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* Nokkrar stadreyndir um svefninn

e Spurningar: - Af hverju sofum vid ?
- Hvada tilgang hafa draumar ?

- Hverjar eru orsakir svefntruflana?

* Hvao er til rada ? - Lyf og annad ?

* Mikilveegi gods svefns fyrir endurheefingarferilinn.... !,\
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UPPBYGGING SVEFNS

Svefni er skipt i fjogur stig annars vegar og hins vegar draumsvefn (REM).

Vaka

REM

Grunnur svefn
2

Svefn skiptist i 90 minutna timabil og lykur
hverju peirra med draumsvefni. Fyrsta
3 draumsvefnstimabilid varir yfirleitt adeins i
£ nokkrar minGtur, pad naesta er nokkud lengra,
Djtipsvefn en lengstur er draumsvefninn undir morgun.
4 Svefnrit synir uppbyggingu svefnsins og skipt-
ingu i mismunandi stig.

3 4 5
Klukkustundir svefns







Growth Hormone

et esstanaas

Hours after sleep onset

e Vaxtarhormoénar (GH)
likaminn framleioir
vaxtarhormona naestum
eingongu rett eftir ad vio
forum ad sofa

e Cortisol-spegillinn
laekkar a kvoldin, eins og
likamshitinn, byrjar sidan
ad haekka seinni part
naetur og er haestur rett
eftir ad vio voknum



 Endurnaeringarkenning (restauration), (haegbylgju-svefn)
Munur svefn — sveefing: Svefn er virkur lifedlisfraedilegur ferill
» Oll spendyr sofa og eru med svipada svefnvenjur og vid

 Hvalir hvila vinstra og haegra heilahveli a vixl
- Deegursveiflukenning (circadian), Melatonin
* Melatonin framleidd i heilakdngli / epiphysinu, tengd birtu
e Melatonin 1 birtunni 1
e Melatonin i myrkrinu I

» Melatonin hefur ymis svefnaukandi ahrif

o KI. 3 & néttunni eru svefnporfin mest



 Til @ad “vinna ar” pvi sem vid upplifum a
daginn,, undirmedvitundin vinnur ar
vandamalum (problem-solving),

 Vid endurnaerumst andlega
« Minnid endurskipurleggur sig
« Svefn sem draumvorour

 Til ad laera, undirbuningur undir 6gnanir eftir
akvedna reynslu...







. Ymsar kenningar

e Sigmund Freud: Draumar syna dulin takn um
baeldar langanir og oOtta

» Aktivationssynthesis-kenning: Slembiurtak
stjornlausra taugafrumna i REM-svefni.
Tilgangslaus rugl, sem haegt er ad tulka a ymsan
hatt ?




e Tioni: 15-45% kvarta um svefnleysi einhvern timan a ari
(prevalence)

12 % (karla) til 13.9 % (konur) & islandi notudu svefnlyf
(one-year-prevalence) i slembuurtaki 2003

(Témas Helgason, Kristinn TOmasson og Tomas Zoega, Laeknabladid 2003)

e Island med Nordurlandamet vardandi notkun svefn- og
roandi lyfja sidan 1997

» 70% aldradra a stofnunum fa svefn- eda réoandi lyf !
e bridja mikilveegasta einkennio (12%) fyrir pvi ad leita til
heimilislaeknis (1. Likamleg veikindi (55%), 2. Verkir (26%))



 Skilgreining skiptir mali -god sogutaka, sjaldan parf rannsokn

e Orsakandi valdandi viohaldandi peettir
liffreedileg veikindi Oheppileg hegdoun
sal-, felagslegt streita, afoll hugsanir, ahyggjur

af komandi vokunott

» AJ festa svefninn (initiating) — ad sofa samfellt (maintaining) -

ad endurneerast i svefni og vera uthvildur & daginn (restorating)

e Beinn og Obeinn kostnaour

Heilbrigdispjonusta aukin slysationi

minnkud vinnufaarni



*F51 Ovefraenar svefnraskanir, Nonorganic sleep disorders
*F51.0 Ovefraent svefnleysi Nonorganic insomnia
*F51.1 Ovefraen svefnsaekni Nonorganic hypersomnia

*F51.2 Ovefraen roskun svefn- og vokureglu Nonorganic disorder of the sleep-wake
schedule

*F51.3 Svefnganga Sleepwalking [somnambulism]

*F51.4 Svefndgnir Sleep terrors [night terrors]

