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0g var stiller ein

e mengda dags-
Simiddag og kveld.
KISettvart ei slik ord-
ing for & utnytte dagslyset betre forst
foreslatt av Benjamin Franklin i 1784,
ISom var uroa for kostnadar ved eit hagt
energiforbruk nar kveldane var marke.
Dettok likevel ein del ar for ein tok i bruk
systemet. Farst ute var Tyskland i 1916,
og etter kvart fylgde mange land etter.
| dag er ordninga vanleg i om lag ein
tredjedel av landa i verda, og mest brukt
pé dei nordlegaste breiddegradane.
Nezr ekvator vert sommartid brukt

@ﬁare fordi lengda pa dagen varierer

liteFlopet av eit ar. Likevel ma rundt 20
% av verdas populasjon tilpasse seg
endringar i klokketid to gongar i aret.
| Noreg vart sommartid prevd ut for eit
ar forste gang i 1916. Det blei sidan inn-
fort igjen i 1943-45 og 1959-65. Etter 1980
har bruk av sommartid vore gjeldande
praksis, og i 1996 kom eit EU-direktiv for
nar normaltid og sommartid skal gjelde.
Dette inneber at klokka blir stilt ein time
fram fra klokka o200 til 0300 til som-
martid siste sendag i mars og tilbake
til vintertid (eg. normaltid) frd o300 til
0200 siste sgndag i oktober. | Europa er
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det i dag berre Island som ikkje justerer
klokka til sommartid, men ordninga har
vore gjenstand for debatt ved fleire have.

Det er etter kvart ein del studiar som
har sett pa ulike aspekt av overgangen
mellom vintertid og sommartid var og
haust. Det er viktig & ha i bakhovudet at
tidspunktet for nar ein stiller klokka fram
og tilbake er ulikt i have til varjamdeger
og haustjamdeger. Overgangen om
véren er neerare jamdogn enn pa haus-
ten. Dette inneber at kor raskt endringa i
mengde dagslys skjer i hove til klokketid
er ulik var og haust, som igjen vil paverke




korleis endring i klokketid virkar p& savn
og anna atferd. | denne artikkelen vil
vi farst og fremst komme inn pé funn
relatert til sgvn og degnrytme, men vil
ogsa kort beskrive andre omrader der
overgangen kan vere problematisk.

Sovn og étferd

Sidan regulering av sevn og degnrytme
er svart knytt til tidspunkt pa degeret
for lyseksponering, er det naturleg &
tenke seg at 4 stille klokka ein time fram
eller tilbake vil paverke korleis vi sav. Det
kan vere lett & avfeie ein slik paverknad
med at det trass alt berre er snakk om
ein time. Men er denne timen sa
ubetydeleg? Det er tidlegare

observert at ved reiser

over tidssoner tilpassar
vi oss degeret pa
destinasjonen

relativt raskt, med
ein time per dag
[1]. For tilpassing til
endringar i klokketid
ser det derimot ut til at
dette ikkje gar like fort.

Ein laboratoriestudie med

styrte legge- og sta-opp tider

fra Storbritannia observerte tre menn

to netter for og tre netter etter overgang
til sommartid pa slutten av 7o-talet
malt med polysomnografi. Studien viste
at sgvnlatens og djup sevn auka, mens
tida deltakarane var vakne minka [2].
Observasjonane i denne studien kan
tyde pa at deltakarane opplevde starre
sevntrong og noko problem med 4 til-
passe seg ny klokketid basert pa obser-
vert meir djup sevn og lengre sgvnla-
tens. Studiar av nyare dato har ogsa
observert endringar i sgvn, degnrytme
og dagtidsfunksjon malt med ulike
utkommemal. Valdez og medarbeidarar
bad sine deltakarar i ein meksikansk/
amerikansk studie om 4 fylle ut sevn-
dagbok i to veker for og to veker etter
overgangen til sommartid. Deltakarane
i studien tilpassa seg raskt i vekedagane,
mens leggetid i helg ikkje var fullt til-
passa for etter to veker [3]. Forfattarane
koplar og vanskar med & tilpasse seg
overgangen til problem med innsovning,
sevntrong pa dagtid og tratthet (fatigue)
i ei starre litteraturoppsummering [4].
Aktigrafistudiar over ti dagar gjort av
finske forskarar viser tilsvarande, at
overgang til sommartid kan vere pro-
blematisk. Deltakarane bar aktigrafar
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Eit savnunderskot
som potensielt
hopar seg opp ved
overgangen til sommar-
tid vil kunne fa
konsekvensar.

