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Paatos

Terveyslautakunta paatti antaa kaupunginhallitukselle seuraavan,
esittelijan ehdotuksen mukaisen lausunnon:

"Aikuisilla on alle seitseman tai yli kahdeksan tunnin younella todettu
yhteys heikentyneeseen terveydentilaan. Lukuisissa tutkimuksissa on
havaittu lyhyen younen yhteys lihavuuteen. Yhteys on havaittu myos
metaboliseen oireyhtymaan, joka on diabeteksen seka sydan- ja
verisuonitautien riskitekija.

Aivoissa sijaitseva elimiston sisainen kello on yhteydessa seka
vuorokausirytmiin etta energia-aineenvaihduntaan. Vuorokauden ja
vuodenajan mukainen valonmaaran vaihtelu tahdittaa sisaisen kellon
toimintaa. Vaikutuksen valittyvat ns. kellogeenien kautta.
Nykyaikainen elamantapa, jossa unirytmi on muuttunut
epafysiologiseksi, hairitsee sisaisen kellon toimintaa.

Murrosiassa unen saately muuttuu. Unifysiologiset ja hormonaaliset
tekijat aikaan saavat murrosialle tyypillisen helppouden valvoa ja
nukahtaa aiempaa myohemmin. Unen tarve ei kuitenkaan vahene,
vaan sailyy noin 8-9 tunnissa. Nukahtamisen siirtyminen aamuyon
puolelle yhdistyneena varhaiseen heraamiseen saa aikaan univajeen,
joka voi ilmetd aamusekavuutena, paivavasymyksena ja
opiskeluvaikeuksina. Biologisten syiden lisaksi nuorilla esiintyy usein
my0s vapaaehtoista myohaan valvomista (esim. harrastukset,
tietokone, televisio).

Vuoden 2010 kouluterveyskyselyn tulosten mukaan valtaosa
helsinkilaisnuorista kokee terveydentilansa hyvaksi. Ylaluokkalaisten ja
lukiolaisten arviot omasta terveydentilasta ovat 2000-luvun aikana
parantuneet hieman, vaikka erilaisten oireiden yleisyydessa ei ole
tapahtunut vahenemista samalla ajanjaksolla. Yleisimpia oireita ovat
vasymys ja niska-hartiaseudun kivut. Keskimaarin joka seitsemannella
helsinkilaisnuorella on vasymysta lahes paivittain.

Ylipainon esiintyvyys peruskoulun viimeisilla luokilla oli 12 % ja
lukiolaisilla 11 %. Myo6haan valvomisessa ei ole tapahtunut muutoksia
pitkalla aikavalilla: vajaa kolmasosa 8.-9. luokan oppilaista ja 40 %
lukiolaisista menee nukkumaan klo 23 jalkeen

Opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n fyysisen aktiivisuuden
suosituksessa kouluikaisille 7—18-vuotiaille ruutuaika viihdemedian
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aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan korkeintaan kaksi tuntia ruudun
aaressa vietti koulupaivina reilu kolmasosa helsinkilaisista peruskoulun
ylaluokkalaisista ja lukiolaisista seka noin neljasosa ammattiin
opiskelevista. Joka kymmenes helsinkilaisnuori kaytti koulupaivina
vahintaan kuusi tuntia katselemalla televisiota, kayttamalla tietokonetta
tai pelaamalla kdnnykka- tai konsolipeleja. Runsas informaatio- ja
kommunikaatioteknologian kayttd heikentaa nuorten
nukkumistottumuksia ja lisda vasymysta ja on sita kautta kielteisesti
yhteydessa nuorten koettuun terveydentilaan ja oireisiin.

Edelld mainitun perusteella terveyslautakunta ei nae estetta sille, etta
ylaasteiden ja lukioiden lukujarjestyksia laadittaessa otetaan
mahdollisuuksien mukaan huomioon nuorten unen fysiologinen
rakenne siten, etta koulupaivan alkamisajankohtaa siirrettaisiin kello
yhdeksaan. Kuitenkin on huomattava, etta riittavan ydunen maaran
turvaamisessa muut keinot, kuten viihdemedian aaressa vietetyn ajan
rajoittaminen, ovat vahintaan yhta tehokkaita keinoja. Lisaksi
koulupaivan alkamisajan myohentaminen vastaavasti pidentaa paivaa
loppupaasta ja vahentaa esim. harrastuksiin kaytettavaa aikaa.

Terveysvaikutusten arviointi

Saannollinen arkirytmi, joka koostuu riittdvasta levosta, hyvasta
ravitsemuksesta ja likunnasta, vahentaa oireilua seka lisaa
hyvinvointia ja oppimista."

Esittelija
toimitusjohtaja
Matti Toivola
Lisatiedot
Jukka Pellinen, hallintoylildakari, puhelin: 310 42305
jukka.pellinen(a)hel fi
Paatéosehdotus
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havaittu lyhyen younen yhteys lihavuuteen. Yhteys on havaittu myos
metaboliseen oireyhtymaan, joka on diabeteksen seka sydan- ja
verisuonitautien riskitekija.
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toimintaa. Vaikutuksen valittyvat ns. kellogeenien kautta.
Nykyaikainen elamantapa, jossa unirytmi on muuttunut
epafysiologiseksi, hairitsee sisaisen kellon toimintaa.

