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. Vad ar ssmn?
. Varfor &r sémn viktigt?

. Sémncykler och sémnstadier

. Sémnproblem
. Vilka symptom kan dalig somn ge?

Vad ar sbmn?

Soémn ar ett tillstand av sankt
medvetenhet.

Under s6mn sjunker:

Amnesomsattningen
Blodfldet i hjarnan
Blodtryck

Puls
Kroppstemperatur
Muskelspénning
Andningsfrekvens
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Varfor ar somn viktigt?

SOmn ar en period av
aterhamtning for hjarnan
och reparation av kroppen

e Hjarnan

» Amnesomséttning
e Immunforsvaret
e Hormoner
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Vad styr somnen?

Yttre faktor Inre faktorer
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Somncykler och somnstadier
Soémnen ar indelad i somncykler som ar
ca 1,5 timme langa
Normalt sover vi 4-6 somncykler per natt

Varje cykel innehaller olika stadier av
sémn. Det finns totalt fem olika
sémnstadier
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Somnens normala rytm — ca 25 ar

Somncykler

Vaken
Ytlig somn  Stadium 1
Stadium 2

Stadium 3

Djup sémn  Stadium 4

Tid (timmar)
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Somnstadium 1

» Overgangen fran vaket tillstand till sémn
 Kort stadium

Liten aterhamtning

¢ Vacks man i detta stadium upplever
man troligtvis inte att man har somnat
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Somnstadium 2

e Detta ar "basséomnen”

» Ungefar halften av den totala
sdmnen
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Soémnstadium 3 och 4

¢ Djupsémn

« Under djupsémnen aterhamtar sig hjarnan
som allra mest

« Aktiveringsmonstret sjunker ytterligare
* Muskelavslappning okar
¢ Tillvéxthormon utséndras

» F& dgonrorelser
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REM-sOmn \_‘J/

* REM = Rapid Eye }
Movement o

e Drémsoémn

 Blodtryck,
andningsfrekvens
och puls stiger

* REM-s6mnen &r viktig
for minneslagring och
bearbetning av kéanslor
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Sémnens normala rytm — ca 25 ar

Soémncykler

Vaken
Ytlig sémn  Stadium 1
Stadium 2

Stadium 3

Djup sémn  Stadium 4

Tid (timmar)
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Sémnbehov

Spadbarn: 14-20 timmar
1-3ar: 12-13 timmar
4-6 ar: 10-12 timmar
7-12 ar: 9-11 timmar

Tonaringar: 9-9,5 timmar

Vuxna: 6-9 timmar
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Olika typer av somnproblem

 Svarigheter att somna
 Vaknar pa natten
 Svarigheter att somna om
* Mindre/stdrre sémnbehov
« Vaknar tidigt

* Oregelbundna sovtider
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Vad stér somnen?

Oregelbunden livsforing Buller, ljus

Alkohol, mediciner, kaffe Mardréommar

Oro, angest, stress Vand dygnsrytm

Sjukdom, vark Proppmétt

Mediciner Tandgnissel
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Andra orsaker till sdmnproblem

Medicinska orsaker

Effekter av
funktionsnedsattningen
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Vilka symptom kan dalig somn ge?

Trotthet, dagsomnighet * Humdrsvangningar, depressivitet

Kansla av energiléshet Koordinationssvarigheter

Muskel- och ledvark

Minnessvarigheter

Koncentrationssvarigheter * Nedsatt immunférsvar

Samre forméaga att tanka Amnesomséttningen stors

Frusenhet

Aptitstérning

Minskad kreativitet med mera....
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Negativ spiral

/”“\_

Trotthet
Irritation
Koncentrationssvarigheter
Soémnbesvar Nedstamdhet
Oro/&ngest
A Obehag

\ Fysiska besvar
*‘*»-.._..--/
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Somnformeln —
Recept for god s6mn

Faktorerna samverkar och alla
ar viktiga for att somnen ska
fungera sa bra som mdojligt

Dygnsrytmen

Tiden vi ar vakna

Aktiveringsnivan
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Hemuppgift

Registrera aktivitet
Over ett dygn

Habilitering

& Halsa

Muskul&r avspénning sittande

)

Ljudfil: lanken 6ppnas i internet explorer.

https://alfresco.varegion.se/alfresco/service: node/content/workspace!
pact ©/ab894547-d433-46da-899a-c820cdd62211 I lest=true
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Nasta gang

» Uppfdljning av hemuppgift
e SOmnhygien- vad &ar det?
 Stdd fér somnhygien

* Hemuppgift
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