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Unen merkitys
Ihminen nukkuu kolmanneksen elamastaan ja uni onkin elinehto
ihmisen toiminnalle. Se vaikuttaa merkittavasti niin fyysiseen

kuin psyykkiseenkin terveyteen.

Unen tarkeita tehtavia ovat:
e Fyysinenlepo ja kehon palautuminen
e Psyykkinen lepo ja henkinen palautuminen
e Muistinja oppimisen tukeminen
e Vastustuskyvynyllapitaminen
e Stressisairauksien ennaltaehkaiseminen

e Normaalipainon yllapitamine

Tiesitkod, etta uni on valttamatonta
aivoterveydelle? Younen tarkea tehtava on
puhdistaa aivoja kuona-aineista. Nukkuessamme
aivot huuhtelevat itsedan hankkiutuen eroon
haitallisista aineista. On todettu, etta aivot
poistavat "aivopesun” aikana mm. Alzheimerin

tautia aiheuttavaa amyloidi-valkuaisaisainetta.



Unen vaiheet

Uni on saadelty aivotoiminnan tila, jossa vuorottelevat perusuni

ja vilkeuni. Perusunen vaiheisiin kuuluvat kevyt-, keskisyva- ja

syvauni. Vilkeunella tarkoitetaan puolestaan REM- unta. Eri

univaiheet toistuvat 4-6 kertaa yon aikana jokaisen

univaihesyklin ollessa noin puolitoista tuntia.

e Syvaunion fyysisen palautumisen kannalta tarkeaa.

Silloin energiavarastot tayttyvat, keho lepaa ja aivot

nukkuvat.

e REM-unen aikana nahdaan unia seka prosessoidaan

tunteita, jolloin myos mieli ja muisti saavat lepoa.

e 0Onnormaalia havahtua hereille pari kertaa yon aikana.

Herailysta ei tarvitse huolestua, jos nukahtaa helposti

uudelleen ja vointi on seuraavana paivana hyva.
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Unen tarve

Ika ja erilaiset elamantilanteet tuovat muutoksia unen
tarpeeseen. Vanhemmiten younen maara saattaa vaheta, mutta
on hyva huomioida, etta paivalla nukuttu aika vahentaa younen
maaraa. Keskimaarainen younen pituus aikuisella vaihtelee 6-9

tunnin valilla.

Oman unen tarpeen voi selvittaa heraamalla useita kertoja ilman
heratyskelloa ja vertailemalla eripituisten younien vaikutusta
vireystilaan. Uni on riittavaa silloin, kun olo on virkea heratessa
ja kokee itse toimintakykynsa ja elamanlaatunsa hyvaksi. Unen

maara ja tarve vaihtelee elaman eri tilanteiden mukaan.

Vuorokausirytmi

Vuorokausirytmia saatelee osaltaan aivoissa sijaitseva
keskuskello, johon vaikuttavat perintotekijat. Rytmia voivat
sekoittaa ulkopuoliset tekijat, kuten vuorotyo, aikaerorasitus,
sairaudet seka vuodenaika. Esimerkiksi kaamosoireista karsii

noin 40 % suomalaisista.



Melatoniini

Melatoniini on aivojen erittdama hormoni, joka toimii unen ja
vuorokausirytmin saatelijana. Melatoniinilla on myos
nukahtamista edistava vaikutus. Sen eritykseen vaikuttaa
ymparilla oleva valon maara ja liiallinen valo illalla voikin sotkea
melatoniinin luonnollista eritysta. Tallaista haitallista valoa on
tietokoneen tai muiden alylaitteiden naytosta tuleva sininen
valo. Ihmisen ikaantyessa melatoniinin eritys vahenee. Myés illan

aikana nautittu alkoholi estaa melatoniinin eritysta.

Melatoniinia voi kdyttaa nukahtamisajan
lyhentéamiseksi 0,5-6 mg:n annoksina. On
suositeltavaa ottaa melatoniini aina

samaan aikaan iltaisin klo 18- 23.



