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Teoksen jakelu ja osittainenkin kopiointi milld ta-
hansa laitteella tai menetelmalld muuhun kuin lain
sallimaan yksityiseen kdyttoon ilman tekijanoikeu-
den haltijan lupaa on korvaus- ja rangaistusvastuun
uhalla kielletty tekijanoikeussuojalain mukaisesti.
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Aamuvirkku saa kaksi kertaa enemman
aikaa kuin iltavirkku.
[Itavirkku saa kaksi kertaa enemman il-

taa kuin aamuvirkku.

- Napoleon Bonaparte
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1 Miksi iltavirkkuus
ansaitsee tulla kuul-
luksi?

Iltavirkkuja on paljon — miljoonia ih-
misia ympari maailmaa. He ovat tot-
tuneet sovittamaan rytminsa yhteis-
kunnan vaatimuksiin — usein oman
hyvinvointinsa kustannuksella.
Mutta kuinka paljon ilta-
virkkuja oikeastaan on? Arviot vaih-
televat, mutta unilaakari Henri Tuo-
milehdon mukaan yli puolet suoma-
laisista kokee olevansa iltavirkkuja,
vaikka todellisuudessa iltavirkkujen
heimoon kuuluu vain kymmenisen
prosenttia vaestosta. Aamuvirkkuja
on noin 35 prosenttia, ja loput ovat jo-

tain talta wvaliltd.! Tuomilehdon



mukaan nimittdin monet tekevat it-
sestadn iltavirkun. Silmat saattavat
lupsia jo puoli kymmenelta, mutta
vasymyksen yli sinnitelldadn kan-
nykka kddessa. “Vield vahan somea.”

Miksi iltavirkut valvovat?
Onko iltavirkkuudessa jotain eri-
tyistd, jotain, joka saa iltavirkut kerta
toisensa jdlkeen jddmadn yohon?
Kylla, he usein kokevat itsensa luo-
vemmiksi ja rauhallisemmiksi pime-
dssd. Yon tunteina maailma tuntuu
avoimelta, mahdollisuuksia taynna
olevalta ja vahemmadn vaativalta.
Moni kokee, etta juuri ndina hetkina
syntyy suurimpia oivalluksia. Kun
puhelin ei enda piippaa ja ulkona val-
litsee hiljainen pimeys, siind on jotain
taianomaista! Ajatukset saavat tilaaja

iltavirkku on tehokkaimmillaan.
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“Vau, teknologia on niin pitkalle kehittynytta, ettd voin
chattailla ystavieni kanssa illalla! Tai seurata webinaaria tai
vlogia! Enta jos tekisin jotain viela hauskempaa: pukisin
VR-lasit paahani ja sukeltelisin psykedeeliseen maail-
maan? Miten hauskaa!”

Voisiko rytmia saada aikaistettua, vaikka biologia
yrittadkin pakottaa vireystilan kohoamaan illalla?

Tiesitkd, etta geenit voivat muuttua?

Enta tiesitkd, ettd iltavirkut ovat aamuvirkkuja
alykkaampia, silla yétoiminta on kehittynyt evoluutiossa
myohemmin?

Miksi aivoissa on reseptoreja, joihin kiinnittyy mor-
fiini?

Vai panniiko sinua kenties, kuinka aamuvirkut saa-
daan nayttamaan yhteiskuntaan paremmin sopeutuneilta,
ja sina haluaisit vain elaa oman rytmisi mukaan?

Tervetuloa iltavirkkujen maailmaan - sinne, missa
tahdet valaisevat polkua ja yon hiljaisuudessa syntyvat
kirkkaimmat ajatukset!

Emmi Olin, 42, on suomalainen monigenrekirjailija, joka
tutkii tdssa teoksessa iltavirkkuutta. Olin on erittain
nuorekas, poikkitieteellinen psykologi - biokemiallisesti,
neurotieteellisesti ja ladketieteellisesti orientoitunut
(harrastusmielessa) seka - entinen iltavirkku. Hanen
harrastuksiinsa kuuluvat muun muassa karate, spinning,
uinti + saunominen, step-aerobic, taikatemput, menta-
lismi, nonverbaalinen viestinta, organisointi ja jyrsijat.
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