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Aivojen hyvinvointi on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia seka tydhyvinvointia ja tydssa jak-
samista. Aivoterveys on oleellinen aivojen hyvinvoinnin osatekija. Aivojen normaali tiedon-
kasittely ja toiminnanohjaus ovat merkkeja hyvinvoivista aivoista. Siitd kertovat myos kyky
palautua stressista, tunne-elaman tasapaino ja hyva mielenterveys.

Elintapavalinnat vaikuttavat terveyteen ja aivojen hyvinvointiin niin hyvassa kuin pahassa.
Monet Iansimaiseen eldmantapaan liittyvat tekijat kuten tietotyd, kiire ja stressi seka runsas
istuminen kuormittavat aivoja. Sopiva fyysinen aktiivisuus ja erityisesti riittdva uni ovat kuor-
mituksesta palautumisen kannalta valttamattomia. Palauttava uni vaarantuu, kun keinovalo
sekoittaa vuorokausirytmidmme, joka on riippuvainen luonnollisesta valon ja pimean vaihte-
lusta. Vuorokausirytmin hairiét on yhdistetty moniin fyysisiin ja psyykkisiin sairauksiin seka
ikaantymiseen. Nuorten ja aikuisten uupuminen seka vaeston ikdantymisen myota yleistyvat
muistisairaudet ovat kansantaloudellinen haaste. Aivojen hyvinvoinnin edistdminen onkin
syysta nostettu yhteiskunnallisesti tarkeaksi kehityskohteeksi.

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittda, mita elintapavalintojen
ja vuorokausirytmin suhde merkitsee aivojen hyvinvoinnin kannalta ja miten elintapojen tah-
distamisella vuorokausirytmiin voidaan tukea aivojen hyvinvointia. Kirjallisuushaku tehtiin
PubMed, CINAHL Complete ja ProQuest Central tietokantoihin kevaalla 2023 ja sita tayden-
nettiin manuaalisilla hauilla. Aineistoksi valikoitui kahdeksan (8) artikkelia vuosilta 2017—
2023. Artikkeleista kaksi (2) kasitteli valon ja keinovalon, ja kuusi (6) likunnan suhdetta vuo-
rokausirytmiin ja valillista tai suoraa vaikutusta aivoihin.

Katsauksen tulosten mukaan saannodllisen vuorokausirytmin rooli on keskeinen aivojen hy-
vinvoinnin ja kokonaisterveyden kannalta. Kyseessa on jarjestelma, joka saatelee ajalli-
sesti elimistdomme fysiologiaa, mutta myo6s kayttaytymistamme. Oikea-aikainen paivanva-
lolle altistuminen ja keinovalon haittojen valttdminen on tarkeda vuorokausirytmin tahdistu-
misessa. Uni-valve- ja vuorokausirytmien tahdistuminen, seka aineenvaihdunnan parane-
minen ovat eraitd monista likunnan aivojen hyvinvointia tukevista tekijdista. Sdanndllinen
likkuminen kirkkaassa, mieluiten aamun, valossa nayttaa olevan rytmien tahdistamisessa
tehokkainta. Tutkimusala on melko uusi ja kasvava ja kasittda useita eri tieteenaloja. Ai-
neistossa nostettiin esiin tarve eri tieteenaloilta keratyn tiedon yhdistdmiseen ja tiedon hyo-
dyntamiseen kaytanndssa. Myds fysioterapian alalla olisi tarpeellista ottaa kayttdon ja ke-
hittda kronopreventiivisia ja kronoterapeuttisia kaytantoja.

aivojen hyvinvointi, elintavat, uni, liikunta, sirkadiaaninen
Avainsanat rytmi, vuorokausirytmi, valo; tydhyvinvointi, kuvaileva Kir-
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As part of overall wellbeing, as well as workplace wellbeing, brain wellbeing is crucial.
Brain health is an essential component of brain wellbeing. Mental health, emotional bal-
ance, ability to recover from stress, as well as normal cognitive and executive functions
are also signs of brain wellbeing.

Health and brain wellbeing are influenced by lifestyle choices, for better or for worse. Many
factors associated with western lifestyles, such as information-intensive work and stress,
as well as sedentary lifestyles, put a strain on the brain. Appropriate amount of physical
activity and adequate sleep are essential for the proper functioning of the brain and the re-
covery from stress. Restorative sleep is compromised when artificial light disrupts our cir-
cadian rhythms, which depend on the natural light-dark cycle. The disruption of circadian
rhythms has been linked to many physical and mental illnesses and to ageing. Burnout
among young people and adults, and the increasing incidence of memory diseases as the
population ages, pose a challenge for the national economy. Brain wellbeing has therefore
been identified as a major priority for societal development.

The purpose of this narrative literature review was to investigate the relationship between
lifestyle choices and circadian rhythms in terms of brain wellbeing and how adjusting life-
style choices to circadian rhythms can support brain wellbeing. In the spring of 2023, a lit-
erature search was conducted using PubMed, CINAHL Complete and ProQuest Central
databases and supplemented by manual searches. Eight (8) articles published between
2017 and 2023 on the relationship between lifestyle factors and indirect or direct effects on
the brain were selected. Two (2) of the articles examined light and artificial light, and six
(6) focused on physical activity and exercise.

According to the findings of the review, healthy circadian rhythms play an important role in
brain wellbeing and overall physical health. In order to maintain circadian rhythmicity, it is
important to exposure oneself to daylight at the appropriate time of day and to avoid the
harmful effects of artificial light. Sleep-wake and circadian rhythms, as well as improved
metabolism, are some of the many benefits of physical activity and exercise for the brain.
Pacing rhythms appears to be most effective through regular exercise in bright, preferably
morning light. Many different disciplines are involved in this relatively new and growing
field of research. In light of the data, it is evident that it is necessary to combine knowledge
from different disciplines and to apply it into practice. There is also a need to introduce and
develop chronopreventive and chronotherapeutic practices in the field of physiotherapy.

brain wellbeing, lifestyle, sleep, exercise, circadian
rhythms, light; well-being at work, narrative literature re-
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1 Johdanto

Tyobelaman painopiste on siirtynyt suorittavasta fyysisesta tydsta aivotydéhon. Tietotydn
ohella myo6s kaytannénlaheisissa ammateissa edellytetdan kognitiivisia kykyja, jatku-
vaa uuden oppimista, joustavuutta, seka teknologian ja digitaitojen hyédyntamista. Ny-
kypaivan tydéelama vaatii aivoilta paljon ja liiallinen kuormitus on riski aivoterveydelle.
(Mller 2007; Kestava aivoterveys; Laakariseura Duodecim & Suomen Akatemia
2020:17-18.) Aivosairauksien kustannusten on arvioitu olevan n.8,6 miljardia vuodessa
(Neurocenter Finland), mielenterveyden hairiot mukaan luettuna jopa 11 miljardia eu-
roa (Roine 2021). Lansimaiset elintavat ja vaestdn ikdantyminen lisdavat naita kustan-
nuksia edelleen (Neurocenter Finland). Sitran Megatrendit 2023 selvityksessa vaeston
ikdantyminen, muuttuvan maailman ilmididen luoma turvattomuus ja sen mukanaan
tuoma mielenterveysongelmien lisdantyminen ja entisestdan voimistuva digitalisaatio
nahdaan tulevaisuuden haasteina (Dufva & Rekola 2023:11-12). Aivojen hyvinvoinnin
ja mielenterveyden edistdminen onkin noussut viime vuosina tarkeaksi yhteiskunnal-

liseksi keskustelunaiheeksi ja kehittdmiskohteeksi.

Laakariseura Duodecimin ja Suomen Akatemian konsensuslausumassa (2020) tuotiin
esiin kognitiivisen ergonomian ja psykososiaalisten voimavarojen huomioiminen tyopai-
koilla ja kutsuttiin tydelamaa ottamaan vastuuta aivojen ja mielenterveyden edistami-
sesta. Myos Kestava aivoterveys -hanke korostaa tydikaisten aivojen kuormittumisen
merkitysta ja kehottaa kiinnittdmaan huomiota kuormitustekijdoiden tunnistamiseen ja
kognitiiviseen-, informaatio- ja affektiiviseen ergonomiaan tydssa (Kestava aivoter-
veys). Tuoreessa Aivoliiton selvityksessa tyd on nostettu esiin yhtena keskeisena aivo-
terveyteen vaikuttavana tekijana terveellisten elintapojen, psykososiaalisten tekijoiden,
seka luonnon ja taiteen ohella (Aivoliitto 2022). Selvitys on osa vastikaan julkaistua
Kansallista aivoterveysohjelmaa 2030, jonka pitkan aikavalin vaikutustavoitteena on
"Inhimillisesti kestava, aivoterveytta tukeva yhteiskunta”. (Kansallinen aivoterveysoh-
jelma 2030.)

Terveelliset elintavat ovat aivojen hyvinvoinnin kulmakivia. Unen merkitys aivojen hy-
vinvoinnille on keskeisen tarked. Kuitenkin suuri osa meista karsii kroonisesta univa-
jeesta joko tietdmattamme, ymmartamatta sen merkitysta tai valittamatta siita (Tuomi-
lehto 2019: 9—14). Vuonna 2017 1aaketieteen Nobel-palkinto mydnnettiin elimiston sir-
kadiaanista- eli vuorokausirytmia saatelevan solunsisdisen kellomekanismin l6ytaneille

tutkijoille. Tama kello tahdistuu valon ja pimean vaihtelusta ja ohjaa elimistdn toimintaa



molekyyli- ja solutasolta alkaen, vaikuttaen sen eri toimintoihin aineenvaihdunnasta
kayttaytymiseen ja uni-valverytmiin saakka. Monet elamantyylimme liittyvat tekijat voi-
vat hairita tata kelloa, vaikuttaen hairitsevasti elimiston eri toimintoihin, kuten uneen ja

aivojen hyvinvointiin. (Partonen & Stenberg 2017.)

Tassa opinnaytetydssa selvitetdan elintapojen, vuorokausirytmin ja aivojen hyvinvoin-
nin valisia suhteita. Tyon tavoitteena on laajentaa tydikaisten terveyden ja hyvinvoinnin
parissa tyoskentelevien ammattilaisten ymmarrysta aivojen hyvinvointiin liittyvista teki-
jOista ja vuorokausirytmin roolista niin aivojen kuin kokonaisvaltaiselle terveydelle ja hy-

vinvoinnille.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa siita,
mitd elintapojen ja vuorokausirytmin suhde merkitsee aivojen hyvinvoinnin kannalta ja

miten elintapojen tahdistamisella vuorokausirytmiin voidaan tukea aivojen hyvinvointia.

Opinnaytetydn tavoitteena on koota tietoperustaa aivojen hyvinvointiin liittyvista elinta-
patekijoista ja vuorokausirytmin merkityksesta yksildiden ja yhteis6jen tydhyvinvointiin
ja elintapaohjaukseen liittyvien palvelujen tuottamiseen ja kehittdmiseen. Ymmarrys
elintapojen ja vuorokausirytmin yhteydesta aivojen hyvinvointiin tukee myos fysiotera-
peutteja potilaan tai asiakkaan toimintakyvyn, terveyden, elamantilanteen ja voimavaro-

jen kokonaisvaltaisessa huomioimisessa.

