Daegursveiflan og likamsklukkan

A hverjum sélarhring eiga sér stad ymsar lifedlisfraedilegar breytingar i mannslikamanum.
Pessar breytingar verda m.a. 4 kjarnahitastigi likamans, hormdnasveiflum, matarlyst, skapi
og hugranni faerni eins og arvekni, athygli og einbeitingu.

Starfsemi og virkni hinna ymsu kerfa likamans sveiflast eftir takti sem kallast deegursveifia.
Daegursveiflan er einn af peim pattum sem dkveda hvenzer & ad sofa og hvenaer vaka og
adalhlutverk hennar er ad segja til um kjorsvefntima okkar, sem er sa timi sem hentar okkur
best ad sofna. Daegursveiflan styrir pvi ad vid sofum a naeturnar og vékum a daginn.
Timalengd daegursveiflu hja fullordinni manneskju er ad medaltali 24,15 klukkustundir, eda
adeins lengri en einn sélarhringur. Daegursveiflan er hringrds sem mannslikamanum er falid
ad halda gangandi og hun er keyrd afram af innbyggdri klukku sem kallast likamsklukka.

Likamsklukkan er innbyggd klukka og er i flestum fjolfruma lifverum. Hlutverk hennar er ad
samhaefa og samstilla deegursveiflu likamans. | manneskjum er likamsklukkan byggd upp af
um 20.000 sérhaefdum frumum sem mynda frumuklasa i krossbriarkjarna (e.
suprachiasmatic nucleus) i undirstiku heilans. bessar frumur eru sérhafdar til ad taka vid
birtuskilabodum fra frumum i augunum og midla peim til annarra fruma likamans.
Tilgangurinn er ad samstilla innri daegursveiflur vid sélarganginn.
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Hvernig hefur dagljos ahrif a likamsklukkuna?

Ljos berst inn um augad par sem sérhaefdar frumur nema pad og senda upplysingar med
sjéntauginni til likamsklukkunnar i undirstuku heilans. Likamsklukkan sendir bodin afram til
heilakénguls sem hefur pad hlutverk ad losa svefnhormonid melaténin. Losun melaténins
gerist natturulega i takt vid solarklukkuna, p.e. pegar birtir minnkar melaténin i blédrasinni
en eykst pegar dimmir. Melatdnin & patt i ad styra svefni og voku; pegar mikid melaténin er i
blédrasinni faer likaminn skilabod um syfju. bar sem likamsklukkan naer yfir adeins lengri
tima en sélargangurinn notum vié merki til ad stytta hana svo ad hun gangi i takt vid
sélarhringinn. Merkin sem vid notum kallast timagjafar (e. zeitgebers).

Mikilveegast timagjafinn er dagsbirtan. Sé dagljos ekki til stadar eru notadir adrir timagjafar i
umhverfinu sem taka mid af stadarklukkunni og endurtaka sig reglubundid. Timagjafarnir
eru til deemis hljéd, hitastig og félagslegur timarammi eins og vinna, skdli, reglubundnir
matmalstimar og fleira.

Hvada ahrif hefur likamsklukkan a starfsemi likamans?

Daegursveifla i starfsemi likamans hefur ahrif a fijolmarga lifedlisfraedilega ferla i likamanum.
Til deemis verdur likamshiti fyrir ahrifum daegursveiflu og sveiflast hitinn um eina gradu yfir
sélarhringinn sem hefur ahrif a ymsar athafnir daglegs lifs.

Hver er besti timinn fyrir verkefni sem krefjast einbeitingar?

Morguninn hentar vel til ad leysa verkefni sem reyna a hugann. Likamshiti fer haekkandi
snemma morguns og um klukkan 10:00 zetti orka, arvekni, minni og einbeiting ad vera i
hamarki. Pa er besti timinn til ad framkvama verkefni sem krefjast mikillar einbeitingar, eins
og ao taka patt i fundum eda sitja fyrirlestur.

Hver er besti timinn til ad stunda likamsraekt?

