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«Mine smerter braler i nattens stillhet.
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FORORD

Den vanskelige balansegangen

Mange mennesker med kroniske smerter har problemer med a sove -
faktisk opptil 80 prosent, viser forskning. Og for mange er det med en vis
bekymring nar du pusser tennene om kvelden, for sgvn er viktig for din
smertesituasjon. Nar du endelig har blitt komfortabel i sengen, kan du
ogsa veere vanskelig a overgi seg fordi kroppen lager lyd i nattens stillhet.
Vi vet at smerte kan forstyrre sgvnen. Vi vet ogsa at darlig sgvn kan for-
verres smerteopplevelsen og gi mindre overskudd til & handtere smerten.
Derfor kan det vaere en god idé & jobbe med a fa en bedre sgvn hvis du har
kroniske smerter.

| heftet her har vi forsgkt a8 samle noe av den siste kunnskapen som finnes
om sgvn og smerte. Vi haper at noen av de mange tipsene kan brukes
a hjelpe deg med best mulig sgvn.

Mange kan klare seg selv med noen av radene vi gir i dette heftet.

Men hvis sgvnproblemet ditt er stort, bar du sgke hjelp fra din egen lege.
Her kan dere sammen undersgke om det kan vaere andre problemer eller
om du kan bli henvist til videre behandling.

God lesning.

BLI MEDLEM i FKS

Foreningen for
kroniske smertepasienter
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Hva er opp og ned
| forhold til sovn?

Det er mange myter om sgvn - en av dem er at vi ma sove 8 timer i strekk.
Det er sant at vi, litt avhengig av alder, trenger ca 7-9 timers sgvn. Det er
imidlertid ganske vanlig a vakne flere ganger om natten. De fleste husker det
ikke fordi de sovner sa fort igjen. Men nar du har smerter, kan det veere
vanskelig & sovne igjen. Og da kan det bli en utfordring.

Sovn og degnrytme henger sammen

Det er ikke bare om natten du ma komme deg. Du ma ogsa hvile i Igpet av
dagen. Tenk pa sgvnen din som en del av din daglige syklus, som er viktig for
din daglige rutine. P4 samme mate er dagen ogsa viktig for natten. Det er viktig
ikke bare a fokusere pa den ene siden.

Sgvnen var reguleres av to viktige faktorer: Sevnbehov og melatonin.
Sgvnbehov er sgvnigheten vi bygger opp i Igpet av dagen og som gjar at vi
sovner. Sgvnbehov avtar hvis vi tar en lur eller sovner foran fjernsynet far vi
legger oss. Da kan det vaere vanskelig a sovne igjen.

Melatonin er kroppens sgvnhormon. Det hjelper oss a sove gjennom natten.
Melatonin skilles ut i en fast dggnrytme og reguleres av dagslys. Det er derfor
det er viktig 3 legge seg og sta opp til samme tid - hver dag.




Sovn tar tid og strategi

Det er ganske vanlig at det tar 10-20 minutter a sovne. Har du vondt, kan

det oppleves som lang tid. Mange mennesker opplever smerten de har pravd
ignorere i lgpet av dagen, lage ekstra stgy nar du legger deg. Andre opplever
at hodene deres er fylt med tanker om hva de burde oppna eller ikke har fatt
til. Har du ingen strategi for a roe ned kroppen og slappe av, det kan i stedet ta
mange timer.

Pa samme mate er dagen ogsa viktig for natten. Hvis du kjgrer i mange timer
uten 3 hvile i Iapet av dagen og er helt utslitt nar du endelig legger deg, er det
vanskelig a aktivere sgvn.

A vakne tar ogsa tid

Akkurat som det tar tid & sovne, tar det ogsa tid a vakne til en ny dag. Hvis du
fokusere pa smertene i kroppen og umiddelbart vurdere om man har sovet
nok, vet vi at det er stor risiko for & devaluere sgvnkvaliteten. Veer forsiktig og
god mot deg selv - og fa en god start pa dagen.




