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ryhmissa. Loysimme yksitoista tutkimusta, jotka kasittelivat unta ja uniter-
veytta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkitun tiedon poh-
jalta tehdé kuvaileva katsaus aiheesta.

Aineistoissamme tutkittiin muun muassa hoitajien vuorotydn vaikutusta unen
laatuun. Liséksi tutkittiin nuorten ruutuajan vaikutuksia nukkumiseen.
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toivat unen laadun olevan heikompaa, ja se ilmeni esimerkiksi ybherdamisina
ja huonompana unenlaatuna. Unettomuus kuvattiin siten, ettd nukkumisen jal-
keen ei koettu oloa virkeaksi ja unen maara saattoi olla hyvinkin vahaista.
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ABSTRACT

Our thesis is a literature review on sleep health. The client of this thesis is South-Eastern

Finland University of Applied Sciences or XAMX and Sari Laantera acted as our supervis-
ing teacher. Our thesis focused on what sleep health is and how it manifested in different

age groups. We found 11 studies that concerned sleep and sleep health.

Our aim was to make a descriptive literature review on the basis of already existing
sources. Our aim is to highlight the importance of sleep health in different age groups and
what it encompasses of.

In our materials we studied among other things the effect of nurses shift work on sleep
guality. We also studied the effect of screen time on sleeping in the youth.

In one study it was found that for those doing shift work, sleep quality was weaker than for
those who only worked during the day. Shift workers told they experienced their sleep to
be weaker and it manifested as for example abruptly waking up at night and poorer sleep
guality. Insomnia was described as not feeling spry after sleep and the amount of sleep
could be very low.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydémme aihe on uniterveys. Valitsimme taman aiheen, koska eten-
kin tana paivana kyseenomainen aihe koskettaa suurinta osaa inmisia jollakin
tapaa ja onhan hyva uni tarkeimpia perustarpeitamme elamassa. Harman ja
Sallisen (2006) mukaan unella on selkeita vaikutuksia ihmisen toimintakykyyn,
silla nukkuuhan ihminen noin kolmasosan elamastaan. Opinnaytetyémme tar-
koituksena oli tuoda esille uniterveyden merkitys eri-ikdryhmissa. Teimme ku-
vailevan kirjallisuuskatsauksen tutkitun tiedon pohjalta. Tavoitteemme liittyy
terveyden edistamiseen, silla uniterveys koskettaa meita kaikkia ja on tarkea
osa terveyden edistamista.

Partosen (2017) mukaan uni koskettaa meité jokaista, ja jokaisella ihmisella
myo6skin unen laatu vaihtelee huomattavasti. Se, mika on riittdvaa ja hyvaa
unta ja mitka eri tekijat vaikuttavat uneemme, on eri tekijéiden summa. Mielen-
kiintoista on tutkia, miten voimme saavuttaa optimaalisen, terveytta edistavan
ja onko edelld mainitun unen saavuttaminen kaikille mahdollista (Partonen
2017, 5.)

Partinen (2019) seka Partonen (2017) ovat tutkineet nukkumista ja sen vaiku-
tusta ihmisen elamaan. Perima vaikuttaa siihen ymparistdd enemman. Nukah-
taminen riippuu siis sisaisesta kellostamme. Henkilon valitessa nukkumisensa
sekad herddmisensa ajankohdan puhutaan ympariston vaikutuksesta. Unive-
lasta toivutaan noin neljan vuorokauden kuluttua. Univajeen terveysvaikutuk-
set pitkalla tahtaimella ovat painon nousu ja hyperglykemia. Lyhyen ajan kulu-
essa ilmaantuvat terveysvaikutukset voivat olla vasymys, tarkkaavaisuuden
huononeminen, keskittymisvaikeudet, muistitoimintojen hidastuminen, hidastu-
nut reaktiokyky seka artyisyys. Paivaunet vahentavat ybunen maarad. Kun he-
raé virkeana, on inminen todennakaoisesti nukkunut riittavasti. Unessa on eri

vaiheita, fyysisen levon kannalta tarkein on syva uni. (Partinen 2019.)

