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Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn

Vi sover ca. 1/3 af vores liv~20-30 ar

 "Resten af livet” afhaenger af sgvnens kvalitet
* "jeg kan sove nar jeg bliver gammel”

* Har du sovet godt ?



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn

* Indre "sgvn-ur’ er pa ca 25 timer

* Styres fra de udviklingsmaessigt seldre omrader af hjernen (Feks.
Hypothalamus)
e Sveert at endre

 Skifteholdsarbejde
* Flyrejser over tidszoner — "jet-lag”



Sevnens faser — overfladiske sgvn

e Stadium 1:
- dgser hen
- tankerne slgres
- genkaldelse af synsbilleder/drgmme

e Stadium 2:
- sover let — let at vaekke
- har ingen tanker

e Stadium 1 og 2 varer i alt ca. 30-40 min



Sevnens faser — dybe sgvn

* Stadium 3 og 4:
- dybe sgvn
- afslappelse
- varer 30-40 min, men aftager

* Kortisol (stresshormon) og stofskiftet nedsat

*Veksthormon, testosteron, insulin og blodsukker
pget



S@vnens faser

* REM-sgvnen (dremmesgvnen)
* 20 — 30% af spvnen

* Indtraeder efter ca. 80 minutter
(altsa - efter den dybe s@vn)

* Psykisk aktiv spvnfase — betydelig hjerneaktivitet

e Varihed 10 — 30 min.



Sgvnens faser

Figur 6. Et karakteristisk sovnforleb.
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Bemeaerk de fire faser af ca. 90 minutters varighed, som personen gennemlober i lobet af nat-
ten. Der er mest dyb sovn forst pd natten og mest REM-sovn sidst pd natten.



Sgvnens betydning for det mentale velvaere Indledning
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Sgvnens betydning for det mentale velvaere Indledning

* Hvor meget skal vi sove?

* Nyfpdt - 16 - 20 timer
e 3-arig - 10 - 14 timer
* 6-8-arige - 10 - 12 timer
e 12-arig - 9 -10 timer
* Unge - 8- 9timer

25 + - 7,5 timer



SOVNPROBLEMER



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

* Selvom sgvnproblemer er hyppige generelt hos bgrn er der
ogsa "risikogrupper”

* Barn med forskellige
* Fysiske sygdomme

 Psykologiske/Psykiatriske problemer
* Herunder MR, ADHD, ASD, Angst



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

* Men ogsé i “generelle” befolkning er sgvnforstyrrelser hyppige



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

20-30% af alle fra spaed til ungdom
Pa et eller andet tidspunkt
(Mindell, 1993)

20-25% Smabgrn
Problemer ved sengetid
Veekker foraeldre ofte eller hver nat
| perioder
(Richman, 1987)



Mulige arsager til sgvnproblemer



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
arsager

* "risiko faktorer” for udvikling af sgvnproblemer

* Genetik?
* temperament
* Biologi
* Perinatale komplikationer



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
arsager

e Sociogkonomiske forhold

* Forzldrerelaterede forhold
* Holdning til sengetid/sgvn
* Holdning til barnets sgvnvaner
* Forzeldres "evne”
* Forzldres evt. psyk. Sgd.



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

e Speed:

* Megen REM-sgvn — (ca. 50%)
* Lettere sgvn end non-REM
* Hyppigere opvagninger



Sevn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

e Arsager til sgvnlgshed hos bgrn

* Spadbgrn
 Otitis media
* Hyppige natlige maltider
* Kolik
 Darlige sgvnvaner

sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

* Smabgrn:
* Etablering af sepvnmgnster

* Forzeldreopgave — op til 20% far problemer med sengetid, indsovning og hyppige
opvagninger.

* nonREM sgvn serlig "tung” i denne alder
 "arausel-lidelser” som
* Sgvngaengeri
* Night terror (sgvnreedsel)
* Taleisgvne



Sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

* Smabgrn/bgrnehave
 Darlige spvn/sengetidsvaner
* Uhensigtsmaessige/manglende rutiner ved sengetid
* Manglende graensesatning
* Manglende treethed — for tidlig i seng

* Uhensigtsmaessig eftermiddagss@vn
* For megen/sen —i bilen hjem, mens mor/far laver mad mv.



