Wiele osb6b chorych na raka ma problemy ze spaniem. Sen jest kluczowym czynnikiem dla
zdrowia fzycznego i psychicznego oraz ma wptyw na nastréj i somopoczucie. Z tego wzgledu
dobra rutynai higiena snu sg wazne.

Powszechnie wystepujace

problemy ze snem u oséb

chorych na raka

» Odczuwanie potrzeby dtuzszego
odpoczynku i snu

* Problemy z zasypianiem lub utrzymaniem ciagtosci
snu (bezsennosc)

 Zbyt dhugi sen, co moze mie¢ wptyw na zajeciaw
ciggu dnia

» Zbyt wiele drzemek w ciggu dnia, co moze wptyna¢ na
sen w nocy

» Zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura
pomieszczenia, koniecznosc¢ korzystania z fazienki,
lunatykowanie, koszmary lub leki nocne.

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

Problemy ze snem moga wptynac¢ na wiele aspekt



Rozmqwiqj ze swoim Beda chcieli wiedziec, kiedy zauwaiyieé(—aé) t? z.miany,
zespoiem medycznym. z czym masz problem lub co moze powodowac, ze

) _ _ $pisz lepiej lub gorzej. To pomoze temu zespotowi
Powiedz swojemu zespotowi

medycznemu o problemach ze snem.
Twoj zesp6t zada ci pytania o twoje zwyczaje zwigzane
ze snem i sprobuje okresli¢, co powoduje te problemy.



