TIETEESSA | katsaus

TIMO PARTONEN
psykiatrian dosentti,
tutkimusprofessori

THL, Kansanterveysratkaisut

KIRJALLISUUTTA

Ibaiiez C. Scientific background
discoveries of molecular
mechanisms controlling the
circadian rhythm retention.
Advanced information, NobelPri-
ze.org. Nobel Media AB. (luettu
3.10.2017). https://www.
nobelprize.org/prizes/medici-
ne/2017/advanced-information/
Czeisler CA, Duffy JF, Shanahan TL
ym. Stability, precision, and
near-24-hour period of the human
circadian pacemaker. Science
1999;284:2177-81.

—_

N

Sisainen kello saataa terveytta

« Sisdinen kello tahdistuu luontaisesti aamujen valoisuuteen. Sen kayntiin vaikuttavat myos esimerkiksi liikunta

ja ruokailu.
* lItavirkut ovat muita alttiimpia useille terveysvaaroille.

* lltojen valoisuus muuttaa kdyttaytymista, aiheuttaa univaikeuksia ja altistaa lihomiselle seka tietyille

sairauksille.

* Pysyvan virallisen ajan valinta ja kouluaamujen alkamisaika vaikuttavat nain ollen my6s kansanterveyteen.

Thmisilld on silmien aistiman valon tahdittama
sisdinen kello. Se mittaa aikaa, seuraa piivin ja
yon vuorottelua ja synnyttid timéin tiedon pe-
rusteella elimistén vuorokausirytmit.

Jokaisella solulla on oma sisidinen kellonsa.
Keskeisimmit niistd sijaitsevat aivoissa, hypota-
lamuksen etuosan suprakiasmaattisen tumak-
keen soluissa (1). Ne reagoivat silmiin tulevaan
valoon tai sen puutteeseen suoraan ilman niké-
aistihavaintoa, ja niiden toiminta tahdittaa eri
solujen kellot kiymiin samaa aikaa.

Vuorokausirytmin saa aikaistumaan
liikkumalla noin kello 7 tai kello 13-16.
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Unessa kaavamaisesti toistuvat vaiheet saiti-
vit sisdisen kellon kiyntid. Kdynti muuttuu
my6s kiyttiytymisemme ja tietoisten valintojen
seurauksena, esimerkiksi kun valveilla olles-
samme litkumme ja sydmme.

Sisdinen kello jitattdd keskimadrin muuta-
man minuutin joka vuorokausi (2). Jatitys voi-
mistuu talvisin, koska silloin aamut ovat liian
pimeiti, ja kesdisin, koska silloin illat ovat liian
valoisia pitimiin kelloa tahdissa (3-5). Sisdisen
kellon jitatys korostuu lisiksi murrosiissi, mi-
ki ilmenee muun muassa iltavirkkuuden vah-
vistumisena (6).

Mieltymys ajoittaa piivittiiset toiminnot kel-
lonajan suhteen aikaisemmaksi tai myshem-
miksi on kiyttiytymisessd ilmenevd ominai-
suus. Timan mieltymyksen perusteella ihmiset
kokevat olevansa kronotyypiltiin aamuvirkkuja,
iltavirkkuja tai ndiden d4ripdiden valilta.

Taulukossa 1 on esitetty eris suuntaa-antava
kronotyypitys. Se perustuu aamu- ja iltavirk-
kuutta mittaavalla kyselylomakkeella kerittyyn

tietoon nukkumisajoista ja herdimisajoista (7).
Kronotyyppii voidaan arvioida myds méairitti-
milld younen keskikohta kyselylomakkeella tai
aktigrafialla tai mittaamalla ruumiinlimmon
vuorokausirytmin huipun (akrofaasin) tai alhon
(nadiirin) kellonaika.

Fysiologian tasolla kronotyyppi ilmenee solu-
jen toiminnan ja niistd syntyvien vuorokausiryt-
mien ajoittumisessa (8). Iltavirkuilla sisdisen
kellon synnyttimi vuorokausirytmi on jaksol-
taan pidempi kuin muilla (9).

Kronotyyppi: puolet perimasta

Kaksostutkimusten perusteella aamu-iltavirk-
kuuden vaihtelusta noin puolet aiheutuu suo-
raan perimisti (10-12). Ominaisuuteen keskei-
sesti vaikuttavia kohtia DNA:ssa on yli 350. Y6-
uni alkaa keskimiirin 25 minuuttia aikaisem-
min niilli henkil6ill3, joilla on eniten aamuvirk-
kuuteen vaikuttavia periminkohtia, kuin niill3,
joilla kohtia on vihiten (13).

