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1 INLEDNING

Somnproblem é&r ett samhalleligt problem och allt mer ménniskor lider av sdmnproblem.
Idag anvénder sig ménniskor av internet for att hitta information om hélsorekommenda-
tioner, dven om sdmn och sdmnproblem. Informationen pa nétet ar inte alltid veten-
skapligt tillforlitlig och vem som helst kan skriva vad som helst pa internet. Ddrmed &r
det viktigt att forhélla sig skeptisk till det som star pa nitet. I detta arbete har jag valt att

granska tillforlitligheten av sdmnrekommendationer pé internet- sidor.

Jag har koncentrerat mig pa tva nitsidor, tietoaunettomuudesta.fi och unilddkkeet.fi, dér
det star rekommendationer for somnldngd. Pa sidorna stir det att den rekommenderade

somnlidngden for en vuxen ménniska ar mellan 7 och 9 timmar. (Takeda) (Unilddkkeet)

Jag har sjilv jobbat som hélsovardare och i jobbet varit tvungen att dagligen besoka si-
dor pé nitet for att soka information vad géller olika sjukdomar och rekommendationer.
Aven om sémnproblem ir nidgot som jag inte dagligen stott pa, tinker jag mig att alla
ménniskor i ndgot skede av livet lider mer eller mindre av problem med sin sémn.
Somnproblem och bristfillig somn &r inte séllan kopplat till sjukdomar och sémnprob-

lem kan vara tecken pd ndgon bakomliggande sjukdom.

Det skrivs mycket om rekommenderad somnlingd och om god sémnhygien. Aven om
den rekommenderade somnldngden ligger kring 7-9 timmar per natt, dr behovet av
somn individuellt. Rekommendationerna pd de utvalda nétsidorna ar riktade till en stor

population och god somn kan inte enbart médtas med tillricklig miangd somn.

Enligt statistiken har anvindningen av sdmnmediciner 6kat under de senaste aren. Till-
gangligheten till somnmedicin har blivit allt enklare och idag &r det mdjligt att fa
somnmedicin receptfritt. SOmnproblem tas vanligen upp i1 foretagshélsovarden och
ddarmed ligger stort ansvar hos foretagshélsovarden att i tidigt skede identifiera avvikade

somnbeteende och symtom pa dessa.



Utan att destu mer ha fordjupat mig in i d&mnet tdnker jag mig att det finns en massa
studier gjorda om dmnet somn. Jag anser att det skulle vara intressant att fordjupa mig
mera i varfor ménniskan behover just 7-8 timmars somn per natt och vad dessa

pastaenden egentligen baserar sig pa.

Hosten 2011 inleddes ett samarbetsprojekt mellan Arcada och Hoitotyon Tutki-
mussddtio.(Stiftelsen for vardforskning, Hotus) Stiftelsen for vardforskning grundades
ar 2006 och leds av HVD Arja Holopainen. Stiftelsen har som uppgift att stoda den
vardvetenskapliga forskningen, att utveckla evidensbaserad vérd samt att samla, ut-
virdera och komprimera forskningsresultat for vardpersonal. Det allmidnna dndamalet

for Hotus dr att fokusera pa evidensbaserad vard inom social- och hélsovardssektorn.

Inom samarbetsprojektet har studerande vid Arcada mojlighet att gora sina exa-
mensarbeten under handledning av forskare, HVD Anne Korhonen. Stiftelsen for vard-
forskning har rétt att utnyttja studerandes examensarbeten 1 sin egen for-
skningsverksamhet. Ifrdgavarande examensarbete har skrivits inom detta samarbetspro-

jekt.

2 BAKGRUND

I detta kapitel behandla somn och om hurudana problem som kan uppstd vid for lite
somn. Kapitlet kommer dven att behandla foretagshélsovard, vilket &r det vanligaste
stillet dar somnproblem hos den arbetsfora aldern tas upp. I kapitlet behandlas dven vad

som skrivits om somn och sdémnproblem i media.

2.1 Somn

Man vet att sémn dr nddvindigt for ménniskan. Aven om man inte vet varfor minniskan
behover somn, vet man att mianniskans hélsa lider av brist pa soémn. Ménniskan sover i

medeltal atta timmar per natt vilket motsvarar ungefér en tredjedel av livet. Tillracklig
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somn dr nddvandigt for funktionsformagan och vilmaende, d&ven om behovet av somn
varierar hos individer. En del ménniskor sover 6 timmar per natt och vissa behdver 9,5

timmars somn. (Partinen & Huovinen 2007 s. 18-23)

Av finlédndarna anser en tredjedel att de sover for lite. Enligt en undersokning fran 2003
lider 36% av ménnen och 27% av kvinnorna av somnproblem minst en géng i veckan.

(Partinen & Huovinen 2007 s. 25)

Somnen delas in i fem faser. I den forsta fasen somnar personen och sémnen ér létt och
ytlig. Somnen varar frdn nagra sekunder till ndgra minuter. I den andra fasen slappnar
musklerna av och personen borjar se drommar. Denna fas varar i ungefar 20 minuter. I
den tredje fasen sjunker hjértats slagfrekvens, blodtrycket sjunker och personen bdrjar
se drommar. Fasen rdcker i cirka 10 minuter. I den fjarde fasen blir de vitala funktioner-
na allt mer langsammare och sémnen blir djup. Fasen ricker i ungefér 55 minuter. Den
femte somnfasen kallas for REM somn. Forkortningen REM kommer frin rapid eye
movement och fasen kinnetecknas av snabba ogonrorelser. REM- fasen borjar 90

minuter efter att personen har somnat. (Partinen & Huovinen 2007 s. 36-37)

En person somnar i genomsnitt pad 5-55 minuter. SOmnfaserna borjar med ldtt somn,
varefter personen faller i en fas av djup somn. Under natten repeteras de fem faserna

fem ganger efter varandra. (Partinen & Huivinen 2007 s.43)

2.1.1 Somnloshet

Somnproblem péverkar livet bade psykiskt, fysiskt och socialt. Enbart tillracklig somn
ricker inte, utan kvaliteten pa somn har ocksé betydelse for adekvat sémn. Somndepri-
vation sdnker sinnesstimningen och fororsakar irritation. Somnproblem forsdmrar kon-

centrationsformagan och dkar bendgenheten for att injukna i depression. (Unesta)

Diabetes, hjirt- och kérlsjukdomar samt overvikt &r inte sidllan kopplade till somnprob-

lem. Somnloshet okar risken for olyckor och dérmed risken for fysiska skador.



Somnproblem har en negativ inverkan pd d&mnesomséttningen och pa stresshantering.

(Unesta)

Idag talas mycket om somnhygien och om dess inverkan pa sémnen. Med bra soémnhy-
gien menas att personen uppnér bittre kvalitet pd somnen och kan somna snabbare.
Négra tips for att uppna bittre somn &r till exempel att vakna alla dagar samma tid,
undvika tupplurer och tunga maéltider och motion fore liggdags samt att undvika alko-

hol. (Epshp, 2011)

Vid varden av somnproblem kan man ibland anvidnda sig av medicinering. Under de
senaste dren har anvdndningen av somnmediciner dkat och tillgéngligheten av medi-

ciner har blivit enklare i och med att somnmediciner kan fas receptfritt.

Moderna somnmediciner dr bra och sikra att anvinda da de anvinds pa ritt sétt. Trots
detta dr de oftast menade for tillfalligt bruk. Vid ldngvarigt, kontinuerligt bruk kan
kroppen vinja sig vid medicinens effekt vilket kan leda till nedsatt verkan. Triatsolam
och Midatsolam ar ndgra mediciner som anvénds tillfélligt vid soémnproblem. Medi-
cinerna dr kortverkande och kroppen vénjer sig snabbt vid dem, vilket kan leda till ab-
stinensbesvir vid nedtrappning av medicinen. Medicinerna kan dven hélla uppe somn-
16shet. Aven medicinerna Zolpidem och Zopiklon anvinds vid varden av tillfillig sémn-

16shet. (Partinen & Huovinen 2007 s.155-157)

Dagens somnmediciner anses sdkra att anvdnda. Somnmediciner kan framkalla
beroende och toleransen kan stiga med tiden. Somnmediciner kan fororsaka éngest,
minnesproblem, yrsel eller att somnlosheten fortsétter. (Partinen & Huovinen 2007

5.159-160)

Helsingin Sanomat skriver 15.8.2014 att anvdndningen av somnmediciner sjunkit. I
artikeln har man granskat en undersokning gjord av FPA om att anvindningen av
somnmediciner i Finland. I artikeln kommer fram att 6ver 280 000 ménniskor anhdll

ersittning for somnmediciner &r 2013 i Finland. (Juntunen, 2014)



2.2 Foretagshilsovard

Arbetet &r inriktat pa individer i arbetsfor alder. Eftersom personer som dr i arbetslivet
ofta har mojlighet till foretagshélsovérd, dr det ofta dér som problem med somnen tas
upp. I foljande kapitel kommer respondenten att berdtta hur sémnproblem atgérdas i

foretagshélsovérden.

Somnloshet forsamrar arbetsformagan och okar risken for arbetsoférméga i form av oli-
ka sjukdomar. Somnproblem fororsakar kostnader i form av sjukfranvaro, forsdmrad

arbetsformaga och fortidspension. (Tyoterveyslaitos 2012 s.21)

Varden av somnproblem sker i samarbete med foretagshélsovardare och ldkare. Patien-
ten kommer till hilsovardarens mottagning antingen pa hilsokontroll eller for att fa
medicin mot sina sdmnproblem. P4 mottagningen ber foretagshdlsovardaren patienten
fylla i en somndagbok eller en forfrigan angdende patientens somnbeteende (Tydter-

veyslaitos 2012 s.32)

Vid bedomningen tar man hinsyn till patientens aktuella symtom och medicinska
bakgrund. Man strévar efter att reda ut faktorer som utsétter patienten for somnproblem
samt vad som haller uppe daliga somnvanor. Aven kunskap om hurudan patientens
somn varit tidigare dr viktig. Patienten bor meddela vilken typs problem han har med
somnen, hur patienten lider av besvéret samt uppskatta sitt behov av somn. (Tyoter-

veyslaitos 2012 s.23-24)

Utgangspunkten vid virden av sémnproblem &r redogorelse av de utlosande faktorerna.
Behandling av sémnproblem utan medicinering kan ges redan vid forsta motet. Varden

kan dérefter fortsitta antingen pa individ- eller gruppniva. (Tyoterveyslaitos 2012 s.33)

I forsta hand virdas somnproblem utan medicinering. Varden gér ut pé att kartldgga or-
sakerna till somnproblemen och faktorer som utloser och upprétthdller problemen bor
utredas. Det kan handla om psykisk sjukdom, traumatisk hindelse eller att personen inte

vet vad som ligger bakom somnproblemet och ddrmed behdver hjdlp. Det mest effektiva



sattet att kartligga somnproblem och resultat av varden sker med hjélp av sovdagbok

och olika forfragan angdende somnbeteendet. (Tydterveyslaitos 2012 s.38-39).

Varden av somnproblem kan ske individuellt eller i grupp. Pa individniva kan man bat-
tre skrdddarsy varden, medan man i grupp kan fa stod av varandra (52-53). Vardform
som tillimpas i grupp dr den kognitiv- behavioristiska modellen. Enligt denna syn dr
somnproblem ett resultat av déliga somnvanor och olika livsstilsfaktorer. Tanken med
vérden dr att patienten inte skall behdva borja medicinering mot sdmnproblemen. I den
kognitiv- behavioristiska varden anviander man sig av flera metoder. Det centrala ar att
ge information om sémnldshet, psykoedukation samt olika avslappningsdvningar (Ty6-

terveyslaitos 2012 s. 56-59).

Vid psykoedukation ges patienten information om somnen, faktorer som inverkar pa
dess langd och om livsstilsfaktorer som kan paverka somnen (s.70). Den behavioristiska
virden av sdmnproblem gir ut péd att virda somnrytmer och somnhygien. I véarden
poédngteras regelbundna laggdagstider samt att tiden man spenderar i sdngen bor be-
gransas. I den kognitiva metoden strdvar man till att minska pa dveraktivitet fororsakad
av bristfdllig somn. I kognitiv psykoterapi strdvar man till att dtgirda forvringda

tankemonster géllande somnen. (Tyoterveyslaitos 2012 s. 102)

2.3 Somnproblem och internet

P& Internet kan man hitta en massa skrivet om somn och sémnrekommendationer. Eft-
ersom man inte kan veta vem som star bakom texten eller lita pd att det som skrivits
baserar sig pd vetenskaplig forskning dr det viktigt att forhalla sig skeptiskt till det som
skrivits.

Pé nitet finns en massa diskussionsforum dér méinniskor skrivit om sina sdmnvanor och
behov av somn. P4 sidan pakkotoisto.com har minniskor skrivit om sina somnvanor och
hur mycket de sover per natt. En skribent skriver att hon klarar sig med 3-6 timmar
sOmn per natt, medan en annan skriver att han behéver 10- 12 timmar sémn. (Pakko-

toisto, 2002). P4 sidan demi.fi har en skribent skrivit att hon eller han klarar sig pa 3-6
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timmar somn per natt och en annan att hon ibland behdver upp till 11-15 timmar sémn

per natt.

