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Sjuka sover daligt,

men sjukskoterskor kan
gora en hel del for att
underlatta. En trygg
nattsjukskoterska kan
vara avgorande, visar

forskning.

TEXT LENIWEILENMANN
ILLUSTRATION EMMA HANQUIST
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om nattsjukskoterska mirkte Linda

Gellerstedt hur svart patienterna hade

att sova pa sjukhuset. De var oroliga,

hade ont, stordes av stokiga sanggran-

nar, personalens spring och pipande
larm. Hon ifragasatte att den enda strategin for att
hjédlpa dem var att dela ut sémntabletter. Det blev
starten for hennes egen forskning om patienters
somn pa sjukhus.

Nar hon intervjuade patienter pa tva akutvards-
avdelningar trodde hon att de skulle berétta om
buller, tinda lampor och harda séngar.

— Visst sa de att miljon inte var optimal, men
det mest avgorande var att motas av en trygg och
kompetent sjukskoterska, som kindes omhin-
dertagande och ingav fortroende. Det maste vi
sjukskdterskor ta pa stort allvar, dven om vi ar
stressade av alla arbetsuppgifter. Intervjuerna
blev kidnslosamma, fér patienterna lingtade hem
sa starkt for att fa sova, siger Linda Gellerstedt,
som dr doktorand vid Sophiahemmet hogskola
och Karolinska institutet i Stockholm.

EN PATIENT berittade att nér sjukskoterskan
tydligt visade att hon hade kontroll pa smértlind-
ring, droppet och nista dags undersokning kunde
patienten sjilv slippa taget och somna.

Linda Gellerstedt ville testa olika omvardnads-

“Installningen _
insatser for att utviardera om h .
de ledde till bittre sémn. ar varit att natten "o
— Men det fanns forvanans-  bgra ar ett vakuum
vart fa studier om s6mn och -
omvardnad pa akutsjukhus. och att varden sker

Instillningen har varit att nat- p é’l dagen.”
ten bara dr ett vakuum och att
varden sker pa dagen. Anda
ar god somn sa betydelsefullt for tillfrisknandet.
Hon har darfor i stéllet kartlagt patienters
s6mn, genom att intervjua bade patienter och
sjukskaterskor. Sjukskoterskorna var engagerade
och ville hjdlpa patienterna att sova bittre. Men
de saknade verktyg och dessutom forstaelse i
organisationen. Deras omtanke krockade med
krav pa medicinska insatser, kontroller av vitala
parametrar och till och med stadning. Nattsjuk-
skoterskornas dilemma bekréftas av en farsk
brittisk studie.

ATT SJUKA far simre somn visar svensk omvard-
nadsforskning, dir patienter med hjirt-kirlsjuk-
dom, prostatabesvir, parkinson och hemdialys
studerats. De flesta av studierna har gjorts utanfér
sjukhus.

De hjirtsjuka har kort sovtid, vaknar manga
ganger pa natten och dessutom tidigt pa morgo-
nen. Det vet omvardnadsprofessor Ulla Edéll-

Aldre har ytligare somn an unga vuxna
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» Aldre vaknar manga ganger per natt. Men det behover inte upplevas som ett problem om inte andra faktorer till-
kommer, som till exempel smdrta. Under REM-sémnen drommer vi som mest. Djupsomnen sker under stadium 3 och 4.
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»Linda
Gellerstedt.

Gustafsson och omvéardnadsforskaren Anna
Kjellsdotter vid Link&pings universitet och
hogskolan i Skdvde som métt sémn med EEG pa
kranskérlssjuka och fragat 880 patienter.

— Fran borjan stor oron 6ver den kommande
kranskérlsoperationen deras somn. Men tyvarr
ar somnproblemen kvar efter sex manader och
dven efter fem ar, siger Ulla Edéll-Gustafsson.