Sovnsyklusen

Nattesgvn bestar av sgvnsykluser, hvor hver syklus vanligvis varer mellom

90 og 110 minutter. En normal natts sgvn inkluderer et sted mellom fire og seks
sgvnsykluser. En klassisk sgvnsyklus gar gjennom fire stadier, spesielt:
Dgsighet, lett sgvn, dyp savn og REM-sgvn. Det er helt naturlig & vakne opp
etter en slik syklus - akkurat som det ogsa er helt normalt & sove helt igjennom.
Vi trenger alle stadier av sgvnsyklusen for & komme oss i Iapet av natten.




Du kan ikke sove av deg all tretthet

Avaere godt uthvilt er definisjonen pa en god natts savn. Mange opplever
dessverre med kroniske smerter selv etter mange timers god s@vn for ikke
afole seg uthvilt. Det kan veere at det ikke er mangel pa savn som spiller inn,
men heller en fysisk eller mental tretthet. Veer klar over forskjellen mellom
a vaere «fysisk sliten», «psykisk sliten» og «sgvnig».

Smerter sliter ut kroppen. Nar du er fysisk sliten, blir du fort utslitt, og ditt
batteriet gar raskt tom for stram. Psykisk tretthet kan skyldes at hjernen din
er konstant beredskap pa grunn av smertene dine, men kan ogsa skyldes et
myldre av helt generelle tanker. Du er trgtt nar du har for lite eller far for lite
nattesgvn.

<<Sev.n Og tretthet er jkke det samme,s




Undersok ditt
sovnproblem

For a komme godt i gang er det viktig a fa oversikt over utfordringene dine
med sgvn. Start med en sgvndagbok. Det er en god og enkel mate a faen
oversikt over hvordan du har sovet, hvor mye du har sovet, hvor mange
ganger du har veert vaken og nar du har lagt deg.

Hold aye med endringer

Etter a ha fart dagbok over nettene dine en stund, kan det hende du ser noen
ting som stikker ut. Du kan veere en detektiv pa deg selv og undersgke om:

e du far timer nok

e sgvnendin er regelmessig

e dulegger deg til samme tid hver kveld

e duklarer a gire deg ned far leggetid, og hvilken effekt det har

Det som er bra med dagboken er at det blir klart hva akkurat din stgrste
utfordring med sgvn er. Den lar deg velge hvordan du kan begynne & jobbe
med & fa en bedre sgvn.

Husk at noen dager med darlig savn ikke er et problem. Det er et problem
farst, nar det blir mange kvelder i uken i lange perioder.




Finn ut hva som fungerer

Du kan ogsa bruke sgvndagboken til
avurdere hvilken effekt endringene
du praver pa har pa din sgvn. Har du
for eksempel registrert at du har for
vane med a sove i flere timer i lgpet av
dagen, sa undersgk for eksempel hva
20 minutter med powernap kan gjgre
med deg. Og noter det i dagboken din.

.,

Undersok medisinen din

Noe av medisinen som virker spesielt
bra pa smertene dine, har kanskje
bivirkninger som pavirker din sgvn.
Derfor bgr du undersgke dette. Kanskje
sgvnen du far er, tross alt bedre fordi
det tar toppen av smertene. Men
kanskje det er omvendt. Snakk med

din legen om din situasjonen.



Sevndagbok "

Fylles ut hver morgen

Dag/dato 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

dag d.

dag d.

dag d.

dag d.

dag d.

dag d.

dag d.

SYMBOL SYMBOL

Tiden du gikk og la deg N Rolig sgvn —_
Tiden du sto opp N Urolig sgvn ~
Tiden du sovnet & Middag sgvn M
Tiden du vaknet -> Nattlig vannlating X
Te (antall kopper) T Alkohol (antall enheter) A
Kaffe (antall kopper) K Trening / fysisk aktivitet F
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20

21

22

23

24
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Undersok om de problemene du
opplever kan skyldes andre sykdommer

Darlig sgvn kan ogsa skyldes annen sykdom som ikke ngdvendigvis er relatert
til smerten din. Sevnsykdommen sgvnapné er blant annet sveert hyppig blant
mennesker med kroniske smerter. Helt ny forskning viser at opptil 50 prosent
av menneskene som kommer til et smertesenter har sgvnapné. En annen
hyppig savntyv er lidelsen «Urolige ben». Det kan vaere lurt & snakke med legen

din om du har en disse sykdommene.

