Fa ladet batferierne op
- sov, nar du skal seve

| |
-

| Vejen Kommune ved vi, at SGVN er vigtigt for
alle mennesker uanset alder, og derfor har vi
tilbud omkring S@VN til alle aldersgrupper!

For bgrn og unge (op til 18 ar) varetages SOVN
af sundhedsplejersker.

Du kan kontakte:
Sgvnvejleder Winnie Guldbjerg
Andersen, 30 17 08 75

Sevnvejleder Vibeke Rosenbeck,
301708 83

For voksne (18-65 ar) og seniorer (65+) tilbydes
forlgb pa Brgrup Sundhedscenter.

Du kan kontakte:
Sgvnvejleder Maja Bjerregaard Kubel Olesen,
29 65 96 64

Sgvnvejleder Birgit Ingemann Knudsen,
21732258

eller skrive til sundhedscenter@vejen.dk
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Det er sengetid &
Sluk din telefon!

@hhh klokken er kun 22:32? &

Du skal tidligt op i morgen og i
skole!l!!

Skal du ikke pa arbejde i
morgen? @

Godt sa!
Jeg slukker, nar du slukker! &

Leest 22.35




what's in i for you?

Hvis du er udhvilet, kan du

e vere en god kammerat

¢ klare skolen og lektierne

e vare en god kaereste

e vare den, der far de gode idéer
e |ettere holde dig sund og rask

¢ have feerre humgrsvingninger

Vigtig viden

27% af eleverne eller 6-8 elever i hver klasse i Ve-
jen Kommunes 8. klasser sover mindre end anbe-
falet - det gar ud over bade helbred, indlaering og
humer....

Eksperter anslar, at bgrn og unge sover mindst
en time mindre hver nat, end de gjorde for 30 ar
siden. For lidt sgvn eller sgvn af darlig kvalitet gar
hardt ud over deres sundhed og udvikling — bade
mentalt og fysisk.

En hjerne udvikler sig allermest frem til starten af
20’erne. Udviklings- og genopbygningsprocesserne
sker szerligt, nar man sover. En times tabt sgvn i tre
naetter i traek kan koste et barn hele to ars kognitiv
udvikling!

Det svarer til, at en traet teenager i 8. klasse taen-
ker som en i 6. klasse.

40 sdvnrad il den trcette teenager

e Din sgvn er din oplader
—din krop og hjerne renses rene og lader op
om natten, nar du sover

e Regelmassighed
— sta op pa samme tidspunkt hver dag og undga
at sove lenge i weekenden -max en time mere
end i hverdagen

e Light out
—sluk smartphone, Playstation og andet elektro-
nik i god tid (optimalt en time) fgr sengetid. Det
blalige lys fra skeermene kan ggre det sveert at
falde i spvn — blandt andet, fordi det heemmer
udskillelsen af spvnhormonet melatonin. Brug
nightshift/nattelys

¢ Din seng er en seng
— ikke en biograf, restaurant eller kontor. Din
hjerne har brug at kunne kende forskellen p3,
hvornar du skal sove, og hvornar du ikke skal
sove

e Don’t worry for be happy
- Bekymringer kan ogsa holde bgrn og unge
vagne. Skriv eventuelt bekymringerne ned inden
sengetid. Det kan hjaelpe til at fa dem lagt vaek.
Afspzaendingsteknikker, meditation eller musik
kan maske virke afslappende og aflede tanker-
ne. Tal med en ven eller en voksen, hvis dine
bekymringer bliver for store

Undga stimulanser fgr sengetid

— Cola, energidrikke og kaffe kan give proble-
mer med at sove og reducerer sgvnkvaliteten.
Se¢rg for ikke at holde dig vagen til lektierne
med ovennavnte drikkevarer og/eller sukker.
Det er en strategi, der giver mere treethed i
sidste ende

Brug lys og mgrke

— Lys om dagen — Mgrke om natten! Ud i det
naturlige lys og samle pa dagslys og sluk lyset
og brug mgrklaegningsgardiner

Gear ned

— minimum en time inden sengetid, undga
den sene aftentraening og afsnit pa Netflix.
Skab dit eget putteritual

Hold vaerelset kgligt, magrkt og stille

— det er vigtigt at lufte ud dagligt, sgrge for at
veerelset er rart og nogenlunde ryddeligt, nar
det bliver sengetid

Sov ikke om dagen

— eftermiddagslur forstyrrer din indre dggn-
rytme og forhindrer dig i at fa en ordentlig
nattesgvn



