Stadartimi a islandi
Stodumat og tillogur

Desember 2018

A AP BREYTA TIMAREIKNINGI A ISLANDI?

Til skodunar er hvort faera eigi stadartima
neer sélartima midad vid hnattraena legu landsins.

Almenningi, atvinnulifi og stjornsyslu er bodid ad taka patt
i samrddi og leggja fram sin sjonarmid um sté6dumat,
framtidarsyn og dhrif mégulegra breytinga.
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1. INNGANGUR — SAMANTEKT

Fra 1968 hefur stadartimi & islandi midast vid midtima Greenwich, sbr. [6g nr. 6/1968, um
timareikning 4 slandi. Er pannig misraeemi milli stadartima og sélartima midad vid hnattraena legu
landsins sem pydir ad i Reykjavik er sél haest a lofti um kl. 13:30 en ekki um kl. 12:30 eins og vera
etti ef midad veeri vid timabelti samkvaemt hnattstodu.

Fra 1939 hafdi klukkunni verid flytt 4 sumrin og seinkad a veturna og fra 1968 var midad vid
svokalladan sumartima allan arsins hring. Faersla klukkunnar tvisvar a ari pétti dheppileg og akvedid
var a0 falla fra henni. Rokin fyrir pvi ad mida fastan tima arid um kring vid sumartima voru fyrst og
fremst vidskiptalegs edlis, heppilegra potti ad vera neer Evrépu i tima og talid var jakveett ad
dagsbirta myndi nytast betur 4 vékutima landsmanna. Neikvaed ahrif myrkari vetrarmorgna voru
talin minni en avinningur af birtu siddegis.

A vef Almanaks Haskdla Islands er saga umraedna um timareikning rakin. bar er medal annars greint
fra pvi ad i kjolfar breytinganna 1968 hafi rikt fridur um timareikninginn i aldarfjéréung. bad var svo
1994 sem fram kom pingmal par sem 16g0 var til breyting, raunar i pa att ad flyta klukkunni enn
frekar til ad islenskur timi veeri meira i takt vid tima helstu markadslanda okkar ad sumri til og ad
auka framleidni i atvinnulifinu. | kjdIfar peirrar tilldgu var lagt fram frumvarp 1995 sem var endurflutt
1998 og 2000 og pingsalyktunartillaga sama efnis 2006. 2010 kom fram tillaga sem gekk i pa att ad
seinka klukkunni og i kjolfarid tilldgur sama efnis 2013, 2014 og 2015. | umségnum sem bdrust
binginu vegna sidarnefndu tillagnanna var fyrst og fremst bent & lydheilsurok. A svidi laeknavisinda
og gedraektar kom fram jakveett vidhorf til pess ad feera klukkuna naer sélargangi en 4 hinn bdginn
hafa til deemis iprdottasamtok bent 4 skertan mdguleika til Utivistar siddegis.

Pau pingmal sem hafa komid fram sidustu ar endurspegla ad undanfarid hefur athygli manna beinst i
auknum maeli ad dhrifum sdlarljéss og birtu 4 heilsu og lidan félks. Fjoldi visindarannsékna 4 pessu
svidi liggur fyrir og Nébelsverdlaunin i lifedlis- og laeknisfraedi 2017 voru veitt fyrir rannsdknir a erfda-
og sameindaliffreedi deegurklukkunnar. Lauslega pytt ur samantekt um Nébelsverdlaunin:

»Med otrulegri ndkvaemni lagar innri klukkan likamsstarfsemi okkar ad élikum timum dags.
Innri klukkan styrir mikilveegum pattum eins og hegdun, magni hormadna, svefni, likamshita
og efnaskiptum. Timabundid misraami milli ytra umhverfis og innri likamsklukku hefur ahrif a
velferd okkar og vellidan, til deemis pegar ferdast er milli timabelta og folk upplifir
»potupreytu”. Einnig er ymislegt sem bendir til pess ad vidvarandi misreemi milli lifsstils og
taktsins sem likamsklukkan styrir tengist aukinni haettu & margvislegum sjukdémum.”

Starfshopur skipadur af heilbrigdisradherra skiladi greinargerd fyrr a arinu um avinning fyrir lydheilsu
og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna til samraemis vid gang solar. Samkvamt
greinargerdinni hafa nidurstédur visindarannsdkna hin sidari ar leitt i 1j6s neikvaedar heilsufarslegar
afleidingar pess ad mida vid of fljotan stadartima, likt og na er gert hér a landi.

Ekki verdur horft fram hja nidurstodum visindarannsékna sem syna fram & ahrif sélarljéss og birtu 4
heilsu og lidan folks. Taktur dagsins — klukkan — vardar alla landsmenn, atvinnulif og stjornsyslu &
margvislegan hatt. bvi hefur rikisstjornin sampykkt ad hefja skodun a pvi hvort breyta eigi
timareikningi a islandi og feera klukkuna naer raunverulegum sélartima midad vid hnattstodu.

