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HVAD ER KAFISVEFN?

Pessi baeklingur er fyrir ba sem eru med kefisvefn, adstandendur beirra og adra sem
hafa dhuga & svefni. Kefisvefn er algengur sjikdémur og leitast verdur vid ad Utskyra
sjukddminn, orsakir hans, einkenni og medferd. Algengasta og ahrifamesta medferd vid
kaefisvefni er notkun svefndndunartaekja og drjugur hluti baeklingsins er um pa
medferd. Pad er von okkar ad baklingurinn nytist sem flestum og ef einhverjar
spurningar vakna er starfsfolk lungnadeildar og gongudeildar svefnrannsokna &
Landspitala i Fossvogi reidubuid ad greida tr pvi.

Hvad er kaefisvefn?

Kaefisvefn er astand sem einkennist af endurteknum éndunartruflunum i svefni dsamt
syfju begar folk er vakandi. Hja fullordnum telst bad dndunarhlé ef dndunin haettir
alfarid i 10 sekiindur eda lengur.

Ondunarhlé i kafisvefni verda oftast vegna prengsla eda lokunar i efri hluta
ondunarvegarins (fra nefi ad koki). P reynir einstaklingurinn ad nd andanum med
sifellt kréftugri inndndunartilraunum.

Sjaldgeefari eru svokollud midleeg dndunarhlé par sem ekkert loftflaedi & sér stad en
heldur ekki nein tilraun til 6ndunar. Edli slikra midlaegra ondunarhléa er talsvert annad
en peirra 6ndunarhléa sem eru vegna prengsla.

Kefisvefn kallast bad pegar dndunarhlé i svefni eru 5 eda fleiri & klukkustund. Reett er
um vaegan keefisvefn pegar fjoldi éndunarhléa er 5-15 4 kist., kaefisvefn & medalhdu
stigi pegar fjoldinn er 15-30 4 kist. og kfisvefn d hdu stigi pegar 6ndunarhléin eru 30
eda fleiri 4 klst.
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Einkenni kaefisvefns

Einkennum keefisvefns mé skipta i tvennt; annars vegar pau sem koma fram i svefni og
hins vegar pau sem koma fram i voku (tafla 1).

Tafla 1.
Algengustu einkenni kafisvefns:

Einkenni i svefni: Einkenni i voku
Haveerar hrotur Dagsyfja
Ondunarhlé Einbeitingarskortur og 6polinmaedi
Ovar svefn - vaknar oft - martradir Preyta
Naetursviti Syfja vid akstur
Tid neeturpvaglat porf fyrir ad leggja sig & daginn

Vélindabakfleedi

Lysing a svefni

Svefn er naudsynlegur til ad endurnyja orku, baedi fyrir andlegt og likamlegt atgervi.
Svefni er skipt i stig 1-4 annars vegar og hins vegar draumsvefn (REM).

Svefnrit

Vaka
REM

1
Grunnur svefn
2

3
Djupsvefn
4

1 2 3 4 5 6 7 8
Klukkustundir svefns

Mynd 1: Svefnrit synir uppbyggingu svefnsins og skiptingu { mismunandi stig.
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Mynd 1 synir edlilega skiptingu i svefnstig. Svefninn skiptist  timabil, um 90 min. hvert,
sem Iykur med draumsvefni. Fyrsta draumsvefnstimabilid varir yfirleitt adeins nokkrar
minttur, pad nasta er nokkud lengra, en lengstur er draumsvefninn undir morgun. i
draumsvefni minnkar védvaspenna. Hjé einstaklingum med kafisvefn eru 6ndunarhléin
yfirleitt lengri medan sofid er draumsvefni.

A fyrstu tveimur 90 minttna svefntimabilunum & mestur hluti djupsvefnsins sér stad
(stig 3 og stig 4). Pessi svefnstig eru naudsynleg til ad na edlilegri hvild og ymis
liffreedileg fyrirbaeri tengjast djupsvefni t.d. losun & vaxtarhormdni hja bérnum. bannig
hefur svefn dhrif & voxt hjd bérnum.

pegar einstaklingur sefur kaefisvefni trufla dndunarhléin edlilega uppbyggingu svefnsins
og pad getur leitt til pess ad vidkomandi vaknar margoft. Slikar vokur eru pé oft svo
skammvinnar ad madur man ekki eftir beim daginn eftir. Pegar kafisvefn er a hvad
haestu stigi getur djupsvefn nanast horfid.

