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hmisen hyvinvointiin vaikuttavat monet 20h e 2 4h
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ihmissuhteet ovat olennaisimmat kul-
makivet hyvinvointia hahmoteltaessa. Ni- <
mi kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa S 3 Bl =
niin hyvissi kuin pahassa ja ilman yhti ta- £ 5 & | 7|
sapaino laatueldmin osalta jarkkyy. Esimer- € 5 ® Z é’
kiksi huonosti nukuttu yo vaikuttaa hormo- 9 g ‘ ; <
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kahaluun ja nilidntunteeseen. Toiselta suun- = T -
nalta tarkasteltuna raha ei tuo onnea, mutta g
tasapainoinen omaan eldméién sopiva talou-
dellinen tilanne rauhoittaa mielti. L AN
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Unen rytmi 8h
Thmisen vuorokausi voidaan jakaa kolmeen
jaksoon. Jokainen jakso on kahdeksan tun-
nin mittainen — yksi unelle, yksi vapaa-ajal-
le ja yksi tyolle.
Unen vaiheet ja vaikutus 12h
Unesta on uutisoitu paljon lehdissi ja te- TERVEELLINEN VUOROKAUSIRYTMI
levisiossa viime aikoina. On alettu arvos- Ty0ssé | Keskittyminen ja oppiminen (esim. klo 8-16)
taa unen merkitystd sekd ymmirtid, kuin- Tamaé ajanjakso on tydskentelyn kannalta tehokkainta, mutta myds voimavaroja kuluttavinta
ka suuria vaikutuksia unella on. Koko ajan aikaa. Aivosi saavat runsaan maéran erilaisia drsykkeita. Oppiminen ja muistin kdytté ovat
kdynnissid olevassa yhteiskunnassa on olta- tehokkaimmillaan.
va tehokas ja hereilld. Aiemmin on ajateltu, Vapaalla | Tunteminen ja tyhjentaminen (esim. klo 16-24)
ettd jos jostain nipistetién lisdd aikaa, niin Tydskentelyn jélkeen aivosi alkavat saada toisenlaisia virikkeitd. Keskittymiskykysi ei enéé
nukkuminen on hyvi kohde. Eihén ihminen iltapéivélla ja illalla ole parhaimmillaan ja vireystilasi alkaa laskea.
silloin kuitenkaan mitééin tee. Onneksi téstd Levossa | Latautuminen ja virittdytyminen (esim. klo 24-8)
ollaan péliseméssd eroon. Y mmiérretdén, et- Yéunesi tehtédvéna on palauttaa mielesi ja kehosi tasapaino ja antaa uutta energiaa
td ihminen tarvitsee unta ollakseen keskitty- seuraavalle péivélle.
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miskykyinen, oppiakseen uutta ja muistaak-
seen asioita. Liséksi unella — ja sen puutteel-
la — on todettu olevan yhteytté vastustusky-
kyyn, stressinsietokykyyn ja moniin saira-
uksiin. Tietenkin myos fyysiset ominaisuu-
det kehittyvit unen aikana. Kehon palautu-
minen fyysisestd rasituksesta, kasvaminen
ja uusien taidollisten asioiden oppiminen ta-
pahtuu unessa.

Uni voidaan karkeasti jakaa kahteen
osaan: syviin eli NREM-uneen seké vilkeu-
neen eli REM-uneen. Unen eri vaiheet vaih-
televat nukkumisen aikana ja ne eteneviit ai-
kuisella kevyestd unesta syvién uneen ja
sieltd takaisin vilkeuneen noin puolentois-
ta tunnin sykleissd. Ihminen tarvitsee kaik-
kia unenvaiheita oikeassa jérjestyksessi ol-
lakseen aamulla virked ja levdannyt niin fyy-
sisesti kuin psyykkisestikin.

Unen aikana aivot siirtdvit asioita tydomuis-
tista kdytto- ja kestomuistiin.

Aivojen lisiksi koko keho tarvitsee unta,
silld unella on hyvin tirked merkitys tervey-
delle ja yleiskunnolle.

Syvi uni on ihmiseldmén kannalta kaik-
kein vdlttdimattomin univaihe, silld sen aika-
na aivojen energiavarastot uusiutuvat: syvi
uni lataa akkuja. Syvin unen aikana myos
ihmisen immunologiset toiminnot elpyvit.

Univajeen vaikutukset

On todettu, ettd kahden tunnin univaje vii-
den pdivin ajan tai yksi valvottu yo vastaa-
vat toisiaan ja toisaalta promillen humala-
tilaa. 36 tunnin valvominen taas vastaa 1,5
promillen humalatilaa.

Unen puute héiritsee erityisesti pitké-
kestoista tarkkaavaisuuden ylldpitoa. Valvo-

Miten unen laatua voi parantaa?

Thmiset voivat vaikuttaa uneen tekemilld ul-
koiset puitteet mahdollisimman hyviksi ja
huolehtimalla omasta terveydestddn moni-
puolisesti.

