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Leidir til a0 baeta svefn

e Reglulegur svefntimi

»  Reyndu ad hafa reglu 4 svefninum. Fardu alltaf & feetur 4 sama tima, jafnvel pd pui hafir sofnad seint eda sofid litid
nottina adur.

»  Ekki liggja andvaka. Ef ekki gengur ad sofna er gott ad fara framur og gera eitthvad annad, t.d. lesa. Fardu svo
aftur i rtimid pegar big syfjar & ny.

»  Fordastu blunda yfir daginn. P6 pad sé freistandi ad halla sér i smé stund & daginn eftir erfida nott pa er pad alls
ekki radlagt. Slikt eykur adeins vandamalid.

e Rolegheit ad kvoldi
»  Slokun eda 6ndunarafingar geta hjdlpad bér ad sofna a kvéldin.

» Bordadu reglulega og ekki fara svangur/svong ad sofa. Hungur getur truflad svefninn. Létt snarl @ kvoldin getur
verid skynsamlegt en fordastu pungar maltioir rétt fyrir svefninn.

»  Stundadu reglubundna hreyfingu. Reglubundin hreyfing eykur svefngaedi. Fordastu pd mikla hreyfingu minna en
bremur timum fyrir hattatima.

»  Ekki taka dhyggjurnar med pér i rimid. Reyndu ad finna pér tima yfir daginn eda a kvoldin til pess ad fara yfir
verkefni naesta dags og hugsa um pad sem geeti valdid pér streitu & svefntima.

 Svefnherbergid
» Hafdu hitastig i svefnherberginu sem paegilegast. Of heitt eda of kalt andrimsloft getur truflad svefninn.
»  Raftaeki i svefnherbergi geta truflad svefn (tdlvur, sjénvarp, snjallsimar).

e Hvad ber ad fordast?

»  Ekki sofa meira en pu telur pig purfa til pess ad vera orkumikil/Il daginn eftir. Pad ad sofa of mikid eda eyda of
miklum tima i riminu verdur oft til pess ad svefninn er grynnri og pvi verdum vid preyttari fyrir vikid.

»  Fordastu ad drekka mikinn vokva & kvéldin. Tidar salernisferdir & néttinni trufla svefngaedi.

»  Neyttu koffeins i hofi. Ekki drekka kaffi eftir klukkan 16 & daginn og fordastu einnig adra koffeinneyslu, t.d.
gosdrykki og sukkuladi.

»  Athugadu ad &fengisneysla & kvoldin veldur grynnri svefni og auknum likum & ad vakna endurtekid yfir néttina.

»  Reykingar geta truflad svefn. Nikétin er 6rvandi og getur dregid Ur svefngaedum.

Ef svefnlyf eru naudsynleg er best ad taka ldgmarksskammt og i skamman tima i einu (innan vid tvaer vikur).
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