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ydnusom folk sova best
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Ein norsk kanning er gjord av
yvir 8.000 tisund tviburum
vid ti endamali at kanna i
hvenn mun arvafredilig og
umhvervislig vidurskifti
greida samanhangid millum
eydnu og svevn. Tad visti

seg, at gladari og betri nogdir
tviburarnir voru, feerri svevn-
trupulleikar hovdu teir.

66 prosent av samanhang-
unum kundu greidast arva-
fredisligt. Kanningin visti
at samsvar er millum tad

arvafrediliga i samband vid
lukku og tad arvafrediliga
i samband vid svevntrupul-
leikar.

At vera eydnusamur er eitt
tydandi ikast til betri heilsu.
Eydnusom menniskju hava

feerri kropsligar og salarligar
trupulleikar at stridast vid,
og tey klara seg munandi
betri i arbeidslivinum og
liva longri.
Svevntrupulleikar minka
um livskvalitetin, okja

um vandan fyri 6lukkum,
minni kemur burtur ur a
arbeidsplassinum, og vand-
in fyri baedi kropsligum og
salarligum sjukum trupul-
leikum okist.

www.fhi.no

Klon f6lk sova betur

Sambert serfredingunum
hjalpur svevnur ikki einans
upp 4 utsjoéndina og vakur-
leikan, men at sova nokk
virkar eisini upp a vektina
og heilsan.

Granskarar hava kannad
sambandid millum svevn og
yvirvekt hja 1.000 friskum
folkum og almannakunngjert
arslitid 1 faktidarritinum
”Archives of Internal Medi-

cine”. Kanningin visti,
at menn sova meira enn
kvinnur og at tjukk folk sova
i midal minni enn klen.
I'midal sova tjukk folk 1,8

timar minni um vikuna, enn
tey sum viga, tad tey eiga.
Adrar kanningar visa ann-
ars, at vaksin folk, sum taka
ser ein [ur um eftirmiddagin,
klara seg munandi betur i

salarligum testum og sova
betur um nattina.
Kelda: www.mozon.no
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familja
Hesi seinastu 18 arini er
tidin, sum danir nyta til
at vera saman vid gdrum
uttan fyri arbeidsplassio
og nermastu familjuna,
halverad, og hver dani
hevur halvanannan
tima minni av fritid um
dagin. Hj einum stérum
parti av denum fyllir
arbeidid so nogy, at tey
als ikki hava stundir til
t.d. felagsliv, politisk
arbeidi og vinir.

Hetta hottir ikki ein-
ans livskvalitetin hja
ti einstaka, men eisini
demokratiido, sigur
Jens Christian Tonboe,
professari 4 Aalborg
Universitet, sum hevur
gjort eina kanning av
”Balancen mellem
arbejdsliv og andet liv”
fyri Teknologiradet.

Kelda: Kristeligt Dagblad

Royking
undir
barnsburdi

Royking undir barns-
burdi kann vera vid
til at bern verda fedd
vio laegri vekt, verri
immunverju og fleiri
trupulleikum vid ovur-
vidkveemi seinni i livi-
num.

Sambert donskum
granskarum eru slik
bern eisini i storri vanda
fyri at faa t.d. konsentra-
tions- og atferdartrupul-
leikar. Kanningar visa,
at triggjar av fimm
mammum til bern vid
atferdartrupulleikum
hava roykt undir gravidi-
tetinum.

Granskararnir halda,
at tad er nikotinid, sum
avirkar heilan hjabarnin-
umundir graviditetinum.
Orsekin er hendan giftin
orogvar menningina
av reseptorum, sum
vidgera signalstoffio
dopamin i heilanum.
Hendan teoriin verdur
stadfest av adur gjeord-
um kanningum av
baedi djérum og menn-
iskjum tidliga 1 gravidi-
tetinum.

Kelda: Sunnhetsbladet



