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FREMRAGENDE LUNGER

“Vi var sa bekymrede. Vi matte hele tiden hen for at se,

om du stadig trak vejret!” Mine foraldre elsker at fortzlle,
hvordan min ankomst forhindrede dem i at sove i naesten
et ar. Deres lille ny, som i evrigt havde et par fremragende
lunger, var abenbart ude af stand til at sove i mere end to
timer ad gangen. Efter flere maneder, hvor jeg skiftevis
blundede og graed, begyndte jeg sa at sove flere timer i
traek.

Mine forzldre blev bekymrede snarere end lettede.
Hvad mon @ndringen skyldtes? Ville jeg nogensinde vagne
igen? Burde de kore mig pd skadestuen? Deres udstrakte
mangel pa sevn forstyrrede nok deres evne til at afkode
denne nye, positive udvikling. Mange nybagte forzldre kan

ive under p4, at de forste maneder med et speedbarn kan
be ravage i et ellers udmarket sovnmenster.

Nar vi ikke kan fd vores segvn, bliver vi pludselig klar

over dens betydning. Hvem har ikke klaget over at veere

treet, irritabel eller sulten efter en halvdarlig nat? Det anbe-
fales, at voksne far syv-ni timers sgvn hver nat. Sandsynlig-
heden for, at du ligger inden for dette omrdde, varierer alt
efter, hvilket land du bor i. I USA ligger gennemsnittet for



eksempel i den lave ende, og 35 % af alle voksne amerika-
nere far ikke det anbefalede minimum pa syv timer. Det
gdr noget bedre i Sverige, hvor kun 5 % af den voksne
befolkning sover mindre end seks timer.

Disse geografiske forskelle ses ogsa hos unge men-
nesker. Et studie med deltagelse af naesten 17.500 univer-
sitetsstuderende fra 24 lande viste, at studerende i Thai-
land, Japan, Taiwan og Korea i gennemsnit fik omkring
seks en halv times nattesovn, mens studerende i Spanien
og Rumanien svarede, at de fik otte timer.

Ser vi bort fra forskelle landene imellem, far cirka en
femtedel af universitetsstuderende mindre end syv timers
nattesgvn. Generelt anslas det, at mindst en tredjedel af
alle voksne oplever sevnproblemer af den ene eller den
anden art. Med andre ord er der rigtig mange af os, der
ikke sover nok.

Et veeld af videnskabelige studier viser, at for lidt sevn
over leengere tid kan pavirke helbredet negativt. Konse-
kvenserne kan spaende vidt, fra gget risiko for hjerte-kar-
sygdomme og hjernebladninger til diabetes, fedme og
for tidlig ded. Selv ssvnmangel i en kortere periode kan
pavirke os negativt, iser vores koncentrationsevne.

Manglende opmarksomhed, der er et klassisk tegn
pa sevnforstyrrelse, kan vaere dedbringende. Sevnmangel
kan pavirke vores evne til at kere bil i en grad svarende
til spirituskersel. I et laboratorieforseg blev voksne holdt
vagne 17 til 19 timer leengere end normalt og derefter sat i
en bilsimulator, og deres prastationsniveau var mindst lige

sa darligt som hos voksne med en promille pa 0,5, hvilket i



mange lande er graensen for spirituskersel. Pa verdensplan
kan tusindvis af bilulykker hvert ar spores tilbage til en
sovnig chauffer.

Mange af os er klar over konsekvenserne ved for lidt
sovn. Nu tyder mere og mere forskning pa, at vi ogsd kan
fa for meget sovn. Der er tilsyneladende en slags "gylden
middelvej” for den rette maengde sevn. Hverken “for lidt’
eller ‘for meget” sovn synes at vere sundt for hjernen og
vores generelle funktionsevne.

Ideen om den gyldne middelvej gelder ogsa andre af
livets forhold som for eksempel kropsvegt, hvor bade for
fa og for mange kilo kan vare darlige for helbredet. Ofte
kan et overdrevet sgvnbehov stamme fra eller pege pa
et andet helbredsmzssigt problem sasom en depression
eller virusinfektion. Det er dog helt sikkert, at en rimelig

mangde god sevn er essentielt for vores velbefindende.

HVORFOR SOVER VI?

Fordelt over en levetid pa 80 dr sover vi omtrent 232.960 ti-

mer, svarende til cirka 10.000 hele dage. Alligevel betragter

vi ofte seovn ild af tid. Dog har vi en uimodstaelig

biologisk tra t sove, og eftersom alle dyrearter gor
det, tyder det pa, at sgvnens fordele opvejer dens ulemper.
Og sovn er kostbar. Vi mister tid, hvor vi ellers kunne
socialisere, skaffe mad eller tilegne os ny viden. Sevn ger
os sarbare, og vi @nser ikke verden omkring os. I forhold
til de ofre, vi bringer pa sevnens alter, ma man give den

amerikanske sgvnforsker Allan Rechtschaffen ret: "Hvis



ikke sovn tjener et fuldsteendig afgerende formal, sa er det
evolutionens storste fejltrin nogensinde.”