Unettomuus

Unettomuus on hyvin tavallinen vaiva ja tilapaisia
unettomuusoireita esiintyykin noin kolmasosalla vaestosta.
Pitkaaikaisesta sairausasteisesta unettomuudesta karsii noin 12
prosenttia aikuisista.
Unettomuus voi ilmeta:

e nukahtamisvaikeutena

e unessa pysymisen vaikeutena

e virkistamattomana ydunena

e liian aikaisena heraamisena

Unettomuus alkaa usein sellaisesta elamantilanteen
muutoksesta, johon unettomuudella reagoiminen on normaalia.
Jokainen kokee joskus tallaista tilapaista unettomuutta ja se
kuuluu normaaliin elamaan. Tilapainen unettomuus kestaa
yleensa alle kuukauden ja korjaantuu, kun laukaiseva tekija

poistuu.

Mikali laukaisevat tekijat eivat poistu tai muutokseen
sopeutuminen on hankalaa, voi unettomuuden pitkittyminen
johtaa unettomuushairion kehittymiseen. Unettomuus voi

esiintya itsendisena oireena tai liittya mielenterveyden hairioon
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tai somaattiseen sairauteen.

Unettomuudesta aiheutuvia paivaaikaisia haittavaikutuksia
voivat olla uupuneisuus tai vasymys, heikentynyt mieliala tai
artyneisyys, keskittymisvaikeudet ja uneen liittyva
ahdistuneisuus. Lisaksi voi esiintya toimintakyvyn
heikkenemista seka tyytymattomyytta vapaa-ajan toimintoihin

jaihmissuhteisiin.

Unen huolto

Unen huoltoon liittyvien ohjeiden tarkoitus on lisata unta
edistavaa kayttaytymista. Unen huollolla pyritaan unirytmin
saannadllistamiseen, riittavaan palautumiseen, rauhoittumiseen
jarentoutumiseen seka unta ja vireytta tukevien elamantapojen
ja nukkumisolosuhteiden rakentamiseen. Unettomuuden hoito-
ohjeet eivat valttamatta sovi sellaisenaan kaikille ja onkin

tarkeaa |oytaa keinoja, jotka helpottavat omaa nukkumista.

Unen huolto paivalla
e Pyrisaanndlliseen heraamisaikaan myds vapaapaivina.
Sangysta on suositeltavaa nousta heti herattyaan.
Aamulla vireytta voi edistaa aamurutiineilla, syomalla

riittavasti ja hakeutumalla valoisaan paikkaan. Pimeaan
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vuodenaikaan kirkasvalolampusta voi olla hyotya.

e Pidasaanndllinen paivarytmi ja huolehdi riittavista
tauoista ja palautumisesta. Tama auttaa katkaisemaan
aktiivisuuden ja jatkuvan kiireen aikaansaamaa
ylivireytta.

e Lyhyet(15-30 min) paivaunet voivat parantaa vireytta.
Paivaunet tulisi ajoittaa alkuiltapaivaan. Paivaunet
saattavat kuitenkin viivastaa nukahtamista illalla ja

heikentaa sen myota saannaollista uni-valverytmia.

Unen huoltoillalla

e Varaariittavasti aikaa rauhoittumiselle ennen
nukkumaanmenoa ja luo itsellesi nukkumiseen
valmistavat iltarutiinit.

e Vuoteessa tulee tehd vain unta edistavia asioita. Al3 sy,
katso televisiota, puhu puhelimessa tai kayta alylaitteita
vuoteessa. Vahva yhteys sangyn ja nukkumisen valilla
auttaa edistamaan unta.

e Heratyskello on suositeltavaa sijoittaa makuuhuoneessa
siten, ettei aikaa ole helppo seurata vuoteessa ollessa.