Sgvnapné

Sgvnapné betyr & ha pustepauser
under sgvn. Pustepausene varer
vanligvis mellom 15 og 60 sekunder
og det kan vaere mer hundrevis
avdem i en enkelt natt. Dette
resulterer i darlig savnkvalitet og
betyr at du kan oppleve en rekke
symptomer i lgpet av dagen - farst
og fremfor tretthet og tendens til

a sovne pa ugnskede tidspunkter.

I tillegg til nevnte dagtretthet og
pustepauser kan veaere alvorlige
snorking veere et tegn pa sgvnapné.

Rastlose ben

Urolige ben signaliserer indre uro
i beina og beskriver en tilstand av
ubehag i beina kombinert med en
uimotstaelig trang til 3 bevege
dem. Det kan fgles som kribling,
varme, stikking, svie, brenning
eller nummenhet i armene eller
beina. Disse symptomene for-
verres om kvelden og natten,

nar du fgler uro og kjenner en
uimotstaelig trang til 3 bevege
deg.




Strategi for
bedre sgvn

Forplikt deg

Det tar tid & endre vaner, og det tar tid a kjenne effekten

av det - men prgv det! Dropp listen over unnskyldninger, og
ga allinn. Ikke ha kalenderen full. Finn tid til det - og ga
hjem etter middag kl 22, hvis det er da du pleier a legge

deg.

Berolig deg selv gjennom pusten

Uten & komme med for mange medisinske termer kan vi trygt sla fast at
pusten er effektiv til 3 roe ned og gire ned. Det kan veere en god idé & fa
hjelp til 3 lzere puste- og avspenningsteknikker. For 8 komme i gang har
visamlet tre gode gvelser her:

‘ Fokuser pa pusten din. Fyll opp kroppen - ogsa helt ned
1 i mageregionen. Pust godt ut slik at du kjenner at du
. . synker godt ned i madrassen.

Fokuser pa bevegelsene i mage eller bryst som pusten
’ 2 forarsaker. Pust i rolig tempo, og kjenn etter sa godt

g B dukan

‘ Trekk pusteni en firkant - hvor du teller til 5 pa hver side.
3 Pust inn og tell til 5. Hold pusten mens du teller til 5.
. Pust ut og tell til 5. Hold pusten, mens du teller til 5.
|
Gjenta 10 ganger.

Prgv deg frem med de forskjellige gvelsene.
Vakner du i lgpet av natten kan teknikkene ogsa brukes der.

14



Forebyggende hvile

A ta pauser i lgpet av dagen for & hvile
forebyggende kan virkelig gi et |oft til sgvnen din.
Tenk pa det som a lade mobiltelefonen din -
det tar mye lenger tid a lade den fra null enn nar den
fortsatt har litt energi igjen. A unnga & bli helt utladet
er bra for bade dag- og nattesgvn.

Ta vare pa deg selv, og gi kroppen den
energien den trenger!

Skriv det ned

Nar kvelden kommer, har mange av oss en
tendens til & fa en strgm av tanker som hindrer
oss i a sovne. Det kan veere alt fra ting vi ma huske -
til bekymringer. Nar vi blir sinte, irriterte eller stressede,
gker kroppens aktivitet og sgvnen blir vanskeligere. Et smart tips
er a ha en notatblokk ved sengen, slik at du kan skrive ned
alt du ikke vil glemme. A sette det pa papiret kan
hjelpe deg med a kvitte deg med tankene.




Sta opp igjen hvis du ikke sovner

Hvis du ikke har sovnet etter 20 minutter, sta opp igjen. Finn noe du kan gjagr som
vil virke avslappende og gire deg ned. Hvis mulig, gjgr det i et annet rom enn hvor
du skal sove. Nar du igjen fgler deg tratt, kan du legge deg ned du tilbake i sengen
din. Det samme gjelder hvis du vakner om natten og ikke kan sove. Unnga a sla pa
lys, og unnga stimulering og opphisselse.

Gjor sovn til en fornoyelse
- hoe du ser frem til.

Hold et vanlig daglig
program. Regelmessig tider
for maltider, gjoremal
og plikter hjelper din
«kroppsklokke».

Sett av tid til
tilstrekkelig med sgvn.




