Uni ja ikaantyminen

Timo Partonen
psykiatrian dosentti (Helsingin yliopisto)
tutkimusprofessori (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos)
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Unessa on monta vaihetta ...




Stage of sleep

Waking
REM
Stage 1
Stage 2
Stage 3

Stage 4
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kevyt perusuni

syva perusuni 16—-20 %

vilkeuni (REM) 21-30 %
valvetta 1 % uniajasta.
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Electroencephalogr Clin Neurophysiol 1957;9:673-90.
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Uni antaa palautteen sisdiselle kellolle
Sisainen keskuskello saatelee suoraan vilkeunta.
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Vilkeuni (REM) 4P = sisdinen keskuskello edistda.
Perusuni (NREM) 4 - sisdinen keskuskello jatattaa.

Nat Neurosci 2003;6:1086-90. Curr Biol 2009;19:848-52.
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J Theor Biol 1982;98:369-92.
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Younelle on aikaikkunansa
Sisdinen kello voi paitsi edistada, myos estaa nukahtamista.
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Science 1980;210:1264-7. Chronobiol Int 2015;32:1029-48.



EXTERNAL CONDITIONS

: aﬂectsH

eg LIGHT-DARK CYCLE

ZEITGEBER

synchronizes

CIRCADIAN PACE-
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CONSCIOUS
DECISIONS
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Hum Neurobiol 1982;1:195-204.
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Elimiston sisdinen kello luo vuorokausirytmit
Keskuskello antaa sisaiset aikamerkit.
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J Endocrinol 2007;195:187-98. Nature 2012;491:348-56. Ann Neurol 2015;78:317-22.



Valo ja pimeys antavat ulkoiset aikamerkit
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J Neurosci 2002;22:RC191. Science 2002;295:1065-70. J Endocrinol 2007;195:187-98. Curr Biol 2007;17:R44-5.



Elimiston sisdinen keskuskello jatattaa
Jatatys voimistuu etenkin murrosiassa ja talvisin.

OAwvmcells OAEecells

Ihmisen sisainen vuorokausi: 23 h 41 min — 24 h 35 min
v naisilla 24 h 5 min, miehilld 24 h 11 min.

Ihmisen kronotyyppi: “morning larks”, valimaastossa olevat tai “night owls”.

Science 1999;284:2177-81. PNAS 2001;98:14027-32. PNAS 2007;104:7664-9. PNAS 2011;108 Suppl 3:15602-8.



Vuodenajat rasittavat keskuskelloa
lltasolut hallitsevat kesaisin, aamusolut talvisin.

LONG DAYS
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MOrNiNg e EVENING
clock — CLOCK
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CLOCK = clock

LONG NIGHTS
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12 0 12 0
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Cell 2007;129:207-19. PNAS 2007;104:7664-9. J Physiol Sci 2018 Feb 19 [Epub ahead of print].



Melatoniini avaa portin youneen
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Unella on erilaisia ilmiasuja
Younen pituus ja ajoitus ovat yksilollisia.

Younen pituus: Younen ajoitus:
Lyhytuniset (15 %) Aamuvirkut (47 %)
pitkduniset (14 %) iltavirkut (12 %)
keskiuniset (71 %). padivavirkut (41 %).

”Unen tarve on kuin kengdénnumero: osa tarvitsee isommat kengdt, osa pienemmdt.”






Sisdinen kello
Younen ajoitus on tarkeaa.

Jos yhta pitka youni mutta myohainen nukkumaanmenoaika + myoéhainen heraamisaika,

niin suurempi vaara: ylipaino, lihavuus, niukka liikunta, pitka ruutuaika, epaterveellinen
ruokavalio.

Sleep 2011;34:1299-307. Int J Obes (Lond) 2013;37:546-51 (n = 2 200, Australia, 9—-16-vuotiaat oppilaat).



Sisainen kello
litavirkkuus ensin = sitten haitat.

lltavirkkuus ennakoi huonompaa opintomenestysta, runsaampaa padihteiden kayttoa,
suurempaa sosiaalista aikaeroa, masennusoireita ja masennussairautta.
Paihteiden kaytto ennakoi suurempaa sosiaalista aikaeroa muttei iltavirkkuutta.

