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Lev I overensstemmelse
med din dggnrytme

B-samfundet er en global organisation, hvis mission er at udvide tidsrammerne i samfundet; sa-
vel pa arbejdsmarkedet som i institutionerne.

Vores dpgnrytme er genetisk betinget, og der er store variationer, med hensyn til hvornar og hvor
lzenge det enkelte menneske har behov for at sove ilgbet af et dggn. Forskning dokumenterer, at
det har store helbredsmaessige konsekvenser for B-mennesker at tilpasse sig det traditionelle
8-16 samfund. Derfor bgr samfundet indrettes, sa det giver plads til vores individuelle dggnrytmer.



B-samfundet
arbejder for fgleende:

O Arbejdstiderne skal tilpasses menneskers forskellige dggnrytmer. Gor det muligt at mede il
A-tid (kl. 7) eller B-tid (kl. 10). Det vil pge produktiviteten i virksomhederne, gge livskvaliteten,
mindske sygefravaeret samt mindske stress.

O Skolerne skal tilpasses menneskers forskellige dggnrytmer. Fra 12-20 ars alderen er stort
set alle B-mennesker. Skolen og ungdomsuddannelserne skal derfor tilbyde undervisning i
bade A-rytme og B-rytme, hvor undervisningen placeres enten kl. 8 eller kl. 10

O Bernehavernes abningstider skal ggres fleksible, sé de tilpasses familiernes forskellige ryt-
mer. Der kunne eksempelvis indfgres et nyt abningsinterval fra kl. 10-20 i hver fjerde institu-
tion.

Der er klare og markante fordele ved at tilgodese vores biologiske forskelle — bedre helbred, bed-
re infrastruktur, bedre indlaering, gget produktivitet og hgjere livskvalitet.



genetisk

Nyere tids forskning har vist, at vores degnrytme er genetisk og arveligt betinget.

Et B-menneske er bade en populaer samt en videnskabelig betegnelse for en person, der

\ vagner sidst pa morgenen, og som regel forst foler sig energisk efter kl. 10. Til gengaeld

kan B-mennesket vaere produktivt helt frem til meget sen aften, og personen vil ofte fgrst maer-
ke treethed efter midnat.

A-mennesket vagner derimod tidligt om morgenen, fx ved 6-tiden, og faler sig straks frisk.
A-mennesket bliver tilsvarende tidligt traet, og vil ofte sove omkring kl. 22.

Omkring 15-25 % af befolkningen er udpraegede B-mennesker, mens 10-15 procent er A-men-
nesker. Heraf er 6% ekstremt B og 2% ekstremt A, mens den resterende del af befolkningen er
let A eller let B.

Forskning i biologiske rytmer afslgrer ikke bare store forskelle i menneskers individuelle dggn-
rytme, men ogsa i deres sgvnbehov, hvor forskellige m@nstre langt fra matcher samfundets krav
indenfor den traditionelle 8-16-tidsstruktur. Kun 35 % finder det naturligt at sove fgr kl. 00.30,
mens resten foretraskker at sove senere, safremt det er muligt at lytte til det indre biologiske ur.

Det er altsd genetisk bestemt, hvornar du er aktiv, og hvornar du har brug for restitution. Forsk-
ning viser, at B-menneskenes kropstemperatur er lavere om morgenen qua deres forskudte dggn,
og det forklarer bl.a. hvorfor de har brug for tid til at vagne, og hvorfor A-menneskene umiddel-
bart feler sig klar til aktivitet.



B-menneskers naturlige degnrytme passer selvsagt ikke ind i 8-16-samfundet, hvilket ofte resul-
terer i spvnunderskud og negative falgekonsekvenser heraf. Det er dokumenteret, at B-menne-
sker far langt mindre sgvn i Igbet af ugen end A-mennesker, og at de derfor bruger weekenden
pa at kompensere for den manglende sevn. Til gengaeld er det netop i weekenden, at A-menne-
sker sover darligt og for lidt: Arsagen er den, at A-mennesker er tilbgjelige til at fa for lidt spvn pa
fridage, hvor de deltager i det almindelige sociale liv og efterfglgende vagner pa det tidspunkt,
deres indre ur dikterer.