Viestotason tarkastelun perusteella iltavirkut
nukkuvat muita huonommin (14) ja liikkuvat
muita vihemmain (15). Pitkittdistutkimusten
perusteella nayttad siltd, ettd mitd iltavirkumpi
henkil6 on seurannan alussa, sitd todennikéi-
semmin hinelle kertyy tiettyja terveysvaaroja
seurannan aikana. Niiti ovat muun muassa
univaikeudet, runsas piihteiden kiytt, masen-
nusoireet ja masennustila (16-21).

Piivirytmin myShentyminen heijastuu myos
ruokailuun (22). Yhdessi vihemmin terveellis-
ten litkuntatottumusten ja nukkumisen kanssa
tdimad nikyy alttiutena lihoa. Lisdksi, kun krono-
tyypin daripditd verrataan toisiinsa, iltavirkut
sairastavat aamuvirkkuja useammin mielenter-
veyden hiirioitd, diabetesta, neurologisia sai-
rauksia, ruuansulatuselinten sairauksia ja hen-
gityselinten sairauksia (23).
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=N TAULUKKO 1.

Kronotyypin maaritys

Kronotyypin maaritys kyselylomakkeen (58) ja uni-valvepaivakirjan (59) perusteella.

Kyselylomake Uni-valvepdivakirja

Kronotyyppi Summa Nukahtamisen Herdamisen
(pistemaara) kellonaika kellonaika
Ehdottomasti aamuihminen 70-86 21.00-21.30 4.00-5.00
Enemmén aamu- kuin iltaihminen 59-69 21.30-22.45 5.00-6.30
Ei enempda aamu- kuin iltaihminen 42-58 22.45-0.45 6.30-8.30
Enemmin ilta- kuin aamuihminen 31-41 0.45-2.00 8.30-10.00
Ehdottomasti iltaihminen 16-30 2.00-3.00 10.00-11.30
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Kronotyyppi: puolet ymparistésta

Aamu-iltavirkkuuden vaihtelusta noin puolet ai-
heutuu ympiristostd. Siksi pdivirytmid myo-
hentivilli ja iltavirkkuuden yleisyytti lisddvilla
seikoilla on huomattava merkitys terveydelle
myds viestotasolla. Niiden vaikutus saattaa jo
nikyi elinajassa ja elinajanodotteessa.

Britannian biopankkitutkimuksessa on ha-
vaittu ennenaikaisen kuolleisuuden olevan ilta-
virkuilla muita suurempi 63 ikdvuoden jilkeen
(23). Suomessa entisten huippu-urheilijoiden
kohorttitutkimuksessa ndin on havaittu olevan
56 ikdvuoden jilkeen (24). Tietyt, iltavirkuille
muita useammin kertyvit terveysriskit voivat
osin selittdd keskimiirin lyhemmin eliniin.

Ajanhallinta ja sosiaalinen lukujirjestys muo-
vaavat kronotyyppid. Valintamme voivat aikais-
taa tai myShentdd myds sisiisen kellon tahditta-
mia vuorokausirytmejd. Silmiin tuleva valo pait-
si tahdistaa sisdistd kelloa, myos virkistdd ja
nostaa vireystilaa vilittomisti (1). Tdma ohjaa
ajankiytt6imme, vaikka emme siti tiedostaisi
(3) tai haluaisi hyviksyi (25).

Sisdinen kello seuraa aurinkoaikaa ja tahdis-
tuu aamuisin valoon (26). Kun aamuvaloa on
riittavisti, jatdtys hividi (27). Valo aikaistaa vuo-
rokausirytmeji, kun sitd on saatavilla kello 5:n
ja 9:n vililli (7). Itapiivisin ja iltaisin valolla on
pdinvastainen vaikutus. Mitd enemmain silmiin
tallsin tulee valoa, sitd enemmin sisdinen kello
pyrkii jatittimiin ja paivirytmi myshentymain
(28).

