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Sinulle, joka et viitsisi riisua yöpukua tänään


...mutta, jonka on vastoin tahtoaan riisuttava se ja puettava arkivaatteet ylleen, koska on lähdettävä töihin/opintoihin;


iltavirkuille ystävilleni ja sukulaisilleni;


sekä


muhkeapatjaiselle jenkkisängylleni!










Uutta ja korjattua toisessa painoksessa




	Kirjan toiseen painokseen kantta oli paranneltu: laitoin teoksen nimen siistimmin alemmaksi ja vaihdoin ruskean otsikon niin, että aluksi koitin tähdätä sen kannen naisen kynsilakan väriin eli haaleanvaaleansiniseksi, mutta käytin sittenkin hieman tummempaa sinistä. Kuinka kansikuva liittyi iltavirkkuuteen? Kerron. Siinä oli onnellisen näköinen nainen joko käymässä nukkumaan tai vaihtoehtoisesti heräämässä oman rytminsä mukaisesti. Halusin tällä kertoa, että iltavirkkunakin voi olla onnellinen.


	paha moka eli ”nukkumisergonomia”-termin merkitys oli korjattu; nimittäin olin käsittänyt sen aiemmin väärin ja liian laajasti


	olin kirjoittanut ykköspainokseen myös vahingossa ”ekotyyppi”, kun minun piti kirjoittaa ”ekosysteemi”, ja sen korjasin toiseen painokseen


	olin käyttänyt ilmeisesti myös ”kotijuusto”-nimitystä väärin ykköspainoksessa, ja kotijuusto kai – googlaamisen perusteella – tarkoittaakin kotona valmistettua juustoa ja sen korjasin toiseen painokseen


	toiseen painokseen oli myös korjattu virheellinen tieto siitä, että eräällä miehellä olisi soinut kaksi viikkoa päässä ”Tango kohtalon”, vaikka se todellisuudessa olikin ainakin kaksi päivää (tarkistin asian lääkäreiden sanelumokakirjasta)


	kirjoitusvirheitä oli korjattu mahdollisimman paljon (en kuitenkaan oikoluetuttanut teosta edes kolmannessakaan painoksessa, sillä oikoluku maksaisi vähintään tuhat euroa ja kielenhuolto vielä enemmän, mikä on työttömälle liikaa)


	teosta oli laajennu, esimerkiksi yksi visuaalinen harjoitus oli lisätty


	Tekstiä oli paranneltu ja jaksoteltu selkeämmäksi. Esimerkiksi ”ei mappeja” oli nyt sen luvun alla, johon se oikeasti kuului.


	bonusluvun omaa tarinaani oli laajennettu













Uutta ja korjattua kolmannessa painoksessa




	Kantta on paranneltu niin, että kuva ylettyy nyt koko alareunaan asti. Lisäksi siirsin ympyrää alemmas niin, että nyt sen ei pitäisi mennä leikkausvaralle, mutta tämän näen vasta kirjan julkaisun jälkeen. Kaiken lisäksi vaihdoin kannen tilalle kokonaan uuden kannen, sillä aiempi näytti jotenkin hailakalta ja tämä tyylikkäämmältä, ja lisäksi siksi vaihdoin kannen, koska tämä teos on vihdoinkin käynyt monipuoliset korjaukset läpi, joten haluaisin, että tämä teos olisi ikään kuin eri kirja kuin aiemmat painokset ja juuri tätä painosta ostettaisiin ja kaksi ensimmäistä unohdettaisiin.


	Korjasin kloonikissan ja emokloonin värityksen. Muistin ne aiemmin väärin, mutta nyt löysin kuvat kissoista.


	muutin ”ekosysteemi”-termin tarkemmin ja oikeammin ”eliöyhteisö”-termiksi, vaikka ekosysteemikään ei (kai?) varsinaisesti ollut väärin


	Kirjoitusvirheitä on korjattu mahdollisimman paljon. Teosta ei kuitenkaan ole oikoluettu tai kielenhuollettu, sillä ne maksaisivat tuhansia euroja, mikä on työttömälle vähän liikaa. Lisäksi kirjoitan miltei virheetöntä äidinkieltä.


