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Gennem livet sover mennesket i
mere end 20 år

Kilde: Klepeis et al. (2011)



Søvn og sundhed

• Høj søvnkvalitet har vital betydning
• Søvn styrker de kognitive evner 

(hukommelse, læring og kreativitet), 
nedsætter helbredsrisici (demens, 
Alzheimers), regulerer appetitten 
(fedme), reducerer risikoen for 
trafikuheld, samt øger koncentrationen 
og den arbejdsmæssige ydeevne

• Mennesket bliver frataget en stigende del 
af søvnens længde (<7,5 timer) og 
kvalitet

Kilde: Walker (2017)



Source: National Sleep Foundation's sleep quality recommendations (2017)

Parametre for en høj søvnkvalitet

Længde

Tid til at falde i søvn

Antallet og længe af vækninger

Effektivitet



Søvnens forløb

Kilde: Walker (2017)



Søvnmåling

Polysomnografi Aktigrafiske- og 
søvn trackere



Hvad er betydningen af indeklima?



Spørgeskema undersøgelse i 
soveværelser (DK)
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Kilde: Liao et al. (2021)



Ventilation i 
soveværelser 
(DK)

Source: Bekö et al. (2010)
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Rapporteret 
målinger af 
CO2 i 
soveværelser 

Kilde: Sekhar et al. (2020)





Hvor meget skal man lufte ud?

<750 ppm CO2: uforstyrret søvn

750-1150 ppm CO2: muligvis forstyrret søvn

1150–2600 ppm CO2: forstyrret søvn

>2600 ppm CO2: forstyrret søvn og 
næste døgns præstation

Kilde: Sekhar et al. (2020); Akimoto et al. (2020)
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CO2-udledningen fra 

en sovende person er 

ca. 11 liter pr. time (40 

% mindre end fra en 

vågen person)

1.

2.

10 L/sperson

BR18: ca. 5 L/s 

(med 15m2 soveværelse 

(0.3 L/sm2))

Kilde: Fan et al. (2021)



Hvordan skal vi lufte ud?

Kilde: Fan et al. (2022; Liao et al. (2022)





Vigtigste resultater, ventilation 

• Nugældende standarder rummer kun lidt information 
specifikt om ventilation af soveværelser

• Soveværelser med naturlig ventilation har de højeste CO2–
niveauer (laveste luftskifter) om vinteren og de højeste 
temperaturer om sommeren

• Høj søvnkvalitet ved <750 ppm CO2 i soveværelset
• Nedsat søvnkvalitet ved >2600 ppm CO2 i soveværelset
• Luftskifte over 10 liter pr. person pr. sekund

(svarende til <750 ppm CO2) giver uforstyrret søvn
• Mekanisk ventilation i soveværelser nedsætter 

søvnforstyrrelser pga. indelukket og for kold luft
• Ventilationstandard skal revideres



To enkle råd

• Sørg for tilstrækkelig ventilation med udeluft
• Undgå at placere forureningskilder i soveværelset



Hvad med temperatur?

Kilde: Sekhar et al. (2020)



Eksperimenter i klimakamre



Søvnkvalitet, temperatur og 
indeluftkvalitet
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Temperatur og søvnkvalitet

Kilde: Pan et al. (2014); Lan et al. (2016)
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Vigtiste resultater, temperatur

• Der findes ingen enkelt temperatur, der er ideel på 
alle stadier af søvn i løbet af natten

• Det er svært at falde i søvn og at blive i søvn, når 
soveværelset er for koldt eller for varmt

• Søvnkvaliteten ser ud til at blive forbedret, når 
soveværelsestemperaturerne er varme, når du 
falder i søvn, og når du vågner, men kølige 
imellem

Kilde: Pan et al. (2014); Lan et al. (2016)



TAK TIL FLERE…
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