UMFJOLLUN OG GREINAR

Afleidingar rangrar
klukku eru margvislegar

- segja sérfreedingar um deegursveiflu, svefn og likamsklukku

H N B Havar Sigurjonsson

Breyting a klukkunni ar sumartima
yfir i réttan tima midad vid hnattstodu
Islands, svokalladan vetrartima, hefur
verid til umradu i haust. Leknabladid
fékk fjora sérfreedinga sem rannsakad
hafa mikilvaegi og ahrif degursveiflu og
svefns a heilsu félks til ad raeda petta i
kjolfar pess ad Nobelsverdlaun i laekna-
visindum 4 pessu ari voru veitt fyrir
rannsOknir a pessu svidi.
Sérfraedingarnir eru Bjorg Porleifs-
déttir lektor i lifedlisfraedi vio Haskola
islands, Erla Bjornsdottir salfredingur
og nydoktor vid leknadeild Haskdla
Islands, Erna Sif Arnardéttir forstédu-
nattarufredingur og forstodumadur
svefnrannsékna a Landspitalanum og
Pérgunnur Arsaelsdottir gedlaeknir.
Bjorg: I 6llum lifverum er likams-
klukka og vid mannfolkid erum ekkert
undanskilin pvi. Likamsklukkan gengur
med sinum takti sem er adeins lengri en
solarhringurinn pannig ad allar lifver-
ur sem nema birtu og lifa ad einhverju
leyti undir beru lofti purfa ad geta stillt
likamsklukkuna i takt vid sélarganginn.
Vid purfum ad fa merki um pad hveneer
er nétt og hvenzer er dagur og virkni lik-
amans breytist fra degi til neetur. Pad er
heegt ad stilla likamsklukkuna og skorda
hana vid 24 stundir en vid purfum ad
fa merki til ad mida vid. Mikilveegasta
merkid er birtan fra sélinni og vid hof-
um likamsklukkuna, sérstakar frumur 1
undirstuku heilans, sem eru sérheefdar
til ad taka vio birtubodum fra frumum i
augunum. Pessar frumur hafa synt sig ad
hafa mismunandi virkni eftir pvi hvort
er bjart eda myrkur, sem aftur hefur ahrif
4 allan likamann. Ahrifunum er midlad
med horméninu melaténini sem myndad
er i heilakénglinum. Onnur merki sem vid
getum stillt likamsklukkuna eftir eru ymis
umhverfishlj6d, en mikilvaegi ljéssins er
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6umdeilanlegt, p6 porri f6lks geti stillt sig
eftir 50rum merkjum. Liklega er p¢ alltaf
akvedinn hopur folks sem 4 mjog erfitt
med ad stilla likamsklukkuna eftir 66ru
en birtubodum og med pvi ad fa birtuna
klukkutima seinna en edlilegt er hér a
fslandi erum vid ad yta undir seinkun 4
6llum ferlum 1 likamanum, sérstaklega hja
peim einstaklingum.

Eiginleikar sélarljossins
eru mjog mismunandi

Erna: Pad eru margir sem vita ekki ad
ljoseiginleikar solarljossins eru mjog mis-
munandi eftir tima dagsins. A morgnana
er blaa birtan rikjandi og 4 kvoldin er
birtan a rauda sveedi litréfsins. Pad er blaa
lj6sid 4 morgnana sem stillir okkur af og
pannig getur madur stjérnad likamsklukk-
unni med pvi ad flyta henni eda seinka
henni og ég held ad mjog fair geri sér
grein fyrir pessum eiginleikum birtunnar.
Bjorg: A sumrin hefur sélarbirtan
lika ahrif til pess a0 stilla likamsklukku
okkar. Pad hefur synt sig { islenskum
rannsoknum ad litill munur er a svefntima
félks & sumrin og veturna pé margir haldi
pvi fram ad peir purfi minna ad sofa a
sumrin pegar birtan er nanast allan sélar-
hringinn. Fra nattarunnar hendi er liklegt
ad svefntiminn sé styttri & sumrin par
sem melatoninframleidsla likamans helst
hendur vid hvenzer dimmir og birtir aftur.
En i okkar vestreena samfélagi erum vid
svo bundin af dherslum vinnu og annarra
skyldna a0 petta kerfi ridlast hja flestum.
Erna: Gott deemi eru jolafri barna og
unglinga. Pa seinka allir sér og sidan hefst
barattan 1 byrjun jantar vid ad koma peim
aftur 4 réttan kjol. f mesta skammdeginu
er ekkert til a0 stilla okkur af, birtan er
svo litil og flestir lenda i vandraeedum