Eftersom vem som helst kan skriva pé diskussionsforum och behovet av somn varierar
mycket mellan individerna, dr det viktigt att forhélla sig kritiskt till det skrivna. Det som
skrivs dr oftast egna upplevelser och behdver inte motsvara sanning. Det som skrivits
har séllan vetenskaplig grund och bor inte anses som en rekommendation till den

allménna populationen.

2.4 Somn i media

I tidningar kan man ofta 1dsa om somnrekommendationer och tips for hur man kan fa
bittre kvalitet pd somn. Somn dr ett aktuellt &mne som regelbundet dyker upp 1 tid-

ningar.

I Iltasanomat, 22.7.2014, har man skrivit om hur mycket somn ménniskan behover. I
artikeln kommer det fram att den ideala somnléngden skulle vara 7 timmar per natt. En
somnduration over det okar risken att insjukna i diverse sjukdomar. I artikeln kommer
fram att individer som sov dver 8 timmar per natt men ocksd under 7 timmar 16pte storre

risk for att insjukna i1 sjukdomar och hade hogre dodlighet. (Iltasanomat, 2014)

I Helsingin Sanomat, 27.11.2014, har professor Timo Partonen gett tips pa hur man kan
uppnd battre somn. I artikeln kommer fram att 1&g temperatur i sovrummet har positiv
effekt pa somnen. Han ger ocksad rad om att slicka av all elektronisk appratur innan
laggdags och att singen och sovrummet enbart skall vara dgnat till att sova. (Torvinen,

2014)

Den 19.1.2015 skriver Helsingin Sanomat att for kort somn orsakar dvervikt hos kvin-
nor. I artikel skriver man om en avhandling, dir man hade granskat kopplingen mellan
somn, vikt och livsstil hos individer 1 arbetsfor alder. En koppling mellan 6vervikt och

somnloshet fanns hos kvinnor men inte hos mén. I artikeln kommer det fram hur viktigt
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det skulle vara att identifiera sdmnproblem hos arbetare redan i primérvarden for att bét-

tre kunna forebygga dvervikt. (Harkas, 2015)

I Ilitasanomat, 4.11.2011, har man skrivit om myter bakom dréommar och somn. I
artikeln forsummas bland annat myten om att ju mera somn, destu battre. I artikeln star
det att médnniskor som sover over 8 timmar per natt dor yngre &n personer som sover
mellan 6-8 timmar per natt. Aven myten om att minniskor klarar sig pa 4 timmar per
natt slopas. For lite somn kan forsdmra prestationsformégan, uppméarksamheten samt

immunforsvaret. (Voutilainen, 2011)

3 TIDIGARE FORSKNING

I detta kapitel presenteras vad som forskats inom sémn och sémnproblem i tidigare for-
skningar. Tidigare forskningar har sokts i databaserna Cinahl, Pubmed och Science Di-
rect. Forskningarna som valts har behandlat somn och sémnproblem ur ett sociologiskt,
medicinskt och psykologiskt perspektiv. Nagra av artiklarna har valts ur tidskriften "So-

siaalilddketieteellinen aikakausilehti".

3.1 Sociologiskt perspektiv

I artikeln "Uniongelmien ja unen keston epidemiologia ja yhteiskunnallinen merkitys"
har man gjort en litteraturstudie om tidigare forskningar som gjorts inom sémn. Forfat-
taren har velat fi klarhet i hur det moderna samhéllet padverkar médnniskans dygnsrytm

och hur sémnvanor paverkar det sociala beteendet.

I artikeln kommer det fram att sdmnlédngden har minskat under de senaste 40 &ren. I
medeltal sover minniskan 7 timmar och 30 minuter per natt. Aven om sémnlingden
minskat, vet man inte hurudana konsekvenser detta kan ha pa samhillelig niva. I
artikeln kommer det fram att tidpunkten for somnen under dygnet inverkar pa somn-

langden. I samhaéllet och i médnniskans levnadsvanor finns faktor som t.ex. datorer och
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tv, som gor att flytta pa liggdagsen till senare. Aven arbetstiderna 4r nufdrtiden oregel-
bundna och skiftesarbete allt vanligare. Dessa faktorer rubbar minniskans biologiska

somnrytm och kan leda till funktions- och hilsoproblem.

Forfattaren skriver att somnen pédverkar kinslor, emotioner och regleringen av sin-
nesstdmningen. Dessa 1 sin tur har en inverkan pa det sociala umgénget. Darmed kunde
konstateras att somn spelar en viktig roll i det sociala umgénget och har en inverkan pa
véra sociala forhdllanden. Som slutsats kunde konstateras att somn och somnproblem
inte enbart bor ses som ett problem pé individniva. Somnproblem kan ha en inverkan pa
méinniskans sociala forhéllanden och hilsa och dirmed pa hela samhillet. (Lallukka &

Rahkonen 2011 s. 114-122)

I artikeln "Poor sleep challenging the health of a nation" har man studerat konsekvenser
som somnproblem har pa samhéllet. En systematiskt litteraturstudie gjordes dér 80 vet-
enskapliga artiklar granskades. Man kom fram till att sémndeprivation paverkar mén-
niskans produktivitet genom att fororsaka trétthet, koncentrationsproblem och ibland
fororsaka hallucinationer. Ett negativt samband fanns mellan stress och sémn. Speciellt

arbetsrelaterad stress paverkade somnen negativt.

I artikeln kom fram att &rligen orsakas cirka 71 000 olyckor i trafiken i USA péd grund
av chaufforens trotthet. Kostnaderna for samhéllet for denna typens olyckor estimeras
ligga kring 12 miljarder dollar. Det har estimerats att kostaderna som uppstér vid mis-
stag som gors vid medicinutdelning har estimerats upp till 29 miljarder per ar. Flera av

dessa anses bero pd somndeprivation.

Forfattaren rekommenderar att mer information angaende somnproblem borde ges at
allmédnheten. Framfor allt personer som ligger i riskzonen for att fa problem med somn
borde infomeras om riskerna. Forfattaren rekommenderar att information om sémnprob-
lem och dess konsekvenser borde ges mer pa skolor och universitet samt &t fordldrar

(Wells & Vaughn 2012).
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3.2 Medicinskt perspektiv

I artikeln "Uni, somaattinen sairastavuus ja kuolleisuus" har forfattaren gjort en littera-
turgranskning och studerat forskningar som handlat om sambandet mellan sdmnduration
och forekomsten av sjukdomar. Man har kunnat konstatera att somnen och sémnprob-
lem har en koppling till forekomsten av flera sjukdomar. Astma, smarttillstind och
hjértsjukdomar har inte séllan kopplats med dalig somn. Flera studier har &dven bevisat
kopplingen mellan kort sémn och vervikt. Aven ett samband mellan sémnproblem och

diabetes har konstaterats.

Flera undersokningar har forskat sambandet mellan somn med forekomsten av hjért-
och kiérlsjukdomar. Man har mérkt att personer som sover for mycket 16per storre risk
att insjukna 4n personer som sov mindre dn 7-8 timmar. Studier har dven gjorts for att
studera sambandet mellan mortlitet och sémn. Man har kommit fram till att personer
som sov 1 genomsnitt 7 timmar per natt hade minsta dodlighetsprocenten jamfort med

med personer som sov mer eller mindre dn det.

Forfattaren kommer fram med att det ocksé skulle vara viktigt att studera kvaliteten pa
somn samt kdnslan av vakenhet nista dag. Det ar oklart varfor ménniskan behover sémn
men man vet att somn dr nddvindigt med tanke pd ménniskans hélsa. Man vet att
somnproblem &r kopplat till flera somatiska sjukdomar men sambandet &r oklart. (Lal-

lukka & Rahkonen 2011 s.144-151)

I artikeln "Short and long sleep are positively associated with obesity, diabetes, hyper-
tension and cardiovascular disease among adults in the United States" har man studerat
ifall kort och 1dng somn, under 7 eller dver 8 timmar sdomn per natt, hade ett samband
med forekomsten av sjukdomar som diabates, hogt blodtryck, hjirtsjukdomar och

overvikt.

Data samlades fran ett fraigeformulér dér deltagarna ombads ge information angéende
deras hilsa. Data samlades utav 56 000 deltagare. Individerna skulle berétta hur manga
timmar de sov per natt samt om forekomsten av diabetes, obesitet och forhojt blodtryck.

Resultaten visar att bade for mycket och for lite sdmn var kopplat till forekomsten av
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overvikt. Aven uppkomsten av diabetes och hjirt- och kirlsjukdom var kopplat till for

mycket eller for lite somn. (Buxton & Marcelli 2010)

3.3 Psykologiskt perspektiv

I artikeln "Poor sleep as a potential causal factor in aggression and violence" har man
studerat relationen mellan bristféllig somn med forekomsten av aggression, irritabilitet
och fientlighet. En systematisk litteraturstudie gjordes genom att studera forskningar om
sambandet mellan sdmn och aggressivt beteende. I flera av forskningarna kom det fram
att det hos personer som sov mindre féorekom mera psykiska problem samt kéinslor av
ilska och aggression. Aven ett samband kunde ses mellan for lite sémn och associalt
beteende. Andra faktorer som kunde iaktas hos personer som led av sdmndeprivation
var svérighet till emotionellt beteende samt svarigheter i relationer med andra. Aven
impulsivt beteende och risktagande dkade hos personer med sdomnproblem. Ett samband

mellan sdmndeprivation och 6kad uppkomst av sjdlvmord kunde ses i en del studier.

Som slutsats kunde man konstatera att problem med sémn och avvikande sdmnduration
inte séllan gick hand i hand med forekomsten av psykiska problem samt aggressivt be-
teende. Trots detta skriver forfattaren att det ar svért att sdga ifall somnproblem orsakar
somnproblem eller om somnproblem leder till uppkomsten av mentala problem. (Kam-

phuis et al. 2012)

I artikeln "The effects of sleep deprivation on symtoms of psychopathology in healthy
adults" har man studerat utfallet av personer som vakat i tva nétter. I studien deltog 25
individer i aldern 20- 35 ar. Efter att ha vakat i tva nitter skulle deltagarna fylla i ett
formuldr angdende somatiska besvir, kinslor av dngest samt depressiva tankar. Re-
sultaten visade att tva somnldsa nitter 6kade uppkomsten av angest, depressiva tankar
samt av paranoida tankar. Kénslor av vérdeldshet, minskad livslust samt kinslor av
fientlighet emot andra dkade i och med somnbrist. Aven kiinlsor av maktldshet, tvivel

och sorg dkade da deltagarna vakat i tvé nétter. (Kahn- Greene et al. 2007)
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I de tidigare forskningarna har somn och sdmnduration granskats ur ett sociologiskt,
psykologiskt och medicinskt perspektiv. I forskningarna kommer det fram bland annat
att somnproblem inte bor ses som ett problem pé individniva. Bristfdllig somn kan ha en
inverkan pa samhillelig niva vid till exempel 6kad franvaro fran arbetet pa grund av

bristfillig somn.

I de medicinska forskningarna kom det fram att bristfdllig somn inte sillan var kopplad
till 6kad forekomst av somatiska sjukdomar. Aven de tidigare forskningarna som
behandlat somn ur ett psykologiskt perspektiv kommer fram till att en adevat méingd

somn minskar risken att insjukna i diverse psykiska sjukdomar.

4 PROBLEMFORMULERING, SYFTE OCH
FRAGESTALLNINGAR

Dagligen gér ménniskor in péd nétet for att leta information om hélsorelaterade fragor.
Man ténker inte mycket pd vem som star bakom det som skrivs eller om det verkligen &r
ndgot man kan lita pa. Det dr mojligt for vem som helst att skriva nidstan vad som helst
och didrmed bor man vara speciellt forsiktig da det géller hélsofrdmjande radgivning.
Det har blivit allt mer vanligt att mdnniskor har problem med sémn. Somn ir en av
ménniskans grundbehov, dven om forskare inte exakt kan sdga varfér minniskan
behover s mycket somn. Ifall problem med sovandet uppstar dr det vanligt att man gér
in pa internet for att se vad det stdr om somn, somnens betydelse, somnmedicinering

och konsekvenser med for lite sdmn.

Arbetet behandlar palitligheten av internet vad giller information, pastienden och
radgivning om somnens betydelse for ménniskan. I arbetet granskas vad som skrivits
om sOmn pa internet; statistik om sOmnmedicinering, problem med somn och
rekommendationer. Som hélsovardare ar det viktigt att forhélla sig skeptiskt till
raddgivning, speciellt vad som skrivs pd ndtet. Eftersom det pa nitet finns allt frén
vetenskapliga artiklar till diskussionsforum, &r det viktigt att kunna séirskilja vad som ar
nyttig radgivning och vad som &ir enbart ndgons egna dsikter. Syftet med arbetet &r att

16



studera ifall det finns vetenskaplig forskning som stoder pastaendet om att ménniskan
behover somn 7 till 9 timmar per natt och vilka foljder en somnduration under eller ver

det har for hilsan.

Jag anser att det ar viktigt att att forska i internet vad géller hilsorelaterade uttalanden, i

detta fall rddgivning vad giller somnvanor. Mina fragestéllningar for arbetet dr foljande:

1. Finns det evidensbaserad forskning som stdder pastaendet "Ménniskan behdver
7-9 timmar sémn per natt"?
2. Vilka foljder for hélsan har for lite somn?