for observasjon av sevnatferd 6 doger
for, degeret ein stiller klokka, og dei tre
pifalgande dogera etter overgangen.
Dei som vanlegvis sov 8 timar eller min-
dre viste meir fragmentert sevnatferd
etter sommartidsjusteringa samanlikna
med dei som hadde lengre sovntider
[5]. Morgonpreferanse i degnrytmen
sag ut til & gjere tilpassinga lettare,
men her var datagrunnlaget noko
lite. | ein tilsvarande studie fra same
gruppe viste funna at deltakarane sov
i snitt ein time mindre pa vekedagar
den forste veka etter overgangen, og
sovneffektiviteten var redusert med
10 % [6]. Desse endringane var
spesielt uttalte hos dei indi-

vida som vart vurderte

som sevndepriverte,
ei vurdering som vart
gjort pa bakgrunn av
oppgitt sevnbehov
og faktisk sevntid
veka for overgangen
til sommartid [6].

I ein tysk studie
viste Schneider og

Randler [7] at sevnighet

pa dagtid etter overgang til
sommartid var korrelert med alder

og skar pa skalaen composite scale of
morningness (degnrytmepreferanse)
hos ungdom med gjennomsnittsalder
13,5 &r. Resultata viste ogsa at dei med
ekstrem kveldspreferanse hadde sterre
problem med & tilpasse seg ny klok-
ketid enn jamnaldrande med ekstrem
morgonpreferanse. Ungdommane blei
folgde ei veke for og tre veker etter
innforinga av sommartid og mitte fylle
ut eit sparjeskjema undervegs. Dette
stottar tidlegare funn om at kveldstypar
har starre vanskar med 4 tilpasse seg
overgangen til sommartid pa same méte
som at B-menneske som arbeidar skift
ogsa taklar tidlige morgonskift darlegare
enn A-menneske. Ogsa ein nyare ameri-
kansk studie frd 2015 viser at overgang
til sommartid medfarer mindre sgvn,
auka savnighet pa dagtid og darlegare
resultat pd psykomotorisk testing
(Psychomotor Vigilance Test, PVT) med
lengre reaksjonstid og fleire feil (lapses
— manglande respons pa stimuli) hos
ungdom med snittalder 16,5 ar [8]. Savn
vart mélt bade subjektivt med sevndag-
beker og objektivt med aktigrafi, og viste
eit akkumulert sevnunderskot pa over 2

timar og 40 minutt i lepet av den forste
veka etter overgangen til sommartid.

Overgang til vintertid

Studiane over er relatert til sommartid,
det vil sei overgangen som finn stad om
varen. Det er ogsa gjort ein del studiar
pa overgang til vintertid om hausten. Ein
studie fra England viser at tilpassinga til
ny klokketid om hausten er forseinka
med opp mot ei veke (5 dagar) malt
ved subjektivt rapportert sta-opp tid,
vakenhet om morgonen og kroppstem-
peratur [9], mykje lenger enn det ein
hadde forventa med ei tilsvarande reise
over ei tidssone. Likeeins har ein studie
fra USA vist at sjelv om ein har hgve til
a sove ein time lenger, som i praksis er
resultatet av & skru klokka om hausten,
s stér ein opp i gjennomsnitt 20 minutt
tidlegare enn fgr overgangen [10]. 88
deltakarar vart objektivt registrert heime
fem vekedagar for og fem vekedagar
etter overgangen. Ein britisk studie fann
liknande resultat der 120 deltakarar i