	teosta on laajennettu muun muassa ottamalla mukaan ”Unimaailma”


	tekstiä on paranneltu suomen kielen oppien mukaisemmaksi (esim. parantamalla tekstin sidosteisuutta)


	
teos on ollut ammattikriitikon luettavana (kun aikaisempaa teostani lukivat vähän matkaa vain kaverini), ja olen sen jälkeen vastannut haasteisiin


	koko teos on myllätty läpi ja paranneltu ammattikriitikon toiveiden mukaiseksi


	tekstiä on kiteytetty niin, ettei se enää ole yhtä levotonta kuin aiemmin


	olen vähentänyt huumorinkäyttöä teoksessani, koska se oli kriitikon toive, mutta joitain humoristisia kohtia olen säästänyt, kuten heti Johdannon alusta voi huomata


	teoksen nimi on vaihdettu, koska kriitikon mukaan aiempi nimi ei sopinut sisältöön


	olen pääpiirteissään poistanut minä-kertojan


	olen muuttanut meitittelyn sinä-muotoon


	olen pääpiirteissään poistanut sukulaisiani koskevat kommentit


	alleviivauksista on luovuttu ja ne kohdat ovat nyt kursiivilla ja harvennuksella


	poistin sittenkin viime painokseen lisäämäni visuaalisen harjoituksen, sillä se vaikutti menevän ohi aiheen


	sisällysluettelo on rakennettu uuteen järjestykseen


	Keksin laittaa myös tietolaatikoita ja tummia sivuja, joissa lukee jokin tekstinpätkä. Tein nämä kumminkin tavallisesta poikkeavalla tavalla, eli en toistanut samaa tekstiä leipätekstin seassa.












1 JOHDANTO


Joidenkin mielestä voimakkaan iltavirkkuuden kanssa painiskelu on kuin avaruusfysiikkaa – ja joidenkin mielestä jopa avaruusfysiikkakin on…


– helpompaa!


- Emmi Olin


PARANE ILTAVIRKKUUDESTASI JA OPI AAMUVIRKUKSI NYT YKSINKERTAISIMMILLA TÄSMÄJIPOILLA ASAP! VAIN TÄMÄ KIRJA PALJASTAA TARKOIN VARJELLUT INTIALAISET SALAISUUDET JUURI SINULLE! MITTAUTA KUDOSRAUTASI, PUE NENÄLLESI ORANSSIT ILTASILMÄLASIT, LUE VUOTEESSA TYLSÄÄ KIRJAA SEKÄ OSTA PARANTAVIA KRISTALLEJA! TÄMÄ KIRJA TARJOAA VUOSISADAN TÄSMÄVINKIT ILTAVIRKKUUTEEN NIIN, ETTÄ JUURI SINÄ, VUOSIA KÄRSINYT PARANET NYT ILTAVIRKKUUDESTASI PIKAPIKAVAUHTIA! LUKEMALLA TÄMÄN KIRJAN SAAVUTAT ONNEN, MENESTYKSEN, HOIKKUUDEN, PÄIHTEETTÖMYYDEN, MILJOONIA EUROJA RAHAA SEKÄ YKSISARVISEN, EIKÄ SINUN TARVITSE TEHDÄ TÄMÄN ETEEN JUURI MITÄÄN!!!!!11 MUKANA MYÖS NUKKUMISASENTOANALYYSISI SEKÄ HOROSKOOPPISI, JOKA KERTOO, KUINKA LÖYDÄT RAKKAUDEN ENSI TÄYSIKUUNA! EIKÖ KUULOSTAKIN IHQULTA???!!!


Ei näin.


Vaan näin: Tämän kirjan avulla sinullakin, iltavirkulla, on mahdollisuus saada omaa unirytmiäsi aikaistettua – tämä ei kuitenkaan tarkoita sitä, että jotenkin ”paranisit” iltavirkkuudestasi, sillä iltavirkkuus ei ole ”sairaus, josta parannutaan”, mutta on mahdollista oppia ”tekemään säätöjä”, kuten muuttumaan hieman enemmän aamupainotteisemmaksi. Tämä siis koskee sinua, mikäli muutat toimintamallejasi etkä vain rynnistä kirjaa läpi, haaveile hetken ja odota, että onni tipahtaa syliisi.


Sen sijaan, että odottaisit onnen tipahtavan syliisi, voit etsiä onnen käsiisi. Onni etsitään käsiin muuttamalla toimintamalleja ja elämäntapoja. Toimintamallien ja elämäntapojen muuttamiseen on erilaisia keinoja, joten sinäkin voit onnistua nukahtamaan aikaisemmin, vaikka biologia yrittääkin pakottaa sinut valvomaan myöhäiseen. Iltavirkkuja ei saa syyllistää heidän biologiastaan, mutta heitä voi rohkaista kokeilemaan kirjan tipsejä.


Iltavirkkuja kannattaakin rohkaista, sillä moni iltavirkuista ei kärsi unettomuudesta. Toisaalta iltavirkut sairastavat aamu- ja päivävirkkujen edustajia useammin unihäiriöitä. Jonkinlaisena iltavirkkuuden ja viivästynyttä unijaksoa sairastavaa erotuksena voitaneen pitää sitä, että unettomuutta sairastava haluaisi nukkua, mutta iltavirkut haluavat valvoa. Iltavirkkuus ja unettomuus voivat kuitenkin esiintyä samanaikaisestikin.


