Nu ar vi over 900 medlemmar!

LAGET:

APNEFORENINGEN STOCKHOLM

NUMMER I, ARG 5 WWW.APNEFORENINGEN.SE FEBRUARI 2012

=

FOTO: DAN WIKSTEN

SOVANDE PASAR MED PIGGT INNEHALL VANTAR PA DELTAGARNA. HAR VAR DET FORBERETT FOR SEMINARIET
”"SOV GOTT OM NATTEN - BLI PIGG BAKOM RATTEN".

Vird for kvallen r ResMed RESMED

Arsmote i Apnéforeningen i Stockholm
onsdagen den 22 februari 2012. Métet startar kl 18.00.

Speciellt vilkomna skall ni vara Programmet i sin helhet
som just blivit medlemmar. 17.00 Visning av produkter
Missa inte chansen att triffa alla Kaffe och smorgas serveras
leverantorer och trevliga forenings-  18.00 Gert, var ordf. inleder motet

kamrater. Ménga tips byts pa 18.05 ResMed presenterar sin webshop
motet. Det blir som vanligt lotteri Ulla Séder, TPS och

Monica Paul-Pont, ResMed
kundtjanstchef svarar pa fragor
18.45 Arsmétet startar

Vé.lkomna-’ 19:30 Métet avslutas med

medlemslotteri

(10 kr/lotten) med fina priser.

Plats: Tellus fritidscenter, Lignagatan 6 i hornet av Hornsgatan. (Nira Hornstull)




pnéforeningen i Stockholm skall

arbeta for att forbattra livssituatio-
nen for personer med somnapné, bevaka
och tillvarata deras intressen samt bidra
till att skapa kontakter i syfte att stotta
denna grupp funktionshindrade och
deras ndrstaende.

Foreningen ar inte knuten till ndgot
medicintekniskt eller annat kommersiellt
foretag. Foreningens malsittning ar att
standigt utvecklas och forbattras till sin
form och sitt inneh4ll.

Foreningen skall verka for att med-
lemmarna far rabatter p4 medicinteknisk
utrustning sa linge denna bekostas av
patienten sjilv.

Foreningen arrangerar regelbundna
medlemsméten med professionella fore-
lasare. Arsavgift: 100 kr

Informationen formedlas pé flera sitt,
antingen via var hemsida
www.apneforeningen.se eller genom
denna tidning Drémldget som du far
hem i brevlidan infor kommande med-
lemsmoten, men ocksd via separata brev
och annonser.

Shoppingvagnsmynt

Bestallning kan goras pa
info@apneforeningen.se
Ta loss z-z-z-myntet fran
nyckelringen och sedan ar
kundvagnen din!

| redaktionen:
Dan Wiksten och Gert Grundstrom

I 6vrigt deltar styrelsen och medlemmar
aktivt i tidningens arbete.

Onskar du ocksa delta si maila till:
medlemsbladet@gmail.com
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Gert Grundstrom, ordférande

"Sov Gott
Om Natten -
Bli Pigg
Bakom Ratten
blev en
framgang”

Ett ar som ordférande

en storsta handelsen dr utan
tvekan vart projekt Sov Goit
Om Natten — Bli Pigg Bakom
Ratten. Seminariet blev en succé.
Det som Apnéforeningen, Lins-
forsakringar och ResMed dstadkom blev
ett monsterexempel pa gott samarbete.

Kungsidngen som lottades ut vanns av
Kerstin Allgulander, Apnéforeningen i
Goteborg.

Anslutningen till var forening har varit
enorm, sd nasta stora hiandelse blir att utse
medlem nummer 1000. Vi hoppas att detta
sker till nasta medlemsmote.

Vér apnéforening har planerat att
hjilpa igdng en ny Skaneforening. I detta
arbete har jag just fatt reda pd att tvd nya
medlemmar har rdkat ut for en beklaglig
hindelse. Efter besok pd hos en lakare i
Kristianstad sa har de bada fatt besked om
att de lider av somnapnésyndrom med 6ver
60 apnéer/timme. De dr i akut behov av
hjalp. D4 erbjuder likaren dem hjalp att fa

kopa en CPAP for 20 000 kr. Eftersom de
var i behov av hjilp sé fanns inget annat
att gora dn att kopa en CPAP av honom.
Likaren koper in CPAP:en for ca 4 000 kr!
Sa far det naturligtvis inte vara.

Jag tror att alla haller med om att det
madste finnas en patientforening som kan
hoppa in och hjilpa medlemmarna.

Nu finns det en ny patientforening i
Skéane. Apnéforeningen Syd ar bildad och
de har haft sitt forsta mote. Vi foljer deras
arbete med stort intresse.

Apnéforeningen i Stockholm kommer
att intensifiera arbetet med att f4 lands-
tingspolitikerna att forstd att OSAS dr en
sjukdom och skall behandlas som en sddan.
Alltsa skall hogkostnadskortet galla.

Hir nedan ber Enrico frin valbered-
ningen att fd in namn pa intresserade
kandidater som kan delta i styrelsearbetet.
Hjilp honom ir ni snilla!

Gert Grundstrom

Valberedningen soker
kandidater till styrelsen

Hej! Jag heter Enrico Ponzio och ar
valberedningens ordférande. Foreningen
vixer sd det knakar och vi behover
hjilp med att fa fram nya kandidater
till styrelsearbetet.

Vill du eller har du namn pé en lamplig
kandidat som vill vara med i en aktiv
styrelse sa hor du av dig till:

info@apneforeningen.se
eller

Gert Grundstrém pa 073-388 00 82

Enrico Ponzio, valberedningens ordférande




Stort tack till

RDRBIALAGET.

Ann-Marie, Marieanne, Thomas och Stig!

id dr en virdefull sak som man oftast

far kompromissa kring. Véara vanner
som har suttit i styrelsen har kommit fram
till de maste gora nya prioriteringar och da
far Apnéforeningen ge vika.

ANN-MARIE BOSTROM har ju pd grund
av sjukdom inte kunnat delta mer 4n nagon
enstaka gang och nu har Ann-Marie dess-
utom flyttat till Karstad s& det avgor saken.

MARIEANNE HOLMSTROM har varit
med lite langre tid och hunnit med ménga
styrelsemoten. Tack Marieanne for att du
har stillt upp och lycka till i framtiden.

THOMAS JONSSON har varit med fran star-
ten av foreningen 2004. Thomas hade dess-
forinnan hunnit vara med i Apnéforeningen
i Skdne som kom igéng redan ar 2000.
Thomas édr personen som alltid har funnits
till hands och aktivt deltagit i styrelsens
arbete, nu senast som vice ordférande. Nya

Marieanne Holmstrom

engagemang gor att Thomas dr tvungen att
stiga av och satsa pa sina nya uppdrag.

tyrelsen har alltid havdat att en av orsa-

kerna till att vi fir behalla vira medlem-
mar ar att vi har en aktiv medlemstidning,
Dromlaget.