Harméan ja Sallisen (2006) mukaan tydssaan hoitajat tekevat kolmivuorotyota,
missa unirytmi menee sekaisin ja huomioitavaa on, ettei kaikille kolmivuorotyd
edes sovi, koska se aiheuttaa somaattisia oireita osalle ihmisista. Hoitoalalla
vaaditaan taydellista keskittymista vaativaan tydhon ja huono unenlaatu vai-
kuttaa jaksamiseen ja suoriutumiseen tyotehtavissa. Se voi myods aiheuttaa
stressia, joka taas pidemman paalle aiheuttaa verenpaineen nousua ja sydan-
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ja verenkiertosairauksia, sairauslomia, vajaakuntoisuutta tai pahimmassa ta-

pauksessa vakavaa sairastumista. (Harma & Sallinen 2006, 1705-1706.)

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Toimeksiantajana on Xamk, terveysala. Xamk on Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulu, jossa suoritetaan monen eri alan ammattikorkeakoulututkintoja ja
valmistutaan muun muassa sosiaali- ja terveysalan ammatteihin. Toimeksian-
tajalla Xamkilla on opetussuunnitelma, joka pohjautuu eri ydinosaamisen alu-
eisiin. Yksi osa-alue on terveyden edistaminen. Terveyden edistamiseen kuu-
luu opetussuunnitelman mukaan ravitsemus, elintapojen seuranta, johon uni
ja nukkuminen vahvasti liittyvat, seka sairauksien ennaltaehkéisy. Muita ydin-
osaamisen opintoja ovat hoitotydn ammatilliset perusteet, kieli- ja viestintatai-
dot seka kliininen hoitotyd.

Taydentavan osaamisen opintoihin on tulossa uniterveydesta opintojakso,
jonka tarkoituksena on lisata tietoa unen merkityksesta terveydelle. Taydenta-
valla osaamisella tarkoitetaan opintoja, joissa opiskelija itse valitsee itseaan
kiinnostavat opinnot ja syventaa taten osaamistaan valitsemillaan osa-alueilla.
(Xamk 2019.)

3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO AIHEESTA

Opinnaytetydmme keskeiset kasitteet ovat uniterveys, uni, stressi, unetto-
muus. Erityisesti tydikaisten unihairiot ovat viime vuosina lisdantyneet Suo-
messa huolestuttavasti. Syy unettomuuteen voi olla primaari, alkoholista tai
sairaudesta johtuva. Suomen mittakaavassa unettomuus on 1,5 - 2,0 kertaa
yleisempaa kuin esimerkiksi Englannissa tai Ranskassa. Lapset karsivat uni-
hairibista myds normaalia enemman. (Harma & Sallinen 2006, 1705-1706.)
Kansainvalisia tutkimuksia uniterveydesta on tehty esimerkiksi tunnistamalla
ihmisen biomarkkereja, joitten avulla voidaan ennustaa tarkasti suorituskyky
tilanteissa, joissa vuorokausi- ja unihomeostaattiset systeemit on hairiintyneet.
(Stenberg 2016.)

Uneemme vaikuttaa vuorotyo, silla yhteiskuntamme on tarkoitus olla avoinna

24 tuntia vuorokaudessa. Lapset viettavat aikaa sosiaalisen median parissa,



7

joten nukkumaanmeno viivastyy ja ybunet jaavat vajaaksi. Riittamaton uni ai-
heuttaa hormonaalisia muutoksia ja nostaa systolista verenpainetta, heikentaa
vastustuskykya ja lisaé ruokahalua ja insuliiniresistenssia. Unen puute vaikut-
taa elintapoihin, kuten lisdantyvaan vasymykseen, epaterveelliseen ravintoon,
tupakointiin ja fyysiseen likkumattomuuteen. Unen vahyys korreloi lihavuu-
teen. Psyykkisesti, unen vahyys vaikuttaa tunteisiin, ajatteluumme ja toimin-
taamme. Yhden yon valvomisen jalkeen olotilamme vastaa promillen humala-
tilaa. (Harma & Sallinen 2006, 1705-1706.)

Ymparistosta johtuvia tekijoita enemman uneemme vaikuttavat geneettiset te-
kijat, silla jotkut ihmiset voivat selvitd alle 7 tunnin ydunilla, kun taas toiset
vaativat huomattavasti pitemmat yéunet. Kuinka sitten tiedamme oman riitta-
van unen tarpeemme? Tutkimuksen mukaan nukkumalla riittavan pitkdan noin
kahden viikon ajan. (Partonen 2017, 5.)

