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Elaman tarkeimmat edellytykset

1. Energian saanti

—  Ravitsemus, hivenaineet, vitamiinit, suoliston mikrobiomi

—  Kuinka pitkdaan ihminen elda syomatta: Nalkalakot... 2 yli 1 kuukausi,
jos huolehditaan unesta ja nesteytyksesta

2. Nestetasapaino

—  Osmolaliteeetti, elektrolyyttitasapaino; riitavasti juotavaa

—  Kuinka pitkaan ihminen elaa juomatta lainkaan: taydellinen
juomalakko (kuolemaa tekeva vanhus)... 2 muutamia paivia, ehka
muutaman viikon

3. Uni (nukkuminen)

— Elimiston elpyminen, aivoterveys, vireystaso, fyysinen suorituskyky,
muisti ja oppiminen, immunologinen saately ja vastustuskyky,
sokeritasapaino, tahdosta riippumaton hermosto

— Kuinka pitkdan ihminen elda nukkumatta lainkaan: = alle kuukauden

4. Ruumiin lampdtilan yllapitaminen
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Pysyvaa kesaaikaa on perusteltu etenkin kevaan-kesan 2019

kansalaisaloitteessa silla, etta lilkunnan maara iltaisin lisaantyisi

(VN/2458/2019)
Aloitteen perustelut:

Perustelut

Meidin pitda sdilyttdaad kaikin mahdollisin keinoin lapsillemme parhaat edellytykset harrastaa
lilkuntaa turvallisesti myds tulevaisuudessa. Syksyn ja talven “normaaliaika” lyhentdd koulu- ja
tyOpdivan jéalkeistd valoisaa aikaa kesdaikaan verrattuna. Kun olemme pysyvisti kesdajassa, meilla
on tunti lisda turvallista liikunta-aikaa ulkoleikeille, ty6- ja koulumatkoille, lenkkeilyyn jne.

Vastakysymyksia (miksi pysyva normaaliaika on parempi vaihtoehto):

1. Onko lilkunnan harrastaminen tarkeampaa kuin lastemme fyysinen ja psyykkinen
terveys, koulumenestys, oppiminen, menestyminen elamassa jne ?
2. Onko parempi lisata liikunnan harrastamista ja vahentaa younen maaraa ?
3. Onko urheilun harrastaminen ja ulkoilu tarkeampaa kuin uni?
 Myos lukuisten huippu-urheilijoiden mukaan hyva uni on menestymisen
tarkein edellytys.
4. Kunka paljon todellisuudessa liikuttaisiin ulkona enemman talvi-iltoina ?
Perustelut esitetdaan ikaan kuin faktoina, vaikka niista ei ole mitaan nayttoa, silla
Suomessa ei ole koskaan ollut talvella kesaaikaa.
6. Jos ilmastonmuutos jatkuu ja talvista etenkin Etela-Suomessa tulee pimeampia, on
sitakin tarkeampaa noudattaa pysyvaa normaaliaikaa...

o
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Kronobiologiasta

Kronobiologiasta ja kronofarmakologiasta

- Jokainen kasvi ja eldin noudattaa lajilleen ominaisia rytme;ja.

- Jokaisella ihmissolulla on oma rytminsi. Solut jakautuvat niille ominaiseen aikaan ja
hormonit erittyvit rytmisesti.

- Vireystaso noudattaa noin 12 tunnin rytmié. Kaikkia thmisid vasyttdd eniten aamuyolla
kello 01-05 vililld ja toinen vdsymysjakso ilmenee iltapdivisin kello 13-17 aikoihin.

- Aamuvirkuilla iltapdivdvdsymys alkaa hieman aiemmin ja iltavirkuilla mydhemmin
iltapdivalla.

