Visste du att en bra nattsomn kan gora dig till en snabbare
problemlosare och fa ditt minne att funka battre?

HJARNA ¥ SOMN

Kort kan man siga att somn bestar av olika stadier

som vi gar igenom flera ganger nar vi sover.
Lite som en sov-berg-och-dalbana. De starker
och gor att hjarnan aterhamtar sig pa olika vis.
Har ar nagra exempel:

LATTSOMNEN

Kommer nar du lagt dig och
slappnar av. Har ar du

littare att vickasa 9
hall stérande mobiler

borta fran sangen!

Bra for: Det motoriska

minnet som behadvs for

-
att du t.ex. ska kunna 'r ,

cykla eller springa.

)

DJUPSOMNEN
En riktig batteriladdare
och toppsomn!
- Bra for: Bearbeta nya
v fakta och stodja
° immunforsvaret!
' PSSsTI
Om du &r 6-13 5
. ‘ ska du helst sovaar
€@ 9-11 timmar
Per natt!
DROMSOMNEN
Har kan du uppleva
riktigt dventyrliga
drommar!

Bra for: Att bearbeta /'~
kanslor och for
din kreativitet!
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COHjarnfonden

Vill du veta mer om hur somnen och hjarnan
hanger ihop? Ga in pa www.hjarnfonden.se



