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Kaefisvefn veldur hjarta-

og a&dasjukdoémum

- segir doktorsnemi i liffreedi

,Rannséknin tengist fyrst og fremst kafisvefni par sem vid erum ad leggja
aherslu a ad skilja betur hvernig kafisvefn veldur hjarta- og ®dasjikdémum
en vid erum lika ad skoda hvad gerist i svefnleysi; hvers vegna sumir pola
svefnleysi betur en adrir og hvort haegt sé ad finna 4 pvi beinar likamlegar
skyringar,” segir Erna Sif Arnardéttir, doktorsnemi i liffraedi, sem ttnefnd var
Ungur visindamadur arsins & Visindadégum Landspitala i byrjun mai.

Petta er doktorsverkefnid mitt vid laeknadeild
Haskéla Islands og leidbeinendur minir eru
Pérarinn Gislason, yfirleknir 4 lungnadeild
Landspitala, og Allan I. Pack, préfessor vid
University of Pennsylvania,” segir Erna
Sif. Hdan beetir vid til nanari skyringar ad
rannsokn sin sé ad miklu leyti byggd 4 Islensku
keefisvefnsrannsékninni sem stadid hefur yfir
um nokkurra é4ra skeid undir stjorn Pérarins
Gislasonar og er ein steersta rannsékn i heiminum
a pvi svidi, ad sogn Ernu Sifjar. ,Sa rannsdkn
beinist fyrst og fremst ad pvi ad rannsaka hvada
gen valda keefisvefni og er samstarfsverkefni
Landspitala og fslenskrar erfdagreiningar og
styrkt af NIH (National Institute of Health)
i Bandarikjunum. Pad segir reyndar talsvert
um alpjédlegt mikilveegi rannséknarinnar pvi
sjaldgeeft er ad NIH styrki rannséknir sem fara
fram algerlega utan Bandarikjanna.”

Hvad er kaefisvefn?

,Keefisvefn er sjukdémsastand sem einkennist af
endurteknum 6ndunartruflunum i svefni og fylgir
yfirleitt hrotur og mikil dagsyfja,” segir Erna Sif.
,Truflanirnar stafa af pvi ad o6ndunarvegurinn
lokast endurtekid { svefni i 10 sekiindur eda
lengur,
Ondunin stodvast algerlega i pennan tima,
eda grynnist verulega, og pessu fylgir verulegt
sarefnisfall i bl6di sjuklingsins. Strefnisfallid er
talid adalorsokin fyrir flestum fylgikvillum og
slemum afleidingum keefisvefns. Keefisvefninn
veldur einnig verulegri truflun a svefni og dregur
ar svefngeedum, einstaklingurinn feer ekki jafn

getur varad allt ad tveer mindtur.

mikinn djipsvefn og ekki jafnmikla hvild og
heilbrigoir
pjast pvi gjarnan af dagssyfju, sofna undir styri
eda vid storf sin yfir daginn og eru med skert
lifsgeedi. Keefisvefn er um helmingi algengari hja
koérlum en konum, alpjédlegar rannséknartolur
segja 4% karla 4 midjum aldri med keefisvefn en
um 2% kvenna. Hér 4 [slandi medhondlum vid nt

einstaklingar. Keefisvefnssjiklingar

pegar pennan fjélda pannig ad tolurnar eru eflaust
nokkud heerri og stédugt koma nyir sjuklingar
med alvarlegan keefisvefn svo sjukdémurinn er
raunverulegt vandamal hja talsvert stérum hopi
folks.”

Umfangsmiklar maelingar

,Fjoldi keefisvefnssjiklinga i pessari rannsokn er
um 2000 auk aettingja og ég nyti mér pennan mikla
efnivid i rannsdknina mina sem tekur til mun
afmarkadri patta keefisvefns en stéra rannséknin
gerir. Vid mina rannsékn voru allir nyir sjaklingar
sem komu til keefisvefnsrannséknar teknir i
itarlegri rannsékn. Tekid var blédsyni og fita
var meeld yfir allan kvidinn med segulémun,
beedi idrafita (visceral fat) og fita undir hud
(subcutaneous fat). Pad er talid ad idrafita sé
heettulegri hvad vardar keefisvefn en onnur
likamsfita og vid gerdum pvi ndkveemar meelingar
a fitudreifingu allra nyrra sjiklinga. Sidan beetast
vid nidurstodur Ur svefnmeelingum, hversu
alvarlegan keefisvefn hver og einn er med og
itarlegur spurningalisti um heilsu, dagsyfju og
fleira.”