Utan den sa hade vér profil varit en
aning trubbig. Tidningen som du ldser nu
dr den 17:e1ordningen.

Thomas Jonsson

Stig Larsson

ST1G LARSSON har fortjanstfullt snickrat
ihop sexton nummer. Fran och med detta
nummer sd far Dan och jag klara oss utan
dig. Det blir en utmaning. En trost dr att du
har lovat att stalla upp om vi behover hjalp.
Extra mycket tack, Stig! Eftersom du inte
kan vara med pa arsmotet och bli avtackad
sa tittar jag forbi och blir bjuden pd en
kopp kaffe.

Gert Grundstrom

| ar ar det femte aret vi ger ut tidningen Dromlaget...
... men nu jag tackar for mig!

DROMLAGET.

Vakna! Forsta numret ute!
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D et har varit fan-
tastiskt att vara
med och gjort denna
tidning fran borjan.
Det trevliga ging
som sitter i styrelsen
har gjort det extra
lustfyllt under aren
som vi sakta byggt
upp tidningen. Min
tid blir dock mer och mer fylld av det jag gor
under arbetstid. Jag har dessutom en familj
som behover vardas.

Sa tack for mig och jag onskar foreningen
och dess medlemmar ett stort lycka till i
arbetet fortsdttningsvis. Foreningen har en
mycket kompetent styrelse som ”gasar p”
och tar nya kliv framat. Ordférande Gert
Grundstrom dr ritta mannen i de skeenden
som vantar.

Dromlaget produceras fran och med
detta nummer externt. Det material som du
vill publicera i tidningen skickar du som
vanligt till Gert Grundstrom.

Stig Larsson

Stig Larsson

BEHANDLAD APNOIKER SOM
”SOVER GOTT OM NATTEN OCH
AR PIGG BAKOM RATTEN”
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Sov gott om natten —
bli pigg bakom ratten

Att somna till framfor TVin kan vi mojligtvis acceptera, men att som bilforare somna till bakom
ratten dr ddesdigert. Forskning visar att trotthet dr en starkt bidragande orsak vid 20-30 procent av
alla trafikolyckor. Pd initiativ av Apnéforeningen samlades Sveriges ledande somn- och trafikforskare
till ett seminarium den 23 november for att diskutera sambandet mellan bristen pd s6mn — frimst

pd grund av obebandlad somnapné — och trafikolyckor.

TEXT: DAN WIKSTEN

FOTO: PAuLA CANTO LEYTON

Richard Harlid, Anna Anund och Jan Hedner svarar pa fragor fran 15 journalister.
TV4 Nyheterna intervjuade Anna Anund och denna intervju sdndes bade i morgonnyheterna
och kvéllsnyheterna.

eminariet, som holls i samarbete

med Léinsforsikringar, Philips

Respironics och ResMed, skulle

komma att fokusera pa den speci-

ella form av trotthet man drabbas
av vid somnapné — oaktat alla andra somn-
sjukdomar. Moderator under samman-
komsten var Richard Harlid, verksamhets-
chef pa Aleris FysiologLab, som berittade
att for honom var det glidjande att just
somnapnésyndrom, hans egen specialitet,
skulle komma att uppmarksammas p4 alla
satt denna dag. Han menade vidare att
detta samarbete mellan ’industrin’, forsik-
ringsbolag, vardbolag och apnéforeningen
var helt unikt.

Halsa och vélbefinnande
Pia Lindbe fran Philips Corporate Com-
munications inledde med att beratta att
Philips-koncernen gjort en viarldsomspan-
nande undersokning om manniskors hilsa
och vilbefinnande. Sdlunda har man fragat
manniskor i ett 30-tal linder och dirvid
forsokt uppritta ett index for hur mannis-
kor upplever sin hilsa och valbefinnande.
Sammantaget ligger svenskt index pa
knappt 50 procent, medan det globalt
ligger hogre dir Saudiarabien ligger i topp
4

och Japan liangst ner. Hela 70 procent av
svenskarna anser att de har det bra och
hilsosamt. Motsvarande siffra i Danmark
ar hogre (77 %). Men hela 60 procent av
svenskarna anser att de mar battre eller
lika bra jamfort med fem ér tillbaka i tiden.
Motsvarande siffra i Norge dr 68 procent
och i Saudiarabien hela 91 procent.

Vad ar det da som paverkar halsan i
en familj. Har dr det runt 45 procent som
anger for lite somn som ett problem. D3
kan man ligga marke till att sex procent
anger andningsuppehall som orsak, medan
14 procent av svenskarna anger snarkning
(internationellt tio procent).

Den mérka arstiden ett problem

Andra siffror visar att runt 16 procent i
Sverige kanner sig deprimerade ndgon ging
under 3ret, framfor allt under den morka
arstiden (10 % av minnen).

Annat som skulle kunna relateras till
somnapné ar overvikt eller upplevelsen av
eventuell egen dvervikt. Har ar det till att
borja med endast 34 procent som ir nojda
med sin egen vikt och medan hela 82 pro-
cent anser att det har med vikt dr viktigt
och girna skulle kunna tinka sig att gi neri
vikt. Annat som finns att utldsa av rappor-

ten dr att 83 procent anser att mojligheten
till avslappning ar viktig. Vidare att 42 pro-
cent anvander sig av internet for att skaffa
sig information i hilsofragor.

Over huvud taget finns mingder av
intressant (och tankevickande) statistik
att hamta ur Philips’ rapport om hilsa och
vilbefinnande som kan laddas hem fran
www.philips.se diar Norden for 6vrigt
behandlas i en egen rapport: Philips Health
and Well-being Index Nordic report.

Somnapné och trafikolyckor

Direfter var det dags for Michael Lysdahl
att belysa sambandet mellan obehandlad
somnapné och trafikolyckor, ett samband
som ir obestridligt enligt forskningen.
Michel Lysdahl dr overlakare vid Aleris
Fysiologlab i Stockholm (se dven Fraga
doktorn-spalten i detta nummer dar han
medverkar). Han kunde beritta om en
amerikansk undersokning av 100 000
trafikolyckor med fler an 1 500 doda och
70000 skadade och dér 2/3 av forarna inte
gjort ndgot for att korrigera framfarten,
bromsat eller forsokt styra undan. Vilket
tyder pd att foraren somnat vid ratten.

Pia Lindhe, Philips inledde seminariet.




Trotthet vid ratten dr alltsd livsfarligt
och kan faktiskt jamforas med alkohol och
andra droger, menade Michael Lysdahl,
som talade om begreppet ”den trotte snar-
karen”, dvs den snarkare som dven lider av
andningsuppehall. Aven annat kan forstas
orsaka délig somn (och dirmed trotthet
bakom ratten). Det kan handla om mental
storning eller kroppslig smarta, Michael
Lysdal var mer bendgen att lyfta fram
somnapné som en mycket vanlig orsak till
oresonlig trotthet under dagen.