Sevn og sgvnforstyrrelser hos bgrn
forekomst

* Skolebgrn/Unge
* Problemer med rutiner og graensesatning
* Bekymring eller angst
* Parasomnier - Frygt for mareridt
* Overarousel
* Tillzert s@vnlgshed
e Uhensigtsmaessig middagslur
 Manglende traethed — for tidlig i seng

* Sen eller tidlig spvnfasesyndrom
* |deopatisk sgvnlgshed

sgvn og sgvnforstyrrelser hos bgrn



* Metaanalyse af betydning af brug af tablets og mobiltelefon ved
sengetid

e 125.198 bgrn alder 6-19 ar

* Sammenlignet:

* 1: Brug af media device — ingen adgang

e 2: Brug af media device — adgang (men ikke “aktivt” brug)

Carter et al 2016



Blat lys

brug af tablet/mobil ssammenlignet med ingen brug

Odds Ratio

Utilstraekkelig maengde sgvn 2,17
Darlig sgvnkvalitet 1,46

@Dget dagtraethed 2,72



Sgvnens betydning for det mentale velvaere

Sgvnforstyrrelser



Sevnforstyrrelser -inddeling

Insomni

* Indsovningsbesveer/sgvnlgshed
Dyssomnier

* Spvnapnge
Parasomnier

* Night terror — sgvnreedsel
Hypersomnier

* Dggnrytmeforstyrrelser

* Hyppige opvagninger
e Sgvnlgshed ved angst, stress
* Sgvnlgshed ved fysisk sygdom



Sgvnens betydning for det mentale velvaere

Hvorfor er sgvnvanskeligheder
interessante?



Sgvnens betydning for det mentale velvaere mening med
sgvnen ?

e Kan vaere arsag til
* Mistrivsel
* Fysiske problemer

* Vaekst/ regeneration” af “krop og sjeel”

e Immunforsvar
* Psykologiske problemer

* Kognition
* Indlzering
* Adfaerd



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

* Spvnen er livsvigtig:

e Uden s@vn bliver vi syge
* Formentlig dor vi ??



Symptomer pa sgvnundertrykkelse

* 24-36 timer — ofte uden problemer

* Herefter i tiltagende grad kan udvikles
* Irritabilitet
* Humgrsvingninger

* Tredje d@gn:
* lllusioner og hallucinationer
* Hgrelse
* Syn

* Senere :
* Alvorlige paranoide symptomer

* Efterforlpbet kompenseres med unormal lang sgvnperiode



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

* Hormoner:
e Veeksthormon
 Kortisol
e testosteron
 melatonin

* Immunforsvar



Sgvnens betydning for det mentale velvaere mening med

sgvnen ?

Figur 18. Nogle vigtige hormoner og deres varierernnde koncentrationer i blodet 7 lobet

af et dogr.
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Det ses, at der er udtalte variationer fra dag til nat, og at koncentrationern er pulserende” og

hele tiden gdr op og rned.



Sgvnens betydning for det mentale velvaere mening med
sgvnen ?

» Sgvnforstyrelser kan pavirke
* Humar
e Adfeerd
* Kognitive funktionsniveau
* Fysiske udvikling
* Trivsel



Sgvnens betydning for det mentale velvaere mening med
sgvnen ?

* En finsk undersggelse har vist pget forekomst af
indlaeringsvanskeligheder hos en gruppe 6 — 13 arige bgrn med
spvnvanskeligheder sammenlignet med bgrn uden sgvnvanskeligheder.

