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Forord

Der har i de senere ar veeret stigende opmaerksomhed og bekym-
ring omkring befolkningens helbreds- og sundhedstilstand. Det
har blandt andet resulteret i Regeringens strategi Sund hele tiden fra
2002 og Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mader at opna en
mere sund levevis, herunder rekommandationer vedrgrende mo-
tion og rdd om at spise sundt. Ogsd sgvn har veeret diskuteret som
et omrade, hvor der burde udformes retningslinjer for en hensigts-
maeessig adfeerd for bdde voksne og bern.

Rockwool Fonden besluttede allerede for nogle ar siden, at forsk-
ningsenheden skulle opprioritere forskningen i helbredsforhold
og forhold, der har betydning for familiers levevilkdr i alminde-
lighed.

For at indhente ny viden om navnte forhold gennemforte forsk-
ningsenheden i 2008/09 en omfattende undersogelse af et re-
praesentativt udsnit af den danske befolknings tidsanvendelse og
forbrugsmenster. Denne undersggelse blev i 2009 fulgt op med
geninterview om voksne og borns helbredsforhold. P4 baggrund af
disse oplysninger og isaer oplysningerne om befolkningens degn-
rytme gives der i denne bog en omfattende beskrivelse af dansker-
nes sgvn, herunder om sgvnmensteret heenger sammen med varig-
heden af aegteskabet og erhvervelsen af indkomst. Tidligere er pa
baggrund af samme surveys, men om helt andre emner, publiceret
Forceldres brug af tid og penge pad deres bgrn (Bonke, 2009) samt Hel-
bred, trivsel og overveegt blandt danskere (Bonke & Greve, 2010).

Bogen er blevet til i videnskabelig uafheengighed — ogsa af Rock-
wool Fonden, som har stillet de nadvendige ressourcer til radighed.
Seniorforsker Jens Bonke, ph.d. i skonomi og ansat i forsknings-
enheden, har stdet for udarbejdelsen af bogen, og databehandlin-
gen og analyserne i bogen er udfert af stud.polit.erne Louise Herrup
Nielsen (kapitlerne 4-9 og 11) og Helle Sophie Houlberg Petersen
(kapitel 10), begge forskningsenheden. Forsker Jane Greve, forsk-
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ningsenheden, har givet kritiske kommentarer til tidligere udkast
af bogen, og formidlingschef Bent Jensen har kommenteret og leest
manuskriptet og stdet for arbejdet med udgivelsen af bogen. Profes-
sor i Neuroanatomy, Morten Mgller, MD, DrMedSci., afdeling for
Neurobiology and Pharmacologi, Det Sundhedsvidenskabelige Fa-
kultet, Panum Instituttet, Kebenhavn, takkes for gode og konstruk-
tive "medicinske” kommentarer til bogen, ligesom Morten Mgller
takkes for sit bidrag om de sundhedsmaessige konsekvenser af sgvn-
problemer.

Endelig vil jeg takke Rockwool Fonden og dens bestyrelsesfor-
mand Tom Kédhler og direkter Elin Schmidt for opbakningen til det-
te projekt og til Enhedens arbejde i almindelighed.

Kebenhavn, april 2011
Torben Trances



1. Introduktion

Vi bruger knap en tredjedel af vores liv pd at sove, lidt mere nar vi
er unge, og lidt mindre nar vi er voksne og igen lidt mere, nar vi
er gamle. Det bliver til et betydeligt antal timer, hvis man laegger
dem alle sammen. Alligevel er der ikke sd meget fokus pa det at sove
sammenlignet med den vagne tilstand. Sevn bliver ofte blot til en
forudsatning, der skal veere opfyldt, for at vi kan fungere og vere
aktive, nar vi er vagne.

Vi ved en del fra medicinske undersggelser, se Morten Mgllers
bidrag, om hvad der foregar, nar vi sover, herunder at sgvn har fem
forskellige stadier, som veksler gennem natten. Mest interessant er
i denne forbindelse, at man dremmer i den fase, som kaldes REM-
sgvnen. De fleste dremme har vi dog glemt, ndr vi vdgner, og kon-
versere med andre, der sover, kan vi ikke gore, selv ikke nar de ta-
ler i sovne. Hvad der er god eller darlig sevn, vurderer vi derfor pa,
om den har virket. Er vi blevet friske og foler os udhvilede, eller gar
vi stadig rundt i en sevnig tilstand? Sevnen kan ogséd bruges til at
komme vak fra noget, vi ikke synes om at taeenke pa. Vi har bare
ikke lyst til at veere vigne.

Der er en omfattende medicinsk litteratur om sgvn og sgvnpro-
blemer, som viser, at bdde for lidt og for megen sgvn forgger risiko-
en for en raekke helbreds- og sundhedsproblemer. Der er imidlertid
kun meget fd undersogelser af ssammenheengen mellem sgvn og ens
adfeerd pd arbejdsmarkedet og i forhold til familien. Det er dog pa-
vist, at sgvn ikke kun er bestemmende for ens gkonomiske forhold,
men at disse forhold ogsa pavirker ssvnomfanget. Hvad der bestem-
mer hvad - om man kan sove sig til en god len, eller det er lgnnen,
der bestemmer, hvor meget man sover — er der dog stadig usikker-
hed om, ligesom der ogsa er usikkerhed om betydningen af fakto-
ret, der bade pédvirker ssvnomfang og ekonomiske forhold.

Vi vil i denne bog kortlaegge danskernes ssvnomfang og -ryt-
me. Hvor meget sover danskere? Og hvornar sover danskere? Vi vil
0gséd belyse, om danskerne sover mindre end tidligere, om der er
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sammenhang mellem sgvnomfang og -rytme og ens helbredstil-
stand. Hertil kommer sporgsmélet om, hvordan sevnmensteret er
i danske familier — sover man samtidig, og hvornar sover bgrnene?
Ud over en sddan kortleegning vil vi se pa sammenhangen mel-
lem sgvnmenster og tilknytningen til arbejdsmarkedet, og hvordan
man klarer sig der.

Hvor meget og hvorndr danskere sover, er ikke kun af betydning
for den enkelte, det har ogsd betydning for samfundet generelt.
Dels ved at sovn og sundhed og helbred haenger sammen, og der-
med kan give anledning til samfundsgkonomiske omKkostninger,
hvis dette samspil ikke fungerer hensigtsmaessigt. Dels er store dele
af den samfundsmaessige infrastruktur bestemt af befolkningens
degnrytme, og omvendt. Det galder for dimensionering af veje og
trafiksystemer, dbningstider i institutioner og forretninger, og for
placeringen af normale arbejdstider. Der er med andre ord mange
grunde til, at befolkningens degnrytme og dermed placeringen af
sevnen er et vigtigt samfundsmaessigt forhold at belyse naermere.

Bogen indeholder forst en diskussion af, hvorfor sgvn er inte-
ressant at underspge. Dernaest folger i kapitel 3 en beskrivelse af de
data, som er anvendt i undersggelsen. Spergsmalet om, hvor meget
og hvornar danskerne sover, belyses i kapitel 4, mens kapitel 5 ser pa
forskellene i sddanne menstre mellem forskellige befolkningsgrup-
per. Udviklingen i befolkningens sevnmenster beskrives i kapitel 6
og danskeres sgvn i forhold til andre europaiske landes befolknin-
ger i kapitel 7. I kapitel 8 og 9 belyses ssvnmensteret i den enkelte
familie: Hvor meget sover foraeldre sammenlignet med ikke foreel-
dre? I kapitel 10 analyseres betydningen af at veere A- eller B-men-
neske for varighed af egteskab og for lonnen pa arbejdsmarkedet.
I kapitel 11 ses pd sammenhangen mellem sgvnomfang og sund-
hed, og kapitel 12 indeholder en diskussion og konklusion, hvor-
efter fglger en engelsk sammenfatning i kapitel 13. Bogen afsluttes
med et bidrag af Morten Mgller om sundhedsmaessige konsekvenser
af sgvnproblemer.



2. Hvorfor er sgvn interessant?

Der er mange grunde til at beskaftige sig med sgvn ud over den, at
vi bruger en tredjedel af vores liv pd at sove. En god sevn hanger
sammen med velveaere, mens en darlig nat ofte gives skylden for en
darlig dag. Folk med sgvnproblemer har tit ogsd andre problemer,
mens et godt og regelmaessigt sevnmenster er en indikation pé, at
ogsa andre forhold fungerer godt.

Nar vi her beskaftiger os med sovn, er det fordi
a) sevn har noget med sundhed at gore,

b) sevnomfanget kan hange sammen med gkonomiske forhold,
¢) sevn kan haenge sammen med effektivitet, og
d) sevnmenster og leengden af parforhold kan spille sammen.

Fra den medicinske litteratur ved vi, at sgvn er vigtig for, at
kroppen kan restituere sig, selvom det endnu ikke er kendt, hvad
der restitueres under sgvnen. Vi vokser/restitueres, nar vi sover, og
vi fgler desuden ingen sult under sgvnen. For lidt sgvn er derfor et
problem og kan forarsage en rekke helbredsproblemer, og hvis man
ikke gennem en laengere periode fér sin sgvn, kan det veare livstru-
ende. Hvis man sover for lidt, vil man typisk vaere mere sulten, og
hvis man ikke forbruger tilsvarende mere energi vil det kunne med-
fore et overvaegtsproblem. Ligesddan hvis man sover for meget, vil
det kunne give anledning til eller veere udtryk for helbredsproble-
mer. Forekomsten af bl.a. diabetes og hjertesygdomme er saledes
vaesentlig storre blandt personer, der sover for lidt hhv. for meget, li-
gesom store udsving i ens sgvnrytme fx forarsaget af uregelmaessige
arbejdstider kan give anledning til helbreds- og sundhedsproblemer
(Heslop et al., 2002). For meget og for lidt sgvn har ogsé indflydelse
pa, hvordan man klarer sig i psykologiske tests, hvilket ofte beteg-
nes som Rip Van Winkle-effekten (Dhadwal, 2004). Hvis man ikke
sover i det omfang, man skal, er der nemlig en storre risiko for, at
man scorer darligere i sddanne tests.

Der er ingen tvivl om, at forskellige mennesker har et forskelligt
behov for sevn. Det ses umiddelbart af, at nogle sover mere end an-
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dre. Samtidig er der ogsd variation i sevnomfanget over dret. Fx har
det vist sig, at man sover mere om vinteren end om sommeren — i
den del af verden, hvor lyset varierer med arstiderne — hvilket til-
skrives, at lyset pavirker ens sgvnbehov og -lyst. Ifolge medicinske
undersagelser styres sgvnen saledes af et netveerk af nerveceller, der
ligger i overste del af hjernestammen samt i mellemhjernen, samti-
dig med at nogle nervecellers aktivitet holder os vagne, mens andre
tar os til at falde i sgvn. I "sgvncentret” ligger der i mellemhjernen
et indre ur, som styrer legemets dognrytmer. Hvis dette ur ikke er
synkroniseret med sgvncenteret, fir man vanskeligt ved at falde i
sgvn. Dette ses fx ved jetlag, som isaer optreeder, nar man flyver ost-
pa. Dette indre (circadian) ur kan faseskiftes af lys, som transmit-
teres fra gjets nethinde gennem synsnerverne til det ur, som ligger i
nogle nerveceller, der kaldes den suprachiasmatiske kerne.

Ud over navnte fysiologiske forklaringer spiller samfundets al-
mindelige sociale strukturer med normale arbejdstider, lukketider
osv. — et socialt ur — ogsd en rolle for omfanget og tidspunktet for,
hvornar mange mennesker sover (Roenneberg et al., 2003).

Det heevdes ogsa ofte, at det at f bern far mange til at sove min-
dre end for, de fik bgrn, og ligesadan at en karriere pa arbejdsmar-
kedet vil medvirke til, at man sover mindre, end man ellers vil-
le have gjort, hvis altsd ikke forklaringen er, at karrieremennesker
tilhorer den del af befolkningen, der ikke har sd meget behov for
sovn. Biddle & Hamermesh (1990) og Szalontai (2006) har i den
forbindelse vist, at menneskers ssvnomfang er pavirket af bdde den
tid, der bruges pa arbejde, ugedagen og om, de har bern. Det vi-
ser, at sgvnomfanget i et vist omfang kan kontrolleres, og dermed
er pavirkeligt over for gkonomiske og andre forhold. Den tid, man
bruger pa andre aktiviteter inklusive arbejde pa arbejdsmarkedet og
i hjemmet, er derfor ikke kun begraenset af antallet af vdgne timer,
man plejer at have til rddighed. Ogsd antallet af timer, hvor man so-
ver, er pavirket af, hvad man ensker at foretage sig i vagen tilstand,
hvad enten det er at bruge tid pa sine bgrn eller pa karrieren pé ar-
bejdsmarkedet.

Det er ogsa pavist, at sgvn har betydning for hvilken uddan-
nelse, man fdr, og for hvordan man klarer sig uddannelsesmaessigt
og pa arbejdsmarkedet. Der er saledes ingen tvivl om, at langvarige
og alvorlige sevnproblemer har en negativ indflydelse pa hvor ef-
fektiv, man er til at udfere forskellige opgaver, jf. ovennavnte Rip
Van Winkle-effekt. Det er imidlertid ikke kun sgvnens omfang, der



indvirker pd ens produktivitet, det gor ogsa ens ssvnmenster. Hvis
man saledes er et typisk aften-/nattemenneske — B-menneske — vil
man alt andet lige vaere mindre effektiv om morgenen i forhold til
et typisk morgenmenneske — A-menneske — som til gengald ikke er
lige sd produktive senere pd dagen. Da 8-16-job stadig er det mest
almindelige (Bonke, 2009), vil de favorisere A-mennesker frem for
B-mennesker, som derfor vil vere mindre produktive og dermed
ogsa fa en mindre lgn for deres arbejde. Det samme vil geelde for
A-mennesker i job, der er placeret senere pa dagen, men da der er
endnu faerre af sddanne job, end der er B-mennesker, vil det ikke
kunne opveje ulempen, som skyldes, at mange B-mennesker arbej-
der i almindelige 8-16-job.

At A- og B-mennesker findes, ved vi fra den medicinske litte-
ratur, som taler om forskellige chronotyper, der kan defineres ud
fra besiddelsen af et bestemt Per3-gen. Dette sakaldte CLOCK-gen
er fundet vha. blodprover, og det viser sig, at der er god overens-
stemmelse mellem forekomsten af dette gen og ens egen vurdering
af, om man er et morgen- eller aftenmenneske (Horne & Ostberg,
1976). Det betyder, at selvrapporterede soveoplysninger kan anven-
des til at undersgge sammenhaengen mellem sgvnmenster og for-
skellige skonomiske forhold.

Ud over gkonomiske forhold kan sgvnrytmen ogsd have betyd-
ning for, hvor leenge et parforhold varer. Hvis parternes sgvnrytmer
er meget forskellige, sddan som det vil veere tilfeeldet for par, hvor
den ene er et A-menneske og den anden et B-menneske, kan det
bidrage til, at forholdet varer i kortere tid, end hvis parterne havde
den samme sgvnrytme, dvs. havde ens chronotyper. En sddan for-
oget skilsmissesandsynlighed for par med forskellige chronotyper
vil have konsekvenser for parternes gkonomi, sddan som skilsmis-
ser i almindelighed har vist sig at have, ligesom det ogsd vil pavirke
deres borns velfaerd.

Der er med andre ord en rakke forhold forbundet med sgvn
og sovnmenster, der kan have betydning for menneskers velfaerd,
hvilket er begrundelsen for, at vi i denne bog narmere undersogger,
hvor meget og hvorndr danskere sover.
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3. Data

Der anvendes hovedsagelig oplysninger fra den danske tidsanven-
delses-undersggelse 2008/09 (Danish Time Use and Consumption
Survey — DTUC) i bogen (Bonke & Fallesen, 2010). Denne undersg-
gelse indeholder ud over et spergeskema med forskellige baggrunds-
oplysninger ogsa dognrytmeskemaer, som voksne og bgrn over 6 dr
har udfyldt. Der foreligger sdledes degnrytmeoplysninger for 7.014
personer — 5.887 for voksne og 1.127 for bern — hvor vi bade har
et skema for en hverdag og en weekend, dvs. 14.028 skemaer i alt.
Fremgangsmaden ved udfyldelsen af et sddant skema er, at den pa-
gaeldende angiver, hvad vedkommende lavede fra han/hun stod op
efter kl. 04, til han/hun gik i seng inden kl. 04 den folgende dag. De
oplyste aktiviteter inklusive sgvn er herefter blevet opdelt i 10-mi-
nutters intervaller, sdledes at vi har oplysninger om, hvornar pa da-
gen aktiviteterne fandt sted, og hvor meget tid der sammenlagt blev
anvendt pa en given aktivitet, fx meengden af sovn i lgbet af de 24
timer.

Der anvendes i bogen begrebet sovnperioder, hvorved forstas en
periode bestdende af én eller flere intervaller, hvor der er registreret
sovn, som dakker over sgvn, middagslur, sengeliggende og syg. En
afbrydelse af en sddan periode pa max. 10 minutter, hvor der er re-
gistreret en anden aktivitet end sgvn, &endrer ikke pd, at der er tale
om én spvnperiode, selvom de 10 minutter ikke regnes med til sgv-
nen. Hvis der derimod er 20 minutter — to intervaller — eller mere
til, at der soves igen, er der tale om en ny sgvnperiode. Da degnryt-
meoplysningerne vedrgrer udvalgte dage — k1. 04 til kI. 04 — daekker
sevnoplysningerne i de fleste tilfeelde ikke en hel nats sgvn. Kun i
det omfang de to dage, som der gives oplysninger for, folger umid-
delbart efter hinanden, hvilket for 909 personer er tilfaeldet for fre-
dag/lerdag — der foreligger ikke oplysninger for en sgndag og den
folgende mandag, da alle interview startede med en hverdag — er
der tale om et helt nattesgvnsforlgb. Det viser sig imidlertid, at af-
tensgvnen pd en fredag og morgensgvnen pd en lordag, hvor der



ikke er oplysninger for dagene efter, altsa lordagen og sendagen,
stort set svarer til sevnen, vi finder, nar vi har oplysninger for begge
de to ugedage.

