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Tips foratt sova gott.
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1. Stigupp samma tid  varje dag.
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2. Ldggdig samma t| varje dag
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3. Rorpé dig mycket pd dagen.
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4, \Var ute [ dagsljuset varje dag.
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5. At nyttigmat pd samma tlder varje dag.
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6. Anvidnd inte koffein, alkohol och nikotin.
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7. Titta inte p&d telefonen sent p&d  kvdllen.
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9. Sov inte p&d dagen.
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10. Oro och stress kangora det svértattsova.

BT I,

11. Lat sovrummet vara svalt, morkt och tyst.
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