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Har du sgvnproblemer, kan reseptfri
Melatonin vaere et godt hjelpe-
middel — og det er ett tidspunkt

det er lurt a sovne.

KRISTINE LARSEN

kristine.larsen@db.no

gvnvansker er svart utbredt; sd ut-

bredt at Folkehelseinstituttet har

omtalt det som et av landets mest

undervurderte folkehelseproblem.
Mange kan oppna betydelig forbedring
av sgvnen gjennom ikke-medikamentel-
le tiltak, skriver Helsedirektoratet pa sin
nettside.

Enav tre

Sgvnvansker er blant de vanligste helse-
plagene i befolkningen og et debutsymp-
tom ved de fleste psykiske lidelser.

Rundt en av tre voksne sliter
ukentlig med sgvnen, mens inntil 15
prosent av den norske befolkningen
har insomni av mer langvarig art,
ifplgeHelsedirektoratet.

Personer som lider av sgvnvansker,
rapporterer oftere om redusert livskva-
litet og darligere mestringsstrategier.
Sgvnvansker er forbundet
med nedsatt kognitiv og
intellektuell fungering,
og kroniske sgvnvansker
gker risikoen for § utvikle
psykiske og somatiske
plager.

Flere norske un-
dersgkelser har vist at
sgvnvansker er en sterk

MELATONIN

@ Melatonin er et hormon som produ-
seres av kroppen og som synkroniserer
kroppens biologiske dggnrytme.

® Kroppens produksjon av melatonin
hemmes kraftig av lys, slik at produk-
sjonen varierer over degnet.

® Melatonin omtales bade som krop-

pens sgvnhormon og merkehormonet.
Kilder: NHI.no og Felleskatalogen.no

- Forskninga har gitt mange indikasjo-
ner pa at darlig sgvnkvalitet er assosiert
med en rekke helseplager, som blant
annet hjerte- og karsykdommer, psykisk
helse og kreft, sier Faaland.

I tillegg finnes det indikasjoner pd at
sgvnen vi fir burde forekomme pé riktig
tidspunkt for oss.

—Skiftarbeid, hvor man enkelte
dager eller perioder jobber nar vi som
mennesker er vant til a
sove, kan vere assosiert
med de samme helsepla-
gene, papeker han.

Ifplge Faaland bidrar
studien til & ytterligere
bekrefte at sgvn er assosiert
med en viss pdvirkning pd
fysiske og psykiske syk-

dommer.

og uavhengig risikofak-
tor for bade langtidssykefravaer og
varig ufgretrygd.

Sgvnlgshet, eller insomni, blir som
oftest definert som selvrapporterte
problemer med  sove. Det vil si en
subjektiv opplevelse av a ha problemer
med innsovning, hyppige oppvakninger,
for tidlig oppvékning om morgenen og/
eller darlig sevnkvalitet flere ganger i uka
som gar utover daglig fungering. For a fa
diagnosen er kriteriet at sevnproblemene
har vart i minst en maned (DSM-5).

Forekomsten av kroniske sgvnvan-
sker har gkt de siste drene. Samtidig
er det anslatt at omkring 85 prosent
av dem som lider av sgvnvansker ikke
far behandling.

Tidspunkt viktig

En ny studie viser at 8 sovne mellom
klokka 22 og 23 er optimalt for kroppen.
88 000 engelskmenn har vert med i un-
dersgkelsen, der forskere ved University
of Exeter over en periode pa seks ar har
studert om hjerte- og karsykdommer har
sammenheng med tidspunktet vi legger
oss.

-Var studie tyder pa at det finnes et
optimalt tidspunkt kroppens 24-ti-
merssyklus til 3 gé og legge seg, og at
avvik fra dette tidspunktet kan pavir-
ke helsen negativt, sier en av forsker-
ne, David Plans, til den svenske avisa
Dagens Nyheter.

Psykolog og PHD stipendiat ved
NTNU i Trondheim, Patrick Faaland,
forklarer at studien bygger pa flere ar med
undersgkelser av helse og sgvn.

Han er imidlertid over-

rasket over at tidspunktet vi legger oss pa
kan ha en si stor innvirkning pa kroppen.

Samtidig er han opptatt av at det ogsa
kan finnes andre sammenhenger som
gjorde at personer som la seg i det aktu-
elle tidsrommet, hadde mindre risiko for
hjerte- og karsykdom.

- Disse personene kan representere en
gruppe mennesker som har andre ting
til felles, som for eksempel en jobb som
ikke er stressende eller en livsstil som er
mindre hektisk, sier Faaland.

—Mennesker som jobber mye, legger
seg kanskje seinere og sover darligere.

Sover mindre

Faaland papeker at det & generelt fokuse-
re pa de negative konsekvensene rundt
S@VI, gj@r at mange stresser seg opp og
far darligere spvn.

Han forteller at befolkningsstudier
fra FHI har vist at sgvnlengden til folk er
blitt redusert.

— Vi sover mindre nd enn vi gjorde for
fem til ti &r siden. Det kan vare mange
arsaker til dette, som stress og teknologi.
Altdette er med pa at vi legger oss seine-
re og star opp tidligere, sier han.

