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SOMN
Hilsans hornpelare
Kerstin Brismar mfl

Somnen dr vdr bista vin men for manga en bristvara. Nar
nattsomnen fungerar dr dterhdmtningen pd topp och vart mdende dr
orubbligt gott. Somnbrist kan diremot leda till depression, viktikning
och sjukdom. S6mn — hilsans hornpelare hjilper dig att bryra ert
trott livsmonster och lar dig badda for en god somnrutin.

KERSTIN BRISMAR

I Somn — Halsans hirnpelare tar en av Sveriges mest profilerade

ldkare och forskare pa hilsa, Kerstin Brismar, ett helhetsgrepp
pa dmnet och lir oss att forstd hur somnen fungerar och vilka
verktyg vi kan anvinda for att dndra pa felande monster.

- Somn ir en grundliggande pusselbit i virt miende som ldtt forbises, siger
Kerstin Brismar. Vi pratar inte sd mycket om hur vi sover och doktorn glommer
att friga. Somnen ir lika viktig som mat och vitska for 6verlevnad.

NASA borjade forska pi somn och dygnsrytm for 6ver sextio dr sedan, och idag vet
vi naturligtvis mycket mer 4n di, men det finns fortfarande kunskapsluckor och viktig
forskning pagar alltjimt.

Kerstin Brismar har i Somn utgatt fran konkreta patientfall och deras frigestillningar
vilket gor att ldsningen ar ldtt att relatera till samtidigt som den ir inkidnnande och
larorik.

Utover Kerstin Brismars kunniga svar och texter har de internationellt framstiende
forskarna Lennart Wetterberg, Torbjorn Akerstedt, John Axelsson, Kristoffer Bothelius,
Shireen Sindi, Jonathan Cedernaes, Tina Sundelin och Susanna Jernelov bidragit med
essier vilket gor Sommn till en helt unik bok.

Samn — Hélsans hirnpelare ar den forsta delen i en ny bokserie om hilsa dir kommande titlar
kommer behandla imnena kost, motion och dterhimtning.

Kerstin Brismar dr en av Sveriges mest profilerade forskare pa livsstilssjukdomar och att
leva linge. Manga érs kliniska studier har gett henne en ingiende forstielse for somnens
komplexitet och betydelse. Hon har tidigare skrivit bockerna Koll pa diabetes 2: symtom, be-
handlingar & allt du kan gira sjilv och Lev lange & vdl: professorns bista tips om kosten, motionen
och somnen.
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