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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyo kasittelee nukkumisen kautta vireystilaa, yleista hyvinvointia ja tytssa jaksa-
mista sek& naiden merkitysta erityisesti kenttapoliisille. Harjoitteluni aikana halytys- ja valvontasek-
torin henkiloston kanssa kaymieni keskustelujen kautta minulle selvisi, etta yllattdvan monella
konstaapeleilla oli eri tasoisia nukkumiseen liittyvid ongelmia. Olen myo@s itse kokenut aiemmissa
tyotehtavissani vuorotydn haasteelliseksi erityisesti silloin, kun yoty6ta tehdaan vain silloin talléin
sen sijaan, etta nukkumisrytmi kdannettaisiin taysin ympari tukemaan yévuorossa tyoskentelya.
Muuallakin kuin poliisimaailmassa on vaikuttanut vallitsevan ajatusmalli, jonka mukaan unien uh-

raaminen kuuluu kovan luokan tehokkuuteen.

Urheilun saralla olen ollut kytkoksissa siihen ajatukseen, etta optimaalisen kehittymisen ja hyvin-
voinnin perustan luovat kolme kulmakive&: harjoittelu, ravinto ja lepo. Syysta tai toisesta unen mer-
kitysta kokonaisterveydelle on uskoakseni laajasti aliarvioitu ja produktina valmistuvan unioppaan
kautta pyrin valottamaan edes pienelle yleisélle riittavan levon ja unen vaikutuksia terveydelle. Paa-
tavoitteenani onkin tdméan opinnaytetydn kautta pystya vaikuttamaan erityisesti kenttatyota tekevien
poliisien kasitykseen unen merkityksesta ajantasaisen tutkimustiedon, selkeiden esimerkkien ja

kaytannon vinkkien kautta.

Poliisin tyon luonne pitda sisalladn toimintaa korkean stressin ja paineen tilanteissa, jotka on pakko
usein hoitaa ilman mahdollisuutta valmistautua. Paineensietokyvyn lisaksi poliisilta vaaditaan fyy-
sista ja henkista suorituskykya niin lyhyella aikavalilla tehtavasta seuraavaan kuin myés pitkalla ai-
kavalilla vuodesta toiseen. Nama puolet poliisilta vaadituista ominaisuuksia ovat laajemmin tiedos-
tettuja poliisin henkildstén keskuudessa ja muutoinkin yhteiskunnassa. Harvinaisempaa on emotio-
naalisen arviointi- ja ratkaisukyvyn edellytysten pohdinta poliisin tehtavilla. Miten esimerkiksi poliisi
pystyisi mahdollisimman hyvin suhtautumaan kuolinviestid viedessaan sen vastaanottajiin, tulkitse-
maan nopeissa tilanteissa sen osapuolten aikomuksia ja tukemaan raiskauksen uhria tai traumaat-
tisen rikoksen kokenutta todistajaa? Arkisemmin poliisin tydssa tdma vaikuttaa yksinkertaisesti ih-
misten intentioita ja aggressiota arvioitaessa. NAma arviot ovat useammin vasyneend vaaria, silla
emotionaalisen kasittelykyvyn on tutkittu heikentyvan unen ollessa riittaméatonta (Walker 2017,
116).



Tyoharjoitteluni alkoi kenttdosuudella Helsingin poliisilaitoksella ja lahestyin yovuoroja varovasti,
silla olin aiemmassa elamassani tehnyt yotoita ja huomannut sen, ettd yévuorojen satunnainen te-
keminen madalsi omaa ja kollegoideni suorituskykya, vireytta ja havainnointikykya. Taméan lisaksi
tyéhoni kuului autolla ajamista lapi yon hiljaisilla teilla. En silloin mieltanyt vasyneena ajamista eri-
tyisen vaaralliseksi, silla uskoin kuluneisiin myytteihin siitd, etta pystyisin pitdmaan uneliaisuutta
poissa ikkunan avaamalla, auton lampdétilaa laskemalla, itsedni nipistamalla tai lihaksia jannitta-
malla. Liséksi halusin uskoa, etta tarpeeksi paattavaisella tahdonvoimalla pystyisin pitamaan it-
seani hereilla riippumatta siitd, kuinka vasynyt olisin. Huomasin kuitenkin silloin talléin autoa yolla
kuljettaessani livahtavani huomaamatta lyhyiksi, noin sekunnin hetkiksi tietoisuuden tuolle puolen.
Tallaiset hetket tuntuivat pelottavilta, mutta niiden suoma adrenaliinirydppy ei silti riittanyt pitamaan
minua virkednd muutamaa minuuttia pidempaan. Samansuuntaisia kokemuksia sain kuulla tuolloin
useilta tydkavereiltani ja tuttaviltani. Yotoiden tekemisen aiheuttama jalkivAsymys ja tyon aikana
koettu vasymys johtivat molemmat minut lopulta siihen paatokseen, etta yotdiden tekeminen ei olisi
minulle. Tuohon aikaan en tutustunut aiheeseen sen enempaa, mutta takaraivooni jai ajatus siita,
etta mikali ryhtyisin viela yotdihin muodossa tai toisessa, olisi minun perehdyttava perinpohjaisesti

uneen ja yotdiden haittojen minimointiin.

Katson produktina valmistettavan unioppaan olevan paikallaan varsinkin siksi, etta aihetta on jo po-
lisiammattikorkeakoulunkin opinndytettiden saralta aiemmin k&sitelty, mutta ei viel& toiminnallisen
opinnaytetyon kautta. Laajasta kasittelysta huolimatta syvallinenkin perehtyminen unen merkityk-
seen narratiivisten kirjallisuuskatsausten ja tutkimuksellisten opinnaytetdiden kautta ei valttamatta
laajemmin edesauta aihepiirin tietoisuuteen tuomisessa poliisin henkilostolle. Taman takia pyrin
juuri tiivistamaan oleellisimmat, inspiroivimmat ja herattavimmat palat nykytietoa kompaktiksi ja hel-
posti sulateltavaksi paketiksi. Tata pakettia olisi mahdollista helposti levittda esimerkiksi poliisilai-
tosten miehistéhuoneisiin tai antaa harjoitteluun lahteville nuoremmille konstaapeleille mukaan levi-

tettavaksi.
2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

2.1 Opinnaytetytn tavoitteet ja tausta

Opinnaytetyon tavoite on ensin kirjallisuuskatsauksen avulla kartoittaa tAméanhetkisen unitutkimuk-
sen tila kirjallisuuskatsauksen kautta. Taman kartoituksen pohjalta on tarkoitus valmistaa erityisesti
poliisin kenttatyota tekevad henkilostoa tukeva produkti unioppaan muodossa. Tarve tallaisen

unioppaalle on tullut ilmi kentdn henkiloston kanssa keskusteluja kaytaessa.

Unta, sen tarvetta ja sen puutteen aiheuttamia haittoja tarkasteltaessa on kuitenkin pidettava mie-

lessa, etta kaikille toimivan kokonaisvaltaisen ratkaisun tiivistaminen yksiin kansiin on tavoitteena



kenties mahdotonta. Unitottumukset ja sen tarve ovat jokaiselle yksil6llisid, eikd voida varmuudella
ennustaa yhdenlaisten unitottumusten aina toimivan tietylle vaestdnosalle tai edes ihmiselle. Opin-
naytetyon tavoitteena ei siis suinkaan ole ratkaista pysyvasti koko poliisin henkiléston uniongelmia,
vaan tavoitteena on pikemminkin pienen tehokkaan tietopaketin tiivistaminen, josta lukija voi am-
mentaa viimeisimpiin tutkimuksiin perustuvaa tietoa ja potentiaalisesti hyddyllisia ideoita. Unitottu-
muksia tarkasteltaessa ja suosituksia pohdittaessa voidaan uniopasta laajalti verrata ravintosuosi-
tuksiin; hyvat ravintosuositukset muodostavat perustellun pohjan ruokavaliolle ja sitd seuraamalla
on todennakoista paasta hyviin tuloksiin. Toisaalta ainoastaan ravintotottumusten korjaamisen ei
voida olettaa korjaavan taianomaisesti kaikkia elaméan osa-alueita eika yksi ravintosuositus valtta-
matta sovi kaikille. Terveys ja hyvinvointi eivat ole nain mustavalkoisia, mutta opinnaytetyoni kautta
pyrin luomaan hyvaan ravinto-oppaaseen vertautuvaa opasta: sen opeista ammentamalla lukija

todennéakdisesti oppii jotakin, josta on télle hy6tya unitottumusten parantamisessa.

2.2 Aiheen rajaus

Teoriaperustaa on tarkoitus kyda opinnaytetydssa laajasti, mutta pintapuoleisesti 1api. Sen sijaan,
etta sukeltaisin unen osa-alueisiin kovinkaan syvélle, pyrin enemmankin raapaisemaan usean
oleellisen aihealueen pintaa. Opinnaytetydni toiminnallinen puoli tulee samoin peilaamaan tata ra-

jausta, silla pieneen ja helposti lahestyttavaan oppaaseen ei voi liikaa tietoa siséallyttaa.

Produktina valmistuvan unioppaan on tarkoitus l16ytaa tasapaino informatiivisuuden ja kompaktiu-
den valilla. Uniopas pitaa sisallaan vain kansi- ja takalehtineen kahdeksan A5 -kokoisen sivun ver-
ran tekstia, joten sen on tarkoitus olla laajuudeltaan varsin tiivis pintaraapaisu kaytannoéllisiin aihe-

piireihin.
2.3 Virkeyden yllapitamiseen liittyva lainsaadantt ja aiemmat opinnaytety6t aiheesta

Poliisin tytssa toimintakyvyn yllapitAminen ei ole ainoastaan hyo6dyllista ja tydntekoa helpottavaa,
vaan laissa poliisin hallinnossa 15 h 8:ss& on saadetty poliisin kunnon yllapitamisesta. Laissa lu-
keva "Poliisimiehen tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttavaa kuntoa ja ammattitaitoa.” antaa yk-
sinkertaisen, mutta hankalan maarayksen poliisin henkiléstolle. Ty6tehtavié on toki joka I&ht6on
poliisissa, mutta tuskin lienee sellaista poliisivirkaa, jota tehdessa voisi perustellusti jattaa kuntonsa
ja ammattitaitonsa tuuliajolle. Sen sijaan poliisin erikoisyksikdiden kunto- ja ammattitaitovaatimuk-
set voivat olla huomattavan korkeat. Poliisilta vaaditaan korkeaa toimintakykya ja kunto, niin fyysi-

nen kuin henkinenkin, on siind iso komponentti.



Joonas Pekkala ja Matti Natti ovat tehneet tAméan opinnéytetytn ndkdkulmasta erittain osuvaa sel-
vitystyota osana poliisin AMK-opinnaytetydtaan. Kyseisessa opinnaytetydssa lahestytaan unta mo-
nista eri nakokulmista ja arvioidaan osuvasti niitd uneen vaikuttavia tekijoita, jotka tulevat erityisesti
poliisin tydssa esiin. Opinnaytetydn johtopaatoksissa todetaan kyselyyn vastanneista vuoroty6ta
tekevista poliisimiehista kaikkien olleen sitéa mieltd, ettd ennen ydvuoroa olisi tirkedd saada nukut-
tua hyvin. Samoin yhta mielta olivat kaikki siita, etta ian kertyessa tydn tekeminen oli kaynyt ras-
kaammaksi. Syyna télle arvioitiin olevan univaje tai ikaantymisen mukanaan tuoma palautumisen
hidastuminen. Osa vastaajista kertoi jattavansa yévuoroa seuraavat paivaunet kokonaan valista
helpottaakseen normaaliin unirytmiin palaamista. Tassa tapauksessa unirytmiin paasi helposti
kiinni nukkumalla riittavat ydunet ennen paivavuoroa. Paivaunet olivat osa vastaajien yovuoroihin
valmistautumista. Opinnaytety6n pohdintaosiossa tuodaan esille vastaajien oleellisimpia sopeutu-
miskeinoja vuorotdihin. Yleisimpana naista oli nukkumiselle varatun ajan sijoittaminen, eli unirytmin
kadantdmisen sijaan koettiin seka teorian etta vastaajien perusteella toimivaksi se, etta nukuttaisiin
paivaunet ennen ydvuoroa ja pidettaisiin unirytmi muutoin normaalina. Samoin esille tuodaan vas-

taajien haluttomuus nukkua pitkdan yovuoron jalkeen, silla se haittaisi esimerkiksi perhe-elamaa.

Niilo Nieminen ja Toni Johansson ovat liséksi toiminnallisena opinndytetyona valmistaneet ravinto-
oppaan samoissa tarkoitusperissa kuin tAma opinnaytety0. Erityisesti heidan valmistamansa opin-
naytetyon rakenne toimi erinomaisena esikuvana omalle opinnaytetydlleni. Ravinto ja uni luovat
pohjan hyvinvoinnille ja nain ollen ne ovat oleellinen osa vuorotyssa jaksamista Ajatus ravinto-op-
paan taustalla on lédhes taysin oman unioppaani tarkoituksia vastaava ajatus vuorotyota tekevan
henkildstdn jaksamisen ja hyvinvoinnin parantamisesta. Tahan ravinto-oppaaseen tutustumalla
sain myos idean levittda uniopasta harjoitteluun lahtevien opiskelijoiden kautta, vaikka alkuperéai-

nen suunnitelmani oli yksinkertaisesti jakaa unioppaita poliisilaitoksiin.