3.1 UNITERVEYS

Uni tarkoittaa ihmisen aivotoiminnan tilaa, jossa tietoinen yhteys on poikki.
Unessa elimistomme elpyy ja lepaa, ainoastaan aivomme kayvat lapi paivan
tapahtumia ja lataavat itseddn. Unessa on eri vaiheita: torkku-uni, kevyt uni,
syva uni ja REM-uni. Fyysisen levon kannalta tarkein on syva uni. REM- unen
aikana aivot ja elimistd aktivoituvat, tapahtuu oppimista ja psyyke saa levata.
Unen tarve on yksil6llistda, mutta murrosikaisen unensaantisuositus on yli 9
tuntia vuorokaudessa, koska talldin alkaa aivojen toinen kasvuvaihe ja unen-
tarve on ilmeinen. Voidaan ajatella, etta jos tuntee aamulla heratessaan

olonsa pirteéksi, on nukkunut riittavasti. (Partinen 2019.)

Maailman terveysjarjestdt WHO maarittaa terveyden taydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. (Huttunen 2020, 16—-31.) THL on
julkaissut laajan tutkimuksen terveyden eri osa-alueilta, vuonna 2018. Fin-Ter-
veys 2017 tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa luotettavat tiedot koskien Suo-
men aikuisvaestda ja sen osaryhmien terveyttd, terveyskayttaytymista, toimin-
takykya sek& hyvinvoinnin maarittajia. Terveydenhuollon tyontekijoitten siirty-
essa paivavuoroon, heidan riskinsa vasymykseen kasvaa vapaapaivina.
(Harma & Sallinen 2006, 1705-1706.)



Uniterveydella tarkoitetaan ihmisen kokemusta siita, millaista hdnen unensa
on. Ihminen voi esimerkiksi ajatella, ettd han nukkuu katkonaisesti tai vain va-
han yon aikana. Lisaksi ihminen saattaa pohtia, miten nukkuminen vaikuttaa
hanen vireystilaansa esimerkiksi tydpaivan aikana. Uniterveys on melko laaja-
alainen kasitteend, ja jokainen pohtii sen vaikutusta itseensa eri tavalla. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Ty6turvallisuuslaissa on maininta tyohyvinvoinnista, siitd on olemassa erilaisia
maaritelmid. Sosiaali- ja terveysministerion maaritelman mukaan tyéhyvin-
vointi tarkoittaa, etta henkild selviytyy tydstaan niin fyysisesti, henkisesti kuin
sosiaalisesti. (Hirvonen 2018, 3.) Tyoymparisto eri tekijoineen ja tydyhteison
toimivuus kuuluvat tyéhyvinvointiin. Yksityiselamamme liittyy mydskin ty6hy-
vinvointiin. Vuorotyota tekevien haasteena ovat epaséaanndlliset tydajat, joten
fysiologiset haittavaikutukset terveydelle, kuten héairiintynyt uni-valverytmi, las-
kenut suorituskyky seka ruoansulatuselimiston hairiét, vaikuttavat tyéhyvin-
vointiin. (Hirvonen 2018, 10.)

3.2 UNIHAIRIOT JA NUKKUMISTA HEIKENTAVAT TEKIJAT

Unihairiét voivat muodostua erilaisista tekijoistd. Unettomuus tarkoittaa, etta
heraillaan kesken unien tai lilan aikaisin aamulla. Unen laatu saattaa olla
my6s huonoa ja ihminen kokee helposti paivalla vasymysta. Uniapneassa
henkil6 kuorsaa ja ajoittain voi esiintyéd hengityskatkoksia. Levottomat jalat on
neurologinen liikehairiosairaus. Narkolepsia on keskushermostoperainen sai-
raus, jossa henkil6 tahattomasti nukahtelee ja younen laatu on huonoa. Para-
somniat sisaltavat joukon erilaisia unihairiéita, kuten unissapuhuminen ja unis-
sakaveleminen. Parasomnia voi aiheuttaa toissijaista unettomuutta, merkitta-
vaa psykologista tuskaa ja vahingollisia sosiaalisia seurauksia. Uni-valveryt-
min hairiot tarkoittavat normaalivaestdsta poikkeavaa unirytmid, joista yleisin
on viivastynyt unijakso. Kroonisen vasymysoireyhtyméan oireita ovat pitkakes-
toinen uupumus, jonka aiheuttaa pienikin fyysinen ja henkinen ponnistelu ja
jota lepo ei paranna. Laukaisevaksi tekijaksi sen alkamiseen epaillaan infek-

