Aamuvirkut ja yokyopelit

Arvatkaapa mitd kello on - vilkaisematta ranteeseenne!
Luultavasti arvaatte oikein puolen tunnin tarkkuudella. Tai

herdtyskelloa. Luultavasti onnistutte siingkin. Siihen
pystyvat ldhes kaikki vdhdn harjoiteltuaan, silld ihmiselld
on oma sisdinen kellonsa.
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tietyn rytmin mukaan, &yéﬁulfry'ﬂlr;dp)}. telemme silmidmme,
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sieraimen kautta - aina vain o#ian rytmimme mukaisesti.
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Tdhdn “ruumiinaikaan” vaikuttaa kolme suurta luonnon

rytmid: maan pydrdhdys akselinsa ympdri
vuorokaudessa, kuun kierto maan ympdri ja maan kierto
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auringon ympdri vuodessa.., ""_-'-#"
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Eivdatkd ndma lgonWWi iseen, vaan
myds jokainen"é‘lﬁfn ja kasvi tuntee niiden vaikutuksen.
Joskus elimistan kello ilmaisee ajan minuutin
tarkkuudella: pavun lehtitdi munii tai synnyttdd eldvid

munia seuraavaa kesda varten.
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Thmisen aika-aisti sadtelee paitsi sielun myds ruumiin
toimintoja. Ihminen hengi‘r’r'd'd toisen sieraimen kau’r’ra

neljdas tunti. Aivosolut tydskentelevdt tehokkaasti
kahdesta kolmeen tuntiin jatkuvissa jaksoissa. Unillakin on
jaksoittaisuutensa: ihmiset ndkevat unia puolentoista

tunnin, kissat puolein funnin j@elefantit kahden tunnin
vdlein. "*"‘- | e
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Noin vuorokauden r'y‘rmn- [ I| - -Il

| | r

Thmiset Iuonnolhsessa rytmi S30,0N J'ClF(SO jonka pituus on
aurinkovuorokauden 24 ‘runm'n_;a sitd 50 minuuttia
pitemmadn kuuvuor; n vquHa c:rca die, noin
vuorokausi. No gigsh yuor'lkausmy‘rmnn
vaikuttaa auringgn no Ibsku’:;v\u{_tg ulkoisista

vaikutteista erist et kuten ikken
eristetyt ihmiset RI®en ikkunattoriss 15 yide‘ry‘r
vangit soveltayat’ MMf‘bw‘e‘
vuor'okausmy‘r;ﬂ'rd

Ruumiin vuorokausirytmid sddnnostelee Hypothalamus',
vdliaivojen pohjaosa, joka kdyttdad viestinvie janddn
kortisoninimistd hormonia. Hypothalamus on hyvin
mukautumiskykyinen. Kun vanki on pimedssd sellissddn
omaksunut pitemman rytmin, hdn noudattaa sita
kuukausikaupalla, vaikka hdn olisi yksin ja pimedssd. Koska
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viikkojen pddstd taipuvainen arvioimaan viettdmdnsd ajan
todellisia lyhyemmiksi.

Useimpiin ihmisiin vaikuttavat kuitenkin ulkoiset
drsykkeet ja siksi heiddn lyhyempi vuorokausirytminsa on
oleellisen tdrked. Ldmpétila, verenpaine, pulssi, hengitys ja
hormonitoiminta ndusevat ja laskevat maapallon
pyGrimisen tahdissa’. "

Vi,

Samalla tavoin vuorokausirytmin mukaisesti vaihtelevat
tyokykymme, mielentilamme ja jopa kykymme vastustaa
tauteja. Ndin selittyy myos se, miksi joillakin epileptikoilla
on kohtauksia vain joinakin vuorokauden aikoina vain
joinakin vuorokauden aikoina ja raskaana olevilla naisilla
pahoinvointia juuri aamuisin.
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Thmisen pdivittdinen rytmi on selityksend illanvirkkujen
"yokyopeleiden” ja aamuvirkkujen vdlisiin eroavuuksiin.

nukkumaan, jdlkimmdisten paras tydaika on aikaisen
herddmisen jdlkeen aamupdivdlld, ja he menevdt varhain
levolla.

Aamuvirkut né:iy‘r‘réi\i/-q"rxxlleensqltplré\{,q.n sisddnpdin
é‘. {Ihmipiéi, kun taas illanvirkut ovat

ulospdin suuntautuneita, jdiflic_inlls?siﬁ'flinen toimintakin on

keskittynyt iltaan ja IﬂTG}Idf‘l" ' .-llIhlmihe’r, jotka tekevat

tyotad kdsilladn ovat yleensd'a’ejh\-ux'/i rkkuja, kun taas

kddntyneitd, mie'r‘relffu

henkisen tyn tekijaf pyrkivitisiemdan iltaihmisid.
: i kefnpikin ryhmd ndyttdd
iko'it\__i&'_Aamuvirkuilla ruumiin

