BETRI SVEFN — GRUNNSTOD HEILSU
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Mataraedi Hreyfing



Sofum pridjung aevinnar

Orkusparnadur og
endurnaering

Virkt astand
endurnyjunar og
enduruppbyggingar

Vinnum Ur areitum




Self reported sleep duration in the US
from 1960-2002
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Image 1 M5F Sleep in America Poll 2001-2002



e Erfidleikar med ad sofna

e Rofinn svefn og
erfidleikar med ad sofna
aftur

 Vakna of snemma ao
morgni og na ekki ad
sofna aftur




Vinnutap

Minni framleidni

Offita

Hjarta- og eedasjukdomar
Aukin notkun
heilbrigdispjonustu
Aukin slysatidni

Aukin tidni gedraskana

Ofnotkun lyfja og afengis




* Teeplega fjordungur islendinga segist sofa 6 tima eda
skemur a solarhring

e RUm 16% Islendinga attu oft eda alltaf erfitt med ad
sofna

* Teep 28% greindu fra pvi ad hafa vaknad oft eda alltaf
nokkrum sinnum i viku

Lydheilsustod 2012



SVEFNLYF A NORDPURLONDUNUM
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Sales of hypnotics and sedatives (ATC-group NO5C), DDD/1 000
inhabitants/day, 2005-2012
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Denmark  Faroe Greenland Finland Aland Morway  Sweden
Islands

B MOSCD Benzodiazepine denvatives B MOSCF Benzodiazepine related druge

Health statistics
for the nordic
countries.
Nomesko, 2013.



Hugraen atferlismedferd vio
svefnleysi



Orsakir langvarandi svefnleysis

SVEFN
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Langvarandi svefnleysi

Afleidingar: Ohjalplegar hugsanir:
Skap Ahyggjur af svefnleysi
Velta sér uppur afleidingum

Preyta h _
Oraunhgefar veentingar

Frammistada

Svefnleysi

Sleemar venjur
Of mikill timi i rami
Oreglulegur svefntimi
Leggja sig




Hugraen atferlismedferd vid svefnleysi (HAM-S)

* Unnid ad pvi ad breyta hugsunum og atferli sem hafa
truflandi ahrif a svefn

* Arangursrikasta medferd sem vol er a vid
langvarandi svefnleysi

e Baetir svefn hja um 80-90% skjolsteedinga

* Ahrif medferdarinnar eru langvarandi



Not
Available




Vefmeofero vio svefnleysi

www.betrisvefn.is

0 BETRI SVEFN ASKRIFTARLEIDIR ~ ALGENGAR SPURNINGAR ~ FREDIGREINAR UM OKKUR
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6 vikna hugreen atferlismedferd sem raedst g¢
svefnleysis med adferdum sem gagnast t

6 vikna hugreen atferlismedferd sem raedst gegn rotum :
svefnleysis med adferdum sem gagnast ut lifid @ 9

medferdin mée?
Tilbod 4 6 vikna medferd  90% drangur af HAM-S

6 vikna hugraen atferlismedferd
sem radst gegn rétum
svefnleysis med adferdum
sem gagnast ut Lifid

=

Hvernin virkar

Hvernig virkar Hentar Hvernig skrai
medferdin? medferdin mér? ég mig?



http://www.betrisvefn.is

0 BETRI SVEFN

§§% SVEFNMAPPAN PiN

Aztlun vikunnar

Svefnvenjur
@  siraou svetnvenur pinar a herjum degi

@ ok kukkuna ir svefnherberginu

° Ekki leggja big  daginn

Hugsanir
0 Hér kami texti fyrir hugsanir

° Hér kaemi texti nomer tva fyrir hugsanir

Adgengilegri Hagstaeodari Paegilegri



e Skimprof sem metur vandann og hvort
medferd henti

Frabendingar fra medferd:
v’ Sjukddmseinkenni geta versnad vid medferd
v’ Alvarlegur gedraenn vandi



Bygg6 a hefobundinni HAM-S

Fraedsla
- Areitisstjérnun
- Timabundin svefnskerding
o Slokunarafingar
- Breyting vidhorfa og svefnvenja

