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* Kooij et al 2010: Op til 80 % af voksne med ADHD/ADD har
ofte besvaer med at sove, enten i form af problemer med
at falde i sgvn eller i form af opvagninger i Igbet af natten.

* Efron et al 2014: 62% af bgrn med ADHD har moderate til
sveere sgvnproblemer iflg. foreeldrerapport.
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Hvussu koma trupulleikarnir til
sjondar?

* Motstgda moti at fara i
song

* Trupulleikar vid at
sovna

* Vakna um nattina

* Trupult vid at vakna um
morgnarnar

* M@di um dagin

* Ymisk slgg av svgvn
apng
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Ymiskar orsgkir til varandi svgvn
orogv hja bgrnum vio ADHD

* Biologiskar

* Hjaarin av heilivagi

* Komorbiditetur, t.d.otti
* Ringar svgvnvanar

* Atferd

(Sung et al., 2008 & Sciberras et al., 2010)
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* 75 % af voksne med ADHD har Delayed Sleep
Phase Syndrome (DSPS)

* Dvs. de er ofte »late sleepers« som er associeret
med forstyrrelse i den circadiane rytme &
forsinket opstart af melatoninproduktion

"\dultADHD

* Kooij S.: Adult ADHD, Diagnostic Assessment
and Treatment. Pearson. 2010

?? Darlig sgvn < ADHD-symptomer??

®
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Politiken Familieliv 10. apr. 2010

* For lidt sgvn giver bgrn ADHD-symptomer



http://politiken.dk/tjek/forbrug/familieliv/
http://politiken.dk/tjek/forbrug/familieliv/
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Disturbed sleep in ADHD....

Anne Virring et al, 2015

* Udvalgt af nyhenviste mellem 6-13 ar igennem 2 ar
* 1Q>70

* Ingen medicin

* Kontrolgruppe raske bgrn

* Spgrgeskema foraeldre vedr. sgvn F@R diagnose

* Diagnostisk undersggelse
* Interview foraeldre (DAWBA)
* Spgrgeskema lzerere

vy,
Landssjukrahusid

Virring et al, 2015 fortsat

* Spvndagbog i 1 uge og spvnspgrgeskema
* 1 nats polysomnografi — sov hjemme med udstyr pa
* Naeste dag malt pa lure op til 15 minutter 4x
* 14 % havde mere end 1 komorbid sgd.
(ASD/depr/angst/OCD/tics/adfeerdsf.)
* 4 grupper:
* ADHD alene: N=34
* ADHD + Autisme: N=6
* ADHD + internaliserende sgd: N=9

* ADHD + externaliserende sgd: N=20
* ADHD + tics: N=7
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ReSU Itater Virring et al, 2015

* | alt 90 med ADHD
* 25 raske kontroller

* Signifikant flere sgvnproblemer i ADHD gruppen
uafh. af komorbiditet eller type ADHD

* Indsovning i gruppen ADHD uden komorb.
signifikant leengere indsovning end kontrolgruppen

* Stgtter opfattelsen af at bgrn med ADHD har flere
spvnvanskeligheder

vy,
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REVIEW ARTICLE
Associations of sleep
disturbance with
ADHD: implications
for treatment

Allan Hvolby
ADHD Atten Def Hyp
Disord (2015)

®
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Primart ADHD som Interaktlfm/ Primzert sgvnproblemer
komplexitet som medfgrer ADHD
medfgrer sgvn P .
Arsagssammenhange eller ADHD-lign.
symptomer o
eller feelles arsag symptomer
ADHD
yd N
Neuro/ Komorbiditet
Adfzerds- (depre./
ADHD Syadom angst) ADHD / ADHD lignende
~ e symptomer
S@VNPROBLEMER
ADHD
Feelles underliggende
patofysiologi
1
S@VNPROBLEMER
Behandling af ADHD Behandling af
symptomer bedrer - sgvnproblemer bedrer
sgvn Integreret behandling ADHD

Mere pragmatisk

1: Undersgg og udeluk primaere
spvnforstyrrelser

Restless legs syndrom pga fx. jernmangel
Sgvn apng fx. pga polypper
2: Underspg og behandl psykiatrisk komorbiditet

Kan i sig selv give sgvnprobl, fx. angst og
depression

3: “Ryd op” i ADHD medicinering

®
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Arin av svavn 0rogvi hja
barnum vid ADHD?

