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Tältä näyttää uni. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unessa on monta vaihetta … 



• Univaiheet 

– kevyt perusuni 

– syvä perusuni 16–20 % 

– vilkeuni (REM) 21–30 % 

– valvetta 1 % uniajasta. 

… mutta vain yksi kaava. 



Electroencephalogr Clin Neurophysiol 1957;9:673-90. 



Uni antaa palautteen sisäiselle kellolle 
Sisäinen keskuskello säätelee suoraan vilkeunta. 

Vilkeuni (REM) ↑ → sisäinen keskuskello edistää. 
Perusuni (NREM) ↑ → sisäinen keskuskello jätättää. 

Nat Neurosci 2003;6:1086-90. Curr Biol 2009;19:848-52. 



J Theor Biol 1982;98:369-92. 



Yöunelle on aikaikkunansa 
Sisäinen kello voi paitsi edistää, myös estää nukahtamista. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Science 1980;210:1264-7. Chronobiol Int 2015;32:1029-48. 



Hum Neurobiol 1982;1:195-204. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J Endocrinol 2007;195:187-98. Nature 2012;491:348-56. Ann Neurol 2015;78:317-22. 

Elimistön sisäinen kello luo vuorokausirytmit 
Keskuskello antaa sisäiset aikamerkit. 



CRY1,2 

J Neurosci 2002;22:RC191. Science 2002;295:1065-70. J Endocrinol 2007;195:187-98. Curr Biol 2007;17:R44-5. 

Valo ja pimeys antavat ulkoiset aikamerkit 
Ihmisen sisäinen keskuskello tahdistuu aamuvaloon. 



Ihmisen sisäinen vuorokausi: 23 h 41 min – 24 h 35 min 
 naisilla 24 h 5 min, miehillä 24 h 11 min. 

Ihmisen kronotyyppi: “morning larks”, välimaastossa 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. 

Elimistön sisäinen keskuskello jätättää 
Jätätys voimistuu etenkin murrosiässä ja talvisin. 



Vuodenajat rasittavat keskuskelloa 
Iltasolut hallitsevat kesäisin, aamusolut talvisin. 

 

 

 

 

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



Melatoniini avaa portin yöuneen 
mutta vain jos on pimeää! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nat Neurosci 2010;13:239-45. 



Unella on erilaisia ilmiasuja 
Yöunen pituus ja ajoitus ovat yksilöllisiä. 

 Yöunen pituus:   Yöunen ajoitus: 

 Lyhytuniset (15 %)   Aamuvirkut (47 %) 

 pitkäuniset (14 %)   iltavirkut (12 %) 

 keskiuniset (71 %).   päivävirkut (41 %). 

”Unen tarve on kuin kengännumero: osa tarvitsee isommat kengät, osa pienemmät.” 





Sisäinen kello 
Yöunen ajoitus on tärkeää. 

Jos yhtä pitkä yöuni mutta myöhäinen nukkumaanmenoaika + myöhäinen heräämisaika, 
niin suurempi vaara: ylipaino, lihavuus, niukka liikunta, pitkä ruutuaika, epäterveellinen 
ruokavalio. 

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

Owls                         Larks 



Sisäinen kello 
Iltavirkkuus ensin → sitten haitat. 

Iltavirkkuus ennakoi huonompaa opintomenestystä, runsaampaa päihteiden käyttöä, 
suurempaa sosiaalista aikaeroa, masennusoireita ja masennussairautta. 
Päihteiden käyttö ennakoi suurempaa sosiaalista aikaeroa muttei iltavirkkuutta. 

Chronobiol Int 2015;32:1233-45 (n = 942, eteläinen 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). 

Owls                         Larks 



Sisäinen kello 
Terveysriskit kasaantuvat illanvirkuille. 

Unettomuus, painajaiset, depressio, kaamosoireet, verenpainetauti, aikuisiän diabetes, 
keuhkoastma, selkäsairaudet, selkäkipu, pitkät kuukautiset jne. 

Univaje, epäterveellinen ruokavalio, tunnesyöminen, tupakointi, runsas alkoholin 
käyttö, niukka liikunta, pitkä ruutuaika jne. 

Owls                                    Larks 

Kuolleisuus. 

Finriskit 2007 ja 2012 (25–74-vuotiaat suomalaiset). Entisten huippu-urheilijoiden kohortti.  



PNAS 2006;103:7414-9. Pflugers Arch 2016;468:983-91. Nat Commun 2017;8:1923. 

Brain 

Neurological 
diseases, 
e.g., multiple sclerosis 

, seasons, etc. 

e.g., winter 

depression 

, 



Yöunen neuvolakäyrä 
Uni on herkkä terveysmittari. 

Pediatrics 2003;111:302-7. 



Sleep Med Rev 2016;28:69-85. 

Univelka maailmalla 
Onko ihmisen uniaika lyhentynyt? 

7 h 15 min 



J Sleep Res 2008;17:54-62. 

Onko suomalaisten uniaika lyhentynyt? 
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BMC Evol Biol 2009;9:7. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Finriski 2012. 

Sosiaalinen jet-lag Suomessa 
Työpäivinä/arkisin vuoteeseen kello? 

Vapaapäivinä/viikonloppuisin vuoteeseen kello? 



Sosiaalinen jet-lag Suomessa 
Työpäivinä/arkisin vuoteesta kello? 

Vapaapäivinä/viikonloppuisin vuoteeseen kello? 

Finriski 2012. 



Univelka Suomessa 
Nukutteko mielestänne tarpeeksi? 

Finriski 2012. 



Sleep Health 2015;1:233-43. 



Sleep Health 2017;3:6-19. 



Sleep Health 2017;3:6-19. 



Lisää unta: kiireen lyhyt historia. Duodecim, 2014. 