Disharmoni mellem arbejde og fritid samt mellem social og biologisk tid kan bedst beskrives
som en folelse og en fysisk tilstand af jetlag — dette “sociale jetlag” kan opleves af bade A- og
B-mennesker.

Forskningsresultaterne peger dog p3, at B-mennesker oftere end A-mennesker rapporterer om
ringe sgvnkvalitet, for lidt sgvn samt treethed i dagtimerne. Den tzette relation mellem dggnryt-
me og velbefindende betyder, at B-mennesker generelt indtager flere opkvikkende stimulanser
sasom kaffe, nikotin, sukker og andre tomme kalorier for at tilpasse sig samfundets A-rytme
bade hvad angar arbejdspladsen, skolerne samt bgrnenes institutioner. Andre uheldige konse-
kvenser af konflikten mellem det indre og det ydre ur kan veere indtagelse af sovemedicin el-
ler alkohol, samt en mental fglelse af ikke at passe ind hvilket desuden kan medfgre stress og
stressrelaterede sygdomme.
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Skab det gode liv

Dget livskvalitet ved at leve
Og arbejde | egen rytme

| dag har det store samfundsmaessige konsekvenser, at stgrstedelen af befolkningen ikke har
mulighed for at leve og arbejde i overensstemmelse med deres biologiske rytme. Nar vi alle skal
tidligt op for at mede stort set samtidigt pa arbejde, i skole og i institution, presser vi citronen
ungdvendigt: Nar vi hele tiden halser af sted, to skridt bagud, treette eller stressede, far vi svaert
ved at bevare overblikket, og dermed afskaerer vi os ubevidst fra et godt liv, hvor arbejde, sociale
relationer og livskvalitet gar op i en hgjere enhed. Det er essentielt at kunne mgde veludhvilet pa
arbejde, for hvis vi yder det optimale og er produktive, har vi det bedre med os selv og har nem-
mere ved at na alt det andet, som hgrer til det gode liv. Men s lzenge vi holder fast i den gam-
le myte om, at morgenstund har guld i mund, overser vi potentialet i dggnets 24 fleksible timer.

Hvis du er B-menneske, er det iszer vigtigt at vaere opmaerksom p3, hvordan du indretter dit dggn.
Maske kan du med fa aendringer indrette dit liv, s& du kan optimere din arbejdskapacitet samt fa
en bedre balance mellem produktivitet og livskvalitet.



tl alle

Tips til hvordan du kan skabe dig en bedre hverdag til glaade for din familie, dine venner, din
arbejdsplads - og sidst, men ikke mindst for dig selv og dit helbred.

Find ud af hvornar du peaker og har mest energi: Hvornar pa dagen taenker du klarest og
mest kreativt? Hvornar far du nemmest noget fra handen? Tilpas din arbejdstid herefter og
arbejd sd i denne periode.

Tilretteleeg dagen sa du enten har en rolig morgenstund (B-menneske) eller en rolig aftenstund
(A-menneske).

Tal med din chef om at fa indfert flekstid pa din arbejdsplads. Flekstid giver dig mulighed for
at arbejde pa de tidspunkter, hvor du er mentalt i topform og mest udhvilet. Hiemmearbejds-
dage kan desuden give mulighed for at tilrettelaegge dpgnet, sa det passer til dig.

Hvis du har et overforbrug af stimulanser i form af nikotin, alkohol, slik og kager - eller er af-
haengig sovemedicin - bgr du tale med din laege og fa vejledning i at lytte til dit indre, biolo-
giske ur. Det samme gaelder naturligvis, safremt du oplever stress i sveer grad.

Vaer opmaerksom pa, at alder og ken pavirker din dggnrytme. Til en livscyklus er der knyttet
forskellige degnrytmer. Babyer og sma barn er ofte A-mennesker, selv om der naturligvis er
undtagelser. Derimod er langt de fleste teenagere B-mennesker. Voksne er enten mere eller
mindre A eller B-mennesker, dog med overvaegt til B-siden. Sidst i livet bliver de fleste af os
sa A-mennesker igen.
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