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Disposisjon

Sevnregulering

Symptomer

Sevnsykdommer




NORMAL SOQVN:

* Sevntrykk (homeostatisk faktor)
* Daggnrytme °

* Retikulcer aktivering (tankebgra) 3

1: Boberly, Hum Neurobiol 1982, 2: Ralph et al, science 1990, 3: Saper et al, Nature 2005
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WAKING

TIME OF DAY

Boberly, Hum Neurobiol 1982
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Kleitman et al, 1945-> 7
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Hypopnea




Disposisjon

Sevnregulering
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Rad og ovelser for deg som
drammer om bedre sovn
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ELECTRONIC SLEEP DIARY, MOBILE FRONTEND
-BASED ON «THE CONSENSUS SLEEP DIARY»
(CARNEY ET AL. SLEEP 2012)

Capable Harald Hrubos-Strgm @

Uke 20 | [ Uke 21 Uke 22
[Z] 11. mai 18. mai 25. mai
98.6% 95.2% 97.8%

Uke 22

25. mai - 1. juni

Registrer sgvn

97.8%

Sgvneffektivitet

[ Sdvneffektiviteten din reanes som normal. ]
< -
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Capable Harald Hrubos-Strgm (8)

Sgvndagbok

(<) 30.05.2020

Hvordan har du fungert i Igpet av dagen i gar?
Bra

Skriv eventuelle tiltak du gjorde i gar for &
fungere bedre

Hvilke sovemedisiner og/eller andre midler har
du tatt inntil 5 timer fer du gikk til sengs?

2 enheter

Nar gikk du til sengs?
Kl. 23:30

Nar forspkte du & sovne?

Kl. 23:30
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Effects of Oropharyngeal Exercises on Patients with
Moderate Obstructive Sleep Apnea Syndrome en1

Katia C. Guimaraes', Luciano F. Drager!, Pedro R. Genta', Bianca F. Marcondes’, and Geraldo Lorenzi-Filho'

'Sleep Laboratory, Pulmonary Division, Heart Institute (InCor), University of Sao Paulo Medical School, Sdo Paulo, Brazil

New Trends in
MYOFUNCTIONAL THERAPY

Occlusion, Muscles and Posture
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Am J Respir Crit Care Med Vol 179. pp 962-966, 2009
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TYPER SOGVNSYKDOMMER

Insomni

Sevnrelaterte
respirasjonslidelser

Hypersomnier av sentralt
opphav

Parasomnier

Sevnrelaterte/motoriske
spvnlidelser
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Frittlopende degnrytme
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23 07

Forsinket sevnfase-syndrom

23 07
Skiftarbeidslidelse

Jet lag (forflytning estover)

] Hjemme
PN $  Oogn 1 etter reisen - IR Dogn 1 etter reisen
PN Oggn 2 etter reisen NN Dogn 2 etter reisen

23 07

Pallesen 2009, tids nor legeforening, blatt = ugnsket vakenhet, rgdt =
ugnsket sgvnighet




TYPER SOGVNSYKDOMMER

Insomni

Sevnrelaterte
respirasjonslidelser

Hypersomnier av sentralt
opphav

Dagnrytmeforstyrrelser

Sevnrelaterte/motoriske
spvnlidelser




PARASOMNIER

* Non-rem:

—Vanligst hos barn mellom 3-5 dr

—Eksempler: Natteskrekk, savngjengeri,
snakke | sgvne, enurese og andre

* REM:
—Kan indikere cerebrodegenerativ sykdom.




TYPER SOGVNSYKDOMMER

Insomni

Sevnrelaterte
respirasjonslidelser

Hypersomnier av sentralt
opphav

Dagnrytmeforstyrrelser

Parasomnier




-RESTLESS LEG SYNDROME-

* Trang til a bevege bena i hvile

* Lindres ved bevegelse
* Basert pa symptomer

* Behandles medikamentelt




PERIODISKE BEINBEVEGELSER

* Funn av periodiske bevegelser ved
polysomnografi

a

* Pavirker spvnkvaliteten »




NOKKELPUNKTER

* Dagnrytme, Sgvntrykk, Tankeboar

* Innsovningsvansker og sgvnighet

* Det finnes 6 hovedgrupper av sgvnsykdommer
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