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Du sover

1/9
av ditt liv
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Hur mycket Varfor sover vi? Vad hander Vad kan du
behover vi sova om du inte sover? gora for att
i olika aldrar? sova battre?
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Hur har du sovit

och hur sover du nut ‘
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Vad hander
da AU sover? s

DJUP SOMN YTLIG SOMN DROMSOMN
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https://www.youtube.com/watch?v=EU_dqArWPnM

Minne
och
inlarning

Prestation
och funktions-
formaga

Tillvaxt Kanslor
och och
lakning humor

Immunforsvar
och
tillfriskning

Vart{or sover vi alltsa?

Viktbalans
och amnes-
omsattning

Inspiration Attraktionskraft Vila
och och och
kreativitet palitlighet aterhamtning
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Hur somnen ar uppoygd

BB

3. DYGNSRYTM

3:00

1. SOMNSTRUKTUR

2. SOMNFASER 4. SOMNTRYCK
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Vad
torstor

somnent
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Vara vanligaste somntorstorare

Artificiellt ljus Otrygghet och oro
Stress Tobak

FOr hog rumstemperatur Oregelbundna vanor

Alkohol och droger
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Hur marks
somnbrist?

Manniskan
underskattar
oftast sin
somnbrist

Stress
Matsmaltning
Vikt

Inlarning

Matvanor Humor Social formaga
Olycks & skaderisk Fertilitet Impulskontroll
Utseende L attja Moral & varderingar

Sjukdomar Koncentration Prestation
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Hur paverkar somnen var halsa?

s

1. HIARTHALSA 2. DIABETES . CANCER 4. MINNESSJUKDOMAR
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Hur kan du sova battre?

Det gor det |attare for oss att somna i tid och sova gott.

% folkhalsan


https://www.youtube.com/watch?v=zcfN0iRxUHs

Hur kan vi sova ba

ATGARDER PA OLIKA NIVAER?

Vistas i ljus och morker vid ratt tidpunkt
Regelbundenhet enligt sin rytm
Skarmsmart

Tillrackligt med motion och rorelse
Vistas utomhus och i naturen

Goda relationer och narhet

Aktivitet, pauser och variation pa dagen .

Mat- och dryckesval

Somnhygien och somnforberedelse
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Vad kan du gora tor en battre somn?
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