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Vir konferens “Somn — i hdlsans frontlinje” arrangerades i Malmé
i februari 2020 — innan denna mdrkliga var da vi slutade med
resor och folksamlingar. Nu i efterhand, da vi stdllt om till digitala
mdéten och social distansering kdnns konferensen som ett hérligt
och ndstan overkligt minne. Tack vare konferensbidrag fran
Vetenskapsradet kunde vi bjuda in internationella forskare, fran
USA, Australien och England. En sddan tur att bade deltagare och
foreldsare hann resa bdde hit och hem igen innan grinserna
stdngdes och resor stilldes in. Nedan dr en sammanfattning av
ndgra av héjdpunkterna frdn konferensen.

Parallella kursdagar

Konferensen inleddes i &r med tv4 parallella kursdagar den 12
februari 1 form av foreldsningar och workshops. Den ena kursdagen
leddes av Christina Sandlund, distriktsskoterska och medicine
doktor, och Annika Norell Clarke, leg. psykolog och filosofie
doktor och fokuserade pd hur somn kan frémjas hos personer som
soker hjélp for somnproblem inom primirvarden. Kursdagen var
mycket uppskattad, och deltagarna uttryckte att detta dr kunskap
som sa manga inom primdrvarden borde fa tillgéng till. Flera
deltagare beréttade hur de nu kénde sig inspirerade att fortsétta
arbetet med icke-farmakologisk behandling for somnbesvér inom
primédrvarden.
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Parallellt holl professor Michael Gradisar en kursdag om
tonarssémn med fokus p forsenad somnfas. Aven denna workshop
var mycket uppskattad, och handlade till stor del om hur férsenad
somnfas kan behandlas med hjilp av ljusterapi och melatonin.

Flera deltagare uttryckte att det var ett fint sétt att inleda
konferensen med fordjupande seminarier i mindre grupper.

Att framja patienters somn pa sjukhus

Linda Gellerstedt, sjukskdterska och doktor i medicinsk vetenskap,
fick utmirkelsen ~Arets inspiratdr” av Nitverket Somn och Hilsa
for sitt arbete med att framja patienters somn pa sjukhus. Hon
inledde konferensen den 13 februari med att berétta om sin
doktorsavhandling fran 2019, och om bristen pé utbildning om
somn i sjukskoterskeprogrammet. Hon berittade ocksa om hur
viljan finns hos personalen, men ibland inte kunskap och tid for att
skapa mdjligheter for battre somn hos patienterna. Linda har dven
skrivit om sitt arbete tidigare i tidskriften SOmn och hélsa, 2019/2.

Tyngdtacken

Ett par postrar handlade om tyngdticken. Eva Hjort Telhede, leg.
sjukskoterska och doktorand, presenterade sin forskningsplan. Hon
kommer att undersoka hur dldre personer med sémnproblem
paverkas avseende somn och livskvalitet efter anvandning av
tyngdticke. Datainsamlingen ar paborjad, och preliminéra resultat
visar att dldre personer som provat tyngdticke gett spontant positiv
respons.

Ida Malmstrom och Ida Jonsson arbetar som fysioterapeut
respektive arbetsterapeut pa palliativvardsavdelning pa Skénes
universitetssjukhus. Deras pilotundersdkning visade pa positiva
effekter av anvdndning av tyngdtacken i vird av ménniskor vid
livets slutskede. Patienter kunde snabbt avgdra om de tyckte om
tyngdticke eller inte, och av dem som uppskattade técket, anvindes
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det flitigt. Personalen pd den palliativa avdelningen menade att det
var mer arbetsamt for dem att hantera tyngdticken, men att
personalen girna anviande det om det var till gagn for patienterna.
De valde att inte ha lakan pé tyngdtickena for att det skulle vara
lattare att se vilken typ av ticke som anvéndes — det var besvarligt
om man som personal trodde att det var ett vanligt ticke nér man
skulle badda och upptécka att det var ett tyngdticke. Tyngdticken
tvéttas 1 60 grader som vanliga ticken.