Pad er mj6g mismunandi eftir einstaklingum hverjar verda afleidingar af trufludu
svefnmynstri. Sumir virdast pola mikla truflun & svefni én bess ad verda verulega syfjadir
ad degi til. Hja 60rum er pessu 6fugt farid. Rannsoknir hafa synt ad keefisvefn liggur oft i
@ttum. [ raun virdist attleegni keefisvefns vera svipud og t.d. hjarta- og @dasjikdoma og
sykursyki. Ekki er ljost hvada peettir pad eru sem erfast og studla ad pvi ad kefisvefn er
algengari i sumum fjdlskyldum en 6drum. A vegum Landspitala - haskolasjukrahuss er
unnid ad rannsokn { samvinnu vid islenska Erfdagreiningu og bandariska adila. Vid
framkvaemd hennar er leitad eftir adstod peirra sem greinst hafa med kafisvefn og
attingja peirra, til ad afla frekari pekkingar & pessu svidi.

Erfitt er ad maela dagsyfju med meliteekjum og vid mat @ dagsyfju er oftast studst vid
upplifun sjuklingsins sjalfs. Svokalladur Epworth spurningalisti er notadur um allan heim
en par er spurt um likur pess ad félk sofni vid 8 mismunandi adstaedur.
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Epworth spurningalistinn

Hversu liklegt er ad pu dottir eda sofnir vid eftirfarandi adstaedur, en verdir ekki
einungis preytt(ur). Jafnvel pd ad pu hafir ekki gert alla pessa hluti nylega, skaltu
reyna ad meta hvada ahrif peir hefdu haft & pig.

Likur 4 ad dotta eda sofna

| adstadum sem ég: Engar  Litlar Talsverdar Miklar
Sit og les 0 1 2 3
Horfi @ sjonvarp 0 1 2 3
Sit adgerdalaus og fylgist med

(t.d. i leikhusi eda & fundi) 0 1 2 3
Er farpegi i bil i eina klukkustund &n pess

a0 numid sé stadar 0 1 2 3
Leggst fyrir um eftirmiddaginn pegar

adstaedur leyfa 0 1 2 3
Sit og spjalla vid einhvern 0 1 2

Sit i rélegheitum eftir maltid (dn vins) 0 1 2 3

Sit i bil sem stodvar i nokkrar minttur
vegna umferdar 0 1 2 3

Gefin eru stig a skalanum 0-3 fyrir hverja spurningu og syfjustigin svo 16gd saman.
Midad er vid ad ef syfjustigin eru 10 eda fleiri, pa sé pad merki um dedlilega mikla
dagsyfju. Ekki parf b6 ad vera um sjuklegt dstand ad raeda heldur getur syfjan
einfaldlega verid afleiding af lifsstil, t.d. ef folk sefur of litid.

Orsakir kefisvefns

Allt sem veldur prengingu & efri loftvegum getur studlad ad kafisvefni. Offita er
langalgengasta dstaedan en 60-70% sjuklinga med keefisvefn eru of pungir. Helstu
astaedur prenginga i efri loftvegi eru syndar & mynd 3. Oft eru margar astaedur
samverkandi hjé sama einstaklingi svo sem nefskekkja (skekkja & midsnesi), litil haka og
byngdaraukning.
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Mynd 2: Opinn éndunarvegur Mynd 3: Lokadur 6ndunarvegur

Vert er ad hafa i huga ad kefisvefnseinkenni geta verid hluti af 6drum
sjukddmsmyndum svo sem skjaldvakabresti (hypothyrosis).

Fjoldi 6ndunarhléa getur verid misjafn fra einni nottu til annarrar. Neysla dfengis og
roandi lyfja fjélgar 6ndunarhléum og lengir pau. Svipad getur &tt sér stad eftir langa
voku eda ef folk er kvefad eda med grédurofnaemi.

Algengi kafisvefns

Arid 1985 var kafisvefn talinn fatitt fyrirbaeri. Med beettri rannsoknartaekni og auknum
dhuga 4 pvi ad greina og medhondla kaefisvefn hefur komid i ljés ad kaefisvefn telst til
algengari langvinnra sjukdéma.