Snarkning dédar

Michael Lysdahl redogjorde sé for begrep-
pet ”snarkning dodar” dar snarkaren
dven har dterkommnde andningsuppehall.
Tester och experiment visar nimligen att
den som varit vaken i 17 timmar dr minst
lika ’groggy’ som den som har 0,5 pro-
milles alkohol i blodet, men att 24 tim-
mars vakenhet motsvarar hela 1 promille
alkohol. Lat oss sedan tinka oss den trotte
skiftarbetaren (tillika apnoiker) pa vig hem
isin bil. Hur sikert dr det?

Detta med tanke pd att 1/3 av olycks-
drabbade bilforare lider av (obehandlad)
somnapné. Detta med tanke pd att (obe-
handlade) apnoiker loper tre gnger storre
risk att raka ut for en olycka i trafiken.
Men sé fort man sitter in behandling —
CPAP, operation eller bettskena — dr risken
betydligt mindre.

Behandling ger alltsd resultat, menade
Michael, som kunde beritta om undersok-
ningar som visar att for varje krona sam-
hillet ger ut pa att behandla personer med
somnapné far samhallet tillbaka 12 ginger
pengarna! Andra sdger fyra ganger, men
det dr en stor vinst dven det.

Det handlar naturligtvis om att mannis-
kor, vid adekvat behandling, snabbt kom-
mer pa fotter, ja redan efter en dag efter det
att behandlingen satt in!

—Idag sjukskriver vi yrkeschaufforer
med sdmnapné till dess behandlingen gett
resultat, berattade Michael Lysdahl. Darfor
ar det inte vardigt ett anstindigt samhalle
att lata patienter vinta i tre till fyra dr pa att
f4 en somnutredning gjord som forekom-
mer pé vissa héll i landet.

Om att mata sémnighet

Anna Anund kommer frin Statens vig-
och transportforskningsinstitut (VTI) dar
intresset dr stort for trotthet och somnighet
i samband med bilkorning. Lagen sdger att
deti princip dr forbjudet att vara (alltfor)
trott eller somning ndr man kor bil, men
hur miter man vem som ar trott eller
somning oavsett vad foraren sjalv tycker i
fragan?

P& VTT har man gjort allvarliga forsok
att mata och registrera fysiologin hos en
manniska som blir somnig. Man mater da
dgonrorelser och registrerar prestation
(formdgan att hilla rak kurs pa vigen bl a)
forutom att man gor en subjektiv bedom-
ning. Det handlar da om langre blinkdu-
ration, eller man tenderar att kora mer i
mitten av vagen (livsfarligt forstds) men
ocksd att man kor saktare (en trost i elindet
trots allt).

.

Initiativatagaren avslutar ett mycket lyckat seminarium.

Anna Anund, som sjilv dr medicine
doktor, vittnade ocksa hon om att fér den
som lider av somnapné, men behandlar sin
sjukdom, far betydligt battre resultat nar
det giller somnighet bakom ratten.

Somnapné bland yrkeschaufforer

For manga yrkeschaufforer ar diagnosen
somnapné en laddad friga eftersom man
riskerar att forlora en behorighet i korkor-
tet om det vill sig illa. Kring bl a detta talade
Jan Hedner, professor vid somnmedicinska
avdelningen, Sablgrenska Universitets-
sjukhuset.

Jan Hedner vet det mesta om somnpné
som han menar hor till vara folksjukdomar,
men han vet ocksd att diagnosen kan stilla
till problem for somliga yrkeschaufforer —
men dven for behandlande likare(!). Vid
konstaterad somnapné kravs likarintyg
som visar att behandlingen fungerar. Det
ar alltsd oftast inget problem i de fall att
patienten/chaufféren verkligen anvander
sin CPAP, varvid den kroniska trottheten
forsvinner.

Men det hiander ocksa patienten (exem-
pelvis vid sitt andra besok hos doktorn)
fornekar trotthet (”kanner mig inte trott
langre”) och dessutom vigrar gora en

objektiv somnutredning. Vad gor man da
som ldkare? Den hir situationen kan upp-
std i de fall att patienten alls inte kan forlika
sig med en CPAP, men samtidigt forstar att
behorigheten pa korkortet kan komma att
tas ifrdn honom/henne.

Inte alla blir trétta

Situationen kompliceras av att det faktiskt
finns manniskor med konstaterad somn-
apné som inte kinner av ndgon pataglig
trotthet eller somnighet under dagen. Och
som klarar sig mycket bra vid sk mono-
toni-tester.

Det hir ar problem som Jan Hedner
stott pd i samband med en studie rorande
Goteborgs buss- och sparvagnschaufforer
med fokus pa besviarande dagtrotthet.
I'studien ingick 116 buss- och sparvagns-
forare vid Goteborgs sparvigar. 23 procent
av dessa uppgav att de hade problem med
dagtrotthet.

Orsakerna var tre: insomningsbesvir,
sd kallat restless legs syndrom och and-
ningsuppehall i somnen. Det fanns alltsd
flera orsaker till dagtrotthet, inte bara somn-
apné. Och det ’positiva’ med just sémnapné
ar att den gar att dtgarda. Gar att behandla
och gora ndgot dt! De chaufforer som hade
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Ett lyckat seminarium avlutades med ett
lotteri dar endast seminariebesokare deltog.
Det fina priset bestod av en sang skankt av
Kungsangen. Deltagarna hade lamnat sina
visitkort och ur en urna drogs ett kort och

pa det stod det Kerstin Allgulander.

Gert gratulerar vinnaren av Kungsangen skankt av foretaget med samma namn. Den lyckliga
vinnaren blev Kerstin Allgulander, Apnéféreningen i Goteborg och Vastra Goétaland.

somnapné och som behandlades med CPAP
och blev mycket piggare och gladare dagtid
(plus att blodtrycket sanktes tillsammans
med andra hilsovinster).

Vaken hemsida

Lansforsdkringar ar det forsakringsbolag i
Sverige som tydligast har uppmarksammat
faran med trotthet vid bilkorning. Stefan
Skotte arbetar skadeforebyggande pa Lans-
forsakringar avdelning Foretagsmotor.
Han har varit med fran borjan och idag har
Lansforsdakringar en synnerligen *vaken’
hemsida — www.somnainte.nu — dar man kan
ladda ner trotthetshandboken och den

sk zzztickan, en riknesticka med vilken
man kan rakna ut nir man bor stanna bilen
och sova(!).

Ett foretag som nappat pa Lansforsik-
ringars satsning pa pigga chaufforer ar
Ernsts Express i Avesta med ett hundratal
lastbilar. Efter att, i likhet med en rad andra
akerier i Sverige, forst ha klarat av en rad
miljo- och kvalitetsmal, lagger man sig nu
forstisparet genom att ta tag i problemet
med dagtrotta lastbilschaufforer. Darmed
tar man itu med ett ganska komplicerat
problem som beror trafiksikerheten men
aven kvaliteten i arbetet. Malet: garanterat
pigga chaufforer!