- Kronofarmakologia, kronofarmakoterapia, kronokemoterapia
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Biologisia rytmeja suhteessa vireystasoon

— Lampotila
— Kortisoli
— Vireystaso
= ‘Somatotropiini
{3 Melatoniini
24 3 6 9 12 15 18 21 24 3 6 9 12
Kellonaika
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Time cues

Feeding
schedules

Figure 1 | A simplified scheme of the circadian system. The timing of human
biological rhythms is synchronized to the rotation of the Earth, and is influenced by
numerous external and internal time cues. These stimuli are known as 'zeitgebers
(German for ‘time giver’). Light is the most important and potent zeitgeber. In
addition to light, activity, feeding schedules, and the hormone melatonin also
influence circadian timing. This synchronization can become disrupted, which
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Physiology and behaviour

eventually leads to misalignment or internal desynchronization. This loss of

coordination of circadian rhythms can have negative consequences for sleep—wake

cycles and numerous other biological functions.

Markku Partinen

Videnovic et al 2014
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Unen tehtavat

Synapsien muodostuminen — aivojen plastisiteetti
(Aivohermo)solujen energiavarastojen tayttaminen
Kuona-aineiden poistaminen aivoista: glymfaattinen kierto
Oppiminen ja muisti

— Riittava uni on valttamatonta muistamiselle ja oppimiselle

— Pitkaaikainen univaje altistaa muistisairauksille

Fyysinen suorituskyky — liikunta
— Riittava uni on valttamonta hyvalle fyysiselle suorituskyvylle

* Hyva uni on keskeisen tarkeata huippu-urheilussa !

Vastustuskyvuyn yllapitaminen — immunologinen saately

— Univaje = vastustuskyky huononee

Ruokahalun saately

— Univaje =2 ruokahalu lisdantyy, paino lisdantyy

Mielialan saately
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Kroonisen univajeen haittoja

(syyna voi olla esimerkiksi unettomuus, uniapnea tai sosiaalinen jet-lag)
* Sokeriaineenvaihdunnan hairiot
— Tyypin 2 diabetes, metabolinen oireyhtyma
e Keskivartalolihavuus
e Valtimoiden sisaseinaman tulehdusreaktiot
— Sytokiininien nousu
* Verenpaineen kohoaminen, verenpainetauti
— Sydaninfarkti, aivoinfarkti
e SyOpasairaudet
— Unen puute — vuorotyd/ yotyo / melatoniini
* Neurodegeneratiiviset sairaudet
— Alzheimerin tauti, Parkinsonin tauti, Huntingtonin tauti
* Mielialahairiot - depressio

markku.partinen@helsinki.fi /\\//I\TEA[;

Helsingin Uniklinikka

Markku Partinen



Kesaaika pysyvana aikana

* Suomessa ei ole ollut koskaan kesaaika kaytossa talvisin ja kesaaikakin
on ollut kaytossa vasta 1980-luvun alusta

— Ei ole mitaan tutkimusnayttoa vaestotasolla. Vaitteet kesdjan
(pimeammat talviaamut ja valoisammat talvi-illat) hyodyllisydesta
terveydelle, liikunnan lisdantymiselle (talviaikaan) ja
lilkenneturvallisuuden paranemiselle ovat spekulatiivisia

e Liikunnan maara on lisaantynyt vain 6 minuutilla (Goodman ym. 2014)

* Nukkumaanmenoaika pyrkii viivastymaan ja sen seurauksena nukuttu aika
lyhenee ja myos univaje lisaantyy

* Vasymykseen liittyvia liikenneonentotmuuksia on eniten touko-elokuussa,
jolloin kaytdssa on kesaaika. Normaalikellonaikaa noudatettaessa
vasymysonnettomuuksia on vahemman.

e Tuottavuus heikkenee

* Yhteenvetona on tutkimuksellista nayttoa kesaajan haitoista, mutta ei
ole mitaan tutkimusnayttoa kesaajan noudattamisen hyodyista talvisin.
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Hypoteesit: Mita seuraa, jos lahdetaan ymparivuotiseen
kesdaikakokeiluun ? 1/2

