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Sex av tio svenskar far inte tillrackligt med sémn

En ny riksomfattande undersokning fran Hastens visar att nastan varannan svensk sover under
rekommenderat antal timmar under vardagar. Dessutom ser man att den sémn som vi tillgodogor oss i
stor utstrackning stors av stress och oro.

| undersokningen som gatt ut bland 1000 svenskar mellan 20-65 ar svarar mer an var femte (22%) att
deras sdmn i genomsnitt ar ganska dalig eller mycket dalig. Nastan sju av tio svarar att de inte kdnner
sig utsdvda vid uppvaknandet minst en gang i veckan (68%) och drygt sex av tio svarar att de inte far
tillrackligt med somn (64%).

Den daliga somnen har en negativ paverkan pa vara liv. Det som enligt respondenterna i
undersdkningen paverkas mest negativt som en féljd av dalig sémn ar koncentration (31%) och
produktivitet (20%). ”Detta bér jimféras med de runt 30% som anger att de sover ddligt minst en géng
i veckan. Hér finns en uppenbar risk for nedsatt arbetsférmdga”, sager Torbjorn Akerstedt, professor
och forestandare for Stockholm stress center samt enhetschef pa stressforskningsinstitutet vid
Stockholms universitet.

Dalig somn kan i den utstrdckning vi ser den idag klassas som ett folkhalsoproblem. Olika resultat av
undersokningen stodjer detta i form av att:

e Enavtioavsamtliga respondenter svarar att de tar nagon form av preparat for att somna.
e Ensjattedel (17%) har uppsokt lakarvard for somnproblem.

e Nastan var femte (19%) svarar att stord somn utgor ett ganska stort eller mycket stort
halsoproblem for dem.

e Bland kvinnor i dldern 35-49 ar svarar mer an var femte (23%) att deras psykiska halsa
paverkas negativt som en foljd av dalig sémn.

Den framsta orsaken till dalig sdmn &r stress (25%) och oro for familj, privatekonomi, kérleksliv och
krav pa jobbet (16%). Denna stress och oro avspeglas i de Oppna svaren. Pa fragan vad man tanker pa
nar man inte kan somna svarar manga att de ligger och grubblar pa framtiden, relationer och hur man
skall fa livet att ga runt.

Undersdkningen har tagits fram av analys- och kommunikationsbyran Insight Intelligence pa uppdrag
av Hastens i samarbete med Torbjorn Akerstedt. 1000 intervjuer har genomférts bland Sifos
slumpmadssigt rekryterade webbpanel.
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