Alle har brug for sevn

B@RN DER SOVER FOR LIDT ELLER
FOR DARLIGT, LERER OG FORSTAR
MINDRE END B@RN, DER FAR

TILSTRAEKKELIG SBVN.

HJERNEN ELSKER S@VN.

Hvor meget skal vi sove?

(Vejledende iflg Center for Sgvn)
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Sovn elsker dggnrytme

En god d@gnrytme er essentielt

for god sgvn.

En god nattesgvn starter om
morgenen, ved at lade
kroppen og hjernen bruges
nar vi er vagne

Maltider pa faste tidspunkter
Skru ned for lyset inden
sengetid (ogsa skeermen) og
sov i et m@rkt rum

Smart placering af vagentid,
middagsluren ma fx ikke
veere for lang eller ligge for
sent

Sgvn har det bedst nar det er
koligt

Hvad gar sgvnen?

* Genopbygger kroppens vaev
* Styrker immunforsvaret

* Styrker hukommelsen

* Kroppen restituerer sig

* Styrker indlaeringsevnen

* Regulerer appetitten

* Holder humgret oppe

Ovenstaende er kun vejledende, kontakt din
shpl. for yderligere hjaelp.
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