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EU on ehdottanut vuodenajoittaisesta kellonajan siirrosta luopumista. Kansalaisaloitteessa tuodaan esiin
kesdajan myonteisia puolia, kuten valoisten iltatuntien lisddntyminen, mika lisaisi esimerkiksi leikkimiseen, ty6-
ja koulumatkoihin seké lenkkeilyyn kaytettavissa olevaa turvallista ulkoiluaikaa. Talviajan sadilyttdmisen
vastustusta perusteellaan tavallisesti silla, ettd kesdaika lisdisi vapaa-aikaan yhden valoisan (ja lampimammaén)
iltatunnin. Se lisdisi ulkoliikunnan houkuttelevuutta, miké todennakdisesti edistdisi kansanterveyttd. Monet
liikkuvat mieluummin iltaisin kuin aamuisin. Monet hoitavat asioita ja kdyvét ostoksilla mieluummin
paivanvalossa kuin pimeina tunteina, mika vaikuttaisi talouteen my®onteisesti. Yhtélailla kuin koululaisten on
turvallisempaa menné aamulla kouluun valoisaan aikaan, on luonnollisesti my6s hyvd mennd kotiin valoisaan
aikaan. Terveysnakdkulmasta ndiden perusteiden kuunteleminen on kuitenkin huono idea. Niiden huolellinen
tarkastelu paljastaa, ettd ne eivét useimmiten ota huomioon pimed& vuodenaikaa. Hyo6tyjé ja haittoja punnittaessa
on selvad, ettd valoisat aamut ovat pimeitd parempia. Myos Ruotsin unitutkimus- ja unilddkeyhdistys (Svensk
Forening for Somnforskning och Sémnmedicin) on sen kannalla, etté talviaika on pysyvéaa keséaikaa parempi
vaihtoehto. T&h&n on monia syit4, joista tarkein on elimistdn riippuvuus valosta unen, valveillaolon ja
mielenterveyden saatelijand. Talviaika tekee aamuista valoisampia. Esimerkkina voidaan kayttaa Helsingin
tilannetta. Pysyvaan kesdaikaan siirryttaessa aurinko nousisi klo 9.00 jalkeen 100 paivana vuodessa, eli reilut
kolme kuukautta. Jos normaaliajasta ei luovuta, niiden péivien, jolloin aurinko nousee aamuyhdeksén jélkeen,
lukumaéaré on puolet pienempi.

Paivanvalon merkitys on elintdrked. Ihminen tarvitsee aamuisin kunnon annoksen pdivanvaloa biologisen yon
lopettamiseen. Nyky&an normaalisti kotona, koulussa ja tydpaikalla saamamme sisavalo ei siihen riita.
Péivanvalon aallonpituus vaihtelee pdivén mittaan. Se on aamulla ja aamupéivélla sinertévéa ja illalla
punertavaa. Pieniltd ndyttavét variaatiot saavat aivot ja elimiston siséiset toiminnot aktivoitumaan oikealla
tavalla. Silmien valoherkat solut I&hettavat signaaleita aivokeskuksille, jotka pitavat aivot hereilld ja tukevat
keskittymisté ja oppimista. Vuorokausirytmin héiriintymisesta on haittaa elimistén biologiselle jarjestelmalle,
koska melkein puolet elimistdn soluista on riippuvaisia toimeliaisuuden ja levon valisestd vuorokausirytmisesta
tasapainosta. Jos oikea annos valoa jaa saamatta, vuorokausirytmi siirtyy myohemmaéksi, mika viivastyttaa
unirytmid, mika puolestaan aiheuttaa vasymysté ja lisdéd masennusriskid. Tutkimukset osoittavat, ettd uni tulee
talvisin noin 40 minuuttia kesdd mychemmin. Niillg, jotka eivat ole saaneet aamun valoa, viivastyminen on viel&
tatékin suurempi. Tamaé lisda vasymysta, milld on vaikutusta tyokykyyn, keskittymiseen ja oppimiseen. Liséksi
tapaturmien ja onnettomuuksien riski kasvaa niin tdissa kuin liikenteessakin. Jaljempané on linkit valon
merkitysta késitteleviin raportteihini.

Tukholman yliopiston stressintutkimuslaitoksen tiedot osoittavat, ettd puolet sisétiloissa tydskentelevistd
ihmisistd kokee vasymystd, energian puutetta ja mielialan laskua syksyisin ja talvisin. Vasymyksesta,
keskittymisvaikeuksista ja myds alakuloisuudesta ja masennuksesta on paljon todisteita laéketieteellisilt4
klinikoilta. Ladketieteen asiantuntijat ennustavat, ettd keséajan muuttaminen pysyvéksi ajaksi saattaisi lisita
mielenterveysongelmia yhteiskunnassamme, miké johtaisi siihen, etté jo nyt yleiset sairauspoissaolot
lisddntyisivat entisestaan. Yhteiskunnassamme on lisaksi suuria ryhmid, joille keséajasta on erityisesti haittaa.
Tama koskee niit, joilla on geneettinen taipumus iltavirkkuuteen ja aamu-unisuuteen. Naille ryhmille aamun
valo on ratkaisevan tarkeéd, jotta he pystyisivat nukkumaan riittdvat younet ja sopeutumaan tydaikojen
noudattamisen vaatimaan rytmiin. Toinen ryhma ovat nuoret, koska heill& on taipumusta menna nukkumaan
my6hemmin vapaapéivina. My0os heille paivanvalo, erityisesti aamupdivisin, on ratkaisevan tarke&é oikean
rytmin palauttamiseksi, ja jotta vuorokausirytmi ei kdéntyisi paalaelleen.

Pysyvaén talvi- tai kesdaikaan siirtymistd pohdittaessa tulisi keskustella ladketieteellisista perusteista, jotka
korostavat pysyvén kesdajan haittoja pimednd vuodenaikana. Olisi harmi, jos ajasta paétettéessa ei puhuttaisi
siitd, voiko hyvinvoinnin lisdédntyminen kesdiltaisin todellakin olla yht4 tarke&a kuin véestdlle aiheutuvat haitat.
Tassa on erdité riskejd, joita kesdaika talvikaudella aiheuttaisi talviaikaan verrattuna:

- Péivésaikaan koetun vdsymyksen ja masennusoireiden lisd&ntymisen riski

- Virhesuoritusten riskin kasvu, mika voi lisaté ty6tapaturmien maaraa

- Lisé&ntynyt riski univaiheen siirtymisestd myéhemmaksi ja vuorokausirytmin hairiintymisesta

- Psyykenladkkeiden maaradamisen yleistymisen riski

- Illanvirkuille ja nuorille aiheutuvien haittojen lisd&dntyminen

- Jo valmiiksi vaikeassa asemassa olevien ryhmien, kuten esimerkiksi vuorotyolaisten, tilanteen

vaikeutuminen

Néista syista olen sitd mieltd, etté talviaika on pysyvéa kesdaikaa parempi vaihtoehto.



Ruotsin Tydympéristoviraston ja Kansanterveysviraston raportit
https://www.av.se/press/dagsljus-paverkar-var-prestation-och-att-vi-mar-bra-pa-jobbet/?hl=dagsljus
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2017/december/dagsljuset-paverkar-
manniskors-halsa-och-dygnsrytm/
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