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=> kuinka sisäinen kello 
synkataan uudelleen?



Vuorokausirytmi

• Monet elimistön toiminnat 
noudattavat vuorokausirytmiä

• Tärkein ulkoinen synkronoija on 
auringon valo:

– valon ajoitus, kirkkaus ja spektri 
(lyhyempi sininen valo erityisesti)

• Muita synkronoijia:
– fyysinen aktiivisuus, ruokailut, 

melatoniini, kehon lämpö, uni

Van Rensburg ym. 2021



Jet-lag
• Ilmiö, joka johtuu yli kolmen aikavyöhykkeen yli 

siirtymisestä

• Sisäinen kello ei ole samassa ajassa kuin kohdemaan 
kello

• Uudelleen tahdistus/synkronointi vie aikaa
– itään noin 1 vrk / 1 h, länteen 1 vrk / 1½-2 h
– (aamuvirkuille itään, iltavirkuille länteen siirto 

helpompaa)

• Vain noin joka kolmannelle tulee huomattavia 
haasteita

• Oireina uneliaisuus ”väärään aikaan”, keskittymiskyky 
hukassa, ruuansulatuksen häiriöt, nukahtaminen 
vaikeaa, heräily yöllä



Roach & Sargent 2019



Mitä tehdä ennen lähtöä / matkalla?

• Huolehdi nukkumisesta etukäteen => ”nuku pankkiin”

• Lennolla (n. 8½ tuntia) kannattaa nukkua, jos mahdollista.

• Ensimmäinen päivä perillä on pitkä (saapuminen 5:20)
– Vältä pitkiä päiväunia, 20 min päikkärit ennen klo 14:ää on OK

• Nyt ei tarvetta, mutta yleisesti ottaen itään päin matkustaessa 
voi muutamina viimeisinä päivinä ennen lähtöä pyrkiä 
aikaistamaan omaa rytmiään ½-1 tuntia päivässä

– Vaatii etenkin illalla nukkumaan mennessä kurinalaisuutta

– Jos mahdollista, hakeudu aamuisin kirkkaaseen valoon

– Huolehdi hyvästä unihygieniasta



Syyskuu on todennäköisesti 
kuuma (jopa >35˚C) ja kostea 

New Delhissä



https://www.sääennuste.com/asia/india/delhi?page=m
onth&month=September



Lämpötilan ja kosteuden yhteisvaikutus
”tuntuu kuin” lämpötilat

Hynynen 2022



Kuumuus ja juoksukyky

Racinais ym 2019a

Hynynen 2022



Kuumuuden vaikutus suorituskykyyn, 
kun oleskellaan (sopeutumattomana) 
kuumassa pitkään?

• Kehon lämpötila nousee jopa ilman pitkään 
kestänyttä intensiivistä lihastyötä

• Nestetasapaino?
• Kun kuumuus koetaan tukalana, 

keskittyminen heikkenee
• ”Miten pääsen täältä pois?”

• ”Global Workspace Theory”
• Rajallinen kapasiteetti tietojen 

käsittelyyn
Racinais ym 2019b



Erilaisia malleja sopeutumiseen

Racinais ym 2019a

Kuuman heinäkuun 
myötä sopeutuminen 

on tapahtunut, 
ylläpidä sopeutumista 

vähintään 1 krt/vko



Viilennys

• Nestetasapainosta huolehtiminen tärkeää, siitä Lauran esityksessä 
tarkemmin

• Aurinko lämmittää paljon, mutta vielä illallakin rakenteista säteilee lämpöä

• Erilaisilla viilennystuotteilla on mahdollista tuoda helpotusta tukaluuteen
– Liivit, kaulurit, jäävedessä kastellut pyyhkeet, kylmät juomat
– Vaikka lajisuoritus olisi lyhyt, odotteluaika kuumalla kentällä voi olla pitkä
– Oman vireystilan säätelyyn kylmän avulla syytä varautua



EP2 Finland –sivusto:

https://hula.fi/ep2/fi/materiaali/infograafit/
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