Godar svefnvenjur

1. A sofa lengur veitir ekki endilega meiri orku daginn eftir. Ad sofa of mikid eda
eyda of miklum tima i riminu verdur oft til pess ad svefninn verdur grynnri og vid
verdum preyttari fyrir vikid.

2. Askilegt er ad hafa sem mesta reglu a svefninum. Gott er ad mida vid ad fara alltaf
a feetur 4 sama tima, jafnvel pétt pu hafir sofnad seint eda sofid litid um noéttina.
Regla 4 svefninum hjdlpar likamsklukkunni ad haldast i jafnveegi.

3. Regluleg hreyfing hefur g6d ahrif a svefn. Regluleg hreyfing gerir svefninn betri.
Gott er ad mida vid 30 minutna hreyfingu a dag, prisvar til fjorum sinnum i viku. b6
er gott ad fordast mjog akafa hreyfingu fjorum timum fyrir hattatima.

4. Hitastigio i svefnherberginu skiptir mali. Of heitt eda of kalt andrumsloft getur
truflad svefninn. Gott er ad mida hitastig i herberginu vid 16-19°C og sofa vid opinn
glugga ef mogulegt er, til ad fa hreyfingu a loftid.

5. Holl, fjolbreytt feeda og regla @ matmalstimum skiptir mali. Hvorki er gott ad fara i
ramid med pungan né alveg tdman maga. Létt, hollt og audmeltanlegt snarl tveimur
timum fyrir hattatima getur verid i lagi, en fordast skal ad borda pungar maltidir
fjorum timum fyrir hattatima. Ekki er maelt med pvi ad drekka mikinn vokva & kvéldin
bvi tidar salernisferdir a nottunni trufla svefngaedi.

6. Hafa koffinneyslu i hofi. Koffin hefur neikvaed ahrif 4 svefn. Gott er ad fordast
koffindrykki eftir klukkan 14.00 & daginn og drekka ekki fleiri en prja til fjora
koffindrykki a@ dag. Koffin er i vorum eins og kaffi, tei, orkudrykkjum, ymsum
gosdrykkjum og einnig i sukkuladi.

7. Afengi hefur neikvaed hrif 4 svefn. Afengisneysla & kvoldin gerir pad ad verkum ad
svefninn verdur grynnri og meiri likur verda a ad vakna mérgum sinnum yfir néttina.

8. Reykingar trufla svefn. Nikétin er 6rvandi efni og dregur Ur svefngeedum. Mikilveegt
er ad fordast neyslu nikodtins pegar dregur naer hattatima.

9. Streita og ahyggjur a kvoldin geta truflad svefn. Til ad koma i veg fyrir ad ahyggjur
skemmi svefninn er gott er ad finna tima yfir daginn eda snemma kvolds til ad fara
yfir verkefni naesta dags. Slokunaraefingar eru einnig mjog gdd leid til ad draga ur
streitu.

10. Réleg kvoldratina um klukkustund fyrir hattatima getur hjalpad likama og sal ad
komast i ré og audveldad lendingu inn i svefninnn. Gott er eiga rélega kvoldstund t.d.
med pvi ad fara i heita sturtu eda bad, lesa géda bdk eda hlusta a rdlega ténlist d6ur
en farid er upp i rim ad sofa.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsveedisins og er 6ll dreifing a efninu éheimil.