Kumminkin kokemuksesi saattaa olla, ettet vain yksinkertaisesti kykene nukahtamaan aikaisin. Kenties näet nukahtamisen jonain kryptisenä aktina, johon kykenevät kaikki muut, mutta ”omassa päässäni on varmasti jokin hyvin paha biologinen vika. Kenties se on geeneissäni, solujeni mitokondrioissa, solukalvoissani tai hermosolujani yhdistävissä synapseissa, enkä siihen näin ollen pysty vaikuttamaan itse. Aivoissani on niin paha vaurio, että koko loppuelämäni on sinnittelyä liian lyhyiden yöunien kanssa, ja jos joskus onnistunkin nukahtamaan aikaisin, on tämä vain sattumaa, poikkeus, joka vahvistaa säännön”, näin saatat maalailla kauhuskenaarioita valvoessasi.


Iltatyyppisyydestä


unettomuuteen kulkenee
 jatkumo ja lienee veteen


piirretty viiva, milloin tulisi


puhua iltatyyppisyydestä ja


milloin taas lääketieteellisestä


unihäiriösta nimeltä viivästynyt


unijakso.


Tämän kirjan toimintamallit käyttöön otettuasi, sinun ei tarvitse enää maalailla noita skenaarioita, sillä sinä tulet muuttumaan. Ehkäpä olet odottanut, että tällainenkin kirja ilmestyisi, joka antaisi vinkkejä siitä, kuinka iltavirkkuuden voisi kääntää aamuvirkkuudeksi. Kirjan vinkit toiminevat, jos olet vähintään nuori aikuinen. Sen sijaan teiniikäisillä rytmin kääntäminen saattaa olla haasteellista.


Teini-ikäisillä on nimittäin enemmän sääntö kuin poikkeus, että teini on iltavirkku. Miksi evoluutio on kehittänyt teinit yökukkujiksi? Voisiko se johtua siitä, että murrosikä valmistaa nuorta saamaan lapsia ja yövalvomisen aikana nuorellaparilla oli hyvä hetki lastentekopuuhiin, kun muu heimo oli jo nukkumasssa? Samoin nuoret saivat rauhaa vanhemmiltaan ja saattoivat viettää porukalla aikaa keskenään rupatellen muun heimon käytyä jo nukkumaan.


Jos tähän joitain lukuja pitäisi heittää, niin aamuvirkkuja on noin 40 prosenttia; iltavirkkuja noin 30 prosenttia; ja lopuilla vireystila ei selvästi vaihtele vuorokaudenajan mukaan. Evoluutiossa ovat siis menestyneet niin aamu- kuin iltavirkutkin; samoin ne, jotka ovat päivävirkkuja tai joita ei voi luokitella mihinkään kategoriaan.


Eikä pelkästään nuoriso valvo, vaan muutoinkin myöhään valvovia ihmisiä vaikuttaisi olevan varsin paljon nykyään, koska päivät ovat niin hektisiä ja ihmiset nappaavat aikaa itselleen nipistämällä alkuyön unista. Koska nykyisin ihmiset valvovat myöhään, on unesta tullut trendikäs puheenaihe. Aivan liian monet yrittävät rakentaa itselleen parempaa yöunta erilaisten netistä löytyvien jippojen avulla useiden kuukausien tai jopa vuosien ajan...


…edistymättä käytännössä ollenkaan…


…ehkä mielesi vain soittaa speed metallia aina, kun yrität nukahtaa aikaisin. Älä hämäänny pikkujipoista, joita nettipalstat ovat pullollaan, kuten jatkuvaan laboratoriokokeissa ravaamiseen ja ferritiiniarvojen mittaamiseen – kaikki ongelmat, jos iltavirkkuutta nyt voi ylipäätään ongelmaksi kutsua, eivät näy laboratiotesteissä – vaan sinun on omaksuttava mindsetti, jossa iltavirkkuus hahmotetaan ja sitä käsitellään laajemmin.


Oletkin jo saattanut alkaa käsitellä iltavirkkuuttasi hakemalla ideoita muilta kanssakulkijoilta, mutta kenties muut eivät ymmärrä iltavirkkuuttasi, vaan ystävät kehottavat syömään banaania ja juomaan lämmintä hunajamaitoa iltapalaksi, lukemaan tylsää kirjaa, kuten lakikirjaa, pitämään makuuhuone riittävän viileänä, vaikka itse palelet viileässä, syömään kalsium-magnesium-D-vitamiinilisää, ottamaan itseäsi niskasta kiinni ja katsomaan, kuinka ihana auringonpaistekin on ulkona, että ”mitäs siinä valitat?”. Lääkäri kehottaa sinua ostamaan uuden tyynyn ja patjan ja täyttämään unen seurantalomaketta, epäilee sinun väärinkäyttävän huumausaineita ja samalla haluaa tarkistaa, paljonko tällä kertaa painat, vaikka menit vastaanotolle ihan muusta syystä. Sairaanhoitaja kehottaa muistamaan palleahengityksen ja terveellisen ruokavalion; psykologi kehottaa kuvittelemaan huolet pilviksi taivaalle, jotka hitaasti lipuvat ohi; ja psykiatri tarjoaa vain nappia poskeen – kaikki nämä, jotta saisit viimeinkin aikaistettua unirytmiäsi.


