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Kan tyngdtacken forbattra somnen
och halsan hos skora aldre?

Eva Hjort Telhede leg. sjukskoterska, PhD, Hogskolan i Halmstad

Hur kan tyngdticken bidra till béttre somn och hélsa for skora dldre?
Resultatet i doktorsavhandlingen visar att anviandning av tyngdtéicket
kan lindra insomni, minska stress och 6ka hélsa och livskvalitet for
dldre personer pa sirskilda boenden (SABO). Genom att tyngdticket
anses lugna kroppens stressystem frimjas savil nattsomn som dagliga
funktioner.

Artikeln baseras pa Eva Hjort Telhedes doktorsavhandling (2024).
Health intervention with weighted blankets for frail older people with
insomnia in nursing homes. Doktorsavhandling Hogskolan 1 Halmstad.
Halmstad University Publications.

Introduktion

Somnstorningar, sdsom insomni, innebar svirigheter att somna, att upp-
riatthdlla somnen under natten eller att vakna for tidigt utan att kunna
somna om (American Academy of Sleep Medicine, 2014). Detta ar ett
vanligt problem bland dldre, sérskilt de som bor pé sdrskilda boenden
(SABO), och kan leda till allvarliga hilsoproblem, sisom 6kad stress,
forsamrad livskvalitet och en hogre risk for sjukdom (Dzierzewski
et al.,, 2023). Aldersrelaterade forindringar, exempelvis forindrad
dygnsrytm med fler uppvaknanden och mindre djupsémn, forvérrar
problemen, och forekomsten av multimorbiditet gor att somnstorningar
blir &nnu vanligare (Patel et al., 2020; Irwin, 2019).
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Traditionella ldkemedel mot somnproblem kan orsaka biverkningar,
sarskilt hos dldre, vilket 6kar behovet av alternativa behandlingar utan
negativa effekter (van den Ende et al., 2022). Ett sadant alternativ &r
tyngdticken, som genom sitt jaimnt fordelade tryck pa kroppen skapar
en lugnande effekt. Tyngdticken kan bidra till att minska stresshormo-
ner, sinka hjartfrekvensen och blodtrycket, vilket 1 sin tur leder till en
mer avslappnad somn (Borg & Hegmann, 2022). Denna avhandling
undersokte de kvantitativa effekterna, kvalitativa beskrivningarna och
subjektiva upplevelserna av tyngdtécken bland skora éldre pa sérskilda
boenden (SABO). Syftet var att forstd hur denna intervention kan
paverka somn, hélsa och vélbefinnande. Studien genomférdes genom
en baslinjemétning innan anvidndningen av tyngdticket och en upp-
foljande métning efter 28 dagars anvdndning.

Aldre personers upplevelser

Studie 1, (Hjort Telhede et al., 2024), var en kvalitativ studie som
undersokte &dldre personers upplevelser av tyngdticken. I studien
intervjuades dldre med insomni som hade anvént tyngdticken under
28 dagar. De éldre beskrev hur tyngdtickena gav en kénsla av trygghet
och lugn. Trycket frdn ticket upplevdes som en omfamning, vilket
hjilpte deltagarna att slappna av och sova djupare.

De éldre rapporterade att de vaknade farre ganger under natten och
kinde sig mer utvilade pad morgonen, vilket bidrog till en 6kad kénsla
av forbattrad hélsa. Vissa upplevde dock att tyngdtéckena ibland kunde
vara for varma eller obekvidma, sérskilt hos dldre med tidigare smart-
problematik. Samtidigt framhdlls att tyngdticket 1 vissa fall kunde bidra
till att avleda smarta.

Det betonades dven att det var viktigt att tyngdtécket 14g korrekt, vilket
innebar att det behdvde strickas ut och vara jamnt fordelat over hela
kroppen.
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Omvirdnadspersonalens erfarenheter

Studie 2, (Hjort Telhede et al., 2021), undersokte omvérdnads-
personalens erfarenheter av hur dldre pa sdrskilda boenden paverkades
av tyngdticken. Personalen observerade att de dldre verkade lugnare
och mindre oroliga, bdde under natten och dagen. De beskrev hur
tidigare mycket oroliga personer blev mer psykiskt stabila, kognitivt
klarare och fick en béttre dygnsrytm med hjélp av tyngdticket.