med svefntimann sinn 4 pessum arstima.

Petta hefur mest ahrif 4 unglinga. Peir eru
natturulega med seinkada deegursveiflu,
pad hefur verid rannsakad med oyggjandi
nidurstddum, ad unglingar hafa seinkada
losun a melaténini midad vid adra. Pad
pyoir ad peir eiga erfitt med ad sofna a
kvoldin og erfitt med ad vakna snemma a
morgnana. Peir verda verst uti pegar vid
beetist ad klukkan er rong midad vid sélar-
ganginn. Vida erlendis hafa skolayfirvold
akvedid a0 seinka skolabyrjun & morgnana
vegna pessa med mjog godum arangri.
Med pvi ad seinka skolabyrjun til 9 eda
jafnvel 10 4 morgnana hefur ndmsarangur
og arvekni nemenda batnad verulega.

Erla: Petta hefur lika verio gert hér 1
fadeinum skélum med géodum arangri en
pad leysir p6 ekki vandraedin sem skapast
af rangri klukku. Vida er verid ad seinka
skolabyrjun par sem klukkan er p6 rétt
og hér eigum vid ad gera hvort tveggja,
seinka skdlabyrjun og leidrétta klukkuna.
Pad er mjog mikilvaegt ad tala um leid-
réttingu en ekki breytingu a klukkunni.
Pegar akvedid var ad festa klukkuna a
[slandi 4 sumartima arid 1968 var pad gert
vegna vidskiptalegra hagsmuna og pegar
rokin gegn leidréttingu klukkunnar eru
skodud eru pau yfirleitt vidskiptalegs edlis
en vid sem tolum fyrir leidréttingunni
erum ad tala utfra lySheilsufraedilegu sjon-
armidi og hofum engra hagsmuna ad geeta
annarra en ad beaeta lidan og svefn pjoédar-
innar. Pegar pessi akvoroun var tekin 1968
vissi folk ekki eins mikid um mikilveegi
likamsklukkunnar og daegursveiflunnar
og vitad er i dag.

Erna: { rauninni var saralitid vitad og
oll st pekking sem liggur ad baki ndbels-
verdlaununum { leeknavisindum a sidasta
ari verdur til 4 9. aratug sidustu aldar.

Porgunnur: Pad er lika sldandi i okkar
pjodfélagi hvad virding fyrir svefninum er
litil. Svefninn er stormerkilegur pattur lifs-



Nt er almennt vidurkennd klukkupreyta sem verdur hjd peim sem hafa seinkada daegursveiflu. Peirra lidan svipar til pess sem folk upplifir vid potupreytu nema ad klukkupreytan
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ins, ma segja dularfullur og dasamlegur.
Pad er svo margt sem vid vitum ekki enn
um hann, en p6 vitum vid ad gédur svefn
er lykilpattur 1 godri heilsu. Hvers vegna
finnst okkur edlilegur sidur ad vekja born
a morgnana og reka pau svefnvana af stad
i skolann { myrkri? Vid erum med preytt
og svefnvana born og unglinga 1 sk6lum
landsins, og pad hefur ahrif 4 lidan peirra,
hegoun og heilsu, auk pess ad vera ekki
gott veganesti til framtidar. Pad er mun
audveldara og skemmtilegra ad takast &
vid verkefni dagsins vel ut hvildur.

