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Tillfalliga somnbesvar

Det ar vanligt att vi sover déligt emellanat. Det kan vara yttre saker
som stor sdsom buller och viarme, att vi inte sover i var egen sang,
att vi ar forkylda, att vi oroar oss for nagot eller kinner forvintan
infor exempelvis en resa. Oftast tergar somnen till det normala nér
situationen blir som vanligt igen.

Om besvaren fortsatter

Om s6mnbesviren blir 1angvariga behover de utredas.

For de vanligaste besvaren hjilper psykologisk behandling med kognitiv
beteendeterapi (KBT). Behandlingen ger dig 6kad kunskap om din somn
och hur dina reaktioner och din livsstil paverkar somnen. Malet ar att
stodja sddant som gynnar somnen och minska sddant som kan stéra
somnen.

Lakemedel ar ett andrahandsalternativ och ska endast anviandas

vid behov under en begrinsad period och alltid i kombination med
medicinfri behandling. Vissa somnldkemedel kan skapa beroende, dven
vid laga doser.

Somnldkemedel kan ge forsdmrad somnkvalitet och biverkningar i form
av Okad trotthet med risk for nedsatt uppméarksamhet, exempelvis vid
bilkérning. Om du ar dldre finns det ocksa en 6kad risk for fallskador.



Det har kan du gora sjalv vid sdomnbesvar

» Forsok att acceptera att somnen emellanat dr samre.
» Forsok lita pa att somnen balanserar sig sjdlv med tiden.

« Hall regelbundna sovtider — framfor allt ar det viktigt att du stiger upp
vid samma tid alla veckans dagar.

« Forsok att vara aktiv pa dagen, motionera giarna regelbundet. Forligg
mer intensiv traning tidigt pa kvillen

« Forsok att varva ner pa kvillen girna med en aterkommande
kvéllsrutin.

« Lir dig en avslappningsteknik som du kan anvidnda nar du kénner dig
spénd, stressad och angestfylld.

» Om du har svart att somna eller svart att somna om nér du vaknar
pé natten — ligg inte kvar for lange. Stig upp och gor ndgot annat en
stund. Atervind till singen nir du kinner dig dsig/trott eller efter ca
20 min och gor ett nytt forsok. Upprepa vid behov.

» Forsok undvika tupplurar men om du tar en gor det minst 5-6 timmar
fore singgaendet och max 20 minuter.

» Forsok ordna en god sovmiljé — mork, lugn, tyst och sval.
 Lagg dig inte hungrig eller alltfor matt.

« Bade koffein, nikotin och alkohol kan stora somnen.

Du kan lasa mer om somn och
somnproblem pd www.1177.se


http://www.1177.se
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Kunskapsstdd for psykisk halsa,
Expertenheter, Regionhalsan
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