Murrosiassa unen saately muuttuu. Unifysiologiset ja hormonaaliset
tekijat aikaan saavat murrosialle tyypillisen helppouden valvoa ja
nukahtaa aiempaa myohemmin. Unen tarve ei kuitenkaan vahene,
vaan sailyy noin 8-9 tunnissa. Nukahtamisen siirtyminen aamuyon
puolelle yhdistyneena varhaiseen heraamiseen saa aikaan univajeen,
joka voi ilmetd aamusekavuutena, paivavasymyksena ja
opiskeluvaikeuksina. Biologisten syiden lisaksi nuorilla esiintyy usein
my0s vapaaehtoista myohaan valvomista (esim. harrastukset,
tietokone, televisio).
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helsinkilaisnuorista kokee terveydentilansa hyvaksi. Ylaluokkalaisten ja
lukiolaisten arviot omasta terveydentilasta ovat 2000-luvun aikana
parantuneet hieman, vaikka erilaisten oireiden yleisyydessa ei ole
tapahtunut vahenemista samalla ajanjaksolla. Yleisimpia oireita ovat
vasymys ja niska-hartiaseudun kivut. Keskimaarin joka seitsemannella
helsinkilaisnuorella on vasymysta lahes paivittain.

Ylipainon esiintyvyys peruskoulun viimeisilla luokilla oli 12 % ja
lukiolaisilla 11 %. Myo6haan valvomisessa ei ole tapahtunut muutoksia
pitkalla aikavalilla: vajaa kolmasosa 8.-9. luokan oppilaista ja 40 %
lukiolaisista menee nukkumaan klo 23 jalkeen

Opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n fyysisen aktiivisuuden
suosituksessa kouluikaisille 7—18-vuotiaille ruutuaika viihdemedian
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kommunikaatioteknologian kaytto heikentaa nuorten
nukkumistottumuksia ja lisda vasymysta ja on sita kautta kielteisesti
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ylaasteiden ja lukioiden lukujarjestyksia laadittaessa otetaan
mahdollisuuksien mukaan huomioon nuorten unen fysiologinen
rakenne siten, etta koulupaivan alkamisajankohtaa siirrettaisiin kello
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koulupaivan alkamisajan myohentaminen vastaavasti pidentaa paivaa
loppupaasta ja vahentaa esim. harrastuksiin kaytettavaa aikaa.

Terveysvaikutusten arviointi

Esittelija

Saanndllinen arkirytmi, joka koostuu riittdvasta levosta, hyvasta
ravitsemuksesta ja likunnasta, vahentaa oireilua seka lisaa
hyvinvointia ja oppimista."

Sari Nare ja kahdeksantoista muuta valtuutettua ovat tehneet
12.10.2011 seuraavan valtuustoaloitteen:

"Aikabiologisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd ihmisten yksildllinen
vuorokausirytmi voi vaihdella 23:sta 28:aan tuntiin. Kellogeenit
saatelevat elimistdn sisaista rytmia, ja viime vuosina elimistdon sisaista
rytmia saatelevia peruskellogeeneja on tunnistettu lahes 20. Suomessa
voimakas valomaaran vaihtelu ja kiireinen elamantapa herkistavat
sisaisen kellon hairidille, mika altistaa aineenvaihduntahairioille ja
pahanlaatuisten solujen kasvulle.

Puberteetissa nukahtamista edistavan melatoniinin erityshuippu
viivastyy samalla kun sukuhormonien eritys lisaantyy, mika viivastyttaa
nukahtamista. lllalla voimakkaimmin erittyvan testosteronin takia pojilla
luontainen nukahtamisrytmi myohenee tyttdja viela enemman,
tyypillisesti pari tuntia. Puberteetin keholle tuottamaa rasitusta ei
kuitenkaan oteta riittavasti huomioon ylaaste- ja lukioikaisten
kouluaamujen alkamisessa, vaan monet joutuvat heradmaan kouluun
pimeina talviaamuina kahdeksaksi, vaikka enaa ei eleta
agraariyhteiskunnassa. Tama on useille puberteetti-ikaisille paitsi
stressaavaa, se myos asettaa sisaiselta kelloltaan hitaampitahtiset
eriarvoiseen asemaan aamuvirkkujen kanssa ja lisda varsinkin
iltavirkkujen altistumista masennukselle, mieliala- ja unihairidille.

Akatemiatutkija Timo Partosen mukaan sisaisen kellon hairinta altistaa
sairauksille, kuten sokeritaudille, verenpaine- ja sepelvaltimotaudeille
seka veri-, imukudos-, rinta- ja eturauhassydévalle. Sisaisen rytmin
vastainen heradmaan pakottaminen tuottaa oppimista heikentavaa
univajetta, mika lisaa nalantunnetta ja nopeasti nalkaa lievittavien
rasvaisten ja sokeripitoisten ruokien napostelua. Liian varhaiset
kouluaamut altistavat siten myos liikalihavuudelle. Myos unitutkijat,
kuten Markku Partinen, ovat suosittaneet ylakoululaisten ja
lukioikaisten kouluunmenon myohentamista. Talla toimenpiteella
oppimistuloksia on parannettu esimerkiksi Yhdysvalloissa. Me
allekirjoittaneet esitammekin, etta ylaasteella ja lukioissa kouluaamut
alkaisivat aikaisintaan yhdeksalta."
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Aloitteesta on pyydetty terveyslautakunnan lausunto
kaupunginhallitukselle 5.4.2012 mennessa. Lausunto on pyydetty myos
opetuslautakunnalta.

Esittelija

toimitusjohtaja

Matti Toivola
Lisatiedot

Jukka Pellinen, hallintoylildakari, puhelin: 310 42305

jukka.pellinen(a)hel.fi
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