Ja nämä neuvotkos sinua turhauttavat, vihastuttavat ja jopa raivostuttavat! Sinä suorastaan kiehut, jonka seurauksena on entistä vaikeampaa saada unta ajoissa! Sinun on oikeus kokea näitä tunteita, eikä yleensäkään minkään tunteiden kokemista pidä kieltää itseltään. Tunteiden kokeminen ei koskaan ole väärin. Yritä ymmärtää muita: he yrittävät auttaa omilla alkeellisilla välineillään, koska heillä ei ole parempia työkaluja.


Ethän sinä kumminkaan kärsi unettomuudesta, joten edellä mainitut neuvot eivät auta, vaan sinulla on matkakumppanina iltavirkkuus. Et kenties edes haluaisikaan olla aamuvirkku, sillä nautit illoista, mutta katsellessasi pilviä unelmoit samalla, että kunpa työ/opinnot eivät alkaisi niin aikaisi.


Unelmoitko pilviä katsellessasi samalla siitä hetkestä, jolloin saisit vihdoinkin nukkua joka yö täyden yöunen? Voisit vain ajatella: ”Ihana olo!” Odotahan vain – vielä sinäkin saat ihanan olon!


Jotta sinun ylipäätään olisi mahdollista saada tämä nukkumisen suoma ihana olo, toivon sinun lukevan kirjaa toimintatarmo mielessäsi pitäen eli ottavan menetelmiä aktiivisesti käyttöösi. Sitten tuntuu hyvältä, kun olet itse, omalla työlläsi aikaansaanut muutoksen.


Sinun on otettava härkää sarvista ja nostettava kissa pöydälle… mutta älä tuo härkää sisätiloihin, sillä se on kissasi reviiriä…


Mutta jos et vieläkään ole valmis kohtelemaan härkää ja kissaa mainitsemallani tavalla, varmasti haluaisitkin ennemmin vanhentua ennenaikaisesti ja juosta mahdollisimman nopeasti hautaan ja iloita kuolinvuoteellasi: ”Olipa onni, että sain harmaita hiuksia ja ikänäön jo ennen 40:ä ikävuotta!” tai ”Olipa onni, että olin aina niin negatiivinen, pessimistinen ja valitin kaikesta!”


Ehkä et kumminkaan halua juosta ennenaikaisesti hautaan, vaan tällainen tilanne, että sinusta on kehittynyt hyvin vahvasti iltavirkku ja mahdollisesti tarvitset 3–4 kuukautta liikuntaa ennen kuin unirytmisi alkaa muuttua on saattanut kehittyä itsestäsi riippumattomista syistä, esimerkiksi siitä syystä, että lapsuudessasi ei ollut mitään rajoja nukkumaanmenoajoille ja koko perheesi kukkui hereillä vielä myöhään. Tai sitten olet tehnyt kolmivuorotyötä useita vuosia. Olet jo vuosia, tai vuosikymmeniä, tottunut yöpainotteiseen rytmiisi, jolloin aivoillasi voi viedä aikansa oppiakseen uudet tavat ja synnyttääkseen uudenlaisia hermoyhteyksiä.


Iltavirkkuus saattaa olla hyvin neurobiologista (psykologisten ja sosiokulttuuristen seikkojen lisäksi) minkä vuoksi aivojen muuttuminen ei tapahdu hetkessä. Onneksi aivot ovat kuitenkin elimistön kaikkein plastisin eli muokkaantumiskykyisin kudos, joten aivotkin pystyvät muuttumaan rakenteeltaan ja kemialtaan.


Aivoja voidaan verrata metsään, jossa risteilee polkuja. Kun kävelet aluskasvillisuuden yli, jää siihen jalanjäljet. Jos näin tapahtuu vain muutaman kerran, ruoho nousee jälleen pystyyn, hennon aluskasvillisuuden peittämä polku kasvaa umpeen eikä kukaan enää huomaa, että siitä on kävelty. Myös aivoissa muistijäljet häviävät, jos niitä ei käytetä. Kun samaa reittiä kävellään useamman kerran, ruoho tamppautuu ja pikkuhiljaa muuttuu poluksi. Aivoissa polut syntyvät, kun synapsit yhdistävät hermosoluja toisiinsa muodostaen hermoverkkoja. Ne reitit, joita käytät säännöllisesti, vahvistuvat. Tallautunut ruoho voi leventyä poluksi, jos sitä käytetään usein, ja sitten tieksi ja lopulta paikalla on nelikaistainen moottoritie. Myös aivoihisi saattaa syntyä uusia hyviä yhteyksiä, jotka myöhemmin ovat moottoritie.


