Checklista & rutiner for battre somn

Att ha sémnproblem ar vanligt. En god start ar att géra sma forandringar i livsstilen och férbattra dina
somnrutiner. Ta hjalp av vara tips och checklista for att bérja din resa mot battre somn redan idag!

Generella tips

Trana garna

Ta en powernap

Dra ner pa stressen i ditt liv

Fa sa mycket dagsljus du kan

Ga upp i tid, ligg inte kvar lange

Los bekymmer och oro under dagtid

Trana inte for sent

At inte under natten

Skapa en kvallsrutin
Undvik tobak, alkohol och koffein

Anvand enbart sangen till sémn

Regelbundna tider for nar du somnar och vaknar dagligen

NAKANANNNNNNKNKNS

Har du svart att somna, ga upp igen och prova pa nytt nar du ar sémnig igen

Checklista 60 min innan laggdags

|:| Skapa lugn och ro runt dig
|:| Forbered dig for sanggdende med din kvéllsrutin
|:| Undvik skarmar: Koppla bort TV, dator, mobiltelefon och surfplattor

Checklista 30 min innan laggdags

|:| Slack ned i hemmet

|:| Tyst, morkt och svalt i sovrummet

|:| Slappna av och varva ner

|:| Skarmfritt sovrum (mobiler, datorer, tv)

|:| Undvik skdarmar: Koppla bort TV, dator, mobiltelefon och surfplattor

Folj forandringar

Det kan vara val vart att féra en sdmndagbok for att se om dina nya livsstilsférandringar och den
receptfria behandlingen férbattrar din sémn. En vanlig rekommendation &r att f6lja sin somn under tva
veckor. Behover du ytterligare hjalp, tag garna med ifylld sémndagbok till lakaren, det underlattar for
att kunna hjalpa dig vidare. Du kan ladda ner en smndagbok pa sanapharma.se.
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