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Pidat rockista, rapista tai klassisesta, aivosi kiittavat.
Eniten musiikista hyotyvat ne, jotka tekevat sita itse.
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aloauto ulvahtaa

lihistolli, ja valpas-

tut viillittobmasti.

Tunnistat hilytyk-

sen tutustariitasoin-
nusta: kahdesta tritonuksen eli
ylinousevan kvartinintervallin
piiissi soivastasivelesti.

Tritonus on karminut ihmisii it
ajat. Keskiajan katolinen kirkko
piti siténiin riipivini, etti kielsi
sen kiyton kokonaan. Sivelyhdis-
telmii sai tuolloin nimen diabolus in
musica, musiikin paholainen.

Sittemmin tritonuksen tehoaon
hytdynnetty jinnityselokuvien
piinallisimmissa kohtauksissa seki
Black Sabbathin, Slayerinja Metal-
lican kaltaisten metallibiindien
riffittelyissii.

Musiikki todella vaikuttaa
meihin monin tavoin. Jotkin séive-
letlietsovat pelkoa, jotkin kaihoa,
iloa taiintohimoa. Toiset terdasti-
viit, toiset tyynnyttiviit. Vikevim-
milldan musiikki nostaaihokar-
vat pystyyn tai liikuttaa kyyneliin.

Sen lisiksi, ettd tunnemme
vaikutuksetitse, niitd voidaan
mitata. Ne niakyvit muun muassa
hormonipitoisuuksien heilahte-
lunaveressi, syljessi javirtsassa,
verenpaineen, sykkeen jaihon
sithkénjohtavuuden muutoksina
jaaivoalueiden vilkastumisena tai
vaimentumisena.

Tunne heraa heti
Musiikki etenee korvista aivoihin
kuin juna. Aiiniaallot pyyhiltiviit

ensin korvakiytivia pitkin tarykal-
voon. Sitten kuuloluut kuljettavat
ddnienergian sisiikorvaan, joka
muuttaa akustisen informaation
sihkoimpulsseiksi.

Impulssit jatkavat matkaansa
kuulohermoa pitkin aivorunkoon ja
aistiratojen viiliasemana toimivaan
talamukseen. Sielté ne kiirivit
kuuloaivokuorelle seki limbisille
alueille, kuten mantelitumakkee-
seenjaotsalohkonjuureen,jotka
osallistuvat muun muassa motivaa-
tionjatunteiden saitelyyn.

Tunnereaktio seuraa sévelista
automaattisesti. Se laukeaano-
peammin musiikista kuin mistiin
muusta taidemuodosta - ehka siksi,
ettd kuuloaisti on aisteistamme
vikkelimpii.
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Musiikki soi aivoissa kaikkialla

Soitto ja laulu herattivit toimeen koko keskusyksikkdmme.

OTSALOHKO
Hahmottaa etenkin ajallisia
piirteita, kuten rytmia

ja sévelpituuksia.

Etuotsalohko
Kapellimestari. ¥ A
Johtaa z >

keskittymisté, |
tyémuistiaja |
tunteiden
saatelya.

Brocan alue
Erittelee dania ja
harmonioita.

OHIMOLOHKO
Ty6stas kuulo- ja
nakohavaintoja.

Kuulocaivokuori

Aistii savelkorkeuden ja
sointivarin. Qikeanpuoleinen
reagoi vasenta vahvemmin.

Dopamiini hyokyy

Samamusiikki voi aiheuttaaerilaisen
reaktion eriihmisissd. Yhden lempi-
biisi tuntuu toisen korvissa kidutuk-
selta. Vaikka koemme musiikin hyvin
henkilékohtaisesti, kokemuksissam-
me on silti paljon yhteisté.

Mielimusiikki saa kaikkien aivot
vapauttamaan dopamiinia, samaa
yhdistetts, joka tuottaa meille nautin-
toaesimerkiksiruoastajaseksista.
Musiikin kyvyn muokata tunteita ja
mielialaa uskotaankin perustuvan-
pitkéltijuuri dopamiiniin.

