Sémnens betydelse

9.11 traffades over 40 marthor for att lyssna till Tiina Paunios intressanta foreldasning om
somnens betydelse. Tiina ar professor vid Helsingfors universitet och leder manga intressanta
doktorsprogram dar.
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Visst har vi alla kant till att vi for att ma bra bor rora pa oss, dta hdlsosamt och sova tillrackligt,
men sakert larde vi oss alla nagot nytt. Nytt fér mig var att det viktiga inte ar hur manga %
djupsdomn vi far under en natt, utan viktigare ar att den djupa sémnen &r i bérjan av natten.

En nyhet for manga var att det inte heller &r bra att sova fér mycket, mellan 7 och 9 timmar ar
bast.

Till kaffet blev vi bjudna pa otsmorgasar, en god kryddkaka och frukt.



Annu aterstar tva spdnnande evenemang denna host: Kokkvall nr 2 7.12 och Julkryssningen till
Tallinn 14.12. Vi hoppas fa se manga av er da.
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