Liikunnan vaikutus vuorokausirytmeihin on
valon kaltainen. Tdmi ilmeni tuoreesta tutki-
muksesta, joka on toistaiseksi suurin (n = 101),

menetelmillisesti yksityiskohtaisin ja luotetta-
vin aihepiirin tutkimuksista (29). Siini analy-
soitiin tunnin kestivin kuntolitkunnan (juok-
sumatto) vaikutusta melatoniinin vuorokausi-
rytmiin, kun liikunta aloitettiin kello 1, 4, 7, 10,
13, 16, 19 tai 22. Tutkimuksessa mitattiin mela-
toniinin erityksen kesto sekd alkamisen, hui-
pun ja loppumisen ajankohdat, jotta saatiin sel-
ville erityksen vaihe ja vaste (phase-response
curve).

Aikaistumaan rytmin sai liilkkumalla aktiivi-
sesti noin kello 7 aikaan tai kello 13:n ja 16:n
vililld. Muina aikoina liikunta aiheutti rytmin
jatitysti, paitsi kello 4, jolloin liikunta ei aikais-
tanut eikd mychentinyt rytmii (29). Seki valo
ettd liikunta siis myShentivit vuorokausirytmii
loppuiltapdivin ja illan aikana.

Sisdisen kellon epatahti

Sisdisen kellon kiynnin ja aurinkoajan ristiriita
aiheuttaa univaikeuksia ja niistd johtuvaa visy-
mysti sekd muita yleisoireita. Ristiriita vaikut-
taa terveydentilaan myos pitkikestoisemmin ja
altistaa tietyille sairauksille (25). Niiti ovat
unettomuus, lihavuus, tyypin 2 diabetes, sydin-
ja verenkiertoelimiston sairaudet seki rinta-
Syopa.

Jokainen valoisa lisitunti illan aikana hiirit-
see unta ja aiheuttaa my6s tuottavuuden mene-
tyksiad. Terveystaloustieteellisen analyysin mu-
kaan tuottavuuden menetykset olisivat Yhdys-
valloissa noin 93 euroa jokaista tyollistd henki-
164 kohden vuodessa (25). Suomen mittakaavas-
sa tdmi tarkoittaisi nykyisin noin 236 miljoonaa
euroa vuosittain. My6s terveydenhuollon kus-
tannukset lisddntyisivit edelld mainittujen sai-
rauksien ilmaantumisen ja hoidon takia.

Kyseisessa analyysissi haittoja selittivit ulko-
liikuntaan ja urheiluun, kuten py6riilyyn tai ki-
velyyn, kello 16-22 kiytetty aika seki ruokailun
painottuminen iltaan kello 19:n jilkeen. Haital-
lista vaikutusta ei sitd vastoin ollut ulkoliikun-
taan kiytetylld ajalla kello 5-9 tai ruokailulla en-
nen kello 17:44 (25).

Asuinpaikka aikavyohykkeelld vaikuttaa sii-
hen, miten vuorokauden valoisa aika jakautuu
puolenpiivin molemmin puolin. Tama vaikut-
taa sisdisen kellon toimintaan ja edelleen kiyt-
tiytymisen pdivirytmiin. Miti lintisempi
asuinpaikka aikavyshykkeen sisilli, sitd ylei-
sempid ovat univaikeudet (30, 31) ja kaamosoi-
reilu (31, 32) ja sitd suurempi on sySpitautien
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Asuinpaikka vaikuttaa myos siihen, miten pit-
ki vuorokauden valoisa aika on. Univaikeudet,
kaamosoireilu ja iltavirkkuus ovat sitd yleisem-
pid, mitd pohjoisempi on asuinpaikka (31,37).

Maapallon aikavyshykkeet miiritetddn nolla-
pituuspiirin suhteen, jonka aikavychykkeelld
eletdin koordinoidussa yleisajassa (UTC). Suo-
men valtion noudattama aika on Iti-Euroopan
normaaliaika (UTC+2 tuntia) ja kesdaikasdan-
nodsten mukainen aika Iti-Euroopan kesdaika
(UTC+3 tuntia).

[ti-Euroopan normaaliajan vychykkeen mii-
rittdd sen keskelld kulkeva 30. itiinen pituuspii-
ri ja Itd-Euroopan kesdajan vyohykkeen 45. itdi-
nen pituuspiiri. Suomessa valoisaa aikaa on 13-
pi vuoden enemmin iltapdivin kuin aamupii-
vin puolella. Niin olisi my®s silloin, jos nouda-
tettaisiin pysyvisti normaaliaikaa eli niin kut-
suttua talviaikaa. Tami johtuu Suomen maan-
tieteellisestd sijainnista 30. itdisen pituuspiirin
lansipuolella.