Kafisvefn getur komid fram hja badum kynjum en er mun fétidari hja konum,
sérstaklega fyrir tidahvorf. Kvenhormaon virdast ad einhverju leyti vernda konur gegn
keefisvefni. Keefisvefn getur komid fram hja bornum og lysir sér pé yfirleitt sem évaer
svefn og hdveerar hrotur ad neeturlagi en preyta og droleiki & daginn. Hjé peim sem
komnir eru yfir sj6tugt eru stutt 6ndunarhlé algeng en hafa pd yfirleitt ekki eins mikla
fylgikvilla i for med sér eins og hja beim sem yngri eru.

islenskar faraldsfraedirannsoknir benda til pess ad um 15% karla hrjoti ad stadaldri og
30% stundum, en sambeerilegar tolur hja konum eru 10 og 20%. Syfja er aftur & moti
algengari hja konum en korlum pvi hatt { 10% kvenna eru med éedlilega mikla
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dagsyfju, en heldur feerri karlar. Erlendar rannséknir benda til pess ad 4% karla og 2%
kvenna séu haldin kafisvefni og er pa horft badi 4 fjélda éndunarhléa og dagsyfju.

Fylgikvillar kafisvefns

Slysahatta

Dagsyfja er helsta einkenni kafisvefns og er oft megindsteeda pess ad sjuklingur leitar
leknis. Dagsyfjan getur verid til verulegra vandraeda i daglegu lifi og leitt til slysa.
Kanadisk rannsdkn leiddi i 1jés ad alvarleg umferdarslys voru prefalt algengari medal
dmedhondladra kaefisvefnssjuklinga en medal samanburdarhdps. Eftir medferd pessara
sjuklinga var tidni umferdarslysa st sama i badum hopum. | virtu bresku leeknatimariti
var leitt ad pvi likum ad med pvi ad medhondla 500 keefisvefnssjuklinga maetti koma i
veg fyrir: eitt banaslys, 75 slys med dverkum & folki og yfir 200 slys med skemmdum &
okutaekjum. Samkvaemt skyrslu Rannsoknarnefndar umferdarslysa vard ad medaltali eitt
banaslys & ari hérlendis frd 1998 til 2004 vegna syfju 6kumanns.

Hjarta- og blodrasarkerfi

i lsngum éndunarhléum geta komid fram hjartslttartruflanir. Ondunarhléin valda
einnig haekkun & bladprystingi.

Ahttupettir haprystings eru ad nokkru leyti peir somu og keefisvefns (midaldra félk og
of pungt). Nyjustu rannsoknir hafa b6 synt ad kafisvefn er sjélfsteedur dhaettupdttur
bess ad blédprystingurinn haekkar. Pannig er kaefisvefn mjog algengur medal peirra
sem eru med blodprystingshaekkun sem ekki svarar hefdbundinni lyflamedferd.
Medferd keefisvefns vid slikar adstaedur leidir pannig oft til blodprystingslaekkunar.
Hjartabilun getur einnig tengst kafisvefni.

Sykursyki

Nyjustu rannsoknir syna einnig ad sykursyki er algengari hja peim sem eru med
kaefisvefn en hja samanburdarhépum. Omedhéndladur kafisvefn studlar ad truflun &
sykurbtskap likamans.
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Ondunarfzraeinkenni og kafisvefn

Synt hefur verid fram & ad vélindabakflaedi er oft til stadar samhlida kaefisvefni.
Arangurslausar tilraunir til ad anda hafa pa leitt til pess ad magainnihald leitar upp
vélindad. Vélindabakflaedi fylgja oft dndunarfaeraeinkenni sem geta likst astma en svara
ekki hefdbundinni astmalyfjamedferd. Ekki er enn ljést hve stéran patt kaefisvefn & i
ondunarfaeraeinkennum en rannsoknir fara fram 4 pvi svidi, m.a. hérlendis.

Greining kafisvefns

Pegar akvedid hefur verid ad gera svefnrannsokn er um tvennt ad reeda:

1. Rannsokn i heimahtsi med teekjabtinadi (t.d.
Embletta®) par sem éndunarhreyfingar eru
maeldar med beltum yfir kvid og brjostkassa.
Strefnismettun er maeld med nema sem festur
er a fingur. Loftflaedi um nef er greint med
plastlegg eda grannri plastsléngu i nésunum.
Stundum eru fétahreyfingar einnig maeldar og
bd med nemum sem festir eru d fétleggina.
Bunadurinn er settur & rétt ddur en folk fer ad
sofa. Mikilvaegt er ad reyna ad hafa svefn og
svefntima sem edlilegastan pegar rannsdknin
fer fram. Pannig er askilegt ad fara ad sofa a
venjulegum tima og taka svefnlyf eda 6nnur Iyf
svo sem verkjalyf ef félk er vant ad taka pau
fyrir svefn. Haegt er ad sofa i 6llum stellingum
med taekjabunadinn. AG morgni er buinadurinn
tekinn af og honum skilad til
svefnrannsdknastofunnar.