Opinnaytetydn toimeksiantajana on IhanaElo Oy, joka kouluttaa hyvinvointiohjaajia ja
toteuttaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja erityisesti aivojen hyvinvointia tukevia val-
mennuksia ja koulutuksia suomeksi ja englanniksi. IhanaElo Oy:n toimintaymparistona
on tydeldma ja palvelut on suunnattu yksildille ja tydyhteisdille erilaisissa organisaa-
tioissa ja niiden eri portaissa. Yrityksen tarjoamissa valmennuksissa ja koulutuksissa
keskeisia tydhyvinvoinnin edistamisen osa-alueita ovat ravitsemus, lepo, liikunta ja psy-
kososiaaliset tekijat. Toimeksiantajan toiveena ja tavoitteena on vahvistaa osaamis-
taan, seka kehittaa edelleen valmennus- ja koulutuspalveluitaan opinnaytetydssa koo-

tun tutkitun tiedon pohjalta.



3 Aivojen hyvinvointi

Aivojen hyvinvointi -kasitteelle ei ole olemassa yhta selkeda maaritelmaa. Hyvinvointi-
kasite itsessaan pitaa sisallaan muun muassa terveyden, seka yksilén kokemuksen
elamanlaadusta, onnellisuudesta ja omanarvontunnosta (THL 2022). Aivojen hyvin-
vointi -kasitetta kaytetdan usein rinnakkain tai vaihtoehtoisesti aivoterveys -kasitteen
kanssa. Aivoterveys maaritellaan eri lahteissa eri tavoin. Esimerkiksi Muistiliiton maari-
telma kuuluu: "Aivoterveydella tarkoitetaan aivojen hyvinvointia, jota tukevat terveelliset
elamantavat, kuten terveellinen ravinto, likunta, paihteettdmyys seka aivojen sopiva
haastaminen, mutta myos riittavasta levosta huolehtiminen ja stressin valttdminen”
(Muistiliitto). Aivoliiton Kansallista aivoterveysohjelmaa varten teettdmassa "Mika edis-
taa aivoterveyttd” -selvityksessa aivoterveys on maaritelty muun muassa kyvyksi "so-
peutua optimaalisesti ihmisen siséisiin ja ulkoisiin olosuhteisiin kognitiivisten ja emotio-
naalisten vasteiden kautta lapi elaman”. Lisaksi todetaan, ettd aivojen terveys on objek-
tiivisesti mitattavissa oleva asia, mutta myds henkilén subjektiivinen kokemus omasta
aivoterveydestaan. Elinymparistd, seka biologiset, psykologiset ja sosiaaliset tekijat
vaikuttavat aivoterveyteen ja maarittavat sita. (Aivoliitto 2022.) Koska aivojen hyvin-
vointi on yhteydessa koko kehon hyvinvointiin ja yleisterveyteen, on aivojen hyvinvoin-

nin perusta terveellisissa elintavoissa (Huotilainen & Saarikivi 2018: 37).

Edella esitetyn perusteella kasitteella aivojen hyvinvointi voidaan ajatella tarkoitettavan
objektiivista mitattavaa tietoa aivoterveydesta, seka subjektiivista kokemusta aivojen
optimaalisesta toiminnasta, mielenterveydesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta toiminta-
kyvysta, stressin saatelykyvysta ja elamalaadusta. Seuraavat alaluvut tdsmentavat ai-
vojen hyvinvoinnin kasitetta kuvaamalla aivojen optimaalista toimintaa ja terveytta, ai-
voja kuormittavia ja niiden hyvinvointia vaarantavia tekijoitd seka kuormituksesta palau-

tumista.

3.1 Aivojen hyvinvointi ja optimaalinen toiminta

Aivojen optimaalisesta toiminnasta ja suorituskyvysta kertovat sujuvat kognitiiviset, eli
tiedonkasittelytoiminnot, seka toiminnanohjaustoiminnot. Kulloiseenkin tilanteeseen ja
toimintaan sopiva vireystila ja motivaatiotaso, seka mieliala ja kyky kokea ja sdadella

tunteita voidaan my0s nahda osaksi aivojen optimaalista toimintaa ja hyvinvointia.

Kognitiiviset toiminnot tarkoittavat tiedonkasittelytoimintoja kuten havaitsemista, muis-

tamista ja ajattelua (Vuoksimaa 2019). Siihen kuuluvat myds oppiminen, luova ajattelu,



suunnittelu, ongelmanratkaisu ja vuorovaikutus. Aivojen hyva toiminnanohjaus on pe-
rusta naille korkeimmille kognitiivisille toiminnoille. Toiminnanohjaustoiminnoilla tarkoi-
tetaan tydmuistia ja inhibitiota, eli impulssikontrollia, seka kognitiivista joustavuutta, eli
kykya sujuvaan ja joustavaan ajatteluun. (Huotilainen & Saarikivi 2018: 59-60.) Tehok-
kaat toiminnanohjaustoiminnot ovat valttamattémia myos mielialan ja tunteiden saate-
lyn kannalta (Hartikainen ym. 2021:91).

Tunteet, mieliala ja motivaatio liittyvat Iaheisesti toisiinsa, seka vireystilaan. Tunteet tai
emootiot, mielialat, stressireaktiot ja motivoivat yllykkeet ovat ns. affektiivisia tiloja. Nai-
hin luetaan usein myds persoonallisuuden piirteet ja temperamentti. Tunteet tai emoo-
tiot ovat luonteeltaan nopeasti heraavia ja hyvin kehollisesti koettuja. Mielialat heraavat
hitaammin ja ovat luonteeltaan pitkakestoisempia. (Sandstrém 2010:139-140.) Tunne-
eldaman tasapaino on tarkea osa hyvinvointia, mielenterveytta ja elamanlaatua. Kyky
kokea ja sdadella tunteita auttaa meitad sopeutumaan ymparistédmme ja olemaan vuo-
rovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa (Sandstrom 2010:139; Myllyviita 2020: 26.)
Kyvyttdmyytta tuntea tunteita, aleksitymiaa, pidetaan riskind seka fyysiselle, etta psyyk-

kiselle terveydelle (Saarijarvi & Salminen & Aarela 2006).

Motivaatio energisoi ihmista toimintaan ja pyrkimaan kohti tavoittelemaansa paamaa-
raa. Motivoituneen kaytdksen taustalla vaikuttavat paitsi kognitiiviset tekijat, kuten aja-
tukset ja toiveet, myds fysiologiset perustarpeet ja pyrkimys elimistén tasapainotilaan
eli homeostaasiin. Motivaatioon vaikuttavat myos tunnetilat seka sosiaaliset vaikutti-
met, kuten kannustus. (Sandstrom 2010:127-128.) Flow-tila on sukua motivaatiolle.
Flow tarkoittaa syvaa keskittymisen tilaa, jossa ajantaju katoaa ja minan arviointi vahe-

nee ja toiminta koetaan palkitsevana (Mattila 2018).

Vireystila (englanniksi arousal) tai vireys on hermoston fysiologinen tila, jolla tarkoite-
taan fysiologista ja psykologista valmiutta reagoida arsykkeisiin, jossa aistit ja keho
ovat valmiina toimintaan ja jonka ajatellaan olevan vaste aivojen retikulaarisen jarjestel-
man kautta tapahtuvaan sensoriseen stimulaatioon (MeSH 2022, RedFOX). Rinnakkai-
nen kasite kognitiiviselle suorituskyvylle ja kehon ja mielen valmiustilalle suhteessa uni
- valverytmiin on valppaus (vigilance tai alertness). (Oken & Salinsky & Elsas 2006.) Vi-
reystila, tai valppaus vaihtelee vuorokausirytmin ja kayttaytymisen ajastamana ja ilme-
nee yksildllisena kronotyyppina: daripaind aamuvirkkuisuus ja iltavirkkuisuus (Partonen
2022a.) Vireystila liittyy my0s stressiin ja taistele- tai pakene -reaktioon. Sietoikkuna-
mallin mukaan matalan alivireystilan ja korkean ylivireystilan valille asettuu sietoikkuna,
jossa vireystila on ihmisen toiminnan kannalta optimaalinen (Nicabm). Optimaalinen vi-

reystila tarkoittaa ihanteellista ja kulloiseenkin tilanteeseen sopivaa vireystasoa, kun



taas matala vireystila tai liian korkea vireystila haittaavat toimintaa ja kognitiivista suori-
tuskykya (Jehkonen & Nurmi 2020). Vireystilaa voi tarkastella myo6s laadun nakékul-
masta. Energinen vireys liittyy toimintaan ja motivaatioon ja sita voidaan ajatella toimin-
nan "kaasuna”. Jannittynyt (tense) vireys puolestaan liittyy uhkaan ja varovaisuuteen
toimien “jarruna”. (Thayer 2012:409-412.)

3.2 Aivojen hyvinvointia vaarantavat tekijat

Aivoja kuormittavat ja niiden terveytta vaarantavat tana paivana monet tekijat. Stressi
ja epaterveelliset elintapoihin liittyvat tekijat kuten riittdmaton uni, runsas istuminen ja
likkumattomuus, ylipaino ja lihavuus, seka epaterveellinen ruokavalio, tupakointi ja al-
koholin kaytto lisdavat riskia sairastua moniin sairauksiin, jotka puolestaan lisdavat ris-
kia aivosairauksille. Myds geeniperima, ikdantyminen ja ymparistétekijat ovat aivojen

hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

Stressi-kasitteen luoja ja stressitutkimuksen isd Hans Selye maaritteli aikanaan stres-
sin kehon vasteeksi mihin tahansa siihen kohdistuvaan epaspesifiin vaatimukseen (Tan
& Yip 2018). Stressia aiheuttavat tekijat, stressorit, voivat olla seka positiivisia etta ne-
gatiivisia. Ne voidaan jakaa fyysisiin (kuten kipu ja sairaudet), psykologisiin (esim.
pelko ja ahdistus), sosiaalisiin (esim. tydpaikan vaihto tai sosiaaliset paineet) ja sydan-
ja verenkiertojarjestelmaa tai aineenvaihduntaa (kylma, kuuma, verensokerin lasku,
fyysinen rasitus) koskeviin (Sandstréom 2010:174-175). Ihmislajin menestyminen ja sel-
viytyminen on seurausta kyvysta sopeutua monenlaisiin muuttuviin ja haastaviin olo-
suhteisiin ja tilanteisiin tehokkaan stressijarjestelman ansiosta (Godoy & Rossignoli &
Delfino-Pereira & Garcia-Cairasco & de Lima Umeoka 2018). Parhaimmillaan lyhytkes-
toinen stressi auttaa suoriutumaan, mutta pahimmillaan ja pitkaan jatkuessaan, tai jos
voimavarat eivat vastaa vaatimuksia, siita tulee haitallista (Mattila 2022; Karlsson ym.

2022). My6s liian vahainen stressi voi olla haitallista (Karlsson ym. 2022).

