


Uni ja palautuminen
Lari Karjula, Hälsa



Metsästys ja keräily

00:00:00-

23:40:00

IHMINEN 24 TUNNISSA

Maanviljely
23:40:00
-23:59:40

Teollistuminen
23:59:40
-23:59:58

Digitalisaatio
-23:59:58
00:00:00



Minkä verran sinä nukut?



Mikä vähentää untasi eniten?



Riittävää unta estäviä 
tekijöitä:
ÅNopeasti muuttuva 

keho
Å Kiireiset aikataulut
Å Aktiivinen sosiaalinen 

elämä
Å Virheellinen näkemys 

unesta



Mitä hyötyjä unesta on?



Vähemmän unta?

έ[ƻǳƪƪŀŀƴǘǳƳƛǎŜǘ ƭƛǎŅŅƴǘȅƛǾŅǘ ŜƴƛǘŜƴ ƴƛƛƭƭŅΣ 
jotka ilmoittivat nukkuvansa alle seitsemän 

ǘǳƴǘƛŀ ǇŜǊ ȅǀΦέ



Vähemmän unta?

έ{Ŝƴ ƭƛǎŅƪǎƛΣ ŜǘǘŅ ƘŜ ǎŀƛǊŀǎǘǳƛǾŀǘ ƘŜƭǇƻƳƳƛƴΣ 
loukkaantumisista toipuminen kesti pitempään, 

ja jopa uran pituus lyheni.



Unen hyödyt

ÅIhmisenä
ÅMielekäs arki

ÅTerveys

ÅMielen hyvinvointi

ÅOppiminen

ÅLuovuus

ÅUrheilijana
ÅPalautuminen

ÅKehittyminen

ÅSuorituskyky





Erityisesti lapsilla ja 
nuorilla

ÅKasvu

ÅKehitys

ÅOppiminen

ÅSosiaaliset suhteet

ÅItsen hallinta (mieli, tunteet, 
käytös..)

ÅVireystila

ÅMielenterveys



Tutkimusten mukaan enemmistö nuorista ei 
saa riittävästi unta.



12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 03:00 06:00 09:00 12:00

UNI

SINIVALO

KOFEIINI

STRESSI
-aktiivisuus
-kofeiini
-nikotiini
-some
-pelaaminen

kortisoli

Adenosiini
UNIPAINE

sirkadiaanirytmi

melatoniini



Unen tarve:
Lapset 10-11h
Nuoret 9-10h
Urheilijat +1h
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