5 TEORETISK REFERENS

Som teoretisk referens har valts Katie Erikssons syn pa hélsa som en kombination av
sundhet, friskhet och vilbefinnande. Somn ar en del av ménniskans totala hilsa och en

rubbning i den kan skada méanniskans hélsa pé flera olika sétt.

Begreppet "hdlsa" betecknar ett tillstind av friskhet, sundhet och véilbefinnande. Som
synonymer for "hélsa" kan anvidndas begrepp som "sund" och "frisk". "Sundhet" ir en
egenskap till "hélsa". Uttrycket "sund" kan innebédra bade psykisk sundhet eller att vara
hélsosam. Psykisk sundhet innebdr att vara klok och klartinkt medan uttrycket

"hélsosam" inriktar sig mer pad ménniskans handlingar". (Eriksson 1990 s. 35-36)

"Friskhet" kédnnetecknar tillstindet av hilsa och dr ett uttryck for den fysiska hilsan.
"Friskhet" innebér att organsystem fyller sin funktion. Uttrycket "vélbefinnande"
innebdr att finna sig vél och att 4ga hélsa. Detta innebdr att hilsa dr en helhetskdnsla

som individer kdnner bade fysiskt och psykiskt. (Eriksson 1990 s. 36-37)

Som sammanfattning kan sdgas att hélsa bestdr av sundhet, friskhet och vélbefinnande.
En sammansittning av dessa kan anses som en fOrutsittning for att uppleva hilsa.

(Eriksson 1990 s. 48)
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6 ETISKA REFLEKTIONER

Enligt arcadas riktilinjer for god vetenskaplig praxis bor man i ett arbete bland annat
iaktta drlighet och omsorgsfullhet i dokumentering av prestation av resultat. Man bor ta
hinsyn till andra forskares arbeten och resultat s att deras arbete respekteras. Till god
vetenskaplig praxis hor att planera och genomfora projekt pé ett sadant sétt att kraven pa

goda vetenskapliga metoder forutsitter. (Arcada)

Fusk, forsummelse och plagiering dr uttryck for ansvarslost forfarande inom exa-
mensarbetet. Etiskt ansvarsfullt forfarande innebér dven att man foljer gillande direktiv

och riktlinjer i forskning. (Arcada)

I arbetet har jag strévat till att folja arcadas regler for god vetenskaplig praxis. Jag har
till exempel stravar till att undvika fusk och plagiering samt strivat till att visa hansyn
till andra forskares arbeten genom att presentera deras verk s& noggrant som mdjligt.
Arbetet har jag strévat till genomfGra och rapportera pa ett sétt sa att kraven pa veten-

skapliga metoder uppfylls.

7 METOD

I foljande kapitel presenteras data- insamlingsmetoden och data- analysmetoden.
Metoden for hur graden av evidens har beddmts presenteras. I kapitel presenteras
exklusions- och inklusionskriterierna for de valda artiklarna och om hur urvalet av arti-
klarna skett. De 11 valda artiklarna presenteras i korthet och &r presenterade enligt artal,

borjande frén den dldsta forskningen.

7.1 Data- insamlingsmetod

Detta arbete har gjorts som en systematisk litteraturstudie. Forskningar géllande somn
har letats pé databaserna Cinahl, Pubmed och Science direct. Dérefter har forskningarna

kvalitetesgranskats.
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Systematisk litteratusstudie innebdr att man soker, granskar kritiskt och sedan sam-
manstdller litteratur inom ett visst &mne. I systematisk litteraturstudie fungerar littera-
turen som informationskilla medan data som redovisas fés ifrdn vetenskapliga artiklar.
En systematisk litteratustudie inriktar sig pa ett aktuellt &mne och strivar till att hitta en

forankring till praktiken. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 30)

En systematisk litteraturstudie bestar ofta av flera steg. I studien bér komma fram mo-
tiven bakom studien, klart formulerade fragestéllningar som gér att besvara samt en plan
for litteratursdkningen. I litteraturstudien skall finnas klara s6kord och sokstrategi angi-
vet samt en beskrivning hur valet av de vetenskapliga artiklarna skett. Aven en diskus-
sion dver resultaten samt sammanstéllning av slutsatserna bor finnas med. (Forsberg &

Wengstrom 2013 s. 31-32)

Artiklarna for denna forskning valdes ifrdn databaserna Cinahl, Pubmed och Science
Direct. Respondenten ville att artiklarna skulle handla om somnduration och behov av
somn hos individer. Forskningarna skulle gidrna vara gjorda péd individer i arbetsfor
alder, mellan 18 och 65 ar. Forskningarna skulle vara publicerade pa svenska, finska
eller engelska men fick vara genomforda var som helst i vdarlden. Respondenten hade
som kriterie att artiklarna skulle vara publicerade under de senaste 5 dren, men négra
forskningar valdes som varit gjorda tidigare dn ar 2010. S6kord som anvéndes vid ur-
valsprocessen var bland annat "sleep duration", "sleep need", "sleep deficit" och "sleep

length". Tabell 6ver sokorden, antal traffar och valda artiklarna finns i slutet av arbetet,

tabell 1-3.

7.2 Data- analysmetod

"Viirdet av en systematisk litteraturstudie dr beroende av hur vil man identifierar och
vdrderar relevanta studier. Varje studie bor virderas i flera steg. Det finns ingen
entydig process for detta, men metoder har utvecklats som underldttar en systematisk

ansats" (Forsberg & Wengstrom 2013, s. 115)
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Detta arbete har gjorts som en systematisk litteraturstudie, dér kvalitetsgranskning av de
valda artiklarna har fungerat som analys- metod. Vid kvalitetsbeddmning av de valda
artiklarna har anvénts en bedomningsmall for att pd ett systematiskt sétt granska for-
skningarna. Bedomningen gér ut pd att stilla frdgorna i bedomningsmallen at for-

skningarna och enligt resultatet bedomma forskningens grad av evidens.

For varje vald artikel vdrderas dess design med antingen hog, medel eller 1&g kvalitet.
Efter kvalitetesgranskningen klassas forskningarna ha antingen starkt, mattligt eller lagt

bevisviérde. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 116)

For denna studie anvédndes en tillimpad version av Forsstrom & Wengstroms checklista
for kvantitativa forskningar. Som bilaga finns studierna med poéng i tabellform

Nedan dr mallen med fragorna som stélldes de valda forskningarna.

a) Ar designen for studien relevant for att besvara fragestillningen? Ja/Nej
b) Ar urvalskriterierna for undersdkningsgruppen tydligt beskrivna? (Finns klara
exklusions- och inklusionskriterier angivna) Ja/Nej

¢) Ar undersokningsgruppen limplig? Ja/Nej

d) Ar data systematiskt samlat? Ja/Nej

e) Ar analys och tolkning av resultat diskuterade? Ja/Nej

f) Ar resultaten trovirdiga? Ja/Nej

g) Ar resultaten pélitliga? (Samplets storlek, hur samplet valts) Ja/Nej

h) Kan resultatet aterkopplas till ursprungliga forskningsfrdgan? Ja/Nej

1) Stoder det insamlade data forskarens resultat? Ja/Nej

j) Diskuteras metodologiska brister och risk for bias? Ja/Nej

(Forberg & Wengstrom, 2013 s. 202-205)

Varje fraga skulle besvaras som Ja eller Nej. Ifall svaret var oklart, blev svaret Nej. For
Ja- svar fick forskningen 1 poidng medan Nej- svar gav 0 podng. Artiklarnas totalpodng
klassades som antingen lag, medel eller hog. Ifall artikeln fick 1-3 podng, klassade sar-
tiklen ha l4g grad av evidens. Artiklar som fick poidng mellan 4 och 7 klassades ha

medelhog grad av evidens. Forskningar som fick poing mellan 8 och 10 podng klas-
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sades ha hog grad av evidens. Tabell dver forskningarna och deras podngsattning finns i

slutet av arbetet i tabell 5.

8 MATERIAL

I foljande kapitel presenteras de 11 valda artiklarna i korthet. Forskningarna dr pre-

senterade enligt artal, borjande fran den &ldsta till den senast publicerade.

8.1 Urval

1) I studien "Self- reported sleep duration in Finnish general population" har man stu-
derat sambandet mellan sdmnduration med faktorer som sjidlvuppskattad hilsa, livsstil
och sociodemografiska faktorer. Samplet bestod av totalt 8028 individer i 6ver 30-ars
aldern. Deltagarna intervjuades angdende deras hélsovanor varefter en hélsound-
ersokning genomfordes. Deltagarna skulle rapportera mangden somn som de fick per 24
timmar, hurdant hélsotillstdnd de upplevde sig ha samt faktorer som obesitet, alkohol-

konsumtion, motionsvanor och rokning.

Resultaten visar att genomsnittlig sémnduration var 7,5 timmar. Personer som sov under
6 eller 6ver 9 timmar per natt rapporterade mera kénslor av trotthet och utmattning dag-
stid jAmfort med personer som sov 7-8 timmar per natt. Hos gruppen som sov lite var
forekomsten av skilsmissor vanliga och de hade ofta ldgre utbildning, dd man gran-
skade sociodemografiska orsaker. Den sjdlvuppskattade hilsan var sdmst hos individer
som sov under 6 timmar per natt. Personer som sov under 6 timmar eller mer &n 9 rap-
porterade att de motionerade mindre jamfort med individer som sov 7-8 timmar. Indi-
vider som konsumerade mycket eller inte alls alkohol hade oftare problem med sémnen.

Rokning forekom oftare hos personer som sov mindre dn 7-8 timmar per natt.

Som slutsats kunde man konstatera att personer som sov lite eller for mycket, antingen
under 6 eller dver 9 timmar per natt, upplevde mer trotthet dagstid, de motionerade
mindre och hade mer somnproblem. Trots detta hade sdmndurationen en relativt liten
inverkan pd sociodemografiska faktorer och sjilvuppskattad hilsa. (Kronholm et al.

2006)
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2) I studien "Correlates of Long Sleep Duration" har man velat reda ut bakomliggande
orsaker till sambandet mellan lang sdmnduration och mortalitet. Tidigare forskning har
visat att individer som sover mer dn 7-8 timmar per natt har hogre mortalitet. Data for
denna undersokning togs ifrdn NHS 2, som &r en pagaende studie som undersoker sam-
band mellan livsstil och férekomst av sjukdom hos kvinnor som arbetar som sjuksko-
tare. I denna studie har man koncentrerat sig pa data om individernas sdmnvanor och
hur mycket de sov, forekomst av depression, livsstilsvanor s& som anvéndning av alko-

hol och rokning samt socioekonomiska faktorer. Data ifrén 60 028 individer granskades.

Resultaten visar att over 60% av deltagarna sov mellan 7 och 8 timmar per natt.
Forekomsten av depression var vanligt hos individer med ldng sonduration. Individer
som drack mycket alkohol eller inte alls sov ofta mer 4n 7-8 timmar om dygnet. Indi-
vider som inte motionerade pé sin fritid hade oftare en lingre somnduration. Arbetslosa
och personer med lag inkomst sov i genomsnitt mer dn personer som arbetade. Personer

sov blivit diagnostiserade med nagon sjukdom sov 1 genomsnitt mer 4n 7-8 timmar per

dygn.

Studien visar att adekvat mingd somn behdvs for att uppehalla normal mental och
fysisk hilsa. Personer som led av depression och hade lag socioekonomisk status hade
hogsta sannolikheten for l&ng somnduration och hogre mortalitet. I studien har man
kommit fram till vilka sjukdomar som ofta kopplas med forldngd somntid. Dessa sjuk-
domar har i andra studier visat ett samband med forhdjd mortalitet. I denna studien har
man inte kunnat bevisa det exakta sambandet utan enbart kunna anta att ett samband

mellan forldngd somnduration och mortalitet finns. (Patel et al. 2006)

3) I forskningen "Association of Hostility with sleep duration and sleep disturbances in
an employee population" har man studerat sambandet mellan uppkomsten av kénslor av
fientlighet med somnproblem och somnduration. Data samlades in fran 5433 arbetare
inom 12 finldndska sjukhus under tva tillfdllen. Deltagarna fyllde i ett formuldr
angdende bland annat hur mycket somn deltagarna fick per natt samt forekomsten av

kénslor av fientlighet.
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Deltagarna skulle rapportera sin bendgenhet till att uppleva kénslor som ilska och irrita-
tion. De skulle meddela hur ménga timmar somn de fick under ett dygn. Deltagarna
skulle dven meddela ifall de arbetade skiftesjobb, méngden alkohol som de kon-

sumerade samt BMI.

Resultaten visade ett samband mellan forekomsten av fientliga kénslor och kort sémn-
duration. Personer som upplevde fientliga kinslor hade ocksa storre forekomst av soma-
tiska och psykiska sjukdomar, vilka evenuellt ocksd kunde paverka somndurationen.
Forfattarna foreslar att stress kan vara en orsak till att personer med fientliga tankar

sover mindre. (Grand et al. 2008)

4) I forskningen "A Study on the sleep patterns and problems of university business stu-
densts in Hong Kong" har man studerat somn och uppkomsten av somnproblem hos
Universitets- studerande. Totalt 620 studerande deltog i undersdkningen genom att
besvara ett frdgeformuldr. I frageformuléret stilldes frdgor angdende somnldngd och
somnvanor. Deltagarna skulle rapportera hur mycket de sov och hur studeradenas

somnvanor avvek under vardag och helg.