Akuutti stressireaktio valmistaa elimistda toimimaan. Aktivoitumista sdatelee hermosto.
Nopeasti kdynnistyva sympaattisen hermoston SAM-jarjestelman (sympatiko-adreno-
medullaarinen) aktivoituminen lisda tarkkaavuutta ja toimintavalmiutta uhkan arvioi-
miseksi. Taman jalkeen HPA (hypotalamus-aivolisdke-lisamunuaiskuori) -akseli aktivoi-
tuu kontrolloimaan pitk&kestoisia stressireaktioita. Stressijarjestelman vaikutuksesta sy-
dan- ja verenkierto- seka hengityselimisto, lihakset, aineenvaihdunta ja immuunivaste
aktivoituvat, jotta kykenisimme vastaamaan stressorien asettamiin haasteisiin. (Hintsa
& Honkalampi & Flink 2019.) SAM-akseliin liittyy adrenaliiniin ja noradrenaliinin eritys,

ja HPA-akselin toimintaan stressihormoni kortisolin eritys. Akuutissa stressireaktiossa



veren kortisolipitoisuuden kasvun myoéta stressivaste vaimenee ja elimist6é palautuu ho-
meostaasiin eli normaaliin tasapainotilaan. Stressialtistuksen kroonistuessa HPA-akse-
lin toiminta voi hairiintya ja palautuminen tasapainotilaan estyy. (Hintsa ym. 2019;
Karlsson ym. 2022.)

Stressinsaatelyjarjestelman toimintaa on pyritty kuvaamaan ns. allostaattisen kuormi-
tuksen avulla nelivaiheisesti. Aluksi elimistd pyrkii mukautumaan kuormitukseen. Jos
mukautuminen ei onnistu, syntyy allostaattista kuormaa. Stressireaktion aiheuttamat
fysiologiset muutokset alkavat aiheuttaa primaarisia stressioireita kuten univaikeuksia
tai mielialamuutoksia. Kun kuormitus pitkittyy, syntyy allostaattista ylikuormaa, jossa
stressifysiologian vaikutukset edelleen kasautuvat ja alkavat aiheuttaa sekundaarisia
ongelmia muuttaen metaboliaa ja immuunipuolustusta, ja kasvattaen sairausriskia. Ti-
lan edelleen pitkittyessa stressin saatelyjarjestelma hairiintyy ja allostaattinen ylikuorma
alkaa aiheuttaa sairauksia, kuten verenpainetautia, sydan ja verisuonisairauksia, ylipai-
noa, diabetesta, kroonisia kipuja ja vasymysta, ruuansulatusvaivoja ja muistisairauksia.
(Mauss & Li & Schmidt & Angerer & Jarczok 2015.; Guidi & Lucente & Sonino & Fava
2021.) Krooninen stressi voi laukaista myds masennuksen, joka nakyy aivoissa raken-
teellisina muutoksina. Tyostressi lisaa myos aivohalvauksen ja sydaninfarktin riskia.
(Karlsson ym.2022.)

Tybelamassa aivot kuormittuvat erityisesti tyon lisaantyvien kognitiivisten, sosiaalisten
ja affektiivisten vaatimusten ylittdessa suojaavien tekijdiden vaikutuksen. Kognitiivista
kuormaa aiheuttavat mm. tietotulva, keskeytykset, uuden oppiminen, monitehtavavaati-
mukset ja tyOvalineet. Sosiaalista ja affektiivista kuormitusta kertyy, kun tydilmapiiri on
psykologisesti turvaton, epaoikeudenmukainen tai mitatdiva. Aivot tulkitsevat huonon
tyGilmapiirin priorisoitavana uhkana ja aktivoivat stressijarjestelman. Tama automaatti-
nen reaktio varastaa tiedonkasittelylta ja toiminnanohjaukselta tydéhon tarvittavia re-
sursseja. Tyon aivokuormitukseen vaikuttavat myés muihin eldman osa-alueisiin liitty-
vat vahvuus- ja haavoittuvuustekijat. Ylikuormitus tydssa voi aiheuttaa univaikeuksia,
artyneisyytta ja jannittyneisyytta ja tydkyvyn laskua, esimerkiksi jaksamis- keskittymis-
ja muistiongelmia. Pitkdaikaisen kuormituksen seurauksena voi olla uupuminen. (Harti-
kainen ym. 2021: 89.) My0s raskas fyysinen tyo ja pitkdaikainen istuminen tydssa ovat
haitaksi aivojen optimaaliselle toiminnalle. Pandemia-aikana etatyd on entisestaan li-
sannyt tauotonta istumista ja ruutujen aarellad oloa seka hamartanyt rajaa tyoén ja va-

paa-ajan valilla. (Aivoliitto 2022.)

Stressi voi johtaa uniongelmiin. Unettomuuden taustalla olevista syista juuri tyoperai-

nen tai muu stressi ja ahdistuneisuus ovat yleisimpien joukossa (Partinen 2022). Unta



hairitsee myds valo. Pohjoisen valoisat yot hairitsevat unta kesaisin, talvella valon
puute haittaa unihormoni melatoniinin tuotantoa (Uniliitto). Riittdmaton uni altistaa mieli-
alaongelmille ja hairitsee aivojen koghnitiivisia ja tunnetoimintoja. Unen aikana aktivoitu-
van aivojen jatehuollon eli glymfaattisen jarjestelman toiminta heikkenee univajeessa.
Puutteellinen jatehuolto voi aiheuttaa haittaa aivojen rakenteille ja toiminnalle ja altistaa
nain osaltaan muistisairauksille (Kansallinen aivoterveysohjelma 2030). Unihairi6t ovat
riski terveydelle ja aivojen hyvinvoinnille ja yhteydessa lisaantyneeseen kuolleisuuteen.
Pitkakestoisella unettomuudella on yhteys moniin kansanterveysongelmiin kuten ylipai-
noon, metabolisiin sairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen, krooniseen kipuun ja
mielenterveysongelmiin. (Unettomuus. Kaypa Hoito suositus 2023.) Toisaalta myos lii-
allinen uni on haitallista, se on yhdistetty aivohalvauksen riskin lisddntymiseen (Aivo-
liitto 2022).

Liikkumattomuuden haitat aivoille valittyvat osin siihen liitettyjen sairauksien kautta.
Liikkumattomuus ja liiallinen istuminen altistavat paino-ongelmille ja lisaavat riskia sai-
rastua tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen oireyhtymaan seka sydan- ja verisuonisai-
rauksiin. Myos ennenaikaisen kuoleman riski kasvaa. (Helajarvi & Lindholm & Vasan-
kari & Heinonen 2015; Strandberg & Kivipelto 2017.) Edella mainitut sairaudet ovat
myoOs muistisairauksien ja aivoverenkiertosairauksien riskitekijoita (Muistisairaudet.

Kaypa Hoito -suositus 2021).

Ruokavalioon ja ravitsemukseen liittyvia aivoille haitallisia tekijoitd ovat mm. korkealle
verenpaineelle altistava runsas suolan saanti ja muistisairauksien riskia kohottava ra-
vinnon liiallinen tyydyttyneen rasvan maara (Strandberg & Kivipelto 2017). Alkoholi on
aivoille haitallista hairiten unta (Pietila ym. 2018) ja aiheuttaen patologisia muutoksia
aivoissa jopa kohtuullisissa maarin nautittuna (Aivoliitto 2022). Tupakointikin kuuluu
kognitiivisten toimintojen ja dementian riskia lisdaviin elintapatekijéihin (Strandberg &
Kivipelto 2017).

Edelld kuvattujen kuormitustekijéiden ohella myds ikaantyminen vaikuttaa aivoihin.
Normaalikin ikdantyminen aiheuttaa muutoksia aivojen eri kudoksissa. Hermosolut ovat
pitkaikaisina alttimpia stressitekijdiden vaikutusten kasaantumiselle ja suuren energi-
ankulutuksensa vuoksi haavoittuvia ikdantymiselle. Sairaudet muualla kehossa heijas-
tuvat herkasti myos aivoihin. (Tienari & Myllykangas 2017.) My6s yksindisyys on haital-
lista erityisesti ikdantyneiden aivoille (Aivoliitto 2022). Terveessa ja onnistuneessa
ikdantymisessa aivojen muutokset eivat valttamatta vaikuta aivojen suorituskykyyn tai

vaikutukset ovat vahaisia, eivatka haittaa elamaa. Siihen miten aivot ikdantyessa toimi-



vat vaikuttavat monet elamanaikaiset tekijat, kuten elintavat, elinymparistd, tai tyéhisto-
ria, seka perima. (Terveyskyla. Aivotalo 2021.) Geenit luovat aivoterveyden perustan,
mutta kayttaytyminen ja elintavat ovat ratkaisevassa roolissa aivojen terveyden tukemi-

sessa. (Tienari & Myllykangas 2017.)

3.3 Aivokuormituksen vahentaminen ja siita palautuminen

Tassa alaluvussa sivutaan ensin aivokuormituksen vahentamista tyohyvinvoinnin nako-
kulmasta ja kasitellaan sitten kuormituksesta palauttavia elintapatekijoita, joihin jokai-

nen voi itse vaikuttaa.

Tyohyvinvointi koostuu mm. tydn mielekkyydesta, terveydesta, hyvinvoinnista ja turval-
lisuudesta. Siihen vaikuttavat johtamisen tapa, tydyhteisdn ilmapiiri ja tydntekijéiden
ammattitaito. Hyvinvointi tyossa edellyttaa niin fyysisen kuin psykososiaalisenkin kuor-
mituksen hallintaa, voimavarojen ja vaatimusten tasapainottamista. Kun kuormitus on
tasapainossa, tyon tuottavuus paranee, tydhon sitoutuminen vahvistuu ja poissaolot
vahenevat. (Pennonen 2021:110-112; STM.) Tyénantaja on lain mukaan vastuussa
tyontekijan turvallisuudesta ja terveydesta tydssa (Tyoturvallisuuslaki 738/2002 § 8).
Tyontekijan kokemaa kuormitusta on perinteisesti saadelty tydergonomian keinoin tyon
ja tydympariston fyysisia ominaisuuksia muokkaamalla. Nykypaivan aivoja kuormittava
tyo edellyttaa laajempaa kasitysta tydergonomiasta. Aivojen hyvinvoinnin kannalta on
tarkeda huomioida myods kognitiivinen, informaatio- ja affektiivinen ergonomia. Kognitii-
vinen ja informaatioergonomia huomioivat ihmisen tiedonkasittelyn ja digitaalisen ym-
paristdon vuorovaikutuksen. Tyon psykososiaaliset tekijat ja tunnekuormituksen huo-
mioivan affektiivisen ergonomian avulla voidaan puuttua aivoja ja erityisesti toiminnan-
ohjaustoimintoja kuormittaviin tekijoihin tydpaikan ty6ilmapiirissa. Arvostavassa, oikeu-
denmukaisessa ja tunneilmastoltaan turvallisessa tydilmapiirissa aivot voivat toimia op-

timaalisella tavalla. (Hartikainen ym. 2021:91-92.)

