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SEKULÆRE ENDRINGER I SØVN HOS UNGDOM

Matricciani et al. (2012). Sleep Medicine Reviews, 16, 203-211

§ Metaanalyse av 
søvnlengde hos barn 
5-18 år. 

§ Data fra 690 474 barn 
fra 20 land i perioden 
1905-2008. 

§ I alt 218 studier 
inngikk.
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SEKULÆRE ENDRINGER I SØVN HOS VOKSNE

Bin et al. (2012). Sleep Medicine Reviews, 16, 223-230

§ Litteratur-
gjennomgang av 
12 studier fra 15 
land.

§ Det ble undersøkt 
om søvnlengde 
hos voksne hadde 
endret seg de 
siste 40 år (1960-
2007).



Nasjonal kompetansetjeneste for søvnsykdommer (SOVno)

SEKULÆRE ENDRINGER I SØVN HOS VOKSNE

Youngstedt et al. (2016). Sleep Medicine Reviews, 28, 69-85

§ Litteraturgjennomgang 
av 168 studier fra flere 
ulike land.

§ Det ble undersøkt om 
søvnlengde hos 
voksne hadde endret 
seg mellom 1960 og 
2013.
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SEKULÆRE ENDRINGER I SØVN HOS VOKSNE

Youngstedt et al. (2016). Sleep Medicine Reviews, 28, 69-85



PRE-INDUSTRIELLE SAMFUNN

Yetish et al. (2015). Current Biology, 25, 2862-2868



PRE-INDUSTRIELLE SAMFUNN

Smit et al. (2019). Scientific Report, 9, 17278

§ Jordbrukssamfunn, 
bor i landsbyer med 
og uten strøm



STEINALDERSIMULERING

Piosczyk et al. (2014). Clinical Sleep Medicine, 10, 719-722

§ 5 voksne bodde i 8 
uker i 
steinalderbosettinger i 
Constance, Tyskland

§ Ikke tilgang 
elektrisitet, ikke innlagt 
vann, ikke tilgang 
mobil, internett eller 
aviser

§ Kun kunstig belysning 
fra bål/flammer.

§ Måtte selv finne/sanke 
mat



§ Historisk beskrivelse av nattelivet 
fra middelalderen og til 1900 tallet 
i Europa
§ Mindre trygghet/sikkerhet om natten 

(tyveri, overfall, rovdyr)
§ Dårlig sovemiljø (senger, temperatur, 

mange i samme seng, 
lopper/lus/insekter)

§ Sov ofte i 2 nattlige bolker, med 
lengre våkeperiode i midten

§ Sov trolig ikke vesentlig mer enn i 
dag



SOVER VI NOK?

Hirshkowitz et al. (2015). Sleep Health, 1, 40-43



§ Data fra gjentatte 
representative 
undersøker (fra 1991 til 
2012) blant ungdom i 
USA
§ Andel som sover 7 timer 

eller mer hver dag eller 
nesten hver dag

Keyes et al. (2015). Pediatrics, 135, 460-468



§ Data fra 4010 elever i 
1. klasse på 
videregående (16-17 
år) i Hordaland og 
Rogaland samlet inn 
2019

Saxvig et al. (2021). Journal of Sleep Research, 30, e13263
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§ Ungdom sover kortere i dag enn for 100 år siden
§ I gjennomsnitt sover ungdom kortere enn det som er 

anbefalt

§ Voksne i dag sover trolig uendret sammenliknet med 
tidligere

§ I gjennomsnitt sover voksne i nedre del 
søvnlengdeanbefalingen

KONKLUSJONER


