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1. UMFJOLLUNAREFNI

FYRIRKOMULAG SAMRABS

Greinargerd forseetisraduneytisins ,Stadartimi a [slandi - stodumat og tillogur” var birt 1
samradsgatt stjornvalda a vefnum Island.is:

Sl6d a mal nr. S-4/2019: | https://samradsgatt.island.is/oll-mal/SCases/Details/?id=1263

Umsagnarfrestur: 10.01.2019-10.03.2019
Birting umsagna 1 A o
samradsgatt: Umsagnir birtar jafnédum.
Fylgiskjol med skjali til ' ¢ o ispstarskisl
samraads:

Tenging vid 6nnur mal i .

samradsgatt: Engin.

[ almennri kynningu malsins kemur fram ad nidurstédur samradsins verdi birtar pegar
unnid hafi verid Ur peim abendingum og athugasemdum sem berast.

MALSEFNI

[ kynningu malsins i samradsgattinni segir svo: ,A ad breyta timareikningi a Islandi? Til
skodunar er hvort faera eigi stadartima naer solartima midad vid hnattraeena legu landsins.
Fjallad er um malid 1 greinargerd sem forsaetisraduneytid birtir til umsagnar, sja ,Skjol til
samraos”.

Greinargerdin var unnin i forsaetisraduneytinu og i henni er skodad hvort faera eigi stadar-
tima neer solartima midad vid hnattraena legu landsins. Rannsoknir syna ad naetursvefn
Islendinga er almennt séd of stuttur en slikt getur verid heilsuspillandi og haft ahrif a
namsarangur og framleidni 1 atvinnulifinu. Sérstaklega er petta ahyggjuefni vegna barna og
ungmenna. Ein likleg skyring er ad klukkan sé ekki i samraemi vid hnattraena legu landsins.

Settir eru fram eftirfarandi valkostir i greinargerdinni:

A.  Obreytt stada, klukkan er afram 1 klst. fljotari en ef midad veeri vid hnattstodu en med
fraeedslu er folk hvatt til ad ganga fyrr til nada.

B. Klukkunni seinkad um 1 klst. fra pvi sem nu er, i samrami vid hnattstodu landsins
(deemi: kL. 11:00 na, verdur kL. 10:00 eftir breytingu).

C. Klukkan afram obreytt en skolar og jafnvel fyrirtaeki og stofnanir hefja starfsemi seinna
a morgnana.”

| greinargerdinni voru einnig sett fram drog ad framtidarsyn.

DROG AD FRAMTIDARSYN:

Lydheilsa og vellidan landsmanna og velferd hefur aukist vegna pess ad medalsvefntimi hefur
aukist umtalsvert. Namsarangur hefur batnad og brotthvarf Gr skolum minnkad. Framleidni hefur
aukist atvinnulifi og landsménnum til heilla.



https://samradsgatt.island.is/oll-mal/$Cases/Details/?id=1263

MARKMID SAMRADS

Tilgangurinn med samradinu er ad hvetja til umraedu um timareikning a islandi og draga
fram hin ymsu sjonarmid vardandi daglegt lif landsmanna, lydheilsu og atvinnulif.

Taktur dagsins - klukkan - vardar alla landsmenn, atvinnulif og stjornsyslu a margvislegan
hatt. Rikisstjornin sampykkti ad hefja skodun a pvi hvort breyta eigi timareikningi a Islandi
og feera klukkuna naer raunverulegum solartima midad vid hnattstodu. Var pad gert 1 kjolfar
minnisblads starfshops heilbrigdisradherra fra jantar 2018 sem bar yfirskriftina ,Avinningur
fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna til samraemis vid gang
solar”.

Lidur 1 peirri skodun var ad efna til vidtaeks samrads um malefnid og voru pau sem lata sig
malid varda, almenningur jafnt sem fyrirtaeki, stofnanir og félagasamtok, hvott til ad kynna
sér malid og senda sin sjonarmio og tillogur i samradsgatt Stjornarradsins a island.is.

patttakendur i samradi voru hvott til ad fjalla um og koma med abendingar um drog ad
framtidarsyn og um ahrif mogulegra breytinga. Markmidid er ad umraeda og sidar nidur-
stada verdi fagleg og vondud med hlidsjon af peim meginsjonarmidoum sem fram koma.

NASTU SKREF

Forsaetisraduneytid mun afram vinna ad skodun stadartima a Islandi enda komu mjog
fiolbreytt sjonarmio fram i pvi samradsferli sem hér er lyst.

Pess er vaenst ad samantekt pessi leidi til frekari pjodfélagsumraedu um kosti og galla pess
a0 seinka klukkunni. Markmi®id er ad nidurstada faist a fyrsta fjordungi arsins 2020.



2. YFIRLIT YFIR SJONARMID UMSAGNARABILA

PATTTAKA

Patttaka i samradinu var st langmesta sem sést hefur i samradsgattinni fra opnun hennar i
febraar 2018. Hinn mikli fjoldi umsagna fra einstaklingum gefur goda visbendingu um
mikilvaegi malsins fyrir almenning.

Alls barust 1586 abendingar i samradsgattina og fimm ad auki sem skilad var inn til
forsaetisraduneytisins.

FRAMTIDARSYN

Eins og kom fram 1 2. kafla voru sett fram drog ad framtidarsyn, svohljodandi: ,Lydheilsa og
vellidan landsmanna og velferd hefur aukist vegna pess ad medalsvefntimi hefur aukist
umtalsvert. Namsarangur hefur batnad og brotthvarf r skolum minnkad. Framleidni hefur
aukist atvinnulifi og landsmonnum til heilla.”

Engar athugasemdir eda gagnryni var sett fram vardandi framtidarsynina.

AFSTADA TIL SEINKUNAR KLUKKU

Heildarfjoldi umsagna var 1558 og hefur pa verid tekid tillit til endurtekninga. Langflestar
beirra eru fra einstaklingum eda 1549, fra félagasamtokum barust fimm abendingar, tveer
fra fyrirtaekjum og tveer fra stofnunum.

Yfirgnaefandi meirihluti einstaklinga tok afstodu til valkostanna priggja eda 97%. | eftir-
farandi toflu ma sja afstodu peirra:

Einstaklingar Hlutfall

A.  Obreytt stada, klukkan er afram 1 klst. fljotari en ef
midad veeri vid hnattstodu, en med fraedslu er folk 576 37%
hvatt til ad ganga fyrr til nada.

B. Klukkunni seinkad um 1 klst. fra pvi sem nd er, i
samraemi vid hnattstodu landsins (daemi: kL. 11:00 n, 868 56%
verdur kL. 10:00 eftir breytingu).

C. Klukkan afram obreytt en skolar og jafnvel fyrirtaeki og

o)

stofnanir hefja starfsemi seinna a morgnana. > 4%

D. Annad (ekki tekin afstada til valkosta) 48 3%
Samtals: 1549 100%

RUmur helmingur einstaklinga stydur pannig seinkun klukku - valkost B (868, 56%). Alls
voldu 37% (576) ad halda klukkunni obreyttri — valkost A - og 4% (57) valkost C, ad halda
klukkunni obreyttri en skolar og jafnvel fyrirtaeki og stofnanir hefji starfsemi seinna a
morgnana. Alls barust 48 (3%) abendingar um adrar lausnir af ymsum toga.



Einungis niu fyrirteeki, stofnanir og félagasamtok sendu inn umsagnir. | toflunni hér a eftir
ma sja yfirlit yfir pau og afstodu peirra.

Nafn

Tegund

Valkostur

Golfsamband Tslands

Félagasamtok

A. Obreytt stada

Flugmalafélag islands

Félagasamtok

A. Obreytt stada

Samtok atvinnulifsins

Felagasamtok

A. Obreytt stada

Icelandair Group hf.

Fyrirtaeki

A. Obreytt stada

Vedurstofa Islands

Stofnun

A. Obreytt stada

Samband islenskra
berkla/brjostholssjiklinga (SIBS)

Felagasamtok

B. Seinka klukku um 1 klst.

Hid islenska svefnrannsoknafelag

Felagasamtok

B. Seinka klukku um 1 klst.

Berunes farfuglaheimili ehf.

Fyrirtaeki

B. Seinka klukku um 1 klst.

Umbodsmadur barna Stofnun Tekur ekki afstodu.

Pannig voru 55,6% logadila hlynntir obreyttri klukku en 33,3% vildu seinka klukkunni. Einn
adili (11,1%) tok ekki afstodu.

begar umsagnir eru skodadar (baedi umsagnir einstaklinga og l6gadila) vekur athygli ad
greina ma akvedna breytingu pegar leid a umsagnarfrestinn. Af peim eitt pdsund
umsognum sem barust i fyrstu viku umsagnarfrestsins, p.e. 10.-16. jandar 2019, voru 67%
fylgjandi seinkun klukkunnar (leid B). Sidustu atta vikur samradsins barumst umsagnir fra
um 550 adilum og voru einungis 36% beirra fylgjandi seinkun klukku (leid B).

MEGINROKSEMDIR

Umsagnir eru fjolbreyttar ad efni og lengd og margvisleg sjonarmid koma fram. pbakka ber
Ollum peim sem toku patt og l0gdu sitt L0d a vogarskalarnar. Ljost er ad fjoldi manns lagdi
mikla vinnu og metnad i vandadar umsagnir sem eru baedi itarlegar og vel rokstuddar.
Pegar farid er yfir umsagnir i heild sinni kemur gloggt i 1jos mikilvaegi vidtaeks og opins
samrads par sem almenningi gefst faeri a ad tja sig. Eftirtektarvert er ad buiod er ad breikka
sjonarsvidio og er synin ordin pverfaglegri.

Her a eftir verda tekin saman pau sjonarmid sem helst var visad til. R0d sjonarmida endur-
speglar ekki vaegi peirra.

Rétt er ad gera pann fyrirvara ad 1 fjolmorgum tilvikum voru umsagnir peirra sem stydja
Obreytta klukku (valkost A), mun itarlegar rokstuddar en umsagnir peirra sem stydja
seinkun klukku (valkost B).

Helstu sjonarmid einstaklinga sem stydja seinkun klukku (valkost B)
e stadartimi a ad vera i takt vid likamsklukkuna
e seinkud likamsklukka hefurifor med sér
- klukkupreytu
- neikvaedar heilsufarslegar afleidingar
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nidurstodur rannsokna syna aukinn og baettan svefn sem leidir til
- betri heilsu
- audveldara verdur ad vakna
- sparnadar 1 heilbrigdiskerfinu, p.m.t. vegna lyfjanotkunar
taka verdur tillit til barna og unglinga en seinkud likamsklukka hefur meiri ahrif a
bau en fullordona
kostir breytingar verda meiri en okostir hennar

Helstu sjonarmid félagasamtaka/fyrirtaekja/stofnana sem stydja seinkun klukku
(valkost B)

of fljot stadarklukka er likleg til ad skekkja likamsklukkuna og seinka henni
Islendingar fara seinna ad sofa en adrir EvropubUlar og sofa of stutt

- folk sefur skemur par sem klukkan er of fljot midad vid hnattstodu
neikvaedar heilsufarslega afleidingar, rannsoknir hafa synt tengsl vid

- offitu

- sykursyki 2

- hjarta- og ®dasjukdoma

- onamiskvilla

- afengis- og tobaksneyslu

- bunglyndi

- jafnvel dauosfoll
rannsoknir benda til pess ad stor hluti landsmanna se med seinkada likamsklukku
og par med klukkupreytu
unglingar og ungt folk finna mest fyrir seinkadri likamsklukku

- lakari namsarangur

- brottfall Gr skolum
visindin stydja ad seinkun klukku gaeti haft verulegan lydheilsulegan avinning
morgunbirta baetir lidan
félagsleg virkni og framleidni gaeti aukist
jafnframt er hvatt til pess ao:

- fraedsla um svefn og likamsklukku verdi aukin, m.a. 1 skolastarfi

- sveigjanleiki T vinnutima folks verdi aukinn

- sveigjanleiki 1 skolabyrjun verdi aukinn, sérstaklega hja unglingum og ungu

folki

Helstu sjonarmid einstaklinga sem stydja obreytta klukku (valkost A og/eda C)

skerding dagsbirtu 1 lok dags
- takmarkar moguleika folks til Utivistar og hreyfingar siddegis sem hefur
neikvaedar heilsufarslegar afleidingar
- frjals leikur barna Gti vid mun minnka
- skerding solarljoss og minni Gtivera 1 bjortu leidir t.d. til D-vitaminskorts og
bunglyndis
- aukin slysahaetta i umferdinni siddegis
- oryggi barna minnkar med tilheyrandi skutli og aukinni umferd
- hiti fellur hratt i lok dags, pvi verda sumarkvold kaldari
- svort siddegi eru skerding a lifsgaedum
birtustundum a vokutima faekkar
7



- kl. 7-23, skerding um 3-4% a arsgrundvelli

- kL. 15-21, skerding um 13% a arsgrundvelli
markmid breytingar er oljost, t.d. er ekki tiltekid hversu mikid sé vaenst ad svefn
muni lengjast, avinningur af breytingu verdur sennilega litill
breytt klukka mun adeins breyta morgunbirtunni i nokkrar vikur a ari en med
miklum fornarkostnadi siddegisbirtu
hnattraen stada landsins veldur miklum breytingum a daglegum birtustundum milli
arstida og erlendar rannsoknir gerdar a syari breiddargradum eiga ekki vid um paer
adstaeodur
efasemdir eru um ad stilling klukku hafi mikid ad segja gagnvart raflysingu,
skjanotkun og nutima lifnadarhattum
svefntimi hefur styst verulega a sidustu aratugum an pess ad breytingar hafi ordid a
klukku, stjorn manna a birtunni hefur 6dru fremur valdid of stuttum naetursvefni
manna
a ymsum stodum a landsbyggdinni valda fjoll pvi ad solar nytur litid a kvoldin og
jafnvel seinni part dags, breyting mun skerda verulega lifsgaedi iblda pessara stada
[slendingar eru med menningu sinni banir ad leidrétta fyrir skekkju i klukku og
solargangi
stjornvoldum ber ad geeta hofsemi i breytingum sem hafa ahrif a almenning
fullyrdingar um ad gott sé ad vakna i ljosaskiptunum eiga t.d. vid um hitabeltid par
sem timi birtingar breytist ekki mikid yfir arid en furdulegt er ad halda pessu fram a
Islandi
naer vaeri ad audvelda folki ad stunda Utiveru siddegis asamt pvi ad baeta ljosvist |
skolum og a vinnustooum frekar en ad breyta klukkunni
frekari rannsoknir eru naudsynlegar adur en akvoroun verour tekin um breytingar,
rannsoknir a islenskum adstaedum med tilliti til hnattraennar stoodu landsins
gagnryni a greinargerd starfshops heilbrigdisradherra og greinargerd forsaetis-
raduneytis

- einhlida framsetning

- arodur fyrir breytingu

- gagnryni a talkun rannsokna og alyktanir dregnar af fraeedigreinum/-

rannsoknum
- fullyrdingar um sérstakan blaan lit dagsbirtu ad morgni eiga ekki vid rok ad
stydjast

okostir breytingar verda meiri en kostir hennar

Helstu sjonarmid félagasamtaka/fyrirtaekja/stofnana sem stydja obreytta klukku
(valkost A og/eda C)

meiri timamunur milli Islands og meginlands Evropu mun hafa neikvaed ahrif a
vigskiptalifio
roskun verdur a starfsemi flugfélaga og aukinn kostnadur

- neikvaedar afleidingar fyrir rekstur Icelandair

- roskun vegna afgreidslutima

- minni moguleikar a tengiflugi

- skert pjonustustig fyrir farpega

- ahrif a naeturhvild ahafna



e minni siddegisbirta mun hafa veruleg neikvaed ahrif a flug
- verklegt flugnam
- Utsynisflug
- verkflug
- almannaflug
- tekjutap, verri samkeppnisstada og moguleg faekkun starfa vio flug
- enginn avinningur fyrir flug af breyttum tima
e minni siddegisbirta mun hafa veruleg neikvaed ahrif a ferdapjonustu
- neikvaed ahrif a vetrarferdamennsku vegna minni siddegisbirtu
- neikvaed ahrif a golfferdamennsku ad sumri, midnaeturgolf
e sérstada Islands, kvoldbirtan og midneetursolin, mun tapast ad verulegu leyti vid
seinkun klukku
e skertir moguleikar til Gtivistar siddegis
- veruleg ahrif a golfidkun
- veruleg ahrif a adrar iprottir sem stundadar eru utan dyra
- veruleg ahrif a almenna Utivist
- minni nyting iprottamannvirkja
- aukinn kostnadur vid lysingu ibrottamannvirkja, t.d. flodlysingu iprottavalla
e neikvaed ahrif a rekstrargrundvoll golfvalla
e sidsumarkvold yrou dimmari og kaldari, tilfinning um ad haustid komi fyrr
e morgunbirtan er ekki blarri en siddegisbirtan eins og haldid er fram
e birtustundir a vokutima tapast
- enginn dagur kemur Ut 1groda
- 1160 daga (44% daga arsins) faekkar birtustundum a vokutima kl. 7-23
e neikvaed ahrif verda a starfsemi Vedurstofu islands
- ymsar maelingar eru skradar a heimstima (UTC)
- umtalsverdar breytingar parf a innri kerfum med tilheyrandi kostnadi
- Ohagradi, aukin villuhaetta og kostnadur
- breytingar a flugvedurpjonustu
e syfja unglinga er ekki sérislenskt vandamal
e ymsar breytingar eru mogulegar til ad draga Ur dkostum ndverandi stadartima an
bess ad breyta klukkunni, t.d. aukinn sveigjanleiki
e Islendingar eru medal hamingjusomustu og heilbrigdustu pjodum 1 heimi samkveemt
konnunum
e frekari rannsoknir vantar a nordleegum slodum
e igreinargerd er i besta falli lyst 6ljosum tilgatum um ahrif breyttrar stadarklukku a
svefnvenjur Islendinga en ekkert er par fast i hendi

Eins og adur hefur komid fram tok umbodsmadur barna ekki afstodu en leggur aherslu a ad
akvoroun i pessum efnum verdi fyrst og fremst tekin med hagsmuni barna og ungmenna ad
leidarljosi.



3. UTDRATTUR UR UMSOGNUM

Her a eftir eru rakin deemi um umsagnir. Vandlega var farid yfir allar umsagnir og i Utdraetti
er leitast vid ad gefa greinargoda yfirsyn yfir sjonarmid sem fram komu.

EINSTAKLINGAR SEM STYBJA SEINKUN KLUKKU (VALKOST B)

Peir sem voldu valkost B, ad seinka klukkunni, nefndu oftast nidurstodur rannsokna sem
grundvoll fyrir vali sinu. Roksemdirnar eru flestar a pbann veg ad kostirnir fyrir lydheilsu,
ekki sist barna og unglinga, vegi upp okostina. Margir visa einnig til vinnu sinnar med
bornum og unglingum.

Nr. 927

Eg styd eindregid:

B. Klukkunni seinkad um 1 klst. fra pvi sem na er, i samraemi vid hnattstédu landsins (daemi: kL.
11:00 na, verdur kL. 10:00 eftir breytingu).

Fyrst og fremst er pad vegna liffreedilegra patta sem ég styd petta og hef verid a peirri skodun i 30
ar.

Eg vinn mikid med bornum og unglingum sem sérfraedingur i kliniskri barnasalfraedi og mér finnst
beirra vegna ekki spurning um ad breyta klukkunni en lika fyrir flesta fullordna lika.

Jafnframt legg ég til ad vio tileinkum okkur betra vidhorf gagnvart reglulegum og naegum svefni
sem er lifsnaudsynlegur okkur flestum. Viss um ad pad verdi audveldara pegar dagurinn kemur
fyrrinn...

Nr. 712

RETT LIKAMSKLUKKA ERU MANNRETTINDI

Eg er kennari og finnst alveg hraedilegt hvernig er verid ad pina born og sérstaklega unglinga ad
vakna a dedlilegum tima. Eg styd valkost B og pykir pad langedlilegasta leidin til ad rétta pessa
skekkju. petta er nefnilega skekkja a nattirunni sem engin rok eru fyrir i dag. En pegar vid vorum
adallega tengd Evropu pa var petta kannski ad einhverju leiti skiljanlegt. NG erum vid alveg jafn
mikid T sambandi vid Ameriku og Evropu...

A unglingsarunum er likamlega mun erfidara fyrir unglingana ad vakna pvi ad hormonastarf-
semin er ad rugla i peim. Mér fyndist ad pad sé algjort grundvallar atridi ad breyta klukkunni. En
svo veeri jafnvel ekki verra ad seinka lika framhaldsskolum um eina klukkustund. Eg er ad kenna i
framhaldsskola og pad vantar mikid upp a einbeitinguna hja nemendunum einmitt fyrstu tvo
timana. bannig ad pad er algjort waste a tima peirra ad lata pau maeta i kennslu pegar pau geta
illa tekid vid namsefninu...

.. Allir munu graeda a pvi ad stilla klukkuna naer pvi nattarlega timabelti sem ad vid eigum ad vera
a til ad byrja mead.

Nr. 1012

Eg tel flest rannsoknarrok 1 lifedlisfraedi og salfraedi (minni freedigrein) stydja pbad ad stadar-
klukkunni a Islandi sé breytt pannig ad meiri samhljomur verdi a milli likamsklukkunnar og
stadarklukkunnar. Svefn okkar og likamsklukka stjornast fyrst og fremst af birtustigi og pott
solargangur sé stuttur i skammdeginu er mikilvaegt ad folk vakni naer solaruppras en n er. Birtan
a morgnana gegnir mikilvaegu hlutverki i gangverki svefns og voku sem parf ad endurstilla
daglega. Misraemi stadarklukku og likamsklukku hefur liklega verst ahrif a skolaborn og ekki sist
unglinga i framhaldsskolum. Vitad er ad brottfall i framhaldsskolum er hér mikid. Med pvi ad faera
klukkuna aftur um eina klukkustund vaeri ad minu mati stigid stort skref til hagsbota fyrir
ungmenni pessa lands. bess vegna styd ég leid B ad klukkunni verdi seinkad um eina klukkustund
og faerd naer hnattstodu.

Margir leggja aherslu a ad taka hagsmuni barna og unglinga fram yfir hagsmuni peirra sem
stunda golf og adrar iprottir sem nyta dagsbirtu siddegis.

Nr. 246
Vid burfum ad breyta klukkunni okkar ef ekki hér hvar pa? Oll lydheilsurdk stydja pad. Dimmustu
vikur arsins i myrkri fram ad hadegi er engum hollt. Ungt folk unglingar og born eru vidkvaemust,
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likaminn er fullkominn og vid eigum ad leidrétta klukkuna til ad likamsklukkan verdi réttari og vid
heilbrigdari. Krakkarnir na fyrstu frimindtum 1 birtu. T Florida er solin sest kL. 17:30 og komid
myrkur par kvarta ekki golfarar. Latum ekki golfahugamenn a Islandi standa gegn pvi ad vid
leidréttum pessa skekkju okkur ollum til hagsbota. Eg styd B.

Og enn adrir benda a ad avinningurinn sé ekki eingdongu bundinn vid born og unglinga.

Nr. 311

Eg er mjog hlynnt Lid B - ad seinka klukkunni um eina klukkustund. Samkvaemt minni reynslu
aukast vandraedi med ad na fullum svefni med aldrinum - svo pad eru ekki bara unglingarnir sem
lida mikio fyrir vitlausa klukku, heldur lika margir vinnandi sem eru komnir yfir midjan aldur.

Margir benda a mogulegan sparnad i heilbrigdiskerfinu.

Nr. 378

bad er ekki tekid Ut med seeldinni ad vera ungmenni a islandi, alla vega ekki hvad svefn vardar.
Leid B er rétta leidin til ad koma til mots vid pad...

..pad ma pvi leida likum ad pvi ad leidrétting klukkunnar samanber leid B, auk leidar C fyrir
ungmenni landsins par sem pvi verdur viokomid, muni baeta heilsu landsmanna til mikilla muna
med tilheyrandi sparnadi i okkar dyrasta kerfi, heilbrigdiskerfinu og leida til betri framlegdar
vinnandi folks pbar sem vid verdum betur sofin og sjaldnar veik. Rok fyrir pvi ad leidrétta ekki
klukkuna a bord vid pau ad pad sé svo naes ad komast i siddegisgolf, ad vetri vel ad merkja, blikna
i samanburdi vid ad ogna lydheilsu Islendinga!

