Hj§|pmed3l for
battre somn

——————————————————————————————————————————————

Sovmask eller morklaggningsgardiner
De flesta far lattare att somna om det ar
riktigt morkt. Om det ar svart att morklagga
sovrummet kan en sovmask vara till hjalp.

______________________________________________

Tyngdtacke ;
| Endel personer somnar lattare och sover

¥ battre med ett tungt ticke. Numera finns
tyngdticken i olika material att kopa sjalv
pa manga stallen.

_____________________________________________

——————————————————————————————————————————————

Oronproppar eller white noise / R
" Oronproppar och white noise kan forbattra
' sdbmnen genom att ddmpa stérande ljud.

Nar l[judmiljon ar lugn blir det lattare att
somna och sova djupare hela natten. - J

______________________________________________

——————————————————————————————————————————————

Det finns vackarklockor med hogt ljud och
vibration, eller fagelkvitter och simulerat sol-
ljus. Att anvanda en vackarklocka istallet for
mobilen kan bidra till en battre somnmiljo

______________________________________________
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