Helsingin poliisilaitoksen henkildston vireystilaa ja sen vaikutusta tutkittaessa havaittiin, etta henki-
|6stdn jaksamis- ja vireystiloissa on huomattavia eroja. Vireystilaan vaikuttaviksi tekijoiksi selvisi
mm. ravinto, liikunta ja nautintoaineiden, kuten erityisesti nikotiinin ja alkoholin kayttd. Helsingin po-
lisilaitosta tutkittaessa nousi esiin laaja-alainen nikotiinituotteiden kayttoé henkiloston keskuudessa.
Lahtdkohtaisesti tahan asti kartoitettujen tietojen keruu ei ole tuottanut suuria yllatyksia tulostensa
puolesta: suurin osa poliisin henkildstdsta tietda naiden edella mainittujen tekijoiden merkityksestéa
unen ja vireystilan laatuun. Silti kovinkaan moni ei tunnu juurikaan innostuvan parempien unitottu-
musten toteuttamisesta. Tasta johtuen pyrin toiminnallisessa opinndytetydssani pureutumaan kom-
paktisti, mutta kattavasti hyvan unen mukanaan tuomiin hyotyvaikutuksiin lukijaa motivoivalla ta-
valla. Lahtdkohtaisesti henkilosto ei kokenut vasymyksen ja huonon vireystilan merkittavasti vaikut-

tavan tyonsa laatuun ja tehokkuuteen. (Partola 2018, johtopaattkset.)



2.4 Tutkimusprofessori Timo Partosen haastattelu

Haastattelin opinnaytetydtani varten Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella tydskentelevaa tutkimus-
professori Timo Partosta, joka on erikoistunut tutkimaan masennuksen ja kaamosoireiden lisaksi
unettomuutta. LAysin opinnaytety6ta varten unettomuuteen perehtyessani Partosen antamia aihee-
seen liittyvid katsauksia, haastatteluja ja luentoja. Partosen jakamat ideat ja nakemykset vaikuttivat
kaytanndllisilta ja helposti sovellettavilta niin vuoroty6téa tekevalle poliisin henkildstélle. Otin yhteytta
Partoseen ja han ystavallisesti suostui haastatteluun aiheen tiimoilta. Taméa haastattelu poiki kay-
tannonlaheisia vinkkeja ja ajatuksia erityisesti sellaiseen vuorotyorytmiin, johon poliisin halytys- ja
valvontasektorilla on totuttu. Partonen tiivisti erinomaisesti useita askarruttavien kysymysten vas-
tauksia helposti [ahestyttdvadn muotoon, joten professorin haastattelujen perusteella on vaivatonta
lahestya teoriaperustaa. Professorin antamien ndkemysten tueksi tuon esiin mahdollisimman tuo-
reita tutkimuksia kasiteltavista aihepiireista. Olen sirotellut Partosen jakamaa informaatiota pitkin
opinnaytetytn kappaleita.

3 UNEN JA VIREYDEN MERKITYS

3.1 Unen lyhytaikaiset vaikutukset

Tutkimusprofessori Timo Partonen korosti erityisesti sitd miten vaaditun unen maara ja laatu on jo-
kaiselle yksil6llista. Aikuisilla younien tulisi olla pituudeltaan kuuden ja yhdeksan tunnin valilté eu-
rooppalaisen suosituksen mukaan, kun taas kansainvalinen suositus on seitsemasta yhdeksaan
tuntia. Pitkat younet eivat kuitenkaan takaa levannytta oloa aamulla, silla pitkak&aan youni ei kerro
viela mitddn nukutun unen laadusta. Esimerkiksi on hyvin yleistd, etta stressi tai uniapnea tekevat
unesta katkonaista. Talléin nukkuja voi jopa hikoilla yon aikana ja aamulla olo saattaa olla kuin ma-
ratonin juosseella. Huonoon unen laatuun voi osaltaan vaikuttaa monikin tekija, joita kaydaan lapi

myO&hemmisséa kappaleissa.

Partonen jatkoi kertomalla huonojen unien tuovan mukanaan useita haittoja: tarkkaavaisuus heik-
kenee, huomiokyky kapenee, keskittymiskyky huononee, reaktionopeus hidastuu, muistaminen vai-
keutuu eikd uusia asioita pysty kunnolla painamaan mieleen. Tiedonkasittelyd tehtdessa reaktiot
ovat vasyneena hitaampia. Naiden lisaksi mieliala on &rtyneempi, joka voi tuoda mukanaan turhia
konfliktitilanteita seka toissa ettd kotipuolessa. Poliisin tytssa ei ylimaaraisella artymyksella ole si-
jaa, silla konstaapelin t6ihin mukanaan tuoma painolasti saattaa aiheuttaa valtettavissa olevia kon-
fliktitilanteita, joissa k&sitellaan kansalaisten oikeushyvid. Vasymys altistaa my6s tekemé&éan virheita
ja myds tapaturmat ovat todenndkoisempia vasyneena, oltiinpa sitten kotona tai tdissa. Kotonakin

oltaessa virheiden tekeminen saattaa olla vakavaa, mutta poliisin ty6ssa on sellaisia tilanteita,



joissa virheille ei ole varaa. Edella mainittujen lisdksi harkintakyky voi heikenty& esimerkiksi voi-
mankayttotilanteissa, joissa vasynyt konstaapeli saattaa ylimitoittaa voimankayton vasymyksensa

takia.

Unen vaikutusta kykyyn painaa asioita mieleen ennen oppimista on tutkittu laajasti. Nykytieteen va-
lossa voidaan todeta, etta oppimista edeltdva nukkuminen valmistaa kykyamme vastaanottaa uusia
muistijalkia. Valvetilassa aivomme vastaanottavat jatkuvasti informaatiota seka tietoisesti etta tie-
dostamatta. Kun aivot pyrkivat etsimaan tata varastoitua informaatiota eri osiin rekisteroityneilta ai-
voalueilta, aivoturso eli hippokampus tallettaa nama kokemukset ja yhdistaa ne kokonaisuudeksi.
Hippokampus toimii tiedon valiaikaisena varastona keraten uusia muistijalkia vain valiaikaisesti,
mutta hippokampukseen varastoitavalla tiedon maaralla on rajansa. Mikali tAma raja alkaa lahesty-
maan uutta informaatiota vastaanotettaessa, saattaa uusien muistojen tallettaminen kayda mahdot-
tomaksi tai uudet muistot saattavat ikaan kuin tallentua vanhojen muistojen péaélle. Paivaunien vai-
kutusta mieleen painamisen kyvylle on tutkittu kokeilla ja niiden perusteella on havaittu unen elvyt-
tavan tata aivojen oppimiskapasiteettia. Syvennyttdessa aiheeseen on tutkimusten kautta myoés
saatu selville, ettd muistin elpyminen tapahtuu NREM-unen kevyemmassa 2. vaiheessa. Erityisesti
tata elpymista tapahtuu silloin, kun aivoissa on mitattu aivosahkokayralla lyhyita ja voimakkaita
purskahduksia eli niin sanottuja unisukkuloita. Mita useampia unisukkuloita nukkuja koki unen ai-
kana, sitd tehokkaammin héanen kykynsé omaksua uutta tietoa oli myds palautunut. (Walker 2017,
170.)

Uni hyodyttaa myos muistiin painamista oppimisen jalkeen. Oppimisen jalkeen nukuttu uni suojaa
askettain saatua informaatiota ja torjuu sen unohtamista, jolloin vastaanotettu tieto voidaan vakiin-
nuttaa. Nukuttu uni ikdan kuin painaa juuri luotujen tiedostojen valmistumisen jalkeen tallenna -

nappainta ja torjuu uuden tiedon unohtamista. (Walker 2017, 173.)

3.2 Unen pitk&aikaiset vaikutukset

Professori Partonen tiivisti oleellisimmat puutteellisen unen pitk&aikaisvaikutukset seuraaviin: ve-
renpaine nousee, syke kiihtyy ja elimistéon syntyy matala-asteinen stressi- ja tulehdustila. TallGin
elimistd on selvasti rasittunut ja on vaikea saada yksittaisilla hyvilla yéunilla kuitattua tata pitkan
ajan saatossa kertynyttd univelkaa. Lisaksi sokerin sietokyky heikkenee ja syntyy niin sanottu esi-
diabeteksen tila. On tavallista, etté vasynyt ihnminen myos sy6 liikaa vuorokaudessa vaihtelevan na-
l&n tunteen muuttumisen seurauksena. lllalla nalan tunne nousee huomattavasti, mutta y6ta varten

elimistd siirtyy jo lepotilaan ja haluaa varastoida yon aikana kertyneet kalorit. Tall& voi olla vaiku-



tusta Suomen yleisimpien tautien, kuten verenpainetautiin, sepelvaltimotautiin, 2-tyypin diabetek-
seen esiintyvyyteen. Huonosti nukuttu yo johtaa my6s kovempaan nalan tuntemukseen seuraa-

vana paivana.

Suuressa mittakaavassa tarkasteltuna voidaan nédhda unen vaikutusten kertaantumisvaikutuksen
hyodyt yhteisdissa ja yhteiskunnissa: nautitun REM-unen maaran kasvaessa vuosituhannesta toi-
seen toteuttaen aivojemme tunnepuolen uudelleensdddon harppomista eteenpain. Talla tavoin
tama tunnehallinnan taso on nopeasti moninkertaistanut tehonsa ja niin sanottu emotionaalinen
alykkyysosamaaramme on kohentunut rajahdysmaisesti ajan saatossa. Nain on paassyt kehitty-
maan tama paljon monimutkaisempi ja laajoja kollektiiveja yhdistava ihmisten sosioekologia, jonka

turvin tiiviit ja yhdistyneet ihmisyhteisomme ovat syntyneet. (Walker 2017, 118.)
3.3 Emotionaalinen &ly, havainnointikyky ja muut piilevéat vaikutukset

REM-uni lisda kykydmme tunnistaa sosioemotionaalisia signaaleja. Naihin signaaleihin lukeutuu
esimerkiksi kasvojen tahalliset ja tahattomat ilmeet, suuremmat ruumiinliikkeet ja pienemmat lihas-
ten liikahdukset ja joukkojen kayttaytymisen massailmiot. REM-uni sallii tarkan tunnistamisen ja
ymmartamisen sekd mahdollistaa dlykkddmman toiminnan ja paatokset. Paivittdinen kykymme
saadelld jarjella tunnearsykkeitimme perustuu siihen, ettd saamme riittavasti REM-unta ydsté toi-
seen. Kykenemme hetkessa tunnistamaan suuren maaran tunteita aivoissamme, kokemaan niita
syvasti ja jopa saatelemaan niité. Lisaksi kykenemme tunnistamaan muiden tunnereaktioita ja vie-
l&pa vaikuttaa niihin. (Walker 2017, 116.)

Edella mainittujen sosioemotionaalisten signaalien tulkitseminen on oleellinen osa poliisin ty6ta.
Jokapéivaisessa tydssa kasvojen ja kehon liikkeiden tulkitseminen oikein on ratkaisevan tarkeaa
sille, etta tehtavalle tulee suoritettua oikeat toimenpiteet. Tallbin esimerkiksi neutraalia tilannetta ei
tulkita vihamieliseksi. Poliisin tehtéviin usein kuuluu my6s isompien joukkojen kayttaytymisen tulkit-
seminen ja samoin naissa tapauksissa joukon toiminnan tulkitseminen ja ennakointi on tehtavan

onnistumisen kannalta ensisijaisen tarkeaa.
4 MITA UNI ON?

4.1 Univaiheet

Yo6n aikana uni kiertdd noin 90 minuutin pituista unisykliksi kutsuttua kehda. Unen laatu voidaan
ainakin jakaa naihin kahteen: REM ja NREM-uneen ja tdméan liséksi NREM-unen syvyyden perus-
teella NREM-uni voidaan jakaa joko kevyeen tai syvaan uneen. Unisykli pitaa sisallaan aluksi

NREM unta ja lopuksi REM-unta. REM uni viittaa rapid eye movements -kasitteeseen eli siihen,



ettd uneksijan silmat ovat vilkkaassa likkeessé REM-unen aikana. NREM-uni viittaa mielikuvituk-
settomasti sanaan non-rapid eye movements ja nimensa mukaisesti nukkujan silmat eivat tassa
vaiheessa juurikaan lilku. Seuraava sykli alkaa heti edellisen loputtua ja tata toistuu 90 minuutin
valein. NREM-uni jaetaan syvyyden mukaan asteikolle 14, joista 1 on pinnallisinta NREM-unta ja
4 on syvinta NREM-unta. Mita syvemmalla NREM-unessa nukkuja on, sité vaikeampi on hanta
my0s herattdd. Seuraavassa unikayrassa eli hypnogrammissa kuvataan kellonaikaa vaakasuoralla
akselilla ja univaihetta pystysuoralla akselilla. On oleellista huomata unen syvenevan silloin, kun

kayra vastaavasti putoaa alimmillensa. (Walker 2017, 68.)
Kuvio 8: Unen arkkitehtuuri
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Kuva 1: Unen rakenne ja unisyklit. (Walker 2017, 72.)

