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Varighed af nattesovn forudsiger hjernesundhed

Varigheden af nattesevn midt i livet haanger sammen med kognitivt
funktionsniveau, mental sundhed og hjernevolumen pa langt sigt. Det er
imidlertid uklart, hvad der er arsag og hvad, der er virkning. En mulighed
er, at sygdomsforandringer knyttet til forstadier af Alzheimers sygdom kan
pavirke hjernens regulering af sgvn, mange ar far mere typiske
demenssymptomer dukker op.

Omkring syv-otte timers nattesgvn ser ud til at vaere associeret med en sund hjerne pa langt sigt, hvorimod bade
meget kort og meget lang sgvnvarighed haenger sammen med et nedsat kognitivt funktionsniveau, darligere mentalt
helbred og mindre hjernevolumen omkring otte ar senere. Det konkluderer en gruppe kinesiske og engelske forskere
pa baggrund af analyse af data fra omkring 150.000 personer fra den store biomedicinske database, UK Biobank, i
Storbritannien.

Selvom analysen viser signifikant sammenhaeng (i form af korrelation) mellem sgvnvarighed og hjernesundhed, siger
de ikke noget om kausalitet - det vil sige, hvorvidt en afvigende sgvnvarighed forarsager kognitiv sveekkelse og
skrumpning af hjernevaev, eller om forstadier til Alzheimers sygdom eller andre faktorer forarsager afvigende
sgvnvarighed.

Ikke-lineaer sammenhang

Flere tidligere studier har fundet en sammenhang mellem sgvnforstyrrelser og forstadier til Alzheimers sygdom, men
forskerne er stadig i tvivl om, hvad der kommer forst. Resultaterne peger generelt pa en ikke-linezer, naermest U-
formet sammenhang svarende til, at personer med meget kort eller lang sgvnvarighed udviser hurtigere kognitiv
svaekkelser og mere afvigende biomarkgrer for Alzheimers sygdom end personer, der oplyser, at de sover de gaengse
syv-otte timer per nat.

Forskerne startede med at analysere baselinedata fra knap en halv million Biobankdeltagere i alderen 38 til 73 ar
med et aldersgennemsnit omkring 56 ar. Oplysninger om sgvnvarighed var baseret pa selvrapportering. Deltagerne
gennemfgrte desuden en raekke neuropsykologiske tests ved baseline.

Generelt klarede deltagere, der enten sov meget kortere eller meget l&engere end gennemsnittet pa lidt over syv
timer, sig darligere pa tests for af hukommelse, reaktionstid, mentale styringsfunktioner, abstraktionsevne og
problemlgsning (sakaldt flydende intelligens). Ved vurdering af resultaterne blev der taget hgjde for relevante
faktorer som alder, kan og uddannelse samt risikofaktorer for demens som fedme, rygning og alkoholbrug.

Hjernevolumen og mental sundhed

Knap 40.000 deltagere gennemfarte en opfelgningsundersogelse omkring otte ar senere, hvor de fik foretaget MR-
scanning af hjernen og gentog den neuropsykologiske undersggelse. Endvidere udfyldte knap 157.000 deltagere et
detaljere online-spargeskema om deres mentale sundhed. Ogsa hvad angik hjernevolumen, kognitivt
funktionsniveau og mental sundhed s&s U-formede sammenhange med varigheden af sgvn.
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Deltagere, der rapporterede gennemsnitlig savnvarighed ved baseline, havde sterst hjernevolumen - nsermere
bestemt af typen gra substans - ved opfalgning, mens deltagere med meget kort eller lang sgvnvarighed havde den
mindste hjernevolumen. Forskellen var mest udtalt i den praecentrale hjernebark, den laterale orbitofrontale
hjernebark og i hippocampus. Tilsvarende sas, at jo mere afvigende deltagernes sgvnvarighed var ved baseline, jo
darligere klarede de sig ved opfalgning pa de neuropsykologiske tests samt pa symptomskalaer for depression, angst
og mani.

Stabiliteten af sgvnvarighed var tilsyneladende ogsa vigtig, idet de deltagere, for hvem varigheden af sgvn sendrede
sig mindst mellem baseline og opfalgning, var bedst i stand til at opretholde kognitiv og mental sundhed.

Genetisk risikoscore

Som det sidste foretog forskerne en analyse af deltagernes samlede genom - et sakaldt genome-wide association
study (GWAS) - med henblik pa at identificere genetiske faktorer forbundet med for lidt eller for meget sgvn og
kombinere disse til en samlet, polygen risikoscore. Denne risikoscore viste sig at vaere staerkt associeret med
sgvnvarighed, hjernevolumen, kognitivt funktionsniveau og mental sundhed. Sgvnvarighed ved baseline kunne
forudsige hjernevolumen ved senere opfelgning - og hjernevolumen var steerkt associeret med kognitivt
funktionsniveau og mental sundhed. Ifglge forskerne peger resultaterne i retning af en model, hvor genetiske faktorer
pavirker sgvnvarighed, hvilket pavirker strukturelle forhold i hjernen, som s& modulerer kognitiv funktion og mental
sundhed. Iseer den mentale sundhed var steerkt korreleret med sgvnvarighed.

Andre eksperter, der forsker i sammenhaengen mellem sgvn og demens, papeger, at underliggende faktorer som
sygdomsforandringer i hjernen i forbindelse med forstadier til Alzheimer méaske kan forklare sammenhangen mellem
sgvnvarighed og kognitivt funktionsniveau. Tidligere studier viser, at patologi relateret til Alzheimer kan pavirke
omrader i hjernen involveret i regulering af sgvn, allerede inden der sker en pavirkning af hjernestrukturer, der
regulerer hukommelse.
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