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Slökkva á sjónvarpi 
og tölvuskjám, 

setja síma á hljóðlausa stillingu, 
slökkva ljós og draga fyrir

Bjóða eyrnatappa og augnhvílu

Stuðla að náttúrulegum svefni 
og forðast svefnlyf ef mögulegt er

Draga úr umhverfishljóðum

Ekki vekja sjúklinga til að gera mælingar 
eða veita meðferðir sem geta beðið til morguns

Draga frá og kveikja ljós

Fækka blundum um miðjan dag

Hvetja sjúklinga til að 
hreyfa sig og gera æfingar

Forðast koffeindrykki 
eftir kl.14 á daginn

Hvetja sjúklinga til að taka því rólega 
gera öndunaræfingar, hugleiðslu, 

hlusta á róandi tónlist eða lesa

BÆTUM SVEFN Á SJÚKRAHÚSI