Han forteller at gjennomsnittlig sove-
tid for folk flest ligger pa sju timer.

- Et sted mellom seks og ni timer
sgvn er bra. Men her er det store indi-
viduelle forskjeller. Dette endrer seg
ogsailgpetav livet.

Sa viktig er sevn
Bjorn Bjorvatn er lege og forsker. Han har
forsket mye pa sgvn og sgvnforstyrrelser.

1av3 sliter
ukentlig med
nattesevnen

Han sier pd et generelt grunnlag at nok
sgvn er avgjerende for kroppen.

-Det som spiller stgrst rolle er &
sove nok og bli uthvilt. Det er det
aller viktigste. A sove for lite kan
medfere en risiko pa hjertet, sier han.

Melatonin kan hjelpe
Noen kan ogsd ha god nytte av Melatonin
for & oppni bedre spvn.

Bjorvatn understreker at han normalt
gir Melatonin til personer med degnryt-
meforstyrrelser.

—Daer det viktig at medisinen tas pa
bestemte tidspunkt hver dag. Tidspunk-
tet endres fra dag til dag inntil degnryt-
men er pa riktig plass, noe som gjerne
betyr at melatonin tas tolv timer for man
skal std opp.

Han papeker samtidig at dette avhen-
ger av hvilken sgvnlidelse man behandles
for.

—Melatonin er et hormon som skilles
utndr det er morkt. Det er viktig a under-
streke at behandling med Melatonin er
aktuelt for folk som har spesifikke sgvn-
problemer, og ikke dem som har normal
sgvn, sier han.

Legemiddelverkets Steinar Madsen
forteller at Melatonin kan brukes til
behandle en rekke forskjellige dognryt-
meforstyrrelser.

Ifolge Madsen har Melatonin vist ef-
fekt ved behandling av blant annet jetlag
og spvnlgshet ved ADHD.

—Melatonin er heller ikke vane-

SBVNGREPENE SOM

dannende, og kan brukes av barn, sier
Madsen.

Han understreker at best effekt oppnés
ved i folge pakningsvedlegget og legens
rad for hvert enkelt preparat, og at tids-
punktet for inntak av melatonin avhen-
ger av hvilken dggnrytmelidelse som skal
behandles.

Melatonin kan kjopes som kosttil-
skudd pa opptil 1 mg pé apoteket. Pa
resept finnes imidlertid en rekke forskjel-
lige styrker opp til 5 mg, som da klassifi-
seres som legemiddel.

—Ved betydelige sgvnproblemer er det
lurt a ta en prat med fastlegen forst. Det
kan vare mange forskjellige arsaker til
sgvnlgshet, sier Madsen.

Enkle sevngrep
Er du en av dem som sliter med sgvnen,
kan ogsd noen enkle grep gi god effekt,
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RBEST FOR HJERTET

HJELP A FA: A sove for lite kan
medfgre risiko for

hjertet, advarer norske
sovneksperter. Foto: Stock-
Asso / Shutterstock / NTB

ifplge psykolog Line Rustberggaard.

Hun har sammen med kollega Lina
Elise Hantveit skrevet boka «Sgvnskolen
- 6 uker til god spvny.

Rustberggaard gnsker ikke at folk skal
vare altfor opptatt av nar de sovner —
men at de er trgtte nok.

- Det viktigste man kan gjore
dersom man sliter med sgvnen, er &
std opp til samme tidspunkt hver dag,
sier hun.

Hun mener at tidspunktet for nar man
legger seg ikke er s viktig.

—Mange som sover dérlig legger seg
tidlig og sliter med a sovne. Det vil ofte
fore til sgvnproblemer. Det er viktig at
man er trgtt nok og viser tegn pa at man
er spvnig for man legger seg, sier hun.

En annen avgjorende faktor for & sove
godt, er at hjernen assosierer senga med
asove.

—Man skal ikke ligge lenge i senga
vaken. Da assosierer hjernen senga med &
ikke sove.

— Ga utav senga etter 20 minutter
dersom du ligger viken, og gjor noe

kjedelig uten sterk belysning. Sd kan du
gd og legger deg igjen etter en halvtime,
sier hun.

Hun understreker at det er viktig
aunnga a sove pa dagtid. Unntaket
er powernap - korte gkter av sgvn pa
maks 20 minutter — som du kan unne
deg for klokka 14.

Rustberggaard er ogsa opptatt av at
man ikke skal gjgre sgvn til en altfor stor
del av livet ved at man tenker mye pa
sgvn eller snakker mye om sgvn. Dersom
du gruer deg til natta - ligger viken og

ergrer deg over mangel pa sgvn —vil
tankene aktivere deg og gjore at det blir
vanskeligere 3 sovne.

—Deter viktig & leere seg & ta det pa
en bedre mate. Prove & ikke forfglge slik
tanker videre, sier hun.

—Du kan lere deg til 3 henvise slike
trgblete tanker til et annet tidspunkt,
gi deg selv en kontortid for tanker.
Du kan velge hvilke tanker du forfel-
ger og hvilke tanker som far surre i
bakgrunnen. Det fleste erfarer at med
litt trening far de til dette.