Moottoritien luominen ei aina ole helppoa. Jos iltavirkkuuden kääntämiseen aamuvirkkuudeksi olisi jokin täsmäkonsti, kukaan ei kärsisi ainakaan iltavirkkuuden vuoksi liian lyhyistä yöunista. Iltavirkkuutta on käsiteltävä laajemmin. Älä takerru pikkukeinoihin, kuten jatkuvaan yhä parempien tyynyjen ostamiseen. Tärkeintä olisi sen sijaan tehdä kokonaisvaltainen elämäntaparemontti.


Elämäntaparemonttiin voi auttaa esimerkiksi se, että tässä kirjassa pääset tekemään kivoja ”harjoituksia”. Laitoin sanan ”harjoitukset” lainausmerkkeihin, koska kyseessä eivät oikeastaan ole mitkään suurta työtä ja päänvaivaa vaadittavat harjoitukset, vaan kivoja foto- ja pohdintaharjoituksia sekä tsekkauslistoja, ja kaikki nämä pystyt tekemään nopeasti mielessäsi ilman kynän ja paperin apua tai ilman muutenkaan suurta vaivaa.


Sitten päästäänkin tylsään aiheeseen: hieman iltavirkkuuden historiasta. Ennen muinoin valvomista pimeän jälkeen pidettiin negatiivisena luonteenpiirteenä, kunnes ihmiset alkoivat valvoa myöhään 1600- ja 1700-luvun Euroopassa valaistuksen lisääntymisen ansiosta, ja suklaan, kahvin ja teen käyttö yleistyi sekä aamukajoon asti auki pysyvät kahvilat tulivat osaksi uutta kulttuuria – ja boomi levisi sittemmin muuallekin.


Myöhemmin – kiitos Thomas Alva Edisonin keksinnön vuonna 1879 – ihmiset ovat siitä asti saaneet nauttia ensin hehkulampuista ja myöhemmin myös muista lampuista. Hehkulamppukeksintö onkin siis tietyssä mielessä ollut haitallinen – ihmisistä tuli yökukkujia. Toisaalta täällä Pohjolassa pimeys alkaa talvikautena niin aikaisin, että ihmiset saavat kyllä olla kiitollisia keinovalosta. Ei kuitenkaan tämän enempää historiasta, sillä kaikenlaiset kirjojen alkuplörinät ja plörinöissä olevat historiat tuppaavat olemaan ihmisten mielestä tosi coolia (lue: ”tosi kuivaa”) luettavaa.


Tämä kirja ei käsittele hengellisiä asioita eikä uskomusasioita. Mikäli odotat saavasi lukea enkelikorteista, parantavista kristalleista, parantavista väreistä, chakroista, liekkeinä loimuavista auroista, energiakentistä, nukkumisasentoanalyyseistä, akupunktiosta, homeopatiasta, kuppauksesta, unien tulkinnasta ja unisieppareista (toki unisieppari voi tuoda lapselle turvallisuuden tunnetta), tulet pettymään. Opetan tässä teoksessa ajantasaisia tieteellisiä menetelmiä nukahtamisen aikaistamiseksi (esim. miksi vuoteessa ei sittenkään saisi lukea tylsä kirjaa). Tässä kirjassa ei myöskään käsitellä unenvaiheita, unettomuushäiriötä tai unen erityishäiriöitä, sillä niistä riittää suomalaista unikirjallisuutta ihan mielettömän paljon.


Tämä kirja


käsittelee


varhaisempaa


nukahtamista


sekä myös


iltavirkkuna


elämistä.









2 UNI, AIVOT JA KEHO


Ole onnellinen, jos olet yhä nuori ja onnistut nukkumaan riittäväsi; se on kuin panisi rahaa pankkiin. Jos sen sijaan et ole enää nuori, ole onnellinen siitä, että vanhenet, sillä kaikki eivät sitä mahdollisuutta saa. Jos et onnistu nukkumaankaan riittävästi, kuten todennäköisesti on laitasi, mikäli olet iltavirkku ja sinun on herättävä aamulla aikaisin töihin tai opintoihin, ole edes hitusen onnellinen siitä, että onnistuit löytämään tämän teoksen.