tiosairauksia. (Unihairiot 2021).
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Stressissa ihminen kokee, ettéa hanelle on keraantynyt paljon haasteita ja vaa-
timuksia joihin voimavarat eivat riita ja selviytyminen on vaikeaa. (Mattila
2022, 25) Stressilla on inmisen elamassa iso vaikutus useisiin asioihin. Stressi
on tila, jossa ihminen kokee erilaisia oireita. Oireina voi esiintya ahdistusta ja
kiputiloja, kun ihminen yrittaa selviytya useista asioista yhtaaikaisesti. Yksi
merkittava asia, johon stressi voi vaikuttaa merkittéavasti, on nukkuminen. Yha
useampi ihminen kokee stressaavassa tilanteessa unettomuutta. (Terveys-
kyla 2019.)

Unta ihmisella voivat heikentaa liilkaunisuus, unettomuus tai univelka. Liikauni-
suutta voi ilmeta, jos ihminen on toistuvasti vasynyt ja nukkuu paljon. Tata kut-
sutaan hairiotilaksi, jossa riittdva nukkuminenkaan ei virkista. Unettomuu-
dessa taas on kyse siita, ettd ihminen ei syysta tai toisesta kykene nukku-
maan. Unettomuudesta karsiva ihminen ei virkisty nukkumastaan unesta lain-
kaan, vaan kokee taas talloin jatkuvaa vasymyksen tunnetta. Unettomuuden
taustalla on usein jokin masennustila tai liika paihteiden kayttd. Univelka tar-
koittaa sita, ettéd ihminen ei ole ehtinyt nukkua tarpeeksi esimerkiksi kiireen
vuoksi tai ei ole jostain syysta paassyt nukkumaan. Taman kasitteen voi liittda
tietylla tavalla unettomuuteen, silla myds unettomuus tuottaa ihmiselle univel-
kaa, jos ei kunnolla saa 6isin nukuttua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019.)

4 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoite on tuoda esille uniterveyden merkitysta eri ikaryh-
missa ja kertoa siitd, mita uniterveys tarkoittaa. Tutkitun tiedon pohjalta

teimme kuvailevan kirjallisuuskatsauksen.

5 AINEISTO JA MENETELMAT

Kaytimme tietokantoina Googlea ja Medicia. Googlen valitsimme, koska se on
maailmanlaajuinen hakukone. Sen kayttaminen on helppoa, koska suoraan
Googlen hakukenttdan kirjoitetaan haluttu hakusana ja sen kautta pystyy etsi-
maan kaikenlaista tietoa nopeasti.
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Medic-tietokanta on kotimainen terveystieteellinen viitekanta ja siihen tallenne-
taan terveystieteellisia julkaisuja. Medicin viitetietokantaa tuottaa Helsingin yli-
opiston kirjasto. Medic-tietokantaan pdadyimme, koska meilla oli mahdolli-
suus Kaakkurin kautta kayttaa Medicia ja siella on hoitotieteellisia julkaisuja
kuten pro graduja. Mielestamme Medic-tietokanta oli luotettava ja tieteellinen
aineisto tiedonhakuumme. Medic-tietokannan suomalainen aineisto koostuu

julkaisuista, joita ei ole kansainvalisissa hakuteoksissa (Suutarinen 1995.).

Laadimme aiheesta kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. Kirjallisuuskatsauk-
sessa hyodynnetaén aiheesta jo olemassa olevia lahteita. Olemme etsineet
yksitoista tutkimusta, joissa on tutkittu unta ja uniterveytta. Osa tutkimuksista
on pro graduja, osa vaitoskirjoja seka alkuperaistutkimuksia. Kirjallisuuskat-
saukseksi kutsutaan artikkelia tai sen osaa, jossa kaydaan analysoiden ja ar-
vioiden lapi aihetta seka tutkimusongelmaa ja tutkimustuloksia (Jyvaskylan yli-
opisto 2022).