For de fleste personer — 89,1 pct. pd en hverdag og 87,9 pct. pd en
weekenddag — gaelder, at de har to sevnperioder i lgbet af de degn,
vi anvender her, nemlig én fra kl. 04 om morgenen og frem til de
stdr op, og én anden om aftenen fra de gar i seng og frem til kl. 04,
hvor vores naeste dogn starter. Det har vi valgt at opfatte som én
sgvnperiode for den pagaeldende dag, saledes at der ikke sondres
mellem personer, som har sovet to gange i lgbet af dggnet og dem,
der kun har sovet én gang - 3,7 pct. pa en hverdag og 4,2 pct. pd en
weekenddag. Der er ogsa nogle, der har sovet mere end to gange i
lgbet af det pageeldende degn. Der er dog kun tale om forholdsvis fa
nemlig 507 personer eller 7,2 pct. (7,3 pct. pa en weekenddag), der
har oplyst mere end to sgvnperioder. Endelig er der 0,1 pct. bade pa
hverdage og weekenddage som oplyser, at de ikke har haft nogen
sgvnperiode pa de dage, som de har oplyst degnrytme for.

Nar vi i bogen taler om, hvor meget folk sover i lgbet af en dag
eller ugen, er det den samlede sovn, vi ser pa, idet sgvnen i alle
sgvnperioder leegges sammen. Det skal ogsa neevnes, at nar vi siger,
at nogle sover fx 7 eller 8 timer, mener vi, at de sover mellem 6 %2 og
7 Y2 time eller mellem 7 %2 og 8 2 time — hvis vi altsa ikke er mere
preecise og fx skriver, at de sover 6 timer og 35 minutter. I nogle til-
feelde angiver vi sevnlengden i timer, fx 6,4 timer, og i andre til-
feelde i timer og minutter, fx 6 timer 24 minutter eller 6:24. Det er
sdledes nemmere at addere decimaltal, hvorfor disse anvendes, nar
det er oplagt at gore det, mens angivelser i timer og minutter er an-
vendt til umiddelbare tidsangivelser.

Som navnt er der indsamlet oplysninger for alle voksne og bern
over 6 ar i familierne. Det er derfor muligt at undersgge sammen-
hangen mellem disse personers sgvnomfang, ligesom det geelder
for andre sammenhange i degnrytmerne inden for familierne.

Ud over tidsanvendelsesundersggelsen 2008/09 (DTUC) har vi
ogséd oplysninger for 2001 (DTUS-01) og 1987 (DTUS-87), se Bon-
ke (2002), hvilket muligger en belysning af udviklingen i dansker-
nes sgvn — og andre aktiviteter — over en 20-arig periode. Da bl.a.
indsamlingsperioderne ikke er identiske for de tre ar, idet 1987-op-
lysningerne blev indsamlet i foraret, 2001-oplysningerne forar og
efterdr, og 2008/09-oplysningerne hele aret, er der foretaget bereg-
ninger for sidstnavnte dr, som viser, at sovngennemsnittet for for-

—

vIv(T



(o)}

Data

ars- og efterdrsoplysningerne stort set svarer til ssvngennemsnittet
for hele 4ret. Det skal endvidere naevnes, at eftersom oplysningerne
for Danmark er indsamlet under anvendelse af den samme metode,
som gealder for andre landes tidsundersogelser, se guidelines i Euro-
stat (2000), indeholder bogen ogsd internationale sammenlignin-
ger.

DTUC indeholder tillige oplysninger om udgifter til forbrug.
Hver husstand har saledes oplyst pa hvilke varer og tjenester, den
har brugt penge inden for den seneste maned og for stgrre udgifter
inden for det seneste ar. Disse udgifter er fordelt ud pa de enkelte
husstandsmedlemmer, sdledes at vi kan tegne et billede af, hvem de
forskellige varer og tjenester er kabt til. Det er pa denne made, at vi
har oplysninger om fordelingen af udgifter til bl.a. tobak og alko-
hol pé de enkelte husstandsmedlemmer, se ogsd Bonke & Browning
(2009) for en sddan opgerelse af forbruget i familier.

Endelig indeholder DTUC oplysninger om deltagernes helbred,
hajde og veegt og livvidde, hvilket gor det muligt at belyse sammen-
haengen mellem dagligliv og sddanne helbredsindikatorer, hvilket
da ogsa vil blive emnet for en reekke senere analyser fra Forsknings-
enheden.

For en narmere beskrivelse af DTUC henvises til Bonke & Falle-
sen (2010), mens DTUS-01 er beskrevet i Bonke (2002). Det fremgar
bl.a. heraf, at der i 2008/09 var en opnaelsesprocent pa 77 og i 2001
pa 67 for baggrundsskemaerne. Besvarelsesprocenterne for degn-
rytmeskemaerne var tilsvarende 48 i 2001 og 49 i 2008, hvilket sva-
rer til, at ca. 2/3 af dem, der udfyldte et spargeskema, ogsa udfyldte
et degnrytmeskema. Da bortfaldet i et vist omfang er "skavt”, er
der for at sikre et repraesentativt billede af befolkningens sevnad-
feerd vejet op ved brug af oplysninger fra Danmarks Statistiks regi-
stre (Danmarks Statistik, 2010).



4. Hvor meget og hvornar sover
danskere?

For at give et billede af hvor meget og hvornar danskere sover, an-
vender vi oplysninger fra tidsanvendelsesundersagelser, hvor folk
selv angiver blandt en reekke aktiviteter, hvornar de har sovet i lo-
bet af et dogn. Denne metode, som er omtalt ovenfor i kapitel 3, har
vist sig at veere mere palidelig til at undersoge aktivitetsmenstre end
andre metoder, sdsom spargeskemasporgsmdl om udbredelsen af en
given aktivitet inden for en uge eller leengere tid (Bonke, 2005), og
den er da ogsa anvendt i en reekke andre lande.

Vi ser forst pd, hvor meget danskere sover i lgbet af forskelli-
ge dage — ugedage og dage i lgbet af dret — og derefter undersoger
vi, hvorndr pd dagen danskere sover, dvs. deres sgvnrytme. Vi ser
0gsd pd, om der er ssmmenheeng mellem sgvnen pa en hverdag og
i weekenden. Formalet er bl.a. at vise, om de, der sover lidt i lebet af
ugen, kompenserer for dette ved at sove mere i weekenden, hvilket
kan veaere vigtigt af hensyn til deres helbred.

4.1. Hvor meget sover danskere?

Det fremgdr af figur 4.1, at det mest almindelige for voksne danske-
re er at sove omkring 8 timer péa en almindelig dag — hverdage og
weekenddage vagtet sammen med 5/7- og 2/7-dels veegte — i lobet
af dret. Figuren viser ogsd, at der er lige mange, der sover mindre
hhv. mere end de 8 timer. Danskernes sgvn kan med andre ord ud-
trykkes ved en almindelig normal fordeling.

Det geaelder for knap en tredjedel (31 pct.) af den voksne befolk-
ning, at den sover mellem 7 %2 og 8 % time om dagen (tabel 4.1).
Det er netop, hvad mange medicinske undersggelser finder, er den
optimale sgvnlaengde i forhold til at have et godt helbred, se fx
Krueger & Friedman (2009). Der er ogsa mange, der sover lidt min-
dre hhv. lidt mere end de ca. 8 timer. Hvis vi ser pa dem, der sover
mellem 7 og 9 timer, er andelen oppe pa 74, altsa mere end dob-
belt sd stor som for dem, der sover 8 timer. Af den sidste fjerdedel
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Hvor meget og hvorndr sover danskere?

Figur 4.1. Fordelingen af danskernes sgvn. 18-64-drige. Gns. ugedag. 2008/09.
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De lodrette linjer angiver median- og kvartil-timer, dvs. de 25 pct. mindst hhv. mest
sovende. Median-veerdi: 7,90 og gns.: 7,95. Antal: 5.022.
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

af den voksne befolkning sover halvdelen (13 pct.) mindre end 6 2
time og den anden halvdel (13 pct.) mere end 9 % time om dagen
(tabel 4.1).

Ikke overraskende ser vi, at danskerne sover veesentlig mere pa
en gennemsnitlig weekenddag end pa en gennemsnitlig hverdag,
nemlig hhv. godt 8 %2 time og knap 8 timer, eller mere preecist 3
kvarter mere i weekenden (tabel 4.1). P4 en hverdag far mere end
hver femte mindre end 7 timers sgvn mod hver syvende pa en
weekenddag, mens hver syvende hhv. mere end hver fjerde far 10
eller flere timers sgvn pa de to slags dage.

I ugens lgb er det isar fredag, der skiller sig ud fra de andre dage.
Sammenlignet med mandag sover man mere end en %2 time (35
min.) mindre om fredagen formentlig fordi, mange gar senere i
seng, nar weekenden naermer sig, og de fleste ikke skal op pa arbejde
dagen efter. I weekenden er lordagen ikke overraskende den dag,
der soves mindst, mens der "kompenseres” om sgndagen, hvor det
bliver til mere end en times leengere sgvn. Om lgrdagen sover hver
femte mindre end 7 timer, mens det kun er hver tiende om senda-



Tabel 4.1. Danskernes sevn i lobet af ugen. 18-64-drige. 2008/09.

! Hverdage og weekenddage vaegtet sammen.

2 Plus/minus %> time og for 6 timer mindre end 6 Y time og for 10 timer

mere end 9 Yz times sgvn.

+. x> %% gjen. forskelle ift. hverdag og a,b,c,d ift. mandag hhv. lgrdag pa 0,1-, 0,05-,
0,01 hhv. 0,001-niveau. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

gen. Omvendt sover mere end hver tredje over 9 timer om sgndagen
mod kun hver femte om lgrdagen.

At der er en "seasonal clock”, ser vi i tabel 4.2. Det fremgar heraf,

Tabel 4.2. Danskernes savn i lobet af dret. 18-64-drige. 2008/09.

L Plus/minus 2 time o0g for 6 timer mindre end 6 V2 time og for 10 timer mere end 9
Y2 timers spvn.

+.X** 0% sign. forskelle ift. tilsvarende hverdage og a,b,c,d ift. samme ugedag om som-
meren pd 0,1-, 0,05-, 0,01 hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.
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at danskere sover vasentlig mere om vinteren end om sommeren.
Det gaelder saledes bdde pa hverdage og weekenddage, at der soves
omkring et kvarter mindre, nar det er lyst om sommeren. Selv pa
hverdage, hvor de fleste er pd arbejde, er der altsd forskelle i spvn-
omfanget. Det ser vi bl.a. af, at 21 pct. (46 pct. mod 25 pct.) flere
sover mere end 8 timer pa en hverdag om vinteren sammenlignet
med om sommeren.

4.2. Hvornar sover danskere?

For at fa et billede af hvor mange danskerne, der sover hhv. er vigne
i lobet af en hverdag og en weekenddag, indeholder figur 4.2 en sd-
kaldt kumuleret frekvensfordeling. Den viser andelen af danskere,
der er stdet op i lobet af morgenen hhv. gdet i seng i lobet af aftenen
og natten. Fx ser vi, at mere end 90 pct. af den voksne befolkning
pé en hverdag sover kl. 5:30, men at det kun er 70 pct. en time se-
nere, nemlig k1. 6:30. KL. 7:00 er det kun halvdelen, der fortsat so-
ver, og kl. 8:00 er det 30 pct., mens langt de ferreste sover kl. 9:00.
I weekenden er det ikke overraskende anderledes, idet man der star
senere op. Kl. 7:00 sover saledes mere end 80 pct. af den voksne be-
folkning, og kl. 8:00 er det halvdelen, der endnu ikke er staet op.
En halv time senere er knap hver tredje stadig sovende, og kl. 9:00
er det hver fjerde og kl. 10:00 mere end hver tiende i alderen 18 til
64 ar, der sover.

Om aftenen er der ikke den store forskel mellem hverdage og
weekenddage mht., hvorndr man gar i seng. Hver tiende sover sale-
des kl. 22 bade i lobet af ugen og i weekenden. Den andel stiger til
knap 50 kl. 23, og kl. 24 sover 80 pct. af alle voksne danskere. Der
skal her huskes pd, at de, der endnu ikke er gaet i seng pa det sene
tidspunkt, eller pa nogle af de andre tidspunkter, bade omfatter per-
soner, der bare er leenge oppe i deres fritid og personer, som arbejder
pa sdkaldt skaeve tidspunkter.

Det billede, vi har tegnet i figur 4.2, kan ogsa fremstilles ved
at angive, hvornar danskerne star op henholdsvis gar i seng (tabel
4.3). P4 en hverdag er det mest almindeligt at std op mellem halv
seks og halv syv (28 pct.), idet dog naesten lige s& mange (26 pct.)
star op en time senere, nemlig mellem halv syv og halv otte. Der er
dog ogsa en del, der forst star op efter kl. 8:30, nemlig hver femte
(20 pct.), og ogsd nogle, nemlig knap hver tiende (8 pct.), der alle-
rede er oppe for halv seks om morgenen. Det mest almindelige tids-



Figur 4.2. Hvorndr sover danskerne? Hverdage og weekenddage. 18-64-drige.
2008/09.
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Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

punkt at ga i seng pa er efter halv tolv (43 pct.). Mange (37 pct.) er
dog allerede gaet i seng en time for, idet dog kun hver femte dansker
er gaet i seng for kl. halv elleve. Det betyder, at 6:50 er halvdelen
af alle voksne danskere staet op, og 23:10 er halvdelen gdet i seng —
mindst halvdelen af befolkningen er med andre ord vagen imellem
disse tidspunkter pa en hverdag.

I weekenden er mindst halvdelen af befolkningen vigen mellem
kl. 8 og kl. 23:20, hvilket viser, at det isar er std-op-tidspunktet, der
er forskelligt i forhold til pd en hverdag. Ikke overraskende star de
fleste sdledes op senere i weekenden end om hverdagen. Fire ud af
ti (40 pct.) er farst oppe efter k1. 8:30, og knap hver tredje (30 pct.)
star op mellem kl. 7:30 og kl. 8:30 i weekenden. Der er dog ogsa
nogle, der er tidligere oppe end kl. 7:30, nemlig hver tredje, og af
dem er knap halvdelen oppe for kl. 6:30 (tabel 4.3). Hvad angar gé-
i-seng-tidspunktet, er det ikke vaesentligt anderledes i weekenden
end til hverdag, hvilket formentlig haenger sammen med, at de fle-
ste skal tidligt op om mandagen, hvorfor de ikke gar sd sent i seng
om sgndagen. For de to weekenddage tilsammen er det dog 50 pct.,
som forst gar i seng efter kl. 23:30, hvilket er 6 pct. flere end pé en
gennemsnitlig hverdagsaften.
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Hele aret

Hverdag
Weekenddag

Sommer

Tabel 4.3. Tidspunktet for at std op hhv. gd i seng pd en hverdag og en
weekenddag. 18-64-drige. 2008/09.

Morgen Aften
Kl. 50 pct.er Kl 50 pct. er
staet op gaetiseng
5 6 7 8 9 (median- 21 22 23 24 (median-
tidspkt.) tidspkt.)
Procent KI. Procent KI.

77 283 259 180 20,2  06:50 31 163 374 433 2310
24 101 185 296 395  08:00 3,5 13,6 339 490  23:20

(2. 0g 3. kvartal)

Hverdag
Weekenddag

Vinter

81 290 275 179 176  06:40 28 14,7 39,0 43,5 23:10
19 10,2 18,9 320 370  08:00 30 13,4 338 498  23:20

(1. og 4. kvartal)

Hverdag
Weekenddag

71 276 239 181 234  07:00 34 184 353 429 23:10
30 98 181 266 42,6  08:00 41 139 342 479  23:20

Note: Std-op og gd-i-seng-tidspunkterne kan kun angives i 10-minutters intervaller, hvor-

for der ikke ngdvendigvis er tale om helt samme tidspunkt, selvom det fremgidr sadan af
tabellen. Kl. 5 0g 21 angiver forkl. 5:30 0g 21:30 0g kl. 9 0g 24 efter 8:30 0g 23:30. Antal:

hele dret hverdag 4.693/4.429 (morgen/aften), weekenddag 4.629/4.580 (morgen/aften).

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

Som forventet star danskerne tidligere op om sommeren end om
vinteren, mens der stort set ikke er nogen forskel i, hvorndr dan-
skerne gar i seng. Forskellen mellem sommer og vinter er storst til
hverdag, hvis vi ser pa, hvornar halvdelen af befolkningen er stdet
op. Det er kl. 6:40 om sommeren og kl. 7:00 om vinteren. I weeken-
den er der iseer mange om vinteren, der stdr forholdsvis sent op — ef-
ter halv ni — mens det om sommeren er mere almindeligt at sta lidt
tidligere op. Der er derimod stort set ingen forskel pd, hvorndr dan-
skerne gar i seng om sommeren og om vinteren, og det gelder bade
i hverdagen og i weekenden. Det er derfor alene laengere morgener,
der kan forklare, at danskere sover mindre om sommeren end om
vinteren, jt. tabel 4.3.

Som det er fremgaet, er der forskel mellem hverdage og week-
enddage, bdde ndr det gelder sovnomfang, og hvorndr man star
op og gdr i seng. Der er saledes en generel tendens til, at man sover
mere i weekenden end pa hverdage. Hvorvidt det er de samme, som



bade sover meget i ugens lgb og i weekenden, hhv. sover lidt pa de
forskellige slags dage, er imidlertid ikke umiddelbart til at sige pa
den baggrund. Nar dette spargsmal er interessant, heenger det bl.a.
sammen med, at medicinske studier har pavist, at iser for B-men-
nesker, dem der stdr sent op og gdr sent i seng, se kapitel 10, kan et
sevnunderskud i ugens lgb, som ikke kompenseres i weekenden,
have alvorlige problemer for indleering, hukommelse og livskvalitet
i almindelighed (Roenneberg et al., 2003).

I figur 4.3 har vi holdt 18-64-ariges sevn pé en hverdag op mod
deres spvn pd en weekenddag, og det viser sig, at der er en positiv
om end beskeden sammenhang — haldningskoefficient 0,14 - selv-
om mensteret i figuren ikke er sarlig klart. Det betyder, at dem, der
sover lidt pa en hverdag, ogsd sover forholdsvis lidt i weekenden,
mens dem, der sover meget i ugens lab, ogsa sover forholdsvis me-
get i weekenden.