Ymsir nefna lyfjanotkun.

Nr. 458

Held hljoti ad vera best ad faera klukkuna pannig ad hin sé a réttu timabelti. Einnig vaeri
spennandi ad sja hvort petta myndi hafa i for med sér minnkun a notkun ADHD-lyfja og kvidalyfja;
adhd-lyfin byggja oft a upplifun kennara a fyrstu manudum skolaars, eda a manudunum upp ad
profum; baedi byrjun haustannar sem og pessir 1-3 manudir upp ad vorprofum eru a peim tima
arsins pbar sem munurinn a breytingu klukkunnar vaeri hvad mestur. Einnig er petta sa timi par
sem oft er hvad mest alag i vinnu eftir og fyrir sumarfri sem og i fjolskyldulifi. Spurning jafnvel ef
bid breytid pessu (sem mér finnst réttast ad gera), hvort pid myndud bidja landleeknisembaettid
um ad fylgjast med breytingu i nyjum notendum (sG tala breytist sennilega mun hradar heldur en
heildarnotkun lyfjanna; pad er erfidara ad taka folk af lyfjum heldur en ad akveda ad setja pau
ekki a lyfid 1 fyrstu atrennu).

Nr. 420

..Hlutfall landsmanna (og par med talid barna) a islandi sem nota svefnlyf ad stadaldri er pad
haesta sem gerist @ Nordurlondum og finnst mér s stadreynd ein og sér pess virdi ad profa
seinkun klukkunnar. ...

Nr. 1078

B, klukkunni seinkad. betta er augljost, vid erum a rongu timabelti. Vid erum med einna mestu
notkun i heimi af svefn og pbunglyndislyfjum og pad veeri galid ad reyna ekki ad breyta klukkunni
til ad hafa ahrif.

Margir visa i rannsoknir mali sinu til studnings.

Nr. 1584

Safngreining (e. Meta-analysis) a 41 rannsokn vidsvegar i heiminum syndi ad islenskir unglingar
fara mun seinna ad sofa og sofa skemur en jafnaldrar peirra i Evropu (Gradisar et al. Sleep
Medicine 2011). Islendingar nota miklu meira af svefnlyfjum en hinar Nordurlandapjodirnar
(nomesco, Nordic Medico-Statistical Committee 108:2017) og vid asamt Bandarikjaménnum eigum
liklega heimsmet i notkun gedlyfja, en arid 2015 notudum vid Islendingar tvofalt meira en
medaltal OECD rikjanna (OECD Health Statistics 2017).

Rannsokn a gognum fra ollum Nordurlondunum um notkun ADHD lyfja fra 2007 syndi ad algengi
notkunar var leegst i Finnlandi 1,23 per 1000 ibGa en haest a Islandi 12,46 per 1000 ibGa. begar
leidrétt var fyrir aldri voru Islendingar, a aldrinum 7-15 ara, fimmfalt liklegri en Sviar ad fa avisad
ADHD lyfjum (Zoega et al. Acta Psychiatr Scand 2011).
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Pad er vel hugsanlegt ad misraemi stadartima og solar skyri ad hluta af hverju vid notum meira af
svefnlyfjum, lyfjlum vid ofvirkni og athyglisbresti og gedlyfjum almennt. Ef pessar stadreyndir eru
settar i samhengi vid nidurstodur dr faraldsfraedirannsoknum sem benda til ymissa neikvaedra
heilsufarslegra ahrifa pess ad hafa misraemi milli solarklukku og stadarklukku pa atti st
akvoroun ad seinka klukkunni um eina klukkustund ad heita skynsom. bad verdur mogulega haegt
ad leggja mat a heilsufarsahrifin af seinkuninni sem og ahrif skertrar birtu seinni partinn fyrir
Utivistafolk eftir 2-3 ar. bad tekur svo etv. 10 ar ad meta langtimaahrif breytingarinnar. beirra sem
eru mikid fyrir Gtivist eftir vinnu geta mogulega byrjad ad vinna fyrr a daginn pannig ad peir missi
ekki af solarljos seinni partinn a haustin og vorin.

Vid verdum ad setja heilsu barna og ungmenna i forgang, morgunbirtan gegnir par lykilhlutverki.
Leid B seinkun stadartima um 1 klst. er heppilegasti valkosturinn.

Nr. 1066

A3 minu mati er pad algjorlega sjalfsagt ad seinka atti klukkunni a islandi, pannig ad hin
endurspegli betur hnattstodu landsins. bad er brynt [ydheilsumal samkvaemt fyrirliggjandi
rannsoknum og mun skila sér i betri svefni, betri lidan og betri heilsu, sem aftur mun skila sér
margfalt fjarhagslega fyrir pjodina med timanum, ef folk vill maela 1 fjarhagslegum ahrifum.

Vona innilega ad folk lati heilsufarsrokin, framtidarheilsu og -lidan landsmanna, rada for vid mat
a pessu mali og ad radist verdi i pessa breytingu sem allra fyrst.

Nr. 38

Flestar ljosnamar frumur i auga mannsins senda bod gegnum svokallad hlidleegt hnélik (laterate
geniculate nucleus, LGN) til frumsjonbarkar (primary visual cortex) og padan til heilastodva sem
sja um ad greina pa hluti sem fyrir augu ber. Ekki er ykja langt sidan uppgotvadar voru adrar
ljosnaemar frumur i auganu, svokalladar ,photosensitive ganglion cells”, sem gegna mikilvaegu
hlutverki i ad stilla likamsklukkuna. Pessar frumur senda bod um ljosmagn til yfirkrossbriarkjarna
(suprachiasmatic nucleus, SCN) T undirstiku (hypothalamus) sem virdist stjorna deegursveiflum
(circadian rhythms). Upplysingar um ljosmagn virdast par notadar sem timagjafi (Zeitgeber), pad
er 1josid stillir klukkuna. Yfirkrossbraarkjarni sendir sidan bod til heilakonguls (pineal gland) sem
seytir hormoninu melatonini (melatonin), sem aftur laekkar likamshita og gerir mann syfjadan.
Nokkud liklegt er ad rafljos a kvoldin seinki likamsklukkunni. Sveiflur i nattarulegri birtu hafa lika
ahrif. Nokkud hefur verid talad um ad slikt hafi varla nokkud ad segja a islandi par sem ljosmagn
er hvort sem er litid yfir allan solarhringinn a veturna, og pvi atti seinkun klukkunnar til
samraemis vid gang solar ad hafa litil ahrif. Eg veit ekki til pess ad gerdar hafi verid rannsoknir &
malinu, en mér finnst liklegt ad heildarmagn ljoss skipti minna mali en hlutfallslegar breytingar a
magni solarljoss yfir solarhringinn, bad er ad segja, pad er ad pad séu _SVEIFLURNAR_ i magni
ljossins sem hafa hvad mest ad segja um stillingu likamsklukkunnar. Eg styd pvi hugmynd B, ad
stadarklukkunni verdi seinkad i samraemi vid sveiflur i magni sélarljoss yfir solarhringinn. ...

Eg styd pvi ad auki einhverja Gtgafu af lid C, pbad er ad opnunartimi skola, fyrirtaekja og stofnana
verdi sveigjanlegri til ad hann henti folki med mismunandi daegurgerdir.

Nr. 1024

Liffreedilegar timasveiflur hafa um nokkra hrid verid rannsakadar med nakvaeemni visindanna.
Freedin eru gjarnan kollud timaliffraedi (,chronobiology” a ensku) og hefur solarhrings- eda
daegursveiflan einkum verid rannsokud mikid. Uppgotvadar hafa verid breytingar a innri ferlum
heilans, hormonaframleidslu i likamanum, frumugrosku og ymissi annarri starfsemi sem virdist
tengd liffreedilegri daegursveiflu.

Daegursveifluklukkan i spendyrum virdist einkum vera stadsett i afmorkudum klasa frumna,
kjarna, i undirstiku heilans (,hypothalamus®). Eydilegging a pessum kjarna veldur algerum missi
deegursveiflunnar. Likamsklukkan faer m.a. bod fra ljosnemum i augnhimnu og berast pannig
upplysingar um dag og nott. Han bregst vid og veldur mismunandi magni a ferd af hormoninu
melatonin, sem mest er af i myrkri naeturinnar og minnkar yfir daginn.

En ekki alls fyrir longu uppgotvadist ad daegurklukka leyndist vidar i likamanum, auk
moédurklukkunnar i heilanum. Frumur 1 lifur og vidar i likamanum virdast bda ad pinulitlum
einkaklukkum. Lifedlisfraedi lifsklukkunnar i likama manna og dyra afhjapar um pessar mundir
heillandi samspil lifrikis og umhverfis.

NG skyldi enginn ztla ad rannsoknir a lifsklukkunni séu bara til ad skemmta visindamonnum og
svala forvitni frédleiksflsra. Hagnytar nidurstodur fast og sér i lagi kemur aukinn skilningur ad
gagni pegar huga parf ad truflunum a edlilegri likamsstarfsemi. Vidfangsefni vegna oreglu i
deaegursveiflu varda t.d. svefntruflanir, svefnleysi, oreglulegan svefn vaktavinnufolks og svefntima

12



unglinga. ba ma jafnvel telja raflysingu i vinnu og heima, kaffineyslu og opaegindi flugstarfsmanna
(og farpega) sem bjota i austur og vestur heimshorna a milli a skdmmum tima (,jet lag” a ensku).
Lika er fengist vid rannsoknir a 6edlilegum vidbrogdum vid arstida- og arssveiflum. Langflestir eru
baedi andlega og likamlega vidbunir hinum haegfara arstidabreytingum yfir arid og hafa anaegju af.
Mannkynid hefur haft yndi af pvi spinna upp hatidir arié um kring, hver hatidin tekur vio af
annarri og somuleidis styttast stundirnar vid olik verk fra einum arstima til annars. islendingar
svala i endalausu kapphlaupi vinnugledi sinni a veturna og ferdagledi a sumrin. En stoku menn
strida vid vetraroyndi, jafnvel punglyndi i skammdegi. Bot er i mali ad pessi sjaldgaefa veiki er nd
rannsokud af visindamonnum, m.a. hér a islandi, og vonandi faest botn i pad hvers vegna
lifsklukkan, sem monnum er alla jafna i bldd borin, bregst hja pessum fau einstaklingum.

Adur en klykkt verdur Ut langar mig ad varpa fram ihugunarefni lesanda til handa. Mér hefur verid
spurn hvada ahrif pad hafi a heilsu og pbjodlif hér a landi ad stillt skuli svo til ad hadegi, skilgreint
fra fornu fari sem sol i hadegisstad, sé i rauninni ni a dogum klukkan half tvo eftir hadegi!
Athugio skelfilega stadreynd: pegar klukkan er atta um morguninn, og flestir ad bla sig i vinnu, er
klukkan 1 rauninni bara um half sjo um morguninn. Pjodin er gratsyfjud a leid i vinnu. Er hin
lansom til lengdar pessi uppreisn gegn solinni — gegn lifsklukkunni i likama okkar?

Samkvamt nidurstodum rannsokna a svefnporf unglinga hafa skolayfirvold sums stadar i
Bandarikjunum akvedid ad byrja daginn seinna en tidkast hefur. Hér er hins vegar oll pjodin latin
ruglast i riminu og porri manna, ekki sist unglingarnir, trilega Urvinda og svefnvana. Skoda meetti
betta betur. Ofstaeki rikir og pjodin hvott til ad hreyfa sig og teygja, borda sem minnst og grenna
siginn ad rifbeinum. En mikilvaegari en matur og hreyfing er svefninn, naegur svefn - sem fengist a
réttum tima midad vid gang solar. Godar naetur!

Einnig er bent a ad sonnunarbyrdin atti ad liggja hja peim sem vilja hafa klukkuna dr takti
vid solargang og likamsklukku. Enn fremur leggja margir til fleiri adgerdir til ad baeta svefn-
venjur, eins og fraedslu og tilfaerslu a skolatima.

Nr. 1058

Klukkan ER vitlaus.

1. Sonnunarskyldan atti ad liggja hja peim sem vilja hafa klukkuna i 6samraemi vid sélargang. bau
skyldu syna fram a ad pad hafi ekki d6aeskilegar aukaverkanir. bad parf ekki ad sanna ad edlileg
stilling klukku midad vid sélargang sé aeskileg.

2. Allar skepnur, par a medal mannskepnan skynja birtustig og nota pad til ad styra daegursveiflu.
Pess vegna sofa skepnur og menn a nottunni i myrkri og vaka a daginn i birtunni, ad 6dru jofnu.
Pad er ovarlegt ad leika sér med svona grundvallarstyringar mannslikamans og pyrfti vidamiklar
rannsoknir til ad syna fram a ad pad sé haettulaust og an aukaverkana.

3. Margt bendir til ad rong stilling klukkunnar midad vid solargang hafi neikveed ahrif a islandi:
Svefnleysi unglinga, brottfall ar skola, notkun svefnlyfja o.fl.

4. Skynsamlegt ad leidrétta klukkuna OG faera skolatimann lika aftar um klst. Unglingar purfa
svefn.

Nr. 1319

Eg styd valkost B i samraemi vid rok Hins islenska svefnrannsoknafélags. ... A sama tima hvet ég
einnig til pess ad fraedsla um svefn og likamsklukku verdi aukin m.a. 1 skolastarfi og aukinn verdi
sveigjanleiki i vinnutima folks og skolabyrjun sérstaklega unglinga og ungs folks verdi skodud til
vidbotar. ...

Umsagnir barust fra tveimur medlimum fyrrgreinds starfshops sem heilbrigdisradherra
skipadi 1 november 2017 til ad kanna avinning fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi
aod leidretta klukkuna hér a landi til samraemis vid gang solar.

Nr. 1028

Heér ztla ég ad fara yfir pessar prjar leidir sem forsaetisraduneytid hefur lagt fram og rekja mina
skodun a peim. Skodun min byggir a peirri reynslu og pekkingu sem ég hef 6dlast i starfi minu
sem seérfraedingur i svefnrannsoknum.

7. Obreytt stada, klukkan er afram 1 kist. fljctari en ef midad vaeri vid hnattstédu, en med freedstu
er folk hvatt til ad ganga fyrr til nada.

Pad er algjorlega ljost ad pad parf ad storefla fraeedslu um mikilvaegi svefns fyrir almenna lidan og
heilsu. Fraedsla um svefn atti ad sjalfsogdu ad vera hluti af namsskra alveg fra leikskolaaldri fram
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a haskolastig. Vid verjum pridjungi aevinnar i ad sofa og svefn er ein allra mikilvaegasta grunnstod
godrar heilsu og skortur a svefni eykur likur a ymsum sjukdéomum, baedi andlegum og likamlegum
og skerdir lifsgaedi til muna. 1 josi pessa er oskiljanlegt hversu litil ahersla er 16gd & fraedslu um
svefn i skolakerfinu a Islandi.

2. Klukkunni seinkad um 1 kist. fra pvi sem nd er, | samraemi vid hnattstodu landsins

pessi lidur er hiklaust sa sem vid aettum ad radast strax i. Vid nlverandi astand rikir misraami milli
likamsklukku Tslendinga og stadartima hér a landi og nidurstédur visindarannsokna hafa leitt i
ljos neikvaedar heilsufarslegar afleidingar pessa. Of fljot stadarklukka, hefur i for med sér seinkun
solarupprasar sem er likleg til ad skekkja likamsklukkuna og seinka henni. Morgunbirtan er
mikilveegasti patturinn til ad stilla likamsklukkuna en fjoldi rannsokna hefur synt ad Islendingar
fara seinna ad sofa en adrir Evropubdar sem stydur pa alyktun ad porri landsmanna sé med
seinkada likamsklukku. Hattatimi okkar er pvi seinni en pekkist annarsstadar en dagurinn byrjar a
sama tima a virkum dogum vegna vinnu eda skola svo ohjakvaemilega veldur petta styttingu
neetursvefns. Islenskir unglingar sofa til ad mynda alltof stutt og mun styttra en unglingar i 6drum
nagrannapjodum okkar. Vitad er ad stuttur svefn eykur likur & ymsum sjikdomum, s.s. offitu,
sykursyki og hjarta- og aedasjukdomum, skerdir framleidni og hefur neikvaed ahrif a namsarangur
og andlega lidan.

Pessi adgerd er einfold. Verid er ad tala um eina breytingu sem gaeti haft verulegan
lydheilsulegan avinning. Svefnvandamal eru gridarlega algeng og hafa neikvaedar afleidingar i for
med sér og kosta samfélagid einnig mikla fjarmuni ar hvert.

3. Klukkan afram obreytt en skolar og jafnvel fyrirtaeki og stofnanir hefja starfsemi seinna a
morgnana.

Ur pessum kosti maetti skoda pann Lid ad fyrirtaeki 1 landinu veiti meiri sveigjanleika vardandi
upphaf vinnudags og ad skolar (sérstaklega a unglingastigi) hefji daginn seinna. Nidurstoédur
islenskra rannsokna hafa synt ad 15 ara unglingar sofa einungis rimlega sex klukkustundir ad
medaltali a virkum dogum (purfa ad sofa i 8-10 klst.) og ad svefntimi peirra styttist ad medaltali
um neerri halfa klukkustund milli 15 og 17 ara aldurs. Ahugavert var ad sja i pessu ljosi ad
framhaldsskolanemar i fjolbrautakerfi sofa ad jafnadi lengur en nemendur i bekkjarkerfi sem ytir
undir pau rok ad aukinn sveigjanleiki og seinkun a upphafi skoladags hafi jakvaed ahrif a
naetursvefn. Fjolmargar erlendar rannsoknir hafa synt mjog godan avinning af pvi ad seinka
upphafi skoladags hja unglingum. Naetursvefn raunverulega lengist og breytingin hefur jakvaed
ahrif @ meetingu, lidan og namsarangur.

Nidurstada min er pvi si ad pad sem muni skila mestum avinningi fyrir [ydheilsu Islendinga sé
eftirfarandi:

1. Klukkunni seinkad um 1 klst. fra pvi sem nQ er, i samraemi vidé hnattstodu landsins

2. Storauka fraedslu um svefn og gera hana ad hluta af namskra a ollum namsstigum

3. Seinka upphafi skéladags hja unglingum og ad fyrirtaeki veiti meiri sveigjanleika med upphaf
vinnutima par sem pad er mogulegt

Nr. 1567

Rannsoknir stadfesta pad ad islendingar fara seint i rimid og islensk ungmenni fara seinna ad
sofa en jafnaldrar vids vegar um heim. Nylegar rannsoknir syna raunar ad svefn peirra er ordinn
haettulega stuttur, innan vid 6 kist. en atti med réttu ad vera 8-9 kist. Einn liklegur skyringarpattur
er seinkud daegurklukka pessara einstaklinga, vegna pess misraamis sem verdur milli stadar- og
solarklukkunnar, pegar klukkan er of fljot.

pbratt fyrir ad meirihluti pjodarinnar stydji leidréttingu klukkunnar, ef marka ma skodanakannanir,
virdast adrir vera pvi motfallnir af ymsum astaedum. Menn telja til siddegisbirtu, vidskiptalega
hagsmuni, vinnuhagraedi og bara almenn pagindi en horfa fram hja visindalegum rannsoknum.
Rannsoknir syna po ad of fljot klukka getur valdid seinkun innri klukku likamans, daegur-
klukkunnar, sem aftur seinkar hattatimanum a kvoldin. Ef farid er seint i rimid en vaknad eftir
sem adur snemma til vinnu/skola pa er ohjakvaemileg afleiding pess styttri svefn. Rannsoknir i
Evropu hafa einmitt synt ad pegar skipt er yfir a sumartima (of fljot klukka) styttist svefn um 20
min. ad medaltali. Evropusambandid hefur raunar lagt til ad klukkubreytingar verdi lagdar nidur i
adildarlondunum og einn stadartimi riki allt arid um kring. | sameiginlegri yfirlysingu priggja
alpjodlegra fraedafélaga um svefn og daegursveiflur sl. haust, er pessu fagnad en jafnframt er
sterklega varad vid pvi ad festa klukkuna a sumartima. bar er [0gd ahersla &, ad visindalegar
sannanir bendi til pess ad réttur stadartimi (vetrartimi) sé betri kostur fyrir lydheilsu en flytt
klukka (sumartimi). Ennfremur segir par, ad svokollud klukkupreyta (e. social jetlag), sem fylgir
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seinkadri daegurklukku, sé ad jafnadi minni hja peim sem bla vid réttan stadartima og likamleg
og andleg heilsa betri samanborid vid pa sem bua vid flytta klukku. ...

EINSTAKLINGAR SEM STYDJA OBREYTTA KLUKKU (VALKOST A 0G C)

Peir sem vilja halda klukkunni obreyttri nefndu oft ad okostir breytingar vaeru meiri en
kostir. par vegur pungt skerding a dagsbirtu 1 lok dags. Bent var a pau ahrif sem su skerding
gaeti haft a lydheilsu vegna minni Gtiveru og hreyfingar; med breytingu vaeru Utivistarmogu-
leikar almennings takmarkadir verulega.

Nr. 597

Eg leggst alfarid gegn pvi ad klukkunni sé seinkad a Islandi og tel reyndar rika astaedu til ad flyta
henni yfir sumartimann. Eg tel sjalfsagt ad hvetja folk til ad hvetja folk til ad fara ad sofa naegilega
snemma til ad na vidunandi svefni. Meginrok min i pessu mali snGast um ad folki hentar almennt
best ad njota Gtivistar siddegis og a kvoldin ad loknum vinnutima. Med pvi ad seinka klukkunni er
verid ad takmarka verulega Gtvistarmoguleika almennings og peim paetti malsins eru ekki gerd
teljandi skil...

.. Ennfremur vil ég benda a ad a nokkrum stodum a landinu standa baeir i skjoli harra fjalla par
sem soOl gengur snemma til vidar. Seinkun klukkunnar skerdir mjog lifsgaedi ibla pessara baja. ...

Frjals leikur barna gaeti ordid undir i samkeppni vid skjatengda afpreyingu.

Nr. 148

Eg er barnalaeknir med mikinn ahuga a ad auka svefn barna og unglinga sem er samfélagsmein. Af
tvennu hefdi ég samt ahyggjur vid ad faera klukkuna um klukkustund. Annad er frjals leikur barna.
Hann er nG pegar i hardri samkeppni um tima barna vid skjatengda afpreyingu og ég myndi ottast
ad vid pad aod fjolga dimmum stundum eftir skola og vinnu foreldra myndi leikurinn minnka. enn
frekar Eins sameiginleg Gtivera fjolskyldunnar. Hitt er ad vid pad ad faerast neer Bandarikjunum i
tima myndum vid eiga pad a hattu sem samfélag ad faerast naer peirra samfélagsmynstri. bad er
valkostur sem hugnast mér ekki. Frekar myndi ég vilja faerast naer samfélagsmynstri Evropupjoda.
Myndi pvi kjosa ad halda klukkunni 6breyttri, valkostur A, ef mér gaefist kostur a ad kjosa. ...

JHinn leiftrandi leyndardomur islands er; birtan og myrkrid en adskilid milli arstida.”

Nr. 1374

Eitt pad allra besta vid Island er ad 13 manudi a sumrin getur folk & 6llum aldri leikid sér dti langt
fram a kvold i seemilegri birtu, eftir ad vinnu lykur. Buseta erlendis 1 teep 20 ar féekk mig til ad skilja
hver hinn leiftrandi leyndardomur islands er; birtan og myrkrid en adskilid milli arstida. A sumrin
fer gongufolk jafnvel i langa fjallgongu eftir kvoldmat og Gt um allt er Gtivistar notid a hestum,
hjolum, hlaupandi, gangandi og siglandi. Vedrid er oft dasamlegt a kvoldin, miklar stillur. Golfarar
geta spilad langt fram a kvold. T aglst er astand golfvalla eins og best gerist og 6llum er mikid i
mun ad njota pess, en adgengi er takmarkad og faerri komast ad en vilja. Upp Ur midjum agast er
byrjad ad skyggja og ekki er haegt ad vera eins lengi Gti. | september naer madur adeins 9 holum
fyrir myrkur po vedrid sé frabaert. Eg ma bara ekki til bess hugsa ad sidsumarkvold séu stytt med
bessum haetti. Pad yrou hraedileg mistok!

