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Hofundur:  Starfshopur skipadur af heilbrigdisradherra
Vidtakandi: Heilbrigdisradherra

Efni:  Avinningur fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna
til samramis vid gang solar.

I nbvember 2017 skipadi heilbrigdisradherra starfshop til ad kanna avinning fyrir lydheilsu og
vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna hér a landi til samraemis vid gang solar.
Starfshopinn skipudu Asthildur KnGtsdottir, formadur, sérfreedingur i velferdarraduneytinu,
Bjorg borleifsdattir, lektor vid leeknadeild Haskola islands, Erla Bjornsdottir salfreedingur og
stofnandi Betri svefns og Sveinbjorn Kristjansson, verkefnastjori hja Embeetti landlaeknis.
Starfshépnum var uppalagt ad skila radherra minnisbladi med nidurstédum sinum fyrir 1.
febrdar 2018 og fara paer hér & eftir.

A lslandi er stadarklukkan of fljot midad vid solarhad, p.e. solaruppras og sdlsetur. betta
misreemi & milli solar- og stadarklukku hefur verid vidvarandi sidan arid 1968, pegar midtimi
(UTC, mioad vid 0° lengdarbaug) var I6gleiddur sem stadartimi allt arid, sbr. 16g nr. 6/1968.
Timabelti i heiminum taka mid af méndulsnuningi Jardar og s6larhaed; pau eru 24 talsins og
spanna 15 lengdarbaug hvert. bar sem island liggur & milli lengdarbauganna 13-24°V atti
landid med réttu ad tilheyra naesta timabelti fyrir vestan (UTC-1) (sja mynd 1). Vid nagildandi
stadartima verdur solaruppras (og solsetur) ad medaltali einum klukkutima seinna hér & landi
en veeri ef midad veeri vid rétt timabelti (sja fylgiskjal 1). Sem demi ma nefna ad hadegi (sol
er haest a lofti) er jafnan kl. 13:30 i Reykjavik. Vegna legu landsins & nordurhveli jardar verda
6heppilegar afleidingar pessa misreemis mun meira dberandi ad vetrarlagi en & sumrin.

Akvordun um of fljotan stadartima & fIslandi var fyrst og fremst tekin med efnahags- og
vidskiptahagsmuni ad leidarljosi. En hin sidari ar hafa nidurstodur visindarannsokna leitt i 1j6s
neikvaedar heilsufarslegar afleidingar pessa. Of fljot stadarklukka, hefur i for med sér seinkun
solarupprasar sem er likleg til ad skekkja peer upplysingar sem likamsklukkan nytir til ad
samheafa starfsemi likamans eftir voku- eda svefntima og likamsklukkunni seinkar. Pyding
morgunbirtunnar er mikil, par sem hun er mikilveegasti patturinn til ad stilla likamsklukkuna
og par med samhafingu likamsstarfseminnar™.

Nidurstodur erlendra rannsdkna syna ad folk sem byr vestast i tilteknu timabelti fer seinna ad
sofa og sefur styttra en folk sem byr austast, par sem sélin kemur fyrr upp? *. Med hlidsjon af
bessu ma feera rok fyrir pvi ad Islendingar eigi vid petta vandamal ad strida. Hattatima peirra
seinkar en fotaferdartimi er aftur & moti fastdkvardadur a virkum dégum af vinnu eda skola.
petta veldur 6hjakvaemilega styttingu natursvefnsins & virkum dégum. Afleiding pessa hefur
verid nefnd klukkupreyta (social jetlag). Fjolmargar nylegar rannsoknir syna ad stuttur svefn
eykur likur & ymsum sjakdémum, s.s. offitu, sykursyki og hjarta- og @dasjikdémum* en
einnig lakari framleidni®, m.a. namséarangri skélanemenda®. b4 benda rannsoknir til neikvadra
ahrifa 4 heilsu og hegdun ad hringla med klukkuna p.e. hafa 6likan sumar- og vetrartima®.



STANDARD TIME ZONES OF THE WORLD

Mynd 1. Timabelti, allur heimurinn.