Mynd 4: Maliteeki sem meela 6ndun |
svefni. Slikur buinadur er einfaldur {
notkun og er yfirleitt notadur i
heimahdsi ef kostur er.
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2. Rannsokn & sjukrahtsi med sama bunadi (Embletta®) & sama hétt og gert er i lid
1.
Petta er einkum fyrir pa sem geta ekki framkvaemt rannsoknina heima t.d. vegna
aldurs, skertrar faerni af einhverjum orsékum eda busetu annars stadar. Auk pess
er naudsynlegt ad framkvaema rannsoknina 4 sjukrahusi hja beim sem eru med
adra undirliggjandi sjukdoma, svo sem hjartasjukddma, lungnasjikdéma eda
vodva- og taugasjikdoma. Pessir einstaklingar purfa sérhafdari rannsoknir eins og
melingu & koltvisyringi i blddi i svefni.

3. Med floknari bunadi (t.d. Embla®) 4 sjukrahusi eda i heimahtisi. | rannsékninni
eru kannadir fleiri paettir, t.d. med heilalinuriti. Oftast eru pessar rannsoknir gerdar
ef grunur er um adra sjukdoma en kefisvefn eda ef medferd vid keefisvefni hefur
ekki skilad peim drangri sem sdst var eftir.

Mynd 5: Sjélfbodalidi sem undirbtinn er fyrir fldknari
svefnrannsokn (PSG), m.a. med heilariti.
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Oftast tekur faeina daga ad fa nidurstodu Ur svefnrannsdkninni og leeknir med
sérpekkingu & svefnsjikdomum kynnir sjuklingi paer i vidtali.
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Mynd 6: Edlileg 6ndun, eins og hun litur Gt i svefnrannsokn.

Um leid og nidurstodur eru kynntar eru einnig gefnar radleggingar um medferd. Oft eru
einnig gerdar blodrannsdknir og i sumum tilfellum teknar rontgenmyndir af lungum og

afholum nefs. Stundum er einnig gerd éndunarmaeling. Laeknir geeti radlagt skodun hja

hdls-, nef- og eyrnalaekni, ef um er ad reeda nefstiflur eda prengsli i nefi.
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Mynd 7: Utprentun Gr svefnrannsokn sem synir vanondun og éndunarhlé. | kjélfarid fylgja
timabil med laekkadri strefnismettun (bleiku ferningarnir).

Hvar eru svefnrannsoknir gerdar?

Landspitali - haskolasjukrahtis Fossvogi, Reykjavik simi: 543-1000
Leeknasetrid Ponglabakka 6, Reykjavik simi: 535-7700

Fjérdungssjukrahusid, Akureyri simi: 463-0100
Heilbrigdisstofnun Austurlands, Neskaupstad simi: 470-1450
Reykjalundur, Mosfellsba simi: 585-2000

Medferd vid kaefisvefni

Almennar radleggingar

Mikilveegt er ad huga vel ad svefnvenjum, hafa héttatima og fétaferdartima reglulegan
og heildarsvefntima um 7-8 kist. Likamleg breyta, svefnlyf, réandi lyf og neysla afengis

fyrir svefn auka keefisvefn.
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Mikilvaegt er fyrir b sem eru of pungir ad létta sig. Oft nagir ad léttast um 5-10 kg til ad
verulega dragi ur einkennum kafisvefns. Fjélbreytt faedi og reglulegir matmalstimar eru
bar almennu leidbeiningar sem reynast vel. Peim sem veitist erfitt ad léttast er radlagt
ad leita adstodar naringarrddgjafa. Hreyfing hefur ahrif a almenna lidan og getur m.a.
dregid ur stodkerfisverkjum sem geta truflad svefn. bvi er mikilvaegt ad stunda
reglubundna hreyfingu.

Kaefisvefn getur verid stodubundinn og kemur jafnvel eingdngu fram pegar félk liggur a
bakinu. Haegt er ad koma i veg fyrir pad med pvi ad festa mjukan bolta vid bakid.
Sumum pykir hjdlpa ad sofa med haerra undir hofdi.

