Vi sover ungefar en tredjedel
av vart liv. Sémnen ar kroppens
satt att aterhamta sig. En god
somn gor att vi lattare klarar av
vardagen med dess
utmaningar och krav.

Soémnproblem &r vanligt. Att sova
samre enstaka natter eller kortare
perioder ar normalt. Det brukar
ratta till sig utan att man behéver
gora nagot sarskilt. Men kanske
ar dina sbmnproblem langvariga
och paverkar dig negativt. Da kan
det vara bra att veta att det finns
mycket kunskap om sémn. Bland
annat vad som paverkar somn
positivt och negativt. Scanna QR-
koden och lds mer om det och
vad du sjélv kan gora.

Nar du foljer raden, tank pa att det kan
ta lite tid innan du marker resultat.
Forsok notera sma positiva
férandringar som tecken pa att du ar
pa ratt vag. Kom ihag att all férandring
bérjar med ett litet steg i ratt rikining!
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