Sammanfattningsvis tycks tyngdtdcken inte passar alla individer,
men kan finnas med som ett alternativ att prova for mianniskor med
somnproblem, och kan da vara till stor hjélp for vissa. Sannolikt dr
det sa att man méste prova for att ta reda pd om man ar en individ
som &r hjélpt av tyngticke eller inte. Vidare studier behovs.

Praktisk genomgang av CPAP, bilevel-PAP och

maskapplicering

Patricia Granzin, biomedicinsk analytiker, holl en uppskattad
foreldsning / workshop om vad som ar viktigt att tdnka pa nar man
mdoter patienter med CPAS och bilevel-PAP. Under hennes
foreldsning fanns chans till att stélla frdgor och att komma fram
och kinna p4 utrustningen.

Somn hos barn med kroniska sjukdomar
Eftermiddagen den 13 februari hade tema ”S6mn hos barn och
ungdomar”. Professor Teresa Ward &r barnsjukskoterska, och
verksam vid University of Washington i Seattle, USA
(https://cissm.nursing.uw.edu/). Hennes forskning har fokus pa

somn hos barn med kroniska sjukdomar, och deras foréldrar.
Hennes forskargrupp haller nu pé att utveckla tekniker for
egenvard och for att méta somn. I utvecklingen av dessa
hjédlpmedel involveras barnen och deras familjer for att fa reda pa
vad deras behov ér och vad de dnskar av en intervention med syfte
att frimja somn. Mélet dr att erbjuda barnen och deras fordldrar

66



Tidskriften S6mn och halsa, nr 3, 2020

evidensbaserade verktyg och kompetens for att bittre hantera
somnen. Teresa menar att barn med kroniska sjukdomar for
tillfallet inte far traning om egenvard for att forbéttra somnkvantitet
och sdmnkvalitet infor 6vergéng till tondren. Forskargruppen
héller nu pa att implementera kostnadseffektiva interventioner i
mindre skala, for att sedan kunna utoka detta for att kunna vara ett
stod till barn och deras familjer. Hon séger att internet erbjuder en
unik mojlighet for att nd barn med kroniska sjukdomar och deras
fordldrar, och att man genom internetbaserade 16sningar skulle
kunna erbjuda utbildning i egenvird som annars inte dr mojlig.
Teresas bésta tips &r att soka hjélp fran vardgivare som har
erfarenhet av att hantera sémnproblem. Hon sédger “There is help
out there!”.

Psykolog Georgia Cook &r postdoktor vid Oxford Brookes
University i England och arbetar just nu i ett projekt som syftar till
att frimja somn och livskvalitet hos barn med epilepsi, och deras
familjer. Hon har varit involverad i att utveckla ett webbaserat
verktyg for att frimja somn for dessa familjer. P4 konferensen
presenterade Georgia sin forskning om hur foréldrar till barn i
forskoledldern sokte hjilp for barnens somnproblem. Georgia
Cooks forskning visar hur betydelsefull BVC-skoterskan ér,
fordldrarna hade ett mycket stort fortroende for sjukskdterskan
inom barnhilsovarden.

Charlotte Angelhoff, barnsjukskdterska och doktor i medicinsk
vetenskap, och Anna-Lena Sundell, tandlékare, presenterade sin
studie dir de dversatt och psykometriskt testat en svensk version av
somnformuldret ’Pediatric Insomnia Severity Index” (PISI).
Studien visade att frdgeformuldret hade god reliabilitet och validitet
och ér anvéndbar vid utvédrderingar av hur somnen péverkas vid
olika behandlingar. Postern fick utmérkelsen Arets poster vid
konferensen.
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Tonarssémn

Professor Michael Gradisar dr psykolog fran Australien och
fokuserar pa tonaringars somn. Michael Gradisars bésta tips for
tonaringar med somnproblem eller som mdter dem é&r att inte vénta.
”Do something about it” siger han. Starta med att ldsa pa
tillforlitliga websidor. Han tipsar om amerikanska “National Sleep
Foundation” (https://www.sleepfoundation.org/) eller
australiensiska Sleep Health Foundation”

(https://www.sleephealthfoundation.org.au/) som trovardiga sidor
att soka information pa.

