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«Hvis spvn ikke tjener et livsviktig formal,
sa er det den stgrste feiltagelsen evolusjo-
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Dette er en stor, liten bok. A lese denne kan
gi okt innsikt, respekt og ydmykhet for hva
det vil si a streve med om man har rett til
en plassi tilveerelsen.

Tre livserfarne mennesker, to unge kvin-
ner og en mann (psykolog), har redigert et
utdrag av bloggene sine og gir herved ut et
lettlest, men sterkt utsnitt av hva de har
skrevet de siste arene. Tekstene er korte,
bildene er talende, og illustrasjoner og dikt
tematiserer det neermest uutsigelige ved
den smerten og fortvilelsen man kan erfare
ndr man ikke har hatt trygge rammer tidlig
ilivet.

Hva de to kvinnene har vert utsatt for i
barndom og ungdom, far vi ikke konkret
innblikk i. Vi kan bare ane. Forfatterne
skiller mellom det mest private og det som
kan deles med andre pa nett. Som de selv
skriver, at det som ikke egner seg for blog-
gen, det forblir i deres egne dagbeker og i
terapirommet. Og leseren av boken trenger

nen noen gang har begatt», sier den kjente
spvnforskeren Allan Rechtschaffen. Man
kan lett vere enig. Vi tilbringer omlag en
tredjedel av vare liv i denne tilstanden, sa
vi far hape det er verdt det! Mysteriet om
hva sgvn er og hva den gjor er fremdeles
bare delvis avdekket. Vi vet at spvn, kan-
skje i motsetning til hva man skulle tro, er
en tilstand med stor aktivitet i hjernen. Det
ryddes og ordnes i dagens inntrykk. Inn-
leerte ferdigheter fester seg i hukommel-
sen. Kroppens vev bygges og repareres. For
lite spvn kan fgre til nedsatt konsentra-
sjon, depresjon, type 2-diabetes, hjerteli-
delser, nedsatt immunforsvar og vektok-
ning. Det er derfor med bekymring man
registerer at stadig flere rapporterer at de
lider av spvnmangel, og det er snakk et fol-
kehelseproblem nar omlag 1o prosent av
den voksne befolkning rapporterer at de
sover for darlig. Den danske professor Poul
Jennum er redakter og medforfatterien av
de siste leerebpkene innen spvn. Han er en
erfaren sgvnforsker og har sitt virke ved
ved Dansk Center for Sgvnmedicin pa

ikke detaljene om hva som kan ligge til
grunn for ensomheten, selvskadingen,
selvmordstanker og selvmordsforsgk for a
bergres av den eksistensielt viktige dimen-
sjonen i det som de tre forteller.

Psykologen viser i sine tekster, og kvin-
nene poengterer i sine, hvor viktig det er a
bli tatt pa alvor som et likeverdig medmen-
neske i hjelpeapparatet. Det har ikke alltid
vert kvinnenes erfaring. Alle mennesker
har sin egen livsfortelling. Og for at denne
skal fa ord, trengs et @rlig engasjement og
tid — nok — fra terapeutens side. Et genuint
pnske om 4 hjelpe, en vilje til & gd med pa-
sienten gjennom smerten (men uten 4 ta
over denne), en fingerspissfglelse for nar
og hvordan ord skal falle — dette kan skape
tillit for et livsoppsving for selv den mest
fortvilte pasient.

Det alle tre pa hver sine mater viser — i
tekst, dikt og bilder — er denne allmenn-
menneskelige sdrbarheten — som samtidig

Amtssygehuset i Glostrup. «Hvorfor gru-
ble pa tittelen?« har nok professor Jennum
tenkt nar han rett og slett kaller boka Sgvn.
Boka presenteres som «en praktisk vejled-
ning til alment praktiserende laeger til
anamnese og udredning af patienter med
sgvnproblemer». Den tar utgangspunkt i
de viktigste kategoriene av sgvnsykdom-
mer, slik de er klassifisert i International
Classification of Sleep Disorders: Insomni,
sgvnrelaterte respirasjonsforstyrrelser (f.eks.
obstruktivt sgvnapné.syndrom), hyper-
somni av sentralnervgs arsak (f.eks. narko-
lepsi), dggnrytmeforstyrrelser (f.eks. for-
sinket spvn-fase-syndrom), parasomni (f.eks.
spvngjengeri) og sgvnrelaterte bevegelses-
forstyrrelser (f.eks. rastlgse bein). Boka tar
for seg alle disse arsakene til darlig sgvn,
i korte og oversiktlige kapitler, og det hele
er lett og klart fortalt. Boka er ikke stor, sa
det er naturlig at stoffet er kondensert. Den
gar ikke gdr altfor mye i dybden, noen ste-
der ikke dypt nok. Det kan ofte vere utfor-
drende for klinikeren 4 skille mellom ulike
spvnsykdommer. De samme symptomene
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er menneskets styrke. De to kvin-
nene har gatt og gar antakelig fort-
satt i perioder pa en tung vei. Men
de utstraler ogsa styrke og hap
gjennom det de formidler i denne
utgivelsen.