Bitgomur

Vid vissar adstaedur hefur reynst vel ad medhondla keefisvefn med sérstokum lausum
bitgdmi, sem festist vid efri og nedri tanngard og heldur hékunni frammi i svefni.

Med pvi méti eykst loftrymi i kokinu og pa dregur tr likum & 6ndunarhléum. pessi
medferd gagnast best peim sem haldnir eru kfisvefni &

vaegu eda midlungshdu stigi og eru ekki allt of pungir.

Einnig beim sem hrj6ta bara begar beir liggja 4

bakinu. Til ad nyta pennan medferdarmaguleika parf

vidkomandi ad hafa godar eigin tennur. Med :
svefnrannsdkn og laeknisskodun kemur yfirleitt f ljos V,
hverjir geta haft gagn af medferd med bitgomi. P6 er

ljost ad medferdin hjalpar peim ekki 6llum. Opaegindi geta

fylgt notkun gémsins, t.d. fra kjalkalidum.

Um helmingur peirra sem f& bitgoéma vegna kefisvefns, nota pa enn ad nokkrum arum
lidnum. Adrir heetta notkun gémanna af ymsum ésteedum. Svefngémar eru smidadir
hja tannlaekni sem hefur sérpekkingu & pessu svidi. Petta krefst yfirleitt tveggja
heimsokna til tannlaeknis. Ef meira en eitt & er um 1idid frd sidustu heimsokn til
tannlaeknis er rétt ad leita fyrst til sins tannlaeknis { eftirlit. Adur en smidi géma hefst
verda allar tennur ad vera heilbrigdar eda vel vidgerdar og tannholdid heilbrigt. Einnig
er mikilvaegt ad sjuklingurinn sé feer um ad hreinsa tennur sinar vel. Skemmdar tennur
eda bdlgid tannhold verdur ad medhondla &dur en gémur er smidadur.

11
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Tryggingastofnun rikisins hefur & undanfornum drum greitt 70% af verdi bitgdms en
sjuklingur 30%. Pétttaka TR er had tilvisun fra leekni med sérbekkingu &
ondunartruflunum i svefni ad undangenginni svefnrannsdkn. Innifalid i verdi bitgoms
eru lagfaeringar eftir porfum fyrst eftir ad notkun gémsins hefst. Lagfeeringar a
skemmdum gémi eda endursmidi hans greidir sjuklingur ad fullu. Enn er ekki ljost
hversu lengi bitgdmar endast en buast md vid pvi ad pad séu 4 til 5 &r.

Medferd med svefnondunartaeki

Algengasta, dhrifamesta og druggasta medferdin vid kaefisvefni er notkun
svefnondunartaekis. Vid medferdina er notad taeki (CPAP-Continuous Positive Airway
Pressure) sem tekur inn loft gegnum siu og blaes bvi lofti undir prystingi i gegnum
slongu/barka i 6ndunargrimu sem sofid er med. Prystingur loftsins heldur
ondunarveginum opnum og kemur pannig i veg fyrir ad hann falli saman og ad hlé
verdi 4 onduninni med tilheyrandi falli i strefnismettun og truflun & svefni. Hagt er ad
likja ahrifum loftsins vid pad ad spelku hafi verid komid fyrir i kokinu.

Ad hefja medferd med svefnondunarteki

Mikilvaegt er ad medferdin fari vel af stad til ad hun verdi arangursrik.  pvi felst ad
upplifa mikla breytingu & lidan og heilsu baedi i voku og svefni, ad vakna Uthvildur og i
betra formi til ad takast & vid verkefni dagsins. Sjuklingar hafa sagt fré pvi ad peir séu
mun jakvaedari og meira lifandi, peir standi sig betur i vinnu, séu skapbetri, hafi meiri
dhuga & kynlifi, séu betur vakandi vid akstur og upplifi almennt meiri lifsgaedi. Auk bess
getur komid fram laekkun @ blodprystingi og fleiri einkenni sem benda til pess ad élag &
hjarta og &dakerfi hafi minnkad.

