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Inledning

Sémnsvarigheter dr ett vanligt férekommande symtom vid cancersjukdom
och dess behandling som paverkar livskvalitet 1 hog grad. Den stérda natt-
somnen kan resultera i trétthet pa dagen. For en del patienter kvarstar
somnsvirigheter lang tid efter behandlingens avslut. Vanliga sémnbesvir dr
exempelvis att man har svart att somna, vaknar efter att ha somnat och har
svért att somna om, vaknar for tidigt pd morgonen, eller kombinationer av
dessa besvir.

S6mn hor till manniskans basala behov och ir viktig f6r god hilsa, god
livskvalitet samt f6r den dagliga prestations- och funktionstérmagan.
Somnsvirigheter definieras som insomningssvarigheter och/eller storningar i
nattsbmnen som paverkar hilsan och det dagliga livet negativt. En god
nattsémn Okar mojligheten f6r den som ir sjuk att fa andrum och energi
tor att bittre hantera sin situation.

Orsaker till sdmstorning

Det finns ménga orsaker till somnsvarigheter. Flera livsstilsfaktorer kan
péaverka din sémn t.ex. mat och dryckesvanor, balans mellan vila och akti-
vitet, nikotin, alkohol och likemedel. Psykologiska faktorer sisom angest
och oro §ver att ha drabbats av sjukdom, hur behandlingen ska ga och
funderingar 6ver hur din framtid kommer att se ut kan ocksa paverka.

Behandlingen som du far f6r att bota eller lindra din sjukdom kan ge bi-
verkningar. Symtom som kan uppstd i samband med behandling eller till
foljd av sjukdomen som kan stéra din nattsémn dr t.ex. smirta, illaméiende,
trétthet, oro och dngest, férindrad hormonbalans, tita toalettbesdk, inkon-
tinens eller sjukhusvistelsen i sig. Aven funderingar kring ekonomi och
familj kan bidra till sémnsvarigheter.



Vad kan du gora for att minska risken for somnstorningar?
Foérebyggande rad

e  Forbered digi god tid infér singgdendet

e  Se till att ha regelbundna vanor

e Lugn, mérk och sval sovmiljé

° Hitta balans mellan aktivitet, vila och sémn som fungerar f6r
dig och f6rsok uppritthilla dessa rutiner

e Drick inte kaffe efter klockan 12 pa dagen

e  Behover du vila — undvik att sova middag £6r sent pa dagen
och helst inte lingre tid 4n 30 minuter

e Dorsok till avslappningsévningar, lugnade musik och kognitiv
terapi har visat sig ha god effekt vid sémnsvirigheter. P4 apo-
teket finns band/CD-skivor med avslappningsévningar

e  Mindfulness kan ha effekt vid sémnsvirigheter. Detta édr en
meditativ teknik som innebir att man med full uppmirksamhet
trinar férmagan att vara nirvarande i nuet utan att virdera el-
ler déma sina upplevelser. Mindfulness kan fOrstirka f6rmégan
att hantera svarigheter 1 livet, vilket kan forbittra sémnkvalitet,
minska oro, trotthet och stress.

Rad

Om du paverkas 1 ditt dagliga liv av din sémnstérning ar det viktigt
att du pétalar detta for din sjukskoterska sa att ni tillsammans kan
tors6ka identifiera orsaken och du kan fd hjilp att komma till ritta
med problemet.

Lakemedel

Det finns likemedel i form av insomningstabletter f6r dig som har
svirt att somna och sémntabletter fér dig som vaknar tidigt pa mor-
gonen och har svirt att somna om. Dessa likemedel kan kombine-
ras om du besviras av bade insomningsbesvir och tidigt uppvaknan-
de. Om du far sémnsvarigheter sd diskutera det med vérdpersonalen.
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