Lidur i peirri skodun er ad efna til vidtaeks samrads um malefnid og eru pau sem lata sig malid varda,
almenningur jafnt sem fyrirtaeki, stofnanir og félagasamtok, hvott til ad kynna sér malié og senda sin
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http://www.almanak.hi.is/timreikn.html

sjénarmid og tillogur i samrddsgatt Stjérnarradsins. Unnid verdur Ur peim umsdgnum sem berast
adur en dkvordun verdur tekin um framhald malsins. Markmidid er ad umreeda og sidar nidurstada
verdi fagleg og véndud med hlidsjon af peim meginsjénarmidum sem fram koma.

2. FORSAGA

LOG NR. 35/1907, uM AKVORDUN TIMANS

Med 16gum nr. 35/1907, um &kvérdun timans, var légfestur fyrir island sa midtimi sem samkvaemt
hinu alpjédlega kerfi um timabelti & vid fyrir [sland. Pad pydir ad klukkan var nzer sélargangi en nu er
sem nemur 1 kist. Hadegi i Reykjavik var pd um kl. 12:30 i stad 13:30 nu.

LOG NR. 8/1917, UM HEIMILD TIL HANDA RADUNEYTI [SLANDS
TIL AKVORDUNAR SERSTAKS TIMAREIKNINGS

Sumartimi var innleiddur med 16gum nr. 8/1917 par sem raduneyti islands var heimilad ad flyta
klukkunni um allt ad eina og halfa klukkustund fra islenskum midtima. Heimild pessi var notud arin
1917-1918 og svo aftur dslitid 1939—-1968. Framkvamdin var med ymsu moéti til arsins 1947 pegar
akvedid var med reglugerd 28. febrdar ad flyta klukkunni um eina klukkustund fyrsta sunnudag i april
(1.=7. april) en seinka henni aftur fyrsta sunnudag vetrar (22.-29. oktdber). Med pessu fyrirkomulagi
gilti sumartiminn i 203-210 daga 3 ari en islenskur midtimi i 155-163 daga.

NANAR UM SUMAR- OG VETRARTIMA OG TIMAREIKNING | EVROPUSAMBANDINU

Sumar- og vetrartimi felur i sér ad klukkunni er flytt um eina klukkustund ad sumrinu en seinkad
aftur ad vetrinum. | greinargerd med frumvarpi til laga nr. 6/1968 kemur fram ad sumartimi hafi
upphaflega verid neydarradstofun sem gripid var til i heimsstyrjoldinni fyrri. Mun byskaland hafa
ordid fyrst rikja til ad taka hann upp (1915) en ymsar adrar pjédir fylgdu i kjolfarid. Med pvi ad flyta
klukkunni var talid ad betra samrami fengist milli vinnustunda og birtustunda og pannig vaeri haegt
ad spara dyrmeaett eldsneyti. Flestar pjédir felldu sumartimann nidur ad stridinu loknu en i sidari
heimsstyrjoldinni gripu morg riki til sumartimans aftur. Faersla klukkunnar tvisvar a ari var talin fela i
sér sparnad i lysingu en ékostirnir voru samt sem adur taldir vera miklir.

[ bessu samhengi ma geta pess ad framkvamdastjérn Evrépusambandsins hefur ni kynnt drég ad

//////

Evrépusambandsins og pess i stad midad vid sama tima arid um kring. Mikill meiri hluti almennings i
rikjum ESB er hlynntur peirri breytingu (84% samkvaemt kdnnun sem greint er frd i tilldgunni).

i pessu umraeduskijali er ekki settur fram sa valkostur ad taka upp sumar- og vetrartima 4 islandi og
faera klukkuna tvisvar a ari.


https://ec.europa.eu/commission/sites/beta-political/files/soteu2018-discontinuing-seasonal-changes-time-directive-639_en.pdf
https://ec.europa.eu/commission/sites/beta-political/files/soteu2018-discontinuing-seasonal-changes-time-directive-639_en.pdf

3. STOPUMAT

LOG NR. 6/1968, UM TIMAREIKNING A [SLANDI

»Hvarvetna 4 islandi skal telja stundir arid um kring eftir midtima Greenwich.” bannig hljédar 1. gr.
laga nr. 6/1968 en med peim var horfid fra sumar- og vetrartima og sumartimi, p.e. flyttur timi um 1
kist., latinn gilda arid um kring.

[ greinargerd sem prentud var sem fylgiskjal med frumvarpinu var bent 4 pau vandamal sem talin
voru fylgja pagildandi reglum um islenskan tima, p.e. sumar- og vetrartima.

[ greinargerdinni er rakid ad & nordlaegum stédum eins og islandi sé birtutiminn svo langur ad
sumrinu ad myrkur sé sjaldnast til trafala. Gagnsemi pess ad flyta klukkunni sé pvi ekki eins étviraed
og i peim l6ndum sem sunnar eru. Allt ad einu hafi pétt kostur ad fa ad njéta sélarbirtu klukkutima
lengur & kvoldin og hafi pvi margir verid hlynntir flyttri klukku.