Ajankaytdn muutoksia

Tilastokeskuksen ajankiyttotutkimuksissa
10-64-vuotiaiden ajankiyttopiaivikirjat osoitta-
vat, ettd suomalaisten pdivirytmi on vuodesta
1979 lahtien myéhentynyt (38). 2000-luvun
alussa suomalaisten aikuisten univaikeudet oli-
vat yleisimmilli4n nimenomaan kesilli (39).
Piivirytmin myShentyminen nikyy myds siing,
ettd suomalaisista aikuisista iltavirkkujen osuus
on suurentunut ja aamuvirkkujen osuus pie-
nentynyt 1980-luvulta 2000-luvulle (24).
Suomalaisen aikuisvieston terveyttd, toiminta-
kykya ja hyvinvointia selvittdneen tuoreimman
tutkimuksen mukaan univelkaisten osuus on

2010-luvulla kasvanut (40). My6s ty6elaméassd mu-
kana olevista 25-64-vuotiaista unettomien osuus
on jatkanut kasvuaan (41), samoin kuin kouluter-
veyskyselyihin vastanneista nuorista univelkaisten
tai univaikeuksista kirsivien osuus (42).

Piivirytmin my6hentymisen ja iltavirkkuu-
den yleistymisen takia univaikeuksista aiheutu-
vat, vilittdmait ja pitkiaikaiset haitat ovat suo-
malaisilla todennikoisesti lisddntymaissi. Vyoti-
rolihavuus on 2010-luvulla yleistynyt tyoikiisilla
miehilld ja naisilla seki eldkeikdisilld naisilla.
Tyoikiisilld naisilla on yleistynyt my6s runsas
kaamosoireilu (40).

Kellonsiirrot kesdaikaan ja takaisin

Kesdajan alkaminen siirtdd kellonaikaa tunnilla
eteenpdin. Aamut muuttuvat tilloin pimedm-
miksi, mutta illat valoisammiksi. Suomi on
noudattanut kesdaikasdannoksii vuodesta 1981
ldhtien. Kun eletdin kesiajan mukaan, puolen-
piivin hetki siirtyy mybhemmalle iltapiiville ja
voi lintisimmissd Suomessa olla liki kello
14:34.

Valtioneuvoston kanslia teetti lausuntokier-
roksen ennen paitostidn kesdaikasdannoksistd.
Helsingin yliopiston tihtitieteen laitos, joka on
almanakkatietojen virallinen laskija, totesi lau-
sunnossaan, ettd kesiajan kiytostd aiheutuva
“niin suuri poikkeama todellisen aurinkoajan
ja virallisen ajan vililld himirtis ihmisten kisi-
tyksid kellonaikojen ja vuorokauden aikojen vi-
lisestd luonnollisesta yhteydesti”.

T4ami tietenkin pitee edelleen.

Kesdaika poikkeaa luonnon rytmisti enem-
min kuin normaaliaika. Tdmai korostaa ristirii-
taa yhteiskuntamme ulkoisen kellon niyttimin
ajan ja elimist6dmme tahdittavan sisdisen kel-
lon mittaaman ajan vililld. Téstd kirsivit eten-
kin iltavirkut, koska heidin vuorokausirytminsi
on pitempi ja sisdinen kellonsa jitittid enem-
min kuin muilla.

Saksalaistutkimuksessa kaikille tutkituille,
mutta etenkin iltavirkuille, ilmaantui univai-
keuksia kesiajan kiyton ajaksi. Vaikutus nikyi
isin aktigrafialla mitatussa uniajassa ja piivi-
sin lijkeaktiivisuudessa (43).

Piivirytmin myodhentyminen kesdajan kiy-
ton aikana nikyi aktigrafialla mitattuna myos
useammasta koululaistutkimuksesta yhdistetys-
sd aineistossa (44). Siini oli mukana 5-16-vuo-
tiaita lapsia ja nuoria. Koululaisten havaittiin li-
sinneen kohtuullista (kuten kively) tai tehokas-
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Kesiaikaan liittyviin kellonsiirtoihin osuu
odotettua runsaammin sydin- ja verenkiertoeli-
miston sairauksien hoitotapahtumia. Akuutteja
syddninfarkteja ilmaantuu tavallista enemman
etenkin keviisten kellonsiirtojen jilkeen (46).
Vieli ei ole tarkkaa tietoa, kuinka paljon ennen-
aikaisia kuolemia nimi kellonsiirrot aiheutta-
vat. Siihen vaikuttavat terveydenhuollon paikal-
liset valmiudet (47).