(Steenari et al 2003)



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

e Sammenhang mellem sgvnforstyrrelser og

Forstyrrelse i opmarksomhed
Hyperaktiv adfaerd
Udadreagerende adfaerd
@Pget aggressivitet
Sociale problemer
( Smedje et al. 2001, Aronen et al 2000)



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

Indlzeringsvanskeligheder
(Taras et al.2005; Kahn et al. 1989)
lavere score pa kognitive test
(Sadeh et al. 2002)

pavirket arbejdshukommelse

(Steenari et al. 2003)
signifikant lavere verbal IQ pa test

(Andreou et al. 2003)



KLINISKE BETYDNING AF SGVNPROBLEMER



Case

« 5 ar gammel dreng henvises med
mistanke om ADHD

- hyperaktiv

- uopmeerksom
- virker fraveerende (hgrer ikke efter, falger ikke kollektive beskeder)

Derudover fremtraeder han ogsa meget traet

- kan pludselig falde i sgvn midt i en leg



Case

*Ved anamnesen fremkommer klassiske ADHD-
symptomer

* Uopmeerksom, let afledelig, impulsiv, kan reagere
aggressivt pa mindre konflikter

* Men — hyperaktiviteten er maske ikke sa
fremtreedende — bl.a.

ved samtalen er han rolig



Case

 Falder i sgvn midt i en leg ?7?

» Diagnostiske overvejelser
* ADHD (low arousel ?7?)
» Narkolepsi
 Epilepsi ??



Case

* Ingen anfaldsfaenomener
* Ingen tonustab
* Ingen problemer de farste ar

« Symptomerne er langsomt forveerret



Case

« Sgvnmgnster 7?7

« Gennem flere maneder tiltagende forskydning af
sgvnen

 Falder senere i sgvn — ofte farst ud pa natten
« Sgvnen er afbrudt — vagner flere gange
 Falder i sgvn flere gange om dagen

« Samlede s@vnleengde ikke gget — snarere nedsat



Case

- "diagnose” — savnrytmeforstyrrelse
» Behandling: vende dagnrytmen

* Resultat: "ADHD”-symptomer og dagtreethed forsvandt helt



Sgvn og psykiatri

* Spvn og psykisk sygdom er forbundet med hinanden

* Ca. 50% af alle mennesker med psykiske lidelser - lider af sgvnlgshed
* 80-90 % af de med depression

 Omvendt kan laengerevarende sgvnproblemer gge risikoen for at udvikle
psykisk sygdom



Psykiatriske faktorer

* Kan vaere f@rste tegn pa mere alvorlig lidelse

» Depression og andre psykiatriske diagnoser — dog saerligt hos voksne
* Men ogsa vigtigt hos bgrn, da tidlig intervention muligvis kan forbygge disse



Sgvn og psykiatri

* Undersggelse blandt unge/ungevoksne har vist

sammenhang mellem
* Sen sengetid — efter midnat

° Og
» 25 % forgget forekomst af depression
* 20 % forgget forekomst af selvmordstanker

* Sammenlignet med sengetid for kl. 22



Pavirkning af det fysiske/somatiske



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
mening med sgvnen ?

* Overvaegt

* Flere undersggelser har vist en sammenhang mellem - Darlig sgvn og
overvaegt

* Dette skyldes hormonelle forandringer
* Pget sult og "kulhydratsug”
 Appetithormon mathedshormon *
* Nar sgvnlaengden afkor}ss

* lkke at man har mere tid til at spise



Sevn og sygdom

 Sammenhang mellem
* Hjerte-kar sygdom
Hgjt blodtryk
Migraene
Lungesygdom
Udvikling af diabetes
Udvikling af fedme

e Seerlig <4 (6) timer og >12 timers sgvn



* Immunsystemet pavirkes
* Pget fglsomhed for

* Influenza
* Forkglelser

* Dag til dag — velvaere
» Neert knyttet til oplevelsen af forudgaende sgvn



Sgvnens betydning for det mentale velvaere
opsummering

* Sgvn er vigtig for at kunne fungere
* Restitution af krop og hjerne
* Hormoner og signalstoffer
* Immunforsvaret

* Darlig s@vn kan give
* Indlzeringsvanskeligheder
* Opmerksomhedsproblemer
* Hyperaktivitet

* Stress og psykiske symptomer — angst, depression, selvmordstanker

* Overveegt
* ”livsstil-symptomer/sygdomme”

* Sociale problemer
» Adfaerdsvanskeligheder

* Sgvnbehovet er meget individuelt
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