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Kognitivatferdsterapii bokform - alternativ til
medikamentell behandling ved sgvnlidelser?
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Forste utgave kom i 2007. En nyskrevet prolog til andre utgave
viser til en studie publisert i Scandinavian Journal of Psychology
12011, hvor man dokumenterer bedring av kronisk insomni etter
mottak av boken per post — sammenliknet med mottak av sgvn-
hygienerad.

Det ble omsatt hypnotika og sedativer for naer 186 millioner
kroner i 2012. Slike medisiner fungerer darlig ved kronisk insomni,
og det er saledes et behov for behandlingsalternativer. Kronisk
insomni, definert ved problemer med innsovning eller vedlikehold
av sgvn i mer enn én méned, rammer om lag 10 % av den voksne
befolkningen og er forbundet med sterk pavirkning pa livskvalitet
og risiko for depresjon. Sykdommen utgjer derfor et betydelig
folkehelseproblem.

Boken er skrevet som en hdndbok til pasienter som sover darlig.
Man folger lereren «Anna» som gar gjennom utredning og behand-
ling for kronisk insomni. Spraket er lettfattelig og tilpasset lesere
uten helsefaglig bakgrunn. Det er en fin balanse mellom pasient-
eksempler, faktabokser, illustrasjoner og fagtekst. Det jeg savner
mest, er mer spesifikke henvisninger til utdypende litteratur.

Nér innledning og vedlegg trekkes fra, er fagteksten i underkant
av 150 sider, fordelt pa seks kapitler. Alt innhold er oppdatert siden
2007, slik at ogsa leger i klinisk praksis kan ha nytte av noen fa
timers selvstudie i komprimert sevnmedisin. Metoden «Stimulus-
kontroll og Sgvnrestriksjonsbehandling» som forfatteren beskriver,
er velprovd ved bade Bergen og Oslo Sevnsenter gjennom flere ar.
Den er hovedsakelig atferdsorientert og derfor mulig & implemen-
tere uten spesiell utdanning i kognitiv terapi. Forfatteren gir ogsé
et innblikk i mulige differensialdiagnoser i de forste kapitlene og
avslutningsvis der leseren meter andre eksempelpasienter.

Det finnes flere studier som viser at kognitiv atferdsterapi har
bedre effekt enn medikamenter i denne pasientgruppen. Jeg mener
derfor at leger som meter pasienter med sgvnplager, ber lese — og
dersom de finner det riktig — anbefale boken til pasienter som sover
darlig over tid.
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Diabetes pa svensk
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Dette er tredje utgave av en bok om diabetes utgitt i serien Karo-
linska Instituttets Forskare Skriver. Serien er populervitenskapelig
og m4d antas & vaere skrevet for den opplyste allmennheten. Denne
boken er antakelig beregnet spesielt for dem som har diabetes. Den
er pa svensk, og ferste utgave kom i 2010.

Som sist starter forfatterne godt med et sveart engasjerende
kapittel, At fa diabetes, hvor personer og foreldre til barn som har
fatt diabetes, forteller om sine erfaringer. De skiller godt mellom
type 1- og type 2-diabetes.

De skriver ogsé svaert godt og mye om blodsukkerkontroll og
behandling. Da jeg anmeldte forste utgave, skrev jeg at malet med
behandlingen skal vaere et godt og langt liv, og det mener vi vel fort-
satt. Etter min mening legger de fortsatt for liten vekt p4 alle de andre
risikofaktorene for tidlig ded av hjerte- og karsykdom. Det er bedre
na, men fortsatt i underkant. Behandlingsmalene for HbAlc, blod-
trykk og kolesterol er kommet med, men kunne gjerne fatt mer plass.

Det er ogsa snaut om graviditet ved diabetes. Det er viktig at alle
kvinner i fertil alder med diabetes er godt orientert om hvordan de
skal fa hjelp for, under og etter svangerskapet.

Kapitlene om behandling er gode og praktiske. Spesielt interes-
sant for en norsk leser er de siste kapitlene om svenske forhold, om
hvilken hjelp folk med diabetes fér i Sverige, om fremtidsperspek-
tiv, om svensk diabetesforskning og om det svenske diabetesfor-
bundet. Kapitlet om mat, drikke og mosjon ved diabetes er svaert
godt, og forfatterne omtaler noen av de spesielle diettene som er
kommet de siste arene: lavkarbodietter (Atkins), Montignac-diet-
ten, steinalderdietter m.m.

Sist skrev jeg at Helsedirektoratets Diabetes — forebygging, dia-
gnostikk og behandling, med den norske brukerversjonen, er bedre
egnet bade for behandlere og dem som har diabetes. Det mener jeg
faktisk fortsatt. Denne lille boken kan imidlertid nytes med glede av
spesielt interesserte.
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