Itsensé johtamisen taidot auttavat sdatelemaan tyén aivokuormitusta ja palautumaan
kuormituksesta niin tyéssa kuin vapaa-ajalla (Tyoturvallisuuskeskus 2022). Palautu-
mista ja aivojen hyvinvointia voi tukea ty6ta ja istumista tauottamalla seka tydsta irrot-
tautumista ja tyon ja vapaa-ajan eroa vahvistamalla. Toisaalta on hyva tiedostaa, etta
tyolla on myos aivoterveytta suojaavia vaikutuksia. Ty antaa elamaan vakautta, rytmia
ja turvallisuuden tunnetta ja mahdollisuuden itsensa toteuttamiseen. Myos flow ja tyon

imu auttavat palautumaan (Aivoliitto 2022). Itsensa johtamiseen kuuluu vastuun ottami-
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nen omasta hyvinvoinnista ja terveydesta (Tyo6turvallisuuskeskus 2022). Kokonaisval-
taista hyvinvointia ja terveytta voi tukea terveellisilla elintavoilla kuten nukkumalla riitta-

vasti, likkumalla sopivasti ja syomalla terveellisesti.

Terveelliset elintavat tukevat myds aivojen terveytta ja hyvinvointia. Unen rooli on aivo-
jen ja palautumisen kannalta keskeisin. Unen aikana aivot puhdistuvat glymfaattisen
jarjestelman avulla kuona-aineista. Unen aikana paivan tapahtumia jasennellaan ja
opittuja asioita siirretdan lyhytkestoisesta muistista pitkakestoiseen muistiin. Uni tukee
myos tunteiden saatelya (Aivoliitto 2022) ja toimii ikdan kuin terapiana auttaen palautu-
maan stressaavista tai tunteita kuohuttaneista kokemuksista REM-unen aikana (Walker
2017: 235-248). Riittavasta unen pituudesta, aikuisella 7-9 tuntia, ja unirytmin saan-
noéllisyydesta huolehtiminen on tarkeaa (Partonen 2022b). Terveelliset elintavat ja

saanndllinen elama tukevat unta (Tuomilehto 2019: 57-60).

Vapaa-ajan liikunta on aivoille hyvaksi. Liikkunnan harrastamisen tiedetaan tukevan tyo-
muistia aikuisilla. Liikunta lisda aivojen plastisiteettia tukevien neurotrofiinien eli hermo-
kasvutekijdiden maaraa veressa ja vaikuttaa aivojen rakenteeseen lisdamalla aivojen
harmaan aineen maaraa. (Aivoliitto 2022.) Istumisen tauottaminen ja kevyt liikuskelu
elvyttaa verenkiertoa ja parantaa verensokeri- ja rasva-arvoja (UKK-instituutti 2022)
vaikuttaen myos aivoterveyteen. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa aivojen terveyteen
myo0s yleistynytta tulehdusreaktiota vahentamalla ja pienentaen monien aivoterveytta
vaarantavien sairauksien riskia. Fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen ravitsemuksen
yhdistelma toimii aivoterveyden kannalta tehokkaimmin. Aivoille terveellinen ruokavalio
sisaltda runsaasti hermoston toimintaa tukevia fenoliyhdisteita sisaltavia kasviksia ja

hyvia rasvoja seka tukee tervetta suolistomikrobistoa. (Aivoliitto 2022.)

My®os luonnossa liikkkuminen tehostaa liikunnan hyvinvointivaikutuksia. Luonnossa ole-
minen itsessaan suojaa stressiltd seka tukee psykologista ja kognitiivisen toimintaky-
vyn palautumista. Luonnon stressia lievittavistd hyvinvointivaikutuksista voi hyoétya jo
lahiluonnossa tai puutarhaa hoitamalla. Jopa pelkka luontokuvien katselu tai luontoda-
nien kuuntelu seka virtuaaliset luontoymparistét voivat laskea stressitasoja. (Aivoliitto
2022.) Ulkoillessa altistutaan myds uni-valverytmiin, vireystilaan ja mielialaan vaikutta-

valle luonnonvalolle (Englund & Partonen 2009).

Edella kuvattujen tydkuormituksen saatelyyn seka nukkumiseen, liikuntaan, luontoon ja
ravitsemukseen liittyvien tekijoiden ohella my6s luovilla aktiviteeteilla, sosiaalisilla suh-
teilla ja merkityksellisyyden kokemisella on tarkea aivojen optimaalista toimintaa tukeva

ja stressilta suojaava roolinsa. Aktiivinen elama ja terveelliset elintavat, kuten riittava
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uni ja fyysinen aktiivisuus siis suojelevat aivoja ja tukevat palautumista stressista ja ai-
vokuormituksesta. (Aivoliitto 2022.) Kuten edella on todettu, elintapatekijoista erityisesti
unen merkitys aivojen hyvinvoinnille on darimmaisen tarkea. Uni-valverytmi ja paivittai-
nen vireystilan vaihtelu on sidoksissa elimiston sisaisen kellon toimintaan. Tama biolo-
ginen kello saatelee koko elimistdn vuorokausirytmia yllapitden homeostaattista tasa-

painoa ja terveytta.
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4 Sirkadiaaninen- eli vuorokausirytmi

4.1 Sirkadiaaninen rytmi ja sirkadiaaninen jarjestelma

Sirkadiaaninen rytmi, eli vuorokausirytmi tarkoittaa ihmisilla, elaimilla, kasveilla ja mik-
robeilla esiintyvia prosesseja, jotka noudattavat noin 24 tunnin syklid. Nimi tulee lati-
nasta: circa eli noin ja dies, eli pdiva. Sirkadiaanisen rytmin tutkimusta tehdaan krono-
biologian alalla. (National Institute of General Medical Sciences.) Useat toiminnot eli-
mistdssamme tapahtuvat rytmisesti noudattaen vuorokausivaihtelua. T&ma rytmisyys
nakyy saanndllisena vaihteluna esimerkiksi kehon lampdtilassa, hormonien erityksessa
ja vireystilassa (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999) seka sydmiskayttaytymisessa ja

ruuansulatuksessa (National Institute of General Medical Sciences).

Vuonna 2017 yhdysvaltalainen tutkijakolmikko Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash ja
Michael W. Young saivat |aaketieteen Nobel-palkinnon elimiston sirkadiaanista- eli vuo-
rokausirytmia saatelevan solunsisaisen kellomekanismin Ioytamisesta. Nama banaa-
nikarpasilla vuosina 1984—1998 tehtyjen tutkimusten I0ydokset ovat sovellettavissa
myos ihmisiin, silla samanlaiset mekanismit toimivat kaikilla lajeilla. Tama sisainen
kello tahdistuu valon ja pimean vaihtelusta ja ohjaa elimistdon rytmisia toimintoja soluta-
solta alkaen, vaikuttaen aineenvaihduntaan, immuunivasteeseen ja uni-valverytmiin
seka vuodenaikaisrytmiin. (Partonen & Stenberg 2017.) Valon ohella myo6s kayttaytymi-
nen, esimerkiksi ruokailu-, liilkunta- ja unirytmi vaikuttavat rytmia tahdistavasti. Tahdis-
tukseen vaikuttaa valveilla ollessa my6s homeostaattinen unipaineen kasvu. (Partonen
2015; Partonen 2022a.)

Sirkadiaanisen jarjestelman vuorokausirytmia saateleva kellomekanismi koostuu
useista kelloista. Lahes jokaisella elimistdén kudoksella ja solulla on oma erityisista pro-
teiineista koostuva kellonsa. Nama kellot ovat yhteydessa toisiinsa ja aivoissa sijaitse-
vaan keskuskelloon. Aivojen keskuskello sijaitsee hypotalamuksen suprakiasmaatti-
sissa tumakkeissa. Keskuskello saa vuorokausirytmin tahdistumiseen tarvitsemansa
valon suoraan silmien verkkokalvoilta (National Institute of General Medical Sciences)
retinohypotalaamista rataa pitkin (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999). Kuten edella to-
dettiin, valo on vuorokausirytmin tahdistajista tarkein, mutta myds muut tekijat kuten lii-
kunta ja ruokailu vaikuttavat tahdistavasti. Naiden toimintojen tahdistava vaikutus liittyy
vireystilan akilliseen kohoamiseen ja valittyy keskuskelloon kiertotieta talamuksen
kautta. (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999.)
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4.2 Sirkadiaanisen rytmin hairiintyminen

Sisainen kello on kehittynyt ennakoimaan rytmisia muutoksia ulkoisissa olosuhteissa ja
sopeutumaan niihin. Nykyinen elamantapamme ei kuitenkaan noudata enaa sellaista
luonnollista aurinkovuorokautta, johon tdma jarjestelma meita yha pyrkii valmistele-
maan. Seurauksena on sisadisen ja ulkoisen kellon eritahtisuus. Kun esimerkiksi nukku-
misrytmi ei noudata biologista rytmia, jaa uni liilan lyhyeksi ja laadultaan huonommaksi.
Myd6s vuoroty0d, aikaerorasitus ja altistuminen sahkaisten laitteiden keinovalolle yolla
epatahdistavat rytmeja. (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999; National Institute of Gene-

ral Medical Sciences.)

Rytmien epatahdistuminen esimerkiksi univajeen takia voi aiheuttaa vasymysta, artyi-
syytta, keskittymisvaikeuksia ja suorituskyvyn laskua. Vuorotydn terveyshaittoja ovat
vasymyksen ja unihairididen lisaksi lisdantynyt onnettomuusriski ja ruoansulatuselimis-
ton oireet. Vuorotyolaisilla on myods suurentunut sydan- ja verisuonitautien riski. Taus-
talla vaikuttaa vuorokausirytmin hairiintymisen sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa se-
koittava vaikutus. (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999.) Vuorokausirytmin hairiintymi-
nen onkin yhdistetty moniin sairauksiin. Vakavampia seurauksia vuorokausirytmin hai-
riintymisesta ovat esimerkiksi ylipaino, diabetes, masennus, kaksisuuntainen mieliala-

hairio ja kausiluonteinen masennus. (National Institute of General Medical Sciences.)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta aivan kuten krooninen stressi, riittamaton uni ja epa-
terveelliset elintavat, myos vuorokausirytmin hairiintyminen on tekija, joka voi heikentaa
aivojen hyvinvointia vaikuttamalla vireyteen, mielialaan ja suorituskykyyn. Edella kuva-
tun perusteella naita aivojen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitéd yhdistad myods kohonnut
riski aivoterveytta vaarantaviin sairauksiin kuten aineenvaihduntasairauksiin, sydan- ja

verisuonitauteihin ja mielenterveyshairidihin.
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5 Katsauksen toteutus

Tama opinnaytetyd toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Aineistohaun ta-
voitteena oli I6ytaa vuorokausirytmin ja elintapojen suhdetta kuvaavaa ja niiden vaiku-

tusta aivojen hyvinvointiin ja terveyteen selventavaa tutkimustietoa.