Ur bl6dsyninu eru meeldir bdélgupeettir en
Erna Sif segir ad vitad sé ad bolga valdi aukinni



dheettu & hjarta- og eedasjukdémum. ,Vid vitum
einnig ad 60% islenskra keefisvefnssjiklinga
eru med hdprysting og ad hluti af peim
pjaist einnig af hjarta- og eedasjikdémum og

sykursyki. Kefisvefn eykur mjog likurnar &
pessum sjukdémum. Boélgubodefnin sem vid
melum i blédinu eru C-reactive protein (CRP)
og Interleukin-6 (IL-6). Pessi efni fara ut i bl6did
frd ymsum likamssveedum, medal annars fer
IL-6 dr fitunni sjalfri og sérstaklega virdist sem
iorafitan setji mikio af bélgubodefnunum fra sér.
Peir sem eru i yfirpyngd eru yfirleitt med mjog
aukin bélgubodefni i bl6dinu. Vid erum ad reyna
skilja betur sambandi® 4 milli keefisvefns og
sjikdémanna sem ég nefndi. Hvernig keefisvefninn
veldur peim. Er pad keefisvefninn sjalfur? Eru
pad tengslin milli keefisvefns og offitu? Hefur
pad ahrif 4 likur & hjarta- og aedasjikdémum
hvort einstaklingur med keefisvefn er grannur
eda 1 yfirpyngd? Pad sem vid sjgum er ad a milli
keefisvefns og offitu er einhvers konar vixlverkun
pannig ad jafnalvarlegur keefisvefn hja gronnum
einstaklingi og einstaklingi med offitu hefur meiri
ahrif 4 bélgupeetti hja peim sem er i offitu. Peir
sem eru grannir en pjast af keefisvefni virdast pvi
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vera i minni dheettu med hjarta- og aedasjikdéma
p6 dheettan sé ennpa til stadar.”

Erna Sif segir ad sambandid milli keefisvefns
og offitu sé fl6kid og erfitt ad draga saman i eina
setningu. ,Pad er engu ad sidur pannig ad pvi
pyngri sem madur er pvi meiri likur eru 4 ad hann
sé med keefisvefn. Grannir geta einnig pjadst af
keefisvefni en dstaedurnar eru adrar en hja peim
sem pyngri eru. Grannur madur med keefisvefn
er liklega med litla hoku, stéran f, stéra tungu,
eitthvad sem veldur pvi ad ondunarvegurinn
prengist. Hins vegar gerist pad hja peim sem
pyngjast ad ©ondunarvegurinn prengist vegna
pess ad fita safnast inn 4 6ndunarveginn, tungan
steekkar og aukin kvidfita dregur ar éndunargetu.
Pad hefur verid synt fram a ad allt ad 97% peirra
sem eru med alvarlega offitu eru med keefisvefn.
Tengslin parna & milli eru augliés en pé eru
allar offiturannsoknir litadar af pvi ad keefisvefn
er yfirleitt ekki rannsakadur. Faraldsfredilegar
rannsoknir stadfesta ad keefisvefn veldur ha-
prystingi og einnig hefur verid stadfest ad hja
peim sem eru med émedhdéndladan keefisvefn er
mikil aukning daudsfalla af voldum hjarta- og
eedasjikdoma. Einnig er talid ad keefisvefn valdi

Erna Sif Arnardéttir

sem fékk verdlaun d
Visindadogum Landspitala
er gladvakandi og einbeitt
yfir svefnrannsoknum
stnum.
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sykursyki p6 orsakatengslin séu ekki jafn itarlega
rannstkud og hitt sem ég nefndi.”

Vidbrogd vid svefnleysi

Annar hluti rannséknar Ernu Sifjar beinist ad
likamlegum &hrifum svefnleysis. ,Pad er vitad ad
magn bélgubodefna eins og CRP og IL-6 eykst i
bl6di peirra sem missa svefn heila nétt eda sofa
skemur en fjéra tima 4 sélarhring. Einnig hefur
komid fram i nylegum rannséknum ad matarlyst
eykst vid svefnleysi par sem brenglun verdur
4 horménunum ghrelin og leptin sem stjérna
svengd; einstaklingurinn saekir pa sérstaklega
i kolvetnarika feedu. Einnig verdur skerding 4
sykurpoli vid svefnleysi sem eykur aheettu 4
sykursyki af gerd II. [ nylegri rannsékn sem st6d
yfir 1 tveer vikur pyngdust peir patttakendur sem
fengu ekki ad sofa lengur en fjéra klukkutima &
s6larhring. Einnig er vitad ad folk med skertan
svefn er med verulega skerta athygli og einbeitingu
og kemur kannski ekki sérstaklega & 6vart.

