Sémnhygieniska rutiner: Regelbundna sdmnvanor, undvika tupplurar,
aktivering dagtid, fysisk aktivitet (ej for sent pa kvéllen), dagsljus
morgon/formiddag, lagom stort kvéllsmal, nedvarvning och “nerkoppling”
(da ljuset fran datorskarmar, surfplattor och mobiltelefoner aktiverar
hjarnan och motverkar de sémngivande signalerna).

Ge gérna skriftlig information som exempelvis den lilla boken ’Sov gott”
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Icke-farmakologisk behandling: Kognitiv beteendeterapi (KBT) med
inriktning pa somn ar forstahandsval. Sémnskola har visat goda resultat pa
vissa halsocentraler. Andra alternativ &r t.ex. tyngdtacke, som dock har
svagt vetenskapligt stéd och darfor ej langre bor forskrivas enl. nya
nationella rekommendationer, men kan kdpas privat.
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Farmakologisk behandling: Endast kortvarig behandling. Intermittent
behandling minskar risken for toleransutveckling. Sémndagbok innan.

propiomazin (Propavan®*)
alimemazin (Alimemazin)
prometazin (Lergigan®)
melatonin (olika fabrikat)**

For farmakologisk behandling till aldre v.g. se avsnitt om &ldre och
psykofarmaka

*utbytbart **se mer info nedan nedannedanedan



https://regionvastmanland.se/globalassets/vardgivare-och-samarbetspartners/behandlingsstod/lakemedel/publikationer/broschyrer/webb.sov-gott-2020.pdf