* Atferd, livskvalitet og funktiénsst@di i
gerandisdegnum

* Salarstgdu hja foreldrum
* Uppmgting i skula
* Uppmgting a arbeidsplassi

vy,
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Hvat gera vit so vid tad?

GO&dir svgvnvanar (svgvn
hygiejna)

Broyta atferdar mynstur

Onnur ambod: kaludyna,
ljés, tonakoddi...

Heilivagur (Melantonin)




Karmarnir skulu vera i lagi

* Madrassan

* Sova i songini

* Passaligt hitalag

* Myrkur

* Syrg fyri at faa dagsljos,

serliga morgun.
u Landssjukrahusid

GOoir svgvnvanar

* Fastar vaki- og songartidir (max. 1 timi 8 muni
gerandisdagar og vikuskiftir).

* Reglusemi i gerandisdegnum annars (maltidir,
aktivitetir o.a.).

* Rorsla

* Sissandi, veel skipadar rutinur
um songartid. Evt. piktogrammir,

1 bod i senn
u Landssjukrahusid
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* Bruka kamarid til straff

* Stérar mongdir av vesku, storar maltidir

* Ldrar

* Uppkvikkandi aktivitetir, r@rsla adrenn
songartio

* Mentala ella kensluliga aktivering

®
Landssjukrahusid
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Skermnytsla

* Slgkkjast min. 1 tima d0renn songartid

* B&U sum hava sjonvarp/tlf. i kamarinum sova
styttri.

L ¥ | Night Shif

Sl

A lot of waking hours went
into thinking about sleep.

Many studies have shown that exposure to bright blue light in the evening
can affect your circadian rhythms and make it harder to fall asleep. Night Shift
uses your iOS device's clock and geolocation to determine when it's sunset in
your location, then it automatically shifts the colors in your display to the
warmer end of the spectrum.’ In the morning, it returns the display to its
regular settings. Pleasant dreams.
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Hvussu nogv eiga vit at sova?

1-3 ar: 12 - 14 timar
3-54ar: 11 -13 timar
6-10 ar: 10 - 11 timar
Ung: 8.5-9.5 timar
Vaksin: 6 - 8 timar

Men individuelt!
Kvaliteturin av
svgvninum eisini
avgerdandi.

Tannaringarnir... (Mindell & Owens, 2015)

Sova i midal 7 timar — 2 tima undirskot
i midal.

Biologiskar og sosialar orsgkir

Interna klokkan broytist i
pubertetinum, frd uml. KI.21>23,
Orka tilsvarandi seinni upp.

Sova leingi / innheinta i vikuskiftinum
— ikki altid eitt gott hugskot.

Koffein nytslan gkist!

Rusevnir
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Ta godir svgvnvanar ikki er
nog mikiad....

* Ikki négvar kanningar a gkinum, men okkurt bendir
a at tad at innfgra "svgvn hygiejnu” kann hjalpa hja
21% av bgrnum vid ADHD.

* [ 25-30 % av fgrunum, hava foreldini eisini ADHD.
Hetta kann geva eyka avbjédingar i mun til at
innfgra gédar svgvnvanar.

Cortese et al., 2013

®
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Broyting av atferar mynstrum
Tey sum ikki sovna uttan hjalp...

Barnid associerar tad at sovna vid okkurt avist (maltid, ein persén, sovna
eitt avist stad, sjonvarp, osfr.)

Minka um tittleikan td man fer inn til barnid, stigvist longur imillum, i eini
7-10 dagar. Uppfordra og studla barninum i at laera at fella til ré sjalvt.

Stigvist Utrudda tad sum barnid er bundid av. Td. Longur og longur ut ur
kamarinum.

Avmarka sambandid vid tann
vaksna.

Signallera til barnid at tey megna
at sova sjalvi.

18-04-2016
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Broyting av atferdar mynstrum
Tey sum sovna seint...

Stadfest naer barnid er troytt, sovnar m

uttan trupulleikar (svgvndagbdk)

Bruka hetta sum fyribils songartid

stigvist flyta tidspunktid fram, 15 min .8 o \549
L] 6 ‘0
Fastar rutinur 48renn songartio. /’-—-'\

3 kvgld & rad innanfyri sama halva timan—> aftur flyta 15
min fram.