Olemmassa olevan tutkimustiedon pohjalta laadittuja todennakoisia
seurauksia (nykyiseen tilanteeseen verrattuna) pysyvaan kesaaikaan
siirtymisesta ovat:
1. Pitkakestoinen univaje lisdantyisi (valvotaan pitempaan ja nukutaan
liian vahan)
2. Univajeen ja mybhaisemman nukkumaanmenoajan seurauksena
ylipaino ja keskivartalolihavuus lisaantyvat
3. Aikuistyypin diabetes seké sydan- ja verisuonisairaudet lisdantyisivat
(vaikka vakioidaan ika, sukupuoli ja liikunnan méaéara)
Muistisairauksien ilmaantuminen kasvaa (mm. Alzheimerin tauti)
Immuniteetti heikkenee ja sen seurauksena sairastutaan herkemmin
infektioihin ja niiden vaikeusaste pahenee.
—  kevattalveen painottuva influenssakuolleisuus kasvaa
6. Aamuvasymys ja paivaaikainen vasymys ja uupumusoireet mukaan
lukien burnout-oireet lisaantyvat
— syyna on pimeammat aamut ja vuorokausirytmin siirtyminen etenkin
talvella enemman iltaan

oA
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Hypoteesit: Mita seuraa, jos lahdetaan ymparivuotiseen
kesdaikakokeiluun ? 2/2

7. Vasymysonnettomuuksien lukumaéaréa kasvaa liikenteessa ja tyotehtavissa
8. Vakavien kuolemaan johtavien likenneonnettomuuksien lukumaéréa kasvaa
ja otettaisiin takapakkia liikkenneturvallisuuden edistamisessa
9. Tybtehokkuus heikkenee ja tydn tuottavuus huononevat etenkin talviaikana
10. Peruskoulun ylaasteen ja lukiolaisten ja ammattikoululaisten keskittymiskyky
Ja oppiminen huononevat
« syyna lisaantynyt unen puute, vasymys ja oppimisen heikkeneminen
11. Unettomuusoireet lisdantyvat
12. Viivastyneen unijakson ilmaantuvuus lisaantyy etenkin lapsilla ja nuorilla
13. Unildakkeiden kaytto alkaisi jalleen lisdantya, koska valoisammat illat
lisaavat unettomuutta
14. Etenkin nuorten fyysinen kunto heikkenisi, koska pitempaan illalla
valvominen lisaantyisi ja elimiston elpyminen huononisi
15. Urheilijoiden kunto huononisi ja lopputuloksen liikunnan maéaréa vahenisi
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Kesaaikakokeilu talvisin olisi erittain kallis ja laaja
koko vaestoa koskeva tutkimuskokeilu.

Katso alla... mututuntuman pohjalta tehdyt interventiot ...

Intervention tulee tuntea kohteensa

Intervention suunnittelussa on Hankosen mukaan tarkeaa, etta tietoa haetaan eri lahteista.

“Kallis ja laaja interventio-ohjelma voi olla hukkaan heitettya rahaa, jos se ei perustu tutkittuun tietoon
ihmisten kayttaytymisesta seka tuntemukseen kohderyhmasta ja kontekstista. Arkioletuksen ja mutu-
tuntuman pohjalta vaikuttavilta tuntuvat keinot saattavat tuottaa jopa painvastaisia vaikutuksia.”

Markkasen mukaan kohderyhman ja kontekstin tuntemus ovat erityisen tarkeita etenkin silloin, kun
kohteena ovat nuoret.

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

Huom: Suomessa on ollut pysyva normaaliaika (talviaika) 1980-luvun alkuun saakka.
Huom: Suomalaisten urheilijoiden suoritukset ja suomalaisten nuorten kunto ovat
heikentyneet 1970-luvun jalkeen kun on noudatettu kesaaikaa ? Kesdaajan hyodyista
ei ole riittavaa nayttoa, joka pohjautuisi metodisesti hyvin tehtyihin tutkimuksiin.
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https://liikennevilkku.fi/2020/01/03/kun-faktat-eivat-riita/

Mikali paadyttaisiin pysyvaan kesadaikaan, tulee myos paattajien (eduskunnan)
varautua mahdollisiin kokeilun aiheuttamiiin haittoihin

 Esimerkkeja kesaaikakokeiluista, jotka on lopetettu todettujen haittojen
takia ja koska merkittavia hyotyja ei todettu:

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

* Venaja kokeili pysyvaa kesdaikaa 3/2011-10/2014, mutta siirtyi sitten
10/2014 pysyvaan normaaliaikaan (pysyvaan talviaikaan)

e Kysymys?