Kirjallisuuskatsauksessa perehdytééan jo tutkittuun tietoon ja sen tuloksia esi-
tellaéan laajasti. Kirjallisuuskatsauksia on useita eri tyyppeja ja ne jaotellaan
seuraavasti: kuivaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus,
kvalitatiivinen meta-analyysi seké& kvantitatiivinen meta-analyysi. Kuvaileva kir-
jallisuuskatsaus on yleisin kaytetyista kirjallisuuskatsaustyypeista. Siind kuva-
taan tutkittavaa asiaa laaja-alaisesti seka tutkimuskysymykset eroavat muista
kirjallisuuskatsaustyypeista. (Salminen 2011, 4-6.)

5.1 TIEDONHAUN KUVAUS JA AINEISTON VALINTA

Tiedonhaussamme kaytimme Medic- ja Google- tietokantoja. Hakusanoina oli-
vat uniterveys, stressi, uni, unettomuus. Englanninkielisessa haussa etsimme
tietoa sanoilla sleep AND health. Aineistomme pyrittiin rajaamaan vuosille
2012 - 2022, niin etta tutkittu tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista, mutta
monipuolisuuden takia kaytimme my6s vanhempia lahteita. Aloitimme valitse-
mastamme aiheesta etsimaan yksitoista kattavaa lahdetta. Etsimme tietoa
avainsanoilla, joiden kautta I6ysimme tutkimustietoa. Seuraavaksi rajasimme
lahteet, jotka nimenomaan kasittelivat aihettamme. Pyrkimyksena oli, etta ai-

neistomme olisi riittavan monipuolista sekd mahdollisimman tuoretta.
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Aloittaessamme kirjallisuuskatsauksen tekemista, etsimme ensin kyseiset tut-

kimukset ja lahteet, joiden pohjalta aloimme sitten koostaa katsausta.

5.2 AINEISTON KUVAUS JA ANALYYSI

Katsauksemme sisaltaa kaksi pro gradu -tutkielmaa (Hirvonen 2018; Valjus
2018) , jotka on tehty Suomessa. Suomalaisia mutta englanninkielisia lahteita
katsauksessamme on nelj4, joista kolme on pro gradu -tutkielmia Tuisku ym.
(2020), Palmgren (2016), Kuronen & Lukkari (2013) ja kolme englannin kie-
lista vaitoskirjaa: Bjorkqvist (2020), Vanttola (2021) ja Pietikainen (2020). Li-
saksi aineistoon kuuluu yksi tutkimus (Koponen ym. 2018, yksi artikkeli (Pau-
nio & Porkka-Heiskanen 2008) seka katsaus Vigren ym. (2015).

Etenimme siten, etté etsimme jokaisesta lahteesta ikaryhmittain tietoa uniter-
veydesta. Jaoimme tulokset ikaryhmittain ja analysoimme, mitka tekijat vaikut-
tavat uniterveyteen ja mita uniterveys on eri ikaryhmissa. Etenimme siten,
ettd alkuun kerroimme lasten ja nuorten uniterveydesta ja siitd, miten ruutu-
aika vaikuttaa nuorten uneen (Kuronen ym. 2013), jonka jalkeen etenimme
hoitajien vuoroty6hon ja vuorotydn vaikutuksiin. (Hirvonen 2018). Kasittelimme
my0s niiden aikuisten uniterveyttd, jotka eivat tee kolmivuorotyota tai tyosken-

tele hoitajina sosiaali- ja terveysalalla.

6 TULOKSET

Valjuksen (2018) mukaan lasten nukkumaanmenoaika arkisin on noin kello 21
- 21.30. Tahan vaikuttaa lasten ruutukayttaytyminen. Joissain tilanteissa ruu-
tuajan pidentyminen arkena vaikutti lasten nukkumaanmenoaikaan, jos ruutu-
aikaa oli paivisin yli 4 tuntia. Viikonlopun nukkumaanmenoaika oli selkeasti
mydhaisempi, noin kello 22 - 22.30. Ruutuajalla huomattiin olevan selkea yh-
teys lasten nukkumistottumuksiin idsta riippumatta. (Valjus 2018, 27-32.)

