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UNIRYTMI UUSIKSI
NUKKUMINEN. Jos sisäinen kello sotii lukujärjestystä vastaan, 
voi tilanteen korjata pikapaastolla.

teksti Arimo Kerkelä kuvat Shutterstock

Harvardin yliopistossa tehdyn 
tutkimuksen mukaan uni-
rytminsä voi korjata yhdes-
sä yössä. Tämä vaatii vain 12-
16 tunnin paastoa illan vii-

meisen aterian ja uuden aikataulun mu-
kaisen aamupalan välissä. Jos esimerkik-
si haluaa herätä aamukuudelta, syöminen  
tulee lopettaa edellisenä päivänä kello 14-
18 välillä.

PAASTOPÄIVÄN aamuna myöhästyin lu-
ennolta, koska se alkoi jo kahdeltatois-
ta enkä jaksanut herätä ajoissa. Uniryt-
min korjaamiseen oli siis tarvetta. Söin 
tukevasti pitkin päivää, viimeisenä ateri-
ana kokkasin viereisen sivun Quorn-ate-
rian iltaseitsemältä. Ruokailun lopettami-
sen jälkeenkin join vielä vettä, mikä on 
paastossa ilmeisesti sallittua.

Yöllä sain vanhan rytmin mu-
kaisesti unta vasta kahden jäl-
keen, mutta aamulla heräsin jo 
kahdeksalta. Tuhti aamupala al-
le ja yliopistolle. Illalla nukahta-
minen onnistuu jo kymmenen 
jälkeen, mikä ei muutoin ole 

onnistunut pitkään aikaan. Vajaan viikon 
perusteella menetelmä oikeasti toimii – 
aikataulut hieman venyvät ensimmäisis-
tä päivistä, mutta aiempaan yökukkumi-
seen ei vielä ole ollut paluuta.

Virallisen selityksen mukaan biologi-
nen ruokakello on kehittynyt evoluution 
myötä, kun päivärytmin on pitänyt mu-
kautua ruuan saatavuuteen. Vaikka val-
veillaolo ensisijaisesti määräytyy valon 
määrän mukaan, voi paaston jälkeen ak-
tivoituva ruokakello ohittaa valojärjestel-
män. Kätevää esimerkiksi aikavyöhyk-
keestä toiseen siirryttäessä.

PAASTON OHESSA ei kanna-
ta unohtaa muita keinoja, 

joilla nukahtamisvaikeuksia ja voi hel-
pottaa. Säännöllinen liikunta auttaa nuk-
kumaan. Tietokoneen tai telkkarin käyt-
täminen yömyöhällä ei sen sijaan ole hy-
västä. Ruudun tapahtumat ja kirkas näyt-
tö kun nostavat vireystilaa.

Ja vaikka kuinka väsyttäisi, ei kannata 
nukkua liian pitkiä päiväunia – parikym-
mentä minuuttia riittää. Yöuniakaan ei 
pidä liikaa venyttää. Jos ei illalla saa un-
ta, on parempi silti herätä aamulla aikai-
sin kuin että nukkuisi pitkään ja venyttäi-
si päivärytmiä entisestään.

Oma ongelmansa on, kuinka arkiryt-
min onnistuu palauttamaan pilkkuun as-
ti juhlittujen opiskelijabileiden jälkeen.

SISÄINEN 
RUOKAKELLO 

 z Kehon vuorokausirytmi riip-
puu ensisijaisesti valon mää-
rästä. 

 zMyös toinen, nälkään ja syö-
miseen reagoiva järjestelmä 
voi muuttaa ihmisen unirytmin.

 z Unirytminsä voi muuttaa 
paastoamalla ensin 12-16 tun-
tia ja syömällä sitten tukevan ja 
ravitsevan aamupalan.

 z Esimerkiksi jos haluaa jat-
kossa herätä aikaisin ja syödä 
aamupalaa kahdeksalta, pitää 
paastoaminen aloittaa edel-
lisenä iltana neljän ja kahdek-
san välillä.

 z Unirytmin muuttamiseen 
riittää yksi paastottu yö.
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PASKA KOTISEUTU

PÄEVEE. Mie oon Mikkelist. Viime aikoina 
myö ollaan oltu otsikoissa. Pitävät meitä 
vissii jotennii huumorintajuttomina. Höp-
sistä töppöseen, myöhän ollaan vaan pe-
rinteisen savolaisii eli vahingonilosii, ku 
suatiin kuulla että Jyväskylä ois iliman yli-
opistoa ihan samallaine tuppukylä ku tää 
meiä Mikkeli. Et iha turhaa työ siel Jyväs-
kyläs luulette olevanne niinku isol kirkol!

Ku Mikkelishän on vaik mitä. Meil o aa-
ämkoo (ja sen kautta ainaki kaks ulu-
komaanelävää, vaihto-opiskelijoita vaik 
mikskä ne sannoo) ja yks Suomen isoim-

mist lukioist.
Sit meil o iha oikeit julkkiksii, nimittäi 

Aake Kalliala! Se o Mikkelist. Niinku Raa-
kel Liekkiki.

Ja oha tuo Stella, eli Itä-Suomen 
suurin kauppakeskus. Siihe suuruu-
tee riittää, et o kaks rätei ja lumpui 
myyvää kauppoo vierekkäi. Tule-
vat iha Venäjält saakka sitä ihhai-
lemmaa. Soppailemaa piäsöö ku 
hurauttaa uuteen toriparkkiin, jo-
ta viäräleuat kuttuu ”reiäks toris-
sa” yhe sattumuksen tähe. Se-

Vastuu jääp lukijalle

ki ois kyl semmone tarina mistä vois huas-
taa piemmältikii.

LISÄKS MIKKELI o iha oikee taide- ja 
kulttuurikaupunki. Kaupunkilaiset on ty-
kännä enite tuosta Ruskiasta reiästä, eli 
semmosesta ruostetaieteoksest joka 
prykättii muutama vuos takaperi Mik-
kelin ensimmäisee liikenneympy-
rään. Vai oisko ollu toisee. Suap ta-
kuuvarmasti väristyksiä aikaseks. 

Laura Piiroinen 
sosiologian opiskelija


