
BÆTUM SVEFN Á SJÚKRAHÚSI

Minnka ljós og draga 
úr skjánotkun 

Nota eyrnatappa 
og svefngrímuDraga frá 

og kveikja ljós
á morgnana 

Fækka blundum 
um miðjan dag

Regluleg hreyfing 
og æfingar 

Forðast 
koffíndrykki 

síðdegis

Stuðla að 
náttúrulegum svefni 
og forðast svefnlyf 

Rólegheit, lestur, 
hugleiðsla, slökun 

og öndunaræfingar 
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