Tiedonhaku tehtiin CINAHL Complete, PubMed ja Pro Quest Central tietokantoihin ke-
vaalla 2023. Koehakujen pohjalta valitut hakusanat olivat brain, brain health, circadian
rhythm ja lifestyle. Haku tietokannoista tuotti 211 tulosta vuosilta 2013—-2023. Otsikon ja
abstraktin perusteella jatkotarkasteluun valikoitui 15 artikkelia. Koska aiheeseen liitty-
vaa tutkimusta on tehty runsaasti aivan viime vuosina, tdsmennettiin tassa vaiheessa
aineiston aikarajausta koskemaan vuosia 2017-2023. Aineiston valinnan perusteena

kaytetyt sisdanotto- ja poissulkukriteerit on esitelty taulukossa 2.
Riittavan kattavan, ajankohtaisen ja fysioterapian kannalta kiinnostavan aineiston ko-
koamiseksi sita tdydennettiin myés manuaalisilla hauilla. Tdydennyshakuja tehtiin ha-

kusanoilla physical therapy, physiotherapy, physical activity ja exercise.

Taulukko 1. Aineistohaussa kaytetyt hakusanat

brain OR ”brain health”

AND

“circadian rhythm”

AND

lifestyle

AND

"physical therapy” OR physiotherapy OR “physical activity” OR exercise




Taulukko 2.

15

Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Julkaistu 2017-2023

Julkaistu ennen vuotta 2017

Englanninkielinen julkaisu

Muu kuin englanninkielinen julkaisu

Julkaistu vertaisarvioidussa lehdessa

Ei vertaisarviointia

Kasittelee vuorokausirytmin, elintapateki-

joiden suhdetta ja aivoja

Ei suoraa tai valillista yhteytta aivojen hy-

vinvointiin tai terveyteen

Katsaukseen valikoitui lopulta 8 englanninkielista aikavalilla 2017-2023 julkaistua artik-

kelia tai tutkimusta, jotka kasittelivat elintapojen ja vuorokausirytmin yhteytta ja niiden

suoraa tai valillista vaikusta aivojen hyvinvointiin. Liitteessa 1 esitellaan taulukoituna

tutkimusten taustatiedot, tarkoitus ja tdman katsauksen kannalta keskeisimmat tulok-

set.
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6 Tulokset

Katsaukseen valikoitui yhteensa kahdeksan tieteellista tai tutkimusartikkelia: 5 kirjalli-
suuskatsausta, 1 kohorttitutkimus, 1 systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja 1 kirja-artik-
keli. Artikkeleiden kasittelemista elintapatekijoista analysoitavaksi nostettiin liikunta, uni
ja valo. Myos ruokailukayttaytymisella on tarkea rooli vuorokausirytmin tahdistajana.
Tama teema rajautui kuitenkin analyysin ulkopuolelle fysioterapeuttien kannalta kiin-

nostavaan nakokulmaan keskittymisen vuoksi.

Kahdessa artikkelissa huomion kohteena oli valon ja vuorokausirytmin suhde ja yhteys
terveyteen ja aivoihin. Artikkeleista kuudessa tarkasteltiin likunnan ja vuorokausirytmin
suhdetta ja yhteytta terveyteen ja aivoihin. Naista ainoastaan yksi kasitteli aihetta fy-
sioterapian nakokulmasta. Vuorokausirytmin yhteys uni-valverytmiin ja merkitys koko-

naisterveydelle nousi esiin johdonmukaisesti koko aineistossa.

Kaikki kahdeksan artikkelia nostivat esiin vuorokausirytmin ja sen hairion merkityksen
kokonaisterveydelle. Aivojen hyvinvointia kasiteltiin tai vahintdankin sivuttiin optimaali-

sen toiminnan, aivo- ja mielenterveyden nakdkulmasta viidessa artikkelissa.

Tassa luvussa esitellaan aineistosta nousevia opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen
kannalta merkityksellisia, mutta myos fysioterapeutin nakékulmasta kiinnostavia tulok-

sia liittyen vuorokausirytmiin, elintapatekijoihin ja aivojen hyvinvointiin.

6.1 Vuorokausirytmin merkitys kokonaisterveydelle ja aivoille

Ihmisen fysiologia, metabolia ja kdyttaytymien noudattaa noin 24 tunnin vuorokausiryt-
mid (Hatori ym. 2017). Sirkadiaanisen jarjestelman keskus- ja perifeeristen kellojen pai-
vittdinen valon vaikutuksesta tapahtuva tahdistuminen saa aikaan syklisen molekyyli- ja
solutason aktivaation, joka saatelee fysiologiaamme ajallisesti. Jarjestelma saatelee
soluissa DNA:n korjausmekanismia, metaboliaa ja solujen proliferaatiota eli lisdanty-
mista. Nama toiminnot ovat hairiintyneet monissa sairauksissa kuten unihairidissa,
neurodegeneratiivisissa sairauksissa, sydan- ja verisuonisairauksissa, lihavuudessa,
diabeteksessa, autoimmuunisairauksissa ja syévassa. Sirkadiaaninen jarjestelma saa-
telee myos kehon lampétilaa, uni-valverytmia, hormonien kuten kortisolin, melatoniinin
ja dopamiinin eritysta, seka kayttaytymista, kuten fyysista aktiivisuutta ja mielialaa. Niin
geneettiset tekijat kuin ymparistotekijat voivat hairita vuorokausirytmia. (Yalgin ym.
2022.) Myos elintapavalinnat kuten aktiivisuus ja ruokailukayttaytyminen voivat sekoit-

taa vuorokausirytmia (Yamanaka 2020).
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Eras suurta osaa ihmisista koskettava hairitseva ymparistétekija on ns. "social jetlag”
eli sosiaalinen aikaerorasitus. Se tarkoittaa ristiriitaa unen maarassa arjen ja viikonlo-
pun valilla ja on yhdistetty epaterveellisiin elintapoihin kuten tupakointiin, ja masennus-
riskiin. My&s yotyo ja yleistyva vuorotyd ovat ymparistotekijoita, joilla tiedetdan olevan
fyysiseen ja henkiseen terveyteen haitallisia vaikutuksia. (Yalgin ym. 2022; Yamanaka
2020.) Haittoja selittavat vuorotydhon yhdistetyt epaterveelliset elintavat, krooninen
univaje, vuorokausirytmin hairiintyminen ja yollinen valolle altistuminen. Myo6s vanhem-
muus raskausajasta pikkulapsivaiheeseen on vuorokausirytmin kannalta haastava te-

kija ja ansaitsee tulla paremmin tutkituksi. (Yalgin ym. 2022.)

Muun muassa vuorotydhdn liittyvista tutkimuksista saadun tiedon mukaan vuorokausi-
rytmin hairiintyminen voi olla riskitekija metabolisille ja psykiatrisille sairauksille, ruuan-
sulatuselimiston ongelmille, unen ja kognitiivisten toimintojen hairiintymiselle, seka rin-
tasyovalle (Hatori ym. 2017; Yamanaka 2020). Psykiatrisista sairauksista esimerkiksi
vakavassa masennuksessa, ADHD:ssa, kaksisuuntaisessa mielialahairidssa ja skitso-
freniassa uni- ja vuorokausirytmin hairiét ovat yleisia. My6s neurodegeneratiiviset sai-
raudet, kuten Alzheimerin tauti ja Parkinsonin tauti on yhdistetty vuorokausirytmin hairi-
66n (Yalgin ym. 2022). Elainkokeiden perusteella on arveltu, ettd vuorokausi- ja uni-val-
verytmin hairiét voisivat olla yksi tekija myos TULE-sairauksien kuten valilevyn rap-

peuman, alaselkakivun, nivelrikon ja nivelreuman taustalla. (Frange 2022.)

Monet edellda mainituista sairauksista on yhdistetty myds ikaantymiseen (Hatori ym.
2017). Ikdantyminen muuttaa sirkadiaanisen jarjestelman toimintaa (Yalgin ym. 2022).
Nailla muutoksilla on vaikutuksia ainakin uneen, mutta ne voivat mahdollisesti myos ai-
heuttaa tai pahentaa terveysongelmia. (Panagiotou & Michel & Meijer & Deboer 2021.)
Saannollisen vuorokausirytmin yllapitdminen voisi toimia terveen ikdantymisen 1aak-

keettdmana tukimuotona (Hatori ym. 2017).

Vuorokausirytmin hairiintymisen, kronotyypin ja kayttaytymisen valilla nayttaa olevan
yhteys. Yalgin (2022) kumppaneineen nosti katsauksessaan esiin yhteyden iltavirkkuu-
den ja aggression, ahdistuksen, masennuksen ja mielialan epavakauden valilla. Aamu-
virkkuus puolestaan yhdistettiin energisyyteen. Neurodegeneratiivisten sairauksien yh-
teydessa aggressiivista kaytdsta ilmenee usein iltapaivan ja illan aikana, mista kayte-
tdan nimitysta sundown syndrooma. Vuorokausirytmin hairiintyminen on todennakai-

sesti tallaisen kayttaytymisen taustalla. (Yalgin ym. 2022.)
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Burns ja kollegat (2021) arvelivat tutkimuksessaan havaitsemiensa paivanvalon suo-
tuisten vireys- ja mielialavaikutusten valittyvan osittain vuorokausirytmin vahvistumi-
sesta ja tahdistumisesta. Aivojen plastisiteetti ja hermoston normaali toiminta on riippu-
vainen vuorokausirytmin saanndllisyydesta. Sirkadiaanisen kellon rytmisyys vaikuttaa
myonteisesti kognitiivisiin toimintoihin kuten tarkkaavaisuuteen, tydmuistiin ja toimin-
nanohjaustoimintoihin, seka mielialaan, vireystilaan ja palkitsemisjarjestelman toimin-
taan. Kognitiivinen suorituskyky tyypillisesti paranee paivalla ja heikkenee iltaa kohden.

Tahan vaikuttavat myos kronotyyppi, ika ja esimerkiksi univaje. (Yalgin ym. 2022.)

6.2 Vuorokausirytmin suhde uni-valverytmiin

Sirkadiaaninen jarjestelma ohjaa myds uni-valverytmiad. Valon ja pimean vaihtelusta
tahdistuva keskuskello aivojen hypotalamuksessa saatelee unihormoni melatoniinin
tuotantoa ja melatoniini puolestaan saatelee keskuskellon rytmista aktiivisuutta (Yalgin
ym. 2022; Yamanaka 2020). Varsinaisen uni-valverytmia saatelevan mekanismin si-

jaintia ei viela tunneta (Yamanaka 2020).

Vuorokausirytmin hairiét ovat yhteydessa unihairidihin (Yalcin ym. 2022; Panagiotou
ym. 2021; Frange 2022). Vuorokausi- ja uni-valverytmin muutokset ovat tavallisia ma-
sennuksesta, ADHD:sta, pakko-oireisesta hairidsta ja muistisairauksista karsivilla
(Yalgin ym. 2022). Vuorokausi- ja unirytminhairiot voivat olla seurausta seka sirkadiaa-
nisen jarjestelman muutoksista, ettd ymparistotekijoiden ja sisaisen kellon valisesta
epasuhdasta. Hairididen syntymekanismeja ei kuitenkaan viela tunneta tarkasti.
(Frange 2022.) Yllattéden pikkuaivoilla nayttaa tunnettujen motorisen oppimiseen, koor-
dinaatioon ja liikkeiden saatelyyn liittyvien toimintojen ohella olevan yhteys myds vuoro-
kausirytmiin ja uni-valverytmiin. Tiedetaan, etta pikkuaivojen toimintahairidista karsivilla
on usein uniongelmia. Erityyppisiin unihairidihin, kuten krooniseen unettomuuteen,
obstruktiiviseen uniapneaan ja behavioraaliseen unioireyhtymaan on puolestaan yhdis-

tetty pikkuaivojen koon muutoksia. (Yalgin ym. 2022.)