Tutkimuksessa kuudes- ja yhdeksanluokkalaisten nukkumistottumuksissa sel-
visi, etta toistuva heraily kesken unien ja vaikeus nukahtaa ovat varsin vahai-
sid, vastaajista kuitenkin 15 % koki nukahtamisvaikeuksia usein tai melko
usein. Tytdilla tama oli yleisempaa. Valtaosa vastaajista on mennyt oma-aloit-

teisesti nukkumaan tiettyyn aikaan. Vastaajat mieltavat terveydentilansa
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hyvaksi. Kuudesluokkalaiset menevat aiemmin nukkumaan kuin yhdeksas-
luokkalaiset, joten kuudesluokkalaisilla on ollut pidemmat younet. Tytot nuk-
kuivat lyhyempia ybunia kuin pojat. Merkittavaa oli, ettd kuudesluokkalaiset
parjasivat omasta mielestaan lyhyemmilla yéunilla kuin vanhemmat yhdeksas-
luokkalaiset. (Kuronen & Lukkari 2013, 54-56, 58-59.)

Hirvonen (2018) kertoo, ettéd noin puolet eli 55 % hoitajista koki tydéhyvinvoin-
tinsa hyvéksi. Hoitajat nukkuvat keskimaérin 7 tuntia yosséa, mutta osa taas
kokee tarvitsevansa yli 8 tuntia yossa unta jaksaakseen tehda kolmivuoro-
tyota. Osalla tyontekijoista oli aamuisin heraamisvaikeuksia ennen aamuvuo-
roa ja osalla taas nukahtamisvaikeuksia iltaisin iltavuoron jalkeen. 42 % hoita-
jista koki voimakasta vasymysté tydvuorojen paatteeksi. Tata koettiin kaikissa

tyovuoroissa seké& aamulla etta illalla. (Hirvonen 2018, 30-34)

Unen laatu on vuoroty6ta tekevalla heikompaa kuin paivéatyota tekevalla. Erot
huomattiin ainoastaan kolmivuorotydté ja paivatyota tekevien tyontekijoiden
valilla. Nama huomattiin myds ainoastaan tyontekijoilla, jotka olivat tutkimus-
hetkella tydsuhteessa hoitoalalla. Vuorotyodntekijoilla huonompi unenlaatu il-
meni yoheradmising, nukahtamisen vaikeutena seka riittamattdmana unen-
maarana. (Palmgren 2016, 25-30.)

Koposen ym. (2018) tutkimuksessa nukkumistottumuksia kartoitettiin kysy-
malla heiltd yéunien pituutta seka kasitysta unen riittdvyydesta. Samalla selvi-
tettiin, onko ihmisilla ollut edellisen kuukauden aikana unettomuutta tai paiva-

vasymysta. Myo6s vuodenaikojen vaikutusta unenlaatuun tarkasteltiin.

Tutkimuksessa selvisi, etta suurin osa ihmisista kokee nukkuvansa melko hy-
vin. Erilaisia uniongelmia kuitenkin raportoitiin olevan jonkin verran, mika on
heikentava tekija ihmisen uniterveytta ajatellen. Myonteisena asiana koettiin,
ettd vuodenaikojen vaikutus unen saantiin ja laatuun oli vuosien saatossa pie-
nentynyt. Yllatyksen& koettiin myos se, etta tarpeeksi nukkuvien osuus oli las-
kenut vuosina 2011 - 2017. (Koponen ym. 2018, 44.)