- Emmi Olin









Termeistä


Kronotyyppi


Kronotyyppi tarkoittaa vuorokausirytmin painotuspistettä eli mihin aikaan vuorokaudesta ihminen on virkeimmillään: toiset ovat aamuisin, toiset iltaisin, joillakuilla ei erotu selkeästi kumpikaan vuorokaudenaika. Yksilö voi siis olla kronotyypiltään (1) aamutyyppinen eli niin kutsuttu aamuvirkku, jota alkaa väsyttää aikaisin illalla ja hän herää virkeänä varhain aamulla ja on virkeä aamulla opinnoissa ja työssä. Aamutyyppisyyden vahvuus vaihtelee eri aamutyypeillä, ja aivan varhaisaamutyyppinen yksilö saattaa herätä uuteen päivään ja aloittaa aamutoimet jopa kolmelta yöllä; (2) päivätyyppinen, eli ei selkeästi aamu- eikä iltatyyppinen; (3) iltatyyppinen eli niin kutsuttu iltavirkku, joka kykenee nukahtamaan vasta lähellä puolta yötä tai puolen yön jälkeen. Iltatyyppisyydenkin vahvuus vaihtelee yksilöittäin ja äärimmäisessä yökyöpelisyydessä on kyseessä yksilö, jolla on tapana pysyä hereillä jopa juuri ennen aamunkoittoon tai jopa aamunkoiton jälkeen. Kronotyyppi on jatkumo, eli suurin osa ihmisistä ei ole aivan äärilaidassa olevaa aamutyyppiä tai iltatyyppiä. Yhteiskunnan rytmi suosii aamutyyppejä eli niin kutsuttuja ”aamuvirkkuja”, joten voisi luulla, että aamuvirkkuus on ”hyvä” ominaisuus, tai ainakin ”parempi” kuin iltavirkkuus, mutta mitään tällaista päätelmää ei voida vetää.


Kronotyyppi on


neutraali


ominaisuus - ei


hyvä tai huono.



Iltatyyppi



”Olen selvästi iltaihminen. Minun tekee mieli tehdä asioita yöllä ja usein yöllä olen inspiroitunut”; tai: ”Tykkään lähteä ulos kävelemään ja valokuvaamaan illalla”, kuvailevat iltavirkut itseään. Iltavirkut nauttivat myöhäisilloista yhtä paljon kuin aamuvirkut varhaisista aamuista. Saatat siis olla kronotyypiltäsi iltatyyppinen eli niin kutsuttu iltavirkku. Iltavirkut ovat virkeimmillään iltauutisten aikaan, väsyvät myöhään ja koisaavat mielellään pitkälle puoleenpäivään tai jopa iltapäivään, jos mihinkään ei ole menoa. Eräs iltavirkku kaverini nukkuu kello 13– 15:en, joskus jopa kello 17:än. Hän ei ole työelämässä mukana.


Hypotalamus, suprakiasmaattinen tumake, sisäinen kello ja sirkadiaaninen rytmi


Ihmisillä todellakin on aivojen ja kehon toimintaa säätelemä sisäinen keskuskello elimistössään. Sisäisenä kellona toimii yksi hypotalamuksen keskuksista eli suprakiasmaattinen tumake, joka säätelee kehon rytmejä. Hypotalamus säätelee perusasioita, kuten nälkää ja janoa – ja siis myös vuorokausirytmiä. Sisäinen kello määrittää myös elintoimintoja eri vuorokauden aikoihin. Esimerkiksi hormoni- ja ruoansulatusrytmit pysyvät ajassaan, vaikka ihminen olisi pimeässä luolassa ilman vinkkejä kellonajasta. Tästä on oikeasti tehty luolatutkimuksia.


Luolatutkimuksissa on siis vapaaehtoisia koehenkilöitä pidetty yksi kerrallaan maan alla pimeässä luolassa, jossa heillä ei ollut mitään tietoa kellonajoista ja he saivat syödä ja käydä nukkumaan oman rytminsä mukaisesti.


"Sirkadiaaninen"


tulee latinan kielen


sanoista "circa diem",


mikä tarkoittaa "noin


päivä" / "noin


vuorokausi".
 

Eli eliöillä on sisäinen sirkadiaaninen rytmi, eikä siksi tavallisesti yövuorossa tule ainakaan kova nälkä. Vaikka normaalisti hormoni- ja ruoansulatusrytmit pysyvätkin ajassaan, illtavirkkujen sisäisessä kellossa on se ongelma, että usein kello jätättää ja käy yli 24 tunnin rytmissä – tästä ei kuitenkaan vielä ole hätää, sillä kellon jätättäminen on varsin yleistä muillakin, sillä on ihan tavallista, ettei vuorokausirytmi ole tasan 24 tunnin keinotekoinen rytmi, vaan joidenkin luolatutkimusten mukaan lähempänä 25:tä tuntia. Jotkut luolatutkimukset puolestaan viittaisivat siihen, että vain osalla ihmisistä rytmi jätättäisi, kun taas osalla, eli aamuvirkuilla, se edistäisi, ja heidän sisäinen kellonsa saattaa pimeässä luolassa olla vain 21 tunnin rytmissä. Vuorokausirytmi kuitenkin tasaantuu ihmisillä valon ja sosiaalisten vaatimusten mukaisesti 24 tuntiin – vaan ei iltavirkuilla – ja sen sijaan tästä on hätää. Lisäksi hätää on siitä, että iltavirkuilla sisäinen kello jätättää jopa enemmän kuin niillä muilla ihmisillä, joilla kello myös jätättää.


