Alla on kaksi oikeaa ylioppilaskirjoituksissa ollutta vastausta, joista toinen sai kaksi pistettd ja
toinen viisi. Pohdi, miten vastaukset eroavat toisistaan. Miten kahden pisteen vastauksesta olisi

saanut rakennettua paremman?

"Riittdvé unen saanti on ihmisen terveydelle erit-
tdin téirkecid. llman riittdvéd mddrdd unta ih-
misen on hankala tehdd kaikenlaisia asioita,
ainakin kunnolla. Nukkuminen on suoraan yh-
teydessdi vireystilaan ja sitd kautta kaikkiin mui-
hinkin asioihin. Ihminen yksinkertaisesti vain
tarvitsee unta pysydkseen kunnossa. llman un-
ta ja lepoa ihmisen ruumis ei voi toimia pitkid ai-
koja "tdydelld teholla”. Liiallinen valvominen tai
jatkuva univelka kuormittavat. Koululaisille ja
opiskelijoille nukkuminen on erityisen tcirkedd
koska nukkumisen aikana kdydddn Idpi opitut
asiat ja ndin ne myds muistetaan paremmin.

Jos ei nukuta, niin opitut, uudet asiat eivéit
myéskdicin jéid mieleen ja koulumenestys heikke-
nee. Menestyksen heikkeneminen ndikyy stres-
sind, joka taas osaltansa aiheuttaa liscici unet-
tomia éitd. Téimd on oravanpyérd johon monet
ovat joutuneet: unen puute = stressi = liscid vd-
symystdi.

Véisymys aiheuttaa myés sen, ettd ihminen
on alttiimpi erilaisille sairauksille kuten fluns-
salle ja muille eri viruksille. Unen puute sekd vd-
symys vaikuttaa siis monella tavalla moniin eri
asioihin. Monet ihmiset jotka tekevdit epdisddn-
néllistéi tyétd ja joutuvat valvomaan paljon ovat
kovemmassa riskissd saada syddnkohtaus tai
aivoverenvuoto.”
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"Uni ja nukkuminen ovat elintdrkeitd asioita ih-
misen terveydelle — ilman niité ihmisen terveys
romahtaisi ja eldmd menettdisi mielekkyytensdi.

Unessa on monia vaiheita, joihin kuuluu tork-
kumisen vaihe, jossa ihminen tiedostaa ympd-
risténsd, kevyt uni, jossa tietoistius alkaa hd-
madrtyd eikd ihminen kuule heikkoja ddnid, syva
uni, jossa rentoutuminen on tdydellistd ja hen-
gitys syvdid sekd syddmen syke hitaampi seké
REM-univaihe, missd ihminen tavallisimmin né-
kee unet ja aivot alkavat valmistautua herdd-
miseen.

Kaikki univaiheet ovat terveydelle téirkeitdi.
Nukkuessaan lapsilla erittyy esimerkiksi kasvu-
hormonia, eli se on vilttdmdtdntd lapsen kas-
vulle ja terveelliselle kehitykselle. Ndmd kuuluvat
fyysisen terveyden osa-alueeseen, johon kuulu-
vat myés ruumiin muut toiminnot. Unen aikana
aineenvaihdunta toimii tehokkaasti, aivot saa-
vat tarvitsemansa levon ja solutkin uudistuvat
paremmin. Hyvin nukkuminen liscid vastustus-
kykyd. Ihmisen sisdinen immuniteetti vahvistuu
esimerkiksi valkosolujen vahvistumisen vuoksi.

Sairaana on helpompi tulla terveeksi nope-
ammin unen avulla. Koska nukkumisen aika-
na ihminen on rentoutunut, niin Iddkkeetkin te-
hoavat nopeammin. Unen aikana aivot siirtcivdt
esimerkiksi koulussa opittuja asioita pitkékestoi-
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Sosiaalinen terveys on tdrkedd ja lepo edelly-
tys sosiaaliselle kanssakdymiselle. Virkednd ja si-
ten iloisena ihminen solmii helpommin erilaisia
ihmissuhteita, kokee ryhmissd eldmyksid ja ha-
luaa panostaa suhteisiin. Téten myos esimerkiksi
t6issd tyépanos on suurempi.

Jo yhden vuorokauden valvominen vastaa yh-
den promillen humalaa. Téman vuoksi on tér-
kedidi ja terveellistd olla ajamatta esimerkiksi au-
tolla véisyneend. Kaikki ovat vdsyneitd joskus,

iitd, eikd ihminen mieti liikaa esimerkiksi tyo- mutta riittdvéd nukkuminen on pakollista kaikille z
terveellisen eldmdin haluaville, eikd ikuinen uni-

isioita. Unen avulla keho ei kéiy koko ajan liikaa

dikierroksilla, joten se ei rasitu ja stressaan- velkavankeus ole kenenkddn tavoite.”
1u. Mielenterveyden ongelmat voivat heijastua
stressind ja molemmat liittyvat unen mddrddn ja

'aatuun.

sen muistiin, joten oppiminen ja opiskelukin on
elpompaa.

Psyykkinen terveys liittyy nukkumiseen, silldi
nen avulla mielenterveys pysyy tasapainossa.
os ei saa riittdvdsti unta, olo on vdsynyt, itkui-
ien ja masentunut. Maailma tuntuu kaatuvan
\ddille ja asioihin suhtautuu helposti pessimisti-
esti. Unildicikkeet auttavat siis myds mielenter-

eyteen.
Uni suojaa my®s stressiltd. Mieli ja keho saa le-
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Uni ja oppiminen
Uni edista3 oppimista kolmesta syysta:

1) Unen aikana on véhemman ulkoisia hairio-
tekijoita

2) Muistijalkia ieilans
hemman aktnv15|a unessa kuin valveilla

: aivoprosessit ovat ak-

£7 aivoprosessit ovat vd-

3) Muistijalkid vanvista
tiivisempia unessa kuin valveilla

-\

Aivot tydstavit unen aikana aktiivisesti valveilla opittuja
asioita, ja ndin vastaopitut asiat osataan seuraavana paiva-

né paremmin.

Tieto jasentyy unen aikana.

Opittujen asioiden tydstaminen helpottaa oivaltamista
seuraavana paivana.

Opitut asiat siirtyvat kestomuistiin.

Luovan ajattelun hermoratayhteydet aktivoituvat.
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