— Miksi Suomesssa pitaisi ryhtya “minusta tuntuu ...” "mina haluan, etta...” — periaatteella
laadukkaan tutkimustiedon vastaisesti ja maailman johtavia aivojen sisaisen kellon
rytmien (kronobiologian) asiantuntijoiden mielipidetta vastustaen kokeilemaan sellaista,
jota on jo aikaisemmin kokeiltu mm Englannissa ja Venajalla, ja josta on luovuttu ja
siirrytty pysyvaan normaaliaikaan ?

— Suomen tulisikin ottaa kayttdon pysyvaa normaaliaikaa, joka on ollut Suomessa kaytossa
vuoteen 1981 saakka (Partinen ja Partonen. Suomen Laakarilehti 2019).
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Hypoteesit: Mita seuraa, jos palataan ymparivuotiseen
normaaliaikaan ? 1/2

Olemmassa olevan tutkimustiedon pohjalta laadittuja todennakoisia

seurauksia (nykyiseen tilanteeseen verrattuna) ovat:

1. Ihmisten younen maara lisdantyisi (iltavalvominen vahenisi, kayttaisiin
nukkumaan aiemmin ja nukuttaisiin hieman enemman)

2. Unitarpeen tayttyessa ja aikaisemman nukkumaanmenoajan
seurauksena ihmisten olisi helpompi laihduttaa ja hallita painoaan

3. Aikuistyypin diabetes seké sydan- ja verisuonisairaudet vahenisivat
(vaikka vakioidaan ik&, sukupuoli ja myds liikunnan méaara)

4. Muistisairauksien ilmaantumisen kasvu pienenee
—  Unen maaran lisdantyessa ihmisten keskimaéarainen muisti paranisi

5. Immuniteetti paranee ja sen seurauksena sairastutaan harvemmin
infektioihin ja niista parannutaan nopeammin.
—  kevattalveen painottuva influenssakuolleisuus pienenee
6. Aamuvireys ja paivaaikainen vireystaso paranevat ja uupumusoireet
mukaan lukien burnout-oireet vahenevat
— syyna on valoisammat aamut ja vuorokausirytmin siirtyminen
etenkin talvella hieman aikaisemmaksi
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Hypoteesit: Mita seuraa, jos palataan ymparivuotiseen
normaaliaikaan ? 2/2

7. vasymysonnettomuuksien lukumaara vahenee liikenteessa ja tyotehtavissa
« Tyoturvallisuus ja liikenneturvallisuus paranevat
8. Vakavien kuolemaan johtavien likenneonnettomuuksien lukumaara
pienenee ja on helpompi saavuttaa asetetut tavoitteet likenneturvallisuuden
edistamisessa
9. Tybtehokkuus paranee ja tyon tuottavuus nousee
« Tasté on selvaa hydtya Suomen talouselamalle
10. Peruskoulun ylaasteen ja lukiolaisten ja ammattikoululaisten keskittymiskyky
Jja oppiminen paranevat
« syyna lisaantynyt unen maara ja parempi vireystaso
11. Unettomuusoireet vahenevéat — nukutaan paremmin
12.Etenkin lasten ja nuorten valvominen myohaan yohon vahenee
13. Unildékkeiden kaytto vahenee, koska pimeammat illat (kuten ne olivat
ennen vuotta 1981) helpottavat nukahtamista
* melatoniinin erittyminen alkaa aiemmin illalla, josta on hyotya
14. Etenkin nuorten fyysinen kunto paranee, koska iltavalvominen vahenisi ja
elimiston elpyminen paranisi
15. Urheilijoiden kunto paranisi ja lopputuloksen myds likunnan maéaréa kasvaisi
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Why Should We Abolish Daylight Saving Time?