Gir ned

God sgvn starter med, at man skaper
en mulighet for at den kan komme.
Unnga a ruste deg opp rett for leggetid

ved for eksempel: Fysisk aktivitet, koffein,
alkohol, spennende TV, is, sjokolade, nikotin,
lavt blodsukker. Ro deg ned.

Finn i stedet mater du kan utstyre deg pa:
Varm melk, stille musikk, ro, ritualer, varme, avslapning, pust,
metthet, varme bade, lese, snakke med par tneren din. Oppdag din
unike rutine og ritualer, og skap tid til det far leggetid. Aktiver kroppens
hvilesystem og start kveldsrutinen din en stund far du legger deg.

Lys om dagen,
ikke pa kvelden

A fanok dagslys er essensielt. Unnga
elektronisk lys far sengetid. Sla av
skjermen en time far du legger deg for
a optimalisere sgvnhormonene dine.
La oss veere bevisste pa lysvanene vare
for & oppna bedre sgvnkvalitet.
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«Alle burde ta en ergoterapeut med hjem som
ser pa hvordan du ligger best i sengen. Det var
en redningen for meg - jeg ble virkelig rettet
opp og fikk stotte med rette puter. Da leerte
jeg a falle godt i savn de forste timene.»

Samme rutine - hver dag

Prov a sove til omtrent samme tid hver natt, og sta opp
til samme tid hver morgen. Denne maten gir deg ditt
sevnhormon de beste forholdene og det styrker sovn-
monsteret ditt. Dette gjelder ogsa i helgene og ferie.
Det kan virke litt forvirrende mange, men av alle de gode
radene er nok dette det best vi kan gi deg.

Fysisk aktvitet

Alle velmente tekster om sgvn vil
understreke viktigheten av trening
for & kunne sove godt. Dette kan
veere en utfordring for de med
kroniske smerter. Likevel, pragv
likevel & finne en type fysisk aktivitet
som passer for deg pa dagtid.

Det kan veere en kort spasertur

med hunden eller lett hagearbeid.
Enhver liten innsats teller.

000

Trafikk og sevn

Vivil slett ikke gjgre deg urolig.
Men det er ikke bare farlig, men
ogsa ulovlig a kjgre nar du er for
sliten. Det gker risikoen for a
sovne bak rattet. Sterke smerter
pavirker heller ikke din evne til

a kjare bil positivt. Derfor er det
viktig a tenke ngye gjennom dette
for du setter deg bak rattet.




Ditt soverom

Se deg rundt pa soverommet ditt

Soveveerelset skal vaere et fint sted & oppholde seg pa /
Sgrg for at det er passe temperatur /
Sgrg for daglig utlufting

Bruk blendingsgardiner om sommeren for a holde lyset ute

Unnga fjernsyn, arbeid og planer om klesvask pa soverommet

Sengen er kun for sevn og sex

Ahvileisengen i lgpet av dagen anbefales ikke fordi hjernen din trenger
a koble sammen sengen din med sgvn. Faktisk kan hvile eller se pa

TV isenga veaere en medvirkende arsak til at du ikke kan sove nar du
legger deg om natten. Men mange med kroniske smertene opplever

at deres dyre seng er det eneste stedet hvor de finner skikkelig hvile.
Hvis dette gjelder deg - her er det noen tips som du kan ta i bruk for

a markere forskjellen mellom hvile om dagen og sgvn om natten.

Hold deg over dyna '
Trekk fra gardinene

Ha tgyet pa

Lytt til en lydbok

Unnga & sovne

Soveutstyret ditt

Det er viktig a sikre seg en kvalitetsmadrass, pute og dyne.

Noen kan ha nytte av for eksempel glatte laken og dyner med tyngde.
Det kan veere lurt & eksperimentere, da dette varierer fra person til
person. Ta deg tid til & prgve bade madrassen og puten fagr du tar

en endelig beslutning, og ikke vaer redd for a prgve noe nytt.




ner, selv nar du
er ment som
- hva som fungerer.

Det krever talmodighet a implementerg

jobber med det hver eneste dag. Det
inspirasjon for en bedre sovn Det er veldig i
Prov det ut og gi de nye vang

God natt og sov
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