UNDER SOMNEN ir immunforsvaret som mest
aktivt, vilket gynnar likning och skydd mot
infektioner. Samtidigt bearbetas och sorteras
minnen och ldrande. Hjirtpatienterna far fér
lite djupsémn, som anses som viktigast och mest
aterhdmtande. Under djupsomnen sjunker puls,
blodtryck, temperatur och dven stresshormonet
kortisol. Den sovande ligger helt stilla med
avspianda muskler.

Den mesta djupsémnen sker under den
forsta delen av natten, da kroppen och hjirnan
ser till att fylla behovet. Sedan f6ljer sémncykler
pa cirka 90 minuter it gangen, med ytlig sémn,
djupsémn och REM-s6mn dér de mesta drom-
marna kommer.

— Vi sjukskéterskor bor dirfér i mojligaste
man limna patienterna i fred efter att vi gatt
runt forsta nattvarvet vid 22-tiden, atminstone
under tva sémncykler. P4 morgonen ar det inte
lika allvarligt att stéra med mitningar och prov-
tagning, sdger Ulla Edéll-Gustafsson.

HON FAR medhall fran sémnprofessorn Jan
Hedner pa Sahlgrenska universitetssjukhuset,

vars mormor sa att somnen fore midnatt ar
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Lindas omvardnadstips:

© Borjameddetlilla
Tank efter hur just du
kan jag hjalpa patienter-
na att sova. Bemaotan-
det ar Aoch O, manga
tysta, lidande patienter
Oppnar sig pa natten.
© Planera

stéorande moment
Samordna nattens
kontroller, lakemedel,
och b-glukoskontroller,

i stallet for att vacka vid
flera tillfallen.

© Tankpa
somncykler

Varje somncykel ar
omkring 90 minuter.
[Ldmna om majligt pa-
tienterna ostérda nagra
somncykler.

© Arbeta person-
centrerat

Frdgan "Beratta hur din
natt varit?”, ger ett utfor-
ligare svar an: "Hur har
du sovit?" Arbeta utifran
svaret och utvardera.

Tankinte “ja, ja, sova far
hen gbra hemma".
OUtseen
sémnansvarig

Somn ar lika viktigt som
smarta, sarvard och
nutrition. Den omra-
desansvariga kan folja
forskningen och sprida
kunskap.

LINDA GELLERSTEDT,
SOPHIAHEMMET HOGSKOLA
OCH KAROLINSKA INSTITUTET

|

den bista. Antagligen hade hon ritt langt innan
forskningen pekade ditat. Men samtidigt ar alla
unika och har sin egen dygnsrytm, en fysiologisk
bioklocka som bestimmer nir det ar tillatet eller
férbjudet med s6mn.

— Det dr lite ordttvist att de morgonpigga alltid
far sova ut. Kroppens forméga att flytta sovtid
ar begriansad. Att skjuta pa sin dygnsfas orsakar
mangas somnstorningar, inte minst ungdomars,
sdger Jan Hedner.

Det hir kallas ocksa cirkadisk rytm och ledde
till ett Nobelpris forra aret for studier pa cellniva.

Dagsljuset spelar ocksé en stor roll. Det rap-
porteras fran nithinnan till hjarnan, som stéller
in den inre klockan.

Forskjuts dygnsrytmen férsamras kroppens
kontroll av glukos, insulin och aptit. S6mnbrist
okar risken for fetma, diabetes och hjart-karlsjuk-
dom. Utvakade patienter blir mer smartkéinsliga
och simre pa att hantera tillvaron eftersom hu-
moret sjunker och bide minne och tankeférmaga
férsdmras.

SJUKSKOTERSKAN Amanda Hellstrém har i sin
doktorsavhandling letat efter omvardnadsatgir-
der, férutom att ge likemedel, som kan hjélpa
patienter att sova, hir och nu, pa sjukhus eller ett
boende. Hon hittade fyra hjilpmedel som kan ge
effekt: ryggmassage, lyssna pa musik, regn som
faller och liknande, titta pa musikvideor med
landskap som seglar forbi eller akupunktur.

