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EU har foreslagit att vi ska avskaffa arlig tidsomstéllning. Medborgarinitiativet har lyft fram nagra positiva
aspekter av sommartiden med fler ljusa kvallstimmar avseende bland annat trygg motionstid for utomhuslekar,
arbets- och skolresor, joggning osv. Argument mot behéllande av vintertid &r vanligen att sommartiden innebar
att vi pa fritiden far ytterligare en ljus (och varmare) timme pé kvéllen. Det inbjuder till mer uteaktivitet vilket
sannolikt ar bra for folkhalsan. Fler vill anvanda kvallen till motion och farre pa morgonen. Fler foredrar att
utfora arenden och handla i dagsljus an under de morka timmarna vilket ger en positiv effekt pa ekonomin.
Precis som det ar sakrare for skolbarn att ga till skolan under ljusa timmar &r det naturligtvis bra att ga hem nar
det &r ljust. Dock &r det ur halsosynpunkt en dalig idé att lyssna pa dessa argument. Nar man skarskadar
argumenten inser man att de i flesta fall inte tar hansyn till den morka arstiden. Nar vi véger fordelar och
nackdelar star det klart att ljusa morgnar &r att foredra framfor de mérka. Synsattet stods av Svensk Forening for
Sémnforskning och Sémnmedicin i Sverige, vintertid &r att foredra framfor en permanent sommartid.
Anledningarna till detta &r flera, den viktigaste forklaringen beror kroppens beroende av ljus for reglering av
somn, vakenhet och psykisk hélsa. Vid vintertid & morgonen ljusare. Som exempel kan vi anvanda situationen i
Helsingfors. Med sommartid skulle solen ga upp efter kl 09.00 under 100 dagar vilket motsvarar drygt tre
manader. Med bibehallen normaltid gar solen upp halften s& manga dagar efter ki 09.00.

Dagsljus ar livsviktigt. Det behévs en ordentlig dos dagsljus pd morgonen for att avsluta den biologiska natten.
Det sker inte i tillracklig utstrackning med det inomhusljus som vi idag normalt erhéller i hem, skola och pa
arbete. Dagsljusets vaglangder varierar dver dagen, mot blatt pA morgonen/formiddagen och mot rétt pa kvillen.
De till synes sma variationerna ligger till grund for att hjarnan och kroppens inre funktioner ska aktiveras pa ratt
satt. Ljuskansliga celler i 6gat skickar signaler till hjarncentra som héller hjarnan vaken och stodjer
koncentration och inléarning. Rubbas dygnsrytmen uppkommer negativa effekter i kroppens biologiska system,
narmare hélften av kroppens celler &r beroende av dygnsrytmisk balans mellan aktivitet och vila. Om rétt dos
ljus uteblir sker en senareldggning av dygnsrytmen, vilket forsenar sémnrytmen och i sin tur leder till trotthet
och okad risk for depression. Studier har visat att sémnen senareléggs ca 40 minuter vintertid jamfért med
sommar. For dem som inte erhallit morgonljus blir senarelaggningen &n storre. Foljden blir okad trotthet, vilket
péverkar arbetskapacitet, koncentration och inlarning — samt att risken for olyckor pé arbetet och i trafiken okar.
Nedan anges lankar till mina rapporter som ytterligare beskriver ljusets betydelse.

Data fran Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet visar att halften av alla som arbetar inomhus
upplever trétthet, energibrist och forsamrat humar under hést och vinter. Trétthet, koncentrationssvarigheter,
sémnsvarigheter och dven nedstamdhet och depression ar vanligt omvittnat vid medicinska kliniker. Om vi
bestdammer oss for att permanenta sommartiden &r prognosen enligt den medicinska expertisen att den psykiska
ohélsan kan oka i samhallet, vilket innebér att de redan hdga nivaerna av sjukskrivning loper risk att fortsatta att
stiga. Det finns vidare stora grupper i samhallet som blir speciellt missgynnade av sommartiden. Det ber6r dem
som har en genetisk benagenhet till kvallspigghet-morgontrotthet. For dessa grupper ar morgonljuset helt
avgorande for att de ska kunna fa en fullgod sémn och anpassning av rytmer for att klara folja sina arbetstider.
En annan stor grupp som kan drabbas &r unga, da de har en benagenhet att ga till sings senare pa lediga dagar.
For att &terstalla rytmer och undvika att dygnet blir felvant &r dagsljuset speciellt pa formiddagen dven dar av
avgorande betydelse.

Nar det nu blir aktuellt att diskutera permanent vintertid eller sommartid bér de medicinska argument som
betonar nackdelar med en permanent sommartid under mork arstid diskuteras. Det vore olyckligt infor beslut om
tid att inte diskutera om ett okat valméaende pa sommarkvallar verkligen kan vaga upp 6kade besvar i
befolkningen. Nagra risker med sommartid under vinterhalvaret jamfort med vintertid:

- Risk for 6kning av trétthet dagtid och depressiva symtom

- Okad risk for felhandlingar kan leda till fler arbetsplatsolyckor

- Okad risk for forskjuten somnfas och rytmstérning

- Risk for 6kad forskrivning av psykofarmaka

- Storre besvérsokning hos kvallspigga personer och ungdomar

- Redan utsatta grupper, tex skiftarbetare blir mer sérbara
Med ovanstaende i dtanke menar jag att vintertid ar att foredra framfor en permanent sommartid.
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