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. Driller sgvnen?

Bade bgrn og voksne har sommetider

*
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Ga i seng og sta

op pa samme tid

hver dag - ogsa i
weekenden

Gi’ hjernen
pauser i |gbet af
dagen og inden
sengetid
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Sgrg for, at
soveveerelset er
mgrkt og keligf,

inden du skal sove

Voksne Mindre bgrn

svert ved at falde i sgvn
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Undga sukker,
Koffein, alkohol og
tung mad inden
sengetid

Drop skaermen en
time fgr sengetid,
og ta’ ikke mobilen
med i sove-
vaerelset

Teenagere 2 4\‘/4 /)
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Undga hard motion
fgr sengetid
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