FORENING for

F SYENSK Omstallning mellan normaltid och sommartid: Effekter pa
SOMNFORSKNING ook s mn och dygnsrytm

Sedan 1980 har vi haft 6vergang fran normaltid, dven kallad vintertid, till sommartid den sista séndagen i mars.
Sista séndagen i oktober dGtergdr vi till normaltid. Ordningen dr historiskt beslutat av energiskdl. Idag diskuteras
huruvida omstdllningen verkligen ¢r praktisk och vilka fér- och nackdelar den har fér hélsa och fritidsvanor. | detta
blad sammanfattar vi kinda effekter av tidsomstdllningen pa hdlsa, dygnsrytm och sémn.

Situationen i Europa 2021

Tidsomstallningen ager rum i hela Europa. EU 6vervager nu att ta bort den. Varje land beslutar sjalv om vilken tids-
zon det vill ha, men i praktiken ser alla fordelar med att inte avvika alltfér mycket fran sina grannar och handels-
partners. Ett EU-beslut har drdjt och det ar oklart nar och om det kommer. | valet mellan permanent normaltid och
permanent sommartid foresprakar SFSS (Svensk forening for somnforskning och somnmedicin) den forra, da vi me-
nar att den ger fler halsoférdelar.

Omstallning till sommartid (tidigarelaggning)

Klockan 02.00 sista sondagen i mars flyttar vi fram klockan en timme och 6vergar till sommartid. Detta innebar att
den biologiska klockan som styr dygnsrytmen kommer ur fas med tiden i samhallet. Till exempel, nar klockan ar
07.00 pa mandagen efter omstallningen ar dygnsrytmen installd pa klockan 06.00. Det innebar att de flesta far ga
upp en timme tidigare och tidigareldagga sin somn- och vakenhetsrytm, vilket okar risken for stord sémn, somnbrist
och dagtidstrotthet.

Overgangen till sommartid betyder att vi f&r en extra timmes dagsljus pa kvillen. Det kan gynna hilsosam utom-
husvistelse och motion efter arbetsdagen.

Omstallningen riskerar dock att ha negativa effekter pa halsan. Insomnandet kvéllen innan bor ske en timme tidi-
gare, for att undvika sdmnbrist och efterfoljande dagtrotthet. De flesta manniskor stéller dock om sin sémnrytm
inom ett dygn, men for en del kan det ta nagra dagar. Barn kan ha svart med omstallningen och behéva mer tid for
att somna och de blir svarare att vacka pa morgnarna dagarna efter omstallningen. Nagra grupper anser att om-
stallningen leder till nara kroniska somnbesvar, med svarigheter att saval somna som vakna under flera veckors tid.
Det galler till exempel ungdomar och personer med starka drag av kvallspigghet. Omstallningen kan i vissa fall ge
okad stressupplevelse.

Det ar generellt besvarligare att stalla om till sommartid an till normaltid. Det beror pa att sovtiden blir kortare och
for att anpassa sig till den nya tiden behéver dygnsrytmen darfor tidigareldggas. Den inneboende biologiska rytmen
hos manniskan ar i snitt 24 timmar och 12 minuter. Det blir darfor svarare for kroppen att hantera en tidigarelagg-
ning an en senarelaggning.

Omstallning till normaltid

Sista sondagen i oktober flyttar vi tillbaka klockan och atergar till normaltid (CET, Central European Time). Klockan
ar da 07.00 istallet for 08.00, som den hade varit om tiden inte dndrats. Omstallningen innebar att vi far sova en
timme langre under detta dygn. Dygnsrytmen senareldggs. Det gor att det for manga blir lattare att somna och
|attare att vakna. Manga har redan praktiserat detta under lediga dagar.

Tidsomstallningar kan generellt resultera i nya rutiner med bristande koncentration och trétthet som foljd. Det kan
leda till olyckor i exempelvis trafiken och pa arbetsplatser. Omstallningen till normaltid férvantas dock inte leda till
en 6kning av sadana olyckor, visar rapporter.

Under hosten forkortas emellertid fotoperioden, det vill sdga intervallet nar vi har dagsljus. Solen gar upp allt se-
nare och ner allt tidigare. Tiden for fritidsaktiviteter utomhus upplevs av manga som mindre. Resor till och fran
arbetet sker alltmer i morker. Det kan 6ka olycksriskerna.




Generellt ger dock normaltiden mer ljus pa morgonen utslaget pa ett ar, den kan minska olycksrisken i trafiken och
ger en timmes mer dagsljus innan lunch.

Permanent normaltid - permanent sommartid

Det finns ett starkt argument till varfor normaltid ar att foredra framfor sommartid under den mérka arstiden.
Dagsljuset pa formiddagen ger signaler till hjarnan att tidigareldgga dygnsrytmen. Det passar det moderna sam-
hallets arbetstider. Bristen pa dagsljus gor att en stor del av befolkningen i industrialiserade samhallen tenderar att
senarelagga sin somn- och vakenhetsrytm. Det kan leda till somnbesvar, svarigheter att somna, férkortad sovtid
och trotthet pa dagen.

Utan starkt dagsljus senareldaggs somn- och vakenhetsrytmen. Den viktigaste signalen till hjarnan for att kunna ater-
stalla rytmen ar dagsljus pa formiddagen. Férmiddagsljus dampar ”somnhormonet” melatonin. Det gor att vi blir
pigga pa dagen, men ocksa att vi blir naturligt smniga pa kvallen och lattare far en fullgod sémn. Dessutom fore-
bygger ljuset depressiva besvar.

Det finns forutsattningar for formiddagsljus i Sverige dven under vintern och senhdsten. Som exempel kan ndmnas
Stockholm. Med sommartid gar solen i Stockholm aldrig upp innan kl. 09.00 under vintern. Med normaltid gar den
upp innan kl. 09.00 70 dagar de manader vi idag har normaltid.

Tips for att undvika besvar vid 6vergang till sommartid

* Ha beredskap for att det kan vara svarare somna och stiga upp, planera t ex langre tid for laggning av barn.

¢ Om mojligt, ta sovmorgon pa férsta mandagen for att motverka sémnbrist.

¢ Ta en morgonpromenad under forsta veckan, ljuset pa morgonen hjalper till att anpassa dygnsrytmen till omstall-
ningen till sommartid.

¢ Individer som ar kansliga for rytmforandring bor flytta fram klockan med en kvart per dag i fyra dagar (innan
tidsomstallning).

e Se upp med oOkad dagsomnighet nar du kor bil eller annat fordon under den forsta veckan efter tidsomstallning.
» Tank aven pa att dagtidstrotthet efter tidsomstallningen kan motverkas av korta tupplurar

Tips for att undvika besvar vid overgang till vintertid

* Ha beredskap for att du kanner mer somnighet/ar tréttare kvallstid och piggare pa morgonen, barnen kan tex
vakna i fortid.

e Utsatt dig for naturligt dagsljus pa morgonen for att kunna stédja dygnsrytmen under den morka arstiden.

e Utnyttja dagsljuset fér utomhusmotion.

o Okat mérker pé eftermiddagen kan 6ka olycksrisken i trafiken, tank pd att anvinda reflex.

Svensk férening fér smnforskning och sémnmedicin ér en férening fér personer med
anknytning till smnmedicin eller somn— och vakenhetsforskning. Féreningens syfte dr
att frimja grundldggande forskning, tillimpad forskning och klinisk verksamhet rérande
sémn och vakenhet.