Tata unikayraé tarkemmin tarkastellessa her&é kuitenkin kysymys: miksi unisyklit eivat ole
symmetrisia? Nousevat ja laskevat univaiheet toistuvat kylla saannéllisesti 90 minuutin valein,
mutta univaiheiden pituudet vaihtelevat huomattavasti yon edetessa. Alkuyolla nukutusta unesta
valtaosa on syvad NREM-unta ja syvan unen runsautta ilmentaa parhaiten unikayran ensimmainen
unisylki. Edettdesséd aamua kohti unisyklien syvan unen maaré vahenee ja REM-unen maaré taas
kasvaa. Viimeisen unisylkin tarkastelu osoittaa taman parhaiten, silld siitd puuttuu itseasiassa

taysin unen syvimmat osat, eli NREM 3-4 -vaiheet. (Walker 2017, 69.)

Unikayran tarkastelusta voidaan nahda, ettd syysta tai toisesta evoluutio ei muovannut ihmista
nukkumaan vain priorisoiden yhté tietty& unen vaihetta. Sen sijaan unen laatu voidaan ainakin
jakaa naihin kahteen: REM ja NREM -uneen ja tdman lisdksi NREM -unen syvyyden perusteella
NREM-uni voidaan jakaa joko kevyeen tai syvaan uneen. Tutkijoiden keskuudessa ei ole paasty
yksimielisyyteen sen suhteen, miksi ihmisella muiden nisakkaiden ja lintujen rinnalla on

monivaiheista unta, jonka syklit ovat epasymmetrisid. TAma epasymmetrisyys tuo mukanaan



huomionarvoisen vaaran, joka ei ole lainkaan ilmeinen ilman unisykleihin perehtymista. Esimerkiksi
tyovuorojen tai koulupéivien alkamisajat saattavat vaihdella hyvinkin paljon. Kun aikaisia aamuja ei
ole joka péaiva, saattavat seka nukkumaan meneminen etta herddminen viivastya. Unta itsessaan
voi hyvinkin saada maardllisesti ja jopa laadullisesti ndina paivina tarpeeksi, vaikkapa kahdeksan
tuntia. Aikaisen aamun yllattaessa saatamme menettaa esimerkiksi kaksi tuntia kahdeksan tunnin
younistamme. Toisin ilmaistuna tdma kahden tunnin menetys voidaan nédhda 25% vahempéana
uniaikana. Tarkasteltaessa unikayraa kay kuitenkin ilmi, ettd REM-uni on runsaimmillaan
myo6haisimpind aamun tunteina. Tasta seuraa se, ettd saatamme menettaa REM-unen
kokonaismaarasta 60-90%, vaikka kokonaisnukkumisaika vaheneekin vain neljanneksella. Sama
patee myos toisin pain: menemalla illalla myéhemmin nukkumaan riistimme aivoiltamme suuren
osan siita NREM-unesta, jonka se olisi aikaisemmin nukkumaan menemalla saanut. (Walker 2017,
172)

Univaiheiden vaikutuksia on tutkittu laajasti. Tiivistetysti iimaistuna NREM-unen oleellisimpiin
toimintoihin kuuluu tarpeettomien synapsien eli hermosolujen litoskohtien katkominen ja
poistaminen, kun taas REM-unen merkittavin tehtava on liitosten lujittaminen. Toisin sanottuna
NREM-uni auttaa unohtamaan tarpeettomia asioita ja REM-uni auttaa muistamaan tarkeita asioita.
Syvaunessa paivan kokemusten muistot siirtyvat hauraasta tyémuistista vakaampaan
kestomuistiin. Toisin sanoen valvetilassa ollessaan aivot vastaanottavat ulkomaailman aistimuksia,
joita sitten NREM-unen aikana harkitaan ja aistimuksesta tiivistetaan sailytettavat muistot. REM-
unen tehtava on yhdistdéa paivan kasitellyista ja opituista asioista kokonaisuus joka on kytkoksissa
aiemmin opittuihin asiakokonaisuuksiin. Nain unen eri vaiheet auttavat muodostamaan kuvaa
yksilén kokemasta maailmasta harkinnan ja yhdistelyn kautta. REM-uni poikkeaa my6s
aivoaaltojen aktivoitumisenkin puolesta NREM-unesta, silla aivoaaltoja tarkasteltaessa huomataan
REM-unen aikana eraiden aivoalueiden toiminnan olevan jopa 30% aktiivisempaa kuin valveilla.
REM-unen erottaminen valvetilasta pelkkien aivoaaltojen tarkastelun kautta voikin osoittautua hyvin
hankalaksi tai jopa mahdottomaksi, vaikka katsojalle on tietysti ilmeista milloin joku nukkuu tai ei.
(Walker, 2017, 82.)

REM-uneen liittyy elavien unien nakeminen ja aivojen jatkuva liikekomentojen kohina. Naiden
likekomentojen hallitsemiseksi evoluutio on luonut meille ydllisen pakkopaidan, joka estaa aivojen
lahettdmien singaalien toteutumisen fyysisina liikkeina. Aivot aiheuttavat kehoon siis halvautumisen

vaarattoman uneksimisen turvaamiseksi. (Walker 2017, 85.)

Tahan aivorungon ydinjatkeen aiheuttamaan kehon kokonaisvaltaiseen halvauttamiseen liittyy
myo6s nimensa mukainen unihalvaus. Unihalvaus on yleinen vaiva, ja sitéa on kuvattu historiassa
l&hes niin kauan kuin tiedetaan ihmisen nukkuneen. Myds nykykielemme sana “painajainen” viittaa
unihalvaukseen, silla tyypillisesti unihalvauksen kokijalla on painava tunne rintansa paalla. Tama
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johtuu siita, ettd henkilon heratessd REM-unen aikana keho on halvautunut, eik& ihminen pysty
hallitsemaan tietoisesti rintansa kohoilua tai haukkomaan henke&an. Unihalvaus kulkee nimella
“sleep paralysis”, mutta englanninkielinen nimitys “nightmare” myoés alunperin viittaa unihalvauk-
seen, mare on nimittdin vanhalla Englannin kielella demoni, jonka kerrottiin istuvan rinnan paalla.
Nykyaan ymmarramme, miten unihalvaus syntyy. Unen aikana mantelitumake eli aivojen primitiivi-
sen osan keskeinen alue, joka hallitsee pelkoa ja vihaa - on hyvin aktiivinen. Siirryttaessa REM-
unesta syvaan uneen siirtyminen ei onnistukaan, ja ihminen herda tietoisuuteen, mutta ei pysty hal-
litsemaan kehoaan tai hengitystaan. Han pystyy kuitenkin hallitsemaan silmiaan ja kasvojaan. Sa-
maan aikaan ihminen saattaa nahda pelottavan todentuntuisia hallusinaatioita vahvoja pelonsekai-
sia tunteita herattavista aiheista, ndhda vihollisia varjoissa ja liskoja rydmivan seinilla. (The cures
and demons of sleep paralysis. (The cures and demons of sleep paralysis, 2016.)

4.2 Unipaine, vuorokausirytmi ja melatoniini

Ihmisen vasymyksen kokemusta on kutsuttu unipaineeksi ja sen kaksi isointa tekijaa ovat sirkadi-
aaninen rytmi eli vuorokausirytmi ja adenosiini, jota hereilla oleminen jatkuvasti kerryttaa elimis-
t6dmme. Epailemétta vuorotydntekijoille on tullut kdytanndn tasolla jo hyvinkin tutuksi tama uni-
paine. Sen ymmartaminen on intuitivisempaa kuin sirkadiaanisen rytmin ymmartaminen. Vuoro-
kausirytmilla tarkoitetaan ihmisellekin ajan saatossa kehittynytta siséista kelloa, joka ohjaa vireysta-
sojamme. Taman sisaisen kellomme tahti on auringon sanelema, eli auringonvalo asettaa sisdisen
kellomme paivasta toiseen oikeaan aikaan. Paivanvalo on luotettavin toistuva signaali ymparistolta
meille ja se on ollut olemassa planeettamme synnysta asti. Valo ei kuitenkaan ole ainoa aivojemme
biologista kayntia vallitseva signaali, mutta se on niistd ensisijainen. Aivot kykenevat kayttamaan
my6s muita ulkoisia virikkeita niiden ollessa luotettavasti rutiininomaisesti toistuvia. Naita rutiineja
voivat olla sydéminen, kuntoilu tai lampétilan vaihtuminen. Tama ilmenee eritoten sokeista ihmisista,
silla myo6s heidan on todettu toimivan sirkadiaanisen kellon mukaan. Tata 24-tuntista ajanpidon toi-
mintoa yllapitaa keskiaivoissa sijaitseva suprakiasmaattinen tumake, jossa silmista tulevat nako-
hermot kohtaavat. Tama ajanpitaja kayttaa informaatiota valon maarasta tahdistaakseen sisaisen
kellomme tasmalliseen 24 tunnin sykliin. Muidenkin paivanvalon aikana toimivien lajien tavoin myds
ihmisen vuorokausirytmi aktivoi monia aivojen ja muun elimiston toimintoja pitaakseen yksilon he-
reilld, valppaana ja viredna. Seuraavassa kuviossa (Kuva 2) havainnollistetaan vuorokausirytmin
vaikutusta ruumiinlammaon vaihteluun alkaen keskipaivasta keskilampoisend, nousten siita iltaa

kohti korkeammaksi ja laskien sitten yon tullessa matalimmilleen. (Walker 2017, 35.)

Useimmat ihmiset kokevat vastustamattoman voimakkaan unipaineen oltuaan hereill& noin 12-16
tuntia adenosiinin méaran ollessa suurimmillaan. (Walker, 2017, 48). Vuorotydlaiselle erityisen
huomionarvoista on se, etta sirkadiaaninen rytmi on riippumaton nukutusta unesta tai valveilla
olosta. Tama tarkoittaa sitd, ettéa vuorokausirytmin kayra nousee ja laskee valittamatta siita, onko
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nukuttu vai ei. Tastd voimme paatella johtuvan se, ettd moni kokee virkoavansa aamun sarasta-
essa ja yovuoron paattyessa. Joillekin tdma virkoaminen toimii jopa niin tehokkaasti, ettd nukku-
mattoman yonkin jalkeen heille tuntuu luonnollisemmalta jatkaa paivaansa niin sanotusti samoilla
silmillda. Paivaunet ovat silti tasséa tapauksessa erittain suositeltuja, mutta niiden pituuden valitsemi-

nen on yksilén unitarpeista ja -tottumuksista riippuvaista.

Vuorokausirytmi on kuitenkin vain yksi osatekija vasymyksen tuntemuksessa, eika vuorokausirytmi-
kaan ole taysin samanlainen kaikissa ihmisissa. Jokainen ihminen noudattaa samaa 24 tunnin pi-
tuista vuorokausirytmia. Sen aiheuttaman vasymyksen ja virkeyden huiput ja pohjat eivat osu kui-
tenkaan samaan kaikilla ihmisilla ja yksil6lliset erot ovat hyvinkin merkittavia. Yhteiskunnassa,
jossa aikaiset heréatykset ovat monilla ty6paikoilla ja kouluissa oletus, on helppo huomata aamu-
virkkujen vetaneen tietaméattaan pisimman korren sirkadiaanisen rytmin lotossa. Aamuvirkkuja on
vaestosta noin 40 % ja iltavirkkuja 30 %. Loput 30 % ihmisista ovat vuorokausirytmiltdan sopeutu-
vaisia ja jossain aamu- ja iltavirkkuuden vélimaastossa. lltavirkut eivat usein kykene varhain illalla
nukahtamaan, vaikka kuinka yrittaisivat. Heille on luonnollisinta vaipua uneen vasta aamuyon pik-
kutunneilla. Tehokas toimiminen aamulla on néille iltavirkuille haasteellista osaksi siksi, etté heidan
aivonsa pysyvat miltei unenkaltaisessa tilassa hereilldén ollessaankin. On tavanomaista, etta erityi-
sesti aamuvirkut moittivat iltavirkkujen laiskalta vaikuttavaa aamun tehokkuuden puutetta, koska he
erehtyvat luulemaan sen olevan tietoinen valinta. Naiden eri rytmien syyksi on ehdotettu sita, etta
ihminen on joutunut varhaishistoriassaan suojaamaan itseaan pedoilta ja vaaroilta, jonka seurauk-
sena evoluutio on kehittanyt meille eri tahtisia sirkaadiaanisia rytmeja. Talla tavalla on todennakdi-
sempaa, etta joku laumasta pysyy virkeana muiden nukkuessa. Aamu- ja iltavirkkujen huomioimi-
nen on paranemassa ja esimerkiksi monilla tyépaikoilla on mahdollista ainakin jossain maarin valita
omat aloitus- ja lopetusaikansa. lltavirkuille on tarjottava mahdollisuuksia joustavampiin tydaikoihin,

jotka sopivat paremmin kaikille kronotyypeille. (Walker 2017, 37.)
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Kuvio 1: Tyypillinen 24 tunnin sirkadiaanirytmi
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Kuva 2: Vuorokausirytmin vaikutus kehon lampdtilan sdatelyyn (Walker 2017, 35.)