,Haldi menn ad myrkir morgnar auki a punglyndi pa hafa peir hinir somu svo sannarlega
ekki profad svort siddegi.”

Nr. 543

Eg bjo i Stokkholmi 112 ar vid ,rétta” klukku. Eg pekki pvi badar hlidar.

bar birtir oneitanlega fyrr a morgnana en myrkrid skellur lika a allt of snemma storan hluta
vetrar, pratt fyrir ad Stokkholmur sé mun sunnar og dagarnir pvi lengri par en hér. Bornin min
voru ad koma heim eda fara i aukatima i svarta myrkri og litid haegt gera eftir vinnu enda longu
ordio dimmt.

Haldi menn ad myrkir morgnar auki a punglyndi pa hafa peir hinir somu svo sannarlega ekki
profad svort siddegi.

bad er nakvaemlega ekkert merkilegt eda ,rangt” vid klukkuna a Islandi og engin porf & ad breyta
einu né neinu. ...
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Onnur rok eru ad unglingar muni fara fyrr ad sofa. Eg verd ad segja ad ég skil ekki pessi rok. Eg
held ad allir peir sem eiga unglinga eda hafa verid unglingar viti pad ad unglingar fara seint ad
sofa. Pad skiptir nakvaeemlega engu mali hvernig klukkan er stillt.

Nr. 1529

Eg bjo lengi 1 Svipjod par sem klukkan (a vetrartima) likist peirri sem verdur a Islandi eftir
mogulega breytingu. | Svipjod pyddi petta ad yfir veturinn, pbegar dagurinn var stystur, var ordid
ageetlega bjart fljotlega upp Ur klukkan 08 (sem er audvitad mun fyrr en getur nokkurn timann
ordid a Islandi) en algjort myrkur skollid & fyrir klukkan 16. bott pad hafi vissulega verid paegilegt
ad vakna oftar i bjortu var min personulega reynsla s ad pad vog ekki a nokkurn hatt upp a moti
bvi hve pungbaert pad var ad eiga allan sinn fritima a virkum dégum 1 kolnidamyrkri.
Vinnudeginum lauk i myrkri, bornin voru sott 1 skola og leikskola i myrkri, innkaup voru gerd i
myrkri 0.s.frv. betta vard til pess ad ég for ad kvida fyrir pvi pegar skipt var r sumartima yfir i
vetrartima — jafnvel pott dogunum sem vaknad var i bjortu fjolgadi.

I umradunni um breytingu klukkunnar a Islandi hefur folki verid tidraett um lydheilsurok og
andspaenis peim eiga personuleg rok, likt og ég hef rakid hér ad ofan, sin e.t.v. litils. Mér fannst pvi
mikilvaegt ad reyna ad atta mig a i hverju pessi lydheilsurok eru nakvaemlega folgin. Ef litid er til
greinargerdar um stadartima a Islandi virdast pau umfram allt folgin 1 lengri svefntima. | greinar-
gerdinni er tiundad hvernig nlverandi klukka studli ad of stuttum svefni og Utlistad nakveemlega
hvada neikvaedu ahrif of stuttur svefn geti haft i for med sér. bad virdist gengid Gt fra pvi i greinar-
gerdinni ad svefn muni dsjalfratt lengjast vid breytinguna a klukkunni. Erfitt er fyrir leikmann ad
henda reidur a hversu liklegt pad sé og engar upplysingar um pad er ad finna i greinargerdinni.
par er ekki heldur ad finna upplysingar um hversu mikillar lengingar svefntima sé ad vant né hve
mikid hann purfi ad lengjast til ad jakvaed ahrif a heilsu, framleidni, skolasokn og annad komi
fram. Er pess vaenst ad svefntimi lengist um klukkutima? Eru pad raunhaefar vaentingar i ljosi pess
ad gangur solar er adeins einn af peim fjolmorgu pattum sem hafa ahrif a svefntima? Er fimmtan
mindtna lenging a svefni naer lagi? Myndi sU lenging duga til ad draga Ur neikvaedum ahrif of
stutts svefntima? Veeri fimm minGtum lengri svefn asaettanlegur arangur af pessari adgerd?
Pessum spurningum er brynt ad svara til ad haegt sé ad meta hvort seinkun klukkunnar sé
akjosanleg leid.

[ greinargerd um stadartima a Islandi er litid sem ekkert fjallad um mogulega galla pess ad seinka
klukkunni. bad er kannski ekki skrytid i ljosi pess ad starfshopur heilbrigdisradherra skiladi
eingongu greinargerd um ,avinning fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta
klukkuna til samraemis vid gang solar”. Verdur ad teljast furdulegt ad adeins hafi verid lagt upp
med ad skoda kosti breytinganna en ekki mogulega galla. T yfirliti yfir mat & ahrifum eru einu
gallarnir sem fylgja seinkun klukkurnar sagdir peir ad birtustundum muni faekka um 3-4% a
heildarvokutima fullordinna (kL. 7-23) og par af muni birtustundum a timanum kl. 15-21 faekka um
13%. Ekki er tiundad hvada okosti pessi faekkun birtustunda gaeti mogulega haft i for med sér -
jafnvel pott kostirnir vid mogulegan lengdan svefntima séu brotnir upp i fjolmarga mismunandi
baetti og pannig skopud st mynd ad peir vegi mun pyngra. Er ekki mogulegt ad faekkun birtu-
stunda geti haft einhverja okosti i for med sér? Eftir pvi sem ég best veit hafa rannsdknir stadfest
ad slysaheetta eykst i myrkri og eins hefur verid synt fram a ad skert dagsbirta geti dregid Ur
hreyfingu ungmenna. Auk pess er almennt talid ad skerding solarljoss hafi neikvaed ahrif a
andlega heilsu eins og ordid skammdegispunglyndi ber med sér. A petta er ekki minnst einu ordi i
greinargerainni.

Medan ekki hefur verid gerd grein fyrir pbvi med skyrum haetti hvada arangurs sé ad vaenta af
seinkun klukkunnar (p.e.a.s. hve mikid blast megi vid ad svefn aukist og hvada heilsufarslegu
avinninga pad hafi i for med sér) eda hvada oOkostir gaetu fylgt breytingunni tel ég ekki vaenlegt ad
fara leid B.

Jallri umraedu um mogulegar breytingar a klukkunni er athygli folks aldrei vakin a pvi ad ef
klukkunni er seinkad um eina klst. pa verdur komid myrkur fyrr sem pvi nemur.”

Nr. 19

Eg meeli eindregid med valkosti A. Eg vil hafa klukkuna dbreytta og hvetja einstaklinga, félog,
fyrirteeki og stofnanir til pess ad draga Ur virkni seint ad kvoldi. Ymsir adilar geta hafid starfsemi
seinna a morgnana eda bodid starfsfolki upp a sveigjanlegan vinnutima.

Rannsoknir syna ad a allra sidustu aratugum hefur svefntimi barna, unglinga og fullordinna styst
verulega an pess po ad nokkrar breytingar hafi ordid a solartima. Pad er pvi ymislegt i hattum
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folks sem ytir undir ad pad finni ekki hvata eda porf hja sér til ad fara naegilega snemma i hattinn
til ad na fullum naetursvefni.

po klukkunni verdi seinkad fjolgar ekki birtustundum sélarhringsins. T allri umraedu um mogulegar
breytingar a klukkunni er athygli folks aldrei vakin a pvi ad ef klukkunni er seinkad um eina klst
ba verdur komid myrkur fyrr sem pvi nemur. I svartasta skammdeginu yrdi komid svartamyrkur um
kl 14-15 7 stad klukkan 15-16. A pessum arstima pyrfti flest vinnandi folk hvort sem er ad vakna i
myrkri po klukkunni yrdi seinkad og i ofanalag myndi nemendur og folk sem haettir vinnu um kl 16
storan hluta vetrar ad paufast heimleidis i myrkri.

Flest folk er i vinnu ca 11 manudi a ari og flestir vinna dagvinnu. Eftirmiddagar eru pvi gjarnan
nyttir til Gtiveru og annarra verka utanhiss. Dagsbirtu a pessum tima dags nyti mun styttri
timaarsins pegar hennar er helst porf til pessa.

A sumum stédum Gti & landi valda fjoll pvi ad solar nytur Litid & kvoldin og jafnvel seinnipart dags.
begar solargangur er lengstur vid nlverandi klukku hverfur solin bak vid fjollin a Norofirdi t.d. um
klukkan 9, sem verdur um kl 8 ef klukkunni er seinkad. | pessari breytingu myndi felast skert
lifsgaedi. Hins vegar myndu fair nyta sér paer sélarstundir um naetur og eldsnemma morguns sem
baetast munu vid i hinn endann.

Margir nefna ad naer veeri ad veita aukinn sveigjanleika 1 vinnu og skolum og fraeda folk um
mikilvaegi svefns.

Nr. 983

Mér bykir pad afar sleem hugmynd ad seinka klukkunni sokum bess ad birtustundum eftir
vinnu/skola myndi feekka T manudunum i kringum mesta skammdegid. Eg stunda ymsa Gtivist
(golf, gongur, brimbretti 0.fl.) sem krefjast dagsbirtu og myndi pessi breyting faekka dogum a arinu
sem ég hefdi moguleika a ad stunda slikt eftir vinnu umtalsvert. Personulega tel ég bad mikil-
vaegara lydheilsusjonarmid ad studla ad pvi ad folk hreyfi sig, og ba helst utandyra ef mogulegt er,
og seinkun klukkunnar myndi beinlinis ganga gegn pessu sjonarmidi. Pad hefur margsinnis verid
stadfest 1 kliniskum rannsoknum ad hreyfing hefur mikil heilsubaetandi ahrif a ymsum svidum,
medal annars med pvi ad studla ad betri naetursvefni. Mér pykir haepid ad fullyrda pad ad seinkun
klukkunnar muni breyta miklu um svefnvanda ungs folks og pad verdi ad taka inn i myndina hvad
bad eru rosalega faar birtustundir hér hvort ed er yfir vetrartimann, og sama hvernig klukkan er
verdur alltaf mikid myrkur. Eg tel ad sému meint ahrif eins og ad seinka klukkunni veeru allt eins
haegt ad fa fram med kost C asamt pvi ad studla ad fraedslu eins og kemur fram i kosti A.

Nr. 993

Eg vel valkost C vegna pess ad Utivistarstundir vor, sumar og haust skerdast ef klukkunni er
seinkad. Sem landslagsarkitekt pa skynja ég mjog sterkt ad folk vill nyta solarstundir i géréum,
sumarbUdstadalodum og almenningsrymum, ekki sist seinnipartinn eftir vinnu pegar a godum
doégum er haegt ad matast utandyra. A slikum stundum skiptir 1 auka solarstund miklu mali. Miklu
fremur eiga skolar og fyrirtaeki ad hefja starfsemi seinna a veturna en fyrr a sumrin.

Bent er ad stadsetning Islands sé algerlega einstok vardandi dagsbirtu. Hvergi a jordinni
nytur jafn mikillar arlegrar birtu i heilu riki en a islandi. bannig eru arlegar uppsafnadar
dagsbirtustundir i Reykjavik 5.490, midad vid 4.940 1 London og 4.730 i Miami. Hugsanleg
jakvaed ahrif vegna birtu ad morgni myndu vara i 36 daga a ari, en neikvaed ahrif vegna
minni birtu siddegis og ad kvoldi myndu vara i 260 daga a ari.

Nr. 1142

Toluverds misskilnings geetir i umfjollun um hugsanlega breytingu a stadartima til samraemis vid
solartima. Oll ahersla er a fravik a islenskum stadartima fra hnattfraedilegri stodu islands at fra
lengdarbaugum en ekki hversu nordarlega Island er a jardkringlunni. betta er atridi sem skiptir
hofudmali. borri mannkyns byr a milli 55°nordlaegrar og 55°sudlagrar breiddar. Innan pessa
beltis skiptir toluverdu mali ad stadartimi sé nokkurn veginn i samrami vid hnattstodu. Odru mali
gegnir um island sem er er & 64-66° nordlaegrar breiddar. bessi stadsetning er algerlega einstok
vardandi dagsbirtu. Hvergi a jordinni geetir jafnmikillar dagshirtu arlega. Medfylgjandi vidhengi er
af mynd sem synir uppsafnadar dagshirtustundir allt fra Nordurpol til Sudurpols. Myndin synir
mikilvaegar upplysingar sem hafa einhverra hluta vegna litt eda ekki komid fram i umradunni um
hugsanlegar breytingar a stadartima a islandi. Hvergi a jordinni nytur jafn mikillar arlegrar birtu
en a milli 61°0g 71°nordlaegrar breiddar. bannig eru arlegar uppsafnadar dagsbirtustundir i
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Reykjavik 5.490 & medan paer eru ekki nema 4.940 i London og 4.730 i Miami. Verdi klukkan a
Islandi faerd fram um 1 klst. mundu hugsanleg jakveed ahrif vegna birtu ad morgni vara i 36 daga a
ari. Neikvaed ahrif vegna minni birtu siddegis og ad kvoldi mundu vara i 260 daga a ari. Ad morgni
fara flestir beint fra heimili til vinnu eda skola. Timi til ad njota birtu er pvi takmarkadur. Annad
gildir um siodegid. Ad loknum skola geta born og unglingar gengid fra skola til iprotta, tomstunda
eda leikid i dagsbirtu. Oryggi barna og unglinga skipir verulegu mali. Ef stadartima yrdi breytt
mundu pau vera lengur i umferdinni i myrkri og litil birta hrekur unglinga frekar til inniveru. Ad
sama skapi geta fullordnir og fjolskyldur ekki notid Gtivistar ad sama marki og nd. betta er pvi
verulegt lydheilsulegt atridi jafnt sem oryggismal ad klukkunni verdi ekki breytt. Sa hopur sem
berst fyrir breytingu a stadartima hefur talad islensku pjodina nidur. Hin er samkvaemt peim
bunglynd, fer seint ad sofa, sefur of litid og fleira i peim dir. Lausnin sé ad feera stadartima. Eg
held pvert a moti ad islenska pjodin sé dugmikil og hamingjusom eins og kannanir syna reglulega.
Pa er einnig mikilvaegt ad benda a pa stadreynd ad her a nordlaegum slédum eins og i Noregi,
Graenlandi, Kanada, Alaska og Russlandi er ad finna svaedi par sem iblar bda vid jafn mikla eda
jafnvel meiri skekkju milli stadartima og solartima en islendingar. betta gengur vel upp vegna
raka sem tiundud hafa verid ad ofan. bessi stadreynd hefur pvi midur ekki verid dregin fram i
umraedunni.

Hnattraen stada okkar hefur an efa neikvaed ahrif a likamsklukkuna. Pad stafar ad mestu af peirri
miklu breytingum a daglegum birtustundum a milli arstima. Breyting a stadartima breytir litlu.
Haettum ad tala islensku pjodina nidur. Stondum med birtunni, lydheilsu pjodarinnar, oryggi
barna sem og fullordinna. Njotum Gtivistar i stad pess ad takmarka moguleika med breyttum
stadartima. Holdum obreyttri klukku pjodinni til velfarnadar.

,Pad er ekkert ,rétt” eda nattdrulegt fyrir manninn pegar komid er svona nordarlega, nema
kannski ad madurinn eigi ad vera sveigjanlegri og laga sig ad nattdrunni ..."

Nr. 1236

T umraedu um feerslu klukkunnar hefur verid talad um ad einungis vidskiptahagsmunir hafi radid
for arid 1968. Einnig er visad i visindarannsoknir sem eiga pbad sameiginlegt ad vera gerdar vid allt
adrar breiddargradur og adrar félagslegar og menningarlegar adstaedur. Skammdegid a islandi er
stadreynd og verdur ekki umfliid. Myrkur ad morgni verdur afram stadreynd i janGar og desember
og solaruppras gerist a medan folk er innandyra i vinnu og skola. Ekki hefur komid fram hvort
klukkan okkar réttist pa af pegar birta tekur ad vori og hvada ahrif sumarsolin hefur a likams-
klukkuna. Rok um blaa birtu ad morgni hitta a ca. tvaer vikur ad vori og tvaer vikur ad hausti.
Annars er solaruppras hafin klukkan 4, 3 og 2 ad morgni. Motrokin hafa litid verid raedd en pau
eru Oll vel rannsokud. Myrkur klukkustund fyrr siddegis minnkar moguleika folks til Gtiveru,
skerdir moguleika iprottafélaga, pad er kaldara eftir vinnu alla daga arsins sem aftur minnkar
Utivist og hreyfingu. bad er misjafnt hvernig folk skynjar skammdegid, en peir sem finna pad helst
siddegis munu finna meiri samanlagdan mun heldur en peir sem vilja vakna i bjortu. Born sem
ferdast sjalf i tomstundir eftir ad birta tekur munu ferdast i myrkri manudi lengur. Umferd er
oreidukenndari, meiri og heettulegri siddegis heldur en ad morgni. Oryggi barna minnkar sem
aftur eykur skutl og eykur umferd. Skidafolk, hestafolk, skokkarar, golfarar, gongufolk og allir sem
njota Gtiveru eftir vinnu missa heila klukkustund siddegis. bau ahrif verda maelanleg i lydheilsu
hvad vardar gedheilsu, virkni, hjarta og aedasjukdoma og adra paetti sem stafa af kyrrsetu nitima-
folks sem eru allt vel rannsakadir paettir sem eiga ekkert skylt vid ,vidskiptahagsmuni“. pad er
ekkert ,rétt” eda nattdrulegt fyrir manninn pegar komid er svona nordarlega, nema kannski ad
madurinn eigi ad vera sveigjanlegri og laga sig ad nattlrunni, peir sem vilja vakna i bjortu, verda
ba ad stytta vinnudaginn og sofa lengur. Teekniframfarir attu ad hafa gert okkur pad kleift.

Athygli er vakin a mikilvaegi D-vitamin framleidslu. Til pess ad likaminn geti framleitt D-
vitamin parf solin ad vera hatt a lofti og pvi skipti pad miklu mali komast sem fyrst Gt i
solina ad deginum til yfir vor- og sumarmanudina. Soélarljés snemma a morgnana eda yfir
veturinn a Islandi nytist ekki vel til framleidslu D-vitamins. Bent er a ad med seinkun klukku
yrdi birtustundatap fyrir timann kl. 16-22, 242 stundir eda 16% tap.

Nr. 1255

Eg vel leid A - Halda klukkunni obreyttri. Mig langar ad byrja a pvi ad pakka fyrir samradsgattina
sem gefur 6llum teekifeeri til ad koma sinum sjonarmidum a framfaeri og er pad vel.

Umraedan i fjolmidlum hefur ad minu mati einkum snaid ad pvi ad seinkun klukkunnar myndi
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hafa pad 1 for med sér ad klukkan vaeri meira i takt vid likamsklukku okkar. Mikilvaegt er po ad
hafa i huga ad slik breyting hefur i for med sér ymsan fornarkostnad. T athyglisverdri samantekt
Tandra Gaukssonar, sem ratadi a fésbokina i jantar 2017, kemur m.a. fram ad pott bjortum
morgnum fjolgi vid seinkun klukkunnar, pa ,mun bjortum stundum faekka a venjulegum vokutima
yfir arid. Folk sem fer a faetur klukkan 7 og ad sofa klukkan 23 missir pannig af 131 klukkustund af
dagshirtu yfir arid ef klukkunni er seinkad, en adeins 19 stundir tapast ef klukkunni er flytt aftur a
sumrin. Folk sem vill nota timann milli klukkan 16 og 22 til pess ad sprikla i solinni, missir 242 af
beim 1471 bjortu stundum a arinu sem falla a petta timabil & UTC, en pad er rimlega 16% tap.
Tapid er enn verulegt, eda um 10%, pott klukkunni sé flytt & sumartima®.

Slikt birtutap leidir ekki bara til pess ad vid komum heim fleiri daga i myrkri heldur getur pad
einnig haft neikvaed heilsufarsleg ahrif. par sem island er stadsett mjog nordarlega a hnettinum
er erfitt fyrir okkur ad fa naegt D-vitamin en eins og flestir vita pa framleidir likaminn D-vitamin
vid Utsetningu hGdar vid solarljos. Fjoldi rannsokna hafa synt ad islendingar fa of litid af pessu
mikilvaega vitamini sem er i raun hormon. Til pess ad likaminn geti framleitt D-vitamin parf solin
ad vera hatt a lofti og pumalfingursreglan er st ad pegar skugginn sem vid myndum Uti vid er
lengri en vid sjalf eru adstadur pannig ad engin D-vitamin framleidsla getur att sér stad. Sélarljos
snemma a morgnana eda yfir veturinn a islandi nytist pvi ekki vel til framleidslu D-vitamins.
Einmitt pess vegna skiptir bad miklu mali ad vid komumst sem fyrst Gt i solina ad deginum til yfir
vor- og sumarmanudina. Med styttingu vinnuvikunnar gaetum vid jafnvel nad enn meiri D-vitamin
framleidslu en i dag, p.e.a.s. ef vid seinkum ekki klukkunni. Skortur a D vitamini getur valdid
ymsum vanda svo sem beinkrom hja bornum og beinmeyru (osteomalaciu) hja fullordnum sem
einkennist af 6ljosum verkjum og eymslum i beinum og vodvum auk sifelldrar preytu. Ad mati
bess freedimanns sem hefur rannsakad D-vitamin hvad mest, Dr Holick, geta einkenni beinmeyru
likst einkennum vefjagigtar, sipreytu eda jafnvel lidagigtar. D-vitamin skortur getur einnig haft
ahrif a andlega lidan og rannsoknir benda til ad pad geti verid astada til ad maela D-vitamin
begar folk finnur fyrir einkennum punglyndis eda kvida. 1 ljosi pess ad tidni kvida og punglyndis
hefur aukist hér a landi er spurning hvort pad sé astaeda til ad gera breytingar sem gaetu studlad
ad aukningu pessa ahaettupattar.

Ad lokum vil ég nefna ad bo ad ég velji leid A ba tel ég leid C einnig hafa sina kosti. Ef skolar byrja
seinna a daginn, t.d. kl. 8:30, 8:45 eda jafnvel 9:15, myndi pad hafa jakvaed ahrif & umferdina a
morgnana par sem alagid myndi dreifast yfir lengri tima i stad pess ad allir vaeru ad leggja af stad
ad heiman til ad komast i skola eda vinnu kl. 8 eda 9. Skélastarf er auk pess ekki i gangi yfir
hasumarid pegar moguleikar til D-vitamin framleidslu eru mestir hér a landi en a peim tima vaeri
haegt ad haga pvi pannig ad peir kennarar sem purfa ad vinna gaetu maett fyrr til starfa.

Nefnt er ad timabelti jardar og akvardanir tengdar peim seu mannanna verk. Ef vid viljum
nyta dagshirtuna sem best fyrir frjalsa timann og kveikja ljosin 1 vinnunni er ekkert sem
bannar okkur pad. Einnig er bent a ad engin peirra rannsokna sem visad er til i greinargerd
starfshops heilbrigdisradherra virdist beinlinis fjalla um ahrif pess ad vakna ad jafnadi
klukkutimanum fyrr eda seinna.

Nr. 1257

Eg meeli med leid A, obreyttri klukku.

Timabelti jardar og akvardanir tengdar peim eru mannanna verk og vid sitjum uppi med kerfi sem
var komid a laggirnar seint a nitjandu old og atlad ad pjona samfelogum peirra tima. Mikilvaegt er
ad atta sig a pvi ad petta var longu fyrir tima rafmagns og lysingar i peirri mynd sem vid pekkjum i
dag. Kerfi lengdarbauga og timabelta getur verid gagnlegt sem grundvollur eda meginregla en
kemur alls ekki i veg fyrir ad vio stillum klukkurnar okkar Gt fra 66rum forsendum sem nitjandu
aldar monnum voru okunnar.

Sélarhringnum ma skipta i prja alika stora hluta; svefn, vinnu og frjalsan tima sem stundum er
kalladur gaedastundir. pegar haustar haettir dagsbirtan ad naegja fyrir badi vinnutimann og
siddegio og pa purfum vid ad velja annad hvort. Ef vid erum sammala um ad nyta dagsbirtuna
sem best fyrir frjalsa timann og kveikja bara rafmagnsljosin okkar i vinnunni er ekkert sem bannar
okkur pad, nema grunnmaodelid med timabeltunum. Lausnin er pvi ad flyta klukkunni fremur en
seinka.

