SOVN OG SUNDHED

OG LIDT OM BMI

“Hvis savn ikke tjener et helt livsnedvendigt formdl, er det den storste fejltagelse,

evolutionen nogensinde har begaet.”

Allan Rechtschaffen, sgvnforsker




HVEM ER VI?

= Hans Mgller Voldby = Christian Mgller Voldby

= Bachelor i ldrat, stud. mag. = Cand. med.

= Gymnasielerer i idret og = Legei Greve

matematik

= Tidligere SOS-instrukter

= Bror til Christian

Bror til Hans




DAGENS PROGRAM

= Sevn og Sundhed
= Sgvnens funktion
= Sgvnproblemer og sundhed
= Quiz og gruppearbejde
= BMI
= Hvad bruges BMI til?
= Begraensninger

= Fortolkning

= Materiale: Vidensrad for forebyggelse, rapport om sgvn — leger, Ph.D’er og Dr.Med’er



KORT OM SOVN

Mennesket sover ca. |/3 af sit liv — svarende til ca. 25 ar
Normal sgvn: 7-9 timer pr. nat
Sovn styres af dggnrytme og sgvnbehov

Sevnproblemer er almindelige
= 0% meget generet indenfor 14 dage

= 30% yderligere er lidt generet




HVAD ER SOVN?

A. Nedsatte bevaegelser og aktivitet:
Bevaegelser og aktivitet aftager under sgvn.
(Gang, tale og skrivning er normalt ikke tegn

pa savn.

B. Stereotypisk stilling:

Under sgvn indtager vi typisk en stilling, der
er betinget af, at muskelspaendingen falder:
| siddende stilling falder kroppen og hoved
ned, og i liggende stilling vil kroppen og
legemsdele ligge ned.

C. Nedsat reaktion pa ydre stimuli:
Under sgvn har vi nedsat reaktion pa senso-
riske stimuli (syn, lyd, bergring, smerte osv.),

som vi normalt reagerer pa i vagentilstand.

D. Reversibilitet:

Vivagner spontant fra sevn og er helt
bevidste i mellemliggende perioder, hvilket
adskiller sgvn fra bevidsthedsforstyrrelser

eller ded.



HVAD ER SOVN?

= Begreber og sgvnstadier
= REM (Rapid Eye Movement)
= |kke-REM

= Hvorfor sove!

= Styrker forbindelser i hjernen

= Vigtig for lagring af oplevelser

- FIGUR 2.1

Et hypnogram, der viser en gennemsnitlig fordeling af de forskellige sevnstadier gennem natten.
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N1 = let sevn; N2 = lidt dybere sevn; N3 = dyb sevn; REM = rapid eye movement.




HVAD SKER DER, NAR VI IKKE SOVER?

= Akutte effekter = |angvarige effekter
= Koncentrationsbesvar, ineffektivitet etc. = Svag inflammation
= Menneskeforsgg — hallucinationer/vagne = /Endret hormonbalancer
dremme

= Nedsat immunsystem
" Dgd —i hvert fald af mus

= Trafikuheld




LANGVARIGE EFFEKTER AF DARLIG S@VN

= Hvad er darlig savn?

= Fire forskellige typer sevnproblemer
= For lidt sgvn (<6 timer)
= For meget sovn (>10 timer)
= Sgvnlgshed (kan ikke falde i s@vn)

= Afbrudt sgvn (vagner op i labet af natten)



Sammenhang | Overvagt Diabetes Hjerte-kar Dgdelighed

For lidt s@vn

For meget sgvn

Sevnlgshed - 84% - t t

Afbrudt sevn - 57% - 1 1



Sammenhang | Overvagt Diabetes Hjerte-kar Dgdelighed

For lidt savn 65% 30% 32,5% 0% 12%

For meget sgvn

Sevnlgshed - 84% - t t

Afbrudt sevn - 57% - 1 1



Sammenhang | Overvagt Diabetes Hjerte-kar

Dgdelighed

For lidt sgvn 65% 30% 32,5%
For meget sgvn i 50% 48%
Sevnlgshed - 84% -

Afbrudt sgvn - 57% -

0%

0%

12%

30%



GENERELLE TENDENSER

= U-formet sammenhang mellem
sovnlengde og overvaegt, diabetes,
hjerte-kar-sygdomme og dadelighed

= Bagvedliggende mekanismer

= Disponerer sgvn til sygdom eller omvendt!

