Vilka somntips fungerar bra tor dig?

. Regelbundna vanor 6. Lyssna pa kroppen 11. God sovmilj
. Dagsljus /. Nedvarvning pa kvallen 12. Tackla somnloshet

. Motion varje dag 8. Kroppens temperatur 13. Tillatande forhallningssatt
. Pauser under dagen 9. Skarmfria kvallar

. Kort tupplur 10. Kost som framjar somnen
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