[ greinargerd starfshops heilbrigdisradherra sem skipadur er embaettismonnum og pekktum
barattumonnum fyrir seinkun klukkunnar eru tind til visindaleg rok fyrir hinni fyrirsjaanlegu
nidurstodu. Heimildalisti greinargerdarinnar er reyndar allur brengladur midad vid namer
tilvisana i textanum. bar er visad i nokkrar rannsoknir sem tengjast pessu, en engin peirra virdist
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beinlinis fjalla um ahrif pess ad vakna ad jafnadi klukkutimanum fyrr eda seinna. Greinin sem
kemst naest pvi (Wittmann et al. Social jetlag: misalignment of biological and social time.
Chronobiology international 2006;23(1&2):497-506) fjallar einkum um muninn & morgunhénum og
natthrofnum (e. early chronotypes, ,larks”, og e. late chronotypes, ,owls”). Samkvaemt greininni er
klukkupreyta (e. social jetlag) meira aberandi hja natthrofnunum og med rannsokninni telja
hofundar sig sanna tilgatu sina um ad pad sé klukkupreytan sem valdi punglyndi peirra og
aukinni neyslu afengis, tobaks og koffeindrykkja, en ekki 6fugt.

Til studnings vid seinkun klukkunnar er einnig bent a rannsoknir nobelsverdlaunahafanna fra
arinu 2017. bess er po sjaldnast getid ad peir fengu verdlaunin fyrir rannsoknir a pvi hvernig
likamsklukkan stjornar dagstaktinum (e. discoveries of molecular mechanisms controlling the
circadian rhythm) en ekki a pvi hvad stjorni likamsklukkunni. Visindalegar forsendur fyrir pvi ad
seinka klukkunni geta pvi varla talist otviraedar.

Fyrir nokkru var i adsendri grein 1 Fréttabladinu bent a pad ad a morgum heimilum rikti a helstu
samverustundum fjolskyldunnar, eftir vinnu og fram ad kvoldmat, svokalladur ,ulfatimi® sem
einkenndist af hungri, preytu og pirringi (Porlindur Kjartansson, 2017). Varla er hjalpin vid pessu
folgin 1 meira myrkri siddegis sem hljotast myndi af seinkun klukkunnar eins og par er lagt til,
heldur frekar i pvi ad flyta klukkunni. Sa sem hefur eytt deginum i vinnu innanhdss og hlakkad til
Utiveru siddegis hlytur ad fyllast orveentingu pegar hann loks kemst Ut og sér ad solin er ad
setjast og myrkrid ad skella a.

Peir sem maela med seinkun klukkunnar tala haednislega um ,Grtolumenn leidréttingar” og ,golf-
ara og grillara” sem vilji hafa bjart fram eftir kvoldi, en malid er ekki svo einfalt. Allt pad mannlif
sem fram fer utandyra eftir vinnutima verdur ekki tiundad i fljotu bragdi, en vert er ad nefna eitt
atridi. A islandi hafa heilbrigdisyfirvold innleitt svokallada hreyfisedla; medferdarirraedi sem
laeknir skrifar upp a og er einfaldlega avisun a hreyfingu. Medal markmida hreyfisedlanna er ad
vinna gegn hjarta- og adasjukdomum, offitu, kvida, punglyndi, streitu, fullordinssykursyki og
bralatum verkjum. Vissulega getur hreyfing farid fram a ymsum timum solarhrings en margir vilja
helst nota timann eftir vinnu til Gtivistar og hreyfingar, sérstaklega medan sol er a lofti.

N0 segja einhverjir eflaust ad grillarar og golfarar geti bara vaknad fyrr til ad nyta birtuna og pad
er vissulega rétt i morgum tilvikum. A sama hatt er ef til vill raunhaeft ad koma til mots vid unga
folkio sem er talid lida fyrir of fljota klukku med pvi ad lata skdélana byrja einni klukkustund
seinna i skammdeginu. Allt petta er haegt ad gera an pess ad breyta klukkunni.

LVid topum meira en vid graedum a pvi ad breyta klukkunni en allir myndu hafa hag af betri
lysingu, minni streitu og baettum svefnvenjum. ... Svefnheilsu virdist hraka en timinn hefur
,stadid i stad” aratugum saman. Bla skjabirta hefur rudst inn 1 kvoldlif okkar og streita og
hreyfingarleysi eru sivaxandi vandamal i samfélaginu. ... bad er fremur langsott skyring a
bessum vanda ad hann stafi allur af skekkju 1 stillingu stadarklukku.”

Nr. 1556

Vid topum meira en vid graedum a pvi ad breyta klukkunni en allir myndu hafa hag af betri
lysingu, minni streitu og baettum svefnvenjum. Enginn valkostanna priggja naegir obreyttur til ad
baeta svefnheilsu islendinga en kostur A kemst naest pvi. Hér fyrir nedan fylgir Gttekt min a
malinu:

Hvad stillir likamsklukkuna?Visindarannsoknir syna fram a mikilvaegi pess ad birta af naegjan-
legum styrk, af vissum bylgjulengdum berist sérstokum ljosnaemum frumum, helst snemma dags
til ad endurstilla likamsklukkuna sem an endurstillingar feerist nokkud hratt Gr skordum. Lengd
klukkuhringsins, ahrif [jossins, porfin fyrir bad og naeemni fyrir pessari endurstillingu er reyndar
nokkud breytileg milli einstaklinga og mismunandi eftir aldri og heilsufari vidfangsefna ... Fleira
kemur einnig til, m.a. sterk jakvaed ahrif hreyfingar ... og neikvaed ahrif pess ad horfa i endur-
stillandi birtu, sérstaklega skjabirtu, ad kvoldi. Skjanotkun hefur verid tengd vid seinkun a svefni,
grynnri svefn og minnkada athygli/skerpu ad morgni og eru ahrifin sérlega sterk hja unglingum ...
Par ad auki getur alag og streita haft sitt ad segja enda eru streitutengd hormon hluti af kerfinu
sem samstillir midlaega stjornstod klukkunnar vid Gtstodvar hennar i likamanum og roskun a
magni hormona 1 blodi getur pannig valdid innri skekkju og haft pannig veruleg ahrif a svefn og
heilsu ... par sem forsendan fyrir hugmyndinni um tilfaerslu klukkunnar virdist fyrst og fremst vera
ad beeta svefnheilsu folks sem byr a Islandi er afar mikilvaegt ad stiga til baka eitt skref og horfa a
malid fra ollum hlidum. Svefnheilsu virdist hraka en timinn hefur ,stadid i stad” aratugum saman.
Bla skjabirta hefur rudst inn i kvoldlif okkar og streita og hreyfingarleysi eru sivaxandi vandamal i
samfélaginu. betta pydir ad med ndtima liferni er einstaklingurinn og krofur samfélagsins til hans
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ad hafa neikvaed ahrif a svefn sem a moti gerir folki erfidara ad halda fullri vinnuorku og getur
endad med heilsubresti. Pad er fremur langsott skyring a pbessum vanda ad hann stafi allur af
skekkju i stillingu stadarklukku m.v. lengdargradu. Ef ihuga a breyttan stadartima sem allsherjar
lausn a heilsufarsvanda er mikilvaegt ad horfa heildsteett a malid og taka tillit til allra patta er
varda almenna lidan folks, m.a. hversu stor hluti af lifsgledi og lydheilsu Gtivist i dagsbirtu er og
hvenaer dagsins hin er liklegust til ad vera stundud (p.e. eftir vinnu/skola). Mér virdist greinar-
gerdin hreinlega ekki taka naegilegt tillit til pessara patta sem po hljota ad vega mjog pungt i mati
a ahrifum og gagnsemi pess ad breyta stadartima a islandi.

Hver vaeri avinningurinn af breyttum stadartima? Svarid er ad hann vaeri sennilega litill sem
enginn og mér synist vanta fullnaegjandi stadbundnar rannsoknir og tilraunir sem stydja pa
talkun ao lifsgaedi folks hér a landi myndu batna verulega en ekki skerdast vid tilfaerslu stadar-
tima, pegar horft er til allra patta. Stada Islands nordarlega a hnettinum gerir bad ad verkum ad
yfir svartasta skammdegid mundi breyting klukkunnar ekki hafa nein ahrif a pad hvort folk nyti
fullnaegjandi birtu til ad endurstilla likamsklukkuna. bad stafar af tvennu: | fyrsta lagi mundi ekki
birta fyrr en born eru komin i skola og flestir fullordnir til vinnu, nema a tveimur stuttum tima-
bilum ad hausti og snemma ad vori, pbannig ad a morgnana ma tala um obreytt astand fra pvi sem
nU er langstaerstan hluta arsins og par med obreytt ahrif morgunbirtu a svefnvenjur a sama
arstima. 1 6dru lagi er skammdegid mjog oft pad dimmt vegna vedur-/skyjafars og snjoleysis ad
fullnaegjandi ljosstyrkur naest hreinlega ekki, jafnvel a bjartasta tima dagsins. betta veldur
audvitad morgum einstaklingum pungum einkennum og raskar svefni og svo baetist vid ad i
myrkrinu hofum vid ofan af fyrir okkur med skjaryni og ruglum par med likamsklukkuna enn
meira. bad er nokkud ljost ad ekki er haegt ad breyta pessu med tilfeerslu stadartima um eina
klukkustund. Eina leidin til ad breyta pessu a pann hatt ad ahrifin endist arid um kring er blanda
af breyttu innanhissumhverfi og venjum, sennilega parf lika ad trappa samfélagid nidur um
nokkur streituprep.

Neikvaed ahrif af breyttum stadartima. Fjolmargir hafa bent a hversu neikvaed ahrif breyting
klukkunnar muni hafa a daglegt lif. Tilfaersla klukkunnar, mundi i morgum tilvikum draga Gr
lifsgaedum folks eftir skola og vinnu og hafa neikveed ahrif & virkni og Gtivist almennings. Utivist
og hreyfing eru heilsubaetandi, draga Gr vanlidan og baeta svefn (hreyfing er auk pess mjog
mikilvaeg til ad samstilla Gtstédvar og midstdd likamsklukkunnar). Fair stunda Gtivist eda
hreyfingu fyrir vinnu og flestum reynist fremur erfitt ad stunda virka Gtivist i myrkri. Flestir
kannast eflaust vid pbad hversu longunin til hreyfingar og Gtiveru eykst eftir pvi sem birtir a vorin
og birta endist lengur eftir vinnu. Tilfaersla klukkunnar mundi fjolga mjog beim dogum pegar
komid er ar vinnu i myrkri og faekka taekifaerum til lengri Gtivistar eftir ad birta tekur. petta hlytur
ad hafa neikvaed ahrif a Gtivist og hreyfingu almennings, sennilega lika a lifsgledi margra. bad er
sorglegt ad sja hversu oft daemigerdri arodurstaekni hefur verid beitt 8 moti pessum rokum i
umraedunni undanfarna manudi, hvort sem pad er gert viljandi eda ekki. itrekad er sndid Gt ar
gagnryninni og hin latin hljoma eins og hégomleg borf fyrir ad grilla og golfa i bjortu eda spila
fotbolta med félogunum, fremur en ad malefnalegar umraedur eigi sér stad um mikilvaegi Gtiveru
og hreyfingar i birtu fyrir allan almenning og allar adrar hlidar malsins, b.m.t. paer sem snda ad
ahrifum a atvinnulif.

Hvad er til rada? Ef vid byggjum naerri midbaug og veerum ad raeda timabelti vaeri audvelt ad
rokraeda a hvada tima best vaeri ad birti a morgnana og stilla klukkuna eftir pvi. Vid baGum hins
vegar nordarlega og erum undir sterkum ahrifum mondulhalla jardar sem veldur breytilegri lengd
dags og naetur og hefur margfalt meiri ahrif a okkur en pessi klukkutimi sem deilt er um - pvi
getum vid ekki breytt. Malid snyst pess vegna um skammdegi, lélega lysingu, sleemar venjur og
oaeskilega birtugjafa a sidkvoldum. Einfold lausn, eins og tilfaersla klukkunnar er stundum latin
hljoma, er ekki til. Fraedsla ein og sér dugar ekki heldur til en er afar mikilvaeg. A® minu mati purfa
stjornvold (og atvinnurekendur) pvi ad leggja sitt af morkum til ad baeta lydheilsu og svefn islend-
inga meo fjolbreyttum haetti, m.a. aukinni fraedslu um mikilvaegi svefns, hreyfingar, haefilegrar
lysingar og skjanotkunar, med pvi ad standa fyrir storfelldum umbotum a lysingu i daglegu
umhverfi innanhiss og med pvi ad vinna ad pvi ad draga Ur streitu i daglegu lifi.

Endurhugsa parf lysingu i skolum og a vinnustodum til ad tryggja ad allir njoti birtu af haefilegum
styrk og bylgjulengdum. Malingar parf ad framkvaema til ad meta dreifingu birtu um rymi og
hugsa parf byggingar bannig ad dreifing dagshirtu sé i forgangi ... Nyta parf visindalega pekkingu
og natimataekni til ad tryggja lysingu sem hefur ahrif a likamsklukkuna.

Tryggja parf ad oll born fari Gt 1 dagshirtu ad morgni og fai sina hreyfingu, sérstaklega yfir svart-
asta skammdegid. Fraeda parf ungmenni og allan almenning um mikilvaegi godra svefnvenja og
neikvaed ahrif skjabirtu og annarra bjartra eda blarra ljosgjafa beint i augu sidla kvolds. Margar
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rannsoknir benda til pess ad markviss og fremur einfold fraedsla hafi langvarandi jakvaed ahrif a
svefnvenjur og adra heilsufarslega paetti sem tengjast svefni og svefnleysi auk pess ad hafa
jakvaed ahrif a starfs- og namsgetu ...

Til ad gera langa sogu stutta: Mundi tilfeersla klukkunnar ein og sér hafa naegja til ad koma lagi a
svefnvenjur folks a Islandi og losa pad undan ahrifum skammdegisins? Eg tel ad pad mundi ekki
skila peim ahrifum sem vonast er til og ad einungis kaemi til skerding lifsgaeeda folks sem byr i
myrkri storan hluta arsins.

Mundi freedsla naegja til ad hafa ahrif? Rannsoknir syna fram a gagnsemi fraedslu og ef vid viljum
sja arangur parf ad tryggja ad born, ungmenni og fullordnir skilji mikilvaegi svefns og ahrif birtu og
annarra patta a hann. Til vidbotar parf hins vegar einnig ad breyta pvi hvernig vid hogum lysingu
innanhuss.

Er Obreytt astand asaettanlegt? Nei. Fraedsla er algjort lagmark en bad er oparfi ad vera ad hringla
med timann i von um ad pad baeti svefn.

Mundi breyttur vinnu- og skolatimi hafa jakveed ahrif? Eg sé ekkert sem maelir gegn pvi ad skolar
hefjist sidar en peir gera i dag, a.m.k. hluta skolaarsins enda benda rannsoknir til pess ad slikt,
asamt freedslu allra hlutadeigandi adila og breyttum svefnvenjum gagnist vel (sja gott yfirlit i 12).
Frialsari mork vinnutima hja fyrirtaekjum og stofnunum gaetu komid til mots vio pa sem a pvi
burfa ad halda ad sofa lengur a morgnana i svartasta skammdeginu.

Nidurstada:Vid topum meira en vid graedum a pvi ad breyta klukkunni en allir myndu hafa hag af
betri lysingu, baettum svefnvenjum og minni streitu i daglegu lifi. Enginn valkostanna priggja
naegir obreyttur til ad baeta svefnheilsu Islendinga en kostur A kemst naest pvi.

Einnig ad baeir sem standa i skjoli harra fjalla njoti minni solar.

Nr. 99

..Eg er blsettur i Neskaupstad og par mun breytingin hafa pau ahrif ad solargangur verdur styttri
a vokutima, einkum og sér i lagi ad sumarlagi. Solaruppras er hér um 4:00 ad nzeturlagi og sol
haettir ad skina a bainn um 20:30 vegna harra fjalla i kringum baeinn. Myndi breytingin na fram ad
ganga yrdi hér solaruppras um 3:00 og sol haett ad skina a baeinn um 19:30. Ef litid er til vetrarins
ba hefur pessi breyting engin ahrif a birtutima. Hér birtir i dag um 9:30 samkvaemt vef vedurstofu
og myrkur verdur um 16:30. Solris er klukkan 10:47 og solarlag kl. 15:17. Breytingin bydir pa ad solris
yrai pa klukkan 9:47 og solarlag kL. 14:17. Af bessu ma ljost vera ad birtustundum a vokutima
fiolgar ekki ad vetrarlagi heldur faerast til innan dagsins en hins vegar faekkar birtustundum a
vokutima ad sumri og pvi leidir pessi breyting til heildar faekkunar birtustunda a vokutima. Einnig
meetti draga pa alyktun ad sama gildi um allar byggdir sem eru stadsettar i fjordum vid ba
nordanverda undir haum fjollum. Sem sagt alla byggd a Austfjordum og einnig marga firdi a
Vestfjoraum.

Nr. 101

..Eg leggst alfarid gegni tillogu B med eftirfarandi rokum. Ef klukkunni verdur breytt skv. B ba pydir
bad ad birtutiminn a vokutima i Nordfirdi styttist yfir sumarid. Hér er prongur fjordur og solin sest
ekki heldur hverfur a bakvid fjall. pannig myndi han hverfa klukkustund fyrr a kvoldin yfir sumar-
manudina...

..pad ma sidan leida likur ad pvi ad svipad geti att vido um byggdir sem eru ad nordanverdu i
prongum fjoroum og dolum baedi a Austurlandi og Vestfjoroum.

Nefnt var ad Islendingar vaeru med menningu sinni banir ad leidrétta fyrir skekkju i klukku
og solargangi.

Nr. 1008

[ 1josi pess ad fatt hefdi jafn sleem ahrif @ min lifsgaedi og ad seinka klukkunni finn ég mig kndna
til ad gefa umsdgn um petta mal. Einnig vegna bess ad ein mjog mikilveeg hlid pessa mals, sem ég
hef ekki heyrt fleygt i umraedunni, p.e. ad vid erum nid pegar blin ad lifa eftir leid Cum pd
nokkurn tima (nema vidtaekari og ekki bara pegar kemur ad bornum). A islandi er nefnilega allt
gert seinna um daginn (p.e. pegar klukkan synir haerri tolu en sélin i sému stddu og annars
stadar) en tidkast hja 68rum pjodum. Eftir ad hafa bGid um arabil i Bandarikjunum og pekkja til
margra sem hafa bid a Nordurlondunum og vidar er ekki haegt ad horfa fram hja pvi ad:

1. Adrar pjodir vakna almennt klukkan 6 (og jafnvel fyrr) en hér um klukkan 7-8 (nema peir sem
fara i likamsraekt fyrir vinnu, en pa peir vakna lika ennpa fyrr i Gtlondum). Pad parf ekki ad leita
lengra en i saensku barnabokina ,Flyttu pér, Einar Askell” (eftir Gunnilla Bergstrom) til ad sja ad
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bar pykir edlilegt ad Einar Askell sé vaknadur og ad kleeda sig 1 fot klukkan 6 og fari Gt Gr hisi
klukkan 7. Feestir a Islandi gera pad.

2. Margir skélar erlendis byrja klukkan 7 en hér dettur engum i hug ad byrja skéla fyrr en klukkan
8 i fyrsta lagi.

3. Fristundastarf barna um helgar byrjar erlendis oft klukkan 7 en hérlendis myndi engum detta i
hug ad byrja svo snemma, sérstaklega um helgar.

4. Erlendis bordar folk (nema a Spani) kvoldmat milli 17 og 18 medan flestir islendingar velja ad
borda kvoldmat milli 19 og 20.

5.1 erlendum bokum um svefn ungabarna og barna er radlagt ad born fari ad sofa klukkan 18 (eda
jafnvel fyrr) og born 1 Bandarikjunum fara almennt ad sofa fyrir klukkan 19. Hér fara flest born ad
sofa milli 20 og 21. A3 born fari ad sofa fyrir klukkan 19 & Islandi er svo sjaldgeeft ad pad bykir g6d
saga i bodum.

6. Erlendis er algengt ad fara ad sofa um klukkan 22 en pad er ansi fatitt hérlendis ad sofna svo
snemma. | pjodgordum i Bandarikjunum a t.d. ad vera algjor ro fra 22 til 6 sem pykir ansi snemmt
hérlendis.

Islendingar eru pvi almennt ad gera hlutina 1-2 klst. seinna en adrar pjodir og eru pvi med menn-
ingu sinni bunir ad leidrétta ni pegar fyrir pessari skekkju i klukku og solargangi. Ef klukkunni er
breytt og venjum haldid obreytt munum vid gera allt 2-3 timum seinna en adrar pjodir. Ef faera a
klukkuna, atti pa ekki ad hvetja badir (ekki bara dyrar matvorubddir) til ad opna fyrir vinnu svo
sinna megi skylduverkum fyrir vinnu eins og unnt er i Bandarikjunum? Eitthvad verdur folk ad
gera bvi pad verdur Grvinda eftir ad hafa unnid svo lengi frameftir midad vid sélargang.
Skammdegid a islandi mun alltaf vera erfitt. Ad faera klukkuna pydir ekki ad birtustundum fjolgi
heldur pvert a moéti ad vid munum fa feerri birtustundir i lifi okkar pvi vid munum sofa oftar pegar
bjart er (ti ... Slikt hlytur ad hugnast flestum illa. Eg vona pvi innilega ad leid A verdi valin enda
arin astaeda til ad freeda landann um svefn. ... Audvitad er allt einfaldara pegar bjart er Gti en
samanburdur vid sudlaegari lond er pvi midur bara 6skhyggja. Veljum pvi kost A og i versta falli
kost C.

Einnig var nefnt ad gaeta beri hofsemi vid breytingar sem hafa ahrif a almenning.

Nr. 1560

Eg tel ad kostur A sé bestur: dbreytt stada klukkunnar.

Veigamestu rokin fyrir ad Island fylgi afram heimstima (UTC) allt arid um kring eru ad pannig er
fjoldi birtustunda a venjulegum vokutima einstaklinga naerri mogulegu hamarki. betta eru somu
rok og notud voru arid 1968 vid akvordun naverandi fyrirkomulags og eru pbau enn i fullu gildi. Vid
seinkun klukkunnar munu tapast birtustundir siddegis og a kvoldin sem veldur pvi ad pa er sidur
haegt ad stunda holla Gtivist. Birtustundirnar sem tapast siddegis og a kvoldin vid seinkun klukk-
unnar eru mun fleiri en paer sem graedast a morgnana.

Greinargerdin ,Stadartimi a islandi” er hlutdraeg. bar eru kostir og kallar pess ad seinka klukkunni
fra pbvi sem nU er ekki kynntir til jafns. Einnig er greinargerdin ekki naegilega vel unnin og ma par
til deemis nefna ad frjalslega er farid med stadreyndir um ,blaa“ morgunbirtu. Einnig kann ad vera
ad sumar peirra visindagreina sem visad er i sem rokstudning fyrir seinkun klukkunnar eigi ekki
vid vardandi timareikning og lydheilsu & Tslandi.

[ adurnefndri greinargerd er talad um ad of stuttur svefn hafi neikveed ahrif a heilsu, petta hefur
reyndar lengi legid fyrir. Sidan eru notud ordin ,Ein likleg skyring er ad klukkan er ekki i samraemi
vid hnattraena legu landsins.” Ekki er nagilega skyr tenging milli lengdar svefntima og stillingu
klukkunnar, allavega ekki sem dugar sem rokstudningur fyrir peirri roskun sem breyting klukk-
unnar mun valda. Stjornvold eiga ad gaeta hofsemi i adgerdum sem hafa ahrif a lif borgaranna. Ef
stjornvold hafa ahyggjur af of litlum svefntima pegnanna er naertaekara ad fara fyrst i upplysinga-
herferd til ad hvetja folk til ad gaeta pess ad fa naegan svefn.

Ymsir draga 1 efa ad svefn landsmanna styrist af stadartima og visa medal annars til natima
lifnadarhatta 1 pvi sambandi.

