

Uni ja lepo

Yleistä:

- Ihminen nukkuu n. kolmasosan elämästään
- Uni auttaa aivoja palautumaan päivän kuormituksesta

- Aivojen energiavarastot täyttyvät unen aikana kun ne saavat lepotauon

- Uni säästää energiaa

- Aineenvaihdunta hidastuu unen aikana

- Hapenkulutus pienenee 10-20 % unen aikana valveilla oloon verrattuna

- Aivot tarvitsevat enemmän energiaa kuin muut kudokset, sillä keskushermosto käyttää viidenneksen elimistön hapenkulutuksesta
- Sairaana kannattaa nukkua enemmän, sillä syvän unen aikana monet kudokset kasvavat, valkuaisaineet syntyvät ja vammat paranevat tehokkaammin

- Kasvaville lapsille ja nuorille syvä uni on tärkeää, koska silloin erittyy paljon kasvuhormonia

- Uniongelmat voivat olla merkkejä psyykkisen terveyden huonontumisesta

- Unen aikana aivot siirtävät opittuja asioita työmuistista käyttö- ja kestomuistiin

- Hyvä uni tehostaa oppimista

Unen vaiheet

Torke

on unen ensimmäinen vaihe. Silloin olo on rentoutunut ja taju ympäristöstä 

heikkenee. Tätä vaihetta ei välttämättä mielletä vielä uneksi. Herääminen on vielä helppoa. Torke on portti syvään uneen. 5% aikuisen unesta on torketta.

Kevyt uni
Ulkoisiin ärsykkeisiin ei enää juurikaan reagoida. Kevyt uni parantaa toimintakykyä, muttei niin paljon kuin syvä uni. Puolet aikuisen unesta on kevyttä.

Syvä uni
Täydellinen rentoutuminen, hengitys syvää ja syke on matala. Aivojen energiavarastot täyttyvät ja elvyttävät vaikutukset ovat suurimmillaan tässä vaiheessa. Jos ihminen herätetään kesken syvän unen hän on unenpöpperöinen ja tokkurainen. Noin neljännes aikuisen unesta on syvää unta. Lapsilla ja nuorilla se on suurempi.
Vilke- eli REM-uni

Tämä unen vaihe on tyypillisesti aamuyöllä ja aamulla, jolloin näemme unia joissa koemme olevamme itse osallisia. Tällöin silmät saattavat liikkua nopeasti luomien alla, mistä tulee englanninkielinen nimi rapid eye movement eli REM. Tutkijoiden mukaan vilke-unen tarkoitus on palauttaa aivot syvästä unesta valvetilaan. Viidennes aikuisen unesta on REM-unta.

Univaje

Liian vähäinen nukkuminen altistaa sairauksille ja heikentää elimistön vastustuskykyä. Unen puute heikentää ja vähentää esim. valkosolujen, lymfosyyttien ja elimistön luonnollisten tappajasolujen toimintaa ja määrää. Hyvällä nukkumisella voi parantaa vastustuskykyä.

Parin valvotun yön jälkeen elimistön sokerinsietokyky ja sokeritasapainon säätelykyky heikkenee. Diabeetikoilla on samankaltainen häiriö. Aivot eivät saa sokeria univajeen takia tarpeeksi, mistä johtuu se, että huonosti nukkunut ihminen on unelias, vetämätön ja kokee olonsa rasittuneeksi. Riski sairastua aivojen ja sydämen toimintaan liittyviin sairauksiin kasvaa univajeen aikana. 

Riski joutua tapaturmiin suurenee univajeen takia. Jos valvoo yhden vuorokauden se vastaa promillen humalaa ja vaarallinen yhdistelmä on valvottu yö ja alkoholi. Ne heikentävät vireisyyttä ja lisäävät uneliaisuutta. 

Univaje kiristää pinnaa, lisää hermostuneisuutta ja jännitystä. Olo voi olla myös ahdistunut ja alakuloinen. Liian lyhyet yöunet tai aikaisin herääminen pitkään jatkuneena voi viitata masennukseen.

Univajeesta kärsii sellaiset ihmiset, jotka valvot yöt työnsä takia tai ne joiden elämä painottuu öiseen viihde-elämään.

Nukkuminen vähentynyt

Sata vuotta sitten nuoret nukkuivat 1.5 tuntia enemmän kuin nykyisin. Tämä johtuu siitä, että fyysinen taakka on pienentynyt, joten levon tarve on vähentynyt. Toinen vaikuttaja on tietokone, internet, kännykät, TV, videot ja dvd:t. Monet nuoret ovat näiden parissa yö aikaan. 

Nykyään yhä useampia palveluja ja harrastuksia tarjotaan yöaikaan. Sunnuntai arkipäiväistyy ja yöstä on tulossa toinen päivä. Tämä kertoo siitä, että yhteiskunta ei enää arvosta unta ja lepoa niin paljon kuin ennen. 
Nuorten nukkuminen

Suomalaiset murrosikäiset ovat väsyneempiä kouluaamuina kuin eurooppalaiset samanikäiset. Niissä maissa, joissa elintaso on korkea nuoret ovat väsyneempiä kuin niissä, joissa kehitys ei ole niin suurta. 

Nukkumisen ja unen tärkeydestä on keskusteltu paljon josta johtuu se, että suomalaiset nuoret ovat hieman aikaistaneet nukkumaanmeno aikojaan.
Koululaiset nukkuvat edelleen liian vähän. 2000-luvun alussa 15-vuotias suomalainen nukkui n. 7h 50min. Nuori tarvitsee unta 9 tuntia.

Aikuisilla unentarve vaihtelee yksilöllisesti 6-8 tuntiin. 

Näin edistän hyvää unta

Hyvää unta edistää esim. terveet elämäntavat, kuten liikunta, monipuolinen ravinto, liiallisen stressin välttäminen ja säännölliset nukkumistottumukset. 
Alkoholia ei kannata käyttää unilääkkeenä. Se aiheuttaa levottoman ja katkonaisen unen. Kannattaa välttää kahvin juontia ennen nukkumaanmenoa. Liikunta alkuillasta ja muutenkin edistää hyvää unta. Liian rajua harjoittelua kannattaa kuitenkin välttää, koska silloin elimistö pyörii ylikierroksilla. 

Liiallinen syönti ja juonti eivät ole hyväksi, mutta kevyt iltapala voi auttaa. Lämpö alkaa väsyttämään, siksi saunassa käynti, lämpimät sukat tai lämmin suihku voi helpottaa nukahtamista. Hyvän unen tunnuspiirre on, että nukahtaa puolen tunnin sisällä. 