Aikuisilla, jotka olivat syntyneet pikkukeskosina, tutkimuksessa todettiin var-
hainen kronotyyppi, kuin verrokkiryhman taysiaikaisena syntyneisiin. Edella-
mainittu tutkimustulos rajoittui pikkukeskosiin, vain vahan etuajassa syntynei-

siin keskosiin nahden, kun taas verrokkiryhmassa ei ollut havaittavissa eroja.
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Unen laadussa tai pituudessa ei havaittu eroja. Ryhmatasolla pikkukeskosilla
ei ollut eroja elaménlaadussa, joskin suhteellisen syntymapainon alaryhmissa
ilmeni eroja. Tutkimustulokset osoittavat kuitenkin, ettd hyvin etuaikainen syn-
tyma on mahdollisesti yhteydessa varttuneemmalla ialla vuorokausirytmiin.
(Bjorkqvist 2020, 94-98)

Sairaalahenkilékunnan vuorotydn vuoksi koettujen unihairididen yleisyys oli 3
— 4 %, siita oli poissuljettu yévuorot, jolloin yleisyys oli isompi, 3 — 10 %. Hen-
kiloilla, jotka tekevat jatkuvasti yovuoroja, yleisyys oli taas isompi. Vuorotydsta
johtuvat hairiét korreloivat voimakkaaseen vasymykseen, uneliaisuuteen va-
paapdaivina seka myos unettomuuteen. Tutkimuksessa kuitenkin todettiin, etta
usealla sairaalantydntekijalla ilmeni harvoin vuoroty®n tuottamia unioireita. Yo-
vuorojen lisaksi uni ja vireystila heikkenivat mydskin aamuvuorojen yhtey-
dessa. Vapaapaivien nukkumisongelmat liittyivat vahaisempaan kor-
vausuneen ja yleisesti suurempaan vasymykseen ja uneliaisuuteen, joka saat-
taa johtua heikommasta ominaisuudesta palautua vuorotyosta. (Vanttola
2021, 52-61) Unen laatua ja siséltdoa voivat heikentdd unen aikana néhdyt
painajaisunet. Aikuisilla tama voi heikentaa hyvinvointia ja pahimmillaan jopa
johtaa vékivaltaisiin seurauksiin. (Tuisku ym. 2020, 102.)

Unella ndhd&an olevan vaikutusta naisen raskausaikaan. Jos nainen nukkuu
yolla alle 7 tuntia, lisdé se tutkimuksen mukaan riskia synnytyksen jalkeiseen
masennukseen. Lisaksi masennusriski kasvaa, jos naisella oli iltaisin unen-
saannissa vaikeuksia, eli han nukahtaa vasta yli 20 minuutin kuluttua nukku-
maan menemisesta. (Pietikainen 2020, 81-69.)

Uni on tarkeassa osassa stressista toipumisessa. Huono unen laatu altistaa
krooniseen univajeeseen ja erilaisiin somaattisiin ja psykiatrisiin sairauksiin.
Nykyisten tutkimustulosten valossa vaikuttaisi, etta unen puutteella on itsenai-
nen vaikutus sairauksiin, jotka liittyvat stressiin. (Paunio & Porkka-Heiskanen
2008.) Keskeisena unen funktiona on synapsitasapaino, hermoston muovau-
tumiskyvyn sailyminen, muistijaljen voimistuminen seka lisdkapasiteetti uusien
asioiden oppimiselle. Unen aikana syntyy energiaa, tietynlaiset metaboliset
toiminnot voimistuvat ja kuona-aineitten poistuminen lisaantyy (Vigren ym.
2018.)
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7 POHDINTA

Nukkumisella on iso vaikutus ihmisen elamaan ja arkeen. Riittava younen
maara ja unen laatuun vaikuttavat tekijat ovat yksilollisia. Jokaisen ihmisen
elamantyyli seka elaméantilanne vaikuttavat nukkumiseen yksil6llisesti. Esimer-
kiksi raskas tyotilanne voi aiheuttaa masennustyyppista oireilua ja sita kautta

taas unettomuutta ja univelkaa. (Hirvonen 2018, 14-15.)

Kun ihminen vanhenee, elimistd alkaa muuttamaan unirytmiaan useimmiten
aamutyyppiseksi, eli ihminen alkaa herdilemaan aamulla tavallista aikaisem-
min. Tama tarkoittaa sitd, ettd ihminen myés menee illalla aikaisemmin nukku-
maan. Saannolliset nukkumistottumukset siis parantavat unenlaatua keski-
ikaisilla henkiléilla. (Palmgren 2016, 5.)

