Svefnleysi, gedraen heilsa og hugraen
atferlismedfero



Kynning
e Svefnleysi — Almennt um vandann

 Hugraen atferlismedferd vio svefnleysi
(HAM-S)

e Betri svefn — HAM-S & netinu



Stodir andlegs og likamlegs heilbrigdis !;\:

Mataraedi  Svefn  Hreyfing
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Likamleg Gedreaen
heilsa —— heilsa




NERIES

e Erfioleikar med ad sofna

e Rofinn svefn og
erfioleikar med ad sofna
aftur

 Vakna of shemma ad
morgni og na ekki ad
sofna aftur
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Greiningarskilmerki svefnleysis 3=

A. Erfidleikar med ad sofna a hattatima
—  Tekur meira en 30 minutur ad sofna ad medaltali

B. Vakna ad nottu, na ekki ad sofna aftur
— A.m.k. 30 min vakandi ad nottu ad medaltali

e Neikvaedar afleidingar
— Pbreyta ad degi til
— Skert athygli og einbeiting

 Einkenni purfa ad hafa varad i a.m.k. einn manud


Presenter
Presentation Notes
 


Svefnleysi og punglyndi

* Flokid en sterkt samband

e 10x meiri heetta a punglyndi
hja svefnlausum

e Svefnvandamal algeng hja
bornum og unglingum sem
bjast af punglyndi

e 73% af 11-17 ara bérnum meo
einkenni punglyndis glima vid
svefnvandamal (NsF 2006)
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Afleidingar svefnleysis SF

Vinnutap
Minni framleioni

Aukin notkun
heilbrigdispjonustu

Aukin slysationi
Aukin tidni gedraskana

Ofnotkun lyfja og
afengis

& Oragina | Artest
I::'-\'.’lI-II'l!:lﬂl.ll.'-'lllill'l nghie ablamatla o
weirwy SR ILoonSieck . Com

| KNOW EIGHT HOURS OF SLEEP A DAY
IS NORMAL... BUT NOT AT WORK//



Meira en pridjungur fullordinna
bjaist af svefnleysi einhvern
timann a avinni

10-15% broa med sér langvinnt @

svefnleysi

Algengara medal kvenna

Tioni haekkar med aldri

Algengt hja peim sem pjast af
60rum langvarandi sjukdémum

e 10-15 %




\)

Stort vandamal & Islandi =F

e RuUmlega pridjungur islendinga segist sofa 6 tima eda
skemur a solarhring

e 37% upplifa 6edlilega mikla dagssyfju (ESS > 10)

 13% hafa dottad undir styri

Lydheilsustod 2007 og Hid islenska svefnrannséknarfélag 2013



Svefnleysi i heilbrigdiskerfinu

e 40-50% sem leita a heilsugezeslu kvarta um
svefnvandamal (Fallon, 2011 Schocat et al 1999, Aroll, 2012)

 Meirihluti sjuklinga hefur litla pekkingu a hvada
medferd er i bodi

e Lausnir af skornum skammti
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e [slendingat

Virka a0eir

Langtiman

BuT BY oBSESSWELY KEEPING-
YouR MoSE TO THE GRIND STonE,
AREA'T You MERELY ADDREST-
IMNG THE SYMPTomM AMD ANOT
THE cAJYSE OF youRrk
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Vinna ekki ad rét vandans!
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Presenter
Presentation Notes
Á tímabilinu frá 2007 til 2010 jókst notkunin um tæp ellefu prósent. Á sama tímabili minnkaði notkunin í Danmörku um tæp 25 prósent. Þessa þróun í Danmörku má rekja til þess að þar í landi hófu heilbrigðisyfirvöld átak til að takmarka svefnlyfjanotkun. Hér á landi hefur ekki verið ráðist í neitt slíkt átak. Er nú rúmlega 4 sinnum meiri hér á landi en í DK!