Sammenhang mellem sgvnlaengde og
sygdom

Risiko for sygdom

For lidt Normal For meget

Sovn




OVERVAGT

= Grundlzggende baseret pa BMI

= For lidt sgvn gger risiko for overvagt/fedme med 65%
= 30% oget risiko for overvaegt

= Dobbelt sa stor risiko for fedme

= Hvorfor?
= Sult gges/methed h&mmes
= Flere mellemmaltider

= Storre lyst til sukker- og fedtholdig mad



OVERVAGT

= Sgvn og vaegttab
= God sgvn under vegttab gger vaegttabet
= Darlig sgvn under vagttav gger tab af muskler og mindsker tab af fedt

= Vagttab pa mere end 5% vil forbedre sgvn



DIABETES

AFBRUDT S@VN
. LANG S@VN
E— KORT S@VN
S@VNLDSHED

= For lidt eller for meget s@vn gger risiko for
diabetes (hhv. 30% og 50%)

= Afbrudt sgvn og sgvnlashed gger risiko endnu O
mere (hhv.84% og 57%) T

OPF@LGNINGSPERIODE (AR)

RELATIV RISIKO




DIABETES

= Hvorfor!? s

Sevn &ndrer glukose/insulin balance

6 dogn med 4 timers nattesgvn medforer insulinresistens

Figure 12.1 Changes in the level of glucose in blood following the ingestion of gl

Lighende mekanismer forventes over leengere perioder med
darlig sevn

Foreslaede underliggende mekanismer — unormal regulering
af inflammatoriske og metaboliske processer

= Hormonpavirkning — herunder appetitregulerende hormoner, vaekst
og stresshormon



HJERTE-KAR-SYGDOMME

= For lidt eller for meget s@vn gger risiko for hjerte-kar-sygdomme (hhv.
33% og 48%)

= Afbrudt sevn og sgvnlashed oger yderligere risikoen i kombination med for lidt
s@vn

= For lidt sevn gger risiko for forhgjet blodtryk

= Hvorfor?

= Skyldes forstyrret regulering af inflammatoriske, metaboliske og kardiovaskulaere
processer



KRAFT

= Sgvn pavirker overordnet set ikke risikoen for kraft, men...

= Brystkraft =  Tyktarmskreaeft
* For lidt og for meget s@vn * For meget sgvn gger risiko
beskytter = /[Eggestokskraft
* Prostatakraft * For meget sgvn beskytter

= For lidt sevn gger risiko

= For meget sovn beskytter



KRAFT

= Hvorfor?

= Melatonin regulerer vekst og spredning af krzeft

Cortisol

Melatonin

6am 9el1m 12;>m 3[l)m 6;'>m 9pm 12am 3am 6am Y9am




DODELIGHED

= For lidt eller for meget sovn gger risiko for dadelighed (hhv. 2% og
30%)

= Afbrudt sgvn og sgvnlgshed gger ogsa risiko for dedelighed



DODELIGHED

= Hvorfor?

= Da darlig sgvn gger risiko for overvagt, diabetes og hjerte-kar-sygdomme gges
risiko for dedelighed

= Derudover gger darlig sgvn risiko for...
= Trafikulykker (Hver tiende generelt og hver fijerde pa landeve))

= Depression/selvmordstanker



QUIZ |

Hvor mange foler sig forstyrret af egtefellens snorken?
Hvor mange af danskerne beder aftenbgn?

Hvad er danskernes favoritbekledning nar de ligger under dynen?
Flest danskere falder i sgvn mellem kl 23 og 00, men hvornar falder nastflest i
sovn!

Sengen er et yndet sted for husstevmider. Men hvilken temperatur skal du
vaske sengetojet ved hvis du skal vere fri for dem?