Makuuhuoneen on oltava miellyttava
ja rauhallinen. Ilmanvaihdon on oltava hy-
v, jotta happea on riittdvisti koko yon ajak-
si. Liséksi makuuhuone olisi ainakin keséai-
kaan hyvi saada pimennetyksi, jotta nukku-
minen olisi hdiriotontd. Kalustuksen ja vi-
rityksen on oltava nukkkujalle mieluinen ja
tavaran liiallista médarad kannattaa valttaa.
Ympiriston on oltava helppohoitoinen, jot-
tei polyd pddse kertymédidn hankaliin paik-
koihin. Makuuhuoneen tiarkeimmin kalus-
teen, vuoteen, tulee olla kdyttéjédlleen han-
kittu. Vuoteen hankinnassa olisi hyvé huo-
mioida kehon rakenne sekd mahdolliset eri-
tyisvaatimukset (sairaudet,
vammat ym.). Sopivalla vuo-

teella voidaan vaikuttaa unen
UNEN VAIHEET laatuun Ja titd kautta kehon
palautumiseen.
hereill Sadnnolliselld, monipuo-
lisella ja riittivélld ravinnol-
rem la ja liikkunnalla jokainen voi
vaikuttaa omaan terveyteen-
torke sd ja titd kautta myos nukku-
miseen. Yksittdisilld pienilld
kewvt uni muutoksilla saa laadukkaan
Y unen ldhtokohdat kuntoon.
5 uni S3 Unessa on valtava voima,
syva uni josta kannattaa ottaa kaikki
hyoty irti joka yo.
syva uni S4 yoly 1t Y
unen pituus tunteina 1 2 3 4 5 6 7
misen myo6td kyky havainnoida ympéristod
UNEN VAIHEET heikkenee, reaktiot hidastuvat ja virheiden
Alkuyostd syvid unta on madréllisesti enem- madrd kﬂas‘vaa:. Myos 1hm1§en kyky vastaan:
mén kuin aamuydsti, jolloin taas vilkeu- ottaa, kasitelld ja tuottaa tietoa heikkenee.
nen midrd lisdéntyy ja ihminen valmistau- Pitkén valvomisen ja univajeen vuoksi kyky .
erottaa merkitykselliset tapahtumat merki- Léhteet:

tuu myos tulevaan pdivadn. Vilkeunen aika-
na etenkin aamuyosté kevyt herdily on taval-
lista ja kuuluu asiaan. Unen laatu laskee, jos
sen vaiheet hiiriintyvét turhaan esimerkiksi
jonkin ulkoisen héirion vuoksi (dénet, valot,
epésopiva patja tai stressi).

Syvé uni on fyysisen levon kannalta tér-
kedd. Silloin tdytetddn solujen energiavaras-
toja ja korjataan valveen aikaisen rasituk-
sen vaurioita. REM-unen aikana (vilkeuni)
elimisto aktivoituu: aivojen toiminta on vil-
kasta ja hengitys, syddmen rytmi ja hor-
monitasapaino vaihtelevat. T#lloin pdivin
kokemukset ja tunnetilat jirjestyvét ja saat-
tavat kertautua. REM-unessa tapahtuu oppi-
mista, mieleen painamista ja sitd voidaan sa-
noa myds psyyken lepovaiheeksi. Suurin osa
unista ndhdédin myos tilléin. Syvéd uni ja
vilkeuni vuorottelevat. Syvéssd unessa opi-
taan tietoja seké uusia asioita ja REM-unel-
la on suurin vaikutus taitojen oppimiseen se-
ki tunnemuistiin.

Unen aikana asioiden mieleen painami-
nen tehostuu. Unen merkitys korostuu ni-
menomaan uusien asioiden oppimisessa:
opittu aineisto vahvistuu ja painuu mieleen.

tyksettomistid heikkenee sekid motivaatio esi-
merkiksi tyontekoon laskee.

Muistitoimintoja univaje heikentié niin,
ettd asioiden lyhytkestoinen ylldpito muis-
tissa heikkenee, uusien asioiden oppiminen
hiiriintyy ja tiedon haku pitkikestoisesta
muistista vaikeutuu. Oman toiminnan suun-
nittelu huononee ja kynnys ottaa riskeja las-
kee. Onnettomuuksien ja tapaturmien riski
kasvaa. Univajeen myotd mielialassa voi ta-
pahtua muutoksia seki drtyneisyys lisddn-
tyd. Unen puute vihentdd psyykkistd hyvin-
vointia ja elaménlaatua.

Univaje vaikuttaa myds fyysiseen ter-
veyteen. Univaje aiheuttaa hormonaalisia ja
hermostollisia stressireaktioita, muuttaa hii-
lihydraattiaineenvaihduntaa ja alkaa heiken-
tdd ihmisen kykyd vastustaa esimerkiksi vi-
ruksista johtuvia tulehduksia. Monimutkai-
set muutokset elimiston aineenvaihdunnassa
voivat liittyd ylipainon kehittymiseen ja ris-
kiin saada verenpainetauti, aikuisiin diabe-
tes tai sepelvaltimotauti. Nidyttdd on jo siitd,
ettd esimerkiksi vuorotyd ja univajetta aihe-
uttavat sairaudet lisddvit sepelvaltimotaudin
esiintymistd.

e Unikulma Qy, Uniopas

o Mikko Harma ja Mikael Sallinen:
Hyvé uni — hyva tyo. Tyoterveyslaitos
Suomen Unitutkimusseura ry, http://sus.fi

* Kansanterveyslaitos, http://ktl.fi

e Markku Partinen, LKT, neurologian
dosentti, ylildékari: Unen monipuoliset
tehtavéat

e Suomen Unitutkimusseura ry, http://sus.fi

e Paula Alhola PsM, Turun yliopisto:
Univajeen vaikutus tiedonkasittelykykyyn

o Tyoterveyslaitos, www.ttl.fi

o Uniliitto ry, www.uniliitto.fi

o www.tervesuomi.fi, portaali auttaa
suomalaisia pysymaéan terveina.
Kerd@mme yhteen julkishallinnon,
tutkimus- ja asiantuntijalaitosten ja
terveysjarjestojen tuottamia siséltojéa
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