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hyva uni ja hyva tyo
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B Huonosti nukuttu yo kostautuu seuraavan pdivin
keskittymis- ja muistivaikeuksina. Hyvistd ideoista tulee
puutetta, ja juuri niitd nykyinen tyéeldmd vaatii.

Riittamadttoméin younen voi korvata pdivinokosilla,
joita varten fiksu tyénantaja jdrjestdcd lepohuoneen, vaikka
kahvitauon tilalle.

Riittidvin ja laadukkaan unen toteutumista voi edistid
karsimalla stressitekijiitd, sdadnnolliselld ja jdrkevilld uni—
valve rytmillé ja kohtuullisilla eldmdntavoilla.
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sykologian dosentti
Mikael Sallinen puhui
Tyshyvinvointi 2005 -ta-
pahtumassa Helsingissi
helmikuussa siitd, miten liian vi-
hdinen uni vaikuttaa aivoihim-
me ja tydkykyymme. Sallinen
tydskentelee

Tyoterveyslaitoksen Aivot ja tyé

erikoistutkijana
-tutkimuskeskuksessa.
Uni vahvistaa

opittua
Sallinen kertoi, miten merkittivis-

ti uni vaikuttaa ihmisten korkeam-
piin aivotoimintoihin. — Kyky kek-
sid ratkaisuja ja ajatella joustavas-
ti heikkenee unen puutteen seu-
rauksena. Tdmi johtuu paljolti
siitd, ettd niiden toimintojen kan-
nalta tirkeit aivojen etuotsalohkot
ovat herkkid unen puutteelle.
Unen aikana myds opimme —
emme niinkiiin uusia, vaan jo
piivilli opettelemiamme asioi-
ta. On todennikoisti, ettid paivil-
14 syntyneet muistijdljet lujittuvat
unessa. Tdmin vuoksi asia osa-
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taan paremmin seuraavana paivi-
ni. Esimerkiksi opiskelijan kan-
nattaa siis ennen tenttid nukkua
hyvin eiki valvoa ja menni viisy-
neend tenttiin.

— Lisiksi nayttid silti, ettd unes-
sa muistijdljet jirjestiytyvit niin,
ettd voimme seuraavana pdivind
oivaltaa jotain uutta opettelemas-
tamme asiasta, Sallinen kertoi.

Pitkat tyopaivat
kostautuvat

Erityisesti korkeasti kouluttautu-
neiden tyopdivit pitenevit ja jat-
kuvat usein vield kotona. Lihes
puolet koulutetuista tietotyon te-
kijoisti Suomessa tyoskentelee
enemmiin kuin 40 tuntia viikossa
ja viidennes yli 50 tuntia viikossa.

Ylitsitten teko on pikemminkin
sddntd kuin poikkeus. Runsaalle
kolmannekselle ylitsitd ei korva-
ta vapaana eiki rahana, neljin-
nekselle ne korvataan vapaana.
Joillekin ylityot korvataan peri-
aatteessa vapaana, mutta vapaita
ei voi pitdd.

Kun vapaa-ajasta tingitéin, kir-
sivit perhe, harrastukset ja sosiaa-
linen eldmai.

Pitkit péivit, kiire ja epésdin-
nolliset tydajat hiiritsevit unta:
uniméiiri on liian vihiinen, on
vaikea nukahtaa, ihminen herii
litan aikaisin tai kesken unen ja
sitten on vaikea nukahtaa uudel-
leen. Aamuyén tuskaisena valvo-
tut sudenhetket on monille inhot-
tavan tuttuja.

Unettomuus

vaarallista

Mikael Sallinen painottaa, ettei
unen merkitys rajoitu vain tyon
kannalta tirkeiden vireyden ja
psyykkisen toimintakyvyn tukemi-
seen. — Univaikeudet ovat yhtey-
dessi niinkin koviin asioihin kuin
kuolemaan johtaviin tydtapatur-
miin ja depressioon.

