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ONKOLOGIAI CENTRUM
Aludjon jol! Tanacsok onkoldgiai betegek szamara

Az onkologiai kezelések alatt megvaltozhat az alvasritmusunk, az alvasmennyiség igénye és mindsége. Az alvassal
kapcsolatos nehézségek szamos onkoldgiai pacienst érintenek: lehetnek ezek atalvasi vagy elalvasi nehézségek, a
napi alvas ritmuséanak valtozasa, kronikus faradtsag. Az American Cancer Society és a National Comprehensive
Cancer Network ajanlasat figyelembe véve az alabbi tudnivalok lehetnek els6dlegesen fontosak az alvasmindség
javitasara az onkologiai kezelések alatt és utan.

Alvassal kapcsolatos problémakat okozhatnak a kezelések soran a kovetkezdk:
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Az alabbi tanacsok a jobb alvasmindség elérésében segitenek a kezelések soran.

1. Torekedjiink ugyanabban az idoben felkelni minden nap. Alakitsunk ki alvasrutint, és torekedjiink betartani
azt.

2. Fizikai allapotunkhoz mérten végezziink testmozgast (pl. séta, progressziv relaxacioval kiegészitett
gyogytorna)

3. Minden nap legyiink a szabadban.

4. Torekedjiink minden nap ugyanazon idében bevenni a gyogyszereinket, errdl szilkség esetén konzultaljunk

haziorvosunkkal, kezel6orvosunkkal.

Kérjiink felvilagositast, hogy van-e olyan gyogyszer, amelyet szediink, és okozhat alvasi nehézséget.

Igyekezziink szabalyozni a napkdzbeni alvas mennyiségét. A feltétleniil sziikségesnél ne szunyokaljunk tobbet

napkozben, helyette valasszunk mas pihentetd tevékenységet (pl. olvasas, TV nézés, jaték, relaxacio, konnyi

testmozgas)

A tervezett lefekvési id6 el6tt 6-8 oraval mar ne igyunk koffein tartalmt italokat (pl. kavé, Cola, fekete tea)

Kertiljiik az alkoholfogyasztast.

Pihenéshez, alvashoz torekedjiink csendes, biztonsagos, nyugodt kérnyezetet teremteni.

0. A tervezett lefekvési id6 el6tt 1-2 oraval kezdjiik el a fényforrast ado késziilékek (pl. TV, mobiltelefon,

szamitogép) hasznalatanak csokkentését, szelloztessiik at a szobat, hiizzuk be a redényoket.

11. Vegyiink hiivos zuhanyt lefekvés el6tt.

12. A haldszoba alvasra és az intimitas atélésére vald. Ne nézziink itt TV-t, ne hasznaljunk itt telefont.

13. Tartsuk az agynemiit tisztan és frissen, a szobat hiivsen.

14. Relaxaljunk, miutan elhelyezkedtiink az agyban az alvashoz.

15. Ha 20 percnél tovabb nem tudunk elaludni, menjiink ki a szobabdl, és kicsi fény mellett olvassunk olyan
tartalmat, amely nem kelti fel tulsagosan az érdeklddésiinket, vagy igyunk valami meleget, majd prébaljuk
meg Ujra az alvast.

16. Ne nyugodjunk bele a nehézségekbe, jelezziik kezeldorvosunknak vagy haziorvosunknak a problémat,
emellett kérjlink pszichoterapias segitséget, ha ezen tanacsok gyakorlasa mellett is fennmaradnak az alvéssal
kapcsolatos problémak.
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