Rannsoknir hafa lengi synt ad islendingar fara seinna ad sofa en tidkast { nagrannaldndunum?’.
islenskir unglingar (13-15 ara) fara seinna ad sofa en evropskir jafnaldrar peirra i samanburdi
vid nidurstddur fjélpjodlegrar rannsdknar & vegum Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar en purfa
b6 ad vakna & sama tima i skéla og sofa pvi styttra®. Nylegar islenskar rannséknir syna
jafnframt ad medal svefntimi 15 ara islenskra unglinga er einungis um 6 Klukkustundir &
virkum dégum og ad klukkupreyta sé algeng medal peirra’. Nidurstédur annarrar rannséknar
(Svefnklukka Islendinga 10-70 &ra) syna ad meirihluti islenskra unglinga (14-19 ara) er med
klukkupreytu sem meelist 2 klst. eda lengur og hja 17-40% pessa aldurshops er han meira en 3
Klst. petta jafngildir pvi ad pegar vekjaraklukkan hringir kl. 7 ad morgni vanti enn 2-3 Klst.
upp a ad pessi ungmenni hafi fengido negan endurnzrandi svefn (grein i vinnslu, Bjorg
porleifsdottir).

Mogulegt er ad of litill svefn hafi &hrif & hatt brottfall ar framhaldsskolum hér & landi. P&
hefur verid synt fram & samband milli seinkadrar likamsklukku og aukinnar
depurdar/punglyndis hja unglingum og ungu félki. beim mun seinkadri likamsklukka peim
mun meiri likur & depurd/punglyndi og einnig aukinni neysla afengis og tobaks™®.

Vid leidréttingu klukkunnar myndi birtustundum & morgnana (milli kl. 7-12) fjélga um 13%
vestast & landinu® . Utreikningar syna ennfremur ad peim vetrarmorgnum sem eru bjartir kI. 9
myndi fjélga um 64 daga (riflega 2 ménuéi)b). Aukin morgunbirta myndi gera
bornum/unglingum kleift ad vera i skdla i dagsbirtu naer allt skolaarid. bau feeru i birtu til og
fra skola naer alla morgna, feeru Gt i fyrstu friminGtur i dagsbirtu i stad nidamyrkurs - og
dagsbirtan lysti upp skélastofur yfir daginn. bessi pattur er raunar mikilveegur hverjum
einstaklingi alla &vina.

Urtélumenn leidréttingar klukkunnar hafa bent & ad vid breytinguna myndi birtustundum
feekka um 3-4% & heildarvokutima fullordinna (kl1.7-23). bessar stundir eru po6 allar siddegis
og ef t.d. er midad vid timann kl. 15-21 pa feekkar birtustundum um 13%. Fj6lgun birtustunda
a morgnana og faekkun birtustunda siddegis er pvi hlutfallslega apekk. En skyran greinarmun



parf ad gera & pvi, hvenar arsins pessi ahrif verda og mikilvaegi pess. Annars vegar yKist
morgunbirtan & veturna i svartasta skammdeginu, en birtuskerdingin yrdi adallega snemm- og
sidsumars (april og &gust), pegar enn er tiltélulega bjart fram & kvéldin. pad fyrrnefnda styrkti
réttan gang likamsklukkunnar en pad sidarnefnda draegi ad einhverju leyti ar moguleikum
pbeirra sem vilja njota heilsubatandi Gtivistar ad kvoldlagi.

Rannsdknir sidari ara benda til pess ad of fljot klukka geti ytt undir seinkada likamsklukku og
styttri svefn, sérstaklega medal unglinga™. Of stuttur svefn er vaxandi 4hyggjuefni og hafa
sérfreedingar vida sent akall til heilbrigdisyfirvalda um adgerdir til varnar pessari proun. Einn
liklegur orsakapattur er seinkun solarupprasar og solseturs. Vid sem skipum pennan starfshop
teljum fjolmorg rok hniga ad pvi ad pad verdi avinningur af pvi fyrir lydheilsu og vellidan
landsmanna ad leidrétta klukkuna til samraemis vid gang solar. Vid mealum pvi med ad
klukkan verdi feerd aftur um eina klukkustund og fest par allt arid um kring og ad légum nr.
6/1968 verdi breytt til samraemis vid pad.
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Fylgiskjal 1: Tilfersla dagsbirtu i Reykjavik m.v. UTC og UTC-1”

Dagsbirta 1 Reykjavik m.v. UTC

jan feb Hmar apr mai Jin jul g sep okt v des

Dagsbirta i Reykjavik m.v. UTC-1
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