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LIVSSTILSRAD OM S@VN 29. JUNI 2015

Nedenfor falger en raekke generelle livsstilsréd, som man kan afpreve for at mindske mildere former
for sevnproblemer, og som kan bidrage til god savn. Livsstilsrédene er baseret pd den nuvaerende
videnskabelige viden, som er gennemgaet i Vidensradets rapport om sgvn og sundhed.

Det skal understreges, at nogle af disse rdd er mere velundersegte end andre, og at det er meget
individuelt, hvad der virker for den enkelte.

1. Undga koffein fer sengetid.

2. Undga alkohol fer sengetid.

3. Undga store maenger energi- og fedtrig kost fer sengetid.

4. Serg for at veere fysisk aktiv i lebet af dagen.

5. Serg for, at sovevaerelset er veltempereret. Den optimale vaerelsestemperatur ved sevn er
for de fleste 18-21 grader.

6. Undga stej over 30 decibel i sovevaerelset. Brug evt. arepropper.

7. Undga lys fra skeerme (f.eks. computer, tablets og tv) fer sengetid. Man kan deempe
lysintensiteten pa en del skaerme.
8. Serg for, at soveveerelset er merkt. Brug evt. maske over gjnene.
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