Men studierna var fa, si evidensen ir lag.

— Det dr 4nda hoppfullt och ndgot man kan
férsoka med. Andra insatser gav inte nigon effekt
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38 %

av allavuxna
uppger att de har
somnbesvar.

FOLKHALSOENKATEN 2016

alls pa somnen. Det var aromaterapi, protokoll
med striangt fokus pa sémnhygien med morker
och tystnad eller avslappning i samband med
singgiende, siger Amanda Hellstrom.

Det dr kint att fysisk aktivitet och motion
férbattrar somnen. Men somnen beror ocksé pa
hur mycket vi anvdnder hjirnan. Tunga 6gon-
lock dr hjarnans sitt att dra ner rullgardinen nir
den &r trott.

Mental aktivitet var till och med det som
gav bist effekt pd dldres sémn ndr Amanda
Hellstrém analyserade data i en stor, nationell
dldrestudie.

— Det kan till exempel vara quiz, korsord och
sillskapsspel som gor att man far tdnka till. Nar
jag ocksa foljde dldre pa boenden var regelbun-
denheten viktig, med sociala hindelser som
maltider, fika, aktiviteter och att vistas i ljus,
gdrna ute.

SOMNPROBLEM ir ett folkhdlsoproblem i Sve-
rige, spritt langt utanfér sjukhus och dldreboen-
den. Hela 38 procent av alla vuxna uppger att de
har nagon grad av somnbesvar och allt fler
soker specialistvard for att fa hjilp.
Manga har bakomliggande sjukdo-
mar som sémnapné, restless legs eller
smarttillstdnd. Men kvar finns alla
som utan fysisk orsak har svart att
somna, vaknar ofta och tidigt och
har besvir av det dagtid, si kallad
insomni.
— For den stora gruppen ar kbt forsta-
handsvalet av behandling. Det ir effektivare

in likemedel och resultatet haller i sig lingre,

DET HAR AR KBT-SOMNSKOLA

© Ger ny kunskap

Somn ar livsviktigt. In-
somni utvecklas avoron  som forst tranas dagtid.

© Stimulikontroll
Inget lasande eller
surfande i sangen. Asso-

© Avslappning
Enkla andningsévningar

forattintefatilracklig ~ © Somndagbok ciationen mellan séang
sovtid och foljer ett Skriva upp tider och och sémn ska starkas.
monster som forvarrar  skatta somnkvalitet. © Forandrar tankar
somnproblemen. O Somnrestriktion  Trdna nya tankemonster
Maxtid att sova och som “jag har formod-
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fast sovtid. Sémnbrist  ligen sovit mer an jag
bygger upp sémnbehov. tror"istallet for “jag
Sémntiden 6kas pa kommer aldrig klara
efter hand som sémnen  att jobbaidag". Bra att
forbattras. diskuteraigrupp.

siger Torbjorn Akerstedt, sémnprofessor pa
Stressforskningsinstitutet vid Stockholms uni-
versitet.

Problemet ar att terapeuterna som arbetar
med kognitiv beteendeterapi inte racker till.
Men Christina Sandlund tror att hennes profes-
sion kan bli 16sningen for att s manga patienter
som mgajligt ska far hjilp. Hon ar distriktssko-
terska pa Telefonplans vardcentral i Stockholm
och doktorand pa Karolinska institutet.

CHRISTINA SANDLUND har startat sjukskoter-
skeledda kbt-grupper f6r patienter med insomni
pa sju vardcentraler i Stockholms ldns landsting
och utvirderat resultaten i en randomiserad
studie. Den visar att patienterna sover béttre och
anvinder mindre sdmnmedel 4n jimforelse-
gruppen och att effekten finns kvar efter ett ar.

— Redan vid den férsta tréiffen blir manga pa-
tienter lattade nar de far hora hur latt somnsva-
righeter utvecklas och vidmakthalls. Da kinner
de sig mer normala. Efter nagra nitter med
dalig somn borjar man snabbt oroa sig for att
inte fa sova. Sedan dndrar man sina sémnvanor
genom att 14gga sig tidigare, ligger vaken flera
timmar O"Ch altar oros- "Re dan efter
tankar, sidger hon.