Screening pa personalen
Problemet ir nu inte sd litt att identifiera,

varfor projektet drivs i samarbete med
Sommnlaboratoriet vid Avesta lasarett. Med
pa motet var nu VD for Ernst Express
Roger Blom, och Hans Wickbom, 6verla-
kare vid Somnlab Avesta. Vad det handlar
om dr att genomfora en sk screening pa

sin personal, vilket kraver ett stort matt av
samforstdnd (fran fackets sida exempelvis).

Rent generellt hade chaufforerna ett
ganska hogt BMI (Body Mass Index), ett
matt pd fetma. Men det visade sig ocksd att
upp mot tio procent av chaufforerna led av
somnapné och att 20 procent skulle utredas
vidare. Over huvud taget har projektet inne-
burit ett steg mot battre hilsa bland chauf-
forerna dar ingen heller behover kdnna att
behorigheten i korkortet dr hotad (i och
med samarbetet med Somnlab Avesta).

—Malet ar att vi under ar 2012 skall bli
det somnapnéfria dkeriet, berittade Roger
Blom.

Darmed skulle annu en pusselbit vara pa
plats efter att man redan har infort alkolds
och sikerstallt nodvindig dygnsvila. Alle
for att siakerstalla valbefinnande hos perso-
nalen och kvaliteten pd de tjanster dkeriet
erbjuder.

Framtidens trafik

Christian Grante ir projektledare vid
Volvo Technology dir man sysslar med att
gora bilar sikra och, om mojligt, skapa
sakra trafiksystem. Hér har ju Volvo stolta

traditioner om man ser bakéat i tiden med
trepunkts-balte (for vilket man fick pris).
Volvo Amazon betraktades linge som en av
varldens sikraste bilar.

Idag har man riktat in sig pa faran med
trotthet bakom ratten, vilket man ser som
den storsta faran vid bilkorning. Man har
d4 infort ett system som varnar féraren om
och nir bilen glider ver mittlinjen eller
sidolinjen. Man har experimenterat med
att mata forarens 6gonrorelser och man har
infort en varningssignal nir det ligger en bil
inom den ”doda vinkeln”.

Men Christian Grante kunde ocksa
beritta om en rad intressanta projekt som
kanske kommer att kunna realiseras i en
framtid. Det handlar exempelvis om stora
fordonstag av langtradare som, i normal
fart, ligger mycket nara varandra (nagra
meter bara) men dir de efterfoljande last-
bilarna haller avstand och kurs med hjalp
av mycket avancerad radioteknik. Har var
det endast fantasin som utgjorde ett hinder.

Lénsamt behandla somnapné
Avslutningsanforandet svarade professor
Jan Hedner for. Amnet var ”Sjukvdrds- och
samballskostnader relaterade till sémn-
apnésyndrom”. Dvs vad tjanar samhallet
pd att behandla personer med sémnapné?

Hedner presenterade darvid en mall pa
en eckonomisk analys dir en behandlings-
strategi stills i relation till de positiva effek-
ter denna medfor. De generella métten pa
vardens effekter ar kvalitetsjusterade lev-
nadsér. S& kallade QALYS (quality-adjusted
life year). 1 detta matt kombineras levnadsér
med livskvalitet sd att vunna QALY:s till
foljd av en behandling kan bestd av 6kad
livslangd och/eller livskvalitet.

En hilsoekonomisk rapport som pre-
senteras till viren kommer att visa vad en
satsad tusenlapp pa forebyggande vard pa
olika sjukdomar ger tillbaka mer i form av
lagre vardkostnader. Man kommer dé att
kunna jimfora vaccinering av barn, exem-
pelvis, med dtgarder mot prostatacancer
eller med CPAP-behandling av manniskor
somnapnésyndrom.

Redan nu framgdr att en satsning pa
forebyggande vard av apnoiker ligger i topp,
en slutsats man redan har dragiti USA. B
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iSleep 20i skoter sig sjalv.

Tack vare var patenterade
iTeknologi kan iSleep 20i
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besvar och ge den mest
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Medicinska fragor

Richard Harlid

Overlikare
Verksamhetschef

Aleris FysiologLab Kliniska
Mottagningar

Riddargatan 12,

11435 Stockholm

Direkt: +46(0)8545 011 21,
Mobil: +46(0)708669681
Fax: +46(0)6795362,
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Michael Lysdahl

Likare och specialist pa
Oron-, nis- och halssjukdomar
Aleris FysiologLab

Fraga doktorn
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Richard Harlid ar dverlakare och verksamhetschef vid Aleris Fysiologlab Kliniska
mottagningar i Stockholm. Han svarar pa medlemmarnas fragor kring sémnapné.

Det gar bra att skicka in fragorna till dan.wiksten@telia.com eller skicka brev till
Dromlaget, c/o Gert Grundstrom, Knopvagen 33, 133 44 Saltsjobaden.

Dromliget bar annu en gang sammanstallt ett antal medicinska fragor
till Richard Harlid. Fragor och funderingar Dan Wiksten fangat upp

i samtal med medlemmar i Apnéforeningen och som han pd detta sdtt
for vidare. Fraga nr 2 besvaras denna gang av Dr Michael Lysdahl som
i grunden dr specialist och medicine doktor inom Oron- Nds- och Hals-
sjukdomar, aven han verksam inom Aleris FysiologLab.

FRAGA 1

Dan Wiksten: En medlem klagar p4 dterkom-
mande ndstippa som tvingar honom att
anvinda helmask trots att han trivs bast med
sin nasmask. Till saken hor att nastippan upp-
hor pa sommaren och/eller pa resor i varma
skona semesterparadis som Thailand eller
Florida. Vad beror detta p4? Kan det svenska
vinterklimatet verkligen ge kronisk nastappa,
vilket ar olidligt fér den som anvinder CPAP?

Richard Harlid: Okat tryck mot slemhinnorna,
kall och torr andningsluft samt uttorkande
hoga luftfloden vid maskliackage (framfor allt
om man har mask som enbart ticker nisan)
paverkar ndsslemhinnan negativt med rinn-
snuva, nastappa, sveda och irritation i ndsan,
nysningar ndsblod m m som f6ljd. I lattare fall
hjilper det att virma och befukta luften genom
befuktare pd apparaten eller att vistas i var-
mare och fuktigare klimat dar bade Thailand
och Florida later skont, men ménga kdnner
forbattring redan under var svenska sommar.
Jag dr for ovrigt stor fan av masker som dven
tacker munnen...