Sosiaalinen jet lag


Tavallisesti jet lagilla tarkoitetaan sitä, että olet matkustanut aikavyöhykkeiden yli, jolloin sisäinen kellosi käy eri tahtiin kuin kyseisen maan kello. Sen sijaan sosiaalinen jet lag tarkoittaa sitä, että sinun oma sisäinen kellosi käy eri tahdissa kuin sosiaalisen ympäristösi kello, vaikka et olisi edes matkustanut minnekään. Iltavirkut kärsivät aamuvirkkuja useammin sosiaalisesta jet lagista.


Unihygienia, unenhuolto, nukkumisergonomia


Tavallisesti unikirjoissa paasataan ”unihygieniasta”, ”unenhuollosta” ja ”nukkumisergonomiasta”. Mikä on näiden termien ero?


Unihygienia tarkoittaa vastaavaa kuin unenhuolto, mutta koska se kalskahtaa siltä, että se viittaisi jollain lailla hygieniaan, kuten suihkussa käymiseen, hampaiden pesuun ja puhtaisiin lakanoihin, ja vaikka nekin toki sisältyvät unihygieniaan, niin unihygienia kattaa laajemmin muitakin toimia kuin pesuja. Sen vuoksi termistä onkin luovuttu ja korvattu termillä unenhuolto.


Unenhuolto tarkoittaa toimenpiteitä, jotka vaikuttavat ajoissa nukahtamiseen hyvälaatuiseen yöuneen, unessa pysymiseen ja heräämiseen virkeänä, kuten kahvin jättämistä pois alkuiltapäivän jälkeen ja liikunnan harrastamista aamulla tai iltapäivällä. Unenhuolto tarkoittaa siis nukkumiseen liittyviä ohjeita ja keinoja eli unta edistävien elintapojen, nukkumistottumuksien ja nukkumisolosuhteiden vahvistamista. Hyvä unenhuolto tarkoittaa siis sekä makuuhuoneesi olosuhteita että päivittäisiä rutiinejasi, jotka vaikuttavat edullisesti yhtäjaksoiseen ja riittävän pituiseen uneen.


Nukkumisergonomia puolestaan on kapeampi termi. Unenhuolto on yläkäsite, johon sisältyy alakäsite nukkumisergonomia. Nukkumisergonomia käsittää… ah… ne niin kuuluisat lääkäreiden jatkuvasti hössöttämät patjan ja tyynyn olosuhteet, jotta nukkumisasento olisi hyvä. Nukkumisergonomia tarkoittaa siis nukkumisasentoja ja asentoihin vaikuttavia tekijöitä.


Nyt hoksottimesi saattavat toimia ylivilkkaasti: ”Onko tämä kirja pelkkää unenhuoltoa?” Ei, ei, ei!


Tämä kirja ei ole unenhuoltoa!


Ei ainakaan perinteisessä

mielessä, kuten makuuhuoneen


tuulettamista tai tyynyn


pöyhintää - pöynyn tyyhintää.


Tässä teoksessa ei oleteta, että


tuulettamisella ja tyyhimisellä


-Abrakadabra! - taikatempun


omaisesti alkaisitkin yhtäkkiä


tutia aikaisin.


Tästä kirjasta siis unohdetaan sellaiset taikatemput kuin ”osta uusi tyyny ja patja, sillä vietät patjalla kolmasosan elämästäsi”, ”nuku 15–19 celsiusasteisessa makuuhuoneessa”, ”tuuleta makuuhuone” ynnä muut perinteiset unenhuoltoohjeet ja käsitellään iltavirkkujen aikaisempaa nukahtamista tukevia tapoja uudella tavalla. Toki teoksessa mainitaan myös tyynyistä ja patjoista, sillä tyynyt ja patjat (ja liinavaatteet) ikään kuin kuuluvat unikirjaan.


OEBPS/images/cover.jpg
3. painos

Ammattikriitikon asettamiin
haasteisiin vastattu
ja koko teos myllatty lapi
Korjattu kissojen varitys
Julkaistu aiemmin nimella
“Iltavirkkuna
yhteiskunnassa”

"ﬂ lltavirkkuna §

&

- N -
Self-help-opas oman kronotyypin
muuttamiseen iltavirkusta aamuvirkuksi






OEBPS/nav.xhtml




		Omistuskirjoitus



		Sisällysluettelo



		Uutta ja korjattua toisessa painoksessa



		Uutta ja korjattua kolmannessa painoksessa



		1 JOHDANTO



		2 UNI, AIVOT JA KEHO

		Termeistä

		Kronotyyppi



		Iltatyyppi



		Hypotalamus, suprakiasmaattinen tumake, sisäinen kello ja sirkadiaaninen rytmi



		Sosiaalinen jet lag



		Unihygienia, unenhuolto, nukkumisergonomia



		Unipaine









		Unimaailma

		REM-uni ja non-REM-uni



		Aivoalueiden aktiivisuus unen aikana



		Mistä unet johtuvat?