*F51.5 Martradir Nightmares

*F51.8 Adrar ovefraenar svefnraskanir other nonorganic sleep disorders

*51.9 ()vefraen svefnroskun, c’)tilgreind Nonorganic sleep disorder, unspecified



*G47 Svefnraskanir sieep disorders

*G47.0 Raskanir a pvi ad sofna og halda svefni [svefnleysi]

Disorders of initiating and maintaining sleep [insomnias]

*G47.1 Raskanir med miklum svefnhofga [svefnsaekni]

Disorders of excessive somnolence [hypersomnias]
*G47.2 Raskanir a skipun svefns 0g VOKU Disorders of the sleep-wake schedule
*G47.3 Kaefisvefn sieep apnoea
*G47.4 Duraveiki og daslekja Narcolepsy and cataplexy
*G47.8 Adrar svefnraskanir other sleep disorders

*G47.9 Svefnroskun, otilgreind sieep disorder, unspecified




*Fyrsta og annar stigs svefntruflanir

*Fyrsta stigs - Dyssomnia: Narkolepsia, Hypersomnia, Insomnia,
(primer) ondunartengd insomnia, circadian rhythm
trufladur

- Parasomnia: Martr66, Pavor nocturnus,
Somnambulism, Bruxismus (gnista tonnum) og adrir

sAnnar stigs - Svefntruflanir vg. likamlegra sjakdoma
(sekunder) _ syefntruflanir vg. notkunnar lyfja / efna
(substance induced)

- Svefntruflanir vg. annarra truflana gedheilsunnar

International Classification of Sleep Disorders’gs
(ICSD) K




* Tio pvaglat (Pollakisuria, t.d. vid steekkun blodruhalskirtils)

« Keefisvefn (offita) SO

; : N \ 1 JusT HATE THAT PING- '_
e Kvidaraskanir IR\ AND-NEEDLES FEELING ...

e FOtadeird (restless legs)
» Verkir (vefjagigt, slitgigt o.fl.)

e Streita

« Afengismisnotkun (neer ekki djupsvefni)
* Flogaveiki

e bunglyndi (baedi hypersomnia og vakna snemma morgnanna)
e Hjartasjukdomar (hjartabilun o.fl.)
 Mb. Parkinson

e LYF....




e Truflandi hugsanir, 6raunhaefar veentingar um svefngaedi og svefnlengd
 Raunverulegar ahyggjur, ad geta ekki “slokkt” & akvednum hugsunum
(tilvistunarkreppur i ymsum lifsfosum)
« Oheppilegar svefnadstaedur: of heitt i svefnherbergi,
ekki nogu dimmt, havadi ad utan eda maki sem hrytur ?
» Kaffidrykkja ?

e Vaktavinna




« Meohondla ors6kina, ef haegt er

e t.d. Punglyndi, kvida, kaefisvefn,
fotadeiro, verkir, tio pvaglat....

o Lyf (2-4 vikur....ekki lengur ? 1)

e Svefnraod




* Benzodiazepin lyf
* Non-benzodiazepin-svefnlyf: Stilnoct (Zolpidem), Imovane (Zopiclon)...
» brihringlégud punglyndislyf: Amitryptilin....

» veikari geddeyfdarlyf / gedrofslyf (Neuroleptika): Nozinan
(Levomepromazin)...

* Antihistaminika: Phenergan (Promethazin)
» Flogaveikilyf: Neurontin (Gabapentin), Lyrica (Pregabalin)....
* Hypnotika ur jurtarikinu:

e Gardabruoda (valerian, baldrian)

 Humall (hops)

« Johannisjurt, -kraut (Saint-Johns’s-wort, hypericum) o.fl.




» Ekki er verid ad medhondla orstkina

« Avanabindandi, haetta ad virka vid lengri notkun (polmyndun)
 Rebound-insomnia, erfitt ad heetta aftur (jafnvel eftir 2gja vikna notkun)
« Ahrif & svefnarkitektar, minnistruflanir

e Timburmenn

» Heettan ad detta vegna slakra vbova

 Minnkun a dypt éndunnar

* bunglyndislyf minnka oft drauma-(REM)-svefninn

Hid fullkomna svefnmedal er ekki til !




