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Skeermen pé en telefon,

en computer og en tablet
kan forstyrre vores sgvn pa
flere mader.

|

Hvad betyder skarmen for vores sgvn?

Sevn har stor betydning for, hvordan vores hjerner og kroppe udvikler sig, og om de fungerer, som de skal.
Men savnen kan blive forstyrret, hvis vi bruger vores tablets og telefoner, lige inden vi skal sove.

Naja Hulvej Rod

Professor hos Institut for
Folkesundhedsvidenskab

JOURNALIST: ANNA FREDSLUND SQJBERG

Maske kender du det: Du vil gerne lige kigge pa
din tablet eller telefon, inden du skal sove. Det er
der nemlig rigtig mange, der gor — béde bgrn og
voksne. Nogle falder endda i spvn med telefonen
i handen. Men det er faktisk ikke s& god en idé

at kigge ind i skeermen, inden vi laegger os til at
sove. For at forsta hvorfor, skal vi fgrst kigge pa,
hvorfor det er vigtigt at fa nok sgvn.

Sevn betyder meget

Naja Hulvej Rod er professor hos Institut for
Folkesundhedsvidenskab. Og hun forsker blandt
andet i spvn, og hvad darlig og for lidt sgvn kan
gore ved os.

"Sgvn betyder rigtig meget, fordi det er, nar
vi sover, at hele vores krop og vores hjerne
genoplader. Hver dag sker der en masse

sma skader rundt i kroppen, og om natten
sprger kroppen for, at de smé skader bliver
repareret igen, og at man far genopbygget en
sund krop. Og sgvn er ogsé vigtigt for, at man
vokser, og at kroppen udvikler sig, som den
skal,” siger hun.

Sgvnen hjelper ogsé hjernen med at sortere i
al den information, vi far i lpbet af en dag.

”| forhold til hjernen far vi rigtig meget
information i Ipbet af en dag, og vi f&r mange
indtryk. Og s@vnen hjeelper os med at putte al
den information i de rigtige kasser, sa vi kan
handtere det,” siger Naja Hulvej Rod.

Anbefalinger til sevn

Sundhedsstyrelsen har nogle anbefalinger til,
hvor mange timers sgvn vi skal have hver nat.
Og hvis man er mellem 7 og 12 &r, s& skal man

gerne sove 9 til 11 timer i degnet. Far man for
lidt sgvn, kan det have betydning for, hvordan

man har det.

"Nogle undersggelser viser, at det kan veere
sveert at veere social og veere sammen med
ens venner, hvis man er traet, og man bliver
lidt hurtigere sur,” siger Naja Hulvej Rod.

Sevnen har faktisk ogsé betydning for, hvor
gode vi er til at bekaampe virus.

"Det betyder noget for, hvor modstandsdygtig
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kroppen er, hvis man bliver udsat for virus,” tvivl om, at meget skarpt blat lys kan veere med
tilfgjer hun. til at minimere det spvnhormon, der hedder
melatonin, som er det, der er med til at ggre os .
Det er dog vigtigt at sige, at det ikke er spvnige,” siger Naja Hulvej Rod. Rad tll. en QOd pattesovn
unormalt, hvis du sover darligt i et par naetter. fra Na_|a HU|Ve_| Rod:
Det betyder ogsé noget for vores tanker, hvad
"Det er kun, hvis man over leengere tid har man ser pa skaermen. )
over at f& nok sgvn, hvis det kun er en eller
sveert ved at sove, at man kan veere bekymret . )
o ] - ; et par naetter, man ikke kan sove. Men hvis du
for de her ting,” siger Naja Hulvej Rod. Man kan se noget pa skeermen, som man sé gerne vil sikre dig en god nattesgvn, s er der
ligger og taenker over bagefter. Man far en nogle ting, du selv kan ggre:
Og selvom Sundhedsstyrelsen har nogle snap eller ser en video pa TikTok, som sa kgrer
anbefalinger til, hvor meget sgvn vi skal have, rundt i hovedet p& en, nr man har slukket 1. Det er altid godt at komme ned i gear. Det
s& understreger Naja Hulvej Rod, at vi alle er telefonen. Og s& er ens hjerne aktiveret pa en er jo meget forskelligt, hvordan folk slapper
. . ” af. Men bé&de ens hoved og krop skal komme
forskellige. anden made, end hvis man har leest en bog, .
) ned i gear. Du kan eventuelt lzese en bog.
siger hun.
"Det skal handle om, at man fgler sig udhvilet 2.St& op og gé i seng pa regelmaessige
om morgenen, s& nar man fgrst star op, skal Og det kan veere sveert at slippe skaermen, nér tidspunkter. Det hjeelper ogsa at veere

man fole sig klar til dagen,” siger hun. man forst er gdet i gang. fysisk aktiv i lobet af dagen, s& sover man
bedre om natten. Og sé skal soveveerelset

have den rette temperatur —der ma ikke
veere for koldt eller for varmt.

Det er vigtigt, at man ikke bliver bekymret

Skarmen forstyrrer sgvnen "Rigtig mange platforme er designet til at
Noget, der har betydning for, om vi far nok og beholde dig pa platformen. Sa hvis du ser en
god nattesevn, er skeerme. Skeermen pé en serie pa Netflix, kommer den naeste episode 3 Hvis du kigger pa en telefon eller tablet,
telefon, en computer og en tablet kan nemlig med det samme, eller hvis du ser en video pa inden du skal sove, sé sgrg for at indstille
forstyrre vores spvn pa flere mader. TikTok, s& kommer naeste klip lynhurtigt. Sa hvis lyset pa din telefon eller tablet til natte-
man ligger i sengen med sin telefon eller tablet, indstilling. S& hvis du alligevel kommer til
"Alt tyder p8, at det er en dum idé at bruge kan det veere sveert at stoppe, og p& den made at k'gge pa den, s& er d.en lkke pa dags- .
. o ) . ' . belysning, og s& far du ikke det skarpe lys i
skeerm for sengetid. Der er flere ting i det. Det  far man mindre sgvn,” siger Naja Hulvej Rod. ginene.

ene er det blé lys fra skeermen. Der er ingen
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Kigser du pé en skerm,
inden du skal sove?
Scan QR-koden, 09

siv dit svar.

Kigger dupa en skeerm, inden du skal

ove?
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Hvis du kisger pa en telefon eller
fablet, inden du skal sove, sd kan
det vare en 90d idé at indstille
lyset pd din telefon eller tablet
til natteindstilling.

Hvad betuder def?

Blalys: Lyset fra skeerme pé
telefoner, tablets og computere
har et bléligt skeer.




