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Fem knep f&r bSttre sSmn

NSstan tre av fem svenskar sover mindre Sn de rekommenderade Etta
timmarna per natt, det visar en Sifo-undersskning vi nyligen ISt gsra.
Unders3kningen visar ocks(E att stress och oro Sr en vanlig orsak till att
svenskarna inte sover mer.

€ven om mEnga klarar av sin vardag pE ganska lite sSmn Sr det viktigt fSr
den IEngsiktiga hSlsan att sova tillrSckligt. SSmn Sr avgsrande f3r att kroppen
och hjSrnan ska GEterhSmta sig och kan dessutom minska risken f&r sjukdomar
som f3rhsjda blodfetter, hjSrt-kSrisjukdomar och depression.

Om du Sr en av dem som har sv(Ert att sova tillrSckligt pE grund av stress eller
oro Sr det viktigaste r(Edet att fSrsska ta reda pE varfsr du Sr stressad. Kanske
behsver du f&E professionell hjSlp att hantera din vardagssituation och hur du



