Aivotutkija Mis
Huotilaisen
mukaan
alylaitteet ov:
ottaneet yliv
keskittymis-
kyvystamme.
Huotilainen
nimittaa ilmiot:
itseaiheutetuks
keskittymis-
hairidksi.

Hallitsevatko
alylaitteet
aivojasi?

joka vaatii huoltoa ja suojausta.
Vélta liiallista ruutujen tuijottelua.

Ole enemmaén offline!

ivot suorastaan hyrriévit

mielihyvisti, kun ulkoilet

luonnon rauhassa metsé-
lenkilld, dlylaitteet suljettuina.
Olet ldsni vain itsellesi, muille
offline. Tamd kaikki on herkin
tietokoneen akkujen tietoista la-
taamista ja huoltoa.

Thminen tarvitsee vastapai-
noa piippauksille ja soittodinil-
le: irrottautumista online-tilasta.
On tutkittu, ettd ruutujen tuijot-
telun ja selaamisen rajoittami-
nen edistéi aivoterveyttd. Sekin
tiedetédn, etté dlylaitteiden mik-
roaaltositeily vaikuttaa uneen,

oppimiseen ja aivojen aineen-
vaihduntaan.

Altistumista élylaitteiden si-
niselle valolle ja mikroaalloille
onkin syyti tietoisesti rajoittaa.
Yksi keino on pitii kirjaa omasta
paivittidisestd ruutuajasta, mah-
dollisen orastavan riippuvuuden
selvittdmiseksi.

Tavoitettavuus ja
riippuvuus

Kaiken aikaa tavoitettavissa
oleminen heikentédd kykyi kes-
kittyd. Aivotutkija Minna Huo-
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tilaisen mukaan dlylaitteet ovat
ottaneet suorastaan ylivallan
keskittymiskyvystimme. Huo-
tilainen puhuu itseaiheutetusta
keskittymishairiosti, eli ADT:s-
td (attention deficit trait), joka
vaivaa nykypéivind yhd useam-
pia. ADT:std kirsivd ihminen
ei kykene rauhoittumaan kuin
hetkeksi. Hin keskeyttdd pian
itse itsensi tarttumalla kdnnyk-
kiifinsd,

Kreikkalaistutkimuksessa ai-
kuisilla koehenkilsilld nihtiin
tyomuistitestissd huomattavaa
suorituskyvyn laskua viisi mi-
nuuttia kestivin kinnykkipuhe-
lun seurauksena. Vaikutuksia voi
olla kahtalaisia: laitteiden mi-
kroaaltositeily itsesséén ja riip-
puvuus laitteesta.

Riippuvuus on erityisen
haitallista nuorille aivoille.
Nettiriippuvuutta kisittelevin
suomalaistutkimuksen mukaan
laitteiden nihtiin tarjoavan mie-
lihyvii tuottavia sosiaalisia ko-
kemuksia, mutta digiaddiktio
saattoi toisaalta uuvuttaa nuo-
ren aivot ja johtaa jopa masen-
nukseen. Noidankehin kaltainen
tilanne voi helposti johtaa kou-
lu-uupumukseen. Tidhdn Suo-
men Akatemian rahoittamaan
tutkimukseen osallistui kaiken
kaikkiaan 3000 nuorta. Se to-
teutettiin sekd 12—-14-vuotiaille

ettd 16—18-vuotiaille. Masen-
nusoireet ja myShidisnuoruuden
koulu-uupumus osoittautuivat
yleisemmiksi tyt6illd kuin pojil-
la. Masennus ja uupumus voivat
olla seurausta myds ruutujen tui-
jottelusta aiheutuneeseen kroo-
nistuneeseen univajeeseen.

Vaikutukset lasten
ja aikuisten uneen

Riittdvd uni on terveydelle ja
hyvinvoinnille elintidrkedd.
Univajeesta kirsivd henkild ei
pysty kunnolla keskittyméén,
miké heikentii eldminlaatua ja
haittaa uuden oppimista. Unen
aikana aivot kisitteleviit pdiviin
tapahtumia ja tietoa: omaksutut
asiat tallentuvat pitkikestoiseen
muistiin.

Uni auttaa kisittelemidn
myos tunteita ja ehkiiseméin
stressid. Aivot uudistuvat ja
puhdistuvat unen aikana, mika
on kehittyville aivoille erityisen
tirkedta.