Altid vakja barnid sama tidspunkt.

Broyting av atferdar mynstrum
Tey sum koma upp aftur...

GA&0ar svgvn vanar
Ignorera métmaeli og Igna lydni.

Seta mgrk i un til “curtain calls”. T.d.
atgongumerki at sleppa upp aftur.
— Ger av hvat tey kunnu brukast til (drekka,
WC, spyrja ein spurning o.s.fr.)
— Ta barnid répar 4 teg, spyr um tey vilja
braka eitt atg. merki.

Ger vitjanirnir inn & kamarid stuttar og
kediligar.

Belgnning morgunin eftir fyri tey atg.
merki sum ikki eru brukt.

14
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Broyting av atferar mynstrum
Tey sum eru bangin...

Lurta og vis innlivilsi
Styrk fgrleikar at meistra

Rdsa og evt. Igna djarva
atburdinum.

Ignorera ottafulla atburdin.

Leer barnid at bruka
avspenning, visualisering.

Stigvis eksponering

(Mindell & Owens)

Hvad skete der i tiden, fra dit barn blev lagt |
faldt i sovn?

Huilket tidspunkt stod dit bam ud af sengen?

15
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Hvussu riggar kuludynan?

Hvolby & Bilenberg (2011)

¢ 21 bgrn vid ADHD
samanborid vid 21 onnur
bgrn.

* Bruktu kdludynu i 14
dagar

* Matadu svgvn og ADHD
eydkenni adrenn og
aftana hetta tidarskeidid.

vy,
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Urslit av kdludynu kanning

* Sovna skjotari (fra 23 min til 14 min i midal).
Uppaftur @ 20 min ta tey ikki braktu dynuna meira.

* 19 % > 30 min at sovna adrenn og eftir kuludynu. 0%
medan tey braktu kaludynu.

* ADHD eydkenni
* Leerarar siggja litlan mun @ uppmerksemi og aktiviteti

* Foreldur sama mynstur. Té eitt sindur av muni i mun til bgtta
atferd.

* Eisini lyndi til at vakna faerri ferdir

®

Landssjukrahusid
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Tilbage til start:

* ADHD: Ofte »late sleepers«

* Hvilken rolle spiller den circadiane rytme og
melatonin?

Melatonin?

* Vores sgvnrytme reguleres af lys og stoffet
melatonin, som dannes i hjernen, nar vi sover.

ZT

H,CO

CHj

melatonin HN \\<

@)

vy,
Landssjukrahusid
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Melatonin:

Er et hormon, der
produceres i hjernens
koglekirtel, og er med
til at regulere dggn- og
sgvnrytmen.

3

LYS

@

18-04-2016
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Lys gennem gjet forringer produktion og effekt af
melatonin - fremmes i mgrke og haammes ved
dagslys.

hjernebjaelke
(corpus callosum)
N

tredje ventrikel

koglekirtel

midthjerne

hypothalamus
S
synsnerve c
// /

hypofyse ~ /

nervus oculomoto/rius hjernebro
(tredje hjernenerve) (pons)

forleengede marv

OBS: Kl. 21 og kl. 0730

Noon

12:00
High alertness
10:00 Best coordination
Highest testosterone secretion 14:30
09:00 Fastest reaction time

Bowel movement likely 08:30 15:30

Melatonin secretion stops

Greatest cardiovascular efficiency
07:30,

and muscle strength

Sharpest rise 17:00

in blood pressure06:45y
06:00 7k 7 o 9 18:00
j 18:30Highest blood pressure

19:00 Highest body temperature
Lowest body temperature 04:30v

1:00 Melatonin secretion starts

02:00
Deepest slee 2:30
P P 00:00 Bowel movements suppressed
Midnight

19
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c 4 Young Men

3100 - @ Young Women
© AElderly Men
o 301 © Elderly Women

12 2 4 6 8 10 12 2 4 6 8 10 12
Noon Midnight Noon
Time of Day

AHA....! NU FORSTAR VI BEDRE:

* Undga steerk lyseksponering, inklusive brug af skaerme, efter melatonin-
indtagelse.

»Chat og mail ser ud til at
vaere din sgvns varste fjiende”

Videnskab.dk - 3. februar 2015

* Forstyrres sgvnrytmen tre ud af syv dage — fredag, lgrdag og
spndag — bliver produktionen af melatonin ustabil.

