Vanliga biverkningar av sémnmedel, speciellt hos dldre, 4r trotthet
pa dagen, forvirring, yrsel, nedsatt balans och muskelsvaghet som
okar risken for att falla.

Flunitrazepam, Nitrazepam (Apodorm, Mogadon) och Propavan
ir somnmedel som betraktas som olimpliga till dldre, bland annat
for att de kan ge trotthet dven pa dagen. Om du har fitt nagot av
dessa somnmedel kan du kontakta din hilsocentral for att dis-
kutera om det finns andra alternativ. Kontakta ocksa din hilso-
central om du dtit somnmedel en lingre tid och vill sluta. Oftast
behovs en successiv uttrappning av behandlingen.
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Varfor sover vi?

Somn dr viktigt f6r vir kropp. Under sémnen sker reparationsarbete
i kroppen, celler nybildas och immunférsvaret stirks. Samridigt
behovs somnen f6r vila, dterhimtning och bearbetning av intryck
for hjirnan.

Kroppens somnklocka

Somnrytmen styrs och regleras frin hjirnan. Nir kroppen f6rbe-
reder sig for somn gir den automatiske ner i viloldge och vi kinner
oss somniga. Var lyhord pd kroppen och hoppa pd "sémntiget” nir
det 4r tid f6r avging. Just ndr du somnat sover du litt och det kan
uppfattas som att man inte sover alls. Att du ér trott nir du vaknar
behover inte betyda att du sovit déligt utan att du vaknat mitt i
djupsomnen.

Varfor sover jag samre nar jag blir dldre?

Sémnbehovet blir mindre och sémnmonstret forindras di du blir
dldre och du blir mer littvicke. Djupsomnen blir mindre pé grund
av att kroppen inte behover producera hormon i samma utstrack-
ning. Man kan dirfor uppleva att man vaknar oftare under natten
eller ligger vaken lingre perioder. Detta idr helt normalt och krop-
pen klarar sig med den sémnen.

Ibland kan det vara stress och oro som ligger bakom svarigheterna
att sova. Ligre ostrogenhalt i samband med 6vergangsildern, vissa
sjukdomar, kronisk smirta, restless legs och vissa likemedel kan
ocksi stora somnen.

Somn vid depression

Somnproblem ir vanliga nir man mér psykiske diligt, till exempel
om man har en depression eller dngest. Dessutom kan langvarig
somnbrist ge symtom som liknar depression. Eftersom somnen ir
viktig fér att man ska mé bra psykiskt bor man soka likare om man
har lingvariga sémnbesvir.

Tips for att somna lattare:

e Forsok att gé till sangs och stiga upp vid ungefar samma tid varje dygn. Vi
behover vara vakna i ungefdr 16 timmar for att kunna sova gott pa natten.

*  Undvik korta tupplurer under dagen eftersom de kan géra att du har
svarare att somna pa kvéllen.

e Setill att ha lagom svalt, morkt, tyst och vélventilerat i sovrummet.
e Skaffa en bekvdam sing och en skon kudde och ha frascha sangklader.

¢ Regelbunden motion forstarker djupsémnen men undvik att motionera
timmarna innan du ska sova. Férsok istéllet att varva ner ett par timmar
innan sanggaendet.

o Forsok att vistas ute en liten stund varje dag. Dagsljus gynnar sémnen.

e Varlagom matt ndr du lagger dig och undvik att dricka kaffe, te eller andra
drycker med koffein pa kvéllen.

¢ Undvik alkohol som gor att somnen blir ytligare och mer orolig &n den annars
skulle ha varit. Alkohol kan ocksa bidra till att du snarkar mer.

e Omduinte kan sova, ga upp och gor nagot avkopplande och vinta med att
lagga dig tills du kdnner dig sémnig.

e Prova 6ronproppar om du besvéras av yttre storande ljud.
e Omdu stors av din partner kan ett alternativ vara att sova i eget rum om du
har mojlighet till det.

Om det 4nd3 inte gir att sova, forsdk att tinka pa vad skont det dr ate
fa vila i din bekvima sing. Lyssna girna pa lugn musik eller avslapp-
nings-CD (finns att kopa bland annat pa apotek).

Somnmedel

Somnmedel botar inte orsakerna till somnbesvir, men kan ge lindring
nir sdmnlosheten ir som virst. Dirfor bor likemedel mot somnbesvir
bara anvindas nir inget annat fungerat och nir sémnsvérigheterna gor
att det dr svart att hantera vardagen.

Somnmedel ger i genomsnitt bara 25 minuter lingre sémn per natt och
ett uppvaknande mindre varannan natt jimfort med om placebotablet-
ter ("sockerpiller”) ges. Effekten av somnmedel minskar vid lingre tids
anvindning och bor dirfor helst inte anvindas mer 4n fyra veckor i
taget. Somnmedel fungerar ocksa bittre om de inte tas varje natt.



