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Det finns olika typer av sémnproblem och Dr. Eva Csécsei tar upp dmnet som en “sémn- och
vakenproblematik”. Hon menar att alla som sover mindre an sex timmar har somnproblem.
Att somnen inte blir tillgodosedd beror mycket pa vara vanor, men dven personlighetstyp.
Varst ar det for “nattugglor” som ar uppe sent och behdver ga upp tidigt. De far aldrig
tillrackligt med somn och far inte sin aterhamtning tillgodosedd.

Sémnens karaktar andras ju aldre vi blir. Unga manniskor har t.ex. fler och langre REM-faser,
aldre personer kan istdllet ha fler vakenperioder under natten. Snarkning ar ocksa en faktor
till att kvaliteten pa sdmnen forsamras, vilket ocksa kan paverka och medverka till syrebrist i
vara vavnader.

Forutom att forbattra vara vanor och se éver sovrumsmiljon, sa kan BEMER terapi gora
skillnad for dessa patienter. Med somnprogrammet kan t.ex. “nattugglor” som ofta har svart
att andra sina rutiner fa en mer effektiv aterhamtning under sémnen, dven om sémnen
fortfarande ar kort.

Insomnia (somnstorning/sémnldshet) ar ett av de mest vanliga symtom som vi moéter i
varden. Manga av dessa symtom kan ha livsrelaterade orsaker, men det finns dven manga
fysiska sjukdomar och mentala stérningar som kan kopplas till detta.

Generella kriterier for insomnia hos vuxna summeras enligt ICSD-2, ett diagnostiskt system
hos International Sleep Society.
A. Svarigheter att somna, orolig somn, vaknar tidigt, svarigheter 6verlag att slappna av,
dalig somnkvalité.
B. Ovanstaende somnstorningar forekommer trots att det finns mojlighet till en god
sémn i bade tid och rum.
C. Vid somnsvarigheter under natten observeras minst ett av foljande symtom under
dagen.
- Trotthet eller illamaende
- Svart att behalla uppmarksamhet, koncentration eller minnesfunktion
- Minskat socialt engagemang, pa jobbet eller i skolarbetet
- Humodrsvangningar eller irritation
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- Sover pa dagen

- Minskad energiniva, motivation och initiativtagande

- Det uppstar lattare fel/olyckor pa jobbet eller vid exempelvis bilkérning
- Spanningar, huvudvark eller magproblem kopplade till sémnstérningar
- Oro och radslor relaterade till dalig somn

1/3 av den vuxna befolkningen (34 %) klagar 6ver somnstorningar och forekomsten 6kar
med aldern, i synnerhet efter 60 ar.

Insomnia kan uppkomma av flera orsaker (livsstil, stress och psykiska, neurologiska och
organrelaterade sjukdomar). Att identifiera vilka orsakerna ar och forsdka forbattra dessa ar
viktigt. Att skapa vanor och insatser som stodjer kroppen ar A och O och har kan BEMER
hjalpa.

Dr. Eva Csécsei berattar att i de 87 fall med insomnia, med olika somatiska och psykiska
symtom, som behandlades med BEMER pavisades forbattringar i analysen som
sammanstallts utifran Athen Insomnia Scale.

De studerade dven en grupp pa 47 patienter med primara sdmnstorningar, dar man inte
kunnat se nagon underliggande problematik. Patienterna fick anvanda BEMER och samtidigt
fora somndagbok. Den analys som gjordes utifran den ungerska variationen av The
Groningen Sleep Quality Scale, pavisade forbattringar pa deras tillstand.
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