		Unien muistaminen



		”Enneunet"









		Kahdeksan tunnin yöunien myytti



		Uni-valvejärjestelmä

		Valvetta ylläpitävät



		Unijärjestelmän käynnistyminen









		Viikatemiestä huijataan nukkumalla



		”Iltavirkkuus on varmasti geeneissäni”

		Niinhän se onkin! Nimittäin geenit ovat’ ladattu ase…



		…ja ympäristö ”painaa liipaisinta”…



		…muttei automaattisesti!



		Iltavirkkuuden kääntyminen aamuvirkkuudeksi















		3 UNENHUOLTOA

		Älä lue TYLSÄÄ kirjaa!



		”Kammarisi”

		Makuuhuone uniluolana



		Ei mappeja, ei papereita, ei edes työpöytää!



		Ei räikeyttä, ei liiallisuutta eikä häiritsevyyttä



		Vältä tekstiä



		Vältä ihmisten valokuvia



		Varo toistuvia sarjoja



		Vai nukutko sohvalla?



		Vai eikö sinulla ole makuuhuonetta?



		Teinin oma huone









		Tarvitaanko kaikkea rekvisiittaa: vyöhykkeellinen joustinpatja, unirobotti, muistivaahtotyyny, painopeitto, pimennysverhot, sarastusvalo, pehmeästi herättävä kello…?

		Patja: ”surkeilla” patjoilla enemmän untaTyyny: ei syynä niska-hartiakipuihin



		Peitto: pitääkö olla painopeitto?



		Lakanat: Spidermaneista “gimmamagneetteihin”



		Yöpuku



		Sarastus-, herätys- ja kirkasvalolamput









		Nukkumislämpötila, melu, valoisuus ja hajut

		Lämmönsäätelykyky



		Sää on se, mikä se on



		Melu ja evoluutio



		Vastamelu



		Mekastavat lemmikit



		Valoisuus



		Hajut









		Kofeiini on vahvempaa kuin olet arvannutkaan, alkoholi on liuotin ja nikotiini aiheuttaa skitsofreniaa

		Kofeiini



		Alkoholi



		Tupakka















		4 UNIRYTMIN SIIRTÄMINEN

		Oikeaoppinen vireystilan hallinta ja arjen rytmitys kuuluvat terveellisiin elämäntapoihin

		Vuorokauden rytmittäminen



		Ateriointi



		Unirytmin siirtäminen onnistuu



		Uudet aamurutiinit



		Iltarauhoittuminen



		Päiväaktivointi- ja iltarentoutumiskeinoja



		Yöpuulle käydessäsi









		Liikunta

		I don't need physics!”



		”Entä, jos en halua liikkua?”



		Liikuntalajeja



		Neurotransmitterit ja neurotrofiinit



		Aivojen rakenne ja kognitio



		Muut vaikutukset















		5 ILTAVIRKKUNA YHTEISKUNNASSA

		Iltavirkuille tyypillistä

		Liberaalit iltavirkut varhaisine zäänsseineen



		Iltavirkut älykkäitä



		Iltavirkkujen mielenterveysongelmat – onko meditaatio vaarallista?









		Kulttuuri ja yhteiskunta

		Kulttuurin ja yhteiskunnan määritelmä



		Väsymyskulttuuri



		Aamuvirkkujen kotkotus



		Informaatioyhteiskunta



		Kohti tulevaisuuden yhteiskuntaa









		Iltavirkkuna eri konteksteissa

		Iltavirkkuna korkeakouluopinnoissa



		Iltavirkkuna työssä & etätyössä



		Iltavirkkuna psykiatrisella osastolla















		6 ”ENTÄ, JOS JO ELÄN UNIOPPAIDEN MUKAAN, MUTTA EN SIITÄ HUOLIMATTA NUKAHDA AJOISSA? – MIKÄ ON PLAN B?”



		7 HARJOITUKSIA

		Aquarium-fotoharjoitus



		Tsekkauslistat

		Perusasiat



		Kärsitkö sittenkin unettomuudesta









		Pohdintaharjoitukset

		Selkäreppu



		Pikkuveli



		Erilaisten väsymys- ja vireystilojen tunnistamiskykyharjoitus



		Ihastuttava, ohjattu, omien unelmien kartoitusharjoitus



		Viisauden Puutarha ja Viisauden Puu



		”Millä kaikilla mahdollisilla keinoilla saisin iltavirkkuuteni vahvistumaan entisestään?”















		8 LOPPUKEVENNYS



		Kirjan esittely



		Lähdeviittaukset



		Lähdeluettelo



		Valmistusmerkinnät









Page List





		5



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		4