Tyon luonne vaikuttaa unet-
tomuuden riskiin. Ylimitoitetut
vaatimukset, heikot vaikutusmah-
dollisuudet ja heikko sosiaalinen
tuki kaksinkertaistavat riskin unet-
tomuusoireille.

Huonosti nukuttu yo kostau-
tuu seuraavana pdivini. Visymys
haittaa tys- ja toimintakykyi seu-
raavaan iltaan saakka ja altistaa
onnettomuuksille.

Seuraukset saattavat olla koh-
talokkaat. Unettomuus tulee yh-
teiskunnalle kalliiksi. Suurin osa
kustannuksista syntyy tuottavuu-
den laskusta, kun toimintakyky
on alentunut, seki tapaturmista,
joille viisynyt altistuu. Erityisesti
uniapneasta kirsivin riski joutua
litkkenneonnettomuuteen on vi-
hintdéin kaksin- tai kolminkertai-
nen verrattuna normaaliuniseen.
Suomessa sattuu joka vuosi yli
500000 onnettomuutta, joiden
syyni saattaa olla univaje.

Joka kolmannella
univajetta

Hyvi uni koostuu méiristi ja laa-
dusta. Useimmat ihmiset tarvit-
sevat 7-8 tunnin ydunet hyvin
toimintakyvyn  saavuttamiseksi.
Unen tarve on kuitenkin yksilol-
listd. Joillekin riittid muutaman
tunnin uni, jotkut tarvitsevat un-
ta kymmenenkin tuntia.

Sisdinrakennettu  kellomme
méidridd unen ja valveen rytmin.
On tirkedd noudattaa omaa bio-
logista uni- ja valverytmiiin. Jos
se hiiriintyy, tasapainoa on hyvin
vaikea palauttaa. Siksi sddnnol-
lisen, "tylsin”, elimin merkitys
unettomuuden ehkiisyssi ja hoi-
dossa on tirkeid.

Unen pituutta tirkedmpii ovat
unen eri vaiheet. Yon aikana
kidymme ldpi useita noin 90 mi-
nuutin mittaisia unijaksoja. Niissi
on kolme vaihetta: kevyen unen
jilkeen vaivumme syviidn hidas-
aaltouneen, jota seuraa vilkeuni
eli REM-vaihe. Syvi uni rentout-
taa ruumiin, vilkeuni mielen, ke-
vyt uni on syvin ja vilkeunen yh-
distelmii. REM-vaiheessa aivot
tyostivit piivian tapahtumia, sy-
viin unen vaiheessa aivot lepii-
viit. Kumpikin on tirkeid jaksa-
miselle ja mielenterveydelle.

TV 2:n Inhimillisessi tekijis-
si 15. helmikuuta dosentti, yli-
ldikdri Markku Partinen mai-

nitsi, ettd jatkuva liian vihdinen
uni vaikuttaa ihmisen insuliini-
resistenssiin eli voi altistaa aikui-
sidn diabetekselle. Huono uni hei-
kentii syddmen ja verenkiertoeli-
mien toimintaa, miki lisdi keski-
vartalolihavuutta. Huono uni voi
myds aiheuttaa hormonihiirisi-
td ja hippokampuksen rappeutu-
mista, mikii on Alzheimerin tau-
din esiaste.

Tutkimusten mukaan joka kol-
mas suomalainen pitid untaan
riittiméttomand. Tietotyon am-
mattilaisia tutkittaessa on kiy-
nyt ilmi, etti runsaalle kolman-
nekselle  kertyy  vuorokaudes-
sa vihintidn yhden tunnin uni-
vaje ja noin yhdelle kahdesta-
kymmenestd vuorokaudessa vi-
hintidn kahden tunnin univaje.
Liian myshiinen nukkumaanme-
noaika on yleisti erityisesti nuoril-
la: seitsemin kymmenestd 20-29-
vuotiaasta ilmoitti timin syyksi
univajeeseensa. Varttuneemmilla
liian vihiisen nukkumisen syiti
ovat tyosti ja pitkistd tyopéivisti ai-
heutu stressi. Tyshon liittyvi stres-
si néyttidkin olevan tirkein univa-
jeen syy. Myds liiallinen tyomaird,
pitkit tydajat ja muuhun eldmiin
liittyvit stressitekijit ovat liian ly-
hyen unen syiti.