Resultaten visade att eleverna sov mindre under veckorna dn under veckosluten. 2/3 av
eleverna rapporterade att de led av sdmndeprivation. I genomsnitt rapporterade eleverna
att de behovde 8,2 timmar somn per natt. Av deltagarna rapporterade 70% att de led av
somnproblem. Eleverna som rapporterade att de sov mindre dn vad de behdvde led mer
av trotthet dagstid, psykiska problem samt ansag att de hade sdmre allmén hilsa. Detta
kunde 1 sin tur leda till mer stress och inverka negativt pd somnkvaliteten. Som slutsats
kunde man konstatera att for lite somn forknippades med onyttiga hilsovanor och en

okad forekomst av psykiska storningar. (Tsui & Wing, 2009)

5) I forskningen "Sleep disturbances as a predictor of occupational injuries among pub-
lic sector workers" har man studerat somnvanor hos anstillda inom den offentliga
sektorn. Data samlades in frn en tidigare gjord undersdkning "Finnish Public Sector
Study", dar man samlat in angdende anstilldas hilsovanor och somn. Deltagarna skulle

rapportera hur minga timmar de sov i dygnet och hur manga frdnvarodagar fran arbetet
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de hade haft under de senaste &ret pd grund av en arbetsskada. Totalt 40386 personer

intervjuades.

Resultaten visar att individer som sov mindre &n 7 eller mer &n 8 timmar per natt hade
storre sannolikhet for att lida av sOmnstorningar, i jamforelse med individer som sov
mellan 7 och 8 timmar. Personer som sov under 7 timmar per natt hade mer forekomst
av obesitet, angest och depression. Personer som sov under 7 timmar per natt och led av
somnstorningar hade hogre sannolikhet for att hamna ut for arbetsrelaterade olyckor.
Forfattaren foreslar att det skulle vara viktigt att identifiera somnproblem hos arbetare

for att eventuellt kunna forhindra arbetsrelaterade olyckor. (Salminen et al. 2009)

6) I artikeln "Self- reported sleep duration, all-cause mortality, cardiovascular mortality
and morbidity in Finland" har man studerat sambandet mellan sjdlvuppskattad somndu-
ration med mortalitet och morbiditet hos individer med hjirt- och kérlsjukdomar.
Studien gjordes som en prevalensstudie mellan aren 1972 och 2006. Sammanlagt 11373
individer deltog i studien. Deltagarna fyllde i ett frageformuldr med fragor géllande so-
cioekonomiska faktorer, hélsotillstind och psykosociala faktorer. Somndurationen
skulle anges 1 antal timmar som deltagarna sov per natt. Data dver deltagarnas dodsor-
sak, insjuknande i hjért- och kirlsjukdom eller stroke togs ifran ett nationellt register

Over dodsorsaker.

Resultaten visar ett samband mellan somnduration och mortalitet. Storsta mortaliteten
var hos personer som sov under 5 eller 6ver 10 timmar per natt. Hos kvinnor var sam-
bandet tydligare &n hos méin. Personer som sov under 6 timmar eller 6ver 10 timmar per
natt 16pte storre risk for att do av en hjért- och kérlsjukdom. Svaren jamfordes med per-
soner som sov 7-8 timmar per natt. Forfattarna kommer inte fram med forklaring till
sambandet mellan sdémnduration och mortalitet men spekulerar 6ver bakomliggande or-
saker. De diskuterar sambandet mellan somnduration och mortalitet och ifall sambandet

eventuellt kunde bero péd genetiska orsaker. (Kronholm et al. 2011)

7) 1 forskningen "The association between short sleep and obesity after controlling for
demographic lifestyle, work and health related factors" har man studerat sambandet
mellan somnlidngden och forekomsten av Overvikt. Totalt 1162 deltagare kontaktades
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per telefon. De intervjuade skulle bland annat ange sitt BMI och besvara ett antal fragor

géllande somnvanor och sdémnduration.

Resultaten visar att kort sdmnduration, under 6 timmar per natt, hade stark koppling till
forekomsten av 6vervikt, dir BMI 14g 6ver 30. I studien hade man ocksa studerat hur
andra faktorer, s& som arbetstid, inverkade pa forekomsten av fetma. Personer som job-

bade 35-43 timmar per vecka lopte storre risk for att bli 6verviktiga. (Milia et al. 2013)

8) I forskningen "Optimism and Self- esteem are related to sleep. Results from a Large
Community based sample" har man studerat sambadet mellan kénslor av optimism och
sjdlvfortroende med somnproblem och somnduration. Data samlades fran totalt 1805
deltagare i1 aldern 30-84 &r. Man ville se ifall individer som sov 7-8 timmar per natt var
mer optimistiska och hade béttre sjdlvfortroende dn individer som sov mindre &n 7 eller
mer dn 8 timmar per natt. Deltagarna skulle rapportera hur ménga timmar de sov per
natt och ifall de led av somnproblem. I frageformuléret uppskattades deltagarnas grad
av optimimsm och sjilvfortoende. De skulle dven rapportera ifall de led av depressiva
tankar. Somnduration skulle anges i1 antal timmar som deltagarna sov per natt.

Svarsalternativen var under 6, mellan 6 och 7, 8-9 och dver 9 timmar per natt.

Resultaten visar att deltagarna i medeltal sov 7,14 timmar i dygnet. Individer som sov
under 6 timmar per natt hade ligre poiing i frigorna gillande graden av optimism. Aven
ett daligt sjalvfortroende gick hand i hand med en somnduration pd under 6 timmar i
dygnet. Aven lang sdmnduration dver 9 timmar per natt hade ett samband med lagt

sjalvfortroende och ldgre grad av optimism.

Som slutsats kunde man konstatera att det hos personer som sov under 6 timmar eller
over 9 timmar per natt forekom mera av negativa personlighetsdrag. Personer som sov
mellan 7 och 8 timmar rapporterade bésta sjalvfortroende och hogsta grad av optimism.
Kvinnor var mer kénsliga for sambandet i relationen mellan sémnldngd och kénslor av
optimism. Forfattarna skriver att de inte vet den exakta bakomliggande mekanismen till
sambandet mellan sdmnduration och vissa personlighetsdrag. De foresldr att en orsak
kunde vara att positiva personlighetsdrag frimjar bra somn genom att ha en fordelaktig
inverkan pa bade psykisk och fysisk hilsa. (Lemola et al. 2013)
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9) I forskningen "Midlife Sleep characteristics Associated with Late life cognitive func-
tion" har man studerat sambandet mellan somnbeteende 1 medeldldern med kognitiva
funktioner 20 &r senare i livet. Data angdende somnbeteende samlades in aren 1975 och
1981 och data om kognitiva funktioner samlades in 1999 och 2001. Data samlades in

per telefon och via en forfragan per post.

Deltagarna skulle uppskatta sin kognitiva formiga genom att svara pé fragor gillande
bland annat kort- och langtidsminne, rdkneformaga samt sprékliga fardigheter.
Deltagarna ombads rapportera hur ménga timmar de sov per dygn samt hur mycket
somn de ansag att de behovde for att kénna sig utvilade. Somnlidngden kategoriserades i
tre klasser; under 7, mellan 7-8, som fungerade som referensgrupp, samt dver 8 timmar
per natt. Aven kvaliteten pa somn skulle anges. Forekomst av obesitet, anvindning av

somnmedicin, motionsvanor samt alkoholkonsumtion skulle rapporteras.

I undersdkningen kom man fram till att personer som sov mindre &n 7 eller mer 4n 8
timmar per natt fick ligre poding i den kognitiva forfragan. Aven dalig sémnkvalitet och
anviandning av sdmnmedicin hade en negativ inverkan péd den kognitiva formagan sena-
re 1 livet. Resultaten visar att for kort eller for lang somnduration hade ett samband med

forekomsten av nedsatta kognitiva funktioner samt forekomsten av demens. (Virta et al.

2013)

10) Forskningen "The Association of sleep duration and depressive symtoms in rural
communities in southern Missouri, Tennessee and Arkansas" har man studerat sam-
bandet mellan somnduration och uppkomsten av depressiva symtom. En prevalensstudie
gjordes genom att utnyttja data ifrdn en storre hilsoundersokning. I undersokningen
hade data angdende somn, somnduration och férekomsten av depressiva symtom sam-

lats ifrdn individer 1 12 stater i USA.
Deltagarna skulle besvara i antal timmar hur mycket somn de fick i dygnet. Svaren

grupperades i grupp under 7 timmar, 7-8 timmar och dver 8 timmar per natt. Gruppen 7-

8 timmar fungerade som jamforelsegrupp. Deltagarna ombads rapportera ifall de under
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de senaste tva veckorna upplevt kédnslor av nestimdhet eller hopploshet. Svaren katego-

riserades enligt forekomsten av depressiva symtom.

I forskningen kom man fram till att kort sdmnduration, under 7 timmar per natt, 6kade
sannolikheten for uppkomsten av depressiva symtom jamfort med personer som sov 7-8
timmar per natt. Sannolikheten for uppkomsten av depression dkade hos personer som

sov mer @n § timmar per natt. (Chang et al. 2012)

11) I forskningen "Short and long sleep duration and risk of drowsy driving and the role
of sleep insufficiency" har man studerat hur somndurationen paverkar korande. Data for
studien samlades fran en tidigare gjord studie "Behavioral risk factor surveillance sys-
tem", som &r en forfragan diar man stdllt populationen fragor om populationens hélso-
vanor. Ifran undersokningen samlade man data angdende populationens somnlédngd samt
upplevelse av trotthet eller insomnande da de korde bil. Deltagarna skulle rapportera
ifall de somnat bakom ratten under de senaste 30 dagarna. Sémndurationen skulle anges
1 antal timmar som deltagarna sov per dygn och dven kénsla av otillrdcklig somn skulle

rapporteras. Data samlades av totalt 31522 deltagare.

Resultatet visar att personer som sov lite, under 6 timmar per natt, led mer av trotthet
dagstid och upplevde trotthet da de korde bil. Personer som sov 7 timmar eller mer an-
sag att de sov tillrdckligt. och rapporterade mindre trétthet da de korde. Individer som
sov 10 timmar eller mer upplevde ofta deras somn som otillrdcklig. Som slutsats kunde
man konstatera att personer som sov 6 timmar eller mindre per natt eller mer dn 10

timmar upplevde mer trotthet och och kénde sig oftare trotta d& de korde bil.

Forskningen visar att adekvat mingd somn dr vdsentligt for att minska pa kénslor av
trotthet. Trotthet dr en orsak till att olyckor sker i trafiken. Onskvirt skulle vara att per-
soner sov adekvat mangd somn per natt for att minska pé kénslor av trétthet och darmed

eventuellt minska pé sannolikheten for olyckor i trafiken. (Maia et al. 2013)
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9 DATA-ANALYS

I foljande kapitel presenteras analysen for de valda forskningarna. I slutet av arbetet

finns artiklarna presenterade i bilaga 4 och 5.

9.1 Poangsattning av artiklarna

Artikel 1

"Self- reported sleep duration in Finnish general population"

a. | forskningen har man studerat sjdlvuppskattad somnduration och dess inverkan pa
bland annat upplevd hélsa och sociodemografiska faktorer. Studien gick ut pa att samla
data angdende bland annat somnvanor och hélsa med hjidlp av intervjuer och
hélsogranskningar. Studiens uppldggning lampar sig for studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

b. I forskningen finns inte beskrivet klara exklusions- och inklusionskriterier. Trots det,
skriver forfattarna att populataionen bestod av finska individer i aldern 19 och ildre.
Respondenten forsokte fa tillgang till den ursrungliga forskningen, dir urvalskriterierna
skulle std skrivet. Den ursprungliga forskningen hittades inte och didrmed saknas klara
exklusions- och inklusionskriterier.

Svar: Nej / Poéing: 0

c¢. Samplet bestod av 8028 individer i 6ver 30- ars aldern samt 1894 individer i alder 18-
29. Samplet valdes slumpmaéssigt. Klara exklusions- och inklusionskriterier saknas. Re-
spondenten forsokte fa tillgédng till den ursprungliga forskningen men hittade den inte.
Trots det anser respondenten att undersokningegruppen dr lamplig med tanke pa hur
samplet valts samt aldersfordelningen.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades med hjilp av intervjuer varefter en hilsogranskning gjordes pa

deltagarna. Under intervju- tillfillet gavs deltagarna en forfragan, som de skulle return-
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era till hdlsogranskningen. I studien presenteras fragor som stélldes deltagarna angaende
bland annat somnduration, sociodemografiska faktorer samt hilso och livsstils- faktorer.
Intervjuguide finns inte med i underséknignen. I forskningen presenteras bakgrund samt
syftet med studien och hur det insamlade data har hanterats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Forfattarna diskuterar resultatet och eventuella bakomliggande faktorer som paverkat
kopplingen mellan bland annat avvikande somnduration och légre upplevd hélsa.

