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DEN GYLDNE MIDDELVEJ
FREMRAGENDE LUNGER
”Vi var så bekymrede. Vi måtte hele tiden hen for at se, om du stadig trak vejret!” Mine forældre elsker at fortælle, hvordan min ankomst forhindrede dem i at sove i næsten et år. Deres lille ny, som i øvrigt havde et par fremragende lunger, var åbenbart ude af stand til at sove i mere end to timer ad gangen. Efter flere måneder, hvor jeg skiftevis blundede og græd, begyndte jeg så at sove flere timer i træk.
Mine forældre blev bekymrede snarere end lettede. Hvad mon ændringen skyldtes? Ville jeg nogensinde vågne igen? Burde de køre mig på skadestuen? Deres udstrakte mangel på søvn forstyrrede nok deres evne til at afkode denne nye, positive udvikling. Mange nybagte forældre kan skrive under på, at de første måneder med et spædbarn kan skabe ravage i et ellers udmærket søvnmønster.
[image: illustration]Når vi ikke kan få vores søvn, bliver vi pludselig klar over dens betydning. Hvem har ikke klaget over at være træt, irritabel eller sulten efter en halvdårlig nat? Det anbefales, at voksne får syv-ni timers søvn hver nat. Sandsynligheden for, at du ligger inden for dette område, varierer alt efter, hvilket land du bor i. I USA ligger gennemsnittet for eksempel i den lave ende, og 35 % af alle voksne amerikanere får ikke det anbefalede minimum på syv timer. Det går noget bedre i Sverige, hvor kun 5 % af den voksne befolkning sover mindre end seks timer.
Disse geografiske forskelle ses også hos unge mennesker. Et studie med deltagelse af næsten 17.500 universitetsstuderende fra 24 lande viste, at studerende i Thailand, Japan, Taiwan og Korea i gennemsnit fik omkring seks en halv times nattesøvn, mens studerende i Spanien og Rumænien svarede, at de fik otte timer.
Ser vi bort fra forskelle landene imellem, får cirka en femtedel af universitetsstuderende mindre end syv timers nattesøvn. Generelt anslås det, at mindst en tredjedel af alle voksne oplever søvnproblemer af den ene eller den anden art. Med andre ord er der rigtig mange af os, der ikke sover nok.
Et væld af videnskabelige studier viser, at for lidt søvn over længere tid kan påvirke helbredet negativt. Konsekvenserne kan spænde vidt, fra øget risiko for hjerte-karsygdomme og hjerneblødninger til diabetes, fedme og for tidlig død. Selv søvnmangel i en kortere periode kan påvirke os negativt, især vores koncentrationsevne.
Manglende opmærksomhed, der er et klassisk tegn på søvnforstyrrelse, kan være dødbringende. Søvnmangel kan påvirke vores evne til at køre bil i en grad svarende til spirituskørsel. I et laboratorieforsøg blev voksne holdt vågne 17 til 19 timer længere end normalt og derefter sat i en bilsimulator, og deres præstationsniveau var mindst lige så dårligt som hos voksne med en promille på 0,5, hvilket i mange lande er grænsen for spirituskørsel. På verdensplan kan tusindvis af bilulykker hvert år spores tilbage til en søvnig chauffør.
Mange af os er klar over konsekvenserne ved for lidt søvn. Nu tyder mere og mere forskning på, at vi også kan få for meget søvn. Der er tilsyneladende en slags ’gylden middelvej’ for den rette mængde søvn. Hverken ’for lidt’ eller ’for meget’ søvn synes at være sundt for hjernen og vores generelle funktionsevne.
Ideen om den gyldne middelvej gælder også andre af livets forhold som for eksempel kropsvægt, hvor både for få og for mange kilo kan være dårlige for helbredet. Ofte kan et overdrevet søvnbehov stamme fra eller pege på et andet helbredsmæssigt problem såsom en depression eller virusinfektion. Det er dog helt sikkert, at en rimelig mængde god søvn er essentielt for vores velbefindende.
HVORFOR SOVER VI?
[image: illustration]søvnens fordele opvejer dens ulemper.
I årevis har forskere prøvet at besvare spørgsmålet om, hvorfor vi sover. Som den amerikanske søvnforsker J. Allan Hobson engang udtalte i spøg: ”Søvnens eneste kendte funktion er at kurere søvnighed.” Tænk over, hvordan vi egentlig bruger tiden: To tredjedele af den er vi vågne; en tredjedel sover vi.
Når vi er vågne, udfører vi ikke blot én funktion, men mange, lige fra at spise og drikke til at arbejde og være sociale.
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