Seinni partur dags er talinn henta betur til likamsraektar en fyrri partur dags. Rannséknir
hafa t.d. synt ad flest heimsmet i frjdlsum ipréttum og hjélreidum hafa verid slegin um
eftirmiddag og seinnipartinn. Mérg ferli i likamanum virdast spila par inn i. | eftirmiddaginn
byr likaminn yfir mestri samhaefingu og hradasta vidbragdstimanum. Seinni partinn er
afkastageta hjarta- og aedakerfis og vodvastyrkur i hamarki. [ kringum kvéldmat er aukin
framleidsla & vaxtarhormdénum i likamanum, likamshiti er haerri en fyrri part dags,
sarsaukaproskuldur lzegri og haettan 4 meidslum minni. A svipudum tima er blédprystingur i
hamarki.

Hveneer er besti timinn til ad sofna og sofa?

Likamshiti fer leekkandi med kvoéldinu, sem ytir undir syfju. Haegt er ad hafa ahrif 3 hitastig
likamans til ad audvelda okkur ad sofna med pvi ad studla ad frekari laekkun a hita, t.d. med
heitum drykk eda heitu badi par sem snogg hitalosun 8 sér stad i kjolfar pessa. Likamshitinn
heldur svo afram ad leekka eftir pvi sem lidur & néttina. bessar hitasveiflur haldast paer somu
bott félk sé vakandi & neaeturnar. Pau sem eru reglulega vakandi @ néttunni, t.d vegna vinnu,
2ttu ad pekkja ad milli klukkan 4 og 5 @ néttunni, pegar likamshiti er i lagmarki, er gjarnan
mikil preyta til stadar og arvekni i algjoru lagmarki.

Fraedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins og er 6ll dreifing & efninu 6heimil.



bad getur verid haettulegt ad vaka pegar likamsklukkan segir ad pu eigir ad sofa.

pratt fyrir ad daegursveiflan hafi ahrif 4 svefn og voku pa getum vid vakad toluvert utan vid
kjorsvefntima okkar. En ad vaka a skjon vid likamsklukkuna getur haft alvarlegar afleidingar.
Eftir midnaetti og fyrri part naetur eru oll kerfi likamans i ldagmarki og pad er sa timi sem flest
slys verda i umferdinni, pratt fyrir ad fair séu a ferli. Flest hjartaafoll eiga sér stad undir
morgun, pegar starfsemi hjarta- og aedakerfis er i lagmarki.

Tengsl truflunar a likamsklukku vid heilsufarsleg vandamdl

Rannsdknir hafa synt ad truflun 3 likamsklukkunni geti leitt til likamlegra og andlegra
vandamala. betta er algengt hja vaktavinnufélki sem vinnur oft 4 naeturvoktum og hja félki
med svefnvanda. Vid pad ad vaka og sofa a skjon vid likamsklukkuna getur komid éregla &
starfsemi hormdnakerfisins og djafnvaegi verdur a framleidslu hormdna eins og melatdnins.
Meiri likur verda a ad fa margs konar likamleg heilsuvandamal eins og krabbamein,
hjartasjukdéma, sykursyki og offitu. Einnig hafa komid i ljés tengsl vid verri gedheilsu og
vanlidan. Truflud likamsklukka tengist aukinni heettu 4 depurd, skapsveiflum, einmanaleika
og 6hamingju. Rannsdknir benda einnig til pess ad pau sem eru med mjog truflada
deegursveiflu lifi skemur en adrir.

Hvernig er haegt ad studla ad gédri deegursveiflu?

Haegt er ad styrkja daegursveiflu likamans med heilbrigdum lifsstil. Mikilvaegt er ad hafa géda
svefnrutinu, fara ad sofa @ sama tima 6ll kvéld og vakna @ sama tima alla morgna. Melt er
med ndg af dagsbirtu a morgnana, til ad halda likamsklukkunni i 24 tima fasa, og takmarka
ljés a kvoldin. Ljds fra skjataekjum hafa ahrif a likamsklukkuna og geta seinkad henni sem
gerir pad ad verkum ad vid sofnum of seint og sofum of stutt.
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