Svar: Ja/ Poing: 1

f. Det insamlade data representeras i tabellform. Respondenten anser att datainsamling-
stekniken, intervju och frageformuldr, lampat sig med tanke pé studiens syfte. Koppling
gors till tidigare forskning, vilket stirker resultatet. En metodbeskrivning finns, dir
forskarna beskriver hur forskningen gétt till viiga. Det som varit avsett att méatas har
maitts. Bortfallsanalys saknas.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Det finns inte klart utskrivet hur samplet valts for denna forskning, annat &n att sam-
plet bestod av finska individer i dldern 19 och dldre. Samplet bestod av totalt 9922 indi-
vider. Respondenten anser att ifall studien upprepades, skulle man antagligen na
liknande resultat. Respondenten anser inte att tiden skulle paverka utfallet i stor grad.
Forfattarna arbetar inom medicin och hilsopromotion pd universitet i Finland och Dan-
mark.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera sambandet mellan somnduration med bland annat
sjdlvupplevd hélsa och livsstil. Resultatet visar ett samband mellan kort och ldng somn-
duration, under 6 eller 6ver 9 timmar per natt, med bland annat sémre upplevd hélsa och
mer passiv livsstil. Respondenten anser att resultatet kan kopplas till den ursprungliga
forskningsfragan.

Svar: Ja / Poing: 1
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i. Data har samlats in angdende bland annat somnduration, sjidlvupplevd hilsa och
livsstilsfaktorer. I resultat- delen presenteras sambandet mellan sémndurationens inver-
kan pé individernas hélsa och livsstil. Ddarmed stdder det insamlade data forskningens
resultat.

Svar: 1/ Poiang: 1

j- 1 forskningen har man inte diskuterat metodologiska brister. Darmed far fragan O
poédng. Respondenten tinker inte att forfattarna kunnat paverka utfallet av studien, eft-
ersom data samlats med hjilp av frageformulér.

Svar: Nej / Poéing: 0

Totalt: 8/10

Artikel 2

"Correlates of long sleep duration"

a. Studien gjordes som en epidemiologisk prevalensstudie, dir data angédende somndu-
ration och mortalitet samlades for att identifiera bakomliggande faktorer mellan sam-
bandet mellan dessa. Data samlades in fran en tidigare gjord forskning, NHS, som ar en
pagéende studie géllande hélsovanor hos sjukskdtare. Data samlades in med hjilp av ett
frdgeformuldr angdende somnduration, psykisk och fysisk hdlsa samt livsstilsfaktorer.
Respondenten anser att designen av studien ldmpar sig med tanke pa studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Studien NHS paborjades 1989, da 116671 sjukskoterskor i1 dldern 25 till 46 deltog i
undersokningen. Deltagarna skulle vara individer som inte lidit av cancer. Till denna
undersokning valdes information som samlats a&r 2001. Samplet bestod av vdrdare, som
rapporterade att de sov i alla fall 7 timmar per natt. Personer som sov mer an det
exkluderades fran undersokningen. Inklusions- och exklusionskriterier finns med i
studien.

Svar: Ja / Poing: 1
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¢. Undersokningsgruppen bestod av 60028 kvinliga vardare i aldern 25-46. Un-
dersokningsgruppen ir relativt stor och aldersfordelningen gor att resultatet blir mer
generaliserbart. Aven om samplet enbart bestod av kvinnor, anser repondenten att un-
dersokningsgruppen ar lamplig.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades in genom att granska frageformuldr som administrerats &r 2001.
Deltagarna skulle besvara fragor angdende somnduration, psykisk hilsa,
livsstilsfaktorer, socioekonomiska faktorer samt eventuella somnproblem. I studien
finns skrivet vilken typ av fragor som stédlldes i fomuldret, men sjélva intervjuguiden
saknas. | studien finns beskrivet om forskningens bakgrund, syfte, hur studien ge-
nomforts samt hur det insamlade data hanterats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Forfattarna diskuterar o tolkar eventuella bakomliggande orsaker till sambandet mel-
lan lang somnduration, dver 7 timmar per natt, med livsstilsfaktorer och féorekomsten av
en del sjukdomar sa som depression.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Respondenten anser att det som varit
avsett att méta har métts. Frageformuldr, dér deltagarna sjilv fitt besvara bland annat
sina sdmnvanor, anser respondenten att fungerar bra som datainsamlingsmetod och ger
information om det som varit avsett att méta. Forskarna har gjort kopplingar till tidigare
gjorda forskningar, dir man kommit fram till liknande resultat vilket stirker un-
dersokningens validitet. I forskningen finns med en metodbeskrivning, dér forskarna
beskrivit forskningsprocessen. Forfattarna har inte skrivit ut anvéndbarhet av studien,
men konstaterar att studien bevisar ett samband mellan lang somnduration och mor-
talitet.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Respondenten anser att ifall studien upprepades skulle man uppna liknande resultat.
Respondenten anser inte att forskarna kunnat paverka utfallet i stor grad eftersom data
samlats med hjdlp av frageformuldr. Forkarna jobbar pa diverse universitet inom hélsa
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och vilfard 1 USA. Samplet bestod av medelélders kvinnor, som deltog i en hilsound-
ersokning dmnat for vardare. Samplet bestod av totalt 60028 individer och deltagandet
var frivilligt. Respondenten anser att valet av deltagare och samplets storlek &r lampligt
for att resultaten skall anses palitliga.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera eventuella faktorer och sjukdomar som fororsakar
eller hor ithop med lang somnduration. I resultaten kommer forfattarna fram till att 1ang
somnduration, éver 7 timmar per natt, inte séllan hdnger ihop med en del sjukdomar sé
som depression samt onyttiga levnadsvanor. Lang somnduration hidngde ocksa thop med
vissa socioekonomiska faktorer, s som arbetsloshet och lag inkomst. Ddrmed kan re-
sultatet kan kopplas ithop med den ursprungliga forskningsfragan.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Det insamlade data presenteras i tabellform. Data har samlat in angdende bland annat
somnduration, hélsotillstand och socioekonomiska faktorer. Det insamlade data stoder
resultaten om att 1ang somnduration har en koppling till féorekomsten av en del sjuk-
domar.

Svar: Ja / Poing: 1

j- Respondenten anser att forfattarna haft liten inverkar pa utfallet eftersom studien ge-
nomforts som en enkitundersokning. Metodologiska brister diskuteras. En brist med
studien som diskuteras dr att man enbart koncentrerat sig pd en variabel at gingen i
sambandet mellan ldng somn och mortalitet. Sannolikt &r att flera faktorer och kombina-
tioner av dessa haft inverkan pé utfallet.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10

Artikel 3

""Association of Hostility with Sleep Duration and Sleep Disturbances in an Em-

ployee Population"

32



a. Ingen direkt forskningsfraga har stillts studien. Syftet med studien var att studera
sambandet mellan forekomsten av kédnslor av fientlighet med somnduration. Data sam-
lades in under tva tillfdllen med hjilp av ett frageformuldr, dir deltagarna sjilv skulle
uppskatta bland annat sin somnduration och kéanslor av fientlighet. Respondenten anser
att designen fungerar vil med tanke pa vad man studerat.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Samplet bestod av 5433 individer, som arbetade pa 12 olika sjukhus runtom i Fin-
land.. Delatagarna valdes ur ett register av arbetsgivaren. Deltagandet var frivilligt. Av
totalt 10968 arbetare i aldern 19-62 deltog 5433 i1 undersdkningen. Inga tydligare
inklusions- eller exklusinskriterier dr angivna. Fragan far ddrmed 0 poéng.

Svar: Nej / Poéing: 0

c. Totalt 5433 deltagare i aldern 19 till 62 deltog i undersdkningen. Deltagandet var friv-
illigt. Respondenten anser att undersokningesgruppen dr ldmplig med tanke pd dess
storlek och éldersfordelning. Deltagarna arbetar pa sjukhus runtom i Finland och kan
tankas respresentera den allménna befolkningen. Trots detta, kan man ténka sig att ifall
man frivilligt far delta i undersdkning géllande somn, kan man ténka sig att man dd har
problem med sdmnen.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades in under tva tillféllen, &r 1998 och 2000. Deltagarna ombads fylla i ett
frageformuldr angdende personlighet, kdnslor av fientlighet samt sémnduration. In-
tervjuguide finns inte med i forskningen, men en del av fridgorna som stélldes detagarna
finns med i studien. I studien finns utskrivet om studiens bakgrund, syfte samt hur
studien har genomf0rts och hur data har behandlats.

Svar: 1/ Poang: 1

e. Resultaten presenteras i resultat- delen. I disukussions- delen diskuterar forfattarna
eventuella bakomliggande orsaker till kopplingen mellan sdmnduration och férekom-
sten av fientlighet.

Svar: Ja / Poing: 1
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f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Respondenten anser att det som varit
avsett at studera har studerats. Frageformuldr fungerar bra som datainsamlingsmetod
med tanke pa det som studien har undersokt. Koppling gors till tidigare undersdkningar
dér man kommit till liknande resultat starker validiteten. Metodbeskrivning finns medan
bortfallsanalys saknas. Forfattarna diskuterar inte anvindbarheten av resultaten. Trots
detta anser repondenten att studien har god validitet och far dirmed 1 podng.

Svar: Ja/ Poing: 1

g. Data samlades in under tva tillféllen, vilket 6kar reliabiliteten. Respondenten antar att
man skulle komma till liknande reultat ifall testet upprepades. Ifran ett register pd 10968
arbetare, fick deltagarna frivilligt delta i unders6kningen, som till slut bestod av 5433
individer. Aven om endast hilften av populationen deltog i undersékningen, anser re-
pondenten att samplet dr sd pass stort att resultatet kan anses palitligt. Forfattarna ar-
betar pd Institutionen for hilsa och vilfard, Univeristet i Helsingfors vid institutionen
for psykologi och pa Universitet i London inom institution for epidemiologi och
folkhilsa.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera sambandet mellan forekomsten av fientlighet och
somnduration. Resultaten visar ett koppling mellan lang och kort somnduration med
okade kiinslor av fientlighet. Aven sémnproblem visade ha en koppling med fient-
lighetskanslor. Resultatet stoder dirmed ursrprungliga forskningsfragan och syftet med
forskningen.

Svar: Ja / Poing: 1

i. For att finna svar pd pastaendet ifall somndurationen har inverkan pd férekomsten av
fientliga tankar har man samlat data angdende bland annat somnlidngd och individernas
kénslor av fientlighet. Det insamlade data stoder forskarens resultat.

Svar: Ja / Poing 1

j- Metodologiska brister diskuteras. Forfattarna tar bland annat upp att studien kunde ha
gjorts vid ett upprepat tillfille. Da kunde man ha fatt battre klarhet ifall somnproblem ar
en orsak eller resultat av kdnslor av fientlighet.
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Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 9/10

Artikel 4
""A Study on the Sleep Patterns and Problems of University Business Students in
Hong Kong"

a. Syftet med studien var att studera somn och somndurationen hos studeranden. Stu-
deranden skulle fylla i ett frigeformuldr dér de sjélv skulle uppskatta sitt somnbehov
och somnvanor. Respondenten anser att frigeformuldr fungerar bra som datainsam-
lingsmetod med tanken pa vad som varit utsatt att studera.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Deltagarna bestod av heltids ekonomie- studeranden vid universitetet. Deltagarna
skulle delta i 17 pa forhand bestdmda foreldsningar som holls under november och de-
cember manad &r 2005. Studeranden som inte deltog i foreldsningar, kunde delta i un-
dersdkningen via nétet.

Svar: Ja / Poing: 1

c. Samplet bestod av totalt 620 individer, bdde min och kvinnor, vars medelédlder var 20
ar. Respondenten anser att undersokningsgruppen dr ldmplig med tanke pd vad som
varit avsett att studera.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades in med hjilp av frageformulir som delades ut at deltagarna. I frige-
formuléren skulle deltagarna rapportera bland annat kvaliteten pa sin somn och sémndu-
ration. Intervjuguide finns inte med i studien, men i studien finns utskrivet vilken typ av
fragor som stilldes deltagarna. I studien finns utskrivet om dess bakgrund syfte, hur
studien dr genomford samt hur data hanterats.

Svar: Ja / Poing: 1
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e. Resultaten visar att somndeprivation och sdmnproblem var ett allmént problem bland
studerandena. Forfattarna analyserar resultaten och diskuterar eventuella bakomliggande
orsaker till sambandet mellan sdmnproblem, somndeprivation och simre upplevd hélsa
och hurudana konsekvenser dessa kan ha.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Resultaten presenteras i tabellform. Respondenten anser att det som vari avsett att
mita har métts. Som datainsamlingsmetod fungerar frageformulér bra med tanke pa vad
som undersokts. Koppling till tidigare forskning dar man kommit till liknande resultat
gors. Studien saknar bortfallsanalys. Forfattarna ger forslag pa hur resultatet av studien
kan anvindas i praktiken.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Respondenten anser att ifall studien genomfordes panytt skulle man hogst antagligen
uppné liknande resultat. Totalt deltog 620 individer i studien som deltog i forelédsningar
pa Univeristet. Forskarna jobbar badda pd Universitet i Hong Kong inom psykiatri. Re-
spondenten anser inte att forskarna kunnat paverka resultatet, annat &n genom frdgorna i
formuléret.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera sémnvanor och somnlidngd hos studerandena och
deras koppling med upplevd hélsa. Resultet visade att somndeprivation hidngde ihop
med bland annat sémre upplevd hélsa och forekomsten av psykiska problem hos stu-
deranden. Respondenten anser att syftet med studien kan aterkopplas till resultatet.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Data har samlats in angdende bland annat soémnlédngd, somnproblem samt studerande-
nas upplevelse av sin hélsa och forekomst av psykiska problem. Med hjilp av det in-
samlade data har forfattarna dragit slutsatser bland annat om att somndeprivation har ett
samband med sdmre upplevd hélsa.