Valo siis virkistaa ja tahdistaa meita. Valolle altistumista on valtettava erityisesti nukkumaan mene-
mista edeltavien tuntien aikana, mutta aamulla valoa méaaraa kannattaa lisatéa virkistymisen lisda-
miseksi. Suomessa valon maara erityisesti talvisin on rajallista ja siksi se tulisi kerata talteen. Tama
kerays olisi parasta suorittaa aamun tunteina, koska talldin sisainen kellomme ei jatattéisi niin pal-
joa. Mikali keraédmme valoa illalla, tulee sisdinen kellomme jatattdmaan enemman kuin tavallisesti.
Joka tapauksessa tulisi ottaa huomioon se, etta illat hamartyvat riittavan aikaisin ja aamulla valoa
pyritaan kerddmaan tarpeeksi aikaisin. (Duodecim terveyskirjasto, Aamun valo tahdistaa siséisen
kellon, 2017.)

Valoisat aamut edistavat terveyttdmme monella tapaa. Valon lisddminen aamuun olisi lisattava ai-
noastaan syksyn ja talven aikana, eika lisddminen olisi kdytanndssa monimutkaista. Lisavaloa tulisi
suunnata sinne missa ihmiset viettavat aikaansa aamun varhaisina tunteina eli noin kello kuuden ja
kymmenen valilla. Luonto jattaa meidat kylmaksi valon osalta syksyn ja talven osalta, joten valoa
voitaisiin lisata sen sijaan keinotekoisesti. Lisdvaloa voitaisiin tarjota esimerkiksi kirjastojen, kahvi-
loiden, kuntosalien, joogahuoneiden ja julkisten kulkuvalineiden tiloissa. Lisavalon ei tarvitsisi valt-
tamatta tayttaa tilaa kokonaisuudessaan, vaan ainoastaan osa tilasta voitaisiin valaista. TallGin ih-
miset voisivat itse valita lisdvalon tai -valottomuuden valilta. Nama lisavalot voitaisiin ohjelmoida
siten, ettd ne olisivat kdytdssa ainoastaan niiden ollessa tarpeellisimmillaan aamun varhaisien tun-
tien aikaan. Nama kehitysehdotukset eivéat teknologiansa puolesta todellakaan sijoitu tulevaisuu-
teen, silla nykypéaivaiset arkiset valaisimet ja kytkimet mahdollistavat jo ajastetun alyvalaistuksen.

(Duodecim terveyskirjasto, Voiko maailmaa muuttaa, 2017)
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Melatoniini toimii viestinviejana, jonka valitykselld suprakiasmaattinen tumake kommunikoi aivoille
ja muulle elimistdlle paivan ja yon vaihtumisesta. Melatoniinia onkin toimintonsa mukaisesti kut-
suttu pimeyshormoniksi, silla kapyrauhanen kasvattaa vapautuvan melatoniinin maaraa pimeyden
laskeuduttua. Melatoniini siis auttaa ajoittamaan nukkumaanmenoa, mutta se ei kuitenkaan juuri-
kaan vaikuta unen aikaansaamiseen. Sen sijaan muut aivoalueet ja aivojen prosessit saavat ai-
kaan itse uneen vaipumisen alkamisen ja nukahtamisen. Melatoniinin ottaminen lisaravinteena ei
itsessaan ole tehokas apu nukahtamiseen arjessa. On kuitenkin tutkittu melatoniinin lumevaiku-
tusta, eika sita sovi vahatella, silla melatoniinilla on todettu olevan hyvin tehokas unta edistava lu-
mevaikutus. Nukkuessamme melatoniinin pitoisuus elimistdssdmme vahenee hitaasti yon edetessa
ja aamun koittaessa. Melatoniinin eritys p&éattyy auringonvalon tavoittaessamme silmamme suljet-
tujen luomien lapi auringon sarastaessa. Melatoniinin talléin poistuessa aivot ja muu elimistod saa-
vat viestin siitq, ettd nukkuminen on tullut paatékseensa ja on heraamisen aika. Melatoniinin maa-
ran seuraavan kerran noustessa aivot saavat jalleen tiedon pimeyden laskeutumisesta, jolloin sykli

alkaa jalleen toistamaan itsedén seuraavan kuvion mukaisesti. (Walker 2017, 40)

Kuvio 2: Melatoniinisykli
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Kuva 3: Melatoniinin kierto vuorokauden aikana (Walker 2017, 42.)

Sirkadiaaninen rytmi ja melatoniini ovat siis kaksi merkittavinta vasymyksen kokemiseen
vaikuttavaa tekijad. Sirkadiaaninen rytmi on kaytanndéssa muuttumaton, silla ihnmisen nukkuminen,
valvominen ja vaikkapa melatoniinin kaltaisten hormonien liséravinteena kayttdminen eivét siihen
vaikuta. Poliisin ammatissa tdman huomioiminen on kuitenkin tarpeellista erityisesti yévuoroa

lopetellessa ja pohdittaessa nukkumaan menemisen mahdollisuutta ja kannattavuutta viela aamun
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tunteina. Sen sijaan melatoniinin erityksen suhteen ohjat ovat hyvinkin tiukasti kdsissamme ja siksi

melatoniinin eritysta koskevien toimintojemme tuntemus on erityisen tarkeaa.

5 UNTA VAARANTAVAT TEKIJAT

5.1 Alkoholi

Alkoholin erheellisesti ajateltu edistavan unensaantia. On yleisesti ajateltu alkoholin auttavan nu-
kahtamaan helpommin tai jopa antavan mahdollisuuden parempaan uneen l&api yon. Alkoholin vai-
kutus etenee seuraavasti: aluksi se puuduttaa etuotsalohkon kuorta ja olo alkaa tuntua huteralta.
Aivot alkavat talléin joutua rauhoittavan aineen valtaan ja kyky valveilla pysymiseen heikkenee. Ta-
man rauhoittavan aineen valtaan joutuminen ei kuitenkaan vastaa luonnollista unta eiké alkoholiin
tuupertumista voida kutsua nukkumiseksi. Alkoholi katkoo nukkumista ja nhukkuja heréilee silloin
talléin unestaan eika tallainen uni elvyta vireystilaa. Alkoholin vallassa nukkuvat eivat mydskaan
yleensa huomaa herailyaén, koska niité on vaikea muistaa. Lisaksi alkoholi on voimakas REM-
unen estdja. Aineenvaihdunnan hajottaessa alkoholia, syntyy sivutuotteina aldehydeja ja ketoneja,
joista erityisesti aldehydit estavat aivoja tuottamasta REM-unta. Alkoholin nauttimisen aiheuttama
delirium tremens eli juoppohulluus on esimerkki siita, mita pitkaaikainen alkoholin nauttiminen ai-
heuttaa unien riistdmisen kautta terveydellemme. Tall6in unia tuottavaa REM-unta ei paasta koke-
maan pitkaan aikaan ja syntyy kokemuksia unien aggressiivisesta tunkeutumisesta tietoisuuteen,
vaikka naiden kokija olisi taysin hereilla. Patoutunut REM-unen tarve siis purkautuu tietoiseen mie-

leen aiheuttaen harhanékyja, -kuvitelmia seka ajan ja paikan tajun katoamista. (Walker 2017, 413.)
5.2 Kofeiini, piristeet

Professori Timo Partonen korosti kaytannonlaheisesti erityisesti sitd, miten yksilollisia vaikutuksia
kofeiinin kayttdmisella on. Mikéli kahvia on tottunut nauttimaan paljon, ei sen juomisella ole suurta
merkitysta unen tulemiselle. Jos kuitenkin kahvia nauttii vain harvoin tai ei juuri lainkaan, saattaa

sen juomisella hyvinkin olla uneen vaikuttavia

Aiemmin opinndytetydssa kasiteltyyn unipaineeseen vaikuttaa olennaisesti kofeiini. Lahestyttaessa
paihteiden ja piristeiden vaikutusta uneen aihepiirind on pidettava mielessa, etta kaksi oleellisinta
vasymyksemme intensiivisyyteen vaikuttavaa tekijad ovat unipaine ja sirkadiaaninen rytmi. Adeno-
siinin aiheuttamaa nukahtamissignaalia voi keinotekoisesti mykistaa kayttamalla kofeiinia, jolloin
unipaineen tunne halvenee. Kofeiini tarttuu samoihin vastaanottaviin reseptoreihin, joihin adenosiini
olisi tarttunut ilman kofeiinin lasn&oloa. Paastyaan naihin reseptoreihin kofeiini ei kuitenkaan stimu-
loi n&itd soluja kuten adenosiini vaan se tukkii ndma reseptorit ja tekee niista toimintakyvyttomia.

Talla tavoin adenosiinin tavallisesti aiheuttama nukahtamissignaali ei vality, jolloin kofeiini onnistuu
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huijaamaan ihmista tuntemaan olonsa virkedksi adenosiinin kohonneesta maarasta huolimatta.
(Walker 2017, 48.)

Kofeiinin maara verenkierrossa on huipussaan noin 30 minuuttia kofeiinijuoman nauttimisesta. Ko-
feiini sailyy kuitenkin elimistdssa pitkdan sen nauttimisen jalkeen. Kofeiinin tavanomainen puoliintu-
misaika on viidesta seitsemaan tuntia. Tama tarkoittaa sita, ettd puolet nautitusta kofeiinista on jal-
jella elimistdssa taméan puoliintumisajan jalkeen. Tassékin puoliintumisen vaiheessa on huomioi-
tava se, etté puolet kahvikupinkin sisaltdmastéa kofeiinimaarasta on edelleen tuntuva annos. Usein-
kaan yhteys iltapaivalla juodun kahvikupin ja unettoman yon vélilla ei ole tiedostettu, silla useimmat
ihmiset eivat tiedan kauanko yhden kofeiiniannoksen vaikutus kestaad. Kofeiinia on kahvin lisaksi
useissa teelaaduissa, energiajuomissa, tummassa suklaassa, jaateldssa seka kipu- ja laihdutus-
ladkkeissa. Kofeiinin nauttimisen seurauksena aiheutuva kykenemaéttémyys nukkua naamioituu
usein unettomuudeksi, josta kuitenkaan tassa tilanteessa ei ole kyse. Unettomuudessa on kyse
hoitoa vaativasta hairidtila. Huomionarvoista on myods se, etta termi kofeiiniton ei merkitse sita, etta
jokin juoma olisi todella taysin kofeiinitonta. Kupillisessa kofeiinitonta kahvia on noin 15—-30 % ta-
vallisen kahvikupin kofeiinim&arasta, eli 3—4 kupillisella kofeiinitonta on suurin piirtein saman verran
vaikutusta uneen kuin yhdella tavallisella kahvikupilla. Kofeiinia kehosta poistaa maksassa tuotet-
tava entsyymi, joka laimentaa kofeiinia vahitellen. Osalla ihmisista on elimistossaéan geeniperiméan
mukanaan tuoma vahvempi versio kofeiinia laimentavasta entsyymista, joten heidan maksansa ky-
kenee tehokkaammin poistamaan kofeiinia heidan verenkierrostaan. Kofeiinia liikaa kayttava saat-
taa térmata kofeiiniromahdukseen, johon liittyy energiatasojen romahtaminen maksan onnistuessa
poistamaan kofeiinin elimistdsta. Tama johtuu siitd, ettd adenosiinin maara elimistéssamme ei ole
missaan vaiheessa madaltunut. Kofeiini on ainoastaan estanyt sen vaikutuksia hetkellisesti ja kofe-
iinin vaikutuksen lakattua aiempaan adenosiinin on ehtinyt jo kertya reilusti lisaa. Elimistén onnis-
tuttua huuhtomaan kofeiinin pois, odottaa kofeiinin kayttajaa vireystason nopea pudotus. (Walker
2017, 50.)

Seuraavassa kaaviossa havainnollistetaan vield adenosiinin maaran vaihtelun ja sirkadiaanisen
rytmin yhteistoimintaa. Nukkuessa adenosiinin maara elimistéssa vahenee ja unipaine laskee. He-
rattydmme adenosiinin maara alkaa jalleen nousta hitaasti, kunnes kdymme jalleen nukkumaan.
Tavallisesti sirkadiaaninen rytmi myotéilee taté luonnollista unipaineen tuntua siten, ett pimean
laskeutuessa se nostattaa melatoniinitasojamme ja ndin ohjaa meitd nukkumaan. Sirkadiaanisen
rytmin mukaan alamme myos vahitellen heratd aamun koittaessa ja ndin ndma kaksi tekijaé sovit-
tavat savelensa yhteen nukkumisen ajoittamisessa. Kaaviota tarkastellessamme voimme todeta
unipaineen ollessa korkeimmillaan etéisyyden naiden kahden janan valisen etéisyyden ollessa pi-
simmillaén. (Walker 2017, 52.)
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Kuvio 6: Nukkumisen tarve

Nukkumisen tarve suurimmillaan
(unipaineen ja sirkadiaanirytmin ero suurin)

Unipaine \‘

e : :
- L] H v
‘.l o o i o

- : o L
.,... . ...

