Svefn - k6nnun dr efni Nafn nemanda:

1. Hvad gerist/a sér stad i likamanum pegar vid sofum?

QO

Heilinn er i évirku astandi

b Likaminn er ad endurnyja frumur, flokka areiti og festa upplysingar i minni

@]

Likaminn er i hvild og sinnir engum sérstokum hlutverkum

o

Surefnisupptaka eykst og heilafrumum faekkar

2. Hver eru mikilveegustu svefnstigin?

(<]

1. stig og 2. stig
b REM svefn og 6. stig

(@]

Grunnsvefn og draumsvefn

o

Djupsvefn og Draumsvefn (REM)

3. Svefn hefur ahrif a:

a Sarsaukaproskuld
b Onaemiskerfid

C Kvida

d Einbeitingu

€ Hungurhormoén

f Allt ofangreint

4. Hvad purfa 14-17 ara einstaklingar yfirleitt langan svefn?

QO

6-8 kist
b 7-9klst

(@]

8-10 kist
d 9-11 kist
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5. Hvenaer er athygli og arvekni best?

(<]

Fyrir hadegi

O

Eftir hadegi

(@)

Seinnipartinn

o

Um kvoldid

6. Hvenger er vddvastyrkur mestur og likaminn best til pess fallinn ad hreyfa sig?

QO

Fyrir hadegi

(on

Eftir hadegi

(@)

Seinnipartinn

o

Um kvoldio

7. Hvad a sér stad i likamanum & kvoldin?

QU

Likamshitinn leekkar og blédprystingur leekkar

b Likamshitinn laekkar og blé&prystingur haekkar

(@)

Likamshitinn haekkar og blédprystingur leekkar

d Likamshitinn haekkar og bl6dprystingur haekkar

8. Hvad eykur framleidslu svefnhormaéna a kvoldin?

a Hreyfing
b Myrkur
C Vatnsdrykkja

d Birta

9. Notkun skjataekja a kvoldin er sleem fyrir svefn vegna pess ad:

a Birta fra skjataekjum hamlar framleidslu svefnhormaéna
b Areiti, likt og tilkynningar, kemur i veg fyrir slékunarastand
C Streita/kvidi getur fylgt pvi ad vera a samfélagsmidlum

d Allt ofangreint
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10. Pad er radlagt ad hreyfa sig ekki af mikilli akefd seinna en:

Q

1 Kklst fyrir svefn

O

2-4 kst fyrir svefn

(@]

7 kist fyrir svefn

o

8 kist fyrir svefn

11. Hvenaer er best ad sleppa koffini a daginn?

QO

Eftir kl. 14
b Eftirkl. 17

(@]

Eftir kvoldmat

o

Koffinneysla i hofi fram a kvold hefur engin ahrif & svefn
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SVOR: Svefn - kénnun dr efni

1. Hvad gerist/a sér stad i likamanum pegar vid sofum?

a Heilinn er i évirku astandi

b Likaminn er ad endurnyja frumur, flokka dreiti og festa upplysingar i minni (X)

@]

Likaminn er i hvild og sinnir engum sérstokum hlutverkum

d Surefnisupptaka eykst og heilafrumum faekkar

2. Hver eru mikilveegustu svefnstigin?

(<]

1. stig og 2. stig
b REM svefn og 6. stig

(@]

Grunnsvefn og draumsvefn

d Djupsvefn og Draumsvefn (REM) (X)

3. Svefn hefur ahrif a:

a Sarsaukaproskuld
b Onaemiskerfid

C Kvida

d Einbeitingu

€ Hungurhormoén

f Alit ofangreint (X)

4. Hvad purfa 14-17 ara einstaklingar yfirleitt langan svefn?

QO

6-8 kist
b 7-9klst

(@]

8-10 kist (X)
d 9-11klst
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5. Hvenaer er athygli og arvekni best?

Q

Fyrir hadegi (X)
b Eftir hadegi

(@)

Seinnipartinn

o

Um kvoldid

6. Hvenger er vddvastyrkur mestur og likaminn best til pess fallinn ad hreyfa sig?

QO

Fyrir hadegi
b Eftir hadegi

(@]

Seinnipartinn (X)

o

Um kvoldio

7. Hvad a sér stad i likamanum & kvoldin?

a Likamshitinn leekkar og blédprystingur leekkar (X)
b Likamshitinn laekkar og blé&prystingur haekkar
C Likamshitinn haekkar og blédprystingur leekkar

d Likamshitinn haekkar og bl6dprystingur haekkar

8. Hvad eykur framleidslu svefnhormaéna a kvoldin?

a Hreyfing
b Myrkur (X)
C Vatnsdrykkja

d Birta

9. Notkun skjataekja a kvoldin er sleem fyrir svefn vegna pess ad:

(<]

Birta fra skjateekjum hamlar framleidslu svefnhormaéna
b Areiti, likt og tilkynningar, kemur i veg fyrir slékunarastand
C Streita/kvidi getur fylgt pvi ad vera a samfélagsmidlum

d Allt ofangreint (X)
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10. Pad er radlagt ad hreyfa sig ekki af mikilli akefd seinna en:

Q

1 Kklst fyrir svefn
b 2-4 kist fyrir svefn (X)

(@]

7 kist fyrir svefn

d 8Klst fyrir svefn

11. Hvenaer er best ad sleppa koffini a daginn?

[+})

Eftir ki. 14 (X)

O

Eftir kl. 17

(@]

Eftir kvoldmat

o

Koffinneysla i hofi fram a kvold hefur engin ahrif & svefn
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