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Jos et nuku kunnolla, tulet sairaaksi tai vahintdankin hulluksi. Talta
tieltd 300 000 suomalaista yrittdd kddntya joka ilta kemikaalien avulla.

Satu Kakkori

Nukuithan hyvin? Nukuit véhintddn 7-8 tuntia herddmattd vililld naapureiden
kolisteluun, lapsen itkuun, lintujen aamudiseen radkyndin tai miettiméén
huoliasi? Sait illalla helposti unen pdéasti kiinni? Et alkanut kuunnella

ainid, etkd kiehnénnyt lakanoissasi ympéri ja ympéri etkd vahdannut
kellotaulua, jonka viisarit ahmivat jdljelld olevaa nukkuma-aikaasi harppoen
puoli tuntia kerrallaan?

Onnea vaan sinulle, joka nukuit. El4t varmasti pitkdédn ja menestyt hienosti.

Sinulle, joka et nukkunut, laihana lohtuna on vain se, etti et valvonut
yksin. Joka neljds suomalainen nukkuu alle 6,5 tuntia ydssd. Noin 300 000
suomalaista ottaa joka ilta jonkinlaisen uniladkkeen. Puoli Suomea eldi ja
tyOskentelee pédivdnsd tokkuraisina univajeen tai unilddkkeen takia.

Univaje ei ole pelkdstiddn yksilon vaan kasvavassa méérin koko yhteiskunnan
ongelma. Huonosti nukkuva on vaarallinen sekd itselleen ettd muille.

Univaje aiheuttaa masennusta, joka on tyokyvyttomyyden suurimpia syité.
Univaje lihottaa, nostaa verenpainetta ja altistaa aikuisidn diabetekselle.
Univaje altistaa tapaturmille ja virheille. Univaje heikentdd kykyé luovaan
tyOhon ja ajaa ihmistd péihteiden kéyttoon.

Lisdd huonoja uutisia on luvassa. Laajan eurooppalaisen tutkimuksen
ennakkotulokset vahvistavat kasityksid univajeen terveyshaitoista.

Viiden EU-maan yhteishankkeessa pureudutaan kroonisen univajeen
ladketieteellisiin ja yhteiskunnallisiin syihin ja seurauksiin. Suomen
osalta projekti on valmis ja tulokset tiedossa, mutta niité ei vield ole
julkaistu.

- Sen verran voimme sanoa, etti tulokset vahvistavat veren CRP-arvon
kohoamisen univajeessa. Immunologinen jirjestelmdmme siis heikkenee
univajeen seurauksena, kertoo hankkeen johtaja Tarja Stenberg Helsingin
yliopistosta.

Lievistikin koholla oleva, tulehdustiloista kertova CRP-arvo ennustaa muun
muassa syddninfarktia ja muita verisuonitauteja.

Suomalaiset ja ruotsalaiset ovat omaa luokkaansa uniongelmaisina, vaikka ne
ovat yleisid kaikissa teollistuneissa lansimaissa. Tété selitetddn runsaalla
alkoholinkdyto6lld sekd tyokulttuurilla, jossa palkattoman ylityon tekeminen
ja vuorotyon miérd ovat EU-maiden huippua.

Silti univajetta viheksytddn ja unettomuutta pidetdén henkilokohtaisena
ongelmana.



- On ajateltu, ettd olisi hienoa, jos voisimme valvoa enemmén, ettd uni on
typerdd ajankdyttod ja jos se voitaisiin poistaa, saisimme paljon enemmén
aikaiseksi, Stenberg sanoo.

Nappia naamaan ja pditd tyynyyn? Ei, sanoo unitutkija Stenberg, univajeen
hoito unilddkkeilld on véari tie monestakin syyst.

- Ladkkeilld ei saada oikeaa unen laatua. Tydikéisilld suurin unettomuuden
syy on tyOstressi, eikd sitd pitdisi hoitaa ladkkeilla.

