Miten valo vaikuttaa hyvinvointimme?

Seppo Saarela kertoi esitelméssaan, miten hypotalamuksessa sijaitseva suprakiasmaattinen tumake (SCN)
toimii vuorokausirytmia saatelevana biologisena kellona ja ohjaa kadpyrauhasen "pimeahormoni” melatoniinin
eritysta. Valo vaikuttaa ihmisen sosiaaliseen aktiivisuuteen ja kayttaytymiseen, ruokahaluun, uni-valverytmiin,
vireystilaan ja suorituskykyyn seka mielialaan ja hormonitoimintaan. Tutkimuksissa on todettu, etta
vuorokausirytmin hairiintyminen sekoittaa ruokailurytmin. Sen seurauksena voi olla ylipaino ja siihen liittyvat
sairaudet. Lisdksi pohjoisella pallonpuoliskolla elavia ihmisia rasittaa pitkdhkd kaamosaika. Tutkimusten
mukaan 12 % suomalaisista potee kaamosmasennusta ja alakuloisuuttakin 27 %. Kuolleisuus lisaantyy
syksylla ja on huipussaan joulunpyhien aikana.

Kiireinen elamanrytmi, vuorotyd, pitkat lentomatkat yli aikavyéhykkeiden rasittavat monen terveytta ja
hyvinvointia. Aikaerorasitus voi aiheuttaa vasymysta, keskittymis- ja univaikeuksia. Sisaisen kellon
palautuminen normaaliksi kestaa useita vuorokausia. Palautumista haittaa myds kaupunkiymparistén
lisdantynyt valosaaste. Aikaeroon sopeutumiseen auttaa luonnonvaloon altistuminen, sdanndllinen ja riittava
uni seka kevyt liikunta ja terveellinen ruokavalio. My6s melatoniini valmiste auttaa tahdistamaan sisaisen
kellon ja lievittdmaan unettomuutta.
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