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Bertram spjaetter. Vaekkeuret bimler, og det
ger Bertrams hoved ogsa. Faktisk har han
helt ondt bag gjnene, sa traet er han. Det
blev sent i gar. Ferst med den serie, som
Bertram bliver ved med lige at skulle se et
nyt afsnit af. S8 med det spil, han spiller
online for tiden. Til sidst skulle han ogsa skri-
ve sammen med sine venner pa mobilen.

han har lyst til,
er at sove vi-

dere.

Bogen her
vil gore dig
klogere pa,
hvad der egentlig
sker i din hjerne, nar du sover, hvorfor
Bertram foler sig sa bims her til morgen,
og hvordan du kan skabe nogle gode sgvn-
vaner, som giver dig sterre glaede og over-
skud i hverdagen.



Din hjerne er fantastisk! Den er konstant pa
arbejde, fordi alt, hvad du gar, taeenker eller
foler, starter med et signal i hjernen. Men nar
du bruger din hjerne, producerer den ogsa af-
fald. | labet af en almindelig dag kommer der
mere og mere affald til, ligesom en opvask i
et kakken, der bliver starre hele tiden, med
mindre man g@r noget ved den.

Men ved du, hvad der er mega

smart? Sgvn tager opvasken i hjernen!
Savn fungerer faktisk som hjernens opva-
skemaskine. Den renser ud i din hjerne hver
eneste nat, mens du sover.

Hvad sker der, hvis du i dit kekken stopper
opvaskemaskinen, far den har vasket faer-
dig? Nemlig! Du kommer til at spise med
snavset bestik og urene tallerkener resten
af dagen. For hver gang du laver det num-
mer, kommer der mere snavs pa dit bestik
og dine tallerkener. Det saetter sig bedre og
bedre fast. Hvor laekkert er det lige?






Pa samme made ophober der sig affalds-
stoffer i hjernen, nar vi sover for lidt.

Det er kun, nar vi sover, at denne smarte
udrensning i hjernen sker. Hjernen renses
i gvrigt bedst, nar vi sover pa vores hgjre
side. Sa ligger hjertet hgjt oppe og kan let-
tere bidrage til opvaskemaskinens arbejde.

Vi har brug for at fa sgvn nok - og gerne
hver evig eneste nat. Sevnen hjaxlper os
med at trives, nar vi er vagne.

Hvis du har sovet lige sa lidt som Bertram,
bliver mange hverdagssituationer mere “op
ad bakke” og svaerere at overskue. Du bliver
hurtigere sur, ked af det, nervas og irritabel.




Din hjerne bestar af omkring 100 milliarder
hjerneceller, der hver isaer forbinder sig med
cirka 10.000 andre hjerneceller. Forbindel-
serne i din hjerne er afggrende for, hvordan
du udvikler dig.

Nar du laerer noget nyt, forstaerker du for-
bindelserne mellem forskellige hjerneceller.
Forbindelser, som du bruger meget, bliver
kraft|gere Ligesom skovstier, der betraedes
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