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* bridjung cevi okkar

» Heltekinn af cefingum

« Mikilveegastipdatturinn ad:
- Heilbrigdi
- Velgengni
- Beetingu







 Vidhalda heilsu og lidan

« Styrkir Sncemis — og taugakerfi

* Endurncerahuga og heila




BTKS EFTIR ALDR! o

Aldursbil

Svefnporf

Nyfoedd bdrn

Um 16 kist. (meira & daginn en nottunni)

6 manada -
3 dra

A bilinu 10 til 14 klst.
(yngri boérn blunda gjarnan meira & daginn)

3-6 dra

10 - 12 kist.

6 -9 dra

Um 10 Kist.

9-12 dra

Um 9 kist.

Fullordid folk

/7 - 8 Klst.

Eldra folk

7 kiIst. & nottu (sumir + 1 klst. blund & dag)

Tafla 1




RTRIK. 9 KLST2

« Vegna liffrcedilegra patta

» VOxtur og proski

e Meiri hormonastarfsemi




9 KLST2

« Andleg heilsa og ndmsgeta
« Upprifjun og Urvinnsla

 beir sem sofa nog:
- Hamingjusamari
Taka dbyrgd a heilsunni
Borda hollari mat
Stunda reglulega hreyfingu
Heefari ad takast & vid streitu




* Pirringur og hdmluleysi

« Sinnulaus, pvoglumceltur og skortir einbeitingu

« Alvarlegir heilsukvillar:
- bpunglyndi
Sykingar
Of har blédprystingur
Streita
Offita




e Rafrcenkdbnnun

« 3 spurningar:

- Hvad sefur pu ad jafnadi margar klukkustundir & virkum ddégum?@
- Hvad sefur pu ad jafnadi margar klukkustundir um helgare

- Hvad telur pu ad pu cettir ad sofa lengi & hverri nottu?




Svefn afreksipbrottasvidsnemenda
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6,5 7 7,5 8 9,5 10 10,5>
Svefni kist.
A virkum dégum Um helgar Alit nemenda




« A virkum ddgum: 7 kist. og 28 min.

1 kist. og 32 min. & dag

10 klst. og 44 min. & viku

46 klst. & mdAanudi




« Um helgar:medaltal: 9 klst. og 4 min.

« Nemendursem svafu 7 kist. eda minna & virkum dégum svafu ad medaltali: 2
kist. og 34 min.lengurum helgar!

« Nemendursem svafu 7 og hdlfaklst. eda lengur d virckum dégum svafu ad
medaltali: 58 min. lengurum helgar!




o Stutta svarid: Nei

» Svefn er einstaklingsbundinn

e Til vidmidunar




« Rannsoknin heppnadist vel

« Vitneskjan min hefur dypkad

« Sofdu roft, i alla nott ef pu vilt sja arangur fljoft.




Heimildaskrad:

Heida Maria Sigurdardottir. (2005 20. desember). Hvers vegna sofum vid2 Sott af
hitp.//www.visindavefur.is/svar.php 2id=5498

Hedinn Svarfdal Bjdrnsson. (2009 21. agust). Sefur pu ndg? Sott af
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/arein/item14684/Sefur-thu-

NOQg-

|dzikowski, Chris. (2005). Leidir til ad &dlast betri svefn (A£var Orn Jonsson pyddi).
Reykjavik: Alimenna bokafélagid (frumutgdafa 2000).

JUlius K. Bjdrnsson. (e.d.). Hvad er svefne Sott af
http://www.persona.is/index.php ¢action=articles&method=display&aid=97&pid

=25

Sveinbjorn Kristjdnsson. (2009). Svefn unglinga. Sott af
hitp://www.éh.is/index.phpcoption=content&task=view&id=2921&ltemid=315

Mynd 1 s6tt af hitps://www.omegafi.com/apps/home/icebergs-the-case-and-case-
statement-why-fraternal-foundations-need-to-understand-how-they-all-interact/