[ rannsékninni véldum vid tvo hoépa til
samanburdar, annars vegar f6lk sem vid vissum
af fyrri meelingum ad poldi svefnleysi vel i
athyglispréfum og hins vegar folk sem vid vissum
ad poldi svefnleysi illa og st6d sig verr i somu
préfum. Ollum var sidan haldid vakandi i 38
tima og likamlegt astand rannsakad nakveemlega
um leid og einstaklingarnir leystu athyglisprof.
Vio héfum dhuga 4 ad vita hvort sykurpolid er
betra og boélguvidobrégdin minni hja peim sem
pola svefnleysid vel en hja peim sem pola pad
illa? Tengslin parna 4 milli eru ekki pekkt. Vid
gerdum einnig mjog umfangsmiklar meelingar
medan & rannsOknartimanum stéd, tokum bloo a
fibgurra tima fresti beedi vid edlilegan svefn fyrir
vokutimabilid, 4 medan & pvi st6d og svo fyrstu
néttina eftir svefnleysi i lok rannsdknartimans.
Vid erum ntina ad gera meelingar 4 breytingunum
sem verda i genatjaningu i 39 pusund genum
vid svefnleysi i samanburdi vid edlilegan svefn
og voku. Pessar meelingar eru gerdar med

orfloguteekni (microarray) sem gerir okkur kleift
ad skooda allar breytingar sem verda & frumu-
starfsemi en ekki bara einangrud bodefni.” Erna Sif
segir nidurstodur ekki liggja fyrir ennpd en tilgata
hennar er st ad peir sem upplifi svefnleysi sem
litid mal verdi fyrir minni likamlegum ahrifum
en hinir. ,Reyndar eru til tveer gerdir af f6lki sem
sefur litid ad jafnadi. Annars vegar eru peir sem
sofa alltaf 4-6 tima og hins vegar eru peir sem sofa
4-6 tima 4 virkum dogum og baeta sér sidan upp
svefnleysid med miklum svefni um helgar. Seinni
hépurinn er liklega ad valda sér einhverjum skada
en mogulegt er ad hinir purfi hreinlega ekki meiri
svefn.”

Huan segir ad upplysingar um ahrif svefnleysis
geti komid sér mjog vel fyrir f6lk sem er ad velta
fyrir sér hvort o6reglulegur vinnutimi og/eda
vaktavinna henti pvi. ,,Eg tel a0 folk vilji vita hvort
pad sé ad valda sér heilsufarslegum skada med pvi
ad vinna pannig ad pad dragi verulega ur svefni,
jafnvel pott pad upplifi lidan sina ageetlega og geti
haldid athyglinni. Leeknar eru einmitt gott deemi
um stétt sem vinnur mikid og til skamms tima
hafa vaktir verid mjog langar hja leeknum. Mér
finnst 1 rauninni stérmerkilegt hvad leeknar hafa
unnid langan vinnudag og langar vaktir midad vid
hvad vitad er um ahrif svefnleysis 4 frammist6du
og athyglisgafu. Margar rannséknir hafa synt svo
ekki verdur um villst ad leeknar og adrar stéttir
gera meiri mistok eftir ad hafa stadid langar vaktir.
Svo pegar likur benda til ad svefnleysio hafi ahrif
a heilsufar leeknisins sjalfs spyr madur sig hvort
ekki eiga ad leggja miklu meiri dherslu 4 ad draga
ar vinnu- og vaktaalagi.”

Fyrstu nidurstodur ur keefisvefnshluta rann-
s6knar Ernu Sifjar voru kynntar innan Landspitala
4 Visindadégum og 4 storri radstefnu i Seattle.
Reikna ma med birtingu { timariti i lok sumars.
,Nidurstodur ur svefnleysisrannsékninni verda
veentanlega birtar 1 haust eda fyrri part neesta
vetrar. Eg stefni svo ad pvi ad ljiika doktorsnaminu
i lok neesta ars,” segir Erna Sif Arnardottir ad
lokum.