Nr. 329

Likamsklukkan og gedheilbrigdi

Enn einu sinni eru menn binir ad yta af stad peirri umraedu ad samband sé milli svefnvenja folks
og gedheilsu annars vegar og stillingu klukkunnar hins vegar. bannig sé pad heilbrigdismal ad
faera klukkuna hja okkur aftur um 1 klst og taka pannig upp um svokalladan vetrartima allt ario i
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stad sumartima. Stundum er visad i einhverjar rannsoknir sem eiga ad stydja petta. ba er pvi
stundum einnig haldid fram ad hver og einn einstaklingur sé med einhverja innbyggda likams-
klukku sem ad einhverju leyti taki af faedingarstad viokomandi sem aftur taki mié af solarsudrinu.
Prjar visindalegar spurningar um gedheilsu og svefnvenjur

Reykjavik stendur a um 22°V en Egilsstadir a um 15°V. bannig munar um 7 lengdargradum a
bessum tveimur stodum sem jafngildir u.p.b. halfri klst. Fyrsta spurning min er pvi: Hefur verid
synt fram a visindalegan marktaskan mun a svefnvenjum og gedheilsu Héradsbla og Austfirdinga
annars vegar og peirra sem bda a sudvesturhorni landsins hins vegar?

Bergen i Noregi stendur a um 5°A en Stokkholmur er a 18°A. bannig munar um 13 lengdar-gradum
eda teplega einu timabelti @ pessum tveimur borgum sem eru po a svipadri breiddargradu. Badar
bessar borgir eru med somu klukkustillingu allt arid, pott klukkunni sé breytt a badum stodum a
vori og hausti. Onnur spurning: Hefur tekist med rannséknum ad syna fram a ad munur sé a
gedheilsu almennings eda svefnvenjum ungmenna milli pessara tveggja norraenu borga?

Berlin hofudborg byskalands stendur a 13°A en Brest i Vestur-Frakklandi er a 4°V. barna munar
um 17 lengdargradum, p.e. meiru en einu timabelti og eru p6 badar borgirnar a innbyrdis sama
tima allt arid. bridja spurning: Hafa verid gerdar rannsoknir sem syna ad Berlinarblar séu
gedhraustari eda hafi betri svefnvenjur en peir sem bla a Bretagne-skaganum?

Breytt umhverfi og aukin firring

Stor hluti pjodarinnar vinnur vaktavinnu eda byr vid mismunandi oreglulegan vinnutima. Synt
hefur verid fram a ad vaktavinna getur verid heilsuspillandi, baedi likamlega og andlega. Seinkun
a klukkunni myndi i engu breyta adstéou peirra sem stunda slika vinnu. Somuleidis hef ég ekki
séd nein haldbaer rok fyrir pvi ad svefnvenjur folks eda gedheilsa fari eftir pvi hvenaer nakvaem-
lega solin sé haest a lofti. begar islendingar akvadu fyrir rimlega halfri 6ld ad festa klukkuna a
sumartima bjuggum vid 1 allt 06ru samfélagi og umhverfi en nl er. Farsimi og internet var ekki til,
sjonvarpi lauk kL. 11 ad kvoldi ef pad var pa a annad bord komid inn a heimili hja folki hér a landi,
skemmtanir stodu ekki lengur en til kl.1-2 eftir midnaetti um helgar og pannig meetti lengi telja. I
dag rallar slik afpreying allan solahringinn alla daga, allt arid, alls stadar, hvor sem madur er
heima eda i skola, a vinnustad eda i frii, Uti eda inni auk pess sem margir saekja skemmtistadi sem
eru opnir allar naetur. Allt petta veldur 6rugglega mikilli firringu sem engar likur eru a ad taki mid
af solarsudrinu en sannarlega getur petta breytta umhverfi haft ahrif a svefnvenjur og gedheilsu
folks, ekki sist ungmenna. begar ég var unglingur var i gildi hér a landi vetrartimi fra oktober og
fram i april. Ekki man ég eftir ad hafa nokkru sinni verid morgunhress og vel Gtsofinn i skolanum
a pessum unglingsarum, frekar en flestir jafnaldrar minir, enda for ég seint ad sofa.

Ad minu aliti er steersti kosturinn vid sumartimann sa ad pa faest badi meiri birta og haerri hiti
lengra fram eftir degi. Slikt hlytur ad vera eftirsoknarvert, einkum yfir sumarhelming arsins. Midad
vid vinnutima margra er vaentanlega askilegt ad vinnudegi sé lokid tiltolulega fyrr til ad geta
notid Gtiveru, birtu og yls 1 beim fritima sem gefst eftir ad hefdbundnum vinnutima likur. Mikid
gaefuspor var stigid fyrir lidlega halfri old begar vid einir pjoda i Evropu haettum ad hringla i
klukkunni tvisvar a ari. pa for fram itarleg skodun a pvi hvort vid settum ad velja sumartima eda
vetrartima. Nidurstada peirrar greiningar var pa ad pad hefdi fleiri kosti ad vera a sumartima en
vetrartima. Ekkert bendir til pess ad sU greining hafi verid rong. Eg legg pvi eindregid til ad vid
holdum okkur vid obreytt kerfi i pessum klukkumalum.

Margir benda a porfina fyrir frekari rannsoknir med tilliti til hnattraeennar stodu landsins,
b.e. med aherslu a nordlaega breidd.

Nr. 326

Mér finnst vanta umradu um rannsoknir sem syna fram a pad ad breiddargradan hefur ahrif a
svefn. Hér a landi er talad eins og adeins lengdargrada/klukkumunur hafi ahrif & svefn og
daegurgerd...

..Neer allar svefnrannsoknir eru gerdar a stodum naer midbaug en vid erum og pad er pvi ovist ad
hvada leyti vid getum yfirfaert paer rannsoknarnidurstodur yfir a islendinga Ur pvi ad breiddar-
grada hefur svona mikil ahrif. Eg hef ekki séd pessa sérfraedinefnd fjalla um pad.

Eg verd einnig ad benda a ad allar alyktanir um hversu mikid petta muni beeta lifsgaedi pjodar-
innar eru adeins getgatur. bad er engin tilraun gerd til ad reikna Ut lengri svefntima, minnkun a
sykursykistilfellum og minnkada afengisneyslu, faerri hjartaafoll, aukna framleidni eda faerri slys.
Enda eru ekki mér vitanlega til rannsoknir sem haegt ad byggja a i slikum Gtreikningum. bannig
yrdi breyting a klukkunni adeins tilraun sem gaeti skilad betri hag folks eda ni eda verri.

.. Getur breyting a klukku skilad faekkun & sykursykistilfellum a islandi eins og gefid er i skyn?
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Hversu mikil yréi st faekkun? 1-2 tilfelli eda kannski faekkun um 500 manns? Og mogulega svarad
bvi hvort ad fylgnin skyrist ad einhverju leyti vegna fjarlaegdar fra midbaug eins og sumir visinda-
menn hafa stungid upp. Hvad vardar afengid pa mun pad vera po nokkur fylgni vid afengisneyslu
vid fjarleegd fra midbaug.

Pad er akvedin haetta ad almenningur muni vilja seinkun a peirri forsendu ad pa verdi allt eins og
i Gtlondum og atti sig ekki a pvi ad vandinn er ad einhverju leyti sa ad vid erum mjog nordarlega.
Pad veeri aeskilegt ad reyna ad greina i sundur ahrif vegna klukkumunar og ahrif vegna nordlagrar
legu landsins. Askilegt vaeri ad leita til peirra erlendu sérfraedinga sem hafa rannsakad ahrif fjar-
legdar fra midbaug a svefn og daegursveiflu folks og fa ad heyra alit peirra.

Margir lysa efasemdum um ad rannsoknarnidurstodur sem vitnad er til eigi vio um
adstaedur a Islandi og benda a porfina fyrir frekari rannsoknir.

Nr. 1487

Kynning malsins

[ gdgnum um malid er farid morgum ordum um rannsoknir & svefni og sérstaklega fjallad um
Nobelsverdlaun a pvi svidi. Grundvallarspurningum sem varda morgunbirtu og stillingu klukku er
bo ekki svarad med skyrum haetti. Rit sem i er vitnad bjoda ekki upp a afdrattarlaus svor um gildi
morgunbirtu umfram siddegisbirtu og gefa jafnvel visbendingar um ad skerding heildarbirtu a
vokutima, eins og klukkubreytingartillagan gerir rad fyrir, leidi til lakari svefns. Eins er 6ljost hvort
aukin naeturbirta spilli svefni. bad hvarflar oneitanlega ad lesanda ad hugmyndin sé ad telja
Alpingi tri um ad fraedilegar stodir klukkubreytingar séu traustari en paer i raun eru.

Gallar vid breytingu a stadartima

Breyting a stadartima a islandi & pann veg ad sol verdi haest a lofti milli kl. 12 og 13 hefur tvo
sleema galla. T fyrsta lagi tapast arlega um 100-200 birtuklukkustundir a vokutima (si tala er had
vokutima) og 1 6dru lagi verdur Island ekki lengur & heimstima.

Afleidingar pess ad tapa birtu a vokutima eru 6ljosar, fyrir utan hid augljosa tap a lifsgaedum.
Ljost ad moguleikar a Gtivist skerdast og 1 ljosi pess ad umferd er ad jafnadi mikil siddegis og fram
a kvold er hugsanlegt er ad slysahaetta aukist. Audvelt atti ad vera ad kanna pad Ut fra fyrir-
liggjandi gognum. Sumt af pvi sem ritad er um svefn ma tilka a pann veg ad heildarbirtutapid
stytti naetursvefn.

Kostnadur og 6hagraedi af pvi ad vera ekki a heimstima er ometid, en ljost er ad um toluverdan
kostnad er ad raeda vid breytingu, en einnig lika um okominn tima. Kerfi sem byggja a tveimur
timum verda 6hjakveemilega orlitid vidameiri en kerfi par sem stadartimi er alltaf heimstimi. bess
utan er haetta a villum i medferd timahadra gagna meiri en ella.

Leidir

Gera ma ymsar odyrar tilraunir til ad auka svefn an verulegs fornarkostnadar. Um havetur meetti
hefja skolastarf seinna en nl er og pad a lika vid um fyrirtaeki og stofnanir par sem huga maetti ad
auknum sveigjanleika i starfstima. pott Ovist sé um kostnad vegna kerfa sem vinna med timahad
gogn og pyrftu i framtidinni baedi ad eiga vid stadartima og heimstima er fullvist ad fyrir pening-
inn sem sparast vid ad hreyfa ekki vid klukkunni meetti radast i mikid atak til ad koma unglingum
fyrr 1 ramid og jafnvel ad kaupa birtuvekjaraklukkur fyrir heilu argangana.

[ stuttu mali

Ljost er ad kostnadur og skerding a vissum lifsgaedum fylgir klukkubreytingu midad vid obreyttan
vokutima. Komi fram sterk rok fyrir pvi ad breyta klukkunni er vitaskuld rétt ad skoda pau af
alvoru. bau rok hafa ekki komid fram med skyrum haetti og fer pvi best a ad hafa dbreyttan
stadartima.

Einnig kemur fram gagnryni a tdlkun rannsokna sem vitnad er til i greinargerd starfshops
heilbrigdisradherra, a greinargerd forsaetisraduneytis og ad ekki sé ljost hverju klukku-
breyting myndi skila.

Nr. 1539

. Nidurstodur erlendra rannsokna syna ad folk sem byr vestast i tilteknu timabelti fer seinna ad
sofa og sefur styttra en folk sem byr austast, par sem solin kemur fyrr upp.2, 3"

Visad er 1 tvaer heimildir til ad styrkja pessa stadhaefingu. Onnur greinin(2) byggir & nidurstodum
fra byskalandi. byskaland liggur a breiddargradu par sem timasetning solarupprasar og solseturs
breytist mun minna fra sumri til vetrar en hin gerir & Islandi. Nidurstédurnar giltu um folk i dreif-
byli og par var hlidrunin um 30 min fyrir 9 lengdargradur en munurinn minnkadi mikid pegar folk i
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borgum var skodad og var hlidrunin yfir 9 lengdargradur adeins rimlega 5 mindtur hja borgar-
baum. Til samanburdar ma nefna ad klukkutima faersla i timabelti samsvarar 15 lengdargradum.
Ad auki kemur ekkert fram um svefnlengd heldur adeins hlidrun a svefnmynstri.

Hin greinin (3) er oritrynd og pvi vafasamt ad nota hana til hlidsjonar. Rannsoknin er fra Banda-
rikiunum par sem borin eru saman samfélog sitthvoru megin vid skil a timabeltum sem somuleid-
is eru skil @ milli fylkja Bandarikjanna sem skapar mun sem er ekki haegt ad ganga Ut fra ad sé
eingdngu vegna klukku. Til ad fa fram tolfraedilega marktaekan mun er adeins skodad svaedid 100
milur sitthvoru megin vid skilin. Ef rannsoknin er tekin gild pa er um ad rada 20 min minnkun a
svefntima hja peim sem bula vestast | timabelti midad vid pba sem baa hinu megin vid skilin. |
rannsokninni er einnig skodad heilsufar sitthvoru megin vid skilin milli timabelta. Ef munurinn
vaeri raunverulegur ba byggist madur vid fallanda yfir allt timabeltid en svo er ekki og fallandi er
til stadar adeins 68drum megin vid skilin. Einnig er forvitnilegt ad hallinn a heilsufari midad vid
fjarlaegd fra timabeltaskilum fellur saman vid upplysingar um mun a tekjum en tekjur er vel
bekktur pattur sem hefur mikil ahrif a heilsufar og lifslikur. Somuleidis ma segja um upplysingar
fra Bandarikjunum ad solsetur og solaruppras breytist mun minna fra sumri til vetrar og pvi
vafasamt ad yfirfaera upplysingar a land a okkar breiddargradu. ...

..vitnad 1 athyglisverda rannsokn a svefnvenjum og samanburdi milli landa, ] Tynjala, L Kannas, R
valimaa; How young Europeans sleep, Health Educ Res, 8 (1993), pp. 69-80. Samkvaemt pessari
rannsokn eiga finnsk ungmenni erfidast med ad sofna a kvoldin og sofa litid. bar er gripid til patta
eins og afengis, tobaks, hreyfingarleysis og sjonvarpsahorfs til ad skyra petta enda liggur Finnland
akkdrat a réttum stad m.t.t. timabelta. ...

,Mogulegt er ad of litill svefn hafi ahrif a hatt brottfall Gr framhaldsskolum hér a landi. ba hefur
verid synt fram a samband milli seinkadrar likamsklukku og aukinnar depurdar/punglyndis hja
unglingum og ungu folki. beim mun seinkadri likamsklukka, peim mun meiri likur a
depurd/punglyndi og einnig aukinni neyslu afengis og tobaks.10"

Hér er vitnad 1 rannsokn sem synir um 6,2klst svefn hja 15 ara unglingum og hefdi kannski att ad
vera nr. 9. Ef petta stenst pa er um ad raeda 1-2klst styttingu a svefni fra 1995-2017 og ma spyrja
sig hvad veldur pvi, ekki hefur verid gerd breyting a klukkunni a Islandi a timabilinu. T pessari
grein er ekki rannsakad samhengid milli seinkadrar likamsklukku og punglyndis. ...

Samantekid pa hefur ekki verid vandad til visana i heimildir i textanum. bad ma geta sér til ad
tilvisananumer hafi farid a flot en jafnvel po slikt sé leidrétt a er frjalslega farid med talkanir og
roksemdafaerslu. Mikilvaegasta spurningin af ollum vardandi petta mal er hvort og hversu mikid
breytt klukka mun hafa ahrif a svefnvenjur islendinga. Ef vid gefum eftir allan vafa a gildi peirra
greina sem vitnad er i pa maetti i allra besta falli bdast vid 20 minGtna lengingu a svefntima vid ad
breyta klukkunni. ba er alveg eftir ad meta pau neikvaedu ahrif sem 13% faekkun birtustunda a
fritima siddegis hefur a samfélagid i formi mogulega minnkadrar virkni, aukinnar tidni depurdar
og meiri slysationi.

Undirritadur hallast pvi ad halda klukkunni obreyttri, leid A eda C.

Nr. 1276

Vandinn vid pessa skyrslu er ad hun Gtskyrir ekki a nokkurn hatt hvada ahrif klukkubreyting muni
hafa. bad er ekkert mat a hversu mikid svefn mikid muni lengjast, namsarangur batna, slysum
faekka eda alika. bad er ekki eini sinni fullyrt ad svefn muni lengjast eda ad breyting verdi. bvi er
med ollu 6ljost ad hverju pessi breyting muni skila ef nokkru.

Eg hef mikid leitad ad fraeedigreinum sem geta gefid til kynna hverju pad skilar ad feera til klukkuna
og hef adeins fundid eina. SG grein Skeldon, Phillips og Dijk (2017) byr til steerdfraedilegt likan Gt
fra likani Borbély og félaga (2016) um svefn. T likaninu er horft & hvada ahrif rafraen lysing hefur a
svefn okkar og hvernig svefni okkar er stjornad af vinnutima/skolatima. bpegar petta likan er keyrt
ba kemur 1 ljos ad breytingar a birtu @ morgni munu skila sér i aukinni ljosanotkun ad kvold og
bar med dragi Gr ahrifum allra breytinga og ad slikar breytingar geti horfid. betta likan spair pvi
fyrir um ad klukkubreyting a islandi muni skila sér i fyrstu T minni preytu en ad pbad muni sakja 1
sama farid.

bad efast fair um ad likamsklukka stors hluta jardarbla (sér i lagi Vesturlandabida) sé vanstillt.
Sumir telja ad sa mikli munur sem er a degi og nott vid midbaug sé pad haldi likamsklukku okkar
edlilegri. begar vid erum mikid i manngerdri birtu pa er han ekki jafn sterk og dagsljos og auk
bess faum vid ekki myrkrid ad kveldi vegna pess ad vid lysum svo mikid. Med 0drum ordum telja
sumir ad mannleg lysing sé ad trufla likamsklukku okkar og ad petta sé skyringin a pvi likams-
klukka stors hluta jardarbua sé vanstillt. bad virdist einnig gaeta misskilnings um likamsklukkuna.
Pad hefur sést i umfjollun freedimanna ad hin sé 25 timar. bad er ekki rétt. Likamsklukka okkar er
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ad medaltali um 24,2 tima. Misskilningurinn er vegna pess ad fyrri rannsoknir gerdu ekki rad fyrir
ahrifum manngerdrar birtu. En hin hefur veruleg ahrif a svefn okkar.

Pad sem liggur ekki fyrir er hvernig skuli laga likamsklukkuna. barna eru flokin kerfi & bak vié m.a.
hegdun okkar og vidbrogd vid myrkri. Pad ad taka einn patt og lagfaera hann mun vaentanlega
hafa ahrif a hegdun okkar og vid getum breytt hegdun okkar pannig ad ahrif breytingarinnar geti
gengid til baka. ...

Breyting a klukku er mal sem snertir alla pjodina. Pad veeri furdulegt ad breyta klukkunni an pess
ad kynna fyrir pjodinni hvort svefn muni lengjast og pa um hvad mikid og samkvaemt hvada rann-
soknum. Pad hefur ekki verid gert.

Nr. 1362

Fram hafa komid hugmyndir um ad seinka klukkunni a islandi um 1 klst. A3 minu mati yrai slik
breyting mikid oheillaspor. ...

Skipun starfshops. Hvernig stadid var ad undirblningi malsins og skipun pessa starfshops finnst
mér vera hreint fusk. ...

Greinargerd og samradsferli. Af lestri greinargerdar starfshopsins meetti halda ad hann hafi verid
skipadur af eintomum jamonnum radherrans. | greinargerdinni eru tiundadir itarlega kostir vid ad
seinka klukkunni, en kostir vid ad halda heimstima a islandi er visad fra 1 stuttu mali og sum rok
fyrir obreyttri klukku ekki nefnd. Illa er fjallad um margar grundvallarstadreyndir. Tafla um kosti
og galla mismunandi leida er faranleg og i fljotu bragdi synist manni af greinargerdinni ad pbad sé
eiginlega ekkert nema jakveett vid ad seinka klukkunni og mjog neikvaett ad gera pad ekki. bad er
abyrgdarhluti af opinberum starfshopi ad skila hlutdraegri greinargerd.

Stilling klukkunnar skiptir fleiri mali en heilbrigdisstarfsmenn og i svona starfshop hefdi verid
naudsynlegt ad skipa m.a. einhverja med sérpekkingu a timatalsfreedum, nattlrufraedum og menn
fra vidskiptalifinu.

Malid var kynnt og 0skad eftir skodunum almennings & premur valkostum: A Obreytt klukka og
folk hvatt til ad ganga fyrr til nada; B klukku seinkad um 1 klst; og C Obreytt klukka en skolar,
fyrirtaeki og stofnanir hefji starfsemi sidar a morgnana.

Eg vil gagnryna pessa valkosti og framsetningu peirra. | grunninn finnst mér enginn munur a
valkostum A og C. Svefntimi er almennt of stuttur. Astaedan er fyrst og fremst dsedjandi asokn
manna i aukna voku, velmegun og gledistundir. Arid 1994 kom fram pingmal um ad flyta klukkunni
um 1 klst. bessi leid myndi leida til enn bjartari og hlyrri vor- og haustkvolda. Slikt veeri lydheilsu-
mal og myndi baeta mjog adstodu til Gtivistar eftir vinnu eda skola. Almenningi er ekki bodid upp
a pennan valkost. betta er deemi um gallada framsetningu a valmoguleikum i kosningu. ...
Timabelti jardar. Ekki kemur fram i greinargerd starfshopsins hvort misraemi milli stadartima og
beltatima, eins og er a Islandi, sé mjog dvenjulegt eda algengt i heiminum. EF stadartimi er sami
og beltatimi pa er solin haest a lofti ad medaltali milli kL. 11:30 og 12:30. ...

A okkar breiddargradu, par sem mikill munur er a solargangi & sumrin og veturna, verdur ekki
haegt ad stilla klukku eftir solaruppras eda solarlagi. Vert er ad minna a ad Reykjavik er nyrsta
hofudborg i heimi. ...

Vid faerumst fra Evropu til Ameriku. ... Bein samskipti vid samstarfsadila og vidskiptavini i Evropu,
munu verda erfidari pegar timamunur eykst.

Kostur vid ad vera a heimstima. Stadartimi a islandi hefur sidustu 50 ar verid stilltur & heimstima
(e. Universal Time - UTC), en petta timabelti hefur mikla sérstédu i alpjodasamskiptum og gefur
okkur forskot a adra. ... Umtalsverdur kostnadur verdur vid adlogun islensks hugblnadar ad
tvofaldri klukku. Ekki hefur verid metid hve mikill sa kostnadur verdur.

Meira myrkur. Med pvi ad seinka klukkunni pa faekkar birtustundum umtalsvert a vokutima. ...

[ skammdeginu graedum vid eina klst af morgunbirtu a dag, en alla pa daga topum vid einni klst a
moti siddegis. Ad auki tapast kvoldbirta a vokutima sidvetrar og sidsumars og a haustin.

[ heild tapast birtustundir & vokutima fra 26. febraar til 10. mai og fra 2. agist til 25. oktdber. Vid
ad seinka klukkunni kemur enginn dagur Gt 7 groda, en 1160 daga (44% daga arsins) faekkar
birtustundum a vokutima. Hér mida ég vid ad vokutimi sé milli kl. 07 og 23, en fravik fra pessum
ramma skiptir ekki hofudmali. ...

Vissulega getur verid personubundid hvada birtutimar monnum pykja verdmaetastir. Fyrir hverja 1
klst sem faest aukalega af morgunbirtu (alls um 142 klst) tapast naestum 2 klst af siddegis- og
kvoldbirtu a vokutima (alls um 273 klst). SG morgunbirta er dyru verdi keypt. Aukin kvéldbirta med
nGverandi stillingu klukkunnar i aglst og september er mikils virdi a hlyjum godvidrisdogum.
Siddegisbirta og hiti. Ef klukkunni verdur seinkad pa munum vid tapa kvoldbirtu a vorin og
haustin. Ad auki verdur ad jafnadi kaldara a kvoldmatartima vid grillid eda Gtivist. betta er
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sérstaklega aberandi a godvidrisdogum i lok aglst og i september.

