m region
vasterbotten

Kan man morkldgga
sovrummet? Ar det tyst?

]

Ar sovrummet nagorlunda
rent och undanplockat?

Lugn miljo? éé‘

SIS

Vara aktiv och i rorelse t.ex.

med ldtt motionspass eller
en promenad dr bra, for att
vara trott pd kvdllen.

Se
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Somnproblem?

Tdnk igenom foljande punkte
innan du tar till hjdlpmedel

Regelbundna vanor dr A och O for att
fd till en god sémn. Vdlj samma rutin
och klockslag vid ldggdags kvdll efter
kvdll. D& ldr sig kroppen ndr det dr
dags att somna.

Sla av datorn, plattan, TV'n och telefonen en
timme innan ldggdags

Hjdlpmedel Vésterbotten Kognitivt Stéd 2015/AR

Ar sovrummet for
varmt? Vddra gdrna
innan du ldgger dig.

Tobak forsdmrar somnen.

&,

Undvik att dricka uppiggande
drycker pé kvdllen:

Kaffe

L?w

Coca Cola Q{ ﬁ =
Svart te Q N

Anvdnd sdngen att sova i!

Ar sdngen och
madrassen skon?
Sdngkldderna

likasa?

Jobba inte i sdngen.
Plugga inte i sdngen.

At inte i sdngen.