[ greinargerdinni eru raktir 6kostir fyrirkomulags sumar- og vetrartima, p.e. feersla klukkunnar tvisvar
4 ari:

e ruglingur a daetlunartimum flugvéla i millilandaflugi

e endurstilling 3 stimpilklukkum og fleiri kerfum

e rangtulkun & hvers kyns timatoflum, svo sem fl6dtoflum

e roskun d ymsum rannséknum og maelingum, svo sem vedurathugunum, sem purfa ad fara
fram 4 sama tima arié um kring

e roskun a svefnvenjum margra, sérstaklega ungbarna

Greinargerdarhofundar téldu pessa upptalningu syna ad pad veeri ekki flyting klukku ad sumri sem
skapadi dpaegindi heldur feersla hennar fram og aftur tvisvar 8 ari. bvi var lagt til ad vandinn yrdi
leystur med pvi einfaldlega ad taka upp flytta klukku allt arid. Med pvi méti yrdu 6ll ofangreind
vandamal dr sdgunni en kostir sumartimans yrdu vardveittir eftir sem adur.

Til rokstudnings pvi ad taka upp flytta klukku & fslandi &rid um kring var enn fremur nefnt
eftirfarandi:

o flytt klukka gilti pegar meira en helming arsins (203—-210 daga)

o flytta klukkan samsvaradi midtima Greenwich sem einnig nefndist heimstimi og var hafdur
til vidmidunar i margs konar alpjédlegum vidskiptum, flugstjérn og vedurathugunum

e breytingin myndi feera island klukkutima naer meginlandi Evrépu i tima og var pad talid
veigamikid atridi fyrir simasamband & skrifstofutima

e dagsbirtan var talin nytast enn betur og var par midad vid birtu & vokutima (ekki var pé
utskyrt nanar hvad att veeri vid med vokutima en vaentanlega var att vid vokutima
fullordinna)

Um neikvaed ahrif pess ad taka upp flytta klukku var bent 3 eftirfarandi:

e  birting yréi klukkutima sidar ad morgninum ad vetri til

e um lengra skeid en ella yrdi myrkur pegar folk fzeri til vinnu og born i skéla

e 4 mativar talid vega ad birtustundin faerdist yfir 4 sidari hluta dags pegar yngri bérnin vaeru a
leid ur skoéla og umferd og slysahatta mikil
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https://www.althingi.is/lagas/nuna/1968006.html
https://www.althingi.is/altext/88/s/pdf/0255.pdf

Greinargerdarhofundar téldu avinning flyttrar klukku ad 6llum likindum meiri en ékostina. Ad peirra
mati virtust 6ll rok hniga ad pvi ad taka baeri upp flytta klukku hér 3a landi.

STARFSHOPUR HEILBRIGDISRADHERRA

Starfshopur skipadur af heilbrigdisradherra skiladi 31. jandar 2018 greinargerd um avinning fyrir
lydheilsu og vellidan landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna til samramis vid gang sélar. Samkvaemt
greinargerdinni hafa nidurstodur visindarannsékna hin sidari ar leitt i |jés neikvaedar heilsufarslegar
afleidingar pess ad mida vid of fljdtan stadartima, likt og nu er gert hér a landi. Meginatridi
greinargerdarinnar ma flokka a eftirfarandi hatt:

Oaeskileg dhrif & lydheilsu vid breytt fyrirkomulag klukku

e morgunbirtan er mikilvaegasti patturinn i ad stilla likamsklukkuna og seinkud sélaruppras er
likleg til ad skekkja paer upplysingar sem likamsklukkan nytir

e hattatima seinkar en fétaferdartimi er fastakvardadur af vinnu og skdla sem leidir til styttri
svefns og klukkupreytu (social jetlag)

e stuttur svefn eykur likur 8 ymsum sjukdémum, svo sem offitu, sykursyki og hjarta- og
20asjukdémum

e stuttur svefn dregur ur framleidni

e stuttur svefn dregur ar ndmsarangri

e (slendingar fara seinna ad sofa en tidkast i ndgrannaléndum og sofa styttra

e meiri hluti islenskra unglinga er med klukkupreytu (vantar 2—3 kist. upp 4 fullan svefn)

e mogulegt er ad of litill svefn hafi ahrif &8 mikid brotthvarf dr framhaldsskélum

e synt hefur verid fram a tengsl milli seinkadrar likamsklukku og depurdar/punglyndis hja
unglingum og ungu foélki

o synt hefur verid fram a tengsl milli seinkadrar likamsklukku og aukinnar neyslu afengis og
tébaks

Askileg dhrif a lydheilsu vid dbreytt fyrirkomulag klukku
e meiri timi til utivistar i birtu siddegis

Breyting d birtu — kostir
o vid leidréttingu klukkunnar myndi birtustundum a morgnana fjélga um 13% vestast & landinu
(sja vidauka med yfirliti yfir birtustundir og hadegi i Reykjavik, a isafirdi, Akureyri, Nordfirdi
og i Vestmannaeyjum)
e vetrarmorgnum sem eru bjartir kl. 9 myndi fjélga um 64
e born og unglingar myndu vera i dagsbirtu i skéla naer allt skélaarid

Breyting d birtu — gallar
e  birtustundum faekkar um 3—-4% a heildarvékutima fullordinna (kl. 7-23)
e  birtustundum kl. 15-21 faekkar um 13% (ahrifa geetir adallega snemm- og sidsumars, i april
og agust)

Heildartexta greinargerd starfshépsins er ad finna i vidauka.