Aven ungdomars uppfattningar om vad som stor deras somn
presenterades som postrar pa konferensen. Malin Jakobsson,
doktorand vid Hogskolan i Bords presenterade en studie som
baseras pé skriftliga svar fran knappt 500 elever i arskurs 9.
Resultatet visade att somnsvarigheter hos tondringar kunde forstés
som en obalans mellan krav och forutséttningar. Detta ligger 1 linje
med den studie som Gita Hedin, doktorand vid Lunds universitet/
Hogskolan Kristianstad presenterade dir 45 gymnasieungdomar
intervjuats i sju fokusgrupper. Ungdomarna var medvetna om flera
strategier for att frimja sdmnen, s& som att vara fysiskt aktiv pa
dagen och att dgna sig &t avkopplande aktiveter pa kvéllen. Men
ungdomarna uppfattade dven att saker utanfor deras kontroll,
sasom sociala krav, familjens vanor, och svérighet att prioritera
fysisk aktivitet gjorde det svérare att fa till sunda somnvanor.
Serena Bauducco, postdoktor vid Orebro Universitet, presenterade
en poster om hur skolstress hos tondringar kan paverkar deras
somn. Resultatet visade att skolstress, s& som mycket lixor som gor
att man inte hinner med fritidsaktiviteter och stress for att hinna till
skolan pd morgonen, var riskfaktorer for 1dngvariga sémnbesvir.
Aven oroliga hemfrhallanden, osikerhet om man dog infor
kompisarna, och bristande sdomnhygien var ocksa kopplat till
somnsvarigheter. Resultatet frin Momota Henas mastersuppsats
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om social jetlag hos tondringar visade att 1dng skidrmtid (>4
timmar) och att vara aktiv pd natten varje vecka med att skicka
meddelanden via SMS och/eller sociala medier, var associerat med
social jetlag.

Att hantera oro for att sova battre

Annika Norell Clarke, leg psykolog och filosofie doktor, holl ett
intressant och matnyttigt foredrag som handlade om att hantera oro
for att sova battre. Det dr vanligt att man fir svért att somna om
man ligger och oroar sig — det dr faktiskt omojligt att somna om
man har orostankar som maler runt. Annika beréttade att det som
utmarker oro och dltande &r att det ar abstrakt tinkande, och att ett
sdtt att hantera det dr att gora tankarna mer konkreta. Exempel pa
abstrakt tinkande dr foljande:

e Varfor drabbar detta alltid mig?
e Tiank om ... hinder?!

e Generaliserar (aldrig, alltid...)
e Leder till mer tankar

Konkret tinkarna har istéllet annat fokus, sdsom:

e Hur ska jag l6sa det har?

e Vad kan jag gora 4t situationen?

e Ser det unika (vad var det som hénde just hir?)
e Leder till problemldsning.

Somn hos kvinnor och man

Jenny Theorell-Haglow, leg. sjukskdterska och docent, arbetar
kliniskt pad somnapnémottagningen vid Akademiska sjukhuset i
Uppsala, holl ett givande foredrag om vara vanligaste somn-
storningar och fokuserade pa om kon spelar nagon roll.

Obstruktiv somnapné ér vanligare hos mén @n kvinnor, och 6kar
med stigande dlder. Andningsuppehallen vid obstruktiv sdmnapné
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orsakas oftast av att tungan faller bakat i svalget. D& kan
luftstrommen till och fran lungorna helt eller delvis blockeras.
Andningsuppehallen vid obstruktiv sémnapné beror alltsd pa att
nigot hindrar luftens viig. Aven snarkningar beror pi att
luftvéigarna delvis ar blockerade.

Insomni &r vanligare hos kvinnor, men orsaken &r &nnu okénd. Men
effekten av kognitiv beteendeterapi for insomni (KBT-I) pdverkas
inte av kon.

Restless legs syndrome (RLS)/ Willis-Ekbom Disease (WED) dr
vanligare hos kvinnor, och 6kar med stigande alder. Mgjliga
forklaringar till denna konsskillnad ér graviditet, konshormoner
och jérnstatus.
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