FRAGA 2

DW: P4 apoteket finns nis-spray som lindrar,
ja effektivt undanrojer, nastippa. Men pa flas-
kan stdr att man bara skall anvinda sprayen
hogst en vecka (denna typ av spray eller drop-
par var for ovrigt receptbelagd tidigare). Var-
for? Vad dr det som hander vid en langre tids
anviandande av den typen av ndssprayer? Hur
skadlig ar den? Vad hiander? Vari bestdr ska-
dan? Till saken hor att de kortisonsprayer som
finns inte hjilper den hiar medlemmen.

Michael Lysdahl: Fragan avser sk avsvillande
nisspray som Otrivin, Nezeril, Nasin och
liknande. Det dr sedan manga ar kant bland
oron-, nis och hals-lakare att lang tids anvin-
dande av sidana avsvillande preparat skapar
ett ”beroende” pa sa satt att man till slut
madste ha dropparna hela tiden for att 6ver-
huvudtaget kunna andas genom nisan. Och
beroendeeffekten sitter in redan efter 10 dagar.
Orsaken ar att slemhinnan verkompen-
serar med svullnad nir effekten av lakemedlet
avtar och man tvingas d4 ta en ny dos. Landets
ONH-likare ligger ned mycken tid pa att
behandla sddan medikamentell nastippa
(rhinitis medicamentosa), dvs ndstappapga
langvarigt bruk av avsvillande ndsspray(!) —

och gor dd detta med hjilp av ofarlig kortison-
spray. Ndgra permanenta skador uppstar
dock inte.

FRAGA 3

DW: En annan medlem kunde vittna om vilken
hjilp (mot nistippa) som kortisonpreparatet
Prednisolon inneburit. Nastapptheten for-
svann och holl sig borta i flera veckor. Andra
sidoeffekter var att viark i knin och andra leder
ocksd forsvann!? Ndgot av mirakelmedicin
med andra ord. Men bland likare finns ett
stort motstind mot dylika kortisonpreparat.
Vad ar det som ar s farligt med dessa? Vad
hemskt dr det som kan hianda ifall man ater
exempelvis Prednisolon alltfor linge eller
alltfor ofta?

Richard Harlid: Kortison ar ett amne som
produceras framst i binjurarna och som har en
starkt dimpande effekt pa inflammation och
allergi —men dven pd vart immunforsvar. Den
gor vidare att var hud och vara slemhinnor blir
tunnare, medfor svagare muskler och skelett,
forsamrar sarlikning, gor att vi samlar pa oss
vitska, okar sockerhalten i blodet och bidrar
till forsdamrad tillvaxt hos barn férutom att det
leder till fosterskador.

Det dr alltsd en mycket potent medicin med
sdvil fantastiskt goda som pdtagligt negativa
effekter pa kroppen. Det giller alltsd att gd en
balansgdng nar man behandlar med kortison,
att ha strikta indikationer och behandla s kort
tid och med s ldg mingd som mojligt.

Darfor finns oftast ordentligt utprovad regim
som underlag nir doktorn skriver ut sidan
medicin. Det giller att [ata medicinen fa ge den
effekt den kan under optimal tid och inte, exem-
pelvis av oro for biverkningar, minska dosen pa
egen hand. Den av doktorn angivna doseringen
madste darfor foljas minutiost.

Just Prednisolon dr en konstgjord, star-
kare form av kortison, som man ger vid svara
inflammatoriska eller allergiska tillstand.

For att undvika mdnga av biverkningarna
har man kommit p4 att istillet applicera
kortison lokalt, just dar det behovs och dven
att bereda det i sddan form att det inte sprids
uti hela kroppen. Sddana beredningsformer
ar bland annat ndsspray (t ex vid kronisk nis-
tippa), inhalationspulver (t ex vid astma) och
hudsalva. Biverkningar begriansas dd mycket
patagligt och man kan anvinda medicinen
aratal i strack.
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Pia, Bjorn och Michael
underholl pa
medlemsmotet

Bjorn Nysveen Michael Blum

en 30 november var det dags for ett
D planerat medlemsmote. Vird for

kvillen var Philips Respironics,
som hade valt att 1ita Pia Lindbe, chef for
Philips Corporate Communications,
beritta om svenska somnvanor och jam-
fora dem med hur andra manniskor sover
ilander virlden over. All fakta finns att
hamta i Philips Nordiska Health and Care
Wellnes Index Report 2011.

Bjorn Nysveen, forsaljningschef, inledde
med att 6nska alla ndrvarande varmt vl-
komna och berittade direfter om Philips
Respironics och Apnéforeningens fina
samarbete icke minst i projektet Sov Gott
Om Natten — Bli Pigg Bakom Ratten.

Efter att vi hade blivit fyllda av nya
kunskaper om sémnvanor sa bjod Michael
Blum pa komik och siang. Det mesta hand-

Pia Lindhe

lade om de hirliga rospiggarna Mattsson
och Osterman. Michael med vana frin
Allsang p4 Skansen fick oss att sjunga all-
sang. Vi madde verkligen prima. Férutom
underhéllningen sa berittade Michael att
han hade haft det en aning besvirligt bland
annat med spriten men bestdmt sig for
att satsa pd sin familj och sig sjdlv och dr
numera nykter alkoholist. Han ar dess-
utom med i var forening som aktiv apnoi-
ker och anviander med framgang CPAP.
En genomtrevlig kvill avslutades med
lotteri till vilket Philips hade skidnkt inte
mindre dn 10 ndsmasker. Tillsammans
med ndgra flaskor vin s blev prisbordet
ddarmed komplett. Alla lotter saldes och
Vera vann som vanligt.

Gert Grundstrom

ACTIVE

Ccare

Vilken mask vill du ha?

JOYCE - silikon-, gel- eller silkgelmask

e Extremt tyst

e Natt och latt

e Enkel hantering
e Prisvard

www.activecare.se
Tel. 031-91 75 25
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God fortsattning!

Kdra ldsare, ndgra reflektioner sd hir i borjan av dret 2012. Igen, ett nytt dr. Nydrsloften?
Meningslost eller? Kanske inte sd dumt alla fall. Ndgon gdang under dret kanske man borde stanna upp
ett gonblick och se sig omkring. Stilla sig fragan vad hiller jag pd med?

Ar det sd jag vill ha det?

ar du ldser det hir dr vi redan en god

bit pd vig med det nya aret, sannolikt
slutet av januari eller en bra bit in i februari.
Men varfor inte ta en stund nu, ja just nu,
lagg ifran dig tidningen ett 6gonblick, slut
ogonen och spinn av, 1t tankarna komma
och gd, fokusera pa dig sjilv. Sitter du
nojd, eller finns det ndgot du skulle vilja
andra pa?

Livsstil, ja det handlar ganska sd mycket
om livsstil. Faktiskt kan man dndra sin livs-
stil, om man vill. Nagon har sagt ”finns det
envilja sd finns det en vdg”.

Beteendeforandringar tar tid, ett antal
veckor och disciplin, svért javisst, men man
far sd mycket tillbaka. Vi ar som medbor-
gare i Sverige oerhort privilegierade.