Klukkupreyta er vidvarandi
astand hja morgum

Bjorg: En a allra sidustu arum hefur pekk-
ing manna a likamsklukkunni og dhrifum
seinkadra deegursveiflna vaxid mjog. Nu
er almennt vidurkennd svokollud klukku-
breyta (social jetlag) sem verdur hja peim
sem hafa seinkada deegursveiflu. Peirra
lidan svipar til pess sem folk upplifir vid
potupreytu (jetlag) nema ad klukkupreyt-
an lagast ekki 4 nokkrum ddgum, heldur
er stodug. Klukkupreyta einkennist fyrst
og fremst af of stuttum svefni a virkum
dogum, dagsyfju, meltingartruflunum

og fleiru. Pad er ekkert langt sidan menn

féru ad atta sig a pvi hversu mikilveegur
svefninn er og hve mikilvaegt pad er ad fa
naegan svefn.

Erna: Besta deemid um ahrif hins
gagnsteeda er pegar Donald Trump hefur
haldid pvi fram ad hann purfi ekki nema
fjogurra tima svefn. Afleidingarnar eru
augljosar.

Bjorg: Leknar hunsudu petta nt lengi
vel og t6ldu pad manndoémseinkenni ad
standa vaktir upp 1 einn og halfan til tvo
solarhringa. Pad er kannski ekki fyrr en
konum fer ad fjolga 1 leeknastétt ad krofur
um meiri hvildartima verda haverari. Nu
dettur engum petta i hug.

Erna: Eg gerdi einmitt rannsoknir &
pessu pegar ég var i doktorsnami 1 Banda-
rikjunum hvernig arvekni og vidbragds-
flytir folks dapradist pegar pad hafdi
vakad 1 allt ad 36 tima. Merkilegast potti
mér hvad folk hafdi rangar hugmyndir
um sjalft sig eftir slikar vokur. Pad taldi
sig geta leyst verkefni vandraedalaust en
raunveruleikinn er allt annar. Vidbrogdin
eru skelfilega haeg og arveknin eftir pvi.
Folk sem er i vaktavinnu eda parf ad vaka
lengi gerir sér oft enga grein fyrir hvad
petta hefur mikil og sleem dhrif 4 andlega
og likamlega lidan.

Erla: Of litill og lélegur svefn hefur
alls kyns neikveed ahrif 4 beedi andlega
og likamlega lidan. Pirringur og vanlidan
fylgir strax i kjolfarid en svefnleysi til
lengri tima getur valdid kvida og pung-
lyndi, aukningu bélgubodefna 1 blédinu
og pyngdaraukningu, haeekkudum bléd-
prystingi og dreglulegum sykurbuskap i
likamanum. AJ 4 naegan svefn, 7-8 tima
a sélarhring, er gridarlega mikilveegt,
ekki sist i okkar nutimasamfélagi par
sem vid erum umkringd areitum fra pvi
vid voknum 4 morgnana og par til vid
leggjumst & koddann a kvoldin. Pad er pvi
mjog mikilvaegt ad gera allt sem heegt er
til ad tryggja ad vid faum neegan svefn og
pa ekki sist ad vid séum 4 réttri klukku.
Unglingarnir okkar sofa alltof 1itid. Nyleg
rannsokn Embeettis landleeknis synir ad
islenskir unglingar sofa adeins 6 tima
a virkum dégum en vid vitum ad peir
purfa 8-10 tima svefn. Margir fullordnir
f4 lika of litinn svefn. fslenskir unglingar
fara seinna ad sofa en jafnaldrar peirra i
nagrannaléndunum og fa samkvaemt pvi
styttri svefn par sem peir fara a feetur a
svipudum tima. Leidrétting klukkunnar
bjargar ekki 6llu i pessum efnum. Pad
parf ymislegt fleira ad koma til en po tel
ég ad leidréttingin myndi hjalpa til. Vid
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horfum uppa meira brottfall unglinga ur
framhaldskélum en pekkist i nagranna-
I6ndunum og ein astaeda pess er liklega su
ad unglingarnir eiga erfitt med ad vakna &
morgnana og falla svo & meaetingu.

