Radleggingar sem studla ad betri svefni

Godur svefn er ollum naudsynlegur til ad geta tekist a vid vidfangsefni
dagsins. Svefn hefur medal annars jakvaed ahrif a onsemiskerfid, a
namsgetu og einbeitingu, hjalpar heilanum ad festa upplysingar i minni

G og er naudsynlegur fyrir voxt og proska barna. %

Svefnporf getur verid mismunandi en Regla asvefni - :
meelt er med ad fullordnir sofi 7 til 9 pad stydur vid godan svefn ad sofna og
tima a nottu. Ad vakna uthvildur ad vakna a svipudum tima alla daga, lika
morgni er besti meelikvardinn a pad um helgar. Fordast eetti ad leggja sig
hvort verio sé ad uppfylla svefnporf. a daginn en ef pad er gert pa ekki

Sja nanar tolfu um radlagda svefnporf lengur en 15 minutur og ekki eftir

eftir aldri. kL. 14 a daginn.
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Svefnrutina er mikilveeg og gott er ad skapa rolegar kvoldvenijur

Pafutaray

Slokun, hugarroé og dauf lysing er

Regluleg hreyfing vfir daginn beetir
akjosanleg fyrir svefninn. Ef erfitt er giuteg hreyhing yiir dagl '

ad festa svefn a kvoldin pa er betra ad svefninn en varast skal ad hreyfa sig
med mikilli akefd rett fyrir svefn. Ad fa

fara fram Ur og t.d. lesa i godri bok, ) . . ,
o o ) goda birtu ad morgni, helst dagsbirtu,
hlusta a rolega tonlist og fara upp i . -
hjalpar til vid ad vakna vel.

rum aftur pegar syfjarany. - ;.-
% pegar svfi 'EEJ'
~ Fordast atti neyslu koffinrikra | svefnherberginu er gott er ad hafa
drykkja a bord vid kaffi og orkudrykki haefilega svalt og jafnvel opinn glugga.
ad minnsta kosti 6 klukkustundum pad er lika gott ad hafa myrkur i
fyrir hattatima. Hafa skal i huga ad A svefnherberginu og fordast cetti ad
mikil neysla koffins getur valdid horfa a sjonvarp eda nota skjateeki i

svefnvandamalum. Afengisdrykkja ruminu. Draga eetti ur notkun skjataekja
hefur truflandi ahrif a svefn. tveimur klukkustundum fyrir svefn.
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Gott er ad fjolskyldan komi sér upp samkomulagi um &
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godar svefnvenijur. jandlakas
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