Der er dog nogle, som kompenserer/indhenter et "sgvnunder-
skud” i ugens lgb ved at sove forholdsvis mere i weekenden, og om-

Figur 4.3. Sammenhcengen mellem savn pd en hverdag og en weekenddag.
18-64-drige. 2008/09.
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+. 2R sienifikant sammenhoeng for sgvn mellem hverdage og weekenddage pa 0,1-,
0,05-, 0,01 hhv. 0,001-niveau. Antal: 4.985 (37 obs. > 16 timers sgvn udelukket).
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.
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Tabel 4.4. Sammenhceng mellem sgvn pa en hverdag og en weekenddag.18-
64-drige. 2008/09.

Sovn pa en weekenddag minus sevn pa en hverdag

- 3 timer eller mere -2time -1time Otimer 1time 2time 3 timer eller mere
8,6 % 70% 11,5% 193% 170% 145% 22,0 %

Note: Den gennemsnitlige sgvn pd en weekenddag er 45 min. leengere end pd en hver-
dag. Antal 4.731. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

vendt nogle, der ikke far sovet meget i weekenden, men til gengeeld
tar sovet mere i lgbet af ugen. Sdledes sover 54 pct. mere i weeken-
den end i hverdagen — 17 pct. 1 time mere, 15 pct. 2 timer mere og
22 pct. 3 timer eller mere, mens 12 pct., 7 pct. og 9 pct. sover hhv.
1 time, 2 timer og 3 eller flere timer mere i hverdagen end i weeken-
den. For 19 pct. er der dog ingen forskel i hvor meget, de sover pa en
hverdag sammenlignet med pd en weekenddag (tabel 4.4), selvom
det almindelige er sammenlagt at sove 45 min. mere i weekenden —
11 min. om lgrdagen og 1 time og 18 min. om sendagen (tabel 4.1).



5. Hvem sover hvor meget?

Som det er navnt tidligere, er der en rakke forhold, der spiller en
rolle for, hvor meget man sover. Det galder biologiske forhold, som
bidrager til at forklare forskelle i kvinder og mands ssvnomfang og
forskellen mellem forskellige aldersgruppers sgvn. Det gaelder ogsa
socio-gkonomiske forhold, sdsom om man har bern, er i parfor-
hold, ens uddannelsesmaessige baggrund og tilknytning til arbejds-
markedet, sidan som vi vil vise det her.

5.1. Sover kvinder mere end maend?

Som flere undersggelser har vist, sover kvinder mere end mand.
Det billede gentager sig i figur 5.1, hvor vi kan se, at kvinder — med

Figur 5.1. Fordelingen af kvinder og mecends sovn. 18-64-drige. 2008/09.
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M.hverdag Timer

——=—=— Khverdag M.weekend ——=—=— K.weekend

Antal: Hverdage 5.049 og weekenddage 5.025. Sign. forskel mellem kvinder og meend
pa hverdage, men ikke pa weekenddage (Ksmirnov-test).
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

198Ul 10AY 19405 WAL | N,
(O3



(o)

Hvem sover hvor meget?

eller uden bern - pd hverdage sover vasentligt mere end mand —
kurven for kvinder ligger laengere til hgjre end kurven for mand. P4
weekenddage er der derimod ikke nogen vasentlig forskel i meaend
og kvinders spvnomfang.

Hvis vi sd at sige laegger de to kurver i figur 5.1 sammen — hverda-
ge og weekenddage —, kan vi af tabel 5.1 se, at kvinder sover 8 timer
og 8 minutter pd en gennemsnitlig ugedag og maend 7 timer og 55
minutter. Det svarer til en forskel pa 13 minutter mellem de to ken.
Der er da ogsa vaesentlig flere maend end kvinder, som sover under
7 timer, og omvendt, er der vasentlig flere kvinder end maend, der
sover 9 timer, mens der er lige mange, der sover 10 timer eller mere
om dagen. Den "normale” sgvn pa 8 timer praktiseres af 33 pct. af
kvinderne og 30 pct. af meendene (tabel 5.1).

For at undersgge om forskellen i kvinder og mands sevnomfang
kan heenge sammen med, at det at vaere et par og have born ikke har
samme indflydelse pa, hvor meget kvinder og mand sover, at ud-
dannelsen ikke er den samme, at man ikke arbejder lige meget, og
at ledigheden heller ikke er ligeligt fordelt mellem de to ken, har vi
kontrolleret for disse forhold. Det @endrer imidlertid ikke pa, at der
er en forskel pa meend og kvinders ssvnomfang svarende til den, vi
umiddelbart kan konstatere uden at kontrollere for nogle forhold,
nemlig pd knap et kvarter om dagen.

Det er iseer blandt par, at der er forskelle pA maend og kvinders

Tabel 5.1. Mcend og kvinders savn pd en gns. ugedag. 18-64-drige. 2008/09.

Gns. Antal timers sgvn'

(st.afv.) 6 7 8 9 10 Antal

Timer Procent
Kgn
- maend 791 (1,690 151 250 296 172 13,2  2.298
- kvinder 813(1,48) 10,2 203 32,6 236 133 2433
Forskel
- ukontrolleret 0,22%**
- kontrolleret? (0) s

! Plus/minus Y time og for 6 timer mindre end 6 Y2 time og for 10 timer mere end 9
Y2 times sgvn.

2 Kontrolleret for civilstand, born/ikke-born, uddannelse, arbejdsomfang og ledighed.
+XFE R gienifikant forskel mellem kvinder og meend pd 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv.
0,001-niveau. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.



Tabel 5.2. Mcend og kvinders savn og deres civilstand. Gns. ugedag.
18-64-drige. 2008/09.

Forskel ift. enlig Antal timers sgvn?
Gns. (st. Ikke-  Kontrol- 6 7 8 9 10
dev.) kontrol- leret’

leret

Timer Procent
Meend
- enlig 8,08 (1,91) 144 220 287 164 18,5
- par 7,81 (1,53) -0,27***  -0,03 155 269 301 17,7 9,8
Kvinder
- enlig 8,18 (1,64) 10,6 19,1 30,8 236 16,0
- par 8,11d (1,39) -0,07 0,05 100 21,0 33,7 235 1,9

T Kontrolleret for bgrn, uddannelses-, arbejdsomfangs-, ledigheds- og for aldersforskelle
mellem enlige og personer i parforhold.

2 Plus/minus Y2 time og for 6 timer mindre end 6 %> time og for 10 timer mere end 9
V2 timers sgvn.

+ 2R, gien. forskelle ift. enlige af samme kon og a,b,c,d ift. samme civilstand for det
modsatte kon pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

sovnomfang. Gifte og samlevende kvinder sover saledes 18 minut-
ter mere end tilsvarende meend, mens forskellen mellem enlige
kvinder og mand er pd 6 minutter (tabel 5.2). Ser vi kun pd enlige
under 45 ar er de tilsvarende forskelle mellem kvinder og maend pé
kun 4 minutter (ikke angivet i tabel).

Det viser sig ogsd, at det at danne par isar for mand er forbun-
det med et reduceret sgvnomfang, idet gifte og samlevende maend
sover 16 minutter mindre end enlige mand, mens der ikke er nogen
vaesentlig forskel for tilsvarende kvinder. Sdledes sover enlige mand
8 timer og 5 minutter og enlige kvinder 8 timer og 11 minutter,
mens gifte/samlevende mand og kvinder sover hhv 7 timer og 49
minutter og 8 timer og 7 minutter pa en gennemsnitsdag — hverdag
og weekenddag veegtet sammen (tabel 5.2). I &r 2001 var det stort
set samme billede med hensyn til forskelle i enlige mand og kvin-
ders sovnomfang sammenlignet med tilsvarende meend og kvinder
i parforhold. Dengang sov kvinder i par dog lidt mere end enlige
kvinder (ikke angivet i tabel).

Hvis vi tager hensyn til, at det at danne par ofte indebarer, at
man far bern og andrer arbejdsomfanget pa arbejdsmarkedet, ser
vi, at der ikke leengere er nogen signifikant forskel mellem par og
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enlige, hvad angar deres sgvnomfang. Det er med andre ord sddan-
ne forhold, der medvirker til forklaringen pé forskellene i enlige
og gifte/samlevende meend og kvinders sgvnomfang, og altsa ikke
bare det at indgd i et parforhold. Hvad den reducerede sgvn bruges
til, herunder, hvor megen tid der evt. bruges pd berneomsorg, vil vi
ikke her give noget bud péa, da det vil afvente senere analyser.

5.2. Sover unge mere end aldre?

Der findes en reekke undersggelser, som har vist, at unge sover mere
end midaldrende, som igen sover mindre end @ldre mennesker, se
fx Krueger & Friedman (2009). Vi genfinder dette billede i figur 5.2
med de starste forskelle mellem unge og midaldrende i weekenden
og mellem midaldrende og @ldre pd hverdage. For en gennemsnit-
lig ugedag — hverdage og weekenddage vaegtet sammen — bliver det
for 18-29-arige maend til godt 8 timers sevn mod godt 7 % times for
30-45-4rige og 46-64-arige og 8 2 time for over 64-4rige maend. For
kvinder er billedet lidt anderledes, idet 18-29-arige kvinder sover 8
Y time, 30-45-drige og 46-64-arige omkring 8 timer og over 64-ari-
ge godt 8 V2 time om dagen (tabel 5.3).

Figur 5.2. Mcend og kvinders sevnomfang pd hverdage og weekenddage.
2008/09.
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Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.



Tabel 5.3. Sovn, ken og alder. Gns. ugedag.18-74-drige. 2008/09.

Forskel ift. 18-29-arige Antal timers sgvn?
Gns. (st.afv.) Ikke- Kontrolleret! 6 7 8 9
kontrolleret

Timer Procent
Maend
-18-29 ar 8,10 (1,80) 12,7 20,5 281 20,2
-30-45 ar 7,80 (1,68) -0,30** -0,10 18,2 250 294 177
- 46-64 ar 7,90 (1,63) -0,21* -0,11 139 274 30,5 152
- 65-ar 8,62 (1,47) 0,52%** 0,55*** 55 156 276 251
Kvinder
-18-294ar  8,50c(1,55) 88 13,0 241 323
-30-45ar  795b (1,42) -0,55%** -0,43%* 126 221 353 207
-46-64ar  8,12d (1,48) -0,38*** -0,38*** 90 221 343 220
- 65-ar 8,59 (1,99) 0,09 0,07 55 186 270 273

! Kontrolleret for civilstand, bgrn, uddannelse, arbejdsmoengde og ledighed.

+.XF*FR* sien. forskelle ift. 18-25-drige af samme kon og a,b,c,d ift. samme alders-
gruppe for det modsatte kgn pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

2 Plus/minus Y2 time og for 6 timer mindre end 6 Y time og for 10 timer mere end 9 V>
timers spvn. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

Sammenhangen mellem alder og sevnomfang kan ogsa vises
ved, at i den yngste og den "ovre” midaldrende aldersgruppe, so-
ver ca. hver 7. mand mindre end 6 %2 time mod kun hver 20. &ldre
mand, mens hver femte unge og hver fjerde &ldre mand sover mere
end 9 %2 time mod kun hver 10. midaldrende mand - 30-45-arige og
46-64-drige. For kvinder er monsteret nogenlunde det samme, idet
hver 10. unge og midaldrende kvinde sover mindre end 6 % time
mod hver 20. &ldre kvinde, og tilsvarende er mere end 9 % times
sovn mest udbredt blandt unge og @ldre kvinder (20 pct.) mod om-
kring 10 pct. for midaldrende kvinder.

Det er interessant, at det er blandt kvinder, at der er de storste
sgvnforskelle mellem unge og midaldrende — 30-45-arige kvinder
sover 33 minutter (mend 18 minutter) og 46-64-arige kvinder 23
minutter (mend 13 minutter) mindre end unge kvinder (og mand)
— mens forskellen mellem aldre og unge kun gaelder blandt mand,
idet @eldre meend sover 31 minutter mere end unge mend. Hvis vi
tager hensyn til forskelle i udbredelsen og betydningen af uddan-
nelse, arbejdsomfang og ledighed og virkningen af at vaere gift/
samlevende og have bgrn pa forskellige aldersgruppers sevnom-
fang, finder vi, at for meend er det kun de over 64-drige, som sover

10

18,6

9,6
13,1
26,3

21,9

9,5
12,6
21,5

Antal

529
822
951
488

484
908
1043
595
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mere end andre mand, hvorimod forskellene mellem aldersgrup-
perne for kvinder stort set opretholdes (tabel 5.3). Det kan ogsd
udtrykkes pa den made, at der tilsyneladende er en virkning pa
kvinders sevnomfang af at blive lidt aldre, mens det mere er andre
forhold, der gor, at mend i forskellige aldersgrupper ikke sover lige
meget.

En vaesentlig del af forskellen i meend og kvinders sgvnomfang
viser sig at kunne tilskrives hverdagssgvnen. Figur 5.2 viser sdledes,
at fra tyverne og opefter sover kvinder mere end mend i lgbet af
ugen, men at denne forskel er aftagende og stort set veek, ndr man
ndr pensionsalderen midt i 60’erne. P4 weekenddage er der bortset
fra i 40’erne, hvor kvinder sover lidt mere end meend, ingen naevne-
veerdige forskelle i mand og kvinders sgvnomfang.

Ser vi endelig pa udviklingen i 18-74-ariges - mand og kvinder
- sgvnomfang fra 2001 til 2008/09, finder vi, at den ikke har veeret
den samme for alle aldersgrupper. Det viser de to forskellige kur-
ver i figur 5.3, som hverken er parallelle eller helt sammenfaldende
med hinanden. Som vi vil se i kapitel 6, sov danskere saledes mere
i 2008/09 end i 2001, og denne udvikling har altsd ikke varet lige
udpreeget for alle aldersgrupper/kohorter. Pa hverdage er det iseer

Figur 5.3. Forskellige aldersgruppers sevnomfang pa hverdage og weekenddage
i2001 og 2008.
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Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.



blandt unge i 20’erne og midaldrende i 50’erne og opefter, der so-
ves mere, mens dem i 30’erne ikke har endret deres sgvnomfang i
noget serligt omfang. I weekenden er sgvnomfanget steget lidt for
dem i begyndelsen af 40’erne og temmelig meget for aldre i 60’erne
og derover. For de gvrige aldersgrupper er der ingen navneverdig
forskel i sevnomfanget i 2001 og 2008. Overordnet set er sovnom-
fanget dog blevet mindre forskelligt mellem aldersgrupperne i lobet
af 2000-tallet, hvad enten vi ser pa hverdage eller weekenddage.

5.3. Sover uddannede og travle mere end ikke-
uddannede og ikke-travle?

Det viser sig, at bide uddannelse og omfanget af arbejde pa arbejds-
markedet haenger sammen med, hvor meget mand og kvinder so-
ver. Det kan enten skyldes, at uddannelse og arbejde har betydning
for, hvor meget man sover, eller at ens sevnomfang har indflydelse
pa, hvor meget uddannelse man far, og hvor meget tid, man bruger
pa sit arbejde. Det kan med andre ord bade veere sadan, at hvis man
er "fodt” traet, sé klarer man sig darligere bdde uddannelsesmaessigt
og pa arbejdsmarkedet, ligesom det kan vare, at de, der klarer sig
godt, sover mindre for netop at kunne klare udfordringerne. Om
sammenhangen gir den ene eller den anden vej, eller der er for-
hold, der bade pavirker ssvnomfanget og de sociogkonomiske for-
hold, kraever yderligere analyser, som ikke skal foretages her.

Tabel 5.4 viser, at meend med erhvervsfaglig uddannelse hhv.
med mellemlang og lang videregdende uddannelse sover knap en
halv time (22-27 minutter) mindre end mand uden eller kun med
grundskoleuddannelse, mens meend med kort videregdende uddan-
nelse — som der ikke er s mange af — sover et kvarter (17 min.) mere,
end sadanne meend péd en gennemsnitlig ugedag. Blandt kvinder
er det kun dem med erhvervsfaglig uddannelse, som sgvnmeessigt
skiller sig ud ved at sove 9 minutter mindre om dagen i forhold til
kvinder kun med grunduddannelse. For andre kvinder er der in-
gen vasentlige forskelle i deres ssvnomfang athaengig af deres ud-
dannelsesmeessige baggrund. I overensstemmelse hermed ser vi, at
mere end 9 %2 times sgvn er mest udbredt blandt mand og kvinder
med grundskoleuddannelse (17-19 pct.) og blandt mand med kort
videregaende uddannelse, idet der dog ogsé er forholdsvis mange
kvinder med kort videregaende uddannelse (16 pct.), som sover
mere end 9 %2 time om dagen.
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Maend
- grundskole

Tabel 5.4. Mcend og kvinders uddannelse og sevn. Gns. ugedag.
18-64-drige. 2008/09.

Forskel ift. grund- Antal timers sgvn?
skole
Gns. (st.afv.) Ikke-kon-  Kontrol- 6 7 8 9 10  Antal
trolleret ~ leret!
Procent
8,19 (1,82) 12,2 242 234 213 189 428

-erhvervsfagligudd. 774 (1,62)  -0,45*** -037** 176 247 32,6 142 109 1047
-kortvideregiende 8,48 (2,45) 0,29+ 036 11,2 239 273 168 208 139
- mlvideregaende 782(1,34)  -037**  -0,28* 141 266 31,2 186 95 349
-lang videregdende 7,76 (1,42)  -0,43***  -031* 150 268 31,5 173 94 376

Kvinder
- grundskole

8,18 (1,55) 11,8 164 306 241 171 495

- erhvervsfaglig udd. 8,039 (1,35) -0,15+ 0,00 98 241 32,5 228 10,8 827
- kort videregéende 8,25 (1,42) -0,06 0,25* 78 206 319 240 157 282
- ml.videregaende 8,209 (1,64)  -0,02 0,20% 97 193 351 246 11,3 675
- lang videregaende ~ 8,04¢(1,37) -0,14 0,05 10,0 22,2 346 216 11,6 260

I Kontrolleret for civilstand, bgrn, arbejdsloengde og ledighed.