Utiiprottaidkun ungmenna, gonguferdir, golf, hestamennska, fjallgdngur og 6nnur Gtivist eftir
vinnu/skola a haustin truflast ef klukkunni verdur seinkad. betta verdur ad teljast til lydheilsu-
vandamala.

Um 26. aglst verdur myrkur 1 Reykjavik (midad vid naverandi klukku) kl. 22, sem faerist til kL. 21; um
10. september verdur myrkur kl. 21, sem faerist til kl. 20; og 27. september verdur myrkur kl. 20, sem
faerist til kl. 19. Pad er eins og pad hausti fyrr og 1 kvoldbirtunni virdist sumarid styttast um 17 daga
i pennan enda.

Myrkrid kemur ekki bara fyrr, bvi 1 lok agust og 1 september kolnar ad jafnadi a godvidrisdogum i
Reykjavik um 1 gradu milli kL. 19:00 og 20:00. Ef klukkunni verdur seinkad pa verdur kaldara a
kvoldin a goavidrisdogum. ...

Sélargangur i ardaga mannkyns. 1 ardaga mannkyns bjuggu pasundir kynsloda forfedra okkar
Islendinga 1 Afriku. Sunnan vid Sahara-eydimorkina eru grodursael svaedi a um 10°N breiddar-
gradu. bad er forvitnilegt ad skoda arstidabreytingar i solargangi a peim slédum og bera saman
vid birtu a Islandi.

A10°N er mjog litill munur a lengd dagsbirtu eftir arstima (timinn fra birtingu til myrkurs); vid
sumarsolstodur er bjart i 1372 klst, en vid vetrarsolstodur er 12 kst birtutimi. betta er pad litill
munur ad an klukku hafa forfedur okkar liklega ekki ordid varir vid arstidabreytingar i lengd
dagsbirtunnar. A bessum slodum eru hins vegar arstidabreytingar i Grkomu, sem hefur ahrif &
grodur og allt vidurveeri. A peim timum pegar menn svafu undir berum himni vardi biksvort nottin
110"z til 12 klst pegar tunglskins gaetti ekki. ba hefur gefist drjigur timi til ad sofa Gt a hverri
nottu.

Lengd ljosaskiptanna a 10°N eru snogg bar sem solin ris og sest naer l0drétt vid sjondeildarhring-
inn. Timinn fra birtingu til solarupprasar (og fra solsetri til myrkurs) breytist litid & peim slédum
yfir arid og er a milli 22 og 25 mindtur. | Reykjavik er lengd ljosaskiptanna styst 47 minGtur um
jafndaegur, og lengist hratt og komin yfir 60 minGtur atta vikum fyrir og eftir jafndaegur. | Reykjavik
er lengd ljosaskiptanna 78 minUtur vid vetrarsolstodur og half merkingarlaus a sumrin.

Miklar framfarir mannkyns tengjast pvi ad na stjorn a birtunni med eldinum og hisum. ba var
unnt ad vaka vid eldinn fram & dimm kvold og sofa inni i rokkri pott bjart veeri ordid ti. Osedjandi
asokn mannsins i meiri velmegun og lifsgledi ytti undir dugnad og lengingu vokutima. Med raflys-
ingu hofum vid fullkomnad stjorn okkar a birtunni og gongum meira ad segja fulllangt med pvi ad
ysa upp umhverfi okkar alla nottina og erum pannig biin ad storskemma myrkurgaedi um midjar
naetur.

Stjorn manna a birtunni hefur 68ru fremur valdid of stuttum neetursvefni manna. Eg er sann-
faerour um ad stilling klukkunnar muni ekki breyta svefnvenjum manna.

Ad vakna i ljosaskiptunum. bvi hefur itrekad verid haldid fram ad dagsbirta @ morgnana hafi sér-
stakan blaan lit og leiki lykilhlutverk vid voknun og nallstillingu likamsklukkunnar (sja t.d. nylegt
vidtal vid nefndarmenn i Laeknabladinu). pessi fullyrding hefur komid peim sem hafa sérpekkingu
a eiginleikum sélarljoss, litatvistrun og lofthjapi jardar i opna skjoldu.

[ fyrsta lagi aetti ekki ad vera marktaekur munur a dagsbirtunni & morgnana eda a kvoldin, par sem
solin veit ekki a hvad hin er ad skina og breytingar a lofthjupi eftir tima dags eru ekki pad miklar,
a.m.k. ekki yfir Islandi. Malingar & dagsbirtu & Vedurstofu islands syna einnig engan markverdan
mun a solgeislun eda litatvistrun & morgnana eda kvoldin. Maelingar vid Haskola islands i Reykja-
vik arid 1998 med litrofsgreidu syna ekki heldur merki um petta fyrirbaeri.

Fullyrdingar um morgunblamann a islandi standast enga skodun og verda ad teljast flokkusogur
eda hreinn uppspuni.

Einnig hafa heyrst fullyrdingar um ad pad sé sérlega gott fyrir likamsklukkuna ad vakna i ljosa-
skiptunum. betta vaeri haegt i hitabeltinu par sem timi birtingar breytist ekki mikid yfir arid, en
furdulegt ad halda pessu fram & Islandi. Skodum petta nanar fyrir island: Setjum sem svo ad vid
viljum vakna kL. 07:00 og spyrjum hvenaer arsins vid voknum i ljosaskiptunum, p.e. milli birtingar
og sblarupprasar. Sidvetrar midad vid niverandi klukku nytast i petta 15. - 28. mars (14 dagar), en
med seinkadri klukku 26. febrdar - 11. mars (einnig 14 dagar). A haustin midad vid niverandi
klukku eru petta dagarnir 19. sept. - 5. okt. (17 dagar), og med seinkadri klukku 10. - 26. okt. (einnig
17 dagar).

Stilling klukkunnar hefur pvi engin ahrif a ad fjolga dogum sem vid voknum i ljosaskiptunum.
Aberandi er hvad petta eru fair dagar a hverju ari sem nytast 1 pessa nullstillingu likamsklukk-
unnar (8% daga arsins).

Sol i sudri ki 72, Stilling klukkunnar er malamidlun 6likra hagsmuna. bad eru til rok fyrir pvi ad
seinka klukkunni um 1 klst, einnig ad flyta henni um 1 klst, en mér finnst rokin langsterkust fyrir
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bvi ad hafa klukkuna obreytta pannig ad island verdi afram a heimstima.

Tvo atridi finnst mér po skipta mali, sem maela med pvi ad seinka klukkunni um 1 klst: 1) Bjart
verdur ordid kL. 08 yfir lengri hluta vetrarins pegar ung born fara i skola; 2) Solin verdur naer solar-
hadegi (1 sudri) kL. 12:00 a Islandi med seinkadri klukku.

Vardandi skolatima, pa vaeri vel haegt ad leysa birtuvandann med pvi ad lata yngstu bornin byrja
skoladaginn kl. 09 eda sidar. Eins og med siddegisgaeslu fyrir Gtivinnandi foreldra maetti bjoda
upp a morgungaeslu i skolunum fyrir pa sem pad purfa.

Ad hafa solina i sudri kl. 12:00 vaeri eftirsoknarvert. bad er po til vandraeda ad gangur solar er ekki
jafn. pott jordin sndist med nokkud jofnum hrada um eigin mondul, ba fer jordin mishratt eftir
sporbraut sinni um solina. A veturna pegar jordin er naer solinni fer hiin hradar eftir brautinni og
solarhringarnir verda lengri. betta kemur bannig fram ad timi solarhadegis breytist yfir arid.
Pannig er hadegi i Reykjavik ad medaltali kl. 13:28 en sveiflast fra 13:11 til 13:42, 9 eda um 31
mindtu. Pessi 31 mindtna sveifla solarhadegis er s sama a 6llum stédum a jordinni. bvi getur
enginn stadur haft solina i sudri kL. 12:00 alla daga arsins.

Til forna &dur en klukkur urdu almenningseign & islandi var timinn midadur vid eyktarmork og
solargang: Midmorgunn eda rismal kL. 06 (austur), dagmal kL. 09 (sudaustur), hadegi kL. 12 (sudur),
non kL. 15 (sudvestur) og midaftann kl. 18 (vestur). Mjog algengt er ad 6rnefni visi til eyktarmarka
og baistefnu A SA, S, SV eda V fra tilteknu baejarstadi, t.d. Midmorgunshnikur, Dagmalafjall,
Hadegisgil, Nontindur, Midaftansskard. ...

Likamsklukka og solargangur. beir sem hafa ferdast i einum rykk yfir morg timabelti pekkja vel
svokallada flugpreytu, en pa er likamsklukkan Gr takti vid samfélagid sem madur er lentur i. betta
hef ég oft gert og upplifad. Oft tekur nokkra daga ad adlaga svefn- og vokutima ad nyjum adstaed-
um. betta er sérstaklega erfitt ef madur er ekki i frii og hefur verk ad vinna a nyjum stad.

T umraedu um seinkun klukkunnar hafa margir fullyrt ad naudsynlegt sé ad likamsklukkan sé i takt
vid solarganginn. betta hljomar skynsamlega, en vid nanari skodun virdist mér fullyrdingin alls
ekki ganga upp.

Solargangur er mjog breytilegur yfir arid a islandi, vegna stadsetningar islands a jardarkringlunni.
Sunnar a hnettinum bda menn vid miklu minni 6fgar i solargangi og geta e.t.v. verid meira i takt
vid solarganginn. Ef likamsklukkan pyrfti ad vera i takt vid solarganginn pa synist mér ad nidur-
stadan hljoti ad fela 1 sér ad Island sé med ollu 6byggilegt! bad sem gerir lif okkar po beerilegt er
ad vid getum styrt birtu med rafljosum kvolds og morgna, og myrkri & nottunni med glugga-
tjoldum.

vokutimi er mjog skakkur midad vid solargang, baedi a Islandi og 1 6drum [6ndum. Almennt vaka
menn langleidina ad midnaetti, en sofa sidan margar klukkustundir eftir midnaetti. Allt tal um ad
bad purfi ad faera klukkuna meira til samraemis vid solarganginn verdur ad skoda i pessu ljosi.
Vid ad seinka klukkunni pa faerist vokutimi lengra fra pvi ad vera i takt vid solarganginn ...

Mér finnst pessar myndir syna vel paer miklu 6fgar sem vid blum vid i solargangi yfir arid, en
einnig undirstrika paer ad med pvi ad seinka klukkunni ba yrdi samraemi milli sélargangs og
likamsklukku verra en med naverandi stillingu klukkunnar. Svo ma nefna ad a Austurlandi er og
verdur skekkjan milli likamsklukku og solargangs meiri en i Reykjavik. ...

Nidurlag bad er nidurstada min ad langhagkvamast sé fyrir islendinga ad hafa klukkuna afram a
heimstima. pott klukkunni verdi haldid dbreyttri finnst mér sjalfsagt ad hvetja folk til ad lengja
svefntima med pvi ad ganga fyrr til nada og med pvi ad hlidra starfstima a morgnana par sem pvi
verour vid komid.

(14 bladsidna long greinargerd med fjolda skyringarmynda fylgdi umsogn 1362)

Nr. 1380

[ greinargerdinni er ymsu abotavant og verdur minnst & nokkur atridi hér fyrir nedan.

1. Fyrst af ollu ber ad nefna ad fullyrt er: ,Rannsoknir sidari ara benda til pess ad of fljot klukka
geti ytt undir seinkada likamsklukku og styttri svefn, sérstaklega medal unglinga” og pessu til
studnings vitnad i: Wittmann M, Dinich J, Merrow M, Roenneberg T. (2006). Social jetlag:
misalignment of biological and social time. Chronobiol Int. 23:497-509

pessi tilvitnun er mjog misvisandi pvi i umraeddri grein er raett um nattlrlega hlidrun likams-
klukkunnar sem a sér stad pegar kynproski faerist yfir, fyrir ahrifa hormona. Raett er um ad
likamsklukka unglinga faerist aftar og par ad auki fari peir ad vaka fram eftir vegna félagslegra
ahrifa. A moti sofi peir Gt um helgar til ad baeta sér upp svefnleysid og ridli pannig likamsklukku
sinni enn frekar. pegar peir vakna svo snemma til ad fara i skola eru peir svefnvana. Tilraunir til
ad hafa ahrif a petta med ljosmedferd hofdu litil sem engin ahrif ... Samkvaemt pessu hefur
morgunbirta litil ahrif a likamsklukku unglinga. Vitnad er i fleiri rannsoknir sem syndu somu
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nidurstodur. | greininni er meelt med ad foreldrar komi unglingunum fyrr ad sofa, skjatimi verdi
minnkadur a kvoldin og skola seinkad svo munurinn sé minni a svefntima um helgar og virka
daga hja unglingum. betta a vid um unglinga 0had timabeltum, pad er ad segja um heim allan.
Tilvitnun i pessa grein er pvi mjog misvisandi og hin notud til ad rokstydja fullyrdingu sem er a
skjon vid inntak greinarinnar. ...

[ greininni er pvi lagt til ad skola sé seinkad til ad meeta bvi ad unglingar um heim allan fara seint
ad sofa og sofa frameftir um helgar.

Midad vid rangtilkun pessarar greinar sem er s eina sem ég nadi ad skoda hef ég ahyggjur af
talkun annarra greina sem notadar eru til ad stydja pessa greinargerad.

2.1 greinargerdinni er nefndur samanburdur vid nagrannapjodir okkar, fullyrt er islendingar fari
seinna ad sofa en paer og klukkunni kennt um. Eldra folk man ad svefnvenjur islendinga voru
adrar en til deemis Dana adur en vid breyttum klukkunni 1968. baer venjur hafa pvi liklega ekkert
med klukkuna ad gera heldur eru peer hugsanlega menningarlegar. Einnig pekkja islendingar sem
flytja til nagrannalanda okkar ad islendingar erlendis halda sig oft vid ba venju ad fara seinna ad
sofa en landar bess lands sem flutt er til, jafnvel pott sdlaruppras sé par fyrr. bad er a skjon vid
rokstudning i greinargerdinni. Rannsoknir a pessu vantar svo haegt sé ad fullyrda nokkud um
betta. bessi samanburdur vid nagrannapjodir er pvi marklaus og talsvert itarlegri rannsoknir parf
til.

Hvernig er lydheilsa annarra pjoda sem bia vid jafn "vitlausa" klukku, til deemis hvad vardar
svefnvenjur? Ef adrar pjodir med jafnvitlausa klukku syna sama svefnmunstur er hugsanlega hagt
ad rokstydja ad um orsakasamhengi sé ad raeda, annars ekki. Uttekt & 6drum pjodum og saman-
burd vid paer vantar svo haegt sé ad geta sér til um hvort breytt klukka muni breyta hegdun
bjodarinnar.

3. Annad sem vantar er athugun a pvi hvort unglingar og folk almennt fari fyrr a faetur pegar birtir
fyrr (pa manudi sem birtir fyrir kL. 7 til daemis). betta parf ad rannsaka svo haegt sé ad alykta. Ef
unglingar sofa fram eftir um helgar sama hvada arstimi er, er ba mikilvaegt ad fleiri birtustundir
sé eftir a deginum, en faerri, pegar pau loksins vakna? ... bad getur pvi haft mjog sleem ahrif ad
unglingar sofi hugsanlega af sér alla dagsbirtu um helgar, mikilvaegt er ad peir fai dagsbirtu fyrir
gedheilsu peirra. Morgunbirtan hefur par litid ad segja eins og adur er nefnt.

4. Litil athygli er veitt peirri stadreynd ad born og unglingar eru mest a ferdinni eftir kl. 14 a
daginn. ba ganga pbau heim dr skola, fara gangandi, i straetd eda med 0drum haetti i tomstundir Gt
um allan bae. Sumar pessara tomstunda fara fram utandyra par sem birta er mikilvaeg, svo sem
knattspyrna. Sérstakur gaumur er hins vegar gefinn ad pvi ad med breytingunni muni born vera i
bjortu i skolanum. Eg vek athygli & pvi ad i skélanum eru bornin adallega innandyra, vida er
dregid fyrir alla glugga eins og i skolanum sem naestur mér er (enda skyggir birtan a tofluna). I
skolanum parf ekki sérstaklega a birtunni Gti ad halda, en pegar bornin streyma Gt ad loknum
skola og Ut i umferdina, eftir skola, er mjog mikilvaegt ad birtunnar njoti. Eg pekki deemi bess ad
foreldrar veigri sérvid ad lata born taka straetd i tomstundir 7 versta skammdeginu, en leyfi peim
bad pegar bjart er, svo sem a haustin og vorin. Birta siddegis getur pvi hugsanlega dregid Ur
skutli, minnkad umferd og aukid oryggi barna i umferdinni. betta er stor pattur i lydheilsu pjodar-
innar er ekki gefinn gaumur i greinargerdinni.

5. Uttekt & pvi hve miklu mali birtan pydir fyrir Gtivist folks eftir vinnu vantar. Svo sem fyrir
hestamennsku, golf, hjolreidar og hlaup svo eitthvad sé nefnt. Er hugsanlegt ad pad dragi Ur
hreyfingu folks ef pad verdur dimmt fyrr a daginn? Hefur farid fram rannsokn a pvi hvort birta
hefur ahrif a hegdun folks hvad petta vardar? Ef ekki er mikilvaegt ad hin fari fram og nidurstodur
nyttar til ad meta hvort klukkubreyting geti hér haft ahrif a lydheilsu pjodarinnar.

6. Rannsokn vantar a pvi hvort morgunmyrkur eda siddegismyrkur hefur verri ahrif a andlega
lidan folks. Hvort er verra ad maeta til vinnu i myrkri eda fara heim i myrkri? Hvernig lidur folki a
bessum timum?

Samanber ofantali® vantar mikid uppa rokstudning fyrir pvi ad klukkunni sé breytt og umraedd
greinargerd er gotott, par er mikid um fullyrdingar og skodanir nidurstodur rannsokna vantar.
Pegar biid ad skoda frekari rannsoknir og nidurstodur peirra tdlkadar i samraemi vid nidurstodur
beirra getum vio reett petta aftur.

Nr. 1487

Kynning malsins. 1 gdgnum um malid er farid morgum ordum um rannsoknir a svefni og
sérstaklega fjallad um Nobelsverdlaun a pvi svidi. Grundvallarspurningum sem varda morgunbirtu
og stillingu klukku er b6 ekki svarad med skyrum haetti. Rit sem i er vitnad bjoda ekki upp a
afdrattarlaus svor um gildi morgunbirtu umfram siddegisbirtu og gefa jafnvel visbendingar um ad
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skerding heildarbirtu a vokutima, eins og klukkubreytingartillagan gerir rad fyrir, leidi til lakari
svefns. Eins er 6ljost hvort aukin naeturbirta spilli svefni. Pad hvarflar oneitanlega ad lesanda ad
hugmyndin sé ad telja Alpingi trd um ad fraedilegar stodir klukkubreytingar séu traustari en paer i
raun eru.

Gallar vid breytingu a stadartima. Breyting & stadartima a Islandi a pann veg ad sol verdi haest a
lofti milli kL. 12 og 13 hefur tvo sleema galla. T fyrsta lagi tapast arlega um 100-200 birtuklukku-
stundir & vokutima (sU tala er had vokutima) og 1 6dru lagi verdur Island ekki lengur & heimstima.
Afleidingar bess ad tapa birtu a vokutima eru 6ljosar, fyrir utan hid augljosa tap a lifsgaedum.
Ljost ad moguleikar a Gtivist skerdast og 1 ljosi pess ad umferd er ad jafnadi mikil siddegis og fram
a kvold er hugsanlegt er ad slysahaetta aukist. Audvelt ztti ad vera ad kanna pad Ut fra fyrirliggj-
andi gognum. Sumt af pvi sem ritad er um svefn ma talka a pann veg ad heildarbirtutapio stytti
naetursvefn.

Kostnadur og 6hagraedi af pvi ad vera ekki a heimstima er ometid, en ljost er ad um toluverdan
kostnad er ad raeda vid breytingu, en einnig lika um okominn tima. Kerfi sem byggja a tveimur
timum verda 6hjakveemilega orlitid vidameiri en kerfi par sem stadartimi er alltaf heimstimi. bess
utan er haetta a villum i medferd timahadra gagna meiri en ella.

Leidir. Gera ma ymsar odyrar tilraunir til ad auka svefn an verulegs fornarkostnadar. Um havetur
meetti hefja skolastarf seinna en nl er og bad a lika vid um fyrirtaeki og stofnanir par sem huga
meetti ad auknum sveigjanleika i starfstima. pott ovist sé um kostnad vegna kerfa sem vinna med
timahad gogn og pyrftu i framtidinni baedi ad eiga vid stadartima og heimstima er fullvist ad fyrir
peninginn sem sparast vid ad hreyfa ekki vio klukkunni meetti radast i mikid atak til aé koma
unglingum fyrr i rimid og jafnvel ad kaupa birtuvekjaraklukkur fyrir heilu argangana.

[ stuttu mali. Ljost er ad kostnadur og skerding a vissum lifsgaedum fylgir klukkubreytingu midad
vid Obreyttan vokutima. Komi fram sterk rok fyrir pvi ad breyta klukkunni er vitaskuld rétt ad
skoda pau af alvoru. bau rok hafa ekki komid fram med skyrum haetti og fer pvi best a ad hafa
Obreyttan stadartima.

Nr. 1571

pann 31. janGar 2018 skiladi starfshopur sérfraedinga greinargerd/minnisbladi 1 til heilbrigdis-
radherra um ,Avinningur fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna til
samraemis vid gang solar”. Eins og gildishladinn titill minnisbladsins ber med sér er litill vafii
huga hofunda um avinning pess arna.

Hér a eftir fara nokkrir punktar sem ég hef tekid saman upp Ur grunnheimildum minnisbladsins
sem renna stodum undir ad avinningur fyrir lydheilsu landans sé alls ekki svo augljos, nema sidur
Sé...

Nidurlag. Af ofangreindri yfirferd faest ekki radid ad eftirfarandi fullyrding: ,byding morgunbirtunn-
ar er mikil, pbar sem hdn er mikilvaegasti patturinn til ad stilla likamsklukkuna og par med sam-
haefingu likamsstarfseminnar” Gr minnisbladi til radherra pann 31. jantar 2018, eigi sér stod i
beim heimildum sem hofundar greinargerdarinnar visa 1.

Athugid ad ég er alls ekki ad draga i efa mikilvaegi solarljoss og birtu fyrir likamshrynjandann.
Hins vegar geri ég alvarlegar athugasemdir vid ad breyting klukkunnar a islandi sé st tofralausn
sem latid er i vedri vaka. Hef ég einkum ahyggjur af pvi ad med faekkun birtustunda a vokutima ...
muni ad sama skapi faekka taekifaerum folks til ad njota dagsbirtu pann tima arsins sem solar-
gangur er stystur. Eins og bent hefur verid a i heimildum hér a undan pa er ljosmagn nattdru-
legrar dagshirtu mun meira en hefédbundinnar raflysingar, ad ekki sé minnst a mikilvaegi pess fyrir
svefn og heilsu ad fa reglulega notid dagsbhirtu. Naer vaeri pvi ad audvelda folki ad stunda Utiveru
siddegis, asamt bvi ad baeta ljosvist 1 skolum og vinnustodum, frekar en ad breyta klukkunni.
Annad atridi sem rétt er ad benda 4, er ad pvi hefur itrekad verid haldid fram ad dagsbirta a
morgnana hafi sérstakan blaan lit og leiki lykilhlutverk vid voknun og nallstillingu likamsklukk-
unnar (sja t.d. vidtal fra jandar 2018 vid nefndarmenn 1 Laeknabladinu). T stuttu mali pa a pessi
fullyrding ekki vid rok ad stydjast a Islandi. Hefur hin enda verid kvedin 1 kitinn af starfsmonnum
Vedurstofu Islands sem hafa rannsakad og greint fyrirliggjandi geislunarmaelingar.

Loks er rétt ad benda a ahugaverdar upplysingar sem komu fram i fyrrnefndu vidtali i Laekna-
bladinu, en par er haft eftir Bjorgu borleifsdottur, einum nefndarmanna, ad: ,A sumrin hefur
solarbirtan lika ahrif til pess ad stilla likamsklukku okkar. pad hefur synt sig i islenskum rann-
soknum ad litill munur er a svefntima folks a sumrin og veturna po margir haldi pvi fram ad peir
burfi minna ad sofa a sumrin pegar birtan er nanast allan sélarhringinn.”