Panagiotou ja kumppanit (2021) valottivat katsauksessaan muutoksia, joita aivoissa ta-
pahtuu ikdantymisen myo6ta ja ikdantymisen vaikutusta vuorokausi ja uni-valverytmiin,
seka interventioita, joilla nditd muutoksia voitaisiin hidastaa. Aivojen ikdantyminen al-
kaa keski-iassa ja ikaantymisen myota uniongelmat lisaantyvat. Vaikka unta saatelevia
mekanismeja aivoissa on tutkittu paljon, viela ei kuitenkaan ymmarreta taysin, millaisilla
mekanismeilla uni ikdantyvissa aivoissa hairiintyy. Ikdantyminen tuo tullessaan myds
vuorokausirytmin muutoksia. Keskuskellon kyky tahdistua valon avulla heikkenee ja

tahdistus vaatii voimakkaamman arsykkeen onnistuakseen. Myo6s vuorokausirytmin



19

amplitudi (vaihteluvali) heikkenee, mika nayttaa johtuvan ikdantymiseen liittyvasta her-
movalittajaaineiden viestinvalityksen muutoksista. Oletetaan etta sirkadiaanisen jarjes-
telman ikaantymismuutokset mm. keskuskellossa ja silmien verkkokalvoilla olisivat osa-

tekija unen hairiintymisen taustalla. (Panagiotou ym. 2021.)

Frange (2022) kirjoittaa Sleep Medicine and Physical Therapy -teoksessa vuorokausi-
ja unirytmin hairididen fysioterapiasta osana moniammatillisessa yhteistyossa toteutet-
tavaa hoitoa. Hoidon tavoitteena on hairiintyneiden rytmien korjaaminen. Fysioterapi-
assa vuorokausi- ja uni-valverytmin hairiosta karsivalle voidaan antaa neuvoja ja oh-
jausta unihygieniaan, rentoutumiseen seka levon ja aktiivisuuden rytmittdmiseen. Lii-
kunta ja valo ovat vuorokausirytmia tahdistavia tekijoita. Siksi terapian ja siihen liittyvan
fyysisen harjoittelun ajoitus ja valaistusolosuhteet on tarkeda suunnitella yksildllisesti.
(Frange 2022.)

6.3 Valon merkitys vuorokausirytmin tahdistajana

Hatori kuvasi laajan tutkijajoukon kanssa (2017) toteuttamassaan katsauksessa keino-
valon mahdollisia haittoja vuorokausirytmille. Ihmisen silman tehtava on reagoida va-
loon ja mahdollistaa nakeminen, mutta verkkokalvon erityiset valolle herkkaa melanop-
siinipigmenttia sisaltavat solut valittavat informaatiota, joka ei lity nakemiseen. Naiden
solujen valityksella valo vaikuttaa suoraan ja valillisesti sirkadiaaniseen keskuskelloon,
mutta myos tunteista, muistista ja kognitiosta vastaaviin aivoalueisiin. Paivanvalo koos-
tuu ns. sinisesta valosta ollessaan voimakkaimmillaan keskipaivan aikaan. Sinisella va-

lolla on voimakkain vaikutus vuorokausirytmiin. (Hatori ym. 2017.)

Energiaa saastavaa LED-teknologiaa hyédynnetaan laajasti kaikenlaisissa naytoissa ja
valaistuksessa, joita kdytetdadn ympari vuorokauden. LED-valo on useimmiten juuri si-
nista valoa. Sinista valoa hyddynnetdaan sekd masennuksen ettd vuorokausi- ja uniryt-
min hairididen kirkasvalohoidossa. Lisdantyva altistuminen siniselle valolle vaikuttaa
mahdollisesti haitallisesti terveyteen, kognitioon ja ikdantymiseen. Katsauksen mukaan
on nayttéa siita, etta siniselle valolle altistuminen illalla juuri ennen nukkumaanmenoa
hairitsee vuorokausirytmia ja melatoniinin eritystd, seka heikentda unen laatua ja seu-
raavan paivan kognitiivista suorituskykya. Sininen valo saattaa myds vaurioittaa silman
verkkokalvoa. Katsauksen perusteella tutkijat haluavat lisata tietoisuutta keinovalon ja
sinisen valon mahdollisista haitoista terveydelle ja herattaa laajaa keskustelua haittoja

ehkaisevien ratkaisujen kehittamiseksi. (Hatori ym. 2017.)
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Burns ja kollegat selvittivat laajassa, laatuaan ensimmaisessa, kohorttitutkimuksessa
paivalla tapahtuvaan ulkovalolle altistumisen ja mielialaan, uneen ja vuorokausirytmiin
liittyvia poikkileikkaus- ja pitkittaisyhteyksia. Iso-Britannian biopankin kohortista valikoi-
tuneet osallistujat raportoivat ulkona paivan valossa vietettya aikaa ja mielialaan (on-
nellisuus, matala mieliala, anhedonia, neuroottisuus, masennus ja SSRI-masennus-
ladkkeiden kayttd), uneen (unettomuus, vasyneisyys) ja vuorokausirytmiin (kronotyyppi,
vaikeus herata aamulla) liittyvia seikkoja. Aineiston analyysin johtopaatoksena tutkijat
totesivat, ettd suurempi ulkovalossa vietetty aika oli yhteydessa vahaisempiin masen-
nusoireisiin ja -lddkkeiden kaytdn todennakoisyyteen, helpompaan aamulla heraami-
seen, vahaisempaan vasymykseen, parempaan uneen ja aikaisempaan kronotyyppiin.
Se millda mekanismilla nama vaikutukset syntyvat, ei tutkimuksessa selvinnyt. (Burns
ym. 2021.)

Tutkijat olettavat edella kuvattujen mielialaa parantavien vaikutusten valittyvan seuraa-
vien kolmen mekanismin kautta. Taustalla voi olla valon vuorokausirytmia tahdistava
vaikutus, silla viivastyneen rytmin tiedetdan laskevan mielialaa. Toisaalta sirkadiaani-
sen kellon signaalin (amplitudin) heikkeneminen on yhdistetty masennukseen ja sig-
naalin vahvistumisen voi olettaa helpottavan masennuksen oireita. Tata valon signaalia
vahvistavaa vaikutusta hyddynnetdan masennuksen kirkasvalohoidossa. Mielialan pa-
ranemista voi selittdd myos valon suoralla vaikutuksella aivojen tunteita kasitteleviin
osiin. Aamulla valo aikaistaa vuorokausirytmia, mika selittaa vuorokausirytmiin liittyvia
vaikutuksia: aikaisempaa kronotyyppia ja helpompaa heraamista aamulla. Vaikutus
uneen voi selittyd valon vuorokausirytmia aikaistavalla vaikutuksella, joka tahdistaisi
unen ajoitusta ja sirkadiaanista unisignaalia. Lisaksi sirkadiaanisen kellon signaalin
vahvistumista seuraava paivaaikainen vireystilan ja yollinen unentarpeen vahvistumi-

nen tukevat parempaa unta. (Burns ym. 2021.)

Valon merkitys vuorokausirytmin saatelyssa nousi esiin myds muissa aineiston artikke-
leissa. Yalgin ym. (2022) kuvasi katsauksessaan vuorokausirytmin hairididen yhteytta
neurodegeneratiivisiin sairauksiin, kuten Alzheimerin tautiin ja Parkinsonin tautiin, seka
mielenterveyshairidihin kuten vakavaan masennukseen. Kirkasvalohoidon vuorokausi-
rytmiad tahdistavaa vaikutusta on hyédynnetty naihin sairauksiin liittyvien, vuorokausiryt-
miin hairidsta kertovien oireiden, kuten uni- ja kognitiivisten toimintojen hairididen hoi-
don tukena. (Yalgin ym. 2022.) Edellisten liséksi kirkasvalohoito on suositeltavaa esi-
merkiksi vuodenaikaismasennuksen, sekd muistisairauksiin, PMS:n ja bulimia nervo-
saan liittyvien unihairididen hoidossa. Valon vuorokausirytmia tahdistavaa vaikutusta
voi hyddyntaa myds vuorokausi- ja uni-valverytmin hairididen fysioterapiassa. (Frange
2022.)
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6.4 Liikunnan ja vuorokausirytmin suhde

Lewis, Korf, Kuffer, Grol} ja Erren (2018) tutkivat systemaattisen katsauksen avulla pi-
taako hypoteesi liikunnan vuorokausirytmia tahdistavasta vaikutuksesta paikkaansa,
toimiiko liikunta siis niin sanottuna zeitgeber -tekijana. Kirjoittajat totesivat hypoteesin
pitavan paikkaansa suorittamansa lilkkunnan kronobiologisia terveysvaikutuksia ja lii-
kuntaa zeitgeber-tekijana selvittavien tutkimusten analyysin perusteella. Lyhytaikai-
sesta tahdistuksesta kertovat muutokset tutkittaessa hormonitoimintaa (esim. melato-
niini) ja ruumiinlampda. Pitkaaikaisesta vaikutuksesta puolestaan kertoo huippusuori-
tusten ajoittumisen tutkimus. Terveyden ja sairauden nakdkulmasta liikkunnan tietoinen
ajoittaminen nayttaa olevan jarkevaa terapeuttisessa ja ennaltaehkaisevassa tarkoituk-
sessa ja kronobiologisen tasapainon kannalta. Liikuntaa voidaan pitaa zeitgeber-teki-
jana, vaikka liikunnan vuorokausirytmia tahdistavan vaikutuksen mekanismia ei viela
taysin tunneta. (Lewis ym. 2018.) Myds Yamanaka (2020) toteaa katsauksessaan pai-
vittaisen liikunnan vaikuttavan vuorokausirytmiin uni-valverytmia tahdistamalla. Kirk-

kaassa valossa harjoittelu tehostaa tata vaikutusta edelleen.

Panagiotou ja kumppanit (2021) valottivat aivojen ikdantymista kasittelevassa katsauk-
sessaan interventioita, joilla vuorokausirytmiin liittyvia ikdantymismuutoksia voitaisiin
hidastaa. Aivojen ikaantyminen alkaa keski-iassa ja ikdantymismuutokset ovat yhtey-
dessa niin vuorokausirytmin kuin uni-valverytminkin muutoksiin. Arvellaan, etta muutok-
set keskuskellon toiminnassa johtaisivat periferisten kellojen fysiologian hairiintymiseen
ja sita kautta kohonneeseen metabolisten, neurodegeneratiivisten ja sydan- ja veri-
suonisairauksien riskiin. Liikkunnan tiedetdan olevan kognitiota, muistia ja mielenter-
veyttd, seka tervettd ikdantymista ja pitkaikaisyytta tukeva elintapainterventio. Liikun-
nanvuorokausirytmia vahvistavan vaikutuksen vuoksi sita kaytetdan unihairididen hoi-
don tukena. Ikdantyneilla tehdyissa tutkimuksissa liikkunnalla on havaittu positiivisia vai-
kutuksia hippokampuksen kokoon ja unen laatuun. Johtopaatdksina tutkijat totesivat
kohtuullisenkin idanmukaisen liikunnan voivan lieventaa istumisen haittavaikutuksia ja
todennakdisesti vaikuttaa suotuisasti ikdantyessa heikkeneviin unen laatuun ja syvyy-

teen. (Panagiotou ym. 2021.)