Landssjukrahusid
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Delayed Sleep Phase
Syndrome

» Karakteriseres af:
» (Meget) sen “chronotype”

» Kronisk mgnster - foretraekker at sove (meget) sent og
sta sent op

» Kan resultere | traethed om dagen

» Medfgrer nedsat funktion pga. gget
UOPMARKSOMHED og/eller sociale problemer

» Primaere klage er lang indsovningsperiode

» Kompenseres maske for det ved uregelmaessigt
sgvnmgnster

®
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Malt: aktigraf/sovetid

Thursday
11f292012
Day 1

Friday
11{30{2012
Day 2

Saturday
12f1j2012
Day 3

Sunday
12f2j2012
Day 4

' ] ' ' |
12:00 PM 6:00 PM 1200 AM 6:00 AM 1200PM

Legend:  [llactiity [Fwhite Light  ERed Light EiGreen Lignt EllBiue Light

,:Resl .Sleep .Excluded i Custom ='-.-Sleepf\!\.'ake ¥ Off Wirist Lkl Marker
Activity Scale: 845/0

18-04-2016
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Malt: Melatonin i spyt

12+ B.Saliva
E 104
2 o]
L
=
.g 6.
s H 3 pg/mi
2 2
= ] _.28D
0 L] L) L]
= o (=] o o
e o e e <
e (=] o o <
- -— (3] o~ (']

Time of Day (hrs)

Van Veen et al, 2010

* 40 voksne med ADHD

* 31 (78%) rapporterede indsovningsproblemer (SOI)
* Melatonin malt i spyt igennem 1 nat

* Aktigraf/sgvn dagbogi 1 uge

* Sammenlignet grupper:

* ADHD
u Landssjukrahusid

¢ ADHD+SOI
¢ Raske kontroller

18-04-2016
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ADHD & ADHD+SOI= Laengere indsovning og mindre
effektiv sgvn

Dim light melatonin onset: Forsinket

N =40 adults with ADHD w/wo Sleep Onset Insomnia

versus healthy controls

ADHD Sol no-SOI HC p: p:
Total ADHD | SOl
vs HC | vs HC
DLMO 22:57 = 23:15 22:00 = 21:34 = 0.000 | 0.000
(hr = sd) 1:20 1:19 0:54 0:45
DLMO: 105 minutter senere i SOl end kontrolgruppen
Efter DLMO gar der op til 2 timer fgr man falder i sgvn
Landssjukrahusid

ADHD+SOI: Senere indsovning og opvagning
sammenlignet med ADHD uden SOI & kontrolgruppen

Active minutes per 6-minute bin

—— ADHD SOOI
—s— ADHD Mo SOOI
= Controls

T

T

1

9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 0:00
Time of day (hr)

Van Veen ea 2010

@
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Sgvn Fase Forsinkelse
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Baird et al, 2012

18-04-2016
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* Udover magistrelt fremstillet melatonin findes
Circadin, som er en depotformulering af melatonin og
forebygger opvagninger i Igbet af natten.

- 4

MELATONIN

* Hos bgrn erinitiering af behandling med melatonin
forbeholdt bgrne-ungdomspsykiatere.

* OBS: tabletterne bgr opbevares mgrkt for at bevare
deres effekt.

V| rker det—P Van der Heijden et al, 2007

* 105 medicin-fri bgrn,

* Alder:6-12ar,

* Grundigt udredt og diagnostiseret med ADHD og kronisk
SOl (sleep onset insomnia)

* Design: Randomiseret, dobbelt-blindt, placebo-kontrolleret

/N

3 eller 6 mg melatonin
— afh. af veegt i 4 uger

Placebo i 4 uger

25
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Resultater

* Melatonin: Faldt i sgvn tidligere 26.9 +/- 47.8 min.

* Placebo: Faldt senere i sgvn 10.5 +/- 37.4 min. (p <
.0001).

* Melatonin: Tidligere “dim light melatonin onset” 44.4
+/-67.9 min.