2 For 6 timer mindre end 6 Y2 time og for 10 timer mere end 9 Y timers sgvn.

+. x5 **xx* sien. forskelle ift. grundskole for samme kon og a,b,c,d ift. samme uddannel-
sesgruppe for det modsatte kon pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

Nar vi tager hensyn til forhold sasom civilstand, bern, arbejds-
leengde og ledighed er der ikke laengere nogle forskelle i sgvnom-
fang mellem kvinder med erhvervsfaglig uddannelse og andre
kvinder, hvorimod kvinder med kort og mellemlang videregien-
de uddannelser sover leengere end kvinder med grundskoleuddan-
nelse. For mand opretholdes sgvnforskellene stort set, ndr der
kontrolleres for naevnte forhold. Forskellen mellem mand med er-
hvervsfaglig hhv. mellemlang og lange videregdende uddannelser
og mand med grundskoleuddannelse bliver dog lidt mindre, mens
maend med kort videregdende uddannelse sover endnu mere end
andre mend.

Nar det geelder omfanget af arbejdet pa arbejdsmarkedet, som i
ovrigt er stigende med uddannelsens leengde (se Bonke, 2009), vi-
ser det sig, at der for maend ikke er nogen sammenhaeng med sgvn-
omfanget. Hvad enten mand arbejder mange eller fa timer, sover
de tilsyneladende lige mange timer. For kvinder er sgsvnomfanget
derimod vasentligt mindre, hvis de arbejder 37 timer eller mere om



ugen, end hvis de arbejder mindre end det, der svarer til det almin-
delige timeomfang.

Ogsé selvom man tager hensyn til forskelle i antal bern, civil-
stand, uddannelse og ledighed, vedbliver der med at veere en forskel
mellem kvinder med mindre end 37 timers arbejde og andre kvin-
ders sevnomfang, og der er heller ingen andring for meend, som
sover lige meget uafhaengig af hvor meget, de arbejder. Det gaelder
0gsd, hvis vi kun ser pa mend, som arbejder mere end 44 timer om
ugen - altsa en undergruppe af den sidste gruppe i tabel 5.5 — ogsé
disse mand har et normalt sovnomfang pa godt 7 2 time om dagen
(7,62 timer). For tilsvarende kvinder gaelder, at de sover 7 % time om
dagen (7,78 timer), hvilket er signifikant mindre end kvinder, som
arbejder mellem 40 og 44 timer, og som sover 8,02 timer om dagen
(ikke vist i tabel).

Det generelle billede er altsa, at for maend er der ingen sammen-
hang mellem deres arbejdstid pa arbejdsmarkedet og deres sovn-
omfang, hvorimod deres uddannelse er negativt korreleret med
deres sgvn — jo mere uddannelse, desto mindre sgvn. For kvinder

Tabel 5.5. Mcend og kvinders arbejdsomfang’ og sevn. Gns. ugedag
18-64-drige. 2008/09.

Forskel ift. <37 timer Antal timers sgvn?
Gns. (st.afv.)  lkke-kon-  Kontrolle- 6 7 8 9
trolleret ret?
Procent
Maend
-- <37 timer 7,83 (1,88) 183 254 289 148
-- 37 timer 7,86 (1,73) 0,02 0,04 170 241 320 159
-->37-40 timer 7,73 (1,45) -0,10 -0,08 131 303 322 16,
-->40 timer 7,63 (1,41) -0,20 -0,18 175 288 309 154
Kvinder
-- <37 timer 8,152 (1,43) 97 236 31,2 204
-- 37 timer 7,95 (1,50) -0,20* -0,22* n,7 219 345 220
-->37-40 timer 7,942 (1,33) -0,21+ -0,24+ 120 244 388 143
-- >40 timer 7,944 (1,31) -0,21* -0,24* 13,0 178 406 20,7

IAntal timer i hovedbeskeeftigelse. > Kontrolleret for bgrn, civilstand, uddannelse og

ledighed.
3 For 6 timer mindre end 6 Y2 time og for 10 timer mere end 9 ¥ timers spvn.
4 Antal >4S timer 424. SAntal > 45 timer 150.

+XFEFRE sien. forskelle ift. arbejdstid pa under 37 t/uge for samme kon og a,b,c,d ift.
samme gruppe af arbejdstid for det modsatte kgn pd 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-ni-
veau. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.
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gaelder det omvendt, at deres uddannelse ikke heenger sammen med
deres sgvnomfang, mens der er en negativ sammenheaeng mellem
deres sgvn og arbejdstidsomfang — jo mere kvinder arbejder, desto
mindre sover de.



6. Sover danskere mindre end
tidligere?

Flere undersggelser har vist, at mange danskere foler sig stressede,
og at antallet har veeret stigende i lgbet af de seneste artier. Sdle-
des viser det sig, at andelen af danskere, der angav somme tider el-
ler det meste af tiden at fole sig stressede i 2001 var 55 pct. mod 74
pct.12008/09 (2001-tal: Bonke, 2002; 2008/09-tal: DTUC). Om det
haenger sammen med, at danskere har faet mere travlt pa arbejde
og derhjemme og sover mindre, er et godt spergsmal, og i kapitel 11
vil vi da ogsd se pd sammenheengen mellem stress og sevn. Her vil
vi beskrive, hvordan sevnomfanget har udviklet sig for forskellige
danskere over drene 1987, 2001 og 2008/09.

Vi finder, at danskeres savnomfang er steget fra 2001 til 2008,
mens det faldt i perioden 1987 til 2001, hvilket geelder for bade
maend og kvinder. I 1987 brugte en 18-74-arig mand knap 8 timer
pa at sove pa en gennemsnitlig ugedag, mens sgvnen tog 7 % time i
2001 og igen knap 8 timer i 2008. For kvinder var udviklingen stort
set identisk med 8 %4 time i 1987, 8 timer i 2001 og mellem 8 og 8 %
time i 2008.

Ser vi alene pa dem, der var beskaftigede, finder vi det samme
billede, som for alle voksne (tabel 6.1). Sovnomfanget i 2008/09
svarer stort set til det i 1987, mens det var lidt mindre i 2001. Ogsa
for ikke-beskaeftigede maend, som er ledige eller i ordninger, og for
mand og kvinder, som er pensionister eller pa efterlen, er sgvnom-
fanget stgrre i 2008/09 end i 2001. Det samme gelder imidlertid
ikke for ikke-beskeftigede, som er studerende og elever, og for kvin-
der, som er ledige og personer i ordninger. For disse grupper er der
ingen forskel i sovnomfanget mellem de to dr. Der er med andre ord
ikke noget entydigt billede af, hvordan sgvnomfanget har udviklet
sig i den danske befolkning over de seneste 20 dr, hvilket ogsd geel-
der, hvis vi deler befolkningen op efter omfanget af arbejde pa ar-
bejdsmarkedet.

Hvis vi opdeler efter arbejdstidens langde, ser vi sdledes, at
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Sover danskere mindre end tidligere?

Tabel 6.1. Danskeres sovn 1987, 2001 og 2008/09. 18-74 dr.

12,3 Konsforskellen inden for samme dr er signifikant pd hhv. 0,001-, 0,01- 0g 0,05-ni-
veau.

@be Forskellen for samme kon mellem 1987 og 2001 hhv. 2001 og 2008/09 signifikant
pd hhv. 0,001-, 0,01- og 0,05-niveau.

Sidstneevnte forskelle er fundet vha. nye 2001-beregninger og svarer ikke helt til de for
2001 her angivne oplysninger.

Kilde: 1987 og 2001, Bonke (2002), og 2008/09, DTUC.

sovnomfanget pd en hverdag i perioden 2001-2008/09 er steget
markant for meend, som arbejder 37 timer eller derunder, mens det
ikke har @endret sig veesentligt for meend, som arbejder mere end 37
timer. For kvinder er sovnomfanget steget — men ikke signifikant —
for dem, der arbejder mellem 30-40 timer hhv. over 45 timer (figu-
rerne 6.1 0g 6.2).

Hvis vi opdeler pd hverdage og weekenddage, finder vi, at det
gennemsnitlige ssvnomfang for meend og kvinder er steget fra 7,40
timer pa hverdage i 2001 til 7,67 timer i 2008/09, mens det for en
weekenddag er faldet fra 8,60 timer til 8,28 timer. Vi finder ogsa, at
forskellene i sgvnomfanget i weekenden er mindre i 2008 sammen-
lignet med i 2001 (st. afv. 1,80 og 1,97).

Selvom mange af forskellene i de to perioder — 1987-2001 og
2001-2008/09 - er signifikante, skal de alligevel tages med forbe-
hold, da opggrelsesmetoderne i de tre ar ikke er helt identiske, se



Figur 6.1. Sammenhcengen mellem meends arbejdstid’ og sevn pd en hverdag i
2001 og 2008/09. 18-64-drig.
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Kilde: 2001, Bonke (2002), og 2008/09, DTUC.

Figur 6.2. Sammenhcengen mellem kvinders arbejdstid’ og sevn pd en hverdag i
2001 og 2008/09. 18-64-drig.
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Kilde: 2001, Bonke (2002), og 2008/09, DTUC.
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Bonke (2002) og Bonke & Fallesen (2010). Forskellene i opgorelses-
metoderne er dog mindre mellem 2001 og 2008/09 end mellem
disse ar og 1987.



7. Sover danskere mere end andre
europaeere?

Det siges ofte i den politiske debat, at danskerne arbejder for lidt i
forhold til andre befolkninger, og at de derfor burde arbejde noget
mere. Det er bl.a. underbygget af beregninger over det fremtidige
behov for arbejdskraft foretaget af Arbejdsmarkedskommissionen
(2009). Sporgsmaélet er i den forbindelse, om danskerne sa skulle
sove mindre eller renoncere pa den gvrige tid, som de bruger uden
for arbejdsmarkedet. For at belyse det, vil vi her se pa, hvor meget
danskere faktisk sover sammenlignet med befolkningerne i andre
lande, som vi sedvanligvis sammenligner os med. Det kan maske
give et fingerpeg om, hvor meget vi i givet fald kan tage fra sovnen,
uden at vi skal ende med at sove mindre, end man gor i andre lande.

For at sammenligne danskeres ssvnomfang med andre europae-
res har vi valgt at anvende oplysninger for 2001 for Danmark, da de
ovrige landes oplysninger netop er indsamlet omkring dette tids-
punkt — i perioden 1998-2005. Til forskel fra de gvrige landes oplys-
ninger og de danske oplysninger for 2008 er oplysningerne for 2001
indsamlet i fordrs- og efterdrsmdnederne og ikke i lgbet af et helt
ar. Det viser sig imidlertid, at der ikke er nogen vaesentlig forskel i
sovnomfanget for befolkningerne i de gvrige lande, selvom vi kun
ser pa personer, som dér er interviewet i fordrs- og efterdrsmane-
derne, og det samme gor sig geeldende for den danske undersogelse
for 2008/09.

Tabel 7.1 viser, at danske mand og kvinder herer til de euro-
paere, der sover mindst, hvad enten de har bern eller ej. Danske
meend uden bern sover sidledes omkring 8 timer og bliver kun over-
gdet af svenske meend, nar det handler om at sove fa timer. Ogsa
norske, tyske, belgiske og engelske maend uden bgrn sover omkring
8 timer i dognet, mens estiske, lettiske, litauiske og isar spanske og
franske mand sover Y2 — % time mere i dggnet. Det samme billede
viser sig for danske kvinder uden bern, som sgvnmeessigt kun over-
gds af tilsvarende norske og svenske kvinder, som sover lidt mindre.
I forhold til disse skandinaviske kvinders ca. 8 % times sgvn bliver
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Tabel 7.1. Europceiske gifte og samboende kvinder og meends daglige savn.

120-74-drige gifte og samboende uden hjemmeboende bgrn <18 dr.

2 Gifte og samboende med hjemmeboende barn <18 dr.

Note: Der indgdr kun oplysninger fra respondenter, der har oplyst at have sovet pd un-
dersggelsesdagen, hvilket betyder, at 1 pct. er udeladt, selvom de har udfyldt dggnryt-
meskemaer. Kilde: DK: DTUC-08/09, gvrige lande: HETUS, Eurostat.

det til “4-%2 times mere sovn for finske, belgiske, polske, bulgarske,
spanske og franske kvinder uden born.

Ser vi pd foreeldres sgvn, finder vi igen, at danske faedre og med-
re sover forholdsvis lidt, nemlig 7 % og 8 timer i dognet, og at det
samme galder for norske og svenske foraeldre. Omvendt sover bul-
garske og franske faeedre og medre omkring 8 5-8 % timer i degnet,
mens spanske og isar italienske foraldres sovnomfang mere ligner
de gvrige befolkningers.

Der kan vere flere forklaringer pa, at forskellige befolkninger
ikke sover lige meget. Sdledes kan en raekke forhold pa arbejdsmar-
kedet veere af betydning for, hvor meget man sover. En hgj beskeef-
tigelse vil pavirke ssvnmensteret i retning af, at man sover mindre
pa arbejdsdage, uden at der ngdvendigvis kompenseres fuldt ud for



dette i weekenden, og ligesddan kan lange arbejdstider — et stort ar-
bejdsudbud - hange sammen med et beskedent ssvnomfang. Det
understottes af Biddle & Hamermesh (1990) og Dhadwal’s (2004)
analyser, som viser, at positive gkonomiske incitamenter generelt
tar folk til at sove mindre. Og det samme understreges af en under-
sogelse af Szalontai (2005), som har vist, at rigdommen i et land -
BNI per capita — og befolkningens sgvnomfang er omvendt korrele-
ret: jo storre rigdom, desto mindre sgvn.

Vi kan tilsvarende her vise, at der blandt de europaiske lande er
en negativ sammenhaeng mellem velstanden i landene — BNP pr.
capita — og sovnomfanget, jf. figur 7.1. Der er med andre ord en ten-
dens til, at der med storre rigdom felger mindre sgvn, eller at min-
dre sgvn giver storre rigdom.

Det synes imidlertid at veere en forudseetning for den negative
sammenhang mellem rigdom og sgvn, at rigdommen er skabt gen-
nem et generelt hgjt produktivitetsniveau i landet. Ser vi nemlig
pa sammenheengen mellem den gennemsnitlige arbejdstid i befolk-
ningen og det gennemsnitlige ssvnomfang, er der tale om, at jo
mere arbejde desto mere sgvn (figur 7.2). Denne positive sammen-
heeng er saledes “drevet” af korte arbejdstider og lidt sevn i de vest-
lige, europaeiske lande og lange arbejdstider og megen sgvn i de @st-
lige, europeiske lande, hvilket kan hange sammen med, at rigdom

Figur 7.1. Savn og rigdom i forskellige lande. 1998-2005.
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Sover danskere mere end andre europceere?

Figur 7.2. Sevn og arbejdstid i forskellige lande. 1998-2005.
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Kilde: Harmonized European Time Use Survey (HETUS).

i hgjere grad skabes ved hgj produktivitet end ved lange arbejds-
tider. Det @endrer imidlertid ikke ved, at der ikke er fundet nogen
sammenhang mellem arbejds- og ssvnomfang for danske maend,
se tabel 5.5.

En anden forklaring, pd at danskerne sover mindre end mange
andre folkeslag, kan veere klimaet. Hvis vi sdledes opdeler de euro-
pxiske lande efter deres beliggenhed, viser det sig, at i de skandi-
naviske lande sover befolkningerne mindre end befolkningerne i
de gvrige lande (tabel 7.1). En interessant undtagelse fra dette bil-
lede er Italien, hvor bdde maend og kvinder har et sgvnomfang, som
mere ligner det skandinaviske end det spanske og franske. Vi ser
0gsa, at forskellene i sovnomfang mellem sommer og vinter er stor-
re i bdde Skandinavien, @steuropa og England sammenlignet med i
Central- og Sydeuropa, (figur 7.3), hvilket kan haenge sammen med
de forholdsvis sma saeesonudsving i dagens leengde sydpa.

Endelig kan vi se, at i de fleste lande sover folk mere, nar de har
sommerferie, end nar de ikke har det. I juli maned, som er den typi-
ske feriemdned i Norden, sover man omkring 8 timer og 20 minut-
ter mod 8 timer i juni maned. I de sydeuropeiske lande, hvor den
typiske feriemaned er august, soves der her 8 3% time mod omkring
8 V2 time i mdnederne for (figur 7.3). Det betyder, at der soves lige



Figur 7.3. Scesonvariation i forskellige befolkningers sevnomfang.
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sd meget i sommerferiemaneder i Norden, som der gores i vinterma-
nederne i Sydeuropa. For de gvrige omrader i Europa — @steuropa,
Centraleuropa og England — gor det ikke den store forskel, om der
er sommerferie eller ej for befolkningernes ssvnomfang. Der soves
under alle omstendigheder lidt mindre om sommeren sammenlig-
net med om vinteren.

(24020d0.1N2 21pUD PU 2UUL JIDSUDP 1IAOS ‘ N
[9¥)



N
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8. Familiens sgvnrytmer — far, mor og
barn

Vi har i kapitel 5 set, at kvinder og mand ikke sover lige meget, da
kvinder i gennemsnitlig sover 13 minutter mere end mand i lgbet
af et dogn. Vi har ogsa set, at der ikke er nogen forskel mellem en-
lige maend og kvinders sgvnomfang, hvorimod gifte/samlevende
kvinder sover 18 min. mere end tilsvarende mand (tabel 5.2). I det
folgende vil vi se narmere pd, hvordan sgvnfordelingen er i par,
idet det ikke nedvendigvis gaelder, at kvinden sover mere end man-
den i alle parforhold. Vi vil belyse det vha. oplysninger fra DTUC,
som indeholder sgvnoplysninger for begge parter for den samme
hverdag og weekenddag.

Det viser sig, at kvinden i 42 pct. af alle par sover leengere tid
end manden. Det betyder omvendt, at manden sover lige sd me-
get eller mere end kvinden i de resterende 58 pct. af parrene (tabel
8.1). Blandt sidstnaevnte er der stort set lige mange af hver slags: 31
pct. hvor parterne sover lige lang tid, og 27 pct. hvor manden sover
mere end kvinden. Blandt de sidstnaevnte gaelder det for en tredje-
del (10 pct.), at mandens sgvn overstiger kvindens med 2 eller flere

Tabel 8.1. Mcend og kvinders savn i par. 2008/09.

