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Skerm sovnen - 5 gode rad

Den bedste strategi, til at forbedre sevnen i det digitale samfund, er at skabe
nogle gode sevnritualer. Selv sma sendringer kan have forbavsende stor
effekt pa kvaliteten af savn.

Husk, at den gode og prioriterede nattesevn gavner dit helbred, dit udseende
og dinintelligens.
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Prov at ga i seng pa samme tidspunkt hver dag

Serg for at std op og ga i seng pa faste tidspunkter - ogsa i weekenden. Det fremmer en
god degnrytme og veenner vores krop til at fele sig treet pa samme tidspunkt hver dag.

Kilde: Vidensrad for forebyggelse, sevn og sundhed, 2017