https://www.stjornarradid.is/efst-a-baugi/frettir/stok-frett/2018/02/08/Leggja-til-leidrettingu-klukku-til-samraemis-vid-gang-solar/
https://www.stjornarradid.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=f77692cb-0cef-11e8-9424-005056bc4d74

NOBELSVERDLAUN [ LIFEDLIS- OG LEAKNISFREDI 2017

Undanfarin ar hefur athygli manna beinst i auknum maeli ad ahrifum sdlarljéss og birtu 4 heilsu og
lidan folks. Fjoldi visindarannsdkna a pessu svidi liggur fyrir og Nébelsverdlaunin i lifedlis- og
leknisfraedi 2017 voru veitt fyrir rannséknir 4 erfda- og sameindaliffraedi deegurklukkunnar. Ur
samantekt um Ndbelsverdlaunin:

Lifid & jordinni er adlagad snuningi planetunnar. | morg ar hefur verid vitad ad lifverur, par
med talid mannfélkid, hafa innri liffraedilega klukku sem hjalpar peim ad lifa i takt vid
soélarganginn. En hvernig virkar pessi klukka i raun? Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash og
Mechael W. Young tokst ad geegjast inn i liffreedilega klukku mannfdlks og annarra lifvera og
utskyra hvernig hun virkar i raun. Uppgotvun peirra synir fram & ad i plontum, dyrum og
manneskjum adlagast innri liffraedilegur taktur snuningi jardar.

Med tilraunum 3a dvaxtaflugum tokst Nébelsverdlaunahéfunum ad einangra gen sem styrir
liffreedilegri daegursveiflu. beir syndu fram 4 ad genid framleidir prétein sem safnast upp ad
naeturlagi og brotnar nidur yfir daginn. Peim tékst jafnframt ad greina pann proteinhluta
kerfisins sem stjornar sjalfvirkri klukku frumna. NU hefur verid synt fram a ad sému 16gmal
styra liffreedilegri klukku annarra fjoélfrumunga, par 8 medal hja mannfélkinu.

Med étralegri ndkveemni lagar innri klukkan likamsstarfsemi okkar ad 6likum timum dags.
Innri klukkan styrir mikilveegum pattum eins og hegdun, magni hormadna, svefni, likamshita
og efnaskiptum. Timabundid misraemi milli ytra umhverfis og innri likamsklukku hefur ahrif 4
velferd okkar og vellidan, til demis pegar ferdast er milli timabelta og folk upplifir
»potupreytu”. Einnig er ymislegt sem bendir til pess ad vidvarandi misraemi milli lifsstils og
taktsins sem likamsklukkan styrir tengist aukinni haettu a margvislegum sjukdémum.

[ grein i Leknabladinu sem ber yfirskriftina Daequrklukkan og Nébelsverdlaunin i lifedlis- og
laeknisfraedi 2017 er visad til umraedu um ad med verdlaununum sé Ndbelsnefndin ad senda skilabod
um ad grunnrannsoéknir séu enn mikilveegar. Mikilvaegt sé ad stydja vid rannsoknir par sem takmarkid
er einfaldlega skilningur a lifinu og ahrifum umhverfisins a pad. bessi skilabod séu dhugaverd a
timum pegar mikilvaegi pekkingar og visinda sé vida dregid i efa.’

Nanar ma lesa um Ndbelsverdlaunin i lifedlis- og leeknisfraedi 2017 hér:
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/summary/

1. Eirikur Steingrimsson, Daegurklukkan og Nébelsverdlaunin i lifedlis- og leeknisfraedi 2017, Laeknabladid
2017/103, bls. 471.


https://www.nobelprize.org/uploads/2018/06/press-39.pdf
https://www.nobelprize.org/uploads/2018/06/press-39.pdf
https://www.laeknabladid.is/tolublod/2017/11/nr/6537
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/summary/

4. FRAMTIDARSYN OG VALKOSTIR TIL UMRZEDU

Hér eru kynnt drog ad framtidarsyn og valkostum til frekari umraedu og utfaerslu med almenningi,
atvinnulifi og stjérnsyslu.

DROG AD FRAMTIDARSYN:

Lydheilsa og vellidan landsmanna og velferd hefur aukist vegna pess ad medalsvefntimi hefur
aukist umtalsvert. Namsarangur hefur batnad og brotthvarf Ur sk6lum minnkad. Framleidni hefur
aukist atvinnulifi og landsménnum til heilla.

VALKOSTIR:

A. Obreytt stada, klukkan er afram 1 kist. fljétari en ef midad veeri vid hnattst6du. Med fraedslu
er folk hvatt til ad ganga fyrr til ndda.

B. Klukkunni seinkad um 1 klist. fra pvi sem nu er, i samraemi vid hnattstodu landsins (daemi: kl.
11:00 nq, verdur kl. 10:00 eftir breytingu).