Seki ruutujen sininen valo
ettd laitteiden tuottama mik-
roaaltositeily vaikuttavat uneen.
Pediatrics-tiedelehdessi julkais-
tiin vuonna 2017 laaja, kansain-
viilinen 22 tutkimusta kisittdvi
katsaus ruutuajan vaikutuksesta
5-17-vuotiaiden lasten ja nuor-
ten uneen. Tutkimus osoitti,



ettd lisddntynyt ruutuaika vii-
viistytti unen tuloa seké lyhensi
ja kevensi unta. Lasten aivot ja
silmit ovat kehitysvaiheessa ja
lipdisevit nédyttojen sinistid va-
loa helposti tukahduttaen mela-
toniinituotantoa. Kun valo osuu
silmin retinaan, se on samalla
haitallinen signaali unihormo-
nin siitelylle. Seurauksena uni
viivistyy.

Paitsi lasten uneen, matka-
puhelinsiteily vaikuttaa myos
aikuisten uneen. Ruotsalainen
yliopistotutkija Bengt Arnetz
altisti 35 miestd ja 36 naista
kolmen tunnin ajan matkapu-
helinsiteilylle ja havaitsi, etti
kéinnykkisiteily sai aikaan
stressireaktion aivoissa. Tutki-
mus paljasti, ettd matkapuhelin-
sdteilylle altistuneiden oli muita
vaikeampi péiisti syviin uneen.
Lisiksi heidéin syvin unen vai-
heensa kesti vihemmin aikaa
kuin kontrolliryvhmiilld, Pro-
fessori Arnetz totesikin, etti
tutkimus antaa vahvaa niyttod
siitd, ettd matkapuhelimen kiyt-
to6 vaikuttaa aivojen syvempiin
osiin, jotka aktivoivat ja ohjaavat
stressireaktioita. Reaktio vaikut-
ti paitsi unen laatuun, se lisisi
myds neurologisia oireita, kuten
pédnsirkyd.

Péadnsiryt yleistyneet
lapsilla ja aikuisilla

Pilnsirky on yleisoire, jonka
taustalla voi olla monia syiti,
joista tavallisimmat liittyviit elé-
miéntapoihin, kuten liian vihii-
seen uneen, ulkoiluun tai véiriin
ruokailutottumuksiin.
Pédnsiryt ovat yleistyneet
seké lapsilla ettd aikuisilla. Po-
tilaan lddkirilehti uutisoi kii-
nalaistutkijoiden julkaiseman
meta-analyysin, jossa todettiin
matkapuhelimen mikroaaltosi-
teilyn voivan altistaa piénséryl-
le. Matkapuhelimen kiyttajilli
tavattiin piénsirkyd 38 % toden-
nékdisemmin kuin niilld, jotka
eivit kdytd matkapuhelinta.
Henkiloilld, jotka puhuivat yli
15 minuuttia matkapuhelimeen
pdivittéin, esiintyi pdénsirkyi
2,5 kertaa todennikdisem-
min kuin niilla, jotka puhuivat
alle kaksi minuuttia piivissi.
Meta-analyysiin sisillytettiin
seitsemin tutkimusta vuosilta
2000-15. Tutkimukset oli tehty
Aasiassa tai Euroopassa. Tutkit-
tavien joukko oli laaja, yhteensi
21 505 koehenkilod. Tutkimusta
pidetéiin laadukkaana. Tutkijat
yhdistivit koehenkildiden oi-
reet matkapuhelimen siteilyyn

Jja suosittelevat lapsia ja nuoria
kidyttdmédn matkapuhelinta jir-
keviisti seki lddkireiti kysymiizin
péidnsirkypotilailtaan matkapu-
helimen kiytosti.

Huonomuistiset ja
levottomat hiiret

Tarkkaavaisuushdirié, ADHD,
on herittédnyt enemmin julkista
keskustelua oireiden taustoista
kuin aivotutkija Minna Huoti-
laisen mainitsema, vield tun-
temattomampi itseaiheutettu
keskittymishiiirié, ADT,

ADHD:lle tyypillisid oirei-
ta on todettu seki teknologia-
orientoituneilla ihmisilld etti
koe-eldimilld tehdyissi tutki-
muksissa. Yhdysvaltalaistutki-
muksessa matkapuhelinsiiteilylle
jo emonsa kohdussa altistetut
koe-eldimet kirsivit ADHD:n
kaltaisista oireista ja huono-
muistisuudesta vertailuryhmii
enemmén.

Tutkijat altistivat 33 tiinee-
né olevaa hiirti koko eldinten
odotusajan. Kokeen altistamat-
tomaan vertailuryhmiiin kuului
42 hiirti, jotka elivit vastaavan-
laisissa olosuhteissa. Hiiripopu-
laatioiden jdlkeldisii tutkittiin.
Matkapuhelinsiiteilylle altis-
tuneiden jdlkeldisilld paljastui
yksinkertaisissa esineiden tun-
nistustesteissi huonomuistisuut-
ta ja hyperaktiivisuutta (ADHD)
muistuttavia oireita. Tutkija
Hugh Taylor kommentoi tulok-
siaan toteamalla, ettd vaikka
eldimilld tehtyjd tutkimuksia
ei voida suoranaisesti soveltaa
ihmisiin kohdistuviin vaikutuk-
siin, on tosiasia, etti ADHD:n
kaltaiset tarkkaavaisuushéiriot
ovat valtavasti lisdédntyneet.

