Min vardplan cancer

Somnsvarigheter

God somn ir viktig f6r din hilsa, livskvalitet och for din dagliga prestations- och
funktionsférmagan. En god nattsémn 6kar dina méjligheter till att orka med behandling,
rehabilitering och 6kar ditt vilbefinnande.

Somnsvarigheter édr ett vanligt symtom vid sjukdom och behandling. Somnsvarigheter kan
orsakas av oro och dngest 6ver att du har fitt en sjukdom, funderingar 6ver hur behandlingen ska
ga och hur din framtid kommer att se ut. Kanske oroar du dig f6r sjukhusvistelsen eller ekonomi
och familj. Aven biverkningar av din sjukdom och behandling kan stéra sémnen, som till
exempel smirta, illamaende, trotthet, férindrad hormonbalans, tita toalettbesok eller
inkontinens. Somnen kan ocksa paverkas av vad du éter och dricker, balansen mellan vila och
aktivitet, nikotin, alkohol och likemedel.

Vanliga somnbesvir ar svarighet att somna, att vakna efter att ha somnat och ha svart att somna
om och att vakna for tidigt pa morgonen. Man kan ocksa ha kombinationer av dessa besvir. Om
dina somnbesvir paverkar ditt dagliga liv dr det viktigt att du berittar det f6r din
kontaktsjukskoterska sa att du kan fa hjalp att komma till ritta med dem. I frsta hand behandlas
somnsvarigheter med egenvard. Vid behov kan somnsvarigheter behandlas med likemedel.

Egenvardsrad vid sémnsvarigheter

Forsok att varva ner en stund innan du ska ga och ligga dig.

Forsok ha regelbundna vanor.

Se till att ha en lugn, mérk och sval sovmiljo.

Hitta en balans mellan aktivitet, vila och sémn som fungerar for dig

Drick inte kaffe efter klockan tolv pa dagen.

Behover du vila — undvik att sova middag for sent pa dagen och helst inte lingre tid 4n 30
minuter.

e Prova avslappningsévningar, lugnade musik, meditation, mindfulness och kognitiv terapi.

Behandling med likemedel

Svarigheter att somna kan behandlas med insomningstabletter. Upprepade eller tidiga
uppvaknanden med svarigheter att somna om kan behandlas med sémntabletter.
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