Hdlsosamma vanor

Varva ner
innan du ska sova.

Det ar lattare att somna om du
tar det lugnt innan du lagger dig.

Ny
/
Lagg dig att sova

samma tid varje vardag.

Om du har en rutin for
sovtid somnar du lattare.

Habilitering & Halsa

Undvik att ata mycket
nara laggdags.

Det ar lattare att somna om kroppen
inte behover jobba med att smalta mat.

7

Sov med strumpor
om du har kalla fotter.

Det ar lattare att somna
om du héller fétterna varma.
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Hdlsosamma vanor

Fler tips och rad for att sova béattre

ROr pa dig nar det ar ljust.

Om du &r ute och rér pd dig under dagen ar det
storre chans att du kénner dig trott i kroppen pa
kvallen nar du ska sova.

Undvik aktiviteter
som piggar upp.

Undvik sadant som gor dig pigg innan du ska
sova, till exempel hard traning eller spannande
film eller spel.

Hitta din metod for att
bli somnig

Om du har svart att somna, hitta ett satt som
fungerar for dig for att bli somnig, till exempel

lyssna pé avslappnande ljud.

Om du far lagom mycket somn,
cirka 7-9 timmar, kan du

bli gladare och piggare

far lattare att koncentrera dig

hanterar stress battre

kanner dig mindre orolig

minskar risken for psykisk ohalsa

till exempel hjartsjukdom.

Habilitering & Halsa

Undvik viss mat och dryck.

L&t bli att ata och dricka saker som du blir pigg
av pa kvallen, till exempel godis eller kaffe.

Lat sovrummet vara svalt,
morkt och tyst.

Du sover battre om det ar morkt, svalt och tyst.
Anvand garna rullgardin pd sommarhalvaret.

habilitering.se

minskar risken for flera allvarliga sjukdomar,
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