C. Klukkan afram dbreytt en skélar og jafnvel fyrirtaeki og stofnanir hefja starfsemi seinna a
morgnana.

Néanar um valkosti:

A. Fyrir liggur ad islendingar sofa almennt séd of stuttan naetursvefn. Sérstaklega er petta
ahyggjuefni vegna barna og ungmenna. Ein likleg skyring er ad klukkan er ekki i samraemi vid
hnattraena legu landsins. Par sem vidurhlutamikid er ad feera klukkuna og pvi fylgja einhverijir
Okostir pa kaemi til greina ad reyna ad hafa ahrif 4 hegdun félks med 66rum haetti. Pannig maetti
standa fyrir enn markvissari freedslu um mikilvaegi gd0s naetursvefns. Leggja meetti aherslu 8 ad
folk purfi almennt ad fara fyrr ad sofa. Gefa maetti Ut géd rdd um hvernig best sé ad skipuleggja
seinni hluta dagsins til pess ad auka likur a ad félk geti fest blund fyrr: Feera kvéldmatartima
framar, faera kvoldvidburdi framar, breyta jafnvel opnunartima verslana og pjonustufyrirtaekja
ibréttazefingar séu ekki eins seint & kvoldin o.s.frv. Veita maetti foreldrum géd rad um hvernig
eigi ad fa unglingana til ad sofna fyrr: Vera komin heim fyrir tiltekinn tima, engin snjalltaeki i
svefnherberginu eftir tiltekinn tima, leggja aherslu a lestur gédrar bokar uppi i rimi o.sfrv. ba
parf ad hamla gegn dsidum sem trufla reglulegar svefnvenjur eins og vidburdir sem standa alla
nottina og pess hattar. Pa maetti gripa til adgerda til ad draga Ur vinnu barna og unglinga langt
fram a kvold.

B. Neertzxk leid til ad auka lifsgaedi og lydheilsu er hreinlega ad breyta stadartimanum med 16gum.
bpad myndi pyda ad allt samfélagid feeri einni klukkustund sidar af stad @ morgnana en nu er.
Jafnframt veeri sjalfsagt ad standa fyrir vidtaekri fraedslu til ad afstyra pvi ad folk hneigist til ad
vaka pa enn lengur & kvoldin en nu er. Einhverjir dkostir fylgja pessum valkosti eins og peir ad
birtustundum siddegis eftir vinnu eda skéla faekkar.



C. Einn valkosturinn veeri sa ad skélar byrjudu klukkustund sidar 4 morgnana. Pad myndi
vaentanlega pyda lengri skdladag i hinn endann. Ekki er vitad hver vidbrogd kennara og
starfsfélks skdlanna yrdu vid pessari leid og eins geaeti skapast nytt flaekjustig ef skélatimi yngri
barnanna og vinnutimi foreldra fer ekki saman. bvi yrdi naudsynlegt ad samfélagid allt teeki tillit
til peirra breytinga, jafnt skdlar sem atvinnulif, og su spurning vaknar hvort fyrirtaeki og stofnanir
geetu i einhverjum maeli farid sému leid. Slikt geeti pd verid vandkveedum bundid vegna pess hve
rotgréid pad er ad fyrirtaeki og stofnanir hefji starfsemi a bilinu 8-9 @ morgnana, auk pess sem
lengri opnunartimi myndi hafa aukinn kostnad i fér med sér. Einnig veeri athugandi ad auka
almennt sveigjanleika i pessu efni. Pad geeti jafnframt haft jakvaed ahrif 8 umferd i péttbyli ef hin
dreifdist meira yfir daginn.

5. HVER ER biN SKODUN?

Tilgangurinn med pvi ad birta petta skjal i samrddsgatt stjérnvalda er ad hvetja til umraedu um
timareikning 4 Islandi og draga fram hin ymsu sjénarmid vardandi daglegt lif landsmanna, lydheilsu
og atvinnulif.

Ekki verdur horft fram hja nidurstddum visindarannsékna sem syna fram a ahrif sélarljéss og birtu a
heilsu og lidan félks. Taktur dagsins — klukkan — vardar alla landsmenn, atvinnulif og stjérnsyslu 8
margvislegan hatt. bvi hefur rikisstjornin sampykkt ad hefja skodun a pvi hvort breyta eigi
timareikningi & [slandi og feera klukkuna naer raunverulegum sélartima midad vid hnattstédu.

Lidur i peirri skodun er ad efna til vidtaeks samrdds um malefnid og eru pau sem lata sig malid varda,
almenningur jafnt sem fyrirtaeki, stofnanir og félagasamtok, hvott til ad kynna sér malid og senda sin
sjonarmid og tillégur i samradsgatt Stjérnarradsins a island.is (https://www.island.is/). Nidurstédur
samradsins verda birtar i gattinni pegar unnid hefur verid ur dbendingum og athugasemdum.

patttakendur i samradi mega gjarnan fjalla um og koma med abendingar um drog ad framtidarsyn og
um ahrif mogulegra breytinga. Unnid verdur Ur peim umségnum sem berast 46ur en akvordun
verdur tekin um framhald malsins. Markmidid er ad umraeda og sidar nidurstada verdi fagleg og
vondud med hlidsjon af peim meginsjonarmidum sem fram koma.


https://www.island.is/

6. VIDAUKAR

PINGMAL ER VARDA TIMAREIKNING

[ umsdgnum sem borist hafa Alpingi sidustu ar vegna tillagna um breytingu timareiknings hefur fyrst
og fremst verid bent & lydheilsurdk. A svidi laeknavisinda og gedraektar er jakveett vidhorf til pess ad
feera klukkuna naer sélargangi en & hinn bdoginn hafa til deemis ipréttasamtok bent a skertan
moguleika til dtivistar siddegis.