Tyngdtickena bidrog ocksa till att de dldre kunde 4ta mer sjélvstandigt
och med storre aptit, samt att de hade lattare att hantera sin vardag. Den
dagliga aktiviteten okade da de dldre orkade delta i fler aktiviteter pa
boendet, vilket forbattrade deras vardag. Omvardnadspersonalen
noterade dven att tyngdtiackena underléttade kvéllsrutinerna, eftersom
de dldre behovde mindre hjilp for att komma till ro.

Vissa dldre upplevde dock att tyngdtidckena ibland kunde kinnas varma
eller orsaka obehag, men 1 6vrigt rapporterades inga negativa aspekter.

Effekt av tyngdticken

Studie 3, (Hjort Telhede et al., 2022), undersokte effekterna av tyngd-
tacken pd somn, livskvalitet, kognitiva funktioner, dagliga aktiviteter
(ADL) och likemedelsanvdndning hos &ldre personer pa sirskilda
boenden. For att uppskatta deltagarnas livskvalitet anvindes Quality
of Life-Alzheimer’s Disease Measure (QoL-AD), som mitte olika
aspekter av livskvalitet, inklusive fysisk hélsa, energi, humor och
sociala relationer (Logsdon et al., 2002). Hélsorelaterad livskvalitet
bedomdes med EQ-VAS, en visuell analog skala dir deltagarna
skattade sin hilsa frin 0 (sdmsta mdjliga hélsa) till 100 (bdsta mdjliga
hilsa) (EuroQol Group, 1990). Somnproblem utvirderades med hjélp
av Minimal Insomnia Symptom Scale (MISS), som inkluderade tre
frdgor om insomni (Broman et al., 2008).

Néringsstatus méttes med Mini Nutritional Assessment-Short Form
(MNA-SF) (Kaiser et al., 2009), och kognitiva funktioner utvirderades
med Standardized Mini-Mental State Examination (S-MMSE)
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(Folstein et al., 1975). Dagliga aktiviteter skattades med Katz ADL-
index, som mater formdgan att utfora grundliggande dagliga aktiviteter
(Katz et al., 1963), och likemedelsanvindning kartlades med hjélp av
Anatomical Therapeutic Chemical (ATC)-kodning (WHO, 2019).

Resultaten visade signifikanta forbattringar hos éldre deltagare som
anvinde tyngdtiacke. Somnkvaliteten forbéttrades avsevart (p < 0,001,
d = 0,68), med farre nattliga uppvaknanden (p < 0,001, d = 1,10) och
kortare tid for insomning (p < 0,001, d = 0,43). Efter fyra veckor
rapporterade deltagarna forbéttrad sjdlvskattad hilsa och livskvalitet
(p <0,001, d =0,78) samt en dkad kinsla av lugn och trygghet, vilket
bidrog till béttre energi och hogre aktivitet under dagarna. Kognitiva
funktioner forbéttrades (p < 0,001, d = 0,51), inklusive orienterings-
formdga (p = 0,002, d = 0,46). Niringsstatus forbittrades ocksa
(p <0,001, d =0,44), med okat matintag (p < 0,001, d =0,42).

Anvindningen av psykoanaleptika, det vill sdga ldkemedel som stimu-
lerar det centrala nervsystemet, minskade efter interventionen
(p=10,014, d = 0,29). Tyngdticket bidrog alltsé inte bara till forbéttrad
somn utan ocksa till en rad andra hélsovinster for deltagarna. Vissa
dldre upplevde dock att tyngdtdckena ibland var f6r varma eller nigot
obekvidma, men inga ytterligare negativa erfarenheter rapporterades.

Studie 4, (Hjort Telhede et al., 2024), anvédnde objektiva métningar med
aktigrafi for att utvirdera effekten av tyngdticken pd somnmonster.
Aktigrafi, som registrerar rorelser under sémn med hjilp av en hand-
ledsburen enhet, visade en tydlig minskning av antalet nattliga upp-
vaknanden. Medianen sjonk fran 23,8 uppvaknanden fore anvindning
till 19,3 uppvaknanden under anvidndning, en forbaittring som var
statistiskt signifikant (p < 0,03, r = 0,44).

Enkéten Minimal Insomnia Severity Scale (MISS) anvidndes ocksa for
att beddma somnproblem. Somnlatens, det vill sdga tiden det tar att
somna, forbdttrades frdn 3 poédng (svéra problem) fore anvindning till
2 podng (mattliga problem) efter anvindning (p < 0,001, r = 0,86).
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Nattliga uppvaknanden minskade frdn 3 poédng (svara problem) till
2 poédng (maéttliga problem) efter interventionen (p < 0,001, r = 0,95).