Svar: Ja / Poing: 1
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j. Forskarna tar upp en del begrinsningar som studien haft. Ett exempel &r att samplet
inte var slumpmadssigt valt, vilket begrinsar resultatets generaliserbarhet.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10

Artikel 5
"Sleep disturbances as a predictor of occupational injuries among public sector

workers"

a. [ studien har man undersokt sambandet mellan forekomsten av sémnproblem med
forekomsten av arbetsrelaterade olyckor. Data for undersdkningen samlades fran en ti-
digare gjord forskning "Finnish Public Sector Study". Data for den ursprungliga for-
skningen samlades genom frageformuldr som skickades per post. Respondenten anser
att designen for studien dr lamplig med tanke pa vad som varit syftet att studera.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Totala populationen bestod av 48598 individer, varav 40386 gav tillatelse till
forskarna att kolla deras sjukfranvaro pa grund av arbetsrelaterade olyckor. Darmed
bestod samplet av 40386 individer, som arbetade pd 21 sjukhus runtom i Finland. Ur-
valskriterierna dr tydligt skrivna. Ddrmed fér studien ett poédng.

Svar: Ja / Poing: 1

c. Samplet bestod av 40386 individer som jobbade pa sjukhus inom den offentliga
sektorn runtom i Finland. Samplet bestod av méin och kvinnor och medelaldern var 44,8
ar. Respondenten anser att undersokningsgruppen &r lamplig och tillrackligt stor med
tanke pa studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Intervjuguiden finns inte med i studien. I studien finns utskrivet fragor som deltagar-
na skulle besvara angdende bland annat somnduration, hélsa och livsstil. Bakgrund,
syftet med studien samt hur studien genomfordes och hur data har hanterats finns med.
Svar: Ja / Poing: 1
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e. [ resultat- delen presenteras det insamlade data om att personer som sov lite eller for
mycket, under 7 eller 6ver 8 timmar om dygnet, hade mer somnproblem 4n personer
som sov 7 till 8 timmar per natt. Somnproblem var kopplade till 6kad risk for arbetsre-
laterade olyckor. Forfattarna analyserar och diskuterar eventuella orsaker till sambandet.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Respondenten anser att det som varit
syftet att studera har studerats. Respondenten anser att en enkdtforfargan fungerar bra
med tanke pa studiens syfte. I studien kommer fram att resultaten stimmer dverens med
tidigare gjord forskning, vilket stirker validiteten. Bortfallsanalys saknas. Resultatet
presenteras men forfattarna kommer inte fram med anvéndbarheten av denna typens
forskning.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Respondenten antar att man skulle uppna liknande resultat ifall studien upprepades.
Deltagarna fick frivilligt svara pd en forfragan angdende deras hilsa. Ifrdn den ur-
sprungliga populationen valdes 40386 individer ut som gav tillatelse till att anvéinda de-
ras data angdende sjukfrdnvaro. Man kunde ténka sig att de som deltar i en forfragan
angdende somnproblem har problem med sin soémn. Samplet dr dock stort och bestod av
40386 individer, vilket 6kar generaliserbarheten. Forskarna jobbar pa Arbetshélsoinsti-
tutet i Helsingfors.

Svar: Ja / Poing. 1

h. Studien hade ingen klar forskningsfrdga utskriven. Syftet var att studera ifall
somnproblem och lingden pa somn hade inverkan pa forekomsten av arbetsrelaterade
olyckor. Resultaten visade att kort och lang somnduration, under 7 och dver 8 timmar
per natt, forknippades med somnproblem. Férekomst av somnproblem var kopplade till
okad risk for arbetsrelaterade olyckor.

Svar: Ja / Poing: 1
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i. Data har samlats in angdende somnduration, kvaliteten pa somn samt féorekomsten av
arbetsrelaterade olyckor. Respondenten anser att det insamlade data motsvarar det som
varit syftet att studera och stdder resultatet.

Svar: Ja / Poing: 1

j. I studien diskuteras metodologiska brister. En brist som forfattarna tar fram ar att
samplet bestod av individer med olika typer av arbetsuppgifter och skiftesarbete. Trots

detta har man inte tagit hinsyn till deras inverkan pa somnen och sémnproblem.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10

Artikel 6
"Self-reported sleep duration, all-cause mortality, cardiovascular mortality and

morbidity in Finland"

a. Syftet med studien var att studera sambandet mellan sémnduration och mortalitet och
morbiditet som orsakats av hjért- och kérlsjukdom. Studien &r en prevalensstudie, dér ett
slumpméssigt valt sampel skulle besvara fragor gillande bland annat somnduration och
upplevd hilsa. Dodsorsaker togs ifran ett nationellt register. Respondenten anser att de-
signen av studien ldmpar sig for studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Samplet valdes slumpmassigt ifrdn ett nationellt populationsregister. Samplet bestod
av individer i aldern 25-64 r. Individer med tidigare erfarenhet av hjéirt- och karlsjuk-
dom exkluderades fran studien. Totalt bestod samplet av 23290 individer. Respondenten
anser att klara inklusions- och exklusionskriterier finns i studien.

Svar: Ja / Poing: 1

¢. Undersdkningsgruppen bestod av totalt 23290 slumpmaissigt valda individer, bade
min och kvinnor. Respondenten anser att undersokningsgruppen ar ldmplig med tanke
pa vad som studerats. Samplet dr stort, vilket 6kar generaliserbarheten for resultatet.
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Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades genom att deltagarna skulle besvara ett frageformuldr med fragor
gillande bland annat somnduration, hélsa och hilsovanor. Intervjuguide finns inte.
Fragor och svarsalternativ som fanns med i frageformuldret finns med i studien. I
studien finns presenterat om tidigare forskningar, syfte med forskningen, samt hur
studien genomforts och hur insamlade data har hanterats.

Svar: 1/ Poang: 1

e. Resultatet om 6kad mortaliteten och morbiditeten hos personer med kort och ldng
somnduration, under 6 och dver 10 timmar per natt, diskuteras och koppling till studier
dér man kommit fram till liknande resultat gors. Forfattarna tolkar resultaten och kom-
mer fram med forslag pa eventuella bakomliggande faktorer till kopplingen.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Resultaten presenteras i tabellform. Data samlades in med hjélp av ett frigeformulér.
Respondenten anser att frageformulér, dér individerna sjdlv skall ange information om
sin hélsa och sdmnvanor fungerar bra med tanke pd man velat ha information om. Ti-
digare gjord forskning som kommit fram till liknande resultat, presenteras. Forskningen
innehaller en utforlig metodbeskrivning. Bortfallsanalys saknas. Forskarna diskuterar
inte hur resultaten av denna typs forskning kunde anvindas i praktiken.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Respondenten anser att ifall studien upprepades, skulle man antagligen uppna
liknande resultat. Eftersom frdgorna i frageformuléret var bestimda pd forhand, tinker
respondenten att forfattarna inte haft stor inverkan pa resultet. Studien genomfordes i
Norra Karelen och Kuopio. Samplet valdes slumpmaéssigt frdn ett populationsregister-
och bestod av 26389 individer. Samplet ar stort och bestar av bade min och kvinnor.
Slumpméssigt valt sampel okar generaliserbarheten. Forskarna arbetar i Helsingfors och
Abo vid Institutionen for hilsa och vilfird.

Svar: Ja / Poing: 1
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h. Studiens syfte var att studera sambandet mellan somnduration och férekomsten av
mortalitet och morbiditet orsakad av hjart- och kdrlsjukdomar. Resultatet visar att mor-
taliteten var hogre hos individer som sov lite eller vildigt mycket, under 5 och &ver 10
timmar per natt. Respondenten anser att resultatet kan kopplas till den ursprungliga for-
skningsfragan.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Det insamlade data presenteras i tabellform. Data har samlats in angdende bland annat
somnduration, hilsovanor och hélsotillstind. Data 6ver mortalitet samlades ifran ett na-
tionellt dodsregister. Resultatet visar ett samband mellan mortalitet och kort och lang
somnduration och dérned stdder det insamlade data forskarens resultat.

Svar: Ja / Poing: 1

j. I studien diskuteras inte metodologiska brister. Respondenten anser inte att forfattarna
kunnat paverka resultatet i stor grad, eftersom data samlats in med hjilp av frageformu-
lar.

Svar: Nej / Poéing: 0

Totalt: 9/10

Artikel 7
"The Association between short sleep and obesity after controlling for demograph-

ic, lifestyle, work and health related factors"

a. Studien gjordes som en prevalensstudie, ddr data samlades in under en viss tidpunkt
ifrdn en population i tre stdder i Australien. Data samlades genom att slumpmaéssigt kon-
takta deltagarna per telefon. Syftet med studien var att studera sambandet mellan s6mn-
duration och férekomsten av overvikt och fetma.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Samplet valdes slumpmaissigt, genom att kontakta individer i tre stdder i Australien
per telefon. Deltagarna skulle vara minst 18 ar gamla och skulle gidrna vara skiftesar-
betare eller i alla fall ha ett jobb. Inklusions- och exklusionskriterier finns.
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Svar: Ja / Poing: 1

c. Samplet bestod av sammanlagt 1162 individer, bade mén och kvinnor. Samplet val-
des slumpmaissigt. Respondenten anser att undersdkningsgruppen dr lamplig med tanke
pa studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades genom att deltagarna skulle svara pé ett antal fragor géllande hilsa i
ett frageformulér. En intervjuguide finns inte med i artikeln, men en del av fragorna som
stilldes finns med. I artikeln finns beskrivet studiens syfte, bakgrund med anknytning
till tidigare forskning samt hur studien genomforts och hur det insamlade data hanterats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Resultatet av det insamlade data diskuteras och analyseras i resultat- delen och pre-
senteras 1 tabell- form. I diskussions delen presenteras tidigare forskningar som kommit
fram till liknande resultat.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Respondenten anser att det som varit utsatt att forskas har gjorts. Det insamlade data
angdende somnduration och forekomst av obesitet fans presenterat i tabellform. Re-
spondenten anser att datainsamlingsmetodiken fungerat med tanke pa vad man velat fa
information om. Forskarna tar upp forskningar som kommit fram till liknande resultat,
vilket stirker forskningens validitet. Beskrivning av metoden finns medan bortfall-
sanalys saknas. I studien skriver forfattarna att de anser att resultatet inte kan generalis-
eras. Forfattarna diskuterar inte forskningens anviindbarhet. Aven om bortfallsanalys
saknas och anvidndbarheten av forskningen inte diskuteras, anser respondenten relia-
biliteten i forskningen &r god.

Svar: Ja/Poing: 1.

g. Samplet valdes genom att slumpméssigt kontakta 2323 hushall inom ett bestimt om-
rdde. Totalt 1162 individer svarade pd forfragan. Forfattarna arbetar pad Universitet i
Australien inom hélsa och vilfird. Respondenten anser att man antagligen skulle uppnéa
samma resultat om forskningen upprepades.
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Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera ifall det fanns ett samband mellan sémnduration
och Overvikt. Resultaten visar att ett samband kan ses mellan kort sdmnduration och
obesitet.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Data har samalats in angdende bland annat somnduration och forekomst av obesitet.
Respondenten anser att det insamlade data stdder resultaten om att ett samband finns
mellan sdmnduration och obesitet.

Svar: Ja / Poing: 1

j- I diskussionsdelen tar forfattarna fram en del begrinsningar som studien haft. En be-
gransning som diskuteras ar att studien gjordes som en prevalensstudie, gir man miste
om eventuella kausaliteter.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10 poéing

Artikel 8
"Optimism and Self- Esteem Are Related to Sleep. Results from a Large Commu-

nity- Based Sample"

a. Syftet med studien var att studera sambandet mellan upplevd sjélvfortoende och op-
timism med somnduration. Data for undersokningen samlades med hjilp av ett frage-
formulér, dir deltagarna sjdlv skulle uppskatta sin somnduration och sjdlvfortroende.
Respondenten anser att designen ar 1dmplig med tanke pa syftet med studien.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Data for undersokningen samlades fran en tidigare gjord Midus- forskning, vars syfte
varit att undersdka populationens fysiska och psykiska hédlsa. Deltagarna kontaktades
slumpmissigt per telefon. Deltagarna skulle vara engelsktalande, inte bo pé
vérdinréttning och de skulle ha tillgang till telefon.
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Svar: Ja / Poing: 1

¢. Samplet bestod av totalt 1805 slumpmaissigt valda individer i medeldldern 56,9 éar.
Respondenten anser att samplet &r ldmpligt med tanke pa dess storlek och alders-
fordelning.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data for undersokningen togs ifran en tidigare gjord forskning. Deltagarna skulle sva-
ra pa en forfragan angdende somnduration, upplevd sjélvfortroende och optimism. In-
tervjuguide finns inte med, men en del fragor och svarsalternativ som stédlldes deltagar-
na finns med i studien. I studien finns utskrivet om studiens bakgrund, syfte samt hur
studien genomforts och data behandlats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Resultatet diskuteras i diskussions- delen. Forfattarna diskuterar kring bakomliggande
faktorer till sambandet mellan kort och 1dng sémnduration, under 6 och 6ver 9 timmar
per natt, med forekomsten av sdmre sjélvfortroende och ldgre kénslor av optimism.

