Meadegang 4:
Gode r&d til bedre spvn ==

Regelmeaessige sengetider: Respektér din krops indre ur ved at gd i seng og sté op pa nogenlunde
samme tid - ogsa i weekenden [+/- 1 time].

Begrzens tiden i sengen: Respektér dit sevnbehav pé 8-9 timer.

Lys og marke: F& s& meget dagslys som muligt, iseer om margenen og formiddagen. Marke stimulerer
sgvnhormonet melatonin. Undgé blat lys fra telefoner og andre skeerme om aftenen/natten.

Undga alkohol og koffeinholdige drikke: Alkohol forstyrrer dit sevnmanster, og koffein har en
halveringstid pa 6-8 timer, sd undgé det i timerne op til sengetid.

Slap af 1 time for sengetid: Du kan ikke veere aktiv i 16 timer og forvente at falde hurtigt i sgvn. Sluk for
LED-skeerme en time inden sengetid.

Afspandingsteknikker: Prov forskellige afspaendingsteknikker, Iyt til beroligende musik, eller lav
vejrtreekningsavelser for at slappe af fer sengetid.

Undga at ga sulten eller overmaet i seng: Hvis du er sulten, kan du tage et let mellemmaltid inden
sengetid.

Sarg for et godt sovemilja: Hold soveveerelset stille, morkt og keligt (ca. 18 grader]. Brug en god seng,
madras og en dyne, der passer til arstiden. Undgéa for mange skerme i soveverelset.

Motionér mindst 30 minutter om dagen: Motionér regelmeessigt, men afslut treeningen senest et par
timer inden sengetid.

Sta op, hvis du ikke kan sove: Hvis du har sveert ved at sove eller vdgner om natten og ikke kan falde i
s@vn igen, sa sté op og lav noget andet, indtil du faler dig treet igen.

Aftal at ga offline: S| notifikationer fra pa telefonen, og lav en aftale med dine venner om ikke at veere
online om natten.