snitt trong 5 dagar for & adaptere til ny




klokketid [11]. Endringar blei monitorert
med sevndagbaker, og i ei undergruppe
ogsa med aktigrafi. Vanskar med &
tilpasse seg viste seg bade i sengetid
og sté-opp tid, som blei halde pa same
tidspunkt som far ein skrudde klokka.
Auka sovnlatens og vakentid, og redu-
sert sgvneffektivitet blei observert hos
dei i gruppa som var kortsoverar (< 7,5
t habituell sgvntid), spesielt dei forste
registreringsdagane. Denne gruppa la
seg tidlegare, hadde lenger tid i senga
og lenger sovntid. A vere kortsovar var
assosiert med & vere morgontype, og
desse streva meir med tilpassinga enn
andre. Langsovarane, definert som &
ha ei normal sevntid pa over 85 timar,
sov mindre etter overgangen til vin-
tertid enn dei gjorde for overgangen.
Ogsa desse hadde auka sgvnlatens og
redusert sgvneffektivitet, men effekten
var mindre enn hos kortsovarane. Auka
sovnlatens og vikentid den forste veka
etter overgangen til vintertid er ogsa
observert i ei tysk ssvndagbokstudie pa

personar med subjektive sgvnproblem
ved samanlikning ei veke for og ei veke
etter overgangen [12].

Nokre studiar inkluderer data fra over-
gang i klokketid bade haust og var. | trad
med studiane beskrivne over, viste ein
britisk studie at deltakarane brukte opp
til ei veke pa 4 tilpasse sta-opp tida etter
ny klokketid ved overgangen bade vér
og haust [13]. Spontan oppvakning om
morgonen var vanlegare om hausten,
mens deltakarane var meir avhengige av
vekkarklokke om véren for & komme seg
opp i tide. Denne studien sig derimot
ingen etterslep i leggetid eller sgvnla-
tens, noko som viser at ein gjerne har
onske om & adaptere den nye klokketida
raskt. P& hausten opplevde deltakarane
betra humar og savnkvalitet, ei kjensle
av meir vikenhet om morgonen, og
betre prestasjon pé enkle matematiske
oppgaver. Om varen observerte ein
redusert folelse av ro etter a ha vakna
utover i veka, noko som kan peike tilbake
pa trongen for vekkarklokke og vanskar

med & vakne. Denne studien viser
ogsa at vanskar med & adaptere til ny
klokketid var assosiert med hog skar pa
nevrotisisme-ekstraversjon-dimensjonen
i personlegdom. Dette er ogsa trekk sett
hos skiftarbeidarar som strevar med &
tilpasse seg skiftarbeid. For ei oversikt
om dette temaet, sja Saksvik og med-
arbeidarar [14]. Subjektivt rapportert
auke i sevnlatens og sevneffektivitet ved
overgang mellom klokketidene bade var
og haust er ogsa rapportert i ein italiensk
studie [15]. Lahti og medarbeidarar har i
trad med dette rapportert auke i sovn-
fragmentering og rersler i sevnperioden,
noko som resulterer i redusert sovneffek-
tivitet dei forste dagane etter overgangen
til ny tid, bade haust og var [16]. Effekten
viste seg storst hos morgontypar om
hausten og motsett, for kveldstypar
om véren. | tillegg var dei som skéara
hegt pa sesongvariasjon dei som hadde
starst problem med overgangen. | ein
stgrre studie gjort pa 55000 menneske
i Sentral-Europa viste forskarane at
tidspunktet for sevnperioden pa fridagar
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fylgjer sesongvariasjon av daggry ved
vintertid, men ikkje ved sommartid. | ein
oppfylgjande delstudie malte forskarane
sovn og aktivitet i 8 veker hos 5o individ
i overgangen fra sommar til vintertid
og tilbake om véren. Resultata viste at
bade sovnperiode og aktivitet let seg
lett tilpasse om hausten, men at dette
ikkje var like enkelt om varen. Dette
var spesielt tydeleg for individ som var
kveldstypar [17]. «The American time
use survey» har ogsa gitt opphav til
interessante observasjonar av sevntid i
samband med overgang mellom vinter
og sommartid. Barnes og Wagner fann
at subjektiv rapportert sgvnlengde
var 40 minutt kortare mandagen etter
varovergang, mens det ikkje var skilnad
pa sovnlegda etter haustovergangen
[18]. Likeeins fann Michelson ei redusert
subjektivt rapportert sovntid tilsvarande
mandag pa 30 min, men auka sovntid
med 40 minutt ved haustovergangen
[19]. For ei oversikt over funn pa sevn
relatert til overgang mellom vintertid og
sommartid, sja Harrison [20].