Vi kan valja!

ag har tidigare, ndgon gang forra dret,

tagit upp mina tre M: Maten, Motionen
och Meditationen. Ligg till ett R = Relatio-
ner, sa ser du hela bilden. Du viljer sjilv.
Ja privilegierad, vi tillhor de fa som kan
vilja vad vi dter, mestadels. Dessutom kan
man fixa det hir med motionen. Promena-
den, trapporna kanske ett besok pa ett gym
eller varfor inte i en simhall.

Meditera kanske later konstigt, men
egentligen ar det inte helt fel att ha en egen
stund varje dag, din egen timme, kalla det
for ”din bara vara timme”. Ibland behover
man tinka, eller bara lita tankar komma
och gd. Det inre samtalet dr faktiskt span-
nande och jag talar inte om flum. Lyssna pa
skon musik, lata hjarnan vila. Om du sag
programmet ”Stjarnorna pa slottet”, nar
Christer Lindarw hade sin dag forstir du
vad jag menar. Professorn som var inbjuden
talade om att vaga vara lite lat, att sloa dd
och da, utan att ha daligt samvete.

Relationer ar sd viktigt for oss alla.

Men relationer, som inte far tid, har en
tendens att fortvina eller férsvinna. Man
behover inte vara med i Facebook for att
halla kontakt med sina vanner, dven om

det kanske underlattar for ndgra av oss.
Relationstid med de narmaste och att gora
nagot annorlunda tillsammans ar en verklig
investering. Du vet vél att rikedom handlar,
inte sd mycket om pengar, kanske mer om
goda relationer. Valet ar ditt.

m man ser sig omkring s marker man

att det dr forkylningstider. Jag tillhor
de som inte gillar forkylningar och jag
arigott sdllskap, vi 4r manga. For nagot

Ett minne fran sommaren. Lennart och dvirgschnauzern Edgar i aktern pa MY Nina.

ar sedan nar svininfluensan grasserade

sd havdade de som kan och vet, att det
handlar om handhygien. Plotsligt borjade
alla svenskar att tvdtta hinderna pa ett sitt
som aldrig forr. Dar jag bor stillde man ur
handsprit vid dorren in till matsalen. Alla
skulle tvitta hinderna helst bade fore och
efter maten.

Nar min hustru och jag kryssade runt
Nya Zeeland for ett r sedan sa var vi
tvungna att sprittvatta hinderna innan
vi kom in i matsalen pa fartyget. Det stod
personal vid ingdngen till matsalarna och
sprutade pd alla hinder som passerade.

Nar jag tyckte att det var lite 16jligt sa
stallde vien fraga till fartygets kapten, han
var norrman, om det inte var lite Overdrivet.
Nej sa han, ett fartyg dr en sa sluten miljo att
allt som kan hélla smittsamma virus borta
ar nodvandigt och vil virt att anvinda.
Ganska rimligt med tanke pa 2 000 passage-
rare och 1000 besittningsman.

Ténkvért. Vi svenskar dr ju socialt trd-
nade och hilsar giarna med handskak-
ningar. Jag har forsokt minska ner, men det
ar svart. Mojligen kan man gd over till det
japanska eller 6sterlandska sittet att hilsa
da behover man ju inte ta varandra i hand.
Min gymnastikldrare ar skicklig pa att
undvika handkontakt, han later sin hand
glida forbi den utstrackta handen och tar
tag i underarmen och siger med ett leende,
forkylningstider. Jag haller pa och trinar,
men vanans makt ar stor och som sagt
beteendeforandringar tar tid.

Snart ar det dags for drsmote i var foren-
ing och jag tankte faktisk ga dit. Tvek-
16st har var lilla forening betytt mycket for
att 0ka medvetenheten om vart dilemma,
somnapné. Om jag inte missuppfattat allt
sd dr vi pd vig mot 1000 medlemmar, fan-
tastiskt. En eloge till de som aktivt arbetar
for att gora var forening an mer framgangs-
rik. Ju fler som engagerar sig for var sak ju
lattare for oss som lever med problemet.

Eftersom jag sjalv ar foreningsminniska
vet jag hur svart det ar att fa medlemmar
att bli aktiva i foreningslivet, mdnga nojer
sig med att sitta pa laktaren, allt for fa
engagerar sig. Trakigt, for ger man styrelse-
arbetet en chans under ndgra ar sd lir man
sig mycket och blir delaktig i en positiv
forandringsprocess.

I<éira lasare, det kanske kan upplevas
som formaningar, men se det som sma
tips. Livet ar allt for kort och vi gor alla var
egna val, en del medvetna de flesta omed-
vetna. Hur vinu dn viljer sa vet vi hur det
slutar, men ritt val kan ligga manga goda
ar till ditt liv.

Nar du laser detta ar jag och min hustru
pé Teneriffa och hilsar pa goda vinner,
spelar bridge och bara dr. Min prioritering
nu ir forberedelser, se till att CPAP med
tillbehor dr i god form, packa ner badkla-
der och ndgra goda bocker.

Med 6nskan om ett gott och framgéngs-
rikt ar.

Lennart Brundell
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Det somnlosa folket

Alla djur och manniskor sover ndgon del av dygnet, mestadels nattetid. En del arter sover mer

dn andra och det dr nog bara manniskan som funderar 6ver om han eller hon sover gott om natten,
tillriackligt for att aterbdmta sig — eller inte ... Dromldget rapporterar fran ett medicinskt
seminarium arrangerat av tidningen "Dagens Medicin” med temat ”Det sémnldsa folket —

vad gor vi dt svenskarnas somnproblem?”

TEXT OCH FOTO: DAN WIKSTEN
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Torbjorn Akerstedt, sémnforskare vid Stressforskningsinstitutet, menar att stress, skiftarbete
och egna sma barn ar de storsta "sémnforstorarna”.

orskning kring somn och
somnproblem ir intressant och
nodvindigt eftersom var tredje
person lider av sémnstorningar
och var tionde person har s stora
problem att det paverkar vardagen patag-
ligt negativt. S& negativt att arbete, studier
och annat blir lidande.
Seminariet ”Det somnlosa folket” var
nu ett forsok att samla landets expertis
pd omradet i ett forsok att uppdatera och
eventuellt presentera ny kunskap i detta
viktiga 4mne — ett av vdr tids stora folk-
hdlsoproblem. For apnéforeningens del ar

det alltid intressant att se huruvida and-
ningsuppehall nattetid skulle f4 tillracklig
uppmairksamhet i sammanhanget.

Oro, stress och dltande
Torbjérn Akerstedt, somnforskare verksam
vid Stressforskningsinstitutet och professor
i klinisk neurovetenskap vid Karolinska
Institutet, inledde med att peka ut vara
viktigaste ”somnforstorare”. Det handlar
om stress, skiftarbete och allmant déliga
somnrutiner, ansig han.

