Melatoninet, ibland kallat sovhor-
mon, utséndras i hypofysen i hjdrnan.
Det hjilper till att styra kroppsrytmer
och sémn/vaken perioder. Melato-
ninet utséndras nattetid oavsett om
vi ir vakna eller sover. Den styrande
faktorn for melatoninet ér yttre ljus-
forhallanden. Tinder vi lampan pé
natten borjar melatoninutséndringen
sjunka nistan omgaende.

Somnléshet

Sémnlsshet dr detsamma som
oférméga att sova. Alla som sover lite
ir inte sdmnlésa. Skillnaden mel-

lan "kortsovare” och sémnlésa ir att
"kortsovare” inte behéver s mycket
sémn f6r att kinna sig friska och
krya. Diremot lider sémnlésa bade
fysiskt och psykiskt av bristen pa
somn.

Sémnléshet dr ingen sjukdom
utan ett symtom pé obalans i krop-
pen som kan bero pd ménga orsaker.
Nagra av de vanligaste orsakerna till
vakenhet ir oro, vrede och stress.
Som svar pd omgivningens, men dven
personens egna, krav sker en akti-
vering av kroppens férsvarssystem,
vilket bland annat innebir stress.
Oavsett vad vi oroar oss for blir vi
fysiologiskt aktiverade, vi fir en 6kad
hjirt- och andningsfrekvens och
utséndringen av stresshormoner som
kortisol med flera 6kar.

Somnmedicin

Det bista sittet att behandla sémn-
storningar dr utan sémnmedicin.
Sémnen kan paverkas med sémn-
medicin, men det finns inga medi-
ciner som ger normal sémn. Det

ir antingen NREM- eller REM-
sémnen som minskar, beroende pa
medicinen.

Behandlingen mot sémnstor-
ningar med somnmedicin kan goras
ndr en persons somn ér s forsimrad
att den fysiska och psykiska hilsan
paverkas. En tillfillig behandling
med somnmedicin under perioder av
férsimrad sémn dr i regel att féredra
istillet for en kontinuerlig behand-
ling, eftersom effekten av somnme-
dicinen avtar ju lingre tid behand-
lingen pégér. Somnmedicin fungerar
bra som tillfillig atgird, men kan inte
16sa langvariga somnproblem som
orsakas av exempelvis stress.

Stod och rad av sjukskoterskor

Under en vérdtid pd Spenshult édr
malet f6r oss sjukskoterskor som
ger patientundervisning om sémn,
att patienten skall fi kunskap, stéd
och erhilla en motivation till att
vilja dndra och prova nya vanor och
beteenden fére singgiendet med
mera. Vi har dérfor bland annat
sammanstillt nigra rad som vi dis-
kuterar med patienten om han/hon
har en stérd sémn och/eller svir
trotthet.

Nagra rid som kan ges till personer
med somnsvirigheter:

*  Undvik forskjutningar i dygnsryt-
men. Forsok att ha regelbundna vanor
fore singgiende och uppstigning,
oavsett om man arbetar eller ir ledig.
* Kaffe, te, koffeinhaltiga liske-
drycker och chokladdrycker pa slutet
av dagen bor undvikas om man
mirker att sdmnen férsimras av det.
Hunger, men dven kraftig mittnads-
kinsla, kan stora sémnen.

*  Reglerna for en god hilsosam
kost giller ocksa f6r en hilsosam
somnbefrimjande kost. Mjolk, banan
och avokado ir limpliga att dta pa
kvillen da de innehaller bland annat
tryptofan. Denna aminosyra dr en
bestindsdel 1 serotonin, som sémn-
hormonet melatonin kommer frin.

* Sent pi dagen och framfér allt pa
kvillen skall man undvika rékning
och alkoholintag. Bade rokning och
alkohol har en negativ paverkan pi
somnen.

*  Mittlig fysisk aktivitet kan f6r-
bittra sémnen, men den bor utforas
minst tvd timmar fore singgiendet.

*  Skapa en rofylld sovmiljs. Firger
paverkar sinnesstimning och beteen-
den. Minska stérande ljud och ljus.

* Varva ner en till tvd timmar
innan man ligger sig, genom att

till exempel ta ett varmt bad, géra
avslappningsdvningar.

*  De flesta sover bist i en rums-
temperatur pa 18 grader.

*  En bekvim siing och skéna sing-
klider har stor betydelse.

* En del har littare for att somna
pa kvillen om de har vilat eller sovit
en stund mitt pi dagen.

*  Understimulans, otrivsel, oro,
stress med mera ger en forsimrad
somn.

Om patienten fir mojlighet att dis-
kutera sin sémn och ovanstiende rid
med en sjukskoterska i lugn och ro,
sd kan patientens motivation till att
prova andra alternativ till sémnmedi-

cin okas betydligt.

SUSANN ARVIDSSON, LEGITIMERAD
SJUKSKOTERSKA

Vill du veta mer?
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