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Att sova pa sjukhus

Att man sover samre nar man ligger pa sjukhus ar egentligen inte sa
konstigt. Mdnga manniskor sover daligt i ovana situationer. Det kan
handla om yttre omstiandigheter som viarme, kyla eller buller. Det kan
handla om att vi kdnner oro fér nagot eller har forvintningar. Smérta
eller annat illabefinnande kan ocksé vara en anledning till att vi sover
daligt.

Ofta ar flera av dessa omstindigheter uppfyllda vid en sjukhusvistelse. I
forsta hand ska man da forsoka ta till enkla knep som ofta kan hjilpa.

 Acceptera att somnen paverkas nar omstindigheterna dr ogynnsamm
« Hall en fast uppvakningstid dven pa sjukhuset

« Var aktiv pa dagen dven om Du inte direkt kan vara i rorelse

 Varva ned i tid pa kvillen

» Be om en extra filt eller kudde om badden kianns obekviam

« Oronproppar kan vara en god hjilp om man stérs av ljud

« Om det inte stor andra patienter kan man kanske 6ppna eller
stidnga ett fonster

 Ha tillforsikt om att du aterfar normal somn nir omstindigheterna
normaliseras

Skulle inte detta hjialpa och det ar oro for din sjukdom eller annat

som stor kanske det kan hjalpa att f4 prata om sin oro och fa svar pa
eventuella fragor. Om besviren trots detta kvarstar kanske man tillfalligt
méste ta hjilp av ndgon medicin.



Skulle 16sningen péa dina somnproblem bli likemedelsbehandling ar

det viktigt att forstd att denna medicin ordineras just i denna situation
och i sjukhusmiljon. De ldkemedel som ofta kommer i friga har ocksa
biverkningar och behandling under lang tid rekommenderas aldrig. Vissa
av dessa mediciner paverkar och forsamrar din reaktionsformaga, samt
kan orsaka forvirring. Fram for allt om man ar dldre, tillkommer en 6kad
risk for att falla, med kroppsliga skador som foljd.

Vid langre tids anvindning foreligger en risk for tillvinjning, vilket
innebar att dosen efter hand behover okas for att ha effekt. Risken for
beroende 6kar med dosens storlek och behandlingstidens langd.

Nir du skrivs ut fran sjukhuset skall du inte forvinta dig att fa recept pa
dessa mediciner 4ven om Du fatt dem under sjukhusvistelsen.
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