Yalginin ja kollegoiden katsauksessa (2022) kasiteltiin yhtena teemana liikunnan ja
vuorokausirytmin yhteytta ja vaikutusta kognitioon ja hermoston rappeutumiseen. Lii-
kunnan tiedetaan tukevan aivojen plastisiteettia ja olevan yhteydessa ikaan liittyvien
hermoston rappeutumisen ja kognitiivisten toimintojen heikkenemisen hidastumiseen.

Yhteys vuorokausirytmiin on todennakdisesti kaksisuuntainen. Liikunnan on havaittu
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vaikuttavan kayttaytymisen ja geenien ilmentymisen vuorokausirytmiin ja lievittavan ryt-
min saatelyn hairiéitd. Vuorokausirytmi puolestaan vaikuttaa fyysiseen suorituskykyyn
ja sirkadiaaninen kello nayttaa olevan yksi liikkuntainterventioiden kognitiivista ja fyysista
suorituskykya tukevien vaikutuksien taustatekija. Liikunnan annostelulla ja ajoituksella
on katsauksen mukaan merkitysta. Pitkdaikainen liikunnan harrastaminen nayttaa akti-
voivan sirkadiaaniseen kelloon liittyvia geeneja. Harjoittelun ajoittaminen iltapaivaan
kello 1518 valille vaikuttaa olevan suorituskyvyn kannalta hyodyllisinta terveilla aikui-
silla, mutta yksildllinen kronotyyppi vaikuttaa asiaan. Aamuvirkku suoriutuu parhaiten

aamulla, iltavirkku puolestaan mydhempana ajankohtana. (Yalgin ym. 2022.)

Koska liikkunta vaikuttaa vuorokausirytmia tahdistavasti sitéd on perusteltua hyédyntaa
vuorokausi- ja uni-valverytmien hairididen kuntoutuksessa. Terapiassa on huomioitava
seka potilaan kronotyyppi, ettd vuorokausi- ja unirytmiin liittyvat tavat ja mieltymykset.
Liikuntaharjoittelu tulisi ajoittaa ndiden perusteella optimoiden potilaan fyysiset ja
psyykkiset voimavarat terapian edistamiseksi. Koska valon merkitys vuorokausirytmille

on keskeinen, se tulisi huomioida liikunnan yhteydessa. (Frange 2022.)

Cheng, Lu & Qian selvittivat kirjallisuuskatsauksessaan (2022) liikunnan, luurankolihak-
sen ja vuorokausirytmin suhdetta ja merkitysta metabolialle. Liikkeen tuottamisen ja ra-
kenteellisen tuen ohella luurankolihaksilla on tarkea rooli koko kehon aineenvaihdun-
nassa. Luurankolihakset vaikuttavat keskeisella tavalla sokeritasapainoon ja glukoosin
ja rasvahappojen hyddyntamisprosessi on riippuvainen vuorokausikellosta. Myds lihas-
ten rasva-aineenvaihdunnalla on vuorokausirytmi. Vuorokausikellot saatelevat lihasten
rakentumista ja toimintaa, seka aineenvaihduntaa. Erityisesti solun "voimalaitosten” eli
mitokondrioiden toiminta edellyttaa vuorokausikellojen normaalia toimintaa. Liikunta
edistaa tunnetusti mitokondrioiden toimintaa ja koko kehon ja luurankolihasten insuliini-
herkkyytta. Pitkdaikaisen liikkuntaterapian on myds osoitettu saavan aikaan muutoksia
sydan- ja verisuonisairauksia ja tyypin 2 diabetesta sairastavien kellogeeneissa. Tutki-
musten mukaan vuorokausikellot huomioiva liikkuntaharjoittelu onkin toimiva keino me-
tabolisten sairauksien ja sydan- ja verisuonisairauksien kuntoutuksessa ja ennaltaeh-

kaisyssa. (Cheng ym. 2022.)

Luurankolihasten vuorokausikellojen ja mitokondrioiden toiminnan hairiintyminen ja
keskuskellon vuorokausirytmin vaimeneminen on tavallista ikaantyneilla. Myds tassa
katsauksessa todettiin likunnalla olevan ikdantymista hidastava vaikutus. Sen tiede-
tddn mm. suojaavan ikdantyneita lieviltd kognitiivisten toimintojen heikkenemiselta. Lii-
kunta vahvistaa myos keskuskellon vuorokausirytmia vaikuttaen siihen nuorentavasti.
(Cheng ym. 2022.)
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Chengin ja kumppaneiden katsauksessa haettiin vastauksia myds liikunnan ajoittami-
sen merkityksesta aineenvaihdunnalle ja vuorokausirytmille. Tulosten mukaan illalla ta-
pahtuva vastusharjoittelu kehittaa lihasta ja parantaa metaboliaa ja mitokondrioiden toi-
mintaa tehokkaimmin. Mydhaan tapahtuva harjoittelu nayttaa olevan tehokkainta myos
rasvanpolton kannalta, kun se yhdistetdan yén aikaiseen paastoon. On oletettu, etta
harjoittelu aamulla aikaistaisi rytmia, kun taas harjoittelu illalla viivastyttaisi sita.
Eraassa katsauksessa kasitellyista tutkimuksista aamuharjoittelun havaittiin aikaistavan
rytmia sekd aamuvirkuilla etta iltavirkuilla. Yllattaen iltaharjoittelu vaikutti eri tavoin eri
kronotyyppeihin: se aikaisti iltavirkkujen rytmia ja viivasti aamuvirkkujen rytmia. Vuoro-
kausirytmia tahdistavan vaikutuksen arvellaan johtuvan harjoittelun vaikutuksena ta-

pahtuvan hormonien, kuten melatoniinin erittymisesta. (Cheng ym. 2022.)

Liikunnan ja vuorokausirytmin valista yhteytta tai luurankolihaksen ja aivojen valista
vuorovaikutusta ei tunneta vielakaan taysin. Tiedetaan, etta likunnalla on kuitenkin
vuorokausirytmia tahdistava vaikutus keskushermoston ulkopuolella periferisissa ku-
doksissa. Tutkijat suosittavat sdanndllista liikuntaa biologista kelloa hairitsevien tekijoi-
den kuten vuorotydn aiheuttamien haittojen vahentamiseksi. (Cheng ym. 2022.) Erityi-
sesti urheilijoiden kohdalla olisi tarkeaa ottaa huomioon harjoittelun ajankohta ja yksilol-

linen kronotyyppi (Cheng ym. 2022; Lewis ym. 2018).
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7 Pohdinta

Taman narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittda mita elintapojen ja
vuorokausirytmin suhde merkitsee aivojen hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi oli tarkoitus
selvittaa, miten aivojen hyvinvointia voidaan tukea elintapojen tahdistamisella vuoro-
kausirytmiin. Katsauksen aineistoksi valikoitui 8 artikkelia, jotka kasittelivat valon (2 ar-
tikkelia) tai liikunnan (6 artikkelia) ja vuorokausirytmin valistd suhdetta ja naiden suoraa
tai valillista vaikutusta aivojen hyvinvointiin (Liite 1). Aineisto koostui kuudesta kirjalli-
suuskatsauksesta, yhdesta laajasta kohorttitutkimuksesta ja yhdesta kirja-artikkelista.
Katsaukseen valitut artikkelit olivat varsin heterogeenisia edustamiensa tieteenalojen
suhteen. Artikkelit oli julkaistu fysiologian, farmakologian, ikdantymisen, psykologian,
urheilu- ja liikuntaldaketieteen, ravitsemustieteen ja kronobiologian tutkimusta julkaise-
vissa vertaisarvioiduissa tiedelehdissa. Aineiston kirja-artikkeli oli julkaistu unildaketie-

detta ja fysioterapiaa kasittelevassa oppaassa.

Aineiston perusteella voidaan todeta, ettd sdanndllisella vuorokausirytmilld on keskei-
nen rooli kokonaisterveyden ja myds aivojen hyvinvoinnin kannalta. Vuorokausirytmia
ohjaava sirkadiaaninen jarjestelma saatelee monia elimiston toimintoja ja niiden ajas-
tusta ja saannollisyytta. Vuorokausirytmin hairiét on yhdistetty useisiin somaattisiin ja
psykiatrisiin sairauksiin seka ikaantymiseen. Vuorokausirytmi voi hairiintyd monien ela-
mantilanteeseen (esimerkiksi vuorotyd, perheenlisays), ymparistoon (valo) ja elintapoi-
hin (aktiivisuus ja nukkumistottumukset) liittyvien tekijéiden vaikutuksesta. Vuorokausi-
rytmi saatelee uni-valverytmia, jonka rooli on aivojen kannalta elintarkea. Vuorokausi-
ja uni-valverytmin hairiot ovat tavallisia ikaantyessa ja esimerkiksi mielenterveyden hai-
ridissa kuten masennuksessa, sekd neurodegeneratiivisissa sairauksissa, kuten Al-
zheimerin taudissa. Vuorokausi- ja uni-valverytmin hairidita voidaan korjata niin sanot-

tujen "zeitgeber’-tekijdiden eli tahdistajien avulla.

Tarkein sirkadiaanisen jarjestelman keskuskelloa ja vuorokausirytmia tahdistava tekija
on valo. Valo vaikuttaa vuorokausirytmiin myds amplitudia vahvistavasti, jolloin paivaai-
kaisen vireyden ja illan vdsymyksen ja unen tarpeen ero voimistuu. Valolla on suora
vaikutus myos aivojen tunnekeskuksiin. Nama mekanismit saattavat selittda havaintoa,
ettd ulkona luonnonvalossa vietetty aika nayttaisi tukevan vuorokausi- ja uni-valveryt-
mid, mielialaa ja vireytta seka vahentadvan masentuneisuutta, vasyneisyytta ja vaikeutta
heratd aamulla. Aamu- ja keskipaivan valo, mutta useimmiten myds LED-valo on si-

nista valoa, jolla on voimakkain vuorokausirytmia vahvistava vaikutus. Siniselle keino-
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valolle altistuminen illalla ennen nukkumaan menoa hairitsee vuorokausirytmia. Paivit-
tainen aamun valolle altistuminen puolestaan yllapitaa tervettd vuorokausirytmia. Aa-

muvalolle altistumisella voidaan myos aikaistaa viivastynytta vuorokausirytmia. Sinista
valoa voidaan hyédyntaa vuorokausi- ja uni-valverytmin hairididen hoidossa paivanva-

lon ohella myés kirkasvalohoidon muodossa.