Mitd nautinnollisemmaksi musii-
kin koemme, sitd enemmén dopamii-
niaerittyy. Aivot alkavat tursuttaa
sitijo silloin, kun odotamme suosik-
kikappaleemme mahtavinta taive-
toavintakohtaa.

Dopamiinin osallisuuden todisti-
vat kanadalaiset neurotieteilijit
Nature Neuroscience -lehdessi 2011
julkaisemassaan tutkimuksessa.

McGill-yliopiston neuropsykologit
ruiskuttivat aivojen dopamiiniresep-
toreihin sitoutuvaa radioaktiivista
merkkiainetta koehenkiléihin, jotka
kuuntelivat mielimusiikkiaan. Aivo-
kuvaukset vahvistivat, etti onpa mu-

Liike- ja tuntoaivokuoret
Tuottavat soittoa, laulua ja tanssia.
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PAALAKILOHKO
Vastaa musiikillisesta

muistista, kuten sanojen

ja savelkulkujen ulkoa

oppimisesta. Kasittelee
5

harmonioita ja intervalleja.

t Hoitaa tarkkaavaisuutta.
14
g e
TAKARAIVO-
al LOHKO
' W, Toinen musiikillisen

muistin ydinalue.
: _ Tunnistaa myds
h " tyyleja.

= "—— PIKKUAIVOT
Koordinoivat liikkeita,
kuten soittoa ja tanssia.

Limbinen jarjestelma

aivojen sisdosissa

Vapauttaa tunteisiin ja mielialaan
vaikuttavia hormoneja. Tuottaa muistoja.

siikki teknoa tai tangoa, sen tuottama
nautinto perustuu aivojemme ikiai-
kaiseen palkitsemisjdrjestelmiin.

Aivot vahvistuvat

Musiikki ei ole pelkkéd nautintoa.
Kun tutkijat ovat tydntdneet ammat-
timuusikoita pet-skannereihin ja
magneettikuvauslaitteisiin, heidéin
aivoissaan on nihty rakenteellisiaja
toiminnallisia poikkeavuuksia.

Muusikoilla on todettu erikoisen
jareitd yhteyksid eri aivoalueiden
viilill4. Se tehostaaalueiden viestin-
vaihtoajayhteistyoti.

Erityisen hyvin ovat kehittyneet
oikean javasemman kiden aivoaluei-
den yhdyskaapelit, samoin tunto- ja
kuuloaivokuorten alueet. Selitys
Ioytynee siitd, ettd soittaminenkysyy
tarkkaaliike-, kuulo-jatuntotiedon
kasittelya.

Soittaminen vaatii my&s otsaloh-
koajaaivojen syvid osia, kuten pikku-
aivoja, joista on yhteys aivokuoren
liikealueille. Muusikoiden pikkuai-
vot ovat keskimiérin viisi prosenttia
isommat kuin meiddn muiden.

Kiinnostavaksiasian tekee se,
etteivit vaikutukset rajoitu ammatti-

muusikoiden aivoihin. Harjoitus
muuttaa jokaisen musiikkiaharras-
tavan aivoja. Mitd nuorempana har-
joittelun aloittaa, sitd vahvemmiksi
musiikkia tyostavitalueet kasvavat
jasiti tehokkaammiksi kytkokset
kehittyvit.

Pitk#in soittotunneilla kiynyt
oppiikin muitaketterammin kaikkia
taitoja, joissa tarvitaan &dnen jaliik-
keen yhdistelyi ja hienomotoriikkaa.
Niihin lukeutuvat esimerkiksiryt-
mitajua vaativa tanssiseki sormi-
nippiryyttd kysyvit kasityot.

Sopiijokaiselle

Hy6dyt ovat suurimmat, jos musiik-
kiatuottaaitse pienestd pitden, mut-
taravitsee musiikki aivoja missé ifissd
tahansa.