Sjdlvskattad hdlsa, métt med EQ-VAS, visade en 6kning frdn 50 poéng
fore anvandning till 60 poédng efter anvandning (p = 0,002, r = 0,69).
Dessa resultat indikerade att tyngdticken inte bara forbéttrade somn-
monster utan dven bidrog till en béttre upplevd hilsa och vdlmaende.

Sammanfattning och implikationer

Sammanfattningsvis visar avhandlingen att tyngdticken &r ett lovande
och sdkert alternativ for att forbéttra bdde somn och hélsa hos skora
dldre pé sarskilt boende. Genom att det tycks minska nattliga upp-
vaknanden, skapa en kénsla av trygghet bidrog tyngdticken till okat
vélbefinnande. Tyngdticket kan fungera som ett vardefullt komplement
till ldkemedelsbehandling, sé&som lugnande ldkemedel och somn-
medicin. Anvindningsomréddet stricker sig dessutom bortom sémn-
forbattring, d4& manga dldre uttryckte okad livskvalitet, forbéttrad
allmén hélsa och storre forméga att hantera vardagliga aktiviteter.
I vissa fall noterades dven en positiv paverkan pé kognitiva funktioner.

For att tyngdticken skall kunna fungera optimalt &r det viktigt att det
anpassas individuellt efter varje persons behov. Utbildning av vard-
personal i hur de bor hantera tyngdticket vid anvdndning dr avgdrande,
exempelvis att tyngdticket introduceras med forsiktighet och gradvis
placeras dver kroppen for att sdkerstélla basta mojliga introduktion. Det
ar ocksa viktigt att identifiera de dldre som kan ha storst nytta av tyngd-
tacken. Samtidigt bor vardpersonal visa forsiktighet vid anvéndning
hos dldre med svara sjukdomstillstdnd, sdsom svara smaérttillstand samt
hjart- och lungsjukdomar, for att minimera potentiella risker eller
obehag. Detta innebiér inte att dessa dldre personer automatiskt bor
uteslutas, utan att utprévningen bor ske med sérskild forsiktighet. Det
ar dock viktigt att betona att tyngdticken inte fungerar for alla. Darfor
ar det avgorande att anvidndningen av tyngdticken alltid anpassas
individuellt och att vardpersonal noggrant tar hinsyn till varje individs
unika behov och forutsittningar.
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Framtida forskning

Framtida forskning kan innefatta att fa svar pd en viktig frdga angaende
den langsiktiga nyttan av tyngdticken. De flesta nuvarande studier har
begransat sig till kortare tidsperioder. For att verkligen kunna bedéma
nyttan och héllbarheten av tyngdtickenas effekter pad somnkvalitet,
hélsa och vilbefinnande, skulle framtida studier behdva stricka sig over
langre tidsperioder. Detta skulle ge en battre forstdelse for om de for-
bittringar som observerats dr ldngvariga och héllbara. Vidare skulle det
vara vardefullt att inkludera storre och mer varierade grupper i framtida
forskning, till exempel medeldlders och yngre dldre. Framtida studier
kan d@ven omfatta personer med specifika typer av sjukdomstillstdnd,
som olika former av neurodegenerativa sjukdomar, som Alzheimers
sjukdom, Parkinsons sjukdom och Amyotrofisk lateralskleros (ALS).
Genom att undersdka hur tyngdticken péverkar dessa grupper blir det
lattare att avgora om de har lika positiv verkan pa personer med olika
medicinska behov. Framtida forskning kan ddrmed belysa hur tyngd-
tacken bést kan anpassas for individers specifika behov och forut-
sattningar. Det kan innebéra att identifiera faktorer som gor att vissa
individer har storre nytta av tyngdticken &n andra.

En annan viktig forskningsfrdga ar hur tyngdticken forhéller sig till
andra icke-farmakologiska behandlingar. Genom att jamf6ra effekterna
av tyngdticken med andra alternativa metoder, som mindfulness,
musikterapi, motion eller avslappningstekniker, skulle man kunna {4 en
mer omfattande bild av hur dessa metoder tillsammans kan forbéttra
somn och hélsa. En sddan jimforelse skulle ocksd kunna hjilpa till att
identifiera verkningsfulla icke-farmakologiska metoderna for att
hantera sdmnstorningar i olika aldersgrupper.
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