10 rad for bdttre somn

1. Rutiner ar bra! Ga och lagg dig och stig upp vid
ungefar samma tidpunkt varje dag

Undvik att sova pa dagen (en powernap ar okej)
Se till att fa sd mycket dagsljus pa dagen som majligt, gdrna pa féormiddagen
Undvik koffeinhaltiga drycker 4-8 timmar innan du ska ga och lagga dig.

Undvik alkohol innan laggdags da sémnkvaliteten blir simre vid alkoholintag
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Har du svart att somna? Ga istallet upp och las exempelvis en bok eller lyssna
pa en podcast. Nar du borjar kdnna dig somnig igen da gar du och lagger dig pa
nytt. Detta for att inte forknippa sovrummet eller sangen med sémnléshet och

darmed stress.
( 7. Traning ar nyttigt, men undvik hard fysisk traning i anslutning till att du ska ga

och lagga dig

8. Morkt och svalt sovrum. 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 gd och lagga dig eller nar du ar vaken pa natten.'?
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