Seovnproblemer

Til patienter og pargrende ‘ -

Sevn og hvile er livsngdvendigt for alle mennesker. Sgvn har betydning for kroppens genopbygning og
mangel pa sevn kan bl.a. pavirke dit immunforsvar, din hukommelse, dit humer og din
koncentrationsevne i en negativ retning. Behovet for sgvn er individuelt.

| forbindelse med kraeftsygdom og behandling kan du have svaert ved at sove. Du ligger maske vagen
fordi du spekulerer, eller fordi du er utilpas eller har uro i kroppen. Det er altid vigtigt at finde ud af
hvad, der er grunden til den manglende eller forstyrrede sgvn.

Tal med laegen og sygeplejersken pa Kraftafdelingen om dine sgvnproblemer.

Du kan skabe gode vilkar for din sgvn ved:

at forspge at vaere sa meget ude af sengen som muligt i lebet af dagen
* at undga at sove sidst pa eftermiddagen og om aftenen

* at undga kaffe og andre koffeinholdige drikkevarer inden du skal sove
* at bruge grepropper

at lytte til beroligende musik, fuglesang eller rislende vand

* at bruge afspandingsevelser:

Lig i pa ryggen eller siden.

Maerk kroppen grundigt igennem fra ta til top. Begynd ved fedderne. Giv slip pa ungdige spandinger i
kroppen.

Ret opmarksomheden mod dit andedraet. Giv dig god tid til at traekke vejret ind og ud uden at
paskynde vejrtraskningen.

Stil et vaekkeur til at ringe efter 10-20 minutter, sa du ikke kommer ned i den dybe sovn.

Streek kroppen godt igennem.
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