Sirkadiaanirytmi —//A

—
unessa unessa

klo 7 23 7 23 7

Kuva 3: Nukkumisen tarve (Walker 2017, 56.)
5.3 Unettomuus

Univaje ja unettomuus ovat eri asioita. Ladketieteessa univajeen tunnusmerkkina pidetaan riittavaa
kykya nukkumiseen, mutta riittamattomia mahdollisuuksia nukkumiseen. Univaje on siis tassa mie-
lessa inmisen itselleen aiheuttamaa, vaikka han voisi suoda itselleen lisda uniaikaa. Unettomuuden
tunnusmerkkeihin kuuluu painvastaisesti kykenemattémyys kehittaa riittavasti unta, vaikka ihminen

antaa itselleen riittavasti mahdollisuuksia nukkumiseen. (Walker 2017, 365.)

Hoidettaessa uniongelmia on tarkastettava useita tunnusmerkistéja ennen unettomuuden diagno-
soimista. Naita tarkastuskohteita ovat tyytymattdmyys unen maaraan tai laatuun, merkittava ahdis-
tuneisuus tai tilan huonontuminen paivan aikana ja unettomuuden ilmeneminen vahintdan kolmena
yona viikossa yli kolmen kuukauden ajan. Lisdksi potilaalla ei tule olla unettomuutta muistuttavaa
tilaa aiheuttavia mielenterveyden hairidita tai fyysisia sairauksia. Mikali jokin naistd unettomuuden
piirteista on tullut tutuksi, on suositeltavaa hakeutua unih&iriiden hoitoon perehtyneen laakarin
vastaanotolle. Uniongelman pitkékestoisuus on tarkea seikka, silla lahes jokaisella on silloin talléin
univaikeuksia useidenkin 6iden ajan. Tama on normaalia ja useimmiten selitettdvissa esimerkiksi
tyon aiheuttamalla stressilla tai ihmissuhdeasioiden ongelmilla. N&ité hetkellisia uniongelmia ei
voida viela méaaritell& krooniseksi unettomuudeksi. Huonounisuus voi naamioitua monilla tavoin
unettomuudeksi. Naita tekijoita ovat esimerkiksiliian kirkas valaistus ydaikaan, huoneen vaara l|am-
potila, lian my6hainen kofeiinin nauttiminen, tupakointi ja alkoholi. (Walker 207, 367—-369.)
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Merkittdvid uniongelmien esiintyvyyden eroja ilmenee rotujen, etnisten ryhmien ja sukupuolten va-
lilla. Esimerkiksi afroamerikkalaiset ja latinot karsivat unettomuudesta enemman kuin valkoiset
amerikkalaiset. Naisten osuus unettomuudesta karsivista ihmisisté on noin kaksinkertainen miehiin
verrattuna ja taman syy ei ollut selvaa vield Walkerin kirjan kirjoittamisen aikoihin. (Walker 2017,
367).

Vasta vuonna 2020 tehtiin ensimmainen meta-analyysi, jossa tarkasteltiin laajasti erityisesti mies-
ten ja naisten valisia eroja unettomuuden suhteen ja sen perusteella paateltiin, ettd unettomuuden
korkeampi esiintyvyys naisilla selittyy useilla tekijoilla. Naista tekijoistd merkittavimmat olivat seu-
raavanlaisia: naiset ovat alttiimpia kielteisille sosioekonomisille tekijdille, karsivat todennakoisem-
min terveydellisistd ongelmista ja ovat alttimpia psykiatrisille ongelmille. (Frontiers in Psychiatry,
Gender Difference in the Prevalence of Insomnia: A Meta-Analysis of Observational Studies, 2020,

results.)

5.4 |Ik&&ntymisen vaikutus uneen

Halytys- ja valvontasektorilla harjoittelussa ollessani kaytyjen keskustelujen perusteella erityisen
huomion vireyden ja unen osalta ansaitsee ikaantyva henkilosto. Yleinen konsensus oli se, etta
nuoremmalla iall& yévuorot eivat tuntuneet missaan, mutta virkavuosien kertyessa ei palautuminen
toiminutkaan enda samalla tavalla. Nama nakdkulmat antavat suuntaa opinnaytetyohoni ja erityi-

sesti sen toiminnalliseen osuuteen eli unioppaaseen.

Suomessa on arvioitu 70 000 ihmisen sairastavan Suomen yleisintd dementoivaa muistisairautta
Alzheimerin tautia. Tauti aiheuttaa vahinkoa muistin kannalta tarkeille hermosoluille. Liséksi sairau-
teen liittyy tiedonkasittelytaitojen heikkeneminen sen edetesséa. Taudin eteneminen johtaa lopulta

dementiaan. (Suomen seniorihoiva, Alzheimerin tauti ja taudin ensioireet.)

Unella on kriittinen rooli ponnistelussa Alzheimerin tautia vastaan. Imusuonisto toimii ihmiskehossa
ikédan kuin kierratyskeskuksena palauttaen ylimaaraisen kudosnesteen verenkiertoon. Samalla imu-
suonisto huolehtii proteiinien ja lymfosyyttien kierratyksesta. Aivoilla on oma kierratysjarjestel-
mans4, joka toimii imusuoniston tavoin. Kierratyksessa oleellisimmat toimijat ovat gliasolut, jotka
ovat hermosoluja eri tavoin huoltavia tukisoluja. Gliasoluja onkin aivosoluistamme hurjat 90 % her-
mosolujen muodostaessa loput 10 %. Gliasolujen oleellinen tehtdva on toimia jatteensygjina siten,
ettd ne kasittelevat solujen hajoamistuotteita. Nimenomaan nama gliasolut auttavat puhdistamaan

beta-amyloidin pois kudoksistamme. (Biomag laboratory, solut.)
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Beta-amyloidi on aivoille myrkyllinen proteiini, jota kasaantuu aivoihin paivan mittaan. Beta-amy-
loidin ja tau-proteiinin on tutkittu olevan kaksi merkittavinta Alzheimer -taudin aiheuttajaa. Jo yhden
yon unettomuuden on tutkittu lisdavan beta-amyloidin maéaraa verenkierrossa, aivo-selkaydinnes-
teessd ja jopa aivoissa. Tama aivojen kierratysjarjestelma ei kuitenkaan ole aktiivinen ympari vuo-
rokauden, vaan ainoastaan unen aikana. Erityisesti NREM-unen syvimmissa vaiheissa gliasolut
ovat aktiivisimmillaan. Nain ollen riittdva uni vahentada Alzheimer -tautiin sairastumisen todennakai-
syytta beta-amyloidin kierrattamisen kautta. (Ted talks, What's the connection between sleep and

Alzheimer's disease, 2020.)

60-80 vuotiaita tutkittaessa on myds havaittu, ettd heidan unensa tuottaa noin 40% vahemman
unisukkuloita kuin terveet nuoret aikuiset. Tasta voidaan paatella johtuvan vanhusten kokema uu-
sien asioiden mieleen painamisen vaikeus ja ndin on myds kokeita toteuttamalla todettu. Taman
tiedon perusteella tulisi vakavoittaa suhtautumista ikaihmisten nukkumisen ja oppimisen véliseen
yhteyteen. Laajemmassa mittakaavassa huomionarvoista on NREM-unen mukanaan tuomien suk-
kuloiden runsaus aamuy6n viimeisimpien tuntien aikana. Tallgin tata kevytta NREM-unta on lyhyt
jakso pitkien REM-vaiheiden vélissa, mutta syvinta NREM-unta ei esiinny juuri lainkaan. (Walker
2017,172)

Liséksi vanhenemisen my6té tapahtuvaa aivojen rappeutumista on havaittu erityisesti niilld aivojen
alueilla, jotka vastaavat syvan unen luomisesta aivojen etuosan keskelld, nengjuuren ylapuolella.
Kokeiden perusteella todettiin liséksi idkkaiden menettdneen 70 % siitd syvasta unesta, mita vertai-
luryhméana kaytetty nuorien aikuisten ryhma nautti yéssa. Nama havainnot vahvistivat kokeen hy-
poteesin: tervetta ja syvaa ybunta tuottavat aivoalueet kokevat ikaantymisen my6ta ensimmaiset ja

rankimmat rappeutumat. (Walker 2017, 158.)

Ikdantyminen muuttaa myds kofeiinin elimistdsta poistumisen nopeutta. Mita vanhemmaksi tu-
lemme, sitd kauemmin aivomme ja elimisttmme tarvitsevan saadakseen kofeiinin poistettua. Tasta
seuraa se, ettd vanhemmat ihmiset kokevat kofeiinin unta haittaavan vaikutuksen herkemmin kuin
nuoret ihmiset. (Walker 2017, 50.)

6 HYVINVOINTI UNEN OHELLA

6.1 Unen suhde ravintoon

Painon pudottaminen ruokavaliota keventamalla tulisi tehda hyvien unien turvin, silla univajeesta
karsiesséa suurin osa painonmenetyksesta tulee lihasmassasta eiké rasvasta. Ruokahaluamme
saatelevat kaksi hormonia: leptiini ja greliini. Leptiini viestittaa elimistdllemme olevamme kyllaisia,
kun taas greliini painvastoin nostattaa nalan tunnetta. Jommankumman hormonin poiketessa tasa-

painostaan saattaa seurauksena olla sy6dyn ruokamaarén kasvu ja painon nouseminen. Unta ja
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ruokahalua tutkittaessa on havaittu ihmisten olevan huomattavasti nalkaisempid nukuttuaan 4-5
tuntia y6ssa viiden perattaisen yon aikana siita huolimatta, etta sama maara ruokaa ja fyysista ak-
tiivisuutta pidatteli heidan nalantunnettaan hallinnassa 6in4, jolloin he nukkuivat vahintaan kahdek-
san tuntia yossa. Kokeen ihmiset raportoivat voimakkaasta nalan tunteen kasvusta lyhyiden yo-
unien jalkeen jo kokeen toisena paivana. Yksinkertaistetusti ilmaistuna lilan vahainen nukkuminen
aiheuttaa tuplarangaistuksen nukkumisesta: signaali kyllaisyydesta heikkenee samalla kun signaali

nalkaisyydesta voimistuu. (Walker 2017, 265.)

Rohkaisevaa on kuitenkin se, ettd jo yksikin hyvin nukuttu yo auttaa elvyttamaan aivoissa impuls-
seja valvovan jarjestelman. Yhteys ylempien aivoalueiden ja hedonistisia haluja lietsovien syvien
aivorakenteiden valille korjaantuu ja nain ylensyémista hillitsevat jarrut toimivat. (Walker 2017,
271.)

Ravinnon kalorim&éraa ankarasti rajoitettaessa esimerkiksi 800 kilokaloriin kuukauden ajaksi nor-
maali nukahtaminen vaikeutuu ja syvdn NREM-unen méaara vahenee. Tallainen ruokavalio on kui-
tenkin aarimmainen eika ravinnon ja younen suhdetta ole viela paljoakaan tutkittu. Uneemme vai-
kuttaa myos se mita sydémme. Runsaasti hiilihydraatteja ja vahan rasvaa siséaltava ruokavalio va-
hentda syvan NREM-unen méaaraa, mutta lisdd REM-unen maéarda ja unien nakemista jo kahden
paivan ajan syotyna. Vertailukohtana oli painvastainen paljon rasvaa ja vahan hiilihydraatteja sisél-
tava ruokavalio. Toisessa tutkimuksessa huomattiin runsaan sokerin ja muiden hiilihydraattien
nauttimisen johtavan syvan NREM-unen vahenemiseen ja runsaampiin heraamisiin yolla nuorilla
aikuisilla. Joka tapauksessa varmojen suositusten tekeminen on hankalaa, koska yhdenmukaista
yhteytté tietynlaisen ravinnon ja unen keston tai laadun valille ei ole pystytty toteamaan. Selvaa on
kuitenkin se, ettei nukkumaan tulisi kayda vatsa liilan tdynna tai liian nadlkaisena. Lisaksi ennen nuk-
kumaanmenoa on paikallaan valtella liian hiilihydraattipitoisia ruokia ja erityisesti sokeria. (Walker
2017, 449.)

