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Kustoonviimeistadn  Aovke  kuussa

ALOITE YLAASTE- JA LUKIOIKAISTEN KOULUUNMENOAJAN KOHTUULLISTAMISEKSI

Aikabiologisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd ihmisten yksilollinen vuorokausirytmi voi
vaihdella 23:sta 28:aan tuntiin. Kellogeenit saitelevit elimistén sisdistd rytmis, ja viime
vuosina elimiston sisédista rytmia siitelevia peruskellogeeneji on tunnistettu lihes 20.
Suomessa voimakas valoméaarin vaihtelu ja kiireinen elaméantapa herkistavit sisdisen kellon
héiridille, mik4 altistaa aineenvaihduntahairigille ja pahanlaatuisten solujen kasvulle.

Puberteetissa nukahtamista edistiva melatoniinin erityshuippu viivistyy samalla kuin
sukuhormonien eritys lisdantyy, miki viivastyttdd nukahtamista. Illalla voimakkaimmin
erittyvan testosteronin takia pojilla luontainen nukahtamisrytmi mydhenee tyttoja vield
enemman, tyypillisesti pari tuntia. Puberteetin keholle tuottamaa rasitusta ej kuitenkaan
oteta riittavasti huomioon yldaste- ja lukioikiisten kouluaamujen alkamisessa, vaan monet
joutuvat herddmdaan kouluun pimein talviaamuina kahdeksaksi, vaikka enii ej elet3
agraariyhteiskunnassa. Tamai on useille puberteetti-ikiisille paitsi stressaavaa, se myds
asettaa sisdiseltd kelloltaan hitaampitahtiset eriarvoiseen asemaan aamuvirkkujen kanssa ja
lisaa varsinkin iltavirkkujen altistumista masennukselle, mieliala- ja unihiiriéille.

Akatemiatutkija Timo Partosen mukaan sisdisen kellon hdirinti altistaa sairauksille, kuten
sokeritaudille, verenpaine- ja sepelvaltimotaudeille seki veri-, imukudos-, rinta- ja
eturauhassyoville. Sisdisen rytmin vastainen heridmain pakottaminen tuottaa oppimista
heikentdvaa univajetta, mika lisad nilidntunnetta ja nopeasti nalkia lievittivien rasvaisten ja
sokeripitoisten ruokien napostelua. Liian varhaiset kouluaamut altistavat siten myos
liikkalihavuudelle. Myds unitutkijat, kuten Markku Partinen, ovat suosittaneet ylakoululaisten
ja lukioikéisten kouluunmenon mydhentamista. Talld toimenpiteelld oppimistuloksia on
parannettu esimerkiksi Yhdysvalloissa. Me allekirjoittaneet valtuutetut esitdmmekin, etti
yldasteella ja lukioissa kouluaamut alkaisivat aikaisintaan yhdeksdltd.
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