Att prestera sémn
gdr inte, i stillet far
patienterna under de sju

som fungerar. Den mest .. =
effektiva r somnrestrik- hela natterna.
tion. Da riknar patienten

ut hur manga timmar hen verkligen sover av de
timmar som tillbringas i singen. Om det blir sex
timmar, si ir det maxtiden som personen far
sova. Bade tiden for laggdags och for uppsti-
gande slas fast och inget smygsovande i soffan

ar tillatet.

P4 sa vis utnyttjas somnbristen for att bygga
upp ett somnbehov.

— Redan efter en vecka brukar patienterna
somna snabbt och sova hela nitterna. Da far de
en kinsla av att inget ar fel pad dem och att krop-
pen fungerar som den ska.

DISTRIKTSSKOTERSKORNA tar gdrna emot
aven deprimerade personer i grupperna.
Mycket tyder pd att stord somn &r en del av
orsakerna till depression och att kbt mot sémn-
stérning ger snabb minskning av depressions-
symtomen. Dessutom verkar somnterapin till
och med skydda mer mot aterfall dn sedvanlig
kbt, enligt tidigare forskning. €
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en vecka brukar
patienterna Sommina
traffarna lira sig metoder gnqabbt och sova

2006

Allt fler far melatonin

Somnhormonet skrivs ut allt mer, aven till unga fast det
inte 4r godkint. Inom nagra ar vintas ett nytt likemedel
borja siljas. Det bygger ocksa pa ett kroppseget dmne och
verkar inte vara beroendeframkallande.

Kurvan for férskrivning av melatonin
har 6kat med drygt 40 procent pa
bara ett ar. Samtidigt har den héga
forskrivningen av andra somnmedel
och lugnande ddmpats en aning.

Melatonin skrivs ofta ut vid
somnproblem kopplade till adhd.

— Det kan vara en forklaring till
okningen. Det dr vanligt med svarig-
heter med sémnreglering for dem
som har adhd. Dessutom 6kar dven
andra likemedel f6r adhd, sdger Peter
Salmi, utredare inom psykiatri pa
Socialstyrelsen.

En annan anledning ir att det
sedan 2016 inte langre kravs licens for
att skriva ut likemedlet. Ytterligare en
orsak kan vara att melatonin inte dr
beroendeframkallande.

JAN HEDNER, professor och éver-
lakare pa Sahlgrenska universitets-
sjukhusets somnklinik skriver ut en
hel del melatonin. Han kallar hormo-
net f6r nattens drottning, da det ir
full fart pa utséndringen fran tallkott-
korteln nattetid och ingen alls dagtid.
— Melatonin dr kroppseget och kan
fungera sarskilt bra nir patienten tap-
pat kontrollen 6ver dygnsrytmen. Det
fungerar som somnmedel men &r inte
lika effektivt som konventio-
nella somntabletter. Dessa
medel har ddremot

Tallkottkorteln

Zolpidem och zopiklon hor till de
sistndmnda. De hjdlper patienten att
sova, men kan ha vanebildande egen-
skaper och ironiskt nog stor de viktiga
biologiska funktioner under somnen,
vilket kan orsaka minnesstorningar
och inpréglingsstorningar.