Mand
Antal timers sgvn
Kvinde 6 7 8 9 10
Procent

Antal timers sgvn
6 3,4 3,0 2,2 1,0 0,5 10,0
7 43 7,9 6,3 2,5 0,9 21,9
8 4,2 9,5 11,8 52 2,7 33,3
9 2,7 5,0 7,2 5,6 2,5 23,0
10 1,1 2,3 2,6 3,2 2,6 11,8

15,6 27,7 30,1 17,5 9,1 100,0

Note: Sgvnomfanget er udregnet som et uge-gennemsnit, hvor hverdage har veegten 5/7
og weekenddage 2/7. Qui square =185,07, Pr = 0,000. Antal 3.508 (1.754 par). Kilde:
Rockwool Fondens Forskningsenhed.



Figur 8.1. Sammenhceng mellem meend og kvinders sevnomfang i par med hhv.
uden barn. 2008/09.
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0,01- hhv. 0,001-niveau. Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

timer i degnet. Til sammenligning finder vi, at for 18 pct. svarende
til én ud af fem kvinder, hvor hun sover mere end manden, er sgvn-
forskellen pa 2 eller flere timer i dognet. I en tredjedel af alle par er
der med andre ord en betydelig sovnforskel med enten den ene eller
den anden, som den mest hhv. mindst sovende.

Det generelle billede for par er dog, at der er en positiv og signi-
fikant sammenheeng mellem parternes sevnomfang, hvilket geelder
for badde par med og par uden bern (figur 8.1). Denne sammenhang
er dog lidt mere udpraeget for par med bern end for par uden bern —
haldningskoefficienten til linjerne i figuren er lidt stejlere for forst-
naevnte sammenlignet med for sidstnevnte familier.

Ser vi pa berns sgvnomfang, er der ikke overraskende forskelle
afhaengig af deres alder (figur 8.2). 7-9-arige bern sover mere end
10-12-arige bern, som igen sover mere end teenagere, samtidig med
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Figur 8.2. Barns sovn efter deres alder. 2008/09.
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Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

at der soves mere i weekenden end pé en hverdag. Det sidste geelder
dog forst fra bernene er omkring 9-10 ar, idet de indtil denne alder
sover stort set lige meget i ugens lab.

Sammenligner vi 7-11-arige med 12-17-drige bern, finder vi, at
sidstnaevnte gruppe sover % time mindre, ndr det er drenge, vi ser
pa, mens forskellen er over en time for tilsvarende piger (tabel 8.2).

Tabel 8.2. Spvn, ken og alder. 7-17-drige. 2008/09.

+. X ** xx* signifikante forskelle imellem aldersgruppe for samme kon og a,b,c,d ift. det
andet kon pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.



Det viser sig ogsd, at der ikke er nogen forskel i drenge og pigers
sgvnomfang op til 12 drs alderen - ca. 10 timer — mens 12-17-3rige
piger sover lidt mindre end tilsvarende drenge — knap 9 mod godt
9 timer. For alle disse grupper er der selvsagt forskelle i deres sovn-
omfang, idet 9 pct. af de 7-11-arige drenge sover under 8 timer om
dagen mod omkring 3 pct. af sddanne piger. For de 12-17-arige er
det 13 pct. af drengene mod 17 pct. af pigerne, der far sé lidt sgvn.
Om der er sammenhang mellem foreldre og deres bgrns sovn-
omfang er interessant, fordi man bade kan tenke sig, at et vist og
nogenlunde lige stort ssvnomfang — stort eller lille - for alle fami-
liens medlemmer er normen, eller fordi foreldrene gnsker, at deres

Figur 8.3. Forceldre og barns sevn pd hverdage kontrolleret for barns alder.
2008/09.
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Figur 8.4. Forceldre og berns sevn pd weekenddage kontrolleret for barns alder.
2008/09.
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enddage pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau. Kilde: Rockwool Fondens Forsknings-
enhed.

bern sover - kommer tidligt i seng — s& de kan f4 tid til at arbejde
eller at lave andre ting. I sidstnavnte tilfeelde vil det betyde, at bern
sover forholdsvis mere end deres foraldre.

Da begrns sevn, som nevnt, afhenger af deres alder, har vi kon-
trolleret for dette forhold, nédr vi sammenligner foraeldre og borns
sgvn. Det viser sig herefter, at der bade pa hverdage og weekenddage
er en positiv sammenhang mellem foraldre og borns ssvnomfang:
Jo mere foraeldre sover, desto mere sover deres born (figurerne 8.3
og 8.4). Bdde pa hverdage og weekenddage er sammenhaeengen mel-
lem faderen og barnets sgvn mere udpraget (storre haeldningsko-



efficient i regressionsligningen i figuren) end mellem moderen og
barnets sgvn, idet forskellen mellem moderen og barnets sgvn dog
er storst i hverdagene. Om det skyldes, at barnet far lov til at sove
leengere i weekenden, vides ikke, ligesom vi heller ikke ved, om for-
skellen i sammenhaengen mellem moderen og faderens sgvn, og
barnets sgvn, er udtryk for, at moderen i hgjere grad end faderen
sgrger for, at barnet sover mere, selvom man ikke selv gor det.

Hvis vi ogsa tager hensyn til betydningen af moderens uddan-
nelse, beskeeftigelse og civilstand, ser vi, at hendes egen sgvn kun
har en positiv sammenhang med, hvor meget barnet sover i week-
enden (tabel 8.3). Vi udelukker her faderens sgvn, fordi den heenger
sammen - er korreleret — med moderens sgvn.

Vi ser 0gsa, at moderens uddannelse ikke har nogen selvsteendig
betydning for barnets sgvn, idet bgrn af mgdre med meget uddan-
nelse ikke sover mere end bern, hvis mgdre har kortere eller in-
gen uddannelse. Hvis moderen er beskaftiget sammenlignet med,

Tabel 8.3. Borns sevnomfang. 7-17-drige. OLS-regressionsanalyse. 2008/09.
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kan vare forskelligt pd hverdage sammenlignet med weekenddage,

splitter vi i det felgende vores beskrivelse op pd disse to slags dage.
Det viser sig, at der kun er begraenset synkronisering af seegtefeel-

lers/samlevendes sgvn (tabel 8.4), idet det kun er for hvert femte

Tabel 8.4. Gifte/samboendes synkronisering af deres sevn pa en gns. ugedag.
2008/09.




Tabel 8.5. Synkronisering af std-op-tid og gd-i-seng-tid blandt par. Hverdag og
weekenddag. 18-64-drige. 2008/09.

Hvem star ferst op om morgenen:

Manden Manden Kvinden
og kvinden
samtidigt!
Hverdag/weekenddag
Hvem gar farst i seng om aftenen: e
Manden 16,0/13,2 7,5/8,5 11,4/13,3  34,8/34,9
Manden og kvinden samtidigt' 9,2/9,3 7,8/7,3 8,3/8,4  25,2/249
Kvinden 15,5/15,4 9,2/8,0 15,3/171  40,0/40,5

40,7/37,8  24,4/23,7  34,9/38,7 100,0/100,0

I Samtidigt +, — 10 minutter.
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

par (21 pct.), at mere end 94 pct. af deres sgvn finder sted samtidigt
pé en hverdag og en weekenddag. Og hvis vi tager en gennemsnitlig
ugedag — en hverdag og en weekenddag veegtet sammen — er det kun
15 pct., som synkroniserer deres sgvn i nevnte omfang. For andre
43-45 pct. af parrene er det mellem 85 og 94 pct. af deres sgvn, som
finder sted samtidigt. En udpraeget sovnmaessig specialisering med
mindre end 3/4 dele samtidig sgvn praktiseres af omkring hvert sy-
vende par — 14 pct. pd hverdage og 15 pct. pd weekenddage — mens
resten af spvnen foregdr hver for sig. Det herer med til billedet, at
jo mere sgvnen er specialiseret, desto mere sover begge parter, hvil-
ket gor, at der soves flere timer sammen, end specialiseringsgraden
umiddelbart giver udtryk for.

For par med smé bern (<3 ar) er foreeldrenes sgvnspecialisering
ikke vaesentlig anderledes end blandt andre par. Knap hver femte
par med smaé bern tager saledes mindre end 3%-dele af deres sgvn
samtidig — 17 pct. pa hverdage og 20 pct. pa weekenddage. Om-
vendt tager godt halvdelen (58 pct.) mere end 84 pct. af deres sgvn
samtidigt (tabel 8.4). Det mest almindelige er derfor, at hvad enten,
der er mindre bgrn eller ej, er der tale om en udbredt sevnmees-
sig specialisering mellem eegtefeeller/samlevere, og at det kun er f3,
som har en “sleeping partner” det meste af den tid, de sover.

Hvad angér tidspunktet, man star op pd om morgenen, er det
mere almindeligt pd en hverdag, at manden stér for op end kvin-
den. Det geelder saledes for 41 pct. af alle par, at kvinden bliver lig-
gende lidt leengere end manden. Der er dog ogsa forholdsvis mange,
hvor det er kvinden, der star forst op, nemlig i godt hver tredje par
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(tabel 8.5). Det betyder sa ogsa, at det kun er i hvert fjerde par, at
manden og kvinden stdr op samtidigt plus/minus 10 minutter.

Nar det handler om at gé i seng, er det oftest kvinden, der er
den forste, nemlig hos omkring 40 pct. af alle par. Der er dog ogsa
mange par, hvor kvinden er leengst oppe om aftenen. Igen er det
kun omkring hvert fjerde par, der praktiserer at gé i seng samtidigt.
Ser vi i den forbindelse pd, hvor mange par, der bdde star op og gdr i
seng samtidigt, gaelder det kun for 7-8 pct. af alle par. Det vil sige, at
langt de fleste kvinder og meend ikke star op og gdr i seng samtidig,
hverken pa en hverdag eller en weekenddag.



9. Hvad betyder bgrn for foreeldres
sgvn?

Det siges ofte, at foreeldre far mindre sgvn end ikke-foraeldre, fordi
bern kraever opmerksomhed og mere arbejde hjemme, for at foreel-
drene kan sgrge for dem, og ogsd mere arbejde ude, for at foraeldrene
kan forsegrge dem. Der findes imidlertid kun fa undersegelser, som
mere systematisk har set pa, hvor meget mindre foraeldre sover sam-
menlignet med ikke-foraldre, eller om der er denne forskel i sgvn
overhovedet. Ved at belyse dette, stiller vi samtidigt spgrgsmalet:
Hvad Koster et barn i mistet sovn?

I det folgende bruger vi oplysninger om deggnrytmen pa bade
hverdage og weekenddage til at belyse sammenhaengen mellem
bern og foraldres ssvnmenster i lobet af en uge. Det viser sig, at det
iseer er meend, der er pavirket af at have sma bern, mens det ikke har
lige sd stor betydning for kvinders sgvnomfang (tabel 9.1). Madre
med 0-2-drige born sover sdledes 24 minutter mindre end kvinder
uden bgrn, mens tilsvarende mand sover 38 minutter mindre end
mend uden bern. For mgdre og feedre med 3-6-arige bern er der in-
gen forskel, idet begge foraeldre her sover 26 minutter mindre end
kvinder og mend uden bgrn.

Nar bernene er i den tidlige skolealder — 6-11 ar — sover mgdrene
17 minutter mindre end kvinder uden bgrn, mens der ikke er no-
gen signifikant forskel for maend. Endelig er det — igen — for meend,
at det “koster” mest sgvn, nar de har bgrn i alderen 12-17 ar, nem-
lig 22 minutter mod kun 17 minutter for tilsvarende kvinder. Dette
moenster er stort set det samme, selvom vi tager hensyn til, at maend
og kvinder uden hhv. med bgrn i forskellige aldre pd tidspunktet for
undersggelsen ikke nodvendigvis er beskeaeftigede i samme omfang
og arbejder lige meget, har lige meget uddannelse hhv i lige hoj grad
er i et parforhold, se de "kontrollerede” tal i tabel 9.1. Der er dog én
forskel ved at kontrollere for nevnte forhold, herunder aldersfor-
skelle, nemlig at feedre og meadre til 0-2-arige bern begge sover 36
minutter mindre sammenlignet med mand og kvinder uden bgrn.

Nar vi ser pd meaend og kvinders segvn-fordelinger, finder vi, at
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Hvad betyder bgrn for forceldres sgvn?

Meend
Ingen born
0-2 ar

3-6 ar

6-11 ar
1217 ar

Kvinder
Ingen barn
0-2 ar

3-6 ar

6-11 ar
12-17 ar

Tabel 9.1. Forceldre og ikke-forceldres savn afhcengig af yngste barns alder. Gns.
ugedag. 18-64-drige. 2008/09.

Forskel ift. 0 bgrn Antal timers sgvn Antal

Gns. (st.afv.)  Ikke-kontrolleret Kontrolleret! 6 7 8 9 10

Procent

7,99 (1,27) - 13,8 23,3 28,7 183 159 1312
745 (1,17) -0,63*** -0,60*** 246 289 30,5 8,7 74 247
7,59 (1,13) -0,44** -0,37** 18,6 30,8 29,7 151 58 214
7,84 (1,15) -0,21 -0,15 129 279 30,6 19,7 89 268
7,74 (1,13) -0,37** -0,28* 150 270 34,7 159 75 298
8,224 (1,18) 8,7 183 310 26,1 159 1398
7,834 (1,14) -0,40%** -0,59*** 14,5 23,7 33,6 208 74 254
7,85¢(1,17) -0,43%** -0,59*** 16,6 199 331 234 71 236
7,91 (1,09) -0,28** -0,36*** 98 265 358 191 8.8 311
7,984 (1,16) -0,29** -0,31** 10,7 22,6 375 16,2 13,0 343

1Kontrolleret for uddannelse, civilstand, arbejde, ledighed og alder.

+.*X}* x4* sign. forskelle imellem grupperne for samme kon og a,b,c,d ift. det andet kon
pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

hver fjerde mand (25 pct.) med 0-2-3rige born sover mindre end 7
timer mod hver syvende mand (14 pct.), som ikke har nogen barn.
For kvinder er der ogsa forskel, idet omkring hver syvende (15 pct.),
der har smd bern, og knap hver tiende (9 pct.), der ikke har bgrn,
sover 6 eller feerre timer i dognet. Omvendt er det mere end hver
fjerde kvinde med sma bern (28 pct.), der sover 9 eller flere timer,
mod fire ud af ti kvinder uden bern (42 pct.), og for tilsvarende
meaend er det hver sjette (16 pct.) og hver tredje (34 pct.), der sover s
meget. Der er derfor ikke nogen tvivl om, at foraldres sgvnomfang
hanger sammen med det at have bern, og at denne sammenhang
isaer er udpraeget for meend.



10. Sevnrytmer — A- og B-mennesker

Som vi har set ovenfor, er der forskelle i bAde mand og kvinders
sgvnomfang og -menster. Nogle sover meget og andre sover lidt, og
atter andre har et almindeligt sesvnomfang. De sidste kan imidlertid
have et ssvnmenster, hvor de gar sent i seng og star sent op, eller
0gsa kan de gd tidligt i seng og std tidligt op. Disse forskellige sovn-
monstre karakteriserer man ofte som chronotyper (fx Young & Kay,
2001; Roenneberg et al., 2003), hvor nogle betegnes C-mennesker
("short-sleepers”) andre som D-mennesker (”long-sleepers”) og atter
andre som B-mennesker og A-mennesker.

Ifolge legevidenskaben er det ikke tilfeeldigt, om man tilherer
den ene eller den anden sgvngruppe, idet et sdkaldt CLOCK-gen 13
bestemmer ens chronotype (Young & Kay, 2001) og dermed sgvn-
menster. Hvis vi ser bort fra sgvnleengden, dvs. fra "long-sleepers”
og "short-sleepers”, og kun kigger pd sgvnens placering pa degnet,
betyder det, at man kan sondre mellem A-mennesker og B-menne-
sker afheengig af placeringen af midtpunktet af personers nattesovn
(Zavada et al., 2005). Hvis man saledes har et tidligt midtpunkt,
betegnes man som ”“larks”, mens "owls” er betegnelsen for personer
med et sent midtpunkt for deres sovn (Gale & Martyn, 1998).

Lige som i Bonke (2010a) anvender vi her kategoriseringerne A,
B, C og D, hvor A-mennesker er dem, der tilherer den del af befolk-
ningen, der bade star tidligst op (de 50 pct. tidligste) og gar tidligst
i seng (de 50 pct. tidligste) i weekenden. B-mennesker er tilsvarende
dem, der bade star senest op (de 50 pct. seneste) og gar senest i seng
(de 50 pct. seneste). C-mennesker og D-mennesker er sa dem, der
enten star senest op og gar tidligst i seng eller som star tidligst op
og gar senest i seng i weekenden. Nar vi valger weekenden, er det
ud fra den betragtning, at der er feerre restriktioner — modetider pa
arbejdsmarkedet, institutionslukketider, dbningstider i almindelig-
hed, osv. — end péd en hverdag. Det kan saledes godt vaere, at nogle
B-mennesker mgder tidligt pd arbejde, og nogle A-mennesker mg-
der sent, men det er sa ikke i overensstemmelse med, hvad deres
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Clock-gen tilsiger som veerende optimalt for dem, se Bonke (2010a;
2010Db).

Der er nesten dobbelt s& mange A-mennesker, som der er B-
mennesker — 39 pct. mod 18 pct. — (tabel 10.1). Antallet af C-menne-
sker er midt imellem - 29 pct. - mens den mindste gruppe udgeres
af D-mennesker (14 pct.).

Fra bl.a. den medicinske litteratur ved vi, at A-mennesker sover
mere i lobet af ugen end B-mennesker, som til gengaeld kompense-
rer for dette eftersleeb ved at sove forholdsvis mere i weekenden end
A-mennesker (Roenneberg et al., 2003). Vi finder det samme mon-
ster her, idet vores A-mennesker ogsa sover mere end B-mennesker
pa en hverdag - forskellen er signifikant, nar vi anvender midtsleep
som chronotype-mal, se Bonke (2010a) — og omvendt mindre pa en
weekenddag, hvilket betyder, at den samlede sgvn for de to chrono-
typer bliver den samme pa ugebasis (tabel 10.2). Det fremgar ogsa
af tabellen, at C-mennesker sover mindre end D-mennesker, hvilket
henger sammen med definitionen af de to grupper som varende
hhv. "short-sleepers” og “long-sleepers”.

