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gearet op, alt for tændt til at kunne falde til ro. I modsætning til mange af 
mine konkurrenter endte jeg med at stille til start med sorte rander under 
de røde øjne. Jeg var monstertræt, da jeg stod der ved start og kiggede rundt 
på mine konkurrenter, der udstrålede overskud og forventning. Mere end et 
enkelt gab fik jeg med besvær undertrykt, inden startskuddet lød, og tusin-
der af kilometer ventede forude.

Det ville være virkelig dejligt, hvis det kun var i så ekstreme situationer, 
jeg havde søvnproblemer, men det er det desværre ikke. Hvis jeg har en 
vigtig dag foran mig, har jeg svært ved at slukke for tankerne, når det bliver 
sengetid. Min indre og ikke særligt konstruktive monolog bokser løs: 

”Nå, du skal have et stort seminar i morgen? Og du ved godt, hvad der 
sker, når du ikke kan sove? Så stinker du på en scene. Det kommer sikkert 
til at gå ad helvede til.” 

Jeg vil også godt indrømme, at al den viden, jeg besidder om søvn, 
bestemt heller ikke kommer mig til gode i den situation. 

Søren Kierkegaard havde virkelig fat i noget, når han sagde, at han lige-
frem frygtede søvnens magt. 

Jeg kan ligge og stirre op i loftet klokken 3 om natten og regne ud, at nu 
har jeg kun tre timer tilbage at sove i. Det bliver det ikke nemmere af. Mine 
frontallapper vil blive sat ud af spillet, og min empati lig nul. Min amygdala 
vil være hyperaktiv, stresshormonerne suser rundt, og jeg bliver i crappy 
humør. Mit eneste våben i den situation er at stå op.

En god strategi kan være at læse lidt under en lille lampe med dæmpet 
lys. TV er til gengæld ikke en god ide, da det aktiverer hjernen for meget og 
dermed hæmmer chancerne for at sove. Når det er sagt, skal du selvfølgelig 
gøre, hvad der virker for dig. Hvis du oplever, at et par genudsendelser af 

”Kender du typen” kan gøre dig søvnig, skal jeg ikke være den, som fortæl-
ler dig, at det ikke er en god ide. I sidste ende handler det om at distrahere 
sig selv og give hjernen mulighed for at slappe af. 

Det er også vigtigt at slå fast, at en eller flere dårlige nætter selvfølgelig 
ikke ødelægger din hjerne eller dit immunsystem. Vores forfædre havde 
masser af søvnløse nætter, og vi er trods bygget til at kunne klare en eller 
anden grad af søvnunderskud. 

Træt? Så er du lige så farlig som en spritbilist
Vil du stoppe en halvfuld person, før vedkom-
mende sætter sig ind i sin bil? Forhåbentlig. 
Og forhåbentlig tænker du dig også selv om, 
når alkohol og trafik risikerer at blive blandet 
sammen. Vi ved jo, hvor farligt det er. Med- 
mindre du er lastbil- og buschauffør, findes 
der til gengæld ingen grænser for, hvor træt 
du må være, når du vælger at sætte dig bag 
rattet. Det kommer der nok heller ikke, for 
effekten af søvnmangel er en noget mere 
svævende størrelse, der ikke umiddelbart 
kan aflæses i blodet eller lugtes. 

I realiteten er de to ting dog ret sammen-
lignelige, og hvorfor mon der netop findes 
regler for lastbil- og buschauffører? Forsøg 
har vist, at for lidt søvn og for meget alkohol 
har samme effekt på hjernen: Reaktionstiden 
bliver nedsat, og fornuften påvirket. 24 timer 
uden søvn, eller en uge med to timers dagligt 
søvnunderskud, svarer til en promille på 1.46 
En tur bag rattet med bare én enkelt nats 
søvnproblemer er altså nok til at gøre to-tre 
sekunders uopmærksomhed fatal. 

I et flerårigt amerikansk studie under-
søgte forskere, hvad der skete i trafikken, 

dagen efter nationen havde stillet urene om 
til sommertid, så mange borgere mistede 
en times søvn.47 Resultatet var bekymrende. 
Den følgende dag registrerede forskerne 
seks procent flere dødsulykker end på den 
samme dag i ugerne før og efter. 

I alt regner man med, at trætte bilister 
er skyld i 6000 dødsfald på de amerikanske 
veje hvert år.48 Og der er ikke umiddelbart 
grund til at tro, at vi skulle være meget bedre 
på vores side af Atlanten. En norsk undersø-
gelse anslår, at hver fjerde trafikulykke skyl-
des træthed. Her taler vi dog ikke kun om 
dødsulykker.49 

Det paradoksale er, at dér, hvor du skal 
finde hjælp, er du også i fare, hvis folk er 
trætte. I et andet amerikansk forsøg udsatte 
søvnforskere en gruppe medicinstuderende 
for en 24-timersvagt uden søvn.46 Efterføl-
gende kunne forskerne registrere, at risikoen 
for ulykker med en skalpel eller nål steg med 
64 procent. Det skal lige siges, at det var et 
særdeles kontrolleret forsøg på en hospitals-
afdeling uden patienter. Heldigvis. Men tag 
ikke fejl: Søvnmangel rammer alle. 
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