10 rad for battre somn _

1. Rutiner ar bra. Lagg dig och stig upp vid ungefar samma tidpunkt varje dag

2. Powernaps - Ja, Langsomn - Nej. Undvik att sova lange pa dagen.

3. Fanga Dagens Ljus. Se till att fa s& mycket dagsljus som mojligt, garna tidigt.

4. Skippa sista koppen kaffe. Undvik koffeinhaltiga drycker 4-8 timmar innan
laggdags.

5. Undvik alkohol innan laggdags da sémnkvaliteten blir simre vid alkoholintag.

6. Har du svart att somna? Gor nagot annat. G3 istallet upp och las exempelvis en
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bok eller lyssna pa en podcast. Nar du borjar kdnna dig sdmnig, prova igen.
7. Trana - men inte innan laggdags. Traning ar nyttigt, men undvik hard fysisk
traning i anslutning till att du ska ga och lagga dig
8. Ha sovrummet morkt och svalt. Se till att det ar svalt och skont i sovrummet

och undvik ljus eller oljud.
9. Undvik klockan. Titta inte pa klockan om du ligger vaken, det bidrar till stress.

10. Skarmfritt sovrum. Undvik dator, surfplatta och TV alldeles innan det ar dags att
ga och lagga dig eller nar du ar vaken pa natten.
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