Chronobiol Int 2015;32:1233-45 (n = 942, eteldinen Ontario, 17-25-vuotiaat oppilaat, vuosiseuranta 3 vuotta).
Depress Anxiety 2017;34:967-76 (n = 255, pohjoinen Colorado, 11-18-vuotiaat oppilaat, seuranta 1 vuosi).




Kuelleisuus.

Sisainen kello
Terveysriskit kasaantuvat illanvirkuille.

‘= morning
""" Sw morning
- =- swevening
—— evening

110

Unettomuus, painajaiset, depressio, kaamosoireet, verenpainetauti, aikuisian diabetes,
keuhkoastma, selkdsairaudet, selkakipu, pitkat kuukautiset jne.

Univaje, epaterveellinen ruokavalio, tunnesyominen, tupakointi, runsas alkoholin
kaytto, niukka litkunta, pitka ruutuaika jne.

Finriskit 2007 ja 2012 (25-74-vuotiaat suomalaiset). Entisten huippu-urheilijoiden kohortti.
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Younen neuvolakayra
Uni on herkka terveysmittari.
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Pediatrics 2003;111:302-7.
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Univelka maailmalla
Onko ihmisen uniaika lyhentynyt?

7 h 15 min

Age-corrected total sleep time (min)
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Sleep Med Rev 2016;28:69-85.



Onko suomalaisten uniaika lyhentynyt?
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Sosiaalinen jet-lag Suomessa
Tyopdivind/arkisin vuoteeseen kello?

Kaikki alueet yhteensa (painotettu)

Miehet Maiset Yht.
Ikaryhma 25-34 3544 45.54 5564 65-74 Yht. 25-34 3544 45.54 55-64 65-T4 Yht.
Klo 00:00-00:59 16,6 9,5 79 6,3 .7 10,0 9.4 54 44 4,7 1,7 6,3 g1
Klo 01:00-01:59 59 2,6 1.8 2,6 3.9 34 2,0 1.8 03 14 11 1,3 23
Klo 02:00-16:00 2,6 3,6 1,4 0,9 0,9 2,0 1,8 1,0 1,0 1,6 0,5 1,2 1,6
Klo 19:00-19:59 0,0 0,8 0,5 0,1 0.1 0,3 0,0 0,6 04 0,2 0,0 0,2 0,3
Klo 20:00-20:59 0,7 24 0,7 1.9 2,2 1,5 1.3 2,2 11 1,7 1,2 1,5 1,5
Klo 21:00-21:59 52 8,7 13,0 158 14,5 10,9 8.8 14,9 159 17,9 154 14,4 12,7
Klo 22:00-22:59 28,3 kTR 43,3 42,6 38,6 LT 40,1 43,2 509 484 431 453 41,6
Klo 23:00-23:59 40,7 349 31,6 29.8 32,0 34,2 36,6 30,9 26,0 24,0 1 29,7 9
e 0 [ ] eoe oo [ ] [ ]
Vapaapadivind/viikonloppuisin vuoteeseen kello?

Kaikki alueet yhteensa (painotettu)

Miehet Maiset Yht.

Ikaryhma 25-34 3544 45-54 5564 65-74 Yht. 25-34 3544 45.54 55-64 65-74 Yht.

Klo 00:00-00:59 28,2 25,0 275 18,2 14,4 23,6 301 258 18,9 18,6 11,7 M7 226
Klo 01:00-01:59 204 1.1 7.2 6,0 3.7 10,5 12,7 6,6 59 3,6 3,0 6,7 8,6
Klo 02:00-16:00 18,9 7.3 4,2 2,3 1,9 7.7 10,6 2,9 2,3 21 0,4 4,0 58
Klo 19:00-19:59 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Klo 20:00-20:59 0,1 11 0,3 0,7 1,7 0,7 0,1 0,7 04 0,6 1,0 0,5 0,6
Klo 21:00-21:59 0,9 1,0 2,5 8,1 11,5 41 1,4 3.0 3.2 57 9,3 42 42
Klo 22:00-22:59 59 14,9 17,6 243 31,0 17,3 9,0 16,9 219 27,7 KT 21,5 19,4
Klo 23:00-23:59 25,6 39,7 40,6 40,4 355 361 36,2 44,0 47,2 aM,7 370 414 388

Finriski 2012.