Til ad medferdin fari vel af stad skipta nokkur atridi mestu:
+ (00 fredsla um kaefisvefn, orsakir, afleidingar og medferd gefur betri skilning,
tilfinningu og stjérn & adstaedum.
+  Nakvaem stilling & loftblaestri fyrir hvern einstakling er naudsynleg.
+ Vandad val & bunadi til ad nota med svefnéndunartaeki. Grimur sem notadar
eru til ad koma loftinu nidur i 6Gndunarveginn eru ymist svokalladar nefgrimur
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Mjaki gémurinn

Opinn 6ndunarvegur Adbrengdur ondunarvegur

Ondunargrima

og barki Mynd 8: bverskurdur af hofdi med

nefgrimu sem synir hvernig loftid flaedir
eftir slongunni { 6ndunarveginn

Opinn 6ndunarvegur med
svefnondunartaeki

eda andlitsgrimur.

Svefnéndunartaeki parf ad stilla ndkvaeemlega fyrir hvern og einn. Bid eftir slikri
innstillingu getur verid 2-8 vikur. Hun er venjulega gerd a dagdeild A3 og pé sefur
einstaklingurinn i 3-7 neetur heima med taeki. Stundum parf ad leggja folk inn og er
stillingin ba gerd & deild A6.

pattur fjolskyldunnar

Godur studningur fré fjélskyldu er mikilvaegur og pvi er ndnasti adstandandi pess sem
er ad byrja medferd med svefnéndunartaeki velkominn med i vidtal til ad taka patt. Pad
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getur verid maki, dottir, sonur eda vinur. Petta audveldar vidkomandi ad stydja pann
sem er ad byrja pessa medferd.

i fyrsta vidtali fer fram fraedsla um keefisvefn, medferd med svefnéndunartaeki og
kennsla & pad og annan btinad, métun grimu og préfun & svefnéndunartaekinu.
Almenn umhirda um bunadinn og eftirfylgni géngudeildarinnar er lika kynnt.

Innstilling er gerd med sérstoku rannsoknar- og medferdartaeki (Autoset), en i pvi er
meelt hvada prystingur er hafilegur til ad 6ndunarvegur vickomandi einstaklings haldist
opinn. Prystingsporf er mismunandi eftir einstaklingum og aldri og hann getur lika verid
breytilegur hja sama einstaklingi ef hann hefur pyngst, lést eda neytt dfengis.

Reynt er ad finna laegsta prysting sem kemur i veg fyrir samfall 6ndunarvegarins. Talad
er um prysting i einingunum cm { vatnssulu. prystingur getur verid allt frd 4 cm upp i 20
cm vatns.

Hvernig grima hentar best?

i grofum dréttum mé segja ad um tvenns konar grimur sé ad reda: nefgrimur og
andlitsgrimur. Nefgrimurnar eru minni og na eingdngu yfir nefid, andlitsgrimurnar eru
steerri og nd yfir nefid og munninn. Pegar nota & nefgrimu er mikilvaegt ad tryggja ad
loftflaedi um nefid sé 6hindrad og anni porfinni fyrir loftblastur. Ef nefid er af
einhverjum orsékum prongt og annar ekki loftflaedinu opnast munnurinn og loftid
flaedir it um hann, en vid pad fellur prystingurinn og kokid fellur saman. Nidurstadan
verdur pvi st ad munnurinn pornar og arangur medferdarinnar verdur takmarkadur. |
bessum tilfellum er mikilvaegt ad nota andlitsgrimu og getur dndunin pa farid fram um
nefid og/eda munninn.

Nokkrar gerdir af grimum eru i notkun og eru peer i mismunandi steerdum. Mikilveegt er
ad griman sem valin er sé af réttri steerd til ad tryggja ad ekki leki loft medfram henni og
ad hun seri ekki hudina.

Grimurnar samanstanda af ramma sem festur er & gimmi sem leggst ad andlitinu, af
hofudbondum ur fronskum rennilds og einum eda tveimur padum sem koma upp &
ennid. A 6llum grimunum eru Gténdunarop sem ma ekki undir neinum
kringumstaedum loka fyrir. Auk pess eru énnur gét & grimunum sem lokad er med
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toppum og eru pau einungis notud i sérstékum tilvikum svo sem i rannsdknarskyni.

Eftir notkun er innstillingartaekinu skilad. Vid aflestur tr pvi kemur i lj6s hvada prystingur
hentar best og hann er svo stilltur inn & svefndndunartaekid sem vidkomandi @ ad hafa
sem sitt medferdartaeki. Pad er minna og |éttara en innstillingartaekid.
Svefnéndunartaekin eru afar einféld i notkun og i gréfum drattum ma segja ad ekki purfi
ad gera annad en ad yta 4 takka til ad kveikja & peim og annan til ad slokkva. En auk
bess er hagt ad stilla pau & bidtimaprysting sem pydir ad pau byrja ad vinna a litlum
krafti og vinna sig upp i innstilltan prysting a fyrirfram kvednum tima.