Svar: Ja / Poing: 1

f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Respondenten anser att det som varit
avsett att studera har gjorts. Respondenten anser att frageformulér fungerat bra som da-
tainsamlingsmetod dir deltagarna sjélv har fitt uppskatta sin somn och hélsa har gett
information om det som varit syftet att mita. Forfattarna gor kopplingar till forskningar
som kommit fram med liknande resultat vilket stiarker validiteten. En metodbeskrivning
finns dir forfattarna har beskrivit hur forskningen gatt till viga steg for steg. Forskarna
har inte diskuterat hur bortfallet paverkat resultatet och studien saknar bortfallsanalys.
Forfattarna diskuterar inte anvandbarheten av resultatet. Trots detta, anser respondenten
att forskningen har god validitet.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Samplet har valts slumpmassigt. Samplet bestod av totalt 1805 individer i &lder 30 till
84 ar. Samplet bestdr av individer med bred aldersfordelning och har wvalts
slumpmissigt, vilket okar reliabiliteten av resultatet. Aven antalet individer kan anses
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tillrdckligt for att resultaten skall anses palitliga. Forskarna arbetar pa universitet inom
psykologi i Helsingfors och Schweiz.
Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera om ett samband fanns mellan upplevd optimism
och sjilvfortroende med somnduration. I resultatet kommer fram att ett samband finns
mellan kort och lang sémnduration, under 6 och 6ver 9 timmar, med sdmre upplevd
sjdlvfortroende och kénsla av optimism.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Data har samlats in angdende somnduration, upplevd sjilvfortroende och optimism.
Resultatet av forskningen visar ett samband mellan dessa.

Svar: Ja / Poing: 1

j- I forskningen har metodologiska brister diskuterats. En brist som forskarna tar upp ar
att studien gjordes som en prevlensstudie, vilket betyder att data samlades under en viss
tidpunkt. Detta betyder att det dr svért att séga ifall resultatet skulle vara annorlunda
ifall studien upprepades. Respondenten anser inte att forskarna kunnat pdverka re-
sultatet, eftersom data samlades med hjélp av frageformular.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10 poéing

Artikel 9

""Midlife sleep characteristics associated with late life cognitive function"

a. Studien genomfordes som en kohortstudie, ddr en population foljdes upp under tva
tillfallen for att utreda sambandet mellan sémnvanor med kognitiva funktioner senare i
livet. Data samlades in med hjilp intervju och frageformuldr. Respondenten anser att
designen ldmpar sig med tanke pa vad som har studerats.

Svar: Ja / Poing: 1
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b. Populationen bestod av tvillingpar av samma kon som deltog i en tidigare gjord un-
dersokning, Finnish Twin Cohort-Study. Deltagarna skulle vara 65 ar gamla och vara
vid liv under det andra undersdkningstillfdllet.

Svar: Ja / Poing 1

¢. Undersokningsgruppen bestod av tvillingpar av samma kon, som var fodda aren 1958
och 1967. Samplet betod av totalt 2336 individer. Samplet till den ursprungliga for-
skningen hade valts slumpmaéssigt, vilket okar resultatets generaliserbarhet. Respond-
enten anser att undersdkningsgruppen ar lamplig.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades in under fyra tillfdllen, 1975 och 1981 samt aren 1999 och 2001. I den
tidigare forfragan skickades deltagarna en forfragan gillande deras somnvanor och
hilsa. I den andra forfrdgan skulle deltagarna besvara frigor angdende deras kognitiva
funktion. I forskningen finns utskrivet vilken typs frigor deltagarna stillde, men sjidlva
intervjuguiden finns inte med i studien. I studien har man diskuterat om tidigare un-
dersokningar som gjorts inom omradet samt syftet med forskningen och hur det insam-
lade data har behandlats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Resultatet diskuteras men ingen analys Over eventuella orsaker till sambandet mellan
somnduration och forsdmrad kognitiv formaga gors. Darmed féir fraga 0 podng. Forfat-
tarna skriver att resultatet av denna forskning stimmer 6verens med tidigare gjord for-
skning.

Svar: Nej / Poéing: 0

f. Respondenten anser att datainsamlingstekniken, frageformuldr och telefonintervju
fungerat bra med tanke pé studiens syfte. I diskussions- diskuteras att resultatet stimmer
overens med tidigare gjord forskning. Frdgorna i frageformuldret har varit 1ampliga med
tanke pd vad man villat fa reda pd. Forskningen innehéller en klar metodbeskrivning
men saknar bortfallsanalys. Forfattarna diskuterar inte anvandbarheten av resultatet som
forskningen kom fram till, men ger forslag pé vidare studier.
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Svar: Ja / Poing: 1

g. Samplet bestod av 2336 deltagare, som deltog i undersékningen "Finnish Twin Co-
hort Study". Deltagarna i den ursprungliga forskningen skulle vara tvillingpar av samma
kon fodda &r 1958. I studien skriver forfattarna att samplet valdes slumpmassigt vilket
okar resultatets generaliserbarhet. Forskarna arbetar pa diverse Universitet i Finland in-
om medicin och vilfard. Respondenten tinker att ifall studien upprepades skulle man
uppna liknande resultat.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Syftet med studien var att studera sambandet mellan somnvanor i medeldldern med
kognitiva funktioner senare i livet. I studien kom man fram till att individer som sov lite
eller mycket, under 7 eller 6ver 8 timmar per dygn, hade ldgre kognitiva fardigheter dn
individer som sov 7-8 timmar per natt. Respondenten anser att syftet med studien
motsvarar resultatet man kommit fram till.

Svar: Ja / Poing: 1

i. Data har samlats in angdende bland annat sdmnlidngden, kvaliteten pa somn samt kog-
nitiva fardigheter, sa som minne och rikneférmaga. Resultatet visar en koppling mellan
for lite och for mycket somn med nedsatta kognitiva fardigheter. Darmed stoder det in-
samlade data forskarens resultat.

Svar: Ja / Poing: 1

j. I studien diskuteras metodologiska brister. En brist som forskarna tar fram é&r att
somndurationen mittes under ett tillfdlle, men inte senare da data om de kognitiva far-
digheterna samlades. Forskarna diskuterar att man diarmed i resultatet inte direkt kan dra
sambandet mellan sémnvanor och kognitiva fardigheter senare 1 livet.

Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 10/10

Artikel 10
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"The Association of Sleep Duration and Depressive Symtoms in Rural Comunities

of Southern Missouri, Tennessee and Arkansas"

a. Studien hade en kvasi- experimentell design, dar man ville underséka sambandet mel-
lan somnduration och férekomsten av depressiva symtom hos en population. Data for
denna undersdkningen samlades frén en tidigare gjord undersokning. Den ursprungliga
undersokningen gick ut pa att slumpmassigt kontakata individer inom ett visst omrade
och stélla dem fragor angdende somnvanor och forekomst av depressiva symtom.
Respondenten anser att studiens uppsattning lampar sig for studiens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Deltagarna valdes slumpmaéssigt och kontaktades per telefon. Populationen bestod av
individer som levde i 6 samfund i Arkansas och Tennessee. Deltagarna skulle vara 18 ar
gamla. Data for denna studie togs ifrdn en tidigare genomford studie, men klara
insklusions- och exklusionskriteries saknas. Fragan far ddrmed 0 poéng.

Svar: Nej / Poéing: 0

c. Populationen bestod av individer som bodde i 6 samfund i Missouri, Tennessee och
Arkansas. Individerna kontaktades slumpmaéssigt per telefon inom ett visst bostadsom-
rade. Det slutliga samplet bestod av 1604 individer.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades in genom att deltagarna intervjuades per telefon. Deltagarna skulle
dven rapportera somnduration, forekomst av depressiva symtom samt socioekonomiska
faktorer. I studien finns utskrivet fridgor som stilldes deltagarna, men intervjuguide
finns inte med. I studien finns utskrivet om bakgrund samt syftet med studien. Forfat-
tarna beskriver hur studien har genomforts samt hur det insamlade data har hanterats.

Svar: Ja / Poing: 1

e. Det insamlade data presenteras i tabellform. I resultat- delen presenteras vad studien

kommit fram till men forfattarna tolkar eller analyserar inte eventuella bakomliggande
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faktorer till sambandet mellan depression och kort sémn. Respondenten anser att svaret
blir oklart och didrmed far studien 0 podng.

Svar: Nej / Poéing: 0

f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Respondenten anser att datainsamling
genom telefonintervjuer dir individerna sjélv uppskattat sin hilsa och sémnduration har
varit lamplig med tanke pa studiens syfte. Samplet har valts slumpmaéssigt, vilket okar
generaliserbarheten. Kopplingar gors till tidigare gjord undersdkning ddr man kommit
fram till liknande resultat. Studien innehaller en metodbeskrivning men saknar bortfall-
sanalys. Forfattarna diskuterar inte betydelsen av sitt resultat, men ger forslag pa vidare
forskning om bakomliggande orsaker till sambandet mellan sémn och depression.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Respondenten anser att man hogst antagligen skulle uppna liknande resultat ifall for-
skningen upprepades. Samplet bestod av slumpméssigt valda 1204 individer, vilket 6kar
generaliserbarheten. Forfattarna arbetar pa Universitet inom hilsa och vélfard.

Svar: Ja / Poing 1

h. Studien har ingen direkt forskningsfrdga. Syftet med studien var att avgora sam-
bandet mellan forekomsten av sémnduration med depressiva symtom. Resultaten visar
ett samband mellan kort somnduration och férekomst av depressiva symtom och kan
darmed kopplas till ursprungliga forskningsfragan.

Svar Ja / Poing: 1

i. Forskningens resultat visar att ett samband finns mellan kort somnduration, under 7
timmar per natt, med forekomst av depressiva symtom. Data har samlats om somndura-
tion och forekomsten av depressiva symtom hos samplet. Det insamlade data stoder
dérmed resultatet av studien.

Svar: Ja / Poing: 1

j. Begriansningar med studien diskuteras. Forfattarna tar bland annat upp att studien
gjordes som en prevalensstudie, vilket betyder att data samlades under en viss tidpunkt.
Direkta kausaliteter mellan sémnduration och depression kan ddrmed inte goras.
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Svar: Ja / Poing: 1

Totalt: 8/10

Artikel 11
"Short and Long Sleep Duration ans Risk of Drowsy Driving and the Role of Sub-

jective Sleep Insufficiency"

a. Undersokningen gjordes som en prevalensstudie dér data samlades in fran en tidigare
genomford hilsoundersdkning, BRFSS- Behavioral Risk Factor Surveillance System.
Studien genomfordes genom att slumpmassigt kontakta individer och be dem besvara pa
hélsorelaterade fragor. Ingen klar frigestillning ar utskriven, men syftet med studien var
att studera om ett samband fanns mellan mellan sémnduration och férekomsten av trot-
thet hos bilister. Respondenten anser att studiens uppséttning ldmpar sig for vad som
varit syftet att studera.

Svar: Ja / Poing: 1

b. Samplet begrinsades till att gilla 6 delstater, till vilka frigor angdende bade somn
och korforméga gjorts. Deltagarna skulle vara 6ver 18 ar. Inga mer specifika inklusions-
och exklusionkriterier dr angivna. Fragan far dirmed 0 poing.

Svar: Nej/ Poing: 0

c. Samplet bestod av 31522 individer. Samplet valdes slumpmaissigt, vilket okar gener-
aliserbarheten. Samplet bestod av bade mén och kvinnor. Respondenten anser att sam-
plet dr lampligt med tanke pa forskningens syfte.

Svar: Ja / Poing: 1

d. Data samlades genom att slumpmadssigt kontakta individer per telefon inom vissa del-
stater i USA. Deltagarna skulle besvara pa fragor angdende bland annat sémnduration,
trotthet d& de korde bil samt kvaliteten pa somn. Intervjuguide finns inte med i studien,
men frdgor och vilka svarsalternativ som gavs finns med. I forskningen finns med

bakgrundsinformation samt beskrivet syftet med studien och hur det insamlade data har
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hanterats. Respondenten anser att datainsamlingen skett systematiskt och metoden ar
utforligt beskriven.
Svar: Ja / Poing: 1

e. Resultaten visar att kort somn, under 6 timmar per natt, dr kopplad till forekomst av
trotthet hos bilister. I resultat- delen presenteras sambandet men analys och tolkning av
resultatet saknas. Darmed far fragan 0 podng.

Svar: Nej / Poéing: 0

f. Det insamlade data presenteras i tabellform. Data samlades in frén en tidigare gjord
forskning, dér individer kontaktades slumpmaissigt och intervjuades per telefon. I re-
sultat- delen tar forskarna upp tidigare gjorda forskningar som kommit fram till liknande
resultat, vilket stiarker forskningens validitet. I forskningen finns inte diskuteras anvénd-
barheten av studien, &ven om forslag pa vidare forskning gjorts.

Svar: Ja / Poing: 1

g. Samplet bestod av 6ver 31000 individer, som valdes slumpmaéssigt ur en population.
Detta Okar resultatens generaliserbarhet. Respondenten anser att liknande resultat skulle
uppnas ifall studien gjordes panytt. Respondenten tinker inte att tiden har inverkan pa
resultatet. Forskarna arbetar pd Universitet i USA inom medicin och psykiatri. Re-
spondenten tdnker inte att forskarna kunnat paverka resultatet. Respondenten anser att
studien fyller kraven pa reliabilitet och far 1 poéng.

