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« Fardu alltaf & feetur & sama tima, jafnvel pott pu hafir sofnad seint.
« Sofdu aldrei & daginn, pétt bu hafir ekki getad sofid um néttina.

« Svefnherbergid d a0 vera fridseelt, dimmt og ekki of heit.

* Loftadu alltaf Ut &4dur en pu ferd ad sofa.

*  Ekki er radlegt ad horfa 4 sjonvarpid eda ad reykja rétt &dur en farid er ad
sofa par sem hvort tveggja getur haft érvandi ahrif.

« Fordastu kaffi, te, kakd og kdladrykki eftir kl. 16.00 & daginn.
«  Fardu ekki svong/svangur i rimid. Bedi hungur og ofdt trufla svefninn.

» Notadu ekki afengi sem svefnlyf. Afengi styttir svefninn og gerir hann
grynnri.

*  Raddu vid leekninn pinn ef verkir, maedi eda tid pvaglat trufla
naetursvefninn.

« Fardu fram Ur riminu ef bt getur ekki sofid og finndu pér eitthvad rolegt
vid ad vera.

« Ekki venja pig @ ad taka svefnlyf & hverju kvéldi. Notadu svefnlyf einungis
2-3 neetur { r60.

*  Ekki taka svefntoflu nema pu hafir ekki nad ad sofna eftir klukkustund.

*  Ekki hugsa um hversu langan naetursvefn bt munir fa. pad eru gadi
svefnsins sem skipta mali.

«  Svefnporfin minnkar med aldrinum svo ad pu parft kannski ekki ad sofa
eins lengi i einu pegar pu eldist.

« Slokun getur hjalpad pér vid ad sofna & kvoldin.
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