e Mene uneliaana vuoteeseen. Jos uni ei tule noin 15- 30

minuutissa, nouse vuoteesta ja mene toiseen
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huoneeseen. Palaa vuoteeseen vasta, kun olo on unelias.
Nukahtamisen yrittaminen nostaa vireystasoa ja
vaikeuttaa nukahtamista. Nukahtamisen tuntuessa
hankalalta, voit kokeilla huomion siirtamista pois
nukahtamisen yrittamisesta. Erilaisia keinoja ovat mm.
rentoutuminen, lukemishetki, hengityksen seuraaminen

tai mielikuvaharjoitus.
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Nukkumisolosuhteet

e Pimead makuuhuone edistaa hyvaa unta. Etenkin valoisina
vuodenaikoina pimennysverhot tai silmalaput voivat olla
tarpeellisia.

o Nukkumisympariston tulisi olla rauhallinen. Esimerkiksi
toisen kuorsaaminen voi hairitd unta. Tarvittaessa voi
kayttaa korvatulppia tai siirtya toiseen huoneeseen
nukkumaan.

e Makuuhuonetta voi tuulettaa ennen nukkumaan menoa,
raikas ilma edistaa unta. Huoneen lampatilan tulisi olla
tarpeeksi viilea, noin 18-21 astetta.

e |Itselle sopiva sanky, patja seka tyyny luovat edellytykset

hyvalle unelle.
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Ravinto ja nautintoaineet

Ravinto ja uni vaikuttavat herkasti toisiinsa. Liian vahainen
ravinto tai paastoaminen seka liiallinen ravinto kuten liika sokeri

janopeat hiilihydraatit saattavat rikkoa unta.

Tasapainoinen ja terveellinen ruokavalio tukee myo6s hyvaa unta.
lltapalan kannattaa olla kevyt seka sisaltaa proteiineja ja hitaita
hiilihydraatteja. Liian taydella vatsalla uni ei ole laadukasta.
Juoillalla saasteliagammin, silla runsas juominen illalla herattaa
yolla we:hen. Parilla ylosnousemiskerralla ei ole merkittavaa
vaikutusta unenlaatuun, mutta jatkuva wc:ssa kaynti voi olla

unelle haitallista.

e Alkoholi on rauhoittava aine, joka saattaa helpottaa
nukahtamista. Se voi kuitenkin heikentaa jo pienissa
maarissa unen laatua aiheuttaen herailya ja pinnallista
unta.

¢ Tupakan sisaltama nikotiini saattaa aiheuttaa
nukahtamisvaikeuksia ja huonontaa unen laatua.
Nikotiinista riippuvainen voi karsia unettomuudesta sen
vuoksi, ettd nukkuessaan han alkaa karsia

vieroitusoireista.
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Kahvi sisaltaa kofeiinia, joka vaikuttaa
keskushermostoon piristavasti. Toiset ihmiset ovat
herkempia kofeiinin vaikutuksille kuin toiset. Koska
kofeiinin vaikutusaika on useita tunteja, olisi hyva valttaa
kofeiinia kello kahden jalkeen iltapaivalla. My6s tumma
suklaa, vahva tee ja kola- seka energiajuomat sisaltavat
kofeiinia.

Tyramiini on aminohappo, joka lisaa stressihormoni
noradrenaliinin erittymista. Se lisda aivojen aktiviteettia
ja sitd kautta saattaa valvottaa. Tyramiinia sisaltavia
ruoka-aineita olisi hyva valttaa runsaita maaria ennen
nukkumaan menoa. Tyramiinia sisaltaa mm. pekoni,

juusto, suklaa, viini, tomaatti ja kinkku.
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Liikunta

Kohtuullisen rasittavan ja saannallisen liikunnan harrastaminen
edistaa unta vaikuttamalla nukahtamiseen, unen laatuun ja
paivasaikaiseen vireystilaan. Lisaksi liikunta auttaa
rentoutumisessa ja stressinhallinnassa ja voi siten edistaa myos
hyvaa unta. On kuitenkin tarkeaa ottaa huomioon liikkumisen

oikea ajoitus ja saannollisyys.