Mikael Sallinen kertoi, ettii viik-
ko 4-5 tunnin ysunilla heikentii
vireytti yhtd paljon kuin yhden
yon valvominen, miki taas vas-
taa lihes promillen humalatilan
vaikutusta. Visyneeni riskinotto-
kynnys laskee ja ihminen arvioi

viiidrin toimintakykyns.

Ongelmiin
tartuttava
Tyoperiisistd tekijoistd erityisesti
ajankiyton hallinta ja epifysiolo-
gisten tydaikojen vilttiminen ovat
keskeisid tydvireyden parantajia.
Erityisesti kyky jittdd tyot toihin
— myos henkisesti — niyttdd suo-
jaavan unettomuudelta. Siksi ak-
tilvisten  stressinkisittelytaitojen
kiytto eli ongelmiin tarttuminen
on olennaista. Ongelmien vilt-
timinen johtaa fysiologiseen yli-
>

Unihygienia

1. Mene vuoteeseen, kun tunnet it-
sesi vasyneeksi. Ala valvo vakisin
alaka yrita nukkua vakisin.

2. Nouse ylés aamuisin aina suun-
nilleen samaan aikaan, vaikka et
olisikaan nukkunut, myos viikonlop-
puisin.

3. Ala loju vuoteessa, vaan nouse,
pukeudu ja aloita paivasi, vaikka
oletkin vasynyt. Nain teet elimistol-
lesi ja alitajunnallesi selvaksi yon ja
paivan eron.

4. Al juo kahvia tai muita kofeiinipi-
toisia juomia kuuteen tuntiin ennen
nukkumaanmenoa — paitsi jos olet
niita, joita kahvi nukuttaa.

5. Ala ota alkoholia muutamaan tun-
tiin ennen nukkumaanmenoa, paitsi
jos pieni konjakkituikku auttaa unen-
tuloasi. Alkoholi huonontaa yleensa
unen laatua.

6. Ala tupakoi useaan tuntiin ennen
nukkumaanmenoa. Se kiihdyttaa eli-
mistoasi.

7. Harrasta liikuntaa, mielellaan il-
tapaivalla tai alkuillasta. Liiku niin,
ettd tunnet selvasti rasittuvasi, mut-
ta ala rehki enaa kello 18 jalkeen,
silla elimistdsi tarvitsee aikaa rau-
hoittumiseen.

8. Tee jotain rentouttavaa ennen nuk-
kumaanmenoa. Hanki vaikka rentou-
tuskasetti ja kuuntele sita. Kuunte-
le musiikkia, lue, ota lammin suih-
ku tms.

9. Voit myds nauttia pienen iltapa-
lan juuri ennen vuoteeseen menoa,
tai vaikka tukevammankin aterian,
jos se sopii sinulle. Useimmiten ke-
wyt, hiilihydraattipitoinen iltapala on
hyvaksi nukkumiselle. Uneen vaikut-
tavan serotoniinin ja sen esiasteen
tryptofaanin pitoisuuteen elimistds-
sa voi vaikuttaa jonkin verran myos
ravinnolla. Tahan perustuu hiilihyd-
raattipitoisen ravinnon suositus, sil-
13 se edesauttaa tryptofaanin kulkeu-
tumista aivoihin. Tryptofaanin, kuten
lukuisten muidenkin valittajaainei-
den tuotantoon vaikuttavat myos
monet muut asiat, kuten stressi ja
liikunta. Ala juo runsaasti.

