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Hva er var jobb i helsevesenet?

« SOVno skal sikre nasjonal
kompetanseoppbygging og
kompetansespredning innenfor sgvn. Vi
driver formidling, forsking og fagutvikling
og underviser | fagfeltet 1 grunn-, etter- og
videreutdanningene.

* Det er ikke pasientbehandling ved SOVno.
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Hva gjer vi for a spre kompetanse om sgvn?

»  Tidsskriftet SOVN x2 pr. &r med 2100 abonnenter
*  Brosyrer om sgvnsykdommer distribuert 5337 eksemplarer
* Hjemmeside. www.sovno.no 431.296 treff

* Sgvnpodden. www.sovno.no

*  Foredrag/Undervisning. 260 timer

* Vitenskapelige artikler 34

 \Veileder Ph.d-kandidater

* Mediaoppslag 123 oppslag

Kurs om sgvn Forskningsmgte hver maned

 Sgvnkonferanse hvert annet ar

« Kongressdeltagelse med poster eller foredrag

«  E-post og telefonbesvarelser SOV


http://www.sovno.no/
http://www.sovno.no/

Hvorfor er relasjonen mellom sgvn og
smerter relevant?

Sa mange som 67 til 88 prosent av personer med
kroniske smerter har sgvnproblemer, og minst 50
prosent av personer med insomni har kroniske smerter.

| tillegg falger begge lidelsene med seg en rekke felles
fysiske og mentale tilleggsdiagnoser, som overvekt,
diabetes og depresjon.

Nar disse lidelsene opptrer sammen, har de en
forverrende effekt pa helse og sosiogkonomisk kostnad
for samfunnet.
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Sévn/smerte — ond sirkel.

Kronisk smerte

PN

Mer sgvnproblem Smerte og Sgvnproblemer

Sevnsirkel

Mer smerte + Forsinket smertetilheling
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Sgvn og smerte

"Considering that pain infliction and sleep
deprivation are two common methods of
torture, it is not diffcult to Imagine the misery
of a person who suffers from not just chronic
pain but also insomnia”

Insomnia Co-Occurring with Chronic Pain: Clinical Features,
Interaction, Assessments and Possible Interventions: Tang, 2008
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«Hvordan blir natten min?»




Sgvnsykdommer

Insomnier — sgvnlgshet Fastlege
Dégnrytmeforstyrrelser Fastlege

— forsinket sgvnfase

Sevnrelaterte respirasjonsforstyrrelser Spesialisthelsetjeneste
—apné/snorking

Hypersomnier — narkolepsi - Spesialisthelsetjeneste
Parasomnier — ga i sgvne Fastlege

Sevnrelaterte bevegelsesforstyrrelser Fastlege

— restless legs

SOV



Forekomst av insomni

1/3 av befolkningen rapporterer at de sover

darlig, mens 10/15% kan diagnostiseres med
Kronisk insomni.

~orekomst av insomni hos pasienter som
pesgker fastlegen for andre

somatiske/psykiske plager? (N=1330)

Bergen Insomni Skala: 53,6%.

Pa spgrsmal: «Har du sgvnproblemer?» 55,8%.
Hypnotica bruk: 16,2% daglig 5,5%
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Hva er sgvn?

Karakteristika:
— Endret positur, muskler avslappet
— Redusert respons til omgivelser
— Reversibel prosess
— Deles i to ulike prosesser:

* Non-REM sgvn

* REM sg@vn

Aktiv prosess

SOVno



Hva skjer i kroppen nar vi sover?

e Uten s@vn blir man irritabel, sur, ukonsentrert og veldig sgvnig

— Redusert aktivitet

— Reduserer kroppens energibehov

— Gjenoppbygger vev

— Styrke immunforsvar, Interleukin-6

— Hormonproduksjon, melatonin®,
veksthormon, kortisold,

— Lagrer informasjon i hjernen

— Vedlikeholder blodkar

— @ker omsetting av naering

— Metabolisme: fjerne avfallsstoffer

e  Stor variasjon i sgvnbehov
— Er man uthvilt om dagen — nok sgvn, |
uansett antall timer man har sovet SOV
— Kvalitet pa sgvn viktig



Sgvnstadier

Vaken \ . [
Rem-sgvn
Stadium 1 ﬂ
Stadium 2 By |_ﬂJ [
Stadium 3 :
A w0 e w0 %6 0
Tid pd degnet
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Sgvn giennom livslgpet
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Hva har betydning for spvn?

