Hvordan far jeg
kvalitets savn?

Undga at bruge skeermenheder for
sengetid (eller brug et blat lysfilter)
Undga at indtage koffein efter kl
Beveeg dig dagligt

Vaer opmaerksom pa din kost

Drik mindst 2 liter vand om dagen
Sov i et morkt, stille rum

Lav afspaendingsavelser far sgvn
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