Mynd 9: Nokkrar gerdir af grimum sem
notadar eru i medferd vid keefisvefni

Einnig gefur innstillingartaekid upplysingar um hvort griman hefur passad vel og Ut fra
bvi er dkvedid hvort huin verdur notud afram eda skipt yfir i adra gerd. beir sem fara
heim med svefnéondunartaeki eru allir hvattir til ad hafa samband a simatima ef upp
koma vandamal eda spurningar um notkun pess.

Eftirfylgni
Starfsmenn svefnrannsokna hringja viku eftir ad farid er heim med svefnondunartaekid
til ad kanna hvernig hefur gengid ad nota pad. Gongudeildartimi er gefinn hja laeekni

eftir u.p.b. 2 manudi. b4 er farid yfir drangur medferdarinnar og akvedid med
framhaldid.

Adlogun ad svefnondunarteeki - ad gera pad ad hluta af daglegu lifi

Fyrsta reynsla sjuklinga af medferd med svefnéndunartaeki er afar mismunandi. Sumir

15



LANDSPITALI - HASKOLASJUKRAHUS

adlagast henni fljétt og nénast strax eftir fyrstu néttina. beir finna strax mikinn bata og
sofa helst ekki an taekisins. Adrir purfa ad hafa meira fyrir bvi ad venjast pvi ad sofa med
grimu en flestum tekst pad og gildir pa ad hafa reglu & svefntimanum og reyna ad sofna
med svefnondunartaekid allar naetur.

Mynd 10: Val & ondunartaeki og grimu til
kefisvefnsmedferdar fer medal annars eftir
andlitsbyggingu og edli keefisvefnsins hja
hverjum og einum.

Pegar adlogunin er haeg

i einstaka tilfellum tekur langan tima ad adlagast pvi ad sofa med svefnéndunartaeki og
sumum tekst pad aldrei. Ymsar asteedur geta verid fyrir pvi ad illa gengur, t.d. rangt val 4
grimu, innilokunarkennd, persénulegar asteedur eda adrir sjukdomar. Starfsfélk
svefnrannsdkna adstodar vid ad greina vandann og veita studningsmedferd.
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Fylgikvillar medferdar

Fair fylgikvillar fylgja medferd med svefnéndunartaeki en peir algengustu eru einkenni
fra nefslimhtd, svo sem purrkur og kladi og stundum nefrennsli og hnerrar eda
nefstiflur. Pessi einkenni eru medhondlud med pvi ad nota hitarakataeki. Hitarakataeki
baeta yl og raka i loftid sem svefnondunartaekid blaes i 6ndunarveginn og gerir flestum
audveldara ad venjast pvi ad sofa med bunadinn. Um pad bil 35% beirra sem eru &
medferd med svefnondunartaeki vid keefisvefni nota hitarakataeki. Sodid vatn er notad i
teekid og parf ad teema taekid 4 hverjum morgni og geyma purrt yfir daginn.

Sumir f4 seerindi & nefrétina undan grimunni og pé sérstaklega ef hofudbéndin hafa
verid strekkt mikid eda griman passar ekki. Mikilvaegt er ad skipta um grimu eda
grimustaerd pannig ad prystingi & sar verdi létt af, jafnvel getur verid naudsynlegt ad
hatta notkun grimunnar i nokkrar naetur.

Eftirlit med svefnéndunartaekjum og endurnyjun a grimum

Ahersla er 16gd & mikilvaegi pess ad )
svefnondunartaekid fari f eftirlit drlega. Teeknideild K
LSH sér um eftirlit med peim. Koma parf med pau
a gongudeild A3 i Fossvogi fyrir

kl. 10 ad morgni og eru pau ba tilbin til
afhendingar eftir kl. 14 sama dag.