MELATONIN forvéntas kunna hjdlpa
framfor allt dldre, eftersom tallkott-
korteln blir férkalkad med dren och
producerar mindre somn-
hormon. Aven vuxna och
unga som somnar
for sent pa natten kan
bli hjilpta. Like-
medlet dr inte godkint for
unga eller barn, men skrivs ut

ofta andra negativa utanfor indikation, vilket lagger
effekter. » Antalet ett betydligt stérre ansvar pa
patienter som far den ordinerande likaren.
melatonin utskrivet Studier av langtidseffekter
har 6kat snabbt av somnhormonet saknas
uppill79500 och det finns en diskussion
Ar2016. om ifall det skulle kunna
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paverka konsutveckling och

© Hormonet melatonin produceras
i tallkottkorteln, stor som ett risgryn.
Melatonin reglerar sémn och vakenhet.
© Utsondringen styrs av ljus och
morker. Melatonin borjar utsondras
pa kvallen och nivan &r som hogst
pa natten.
© Nar receptorer pa nathinnan
i 6gonen kanner av att det blivit
ljust, stoppas produktionen.
Da borjar vi piggna till.

reproduktion.

1 USA har ett nytt
somnlidkemedel borjat
sdljas, som bygger
pa block-
ering av ett
kroppseget
protein,
orexinhdmmare. Det
fungerar pa ett helt annat
sitt dn andra somnldkemedel. I
stillet for att paverka det centrala
nervsystemet till att sova, s himmas
proteinet orexin som annars haller
oss vakna. P4 sd vis fungerar det, lik-
som melatonin, pa ett naturligare sitt
dn bensodiazepinderivaten.

— Det dr lovande. De studier vi ge-
nomfort i Goteborg med orexinhdm-
mare pa patienter med insomni har
varit mycket positiva.

Fler studier behovs innan likemed-
let kan godkinnas i Europa. €

LENIWEILENMANN
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fingret. Nu tittar Patricia Granzin pi mét- ¥ CPAP:ens luftstrom
ningen som visar stunder med syrebrist, och kanns rejalt mot han.den.
snabbare puls och andning. Mendensomandasi

— Sedan jamfor jag med data frdn CPAP:ens masken upplever ofta
minneskort och ser att Gunnars ansiktsmask trycket som behagligt.

tema. Somn & omvardnad

ask pa natten

ar raddningen

”Du blir sexigare pi dagen om du sover med mask pa natten”,

uppmuntrar Patricia Granzin. Hon ar biomedicinsk analytiker
och expert pi att hjilpa patienter med sémnapné att sova gott
— och samtidigt fa tillbaka sitt liv.

Jag ger mig
aldrig forran
vi far till en
fungerande
behandling.”
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unnar vaknade av att ndgon
bultade ilsket pa utsidan av hans
husvagn en sommarnatt. Hans
snarkningar hade stort familjen i
granntiltet pd campingplatsen.

— Jag insag att jag maste fi hjdlp. Hemma i
villan hade jag tvingats flytta ner i killaren och
familjen sov pa évervaningen. Dessutom var jag
sa trott att jag somnade pa bussen, hos tandlika-
ren, ja, Overallt dir jag satt en stund.

Patricia Granzin pa Aleris somnklinik vid
Sophiahemmet i Stockholm kédnner igen berit-
telsen som &r typisk for patienter med diagnosen
somnapné, det vill siga andningsuppehall under
somnen. Nya patienter kan nicka till i hennes
vantrum ocksa.

Gunnar, som egentligen heter nigot annat,
sover numera med CPAP-apparat — och ater till-
sammans med sin fru pa 6vervaningen. Patricia
tror att han darfor lagt flera ar till sitt liv.

SOMNAPNE Okar risken for att hamna i olyckor
— sa pass mycket att exempelvis busschaufférer
med sjukdomen inte far kora utan att ha en
pagaende behandling. Syrebrist och alla mikro-
uppvaknanden under natten, ibland hundratals,
drar i gang stresshormoner och 6kar pa sikt
ocksa risken for hjart-kirlsjukdom, depression
och sannolikt typ 2-diabetes.

Infor besoket har Gunnar haft andningsregist-
rering pakopplat pa natten, med tva band 6ver
brostkorg och buk och en saturationsmiétare pa
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eller mun har lackt luft. Nu ska vi hitta en
16sning, jag ger mig aldrig forrén vi far till en
fungerande behandling.