Myds tanssi vaikuttaa useiden
tutkimusten mukaan vahvasti. Hel-
singin yliopiston aivo- ja kognitiotut-
kija, professori Minna Huotilainen
on kutsunut tanssiajopaaivojen
superharrastukseksi.

Moni meisti ei kuitenkaan kehtaa
keinahdella - tai uskalla avata suu-
taanlaulamiseen. Taustalla saattaa
olla piintyneitd kuvitelmia omasta
surkeasta rytmitajustatailaulutai-
dottomuudesta.

Jokaisella meistd kuitenkin on
syntymilahjana saatukyky ymmar-
tad musiikkia. Vastasyntynytkin voi
tunnistaaja muistaa sikidaikana
kuulemiaan melodioita, kertoo vuon-
na 2013 Plos One -tiedelehdessi
julkaistu suomalaistutkimus.

Vauvojen alttius musiikille paljas-
tui, kun psykologian professori Teija
Kujala tutkimusryhmineen varvisi
joukon odottavia ditejd kuuntele-
maan Tuiki tuiki tdhténen -laulua
viidestiviikossa raskauden viimeisel-
li kolmanneksella. Vauvat muistivat
kohdussa kuulemaansa musiikkia
ainakin nelji kuukautta syntyménsé
jélkeen.

Vain ani harvalla on synnynnéises-
ti heikko sévelkorva. Lauly, soittoja
tanssi ovat puolestaan taitoja, jotka
kohenevat harjoittelemalla.

Innon pitéid kuitenkin ainaloytyéd
itsestdi, Musiikkiharrastukseen pa-
kottaminen ei kehitéi kenenkéén
aivoja.

Grafiikan lahde: Liisa Ukkola-Vuoti, Musikaaliset geenit — hyvinvointia musiikista.
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Palvelee
alya

Ajattelu
vahvistuu, muisti
virkistyy.

3IKERRAN MUSIIKIN vaikutuk-
aivoihin nousivat puheenai-
:ksivuonnal993, kun Nature-
dessi julkaistiin tutkimus Mo-
t-efektistd. Kokeessaan yhdys-
talaistutkijat panivat koehenki-
sd ensin kuuntelemaan

iIfgang Amadeus Mozartin

D-duurisonaattiakahdelle pianolle
(KV 448) jasenjilkeen testasivat
heitd avaruudellisen hahmottami-
sen tehtavilld. Mozartia kuunnel-
leet menestyivit verrokkiryhmaé
paremmin,.

Tulos paisui mediassa ja kansa-
laisten mielessi erdiinlaiseksiaivo-
tieteiden kaupunkilegendaksi.
Yhdysvalloissa Georgian osavaltio
alkoijakaavastasyntyneidenvan-
hemmille klassisen musiikin cd-
levyjdjakasetteja, jotka varmistai-
sivatlasten kognitiivisen suoritus-
kyvyn. Jotkut dityivit uskomaan,
ettd pelkkd klassisen musiikin
kuuntelu teravoittii dlya pysy-
visti.

Tosiasiassa Mozart-efekti kesti
vain hetken. Kupla puhkesi jatko-
tutkimuksissa, joita tehtiin seki
ihmisilld ettd rotilla. Kaikissa ko-
keissailmioté ei edes havaittu.

Vaikka Mozart ei teekién lapses-
ta Einsteinia, musiikki ruokkii silti
dlyd. Yhdessa yhdysvaltalaisessa
seurantatutkimuksessa jopa todet-
tiin, ettd soitto- tailaulutunti noin
puolentoistaviikon vilein vuoden
ajan kasvatti hieman kuusivuotiai-
dendlykkyysosamiirii.

Aivokuvauksissa on havaittu,
ettd sdvelet pistdvit vipindéniille
aivoalueille, jotka sisitelevit kiisit-
teellistd ajattelua ja muistia.