Valon ohella myés liikkunnan avulla voidaan korjata hairiintyneita rytmeja. Mekanismia
tahdistavan vaikutuksen taustalla ei kuitenkaan viela taysin tunneta. Liikunnalla on tun-
netusti suotuisia vaikutuksia aivojen hyvinvointiin, kuten kognitioon, muistiin ja mielen-
terveyteen, seka terveeseen ikaantymiseen. Liikunnan tahdistava vaikutus tukee uni-
valverytmia ja vaikuttaa vuorokausirytmiin liittyvien geenien ilmentymiseen. Koko kehon
aineenvaihdunnan kannalta tarkedssa roolissa olevien luurankolihasten sokeri- ja
rasva-aineenvaihdunta ja mitokondrioiden toiminta on riippuvainen vuorokausirytmista.
Liikunnalla ja sen sdanndllisyydella ja ajoituksella on merkitysta terveydelle ja aivojen
hyvinvoinnille paitsi vuorokausirytmin tahdistumisen, myos toimivan aineenvaihdunnan

kannalta. Liikunnan ja valon yhdistelma toimii rytmien tahdistamisessa tehokkaimmin.

Aivokuormitus uhkaa tyohyvinvointia ja tyossajaksamista, seka heikentaa elamanlaatua
ja on riski terveydelle. Uupuminen tydssa ja tyduupumisen pelko yleistyy (Uusitalo-
Arola & Tuisku & Rossi 2022) ja tyduupumuksen ohella on alettu puhua my6s koulu- ja
opiskelu-uupumuksesta, kun yha nuoremmat uupuvat (Nyyti ry.; MLL 2020). THL:n tut-
kimusprofessori Timo Partonen ja Ty6terveyslaitoksen erikoistutkija Heli Jarnefelt ilmai-
sivat hiljattain Helsingin Sanomissa julkaistussa artikkelissa huolensa suomalaisten
lian vahaisestd unen maarasta ja ruutuajan hairitsevista vaikutuksista uneen (HS
2023). Mielenterveyden hairiét ovat tuki- ja liikuntaelin sairauksien ohella yleisin syy
tydkyvyttdomyyselakkeelle jaamiseen (STT 2021). Koronapandemia lisasi ahdistuksen
ja masennuksen esiintyvyyttd maailmanlaajuisesti (WHO 2022). Masennuksen, muisti-
sairauksien ja muiden aivosairauksien kustannukset ovat korkealla ja vaestdn ikdanty-
minen vauhdittaa kustannusten kasvua edelleen (Neurocenter Finland). Keinot kuormi-
tuksen vahentamiseen ja kuormituksesta palautumiseen aivohyvinvointia uhkaavien
seikkojen ennaltaehkaisemiseksi ja hoitamiseksi ovat kultaakin kallimpia. Vastuu aivo-
jen hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisesta jakautuu yksildlle, yhteisdille, seka yhteis-

kunnalle.

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella voidaan todeta, etta vuo-
rokausirytmin tahdistamisella on mahdollista tukea monien sairauksien hoitoa ja kun-
toutusta. Suomalaisittain tutut kansansairautemme, kuten diabetes, sydan- ja veri-

suonisairaudet, muistisairaudet ja mielenterveyden ongelmat, sekd mahdollisesti jopa
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tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ovat yhteydessa vuorokausirytmin hairidihin. Kyseiset
sairaudet ovat myo6s uhka aivojen hyvinvoinnille. Fysioterapeultilla voi olla tarkea rooli
naiden sairauksien moniammatillisessa vuorokausirytmin huomioivassa, kronoterapeut-
tisessa hoidossa. Kiinnittamalla huomiota sdanndlliseen vuorokausirytmiin ja terveelli-
siin elintapoihin voidaan my0ds naita sairauksia ennaltaehkaista. Yhteiskunnan eri ta-
soilla tapahtuvalla ennaltaehkaisevalla terveydenedistamistyolla voidaan tukea yksildita
ja yhteis6ja tdman tavoitteen saavuttamisessa. Elintapatekijoissa yksilon vastuu on
suuri, mutta muutosta voidaan tukea esimerkiksi tyohyvinvointivalmentajan tai fysiote-

rapeutin toteuttaman elintapaohjauksen avulla.

Vuorokausirytmia ja sirkadiaanista jarjestelmaa koskeva tutkimusala on melko uusi ja
kasvava ja kasittda useita eri tieteenaloja. Aineistossa nostettiin esiin tarve koota eri
tieteenaloilta keratty tieto yhteen ja hyddyntaa tietoa kdytannossa. Esiin nousi tarve ke-
hittaa ja ottaa kayttoon kronopreventiivisia ja kronoterapeuttisia kaytantoja myaos fy-

sioterapian alalla.
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Kirjallisuus-

katsaus

Kuvailla uneen ja vuorokausirytmiin vaikuttavia ikdan-
tyvien aivojen morfologisia ja toiminnallisia muutoksia.
Hahmottaa ihmis- ja jyrsijakokeiden vertailtavuutta.
Kuvailla ndkymia terveellistéa ikdantymista ja pitkaikai-
syytté edistaviin interventioihin ja erityisesti liikunnan
hyétyihin.

Selvittda ulkovalossa oleilun yhteys ja vaikutus mieli-

alaan, uneen, vuorokausirytmiin.

Selvittda erityisesti sinisen valon (mm. led) haitallisia,
mutta my6s hyddyllisia vaikutuksia vuorokausirytmille

ja terveydelle kirjallisuuden mukaan.

Kohtuullinenkin idnmukainen liikunta vaikuttaa todennékoisesti suotuisasti ai-
vojen ikaantymiseen liittyviin asioihin kuten unen laatuun ja syvyyteen samalla
kun se lieventaa istumisen haittavaikutuksia. Liikuntaa voisi maarata "1aak-
keeksi” niin kehon kuin aivojenkin terveyden tueksi lapi koko ihmisen elinkaa-

ren.

Paivasaikaan ulkona oleilu oli yhteydessa matalampaan vakavan masennuk-
sen ja muiden mielialahairididen todennakoisyyteen, seka vahaisempaan va-
symykseen, unettomuuteen ja aikaisempaan kronotyyppiin.

Johtopaatdksena: vahainen paivanvaloaltistus on mielialaan, uneen ja vuoro-

kausirytmiin vaikuttava riskitekija.

Katsauksen kirjoittajat suosittelevat, ettd sininen valo, usein LED valoista,
nahtaisiin potentiaalisena mutta myds valtettavissa olevana terveysriskina.
Terveyden ja pitkaikaisyyden kannalta olisi tarkeda saada paivan aikana va-

loaltistusta optimaalisena ajankohtana ja sopivalla annostuksella.



Liite 1
2 (3)

Tekijat, vuosi, Tutkimuksen nimi Menetelma Tutkimuksen tarkoitus Keskeisimmit tulokset

lehden nimi

Yalgin ym. 4.1t's About Time: | Kirjallisuus- Valottaa sirkadiaanisen jarjestelman toimintaa hermo- | Sirkadiaanisen rytmin /jarjestelman normaali toiminta on tarkeaa aivojen ter-

2022 The Circadian Net- | katsaus solu- ja molekyylitasolla. Selvittda vuorokausirytmin yh- | veydelle ja hyvinvoinnille. Hairi6t jarjestelmassa ovat yleisia erilaisissa mie-
work as teyttd mielen- ja aivoterveyteen, seka liikunnan ja vuo- | lenterveyden hairidissa ja neurodegeneratiivisissa sairauksissa. Hairiot voivat

Frontiers in | Time—Keeper for rokausirytmin yhteyttd ja vaikutusta kognitioon ja her- | my®6s olla em. sairauksien aiheuttajia.

Physiology Cognitive Function- moston rappeutumiseen. Valon ja liikunnan hyédyntaminen nayttavat lupaavilta keinoilta vuorokausiryt-
ing, Locomotor Ac- min tukemisessa/korjaamisessa, mika puolestaan vahentda neurokognitiivis-
tivity and Mental ten toimintojen heikkenemista.

Health

Lewis ym. 5.Exercise time cues | Systemaatti- Selvittéda onko liikunta kirjallisuuden mukaan ns.zeitge- | Katsauksen mukaan liilkunnan vuorokausirytmia ajastava vaikutus on voima-

2018 (zeitgebers) for hu- | nen kirjalli- | ber, eli vuorokausirytmia/sirkadiaanista jarjestelmaa | kas. Siksi liikunnan tietoista ajastamista vuorokausiryti huomioiden olisi suo-
man circadian sys- | suuskatsaus ajastava tekija. siteltavaa hyddyntaa fyysisen suorituskyvyn tukemisessa ja sairauksien en-

BMJ Open tems can foster naltaehkaisyssa ja terapiassa.

Sport & Exercise | health and improve

Medicine performance: a sys-
tematic review.

Yamanaka 6.Basic concepts and | Kirjallisuus- Tarkoituksena lisatd ymmarrysta vuorokausirytmin ja | Vuorokausirytmin hairiét on yhdistetty moniin sairauksiin, uniongelmiin ja mie-

2020 unique features of | katsaus sirkadiaanisen jarjestelman ja elintapojen (liikunta ja | lialaongelmiin. Luonnonvalolle altistuminen on valttdmatonta vakaan vuoro-
human circadian ruokailukayttaytyminen) yhteydesta terveyteen. kausirytmin kannalta. Aamuvalo tahdistaa rytmia tehokkaimmin. Liikunta tah-

Nutrition Re- | rhythms: implica- distaa uni-valverytmid ja paivittdinen liikunta kirkkaassa valossa tahdistaa

views tions for human seka uni—valve-, etta vuorokausirytmia.

health



Tekijat, vuosi,

lehden nimi

Tutkimuksen nimi

Menetelma

Liite 1
3 (3)

Tutkimuksen tarkoitus

Keskeisimmat tulokset
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Kirja-artikkeli

Kirjallisuus-

katsaus

Kirja-artikkeli luo katsauksen kronokuntoutuksen mah-
dollisuuksiin uni-—valve ja vrk-rytmin hairididen hoi-
dossa. Pohditaan valohoidon ja liikunnan (chrono-exer-
cise) mahdollisuuksia fysioterapiassa osana moniam-

matillista kuntoutusta.

Katsauksen tarkoitus on valottaa liikunnan, luurankoli-
haksen ja vuorokausirytmin suhdetta ja merkitysta me-

tabolialle.

Vuorokausirytmin rooli useissa sairauksissa ja niiden kuntoutuksessa olisi tar-
keaa ottaa huomioon ja tutkia ja kehittda kronopreventiivisia ja ja kronotera-
peuttisia strategioita. Artikkeli kannustaa pohtimaan kuinka tatd ymmarrysta

voisi soveltaa myos fysioterapiassa.

Saanndllinen liikunta on suositeltavaa biologista kelloa hairitsevien tekijéiden
kuten vuorotydn aiheuttamien haittojen vahentamiseksi. Kestavyysharjoittelu
nayttéisi olevan suositeltavaa aamulla ja vastusharjoittelu iltapaivalla tai illalla.
lllalla tapahtuva harjoittelu on hyddyllistd rasva-aineenvaihdunnan ja painon-
hallinnan kannalta. Liikuntaharjoittelun ajoituksen huomioiminen on tarkeaa
terveen metabolian ja vuorokausirytmin kannalta. Kronotyypin huomioiminen

harjoittelussa on suositeltavaa.
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