2012 - Landlæknisembættið ætlar að kanna hvernig á því stendur að svefnlyfjanotkun Íslendinga hefur vaxið eins hratt og raun ber vitni

Svefnlyf eru algengasta úrræðið sem beitt er gegn svefnleysi á Íslandi og hefur svefnlyfjanotkun íslendinga meira en tvöfaldast frá árinu 1990. Hér eru nokkur mikilvæg atriði varðandis svefnlyfjameðferð. 
Bensódíazepín
 
Það eru þrjár megin tegundir svefnlyfja: 
Benzodiazepine sedative hypnotics (BZDs) or similar pills 
Sedating antidepressants 
Over-the-counter medications
Í rannsókn á algengi geðlyfjanotkunar eldri Íslendinga utan stofnana sem var gerð árið 2006 kom í ljós að einstaklingar 70 ára og eldri leystu út þriðjung allra lyfjaávísana á Íslandi árið 2006 og þar af var fjórðungur geðlyf. Algengust var notkun kvíðastillandi lyfja og svefnlyfja eða 58,5 prósent á meðal karla og 40,3 prósent á meðal kvenna. svefnlyfin eru skoðuð sérstaklega kemur í ljós að árið 2007 seldust 70,52 skilgreindir dagskammtar af svefnlyfjum fyrir hverja þúsund íbúa á dag en árið 2009 voru þeir 72,74. Á sama tíma hefur notkun svefnlyfja dregist saman í nágrannalöndunum. ��„Danir fóru í mikið átak til að minnka notkun svefnlyfja en aðal hvatinn var sá að óbeinn kostnaður af notkun þeirra er mikill og þá sérstaklega hjá gömlu fólki. Lyfin valda því að fólk verður valt á fótunum og oft hljótast af því beinbrot sem kosta heilbrigðiskerfið mikla fjármuni 
Íslendingar nota tvöfalt meira af þessum lyfjum en Danir og þriðjungi meira en Finnar


Svefnlyf f;\:

* Aukaverkanir reglulegrar notkunar

— Minni djupsvefn og REM svefn, aukinn 2. stigs svefn

— Kemur nidur @ samheefingu, arvekni, athygli, minni og
hugsun

— Likamleg og salreen avanabinding, frahvarfseinkenni

— Lyfjapol (porf a staerri skommtum til ad fa fram virkni)
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Hugraen atferlismedferd vid svefnleysi !

SVEFN

itV

HUGSANIR OG ATFERLI



Orsakir langvarandi svefnleysis ,‘\ﬁ\:

Afleidingar: Ohjalplegar hugsanir:
Skap Ahyggjur af svefnleysi
breyta Velta sér uppur afleidingum

Erammistada Oraunhaefar veentingar

Svefnleysi

Slaemar venjur
Of mikill timi 1 rami
Oreglulegur svefntimi
Leggja sig
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Hugraen atferlismedferd vid svefnleysi (HAM-S) %

e Unnid ad pvi ad breyta hugsunum og atferli sem hafa
truflandi ahrif a svefn

 Arangursrikasta medferd sem vol er & vid
langvarandi svefnleysi

e Bzetir svefn hja um 80-90% skjolstaedinga

o Ahrif medferdarinnar eru langvarandi



-~
Hvad er HAM-S? A=

o Areitastjérnun (stimulus control)

 Timabundin svefntimahomlun (sleep
restriction)

 Fraedsla um hollar svefn og svefnvenjur
e Hugreen medferd

e Slokunareefingar
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Kliniskar leiobeiningar Sk

Ameriska svefnfélagio (AASM) og National institute
of health (NIH) mzela med hugraenni atferlismedferd
sem fyrsta Urraedi vio svefnleysi (primary og
comorbid) (Morgenthaler et al 2006)