10. Tee makuuhuoneesi mahdolli-
simman miellyttavaksi. Hanki hyva
vuode, pimennysverhot, jos valo hai-
ritsee sinua, peita seinat akustiikka-
lewyilla, jos aanet hairitsevat. Haada
kuorsaava puoliso toiseen huonee-
seen tai mene itse. Tee kaikkesi,
jotta makuuhuoneesi olisi sellainen,
jonne menet mielellasi.

Nama ohjeet ovat kaytannossa
osoittautuneet tehokkaiksi mones-
sa unettomuustapauksessa. Niita
on hyva noudattaa saanndllisesti ja
jatkuvasti. Ald hermostu alaka tuijo-
ta kellon viisareita, aamu tulee kylla
ajallaan, ja lyhytkin uni voi olla laadul-
lisesti virkistavaa.

Lahde: Unettomat ry,
www.unettomat.info,
unettomat@unettomat.info.
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aktivaatioon, joka altistaa unetto-
muusoireille.

Tybtehtivien ja -vilineiden hal-
littavuuden seki tyon jirjestiyty-
tyneisyyden ja mielekkyyden ke-
hittiminen madaltavat kynnysti
tarttua ongelmiin. Tyon kehitti-
minen ihmisen voimavaroja vas-
taavaksi on laadukkaan ja riitti-
viin unen peruspilareita.

Nokoset

auttaisivat
Unen vaikutus vireyteen on dra-
Mikael

nokosten

maattinen. Sallinen

suosittelee jdrjesti-
mistd lieventimiin esimerkik-
si yotyon aiheuttamaa visymys-
td. Yoévuorolaisille tuttu toimin-
takykyi heikentivi viisymyspiik-
ki iskee aamukahden ja -kuuden
vililld eli silloin, kun keho luon-
taisesti mielisi levolle. Silloin kan-
nattaa — yksinkertaisesti — vetiis-
td nokoset.

— My®s piiviitysliiselle nokoset
tai rentoutumistauko sopisivat.
Thmiselld on iltapiiviin ajoittuva
viisymysaalto, jota hoidamme ta-
vallisesti kahvilla tai tupakalla.

Sallinen muistuttaa, etteivit
piiviinokoset sovi unettomuudes-
ta kiirsiville.

Unettomuutta ja univajetta voi-
daan vihentid lisadmalld yksilsl-
lisid  kehittymismahdollisuuksia
ja osaamista tyossd. Myos itsetun-
non paraneminen vihentii unet-
tomuutta. 4

Liika valvominen rasittaa aivoja
ja saa elimiston puolustuskannalle

nen puute koetaan uh-

katilanteena, joka lau-

kaisee elimistdssd puo-
lustusreaktion. Kyseessd on sa-
manlainen reaktio, jonka syn-
tyy elimistén puolustautuessa vi-
ruksia ja bakteereja vastaan seki
stressitilanteissa.

Jos nukumme viihemmiin kuin
unen tarve edellyttdd, syntyy uni-
velka, joka maksetaan nukkumalla
korvausunta. Korvausunen aikana
elimists toipuu ja uudistuu.

— Edeltdvin valveen pituudesta
voimme tarkkaan ennustaa kuin-
ka paljon korvausunta tarvitaan.
Tutkimuksessamme pyrimme sel-
vittiméian, mitki ovat ne solutasoi-
set mekanismit aivoissa, jotka sii-
Iyttivit tiedon valveen pituudesta

TyOperaiset unihairiot lisaantyneet

yoperiiset unihiiriot ovat

lisdédntyneet nopeasti vii-

me vuosina tydstressin li-
sddntymisen ja poikkeavien tyo-
aikojen takia.