SOMNAPNE ir en av de vanligaste somnsjuk-
domarna. Andningsuppehallen beror pa att
musklerna i svalg och strupe férslappas under
sémnen, sjunker ihop och tipper till luftva-
gen. Sa linge det finns lite luftpassage vibrerar
viavnaden, vilket hors som snarkningar. Nir
luftstrupen ar helt tilltdppt blir det andnings-
uppehdll och tyst. Nér syrehalten sjunker for
mycket vaknar personen till, helt eller till en
ytligare somn, for att ta ett djupt andetag.

Nar det hdnder 6ver 30 ganger i timmen
riaknas sdmnapnén som allvarlig och da
behovs behandling med en CPAP (continuous
positive airway pressure). Den blaser ner
rumsluft, som fuktats, via slang och mask i
andningsvigen. Det skapar ett vertryck, som
hindrar tungan och mjukvavnader fran att
tappa till luftvigen.

— Det dr lite som att andas i motvind, sdger
Patricia Granzin.

Men for den som andas i masken ar trycket
ofta behagligt.

— Jag fragar alltid om patienten bar med sig
upplevelser som gor att de kinner sig instdngda
av masken. Annars vinjer sig de flesta snabbt.
En del dr bekymrade 6ver vad partnern ska
tycka, men da séger jag att de blir sexiga pa
dagen i stillet, eftersom de &r utvilade.

PATRICIA GRANZIN ir en av de mest erfarna
kliniska somnexperterna i Sverige och med
i styrgruppen for Svensk férening for sémn-
forskning och sémnmedicin, SFSS. Aven till-
verkarna av masker fran olika linder lyssnar
girna pa hennes asikter.

— De har faktiskt varit hér allihop, och jag
kinner igen mina forslag nir det kommer nya
modeller av masker.

Sémnapné &r en folksjukdom och man
beriknar att 600 000 svenskar lider av matt-
liga till uttalade besvir. Sjukdomen ar starkt
kopplad till det metabola syndromet, hogt
blodtryck, 6vervikt och diabetes typ 2. Fler
mén har sjukdomen &n kvinnor.

— Men jag vill inte spd pa bilden av den
tjocke mannen som patient. Det ar klart att
vdvnaderna blir storre och halsen tringre nar
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man ar 6verviktig, men det finns andra orsaker
ocksa. Jag tréaffar bide slanka man och kvinnor
hér ocksa. Efter klimakteriet blir sjukdomen
vanligare hos kvinnor.

Jan Hedner ir professor och 6verlidkare pa
Sahlgrenska universitetssjukhusets somnkli-
nik. Han dr ocksa ansvarig for registret fér
somnapné. Han kraver férandringar i varden
av patientgruppen.

— Den ir for ojamlik. Vintetiden 6kar gene-
rellt, men den skiljer sig ocksa &t, frdn 30 dagar
upp till 300 dagar i olika landsidndar. Kvinnor
far vinta lingre dn min och far inte heller lika
ofta en CPAP utskriven. Det handlar inte om
nagon dyr behandling. Livskvaliteten férbitt-
ras och samhillet sparar genom att olyckor och
sjuktal minskar.

Vid méttlig somnapné kan det ibland riacka
med en bettskena. Den lyfter fram underké-
ken, drar med sig tungan framat och 6ppnar
luftvigen. €

TEXT LENIWEILENMANN
FOTO ALEXANDER DONKA
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» Patricia Granzin granskar Kurvor fran somn-
registrering och CPAP:ens data.

Somndiagnoser
© Obstruktiv
sémnapnésyndrom,
restless legs, periodic
limp movement, REM
behaviour disorders

Syukdomar som
Lon <tova spmn
© Smarttillstand, lung-
sjukdom, urologiska
sjukdomar, neurologis-
ka sjukdomar, demens,
parkinson, hjart-karl-
sjukdom

Laemeddl <om
Lan <t <bwn
© Betablockerande
och antidepressiva
lakemedel, alla former
av opiater och vissa
hormoner
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