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Sisältö
• Elämän perusedellytykset
• Kansalaisaloitteen perustelut ja vasta-argumentteja
• Kronobiologiasta
• Unen tehtävät
– Aivojen energia, glymfaattinen kierto

• Univajeen haittoja
• Kesäaika pysyvänä aikana
• Pysyvän kesäajan kokeilun mahdolliset haitat

– Mitä tulee huomioida harkittaessa kallista ja laajamittaista kokeilua ?

• Normaaliaika pysyvänä aikana
– Hyödyt, perustelut

• Viitteitä



Markku Partinen

Elämän tärkeimmät edellytykset
1. Energian saanti

– Ravitsemus, hivenaineet, vitamiinit, suoliston mikrobiomi
– Kuinka pitkään ihminen elää syömättä: Nälkälakot… à yli 1 kuukausi, 

jos huolehditaan unesta ja nesteytyksestä

2. Nestetasapaino
– Osmolaliteeetti, elektrolyyttitasapaino; riitävästi juotavaa
– Kuinka pitkään ihminen elää juomatta lainkaan: täydellinen

juomalakko (kuolemaa tekevä vanhus)… à muutamia päiviä, ehkä
muutaman viikon

3. Uni (nukkuminen)
– Elimistön elpyminen, aivoterveys, vireystaso, fyysinen suorituskyky, 

muisti ja oppiminen, immunologinen säätely ja vastustuskyky, 
sokeritasapaino, tahdosta riippumaton hermosto

– Kuinka pitkään ihminen elää nukkumatta lainkaan: à alle kuukauden

4. Ruumiin lämpötilan ylläpitäminen
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Pysyvää kesäaikaa on perusteltu etenkin kevään-kesän 2019 
kansalaisaloitteessa sillä, että liikunnan määrä iltaisin lisääntyisi

(VN/2458/2019)
Aloitteen perustelut:

Vastakysymyksiä (miksi pysyvä normaaliaika on parempi vaihtoehto):

1. Onko liikunnan harrastaminen tärkeämpää kuin lastemme fyysinen ja psyykkinen
terveys, koulumenestys, oppiminen, menestyminen elämässä jne ?

2. Onko parempi lisätä liikunnan harrastamista ja vähentää yöunen määrää ?
3. Onko urheilun harrastaminen ja ulkoilu tärkeämpää kuin uni?

• Myös lukuisten huippu-urheilijoiden mukaan hyvä uni on menestymisen
tärkein edellytys. 

4. Kunka paljon todellisuudessa liikuttaisiin ulkona enemmän talvi-iltoina ? 
5. Perustelut esitetään ikään kuin faktoina, vaikka niistä ei ole mitään näyttöä, sillä

Suomessa ei ole koskaan ollut talvella kesäaikaa.
6. Jos ilmastonmuutos jatkuu ja talvista etenkin Etelä-Suomessa tulee pimeämpiä, on 

sitäkin tärkeämpää noudattaa pysyvää normaaliaikaa…
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Kronobiologiasta
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Biologisia rytmejä suhteessa vireystasoon 

24 3 6 9 12 15 18 21 24 3 6 9 12
Kellonaika

Lämpötila
Kortisoli
Vireystaso
Somatotropiini
Melatoniini
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Videnovic et al 2014
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Unen tehtävät
• Synapsien muodostuminen – aivojen plastisiteetti
• (Aivohermo)solujen energiavarastojen täyttäminen
• Kuona-aineiden poistaminen aivoista: glymfaattinen kierto
• Oppiminen ja muisti

– Riittävä uni on välttämätöntä muistamiselle ja oppimiselle
– Pitkäaikainen univaje altistaa muistisairauksille

• Fyysinen suorituskyky – liikunta
– Riittävä uni on välttämöntä hyvälle fyysiselle suorituskyvylle

• Hyvä uni on keskeisen tärkeätä huippu-urheilussa !

• Vastustuskyvuyn ylläpitäminen – immunologinen säätely
– Univaje à vastustuskyky huononee

• Ruokahalun säätely
– Univaje à ruokahalu lisääntyy, paino lisääntyy

• Mielialan säätely
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Kroonisen univajeen haittoja
(syynä voi olla esimerkiksi unettomuus, uniapnea tai sosiaalinen jet-lag)

• Sokeriaineenvaihdunnan häiriöt
– Tyypin 2 diabetes, metabolinen oireyhtymä

• Keskivartalolihavuus
• Valtimoiden sisäseinämän tulehdusreaktiot

– Sytokiininien nousu

• Verenpaineen kohoaminen, verenpainetauti
– Sydäninfarkti, aivoinfarkti

• Syöpäsairaudet
– Unen puute – vuorotyö/ yötyö / melatoniini

• Neurodegeneratiiviset sairaudet
– Alzheimerin tauti, Parkinsonin tauti, Huntingtonin tauti