bingmdl par sem lagt var til ad klukkunni yrdi seinkad:

e Tillaga til pingsdlyktunar um seinkun klukkunnar og bjartari morgna,
16g0 fram & 145. |6ggjafarpingi 2015—-2016.

e Tillaga til pingsalyktunar um seinkun klukkunnar og bjartari morgna,
16g0 fram & 144. |6ggjafarpingi 2014—2015.

e Tillaga til pingsalyktunar um seinkun klukkunnar og bjartari morgna,
16gd fram & 143. l6ggjafarpingi, 2013-2014.

e Tillaga til pingsalyktunar um seinkun klukkunnar og bjartari morgna,
16gd fram & 139. loggjafarpingi 2010—-2011.

bingmal par sem lagt var til ad klukkunni yrdi flytt:
e Tillaga til pingsalyktunar um sumartima og skipan fridaga, 16g6 fram & 132. l6ggjafarpingi
2005-2006.
e Frumvarp til laga um timareikning a islandi, lagt fram & 126. l6ggjafarpingi 2000-2001.
e Frumvarp til laga um timareikning & Islandi, lagt fram & 122. |16ggjafarpingi 1997-1998.

e Frumvarp til laga um timareikning & Islandi, lagt fram & 120. |6ggjafarpingi 1995-1996.

YFIRLITSTAFLA: MAT A AHRIFUM

Stada Jakvaed Neikvaed

Heppilegt fyrir vidskipti ad vera naer Seinkud sélaruppras skekkir

Evrépu i tima. likamsklukkuna.
Dagsbirta nytist betur a vokutima Styttri svefn vegna seinkads hattatima
fullordinna. leidir til klukkupreytu.
Meiri timi til Utivistar i birtu siddegis. Stuttur svefn eykur likur 8 ymsum
. sjukdémum.
Obreytt
stada. Stuttur svefn dregur ur framleidni.

Stuttur svefn dregur Ur ndmsarangri og
hefur mogulega ahrif & brotthvarf ur
framhaldsskolum.

Tengs| milli seinkadrar likamsklukku og
depurdar/punglyndis hja unglingum og
ungu folki.
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https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=145&mnr=67
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=144&mnr=338
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=143&mnr=197
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=139&mnr=379
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=132&mnr=729
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=126&mnr=124
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=122&mnr=309
https://www.althingi.is/thingstorf/thingmalalistar-eftir-thingum/ferill/?ltg=120&mnr=197




TIMATAFLA YFIR BIRTUSTUNDIR OG HADEGI

Unnid upp ur sélargangstéflum almanaks Haskoéla islands. Midad er vid pvi sem naest midjan manud.
Sja http://www.almanak.hi.is/solgang.html

Nuverandi timi Stadartimi skv.
(flytt klukka) solargangi

9:48-17:27 13:37 8:48-16:27 12:37
8:42-18:43 13:42 7:42-17:43 12:42
7:11-20:06 13:38 6:11-19:06 12:38
4:58-22:00 13:28 3:58-21:00 12:28

2:41-24:14 13:24 1:41-23:14 12:24
bjart allan sélarhringinn 13:29 bjart allan sélarhringinn 12:29
16. juli bjart allan sélarhringinn 13:34 bjart allan sélarhringinn 12:34

4:03-22:58 13:33 3:03-21:58 12:33

17. september 6:07-20:36 13:22 5:07-19:36 12:22

15. oktober 7:28-18:57 13:14 6:28-17:57 12:14

8:47-17:35 13:12 7:47-16:35 12:12
17. desember 10:00-16:48 13:24 9:00-15:48 12:24

Stadartimi skv.
sélargangi

Nuverandi timi
(flytt klukka)

10:08-17:17 13:42 9:08-16:17 12:42
8:53-18:42 13:47 7:53-17:42 12:47
7:14-20:13 13:42 6:14-19:13 12:42
4:47-22:21 13:32 3:47-21:21 12:32

bjart allan sélarhringinn 13:29 bjart allan sélarhringinn 12:29
bjart allan sélarhringinn 13:34 bjart allan sélarhringinn 12:34
bjart allan sélarhringinn 13:39 bjart allan sélarhringinn 12:39
3:40-23:30 13:37 2:40-22:30 12:37

17. september 6:05—-20:47 13:27 5:05-19:47 12:27
15. oktdber 7:35—-19:00 13:18 6:35-18:00 12:18

9:03-17:29 13:17 8:03-16:29 12:17
17. desember 10:24-16:33 13:28 9:24-15:33 12:28

Nuverandi timi Stadartimi skv.
(flytt klukka) sélargangi

9:44-17:00 13:22 8:44—16:00 12:22
8:32-18:23 13:27 7:32-17:23 12:27
6:54-19:52 13:22 5:54-18:52 12:22

4:31-21:57 13:12 3:31-20:57 12:12
bjart allan sélarhringinn 13:09 bjart allan sélarhringinn 12:09
bjart allan sélarhringinn 13:13 bjart allan sélarhringinn 12:13
bjart allan sélarhringinn 13:18 bjart allan sélarhringinn 12:18
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http://www.almanak.hi.is/solgang.html

