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NUKKUMINEN. Jos sisdinen kello sotii lukujirjestysti vastaan,
voi tilanteen korjata pikapaastolla.

arvardin yliopistossa tehdyn

tutkimuksen mukaan uni-

rytminsi voi korjata yhdes-

sd yOssd. TAma4 vaatii vain 12-

16 tunnin paastoa illan vii-
meisen aterian ja uuden aikataulun mu-
kaisen aamupalan vilissi. Jos esimerkik-
si haluaa heritd aamukuudelta, sydminen
tulee lopettaa edelliseni piivini kello 14-
18 valilla.

PAASTOPAIVAN aamuna myohistyin lu-
ennolta, koska se alkoi jo kahdeltatois-
ta enkd jaksanut heriti ajoissa. Uniryt-
min korjaamiseen oli siis tarvetta. S6in
tukevasti pitkin piivia, viimeisen4 ateri-
ana kokkasin viereisen sivun Quorn-ate-
rian iltaseitsemaltad. Ruokailun lopettami-
sen jalkeenkin join vield vettd, mika on
paastossa ilmeisesti sallittua.

Yolla sain vanhan rytmin mu-
kaisesti unta vasta kahden jil-
keen, mutta aamulla herisin jo
kahdeksalta. Tuhti aamupala al-
le ja yliopistolle. Tllalla nukahta-
minen onnistuu jo kymmenen
jalkeen, miki ei muutoin ole

onnistunut pitkidn aikaan. Vajaan viikon
perusteella menetelmé oikeasti toimii -
aikataulut hieman venyvit ensimmaisis-
ta paivistd, mutta aiempaan yokukkumi-
seen ei vield ole ollut paluuta.

Virallisen selityksen mukaan biologi-
nen ruokakello on kehittynyt evoluution
myotd, kun péiviarytmin on pitinyt mu-
kautua ruuan saatavuuteen. Vaikka val-
veillaolo ensisijaisesti madraytyy valon
midrdn mukaan, voi paaston jilkeen ak-
tivoituva ruokakello ohittaa valojarjestel-
main. Kitevid esimerkiksi aikavyohyk-
keesti toiseen siirryttiessi.

PAASTON OHESSA ei kanna-
ta unohtaa muita keinoja,

joilla nukahtamisvaikeuksia ja voi hel-
pottaa. Sdannollinen liikunta auttaa nuk-
kumaan. Tietokoneen tai telkkarin kayt-
tdminen yomyohilld ei sen sijaan ole hy-
vistid. Ruudun tapahtumat ja kirkas niyt-
t6 kun nostavat vireystilaa.

Ja vaikka kuinka visyttiisi, ei kannata
nukkua liian pitkia paiviunia - parikym-
mentid minuuttia riittd4. Youniakaan ei
pida liikaa venyttii. Jos ei illalla saa un-
ta, on parempi silti heridtda aamulla aikai-
sin kuin ettd nukkuisi pitkdén ja venyttii-
si pdiviarytmid entisestdan.

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

Helpotus 15

SISAINEN
RUOKAKELLO

©® Kehon vuorokausirytmi riip-
puu ensisijaisesti valon maa-
rasta.

® Myos toinen, ndlkaan ja syo-
miseen reagoiva jarjestelma
voi muuttaa ihmisen unirytmin.
@ Unirytminsa voi muuttaa
paastoamalla ensin 12-16 tun-
tia ja syomalla sitten tukevan ja
ravitsevan aamupalan.

® Esimerkiksi jos haluaa jat-
kossa herata aikaisin ja syoda
aamupalaa kahdeksalta, pitaa
paastoaminen aloittaa edel-
lisena iltana neljan ja kahdek-
san valilla.

@ Unirytmin muuttamiseen
riittaa yksi paastottu yo.

LAHDE: WISEBREAD.COM/HOW-
TO-NATURALLY-RESET-YOUR-
SLEEP-CYCLE-OVERNIGHT

PASKA KOTISEUTU

Vastuu jaép lukijalle

PAEVEE. Mie oon Mikkelist. Vime aikoina
myo ollaan oltu otsikoissa. Pitavat meita
vissii jotennii huumorintajuttomina. Hop-
sistd topposeen, myohan ollaan vaan pe-
rinteisen savolaisii eli vahingonilosii, ku
suatiin kuulla etta Jyvaskyla ois iliman yli-
opistoa ihan samallaine tuppukyla ku taa
meia Mikkeli. Et iha turhaa tyo siel Jyvas-
kylas luulette olevanne niinku isol kirkol!
Ku Mikkelishan on vaik mita. Meil o aa-
amkoo (ja sen kautta ainaki kaks ulu-
komaaneldvad, vaihto-opiskelijoita vaik
mikska ne sannoo) ja yks Suomen isoim-

mist lukioist.

Sit meil o iha oikeit julkkiksii, nimittai
Aake Kalliala! Se o Mikkelist. Niinku Raa-
kel Liekkiki.

Ja oha tuo Stella, eli [ta-Suomen
suurin kauppakeskus. Siihe suuruu-
teeriittad, et o kaks ratei ja lumpui
myyvda kauppoo vierekkadi. Tule-

ki ois kyl semmone tarina mista vois huas-
taa piemmialtikii.

LISAKS MIKKELI o iha oikee taide- ja
kulttuurikaupunki. Kaupunkilaiset on ty-
kanna enite tuosta Ruskiasta reidsta, eli

semmosesta ruostetaieteoksest joka
prykattii muutama vuos takaperi Mik-

kelin ensimmadisee likenneympy-
raan. Vai oisko ollu toisee. Suap ta-
kuuvarmasti varistyksia aikaseks.
Laura Piiroinen
sosiologian opiskelija

lemmaa. Soppailemaa piasdo ku
hurauttaa uuteen toriparkkiin, jo-
ta viardleuat kuttuu "reiaks toris-
sa” yhe sattumuksen tahe. Se-
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