Suomalainen tutkimus vahvistaa
asian - geeneistd. Musisointi akti-
voi geenejd, jotka kytkeytyvit aivo-
jenmuovautumiseen, oppimiseen,
muistiin, ajatteluunjaliikkeiden
sddtelyyn, kertoo musikaalisuuden
biologiaa tutkinut ldiiketieteellisen
genetiikan tohtori Liisa Ukkola-
Vuoti syyskuun lopussailmesty-
neessé kirjassaan Musikaaliset
geenit - hyvinvointia musiikista.

Sopii
soittaa
muutakin kuin
Mozartia.
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Trimmaa
kielta

Opettaa ensin
omia aanteita, sitten
vieraita sanoja.

AHVIMMAT NAYTOT musiikin pit-
in aikavilin hyodyistd kytkeytyviit
ielellisiin kykyihin. Kaikenlainen
dlattelu, pimputtelu ja rallattelu
distdi pikkulasten didinkielen
ppimista. Musiikki kehittié lapsen
ykya erotella ddnteitd, miki myo-
emmin helpottaa myos vieraiden
ielten omaksumista.

Edinburghin yliopiston tutki-
1wksessa havaittiin, ettd vieraan
ielen lauseet jadvat paremmin
Adhin, kun ne toistaalaulamalla, el
uhumalla.

Pelkki vieraskielisen musiikin
uuntelukin voi edistid kyseisen
ielen oppimista. Laulut kehittavat
anavarastoa jakyky# arvata, mita
anat suunnilleen tarkoittavat. Sa-
avarastojadintiminen taas ovat
irkeitd kiiytdnnon kielitaidossa.

Musiikilla néyttda olevan yhteys
1y0s matemaattisiin kykyihin.
Tuonna 2000 Journal of Aesthetic
:ducation -lehdessa tarkasteltiin
ahtakymmentaviitti tutkimusta
ausiikin vaikutuksista. Niiden pe-
usteellamusiikkiaharrastavat
drjaavat keskiméiriisti paremmin
natemaattisissa aineissa.

Musiikkiaja matematiikkaayh-
istavit ainakin murtoluvut, silli
[ditd tarvitaan nuottien kestoa ope-
eltaessa. Kokonuotti soi yhtd kauan
uin kaksi puolinuottia tai nelji
ieljasosanuottia.

Keskittaa
ajatukset

Maallikko hyotyy
enemman kuin alan
ammattilainen.

KOGNITIIVISTA SUORITUSKYKYA
mittaavissa testeissi tulokset usein
paranevat, jos koehenkilt kuuntele-
vat pirtedd musiikkia ennen koetta.
Mozart-efektikin selittyi todenné-
kdisestisiiti, ettd alkuperiisessi
tutkimuksessa koehenkilbille soitet-
tiin nopeatempoinen sonaatti, joka
kohensi tilapiisesti vireytta.

Noin puolet ihmisisti hyotyy
musiikista myds tehtiviin aikana.

Musiikin neurotieteen dosenfti
Elvira Brattico selvitti vaosikym-
menen alkupuolella taustamusiikin
kiyttHd oppimisen tukena Aalto-
yliopiston ja Helsingin ja Jyviskylin
yliopistojen yhteistutkimuksessa.

Osanottajatkuuntelivat erilaisia
sivellyksii ja samalla opettelivat

Taustan
valinnassa
kannattaa olla
tarkka.

japanilaisia kirjainmerkkeja. Maalli-
kot oppivat musiikin sdestykselld
paremmin kuin ammattilaiset. Eroa
voi selittiid se, ettd maallikot nauttivat
musiikista herkemmin kuin musiik-
kiin analyyttisemmin suhtautuvat
ammattimuusikot, esittéié Frontiers
in Psychology -lehdessd vuonna 2013
julkaistu raportti.

Taustamusiikin valinnassa pitdi
kuitenkin olla tarkkana. Tind vuonna
Turunyliopistossa tarkastetussa,
toimistojen peitedinti koskeneessa
vaitostutkimuksessa havaittiin, ettd
laulua sisaltava musiikki lisad virhei-
tii. Erityisesti omalla didinkielelld
lauletut sanat puhkovat helposti
keskittymisen.

