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Every cancer. Every life.”

w przypadku
problemow ze snem

Wiele 0s6b chorych na raka ma problemy ze snem. Sen jest jednak kluczowy dla dobrego
zdrowia fizycznego i psychicznego, a takze dla samopoczucia i nastroju. Dlatego wazne jest

przestrzeganie zasad higieny snu.

Co powoduje problemy
ze shem?

S
%: Istnieje wiele przyczyn probleméw ze
snem u 0séb chorych na raka. Niektére z

tych przyczyn sg zwigzane z sama choroba, inne nie.

Do czynnikéw, ktdre moga powodowacd problemy ze
snem, naleza:

« Pewne metody leczenia raka, w tym niektore zabiegi
chirurgiczne, radioterapia i chemioterapia

« Niektore leki stosowane w leczeniu raka i innych
schorzen, ktdre nie sg rakiem

« Niepokdj, zmartwienie lub depresja

« Niewtasciwe nawyki w ciggu dnia takie jak brak
wystarczajacej aktywnosci fizycznej

« Skutki uboczne raka lub jego leczenia takie jak:
- Bdl
- Goraczka
- Nudnosci i wymioty
- Zgaga
- Skurcze nog
- Nocne poty lub uderzenia goraca

- Dusznosci

Jakie sq najczestsze
problemy ze shem?

Do najczestszych probleméw ze snemu
0s6b chorych na raka naleza:
» Odczuwanie potrzeby odpoczynku i dtuzszego snu
« Trudnosci z zasypianiem lub utrzymaniem snu
(bezsennos(é)
« Zbyt dtugi sen, ktéry moze wptywac na codzienne
funkcjonowanie
+ Zbyt czeste drzemki w ciggu dnia, ktdre moga
zaktdcad sen w nocy

+ Odczuwanie zbyt wysokiej lub niskiej temperatury,
potrzeba skorzystania z toalety, lunatykowanie,
koszmary senne lub leki nocne

Zmiany w rytmie snu moga by¢ tymczasowe lub
utrzymywad sie przez miesiace, a nawet lata po
zakonczeniu leczenia raka.

Problemy ze snem moga wptywac na wiele aspektow
twojego zycia. Moga utrudniac ci:

+ Dbanie o siebie i swoja rodzine

+ Cieszenie sie zyciem towarzyskim lub hobby

f Problemy ze snem moga by¢ bardzo rézne
—I u kazdej osoby. Zacznij od opisania swoich

objawdw zespotowi opieki onkologicznej. Pomoze im to
ustali¢ najlepszy sposdb leczenia twojego problemu.

Jak leczy sie problemy
ze snem?

Zespot opieki onkologicznej moze zasugerowac
konsultacje ze specjalista od zaburzen snu. Specjalista

od zaburzen snu moze pomdc w ustaleniu przyczyn
problemoéw ze snem. W razie potrzeby popros zespot
opieki onkologicznej o skierowanie do takiego specjalisty.

Niektore powszechne metody leczenia probleméw ze
snem zwigzanych z rakiem obejmuja:
« Leczenie skutkéw ubocznych raka lub samego
leczenia raka
« Terapie poznawczo-behawioralng, ktéra pomoze
zmniejszyc¢ niepokdj zwigzany ze snem
+ Metody relaksacyjne takie jak skupione oddychanie,
medytacja lub uwazna obecnosc
+ Leki
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Co mozesz zrobié, aby « W razie potrzeby réb krétkie drzemki w ciggu dnia

poprawié jCIkOéé swojego snu? (30 minut lub krdcej), aby zminimalizowad ich wptyw
nasen w nocy.
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Istnieje wiele sposob6w na radzenie sobie z

; « Utrzymuj posciel w czystosci, starannie utozona i jak
problemami ze snem, w tym: ymuj p y aij

najmniej pognieciona.

Prowadzenie dziennika snu. Sledzenie godzin
zasypiania i budzenia sie, rytmow snu i drzemek
moze pomoc w zidentyfikowaniu przyczyn

« Stworz relaksujaca rutyne przed snem, na przyktad
czytanie lub ciepta kapiel.

probleméw ze snem. Osoba przebywajaca z toba w @ Kiedy rozmawiaé
domu lub w nocy réwniez moze pomdc w opisaniu \P z zespotem opieki
tych probleméw. O O onkologicznej
« Ktadz sie spac i wstawaj o tej samej porze kazdego m ) Poinformuj swéj zespét opieki
dnia. onkologicznej o problemach ze snem.
« Staraj sie ¢wiczy¢ co najmniej raz dziennie. Nawet Zespot zada ci pytania dotyczace twoich nawykow
krétki spacer moze pomoc. zwigzanych ze snem, aby pomoc w ustaleniu przyczyn
- Unikaj kofeiny po potudniu - a nawet wczeéniej, jeéli  Probleméw. Beda chcieli wiedzie¢, kiedy zauwazytes(-as)
wptywa ona na twéj sen. zmiany, z czym masz trudnosci i co pogarsza lub poprawia

jako$é twojego snu. Te informacje pomoga zespotowi
opieki onkologicznej znalez¢ przyczyne problemow ze
snem i opracowac plan poprawy jakosci snu.

+ Unikaj alkoholu i nikotyny.

« Zapewnij sobie ciche miejsce do odpoczynku o tej
samej porze kazdego dnia.

EE_-:!EE Aby otrzymad wiecej informacji i wsparcie, wejdz na strone American
iﬁﬁ Cancer Society cancer.org/polish lub dzwon pod numer 1-800-227-2345.
[=] Jestesmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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