Svar: Ja / Poing: 1

h. Ingen direkt forskningsfraga har stillts i studien. Syftet med studien var att studera
ifall personer som sov under 6 timmar per natt upplevde mer trotthet dagtid och darmed
trotthet d& de korde bil. Resultaten visar att ett samband mellan kort sdmnduration och
upplevd trétthet hos chaufforer fanns. Resultaten stdder forskningen syfte och kan
aterkopplas till forskningsfragan.

Svar: Ja / Poing: 1
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i. Det insamlade data persenteras i tabellform. Respondenten anser att det samlade data
bevisar ett samband mellan kort somnduration och forekomst av trotthet hos chaufforer
och motsvarar forskarens resultat.

Svar: Ja / Poing: 1

j. Begransningar med studien diskuteras. Forfattarna skriver att data samlades under ett
specifikt tillfalle, vilket begransar mojligheterna till att dra direkta orsakssamband.

Svar: Ja / Poing. 1

Totalt: 8/10

10 DISKUSSION

I detta arbete har jag granskat 11 artiklar om somn och somnduration samt bekantat mig
med vad som skrivits om sdmn och somnduration i bocker och media. I diskussions-
delen kommer jag bland annat att diskutera vad man kommit fram till i de vetenskapliga
artiklarna samt hur resultatet ur dessa kunde utnyttjas i till exempel foretagshilsovarden.
Resultatet fran artiklarna stoder péstdendet om att minniskan mar bast bade psykiskt
och fysiskt da han sover mellan 7 och 9 timmar per natt. Somnduration dver och under
detta var inte sillan kopplad till forekomst av sjukdomar pa bade psykisk och somatisk
niva. I ndgra av undersokningarna hade man diskuterat hur bristfillig somn kan
medverka i1 bland annat trafikolyckor, vilket lyfter somnproblem till ett samhaélleligt

problem.

Som teoretisk referens for arbetet valdes Katie Eriksons syn pé hélsa som en kombina-
tion av sundhet, friskhet och vilbefinnande. For att manniskan skall anses ha "hilsa"
bor hon, enligt forskningarna som granskats for detta arbete, sova mellan 7 och 9 tim-
mar per dygn, gdrna natt- tid. Eriksson anser at "sundhet" innebdr bade psykisk sundhet
och att handla hilsosamt. Med tanke p& adekvat somn bor minniskan stréva till att f4

tillracklig miangd somn for att ma bra bade psykiskt och fysiskt.

"Friskhet" uttrycker individerns fysiska hélsa och att organen i kroppen fyller sin funk-

tion. Flera av de valda forskningarna kom fram till att otillrdcklig sémn kan leda till
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forsdmrad fysisk hélsa. Ddrmed bor ménniskan striva till adekvat miangd somn for att
uppné optimal fysisk hilsa eller i alla fall minska risken for att insjukna i ndgon soma-
tisk sjukdom. Enligt Eriksson uttrycker uttrycket "vdlbefinnande" en helhetskinsla av
vialméende pa bade psykisk och fysisk niva. En person som upplever vélbefinnande kan
anses ha "hilsa". Enligt de utvalda forskningarna uppnér individen optimal hilsa, bade

psykiskt och fysiskt, da hon sover mellan 7 och 9 timmar per dygn.

I alla forskningar som analyserats for detta arbete har man kommit fram till att en vuxen
minniska mar bist, vad giller somnduration, dd man sover mellan 7 och 9 timmar per
dygn. Forskningarna visar att for mycket men ocksé for lite sémn 6kade sannolikheten
for att insjukna i psykiska och somatiska sjukdomar. Avvikande somnvanor var inte sil-
lan kopplad till onyttiga levnadsvanor. Darmed kan man konstatera att evidensbaserad
forskning finns som stoder pastdendet om att minniskan behdver sémn mellan 7 och 9

timmar per dygn for att uppnd hélsa.

I de tidigare forskningarna behandlades somn och sdmnproblem ur ett medicinskt,
psykologiskt och sociologisk synvinkel. I alla forskningar kom man pa ett eller annat
satt fram till att adekvat mingd somn ligger mellan 7 och 9 timmar. En sémn under eller

over detta okade risken att insjukna i olika sjukdomar.

Forskningarna som behandlade somn ur ett sociologiskt perspektiv kom fram till att
somnproblem kan bli ett samhélleligt problem i form av till exempel 6kad sjukfrdnvaro
eller da misstag sker vid till exempel medicinutdelning. I de tidigare forskningarna som
behandlade somn och sdmnproblem pa en medicinsk nivd kom man fram till att
otillracklig eller for mycket somn inte sdllan kopplades till diverse somatiska sjuk-
domar. Astma, smarttillstind och diabetes var nigra sjukdomar som enligt forskningar-
na var kopplade till inadekvat somn. I flera av de valda forskningarna kunde man ocksa
se detta samband. Trots detta kom det fram i flera av forskningarna att man inte visste

ifall somnproblem var orsakaren av sjuksomen eller ett syntom pé det.

I de tidigare forskningarna som behandlat sémnens inverkan pd psyket kunde man se ett
samband mellan inadekvat somnduration och hogre forekomst av psykiska sjukdomar.
De analyserade forskningarna kom fram till liknande resultat. Enligt de valda for-
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skningarna var bland annat psykisk trotthet, depression och forsdmrat sjilvfortroende
kopplade till for mycket eller for lite somn. Orsakssambandet var inte altid klart men en

stark koppling mellan inadekvat sdmn och psykiskt ovdlmaende kunde konstateras.

De analyserade forskningarna stoder dven till en del vad som skrivits i litteraturen om
behovet av somn och somnloshet. Enligt Partinen et al. skulle behovet av somn ligga
mellan 6 och 9,5 timmar hos en vuxen. Pastaendet stoder de analyserade artiklarna, dven

om behovet av sOmn ar individuellt.

Enligt sidan unesta.fi dr inadekvat sémn kopplat till bland annat férekomasten av diabe-
tes och hjart- och kirlsjukdomar. I nigra av de analyserade artiklarna kunde man finna

en koppling (artikel 6, 7) mellan dessa sjukdomar och otillrdcklig somn.

Forskningarna som analyserats for detta arbete visar, att di méinniskan sover mellan 7
och 9 timmar per natt loper hon minsta risken for att injukna i diverse sjukdomar, bade
psykiskt och fysiskt. Aven om det ofta kom fram att behovet #r individuellt, anser jag
att resultatet frdn forskningarna kunde fungera som underlag vid vardandet av patienter

med somnproblem pa till exempel vardinréttning.

Pa till exempel bidddavdelningar bér man podngtera hur viktigt det 4&r med regelbundna
sovtider. Personer bor i forsta hand vdrdas utan medicin med hjélp av till exempel

somnhygien. Att aterstilla rytmen dr viktigt da det géller somnproblem.

I foretagshdlsovarden anser jag att det dr viktigt att i ett sé tidigt skede som mojligt in-
gripa i patientens eventuella somnproblem. Enbart genom att stdlla patienten fragor
géllande patientens somnvanor och hur mycket soémn de far skulle vara viktigt. Ifall pa-
tienten lider sv nagon sjukdom, skulle det vara viktigt att reda ut ifall somnvanorna ar
en orsak eller resultat av sjukdomen. For hélsovirdaren skulle det vara viktigt att

forklara eventuella orsakssambandet mellan somn och hilsa.

Jag kan tinka mig att ménniskan séllan dr villig att &ndra sina sémnvanor och létt baga-

telliserar somnens betydelse for hdlsan. Resultatet av forskningarna visar att dven om
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individen inte lider av en sjukdom, skulle ingripande i somnvanor vara viktigt i foreby-

ggande syfte.

Jag kan inte tinka mig att forfarandet i foretagshdlsovarden behover édndra vad géller
ingripandet av sdmnproblem. Trots det tanker jag att information om sémnens betydelse
skulle vara viktig att ge 1 forebyggande syfte. Under min praktik i foretagshilsovarden
motte jag dagligen personer som var utmattade och hade olika typer av mentala prob-
lem, ofta stress- relaterade. Efter att ha fordjupat mig i somn i detta arbete anser jag att
man i hélsovarden kunde ta upp dmnet och informera om hurudana konsekvenser for
lite somn kan ha. Jag ténker mig att det ofta talas om kostens och motionens inverkan pa

hélsan medan somnens betydelse for hédlsan ofta gloms bort.

Jag anser att ménniskan enkelt tinker att genom att minska pd somnen fir man mer
timmar at sig i vardagen. Séllan tdnker man pa konsekvenserna som det kan ha i ldng-
den. Det som var nytt for mig var att fa veta att somndeprivation har en antidepressiv
effekt. I artiklarna kom det fram att god hélsa uppnés genom att sova tillrackligt men
ocksé genom att halla regelbundna livsvanor och ldgga sig ungefar samtidigt varje dag.
Idag &r det fa som klarar av ett sd regelbundet liv genom att 4ven pa veckoslut ligga sig

samma tid.

Jag anser att det skulle vara intressant att studera hurudana hélsoeffekter det skulle ha da
man enbart skulle korrigera ménniskans somnvanor. Som tidigare ndmnts, 14ggs mycket
vikt pad motionens och néringens inverkan pé hélsan, &ven om somnen ofta korrigeras da
nyttigare levnadsvanor tas i bruk. Genom adekvat somn tinker jag att man borjar ma

battre borjar ddrmed foredra hdlsosammare livsstil.

I artiklarna poédngterades dven kvaliteten pad somn och dess inverkan pa hur méinniskan
upplever adekvat somn. Vidare forskning skulle vara intressant med tanke péa
somnkvaliteten. Kunde eventuellt sdmndurationen forkortas ifall kvaliteten pd somnen

blev battre?
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11 KRITISK GRANSKNING

I kapitlet har jag kritiskt granskat mitt arbete och diskuterar positiva och negativa saker i

det. Jag funderar pa saker som varit bra och saker som kunde ha gjorts annorlunda.

Enligt SBU, Statens beredning for medicinsk utvdrdering, skall en systematisk littera-
turstudie fylla vissa kriterier. Nedan finns nio punkter som bor uppfyllas i en systema-
tisk litteraturstudie:

1) Klart formulerade fragestallningar

2) Tydligt beskrivna kriterier samt hur s6kning och urval av artiklarna skett

3) Alla relevanta studier dr inkluderade

4) Studierna &r kvalitetsbedomda

5) Svaga studier bor uteslutas

6) Bedomning av resultat

7) Tabellering av kvalitetsgranskade studier

(Wengstrom & Forsberg 2013 s. 27)

I arbetet finns klart formulerade fragestillningar samt, vilka arbetet strévar till att fa svar
pa. Kriterierna for vilken typs artiklar som inkluderats i studien finns med samt hur

sOkningen av artiklarna skett.

Jag anser att jag tagit med alla relevanta artiklar som jag hittat. Jag har lést abstraktet i
artiklarna och tagit med artiklar som stimt dverens med mina inklusionskriterier. Nagra
forskningar valdes med, d&ven om de inte exakt motsvarat inklusionskrieterierna. Jag
valde med forskningarna, eftersom jag ville behandla sémn och sémnduration ur flera

synviklar.

Alla studier som valdes med har kvalitetsgranskats enligt en tidigare beskrivs modell (se
kap. Metod). Studierna har valts sa att de pa bésta sitt fyllt inklusionskriterierna. I slutet
av arbetet finns tabell 6ver de kvalitetsbeddmda studierna, bilaga 4 och 5. Jag hade forst
tankt mig enbart koncentrera mig pé forskningar som gjorts i Finland. Under sdkpro-
cessen tinkte jag att det andé kan vara intressant att se hur man forskat i &mnet i andra

lander.
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Da jag ser pa mitt arbete anser jag att det eventuellt finns en del som kunde ha gjorts
bittre eller annorlunda. Det har gjorts en massa forskningar om sémn och somnduration
och jag kan tinka mig att jag gatt miste om en del goda forskningar i sdkprocessen.
Eventuellt kunde jag ha anvént mera sokord eller letat forskningar i flera databaser.
Trots det anser jag att de valda forskningarna varit bra med tanke pé att de behandlat

somnduration ur ett medicinskt, psykologiskt och sociologiskt perspektiv.

Jag anser att bakgrunden eventuellt kunde ha varit utforligare. Trots det anser jag att jag

sett pa dmnet ur flera synviknklar, da jag granskat hur dmnet diskuteras i social media
och tidskrift.

Jag anser att Katie Erikssons teori pa hélsa som en kombination av friskhet, sundhet och
vélbefinnande fungerar bra med tanke pa d&mnet. For lite eller for mycket somn kan ha
stor inverkan pd minniskans hilsa och dédrmed péverka den totala hdlsan. Sundhet
innebér att vara hédlsosam. Inom dmnet somn kunde man tdnka sig att en person som
sover tillrickligt &r hilsosam. "Friskhet" dr ett uttryck for den fysiska hélsan. Ifall man
inte sover tillrdckligt, 16per man storre risk for att insjukna fysiskt. "Vilbefinnande"
beskriver hdlsa som en helhetskénsla. Ifall man inte sover tilrdckligt kan den totala

kénslan av hélsa rubbas.
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