Erna: Vid baum nattarulega vid ad-
steedur par sem birtutiminn 4 veturna
er afskaplega litill. Obirt rannsékn um
lidan folks & sumrin og veturna synir ad
folk tengir lidan sina dsjalfratt vid birtu-
magnid. Pad er allt betra & sumrin. Félki
lidur svo miklu betur og petta fylgir sol-
arganginum algjorlega pvi toppurinn er
fra mai fram 1 jali og svo dregur ar anaegj-
unni eftir pad. Vio eigum pvi ad reyna ad
nyta okkur birtuna eins mikid og mogu-
legt er & pessum dimmasta tima.

Rong klukka leidrétt med svefnlyfjum

Erla: Mogulega tengist mikil svefnlyfja-
notkun hér & landi pessu a einhvern hatt.
Sérstakt ahyggjuefni er vaxandi notkun
svefnlyfja hja bornum og unglingum. Ao-
allega er verio a0 gefa melatoninskyld lyf,
Circadin er algengast og upplysingar um
petta & heimasidu Embeettis landleeknis
eru einfaldlega sjokkerandi. Pad er verid
a0 gefa dtrulega miklum fjolda barna 4
aldrinum 10-14 ara, sérstaklega drengjum,
Circadin og 6nnur svefnlyf. Vid vitum lika
ad verulegt magn er flutt inn 1 landio eft-
irlitslaust pannig ad notkunin er téluvert
meiri en innlend lyfsala segir til um.

Erna: Petta lyf Circadin var préad fyrir
folk eldra en 55 ara sem er med minnkada
melatoninframleidslu og pé melaténin sé
nattarulegt hormon er langt fra pvi edli-
legt ad gefa pad bornum 1 stérum skémmit-
um.

Bjorg: Med pessu er verid ad leio-
rétta ad hluta til afleidingar rangrar
klukku med lyfjum. Pad er merkilegt
ad viod skulum velja pann kost ad hafa
klukkuna rangt stillta pegar petta er
svona mikilveegt. Madur heyrir marga
vilja hafa birtuna lengur a kvéldin af pvi
ad pad lengir fristundir i birtu seinnipart
sumarsins. Birtuaukningin er pé strangt
til tekid ekki nema 4%, midad vid voku-
tima fullordinna (kl. 7-23), og adeins 1%
ef midad er vid vokutima barna (k1. 7-21).
A hinn béginn myndi leidrétting klukk-
unnar auka birtutimann a morgnana um
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13% og mest afgerandi { svartasta skamm-
deginu. Pad gerdi krokkum kleift ad fara i
skolann 1 birtu nanast alla daga arsins, ad
undanskildu svartasta skammdeginu fra
lokum ndévember til jantar. Og pau feeru
at i friminatur i bjortu.

Porgunnur: Pad er vist svo ad vid not-
um hlutfallslega meira af svefnlyfjum,
réandi lyfjum og punglyndislyfjum en
hin Nordurléndin. Astedurnar eru eflaust
margpeettar, en pad ma leida likum ad pvi
ad ein af peim sé pessi stilling klukkunnar

sem vid buum vid.

Vetrartiminn er rétti timinn fyrir island

Erla: Pagd er lika mikilveegt ad leidrétta
pann algenga misskilning ad vid erum
ekki ad tala fyrir pvi a0 fara i gamla farid
par sem klukkunni var breytt sumar og
haust. Vid erum ad tala um leidréttingu
par sem vid erum allt 4rid 4 vetrartima en
ekki eins og ntna allt 4rid &4 sumartima.