Suorituskyvyn kohentumisen
taustaltaloytyy dopamiini, joka -
nautinnon lisiksi - parantaakeskitty-
mistiija tarkkaavaisuutta. Moni kir-
joittaja, ohjelmoijaja kirurgi antaakin
lempimusiikkinsa soida taustalla
tyoskennellesséiin.

Eiliioin ole sattumaa, etti stereoi-
den nupit ontapanavaantéii kaak-
koon autossa.

Vuonna 2012 julkaistu hollantilais-
tutkimus vahvisti, ettd musiikki ko-
hentaamielialaaliikenteessd. Letked
tunnelma ratin takanavoijohtaa
parempaan liikkenneturvallisuuteen
kuin autoilu ilman musiikkia.
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Hoitaa
mielta

Masentunut
paasee kasiksi
tunteisiinsa.

DMESSAONTUTKITTU musiikin
oadepression hoidossa. Jyvisky-
yliopistossa testattiin vuosikym-
nen taitteessaimprovisointiin
-ustuvaa masennushoitoa ldiike-
donjatavanomaisen terapian
na.

Professori Jaakko Erkkilin
tamaan tutkimukseen osallistui
potilasta, jotkasaivat soittope-
tseen elektroniset rummut, ksylo-
iamuistuttavan digitaalisen lyd-
soittimen jalansiafrikkalaiset
mberummut. Niilld he saattoivat
aistajapurkaa tunteitaan.
Musiikki selvisti auttoi masentu-
ta. Musiikkiterapiaryhmaissi

Musiikki
on myos oiva
relaksantti.

masennus jaahdistus hilventyivitja
toimintakyky parani tuplasti verrok-
kiryhmiin verrattuna.

Saksalaistutkija Hans-Joachim
Trappe on puolestaan selvittanyt
musiikin merkitystéd tehohoitopoti-
laille.

Rauhallinen musiikki - Trappen
kartoituksessa klassinen - lievitti
potilaiden ahdistusta jopaenemmén
kuinrauhoittavaliike. Sen sijaan
heavyjateknovoivat Trappen mu-
kaan ollavaaraksi, silli aggressiivinen
musiikki kiihdyttda elintoimintoja.

Oikein kaytettyni musiikki onkin
oivarelaksantti, koska se pystyy hi-
dastamaan sykettd, madaltamaan
verenpainettajavihentimain stres-
sihormoni kortisolia.

Néisti syistd musiikki auttaa myos
keskoslapsia.

Lukuisissa tutkimuksissa on todet-
tu, ettd niin soittaminen kuin laula-
minen laskee pienokaisten kortisolia,
tasaa syddmenlyontejd ja parantaa
solujen happipitoisuutta.

Musiikkivoi rauhoittaajopalevo-
tontasikiota. Taté selittidvit ainakin
osittain muutokset didin kortisolita-
soissa. Mitd vihemmdin stressihor-
monejaon didin puolella, siti vihem-
min niitd on myés sikion puolella.

Pelkka
kuuntelu
riittaa.

Paikkaa
vaurioita

Aivot toipuvat
pikemmin
hairidistaan.

SUOMALAINENPILOTTITUTKIMUS
paljastivuonna 2011, ettd musiikin
kuuntelu edistii toipumista aivohal-
vauksesta. Kielellinen muistija tark-
kaavaisuus elpyivit paremmin niilld
potilailla, jotka kuuntelivat paivit-
tdinannoksenitse valitsemaansa
musiikkia.

Sittemmin muissa tutkimuksissa
on vahvistettu, ettd musiikki vauh-
dittaa puheen jatiedonkisittelyn
palautumista aivoverenkierto-
hairionjilkeen.

Tutkijatohtori Teppo Sarkdmo
Helsingin yliopistosta ty6toverei-
neenonselvittanyt, mitd aivohal-
vauspotilaiden aivoissa tapahtuu
musiikin kuuntelun seurauksena.