Till Roenneberg,”! Anna Wirz-Justice,’ Debra J. Skene,} """ Sonia Ancoli-Israel,8
Kenneth P. Wright,! | Derk-Jan Dijk,I Phyllis Zee,* Michael R. Gorman,”
Eva C. Winnebeck™ and Elizabeth B. Klerman'*

‘Institute for Medical Psychology, Ludwig Maximilian University of Munich, Munich, Germany, *Centre
for Chronobiology, Psychiatric Clinics, University of Basel, Basel, Switzerland, *Chronobiology, Faculty of
Health and Medical Sciences, University of Surrey, Guildford, UK, SDepartment of Psychiatry and Center
for Circadian Biology, University of California, San Diego, La Jolla, California, USA, || Department of
Integrative Physiology, University of Colorado at Boulder, Boulder, Colorado, USA, 1Surrey Sleep Research
Centre, School of Biosciences and Medicine, Faculty of Health and Medical Sciences, University of Surrey,
Guildford, UK, *Department of Neurology, Northwestern University, Chicago, Illinois, USA, ~Department
of Psychology and the Center for Circadian Biology, University of California, San Diego, La Jolla,
California, USA, and **Division of Sleep and Circadian Disorders, Brigham and Women’s Hospital,
Harvard University, Boston, Massachusetts, USA

JOURNAL OF BIOLOGICAL RHYTHMS, Vol. 34 No. 3, June 2019 227-230. DOI: 10.1177/0748730419854197

The choice of DST is political and therefore can
be changed. If we want to improve human health,

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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Sunset time and the economic effects of social jetlag: evidence from )
1 Check for
US time zone borders* e
Osea Giuntella?, Fabrizio Mazzonna®
3 University of Pittsburgh. 230 S Bouquet St, Pittsburgh, PA 15260, United States
b Universita della Svizzera Italiana (USI), Department of Economics, via Buffi 13, CH-6904 Lugano, Switzerland
ARTICLE INFO ABSTRACT
Article history: The rapid evolution into a 24 h society challenges individuals’ ability to conciliate work schedules and bio-
Received 22 October 2018 logical needs. Epidemiological research suggests that social and biological time are increasingly drifting
Received in revised form 18 January 2019 apart (“social jetlag”). This study uses a spatial regression discontinuity design to estimate the economic
Accepted 27 March 2019

cost of the misalignment between social and biological rhythms arising at the border of a time-zone
in the presence of relatively rigid social schedules (e.g., work and school schedules). Exploiting the dis-
continuity in the timing of natural light at a time-zone boundary, we find that an extra hour of natural

Available online 13 April 2019

ﬁé class{fioation; light in the evening reduces sleep duration by an average of 19 minutes and increases the likelihood of

112 reporting insufficient sleep. Using data drawn from the Centers for Disease Control and Prevention and

31 the US Census, we find that the discontinuity in the timing of natural light has significant effects on health
outcomes typically associated with circadian rhythms disruptions (e.g., obesity, diabetes, cardiovascular

Keywords: diseases, and breast cancer) and economic performance (per capita income). We provide a lower bound

Time allocation estimate of the health care costs and productivity losses associated with these effects.

S © 2019 Elsevier B.V. All rights reserved.

Work schedules
Regression discontinuity

Employed individuals living on the late sunset side of a time
zone border are 11% more likely be overweight with respect to
the mean (column 1). They are also 5.6 percentage points more
likely to be obese, approximately a 21% increase with respect to
the mean of the dependent variable in the sample under analysis
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Pysyva talviaika on parempi vaihtoehto

Thmisilld on silmiin tulevan valon ja pimeyden
vuorottelun tahdittama sisdinen kello. Aikavy®o-
hykkeen mukaisen virallisen ajan ja aurinko-
aikaa seuraavan sisdisen kellon vilisesta ristirii-
dasta on haittaa terveydelle.

Viestotasolla tarkasteltuna jokainen illan va-
loisa lisdtunti lyhentdd yéunta ja altistaa sai-
rauksille, joilla on suuri painoarvo kansanter-
veydelle (1). Jokainen valoisa lisdtunti illan aika-
na aiheuttaa myo6s tuottavuuden menetyksia,
Yhdysvalloissa terveystaloustieteellisen analyy-
sin mukaan noin 93 euroa jokaista ty6llistd hen-
kil6a kohden vuodessa (1).