Ifire procent af danskerne sover i gennemsnit mindre end 6 timer hver nat,
men hvem sover mindst?

Hvis man ikke kan falde i s@vn, hvad er sa den bedste Iasning ifelge flere
sevnforskere?

Hvad laver danskerne nar de er steget ud af sengen efter et mislykket forsog
pa at falde i sgvn?

Sovemedicin kan vare en hjzlp hvis det bliver svart at sove. Men hvor lang tid
anbefaler lzgerne, at man maksimalt bruger sovepiller?

Nogle deler folk op i A- og B-mennesker efter, hvordan deres sevnmgnster er.
Hvad er et B-menneske?

A

5%

2%
Undertoj

For kil 22

40 grader

Kvinderne

Sta op igen

Ryger

2 uger

En der vagner tidligt og gar
tidligt i seng

B
30%
10%
Nattoj

Mellem kl 22-23

60 grader

Vi sover lige meget

Begynde at lase

Arbejder

2 maneder

En der vagner sent og gar
tidligt i seng

C
70%
15%
“det bare ingenting”

Mellem kil 00-01

90 grader

Mandene

T=lle far

SerTV

6 maneder

En der bade vagner sent og
gar sent i seng



KONKLUSION

Sov 7-9 timer!



VIDEO

m Anders Lund Madsen besgger sgvnforsker



https://www.youtube.com/watch?v=wt6OplqFmmY

HVAD FORARSAGER DARLIG SOVN?

= Kost

= Rygning
= Alkohol
= Motion (Fysisk akitvitet)

= Stress

= Arbejdsmiljo
= Skiftearbejde
= Lys, stgj og verelsestemperatur

= Sygdomme
= Koffein



-

o 0 N o U

Ga kun i seng, nar du er sgvnig. Det er ikke nok at vere trat; man skal vere sgvnig.

Forlad sovevarelset, hvis du ikke kan falde i s@vn (f.eks. efter 20 eller 30 minutter) og ga forst i
seng igen, nar du er s@vnig.

Undga alle ikkesavnrelaterede aktiviteter (med undtagelse af sex) i soveverelset.

Serg for at ga i seng og sta op pa regelmassige tidspunkter — uanset hvor meget eller hvor lidt du
har sovet om natten.

Undga at sove i Igbet af dagen.

Undga stimulanser (koffein, nikotin) i flere timer for sengetid.
Undga alkohol ved sengetid, da alkohol giver afbrudt savn.

Serg for at vere fysisk aktiv, da dette fremmer en naturlig trethed.

Sorg for en behagelig seng og at sovevarelset er roligt, morkt, og har en passende temperatur.

Nedskriv liste med oplevede problemer samt mulig handtering af disse — flere timer inden sengetid

Afspendingsteknikker — muskelafspaending og mindfullnessmeditation



KONKLUSION

= God sgvn er en vigtig faktor for et sundt helbred

= Sgrg for at sove godt i 7-9 timer pr. nat
= KRAM-faktorer kan udvides til KRAMS-faktorer

= God sovn gger effekt af vaegttab — og omvendt



afh X

Hvad kan BMI bruges til, hvor har det sine begraensninger og hvordan skal det fortolkes!?




HVAD ER BMI?

Bank Melli Iran Bilinear Matrix Inequalities

Barely Makin’ It

Bundesministerium des Innern .
Bic Mac Index

Bad Mental Image

Bone Measurement Institute
Biochemistry, Microbiology and Immunology
Business Media, Inc.

Baltimore Museum of Industry
Body Mass Index

Big Meteor Information

Brain-Machine Interface Broadcast Music Inc.



HVAD ER BMI?

BEMI

(kg/m’)

Vaegt i kg Undervagt {18,5
O BMI - Normalvagt 18,5-24,9
(hgjde i mEter)z Moderat overvaegt 25,0-29,9
90 Sveer overvagt | 30,0-34,9

. ’ — - ]

O EI(SemPEI. Hans BMl = = 23,2 Svar overvasgt || 35,0-39,9

(1,97) Svar overvaegt |l > 40,0

Kilde: Mational Institute of Health, 1998.