— Univaje vaikuttaa ihmisen
henkisiin ja ilyllisiin toimintoi-
hin ja lisdd riskid sairastua esi-
merkiksi syddn- ja verenkierto-

elimistén sairauksiin.
&7, Tyoperiiset uni-
hiirist ja tyveli-
miisti  johtuvat
elintapamuutok-
kes-

set ovat

futureimagebank.com
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ja lisddvit unta, sanoo akatemia-
tutkija Tarja Stenberg, joka on
ryhmineen tutkinut korvausunen
solutasoisia mekanismeja eldin-
malleilla.
Akatemiatutkija
mukaan pitkittyneen valveen ai-

Stenbergin

kana etuaivojen pohjaosaan ker-
tyy energia-aineenvaihdunnan ti-
lasta kertova adenosiini-molekyy-
1i, jolla niyttiisi olevan keskeinen
asema korvausunen synnyssi.

— Uusimpien mittausten mu-
kaan korvausunen synnylle on
niin ikddn edellytyksenid samal-
le aivoalueelle kertyvi typpioksi-
di. Ylldttdavid oli, ettd typpioksi-
din méirid lisdd entsyymi, iNOS,
jota normaalisti ei aivoissa ole
lainkaan, mutta jota syntyy tu-

keisii kansanterveyteen vaikut-
tavia tekijoiti, sanoo Suomen
Akatemian tiedeaamiaisella pu-
hunut vanhempi tutkija Mikko
Hirmi Tyoterveyslaitoksesta.

Hirmin mukaan tydperiisten
unihiirividen ehkiisy edellyttid
jatkossa nykyistd tehokkaampia
ajanhallintaan sekd tyon mitoi-
tukseen liittyvien ongelmien rat-
kaisua ja unen seki tyostd palau-
tumisen suurempaa arvostamista
koko yhteiskunnassa.

Tysolotutkimusten ~ mukaan
suomalaisten univaikeudet ovat
1970-luvulta asti selvisti yleisty-
neet. Uusimman, vuonna 2003
toteutetun selvityksen mukaan
naisista jo 36 prosenttia ilmoit-
ti kirsivinsd univaikeuksista vii-
hintidn kerran viikossa. Miehilld
vastaava luku oli 27 prosenttia.
Vuonna 1997 vastaavat luvut oli-
vat naisilla 26 prosenttia ja mie-
hilld 20 prosenttia.

lehdusreaktioiden yhteydessi,
Stenberg kertoo.

Reaktio on liitetty elimis-
tén puolustautumiseen viruk-
sia ja bakteereita vastaan, mut-
ta myos stressitilanteissa iNOS-
entsyymin on todettu aktivoitu-
van aivoissa. INOS:n ilmestymi-
nen aivoihin on siis merkki sii-
ti, ettd elimistd kokee olevansa
uhkatilanteessa, ja lihtee puo-
lustautumaan.

— Uutta, ja huolestuttavaa on
se, ettd aivot kokevat unen puut-
teen uhkatekijini, joka laukai-
see timidn puolustusreaktion,
Tarja Stenberg sanoo. 4

Lisatietoa kansainvalisen aivo-
viikon tapahtumista Suomessa
www.aivoviikko.fi.

Tyoterveyslaitoksen  tuoreen
tutkimuksen mukaan vihintidin
10 prosenttia normaalin proses-
sinvalvojan tydajasta on mikroun-
ta tai torketta, kun ty6 on hyvin yk-
sitoikkoista tai siti edeltid osittai-
nen univaje.

— Kansanterveystyossd uni ja
palautuminen tulisi ottaa pe-
rinteisten  elintapojen  rinnal-
le sairauksien ennaltachkiisys-
si. Yksittiisten elintapojen, ku-
ten ravitsemuksen, tupakoinnin,
alkoholin ja liikunnan korosta-
misen lisdksi tulisi puuttua “syi-
den syihin”, eli muun muassa sii-
hen, milli kiiytinnon keinoilla ter-
veellisten elintapojen harjoittami-
sen edellytyksii voidaan tukea ny-
kyisessid 24 tunnin tydeldmiissi,

Mikko Hirma korostaa. 3

Lisatietoa kansainvalisen aivovii-
kon tapahtumista Suomessa
www.aivoviikko.fi.