Merkilegt nokk pa er ekki visad i pessa rannsokn i greinargerdinni. Enda kannski sniid ad spinna
ba rannsoknarnidurstodu ad solarhringsbirta hafi litil ahrif a svefn vid pa, ad ég segi, 6skhyggju ad
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birting a vokutima einni klukkustund fyrr, 31 dag a ari, muni valda straumhvorfum fyrir lydheilsu a
Islandi.
(7 bladsidna long greinargerd med fjolda skyringarmynda fylgdi umsogn 1571)

SAMHENGI VID STYTTINGU VINNUVIKU

Nokkrir einstaklingar, sem ymist velja kost A, B eda annad, nefna ad med styttingu vinnu-
vikunnar maetti na fram kostum pess ad feera klukkuna an pess ad purfa ad glima i sama
maeli vid okostina.

Nr. 379

... Stytting vinnuvikunnar er mjog likleg og mun sla Ut neikvaedar afleidingar pess ad seinka
klukkunni. Morgnar verda bjartari og vinnulok margra munu hafa somu birtu og med naverandi
klukkuskipulagi. ...

Nr. 766

Mér list vel & pa hugmynd ad seinka klukkunni a islandi til samraemis vid hnattstodu landsins. Min
skodun byggist a peim rannsoknum sem syna fram a ad petta sé betra Gt fra lydheilsulegu sjonar-
midi. Eg myndi pvi velja kost B. En ad pvi s6gdu skil ég vel sjonarmid peirra sem list ekki vel a pad
ad haetta seinna i vinnu/skola og missa par med af birtutima ad loknum vinnudegi.

Til pess ad koma til mots vid baedi sjonarmid myndi ég pvi vilja petta yrdi skodad Ut fra storu
samhengi. 1 [josi pess ad verkalydsfélog hafa sett fram oskir um styttingu vinnuvikunnar, pa vaeri
upplagt ad saeta lagi og sameina pessi tvdo mal. pannig vaeri haegt ad seinka klukkunni um einn
klukkutima en & sama tima veeri vinnutiminn styttur um klukkustund a dag (nidur i 35 stunda
vinnuviku). pa geeti folk komist heim ad loknum vinnutima i sama birtustigi og nG er, en klukkan
vaeri naer réttri hnattstoou.

32



4. FYRIRTAKI, FELOG OG STOFNANIR

Fimm félagasamtok skiludu inn abendingum, Flugmalafélag islands (nr. 1559), Golfsamband
Islands (nr. 1454), Hi® Tslenska svefnrannsoknafélag (nr.1575), Samtok Atvinnulifsins og
Vidskiptarad saman (nr. 1565) og SIBS (nr. 1499).

Tvo fyrirtaeki sendu inn abendingar, Icelandair Group hf. (nr. 1558) og Berunes farfugla-
heimili ehf. (nr. 460).

Tveer stofnanir, umbodsmadur barna (nr. 1588) og Vedurstofan (nr. 1498) sendu inn
abendingar.

Golfsambandio, Flugmalafélagid, Samtok atvinnulifsins, Icelandair og Vedurstofan vilja
valkost A — Obreytta stodu en Berunes, SIBS, og Svefnrannsoknafélagid vilja valkost B -
seinka klukkunni. Umbodsmadur barna tekur ekki afstodu til valkostanna.

FELOG, FYRIRTAKI OG STOFNANIR SEM STYDJA SEINKUN KLUKKU

(VALKOST B)

Hid islenska svefnrannsoknarfélag styour seinkun klukkunnar. Félagid bendir a ad pessi
adgerd se einfold og visindin stydji ad pessi breyting geti haft verulegan lydheilsulegan
avinning.
Nr. 1575
Hid islenska svefnrannsoknafélag stydur valkost B.
A sama hatt stydja helstu svefn- og daegursveiflusamtok Evropu einnig ad Evropusambandid eigi
ad haetta med sumar- og vetrartima og vera a réttum tima allt arid, p.e. a vetrartima. ...
Jafnframt hvetjum vid til pess ad fraeedsla um svefn og likamsklukku verdi aukin, m.a. i skolastarfi
og aukinn verdi sveigjanleiki i vinnutima folks og skolabyrjun sérstaklega unglinga og ungs folks
verdi skodud til vidbotar lagfaeringu a stadarklukku.
Of fljot stadarklukka, hefur i for med sér seinkun sélarupprasar og solseturs sem er likleg til ad
skekkja likamsklukkuna og seinka henni. Nidurstodur visindarannsokna hafa leitt i [jos neikvaedar
heilsufarslegar afleidingar sem hlotist geta af sliku misraemi likamsklukku og stadartima, sé pad
vidvarandi.
Dagsbirtan er mikilvaegasti einstaki patturinn i stillingu likamsklukkunnar en rannsoknir hafa synt
ad Islendingar fara seinna ad sofa en adrir Evropublar sem bendir til pess ad stor hluti lands-
manna sé med seinkada likamsklukku. Liklegt pykir ad unglingar og ungt folk finni mest fyrir
bessu misraemi, par sem likamsklukkunni seinkar vid kynproska.
Pessi adgerd er einfold og visindin stydja ad pessi breyting gaeti haft verulegan lydheilsulegan
avinning. ...

[ umsdgn SIBS kemur fram ad sambandid hafi fra arinu 2012 unnid ad pvi ad stadartimi yroi
faerdur naer solartima og fyrir pvi séu yfirgnaefandi lydheilsuleg rok.

Nr. 1499

SIBS hefur fra arinu 2012 unnid ad pvi ad stadartimi a islandi verdi faerdur naer solartima. Fyrir
slikri leidréttingu eru yfirgnaefandi lydheilsuleg rok:

- Sannad er ad solargangur hefur afgerandi ahrif a deegursveiflu likamsklukkunnar.

- Sannad er ad folk sefur skemur par sem klukkan er of fljot midad vid hnattstodu.

- Sannad er ad Islendingar sofa skemur en nagrannapjodir, einkum born og unglingar.

- Sannad er ad svefn hefur ahrif a ymsa helstu likamlega og andlega sjikdoma.
Heilsufarsskadi islendinga meeldur i ,glotudum godum aeviarum® nemur yfir 500 milljordum krona
a ari midad vid verga landsframleidslu a mann. Lydgrundadar adgerdir sem beinast ad baettum
svefni eru liklegar til ad hafa mikil ahrif til gods fyrir land og pjoa.

Abyrgd stjornvalda hlytur fyrst og fremst ad lita ad velferd borgaranna. Seinkun klukkunnar er
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afar mikilvaeg forsendubreyting fyrir heilneemari lifnadarhattum landsmanna allra og naudsynlegt
ad hdn nai fram ad ganga. ...

FELOG, FYRIRTAKI OG STOFNANIR SEM STYDJA OBREYTTA KLUKKU

(VALKOST A)

Samtok atvinnulifsins og Vidskiptarad Islands skila sameiginlegri umsogn og stydja ein-
dregid obreyttan stadartima og telja jafnframt aeskilegt ad komid verdi a auknum sveigjan-
leika T vinnu- og skolatima. Samtokin telja ad sambland af valkostum A og C 1 greinargerd
um malid sé best til pess fallid ad draga Ur meintum vanda vegna stadartimans.

Nr. 1565

Almenn vidskiptaleg rok. ... Verdi stadartima breytt hér a landi yrdi meiri timamunur milli Islands
og Evropurikja. ...

Taki adildarriki ESB upp fastan sumartima og verdi klukkunni seinkad hér a landi blasir vid 6hag-
reedid fyrir pa sem stunda vidskipti vid lond i Evropu. T stad pess ad timamunur sé 0 - 2 klst &
vetrum og 1 - 3 klst & sumrum eins og nU er gaeti munurinn ordid 2 — 4 klst allt ario.

Afleidingin yrai aukinn kostnadur fyrirtaekjanna sem pyrftu ad fa starfsmenn fyrr til starfa a
morgnana til ad nyta til fulls sameiginlegan vinnutima. Fyrir starfsmennina, sem pyrftu ad vakna
fyrr a morgnana en ni er, gaetu ahrifin ordid neikvaed baedi a fjolskyldutengsl og adra paetti. betta
a ekki einungis vio hefébundin inn- og Gtflutningsfyrirtaeki heldur einnig fjolmarga starfsmenn
fiarmalageirans og annarra fyrirtaekja sem annast pjonustu milli landa.

Samtokin telja ad hver sem nidurstadan verdur um stadartima a Islandi sé mjog oradlegt ad
radast i breytingar fyrr en endanleg nidurstada liggur fyrir um hvernig stadartima verdur hattad i
Evropu.

Ferdapjonustan. Flugaztlun flugfélaga raedst af afgreidslutima a flugvollum sem viokomandi
flugfélagi er Gthlutad. Vida er neer Gtilokad ad fa nyja afgreidslutima sem eru pegar fullnyttir.
Umfangsmikid samraemt alpjodlegt kerfi styrir Gthlutun afgreidslutima. Yrdi klukkunni a islandi
seinkad raskar pad aztlunum flugfélaganna.

Hugsanlegt er ad feera brottfarartima flugvéla fra islandi til um eina klukkustund og halda pannig
sama komutima | Evropu en ba pyrfti pjonusta vid flugfarpega ad feerast enn fyrr ad morgni (nott)
bannig ad i stad pess ad na i ratu til Keflavikur kl. 5.30 til ad vera kominn a flugvollinn tveimur
timum fyrir brottfor pyrftu farpbegar ad leggja i hann klukkustund fyrr. Jafnframt kallar petta a ad
semja vid allar starfsstéttir, sem fluginu og pjonustu vid pad tengjast, um breytingu a kjarasamn-
ingum par sem enn staerri hluti pjonustunnar faeri nd fram a nottunni en adur.

Midad vid Obreyttan brottfarartima en breyttan stadartima a Islandi yrdu farpegar komnir klukku-
stund sidar a afangastad i Evropu en aour. betta pyddi ad erfidara yrdi um tengiflug og ohagraedi
ykist og kostnadur somuleidis.

Med auknum timamun vid Evropu eykst einnig heaetta a flugbreytu (e. jet lag) vegna ferdalaga til og
fra landinu.

Breyttur stadartimi geeti einnig haft ahrif a vetrarferdamennskuna hér a landi par sem birtustund-
um i skammdeginu faekkar og pa dregur Ur moguleikum til afpreyingar og skodunarferda erlendra
ferdamanna i bjortu.

Samtokin telja pvi ad breyttur stadartimi & Islandi hefdi sleem ahrif & ferdapjonustuna og starfs-
folk greinarinnar. Jafnframt yrou farpegar fyrir auknum opaegindum og kostnadur peirra myndi
aukast.

Almennt um stadartima a Islandi. Stada Islands svo nordarlega & hnettinum (64° - 66°N) pydir ad
birtustundir eru heér fleiri en vidast. N i byrjun mars er farid ad birta upp Ur klukkan 6 i Reykjavik
og ekki eru margir dagar par til albjart verdur a peim tima. Med seinkun klukkunnar myndi fjolga
beim dégum sem bjart er ordid kl. 9 en @ moti faekkar enn meira peim stundum sem bjart er sio-
degis. Heildarahrifin yrou til ad faekka birtustundum a venjulegum vokutima folks eins og rakid er
i toflu um ahrif hugsanlegrar breytingar a stadartima.

Lydheilsa. bad ma taka undir med pvi sem segir 1 greinargerd raduneytisins ad Islendingar sofi of
litid. Samt hefur prounin undanfarna aratugi verid st ad flyta opinberum vidburéum a kvoldin.
Kvoldfréttir Gtvarpsins voru adur kl. 19.00 og pegar sjonvarpid hof gongu sina voru kvoldfréttirnar
kL. 20. Adalbiotiminn var kl. 21.00, fundir hofust gjarnan kl. 20.30 eda 21.00 og sinfoniuhljomsveitin
hélt tonleika sina kl. 20.30. barna var midad vid ad folk vaeri komid heim dr vinnu og ad kvold-
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verdur vaeri sneeddur um sjoleytid. Eftir pad gat folk tekid til vid sina fristundaidju. NG er petta
breytt, vinnutiminn hefur styst, fristundum og taekifaerum til Gtivistar hefur fjolgad og lifsgadi
aukist. Moguleikar til ad fara fyrr ad sofa en adur virdast pvi hafa aukist.

Pad kann ad vera afar skynsamlegt ad taka upp breytilegan og sveigjanlegan vinnutima sem gaeti
dregid m.a. Ur peim okostum sem taldir eru fylgja ndverandi stadartima. Samtok atvinnulifsins
hafa m.a. talad fyrir pvi i tengslum vid kjarasamninga a almennum vinnumarkadi. par geeti
vinnutimi styst, fyrirtaeki hafid starfsemi & mismunandi timum og skolar sémuleidis. Ahrif a
umferd 1 Reykjavik yrou jakvaed. bessar breytingar geta ordid an pess ad gera purfi breytingar a
stadarklukkunni.

bad kemur itrekad fram 1 kdnnunum ad Islendingar teljast medal hamingjusomustu pjoda og ni
sidast birtist i Morgunbladinu pann 5. mars sl. frétt um ad islendingar séu pridja heilbrigdasta
bj6d i heimi.

pekkt og myndraent vandamal i vestraeenum heimi eru ungmenni sem sofa fram a skolaborgio i
kennslustundum. bessi vandi er ekki sérislenskur og ekki fjallad um hvort eda hvernig maela aetti
ahrif breytts stadartima a pennan vanda. Ohaett er ad benda & umsdgn Ingva Péturssonar, fyrrum
rektors MR, um stadartimann par sem hann segir pad itrekad hafa komid fram ad nemendur vildu
frekar eiga aukinn fritima siddegis en ad skolinn seinkadi fyrstu kennslustundinni til kl. 9 ad
morgni.

[ greinargerd forseetisraduneytisins er mikid gert Gr samantekt um Nobelsverdlaunin 2017 sem
veitt voru visindamonnum sem rannsakad hafa avaxtaflugur og tengt akvedid gen vid liffraedilega
daegursveiflu. Engin vafi er a ad hér er um mikilvaegar rannsoknir ad raeda en ad telja peer leggja
grunn ad tillogu um breyttan stadartima a islandi er langt seilst.

A nokkrum stodum i heiminum teygir stadartiminn sig yfir nokkur timabelti og par eetti ad gefast
taekifaeri til ad rannsaka gedheilsu, namsarangur og énnur atridi sem hofundar greinargerdarinnar
telja ad geti tengst stadarklukkunni. Sem deemi ma nefna ad fra vesturstrénd Spanar (og Frakk-
lands) til austurhluta Ungverjalands og Pollands eru tvo timabelti og ahugavert vaeri ad varpa
ljosi @ mismunandi svefnvenjur og onnur atridi sem eru talin undir ahrifum stadartimans a
bessum svaedum.

Ad lokum. Samtok atvinnulifsins og Vidskiptarad telja oliklegt ad unnt verdi ad na ollum
jakvaedum ahrifum sem atlunin er ad faist med breyttum stadartima og ad pessi ahrif verdi
meelanleg.

[ greinargerd forseetisraduneytisins er i besta falli lyst 6ljosum tilgatum um ahrif breyttrar stadar-
klukku & svefnvenjur islendinga en ekkert er par fast 1 hendi. bvert & moti maelir margt gegn pvi
ad radast 1 breytingu a stadartima, baedi efnahagsleg rok og ahrif a lifsgzedi.

Samtok atvinnulifsins itreka bvi ad pa afstodu ad halda skuli stadarklukkunni obreyttri en ad
aeskilegt sé ad vinna ad auknum sveigjanleika a vinnumarkadi og i skolakerfinu.

Flugmalafélag Islands leggst alfarid gegn breytingu a stadartima a islandi og telur ad si
breyting myndi hafa verulega neikvaed ahrif a flug. Stytting dagsbirtu siddegis a timabilinu
april til september pegar mest er um verklegt flugnam, Utsynisflug, verkflug og annad
almannaflug hefdi neikvaed ahrif a pa starfsemi

Nr. 1559

Flugmalafélag islands eru regnhlifasamtok a svidi flugmala a islandi. Innan félagsins starfa naer
oll félog, samtok og hopar sem tengjast flugstarfsemi og flugiprottum a islandi. Adildarfélog
Flugmalafélagsins eru a pridja tug og par a medal eru allt fra flugmodelfélogum til atvinnu-
flugfélaga, flugskolar, flugklibbar auk annarra ahugamannafélaga um flug.

Flugmalafélag Islands leggst alfarid gegn breytingu a stadartima a Islandi enda myndi st breyting
hafa verulega neikvaed ahrif a flug.

Breyting a stadartima hefur pa breytingu i for med sér ad 255 klukkustundir i dagsbirtu tapast a
timabilinu 16-23. Avinningurinn a timabilinu 7-16 er 98 klukkustundir en paer eru ad mestu unnar
yfir haveturinn pegar vedur til flugs er verst og minnst er um flug. Tapadar klukkustundir eru a
heildina litid 157 og a timabilinu april til september tapast 91 klukkustund en enginn avinningur er
af breytingu a stadartima a timabilinu 7-23. ...

Stor hluti af adildarfelogum Flugmalafélagsins starfraekja allt sitt flug i dagsbirtu. Naegir par ad
nefna kennsluflug og Gtsynisflug en allt annad flug fyrir utan azetlunarflug er had dagsbirtu en
hér a eftir er petta skyrt nanar.

Megnid af verklegu flugnami er had dagsbirtu en adeins litill hluti flugnams er stundadur ad
nottu til. Pa er hopur flugnema sem sinnir sinu flugnami ad loknum vinnudegi en breytingin
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myndi hafa verst ahrif a pann hop. Heilt yfir hefur breytingin a stadartima bein neikvaed ahrif a
bessa starfsemi. Flugnam er i mikilli sokn a Islandi og med nylegum kaupum Flugakademiu Keilis
a Flugskola Islands eru a fimmta hundrad nemenda ni i einum flugskola. Skordur vegna
adstoduleysis og skerdingar a flugumferdarpjonustu halda aftur af mogulegum vexti en breyttur
stadartimi myndi auka enn a pann vanda.

- Utsynisflug og annad verkflug er naer eingdngu stundad 1 dagsbirtu. Mikil aukning hefur verid i
bessari tegund flugs a sidastlionum arum og fjdlbreytni aukist. byrluflug hefur verid vinszlt en
Utsynisflug a flugvelum hefur jafnframt verid ad aukast a sidastlionum misserum. ba hafa
flutningar a ferdamonnum a minni flugvelli jafnframt verid ad aukast en peir vellir eru dupplystir
og nytast pvi eingdngu 1 dagsbirtu.

- Annad almannaflug er jafnframt verulega had dagshirtu. bad er stundad af peim sem eru ad
safna sér flugreynslu auk daegrastyttingar til jafns vid adra afpreyingu og Gtivist. betta flug er
mikid stundad a peim tima sem klukkubreytingin hefdi neikvaed ahrif. ba er fallhlifastokk,
svifvaengjaflug, modelflug og svifflug naer eingdngu stundad i dagsbirtu.

- Innanlandsflug er ad mestu 6had dagsbirtu en po eru til undantekningar a pvi. Flug inn & safjord
er ta.m. had dagsbirtu og myndi hafa neikvaed ahrif a moguleikum til flugs a pann afangastad. ba
eru reglugerdarbreytingar og taekninyjungar handan vid hornid sem bjoda uppa odyrari og tidari
samgongur innanlands a afangastadi sem er ekki haegt ad nota ad nottu til.

- Breyting a stadartima myndi hafa neikvaed ahrif a millilandaflug en atvinnufélégunum a pvi svid
er latinn eftir rokstudningur gegn breytingunni.

Afleidingarnar eru pvi beint milljona tekjutap auk verri samkeppnisstodu kennsluflugs og
almannaflugs. Pa eru moguleikar vid ferdapjonustu i flugi verulega takmarkadir.

Enginn avinningur er af breytingunni fyrir flugia.

Flugstarfsemi a Islandi er gridarlega mikilvaeg fyrir islenskt pjodarbi. Flugid skapar mikinn fjolda
verdmaetra starfa og byr til pann grunn sem islensk ferdapjonusta byggir a. Flugkennsla og onnur
flugstarfsemi er mjog mikilvaeg fyrir edlilega voxt og vidgang flugs a islandi.

Breyting a stadartima myndi hafa neikvaed ahrif a flug a islandi og pvi leggst Flugmalafélag
Islands alfarid gegn peirri breytingu.

Icelandair Group hf. telur ad verdi klukkunni breytt muni slikt valda mikilli roskun a rekstri
Icelandair og miklum kostnadarauka.

Nr. 1558

Verdi klukkunni breytt eins og hugmyndir eru uppi um mun slikt valda mikilli roskun a rekstri
Icelandair. Félagid getur brugdist vid slikri breytingu med tvennum haetti:

1. Seinkad komum og brottforum félagsins til/fra flugvollum erlendis um eina klukkustund, eda

2. Flytt 6llum komum og brottforum til/fra islandi um eina klukkustund.

Badar pessar leidir hafa mjog neikvaedar afleidingar fyrir rekstur félagsins eins og hér verdur
rakio.

Leid 1: Seinkad verdi komum og brottférum félagsins til/fra flugvollum erlendis um eina
klukkustund

Roskun vegna Gthlutadra afgreidslutima a flugvollum erlendis

Vegna takmarkads loftrymis og asoknar flugfélaga i akvednar flugleidir raedst flugazetlun flug-
felaga 1 alpjodaflugi i dag ad storum hluta af peim afgreidslutima a flugvollum sem vidkomandi
flugfélagi er Gthlutad. A morgum flugvollum er mjog erfitt — og i sumum tilvikum neer 6mogulegt -
ad fa Gthlutad nyjum afgreidslutimum bar sem allir mogulegir afgreidslutimar eru i dag fullnyttir.
Petta a vid um marga flugvelli sem Icelandair flygur til, t.d. flugvellina i London, Frankfurt, Zurich,
Munchen, Toronto og New York. Umfangsmikid samraemt alpjodlegt kerfi er notad til ad stjorna
Uthlutun afgreidslutima. Allar breytingar a stillingu klukku geta raskad pessu kerfi og valdid pvi ad
flugfélog missa verdmaeta afgreidslutima par sem timamismunur milli brottfarar- og komutima
breytist. Af pessum sokum hafa samtok flugfélaga varad vid hugmyndum sem na eru innan
Evropusambandsins um ad breyta fyrirkomulagi & sumartima. | dag tekur hid alpjodlega
Uthlutunarkerfi afgreidslutima mid af reglubundnum breytingum sumar- og vetrartima i
einstokum londum.

Daemi um ahrif a rekstur Icelandair ef klukku verdur breytt:

I dag meetir ahofn til vinnu vegna flugs til London kL. 6, strax ad lokinni naeturhvild. Brottfor fra
Keflavik er kl. 7:40 og azetlud koma til London kL. 10:50 ad morgni Ef einnar klukkustundar breyting
verdur a klukku a Tslandi og flugid feeri fra Keflavik kL. 7:40 pyrfti komutimi i London ad vera kl.
11:50 ad morgni, klukkustund sidar en ni er. A peim tima eru engir afgreidslutimar lausir a flug-
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vellinum. Icelandair yrdi bvi ad reyna ad skipta a afgreidslutimum vid annad flugfélag eda kaupa
nyjan afgreidslutima en litlar likur eru a ad slikt taekist. Petta mundi liklega valda pvi ad London,
einn af lykilafangastodum félagsins, gaeti ekki verid hluti af leidarkerfi félagsins. Somu rok gilda
um marga adra afangastadi.

Minni méguleikar a tengiflugi a erlendum flugvollum. Ef klukku verdur seinkad munu flugvélar
Icelandair lenda einni klukkustund sidar a flugvollum erlendis midad vid dbreyttan brottfarartima
fra islandi. petta mun valda pvi ad farpegar hafa mun minni teekifeeri til framhaldsflugs til fjar-
laegari stada. Heildarferdakostnadur mun pvi aukast og ferdatimi lengjast i peim tilvikum sem
framhaldsflug verdur ekki lengur i bodi. betta a einkum vid ferdlog til afangastada i Ameriku sem
ekki eru hluti af leidarkerfi félagsins.