Jos tyOstressin vaikutuksia lddkitdan unilddkkeilld, se kostautuu
vadjaamaittd myos tyonantajalle, koska stressatut ja tokkuraiset tekevit
tyOonsd huonosti.

- Yhteiskunnassa on kaksi vastakkaista trendid: Tydeldma vaatii entisti
korkeampaa vireystasoa ja tyotehtdvat monimutkaistuvat. Samalla unesta
pyritddn nipistimdin. Se on pahin mahdollinen yhdistelma.

Samalla kun tyonantajat ovat hiljalleen herdnneet pohtimaan tydstressin
mysteerid, napin ottaminen on parissakymmenessi vuodessa ehtinyt
kaksinkertaistua. Kaikkein eniten kdytetty unilddkeryhma kautta aikojen ovat
bentsodiatsepiinit.

Niilld syvaunen ja REM-unen médird jad normaalia vihdisemmaéksi ja unen
painopiste jaa kevyisiin unen vaiheisiin. Niin monimutkainen asia kuin unen
fysiologia onkin, sen tirkeimmén periaatteen ymmaértaa tavallisella
maalaisjarjelld: kevyt 'koiranuni' ei virkistd niin hyvin kuin sikeé uni.

Vaikka ladkkeilld saa unen péésta kiinni nopeasti ja unen kesto on pitka,
ihminen on tokkurainen ja vidsynyt nukuttuaan koko yon koiranunta.

- Ei ole pystytty selvittdmaén, miksi lddkkeilld aikaansaatu nukahtaminen ei
johda mydhemmin y6l1lad syvdin uneen, Stenberg sanoo.

Itse on itsednsd autettava, silld tyokulttuurin muutosta odotellessa ehtii
vanheta ja uudenlaiset uniongelmat ovat edessa.

Unettomuuden ehkaisyssé kaiken tirkeintd on kroonistumisen esto, silld
nukahtamisvaikeudet synnyttivét itseddn ylldpitdvan noidankehin nopeasti.
Ihminen alkaa jo iltapéivilld huolestua, saako hén tindkadn iltana
nukahdettua. Illalla tuntuu jo silté, ettd ei nukuta yhtdan. Stressi aktivoi
hormoneja, jotka estdvit nukahtamista.

Luomu on parasta unessakin, mutta miten sen saisi?
- Ihmisten perustietimyksen lisdédminen jo auttaa. Monia helpottaa tieto
siitd, ettd satunnainen valvominen ei ole vaarallista, sanoo unitutkija

Stenberg.

Han korostaa, ettd eldmédssé on hirvedn vidhin mystiikkaa. Hyvdin uneen ei
tarvita poppakonsteja vaan sddnnollistd elamaa, terveellisid elaméintapoja ja



litkuntaa.

- Tietysti kaikki rentoutuskeinot, mitd illalla voi kéyttdd, ovat hyvia.
Lukeminen, hengitysharjoitukset, sopiva iltapala, hyvéa sénky.
Nukkumaanmenoon pitdisi valmistautua rauhallisin mielin.

Useat unitutkijat suosittelevat myds pédivianokosten ottamista. Iltapdivin
'visymystunteina' kello 13-16 otetut alle puolen tunnin pdivénokoset
virkistavét parhaiten.

P.S Ei bentsodiatsepiineja illalla, eikd mitddn muitakaan kemikaaleja. Vain
leppoinen vastasauna poikien kanssa ennen nukkumaan menoa ja mukillinen
kuumaa, vihredd teetd runsaan hunajan kera. Sitten sain huomaamattani
unihiekkaa silmilleni kuunnellessani makuuhuoneeni auki olevasta
tuuletusikkunasta mustarastaan huilunsoittoa. Aamulla herétys kuovin
mukavaan kurlutushuutoon. Y6114 oli satanut, ulkona kuusija puoliastetta
lammintd, ilma tdynninséd puhdasta, raikasta happea ja lintusten laulua.