3:26-23:04 13:17 2:26-22:04 12:17
5:46-20:25 13:07 4:46-19:25 12:07
7:15-18:40 12:58 6:15-17:40 11:58
8:40-17:12 12:56 7:40-16:12 11:56
9:59-16:17 13:08 8:59-15:17 12:08

Stadartimi skv.
solargangi

Nuverandi timi
(flytt klukka)

Nordfjordur
9:23-16:46 13:04 8:23-15:46 12:04
7:12-18:07 13:09 6:12-17:07 12:09
6:37-19:34 13:05 5:37-18:34 12:05
4:18-21:35 12:55 3:18-20:35 11:55
1:30-24:29 12:51 00:30-23:29 11:51
bjart allan sélarhringinn 12:56 bjart allan sélarhringinn 11:56
bjart allan sélarhringinn 13:01 bjart allan sélarhringinn 12:01
3:17-22:39 13:00 2:17-21:39 12:00
17. september 5:30-20:06 12:49 4:30-19:06 11:49
15. oktéber 6:56-18:23 12:41 5:56-17:23 11:41
12. névember 8:20-16:57 12:39 7:20-15:57 11:39
17. desember 9:36-16:05 12:51 8:36-15:05 11:51

Stadartimi skv.
solargangi

Nuaverandi timi
(flytt klukka)

Hadegi

Vestmannaeyjar

9:36-17:25 13:30 8:36-16:25 12:30
12. febraar 8:33-18:39 13:35 7:33-17:39 12:35
12. mars 7:05-19:59 13:31 6:05-18:59 12:31
16. april 4:56-21:48 13:21 3:56-20:48 12:21
14. mai 2:52-23:48 13:17 1:52-22:48 12:17
18. juni bjart allan sélarhringinn 13:22 bjart allan sélarhringinn 12:22
16. juli bjart allan sélarhringinn 13:27 bjart allan sélarhringinn 12:27
13. agust 4:05-22:44 13:26 3:05-21:44 12:26
17. september 6:02—-20:27 13:16 5:02-19:27 12:16
15. oktdber 7:21-18:52 13:07 6:21-17:52 12:07
12. névember 8:37-17:32 13:05 7:37-16:32 12:05
17. desember 9:47-16:47 13:17 8:47-15:47 12:17

Framangreint midast vid birtingu og myrkur sem reiknast samkvaemt almanaki Hi pegar sélmidjan er
6° undir sjdnbaug en pad er ndleegt mérkum pess ad verkljost sé uti vid. Hadegi er pegar sélmidjan er
i hasudri.
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HEILDARTEXTI GREINARGERDAR STARFSHOPS HEILBRIGDISRADHERRA
FRA 31. JANUAR 2018

[ névember 2017 skipadi heilbrigdisradherra starfshép til ad kanna avinning fyrir lydheilsu og vellidan
landsmanna af pvi ad leidrétta klukkuna hér a landi til samramis vid gang sélar. Starfshépinn
skipudu Asthildur Knatsdéttir, formadur, sérfraedingur i velferdarraduneytinu, Bjorg Porleifsdéttir,
lektor vid laeknadeild Haskdla islands, Erla Bjornsdéttir, salfraedingur og stofnandi Betri svefns og
Sveinbjorn Kristjansson, verkefnastjori hja Embaetti landlaeknis. Starfshopnum var uppalagt ad skila
radherra minnisbladi med nidurstddum sinum fyrir 1. febrdar 2018 og fara paer hér a eftir.

A islandi er stadarklukkan of flj6t midad vid sélarhaed, p.e. sélaruppras og sélsetur. betta misraemi &
milli sélar- og stadarklukku hefur verid vidvarandi sidan arid 1968, pegar midtimi (UTC, midad vid 0°
lengdarbaug) var l6gleiddur sem stadartimi allt arid, sbr. |16g nr. 6/1968. Timabelti i heiminum taka
mid af mondulsniningi jardar og sélarhaed; pau eru 24 talsins og spanna 15 lengdarbauga hvert. bar
sem Island liggur 4 milli lengdarbauganna 13-24°V atti landid med réttu ad tilheyra naesta timabelti
fyrir vestan (UTC-1) (sja mynd 1). Vid nugildandi stadartima verdur sélaruppras (og solsetur) ad
medaltali einum klukkutima seinna hér a landi en veeri ef midad vaeri vid rétt timabelti (sja fylgiskjal
1). Sem deemi ma nefna ad hadegi (sol er haest 4 lofti) er jafnan kl. 13:30 i Reykjavik. Vegna legu
landsins & nordurhveli jardar verda dheppilegar afleidingar pessa misr&emis mun meira dberandi ad
vetrarlagi en a sumrin.

Akvordun um of fljétan stadartima 4 islandi var fyrst og fremst tekin med efnahags- og vidskipta-
hagsmuni ad leidarljési. En hin sidari ar hafa nidurstédur visindarannsdkna leitt i ljés neikvaedar
heilsufarslegar afleidingar pessa. Of fljot stadarklukka hefur i fér med sér seinkun sélarupprasar sem
er likleg til ad skekkja paer upplysingar sem likamsklukkan nytir til ad samhaefa starfsemi likamans
eftir voku- eda svefntima og likamsklukkunni seinkar. Pyding morgunbirtunnar er mikil, par sem hdn
er mikilvaegasti patturinn til ad stilla likamsklukkuna og par med samhaefingu likamsstarfseminnar.!

