Kluring - Psykisk halsa

Vem tror du behdver mest somn?

1. Sara 10 ar
X. Saras pappa som ar 40 ar

2. Saras mormor som ar 75 ar

Bakgrund

Sémnen behovs for att kroppen och hjarnan ska fa aterhamta sig.
Nar vi sover bearbetar hjdrnan nya upplevelser och lagrar kunskap
och minnen. Sémnen &r ocksa viktig fér immunférsvaret. Fér barn
och ungdomar som véaxer har sémnen stor betydelse eftersom
tillvéaxthormon till stor del utséndras under sémnen.

Beroende pa alder behdver barn olika mycket sémn. Barn som ar
mellan 6-12 &r behdver sova 10-11 timmar. | genomsnitt sover vuxna
cirka sju timmar per dygn. Spadbarn och tonéaringar behéver mer sémn.
Ett nyfott barn sover ungefar 20 timmar per dygn!

Utmaning
Till nésta gang fundera péa vad du brukar géra innan du somnar, som ocksa
gor att de har enklare att somna.

Ratt svar: 1
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