[ arevis har forskere provet at besvare spegrgsmalet om,
hvorfor vi sover. Som den amerikanske sgvnforsker J. Allan
Hobson engang udtalte i spag: “Sevnens eneste kendte
funktion er at kurere segvnighed.” Teenk over, hvordan vi
egentlig bruger tiden: To tredjedele af den er vi vidgne; en
tredjedel sover vi.

Nar vi er vagne, udferer vi ikke blot én funktion, men
mange, lige fra at spise og drikke til at arbejde og veaere
sociale. Derfor synes det rimeligt at forvente, at vi ogsa
udfeorer mere end én funktion, mens vi sover. Efterhanden
har forskere identificeret mange sevnfunktioner sdsom
genopbygning af vev som hud og muskler, bortskaffelse
af affaldsstoffer opbygget i hjernen i dagens leb og bear-
bejdning af erindringer og felelser. Det er maske ikke det
mest tilfredsstillende svar, men sgvn tjener tilsyneladende
mange vitale funktioner.

Forskere afsgger blandt andet sgvnens funktioner ved
at studere mennesker, der ikke har sovet nok, enten med
vilje eller pa grund af serlige omstendigheder. Effekterne
af for lidt sevn kan give os et fingerpeg om, hvilke formal
sgvnen tjener. Det er nasten som at fjerne en bestemt del
pa en cykel for at finde ud af, hvordan den virker.

[ 1964 gav den 17-arige amerikanske studerende Randy
Gardner sig i kast med et projekt, der skulle vise sig at have
livslange konsekvenser. Randy var flyttet til San Diego og
besluttede at satse alt pa at vinde en videnskabskonkurren-

ce i sin nye hjemby. Med hjzlp fra to venner ville han prove



at sla verdensrekorden i at holde sig vagen leengst muligt.
Efter 11 dage med periodevis sveer kvalme og hukommel-
sestab lykkedes det.

Men det var ikke let. Ifolge en forsker, der skulle over-
vage eksperimentet, faldt Randy fluks i sevn, hver gang
hans gjenlag faldt i. Vennerne havde svart ved at holde
ham véagen, serligt om natten. Efter de 11 sgvnlese dogn
sov han utroligt nok kun 14 timer og kunne snart fortzlle,
at han igen folte sig som sit gamle jeg.

Imidlertid har Randy i et interview fra 2017 beskrevet,
hvordan hans sevneksperiment i teenagearene forfulgte
ham senere i livet i form af “uudholdelig” sgvnlashed.
Guinness World Records har siden afskaffet kategorien for
leengst tid uden sevn pd grund af de mulige skadevirknin-
ger.

Den amerikanske radiovart Peter Tripp tilbragte i
1959 hele otte dogn uden sovn i en glaskabine opstillet
pa Times Square i New York. Men uanset den spektaku-
leere iscenesattelse, er det ikke tilfzelde som disse, der er
vores primere kilde til at forstd sevnmangel og de afledte
konsekvenser. Personer som Gardner og Tripp er neppe
eksponenter for "almindelige mennesker’.

Vi far i stedet meget af vores viden fra stramt overva-
gede laboratoriestudier, hvor frivillige deltagere holdes
vagne i kortere perioder. Typisk begreenser man deres sgvn
i 24-48 timer eller beder dem om at sove lidt mindre end
normalt. Selv disse korte perioder med forstyrret sgvn kan
have malbare og ofte negative virkninger pa krop, adferd

og hjerne.



[ forhold til immunforsvaret kan selv korte straek med
darlig sevn pavirke en voksen patients respons pa en vacci-
ne. Hvis vaccinen skal virke, skal kroppen producere nogle
bestemte proteiner, de sakaldte antistoffer, som reaktion pa
den indtreengende bakterie eller virus. Men nar forsegs-
personer delvist blev atholdt fra at sove og for eksempel
fik halveret deres sovn og efterfolgende blev vaccineret,
producerede kroppen ferre af de vigtige antistoffer. I sidste
ende pavirkede det vaccinens effektivitet.

Et lignende menster ses uden for laboratoriet. Mindre
end seks timers sevn hver nat nedsatter sandsynligheden
for, at kroppen udviser en tilstraekkelig antistofrespons ved
vaccination mod eksempelvis hepatitis B. Sover man om-
vendt mere end syv timer, er man ofte mere modstands-
dygtig over for forkelelsesvirus i laboratoriet. Og det drejer
sig ikke kun om sgvnmangde. Lav sevneffektivitet, altsa
den tid, vi tilbringer i sengen, men uden at sove, nedsztter
ogsa resistens over for forkelelsesvirus.

Teenk tilbage pa sidste gang, du sov darligt. Hvordan
var humeret dagen efter? Din evne til at klare en presset
situation? Disse egenskaber lader ogsa til at vere teet for-
bundet med sevn. Utallige laboratorieforsgg har begranset
deltagernes sovn og holdt dem vigne ved at overvage deres
hjerneaktivitet eller ved at fa dem til at udfylde sporgeske-
maer med jevne mellemrum. Efter at have sikret sig en nat
med begranset sgvn kan forskerne sa ga videre og under-
soge deltagernes emotionelle respons med psykologiske
standardtests.

[ et meget raffineret forsog af denne art endrede