Varsinkin niilld, joilla on vasem-
man aivopuoliskon vaurio, musiikki
tuottaa rakenteellisiakin muutoksia.
Niitd tapahtuu erityisesti etuotsaloh-
kossajalimbisilld, tunne-elamaa
sddtelevilléd alueilla.

Tutkijat ovathuomanneet, etti
kuntoutuksen ryydittdminen musii-
killa tehostaa myos Parkinsonin
tautia sairastavien motoriikan siite-
lyd. Voiolla, ettd musiikin lisddma
dopamiini on osallisena asiassa—
Parkinsonin tautiinhan liittyy juuri
dopamiinin viheneminen aivoissa.

Mikd parasta: musiikki edistdd
potilaan kuntoutumista, oli hin
aikaisemmin harrastanut musiikkia
taiei.
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Jarruttaa
dementiaa

Parantaa oloa
silloinkin, kun muisti
jo rapautuu.

MUSIIKKIHUOLTAA HOKSOTTIMIA,
kun ikii karttuu, kertoo Kansasin
yliopiston tutkimus, johon osallis-
tui terveitdvihintdin 60 vuotta
tiyttineitd miehidjanaisia.

Kognitiivista suorituskykyéa
mittaavissa testeissd menestyivat
parhaiten ne, jotkaolivat soittanect
jotakin instrumenttia véihintain
kymmenen vuotta. Hinnidnhuiput
eivitolleet koskaan tarttuneet
mihinkiin soittimeen.

Soittajat paihittivit muut selvis-
ti esimerkiksi kognitiivisessa jous-
tavuudessa, jokailmenee aivojen

Musiikki-
muisti sdilyy
tavallista
pidempéaan.

kyvyssi sopeutua uuteen tietoon.
Musiikkiopintojen hyodyt ndkyivit
my6s ihmisilld, jotka eivit enéd soit-
taneet muttaolivat aikaisemminniin
tehneet.

Siianndllinen soittaminen, laula-
minen tai tanssiminen pienentia
myos riskif sairastua vanhuusién
dementiaan.

Musiikista on apuasilloinkin, kun
muistijorapautuu.

Teppo Sarkimén ryhmé julkaisi
vuonna 2014 tutkimuksen, jossa
selvitettiin musiikin vaikutustalie-
viiiin tai keskivaikeaan muistisairau-
teen. Saannollinen laulaminen ja
musiikin kuuntelu ravitsi kognitiivis-
ta toimintakykyi. Erityisestilapsuu-
destajanuoruudesta tuttu musiikki
aktivoi muistoja ja kohensi mielialaa.

Myds yhdysvaltalainen neuropsy-
kologi Linda Gerdner on havainnut,
ettiomalempimusiikki parantaa
muistisairaan oloavielé sairauden
edetessi. Se hillitsee kiihtyneisyytté
paremmin kuin perinteinen rentou-
tusmusiikki.

Muistisairas saattaa muistaatutun
laulun sanat ja sivelen silloinkin, kun
omien lasten nimet ovat jo haipuneet.

Musiikkimuistin alueet néet rappeu-
tuvat yleensé hitaammin kuin muut
rakenteet.

Hyvi esimerkki tasti on yhdysval-
talainen kantrilegenda Glen Camp-
bell, joka kuoli elokuussa 2017 Alz-
heimerin tautiin. Hin soittijalauloi
vield pitkiiiin sen jilkeen kun eipys-
tynyt endd ymmirtimain muiden
puhetta.

Elinikdinen musisointioli vahvis-
tanut osia Campbellin aivoista niin,
ettd rapautuminen vaikuttiniihin
tavallista hitaammin, tihden oma-
lizkéri selitti ilmista Campbellin
viimeisesti kiertueesta tehdyssi
dokumentissal'llBe Me.

