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Om somn

SOmn ar ett viktigt grundlaggande behov for manniskan och sémnen har en
stor betydelse for aterhamtning och tillfrisknande efter sjukdom. Foér att 6ka
dina mojligheter att fa en sa bra somn som méjligt under vardtiden kan du
sjalv, utefter dina férutsattningar tanka pa att:

«  Aktivera kropp och hjarna under dagen sa mycket som majligt

* Vistasidagsljus

* Undvika att ta tupplur

« Behalla de kvallsrutiner du har hemma exempelvis att lasa bok eller lyssna pa radio
* Undvika kaffe eller koffeinhaltig dryck efter kl. 16.00

* Undvika skdrmar innan du ska sova (mobil, TV, dator, surfplatta)

«  Tala om for personalen om det &r nagot du funderar pa som kanske gor dig orolig

* Tala om for personalen om du ar hungrig/torstig/for kall/for varm eller om det ar
nagot annat som stor dina mojligheter att kunna sova gott
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Behovet av somn varierar, bade mellan olika personer men ocksa med
aldern. Det ar inte farligt att sova daligt nagon gang ibland, oftast tar man
igen det under nastkommande natt.

Att tanka pa nar du ar inlagd

Nattetid kan du visa respekt for dina medpatienters sémn genom att:
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Sétt mobiltelefonen Hall tv:n avstangd. Undvik
pa ljudlost. telefonsamtal.

Somn under vardtiden

Under vardtiden stravar personalen efter att forsoka ge forutsattningar till en sa god
somn som mojligt. Sag till oss om du 6nskar:

« Oronproppar
+ Ogonmask
* Varmt tacke

Vi kan alltid ordna en extra smorgas eller liknande oavsett tid pa dygnet. Under dagtid
finns sysselsattning i form av tidningar, bocker, korsord, spel, stickning mm.

| manga fall &r det inte lampligt att behandla somnsvarigheter med lakemedel.
Somnlakemedlen har en ganska dalig effekt. De forkortar insomningstiden endast med
20 minuter och paverkar somnkvaliteten sa att den blir samre. Lakemedlen riskerar
ocksa att ge biverkningar s& som 6kad risk for fall, forvirring och beroende. Ofta passar
de inte heller att kombinera med andra lakemedel. )

Mer om sémnsvarigheter finns att lasa pa 1177.se
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