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Andrés Magnasson leknir
Olafur B. Einarsson liffredingur

Dr. Matthew Walker mun koma til fslands
i oktdber naestkomandi og halda fyrirlestur
um svefn. Walker er virtur visindamadur
sem vakti heimsathygli pegar hann gaf 1t
bok sina ,Why we sleep” (Pess vegna sofum
vid) par sem tekinn er saman fjoldi rann-
sokna um svefn a skyran, adgengilegan
og skemmtilegan hatt.! Walker bendir a ad
svefn stjornist ad mestu leyti af hinni natt-
trulegu klukku sem tekur mid af gangi
solarinnar og i pvi sambandi ma benda a
ad klukkan 4 fslandi midast vi® sumartima.

Walker bendir medal annars a ad med
svefni sé ekki verid ad ,,slokkva & heilastarf-
semi” heldur fer pvert & méti fram mjog
virk heilastarfsemi a néttunni; i NREM-
-svefni eru upplysingar fluttar tr skamm-
timaminni yfir { langtimaminni og i REM-
-svefni 4 sér stad ymis konar urvinnsla og
tenging 4 pvi sem upplifad hefur verid um
daginn. Pegar svefn er framkalladur med
svefnlyfjum verdur ekki pessi naudsynlega
og virka starfsemi heilans i svefni. Enda
kveda kliniskar leidbeiningar i Bandarikj-
unum a um ad fyrsta medferd vid svefn-
leysi skuli vera hugreen atferlismedferd og

Tafla I. Fj6ldi notenda svefnlyfja & hverja 1000 ibta & Nordurléndum &rié 2019.

ad ekki skuli reynd svefnlyf fyrr en synt er
ad su adferd virki ekki.

En pad er ekki bara ad svefnlyf trufli
hina edlilegu drvinnslu heilans sem fram
fer i svefni, svefnlyf hafa margs konar adra
galla. Pannig vitnar Walker i svefnrann-
soknarmanninn Daniel Kripke sem fann
ad danartioni var aukin hja peim sem not-
udu svefnlyf en ekki hja peim sem pjao-
ust af svefnleysi og notudu ekki svefnlyf.
Walker nefnir ad 14 adrar rannsoknir hafi
stutt nidurstoou Kripke; sjalfur segir Krip-
ke ad 40 af 42 rannsoknum sem athugad
hafa samband svefnlyfja (yfirleitt benzo-
diazepin og Z-lyf) og aukinnar danartioni
hafi stadfest hans rannsdkn, og ad dénar-
tidnin aukist pvi sterri sem skammtar
svefnlyfja séu.? Fyrir halfu ari sidan birtist
mjog vondud islensk rannsékn um petta
efni.* Nidurstodur hennar voru svipadar
og hja Kripke, nefnilega ad danartidnin
jokst hja Islendingum sem téku svefn- og
kvidastillandi lyf um langa hrid, og aukn-
ingin i danartidninni var skammtahad.
Notkun samkvaemt kliniskum leidbeining-
um i 2-4 vikur haféi ekki markteek ahrif a
danartioni, en dhrifin af samfelldri notkun
byrjudu ad koma fram eftir nokkra hrid vid
laga til midlungs skammta. Baedi hraustir
einstaklingar og peir sem voru med
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Lyfjaflokkur (ATC-nimer Helstu lyf island Svipjod Noregur | Danmork*
Z-lyf Z6piklon/Zolpidem 82,33 55,48 64,35 2791
Benzédiazepinafleidur (NO5CD) | Nitrazepam/Triazélam 4,13 2,38 4,75 4,16
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Mynd 1. Fjoldi einstaklinga sem leysir it minna og meira en 120 DDD a dri af z-lyfjum drin 2003-2019.

Bldar sulur <120, raudar stlur > 120.
DDD = Daily dosis, rddlagour dagskammtur.
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fjolveikindi, a aldrinum 10-69 ara, syndu
3-5-falt heerri danartidni ef peir toku
svefnlyf i ad minnsta kosti prju ar sam-
fleytt i midlungs eda haum skommtum.

Pad er audvelt ad skilja hvernig svefn-
lyf geti haft ahrif 4 umferdarslys, byltur og
fleira, en svefnlyfin virdast einnig auka lik-
ur a krabbameini, sykingum, sjalfsvigum
og 60rum sjukdémum par sem orsakasam-
bandid er ekki eins ljost. Vardandi bilslys
ma geta pess a0 mjog skyrar reglur eru til
deemis 1 Noregi og Danmorku um hveneer
ekki ma aka ef okumenn taka svefnlyf
kvoldid adur,* en slikar reglur vantar hér a
landi. Pad ad svefnlyf tengjast mjog mikilli
aukningu & danartidni sannar ekki orsaka-
samband.

Z6piklon (Imovane®) og Zolpidem (Stil-
noct®) eru langmest notudu svefnlyfin a
[slandi og i texta Sérlyfjaskrar segir: Med-
ferdartimi skal vera eins skammur og haegt er.
Medferdin a ekki ad vara lengur en i 2-4 vikur,
timinn sem tekur ad heetta medferd medtalinn
(Imovane). Textinn fyrir Zolpidem er mjog
apekkur. NICE kliniskar leidbeiningar fyr-
ir pessi lyf er samhlj6da. Mynd 1 synir ad
fra og med arinu 2006 eru fleiri sem nota
heerri skammta 4 fslandi og arid 2011 voru
18.000 einstaklingar sem leystu 1t fjogurra
manada skammt eda meira yfir arid. Tafla
I synir ad fleiri fslendingar nota svefnlyf
samanburdi vid ibua nagrannalandanna.

Vegna pess ad margir peirra sem taka
svefnlyf geta ekki fylgt pvi ad taka lyfin
timabundid verda peir haodir lyfjunum,
svefngaedin versna og danartioni vex. bPad
er pvi full asteeda til pess ad taka ord Matt-
hew Walker alvarlega og reyna i lengstu
16g ad takast a vid svefnvanda a annan hatt
heldur en med lyfjum, eda bara setta sig
vid ad sofa stundum minna.
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