Nidurstodur erlendra rannsdkna syna ad folk sem byr vestast i tilteknu timabelti fer seinna ad sofa
og sefur styttra en félk sem byr austast, par sem sélin kemur fyrr upp.?3 Med hlidsjén af pessu ma
feera rok fyrir pvi ad islendingar eigi vid petta vandamal ad strida. Hattatima peirra seinkar en
fotaferdartimi er aftur 8 moti fastakvardadur a virkum dégum af vinnu eda skdla. betta veldur
Ohjakvaemilega styttingu naetursvefnsins a virkum dogum. Afleiding pessa hefur verid nefnd
klukkupreyta (social jetlag). Fjolmargar nylegar rannséknir syna ad stuttur svefn eykur likur & ymsum
sjukdédmum, svo sem offitu, sykursyki og hjarta- og aedasjukdémum? en einnig lakari framleidni,?
m.a. namsarangri skdlanemenda.®> P4 benda rannsdknir til neikvaedra ahrifa & heilsu og hegdun ad
hringla med klukkuna, p.e. hafa dlikan sumar- og vetrartima.®
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Mynd 1. Timabelti, allur heimurinn.

Rannséknir hafa lengi synt ad Islendingar fara seinna ad sofa en tidkast i ndgrannaléndunum.’
islenskir unglingar (13—15 ara) fara seinna ad sofa en evrépskir jafnaldrar peirra i samanburdi vid
nidurstodur fjolpjddlegrar rannséknar 4 vegum Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar en purfa pé ad
vakna 4 sama tima i skdla og sofa pvi styttra.® Nylegar islenskar rannsdknir 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 ara) syna ad meiri hluti islenskra unglinga (14-19 ara) er med klukkupreytu sem maelist 2 klist. eda
lengur og hja 17-40% pessa aldurshéps er hin meira en 3 kist. betta jafngildir pvi ad pegar
vekjaraklukkan hringir kl. 7 ad morgni vanti enn 2—3 kist. upp & ad pessi ungmenni hafi fengid nsegan
endurnaerandi svefn (grein i vinnslu, Bjorg borleifsdottir).

Mogulegt er ad of litill svefn hafi ahrif & hatt brottfall Ur framhaldsskélum hér 4 landi. P& hefur verid
synt fram & samband milli seinkadrar likamsklukku og aukinnar depurdar/punglyndis hja unglingum
og ungu folki. Peim mun seinkadri likamsklukka, peim mun meiri likur & depurd/punglyndi og einnig
aukinni neyslu afengis og tobaks.

Vid leidréttingu klukkunnar myndi birtustundum 4@ morgnana (milli kl. 7-12) fjélga um 13% vestast 4
landinu) . Utreikningar syna enn fremur ad peim vetrarmorgnum sem eru bjartir k. 9 myndi fjélga
um 64 daga (riflega 2 manudi).® Aukin morgunbirta myndi gera bérnum og unglingum kleift ad vera i
skola i dagsbirtu neer allt skélaarid. bau faeru i birtu til og fra skéla neer alla morgna, faeru ut i fyrstu
frimindtur i dagsbirtu i stad nidamyrkurs — og dagsbirtan lysti upp skdlastofur yfir daginn. bessi
pattur er raunar mikilvaegur hverjum einstaklingi alla sevina.

Urtélumenn leidréttingar klukkunnar hafa bent 4 ad vid breytinguna myndi birtustundum faekka um
3-4% a heildarvokutima fullordinna (kl. 7-23). bessar stundir eru pé allar siddegis og ef t.d. er midad
vid timann kl. 15-21 pa faekkar birtustundum um 13%. Fjélgun birtustunda @ morgnana og faekkun
birtustunda siddegis er pvi hlutfallslega apekk. Skyran greinarmun parf pé ad gera a pvi hvenaer
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arsins pessi ahrif verda og mikilvaegi peirra. Annars vegar ykist morgunbirtan 4 veturna i svartasta
skammdeginu en birtuskerdingin yrdi adallega snemm- og sidsumars (april og agust), begar enn er
tiltélulega bjart fram & kvoldin. Hid fyrrnefnda styrkti réttan gang likamsklukkunnar en pad
sidarnefnda draegi ad einhverju leyti Ur méguleikum peirra sem vilja njéta heilsubatandi dtivistar ad
kvoldlagi.

Rannsoknir 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 dhyggjuefni og hafa sérfraedingar
vida sent akall til heilbrigdisyfirvalda um adgerdir til varnar pessari préun. Einn liklegur orsakapattur
er seinkun sélarupprasar og sélseturs. Vid sem skipum pennan starfshép teljum fjolmorg rék hniga
ad pvi ad pad verdi avinningur af pvi fyrir lydheilsu og vellidan landsmanna ad leidrétta klukkuna til
samraemis vid gang sélar. Vid meaelum pvi med ad klukkan verdi faerd aftur um eina klukkustund og
fest par allt arid um kring og ad 16gum nr. 6/1968 verdi breytt til samramis vid pad.
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