Et andet forhold, som adskiller A- fra B-mennesker, er deres ap-
petit, ndr de vagner. Ifolge Paine et al. (2006) og Schubert & Randler
(2008) har B-mennesker saledes en stgrre umiddelbar appetit end
A-mennesker om morgenen. Vi finder da ogsd i nervaerende un-
dersogelse, at andelen, der har spist morgenmad inden for de forste
20 minutter, efter de er vagnet, er storre for B end for A-mennesker,
hvilket vi tager som en bekraeftelse pa, at vores chronotyper svarer
til dem, man finder i medicinske laboratorieundersagelser.

Tabel 10.1. Fordeling af personer efter chronotype. 25-64-drige’. 2008/09.

N: 3103 Tidligt i seng Sent i seng
Tidligt op A-personer C-personer
“short-sleepers”
39 % 29 %
Sent op D-personer B-personer
"long-sleepers”
14 % 18 %

TExcl. fuldtidsstuderende og alderspensionister.
Note: Weekenddag.
Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.



Tabel 10.2. Savnomfang pd hverdage og weekenddage, og
morgenmadsfrekvensen, for chronotyper. 25-64-drige’. 2008/09.

* sign. forskel i forhold til A-mennesker pa et 0,05-niveau.

x sign. forskel i forhold til tilsvarende maend pa et 0,05-niveau.
T Excl. fuldtidsstuderende og alderspensionister.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

10.1. Hvem er gift med hvem?

Vi har ovenfor set, hvordan nogle par sover lige meget, mens an-
dre par har et forskelligt sovnomfang. Vi har ogsd set, at kvinder
og meend ikke ngdvendigvis stdr op samtidigt om morgenen eller
gar i seng samtidigt om aftenen. For mere systematisk at se pa dette
moenster, angiver tabel 10.3 forskellige chronotype-kombinationer
blandt par i 2008/09, idet chronotype-bestemmelsen, som ovenfor
nevnt, refererer til sevnmensteret i weekenden.

Det viser sig, at der naesten er ligesd mange par, hvor manden og
kvinden har de samme chronotyper, som der er par, hvor chrono-
typerne er forskellige, nar vi tager alle fire chronotyper med. Hvis
vi alene ser pa A- og B-chronotyperne, forekommer ens chronoty-
per — AA og BB — dog langt hyppigere end forskellige chronotyper
— AB og BA — nemlig for 80 pct. af disse chronotype-kombinationer
(tabel 10.3).

Det er med andre ord forholdsvis mere sjeldent at mode par,
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Tabel 10.3. Chronotype-kombinationer blandt gifte/samboende par.
25-64-drige. 2008/09.

Mand
A-person B-person C-person D-person
Kvinde
Procent

A-person 24 3 10 4 41
B-person 3 6 5 3 17
C-person 4 14 2 29
D-person 6 2 2 3 13

42 15 31 12 100

Antal: 2.114

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

hvor han er morgenmenneske, og hun er aftenmenneske eller om-
vendt, end det er at mede par, hvor de begge er morgen- eller af-
tenmennesker. Det betyder, at der er flere par med et synkroniseret
sovnmenster, end der er par med et specialiseret sgvnmenster, sa-
dan som vi definerer det her. Som vi skal se nu, kan det bl.a. have
betydning for, hvor leenge parforholdet varer og dermed pdvirke
sandsynligheden for, at et par bliver skilt pa et eller andet tidspunkt.

10.2. Sevnmenster og skilsmisse

Ser vi alene pad chronotype-kombinationerne AA, BB, AB, BA, vil vi
forvente, at par med de samme chronotyper — AA og BB - har stor-
re sandsynlighed for at fa et langt forhold sammen og dermed en
mindre sandsynlighed for skilsmisse end par med forskellige chro-
notyper — AB og BA. Argumentet er, at ens sgvnrytmer giver mere
- vagent — samveer, og at dette foretraekkes af flere end et mere ”spe-
cialiseret” forhold, hvor en starre del af tiden tilbringes i hver sin
sfeere — vagen eller sovende. Hvad enten det er dette, der er forkla-
ringen eller noget andet, viser det sig faktisk, at samme chronotype
forhold har laeengere parforhold bag sig end par med forskellige chro-
notyper.

For par med samme chronotype — AA eller BB — gaelder, at de har
veeret samlevende i gennemsnitligt 21,2 ar, mens par med forskel-
lige chronotyper — AB eller BA — kun har varet sammen i 18,8 4r
(tabel 10.4). Det tyder med andre ord pa, at parforhold, hvor par-
terne har samme sgvnrytme - chronotype — varer leengere end par-



forhold, hvor sgvnrytmerne er forskellige. At disse forskelle ikke
skyldes, at forstnaevnte par er @ldre end sidstnavnte par og af den
grund har haft flere ar at veere par i, viser sig ved, at der ikke er sig-
nifikante aldersforskelle grupperne imellem.

Et andet interessant forhold er, at der er forskelle i parforholds-
leengden for AA- og BB-par, idet de forste har en signifikant laenge-
re parforholdskarriere bag sig end sidstnaevnte par. Hvorvidt dette
skyldes, at det alt andet lige er lettere at vaere A-menneske end B-
menneske og dermed ogsa et AA-par end et BB-par i et samfund,
som stadig overvejende kan karakteriseres som et A-samfund, se
naste afsnit, kan veere en nerliggende forklaring. For par med for-
skellige chronotyper viser det sig, at hvis han er A-, og hun er B-
menneske, har forholdet varet leengere, end hvis han er B, og hun
er A-menneske. Det kan veere tegn pd, at det er mere acceptabelt, at
manden er et A-menneske, end at kvinden er det, fordi det i hgjere
grad bidrager til at opretholde et traditionelt parforhold, hvor man-
den tjener mere end kvinden, se neste afsnit.

Det fremgar ogsé af tabel 10.4, at ssvnomfanget — og altsa ikke
sgvnrytmen — hanger sammen med leengden pda parforholdet. Hvis
begge parter siledes enten sover kort tid (short-sleepers) eller lang
tid (long-sleepers) har de 22,6 ars forhold bag sig sammenlignet
med 20,0 dr, hvis de ikke sover lige leenge, og den ene altsa er short-
sleeper og den anden long-sleeper. Denne forskel er dog ikke signifi-

Tabel 10.4. Antal dr gift/samlevende for par med forskellige chronotype-
kombinationer hhv. sevnlcengder. 25-64-drige. 2008/09.

Par med ens chronotyper  Par med forskellige chronotyper
(mand-kvinde) (mand-kvinde)
Alle A-A B-B Alle A-B B-A
Antal ér gift/samlevende 21,2* 22,04 17,8 18,8 21,5¢ 15,5
for pari 2008
Par som sover lige meget Par som ikke sover lige meget
(mand-kvinde) (mand-kvinde)
Alle C-C D-D Alle C-D D-C
Antal ér gift/samlevende 22,6 22,9 21,2 20,0 23,44 18,1
for pari 2008

+ p<0,10, * p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001 signifikante forskelle mellem par med ens
hhv. forskellige chronotyper, og mellem short-sleepers og long-sleepers.

d p<0,10, c p<0,05, b p<0,01, a p<0,001 signifikante forskelle mellem A-A og B-B hhv.
A-B og B-A, og mellem C-D og D-C chronotyper.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.
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kant, hvilket heller ikke er tilfeeldet, hvis vi sammenligner to short-
sleepers med to long-sleepers. Der er derimod en signifikant forskel
i parforholdslengden mellem par, hvor manden sover kort tid, og
kvinden sover lang tid, sammenlignet med par, hvor manden so-
ver lang tid, og kvinden sover kort tid. Ferstnavnte forhold varer
saledes leengere end sidstnaevnte, hvilket kan hange sammen med,
at det er mere stabiliserende med en “vagen” mand end en ”vdgen”
kvinde, fordi det giver bedre mulighed for at tjene en god indkomst.

10.3. Sevnmenster og lon

Der findes en omfattende litteratur, der forklarer lgnforskelle mel-
lem mand og kvinder pa det danske arbejdsmarked, se fx Deding &
Larsen (2008). Disse undersogelser tager som regel udgangspunkt i
uddannelsesforskelle, arbejdsmarkedskarriere — antal ar pa arbejds-
markedet — ledighed og antallet af ledighedsperioder, sektor i gko-
nomien - fx offentlig vs. privat - tillige med om man er gift, har
bern, og hvor man bor. Vi vil udvide disse forklaringer pa lenfor-
skelle ved ogsa at inddrage folks chronotype, som bestemmende for
lennens storrelse, idet vi dog ogsd vil inddrage andre indkomster
end lgnnen i analysen (Bonke, 2010a).

Forklaringen er, at vi har et A-samfund, hvor de fleste job star-
ter om morgenen og slutter hen pd eftermiddagen, og dermed er
mest egnede til A-mennesker, mens der er relativt fa job, som starter
og slutter senere pd dagen, og som dermed er serlig egnede til B-
mennesker. Hvis antallet af A-job derfor er storre end antallet af A-
mennesker, og omvendt, antallet af B-job er mindre end antallet af
B-mennesker — og der i gvrigt er fuld beskaftigelse — vil det betyde,
at flere A-mennesker end B-mennesker har job, som passer til deres
degnrytme, hvorfor ferstnevnte vil vaere mere effektive i deres job
end sidstnaevnte. Det skulle i sig selv give en hejere lon for A- end
for B-mennesker.

I tabel 10.5 har vi undersggt sammenhaengen mellem chrono-
type A og B og deres bruttoindkomst gennem en regressionsana-
lyse, hvor vi kontrollerer for forskelle i ssvnomfang, ken og alder,
se Bonke 2010a for en naermere beskrivelse. Det fremgar heraf, at A-
mennesker i 2008/09 tjente godt 7 pct. mere end B-mennesker, og
at 1 times senere midtpunkt for ens nattesgvn — fx kl. 4 i stedet for
kl. 3 om natten — reducerer indkomsten med knap 3 pct. (model A i
tabel 10.5). 12001 var fordelen ved at veere et A- og ikke et B-menne-



Tabel 10.5. Personlig indkomst (for skat) og savnmenster/chronotype.
25-64-drige’. 2008/09. OLS-regressionsanalyser.

Log (personlig bruttoindkomst)

(t-veerdi) AB5050' Midtsgvn? (lineaer variabel)
Model A3 Model B* Model A3 Model B*
2008/09
Chronotype 1 times
Bift A -0.0731% 00228 OSNEE - -0.0281*  -0.0201*
(-2.60) (-0.92) tidspunkt (-2.58) (-2.05)
Antal timers sgvn -0.0153+ -0,00856 -0.0233*** -0.0129*
(1.72) 111 (-3.45) (2.14)
Konstant 10.96*** 10.94*** 10.63*** 10.70***
41,86) 45,69) (48,39) (52,14)
Antal 1.757 1.757 2.927 2.927
Adj.R2 0,098 0,33 0,098 0,297
2001
Chronotype 1 times
Bift.A -0.129%**  -0.0749* mfg{‘g\fn_ -0.0336+ -0,01
(:3.47) (-2.30) tidspunkt (-1.88) (-0.62)
Antal timers sgvn -0.0407* -0,00778 -0.0341* -0,00499
(-2.56) (-0.57) (-2.37) (-0.39)
Konstant 10.25%** 10.69*** 9.928*** 10.46***
(30,43) (35,09) (30) (33,91)
Antal 802 802 1.314 1.314
Adj. R2 0,191 0,425 0,141 0,332

I Omfatter chronotyperne A og B. 2 Omfatter chronotyperne A,B,C og D.
3 Kontrolleret for kon, alder og alder*alder. 4 Kontrolleret for kon, alder og alder*alder,
uddannelse, ikke born/bgrn, cegteskabelig status, antal timers arbejde pd arbejdsmar-
kedet, urbanisering og sektor i pkonomien. ° Excl. fuldtidsstuderende og alderspensio-
nister.

+. X **** sjen. forskelle pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.

ske stgrre, nemlig 13 pct. i forhold til godt 3 pct., afhangig af hvor-
dan vi definerer chronotyperne. Det tyder pd, at vi dengang havde
et mere udpraget A-samfund end i dag, hvilket netop bekraeftes af,
at vi nu har flere deltidsjob, flere der udnytter fleksibiliteten i jobbet
og som arbejder mere fra hjemmet, se Bonke (2010a).

En anden forklaring pd, at A-mennesker har en storre indkomst
end B-mennesker, kan vere, at A-mennesker vaelger uddannelser og
job, som alt andet lige giver en hejere lon, end den B-mennesker op-
nar gennem deres valg af uddannelse og job. Det har vi undersogt
ved ogsd at kontrollere for disse forhold (model B i tabel 10.5), og vi
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ser nu, at den gkonomiske fordel ved at vaere et A-menneske bliver
mindre ved "kun” at veere 2 pct. hgjere end B-menneskers i 2008,
og ikke fornaevnte 3-7 pct.’s hgjere bruttoindkomst.

Vi kan altsd konkludere, at der er betydelige forskelle i A- og B-
menneskers bruttoindkomst, men at disse forskelle er blevet mindre
i lobet af det seneste tidr. Vi kan ogsa se, at en veesentlig del af for-
skellen skyldes forskellige valg af bl.a. uddannelse og jobtype. Gen-
nem et anderledes valg pa disse omrdder kunne prisen pa at vare
et B-menneske altsd reduceres, men ikke mere, end at det stadig er
mest gkonomisk fordelagtigt at vaere et A- frem for et B-menneske i
Danmark.



11. Sundhed og sgvhomfang

Der findes en raeekke medicinske undersggelser, som viser, at uhen-
sigtsmeessig sovn og forekomsten af en raekke sygdomme og an-
dre problemer hanger sammen, se oversigt i Krueger & Friedman
(2009). Det geelder forekomsten af hjerte-kar-sygdomme, diabetes
og depression, som har vist sig at veere mere udbredt blandt perso-
ner, som sover mindre end 7 timer eller mere end 8 timer i dognet.
Det viser sig ogsa, at trafik- og arbejdsulykker oftere sker for perso-
ner, som fér for lidt eller for meget sgvn, ligesom det gaelder indlee-
ringsproblemer og darlig hukommelse. Ogsd dedeligheden er storre
blandt personer, som ikke far mellem 7-8 timers sevn i degnet (Fer-
rie et al., 2007).

Der er ogsd dokumentation for, at rygning og alkohol ferer til
mindre sgvn, samtidig med at fysisk inaktivitet er forbundet med
bade for lidt og for meget sgvn (Roehrs & Roth, 2001). Et generelt
darligt helbred og overveegt malt eller selvrapporteret har ligeledes
vist sig at heenge sammen med uhensigtsmaeessig — i dette tilfeelde
for lidt — sgvn (Singh et al., 2005; Buxton & Marcelli, 2010).

I hvilket omfang tilsvarende sammenheenge mellem helbred,
helbredsrelateret adfeerd og sevnomfang gor sig geldende for dan-
skere, undersgger vi her vha. oplysninger fra Danish Time Use and
Consumption Survey (DTUC), se kapitel 3. Vi far herved et detalje-
ret billede af sovnomfanget i lobet af et hverdagsdegn og et week-
enddegn tillige med, at sddanne oplysninger indhentes for bade
voksne og sterre bgrn i de udvalgte familier. Selvom der er tale om
selvrapporterede helbredsoplysninger, anses de for at vare rimeligt
palidelige i forhold til oplysninger indsamlet ved medicinske hel-
bredsundersogelser. Det er dog vigtigt at vaere opmaerksom pa, at vi
ikke her er ude pa at undersoge egentlig arsagssammenhange, dvs.
om sygdomme og andre problemer fordrsager sgvnproblemer, eller
om sgvnproblemer forarsager sygdomme. Vi ngjes med at pavise,
om der findes sammenhenge mellem sgvn og helbred og helbreds-
relateret adfaerd.
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Tabel 11.1. Mcends helbred, rygning, alkoholforbrug, BMI, motion, stress og
sovn. 18-64-drige. 2008/09.
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0 For 6 timer mindre end 6 ' time og for 10 timer mere end 9 V2 timers sgvn.

1 Kontrolleret for aldersforskel, born, uddannelse, civilstand og ledighed.

2 (@) Forbrug per mdned <,=100 kr.; (b) 100 < forbrug per mdned <,=400 kr.; (c) 400 kr.
< forbrug per mdned.

3 (a) BMI >,= 30; (b) 25 <,= BMI < 30; (¢) 18,5 <,= BMI < 25; (d) BMI < 18,5.

+. XXX XRE sien. forskelle ift. reference pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.




Tabel 11.2. Kvinders helbred, rygning, alkoholforbrug, BMI, motion og stress og
sovn. 18-64-drige. 2008/09.
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O For 6 timer mindre end 6 V2 time og for 10 timer mere end 9 V2 timers sovn.

1 Kontrolleret for aldersforskel, barn, uddannelse, civilstand og ledighed.

2 (a) Forbrug per mdned <,=100 kr.; (b) 100 kr. < Forbrug per mdned <,=400 kr.; (c) 400
kr. < Forbrug per mdned.

3 (@) BMI >,= 30; (b) 25 <,= BMI < 30; (c) 18,5 <,= BMI < 25; (d) BMI < 18,5.

+. X ** A% sien. forskelle ift. reference for kvinder og a,b,c,d ift. samme gruppe hos
meendene i tabel 8.1 pa 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.
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Ser vi forst pd sammenhangen mellem sgvnomfang og selv-
rapporteret helbredstilstand, er der et klart mgnster i retning af, at
bade meend og kvinder, som synes deres helbred er meget darligt,
sover mere end andre mand og kvinder (tabellerne 11.1 og 11.2).
Mand med meget ddrligt helbred sover sdledes 3 kvarter mere end
meend, som opfatter deres helbred som rimeligt, og for tilsvarende
kvinder er der tale om knap Y2-times mere sgvn sammenlignet med
kvinder med et rimeligt helbred.