. Abending fyrir lyfjamedferd
e Gagnleg til ad rjafa vitahringinn
« Timabundid svefnleysi t.d. vg. “salarkreppu”, crisis intervention

« botuslen (“jet lag”)

 Vaktavinna
* Frabendingar
e Saga um lyfja- eda afengismisnotkun
« Bakvaktir (leeknar !)
* Medganga

 gaeta varudar hja oldrudum (m.a. lifrarbilun....)




o Lifsstilsbreyting

e Stjornun areitis (stimulus control)
 Adlogun svefnherbergis (sleep hygiene)
e Slokunaraoferoir

 Hugraen atferlismeoferd




« Ad gera dagsaeetlun, breyting atferla fra A til O: matur,
hreyfing, sambond, vinna....

* A0 styrkja likamsklukkuna, t.d. reglulegur fotaferoatimi

* Fordast kaffi eftir hadegi, foroast afengisnotkun,
fordast tobaksnotkun

 Borda heilsusamlega: bara mjog léttar maltidir & kvoldin

* Hofleg likamleg areynsla /hreyfing seinni part dags S
"'!;."'; ’:‘E& N\

(helst fyrir kI. 18) KN







« Markmid: Draga ur dagsyfju, vinna ur svefnvandamali sem
langvarandi sjukdomi

« Komareglu a svefninn: fara a sama tima ad sofa (einnig um helgar)
 Dempud lysing nokkrum klukkustundum fyrir svefn hjalpar (Melatonin)
 Ef madur getur ekki sofid: Fara fram ur, lesa i stol i 15-20 min,

fara aftur ad sofa CulSepas |I
* Fordast ad blunda a daginn ? |
 Takmarka sjonvarpsglap
* Nota floada mjolk eda jurtate

(humall, gardabrida, kamilla) Sleep
lea

40 1.41 OF

fyrir svefninn




* Nota rumid (og svefnherbergid) bara til ad sofa og ad stunda kynlif

e Takmarka tima i ratminu, markmid ad gera svefninn samfelldari

» Svefnherbergid aetti ad vera:
alveg dimmt, hreint, alveg hljott,
alls ekki of heitt,

frekar svalt (hjalpar likamanum,
natturuleg deegursveifla ad keela

sig nidur a nottunni)

* Alls ekki sjonvarp isvefnherberginu_—':l LA

.—'_E_.
"

e Roandi litir i herbergi




SVEFN & HEILSA
GEGNIR
MIKILVAGU
HLUTVERKI

1 starfi minu legg ég megindherslu
gadri heilsudynu gegnir par
mikilvagu hlutverki,

Veldu pad besta!

Auglysing med visindalegum bakgrunni ?

I AFRAID
TOES AM

Sennilega JA: sja tviblind rannsokn hja
hotelgestum i Dusseldorf (Enck P et al. 1999)

£

E PRICE WOULD MAKE HW
TURMN ALL NIGHT FORMONTHR!




» Hefdir (RITUALS), endurtaka sdmu athafnir fyrir svefn

« Svefndagbok til ad atta sig a ahrifum atburda daglegs lifs & svefninn
og varpa ljosi a svefnmynstrid, einnig til pess ad syna fram a
breytingar eda framfarir vido ymiss inngrip (lyf, svefnrad....)

e Sleep restriction

e Paradox intervention




e Slokunaraodoferdir:

e progressive muscle relaxation (Jacobson)
e autogenous training
* j0ga, hugleidsla...

 Hugraen atferlismeodferd: Ao leera og hafa ahrif a hugsanir tengd
atburoum i lifi okkar, medal annars hvernig vid tulkum eda metum
bessa atburdi - cognitive restructuring /reframing

* HAM versus Zolpidem (Stilnoct)

* HAM betri a dllum timapunktum
« HAM versus Triazolam (Halcion)

o eftir 2 vikur: lyf virkar betur

o eftir 4 vikur: engin munur

e en: sérvalin hopur




STREITA
Markmid: Streitulosun
Aodferd: A0 atta sig a
1. Streituvoldum
2. Streituvérnum
3. Personubundnum pattum
4

A0 forgangsrada rétt og eefa sig

Vidtalsmeodferd (psychotherapy, psychoanalysis), t.d. med aherslu a
sambodndum, nota draumatulkun, sjalfsstyrkingaradferdir



e GOAur svefn er undirstada godrar heilsu

» Svefn og draumar eru virk fyrirbaeri

« Svefntruflanir hamla verulega endurheaefingarferlinu

* Vandvirkni vido s6gutdku er undirstadan !

» Svefnlyf ekki an godra dbendinga

» Svefnlyf ekki an svefnrads

» bad borgar sig ad taka ser tima fyrir svefnsdgu og svefnrad

og taka allt med g6ori ro !