Helse og ulykker

Eit sevnunderskot som potensielt hopar
seg opp ved overgangen til sommartid
vil kunne fa konsekvensar for andre
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omrader enn berre sevn- og dagtids-
funksjon. Det er blant anna rapportert
auke i hjarteinfarkt [21, 22], slag [23],
tidspunkt for slag-onset [24] og antal
suicid [25] assosiert med overgang til
sommartid. | motsetnad til dette har
andre ikkje funne effekt pa psykiatrisk
sjukdom verken véar eller haust, malt
ved innleggingar i psykiatriske einingar,
suicid, eller tilvisingar for psykiatriske
lidingar fra forstelinjetenesta [26].
Sevnunderskot og mistilpassa degn-
rytme medforer risiko for trafikkulykker
og andre ulykker. Eit argument brukt for
overgang til sommartid er at betre lystil-
hove pa ettermiddag/kveld vil redusere
risiko for trafikkulykker, sidan flest uluk-
ker skjer i dette tidsrommet nar trafikk-
tettleiken er storst. Ein nyleg publisert
oversiktartikkel [27] viser at litteraturen
tilgjengeleg pa temaet er sprikande.
Dersom ein isolert ser pa akutt effekt
av overgang til sommartid rapporterte
3 studiar redusert, 6 auke og 7 ingen
endring i talet pa kollisjonar dagane etter
ny klokketid. Ogsa rundt overgangen
til vintertid er det sprikande resultat,
der 5 studiar fann auka, 5 redusert og
5 uendra tal pa kollisjonar. Studiar med
lengre observasjonstid viser eit meir
positivt bilete av endring i klokketid,

med redusert risiko for ulukker som
utkomme. Men det er peika pa metodo-
logiske svakhetar i desse publikasjonane,
i tillegg til at dei nesten utelukkande er
utforte i USA, med usikker overforings-
verdi til andre samfunn. USA har ogsa
sommartid, men datoane for skiftet
mellom sommartid og normaltid er ikkje
dei same som i Europa. Amerikanarane
skiftar til sommartid tidlegare i mars
enn i Europa, og har i tillegg sommartid
heilt fram til forste sendag i november.
Arsakene til trafikkulukker er ogsa kom-
plekse. Sevndeprivasjon, degnrytme,
fatigue, rusmiddelbruk, tid pa degeret,
lystilhove, vértilhove, infrastruktur og
trafikktettleik vil spele inn pa forekomst
gjennom aret og dogeret. Det er difor
behov for fleire studiar relatert til bruk
av sommartid og effekt pa ulukkesta-
tistikken. Oppsummert er funna om
trafikksikkerhet som argument for bruk
av sommartid difor hegst usikre.

Det er tenkeleg at paverknaden i
sovn ved endring i klokketid kan ha

konsekvensar for fleire omrader i sam-
funnet. Mellom anna har ein studie
vist at arbeidstakarar bruker meir tid
pé underholdningsrelaterte nettsider
i arbeidstida, sakalla «cyberloafing»,




mandag etter overgang til sommartid
sammanlikna med méndagen for og
etter [28]. Ein oppfelgingsstudie pa 96
studentar viste, malt med aktigrafi, at
sevnlengde var negativt relatert, og
sevnfragmentering positivt relatert til
tid brukt pa «cyberloafing» i arbeidstida.
Slik vil dette ogsa paverke samfunns-
okonomien negativt, saman med til
demes eventuell auka risiko for ulykker
og morbiditet. Straffeutmalingane i USA
er ogsa vist & vere strengare mandagen
etter innfering av sommartid samanlikna
med andre mandagar [29]. Slike effektar
som beskrivne over er tileigna savnde-
privasjon. Sevndeprivasjon er vist & gje
redusert sjelvregulering av handlingar og
emosjonar, meir eigenbelenning, redu-
sert evne til 4 ta moralske avgjerslerog a
gjennomfere komplekse oppgaver. Dette
er ogsa ei side av endring av klokketid
ein ma ta pa alvor.
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