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Fem knep fšr bŠttre sšmn

NŠstan tre av fem svenskar sover mindre Šn de rekommenderade Œtta
timmarna per natt, det visar en Sifo-undersškning vi nyligen lŠt gšra.
Undersškningen visar ocksŒ att stress och oro Šr en vanlig orsak till att
svenskarna inte sover mer.

€ven om mŒnga klarar av sin vardag pŒ ganska lite sšmn Šr det viktigt fšr
den lŒngsiktiga hŠlsan att sova tillrŠckligt. Sšmn Šr avgšrande fšr att kroppen
och hjŠrnan ska ŒterhŠmta sig och kan dessutom minska risken fšr sjukdomar
som fšrhšjda blodfetter, hjŠrt-kŠrlsjukdomar och depression.

Om du Šr en av dem som har svŒrt att sova tillrŠckligt pŒ grund av stress eller
oro Šr det viktigaste rŒdet att fšrsška ta reda pŒ varfšr du Šr stressad. Kanske
behšver du fŒ professionell hjŠlp att hantera din vardagssituation och hur du