Sosiaalinen jet-lag Suomessa
Tyopdivind/arkisin vuoteesta kello?

Kaikki alueet yhteensa (painotettu)

Miehet MNaiset Yht.
Ika@ryhma 25-34 3544 45-54 5564 65-74 Yht. 2534 3544 45.54 55-64 65-74 Yhi.
Klo 00:00-04:59 28 5,7 48 6,1 1,5 4.4 2,7 5.0 44 3,0 1,7 34 39
Klo 5:00-5:59 10,6 13,9 16,9 194 91 14,4 9,2 13,2 23,3 19,0 6,8 14,9 14,6
Klo 6:00-6:59 301 359 45,0 36,0 28,0 35,6 A 42 4 443 421 20,3 T | 36,4
Klo 7:00-7:59 35,7 32,2 23,5 26,7 s 30,0 6 2T 4 21,7 19,5 38,0 26,9 284
Klo 8:00-8:59 10,5 75 6,0 7B 21,7 9.6 13,0 6,0 3 9.8 23,5 10,2 99
Klo 9:00-9:59 5,7 14 1,2 2,7 57 3,2 79 4.6 14 35 7,6 4.8 40
Klo 10:00-10:59 1,7 21 2,1 0,3 1,7 1,6 1.8 1.1 0,6 24 2,0 1,6 1,6
Klo 11:00-11:59 0,5 0,2 0,1 0,2 0,0 0,2 1,1 0,2 0,1 0,3 0,1 0,4 03
Klo 12:00-23:59 24 1,0 0.4 0.8 0.5 1,1 1.5 0,2 1,0 0.4 0,0 0,7 09
Vapaapadivind/viikonloppuisin vuoteeseen kello?

Kaikki alueet yhtEEI‘iSﬁ {painotettu}

Miehet Maiset Yht.

Ika@ryhma 2534 3544 45-54 5564 65-74 Yht. 2534 3544 45.54 55-64 65-74 Yhit.

Klo 00:00-04:59 0,0 0,4 0,0 1.1 1.4 0,5 01 0,0 0,6 0.4 1,2 0.4 0,5
Klo 5:00-5:59 0,3 0,6 2,4 4.1 6,3 2,4 0,1 0,3 1,5 2,0 4,0 1,4 1,9
Klo 6:00-6:59 24 4,3 8,7 16,5 18,7 9,2 1,2 3,9 6,3 8,1 13,2 6,0 7,6
Klo 7:00-7:59 a5 17,5 19,5 27,5 30,0 19,7 9,0 20,1 19,3 241 30,0 19,7 19,7
Klo 8:00-8:59 19,3 33,7 30,5 28.7 27,2 27,7 20,5 32,2 37,0 343 33 30,9 293
Klo 9:00-9:59 23,2 251 26,4 15,8 10,1 211 3 27,5 22,2 19,5 15,9 23,8 225
Klo 10:00-10:59 25,2 13,3 10,5 4.6 5,2 12,7 241 11,6 89 9,9 3,8 12,4 12,5
Klo 11:00-11:59 12,9 3,5 18 1,0 0,4 4.5 77 38 34 0,7 0,2 34 39
Klo 12:00-23:59 7,0 1,6 0,2 0.8 0,5 23 6,1 0,7 09 1,0 0.4 2,0 22

Finriski 2012.



Univelka Suomessa

Nukutteko mielestanne tarpeeksi?

Kaikki alueet yhteensa (painotettu)

Miehet

Naiset Yht.
lkaryhma  25-34 3544 4554 5564 6514 Yht. 2534 3544 4554 B564 6574 Yht.

