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Miksi nukumme ?

• uni on yhtä välttämätöntä
kuin vesi ja ravinto mutta
emme tiedä miksi
(Emmanuel Mignot)

• ellei unella ole ehdottoman
elintärkeätä tehtävää, se on
evoluution suurin erehdys
(Allan Rechtschaffen)
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Siksi nukumme ?
Pääteoriat (Mignot 2008)

• energiansäästö
+ ravintoa ei aina runsaasti saatavilla
+ aivojen energiankulutus (30 %)
- uni horros
- aktiivinen REM-univaihe

• tiedonkäsittely, muisti ja
synaptinen plastisiteetti

+ unenpuutteen vaikutus kognitioon
+ erilaisilla mittauksilla todennettu
- ei selitä unta alemmilla eläimillä
- oppimista tapahtuu myös ilman unta

• solukorjaus
+ geeniekspression vuorokautinen vaihtelu
+ soveltuu kaikkiin lajeihin
- muutokset suhteellisia
- ei selitä REM-unta
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Uni edistää korkeampia aivotoimintoja

Uni

Aivojen etuotsalohkot

Ratkaisuvaihtoehtojen
määrä ja laatu

Rutiininomaisten
toimintojen
ehkäisy tarvittaessa

Ajattelun joustavuus

Sanallinen
tuotteliaisuus

Varmuus
ratkaisujen
oikeellisuudesta
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Nukahtamisvaikeuksien yleisyys pojilla, (%)
1994-2006
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Nukahtamisvaikeuksien yleisyys tytöillä (%)
1994-2006

%

38 41

26 24

36 35

3327
4037

2930313131
26

21
23

24
24

2522242219
21

4650
3639464845475053

0

20

40

60

80

100

1994 1998 2002 2006 1994 1998 2002 2006 1994 1998 2002 2006
Viikoittain Noin kerran kuukaudessa Harvemmin tai ei koskaan

WHO-Koululaistutkimus 1994-2006 JY/Terveystieteiden laitos

5. lk 7. lk 9. lk



7

Öisten heräilyn yleisyys pojilla
1994-2006 (%)
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Öisten heräilyn yleisyys tytöillä
1994-2006 (%)
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Unettomuuden yleisyys viimeksi
kuluneen kuukauden aikana
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Nukkumaanmeno arki-iltaisin klo 23.30 tai myöhemmin
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Aamuväsymys kouluaamuisin
vähintään neljä kertaa viikossa:
1990, 1994, 1998, 2002 ja 2006

12

23

31

11

22
27

24

33 35

16

26

34

26

38

45

26

39 39

23

30

41

21

40
43

22

32 34

22

40
43

0

10

20

30

40

50

11-v 13-v 15-v 11-v 13-v 15-v

1990 1994 1998 2002 2006

POJAT TYTÖT%

WHO-Koululaistutkimus 1990-2006 JY/Terveystieteiden laitos



12

Keskimääräinen ekstraunen pituus
viikonloppuina tai vapaapäivien aikana 1994,

1998, 2002 ja 2006
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"Social jetlag"

• unijakson puolivälin ajankohdassa suuri ero
työviikon ja viikonlopun välillä

– monilla eurooppalaisilla vastaa edestakaista
lentoa Buenos Airesiin viikonlopun aikana

• "olemme kaikki vuorotyöntekijöitä"

• ei sirkadiaaninen häiriö vaan sosiaalinen
syndrooma
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• laaja metanalyysi
– unen laatu (16 tutk. n = 13,631)
– unen pituus (17 tutk. n = 15,199)
– väsymys (17 tutk. n = 19,530)

• kaikilla pieni mutta merkittävä yhteys koulumenestykseen
– väsymys (r = -0.133)
– unen laatu (r = 0.096)
– unen pituus (r = 0.069)

• rajoituksia
– poikkileikkaustutkimuksia
– vaikutus voi olla kaksisuuntainen
– ei huomioitu sosioekonomista asemaa, motivaatiota, terveyttä jne.
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Yhteenvetoa

• riittävä uni välttämätön valveajan vireystilan ylläpidolle
ja muille oppimisedellytyksille sekä opitun aineksen
liittämiselle aiemmin opittuun unen aikana

• nuorilla lisääntyvästi yöunen lyhentymistä ja
univalverytmin epäsäännöllistymistä sekä
unihäiriöoireita

• näyttöä unen ja oppimistulosten välisestä yhteydestä

• miten motivoida nuoria (ja muitakin) huolehtimaan
unesta 24/7-toimintaympäristössä