Leid 2: Ollum komum og brottforum til/fra Islandi verdi flytt um eina klukkustund

Skert pjonustustig fyrir farbega. Yrdi framkvaemd breytingar a klukku med peim haetti ad
brottfarartimi flugvéla fra Islandi faerdist til um eina klukkustund (til ad halda sama komutima
erlendis) hefdi slikt mjog neikveed ahrif a pjonustustig pegar flogid er ad morgni fra islandi par
sem steerri hluti ferdatima faerist yfir a nottina. Fram hefur komid i pjonustukonnunum ad
farpegar vilja ekki hafa brottfor i morgunflugi fyrr en ni er.

Ahrif & neeturhvild dhafna. Fyrsti mogulegi meetingartimi flugahafna vegna naeturhvildar skv.
gildandi kjarasamningum er kl. 6 ad morgni. Fari svo ad brottforum flugvéla verdi flytt um eina
klukkustund pyrfti einnig ad flyta maetingartima ahafna sem yrdi pa kL. 5 ad morgni. betta ylli
skerdingu a naeturhvild og hefdi paer afleidingar ad ekki vaeri haegt ad nyta viokomandi ahofn i
vinnu daginn fyrir morgunflug, olikt pvi sem nu er. Afleiding pbessa yrdi st ad vinnudogum ahafna
myndi faekka og pannig valda félaginu miklum kostnadarauka.

Ahrif d feréapjonustuna vegna faekkunar 4 birtustundum ad degy til. Auk beirra tveggja leida sem
raktar eru ad framan er ljost ad breyting a klukku hefdi neikvaed ahrif a ferdapjonustuna.
Undanfarin ar hefur mikil &hersla verid 0gd & ad fjolga erlendum ferdamonnum a islandi yfir
vetrartimann. Stor pattur i ad petta hefur tekist er ad haegt er ad bjoda upp a afpreyingu og
skodunarferdir a peim takmarkada tima dagsins sem birtu nytur ad vetri. Verdi klukku breytt mun
dimma einni klukkustund fyrr sem mun torvelda pessa starfsemi. Ljost er ad pratt fyrir ad fyrr birti
ad deginum veaeru heildarahrifin neikvaed fyrir bennan mikilvaega patt ferdapjonustunnar enda
mun myrkur aukast a peim tima solarhringsins sem venjulega er notadur til Gtivistar.

Golfsamband Islands sem er i forsvari fyrir 65 golfklibba og rimlega 17.000 félaga um land
allt leggst alfarid gegn seinkun klukkunnar ad sumri til. Breyting muni skerda moguleika
folks til ad leika golf eda stunda adra Utivist. Vegna bessa muni golfklibbar verda fyrir
tekjutapi. Einnig bendir Golfsambandid a neikvaed ahrif klukkubreytingar a ferdapjonustu.

Nr. 1454

... Komi til pess ad klukkunni verdi seinkad um eina klukkustund mun pad hafa gridarleg ahrif a
nytingu iprottamannvirkja yfir sumarmanudina og skerda mogulega folks til ad leika golf eda
stunda adrar iprottir Gtivid, sem og adra Utiveru. begar lida tekur a sumarid mun dagurinn styttast
um eina klukkustund i kjolfar pess ad solin sest fyrr. Ohjakveemilega mun petta fela 1 sér mikid
tekjutap fyrir golfklibba vegna samdrattar i solu vallargjalda. T raun meetti tala um verulega
skertan rekstrargrundvoll peirra.

Alslandi er sumarid stutt og sérstada pess er langur solargangur. Kylfingar a islandi hafa nytt sér
bessa sérstodu med peim haetti ad a peim golfvollum sem eru hvad vinsaelastir, er heildarfjoldi
spiladra hringja yfir sumartimann sa sami og a arsgrundvelli a golfvollum sunnar i Evropu, sem
opnir eru allan arsins hring. Hér a landi eru golfvellir aftur & moti opnir ad hamarki fimm til sex
manudi a ari. bad ma pvi segja ad ahugafolk um golf nyti sumartimann mjog vel, med pvi ad leika
golf langt fram eftir kvoldi. bessi sérstada er orugglega ein af peim astaedum sem skyra miklar
vinseeldir golfiprottarinnar a islandi og er fjoldi kylfinga midad vid hofdatolu sa mesti sem pekkist
i heiminum.

Gridarleg fjolgun hefur att sér stad innan golfhreyfingarinnar undanfarinn aratug og af peim
sokum hefur golfvollum fjolgad jafnt og pétt um land allt. Oheett er ad fullyrda ad pessi golfvellir
séu nyttir fra morgni til kvolds, alla daga vikunnar. Algengt er ad golfvellir seu jafnvel fullnyttir
eftir midnaetti yfir hasumario.

Ef seinkun klukkunnar yréi ad veruleika med peim haetti sem lagt er til, skerdast verulega
moguleikar kylfinga og annars iprottafolks til ad stunda iprottir siddegis og fram a kvold, p.e. eftir
vinnu, og mun nyting ipbrottamannvirkja pvi dragast saman. Sa timi sem tapast a kvoldin mun ekki
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vinnast upp a morgnana, par sem oliklegt verdur ad telja ad iprottaastundun hefjist klukkustund
fyrr a morgnana. ba er vedurfar med peim heaetti hér a landi ad siddegis laegir og pvi oft bestu
skilyrdin til ad njota Gtiveru siddegis og fram eftir kvoldi. ba er ljost ad iprottakappleikir, sem fara
fram a kvoldin, yrdu ad stydjast vid flodlysingu med tilheyrandi kostnaadi.

Mikilvaegi ferdapjonustunnar fyrir island parf ekki ad tiunda, en fjoldi erlendra kylfinga heimsaekir
nd Island a hverju sumri og fyrirséd ad peim eigi einungis eftir ad fjolga. Fyrir bessa kylfinga er
sérstada Islands, kvoldbirtan og midnaetursolin, mikilvaegur battur i upplifun peirra hér a landi.
bessi sérstada tapast ad verulegu leyti ef klukkunni verdur seinkad. Islenskir golfklibbar og ymsir
ferdapjonustuadilar hafa undanfarinn aratug radist i toluverdar fjarfestingar i tengslum vid kvold-
og midnaeturgolf a Islandi. Hugmyndin ad baki ,midnaeturgolfi“ hefur pvi verid auglyst reekilega
vids vegar um heim. Ljost er ad moguleikar a midnaeturgolfi skerdast verulega med fyrirhugadri
breytingu par sem ekki verdur haegt ad njota kvoldsolarinnar jafnlengi pegar lida tekur a sumarid.
Vida um heim er greint & milli sumar- og vetrartima og getur Golfsamband islands tekid undir pau
rok ad huga megi ad seinkun klukkunnar yfir vetrartimann likt og gert er i morgum [ondum. Slik
breyting hefdi ekki jafn mikil ahrif a iprottaidkun og Gtiveru. Pad er hins vegar mikid hagsmuna-
mal fyrir golfhreyfinguna ad engin breyting verdi gerd a klukkunni yfir sumartimann og leggst
sambandid pvi alfarid gegn slikri breytingu. ba verdur ekki séd ad paer roksemdir fyrir breyting-
unni, sem raktar eru i greinargerd raduneytisins, eigi ad jafn miklu leyti vid um sumartimann eins
og vetrartimann. Ma jafnvel segja ad engin almenn porf sé a pvi ad gera breytingu a klukkunni yfir
sumartimann.

Vedurstofan Islands bendir & ad med pvi ad seinka klukkunni faekki birtustundum a
vokutima. Ef klukkunni verdur seinkad pa munum vid tapa 1 klst. af siddegisbirtu a veturna
og 1 klst. af kvoldbirtu a vorin og haustin. bessi tafla fylgir med greinargerdinni:

Breyting a birtustundum a vokutima vid ad seinka klukku,
medaltal i manudi (mindtur & dag).

Morgunbirta Siddegisbirta Kwéldbirta Heildarbreyting

Manudur kl. 07-12 kl. 12-18 kl. 18-23 kl. 07-23
Jandar 60.0 -59.4 0.6 0.0
Febriar 59.4 -148 —45.2 0.6
Mars 114 0.0 —60.0 —45.6
April 0.0 0.0 —60.0 —60.0
Mai 0.0 0.0 =116 =116
Jani 0.0 0.0 0.0 0.0
Jali 0.0 0.0 0.0 0.0
Aguist 0.0 0.0 —485 —485
September 0.0 0.0 —60.0 —&0.0
Oktober 312 158 4.2 —288
Névember 60.0 -59.8 -0.2 0.0
Desember 60.0 —&0.0 0.0 0.0

Enn fremur dregur Vedurstofan upp mynd af pvi ad pad verdi eins og pad hausti fyrr og sem
daemi ad um 26. agust verdur dimmt kL. 22, sem myndi faerast til kL. 21. Einnig yrdi ad jafnadi
kaldara a kvoldmatartima a goovidrisdogum i lok agust og i september pvi ad jafnadi kolni
um 1.gradu milli 19 og 20.

Nr. 1498

Vedurstofa Islands hefur farid yfir framlagt efni um stadartima a islandi. Nidurstada hennar er si
ad maela gegn hugmyndum um seinkun klukkunnar. Til studnings peirri nidurstodu er visad til
umsagnar i fernu lagi sem finna ma i meofylgjandi vidhengjum:

1. Maelingar a breytingum solgeislunar, dagur- og arstidarsveifla.

T umraedu um klukku og birtumagn er mikilvaegt ad skoda ekki eingdngu tima solarupprasar eda
solseturs, heldur er mikilvaegt ad skoda raunverulega inngeislun soélar. Styrkur solarljoss er
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meeldur a Vedurstofu Islands med nokkrum mismunandi meelitaekjum. Hér verda synd gogn med
heildarinngeislun i W/m2, en pau endurspegla m.a. vel pa sélarorku sem fellur til & hverjum tima.
Einnig er vitad ad sterkt samband er & milli inngeislunar og ljomunar (p.e. [josmagns eda
lysingar). ...

1 Reykjavik naer inngeislun hamarki vid solarhadegi (um kL. 13:30), en mikill munur er & geisluninni
i skammdeginu og yfir sumarmanudina. Neerri leetur ad deegurhamork i skammdeginu séu um
einn tiundi af deegurhamaorkum yfir hasumario.

... flesta daga er inngeislunin mjog fjarri hinu fraedilega hamarki og jafnvel yfir hasumarid er
algengt ad skyjahula sé naegileg til pess ad draga verulega Ur inngeislun. Sambaerilega mynd ma
teikna fyrir dbeina inngeislun (p.e. pa geislun sem berst ekki beint fra solinni, heldur fra skyjum
og blahimni) en hin synir alika nidurstodur, p.e. mikinn mun a skammdegi og sumartima, en
einnig mikinn breytileika vegna skyjahulu.

pessi mikli munur 1 styrk solgeislunar kann ad koma a évart, en augu okkar eru mjog vel adlogud
ad pessum mun i birtu og pvi tokum vid alla jafna ekki eftir breytingum a l[jdosmagni vegna
skyjahulu. bo aetti ad vekja athygli ad inngeislun i skammdeginu er mjog litil a 6llum timum
dagsins, sérstaklega ef borid er saman vid sumartimann. ...

T umraedum um tilfeerslu klukkunnar hefur pvi verid haldid fram ad pad sé ekki bara ljosmagnid
sem skipti mali heldur einnig litrof ljossins. Meira sé af blaum lit @ morgnana en siddegis. ...

..er blai liturinn yfirleitt sterkastur nema pegar skyjahula flaekir malio. ...

Undantekning er ardegis i desember, en pa er raudi liturinn sterkari en sa blai og fjolublar litur er
sterkari en blar i [josaskiptum ad kvoldi fra agust til november. bad ad fjolublatt ljos hegdi sér
0dru visi en adrir synilegir litir parf ekki ad koma a dvart pvi petta er eini synilegi liturinn sem
hefur bylgjulengd sem er styttri en bylgjulengd blaa ljossins. Hlutfall Gtfjolublas ljoss vex lika
siddegis eins og fjolublatt, en pad naer po aldrei ad verda sterkara en blatt ljos, enda er mun
minna af Gtfjolublau josi 1 litrofi solarljoss. ...

Einnig vekur athysgli ad hlutfallslegur styrkur rauda ljossins fellur alltaf siddegis, en hlutfallslega
er styrkur pess haestur a morgnana fra agdst til mars, adra manudi er rautt ljos hlutfallslega
sterkast yfir hadaginn.

Pessar nidurstodur syna ad alltaf er mest af blau ljosi. Hlutfallslega er mest af pvi siddegis, en pa
er styrkur annarra lita idulega minni. Morgunbirtan er pvi ekki hlutfallslega blarri en kvoldbirtan,
reyndar er pvi ofugt farid storan hluta arsins.

2. Aukid myrkur a vokutima.

Med pvi ad seinka klukkunni faekkar birtustundum a vokutima.

Medfylgjandi mynd og tafla syna hvernig vid topum birtu eftir arstioum. Syndur er fjoldi minGtna a
dag sem vid graedum af morgunbirtu, en einnig fjoldi minltna a dag sem tapast af siddegisbirtu
fyrir kl. 18 og einnig fjoldi minGtna & dag sem tapast af kvoldbirtu eftir kL. 18. T heild tapast birtu-
stundir a vokutima fra 26. febriar til 10. mai og fra 2. agist til 25. oktober. Vid ad seinka klukkunni
kemur enginn dagur Gt 1groda, en i 160 daga (44% daga arsins) faekkar birtustundum & vokutima.
Hér er midad vid ad vokutimi sé kl. 07-23, en fravik fra pessum ramma skiptir ekki hofudmali.

Ef klukkunni verdur seinkad a Islandi pa munum vid tapa 1 klst. af siddegisbirtu & veturna og 1 klst
af kvoldbirtu a vorin og haustin. Heildartap birtustunda er 1 klst. & dag i mars til april og fra agist
til oktober...

3. Siddegisbirta og hiti.

Ef klukkunni verdur seinkad pa munum vid tapa kvoldbirtu a vorin og haustin. Ad auki verdur ad
jafnadi kaldara a kvoldmatartima vid grillid eda Utivist. betta er sérstaklega aberandi & godvidris-
dogum 1 lok aglst og i september.

Utiiprottaidkun ungmenna eftir skola, gdnguferdir, golf, hestamennska, fjallgéngur og 6nnur Gti-
vist eftir vinnu/skola a haustin truflast ef klukkunni verdur seinkad. bessi vandi verdur ad teljast
til lydheilsumala.

Um 26. agust verdur myrkur i Reykjavik (midad vid naverandi klukku) kL. 22, sem faerist til kL. 21; um
10. september verdur myrkur kL. 21, sem faerist til kl. 20; og 27. september verdur myrkur kl. 20, sem
feaerist til kl. 19. Pad er eins og pad hausti fyrr og 1 kvoldbirtunni virdist sumarid styttast um 17 daga
i pennan enda.

Myrkrid kemur ekki bara fyrr, pvi i lok agist og i september kolnar ad jafnadi a godvidrisdogum i
Reykjavik um 1 gradu milli kl. 19:00 og 20:00. Ef klukkunni verdur seinkad verdur kaldara a kvoldin
a godvidrisdogum. ...

4. Ahrif seinkunar klukkunnar a Vedurstofu lslands.

Stadartimi a islandi hefur sidustu 50 ar verid stilltur & Aeimstima (e. Universal Time - UTC), en
betta timabelti hefur mikla sérstodu i alpjodasamskiptum og gefur okkur forskot a adra. Uppi eru
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hugmyndir um ad seinka klukkunni a Tslandi um eina klst. og taka pannig upp sérstakan 7slenskan
stadartima (IST).

Maelingar a nattarufyrirbaerum, par sem timasetning skiptir mali, eru oftast skradar a heimstima,
sérstaklega ef fyrirbaerin tengist a einhvern hatt atburdum a 6drum stodum a jordinni. Deemi um
betta eru vedurathuganir, par sem samtimaathuganir um allan heim burfa ad vera skradar eftir
somu klukku. betta a einnig vid um ymsar maelingar a svidi jardvisinda, haffraedi, stjornuathugana
o.fl.

Vegna alpjodasamskipta o.fl. munu allar meelingar & Vedurstofu Islands verda skradar afram eftir
heimstima (UTC) pott tekinn verdi upp sérstakur stadartimi (iST) a islandi. Gagnasofnun, vistun og
Urvinnsla mun afram verda a heimstima, en gognum og nidurstodum verdur yfirleitt varpad yfir i
stadartima aour en pau verda birt almenningi.

Klukkur 1 langflestum tolvum Vedurstofunnar verda stilltar & IST-klukku eftir breytingu, en pessu
er stjornad midlaegt af upplysingataeknisvidi stofnunarinnar. Eftir sem adur parf ad skra maeligbgn
afram eftir UTC-klukku. Polltolvur a Vedurstofunni sem na i gogn fra sjalfvirkum vedurstodvum og
vatnamaelistodvum purfa ad vera afram stilltar a UTC-klukku. Polltolvurnar endurstilla klukkur i
sjalfvirku stodvunum a sjalfvirkan hatt svo meelingar séu gerdar a réttum timum. Taeknilega er po
unnt ad hafa valdar tolvur stilltar a annad timabelti en allar hinar.

Vedurathuganir verda afram gerdar og skradar a UTC-klukku. Mannadar athuganir kL. 3, 6, 9, 12. 15,
18, 21 0g 24 (UTC) munu verda gerdar afram a pessum UTC-timum, en verda pa kL. 2, 5, 8, 11, 14, 17,
20 og 23 (IST). Itarlegri mannadar maelingar munu afram fara fram kL. 9 og 18 UTC, p.e. kL. 8 og 17
IST. Gogn verda vistud i gagnagrunni og toflum eftir UTC-klukku. Urvinnsla innanhdss verdur eftir
UTC-klukku.

Vid birtingu gagna til almennings verdur timasetningum varpad yfir i IST-klukku. betta er samt
ekki einfalt. Solarhringsgildi (medaltél og summur) breytast adeins par sem sélarhringurinn kL. 0-
24 UTC jafngildir kl. 23 daginn adur til kl. 23 IST. Manadamot (og aramot) feerast einnig til um 1 klst.
Ef solarhringsgildi verda midud vid IST krefst pad akvordunar um hvort endurreikna purfi gomul
solarhringsgildi. Ef hamarksgildi solarhrings er kl. 00:30 UTC lendir gildid a sitt hvorum deginum
(eda manudi eda ari) eftir pvi hvort midad er vid UTC-klukku eda IST-klukku. Breyta parf solar-
hringsreiknijofnum fyrir Gtreikning medalhita.

Vedurspar verda afram unnar eftir UTC-klukku, en tima varpad yfir i 1ST-klukku fyrir almenning.
Vatnameaeligognum er ekki dreift alpjodlega eins og vedurgdgnum, en vegna sampaettingar vatna-
fredigagna og vedurgagna verdur paegilegra ad halda vatnamaeligognum og Urvinnslu peirra
afram eftir UTC-klukku.

Jardskjalftagogn purfa afram ad vera meeld, vistud og unnid dar peim eftir UTC-klukku, m.a. vegna
alpjodlegrar samvinnu. Timasetningar jardskjalfta eru birtar a ytri vef og purfa ad vera par afram
eftir UTC-klukku, einnig m.a. vegna alpjodasamvinnu. Vid stora jardskjalfta verdur gefin upp IST-
klukka par sem fjallad er um tiltekinn skjalfta i samfelldum texta.

Hoggunarmaelingar (GPS-meaelingar) eru 6hadar klukkum a Vedurstofunni og par verda gogn afram
skrad og unnin eftir UTC-klukku. Birtingu gagna fyrir almenning maetti varpa yfir i IST-klukku.

I joklamaelingum/-rannsoknum skiptir klukka almennt ekki mali.

bar sem stadartimi a Islandi hefur lengi verid sa sami og heimstimi eru flest forrit sem proud hafa
verid a Vedurstofunni bundin vid eina klukku og ekki bodid upp a birtingu eftir 6dru en heims-
tima. bvi er ljost ad breyting a klukku mun kalla a umtalsverdar breytingar a innri kerfum Vedur-
stofunnar. Nakvaemt kostnadarmat hefur ekki farid fram, en er lauslega aaetlad 50-100 millj. kr.
Timasetningar i tengslum vid ymsa sérstaeda atburdi, s.s. eldgos, snjoflod og ymsa adra nattlruva,
verda afram skradar eftir UTC-klukku, en haett er vid ad upplysingar fra sjonarvottum og
almenningi verdi mengadar af IST-klukku eda ofleidréttri UTC-klukku.

Ef klukkunni verdur seinkad um 1 klst. munu starfsmenn Vedurstofunnar purfa ad vinna eftir
tveimur klukkum. Tvofold klukka veldur 6paegindum og eykur likur a villum. Rangt skradar
timasetningar geta valdid ruglingi og tjoni, baedi fyrir Vedurstofuna og almenning.

[ vinnuskipulagi vedurfraedinga og nattiruvarsérfraedinga a solarhringsvakt Vedurstofunnar er
Utgafutimi helstu afurda a 3 klst. fresti midadur vid 00 UTC. Seinkun klukkunnar um 1 klst. pyair
feerslu & helstu verkefnum fram um 1 klst. midad vid stadartima. Ahrifin af pessi kunna ad vera
nokkur hja vaktinni, po helst pau ad oll vinna midast ordid vid tvaer klukkur i stad einnar, eins og
nu er, par sem Island er arid um kring a UTC-tima. Vid tveer klukkur eykst heetta a villum. Ohag-
raedid af breyttri klukku er umtalsvert fyrir vaktina og mun leida til aukins kostnadar til lengri
tima.

Flugvedurpjonusta Vedurstofunnar er ad nokkru leyti had brottfarar- og komutimum flugvéla a
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flugvollum landsins. Flug, t.d. til isafjardar, er had birtuskilyrdum og maetti blast vid ad flug
bangad faerdist fram a daginn vegna pessarar breytingar. Ovist er hvort pessi timabreyting hefdi
ahrif a flugtima til og fra Keflavikurflugvelli. Fylgi flug um Keflavikurflugvoll UTC -tima, eins og er
na, er mjog liklegt ad vakt flugvedurfraedings yrai ad faerast fram um 1 klst, p.e. til um kL. 6. bad
mun auka kostnad Vedurstofunnar og valda aukaalagi a pa vedurfraedinga sem sinna bessari
bjonustu, jafnframt pvi ad ganga gegn lydheilsumarkmidum.

UMBODSMADUR BARNA

Umbodsmadur barna tok ekki afstodu til valkosta A, B eda C en lysir ahyggjum yfir rann-
soknum sem syna ad medal svefntimi islenskra ungmenna er adeins 6 klukkustundir a
virkum dogum og leggur aherslu a ad stjornvoldum sé skylt ad hafa hagsmuni barna og
ungmenna ad leidarljosi vid akvordun i pessum efnum.

Nr. 1588
Umbodsmadur barna fagnar peirri miklu umraedu sem hefur att sér stad, ekki sist a medal barna

og ungmenna um mogulegar breytingar a stadartima a islandi. Umbodsmadur barna hélt fund um
svefn og klukkubreytingar i Menntaskolanum vid Hamrahlid pann 21. febriar sl. sem var afar vel
sottur. Ljost er Gt fra spurningum og vangaveltum ungmenna a fundinum ad skiptar skodanir eru
a malinu og ad morgu er ad huga vardandi mogulega breytingu a stadartima.

1 1josi mikilvaegi hvildar fyrir born og pa sérstaklega ungmenna er pad ahyggjuefni ad rannsoknir
syni ad islensk born fa ekki naegilega mikinn svefn sem hefur neikvaed ahrif a heilsu peirra og
lidan. Sem daemi ma nefna ad medal svefntimi 15 ara islenskra ungmenna er einungis 6 klukku-
stundir a virkum dogum. Ad mati umbodsmanns barna parf ad bregdast vid peim vanda med
markvissri freedslu til foreldra og barna um mikilvaegi svefns og hvildar.

Ad lokum vill umbodsmadur barna leggja aherslu a ad akvordun i pessum efnum verdi fyrst og
fremst tekin med hagsmuni barna og ungmenna ad leidarljosi, likt og stjornvoldum er skylt ad
gera, sbr. 3. gr. Barnasattmalans, sbr. log nr. 19/2013.
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