6.2 Unen suhde liikuntaan

Unen ja likunnan valista yhteytta on tutkittu kattavasti ja monet naisté tutkimuksista ovat kohdistu-
neet vielA ammatti- ja valiourheilijoihin. Jos youni j&& kuutta tuntia lyhyemmaéksi, fyysiseen uupu-
mukseen johtaa aika lyhenee 10-30 % ja samalla aerobinen suorituskyky heikkenee. Myds raajo-
jen ponnistusvoima, korkeushyppytulokset ja lihasten hetkellinen huipputeho heikkenevat. Lisaksi
lian vahaisen nukkumisen on huomattu rasittavan verenkiertoa, nopeuttavan maitohapon kerty-
mista, vahentavan veren happipitoisuutta ja keuhkojen uloshengityskyvyn heikkenemista. (Walker
2017, 198.)
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Ammattiurheilijalle kenties oleellisimpana kaikista on loukkaantumisvaaran todettu kasvavan mer-
kittavasti kroonisen univajeen seurauksena. Toinen urheilijalle oleellinen unen vaikutus on palautu-
misen tehostuminen. Urheilusuorituksen jalkeen uni nopeuttaa elimistdn toipumista suorituksen ai-
heuttamasta tulehdustilasta. Uni myds stimuloi lihasten korjaantumista ja auttaa solujen energiava-
rastoja elpymaan kasvattamalla glukoosin ja glykogeenin méaaraa takaisin ennalleen. Harva meista
urheilee ammatikseen, mutta useimmat meista ovat fyysisesti aktiivisia koko ik&nsa. Liséksi poliisin
ammatti pitaa sisallaan konkreettisen vaatimuksen pysya hyvassa kunnossa erityisesti kentalla
tyoskenneltdessa. Seuraavassa kaaviossa on esitetty viela nuorille kilpaurheilijoille tehdyn tutki-
muksen tulokset, josta ilmenee selkea yhteys keskimaaraisen ydunen pituuden ja vammautumisen
mahdollisuuden valilla kilpailukauden aikana. (Walker 2017, 200.

Kuvio 10: Unenpuute ja urheiluvammat
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Kuva 4: Unenpuute ja urheiluvammat (Walker 2017, 232.)
6.3 Ohjeita parempaan uneen ja virkedna pysymiseen

Professori Timo Partonen tiivisti ohjeensa parempaan uneen seuraaviin muutamiin kaytannallisiin
toimiin. Nykypaivana puhelimella on tapa kulkea mukanamme kaikkialle, mutta makuuhuoneesta
puhelin olisi syyta pitaa poissa. Puhelimen kayttda tulisi lisdksi rajoittaa viimeisen 30-60 minuutin
aikana ennen nukkumaanmenoa. Rentoutuminen viimeisen tunnin aikana ennen nukkumaanme-
noa on mydgs tarkeaa unen tulemisen kannalta. Ennen unta tulisi pyrki& olemaan mahdollisimman
rentona ja stressia aiheuttavat tyo- ja muut murheet tulisi parhaansa mukaan unohtaa. Mikali stres-
sin aiheuttajien mielesta poistaminen osoittautuu vaikeaksi, kannattaa kokeilla mielessa pydrivien
asioiden muistiin merkitsemista jollakin tapaa. Talléin mielen on helpompi |6ytda rauha unta varten.
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Unitutkija Matthew Walker on Miksi nukumme -kirjassaan esitellyt 12 ohjetta hyvaéan uneen, jotka
tiivistan tahan kappaleeseen. Nama ohjeet ovat myds oleellinen osa uniopasta, silla koen naiden
ohjeiden tiivistamisen olevan paras tapa jakaa tiivis tutkimustietoon perustuva informaatiopaketti
kompaktisti. Ensimmainen ja tarkein ohje on noudattaa saanndllistd nukkumisaikaa, eli herddminen
ja nukkumaan meneminen olisi ajoitettava samaan aikaan joka paiva. Heratyskelloa voi kayttaa he-
raamisajan lisaksi merkitsemaan myos nukkumaanmenoaikaa, jotta se ei menisi ohi. Toisen ohjeen
mukaan kuntoliikunta on meille hyvaksi, mutta sita ei tule harrastaa liian myohaan illalla. Pyri kun-
toilemaan ainakin 30 minuuttia paivassa, mutta ei 2—3 tuntia lahempana nukkumaanmenoa. Kol-
mantena ohjeena on kofeiinin ja nikotiinin valttaminen, silla iltapaivalla nautittu kahvikuppi saattaa
pitaa hereilla viela illallakin ja nikotiini on piriste, jonka vaikutuksesta tupakoitsijat nukkuvat hyvin
kevyesti. Neljantena ohjeena on alkoholijuomien valttaminen nukkumaanmenoa edeltédessa, koska
alkoholin nauttiminen vahentad REM-unen mé&éaraa ja estaa syvempid unen vaiheita. Viidentena
ohjeena on valttaa raskaita aterioita ja runsasta juomista myohaan illalla, silla iso ateria voi aiheut-
taa ruoansulatusvaikeuksia ja vaikeuttaa nukkumista. Kuudentena ohjeena on unta viivyttavien
ladkkeiden valttdminen, mikéli mahdollista. Tietyt yleisetkin maaratyt reseptilddkkeet ja jopa tiskilta
myytavat rohdot voivat hairitd sdannollistd nukkumista. Asian suhteen kannattaa olla yhteydessa
omaan laakariin tai farmaseuttiin, joka osaa kertoa paremmin laakkeiden vaikutuksesta uneen.
Seitseméantena ohjeena on paivaunien valttaminen liian myoh&aéan paivalla. Esimerkiksi kolmen jal-
keen paivaunia tulisi valttaa, silla myodhaiset iltapaivaunet voivat haitata younta. Kahdeksantena
ohjeena on nukkumaan menemiseen valmistautuminen rentoutumalla esimerkiksi rutiininomaisen
lukemisen tai musiikin kuuntelun kautta. Yhdeksantena ohjeena on lampimassa kylvyssa kayminen
ennen nukkumaanmenoa, koska lammin kylpy vahentaa ruumiinlamp6a ja nain lisata rentoutumista
ja tyyntymistd. Kymmenentena ohjeena on makuuhuoneen pimeaksi ja viiledksi muokkaaminen.
Makuuhuoneesta kannattaa my6s poistaa tekniset laitteet ja kaiken keskittymista hairitsevan. Yh-
dennentoista ohjeen mukaan kannattaa viettda sopivasti aikaa auringonvalossa, koska paivanvalo
on vuorokausirytmimme saatelyn avaintekija. Paivan aikana kannattaa pyrkia saamaan ainakin
puoli tuntia auringonvaloa ja heraaminen kannattaa mahdollisuuksien mukaan ajoittaa auringon-
nousun aikaan. Aamulla on suositeltavaa hakea tunnin pituista altistusta valolle, kun taas nukku-
maanmenoa ennen valaistusta tulisi himmentaa. Kahdennentoista ja viimeisen ohjeen mukaan
vuoteessa ei kannata maata valveilla. Mikéli nukkuja ehtii maata séngyssa yli 20 minuuttia ja alat
tuntea ahdistusta tai huolia, kannattaa tdméan nousta ylos ja tehda jotakin rentouttavaa. (Walker
2017, 526-528.)

Tutkimusprofessori Timo Partonen antoi haastattelussaan myds vastaavanlaisia yleisia ohjeita,
mutta poliisin henkildstolle parhaat ohjeet koskivat juuri yotdiden tekemisté ja poliisille ominaisen

unirytmin toteuttamista. Myds ndma ohjeet on tiivistetty ja sisallytetty unioppaaseen. Kysyttdessa
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Partoselta suoraan poliisin kenttahenkildston unioppaan parhaiden antimien perdan han korosti yo-
vuoroa edeltavien paivaunien, yovuoroa seuraavien paivaunien ja yévuoroja seuraavan unirytmin
palauttamisen merkitystd. Tama oli muissakin lahteissani toistuva teema ja siksi se osoittautui yh-
deksi oleellisimmista unioppaaseen siséllytettavista asioista. Esimerkkimallina olin muotoillut seu-
raavanlaisen vuorotyorytmin: tyopdaivia on perakkain kolme, josta viimeinen on yévuoro ja kaksi en-
simmaista ovat paivavuoroja. Naita kolmea tydpaivaa tulisi seuraamaan kolme paivaa lepoa. Taméa
ohje patee siis sita taustaa vasten, etta tarkoitus on nukkua yolla normaalin pituiset yéunet. Yévuo-
roa edeltavat paivaunet tulisi Partosen mukaan nukkua mahdollisimman lahella yévuoron alkua, eli
yovuoron alkaessa esimerkiksi mydhdaisen iltapaivan aikana. Tassa kontekstissa optimaalinen péi-
vaunien pituus on 10-20 minuuttia, koska silloin heraé virkeana. Taméa auttaa pitamaan virkedna
yolla ja etenkin vuoron alkupuolella, jolloin toisaalta ainakin kenttapoliisilla on tavallisessa ydvuo-

rossa eniten tehtavia.

Nukuttaessa pidempia péaivaunia voidaan taata, ettd paivaunet pitavat vuorotyolaisen hereilld ja vir-
kedna yolla. Mikali paivaunet venytetaan kahta tai kolmea tuntia pidemmiksi, tulee paivaunia nuk-
kunut vuoroty0lainen herdadmaan paivaunista varsin vasyneend. Jos kuitenkin kokee tarvitsevansa
pidemmat paivaunet ja pystyvansa ne nukkumaan, niin kannattaa niiden nukkumista kokeilla. Pit-
kien paivaunien jaljilta virkistyminen voi vaatia esimerkiksi urheilua, juttelua tai kahvin nauttimista.
Y6lla vasymyksen tunne saattaa kuitenkin syysta tai toisesta yllattaa. Paras ase kamppailussa yol-
listd vasymysta vastaan on ulkoilmassa kayminen, jutteleminen tai kofeiinin nauttiminen. Unirytmia

ei juuri kannata sekoittaa, vaan myds vapaapaivina olisi parasta kayda varhain nukkumaan.

Partonen suosittelee kokeilemaan esimerkiksi seuraavanlaista unirytmid: ensimmaisena vapaapai-
vana tulisi nukkua lyhyet paivaunet kello 12.00 ja 15.00 valilla. Naiden paivaunien tulisi kestoltaan
olla enintddn 30 minuuttia. Yovuorossa saattaa olla se ongelma, etta sen paatteeksi nukkumaan
kaydessa ei vuorotydlainen valttamatta ole viela riittavan vasynyt. Mikali yévuoron jalkeen kotiin
tullessaan paasee valittémasti nukkumaan, niin voi ja kannattaa nukkua. Nukkumista ei kuitenkaan
kannata venyttaa yli puolenpaivan. Erityisesti mikali uni ei tule heti, on sité turha ja&da odottele-
maan. Parempi vaihtoehto on valvoa aamu ja nukkua paivaunet iltapaivan alkaessa. Talla tavoin
hereilla pysyttdessa vasymys tulee varmasti illalla ja unirytmi saadaan kaéannettya takaisin normaa-
liksi.

Viikon aikana poliisimiehellda on myds oikeus kayttda tydajastaan likuntaan kaksi tuntia viikoittaisen
tybajan puitteissa, kunhan tyétilanne ja olosuhteet sen sallivat. Yksi viikkoliikunnan ehdoista on esi-
merkiksi se, etta tyontekijan tulee esimiehen kaskysta pystya palaamaan viikkoliikunnalta valitto-

masti tyGtilanteen tai olosuhteiden sité edellyttdessa. Viikkoliikunta ei mydskaan saa haitata polii-
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siyksikon tavanomaista tyontekoa eika rasittuu kohtuuttomasti muuta henkildstoa yksikossa. Aina-
kin viikkoliikuntaa kannattaa pyrkia vaalimaan yleisen hyvinvoinnin liséksi unienkin kohentamisen
nakokulmasta. (Poliisihallitus 2018, 93.)

Professori Timo Partonen kiinnitti haastatellessani héantd huomiota oman unen laadun seurantaan.
Heratessa meilla tulisi olla virkea ja levannyt olo. Vaikka uni olisi maaraltaan riittavaa, saattaa olo
aamulla olla silti vasynyt. Tama on selva indikaatio siitd, ettd unen laatu on ollut huonoa. Vastaa-
vanlaisena indikaattorina toimii se, etta paivalla tulee vastustamaton vasymys tai tarve nukkua pai-
vaunet. Talléin paivaunien vastustelusta aiheutuva torkahtelu on viimeistaan osoitus unen huono-
laatuisuudesta. Taman huonon laadun takana voi olla myos pidempiaikaisia ongelmia, kuten

uniapnea.

Professori Partonen valotti, ettd unen laadun arvioimiseen ei ole toistaiseksi tullut edullisia ja hel-
posti kotona kaytettavia vaihtoehtoja. Unta mittaavat kellot ja sormukset kykenevat [&ahinna kerto-
maan unen katkonaisuudesta. Juuri enempdaa tietoa nama laitteet eivat kykene kuitenkaan anta-
maan esimerkiksi unen vaiheista, silla univaiheiden toteamiseen tarvittaisiin kolmea eri mittalaitetta:
EEG:ta eli aivosahkokayratutkimusta, EMG:ta eli lihasjanteystutkimusta ja EOG:ta eli silmanliiketut-
kimusta. Univaiheita vaitetysti raportoivat laitteet tavallisesti toimivat ainoastaan sykkeen, sykevaih-
telun ja liikkeen perusteella. Nain ollen ne eivét kykene todellisuudessa kertomaan univaiheista.

Professori Partosen haastattelun mukaan mydskaan melatoniinista ei valttamatta ole lumevaikutuk-
sen lisaksi tuntuvaa tehoa unen maaran tai laadun lisaamiseksi. Aihepiiria on hiljattain tutkittu ja
vuorotydlaiselle melatoniinin kayttdminen ei suonut juuri hyodtyja. Melatoniinin kaytto ei toisaalta

myo6skaan ole vaarallista.