Vandamalid & islandi

o Afar fair salfreedingar med sérhaefingu i HAM -
Svefn

e peir starfa ekki innan heilsugaeslunnar

o Salfreedimedferd er ekki nidurgreidd af Rikinu

e Laeknar lysa yfir miklu drraedaleysi vegna
svefnvandamala



HAM-S a netinu

Adgengilegri Hagstaedari paegilegri
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Reynsla af HAM-S a netinu  “=¢

www.sleepio.com Professor Colin Espie

The 6 week programme
clinically proven to help you
overcome poor sleep




Clinically proven to work

oL e oLe | » L ¢
~ \ ~ N
Fall asleep up to Reduce night time Boost daytime
50% faster awakenings by up to 60% energy by up to 50%

Read the evidence

Featured in...

lifehacker THE LANCET  The Telegraph

k£ A proven intervention for sleep disorders using the internet...from www to zzz 77
—The Lancet



www.betrisvefn.is

G BETRI SVEFN ASKRIFTARLEIDIR  ALGENGAR SPURNINGAR  FREDIGREINAR UM OKKUR

?
6 vikna hugraen atferlismedferd sem raedst go
svefnl ned adferdum sem gagnast |

6 vikna hugreen atferlismedferd sem rdst gegn rétum s
svefnleysis med adferéum sem gagnast ut lifid @ e

Tilbod & 6 vikna medferd 0% Srangur 3t HAM-S

3 adferdum

dt lifid

=

Muarnin virkar

Hvernig virkar Hentar Hvernig skrai
medferdin? medferdin mér? ég mig?




www.betrisvefn.is

e Sex vikna HAM svefnmedferd a netinu
— pitt sveeOi
— Dagleg svefnskraning
— Vikuleg freedsla
— Einstaklingsmidud radgjof
— Spjallbord

Sex til 12 vikna eftirfylgd
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Samstarf vio fagadila SF

WV4VIRK

STARFSENDURHAFINGARSJOBDUR

2

VA

e Beidni um medferd i sogukerfi

e Rafraen tilvisun a vefsiou okkar

G BETRI SVEFN




Kostir netmedferdar HAM-S ﬁ\:

e Arangur fyrir 80-90% notenda
o Odyr og adgengileg
 Hentar vel 6had busetu

e Eftirfylgd og yfirlit gott

 Minnkar svefnlyfjanotkun og
alag a heilsugaeslur



“With wireless sleep technology, the people
in my dreams can send e-mail and faxes
to the people in your dreams!

Reprinted from The Funny Times / PO Box 18530 / Cleveland Heights, OH 44118
phone: (216) 371-8600 / e-mail: #@ funnytimes.com

www.betrisvefn.is

Facebook.com/betrisvefn


http://www.betrisvefn.is/

www.betrisvefn.is

Stok vika

Haettu vid hvenazer sem er
Keyptur er adgangur fyrir eina
viku [ senn. Haegt er ad baeta
vid vikum eda haetta vid
hvenzer sem er!

¥ Einnar viku adgangur

keyptur
¥ EFf petta hentar pér ekki

geturdu haett eftir vikuna

4.900 krénur a

viku

Grunn
meoferd

Full medferd med B vikna eftirfylgd
Sex vikna aégangur sem
inniheldur fulla medferd og
eftirfylgd i alls 12 vikur

¥ Full B vikna medferd
¥ Bvikna eftirfylgd
v 12 vikur i heild

19.900 krénur

Lengri
meodfero

Full medferd med 12 vikna eftirfylgd
Sex vikna a8gangur sem
inniheldur fulla med&ferd og
eftifylgd i alls 18 vikur

¥ Full B vikna medferd
¥ 12 vikna eftirfylgd
v 18 vikur i heild

24.900 krénur

Vakta
meoferd

Full medferd med B vikna eftirfylgd
Sex vikna adgangur med fulla
med&ferd og eftirfylgd, alls 12
vikur med sér fyrifestrum og
radum fyrir vaktavinnu

¥ Full B vikna medferd
¥ B vikna eftirfylgd
v Sér fyrirlestrar og rad fyrir

einstaklinga i vaktavinnu

22.900 kréonur
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