Regla a svefntimum og gédar kvoldvenjur

Regla d svefntimum

Regla er pad sem mestu mali skiptir pegar kemur ad svefninum. Afar mikilveegt er ad reyna
eftir fremsta megni ad hafa sem mesta reglu @ svefntimum og fara alltaf ad sofa og a feetur a
svipudum tima, alla daga vikunnar. Ad sjalfségdu koma upp adstaedur i daglegu lifi sem krefjast
bess ad vid purfum ad breyta svefntimum okkar og stundum viljum vid leyfa okkur meiri slaka
a ratinunni, til deemis um helgar eda pegar vid erum i frii. Pad skiptir pé mali ad hafa pennan
slaka innan marka og fordast ad snua sélarhringnum vid. Svefnleysi er til deemis algengast
adfaranétt manudags og er pad oft vegna pess ad vid hofum sofid of lengi Ut yfir helgina og
eigum erfitt med ad stilla okkur aftur inn a réttan takt. Pad er dgeet pumalputtaregla ad reyna
ad dvelja alltaf svipadan timafjolda i riminu (til deemis atta klukkustundir), 6had pvi hvenaer
vid forum upp i. Ef vid viljum sofa lengur um helgar er gott ad fara ekki mikid fram yfir
klukkustund i lengri svefni.

GdAdar kvéldvenjur

Svefninn parf sinn addraganda og pad er mikilvaegt ad gira sig nidur eftir amstur dagsins og
gera likama og sal tilbuin fyrir svefninn. bess vegna er aeskilegt ad koma sér upp kvéldvenjum
bar sem vid naum ad slaka 4. G40 leid til pess getur til deemis verid ad slokkva a télvunni og
stilla simann pannig ad hann trufli okkur ekki, minnka ljosmagn, lata renna i heitt bad og lesa
nokkrar bladsidur i gédri bok adur en vid leggjumst upp i rum. Ef vid sitjum fyrir framan
sjénvarpid med télvuna i fanginu og simann vid héndina, og erum med 6ll skilningarvit i fullri
virkni alveg fram ad svefntima, er dliklegt ad vid munum sofna fljétt og ljuft pegar lagst er &
koddann.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er ol dreifing & efninu dheimil.