7 UNIOPPAAN TOTEUTTAMINEN

7.1 Unioppaan tavoite ja taustat

Opinnaytetydn produktina valmistui tiivis uniopas, joka on tarkoitettu helposti monistettavaksi ja ja-
ettavaksi esimerkiksi poliisilaitosten miehistbhuoneisiin. Helpoin ja laajin levitys unioppaalle olisi
kuitenkin saavutettavissa siten, etté opas jaettaisiin tyoharjoitteluun l&hteville opiskelijoille. Kirjalli-
nen versio unioppaasta on lahtokohtaisesti otollisempi kuin sdhkéinen versio, silla lukija voi am-
mentaa mukaan ottamansa unioppaan oppeja helposti kerta toisensa jalkeen. Liséksi kirjallinen
uniopas on helppo esitella kollegalle, kuvata tai kopioida. Poliisiasemien miehistdhuoneisiin uniop-
paita jakamalla pystytdan varmistamaan se, etta unitottumusten parantamisen tarpeessa oleva
henkildstd voi helposti 16ytdd unioppaan. Kompaktiutta silmalla pitden valitsin unioppaan sivun
kooksi A5, jolloin se tulisi siis mahtumaan helposti esimerkiksi haalarin reisitaskuun tai povitas-

kuun.
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Oppaasta l6ytyy unitutkijoiden suosittelemia hyvan unen yllapitamisen keinoja ja tytkaluja virke&dm-
man olotilan saavuttamiseksi optimaalisemman levon kautta. Opas sisaltaa myos ideoita yévuoron
aiheuttaman unirytmin horjumisen hallintaan ja siitd nopeampaan palautumiseen. Oppaaseen on
tiivistetty myos lyhyesti luetteloimalla muutamia nikseja "paivaunten” suhteen, joita hyddyntamalla
univajeen aiheuttamia haittavaikutuksia pystytaan estamaan. Taman lisaksi oppaan lopussa huo-
mautetaan ja muistutetaan vield unelle haitallisista tavoista, joiden merkitysta lukija ei mahdollisesti

ole huomannut tai tiennyt entuudestaan.

7.2 Unioppaan sisaltamat tiedot

Kirjallisuuskatsauksen kautta tiedot kerattyani karsin ja tiivistin tietomassasta oleellisimmat osat ja
sijoittelin tietoa jarkeviin kokonaisuuksiin unioppaaseen. Matthew Walkerin kirjasta Miksi nukumme
[6ytyi 12 vinkkid uneen, joita tiivistAmalla uniopas saavutettiin kattava taso unta parantaville vin-
keille. Informatiivisuutta lisddmaan sisallytin unioppaaseen muutamia oleellisimpia uneen liittyvia
graafisia esityksid samaisesta kirjasta. Poliisille spesifisti suunnattuja vinkkeja tiivistin Timo Parto-
sen haastattelusta.

7.3 Unioppaan sivut

Unioppaan kansilehti tulee pitamaéan sisallaén vain oppaan nimen, tekijan nimen ja oppaan julkai-
suvuoden. Sivut 2-5 pitavat sisadllaan tiiviita informaatiopaketteja unesta, joiden oheen on liitetty
aiheisiin liittyvid, mielenkiintoisiaja havainnollistavia kaavioita joka sivulle. Takasivu sisaltda pienen

motivoivan myyntipuheen.
7.4 Produktin sivujen tekstisisaltod

Kansilehti pitaa sisallaan seuraavan tekstin: "Uniopas poliisin vuorotydhdn” ja "Roni Perkidé 2022”.

Ensimmaiselle ja toiselle sivulle sommiteltiin Matthew Walkerin kirjansa lopussa muotoilemat 12
ohjetta parempaan uneen tiivistetyssd muodossa:

” 12 ohjetta hyvaan uneen:

1. Noudata saanndllistd nukkumisaikaa. Mene nukkumaan ja heréé joka paiva samaan aikaan.
Jos muistat naista ohjeista vain yhden, olkoon se tdma.

2. Kuntoliikunta on hyvaksi, mutta ei liian myohaan illalla. Yrité kuntoilla ainakin 30 minuuttia pai-
vassa, mutta ei 2—-3 tuntia [Ahempéané nukkumaanmenoa.

3. Valta kofeiinia ja nikotiinia. Kahvi, kolajuomat, eraat teelajit ja kaakao siséaltavat kofeiinia, ja se

on piriste, jonka vaikutusten taydellinen haihtuminen saattaa haitata nukahtamista illalla.
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4. Valta alkoholijuomia ennen nukkumaanmenoa. Yomyssy saattaa auttaa rentoutumaan, mutta
runsas alkoholiannos vahentaa unen REM-osuuden maaraa ja pitaa nukkujaa unen kevyem-
missa vaiheissa.

Valta raskaita aterioita ja runsasta juomista myéhaan illalla. Pienen yopalan voi sytda.

Valta unta viivyttavien tai hairitsevien ladkkeiden kayttdd olosuhteiden salliessa. Jos sinulla on
saanndllisia univaikeuksia, keskustele asiasta ladkéarisi tai farmaseutin kanssa ladkkeidesi vai-
kutuksesta uneen. Valta paivaunia iltapaivalla noin kello kolmen jalkeen. Paivaunet voivat lie-
ventaa univajeen aiheuttamaa vasymyksen tunnetta, mutta samalla mydhaiset iltapaivaunet
saattavat vaikeuttaa yduneen nukahtamista.

7. Valta paivaunia iltapaivan jalkeen. Paivaunet voivat lieventaa univajeen aiheuttamaa vasymyk-
sen tunnetta, mutta samalla mydhdiset iltapaivaunet saattavat vaikeuttaa youneen nukahta-
mista.

8. Rentoudu ennen nukkumaanmenoa. Jéarjesta tilaisuus palautumiselle alaka tayta aikatauluasi
liilan taydeksi.

9. Kay lampimassa kylvyssa ennen nukkumaanmenoa: se auttaa rentoutumaan ja alentamaan
ruumiinlampoa.

10. Tee makuuhuoneesta pime4, viilea ja poista sielta tekniset laitteet. Myds mukava patja ja tyyny
ovat voivat auttaa nukkumista. Unettomille ihmisille on ominaista kellon tarkkaileminen. Sijoita
siis kello niin, ettei se nay vuoteeseen.

11. Pyri viettamaan auringossa ainakin puoli tuntia paivittdin. Heraa auringon noustessa, jos voit.
Vaihtoehtoisesti voit kdyttdd aamulla kirkasta valaistusta.

12. Ala makaa vuoteessa valveilla yli 20 minuuttia tai alkaessasi tuntemaan ahdistusta tai huolia.
nouse ylos ja tee jotakin rentouttavaa, kunnes tunnet olevasi jalleen uninen.

-Matthew Walker, Miksi nukumme 2017”.

Kolmas ja neljas sivu pitavat sisalladn Timo Partosen juuri poliisille kohdentamia neuvoja ja ohjeita
parempaan uneen:

"Tutkimusprofessori Timo Partosen ohjeita vuorotyota tekevan poliisin nukkumisen parantamiseksi
Ennen y6vuoroa:

Kannattaa nukkua paivaunet mahdollisimman lahella yovuoron alkua, jotta vireystila pysyy kor-
keana ydvuorossa.

Silloin kun y6lla on tarkoitus nukkua, optimaalinen paivaunien pituus on 10—-20 minuuttia, koska
paivaunilta herda virkistyneena eivatka paivaunet todennakoisesti haittaa ydunia. Parinkin tunnin
paivaunien jalkeen ei enaa kovin helposti herda. Paivaunia ei kannata kuitenkaan nukkua liian
mydhaan.

Yoévuorossa: Paras ase taistelussa vasymysta vastaan on esimerkiksi ulkoilmassa kéaveleminen,

tyokavereille jutteleminen ja kahvin nauttiminen.
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Yo6vuoron jalkeen:

On suositeltavaa kayda enintédén 30 minuutin pituisille paivaunille kello 12—-15 valilla, silla yévuoron
jalkeen ei valttamatta ole enaa riittdvan vasynyt nukahtamaan. Jos kuitenkin kotiin yévuorosta tul-
lessasi paaset ja kykenet heti nukkumaan pidempaankin niin voit sen myoés tehda. Nukkuminen
kannattaa rajata kuitenkin enintddn puoleenpaivaan asti, jotta seuraavat younet eivat hairiintyisi
liian pitkista paivaunista. Mikali paivaunet eivat meinaa tulla luonnostaan, on suositeltavaa valvoa
alkuiltapaivaan asti ja nukkua silloin lyhyet 10-20 minuutin paivaunet.

Nailla keinoin unirytmi saadaan pidettya mahdollisimman vakaana ydvuorosta huolimatta.

Paras indikaattori oman unen laadusta on vireystason tuntemus aamulla heratyssa: aamulla olon
pitaisi olla levannyt ja virkistynyt. Jos néin ei ole, saattaa unesi olla riittamatonta maaraltaan tai laa-

dultaan, mutta kyseessa voi olla myos esimerkiksi uniapnea.”

Viides ja kuudes sivu pitda sisallaan tietopaketin tavallisen unirytmin ja yon valvomisen aiheutta-
mista vaikutuksista unipaineen kokemiseen kuvioiden avulla havainnollistettuna:

” Unipaineen kaksi merkittavinta tekijaa: adenosiini ja sirkadiaanirytmi

Nukkumista ja valvetilaa saatelee unipaine, joka ajan ja vuorokauden vaiheiden mukaan kasvaa ja
ohjaa meita ennen pitkd& nukkumaan.

Aivoissamme muodostuu hereilla ollessamme adenosiinia ja sen maara kasvaa koko valveillaoloai-
kamme. Adenosiinin maara elimistossdmme vahvistaa tunnetta nukkumisen tarpeesta. Adenaosiinin
vaikutus on kaksisuuntainen: se vaimentaa aivoissa hereilla pysymista edistavien osien toimintaa
ja samalla tehostaa toimintaa unta houkuttelevissa aivojen osissa. Useimmat ihmiset kokevat vas-
tustamattoman voimakkaan unipaineen oltuaan hereilla noin 12—16 tuntia adenosiinin maaran ol-
lessa suurimmillaan.

Kofeiini estaa adenosiinin vaikutuksia hetkellisesti. Kofeiini vaikuttaa yksil6llisesti riippuen siita,
kuinka paljon kukin on tottunut kofeiinia nauttimaan. Kofeiinin puoliintumisaika on noin 5-7 tuntia.
Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettad puolet kuuden aikoihin illalla nautitusta kahvikupin kofeiinista
vaikuttaa elimistbssdmme noin keskiybhon asti.

Adenosiinin jatkuvan kertymisen lisaksi unipaineen kokemukseen vaikuttaa sirkadiaanirytmi, el
vuorokausirytmi. Seuraavana esitetty kuvio 6 "Nukkumisen tarve” esittaa sirkadiaanisen rytmin ja
unipaineen yhteisvaikutuksen tavallisessa unirytmissa, jossa y6lla nukutaan kello 23.00 ja 07.00

valilla.”

Takasivu pitaa sisallaan suoran lainauksen Matthew Walkerin kirjasta, joka toimii ikdan kuin ylidra-
maattisena unen hyodtyjen myyntipuheena, jolla lukijan huomio ja mielenkiinto saataisiin siepattua:
“Tutkijat ovat kehittaneet vallankumouksellisen uuden hoitomenetelman, joka pidentaa elamaasi'
Se parantaa muistiasi ja lisda luovuuttasi.

Se saa sinut nayttamaan viehattavammalta.

Se suojaa sinua syovalta ja dementialta.

Se torjuu vilustumiset ja flunssan.
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Se pienentaa sydéankohtausten, diabeteksen ja aivohalvausten riskia.

Se saa sinut tuntemaan itsesi onnellisemmaksi, vahentaa masennuksen oireita ja taipumusta ah-
distukseen.

- Matthew Walker”

8 POHDINTA

Alkuperéinen ideani oli tehdéa kirjallisuuskatsaus unen maailmasta Matthew Walkerin Miksi nu-
kumme -kirjan innoittamana. Olin vakuuttunut siita, ettéd unen optimoimisella olisi myds urheilun sa-
ralla tarjottavaa itseni lisaksi my6s useille muille urheilijalle erityisesti kamppailumaailmassa. Aihee-
seen pureutuessa jo harjoitteluni alulla huomattuani useiden kenttdkonstaapelien kertovan union-
gelmistaan lukittui tAma idea mieleeni. Halusin jollain tapaa auttaa kenttépoliiseja parjaamaan pa-

remmin yovuoroista ja palautumaan niité seuraavia vapaita varten.