6 vikna medferd og val um 6 vikna eftirfylgd
Myndskeid med salfraedingi — lykilatridi a gleerum

patttakendur skra svefn sinn daglega — myndraen
framvinda



§i% SVEFNMAPPAN PIN tls SVEFNTOLFREDIN PIN 410, SVEFNSAMFELAGID soe@hiis v

Vika 2 Vika 3 Vika 4 Vika 5 Vika 6




SVEFNMAPPAN PIN tls SVEFNTOLFREDIN PIN 40. SVEFNSAMFELAGID soe@hi.is v

Radlagdur hattatimi Svefnnyting sidustu 7 daga

Verkefnalistinn Svefnrad vikunnar

® Klara svefnskraningu fyrir 21. névember 2013 Hreyfing

O Klara svefnskraningu fyrir 20. névember 2013 Matarvenjur

© Kilara svefnskraningu fyrir 19. névember 2013

p Horfdu a fyrirlesturinn Markmid til frambudar




Arangur hugrannar atferlismedferdar
v10 svefnleysi sem veitt er a netinu
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Inngangur: Svefnleysi er utbreitt heilsufarsvandamal sem hefur alvarlegar salraenar, likamlegar
og efnahagslegar afleidingar i for med sér. Neysla svefnlyfja er mun meiri 4 Islandi en & 68rum
Nordurlondum, pratt fyrir ad maelt sé med hugraenni atferlismedferd (HAM-5) sem fyrsta arraedi
vid langvarandi svefnleysi. Til ad koma til méts vid fleiri sem glima vid svefnvanda var netmedferd

vid svefnleysi sett a laggirnar & betrisvefn.is. Tilgangur pessarar rannsdknar var ad lysa arangri
netmedferdarinnar.



e 125 af 175 patttakendum luku medferd

- Brottfall taep 29%
- Medalaldur 46 ar (18-79 ara)
- Konur 75%

* Inntokuskilyrdi

Eitt eda fleiri einkenni svefnleysis skv. DSM-IV-TR

o

- Varad ia.m.k. 1 manud
» Engir sjukdémar sem versna vid svefnskerdingu

o Vilji til ad breyta svefnvenjum og hegdun



Einkenni Medlerd Brottfall Alls
n=125 n=>50 N=175
[ Aldur (ar, medaltal = ]
, 46,4+ 13,52 39,2+ 125> 44,4 + 13,6
stadalfravik)

Kyn (%) i
Konur 74,4 (n=93) 62 (n=31) 709 (n=124)
Karlar 25,6 [(n=32) 38 (n=19) 29,1 [n=51)

Frumkvadi ad medferd (%)

Af sjalfsdadum 61,60 40,0t 55,4
VIRK 21,61 32,00 24,6
Vinnuveitendur 168¢% 28,00 20,0

Svefntoflur & dag (%) ¥ o
0 68,0 80,0 71,4
0,5-1 26,4 16,0 23,5
1,5= 5,6 4,0 51

Andleg heilsa i lagi [%)

Ja 82,4 74,0 80,0
N e 17,6 26,0 20,0

Likamlega heilsa i lagi (%)

Ja 69,6 76,0 71,4
N e 30,4 24,0 28,6

Hreyfing a dag® (min, %) e c f
0-30 62,0 27,2 60,6
31-60 35,5 34,7 35,2
61« 2,5 81 4,2

+ Ohd t-prof, p<0,01
= Kikvadrat préf, p<0,01
el A =T Td =171 =170



ARANGUR, n=125

1. vika 6. vika
medferdar :
Svefnbreyta Ezg:;ljtl;aﬁlar Medaltal Breyting, %
(stadalfravik) (stadalfravik)

/" Timi sem tekur ad )
sofna (min.) 33,3 (33,3) 15,1 (14,8)- 55
Vokutimi eftir ad hafa

\_sofnad (min.) 49,5 (41,3) 23,3 (14,2)- 53
Vaknanir (fjoldi) 1,8 (1,2) 1,0 (0,8)= 45
Heildarvokutimi (min.) 82,9 (61,2) 38,4 (22,0)- 54
Heildarsvefntimi (klst.) 6,7 (1,0) 6,4 (1,0)- 5
Timi { rami (klst.) 8,1 (0,9) 7,0 (1,0)- 13
Svefnnyting (% 76,2 (12,1 87,4 (6,9)- 15

4 Porud t-prof, p<0,0001



ARANGUR VIP EFTIRFYLGD
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" Vika 1
Vika 6
Vika 12



ARANGUR VIP EFTIRFYLGD
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* 96% patttakenda toldu medferdina einfalda i notkun

* 94% peirra sem luku medferd myndu maela med netmedferd
Betri Svefns




Kostir netmedferdar HAM-S

* Arangur fyrir 80-90%
notenda

» Odyr og adgengileg

e Hentar vel 6had busetu

* Minnkar mogulega
svefnlyfjanotkun og alag a
heilsugaeslu



Takk fyrir aheyrnina ©
Spurningar??
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