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Sevnbulimi: for lidt i hverdagen, for meget i weekenden

Sgvnbulimi er et udtryk, nogle sgvnforskere
bruger om en usund tendens i den moderne
verden. En tendens, hvor mange sulter sig
selv for sgvn i Igbet at ugen for dernaest at
binge sgvn i weekenden, for derefter at kaste
det hele op den efterfglgende uge.

Den fgrste gang jeg hgrte, at man ikke
kan indhente tabt sgvn i weekenden, teenkte
jeg: ”Pd ingen mdde har jeg teenkt mig at
droppe at sove leenge i weekenden. Hvor-
dan fanden skal jeg sa nogensinde indhente
min sgvn?”

Selvfglgelig ville et bedre spgrgsmal have
vaeret, hvorfor jeg overhovedet var bagud i
forhold til sgvn. Men jeg har altid elsket at sove
leenge om Igrdagen, nogle gange til ki. 11, og
oven i hatten kan jeg godt tage en lille lur om
eftermiddagen. Nar jeg gor det, betyder det
altid, at jeg er leenge oppe lgrdag, og sé bliver
jeg ngdt til at sove leenge spndag ogsa.

Det er der flere problemer forbundet
med. For det fgrste forstyrrer det virkelig

det indre ur. Hvis jeg normalt star op kl. 6
i Igbet af ugen og derefter sover til 11 eller
12 i weekenden, svarer det biologisk set til at
skifte tidszone fra Kgbenhavn til New York,
og det forstyrrer min indre kemi og dggn-
rytme. Selv mindre forskelle mellem hver-
dage og weekender kan give problemer.

Der er nemlig to faktorer, som hjeelper
hjernen med at falde i sgvn, ndr vi skal i seng.
Den ene er frigivelse af sgvnhormonet mela-
tonin, og den anden er sgvnpres.

Sgvnpres bliver skabt og akkumuleres,
for hver time vores hjerne er vigen. Det
bliver i hgj grad drevet af akkumuleringen af
et metabolisk biprodukt, der kaldes adeno-
sin. Hjernen har en normal cyklus pd omkring
16 timer, hvor vi akkumulerer et betydeligt
sgvnpres. Efter 16 timer burde presset veere
sa stort, at vi kan falde i sgvn og sove godt.

Hvis man star op kl. 6, vil der veaere et
rimeligt sgvnpres omkring kl. 22. Hvis det
er det tidspunkt, du plejer at sove p3, vil det

passe med, at der frigives melatonin i hjer-
nen. Nar disse to faktorer er til stede, vil det
veere rimeligt let at falde i sgvn. Sgvnpres-
set er nok den staerkeste af de to faktorer,
og hvis sgvnpresset ikke er stort nok, vil det
veere sveert at falde | sgvn.

Hvis vi star op kl. 10 eller 11 sgndag
morgen og forsgger at falde i sgvn omkring
kl. 22, har vi kun opsamlet omkring 11 til 12
timers sgvnpres frem for de 16 timer. Sa
vi mangler 25 til 30 procent af vores sgvn-
pres, og de faerreste vil have let ved at falde
i sgvn under de omstaendigheder. Hvis du
oven i det er faldet sent i sgvn bdde fredag
og lgrdag, vil det pavirke, hvornar melato-
nin frigives. Konsekvensen er, at ingen af de
faktorer, der skal hjzelpe dig med at falde i
sgvn spndag aften, er til megen hjaelp. Pa den
méade far du taget hul pd den nye uge med et
sgvnunderskud.

Huvis vi sa forsgger at indhente det sgvn-
underskud i weekenden, kan det forstyrre

den biologiske dggnrytme i en grad, som far
konsekvenser for blandt andet insulinsensi-
tiviteten, der forbundet med risikoen for at
udvikle type 2-diabetes.™

Vi bliver altsé fanget i en negativ cirkel, og
det er ekstremt sveert at komme ud af den.
Jeg er godt klar over, at de fleste af os ikke
har megen lyst til at holde op med at veere
sent oppe i weekenden eller sove laenge om
sgndagen. Det er derfor, jeg kaldte boksen
paside 133 med de fem ting, som virkelig kan
@ge sandsynligheden for en bedre sgvn, for
7’5 ting, du sandsynligvis ikke vil ggre for at
forbedre din s@vn”. De fleste af os fortseet-
ter, som vi plejer, lige meget hvor tosset og
helt forkert det er for os.

Som en af verdens fgrende sgvnforskere,
professor Robert Stickgold sagde til mig: ”Vi
befinder os midt i historiens stgrste ekspe-
riment i sgvnunderskud, og de fleste af os
deltager helt frivilligt i det.”