Boken anbefales for studenter og
yrkesutpvere i helse- og sosialfag,
for allmennheten og for politikere
lokalt og sentralt, — kort sagt alle
Utpostens lesere.

ELI BERG
Fersteamanuensis, UiO, dr. med.
Tidligere spesialist i allmennmedisin

kan veere til stede i storre eller min-
dre grad ved flere spvnsykdommer.
Derfor hadde boken hatt godt av
en grundigere omtale av diagnosti-
sering, hvordan klinikeren skal ta
de fgrste diagnostiske steg etter at
den spvnlgse pasient har satt seg i
stolen. Man kan imidlertid komme
svart lang med en grundig og madl-
rettet anamnese, ikke minst ved
hjelp av spvndagbok som profes-
sor Jennum anbefaler og som vi
ogsa er kjent med fra den norske
leereboka i Allmennmedisin. Som
et kortfattet oppslagsverk fungerer
denne boka godt, ikke bare for de
«alment prakiserende leeger«, men
ogsa for en rekke av de kliniske
spesialiteter som mgter pasienter
med sgvnforstyrrelser. Og hvem
gjor ikke det? Man far en malrettet
og god innfering i ulike aspekter
ved spvnsykdommene.

ARNE FETVEIT

LESERBREV

ALLMENNLEGE, SAMFUNNSMEDISINER,
GYNEKOLOG, BARNELEGE?

Tre spersmal
til deg om amming

Hva svarer du ndr noen spgr deg om:

© morsmelkernerte barn generelt er
friskere og kvikkere enn andre?

® ammingen innebarer fordeler for
kvinnen selv?

® hva er den beste behandlingen ved
medisinske komplikasjoner i amme-
perioden?

Ad 1) Du er muligens kjent med at kri-

tisk evaluering av forskningslitteratu-

ren (1,2), ved sdkalt GRADING, i dag

sikkert dokumenterer at morsmelker-

nering bla. gir noe bedre kognitiv ut-

vikling og redusert risiko for luftveis-

infeksjoner — bade ¢vre, som otitis

media og nedre, som pneumoni, gastro-

intestinale infeksjoner og adipositas?

Ad 2) Kanskje har du ogsa satt deg inn i
tilsvarende konklusjoner nar det gjelder
helsefordelene for kvinnen, bl.a. redusert
risiko for cancer mammae, cancer ovarii,
diabetes type 2 og hjerte- karsykdommer
e

Ad 3) Foler du deg oppdatert for eksem-
pel nar det gjelder behandling av for-
skjellige typer infeksjoner i mamma lac-
tans, hypo- og hypergalacti, Raynaud’s
phenomenon of the nipple, acessorisk
mammavey, tumores, effekten pa melke-
produksjonen av PCOS, for tidlig eller
protrahert fgdsel, store blpdinger, reti-
nert placentavev, maternell diabetes,
thyroidealidelser, rgyking, alkohol, — og
er din kunnskap om medikamentell be-
handling i ammeperioden god nok?
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Svarer du spontant ja pa alle spgrsmal:
Gratulerer!

Hvis svarene dine er nglende eller
ufullstendige bor du kanskje vurdere en
oppdatering? Nasjonal kompetansetje-
neste for amming arrangerer et en dags
kurs for leger «Morsmelk og laktasjon:
Hva bgr leger vite?» (DNLE 26.mars
2014). Det gir tellende timer til alle de
nevnte spesialitetene.

Til slutt et par tankevekkende spprsmal

til oss alle:

® Bor vi som leger motivere pasienter
vare til 4 velge best mulige alternativ
— selv slike som ikke kan bli alle til
del — enten det gjelder ernering, fy-
sisk aktivitet, vektregulering, trygg
oppvekst, frihet fra avhengighetsska-
pende midler?

@ Hvorfor har forebyggende medisin la-
vere status enn kurativ?

«Bedre a bygge et gjerde pa kanten av
stupet enn et sykehus pa bunnen av det.»

GUDMUND HERNES (tidligere helseminister)
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