= Fra wikipedia

= Formlen anvendes til at beregne under- og overvagt hos en storre gruppe af mennesker,
men kan ogsa bruges til at indikere over- eller undervagt hos enkelte personer, men beor
ikke bruges til praecise mdlinger hos individuelle.



HVAD ER BMI?

Gender
500+
female
male

——— female

40 .0+

= Hvad vil man have ud af en BMI-maling?

= Sygdomme og risikozoner

Body Fat%

= Baseret pa sammenhang mellem BMI
og fedtprocent

20.0+

10.04

0.0+

BMI (Kg/m?)




HVAD ER BMI?

<18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 30.0 30.0-34.9 35.0-39.9 40.0 <
UNDERVAGTIG NORMALV/GTIG OVERVEGTIG FEDME KLASSE 1 KLASSE 2 KLASSE 3




». Forekomst af fedme 1 regioneme.

BMI | STORRE GRUPPER AF MENNESKER

= BMI-udvikling i USA — klik her

= Hvad sa med Danmark?
= Fedme hos befolkningen

= 33% overvagtige og over 10% fede

Kilde. Ekholmet al, 2006.



http://cdn.theatlantic.com/static/mt/assets/food/obesity-map-GIF-jh.gif

BMI | STORRE GRUPPER AF MENNESKER

Udwiklingen 1 fedme blandt danske mand og

kvinder 1982-2001.
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BMI FOR DEN ENKELTE

= Sundhedsstatus, men...

= BMI baseres kun pa hgjde og vaegt



HVEM HAR DET STORSTE BMI?

* Amin Jensen, 150 kg,

9] cm
BMI = 4|

" Joachim B. Olsen, 143
kg, 183 cm
BMI = 43

= Ronnie Coleman, 180
cm, 135 kg
BMI = 42




BMI FOR DEN ENKELTE

= Sundhedsstatus, men...

" Kon ®
. m
= Fedtplacering %i ‘
= Alder UL Y o 48

= Traningsstatus — muskel vs. fedt




ALTERNATIVER TIL BMI?

= Talje-hofte ratio

= Hudfoldsmalinger

= Bio-impedans

= DXA-scanning




KONKLUSION

= Godt og hurtigt mal til vurdering af fedtmasse

= Bruges ofte til sterre befolkningsgrupper

= Fedme stigende i bade verden og Danmark

" |ndividuelt er fedtprocent og fedtfordeling afgarende for risikovurdering

= Varst: hgjt BMI grundet hgj fedtprocent og ®bleform



SP@RGSMAL



QUIZ 2

Hvor mange timer anbefaler Sundhedsstyrelsen, at du sover pr. Nat nar du er
mellem 13 og 18 ar?

Er dagslys i Iobet af dagen vigtig for en god nattesgvn?

Spiller motion en rolle for din sgvn og i sa fald hvordan?

Hvilket hormon har betydning for at du bliver traet om aftenen?

Din s@vn bliver bedre pa tre gl eller tre glas vin?

Hvad bar du ikke lave i dit sovevaerelse?

Hvor lang tid ekstra sover danskerne om natten i weekenden?

Hvor lang tid ekstra sover danskerne om natten om vinteren?

Hvem tjener mest?

Hvad er samlet set vaerst ud fra de undersogelser, som er blevet prasenteret i
dag?

A

6-8 timer

Nej

Nej, det har ingen betydning

Ostrogen

Nej

SeTV

Det gor de ikke

Det gor de ikke

A-mennesker

At sove for lidt

8-10 timer

Ingen betydning

Jo, det er bedst at trane lige
inden sengetid
Melatonin
Ingen betydning
Have sex
Ca. 20 minutter

Ca. 20 minutter

B-mennesker

At sove for meget

C

10-12 timer

Ja

Jo, det er bedst at trane flere
timer inden sengetid

Testosteron

Ja

At sove

Ca. 45 minutter

Ca. 45 minutter

Ingen forskel

Det er ca. lige darligt