7.1 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetybhomme kaytettavat lahteet ovat tieteellisesti luotettavia ja kaytta-
mamme lahdemateriaali on peréisin erilaisista lahteista. Pyrkimyksemme on
ollut etsid uutta tietoa, mutta juuri uniterveyttd koskevaa materiaalia on Suo-
messa julkaistu mielestdmme varsin niukasti. Aineistoa keratessa olemme
huomioineet vain tieteellisesti luotettavat tutkimukset ja artikkelit. L&h-
teidemme joukossa on unta kasittelevaa aineistoa, joka pohjautuu tutkittuun
tietoon. Opinnaytety6tamme varten on tehty sopimus toimeksiantajan kanssa
ja se on tallennettu Wihiin.

Opinnaytetydmme lahteet ovat padosin tutkimuksia ja joukossa on myos pro
gradu -tutkielmia ja artikkeleita. Aineistojen kayttamisessa opinnaytetydssa on
huomioitu tekijanoikeusasetukset eli lahdemerkinnét ja viittaukset. Tama ku-
vastaa hyvaa tieteellistd kaytantota, jota opinnaytetdissa tulee huomioida.
Tassa tyossa ei myodskaan kayteta aineistoja tai tutkimuksia, joista tunnistaisi

alkuperaistutkimuksessa vastanneiden ihmisten henkilollisyyksia.

Henkildtietojen turvaaminen on osa opinnaytetyon eettisyytta. (Arene ry 2020.
12,18.) Meilla ei ole sidoksia opinnaytetydmme aineistoihin. Valituissa lahteis-
samme kasiteltiin ihmisryhmia, ei ketaan yksittaista henkiloa, joten kohderyh-
mien yksityisyys ei vaarannu. (Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin ohje
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2019.) Opinnaytetydbmme on vapaasti luettavissa, ja siind korostuu julkai-

summe lapinéakyvyys.

Kirjallisuuskatsauksessa hyvin tarkeaa on tiedonhaun sujuvuus. Tutkimusten
tulokset tulee arvioida kriittisestd nakokulmasta ja ottaa syrjaéan tutkimukset,
joiden asiasisélto ei ole luotettava tai aiheeseen liittyva. Tiedonhakuprosessin
mahdollinen myéhempi kertaaminen samanlaisin tuloksin on myés olennainen
luotettavuutta tukeva keino. (Kyngas ym. 2011.)

7.2 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Uniterveys on olennainen osa ihmisten elamaa. Nuorilla uniterveyteen ja nuk-
kumistottumuksiin vaikuttavat selkeasti ruutuaika seka nykypaivana lisaanty-
nyt sosiaalisen median kayttaminen. Tytdilla oli enemman nukahtamisvaikeuk-
sia kuin pojilla. Lisaksi kuudesluokkalaiset nuoret kokivat selkeasti parjaa-

vansa lyhemmilla yoéunilla kuin heitd nuoremmat ikaluokat.

Hoitajien ja aikuisten uniterveyteen vaikuttavista tekijoistd vuoroty6 nousi kes-
keisesti esille. Keskimaaraisesti hoitajat tarvitsevat 8 tuntia unta yossa, mutta
osa hoitajista koki parjaavansa lynyemmilléakin unilla. Aamulla herdamisen vai-
keutta oli osalla hoitajista. Voimakasta vasymysta koetaan jokaisen tyévuoron
paatteeksi, mika saattaa kertoa tyon kuormittavuudesta. Hoitgjilla, jotka teke-
vat vuoroty6ta, on unenlaatu tutkimusten mukaan myos heikompaa kuin niill&,
jotka tekevat ainoastaan paivatyota. Heikompi unenlaatu ilmenee ydllisind he-
raamisind, nukahtamisen ongelmina seka vahaisena unen maarana. Unta
voisi jatkossa tutkia enemman tekemalla erilaisia kyselyité ja haastatteluja eri
ikaryhmille. Olisi tarkeaa selvittad enemman, millaista unen laatu on erityisesti
nuorilla aikuisilla talla hetkella seka mitka tekijat siihen erityisesti vaikuttavat.
Kyselyita voisi pitda lukio- ja ammattikoulussa oleville nuorille ja sité kautta
voisi my0ds selvittad, kuinka opiskelu vaikuttaa nukkumiseen seka palautumi-

seen.
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