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”Fra år 1800 og frem til år 2000 har vi flyttet os fra, at 90 procent arbejdede 
udendørs til, at nu mindre end 20 procent gør det. Over en meget kort peri-
ode er vi gået fra at være en udendørs-art til at tilbringe det meste af vores 
tid i svagt belyste og mørke huler.”53

Indendørs lysniveauer ligger som regel på omkring 300 lux (lux er stan-
dardmålestokken i forhold til lysintensitet), men når vi er udenfor, bliver vi 
eksponeret for niveauer på mellem 10.000 og 100.000 lux. Bare 30 minutter 
til en time i det udendørs lys hjælper vores indre biologiske ur med at blive 
reguleret på plads. Vi behøver ikke opholde os ude hele dagen for at kunne 
trives, men vi behøver en god mængde naturligt lys udefra. 

Blandingen af en forsinket melatoninudløsning på grund af for meget 
unaturligt, indendørs lys og for lidt dagslys resulterer i et indre ur, som bliver 
forvirret, i dårligere søvn og mere træthed om dagen. Interessant nok er 
det ikke bare melatoninproduktionen, der lider under en hverdag med for 
meget indendørs tid og for lidt naturligt lys. Melatonin bliver produceret af 
neurotransmitteren serotonin, og serotonin er i høj grad påvirket af, hvor 
meget dagslys vi får. Et moderat serotoninniveau betyder flere positive 
følelser og et mere stille, men dog fokuseret perspektiv på omverdenen.54 

Det er uden for enhver tvivl, at det dårligere humør, mange oplever i 
vintermånederne, netop bunder i de biologiske forandringer, der kommer 
af mindre dagslys og sol. Hos nogle mennesker udløser det ligefrem en reel 
depression – eller det, man kalder ”vinterdepression”.        

Ikke nok med at vi har udviklet elektrisk lys, som i sig selv betyder, at vi 
trodser biologien. Vi har også udviklet ure. I vores vestlige verden er tiden nu 
en standard, som vi hele tiden skal tilpasse os. Ja, mennesket har i århund-
reder brugt solure, vandure eller galende haner som tidsmålere, men i dag 
regner vi helt ned i mikrosekunder. Midt i den industrielle revolution i 1876 
fik Seth E. Thomas patent på det første mekaniske vækkeur. Senere, i 1956, 
kom snooze-funktionen, som i den grad spolerer den naturlige søvn. Det 
er ret enkelt: Hvis du skal vækkes af en alarm, så har du per definition ikke 
fået nok søvn. 

Overvej lige dette et kort øjeblik: De mekaniske vækkeure har dikteret 
en stor del af vores døgnrytme i sølle 0.1 procent af menneskets historie. Få 

ting har separeret os mere fra vores naturlige døgnrytme end vækkeuret. 
Der findes ganske enkelt intet andet væsen på Jorden, der som mennesket 
afbryder sin søvn på så brutal vis. Det rammer jo som en hammer, når alar-
men lyder, mens man er længst væk i drømmeland. Vi bliver ligefrem vrede 
eller bedrøvede. Det er altså ikke meningen.

At vende tilbage til den urgamle døgnrytme er dog ligesom så meget 
andet utopi i den verden, vi lever i. Men hvis vi i højere grad respekterer, 
at vi har en indbygget døgnrytme, hvor der skal være plads til regelmæs-
sige og afgrænsede perioder med søvn, downtime, og kontakt med dagslys 
og natur, ville langt de fleste mennesker kunne få en bedre nattesøvn. Det 

Søvnhormonernes vitale rolle
Så vidt vi ved, har særligt to hormoner betydning for søvnens genopbyggende evner 
i kroppen: Melatonin og væksthormon.

Melatonin bliver ofte kaldt søvnhormonet eller mørkets hormon. Det er et signal-
stof, som bruges i det område af hjernen, der hedder suprachiasmatic nucleus, eller 
bare SCN, til at fortælle vores hjerne og krop, om det er nat eller dag. Så snart mørket 
falder på, bliver der udskilt mere melatonin. Det er ikke et stof, der hjælper os til at falde 
i søvn, men bare et signal om, at det er tid til at sove. Når lyset næste morgen rammer 
vores øjenlåg, vil melatoninbremsen blive trukket, og vores krop og hjerne får på den 
måde et signal om, at det nu er tid til, at søvnen slutter. Men melatonin kan mere end 
det. Masser af undersøgelser har klarlagt, hvordan melatonin også fungerer som et 
antistof, der kan forebygge sygdom og ældning. Det kræver dog, at vi sover optimalt. 
For jo bedre vi sover, jo mere melatonin udskiller kroppen.

Væksthormon er et peptidhormon, som har mange forskellige funktioner, blandt 
andet for celledeling og produktion af nye celler i mennesker. Væksthormon bliver 
primært udskilt under menneskets dybe søvn, og derfor er den dybe søvn meget 
vigtig for alle de opbyggende og styrkende processer, som væksthormon indeholder. 
Det betyder med andre ord, at du ikke vil opnå den fundamentale frigivelse af vækst-
hormon, som skal til for at give genopbygningen af kroppen optimale vilkår, hvis din 
dybe søvn bliver forstyrret, eller hvis du af forskellige årsager slet ikke når ned i den. 
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