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En av fyra sover ddligt - da &r det dags att ta
somnproblemen pa allvar

En av fyra (27 procent) upplever sémnsvarigheter - det visar en ny Sifo-undersékning, gjord
pa uppdrag av Apotek Hjartat. Man upplever sémnproblem i stérre utstrdckning idag &n i
tidigare Sifo-undersékningar fran Apotek Hjartat - samtidigt dr de sémre &n kvinnor pa att
bade anvénda hjalomedel och s6ka radgivning fér att férbéttra sémnen. Dalig somn ar for
manga vanligt i perioder, men nér ar det egentligen dags att ta sina sémnproblem pa allvar?

Nu under vinterhalvaret upplever manga en okad trotthet i samband med farre
soltimmar, lagre temperaturer och fler infektioner i omlopp. Hur stort sémnbehov vi har
varierar och de flesta kan hantera nagra forlorade timmars somn da och da.
Aterkommande sdmnproblem kan dock innebéara negativa konsekvenser for det psykiska
och fysiska vdlmaendet. Darfor ar det bra att be om rad om du upplever att dina
sémnvanor paverkar din vardag negativt.

- Om man har aterkommande sémnproblem bér man ta det pa allvar och s6ka hjélp.
Tydliga symptom pa att ndgot inte star helt ratt till kan vara svarigheter att klara av
vardagliga uppgifter, regelbundna humdorsvangningar eller passivitet. Ofta behéver
man angripa bakomliggande orsaker till somnproblemen som stress eller angest, séger
Annika Svedberg, chefsapotekare pa Apotek Hjartat.

Meditation, avslappningsappar, bocker och podcasts ar alla exempel pa hjalpmedel for
att sova battre. Vid aterkommande besvar finns det dven flera effektiva
behandlingsalternativ i form av receptfria samt receptbelagda sémn- och
insomningspreparat.

Idag gor majoriteten (58 procent) ingenting for att forbattra sin somn. Samtidigt visar
Sifo-undersokningen att man sover samre idag jamfort med tidigare Sifo-undersdkningar
fran Apotek Hjartat. Framfor allt man i dldern 30-49 ar, dar nara var tredje (29 procent)
uppger att de sover daligt i den nya undersokningen, jamfort med var femte man (19
procent) ar 2020.

- Undersbkningen visar ett tydligt glapp mellan kvinnor och mén néar det kommer till att
anvénda hjdlpmedel for att férbéttra somnen, dar kvinnor generellt sett ser ut att s6ka
hjélp i stérre utstrdckning. Idag finns det flera effektiva hjdlomedel fér att lyckas sova
béttre. Foér den som &r oséker kan vara kunniga medarbetare pa apoteken ge radgivning
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kring vilka hjalomedel man kan behéva fér att férbéttra sémnen, fortsatter Annika
Svedberg.

Apotek Hjartats tips fér en battre sémn:

e Avsluta och varva ner. En viktig anledning till stord sémn kan vara att man
bekymrar sig for ndgot. Forsok att inte skjuta pa problem som gar att I16sa redan
nu. Varva garna ner en stund nar du ar klar med dagen, unna dig en lugn
promenad eller meditation. Att Idsa en bok eller lyssna pa lugn musik kan for
manga bidra till att det gar lattare att slappna av och somna.

e Trana smart. Motion gor att vi sover battre. Daremot bor du undvika att trana allt
for sent pa kvallen innan laggdags, eftersom du da kan fa svart att somna pa
grund av en hogre niva av endorfiner och adrenalin.

e Undvik koffein, nikotin och alkohol. Koffein har en somnhdmmande effekt sa
undvik kaffe, energidrycker, cola och te. Koffeinet finns kvar i kroppen under lang
tid, ibland upp till 10 timmar. Aven nikotin och alkohol bér undvikas timmarna
innan du ska sova.

e  Sk&rmfri tid. Skarmarnas bla ljus hindrar det naturliga sémnhormonet melatonin
fran att bildas i kroppen sa det ar en bra idé att ldgga undan mobilen innan man
gar och lagger sig.

¢ Rutiner. Regelbundna sovvanor ar effektivt for en bra sémn. Skapa en skon
kvéllsrutin, kanske med en kopp te (Grtteer ar koffeinfria och har en lugnande
effekt) eller genom att vadra sovrummet innan du gar och lagger dig.

e Hadet morkt, tyst och svalt i sovrummet. Har kan du ta hjalp av exempelvis
oronproppar, sovmask eller moérklaggningsgardiner.

e Mindfulness, meditation och sémnappar. Detta ar exempel pa hjalpmedel for att
forbattra somnen. Vid aterkommande besvar finns dven flera effektiva
behandlingsalternativ i form av receptfria/receptbelagda sdmn- och
insomningspreparat.

Undersékningens resultat i korthet:

e Enav fyra (27 procent) anser att de sover daligt.

e Tre av fem (58 procent) anvander inga hjalpmedel for att somna/sova battre.

e Var femte (19 procent) har uppsokt vard, hjalp eller rddgivning for sina
somnproblem.

e  Fler kvinnor (48 procent) an méan (35 procent) uppger att de anvander
hjalpmedel for att sova battre. Bland kvinnor ar det framfor allt yngre som
anvander hjalpmedel.

e Kvinnor har aven i storre utstrackning sokt vard, hjalp eller radgivning for sina
somnproblem - 24 procent av kvinnorna, jamfért med 14 procent av mannen.

e Manialdern 65-79 ar ar de som i hogst utstrackning upplever sin sémnkvalitet
som bra (79 procent). Kvinnor i dldern 50-64 ar anser sig sjalva sova samst (34
procent).

e 1lav10 (12 procent) anvander sdmn- /insomningspreparat for battre somn.

e |dag upplever var fijarde man dalig sémn (25 procent), jamfort med var femte
man (19 procent) hosten 2020.
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Om undersdkningen

Undersékningen har genomforts av Kantar Public pa uppdrag av Apotek Hjartat. Den
bygger pa ca 2500 intervjuer med den svenska allmanheten 18-79 ar och ar
riksrepresentativ. Datainsamlingen genomfordes i den slumpmassigt rekryterade
Sifopanelen, mellan 7-15 januari 2022.

F6r mer information
ICA Gruppens presstjanst, telefon: +46 (0)10 422 52 52, e-post: press@ica.se
apotekhjartat.se, icagruppen.se

Med omkring 390 apotek runt om i landet, en stadigt véxande e-handel och en omséttning
pa cirka 15 miljarder kronor &r Apotek Hjartat Sveriges stérsta apoteksaktér. Apotek Hjartat
vill ge varje kund béttre hélsa och stérre valbefinnande genom ett personligt bemétande,
ett brett sortiment och relevanta hélsotjanster. Apotek Hjartat ar en del av ICA Gruppen. For
mer information, se icagruppen.se och apotekhjartat.se.
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