On suositeltavaa olla harrastamatta raskasta liikuntaa neljaan
tuntiin ennen nukkumaan menoa, silla siirtyminen aktiivisesta
valveesta uneen voi viedd useamman tunnin. Kuitenkin

rauhallinen iltakavely tai venyttely voivat edistaa nukkumista.

14



Rentoutuminen

Rentoutuminen rauhoittaa mielta ja elimistoa. Lisaksi se
nopeuttaa fyysista ja psyykkista palautumista, lisaa
stressinhallintakykya, seka parantaa keskittymiskykya ja
itseymmarrysta. Rentoutuessa stressihormonien eritys vahenee
ja mielihyvaa tuottavien hormonien eritys lisaantyy. Naiden
positiivisten vaikutusten myo6ta rentoutuminen helpottaa

unensaantia ja tekee unesta syvempaa ja rauhallisempaa.

Rentoutumisen taito ja sen opettelu vaatii aikaa ja saannollista
harjoittelua. Alkuun rentoutumisharjoituksia olisi hyva tehda 1-2
kertaa paivassa. Rentoutusmenetelmia ovat lihasten
jannitysrentoutus periaatteella toimiva progressiivinen
rentoutus, vaiheittain eteneva autogeeninen rentoutus,
hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset ja tietoisen
lasnaolon harjoitukset. Itselleen sopivan rentoutumistavan
|6ytaa kokeilemalla. Muita rentoutumisen keinoja voi olla

luonnossa lilkkkuminen, musiikin kuuntelu tai lukeminen.
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Huolihetki

Huolet ja ongelmat voivat tulla mieleen illalla ja yolla, mikali niita
ei ole kasitelty paivan aikana. Tama voi johtaa vireystason
nousuun vaikeuttaen nukahtamista ja lisaten yollisia heraamisia.
Huolihetki auttaa rauhoittamaan mielta ja kasittelemaan

ajatuksia rakentavammin.

Varaa riittavasti aikaa huolien ja ongelmien kasittelylle paivalla
tai varhainillalla. Kirjaa paperille kaikki mieleen tulevat ongelmat
ja huolet seka mahdolliset ratkaisukeinot. Jos uusia huolia tulee
mieleen illalla tai yolla, voi ne kirjoittaa paperille ja kasitella

seuraavana paivana huolihetken aikaan.




Ajatusten ja tunteiden saately

Unettomuuden pitkittyessa voi yllapitavaksi tekijaksi
muodostua unen ja nukkumisen liiallinen ajatteleminen.
Huoli saattaa liittya my6s seuraavan paivan
selviytymiseen huonosti nukutun yon jalkeen. Huononkin
younen jalkeen paivasta selviaa usein kohtalaisesti.
Etaisyyden saaminen omiin ajatuksiin auttaa usein

pienentamaan huoliajatusten tehoa.

Unettomuuteen voi liittya lisaksi pelkoa. Esimerkiksi oma
vuode tai heratyskellon katsominen yolla voi laukaista
pelon tunteen. Unettomuuden aiheuttamat tunteet on
tarkea kokea ja tuntea. Kuitenkin omaa suhtautumista voi

muuttaa ottamalla etaisyytta omaan mieleen.

Huolihetken ja tietoisen lasnaolon harjoitusten avulla voi

opetella kohtaamaan omia tunteita ja ajatuksia.

Jos nukkumaan kaydessa tai yolla heratessa paassa
pyorii toistuvia ajatuksia, voi kokeilla pysayttavan sanan
kayttoa. Ajatusten sinkoilemisen voi estaa toistamalla
merkityksetontd sanaa (ja, ettd, mutta) mielessa noin

kahden sekunnin valein.
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