• Mielialahäiriöt - depressio

markku.partinen@helsinki.fi
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Kesäaika pysyvänä aikana
• Suomessa ei ole ollut koskaan kesäaika käytössä talvisin ja kesäaikakin

on ollut käytössä vasta 1980-luvun alusta
– Ei ole mitään tutkimusnäyttöä väestötasolla. Väitteet kesäjan

(pimeämmät talviaamut ja valoisammat talvi-illat) hyödyllisydestä
terveydelle, liikunnan lisääntymiselle (talviaikaan) ja 
liikenneturvallisuuden paranemiselle ovat spekulatiivisia

• Liikunnan määrä on lisääntynyt vain 6 minuutilla (Goodman ym. 2014)
• Nukkumaanmenoaika pyrkii viivästymään ja sen seurauksena nukuttu aika

lyhenee ja myös univaje lisääntyy
• Väsymykseen liittyviä liikenneonentotmuuksia on eniten touko-elokuussa, 

jolloin käytössä on kesäaika. Normaalikellonaikaa noudatettaessa
väsymysonnettomuuksia on vähemmän. 

• Tuottavuus heikkenee
• Yhteenvetona on tutkimuksellista näyttöä kesäajan haitoista, mutta ei

ole mitään tutkimusnäyttöä kesäajan noudattamisen hyödyistä talvisin.
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Hypoteesit: Mitä seuraa, jos lähdetään ympärivuotiseen
kesäaikakokeiluun ? 1/2

Olemmassa olevan tutkimustiedon pohjalta laadittuja todennäköisiä 
seurauksia (nykyiseen tilanteeseen verrattuna) pysyvään kesäaikaan 
siirtymisestä ovat: 
1. Pitkäkestoinen univaje lisääntyisi (valvotaan pitempään ja nukutaan 

liian vähän)
2. Univajeen ja myöhäisemmän nukkumaanmenoajan seurauksena 

ylipaino ja keskivartalolihavuus lisääntyvät 
3. Aikuistyypin diabetes sekä sydän- ja verisuonisairaudet lisääntyisivät 

(vaikka vakioidaan ikä, sukupuoli ja liikunnan määrä)
4. Muistisairauksien ilmaantuminen kasvaa (mm. Alzheimerin tauti)
5. Immuniteetti heikkenee ja sen seurauksena sairastutaan herkemmin 

infektioihin ja niiden vaikeusaste pahenee. 
– kevättalveen painottuva influenssakuolleisuus kasvaa

6. Aamuväsymys ja päiväaikainen väsymys ja uupumusoireet mukaan 
lukien burnout-oireet lisääntyvät 
– syynä on pimeämmät aamut ja vuorokausirytmin siirtyminen etenkin 

talvella enemmän iltaan
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Hypoteesit: Mitä seuraa, jos lähdetään ympärivuotiseen
kesäaikakokeiluun ? 2/2

7. Väsymysonnettomuuksien lukumäärä kasvaa liikenteessä ja työtehtävissä
8. Vakavien kuolemaan johtavien liikenneonnettomuuksien lukumäärä kasvaa 

ja otettaisiin takapakkia liikenneturvallisuuden edistämisessä
9. Työtehokkuus heikkenee ja työn tuottavuus huononevat etenkin talviaikana
10.Peruskoulun yläasteen ja lukiolaisten ja ammattikoululaisten keskittymiskyky 

ja oppiminen huononevat 
• syynä lisääntynyt unen puute, väsymys ja oppimisen heikkeneminen

11. Unettomuusoireet lisääntyvät
12. Viivästyneen unijakson ilmaantuvuus lisääntyy etenkin lapsilla ja nuorilla
13. Unilääkkeiden käyttö alkaisi jälleen lisääntyä, koska valoisammat illat 

lisäävät unettomuutta 
14. Etenkin nuorten fyysinen kunto heikkenisi, koska pitempään illalla 

valvominen lisääntyisi ja elimistön elpyminen huononisi 
15. Urheilijoiden kunto huononisi ja lopputuloksen liikunnan määrä vähenisi
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Kesäaikakokeilu talvisin olisi erittäin kallis ja laaja
koko väestöä koskeva tutkimuskokeilu. 

Katso alla… mututuntuman pohjalta tehdyt interventiot …

https://liikennevilkku.fi/2020/01/03/kun-faktat-eivat-riita/
Apulaisprofessori Nelli Julkunen 3.1.2020

Huom: Suomessa on ollut pysyvä normaaliaika (talviaika) 1980-luvun alkuun saakka.  
Huom: Suomalaisten urheilijoiden suoritukset ja suomalaisten nuorten kunto ovat
heikentyneet 1970-luvun jälkeen kun on noudatettu kesäaikaa ? Kesäajan hyödyistä
ei ole riittävää näyttöä, joka pohjautuisi metodisesti hyvin tehtyihin tutkimuksiin. 

https://liikennevilkku.fi/2020/01/03/kun-faktat-eivat-riita/
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Mikäli päädyttäisiin pysyvään kesäaikaan, tulee myös päättäjien (eduskunnan) 
varautua mahdollisiin kokeilun aiheuttamiiin haittoihin

• Esimerkkejä kesäaikakokeiluista, jotka on lopetettu todettujen haittojen
takia ja koska merkittäviä hyötyjä ei todettu:

• The 1968–1971 British Standard Time (BST) experiment, during which the
UK remained in daylight saving time (DST) year-round.