For kvinder, der vurderer deres helbred som veerende meget
godt, er der tale om et mindre sovnomfang end for kvinder med et
rimeligt helbred, mens det tilsvarende ikke er tilfaeldet for meend.
Det samme billede viser sig, selvom vi tager hensyn til, at personer
med et forskelligt opfattet helbred kan have forskellig alder, uddan-
nelse, beskaftigelsesomfang eller i forskelligt omfang veere gifte/
samlevende og have bgrn. Og det geelder ogsa for maend og kvinder
med et meget darligt selvvurderet helbred, som ogsa sover mere end
andre mand og kvinder, selvom der kontrolleres for disse forhold.

Nar det geelder rygning, er der ingen sammenhang med sgvn-
omfanget. Bdde mand og kvinder, som er rygere, sover lige s& meget
som mend og kvinder, der ikke er rygere, viser tabellerne 11.1 og
11.2, idet vi bygger dette pa, om de har afholdt udgifter til eget to-
baksforbrug inden for den seneste mdned, se kapitel 3. Der er heller
ingen forskel mellem rygere og ikke-rygere mht. ssvnomfang, selv-
om vi kontrollerer for forskelle i alder, uddannelse, beskaeftigelses-
omfang, civilstand og bern/ikke-bgrn mellem rygere og ikke-rygere
(tabellerne 11.1 og 11.2).

Hvis vi inddeler mend og kvinder efter, om de har et lille, nor-
malt eller stort alkoholforbrug — bestemt af deres udgifter til alko-
hol, se fodnoten til tabellerne 11.1 og 11.2 — finder vi, at der hverken
for maend eller for kvinder er nogen sammenhang med deres sgvn-
omfang, og det hvad enten vi kontrollerer eller ikke kontrollerer for
ovennavnte sociogkonomiske forhold.

For at belyse sammenhangen mellem sgvnomfang og overvagt
(BMI) anvender vi her oplysninger, som er indsamlet som del af
DTUC, se nermere herom i Bonke & Greve (2010), som ogsd bely-
ser fordelingen af den danske befolkning efter dette og andre mal
for overveegt. Vi finder her, at moderat sdvel som svart overveeg-
tige meend sover mindre end normalvegtige mand, mens svart
overvagtige kvinder sover mere end normalvagtige kvinder —i alle
tilfeeldene er der omkring 12 minutters forskel. For undervaegtige



kvinder er forskellen endnu storre, idet de sover knap %2 time mere
om dagen end normalvegtige kvinder. Igen er det sddan, at det ikke
gor nogen vesentlig forskel, om vi kontrollerer for alder, uddannel-
se, beskaftigelsesomfang, civilstand og bgrn/ikke-bgrn mellem de
forskellige vaegtgrupper.

Det anbefales bl.a. af Sundhedsstyrelsen, at man mindst skal mo-
tionere %2 time om dagen svarende til 3 /%2 time om ugen. Sammen-
ligner vi dem, der gor det, med personer, som motionerer mindre
hhv. slet ikke motionerer, finder vi, at maend, der efterlever anbefa-
lingen, sover vasentligt mere end mand, der ikke motionerer. For
kvinder, som felger anbefalingen, er der omvendt tale om vasentlig
mindre sgvn, sammenlignet med ikke-motionerende kvinder. Hvis
mend og kvinder motionerer mindre, end anbefalingen foreskri-
ver, men altsd stadig motionerer, sover de hverken mere eller min-
dre end mand og kvinder, som ikke motionerer. Det skal navnes, at
der alene er tale om motion, sddan som deltagerne i DTUC-under-
sogelsen selv opfatter det, hvilket betyder, at der ikke er tale om et
mal for, hvor meget folk beveeger sig i labet af dagen.

Endelig kan vi vise, at mand, der ofte foler sig stressede, sover
mindre end mand, der neaesten aldrig foler sig stressede. Neesten al-
tid stressede mand sover derimod hverken mere eller mindre end
naesten aldrig stressede mand. For kvinder er der ligeledes sammen-
hang mellem stress og sevnomfang, saledes at ofte forekommende
stress heenger positivt sammen med deres sevnomfang. Nar vi tager
hgjde for ovennavnte sociogkonomiske forhold er der ikke leengere
nogen sammenheeng mellem stress og sgvn blandt kvinder, mens
meend, som ofte foler sig stressede, ikke laengere sover mindre end
ikke-stressede maend. Til gengeld indebarer “kontrollen”, at maend,
som nasten altid foler sig stressede, sover mere end andre mand.

11.1. Hvem sover lidt, og hvem sover meget?

Ser vi neermere pa, hvem der sover mindre end 7 timer (<6 Y2 time)
eller mere end 8 timer (>8 %2 time), hvilket er det ssvnomfang, der
anses for at indebere eller vaere udtryk for sundhedsproblemer,
finder vi folgende sammenhange med helbred, rygning, alkohol,
overvaegt, motion og stress.

Hvad angar helbred, finder vi, at der er flere meend, som sover
mindre end 7 timer, nar de har et godt helbred sammenlignet med,
hvis helbredet opfattes som varende rimeligt, og omvendt er der

Suvjuiouags So paypung o
N



Tabel 11.3. Mcend og kvinder, som sover lidt hhv. meget, og helbred, rygning,
alkohol-indtag, BMI, motion og stress. 18-64-drige. Profit-regression 2008/09.
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0 Marginaleffekter.

! Normal sgvn: 7-8 timer.

2 (a) Forbrug i kr./2 uger <,=100; (b) 100 < Forbrug i kr./2 uger <,=400; (c) 400 < For-
brug i kr./2 uger.

3 (@) BMI >,= 30; (b) 25 <,= BMI < 30; (c) 18,5 <,= BMI < 25; (d) BMI < 18,5.
+.2x**x% sien. forskelle ift. reference pd 0,1-, 0,05-, 0,01- hhv. 0,001-niveau.

Antal observationer fordelt pa maend og kvinder og sovnomfang, se tabel 5.2.

Kilde: Rockwool Fondens Forskningsenhed.




flere meend med darligt eller meget darligt helbred, som sover mere
end 8 timer (tabel 11.3). Blandt kvinder med godt helbred, er der
taerre, der sover mindre end 7 timer, sammenlignet med kvinder
med rimeligt helbred, men der er ogsa farre, der sover mere end 8
timer. Der er med andre ord flere kvinder med godt helbred, som
har en normal sevn. For kvinder med darligt helbred er der - til
forskel fra tilsvarende meend - ingen forskel i, om man sover fa el-
ler mange timer, sammenlignet med kvinder med rimeligt helbred.

For rygere geelder, at der er flere maend, som sover mere end 8 ti-
mer, end blandt ikke-rygere. For kvinder er der ingen sammenhang
mellem rygning, og om man sover fa eller mange timer. Heller ikke
alkoholforbruget haeenger sammen med, om kvinder har et normalt
sovnomfang. Hvis mand har et lille alkoholforbrug, er der flere,
som sover mindre end 7 timer sammenlignet med mend med et
almindeligt alkoholforbrug. Et stort alkoholforbrug blandt maend
@ndrer derimod ikke pa, om de sover mange eller fd timer.

Blandt svart overvaegtige meend er der flere, som sover mindre
end 6 timer sammenlignet med normalvaegtige maend, mens flere
svaert overvagtige kvinder sover mere end 8 timer sammenlignet
med normalveegtige kvinder. Ogsd undervagtige kvinder har ten-
dens til at sove meget sammenlignet med normalvagtige kvinder.

For mand og kvinder, der motionerer svarende til 2 time om
dagen, gaelder, at der er feerre, som sover meget, sammenlignet med
meend og kvinder, som ikke motionerer (tabel 11.3). Der er ogsa
flere af sddanne kvinder, som sover meget lidt, hvilket altsd er ens-
betydende med, at motion op til 3 2 time om ugen betyder en mere
normal sgvn, eller at der skal en normal sgvn til for at motionere
i et sddant omfang. For bdde kvinder og mend, som motionerer
mere end 3 %2 time om ugen, er der faerre, som sover kort tid, sam-
menlignet med kvinder og mand, som ikke motionerer.

Endelig finder vi ingen sammenhang mellem stress og meget el-
ler lidt sevn, hverken for mend eller kvinder, selvom der mere ge-
nerelt kan pavises en sammenhang mellem stress og sosvnomfang,
jt. tabellerne 11.1 og 11.2.

I hvilket omfang naevnte forhold - helbred, rygning, alkohol,
BMI, motion og stress — hanger sammen og dermed samlet kan
give et klarere billede af, hvorfor nogle sover mere eller mindre, el-
ler at sgvnomfanget kan forklare disse forhold, vil blive undersogt i
senere rapporter fra Forskningsenheden.
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12. Sammenfatning

Vi bruger knap en tredjedel af vores liv pa at sove, hvilket bliver til
et betragteligt antal timer, hvis man laegger dem alle sammen. Al-
ligevel er der ikke meget fokus pa det at sove, sammenlignet med
den vagne tilstand, selvom sgvnen har betydning for vores velbe-
findende, helbred, parforhold og personlige skonomi savel som for
samfundets gkonomi.

I denne bog gives en kortlaegning af danskernes sevnomfang og
-rytme, idet vi har undersggt sporgsmélene: Hvor meget sover dan-
skere? Hvorndr sover danskere? Sover danskere i dag mindre end
tidligere? Er der sammenhaeng mellem sgvnomfang og -rytme og
ens helbredstilstand? Hvordan er ssvnmensteret i danske familier —
sover man samtidig, og hvorndr sover bernene? Og har sgvnrytmen
betydning for leengden pé ens parforhold og for, hvad man tjener pa
arbejdsmarkedet?

Oplysningerne i bogen er fra den hidtil sterste danske tids- og
forbrugsundersggelse og er indsamlet i 2008/09 af Rockwool Fon-
dens Forskningsenhed. Denne undersggelse indeholder bl.a. degn-
rytmeoplysninger for godt 7.000 voksne og bern deekkende bdde en
hverdag og en weekenddag. Samtidig anvender vi oplysninger fra
tidligere danske og udenlandske tidsundersogelser.

Hvor meget sover danskere? En tredjedel af den voksne befolkning so-
ver mellem 7 og 8 timer om dagen, mens stort set lige mange af
de resterende sover mindre hhv. mere end dette timetal, som ellers
anbefales som varende det bedste for helbredet. Ikke overraskende
sover danskere mere pa en weekenddag end pd en hverdag, nemlig
hhv. godt 8 %2 time mod 8 timer. Vi finder ogsd, at danskere sover
mere om vinteren end om sommeren, bade pad hverdage og week-
enddage.

Hvorndr sover danskere? Pa en hverdag er det mest almindeligt at
std op mellem kl. 6 og 7, mens det i weekenden er efter kl. 8. Det



mest almindelige tidspunkt at ga i seng pa er tilsvarende mellem kI.
22:30 og pa den anden side af midnat. Ikke overraskende star de fle-
ste op senere i weekenden end til dagligt, mens ga-i-seng-tidspunk-
tet ikke er veaesentligt anderledes i weekenden end i hverdagen. Vi
finder ogsa, at de, der sover lidt pd en hverdag, ogsa sover forholds-
vis lidt i weekenden, mens de, der sover meget i ugens lgb, ogsa so-
ver forholdsvis meget i weekenden.

Sover kvinder mere end meend? Vi finder, at kvinder — med og uden
bern - isar pa hverdage sover mere end mand. P4 weekenddage
er der derimod ikke nogen vesentlig forskel i mand og kvinders
sovnomfang. Pa en gennemsnitlig ugedag sover kvinder godt 8 ti-
mer og meend 7 % time. Det er iseer blandt par, at der er forskelle pa
mand og kvinders sovnomfang. Gifte og samlevende kvinder sover
sdaledes et kvarter mere end tilsvarende mand, mens der stort set
ikke er nogen forskel mellem enlige kvinder og meand under 45 ar.

Sover unge mere end celdre? Vi finder, at unge sover mere end mid-
aldrende, som igen sover mindre end aldre mennesker. Det er iser
i weekenden, at der er forskel mellem unge og midaldrendes sgvn-
omfang, mens forskellen mellem midaldrende og eldres sovnom-
fang er mest udpreeget pa hverdage.

Sover uddannede og travle mere end ikke-uddannede og ikke-travle? Det
viser sig, at mand med erhvervsfaglig uddannelse hhv. med mel-
lemlang eller leengere videregaende uddannelse sover knap en halv
time mindre end andre mand, mens det kun er kvinder med er-
hvervsfaglig uddannelse, der sover mindre end andre kvinder. For
maend med kort videregaende uddannelse er der tale om et kvarters
mere sgvn sammenlignet med mand udelukkende med en grund-
skolebaggrund, og for alle kvinder med videregdende uddannelser
- korte, mellemlange og lange — er sgvnen den samme som for kvin-
der med grundskolebaggrund. Vi finder ogsa, at der for meend ikke
er nogen sammenheng mellem tiden brugt pa arbejde pd arbejds-
markedet og sesvnomfanget. For kvinder er ssvnomfanget derimod
veesentligt mindre, hvis de arbejder 37 timer eller mere om ugen,
end hvis de arbejder mindre.

Sover danskere mindre end tidligere? Det viser sig, at danskeres sgvn-
omfang er steget fra 2001 til 2008, mens det faldt i perioden 1987 til
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2001, og at dette geelder for kvinder savel som for mand, og for be-
skaeftigede. Det gaelder imidlertid ikke for alle, som ikke er beskaef-
tigede, at der har veret et fald og siden en stigning i ssvnomfanget.
Der er derfor ikke noget entydigt billede af, hvordan sevnomfanget
har udviklet sig for forskellige grupper i befolkningen over de sene-
ste 20 ar.

Sover danskere mere end andre europoeere? Danske mend og kvinder
hgrer til de europaere, der sover mindst, og det hvad enten de har
bern eller ej. Danske meaend uden bgrn bliver sdledes kun overgdet
af svenske mand, nar det handler om at sove fa timer, mens andre
europeiske mand sover enten det samme eller mere end danske
mand. Det samme billede viser sig for danske kvinder uden bgrn,
som sgvnmeessigt ogsa kun overgds af tilsvarende svenske og nor-
ske kvinder, som sover lidt mindre. Ser vi pé foreldres sgvn finder
vi igen, at danske faedre og mgdre sover forholdsvis lidt, ligesom det
gaelder for norske og svenske foraeldre. Omvendt sover iser bulgar-
ske og franske faedre og medre forholdsvis meget.

Familiens sgvnrytmer — far, mor og bgrn. For bern geelder, at sma bern
sover mere end skolebgrn, som igen sover mere end teenagere, sam-
tidig med at der soves mere i weekenden end pa en hverdag. Det
sidste geelder dog forst fra barnene er omkring 9-10 ar, idet de indtil
denne alder sover stort set lige meget i ugens lgb. Bade pa hverdage
og weekenddage er der en positiv sammenhang mellem foreldre og
berns sgvnomfang: jo mere foraeldre sover, desto mere sover ogsa
deres born. Bade pa hverdage og weekenddage er sammenhangen
mellem faderen og barnets sgvn mere udpraeget end mellem mode-
ren og barnets sgvn.

Sover eegtefeeller samtidig. Der er ikke fuld synkronisering af egtefael-
lers/samlevendes sgvn, idet kun hver femte par sover naesten sam-
tidigt, og knap halvdelen sover mellem 85 og 94 pct. af deres sgvn
péd samme tid. For den resterende tredjedel er der tale om udpree-
get sovnmeessig specialisering, hvor en veasentlig del af parternes
sovn foregar pa forskellige tidspunkter. For par med sma bern (<3
ar) er foraeldrenes sgvnspecialisering ikke vaesentlig anderledes end
for andre par. Det er med andre ord ikke sd almindeligt for hverken
par med bern eller par uden bgrn at have en “sleeping partner” hele
natten.



For fire ud af ti par gaelder det bade pa en hverdag og en week-
enddag, at manden star for op end kvinden. Der er dog ogsd for-
holdsvis mange, hvor det er kvinden, der star forst op, nemlig hos
godt hvert tredje par. Det betyder, at det kun er i hvert fjerde par, at
manden og kvinden stdr op samtidigt plus/minus 10 minutter. Nar
det handler om at ga i seng, er det oftest kvinden, der gor det forst.
Igen er det kun omkring hvert fjerde par, der praktiserer at gé i seng
samtidigt.

Hvad betyder bgrn for forceldres sgvn? Det er iseer meend, der er pavir-
ket af at have sma bern, mens det ikke har lige sd stor betydning for
kvinders sgvnomfang. For mgdre og faedre med 3-6-arige bern er
der ingen forskel i moderen og faderens sgvnomfang sammenlignet
med kvinder og mend uden bgrn. Der er derfor ingen tvivl om, at
foraeldres sovnomfang heenger sammen med det at have bgrn, og at
denne sammenhang iser er udpraget for maend.

Sovn og skilsmisse. For par med samme chronotype — de star enten
tidligt op og gar tidligt i seng (A-mennesker) eller de stdr sent op og
gar sent i seng (B-mennesker) — gaelder, at de har veeret samlevende
i gennemsnitligt 21,2 &r, mens par med forskellige chronotyper kun
har veeret sammen i 18,8 dr. Vi finder ogsa, at par, hvor begge er A-
mennesker, har et lengere parforhold bag sig end par, hvor begge er
B-mennesker.

Sovn og indkomst. Det viser sig, at A-mennesker i 2008/09 tjente godt
7 pct. mere end B-mennesker, og at den tilsvarende forskel i 2001
var mellem 7 og 13 pct. Det tager vi som udtryk for, at vi tidligere
havde et mere udpraget A-samfund end i dag, hvor vi har flere del-
tidsjob, flere der udnytter fleksibiliteten i jobbet og som arbejder
mere eller mindre fra hjemmet.

Sundhed og sgvn. Kvinder og iseer mand, som synes deres helbred er
meget darligt, sover mere end andre meend og kvinder. Nar det geel-
der rygning, er der ingen forskel i mand og kvinders sgvnomfang,
om de er rygere eller ej. Heller ikke alkoholforbrug haenger sammen
med, hvor meget kvinder og mend sover. Hvad angdr BMI, finder
vi for kvinder, at svaert overvaegtige sover et kvarter mere om dagen
end normalvagtige kvinder, mens moderat og svart overveaegtige
meaend sover et kvarter mindre end normalveegtige mend. Og nar
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det gaelder motion, ser vi, at meend, der motionerer mere end en
halv time om dagen, sover 10 min. mere end andre mand, mens
tilsvarende kvinder sover 10 min. mindre end andre kvinder. En-
delig sover meend, der ofte foler sig stressede et kvarter mindre, og
tilsvarende kvinder et kvarter mere, end meend hhv. kvinder, som
nasten aldrig oplever at veere stressede.