Torbjérn Akerstedt och hans kolleger
har gjort en studie omfattande 1100 perso-

ner (representativa for befolkningen) som
visar att 14 % av befolkningen upplever
somnproblem fler 4n tre natter i veckan.
Antalet timmar som vi sover ar for 6vrigt
6 timmar och 50 minuter under arbets-
veckorna och en timme lingre natten mot
lordag och sondag. Atta procent tar somn-
medel ibland, tv4 till tre procent dagligen.
Det senare 6verraskade forskarna. Dvs,
att somnmedel inte dr sd vanligt som man
ibland kan tro.

Vaken i 'vargtimmen’
Huvudorsaken till somnproblem ar stress
(40 % av fallen), skiftarbete (22 %) och
egna smébarn (drygt 12 %). Mest stressad
itillvaron dr personer mellan 30-49 ar.
Minst stressade dr pensionidrer som i all-
manhet har en mycket god somn.
Somnsvérigheter kan innebara att man
har svart for att somna in, men dven att
man ofta vaknar till, vilket paverkar den
viktiga djupsomnen. Ett stort problem vid
nattliga uppvaknanden ar den sk negativ
anticipation som ldtt infinner sig. Vilket
betyder att man ligger och dgltar saker och
ting lite diffust. Oroar sig for olika saker,
mer eller mindre sakligt underbyggt.
Detta intraffar girna i ”vargtimmen”
vid fyra-tiden pd morgonen. Det ar for
ovrigt den tid pa dygnet dd livslagan ar som
lagst over huvud taget (och de flesta dods-
fallen intraffar) utover den usla somnen.
Det senare papekat av en annan av fore-
dragshéllarna, Lena Leissner 6verlikare
vid somnenheten, neurologiska kliniken vi
Universitetssjukhuset i Orebro.

ComfortGel Full = var fraimsta helmask nagonsin
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Vad gor d&d minniskor at sina somn-
svarigheter? Enligt Torbjoérn Akerstedt
ar det som sagt inte alls sa vanligt med
somnmedel som man kunde tro. Daremot
ar det manga som tar upp problemet med
sin lakare. Annat vi fick veta var att yngre
personer alls inte dr lika pigga dagtid
som dldre. Aldre dr alltsd piggare trots att
personer runt 50 + endast sover 6,5 timmar,
ijamforelse med ungdomar som i medeltal
sover 2 timmar lingre.

Orsak och verkan

Vidare har det visat sig att 7,5 timmars
somn ricker for att kompensera en natt
utan somn, att stord somn leder till mer dn
90 dagars sjukfranvaro (ofta p g a utmatt-
ningssyndrom dar man inte riktigt vet orsak
och verkan, (dvs vad som ar honan och vad
som dr dgget). Vid experiment har det visa
sig att en kall hjdrna ger battre somn dn en
varm. (Av med nattmossan med andra ord!)

Det visar sig ocksa att manniskans djup-
somnsmonster ar arftligt(!). Mycket arftligt
t o m. Vilket naturligtvis ar trakigt 4ven
om det kan ge en forklaring till manga med
somnsvérigheter. )

Manga ville av Torbjorn Akerstedt fa
veta lite om “tupplurens” betydelse i sam-
manhanget. Eller ”power nap” som ame-
rikanarna kallar det. Torbjorn Akerstedt
menade att en tupplur pa 10, kanske upp
till 30 minuter, kan vara synnerligen veder-
kvickande, men att en timmes somn mitt pa
dagen dr bedragligt. Dels riskerar man att
under den timmen falla in i djupsomn med
désighet som foljd, dels riskerar man att
sova samre pafoljande natt.

Man talar ju dven om mikrosémn. Ar
det nagot man kan ha nytta av, undrade
ndgon. ”Inte alls”, menade Torbjorn Aker-
stedt. ”Mikrosomn gor bara att man kor av
vigen”.

Rena sémnsjukdomar

”Vir egen huslikare” Richard Harlid -
verksamhetschef vid Aleris Fysiologlab och
specialist i anestesi (narkos) och intensiv-
vard med s6mn, snarkning och apnéer som
sitt specialomrdde — talade om hur man
utreder somnloshet. Tyvirr kan man inte
gora ordentliga utredningar 6verallt. Det

DRBIALAGET.

finns i landet endast 28 diplomerade exper-
ter pd omradet. ”Men som tur ir sd finns
det manga duktiga entusiaster férutom
dessa”, kunde Richard Harlid beritta.

Han stillde s frigan: Hur vet man att
ndgon sover?”. Svaret ligger i den totala
muskelavslappningen. Hjarnan kan i perio-
der vara mycket aktiv trots att kroppen ar
helt avslappnad, trots att man ligger helt
stilla och bara 6gonen ror sig (sk REM-
somn, som star for Rapid Eye Movement).

Richard Harlid berittade sedan om
olika sjukdomar relaterade till sémn. Aven
han berorde insommni som innebér att man
har svart for att somna. Och dven han
berorde problemet med negativt *altande’
av diffusa trakigheter. Hir kan somnmedel
hjalpa men dven att gd i somnskola’ byggd
pa KBT (kognitiv beteendeterapi). Det gdr
faktiskt att lira sig att sova.

Om att gé i sémnen

Hypersommni kallas det niar man istillet

ar oversomnig och sover mycket och har
handlar det ofta om tondringar som gene-
rellt kriver mer somn 4n ildre, men ibland
sover alldeles for mycket...

\\
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Bven om du har sdmnapnt...

Parasomni kallas det nar kroppen och
hjdrnan ”inte sover samtidigt”, vilket kan
resultera i att man borjar gé eller prata i
somnen. Detta galler ofta barn. Forskjutet
somnfassyndrom innebir att tiden for den
egna somnen inte sammanfaller med nor-
mal dygnsrytm utan patienten upptrader
som han eller hon befinner sig under stindig
paverkan av en besvirlig Jet Lag. Behovet
av somn intrader alldeles for tidigt eller for
sent pd dygnet. Synskadade utan mojlighet
att skilja pa ljus och morker drabbas ganska
ofta av saddant forskjutet somnfassyndrom,
kunde Richard Harlid beritta.

Slutligen gav Richard Harlid en
beskrivning av det ganska oticka tillstin-
det sémmnparalys dir den som vaknar lig-
ger som helt forlamad utan mojlighet att
rora annat dn 6gonen. Dir kroppen sover
vidare trots att man ir vaken och vid fullt
medvetande.

I den situationen galler det att halla
paniken borta i vintan pa att dven kroppen
skall vakna (vilket den gor till slut). En latt
beroring fran ndgon annan brukar skynda
pd uppvaknande. Somnparalys dr skram-
mande men inte farligt pd annat satt.