* Oppbygget sgvnbehov (homeostatisk faktor)
* Dgagnrytme (circadian faktor)
* Vaner og atferd

SOVnc¢



Sevnbehov

 Dess lenger vi er vaken jo mer sgvnbehov bygger vi

opp
« Antall timer i vaken tilstand bestemmer hvor dypt vi
sover

Sgvnen blir dypere jo lenger det er siden sist

VI SOV
« Lenge vaken om dagen for a fa god sgvn om natten
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 Forskjellig fra 24t

— Gjennomsnittlig er
dagnrytmen 25 timer

* Lys er den mest naturlige
tidsinnstilleren

SOVno



Dagnrytmer

Core Temperature

-

Sleep Propensity

Melatonin

13

SLEEP PERIOD
12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10
TIME (24 Hour Clock)

Lack et al., 2008

1


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=sleep+propensity+temperature&source=images&cd=&cad=rja&docid=qaIESbSnMKYo6M&tbnid=4J2N0xbegK76PM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1087079208000117&ei=szBIUcHMFoedtAaBlYCYBw&bvm=bv.43828540,d.Yms&psig=AFQjCNGhw1r3NyAjMW5TN0AklCLSB1IE2Q&ust=1363771940263989
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=sun&source=images&cd=&cad=rja&docid=oZydc7l4jsUKUM&tbnid=HGYDCXSO_lmUuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://budapest16.helendoron.hu/angol-tabor/&ei=7xJLUezCJMbBswaEh4GgAw&bvm=bv.44158598,d.Yms&psig=AFQjCNG4wEkgU14poUrgnyael28dmm8Yrw&ust=1363960917075169

Gode rad ved sgvnproblemer

 Ta vare pa sgvnbehov
* Bevar en god dggnrytme

 Unnga aktivering om kvelden og natten
(vaner og atferd)

SOVnc¢



Rad for a ta vare pa sgvnbehov

* Regelmessig mosjon (men ikke rett far
sengetid)

« Unnga a sove pa dagtid (evt. middagslur
<20 minutter) @

o ~
&5
&2

 |kke tilbring mer tid 1 sengen enn forventet

sgvntid ﬁ@ soves
@ﬁj



Rad for a en god dggnrytme

* Sta opp til omtrent samme tid hver dag
(ogsa i helger)

? e
‘\Q);

 Fa minst 30 minutter dagslys hver dag
(helst tidlig om morgenen)

 Unnga a bli eksponert for sterkt lys
dersom du ma opp om natten



Vaner og atferd

Sengetid ikke alltid i overensstemmelse med nar vi
er trott

— Fysisk aktivitet
— Kaffe

Faste vaner

— Legge seg til omtrent samme tid hver kveld for a fa
nok sgvn og fungere neste dag

SOVnc



Rad for a redusere aktivering

Hvordan legge til rett for a
fa en god natts sgvn?
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Rad for a redusere aktivering
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Rad for a redusere aktivering

FIRST STOP EAT
BATH TIME
PYJANAS
BRUSH TEETH
STORYTIME
TUCK IN
KISS AND CUDDLE
SLEEPTIME

SOVr



Stimuluskontroll

1. lkke legg deg f@r du er sgvnig
2. Ikke bruk sengen til annet enn sex og sgvn

3. Huvis du ikke sovner i lgpet av 15-20 min,
sta opp, forlat soverommet og legg deg
nar du er sgvnig igjen

4. lkke sov om dagen
5. Sta opp til samme tid hver dag

6. Gjenta punkt 3 om ngdvendig, uansett
hvor mye/lite du har sovet SOVn:



SOVNDAGBOK © Bjern Bjorvatn

Navn: Spersmal 1 og 2 fylles ut for sengetid, resten av skjemaet fylles ut om morgenen. Husk a notere dato.
Eksempel =~ Mandag  Tirsdag Onsdag Torsdag  Fredag Lordag  Se¢ndag
01.01.18
1. Hvordan har du fungert pa dagtid? | = veldig bra. 2 = 4
bra, 3 = middels, 4 = darlig, 5 = veldig darlig
2. Har du tatt en eller flere hgneblunder i Igpet av dagen? 16-16.30 og
Notér tidspunktene for alle blundene. 18.15-18.30
3. Tok du sovemedisin og/eller alkohol som hjelp for a 5 mg Imovane
sove? Notér medikament og dose, samt evt alkoholinntak | | glass redvin
4. Hvilket klokkeslett gikk du til sengs? 22.30
Nir prgvde du a sove (angi klokkeslettet)? 23.00
5. Hvor lang tid tok det fgr du sovnet? 45 min
6. Hvor mange ganger vaknet du i lgpet av natten? 3
7. Hvor lenge var du vaken totalt i lopet av disse nattlige 90 min
oppvakningene (angi omtrent hvor lenge du var viken)?
8. Nar vaknet du opp om morgenen uten & fa sove igjen? 06.15
Notér tidspunktet for din endelige oppvakning.
9. Nar stod du opp? 06.40
10. Hvordan var siste natts spvn totalt sett: 1 = veldig lett. |
2 = lett, 3 = middels, 4 = dyp. 5 = veldig dyp.
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Hvor finner du mer informasjon?

SOVNO.NO


https://helse-bergen.no/nasjonal-kompetansetjeneste-for-sovnsykdommer-sovno/
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