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Varfor sover vi egentligen? Hur ir det mojligt att morda i somnen? Kan fyra timmars
nattsomn ricka? Och varfor ér vissa drommar sa miérkliga? Journalisten Bjorn Hedensjo har i
sin jakt pa den perfekta natten intervjuat vérldsledande somnforskare och stott pd manga
missuppfattningar om somn. Men ocksa hittat svar ofta ovéntade pa hur vi kan sova béttre. For att
ma bra ricker det inte med rétt kost och traning. Hur du sover hor till det allra viktigaste for ditt
vélbefinnande, for vad du kan prestera och for hur dina relationer fungerar. Med rétt kunskaper
om somn &r du inte bara rustad for att sova béttre. Att forstad somn dr ocksa att forst. ménniskorna
omkring dig varfor ditt barn kanske sover daligt, varfor tonaringar stannar uppe halva natten eller
varfor din kompis helst kliver upp till frukost tva timmar senare dn du. En perfekt natt ar en bok
for dig som sover, inte sover, eller kinner ndgon som gor nagot av det.
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