• Venäjä kokeili pysyvää kesäaikaa 3/2011-10/2014, mutta siirtyi sitten 
10/2014 pysyvään normaaliaikaan (pysyvään talviaikaan)

• Kysymys ?
– Miksi Suomesssa pitäisi ryhtyä ”minusta tuntuu ...” ”minä haluan, että…” – periaatteella 

laadukkaan tutkimustiedon vastaisesti ja maailman johtavia aivojen sisäisen kellon 
rytmien (kronobiologian) asiantuntijoiden mielipidettä vastustaen kokeilemaan sellaista, 
jota on jo aikaisemmin kokeiltu mm Englannissa ja Venäjällä, ja josta on luovuttu ja 
siirrytty pysyvään normaaliaikaan ?

– Suomen tulisikin ottaa käyttöön pysyvää normaaliaikaa, joka on ollut Suomessa käytössä 
vuoteen 1981 saakka (Partinen ja Partonen. Suomen Lääkärilehti 2019). 
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Hypoteesit: Mitä seuraa, jos palataan ympärivuotiseen
normaaliaikaan ? 1/2

Olemmassa olevan tutkimustiedon pohjalta laadittuja todennäköisiä 
seurauksia (nykyiseen tilanteeseen verrattuna) ovat: 
1. Ihmisten yöunen määrä lisääntyisi (iltavalvominen vähenisi, käyttäisiin

nukkumaan aiemmin ja nukuttaisiin hieman enemmän)
2. Unitarpeen täyttyessä ja aikaisemman nukkumaanmenoajan 

seurauksena ihmisten olisi helpompi laihduttaa ja hallita painoaan 
3. Aikuistyypin diabetes sekä sydän- ja verisuonisairaudet vähenisivät 

(vaikka vakioidaan ikä, sukupuoli ja myös liikunnan määrä)
4. Muistisairauksien ilmaantumisen kasvu pienenee

– Unen määrän lisääntyessä ihmisten keskimääräinen muisti paranisi
5. Immuniteetti paranee ja sen seurauksena sairastutaan harvemmin 

infektioihin ja niistä parannutaan nopeammin. 
– kevättalveen painottuva influenssakuolleisuus pienenee

6. Aamuvireys ja päiväaikainen vireystaso paranevat ja uupumusoireet 
mukaan lukien burnout-oireet vähenevät 
– syynä on valoisammat aamut ja vuorokausirytmin siirtyminen 

etenkin talvella hieman aikaisemmaksi
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Hypoteesit: Mitä seuraa, jos palataan ympärivuotiseen
normaaliaikaan ? 2/2

7. Väsymysonnettomuuksien lukumäärä vähenee liikenteessä ja työtehtävissä
• Työturvallisuus ja liikenneturvallisuus paranevat

8. Vakavien kuolemaan johtavien liikenneonnettomuuksien lukumäärä 
pienenee ja on helpompi saavuttaa asetetut tavoitteet liikenneturvallisuuden 
edistämisessä

9. Työtehokkuus paranee ja työn tuottavuus nousee 
• Tästä on selvää hyötyä Suomen talouselämälle

10.Peruskoulun yläasteen ja lukiolaisten ja ammattikoululaisten keskittymiskyky 
ja oppiminen paranevat 
• syynä lisääntynyt unen määrä ja parempi vireystaso

11. Unettomuusoireet vähenevät – nukutaan paremmin
12.Etenkin lasten ja nuorten valvominen myöhään yöhön vähenee
13. Unilääkkeiden käyttö vähenee, koska pimeämmät illat (kuten ne olivat 

ennen vuotta 1981) helpottavat nukahtamista 
• melatoniinin erittyminen alkaa aiemmin illalla, josta on hyötyä

14. Etenkin nuorten fyysinen kunto paranee, koska iltavalvominen vähenisi ja 
elimistön elpyminen paranisi 

15. Urheilijoiden kunto paranisi ja lopputuloksen myös liikunnan määrä kasvaisi
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JOURNAL OF BIOLOGICAL RHYTHMS, Vol. 34 No. 3, June 2019 227–230. DOI: 10.1177/0748730419854197

we should not fight against our body clock, and therefore, we should abandon DST and 
return to Standard Time (which is when the sun clock time most closely matches the social
clock time) throughout the year. This solution would fix both the acute and the chronic 
problems of DST. We therefore strongly support removing DST changes or removing
permanent DST and having governing organizations choose permanent Standard Time 
for the health and safety of their citizens.
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