Kouluaamujen mydhentaminen

Vaatimukset kouluaamujen myshentimisesti
juontavat juurensa Minnesotan lidkiriliiton
vuonna 1993 tekemiin aloitteeseen. Silli pyrit-
tiin kiinnittimiin huomiota nuorten univajee-
seen ja 16ytimiin keinoja vajeen pienentimi-
seksi. Minneapolis tarttui tdhin julkisuutta
imeneeseen aiheeseen ja pditti kokeilla ylikou-
lussa myshennettyji alkamisaikoja joko kello
8.30 tai kello 8.40. Aiemmin koulut olivat alka-
neet kello 7.15 tai kello 7.25, kuten on yleisestd
muuallakin Yhdysvalloissa.

Vaatimukset myohiisemmistid kouluaamuis-
ta ovat vihitellen rantautuneet myds Suomeen.
Muun muassa opetus- ja kulttuuriministerién
tulevaisuuden peruskoulua luotaava hanke esit-
ti, ettd koulupdivin pitiisi alkaa aikaisintaan
kello 9.00. Tdmai kellonaika annettiin loppura-
portin uutisoinnin yhteydessad vuonna 2015. It-
se raportissa (48) kellonaikaa ei mainita, vaan
siind todetaan, ettd koulupiivin aikataulutuk-
sen tulee lihted oppimiseen liittyvistd tarpeista,

ei koulun ulkopuolisista vaatimuksista. Rapor-
tissa todetaan myos, ettd koulupdivin ei tulisi
alkaa liian aikaisin aamulla eiki se saisi olla lii-
an kiivastahtista oppitunnilta toiselle rientimis-
ta.

Kyseisen raportin julkistamisen jilkeen vaati-
muksia kouluaamujen alkamisajasta (aikaisin-
taan kello 9, kello 10, kello 11 jne.) on esitetty
lisddntyvdassd madrin. My6s varusmiesten
aamuheritystd on alettu vaatia mychennetti-
viksi.

Meta-analyyseja tai systemaattisia katsauksia
kouluaamujen myéhentimisesti on viisi (49—
53). Niisti tuorein (53) sisilsi viisi pitkittiistut-
kimusta vuosilta 1995-2014. Kahdessa yhdys-
valtalaistutkimuksessa ja yhdessi israelilaistut-
kimuksessa oli myshennetty kello 7.20-7.30 al-
kaneita kouluaamuja. Kahdessa tutkimuksessa
oli my6hennetty kello 8.00 alkaneita kouluaa-
muja. Ne oli tehty yhdysvaltalaisissa sisdoppilai-
toksissa, joissa oli makuusalit ja koulua myos
lauantaisin. Mikadn niistd tutkimuskouluista ei
vastaa suomalaista koulua.

Cochrane-katsaus (51) ei osoittanut kouluaa-
mujen mydhentimisestd olevan etua eiki hait-
taa. Ongelmana kouluaamujen myshentimisti
koskevissa tutkimuksissa on, etti useimmat
niistd ovat joko poikkileikkauksia tai pitkittiis-
tutkimuksia koulutasolla. Yksil6itd on seurattu
niistd ainoastaan kahdessa (54,55).

Niyton perusteella ei voida sanoa, ettd koulu-
aamujen mychentimiselld saavutettaisiin etuja.
Suomalaista lukiota ldhinni vastaavissa olosuh-
teissa, New Yorkin osavaltiossa Yhdysvalloissa
tehdyssi pitkittdistutkimuksessa siti vastoin il-
meni, ettd kouluaamujen mydhentiminen vii-
vistytti oppilaiden piivirytmii (54). Timi on-
kin odotettavaa, kun huomioidaan sisiisen kel-
lon taipumus jatattdd (2,28). Tutkimus toteutet-
tiin luokka-asteilla 9-12. Kouluaamujen my6-
hentiminen ei auttanut nuoria saamaan lisdi
tai parempaa unta. Myoskdan poissaolot eivit
vihentyneet, arvosanat eivit kohentuneet eiki
nuorten vireystaso parantunut (54).