Til ad f& endurnyjadan buinad er best ad hringja i
géngudeildarsima A3 og fa bokadan tima, pannig
er haegt ad koma i veg fyrir 6parfa bid. Mynd 11: Daemi um svefndndunartaeki

Kostnadur af notkun svefnondunartekja

Heilbrigdisraduneytid sampykkti reglugerd i desember 2003 sem heimilar innheimtu
leigu- og pjonustugjalds fyrir notkun svefndndunartaekja. Girésedlar eru sendir ut
arsfiordungslega til beirra sem borga fullt gjald, en ellilifeyrispegar, 6ryrkjar og bérn fa
sendan girésedil arlega. Girdsedlarnir eru sendir Ut fré skrifstofu fjérreidna og
upplysinga & Landspitala.
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Skurdadgerdir

Skurdadgerdir & nefi par sem fjarlaegdir eru separ eda leidrétt skekkja @ midsnesi geta
verid hjdlplegar til ad baeta dndun um nef og geta dregid r kafisvefni. Slikar adgerdir
audvelda lika notkun & svefnéndunartaekjum.

Skurdadgerdir & koki, par sem fjarlaegdur er hluti af mjika gémi og uf, geta gagnast
beim sem hrj6ta an pess ad vera med kaefisvefn. Slikar adgerdir geta einstaka sinnum
leeknad pa sem eru med einkennalitinn kaefisvefn en fyrirfram er ekki alltaf ljost hvada
einstaklingar pad eru. Medan svo er hafa pessar adgerdir takmarkad gildi hja peim sem
eru med kaefisvefn.

Lyfjamedferd

Lyfiamedferd vid blgum i nefi getur verid hjdlpleg til ad baeta éndun um nef og draga
ur keefisvefni. Slik medferd audveldar einnig medferd med svefndndunartaekjum. Oftast
er um ad raeda steralyf sem tekin eru i inndda.

Pjonusta gongudeildar svefnrannsékna A3, LSH-Fossvogi.

Samband um skiptibord, simi 543-1000.
Gongudeildin er opin alla virka daga frd kl. 08-12 og 13-16.
Simatimi er fra kl. 13-14 alla virka daga.

A0 lokum

Pad er okkur kappsmal ad sjuklingarnir okkar fai sem besta fraedslu um eigid heilsufar
og medferd. Lidur i pvi er ad veita upplysingar um deildina og starfsemi hennar. Vid
vonumst til ad pessi baeklingur geti ordid ad gagni, gert veru pina 4 spitalanum
bagilegri og studlad ad pétttoku pinni i medferdinni. Ef einhverjar spurningar vakna
skaltu hiklaust snta pér til okkar og vid reynum ad greida ur peim.

Starfsfélkid 4 lungnadeild A6 og géngudeild A3 i Fossvogi

Upplysingabaeklingur pessi er einnig adgengilegur i nyjustu ttgafu hverju sinni & vefslod
http://www.landspitali.is
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,Vinsamlegast athugid ad sjukrahusid getur ekki borid dbyrgd a
peningum eda 6drum verdmaetum svo sem simum, tolvum o.fl.
sem sjuklingar eda adstandendur hafa medferdis.”

Athygli skal vakin & pvi ad starfsfolk og nemendur sjkrahussins
eru bundnir pagnarskyldu og mega pvi ekki reeda vid pig eda
adra um madlefni sjuklinga & deildinni. Vid viljum vinsamlegast
bidja pig og adstandendur pina ad reeda ekki pad sem pid kunnid
ad verda vitni ad eda heyra um adra sjuklinga & deildinni.

Landspitalinn er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfraedum
og tengdum greinum stunda hluta af nami sinu 4 spitalanum.
Nemendur fylgjast med og taka pétt i daglegri medferd sjuklinga
og eru alltaf & abyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.




Lyfleekningasvid I

Lungnadeild A6/A3 ‘ \

wy
LANDSPITALI

HASKOLASJUKRAHUS

UTGEFANDI:
LANDSPITALI - HASKOLASJUKRAHUS
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HOFUNDAR TEXTA:

PORARINN GISLASON, YFIRLAKNIR

EYPOR BJORNSSON, LUNGNALAKNIR

GUNNAR GUDMUNDSSON, LUNGNALZKNIR

BRYNDIS HALLDORSDOTTIR, HJIUKRUNARFRADINGUR
PORBJORG SOLEY INGADOTTIR, HJUKRUNARFRADINGUR
ATLI JOSEFSSON, LIFFREDINGUR

HONNUN:
KYNNINGARMAL LSH /AV

EMBLA SYSTEMS STYRKTI PRENTUN PESSA BAKLINGS

UMBROT OG PRENTUN:
THINK EHF.




