Sleep is your superpower - Matthew Walker

1. Hvad getur madur elst mikid ef madur feer alltaf of litinn svefn?

2. Hver eru tengslin milli svefns og leerdéms?

3. Segdu i stuttu mai fra tilrauninni sem Matthew Walker gerdi og hver utkoman var.

4. Af hverju tdpum vid minninu og eigum erfidara med ad laera nyja hluti pegar vid eldumst?

5. Hvada ahrif getur of litill svefn haft a dnaemiskerfio okkar?

6. Botnadu setninguna: "pvi styttra sem pu sefur......

7. Hvada tvo rad gefur Matthew Walker fyrir pa sem vilja baeta svefninn sinn?
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SVOR -Sleep is your superpower - Matthew Walker

1. Hvad getur madur elst mikid ef madur faer alltaf of litinn svefn?

Um paé bil 10 dr.

2. Hver eru tengslin milli svefns og leerdéms?

begar madur sefur festir heilinn i minni pann leerdém og pa reynslu sem hann hefur
ddlast yfir daginn en einnig parfnast heilinn svefns svo hann geti tekid a méti nyjum
upplysingum daginn eftir.

3. Segdu i stuttu mai fra tilrauninni sem Matthew Walker gerdi og hver dtkoman var.

Kannad var ahrif svefns @ minni med pvi ad bera saman virkni heilans hja annarsvegar hép
folks sem hafdi fengid fullan ncetursvefn (8 tima) og hinsvegar hja hép félks sem svaf ekki neitt.

[ ljés kom ad peir sem svdfu ekkert voru med 40% slakari getu til ad festa upplysingar i minni.

4. Af hverju tdpum vid minninu og eigum erfidara med ad laera nyja hluti pegar vid eldumst?

Minni svefn og pa einkum skortur a djupsvefni.

5. Hvada ahrif getur of litill svefn haft a 6naemiskerfid okkar?

Vid eigum mun erfidara med ad verjast sjukdomum og aukin heetta a alvarlegum sjikdomum

likt og krabbameini og Alzheimer.

6. Botnadu setninguna: "pvi styttra sem pu sefur......

..pvi styttra lifir pu
7. Hvada tvo rad gefur Matthew Walker fyrir pa sem vilja baeta svefninn sinn?

Ratina, p.e. fara alltaf a sama tima ad sofa og vakna d sama tima; sofa i vel loftkceldu/

kéldu herbergi.

Vefsloa:
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