Saker att prova

Under dagen:
« Stig upp och ga till sangs vid ungefar samma tid

- Begransa tiden i sangen utover det du sover

+ Fa dagsljus genom att vistas utomhus varje dag
. Hall dig aktiv i vardagen, bade fysiskt och socialt H ° 7
- Begransa tupplurar och slummer om de forsvagar nattsomnen u r Sove r J ag °

+ Om du blir trott tidigt pa kvallen kan det hjalpa att ta en " . v . .
senare promenad eller pa annat satt vara lite mer aktiv sen For dlg som ar aldre och har funderlngar pa hur du
sover.

eftermiddag/kvall

Fore laggdags:

« Undvik koffeinhaltiga drycker och nikotin 3-4 timmar fore
sangdags.Dock behover vissa dldre sitt kaffe pa kvallen for att
kunna sova

- Skapa en lugnande kvallsrutin
.+ Ta ett litet kvdllsmal nagon timma fére laggdags

+ Gor dig klar for natten en stund innan du gar till sings

Under natten:

- Ligg inte kvar for lange om du har svart att somna utan ga hellre
upp en stund och gor nagot utanfor sovrummet. Ga och lagg dig
och forsoksomna igen forst efter 15-20 minuter. Ett glas vatten
eller mjolk kan gora det lattare att somna om.
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Somnen ar viktig for vart vdlbefinnande. Det finns ofta
forestdllningar om den goda somnen som ger
forvdantningarsom kan bli svara att uppfylla. Sjalva oron
for att inte kunnasova kan till och med forsamra
somnen.

Denna broschyr belyser hur somnen paverkas av
aldrandetoch vad som ar normalt. Somnmedel ar sallan
en losning. Orsaker och forutsattningar for somnen
ska alltid undersdkas och utredas.

Somnfakta - normalt for aldre

Vara somnmonster fordandras under livets gang. Somnen blir
kortare och vi sover ytligare med aren. Vid hog alder kanske man
helt saknar den djupa sémnen. | och med att somnen ar ytligare
vacks man lattareoch kan vakna upp till tio ganger varje natt.
Aldre sover ofta firre timmar per natt och insomningen tar
langre tid.

Kartlagg somnproblemen

Det ar hur dagen fungerar som bast beskriver somnens kvalitet och
intehur natten upplevs. Somnen ar en kroppslig funktion med syfte
att vi ska fungera pa dagen och inte for att vi ska klara natten.

Det kan finnas manga orsaker till somnproblem. Ju battre
och noggrannare de kartliggs desto storre majligheter
finns det attpaverka somnen till det battre.

Utredning

Vardcentralen stottar dig i utredningen av somnen. Vanliga
orsakertill stord somn undersoks, t.ex. depression, smarta,
hjartsvikt,

vattenkastningsbesvar, somnapnésyndrom, restless legs eller
Parkinsonssjukdom.

Alla dina lakemedel granskas for att utesluta somnbiverkningar.

Behandling

vand dig till en vardcentral eller en rehabenhet om du vill ha
hjdlpmed din somn. Det finns flera olika satt att fa hjdlp med
somnen ochbehandlingen ska styras av kartliggning av somnen
och utredningenav de bakomliggande orsakerna.

Gainpa 1177.se och s6k pa somn eller ring 1177 for allmdnna rad
omsomn och var du kan séka vard.

Somnlakemedel - risker och nytta

Somnldkemedel ska anvandas med stor forsiktighet och endast
vid akuta tillstand. Det saknas vetenskapliga belagg for att
behandlingunder lang tid gor nytta. Riskerna ska vigas mot
den forvantade nyttan.

+ Vanliga biverkningar dr okade minnesproblem, dagtrotthet och
okadrisk for att falla och skada sig

. Dalig samverkan mellan somnmedel och andra lakemedel
riskerar attoka de negativa effekterna

+ Lakemedel bryts ner langsammare hos aldre och medicinerna
verkarlangre tid i kroppen

« Somnmedel verkar inte specifikt pa somncentrum utan
har endampande inverkan pa stora delar av hjarnan

« Somnkvaliteten och somnnyttan forsimras av somnmedel da de
germindre djupsomn och REM-s6mn (da vi drommer mest)

Vinsterna med att sluta anvinda somnmedel kan vara stora med
battresomnkvalitet, battre tanke- och minnesformaga och minskad
risk for frakturer pa grund av fall.

Vid langvarig behandling har kroppen vant sig vid somnmedel och
besvar kan uppsta om man avslutar behandlingen tvart.
Vardcentralenkan hjdlpa dig med en langsam nedtrappning av
behandlingen.



