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Darlig sevn knyttet til Alzheimers sygdom

Personer med Alzheimers sygdom sover ofte darligere end raske eldre.
Samtidig kan mangel pa sevn medfere sygdomsforandringer i hjernen
typiske for Alzheimer. S@vnproblemer og Alzheimers sygdom menes at
indga i en ond cirkel og forsteerker maske hinanden.

To undersggelser fra 2013 belyser sammenhangen mellem sgvnproblemer og Alzheimer.

Den ene viste, at &ldre med sakaldt preeklinisk Alzheimer har darligere sgvnkvalitet end jeevnaldrende raske zldre.
Praeklinisk Alzheimer beskriver den fase af Alzheimers sygdom, hvor der kan males ophobning af proteinstoffet beta-
amyloid i hjernen, men hvor pagseldende endnu ikke oplever hukommelsesbesvaer eller andre kliniske symptomer.

Det andet studie viste tilsvarende, at a&ldre, der ikke sover ret meget, eller oplever at sove darligt, har mere amyloid i
hjernen end &ldre med et godt sovehjerte. Begge studier er publiceret i det anerkendte fagtidsskrift JAMA Neurology.

Personer med begyndende Alzheimer sover darligere end raske

Farstnaevnte studie, der udgik fra Washington University i St. Louis, Missouri, undersggte 145 personer uden demens i
alderen 45 til 75 ar. Deltagernes sgvn blev registreret igennem to uger ved hjeelp af en sékaldt actigraph - en lille
sensor, man spaender om handleddet som et armbandsur. Actigraphen maler dels, hvor lang tid man tilbringer i
sengen, og dels hvor stor en del af den sengeliggende tid, man rent faktisk sover. Mangden af amyloid blev malti
rygmarvsvaesken, hvilket er en palidelig marker for amyloidophobning i hjernen. Endvidere forte deltagerne en
sgvndagbog for at blandt andet at registrere, hvor tit de tog en lur i dagens Igb.

Lidt mere end hver femte deltager (22,5 %) havde praeklinisk Alzheimer vurderet ud fra deres amyloidmalinger. Der
var ingen forskel pa, hvor mange timer deltagere med og uden praeklinisk Alzheimer sov, men farstnaevnte havde en
signifikant ringere sgvnkvalitet og tog sig hyppigere en 'morfar’ i dagens lgb.

Jo mindre sgvn, jo mere amyloid i hjernen

Det andet studie, der er en udigber af et stort aldringsstudie fra Baltimore, undersggte 70 hjemmeboende personer
uden demens i alderen 53 til 91ar. Deltagerne fik foretaget en sakaldt amyloidscanning (PiB PET-scanning), der
afbilder mangden og fordelingen af amyloid i selve hjernen. Endvidere blev deres sgvn gennem den seneste maned
registreret ved hjaelp af standardiseret interview samt et spargeskema. Der sas en tydelig sammenhang mellem
meangden af sgvn og ophobning af amyloid. Deltagere, der oplyste at sove mere end 7 timer i dggnet, havde mindre
amyloid i hjernen end deltagere, der sov mellem 6 og 7 timer. Starst amyloidophobning s&s hos dem, der oplyste at
sove mindre end 6 timer.

Arsag eller virkning?

De to undersggelser viser pa hver sin made, at mangelfuld eller darlig sevn haenger sammen med Alzheimers
sygdom, men det er uklart, hvad der er arsag og hvad der er virkning.

Forskergruppen fra Washington University geetter pa, at ssvnproblemer og Alzheimer forstaerker hinanden i en slags
feedback-mekanisme. Manglende eller darlig sevn gger ophobningen af amyloid, hvilket pa laengere sigt kan klumpe
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sig sammen til amyloide plagues og medfare Alzheimer. Men samtidig kan en gget udskillelse af amyloid i hjerneni
sig selv pavirke sgvnmansteret og bevirke en ringere sgvn.

Vigtigt med gode sovevaner

Resultaterne af de to studier understreger betydningen af gode og hensigtsmaessige sgvnvaner - ikke mindst for
midaldrende og aldre - idet manglende eller darlig sevn muligvis bidrager til at gge risikoen for senere udvikling af
demens. Resultaterne indikerer ogsa, at det er vigtigt at vaere opmaerksom pa eventuelle sgvnproblemer og fa udredt
saddanne, da mange typer sgvnproblemer kan behandles.
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