S@gvn

Af coach Chris MacDonald og Ph.D. ved CFAS Mette Yun Johansen

Kvalitetssgvn er ikke til forhandling

Valger du ind imellem at sove mindre for til gengaeld at bruge mere tid pa lektier, TV, computer
eller andre ggremal? Hvis du gerne vil trives, fgle velvaere, have energi og vaere sund, er det ikke
en god ide at sove mindre. Sgvn er ikke til forhandling. Blot en enkelt nat med kun 4-5 timers sgvn
resulterer i en hjerne, som fungerer pa samme niveau som en person, der er fuld.

Hvad sker der i din krop, nar du sover for lidt?
Fire naetter med seks timers sgvn har samme negative effekt som en nat med kun 4-5 timers sgvn.

Desvaerre sker der det efter 7-10 dage, at du begynder at vaenne dig til at veere treet, og du
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begynder at skabe en “ny normal”, hvor du ikke fungerer optimalt. Nar mennesker er i sgvn-
mangel, viser de ikke positive fglelser i deres ansigter. De siger, at de er lykkelige, men de har
stadig et neutralt ansigtsudtryk. De genkender heller ikke positive udtryk hos andre. De tolererer

ikke skuffelser, forandringer eller uforudsigelighed seerlig godt.

Hvis du sover for lidt, kan du komme til at keempe med stress: Du betaler for mangel pa sgvn i en
valuta af stress, og du betaler for stress i en valuta af darlig sgvn — det bliver en ond cirkel.

Darlig sgvnkvalitet og for lidt eller for meget sgvn er forbundet med en gget risiko for at udvikle
type 2 diabetes. Mekanismerne bag denne sammenhang er endnu ikke fuldt afklarede
videnskabeligt. For lidt sgvn er ogsa forbundet med overvaegt. En mulig mekanisme er, at darlig
sgvn pavirker din appetit, og for lidt dyb sgvn giver dig lyst til at spise flere mellemaltider med
mere fedt og sukker.

"Jeg indhenter bare min tabte sgvn i weekenden” — er det muligt?

Ja, du kan i princippet godt indhente tabt sgvn. Det tager bare enormt lang tid og kan desvaerre
ikke lige klares pa en weekend. Sgvnforsker Larry Epstein har regnet pa det, og regnestykket ser
saledes ud: Hvis du har sovet 10 timer for lidt over syv dage (fx ved at sove 6,5 timer frem for de 8,
du behgver). Fgrst vil du vaere ngdt til at leegge omkring fire timer ekstra oveni dine normale 8
timer i weekenden. S i Igbet af den naeste skoleuge (fem dage), vil du vaere ngdt til at fa 1-2 timer
(gennemsnitligt 1,5) ekstra hver nat oveni dine 8 timer (9,5 timer). Fgrst herefter har du indhentet
det tabte.

Tips og tricks til at sove godt og nok
1. Gaisengog sta op pa regelmaessige tidspunkter. Det fremmer en regelmaessig dggnrytme.
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Undga koffein fgr sengetid.

3. Veer fysisk aktiv i Ipbet af dagen.
Undga lys fra skeerme (telefon, tablet, computer) fgr sengetid. Det bla lys, som skaerme
udsender, h&eammer bl.a. din melatonin-udskillelse, og dermed haemmes din naturlige sgvn.

Hvad er sgvn, og hvorfor har vi brug for at sove?

Sgvn er et biologisk fenomen, som findes hos de fleste dyrearter. Sgvn bestar af flere forskellige
stadier; let sgvn, dyb sgvn og REM-sgvn. REM-sgvn kaldes ofte dremmesgvn, selvom du ogsa kan
dremme under dyb sgvn. Du veksler igennem sgvnstadierne i cyklusser af cirka 90 minutters
varighed igennem natten. Vi ved ikke med sikkerhed, hvorfor mennesker sover, men meget tyder
pa, at sgvnens vigtigste formal er at vedligeholde din hjerne. Vi sover en tredjedel af vores liv, sa
hvis sgvn ikke er et grundlaeggende behov for os, er det den stg@rste fejl i menneskets evolution.
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