Tutkimuksissaon havaittu, etti
instrumentin soittaminen vaimen-
taaalfasynukleiinigeenin toimintaa,
kertoo Liisa Ukkola-Vuotikirjas-
saan. Sama geeni osallistuu Alz-
heimerin taudissa aivoihin kerty-
vien amyloidiplakkien muodostuk-
seen, jase on tunnistettu myos Par-
kinsonin taudin perinnollisesté
muodosta. Kytkos saattaakin selit-
t#4, miksi musiikki on niin tehokas
apu niiiden sairauksien hoidossaja
ehkiisyssi.




Kannustaa

onnistelemaan

Kannattaa
kuunnella jo ennen
lenkille lahtoa.

1EILIJAKIN HYOTYY musiikista.
isdd kestivyytti, suorituskykyi ja
slihyvéi tuottavan endorfiinihor-
nin eritysté fyysisen rasituksen
ana.
/uonna 2015 Journal of Strength
onditioning Research -lehdessi
taistussa tutkimuksessa selvitet-
musiikin vaikutusta juoksijoihin
len kilometrin matkalla.
{aikenlainen musiikki paransi
samista, mutta motivoivana pita-
insi musiikkia - oli se sitten hi-
ta tai nopeaa - kuunnelleet piste-
tmatkan nopeimmin. Huomion-
pista oli, ettd motivointimusiikki
iensi suoritusta silloinkin, kun
ksijakuuntelisitd ennen liikkeel-
thtoa.

Kutsuu
wukkumattia
Erityisen hyvin

nayttaa toimivan
klassinen.

Juoksunjilkeen taas rauhallisten
laulujen kuuntelu aktivoi kiertdjé-
hermon, jonkatehtivini onilmoit-
taa elimistolle, ettii poikkeustilaon
ohi, sykkeen voihidastaajahengityk-
sen normalisoida. Ndin palautumi-
nennopeutui.

Paras musiikillinen tempo rauhal-
liselle lenkille on 120 1y6ntid minuu-
tissa. Tita kovempi harjoitus sujuu
sulavimmin 160 ly6ntid minuutissa
sisdltavin musiikin tahtiin, opastaa
Liisa Ukkola-Vuoti.

Aivot oppivatyhdistimién voima-
biiseind kiiytetyt kappaleet ponniste-
luun, joten niitd ei kannata kuunnel-
lasilloin, kun yrittdé rauhoittua,
leviiti janukahtaa,

NAPPIKUULOKKEET KORVIIN ennen
péadn painamista pielukseen. Moni
tekee niin, koska musiikin koetaan
auttavan uneen. Unisoittolistat ovat-
kin musiikkipalvelu Spotifyn suosi-
tuimpialuokkia.

Tutkimukset tukevat musiikin
kiyttod unihiekkana. Brittildinen
Cochrane Database of Systematic
Reviews tarkasteli kaksivuottasitten
kuutta eri tutkimusta, joihin oli osal-
listunut yhteensi 314 aikuista koe-
henkiléd. Tulosten perusteella savelet
tosiaan tepsivituniongelmiin.

Erityisesti rauhallinen klassinen
musiikki ndyttidd sopivan matkalipuk-
sihdyhensaarille. Esimerkiksi Jour-
nal of Advanced Nursing -lehden
julkaisema tutkimus vuodelta 2008

Tutkimus
vahvistaa
arki-
kokemuksen.

toteaa, ettd klassinen siivittda opis-
kelijoiden unta.

Musiikki voi my6s parantaa yéun-
ta, ei yksin edistdd uneen paisyi,
vihjaa Journal of Music Therapy
vuodelta 2004.

Taiwanilaislapsilla tehty tutkimus
osoitti, ettd kolmen vartin musiikki-
tuokio pdiviunien ja nukkumaan
menon aikaan kohensiunen laatua
yleensi. Lapset nukkuivat yhteni-
sempid jasyvempiiunta. @

Panu Raty
on teknologiaan ja tieteeseen
keskittynyt vapaa toimittaja.

Kirsi Heikkinen
on vapaatiedetoimittajaja
Tiede-lehden vakituinen avustaja.