Rauhoita
ilta ja yo

Niiden tietojen valossa monen
meisti olisi luotava uusia rutii-
neja, joiden avulla rauhoittaa ilta
ja yo dlylaitteilta. Luonnollisesti
laitteet pitdd sulkea yoksi.

[llan voisi omistaa vaikkapa
lautapeleille, joiden #irelli el-
Vyttéisi tutun perinteen vaihtaa
kuulumiset ihan kasvokkain, ja
opetella olemaan offline. Aivo-
tutkija Minna Huotilaisen mu-
kaan myos kisitdiden tekeminen
rauhoittaa ja rentouttaa aivoja. Se
on osoittautunut hyviksi korvaa-
vaksi toiminnoksi ilylaitteiden
réplidmiselle. Vaihdetaankin
sihkoiset kynit virkkuukouk-
kuihin! #

Teksti: Erja Tamminen
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% Puhdas+ Ultrasonic Aroma
Diffuuseri tuottaa ultraiinien
avulla hienojakoista hdyryi, joka
kosteuttaa ilmaa ja tekee siiti
raikkaan. Kostea ilma tekee hy-
véd kasvoille, iholle seki hengi-
tysteille. Kostea huoneilma auttaa
kuivaan yskdin. Kosteampi ilma
my0s sitoo paremmin polyi ja
vihentiid sen levidmisti.

Diffuuserin voi tiyttdi vedel-
I, jos haluaa kosteuttaa huoneen
ilmaa, mutta lisddmilld veden
joukkoon 1-2 tippaa Puhdas+
eteeristéd oljyi, diffuuseri tekee
huoneen ilmasta myds ihanan
tuoksuisen.

Kun haluat virkistd4d mielti-
si, sitruuna-, sitruunaruoho- ja
appelsiinidljy tekevit huoneen
tunnelmasta iloisen ja valoisan.
Etenkin pimeimpiin vuoden-
aikaan sitrustuoksut kohottavat
mieltd ja auttavat jaksamaan.

Rosmariiniéljy puolestaan aut-
taa esimerkiksi keskittymiseen,

- puhidas+ ' pubdas + I puhdas+
" SENTIA ESSEMTIAL Ot

Vinkki

myohais-
syksyyn!

Kostea, raikas ja hyvantuoksuinen huoneilma

kun ohjelmassa on tenttiin luke-
mista tai tyoskentelyi. Kun viisyt-
tdd, eikd mikddn huvita — tippa
sitruunadljyi rosmariinin kanssa
muuttaa huoneilman tuoksun ja
sen myotd mielialan hetkessi te-
riviksi.

Flunssakaudella parasta li-
kettid on eukalyptuséljy, silld se
avaa hengitysteiti, tappaa bak-
teereita seki piristdd henkises-
ti. Joka kodin eteeristen 6ljyjen
diti on kuitenkin laventeli, silld
sen tuoksu sopii vauvasta vaa-
riin. Laventelilla on rauhoittava
ja tulehdusta poistava vaikutus
ja sopii siten parhaiten iltaisin
kosteuttamaan ilmaa. Laventeli
auttaa mieltd rentoutumaan ja
helpottaa nukahtamista.

Puhdas+ tuotevalikoimassa
diffuusereita on nelji erilaista
mallia. Hinnaltaan ne ovat noin
45 eurosta noin 90 euroon. Tuot-
teita saa Puhdas+ verkkokaupas-
ta: www.puhdasplus.fi
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HYVINVOINTISI TUEKSI

SKINGAIN Serum.

Thoa uudistava, kosteuttava ja kohottava seerumi kaikille ihotyypeille, myés
herkalle iholle. Sisiltaa hyaluronihappoa, lipopeptideja Ja proteiineja.

TESTITULOKSET TODISTAVAT VAIKUTUKSEN:

 Parantunut hon kosteus #140% .~ Ihon uudistuminen +80%
# Kasvojen kohotus +28%

« Juonteiden viheneminen | 488
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7 SKINGAIN Serum vihentss ihon
juonteita ja tekee thon nikyvisti
vahvemmaksi, kiintedmmiksi,
pehmedmmaksi sekd nuoremmaksi,

v Antaa syville ulottuvan ja
pitkakestoisen kosteutuksen seks
parantaa ihon uudistumista.

/ Pehmeampiiho (+88%

yitd

Skingain serum saatavilla
terveyskaupoista ja-osastoilta.

www.immitec.fi
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