lampétila ja tehqk
mennessd he ovat

Sddnnallisesti pitkid lentomatkoja tekevilla on kokemuksia
“suihkuviivdstymdstd” nopean siirtymisen
aikavyohykkeestad toiseen aiheuttamasta hammennyksestd
ja hitaudesta. IImio aiheutuu ihmisen oman rytmin
joutumisesta ristiriitaan paikallisen ajan kanssa. Han kylla
mukautuu asteittain uuteen rytmiin, mutta sopeutuminen
voi viedd viikonkin.
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Huomionarvoinen ostereilla suoritettu koe osoittaa, miten
itsepdisesti elimisto pyrkii sdilyttamadn rytminsd. Osterit
vietiin sinetoidyssd pimedssd sdiliossd Long Islandin
salmesta New Yorkin liepeiltd 1600 kilometrid sisdimaahan.
Aluksi ne Ja‘rkowa’rinormaalla r‘y’rmuaan ja avasivat ja

sulkivat kuorensa ko.‘n{*qlnnan YUOF‘Q-\{QSIen tahtiin. Kahta
viikkoa mychemmin nqllci!'en,,.r'yﬂm, oli kuitenkin muuttunut
samaksi kuin niilld olisi Ibllu1=l- U'ucllerlq-'juoﬁruspalkalla jos
meri olisi ulottunut slmnel : Il' .-

|

Osterit avasivat kuokensa, R_LI vuorg.Ve‘r‘ra sdadtelevd kuu
uudella seudulla oli glla-ﬁqr_k‘e,uﬁ illaan. Ja tdmda
tapahtui huoli & feeivdt suojatussa
sdiliossddn saatifan dd" ktun-sijaintia.

; T #—-
Thmiseldmdssd sy Ja kuolemat.noudaifav
jaksoittaisuutta-Usei set ]
syddnkoh‘rauké"é'T' sattuvat - puolen yén ja aamukuuden

- Ja enimmat
vdlilla. Lapsia siitetddn enemmdn elo- ja syyskuussa =

maaliskuussa, vaikka sivilisaatiomme onkin suuresti
vdhentdnyt vuodenaikojen ennen niin ratkaisevaa
merkitystd. Ja kuten tiedetddn, on ikivanhoilla
uskomuksilla téhtien rytmiin ja vaikutukseen yhd laajaa
kannatusta.
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Aur'ingon omalla r'y‘rmilld - joka johtuu auringonpilkkujen

https://www.google.fi/search?q=Long+ISland&safe=activ
edsa=X&biw=1366&bih=632&tbm=isch&tbo=u&source=univ
&ved= OCCkQ7A|qFQoTCJGRw vL18cCFUIRLA0dr18MhQ

#safe- ac‘rlve&’rbm—qécl;.l&q ahr‘a-lnae.npulku‘r+2015

ja vihenemisestd yhéaﬂfhs’rd vugden jaksoissa sekd
ndiden tummien ’raphenllyh’raydéssa pahtuvista
energiaryspyistd - on valkd‘rﬁ;m myz elolliseen.
Vendldinen tilastotieteilija AL !I'sud;evsku vditti 1940-
luvulla 16ytdneensd in yhire‘y_de{rff‘rhman yhteyden

tdmdn kosmise _ dapallon suursotien sekd
tautiepidemioidgn va ' s’f“-..,._ﬁ_

1 g
Japanilainen prof« i Takata. TGGSWT
ihmisen veren rupwﬁa'ﬁd?:a aon

kehittdnyt meA&telman, jolla gynekologl‘r vonva‘r tutkia

naisten kuukautisjaksoja. Tamd edellytti molempien
sukupuolten veren vertailevaa tutkimista. Takatan
reaktiota kdyttdvat sairaalat ympdri maailmaa ilmoittivat
tammikuussa 1938, ettd tulokset poikkesivat normaalista
sekd miehilld ettd naisilla. Takata tarkisti ja analysoi
tuloksia kahdenkymmen vuoden ajalta ja totesi niiden
muuttuvan aina silloin, kun joukko auringonpilkkuja ohitti
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auringon keskikohdan, siis juuri silloin, kun aurinko lghetti
erittdin keskitettyd sdteilyd kohti. Sairaalaraporttien
poikkeuksellinen tulva vastasi tarkalleen dkillista
auringonpilkkujen maksimia.

Takata totesi myc')'s koetulostensa poikkeavan dkillisesti

ikddn kuin itse vem&q?\tqglkm élr\nalT.a pdivankoiton.

Samaa hdn olisi vomlJ'r daﬂoa rlwyol eldimistd ja kasveista.
Missd muodossa ja mlssa Ta‘hqnllsa e1" dd onkin, se nayttad
olevan téysin kosmisen k!lﬂoﬂ' mhdus

mukautunut satojen mil Joonrgr?vuosugn aikana.
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Kuva: AOP/Panthermedia
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Sisdinen kello saatelee elamaamme

www.marmoriluola.com
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