Tutustuessani aiheeseen poliisiammattikorkeakoulun aiempien opinnaytetdiden kautta huomasin,
ettd vireystilan yllapitamista, ravintoa ja tydssa jaksamista oli jo kasitelty varsin laajalti. Tasta huoli-
matta nama aiemmat kasittelyt eivat valttamatta koskettaneet monenkaan poliisin vuoroty6té teke-
van arkea, silla heidan tulisi itse osata etsia opinnaytetyo kasiinsa ja siten hyddyntaa sita. Lisaksi
tekeilla oli kanssaopiskelijoideni kirjallisuuskatsaus unen maailmaan lahes samassa hengessa,
kuin itse olin lahddssa tekemaan. Aiempien aiheen kasittelyjen kautta ymmarsin myds haluavani
saada aikaiseksi jonkin konkreettisen ohjeen, jota voitaisiin helposti jakaa sita tarvitseville. Talléin
muistin meille harjoitteluun [&htiesséamme jaetun poliisiopiskelijoiden opinnaytetydna valmistaman

ravinto-oppaan ja paatin samassa hengessa lahestya omaa opinnaytetyotani.

Tulin lukeneeksi ja kuunnelleeksi Walkerin kirjan useampaan otteeseen seka suomeksi etta eng-
lanniksi. Syvéa perehtyminen Miksi nukumme -kirjaan toi mukanaan opinnaytetydn kannalta seka
vahvuuksia etté heikkouksia: l[&htokohtaisesti 16ysin vastauksia opinndytetydhon haettaviin vas-
tauksiin kirjasta, mutta toisaalta myds suuri osa opinnaytetydssani ammennettavasta tiedosta ol
peréisin Walkerin kirjasta. Vaikka Walker on pateva tutkija huippuyliopistosta, olisi parempi laajen-
taa lahteiden maarda. Koin kuitenkin Walkerin kaytannonlaheisen ja kenties jopa yliyksinkertaiste-
tun kirjoitustavan olevan omiaan lyhyeen ja pintapuoleiseen toiminnalliseen opinnaytetyoni produk-

tiin.

Walkerin kirjan tiedot eivat tietenk&an olleet kovin spesifeja poliisille, joten oli todella hienoa, etta
tutkimusprofessori Timo Partonen suostui haastatteluun aiheen tiimoilta. Pystyin kysymaan hanelta
erityisesti Suomen poliisin yleisten kaytanttjen ympaérille rakentuvien parannusehdotusten peraan

ja ndin sain opinnaytety6hon kerattya tarkempia vastauksia.
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Poliisiammattikorkeakoulussa ei ole valmistettu opinnaytetyona aiemmin uniopasta. Unitutkimuk-

sen kehittymisen nopeus on vaikuttanut ainoastaan kiihtyvan teknologian ja tutkimuksen kehitty-

essa. Nain ollen samasta aiheesta tai aihepiiristd on epailematta paikallaan tehda tulevaisuudessa-

kin opinnaytetoita eri muodoissaan. Opinnaytetyoni oli liséksi varsin pintapuoleinen ja yleismaalli-
nen katsaus ja ohjeistus uneen. Tulevaisuudessa olisi varmasti mahdollista pyrkia auttamaan esi-
merkiksi unihairidista karsivia perehtymalla ja ohjeistamalla heita ja heidan ongelmiaan koskeviin
tutkimuksiin. Talla hetkella poliisiammattikorkeakoululla ei ole mydskaan ole koulutusta unen suh-
teen. Mikali tallaista tultaisiin tulevaisuudessa jarjestamaan, olisi paikallaan valmistaa koulun lin-

jauksia ja sen hetkiseen tietoon perustuva uniopas.
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. Noudata saéannéllista nukkumisaikaa. Mene
nukkumaan ja heréaé joka péivéa samaan aikaan.
Jos muistat ndista ohjeista vain yhden, olkoon se
tama.

. Kuntoliikunta on hyvéksi, mutta ei liian mydhaéan
illalla. Yrita kuntoilla ainakin 30 minuuttia
pdivéassd, mutta ei 2-3 tuntia ldhempéna
nukkumaanmenoa.

. Valta kofeiinia ja nikotiinia. Kahvi, kolajuomat,
eraat teelajit ja kaakao siséltavat kofeiinia, ja se
on piriste, jonka vaikutusten taydellinen
haihtuminen saattaa haitata nukahtamista illalla..

. Valta alkoholijuomia ennen nukkumaanmenoa.

Yomyssy saattaa auttaa rentoutumaan, mut
-

runsas alkoholiannos vahentaa unen REM- . %

osuuden madraa ja pitaa nukkujaa unen
kevyemmisséa vaiheissa.

. Valta raskaita aterioita ja runsasta juomista
my&hddn illalla. Pienen yépalan voi syédéa.

. Valté unta viivyttévien tai héiritsevien ladkkeiden
kayttoa olosuhteiden salliessalos sinulla on
saannéllisia univaikeuksia, keskustele asiasta
laakaérisi tai farmaseutin kanssa ladkkeidesi

vaikutuksesta uneen.

Liite 1. Uniopas, sivu 2, ensimmaisen aukeaman vasen sivu




7. Valta paivaunia iltapdéivéan jalkeen. Liian
mydhdiset iltapdivdunet saattavat vaikeuttaa
youneen nukahtamista.

. Rentoudu ennen nukkumaanmenoa. Jérjesta
tilaisuus palautumiselle Glékéa tayta aikatauluasi
liian taydeksi.

. Kéy lampiméssa kylvysséa ennen
nukkumaanmenoa: se auttaa rentoutumaan ja
alentamaan ruumiinlampéa.

. Tee makuuhuoneesta pimed, viilea ja poista sielta
tekniset laitteet. My6s mukava patja ja tyyny ovat
voivat auttaa nukkumista. Unettomille ihmisille on
ominaista kellon tarkkaileminen. Sijoita siis kello
niin, ettei se ndy vuoteeseen.

. Pyri viettédm&én auringossa ainakin puoli tuntia
pdaivittain. Heraa auringon noustessa, jos voit.
Vaihtoehtoisesti voit kéyttaa aamulla kirkasta
valaistusta.

. Ala makaa vuoteessa valveilla yli 20 minuuttia tai

alkaessasi tuntemaan ahdistusta tai huolia. nouse
ylSs ja tee jotakin rentouttavaa, kunnes tunnet

olevasi jalleen uninen.

Matthew Walker - Miksi nukumme 2017

Liite 1. Uniopas, sivu 2, ensimmaisen aukeaman oikea sivu




THL:n tutkimusprofessori Timo Partosen
ohjeita vuorotyota tekevan poliisin
nukkumisen parantamiseksi

Ennen yovuoroa:

Kannattaa nukkua péaividunet mahdollisimman lahella
yovuoron alkua, jotta vireystila pysyy korkeana
yovuorossa.

Silloin kun yéllé on tarkoitus nukkua, optimaalinen
pdivdunien pituus on 10-20 minuuttia, koska
paivaunilta heraa virkistyneena eivétka paivaunet
todenndkéisesti haittaa yéunia. Parinkin tunnin
pdaivéaunien jalkeen ei endda kovin helposti heraa.
Pdivdunia ei kannata kuitenkaan nukkua liian
mydohaan.

Yovuorossa:

Paras ase taistelussa vésymysta vastaan on
esimerkiksi ulkoilmassa kéveleminen, tyékavereille
jutteleminen ja kahvin nauttiminen.

Kuvio 8: Unen arkkitehtuuri

1. sykli 2.sykli . 3. sykli : 4. sykli
hereilla 4
REM 4

NREM 1. aste 4

NREM 2. aste 4

NREM 3. ja 4. aste 4
(hitaiden
aivoaaltojen uni)

klo 23 kmk;yo

Yon kuluminen
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Yovuoron jdlkeen:

On suositeltavaa kéydé& enintéén 30 minuutin pituisille
paivdaunille kello 12-15 valillg, silla yévuoron jalkeen ei
valttamatta ole endd riittévén vasynyt nukahtamaan.
Jos kuitenkin kotiin yévuorosta tullessasi padset ja
kykenet heti nukkumaan pidempaéénkin niin voit sen
my®ds tehda. Nukkuminen kannattaa rajata kuitenkin
enintddn puoleenpdivéadn asti, jotta seuraavat yéunet
eivat hairiintyisi liian pitkista paivaunista. Mikali
pdivdunet eivéat meinaa tulla luonnostaan, on
suositeltavaa valvoa alkuiltapéivéadn asti ja nukkua
silloin lyhyet 10-20 minuutin péivéunet.
Nadilla keinoin unirytmi saadaan pidettyé
mahdollisimman vakaana yévuorosta Kuolimoﬂa.
Paras indikaattori oman unen laadusta on vireystason
tuntemus aamulla herétyssa: aamulla olon pitdéisi olla
levé@nnyt ja virkistynyt. Jos ndin ei ole, saattaa unesi
olla riitédmé&tonta madaraltadn tai laadultaan, mutta
kyseessa voi olla my&s esimerkiksi uniapnea.

Ohessa esitetty unikéyréa havainnollistaa nukkumisen
aikana tapahtuvia univaiheita. Unikdyraa seuratessa
huomataan, ettd uni ei ole symmetrista.

Uni kiertda noin 90 minuutin pituista unisykliksi
kutsuttua kehéad, jossa REM-uni on runsaimmillaan
my®&hdisind aamun tuntemillaan kaytdesséa
nukkumaan, kun taas syvén unen mééra on
runsaimmillaan nukkumaan kéydessa unen
alkupuolella.
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Unipaineen kaksi merkittévintéa tekijad:
adenosiini ja sirkadiaaniryimi

Nukkumista ja valvetilaa séiételee unipaine, joka ajan
ja vuorokauden vaiheiden mukaan kasvaa ja ohjaa
meité ennen pitkééd nukkumaan.

Aivoissamme muodostuu hereillé ollessamme
adenosiinia ja sen méacird kasvaa koko
valveillaocloaikamme. Adenosiinin mééréa
elimistéssémme vahvistaa tunnetta nukkumisen
tarpeesta. Adenosiinin vaikutus on kaksisuuntainen: se
vaimentaa aivoissa hereillé pysymistéa edistéivien osien
toimintaa ja samalla tehostaa toimintaa unta
houkuttelevissa aivojen osissa. Useimmat ihmiset
kokevat vastustamattoman voimakkaan unipaineen
oltuaan hereillé noin 12-16 tuntia adenosiinin médrén
ollessa suurimmillaan.

Kofeiini estéié adenosiinin vaikutuksia hetkellisesti.
Kofeiini vaikuttaa yksildllisesti riippuen siitd, kuinka
paljon kukin on tottunut kofeiinia nauttimaan.
Kofeiinin puoliinftumisaika on noin 5-7 tuntia. Tama
tarkoittaa esimerkiksi sité, etté puolet kuuden aikoihin
illalla nautitusta kahvikupin kofeiinista vaikuttac
elimistéssémme noin keskiychon ashi.

Adenosiinin jatkuvan kertymisen liséiksi unipaineen
kokemukseen vaikuttaa sirkadiaanirytmi, eli
vuorokausirytmi. Seuraavana esitetty kuvio's
”Nukkumisen tarve” esittéda sirkadiaanisen rytmin ja
unipaineen yhteisvaikutuksen tavallisessa unirytmissd,
jossa yollé nukutaan kello 23.00 ja 07.00 valillé.

Liite 1. Uniopas, sivu 5, kolmannen aukeaman vasen sivu




Kuvio 6: Nukkumisen tarve

Nukkumisen tarve suurimmillaan
(unipaineen ja sirkadiaanirytmin ero suurin)

Unipaine

Sirkadiaanirytmi

Seuraavassa kuviossa 7 “Unentarpeen vuorovesi” on esitetty
unipaineen kehittyminen valvotun yén lépi. Aamun sarastaessa
sirkadiaaninen rytmi nostaa vireystasojamme ja unen tarpeen
tuntemus saattaa kadota kokonaan. Toimintakykymme ei ole

talldin kvitenkaan palautunut, vaikka vireystasomme
alkavatkin vuorokausirytmin nostattamana kohota.

Kuvio 7: Unentarpeen vuorovesi

[ unentarve ylivoimainen

unentarve heikko l

unentarve voimakas|

Unipaine -

Sirkadiaanirytmi

hereilla hereilla unessa
23

On muistettava, efté uni ja sithen vaikuttavat tottumukset ovat
yksilGllisia eiké yksi malli sovellu kaikille. Osa ihmisisté pérjad
véahemmillé unilla, kun taas toiset vaativat enemméin. Osa
ihmisista on aamu- ja toiset iltavirkkuja. Unen tarve ei
my®dskéicin ikddntyessa vahene, mutta unta tuottavat aivojen
osat rappeutuvat varhaisessa vaiheessa ik&éintymisen myéta.

Parhaiten uniongelmien kohdatessa osaa avttaa uniladkari.
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“Tutkijat ovat kehittdneet vallankumouksellisen
vuden hoitomenetelmén. joka pidentad
elamaasi

Se parantaa muistiasi ja liséda luovuuttasi.

Se saa sinut ndyHamaan viehattdvammalta.

Se suojaa sinua sydviilta ja dementialta.

Se torjuu vilustumiset ja flunssan.

Se pienentad syddnkohtausten. diabeteksen ja

aivohalvausten riskia.
Se saa sinut funtemaan itsesi onnellisemmaksi.
vahentaa masennuksen oireita ja taipumusta

ahdistukseen.”

- Neurotieteen ja psykologian

professori Matthew Walker
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