Tuoreimmassa tutkimuksessa, joka toteutet-
tiin vuosina 2012-2017 Ontarion provinssin
kouluissa Kanadassa, analysoitiin kouluaamu-
jen alkamisajan hienosiitéd. Piivin alkua oli
luokka-asteilla 9-12 myShennetty tai aikaistettu
joko 5 tai 10 minuuttia (55). Kello 8.30-8.59 al-
kavan koulupdivin myshentiminen 10 minuu-
tilla pidensi nuorten yéunta keskiméairin 23 mi-
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nuuttia pdivissi ja myshentiminen 5 minuutil-
la Iyhensi heiddn ruutuaikaansa keskiméirin 35
minuuttia pdivissd. Kouluaamun muutoksen
vaikutuksesta nuorten litkkumiseen saatiin ris-
tiriitaisia tuloksia. Kello 8.00-8.29 alkavan kou-
lupdivin myoshentiminen 5 minuutilla lisdsi
reipasta liikuntaa keskimiirin 10 minuuttia
pdivissi. Sen sijaan kello 8.30-8.59 alkavan
koulupiivin mydhentiminen 5 minuutilla vi-
hensi reipasta liikuntaa keskimiirin 17 mi-
nuuttia paivéssd (55).

Pohjois-Amerikassa ja Euroopassa on vireilld
useita aloitteita tai vastaavia toimia, joilla vaadi-
taan joko kouluaamujen my6hentimisti tai py-
syvddn kesdaikaan siirtymistd. Niitd esityksid
kisiteltdessd on hyvd huomata, ettd nimi kaksi
tavoitetta ovat ristiriidassa keskeniin ja kumoa-
vat toistensa vaikutuksen. Perusteluna pysyviin
kesdaikaan siirtymiselle on ollut saada lisii va-
loisia tunteja illan vapaa-aikaan, minki koulu-
aamujen mydhentiminen vuorostaan mititoi

(56).

Lopuksi

Yhteiskunnalliseen keskusteluun on viime ai-
koina noussut pysyvin virallisen ajan valinta
(pysyva kesdaika vai pysyva talviaika) ja kouluaa-
mujen myShentdminen. Niitd aiheita on syytd

40Koponen P, Borodulin K, Lundgvist A,

tarkastella paitsi yhteiskunnan myos terveyden
nikokulmasta, silld niihin liittyvilld paatoksilla
on myo6s kansanterveydellisid seurauksia.

Sisiisen kellon toimintahiiriét altistavat uni-
vaikeuksille ja kaamosoireilulle seki niiden vi-
litykselld lihomiselle, tyypin 2 diabetekselle se-
ki sydin- ja verenkiertoelimiston sairauksille.
My®és tietyt syopitaudit ndyttivit ilmaantuvan
sisdisen kellon hiiriintymisen seurauksena
(57). Paitsi vuorotyd, epasiddnnollinen tyoaika ja
aikaerolennot, myds univaje ja kesiajan kiytto
kellonsiirtoineen hiiritsevit sisiisen kellon toi-
mintaa.

Suomessa pysyva kesdaika lisdisi entisestdin
sisdisen kellon rasitusta syksysti keviiseen, ei-
ki helpottaisi nykyistd rasitusta maaliskuun lo-
pulta lokakuun lopulle. Niin sisdistd kelloam-
me hiirittiisiin lipi vuoden.

Sen sijaan pysyminen talviajassa ympiri vuo-
den vihentiisi todellisen aurinkoajan ja viralli-
sen ajan vilistd poikkeamaa keviisti syksyyn.
Niin se lieventdisi sisdisen kellon jdtatystd ja ra-
situsta seurauksineen.

Jos kesdaikasdannoksistd Euroopan unionis-
sa lopulta luovutaan, Suomenkin aikavychyk-
keen valintaan liittyvissd laskelmissa pitdd huo-
mioida illan lisdksi my6s valoisat aamun lisi-
tunnit. @
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Humans have an intrinsic clock whose pace is guided by exposure to light-dark transitions via the eyes. People
have an individual behavioural trait of morningness or eveningness. Evening-type persons are more prone than
others to a range of health hazards. The human intrinsic clock aligns with exposure to light in the mornings.
Exposure to light in the evenings changes our behaviour, leads to sleep disturbances and predisposes us to
weight gain as well as to certain diseases. Decisions concerning the choice of time zone without summertime
arrangements or concerning delaying school starting time thus also have public health consequences.
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