American
< Cancer
1 Society

Every cancer. Every life.

Co robi¢ na .
problemy ze spaniem

What to Do for Sleep Problems - Polish

Wiele osdb chorych na raka ma problemy ze spaniem. Sen jest kluczowym czynnikiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego oraz ma wptyw na nastréj i somopoczucie. Z tego wzgledu

dobra rutyna i higiena snu sg wazne.

(O Powszechnie wystepujace
problemy ze snem u oséb
chorych na raka
+ Odczuwanie potrzeby dtuzszego

odpoczynku isnu

« Problemy z zasypianiem lub utrzymaniem ciggtosci snu
(bezsennosd)

« Zbyt dtugi sen, co moze mieé wptyw na zajecia w
ciggu dnia

+ Zbyt wiele drzemek w ciggu dnia, co moze wptynac na
sen w nocy

« Zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura
pomieszczenia, konieczno$¢ korzystania z tazienki,
lunatykowanie, koszmary lub leki nocne.

Zaktécenia snu moga by¢ tymczasowe lub trwac przez
miesiace, a nawet lata po terapii na raka.

Problemy ze snem mogq wptynqgé¢ na wiele
aspektow twojego zycia. Moze ci by¢ trudno:
« Zadbac o siebie lub swoja rodzine.
« Cieszy¢ sie zajeciami towarzyskimi lub swoimi

zainteresowaniami.

Co powoduje problemy
ze shem?

+ Niektore zabiegi chirurgiczne,
radioterapia, terapia hormonalna lub inne

leki stosowane w leczeniu raka.
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« Lekarstwa na nowotwor i stany nienowotworowe

« Skutki uboczne raka, terapii na raka lub lekarstw,
takie jak:

- Zmeczenie
- Bol

- Niepokéj i zamartwianie sie

- Depresja

- Goraczka

- Mdtosci lub wymioty

- Zgaga

- Skoércze nog

- Nocne poty lub uderzenia goraca

- Zadyszka

Wskazéwki, jak poprawié

swoj sen

+ Prowadz dzienniczek snu. Monitorowanie
czasu, kiedy $pisz i kiedy jeste$ obudzony,
rytmy snu i drzemek moga ci da¢ wskazéwke
co do powodow twoich probleméw ze snem. Osoba,
ktora jest z tobg w domu lub w nocy, moze rowniez
pomoc je opisac.
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+ Codziennie chodz spac i wstawaj o tej samej godzinie.

+ Probuj ¢wiczy¢ przynajmniej raz na dzien. Nawet krétki
spacer moze pomoc.

+ Unikaj kafeiny od 6 do 8 godzin przed péjsciem do
tozka - dtuzej, jezeli ma to wptyw na twoj sen.

+ Unikaj alkoholu.

+ Znajdz ciche otoczenie na odpoczynek codziennie o tej
samej porze.

+ Jezeli potrzebne cisa drzemkiw ciggu dnia, powinny
by¢ krétkie (mniej niz godzine), aby zmniejszy¢ ich
efekt na sen w nocy.

« Utrzymuj przescieradta w czystosci, podwiniete i, naile
to mozliwe, bez zmarszczek.

+ Ustal rutyne przed snem, jak np. czytanie lub
ciepta kapiel.



@ Rozmqwiqj ze swoim Beda chcieli wiedzied, kiedy zauwazytes$(-as) te zmiany,

\P zespofem medycznym z czym masz problem lub co moze powodowac, ze
O Spisz lepiej lub gorzej. To pomoze temu zespotowi
Powiedz swojemu zespotowi

znalez¢ powéd twoich probleméw i opracowad plan na
m R medycznemu o problemach ze snem.

polepszenie jakosci twojego snu.
Twoj zesp6t zada ci pytania o twoje zwyczaje zwigzane
ze snem i sprobuje okresli¢, co powoduje te problemy.

Wejdz na strone American Cancer Society cancer.org lub dzwon pod numer
1-800-227-2345 po wiecej informacji o raku i po odpowiedzi na swoje
pytania. JesteSmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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