— %*.1

Gert Grundstrom férsag deltagarna med viktig information infor motet.
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Somnapné en somnforstorare

P4 frigan om vilken av ’somnsjukdomarna’
som var svérast att behandla blev svaret:
forskjutet somnfassyndrom. En storning
man forsoker ritta till med hjilp av ljuste-
rapi och melatonin (ett hormon).

Richard Harlid skulle senare under
dagen dven beritta om hur viktigt det dr att
utreda huruvida patienten kanske lider av
aterkommande andningsuppehall nattetid
eller inte. Han kunde da beratta att kunska-
pen om sémnapné blir allt storre, framfor
allt ute pa vara somnkliniker, men dven pa
vanliga vardcentraler. Somnapné ar idag
en sjukdom de flesta kinner till trots allt.
Kanske skulle man kunna fordjupa kunska-
perna en aning, exempelvis vid utbildning
av morgondagens likare.

KBT-terapi for battre somn
Marie Séderstrom ar psykolog och KBT-
terapeut knuten till stress- och sémnmot-
tagningen vid Karolinska institutet. Aven
hon kunde vittna om att somnproblemen
har 6kat, framfor allt bland yngre. Virst
utsatta dr personer mellan 30-35 ar. Men
har handlar de om att bryta en ond cirkel,
menade hon. En ond cirkel som kan borja
med en lingre tid med somnbesvir, vilket
leder till trotthet, irritation, koncentra-
tionssvérigheter och nedstimdhet. Vilket i
sin tur leder till somnsvarigheter osv.

Marie Soderstrom berattade hur man
vid Karolinska institutet anvander sig
av kognitiv beteendeterapi (KBT) for att
bryta den onda cirkeln. Hir finns alltsd den
’somnskola’ Richard Harlid hade nimnt
tidigare. Marie Soderstrom menade att man
kan ’utbilda’ sig till en bittre somn genom
att hitta orsakerna till problemen och sedan
fordndra sidant som gér att forandra. Det
giller att borja hantera sin oro, menade hon.

Deltagarna i en KBT-grupp (i amnet
’somn’) brukar triffas ett 10-tal gdnger
under en tremé&naders-period och far d lara
sig hantera somnmedel pd ritt satt. Man far
aven hemuppgifter sdsom att registrera sin
vakentid, ge akt pa dygnsrytmen och han-
tera sin stress- och aktiveringsniva. Marie
Soderstrom hade dven praktiska rad.

- Ligg inte kvar i singen utan ga upp och
’borja om’, var hennes omedelbara rad till
den som har svért att somna.

World of Warcraft, ett problem?
Jan Ulfberg, som ar somnspecialist vid
somnapnémottagningen inom Capio
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Lena Leissner fran Universitetssjukhuset i
Orebro undervisar numera blivande lakare
i amnet somnapné.

Likargrupp i Orebro, berdttade om hur
manniskans sovmonster har forandrats
genom historien. Silunda har uppfinningen
av glodlampan haft stor betydelse for att
sovtiden minskat med 1,5 timmar under

de senaste 100 dren enligt en amerikansk
undersokning.

Jan Ulfberg berittade ocksd om hur
man kan dela in manniskors sovbeteende
imorningness och eveningness. Morning-
ness innebar att man har litt for att komma
igdng om morgnarna medan eveningness
innebar att man istéllet lever upp pa kvillar
och nitter.

Det visar sig nu att den morgonpigge
har storre forutsattningar att lyckas i livet
(tyvarr). Det géller i skolan och i arbetet,
men dven i idrottssammanhang. Allt medan
den morgontrotte (men kvillspigge) ofta
drabbas av dagtrotthet med anpassnings-
svéarigheter i skolan och i arbetslivet som

fljd.

Soker sensationer, lever farligt

Med eveningness foljer ofta beteendestor-
ningar, missbruk och sjalvdestruktiva
handlingar. Personer med diagnosen
ADHD ingér oftare i denna grupp. Annat
som foljer med eveningness ar ett beteende
som brukar kallas for ”seeking sensations™.
Dessa personer tenderar alltsd att —mer dn
den morgonpigge — soka sensationer i livet
och att leva lite mer *farligt’.

Men faktum ar att evevingness har okat.
Att manga (pojkar framfor allt) inte kan
somna forran fram emot 3 pa natten (efter
att exempelvis ha spelat dataspel), men att
somnen i sig 4r mycket god ndr man val
sover. Det handlar om forskjutet somnfas-
syndrom (se ovan) dar den inre klockan gar
2-3 timmar ”fel” utifrdn vad skolarbetet
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kraver exempelvis. Dessa manniskor loper
standigt risk att missforstas och de skulle
ha allt att vinna pé lite mer av morningness.

Gar det da att rucka den inre klockan for
en mer behaglig tillvaro? Mojligtvis skulle
det fungera med ljusterapi, berattade Jan
Ulfberg. Kanske med somnmedel. Sjilv
rekommenderade han nattarbete och flexi-
bel skolstart om dagarna. Idag fungerar
samhillet rent av fortryckande gentemot
den hir gruppen med morgontrotta man-
niskor, ansdg han.

Och det gér faktiskt inte att skylla langt-
gdende eveningness pa datorspel typ World
of Warcraft. En finsk undersokning av tvil-
lingpar visar namligen att morgontrotthet
och/eller kvillstrotthet dr drftligt betingad
till 50 %.

25 arav somn!

Under ett normallangt liv sover vi samman-
lagtiupp till 25 &r(!). Skall det verkligen
vara nédvindigt kan man fraga sig. Och
egentligen dr det bara hjarnan som behover
somn, inte kroppen i 6vrigt. Sémnen
behovs for att vi skall kunna sortera, struk-
turera och dterhimta oss efter alla intryck
under en dag. Aven behovet av hormonell
balans och ateruppbyggnad kraver att vi
sover. S6mn dr egentligen det mest primi-
tiva beteende vi har. Allt detta (och mycket
dartill) kunde Lena Leissner beritta. Lena
Leissner ar 6verldkare pa somnenheten,
neurologiska kliniken vid Universitetssjuk-
huset i Orebro. Tillika ordférande i svensk
forening for somnforskning och somn-
medicin.

Lena Leissner berittade att regleringen
av somn och vakenhet sker med hjalp av
ljus och morker tillsammans med hormo-
net melatonin, som tillverkas i den helt
fantastiska tallkortkorteln (som reglerar sd
mycket annat i kroppen). Just melatonin
paverkar var somn.

Lena Leissner som kan det mesta om
somn och somnproblem hade med aren fatt
en allt storre insikt om andningsuppehal-
lens stora betydelse och kunde beritta att
vid hennes eget universitet ir man numera
mycket noga med att utbilda blivande
likare i imnet somnapné. Detta eftersom
man numera kinner till alla sjukdomar som
foljer med obehandlad somnapnésyndrom.
Det har kanske varit alltfor litt att leta
efter allskons somnsjukdomar nir orsaken
till problemen kanske har varit en’enkel’
somnapné. W
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