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Somnen den viktigaste faktorn
Brist pa djupsomn avgorande
for risken att bli utbrand

Brist pa djupsomn ar formodli-
gen en av de viktigaste orsakerna
till utbrandhet, viktigare an hog
stress och mycket dvertidsarbe-
te. Stress kan tvartom vara en
positiv faktor om den leder till
trotthet och en god somn. Det
menar professor Torbjorn
Akerstedt pa Institutet for psyko-
social medicin vid Karolinska
institutet i Solna.

[([Institutet for psykosocial medicin,
IPM, har tillsammans med Arbetslivs-
institutet nyligen avslutat tre epidemio-
logiska studier inom det s k Wolf-pro-
jektet (Works, Lipids, Fibrinogen: hjéar-
ta, arbete, livsmiljo). Wolf-projektet in-
nefattar 5§ 500 individer och i de tre nu
aktuella delstudierna, dir sambandet
mellan stress och soémn har undersokts,
har forskarna bland annat anvint enkéter
och studier i sémnlaboratoriet. Resulta-
ten dr dnnu inte publicerade.

Néstan all utbrindhet ar kopplad till
extrem trotthet och oférmaga att ater-
hémta sig, tillstind som &r en direkt foljd
av brist pa djupsomn. Brist pa djupsomn
kan rent av vara den viktigaste faktorn
for uppkomsten av utbrandhet, menar
professor Torbjorn Akerstedt.

— Bara genom att mita antal uppvak-
nanden och upprepade storningar av
nattsomnen far vi en stark prediktor for
uppkomsten av utbriandhet.

— En langvarig brist pd djupsémn
kan leda till en storning pa hela HPA-
systemet. Kortisonnivaerna okar kraf-
tigt, frimst under eftermiddagen, vilket
leder till upprepade sémnstdrningar un-
der natten. Slutligen blir den drabbade sa
utmattad att han eller hon helt enkelt inte
orkar ta sig upp pa morgonen, siager Tor-
bjorn Akerstedt.

Overtid ingen riskfaktor
Stress &r ofta en grundorsak till begyn-
nade somnrubbningar. Men det ar inte
den stress som individen lever under for
stunden som é&r den stora riskfaktorn.
Den stressen kan rent av vara hdlsosam
ifraga om att eliminera risken for ut-
brindhet, menar Torbjorn Akerstedt, at-
minstone om den leder till tr6tthet och en
bra nattséomn.

Inte heller ett omfattande overtidsar-
bete (utan stress) ar en riskfaktor for ut-
briandhet, enligt de nya studierna. 48
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Genom att enbart méta antal
uppvaknanden och upprepade
sémnstérningar far vi en stark prediktor
fér uppkomsten av utbréndhet, menar
professor Torbjorn Akerstedt.

timmars arbetsvecka innebar ingen
riskdkning, och forst mellan 48 och 56
timmars arbetsvecka bdrjar en negativ
effekt uppsta bland kvinnor. Fér mén
kravs dnnu mer 6vertid for att det ska ge
negativa effekter rorande utbrandhet.

Mattlig 6vertid kan, enligt resultaten,
snarare medfora en underrisk for ut-
briandhet. Siffrorna anger ett genomsnitt
och ett antal faktorer, sa som antal egna
barn etc, paverkar naturligtvis effekter-
na av Overtidsarbete.

— Den stora risken som vi har noterat
ar i stllet oron infér morgondagen. Det
ar individer som lever med s& hoga krav
att de aldrig kan sanka dem till en rimlig
niva, utan lever i en stindig radsla for att
allt ska falla ihop och kan darfor inte
koppla av pa fritiden. Den oron trycker
ner djupsémnen och kroppens aterhamt-
ning, siger Torbjorn Akerstedt.

— I fraga om arbetstidens betydelse
kan vi idag inte séga att en forkortad ar-
betsvecka, exempelvis till 36 timmar,
skulle ha nagon positiv effekt pa folk-
hilsan. Det finns i alla fall inga studier
som ger stod at ett sddant pastiende.

Skillnader mellan kdnen

Att kvinnor dr mer kdnsliga for 6vertids-
arbete 4n min kan forklaras med en 6kad
ansvarskénsla for hemmet och familjen.
For det talar bland annat en tidigare stu-
die av professor Kristina Orth-Gomér
vid Karolinska institutet, som visat att
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hjartbesvir bland kvinnor till storsta de-
len orsakas av problem i hemmet, medan
ménnens hjartbesvir till storsta delen or-
sakas av problem pa arbetsplatsen.

Sémnproblem &r 50 procent vanliga-
re bland kvinnor 4n bland mén. Aven ut-
brandhet dr vanligare bland kvinnor, och
eventuellt 4r somnen den faktor som kan
forklara denna skillnad mellan konen.

— Just nu genomfor vi en longitudi-
nell studie dér vi jamfor kvinnors och
mans somn under en period pa sex veck-
or. Vianvénder oss av bland annat EEG-
undersokningar och forsékspersonernas
egna dagbocker.

— Forhoppningsvis ska vi genom
dessa studier kunna fa fram resultat som
till viss del kan forklara skillnader i
djupsdmn och forekomst av utbrandhet
mellan mén och kvinnor, séger Torbjorn
Akerstedt.

Det finns mycket som den enskilde
individen kan gora for att inte drabbas av
stindigt stord djupsémn, menar Tor-
bjorn Akerstedt. Viktigast for att undvi-
ka oro infor morgondagen ar naturligtvis
att lara sig sdga »nej« till att ta pa sig for
mycket arbete. Fysisk aktivitet &r en an-
nan viktig atgérd.

— Inaktivitet har en klar koppling till
stord somn. Fysisk aktivitet har ett antal
positiva effekter pa djupsémnen, sa som
okad dmnesomsdttning, till att olika de-
lar av hjérnan aktiveras etc.

— Men man kan ocksa genom fysisk
aktivitet pa ett artificiellt sitt pabdrja
och »hjélpa« den process som normalt
fortgar under somnstadiet, dvs att krop-
pen avger varme for att f4 ner kropps-
temperaturen, sidger Torbjorn Akerstedt.

Peter Orn

Ny rekrytering

[(MArbetsformedlingen/Utland planerar
nu tillsammans med Tysklands motsva-
righet nya aktiviteter for att locka tyska
lakare till Sverige. Sondagen den 18
mars planeras en rekryteringsaktivitet i
Bonn som dr 6ppen for alla landsting i
Sverige som har anmilt intresse till
Landstingsforbundet.

Tyska AMS har efter forra arets re-
kryteringsaktivitet i Berlin fatt in 180 in-
tresseanmalningar inom vardsektorn. ¢
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