* Placebo: Forsinket “dim light melatoning onset” 12.8
+/- 60.0 min. (p < .0001)

* Total sgvn tid gget med melatonin (19.8 +/- 61.9 min) i
forhold til placebo (-13.6 +/- 50.6 minutes). (p = .01)

* Ingen signifikant effekt pa opfgrsel, kognition eller
livskvalitet

* Ingen signifikante bivirkninger Van der Heijden et al

vy,
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Hvornar skal vi bruge melatonin
behand“ng? Review: Bendz LM et al

1. Grundig udredning og udelukkelse af diffential
diagnoser

2. Adfaerdsterapi / god sgvn hygiejne
3. Optimer behandling for ADHD

4. Herefter evt. Melatonin som i 4 studier viser effekt
ift. forkortet indsovningstid.

Bgrn alder 6-14 ar, 3-6 mg Melatonin givet
omkring sengetid

®

Landssjukrahusid
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Konklusion

Melatonin:

* Tolereres godt — ikke mange bivirkninger, de er milde og
forbigaende

* Effektiv behandlingsmulighed for patienter med kronisk
lang indsovning og ADHD

* MEN der er brug for flere godt designede studier over
lengere tid Bendz Lt etal

®
Landssjukrahusid

Pilot studie 2016 - Lydpuder

@

Landssjukrahusid
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LYD-PUDE PILOT PROJEKT

* Pilotprojekter bade i psykiatrien og
somatikken

* Kan musik bruges til beroligende behandling?

Somatik- Kroppen

* Fysiologisk set pavirker
beroligende musik det
limbiske system, og
gennem hjernens
netvaerk nedszettes
niveauet af visse
signalstoffer, som
reducerer puls og
blodtryk (White, 1992).

28
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AAU + Harvard Medicial School

Per Thorgaard, Anaestisiolog
Kjeld Brogaard, Chef for ambulance service
Kim Rishgj, CEO SoundFocus ApS

Musik intervention reducerer
Angst, Stress og Smerte

3 ud af 4 hjerte patienter
foretraekker at lytte til musik
under ambulance transport

Musik intervention i ambulancer
gger patienternes velbefindende
— og dermed behandlingens
effekt

29



18-04-2016

Psykiatri

* Musik kan veere et alternativ til brugen af PN-
medicin (Sgrensen 2005)

* Musik til afspeending og angstreduktion virker
bedst, hvis patienten/ klienten kan lide den
musik, han/hun lytter til (Schou, 2007), og at den
musik patienterne selv har valgt, er mere effektiv
end musik udelukkende udvalgt af en ekspert

Hvilken slags musik?

* Potentiale til at kunne virke beroligende:

* Det er karakteristisk for beroligende musik at tempoet
er roligt (60 — 80 slag pr minut), bl.a. at

* Tempoet er stabilt

* Lydstyrke, rytme og klang er stabile eller @ndrer sig
gradvist

* Ingen pludselige og uforudsigelige skift, men gerne et
vist mal af gentagelse

* Klangene er blide

* Musikken har klar struktur og form og en vis variation
(Wigram, 2004).

vy,
Landssjukrahusid
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2015

(- Cochrane
yio# Library

Cochrane Database of Systematic Reviews

Music for insomnia in adults (Review)

Jespersen KV, Koenig J, Jennum P, Vuust P

\y,
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Konklusion

* Musik er maske effektivt til at forbedre sgvn hos
voksne med sgvnlgshedsprobl.

* Der er ingen bivirkninger — det er sikkert og nemt
at bruge

* Mere forskning ma udfgres pa omradet

\y,
Landssjukrahusid
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B&U Toymid Torshavn pilotprojekt
sammen med musikterapien
(Sanne Storm)

* 5ungeialderen: 14-18 ar

* Diagnostiseret med: Autisme spektrum, ADD,
depression

* Alle har indsovningsvanskeligheder — nogen har byttet
om pa dag og nat

* Lydpuder med Ipad og spillelister udarbejdet af
musikterapeut i samarbejde med de unge (afstressende
musik, klassisk, stressless, sgvndyssende ).
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B&U Toymid Torshavn pilotprojekt

* Spvnarmband: registrer indsovningstidspunkt, dyb sgvn
— let sgvn.

* Spgrgeskemaer/sgvndagbog om egen oplevelse af
sgvn:
* For start
* Undervejs, efter 2 uger opfglgende/motiverende samtale.

* Fplges op igen efter 4 uger med puden, puden
afleveres.

* 2 uger efter UDEN puden: Interview vedr. evt. forskel.
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