Kylld, lahes aina 25,0 28,1 290 45,0 60,9 B5 201 240 30,7 KT 539 322 339
Kylld, usein 402 48,0 50,2 s 65 437 5201 414 413 39,2 30,1 4.1 439
Harvoin tai tuskin koskaan 179 16,0 145 10,5 39 134 206 26 16,1 158 8,6 171 15,2
En osaa sanoa 79 79 6,3 7.0 8.8 15 6,5 6,1 59 74 (& 6,6 70
Yhteensi % 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 1000  100,0
N 443 540 600 661 750 2994 591 636 679 716 706 3328 6322

Puuttuvia (N) 7 9 9 7 15 47 3 ] 14 13 17 55 102

Finriski 2012.



Sleep Duration Recommendations Across the Life Span
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Sleep Health 2015;1:233-43.



: Uncertain D Appropriate

. Inappropriate

AGE CATEGORY SLEEP LATENCY

0-15 MINS | 16-30 MINS | 31-45 MINS | 46-60 MINS | 61+ MINS
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Sleep Health 2017;3:6-19.



. Inappropriate i Uncertain D Appropriate

[l nappropriate i Uncertain [ Appropriate

AGE CATEGORY WAKE AFTER SLEEP ONSET AGE CATEGORY AWAKENINGS (>5 MINS)
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Sleep Health 2017;3:6-19.



Taulukko 4. Miten turvaan riittavan pitkan younen?

Annettavat

ohjeet

Ohje 1

Asia 1

Arvosta unta.

Asia 2

Muista, ettd uni on todellista
laatuaikaa.

Ohje 2 Varaa younelle 24 tunnista varaa joka yo unel-

tarpeeksi aikaa. le tarvitsemasi tunnit (katso
taulukosta 1).

Ohje 3 Huomaa, etta kiire on Valtd minuuttiaikataulun tekoa.
unelle haitaksi.

Ohje 4 Raivaa iltapainotteisuus | Tee mieleisesi asiat aiemmin
pois sosiaalisesta luku- | iltapaivasta tai alkuillan aikana.
jarjestyksestasi.

Ohje 5 Muista, ettd valo ja Rentoudu luomalla unta hou-

rasittava likunta illalla
estavat nukahtamasta.

kutteleva ilmapiiri.

Lisdaa unta: kiireen lyhyt historia. Duodecim, 2014.




Taulukko 5. Jos olet herkkauninen, voit parantaa younesi laatua seuraa-
vien ohjeiden avulla.

Annettavat  Asia 1 Asia 2

ohjeet

Ohje 1 Rauhoita kiire, ja Kirjoita mieltasi askarruttavat
rentoudu itsellesi asiat muistiin, tai pida paiva-
sopivien iltarutiinien kirjaa, ja sovi itsesi kanssa,
avulla. Mene vuoteeseen | ettd palaat huoliin vasta
vain sillein, kun olet seuraavana paivana
vasynyt tai unelias. nukuttuasi yon yli.

Ohje 2 Jos tarkoituksenasi on Ala syd, katso televisiota tai
mennd vuoteeseen videoita, puhu puhelimessa,
nukkumaan, kayta surffaile netissa tai tydsken-
vuodetta vain tele tietokoneella, kun olet
nukkumiseen. vuoteessa. Siivoa nama lait-

teet pois makuuhuoneesta.

Ohje 3 MNouse vuoteesta ja mene | Palaa vuoteeseen vasta, kun
toiseen huoneeseen aina | olet vasynyt tai unelias.
silloin, kun et saa unta
noin 15 minuutissa.

Ohje 4 MNouse aamuisin aina Raivaa sosiaalinen luku-
samaan aikaan jarjestyksesi siten, ettd sielld
rilppumatta siitd, kuinka on tilaa itsellesi rittavan
pitkdan olet yolla pitkdlle younelle (katso idn-
nukkunut. mukaiset ybunen pituudet

taulukosta 1).
Ohje 5 Al3 nuku péivaunia. Pida itsesi vireana paivisin.

Venyttele ja lilku taukojen
aikana, tai kdvaise ulkona,
jos se on mahdollista.




