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og sove og har trang til koffein for at vågne op eller til at fungere optimalt
får du for lidt søvn

Jeg kan tydeligt huske den første gang en søvnforsker fortalte mig at 
det ikke er normalt at være træt den første halvdel af dagen  Jeg tænkte:

”Shit jeg har været træt hele mit liv ” Når jeg fortæller til foredrag at det 
ikke er normalt at være træt i løbet af dagen bryder latteren ud Hvorfor 
synes vi  det er sjovt? Mit bud er  at langt størstedelen af folk i dag kender
følelsen alt for godt

Over there i mit fødeland USA er der lavet flere store undersøgelser på 
søvnfeltet  og udviklingen er ret bekymrende  Den amerikanske pendant til
Kræftens Bekæmpelse  The National Cancer Society  undersøgte tilbage i
1960 godt en million amerikaneres søvnvaner Undersøgelsen viste at folk 
dengang sov mellem otte og ni timer hver nat 13 35 år senere  i 1995  var
amerikanernes søvnlængde faldet til syv timer  I 2017 rapporterede så hver
tredje amerikaner  at han eller hun sov mindre end seks timer hver nat 14 I alt
har den gennemsnitlige amerikaner altså skåret to til tre timer af sin natte-
søvn siden begyndelsen af 1900-tallet 15 Selvom mange danskere sikkert har
det en anelse stramt med at blive sammenlignet med amerikanere er der 
ingen grund til at tro  at det står meget bedre til med søvnen i Danmark

Det er ikke for meget at sige  at mange mennesker i den moderne verden
lever med et kronisk søvnunderskud Faktisk har søvneksperter erklæret
søvnepidemi i den industrialiserede verden Der er et kæmpe misforhold 
mellem, hvor meget søvn naturen har bestemt vi har behov for og hvor
meget søvn vi reelt får i dag Efter min mening er det måske den mest vanvit-
tige udvikling for mennesket i de seneste mange år

Det værste er at mange mennesker langsomt men sikkert har vænnet 
sig til at være trætte De har glemt hvad det vil sige at være udhvilet og fuld
af energi Når jeg ved mine foredrag fortæller om søvnbehov er der altid 
mindst en som udbryder noget i retning af: ”Sikke noget sludder Jeg sover 
fem timer i døgnet og jeg har godt med energi!” Jeg tror ikke at vedkom-
mende lyver  for han eller hun oplever sikkert en fin energi  Han er bare ikke
klar over  at krop og psyke er designet til hurtigt at vænne sig til nye forhold
Kroppen oplever  at søvnunderskuddet er normalt  Også konsekvenserne af

Så meget ekstra skal du sove for at udligne din søvngæld
Her kommer lige et lille regnestykke, som gør det tydeligt, hvorfor det er så vigtigt at 
passe sin søvn hver nat og ikke forsøge at forhandle med naturen: ”Hvis nu jeg sover 
rigtig længe i weekenden, er det vel okay, at jeg sover lidt for lidt i hverdagen?” 

Professor Larry Epstein fra Harvard University har forsket i, hvor dyrt det er at 
betale en søvngæld tilbage. Baseret på videnskabelige studier har han regnet sig frem 
til, at det koster cirka halvanden times søvn at tilbagebetale en times søvnunderskud. 

Et tænkt eksempel: Hvis vi antager, at en person mister fem timers søvn i løbet af 
fem hverdage, skal vedkommende tilbagebetale syv en halv timers søvn. Og hvis vi i 
regnestykket medtager det faktum, at vi skal forsøge at gå i seng og stå op på nogen-
lunde samme tidspunkt hver dag, vil det kun være rimeligt at lægge cirka en halv times 
ekstra søvn ind hver nat. For at betale en søvngæld på fem timer tilbage, skal man altså 
sove en halv time ekstra i cirka 15 nætter. Først derefter er søvngælden tilbagebetalt, 
medmindre der er kommet yderligere minus på kontoen. 

En vigtig pointe i denne forbindelse er, at nogle forskere slet ikke mener, at man kan 
betale sin søvngæld tilbage, lige meget hvor meget man sover. 4 Så selvom du måske 
får indhentet de manglende timer ved at sove ekstra i weekenden, kommer du alligevel 
til at betale en pris i forhold til din sundhed på andre områder. 

Vi kan som art vænne os til et søvnunderskud, men vi er bestemt ikke tilpasset 
det. Så gør dit bedste for ikke at komme bagud i forhold til søvn, for prisen kan vise 
sig at være høj. Og hvis du alligevel skulle komme bagud, er det dog trods alt bedre at 
forsøge at indhente søvnen end at lade være.12
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