


Tecken pa s6mnbrist

Hur pigg du ar och hur du fungerar i vardagen ar ett matt
pa om du har fatt tillrackligt med sémn. Du som har
somnbrist kan till exempel fa svarare att klara dina
vardagliga uppgifter, att komma ihag saker och att
koncentrera dig.

Orsaker till somnbesvar

Somnbesvar kan till exempel bero pa stress och oro. Det
kan ocksa bero pa en stérande omgivning. Ibland ar det
svart att avgora vad det ar som orsakar somnbesvaren
och vad det ar som férvarrar somnbesvaren.

Alkohol, nikotin och koffein kan ocksa stéra somnen.
Nar ska jag ska vard?

e Du har svart att somna, det vill sdga att det tar
mer an 45 minuter.

e Duvaknar en eller flera ganger pa natten och har
svart att somna om.



Vill du veta mer om somnskolan hos oss kan du lamna en
intresseanmalan i receptionen eller via telefonen.

Namn:

Personnummer:

Telefonnummer:

Kontaktuppgifter
Telefon: 08-510 070 00

Chatt: https://primavard.se/vard-online

1177.se

Ansvarig skoterska Sousan Naderi


https://primavard.se/vard-online

A Stureplans Vardcentral

HUR VET JAG OM JAG FAR
TILLRACKLIGT MED SOMN?

Under varen 2024 startar vi en sdmnskola for dig med somnbesvar, pa
bade individ- och gruppniva.



