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e Hva er sgvn?
e Hvorfor sover vi?

* Hvor kommer hjernen inn?
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Hva er sgvn?

* Definisjon:
— reversibel tilstand av sterkt nedsatt bevissthet og
reaktivitet pa eksterne stimuli

 Komplekst fenomen. Aktivt regulert tilstand
* Sgvnregistrering:

— polysomnografi (EEG, EMG, EOG, EKG,
pulsoximetri, respirasjon m.fl.)
— aktigrafi (aktivitetsmalere)
* Polar- og fitbit-klokker — ikke til 3 stole pa
* Sgvn sitter ikke pa handleddet eller i pulsen!

— spgrreskjema/sgvndagbok
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Hvorfor er sgvn sa viktig?

De fleste sover ca 1/3 av livet (8 t sgvn)
ngen klarer seg uten sgvn (heller ikke dyr)
Hjernen renses for avfallsstoffer
Optimalisere hjernens synapser

Utskillelse av hormoner

— Veksthormon utskilles under dyp sgvn
Betydning for laering og hukommelse

Betydning for helse og funksjonsniva
— Bade psykisk og fysisk helse
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S@vn

* Inndeles i ulike sg@vnstadier
— lett sgvn (N1 og N2)

* N1: <5% av sgvnperioden
* N2: ca 50% av sgvnperioden
— dyp s@vn (N3)
* ca 20-25% av sgvnperioden
— REM sgvn (R) ("drgmmesgvn”)
* Ca 20-25% av spvnperioden
* Kan drgmme ogsa i andre sgvnstadier
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Hjerneaktivitet under sgvn
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Hjerneaktivitet under sgvn

Avslappet vaken
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Sevnstadier

Vaken
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Hypnogrammer i ulike aldre

VAKEN
REM
VAKEN
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- Haukeland universitets:

TIMER MED S@VN
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Er sovnmangel farlig?

@kt risiko for uhell/feil (sovne bak bilrattet)

 Lite/darlig sgvn gker risikoen for a utvikle depresjon
» Baglioni et al. 2011

* Sgvnrestriksjon til 4 t per natt i 6 netter:
» Spiegel et al. 1999, Lancet

— Blodprever viser utvikling av begynnende diabetes

* Kort spvnlengde koblet til overvekt/fedme, diabetes,
hjerte-kar sykdommer, demens, kreft og dgdelighet
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Sgvn og laering

* Sgvn viktig bade F@R og ETTER innlaering

* Lett sgvn, dyp s@vn og REM s@vn er alle viktige
for hukommelse/leering
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Sgvn og drgmmer

REM s@vn viktig for a bearbeide fglelser

REM s@vn viktig for problemlgsning og
Kreativitet

— Vanskelige oppgaver lgses mens man sover
Personer med lite sgvn (under 6 timer) er
mindre produktive, mindre motiverte, mer
uetiske (lyver ofterel)
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Sgvnlengde < 6 timer

* Pga ulike spvnsykdommer

e Kortsovere

* Pga sgvntyver (data, mobil, tv, uteliy,
skiftarbeid etc)
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SOVET NOK?
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* Hvis man er uthvilt, sa har man sovet nok. |
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» Bedre a male seg selv sevnmessig etter hvo/dan
man fungerer pa dagtid enn
etter hvor mange timer sgvn man har hatt.
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Sgvnregulering

* Spvnen reguleres av tre faktorer
— Lengde pa vakenhetsperioden
* Viktig for spvndybden
— D@gnrytme
* Viktig for sgvnlengden
— Vaner og atferdsfaktorer
* Kan overkjgre de to andre faktorene



e Hva er sgvn?
e Hvorfor sover vi?

* Hvor kommer hjernen inn?
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Framside > Nasjonal kompetansetjeneste for sevnsykdommer (SOVno) = Utskrift

Nasjonal kompetansetjeneste for

sevnsykdommer (SOVRo) .
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Kontakt oss

—

SOVno skal sikre nasjonal kompetanseoppbygging og kompetansespredning innenfor sevn. Vi driver formidling,
forsking og fagutvikling og underviser i fagfeltet i grunn-, etter- og videreutdanningene.

Det er ikke pasientbehandling ved SOVno. Slik behandling skjer ved kliniske avdelinger/ sentre/ fastleger. En oversikt
over utrednings- og behandlingstilbud i Norge finner du ogsa pa vare nettsider. SOVno er behjelpelig med a rettlede
pasienter i valg av behandlingssted.

Har du sevnproblemer? Test deg selv
Mer om SOVno

Ta quiz om norske soveromsvaner
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