
Att sova på sjukhus



Att sova på sjukhus
Att man sover sämre när man ligger på sjukhus är egentligen inte så 
konstigt. Många människor sover dåligt i ovana situationer. Det kan 
handla om yttre omständigheter som värme, kyla eller buller. Det kan 
handla om att vi känner oro för något eller har förväntningar. Smärta 
eller annat illabefinnande kan också vara en anledning till att vi sover 
dåligt.

Ofta är flera av dessa omständigheter uppfyllda vid en sjukhusvistelse. I 
första hand ska man då försöka ta till enkla knep som ofta kan hjälpa.

•	 Acceptera att sömnen påverkas när omständigheterna är ogynnsamm

•	 Håll en fast uppvakningstid även på sjukhuset

•	 Var aktiv på dagen även om Du inte direkt kan vara i rörelse

•	 Varva ned i tid på kvällen

•	 Be om en extra filt eller kudde om bädden känns obekväm

•	 Öronproppar kan vara en god hjälp om man störs av ljud

•	 Om det inte stör andra patienter kan man kanske öppna eller  
stänga ett fönster

•	 Ha tillförsikt om att du återfår normal sömn när omständigheterna 
normaliseras

Skulle inte detta hjälpa och det är oro för din sjukdom eller annat 
som stör kanske det kan hjälpa att få prata om sin oro och få svar på 
eventuella frågor. Om besvären trots detta kvarstår kanske man tillfälligt 
måste ta hjälp av någon medicin. 



Skulle lösningen på dina sömnproblem bli läkemedelsbehandling är 
det viktigt att förstå att denna medicin ordineras just i denna situation 
och i sjukhusmiljön. De läkemedel som ofta kommer i fråga har också 
biverkningar och behandling under lång tid rekommenderas aldrig. Vissa 
av dessa mediciner påverkar och försämrar din reaktionsförmåga, samt 
kan orsaka förvirring. Fram för allt om man är äldre, tillkommer en ökad 
risk för att falla, med kroppsliga skador som följd.

Vid längre tids användning föreligger en risk för tillvänjning, vilket 
innebär att dosen efter hand behöver ökas för att ha effekt. Risken för 
beroende ökar med dosens storlek och behandlingstidens längd.

När du skrivs ut från sjukhuset skall du inte förvänta dig att få recept på 
dessa mediciner även om Du fått dem under sjukhusvistelsen.



 

Kunskapsstöd för psykisk hälsa, 
Expertenheter, Regionhälsan

V
G

R
55

51





Tillgänglighetsrapport





		Filnamn: 

		VGR5551_Att sova på sjukhus_TA.pdf









		Rapporten har skapats av: 

		Anna Lundberg



		Organisation: 

		;Västra Götalandsregionen







 [Personlig information och organisationsinformation i dialogrutan Inställningar > Identitet.]



Sammanfattning



Kontrollfunktionen hittade inga problem i det här dokumentet.





		Kräver manuell kontroll: 2



		Manuellt godkänd: 0



		Manuellt underkänd: 0



		Överhoppat: 1



		Godkänt: 29



		Underkänt: 0







Detaljerad rapport





		Dokument





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Behörighetsflagga för tillgänglighet		Godkänt		Behörighetsflagga för tillgänglighet måste anges



		PDF-fil med bara bilder		Godkänt		Dokumentet är ingen PDF-fil med bara bilder



		Taggad PDF		Godkänt		Dokumentet är en taggad PDF



		Logisk läsordning		Kräver manuell kontroll		Dokumentstrukturen har en logisk läsordning



		Primärt språk		Godkänt		Textspråk är angivet



		Titel		Godkänt		Dokumenttiteln visas i namnlisten



		Bokmärken		Godkänt		Bokmärken finns i stora dokument



		Färgkontrast		Kräver manuell kontroll		Dokumentet har korrekt färgkontrast



		Sidinnehåll





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggat innehåll		Godkänt		Allt sidinnehåll är taggat



		Taggade anteckningar		Godkänt		Alla anteckningar är taggade



		Tabbordning		Godkänt		Tabbordningen stämmer överens med strukturordningen



		Teckenkodning		Godkänt		Tillförlitlig teckenkodning erbjuds



		Taggad multimedia		Godkänt		Alla multimedieobjekt är taggade



		Skärmflimmer		Godkänt		Sidan kommer inte att orsaka skärmflimmer



		Skript		Godkänt		Inga otillgängliga skript



		Tidsbestämda svar		Godkänt		Sidan kräver inga tidsbestämda svar



		Navigeringslänkar		Godkänt		Navigeringslänkarna är inte repetitiva



		Formulär





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggade formulärfält		Godkänt		Alla formulärfält är taggade



		Fältbeskrivningar		Godkänt		Alla formulärfält har beskrivningar



		Alternativ text





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Alternativ text för figurer		Godkänt		Figurer måste ha alternativ text



		Inkapslad alternativ text		Godkänt		Alternativ text som aldrig kommer att läsas.



		Kopplat till innehåll		Godkänt		Alternativ text måste vara kopplad till något innehåll



		Döljer anteckning		Godkänt		Den alternativa texten bör inte dölja anteckningen



		Alternativ text för andra element		Godkänt		Andra element som kräver alternativ text



		Tabeller





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Rader		Godkänt		TR måste vara underordnad Table, THead, TBody eller TFoot



		TH och TD		Godkänt		TH och TD måste vara underordnade TR



		Rubriker		Godkänt		Tabeller bör ha rubriker



		Regelbundenhet		Godkänt		Tabeller måste innehålla samma antal kolumner i varje rad och samma antal rader i varje kolumn



		Sammanfattning		Överhoppat		Tabeller måste ha en sammanfattning



		Listor





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Listpunkter		Godkänt		LI måste vara underordnad L



		Lbl och LBody		Godkänt		Lbl och LBody måste vara underordnade LI



		Rubriker





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Relevant kapsling		Godkänt		Relevant kapsling










Till början

