SOMNBRIST, DYGNSRYTM & SOMNVANOR

Bland barn och ungdomar i dldrarna 0-20 ar




—— QOversikt

O Halsosam dygnsrytm & rekommenderat
somnbehov

O Forandring i somnvanor 6ver tid
O Faktorer som pédverkat fordndringen
O Orsaker till somnbrist & somnsvarigheter

O Péverkan pa hilsan & langtidseffekter

O Atgirder

O Sammanfattning




Hdlsosam dygnsrytm &
rekommenderat somnbehov
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Fordandring i sOmnvanor
over tid

O 1 timme
O Dagsljus
O Nya uppfinningar




Faktorer som paverkat
forandringen




Orsaker till somnbrist &
somnsvarigheter

O Puberteten
O Skarmar
O Stress
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O Prestation
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Langtidseffekter

O Smarta




Atgarder
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O Senare skolstart

O Skolan
O Foraldrar




Sammanfattning

O Halsosam dygnsrytm & rekommenderat
somnbehov

O Foréandring i somnvanor ver tid

O Faktorer som pédverkat fordandringen

O Orsaker till somnbrist & somnsvarigheter
O Péverkan pé hilsan & langtidseffekter

O Atgirder

SUMMARY




Tack for att ni har lyssnat!

Har ni nagra fragor?