Loppuiltapdivdn ja illan aikana silmiin tuleva
valo myohentad pdivairytmiamme viivastytta-
malla sisdisen kellon synnyttimia vuorokausi-
rytmeji (2). Myos myohdan harjoitettu raskas
litkunta viivdstyttad sisdistd kelloa ja voi vaikeut-
taa nukahtamista (3). Vuorokausirytmit puoles-
taan aikaistuvat, kun silmiimme tulee valoa kel-
lo 5-9 (2) tai kun lilkkumme noin kello 7 tai kel-
lo 13-16 (3).

Ulkona my6héin liikkumiseen (urheiluun,
pyordilyyn tai kavelyyn) kdytetty aika on yleinen
syy unijakson viivistymiseen. Silloin nukahta-

kuntaan. Univelka nakertaa sosiaalista pidomaa
ja passivoi (6). Yllattivaad on, ettd univelkaiset
jattdvidt jopa ddnestamaidttd muita useammin.
Mitd enemmin valoisaa aikaa asuinalueella on
ulkona iltaisin, sitd suurempi on asukkaiden
univelka ja sitd pienempi on heidin danestys-
aktiivisuutensa (6).

Jokainen illan valoisa
lisdtunti lyhentdd younta
ja altistaa sairauksille.

Pohjois-Amerikassa ja Euroopassa on vireilld
useita aloitteita kouluaamujen myshentimisek-
si. Perusteluna on, etti koululaiset saisivat sil-
loin nukutuksi enemmain. Murrosikiisilla ne
ndyttivat mahdollistavan hieman pidemmait y6-
unet (7). Useissa tutkimuksissa sopiva koulu-
pdividn alku vaikuttaisi olevan kello 8.30-9.

Kouluaamuja on jo myshennetty muutamis-
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syy unijakson viivdstymiseen. Silloin nukahta-
minen onnistuu vasta aamuy®lla (1). Unijakson
viivistyminen on yleistd etenkin opiskelijoilla.
Kun valoisat illat viivdstyttavat pdivarytmiam-
me, jo muutoinkin iltatyyppisten ihmisten ryt-
mit viivdstyvit vield enemman.

Univelka selittdd osan haitoista. Se aiheuttaa
ylensyontii iltaisin, heikentédd insuliinin tehoa
ja johtaa painonnousuun seki sisdisen kellon
jatdttdimiseen aina vain lisda (4). Univelkaa ker-
tyy arkidisin, ja vapaapdivina sitd kuitataan pois
ylipitkilld unilla. Vaikka viikonlopun korvaus-
unet virkistavét, kaksi vapaapdivai ei riitd ku-
moamaan univelan metabolisia haittoja (4).

Suomessa valtaosa visymykseen liittyvistad
vakavista lilkenneonnettomuuksista tapahtuu
touko-elokuussa. Visymysonnettomuudet ovat
yleisid etenkin nuorilla miehilld, ja syyna vai-
kuttaa olevan ensisijaisesti onnettomuutta edel-
tanyt lyhyt (alle 6 tuntia) yéuni ja ajaminen aa-
muyolld. Normaaliajan vallitessa visymysonnet-
tomuudet ovat harvinaisempia (5).

Yhi useampi aikuinen ei mielestddn nuku
tarpeeksi. Se vaikuttaa myos laajemmin yhteis-

i

Kouluaamuja on jo my6hennetty muutamis-
sa Suomen kunnissa, ja useat kunnat harkitse-
vat asiaa. Pysyvdidn kesdaikaan siirtyminen ku-
moaisi kouluaamujen myéhentimisen tavoit-
teen (7). On myos huomattava, ettd Suomessa
ei ole koskaan noudatettu kesdaikaa talvella ja
talvet tulevat synkkenemaidn nykyisestédin il-
mastonmuutoksen takia.

Padtokset virallisesta ajasta vaikuttavat pdiva-
rytmiimme. Siksi niilld on my6s kansantervey-
dellisid seurauksia. Tama asia perustellaan sel-
viasanaisesti tieteellisen seuran kannanotossa,
jonka Portugalin ladkariliitto julkaisi huhtikuus-
sa (8). Sen suosituksena on pysyvd normaali-
aika. Samalla kannalla ovat my6s kolme muuta
tieteellistd seuraa (9). Tietoon perustuen pysyva
normaaliaika (talviaika) on my6s Suomelle pa-
rempi vaihtoehto kuin pysyva kesdaika. @
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