OIVALLUS
4

8. Ihminen tarvitsee unta



Vireystilan saately

e Katso Ylen Prisma Studion sivuilta video kokeesta
"Kuinka paljon valvomista kehoni kestaa”.

e Kirjaa muistiinpanoihisi videolla kerrottuja univajeen
vaikutuksia.

e univaje = unimaara, joka jaa puuttumaan riittavasta
maarasta unta > biologisena taustana on mm.
adenosiini (valvetilan aikana aivoihin kertyva "jate" >
tuottaa vasymyksen tunnetta, poistuu unen aikana)
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https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/02/01/kuinka-paljon-valvomista-kehoni-kestaa

Univajeen vaikutuksia

e mikrounet

e tarkkaavaisuuden, suoritustason ja motivaation
heikkeneminen

e mielialanlasku
e immunologia heikkenee
e kognitiiviset toiminnot heikentyvat

e mahdollisesti ongelmia sosiaalisissa suhteissa ja tunne-
elamassa
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Vireystilaa saatelevat:

3 aivojen ulkoiset arsykkeet (esim. lampodtila, valaistus,
arsykkeiden maara)

o3 sahkdkemiallinen toiminta (esim. valvominen liséa adenosiinin
maaraa ja kasvattaa unipainetta, melatoniini on unihormoni)

©3 kehon biologiset toiminnot (esim. uni-valverytmi)

> unipaine on kehon vuorokausirytmin ja homeostaasin tuottamaa
tarvetta menna nukkumaan

> unirytmin yllapitdminen parantaa unta ja sen laatua
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Sensorinen deprivaatio tarkoittaa
aistiarsykkeiden puuttumista

e Pohdi, miksi sensorinen
deprivaatio saatetaan
kokea joko ahdistavaksi
tai joskus
miellyttavaksi.

. Sensorisen deprivaation kokemus voi olla rentouttava.
Toisaalta sita voidaan myos kayttaa rankaisu- tai
kidutusmenetelmana.
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Retikulaarijarjestelma

e Retikulaarijarjestelma eli RAS saatelee valvetilan
aktivaatioita.

talamus
hypotalamus

aivorunko

aivoverkosto
(retikulaarijarjestelma)
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Unen vaiheet
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NUKKUMISEN KESTO TUNNEISSA

Usein unen vaiheista puhuttaessa kaikkia muita paitsi REM-unen vaihetta kutsutaan yhteiselld nimelld NREM- eli
ei-REM-uni. Yhden yon aikana esiintyy tavallisesti neljasta kuuteen NREM- ja REM-unen muodostamia unisyklia.
ja yksi sykli kestdid keskimaarin 90 minuuttia. Kaaviossa vasemmalla EEG-kiyrat rentoutuneesta valveilla olosta ja
unen vaiheista 1-4.
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Unen vaiheet

Unisykli

e Ensimmainen ja toinen vaihe (S1 ja SZ)\
ovat kevytta unta. . N-REM-unta

e Kolmas ja neljas vaihe (53 ja S4) ovat
syvaa unta. _

e Viides vaihe on REM-unta eli vilkeunta.

REM1 REM2 REM 3 REM 4 REMl 5

e FErityisesti syvan unen kolmannen

vaiheen aikana aivot “peseytyvat” ™
puhtaaksi kuona-aineista.
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Nukkumisen kesto tunneissa
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Aivojen glymfaattinen jarjestelma

aivoselkaydinneste
virtaa sisaan valtimon vierustilassa

kallo

”Pesukone”
kaynnistyy
kunnolla vasta,

kun vaivumme
syvaan uneen,
josta on vaikea
herata. Syvan unen
syvin kolmas vaihe
elvyttaa meita
eniten.

lukinkalvonontelo

valtimon
vierustila
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Ndaemme unia, koska 6isin valmistaudumme
erilaisiin uhkiin, sanoo professori

Nukkumisen merkitys
e korjaa ja eheyttaa aivojen toimintoja.
e aivojen energiavarastot taydentyvat.
e REM-uni edistaa kehitysta.
e puhdistaa aivoja ja pitaa ylla aivojen terveytta.

e Syvan unen aikana aivolisake tuottaa 80% vuorokauden
kasvuhormonista.

e Uni tukee oppimista ja muistitoimintoja. Erityisesti
proseduraalinen muisti vahvistuu unen aikana.

Uni ja nukkuminen on TARKEIN asia aivojen hyvinvoinnin
kannalta!

Unien nakeminen on merkityksellista myos psyykeen kannalta.
Ne koetaan usein niin merkitykselliseksi, etta niista halutaan
keskustella toisten ihmisten kanssa.
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https://www.hs.fi/tiede/art-2000005052236.html

Tavallisimpia unihairioita

e unettomuus eli nukahtamisvaikeus, katkonainen uni tai
liilan varhainen heraaminen

e uniapnea eli unenaikainen hengityskatkos

e parasomniat eli unenaikaiset hairiot (painajaiset ja
unissakavely ja -puhuminen)

e |evottomat jalat eli epamiellyttavat keholliset
tuntemukset nukkumaan mentaessa

e narkolepsia eli "nukahtelusairaus”
e liikaunisuus (hypersomnia)
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Selityksia unien nakemiselle

e Mielen tiedostamatonta toimintaa (psykodynaaminen
psykologia)

e Mielessa kasiteltyjen asioiden tyostamista (kognitiivinen
psykologia)

e Tiedon jasentaminen aivoissa ja turhan tiedon
poistaminen (kognitiivinen psykologia)

o Aktivaatio-synteesi —teoria (neuropsykologia)
e Uhka-simulaatioteoria (evoluutiopsykologi Antti Revonsuo)

e Unet koetaan usein niin tarkeiksi, etta niista halutaan kertoa muille.

Unessa hampaat putoavat, mutta miksi? Asiantuntija

Eal'iastaa, mita ileiset uniaiheet oikeasti tarkoittavat



https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/unessa-hampaat-putoavat-mutta-miksi-asiantuntija-paljastaa-mita-yleiset-uniaiheet-oikeasti-tarkoittavat/7279770#gs.ez840j
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/unessa-hampaat-putoavat-mutta-miksi-asiantuntija-paljastaa-mita-yleiset-uniaiheet-oikeasti-tarkoittavat/7279770#gs.ez840j
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o Millaiset tekijat nostavat ja laskevat ihmisen vireystilaa?
e Mitka aivoalueet vastaavat siita, etta nukumme?

e Millaisia unen vaiheita ihminen kay lapi nukkuessaan?

e Millaisia seurauksia univajeesta voi olla?

e Millaisia teorioita on esitetty nukkumisen merkityksesta
ihmisen toiminnalle?
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