Erna: Sumartiminn er i rauninni fa-
ranleg uppfinning og pjonadi upphaflega
peim tilgangi ad spara rafmagn. Petta
snerist ekki um lydheilsu og e fleiri 16nd
eru ad skoda pad i alvoru ad heetta med
sumartimann og fara i réttan tima, vetr-
artima, allt ario. Pad hefur lika synt sig ad
breyting klukkunnar tvisvar & ari veldur
ymsum vandredum hja peim pjédum
sem pad gera. Slysum fjolgar i kringum
klukkubreytinguna, hjartaaféllum og
heilabl6of6llum einnig. Folk sem a erfitt
med ad stilla sig eftir 60ru en sélarljosinu
er sérlega viokveemt og venst aldrei
almennilega sumartimanum. Vid getum
ekki hunsad petta pegar b1iid er ad marg-
syna fram 4 ad hvad petta skiptir miklu
mali og hefur mikil ahrif.

Erna: Austurland er 1 dag halftima
neer réttri klukku en Vesturland og pad er
mjog athyglisvert ad { konnun Embeettis
landleeknis kemur fram ad unglingar a
Austurlandi sofa lengur en unglingar a
Vesturlandi. Pau sem fa birtuna fyrr sofa
lengur. Af hverju er pad? Vegna birtunnar
eda eru foreldrar & Austurlandi duglegri
ad senda krakkana 1 ramid?

Erla: Peir sem verda p6 einna verst
ati med rugl likamsklukkunnar er
vaktavinnufolkid. Ad medaltali sefur
vaktavinnufélk 7 klukkutimum skemur a

viku en adrir en med pvi er ekki 61l sagan
s0g0. Ef vid skodum hvernig f6lk hagar
seinni hluta naeturvaktar sem eru sidustu
fjorir timarnir 4dur en pad fer heim ad
sofa pa er hegdunin allt 6nnur en fra 20 til
midneettis pegar folk er ad undirbua sig
fyrir neetursvefninn. Vaktavinnumann-
eskjan er gjarnan a fullu { vinnunni, { mik-
illi birtu, drekkur kaffi og bordar jafnvel
sykur og sumir fa sér jafnvel punga maltio
pegar heim er komid, rétt adur en farid er
ad sofa. Mjog olikt hegdun manns 4 venju-
legu kvdldi fyrir svefninn. Pad er heegt ad
gera ymislegt til ad ldgmarka sleem ahrif
vaktavinnu, til deemis med pvi ad koma
sér upp kvoldruatinu i lok neeturvaktar.

Erna: Petta hefur verid reett a Landspit-
alanum og ymislegt er 1 skodun en erfitt
ad hrinda i framkvaemd.

Pérgunnur: Margir hnussa pegar pessi
umreeda kemur upp og segjast ekki eiga
neitt erfitt med ad sofna sjalfir, og vilja alls
ekki hafa dimmt fyrr a kvoldin 4 veturna.
Pad getur lika vel verid ad pad henti sum-
um betur ad hafa petta svona, sérstaklega
peir sem eldri eru og eru meiri A-typur,
peir sem hafa tilhneigingu til ad vakna
snemma og sofna snemma, og vilja geta
,golfad og grillad” eftir vinnu, eins og
stundum hefur verid sagt i gamansémum
ton. En par liggja ekki hagsmunir heildar-
innar og eins og Erna nefndi adan hefur
petta mest ahrif & unga folkid okkar.

Bjorg: Vio purfum fyrst og fremst ad
hugsa um unglingana okkar og unga
folkid sem a fra nattirunnar hendi mjog
erfitt med ad stilla sig eftir rangri klukku.
Gagnsemi pess a0 vera med rétta klukku
er ad pessi stori og mikilveegi hopur fengi
birtubodin fyrr og eetti miklu audveldara
med ad adlagast peim krofum sem gerdar
eru til pess af skélum og vinnumarkadi.
Petta snyst lika um ad gefa unglingunum
teekifeeri til a0 proskast a edlilegan hatt
par sem likamsklukkan hefur sannarlega
ahrif 4 pad. Férnarkostnadurinn er ad tapa
birtutima seinnipart dagsins en pad er
hverfandi midad vid avinninginn.