Vi har ogsa kigget pd, hvem der sover mindre end 7 timer pd en gen-
nemsnitlig ugedag, og bl.a. fundet, at der blandt mand med et lille
alkoholforbrug sammenlignet med meend med et normalt alkohol-
forbrug, er vaesentlig flere, der sover fd timer. Det samme gaelder
for sveert overvaegtige mend sammenlignet med normalvaegtige
meend, hvorimod mere end Y2 times daglig motion haenger sammen
med en vasentlig mindre sandsynlighed for at sove mindre end 7
timer, og det geelder for bdde maend og kvinder.

Der vil i senere undersggelser fra Rockwool Fondens Forskningsen-
hed blive fulgt op pa undersggelserne i denne bog, ligesom der al-
lerede findes to Study Papers, som har set neermere pad sammenhaen-
gen mellem sgvn og indkomst og varigheden af parforhold.



Summary

We spend neatrly a third of our lives asleep, which amounts to a con-
siderable number of hours when added up. Nevertheless, compared
with the state of being awake, there is very little focus on sleeping,
even though sleep has direct bearing on our wellbeing, health, rela-
tionships and personal finances as well as on the national economy.

This book presents the first survey of how much the Danes
sleep and their sleep rhythm. We addressed questions such as: How
much do the Danes sleep? When do the Danes sleep? Do the Danes
sleep less today than in the past? Is there a connection between the
amount and rhythm of sleep and a person’s health? What sleep pat-
terns do Danish families have — do family members all sleep at the
same time; when do the children sleep? And does the sleep rthythm
play a role in the length of personal relationships and the level of
earnings?

The information in this book originates from the largest Danish
time and consumption survey to date, conducted in 2008/09 by
the Rockwool Foundation’s Research Unit. Among other things,
the survey includes information on the 24-hour rhythm of appro-
ximately 7,000 adults and children covering both a weekday and a
weekend day. In addition, we utilize results from previous Danish
and international time use studies.

How much do the Danes sleep? Although a third of the adult popu-
lation sleeps between 7% and 8%z hours per day, which is generally
regarded as the most beneficial for health, two equally sized groups
exist that have both less and more sleep, respectively. Unsurprising-
ly, Danes sleep more during the weekends than on weekdays — 82
instead of 8 hours. We also found that Danes sleep more during the
winter than in the summer, irrespective of the day of the week.

When do the Danes sleep? The most usual time to rise on a weekday is
between 6 am and 7 am, but in the weekend it is after 8 am. And the
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most usual time to retire is between 10:30 pm and sometime after
midnight. Not surprisingly, most people get up later in the weekend
than during the week; however, the time of going to bed does not
differ significantly in the weekend. We also found that people who
sleep relatively little on weekdays continue this pattern in the week-
end, just as those who sleep longer on weekdays also sleep relatively
more in the weekend.

Do women sleep more than men? We found that women — with or wit-
hout children - sleep longer than men on weekdays. In the week-
end, however, there is no significant difference in the amount of
sleep between the sexes. On an average weekday, women sleep for 8
hours and men sleep for 7% hours. The difference in the amount of
sleep is most pronounced among couples, with married and coha-
bitating women sleeping 15 minutes more than their male counter-
parts. The difference levels out among singles under 45 years of age:
women sleep approximately the same minutes.

Do adolescents sleep more than older people? We found that adolescents
sleep more than middle-aged people, who, in turn, sleep less than
elderly people. The weekends are the time with the most marked
difference in the amount of sleep between adolescents and middle-
aged people, whereas the difference between those who are middle-
aged and those who are elderly is more pronounced on weekdays.

Do people with a tertiary education sleep more than those without? It
transpires that men with a vocational, further or higher education
sleep almost 30 minutes less than other men, whereas it is only wo-
men with a vocational education who sleep less than other women.
Men with a short further education sleep 15 minutes more than
men with secondary education only, and for women with a further
education - irrespective of the length — the amount of sleep is the
same as for those with solely a secondary education. Additionally,
we show that for men there is no correlation between the number
of hours on the labour market and the amount of sleep. However,
for women working 37 hours or more per week, the amount of sleep
is significantly less than that of women who work fewer hours.

Do the Danes sleep less today than in the past? We found that Danes’
amount of sleep increased from 2001 to 2008, whereas it decreased



from 1987 to 2001; moreover, this applies to both men and women
and to people in work. However, this decrease and subsequent in-
crease in sleep does not hold true for those who are out of work.
Therefore, there is no clear picture of how the amount of sleep has
changed for various groups in the general population over the last
20 years.

Do the Danes sleep more than other Europeans? Danish men and wo-
men are among the Europeans who sleep the least, irrespective of
whether they have children. Danish men without children are sur-
passed only by Swedish men in sleeping the fewest hours; other
European men have the same amount of sleep as Danish men,
or more. The same picture emerges for Danish women without
children, who are also surpassed only by their Swedish and Nor-
wegian counterparts, who sleep slightly less. When looking at pa-
rents’ sleep, compared with non-Scandinavian parents, we found
that Danish mothers and fathers have less sleep, as is also the case
for Swedish and Norwegian parents. Of all European parents, Bulga-
rian and French parents, respectively, sleep the longest.

The family’s sleep rhythm - father, mother and children. We found
that young children sleep more than school-age children, who, in
turn, sleep more than teenagers. From the age of 9 or 10 years, the
amount of sleep is greater in the weekends than on the weekdays.
Until that age, sleep tends to be evenly distributed throughout the
week. For weekdays and weekends alike, there is a positive corre-
lation between the amount of sleep of the parents and that of the
children: the more the parents sleep, the more the children sleep.
However, for both weekdays and weekends, the correlation is more
distinct between the fathers’ sleep and that of the children than
between the mothers’ and the children’s sleep.

Do spouses sleep at the same time? There is no complete synchroni-
sation of the sleep of spouses/cohabitants as only one in five pairs
sleeps virtually simultaneously and approximately half the couples
have between 85% and 94% of their sleep at the same time. For the
last third, there is evidence of distinct sleep specialisation, where a
significant part of the partners’ sleep occurs at different times. For
couples with young children (less than 3 years) this sleep speciali-
sation does not differ significantly from that of other couples. In
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other words, it is not common for couples to have a ‘sleeping part-
ner’ all night, irrespective of whether they have children.

For four in ten couples, the man rises before the woman, both
on weekdays and in the weekend. However, there are also compa-
ratively many couples, one in three, where the woman gets up first.
This means that it is in only one in four couples where the man and
the woman get up at the same time plus/minus 10 minutes. Going
to bed shows that women are retiring first. Again, it is only one in
four couples who go to bed at the same time.

What influence do children have on their parents’ sleep? Men'’s sleep, in
particular, is affected by having young children, whereas children
appear not to have the same bearing on women'’s sleep. For parents
with children aged 3 to 6 years, there is no difference in the amount
of sleep the mothers and the fathers get relatively to women and
men without children. Therefore, there is no doubt that parents’
amount of sleep is related to having children and this correlation is
especially pronounced among men.

Sleep and divorce. For couples of the same chronotype, either early
risers, who go to bed early and get up early, or late risers, who go
to bed late and get up late, the average length of their cohabitation
is 21,2 years, whereas couples with different chronotypes have an
average cohabitation length of only 18,8 years. We also found that
early-bird couples have longer relationships than do night-owl cou-
ples.

Sleep and income. We found that during 2008/009, early risers earned
nearly 7% more than late risers did. The equivalent difference in
2001 was between 7% and 13%. We interpret this as evidence of so-
ciety having been more early-riser oriented than it is today, where
there are more part-time jobs, more people taking advantage of flex-
itime working and more people working to various degrees from
home.

Health and sleep. Men, in particular, and women who regard their
general level of health as poor sleep more than other men and
women. Neither smoking nor alcohol consumption influences
the amount of sleep for either sex. For body mass index (BMI), we
found that obese women sleep 15 minutes more than women with



a normal weight, whereas overweight and obese men sleep 15 min-
utes less than men with a normal weight. In relation to exercise,
we found that men who exercise more than 30 minutes per day
sleep 10 minutes more than other men, whereas women who exer-
cise more than 30 minutes per day sleep 10 minutes less than other
women.

Lastly, men who frequently feel stressed sleep 15 minutes less and
their female counterparts 15 minutes more than men and women,
respectively, who seldom feel stressed.

We also investigated who sleeps fewer than 7 hours on an ave-
rage weekday. One of our findings was that in relation to alcohol
consumption, markedly more men with a low intake sleep fewer
than 7 hours compared with men with a normal intake. Further-
more, more obese men than men of normal weight sleep fewer than
7 hours. Lastly, more than 30 minutes’ daily exercise corresponds to
a significantly lower likelihood of sleeping fewer than 7 hours. This
applies to both men and women.

The studies in this book will be followed up by the Rockwool Foun-
dation’s Research Unit. Other Study Papers have been published fo-
cusing on the relation between sleep and income and the duration
of personal relationships.
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Sundhedsmaessige konsekvenser af
sgvnproblemer

Af Morten Mgller

I moderne tid er vi skiftet til et 24-timer-om dagen og 7-dage-om-ugen
samfund, hvor man i stigende grad ikke sover sa regelmeessigt som tid-
ligere. Hvordan dette afficerer helbredet hos mennesker er blevet et nyt
omrade for forskningen. Der er ingen tvivl om, at for lidt sevn eller et
uregelmeessigt sovnmenster gger risikoen for at rammes af mange syg-
domme sasom kreeft, hjerte-karsygdomme, sukkersyge og overveegt.

Sevn er en restitutionsperiode for legemet, specielt hjernen,
hvor man under sgvnen ophober det energiholdige molekyle kal-
det adenosin trifosfat (ATP) (Dworak et al., 2010). Sgvnen styres af
et netveaerk af nerveceller, der ligger i den gverste del af hjernestam-
men, hvor nervecellerne mest stimulerer hjernebarken til at holde
sig vdgen. Disse hjernestammeceller samarbejder med nerveceller
i mellemhjernen, hvoraf nogle skal vare aktive for, at vi kan falde
i sgvn. Man har nu med moderne neuroanatomiske metoder kun-
net kortleegge forbindelser mellem nerveceller, der styrer sgvnen og
nerveceller, der danner hjernehormoner, og som er involverede i
appetitregulation, stress, regulation af hjerte og kredsleb samt ogsa
immunsystemet. Det er derfor ikke overraskende, at sovnforstyrrel-
ser kan pdvirke legemets funktioner og resultere i sygdom.

Man har i mange ar vidst, at alvorlige sevnforstyrrelser, sdsom
sevnapng, narcolepsi og kronisk sgvnlgshed kan medfere alvorlige
sundhedsmaessige problemer, men at sunde personer, som far for
lidt sevn pa grund af arbejde, familieproblemer eller livsstil, ogsa
kan fa helbredsmaessige problemer, er derimod en observation, der
er blevet gjort gennem de senere ar. Hertil har bidraget bade epide-
miologiske undersggelser af store befolkningsgrupper samt eksperi-
mentelle undersggelser pd mennesker og forsagsdyr.

I en stor epidemiologisk undersggelse af 83.000 sygeplejersker
kunne Patel et al. (2004) og hans medarbejdere fra Harvard Medical
School vise en signifikant relation mellem det at sove mindre end 6
timer i degnet og en overdeodelighed hos sygeplejerskerne. En af for-



klaringerne kunne vere, at sgvnperioden er en restitutionsperiode
for legemet, og derfor vil en mangel pa sovn gge meengden af stress-
hormoner i blodet (Kumari et al., 2009) og derved gge tendensen
til bade hjertetilfaelde (Liu & Tanaka, 2002) og slagtilfeelde (Eguchi
et al., 2010). En mangel pa sovn giver ogsd anledning til eendrin-
ger i biomarkgrer for inflammation (betaendelse) i kroppen (Morris
et al., 2010) sdsom C-reaktivt protein og interleucin-6 (Patel et al.,
2009).

Personer med natarbejde eller andre med mange opvagninger
gennem natten har oget tendens til at udvikle kreeft (Schernham-
mer & Hankinson, 2009). Dette kunne have relation til sekretionen
af koglekirtelhormonet melatonin, der reguleres af lyset i omgivel-
serne. Udsattes personer for lys om natten, reduceres koglekirtlens
sekretion af melatonin (Mgller and Baeres, 2002). Melatonin binder
sig i hjernen til membranbundne receptorer, hvorigennem hormo-
net kan faseforskyde aktiviteten i hjernens indre ur, den suprachi-
asmatiske kerne beliggende i mellemhjernen. Ligeledes kan melato-
nin regulere andre hjernehormoners sekretion. Imidlertid har det
vist sig, at melatonin ogsd har virkning uden for hjernen og kan
haemme veaksten af flere tumorer, isar tumorer i brystkirtlen (Hill
et al., 2009) tyktarmen og prostata. Melatonin har flere biologiske
virkninger pad tumorveekst. Sdledes hemmer melatonin celledelin-
gen i svulsten og fremmer den programmerede celledod (apoptose)
af tumorceller (Blask et al., 2002). Yderligere heemmer melatonin
optagelsen af linolensyre i svulstcellerne samt denne syres omdan-
nelse til 13-hydroxyoctadecadienoic acid, som er en vigtig faktor
for tumorcellernes deling (Spindler et al., 1997). Endelig heemmer
melatonin via sin membranbundne melatonin receptor-1 (MT1) ex-
pressionen af forskellige veekstfaktorer i brystkraeftens celler (Hill et
al., 2009)

En ny og interessant observation er ogsa relationen med sgvn-
leengde og sekretionen af de to peptidhormoner leptin og ghrelin,
som begge er involveret i appetitregulation. Leptin er et hormon,
som dannes af underhudens fedtceller. Hormonet binder sig til det
omrade i mellemhjernen, som hedder hypothalamus og heemmer
gennem sin binding til nervecellerne personens appetit. Ghrelin er
derimod et peptidhormon, som dannes hovedsagelig i mavens epi-
thelceller, og som stimulerer appetitten samt dannelse af fedtcel-
ler. Ghrelin dannes dog ogsa i andre vaev, sdsom nyrerne, hypofy-
sen og hypothalamus. Ghrelin har bade en effekt pa celler langt fra
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produktionsstedet (endokrin effekt) og én teet pa produktionsstedet
(parakrin effekt). Hormonet stimulerer veeksthormonsekretionen,
sekretionen af hypofysens adrenocortitotrope hormon (ACTH),
samt virker diabetogent pd sukkerstofskiftet, dvs. eendre sukkerstof-
skiftet i retning af det man ser hos sukkersygepatienter. Indtagelse
af sukker (glucose) vil resultere i en frigerelse af insulin fra bugspyt-
kirtlen og insulinet vil starte fysiologiske mekanismer, der nedsat-
ter maengden af glukose i blodet. Personer med seovnmangel har et
nedsat insulinrespons til glucose og derved et stofskifte, som ligner
stofskiftet hos patienter med “gammelmands” sukkersyge (diabetes
type II)(Spiegel et al., 1999).

Gennem ghrelins og leptins fysiologi er der skabt en forbindelse
mellem sgvn og legemsveagten. Dette kan ogsa verificeres i epide-
miologiske undersagelser. I en stor befolkningsundersggelse lavet af
Mignot og kolleger (Taheri et al., 2004) i Wisconsin har man vist et
oget BMI (body mass index) hos personer, som sov mindre end otte
timer om dagen, sammenlignet med kontroller. Man kunne samti-
dig hos disse personer med for lidt sevn vise en gget koncentration
af ghrelin i blodet samt en nedsat meengde af leptin. Det vil sige, at
man far et hormonmenster i blodet, som tenderer til fodeindtagelse
og overvaegt.

Et tredje hormonsystem, som kunne koble sgvn og appetitregu-
lation, er nyligen fundet. I 1998 opdagede man peptiderne kaldet
orexinerne (ogsa kaldet hypokretiner), orexin-A og orexin-B (Saku-
rai et al., 1998), som er lokaliserede i nerveceller i den laterale del af
hypothalamus. De orexinholdige nerveceller er aktive under vidgen-
perioden, men stimulerer samtidig appetitten (Sakurai, 2007). Det-
te sker ved at de orexinholdige nerveceller danner direkte stimu-
latorisk kontakt (synaptisk kontakt) til nerveceller i den midterste
del af hypothalamus, der rummer peptidet neuropeptide Y (NPY)
(Rauch et al., 2000). NPY er et af de kraftigste appetitstimuleren-
de stoffer i hjernen (Samson et al., 2005). Ligeledes kan de orexin-
holdige nerveceller stimulere frigerelse af “corticotropin releasing
factor” (CRF), som stimulerer hypofysens forlap til sekretion af det
adrenocorticotrope hormon (ACTH). Frigerelse af ACTH er ogsa ap-
petitstimulerende.

Ghrelin og leptin er ogsd blevet koblede til immunsystemet. Sa-
ledes findes der receptorer for ghrelin pa de hvide blodceller kaldet
T-lymfocytterne. I disse celler kan ghrelin haemme sekretionen af
de sdkaldte cytokiner, der er involverede i regulationen af immun-



systemet. Modsat kan leptin stimulere cytokinproduktion, som dis-
ponerer til at skabe betendelsestilstande i legemet. Det er derfor
muligt at eendringer i leptin og ghrelin, betinget af sgvnforstyrrel-
se, kan influere pa legemets immunreaktioner og stofskifte. Hvor-
vidt man kan bedre pd ovenneevnte forstyrrelser ved et forbedret
sovnmenster ma fremtiden vise.

Man ma derfor i dag konkludere, at a@ndringer i sgvnlengde
og sevnmgenster har en effekt pd menneskets fysiologi og helbred,
samt at man er begyndt at forstd gennem hvilke fysiologiske og hor-
monelle mekanismer denne effekt udoves.
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