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Interna rytmer styr sdmnen bland annat med hjalp av bl.a. melatonin och kortisol
For somn kravs foregaende vakenhet med bl.a. ackumulering av adenosin

SOmn sanker blodtryck och temp samt trimmar neuronala system och
Immunsystem
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Adenosinutvikning...

Adenosin, en biprodukt av energiomsattningen; bygger bland annat upp
sOmnbehov/somntryck, och "lugnar” hjarnan

Koffein motverkar effekten av adenosin

Fysisk aktivitet hojer adenosinhalten, och ger minskad oro hos barn med autism
och forbattrar viss typ av epilepsi (aven feber 6kar adenosinhalten....).
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Somnstorningar

Insomnier (svart somna, vakna nattetid, vakna for tidigt)
Dygnsrytmstorningar

Parasomnier (ex sdmngang..)

Somnrelaterade motoriska storningar (ex bruxism..)
Hypersomnier (onormal dagsdémnighet..)
Somnrelaterade andningsstorningar
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Basal somnhygien

Ljus (och fysisk aktivitet) pa dagen starker dygnsrytmen

Somn forutsatter tillracklig foregaende vakenhet

Lugn och ro pa kvallen

Undvik koffein, alkohol och nikotin kvallstid

Morker (eventuellt nattlampa), lagom svalt sovrum bra for somn, bekvam sang

Strava efter att trimma in en regelbunden dygnsrytm. Forsok att behalla
laggnings- och uppstigningstider aven vid ledighet.

FOrsok att varva ner kvallstid, upphdr med aktiverande fysisk och psykisk
aktivitet nagon timme fore sdnggaendet... den som vaknat kl 14 pa séndagen
har ofta svart att somna nasta kvall...
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Vanliga lakemedel som kan orsaka somnstorningar

Betablockerare (t.ex. metoprolol)
Betastimulerare (t.ex. Bricanyl)
Steroider (t.ex Betapred)

L-dopa (t.ex. Madopark)

SSRI (t.ex. citalopram)
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Insomni - lakemedel

Vanebildande Ej vanebildande
Zopiclon (Imovane) Propavan
Zolpidem (Stilnoct) Lergigan
Nitrazepam (Apodorm, Mogadon) Mirtazapin
Flunitrazepam (Rohypnol) Amitriprylin (Saroten)

Oxazepam (Sobril) Melatonin
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Melatonin

Registrerat som Circadin —
depottablett 30

Ex tempore som
Melatonin AGB —
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Annat an lakemedel och goda rad?

KBT (somnskola)

Tyngdtacke

— Fibertacke

— Kedjetacke

— Bolltacke

— Gar att fa fran hjalpmedelscentralen (sjalvkostnad 500kr)

RRRRRR

JAMTLAND
HARJEDALEN



Comparative effectiveness of all behavioral insomnia interventions.
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Suitability as an alternative to in-person CBT-I
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