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Sämre sömnkvalitet hos långtidssjuka

Sömneffektivitet och djupsömn är sämre hos långtidssjukskrivna. Det visar en ny studie
från tjänstepensionsföretaget Alecta.

Studien har gjorts under ett år av Institutet för Psykosocial Medicin (IPM) och Stiftelsen
Stressmottagningen med stöd av tjänstepensionsföretaget Alecta. En grupp, som varit sjukskrivna
minst tre månader med stressrelaterad diagnos, har testats mot en kontrollgrupp friska personer.

Andelen djupsömn visar sig vara betydligt lägre i gruppen sjukskrivna. Normalt består sömnen av
mellan 15 och 20 procents djupsömn. De sjukskrivna hade bara 9 procents djupsömn.

- Just under djupsömnen utsöndras bland annat uppbyggande hormon som är viktigt för den mentala
och fysiska återhämtningen. Denna uteblivna återhämtning kan vara en nyckel till utbrändhet, säger
professor Torbjörn Åkerstedt som tillsammans med docent Aleksander Perski genomfört studien.

När man studerade gruppernas sömn visade det sig att de sjukskrivna faktiskt sov cirka en timme
längre än den friska kontrollgruppen men de sov effektivt endast 75 procent av tiden. En
sömneffektivitet under 85 procent betraktas som låg och ett säkert tecken på störd sömn. Dessutom
hade de sjukskrivna en tydligt störd sömn med många uppvaknanden. Det tog dessutom hela
fyrtiofem minuter för dem att somna jämfört med bara tolv minuter för den friska kontrollgruppen.

Bilaga till studien finns på alecta.se
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