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1. Hafdu reglu & svefntimum

Reyndu ad fara alltaf & sama tima i raimid & kvoldin og & feetur & morgnana, jafnvel pé pd hafir
sofnad seint eda sofid litid nottina adur.

2. Stundadu reglubundna hreyfingu

Reglubundin hreyfing eykur svefngaedi. Fordast skal p6 mikla hreyfingu skemur en tveimur timum
fyrir hattatima.

3. Bordadu holla og fjélbreytta faeedu og hafdu reglu a maltidum

Hungur getur truflad svefninn og pvi getur létt snarl & kvoldin verid skynsamlegt. Fordast skal po
pungar maltioir rétt fyrir svefninn.

4. Neyttu koffeins i hofi

Ef pu att erfitt med svefn er askilegt ad sleppa kaffidrykkju eftir klukkan 14.00 & daginn og ad
fordast einnig adra koffeinneyslu, t.d gos- og orkudrykKi.

5. Dragdu ur afengsneyslu

Afengisneysla a kvoldin veldur grynnri svefni og auknum likum & ad vakna endurtekid yfir néttina.

6. Fordastu télvunotkun og sjonvarpsahorf klukkustund fyrir svefninn

Ekki er &skilegt ad horfa & sjonvarp eda vera i télvunni alveg fram ad hattatima. Mikilveegt er ad
koma sér upp rélegri kvoldratinu og gera likama og sal tilbdin fyrir svefninn.

7. EKKi reyna ad sofna

Ef pa attt erfitt med ad sofna er ekki askilegt ad liggja i riminu timunum saman og reyna ad sofna.
pad gerir vandamalid einungis verra. Fardu frekar framur og gerdu eitthvad rolegt frammi i skamma
stund og fardu svo aftur i rimid pegar pig syfjar a ny.

8. Notadu rumid eingdngu fyrir svefn og kynlif

Petta hjalpar likama og sal ad tengja ramid og svefnherbergid vid syfju, ré og svefn.

9. Dragdu ur ljésmagni og hafdu svefnumhverfi svefnveent

Myrkur studlar ad framleidslu melaténins sem hjalpar okkur ad sofna. bvi er mikilveegt ad draga Ur
ljosmagni & kvoldin og passa uppa ad i svefnherberginu sé vel dimmt og svalt loft.

10. Fordastu ad blunda yfir daginn

P6 pad geti verid freistandi ad halla sér i sma stund & daginn eftir erfida nétt pa getur blundur haft
neikvaed ahrif & natursvefninn. Sé preytan hinsvegar ad yfirbuga pig, pa er stuttur orkultr (minna
en halftimi), fyrri part dags 6liklegur til pess ad hafa sleem ahrif & naetursvefn

Heimild: Svefnrddin eru fra Dr. Erlu Bjérnsdottur, sdlfreedingi med doktorsprof i lif- og laeknavisindum



