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Tietoa unettomuudesta

Unettomuudelle ei ole olemassa vakiintunutta, yksiselitteistda maéaritelmad. Olennaisinta
unettomuuden maéérittelysséd onkin se, katsooko henkild itse kérsivansa unettomuusoireista,
kuten vaikeudesta saada unta tai pysya unessa. Terve aikuinen tarvitsee vuorokaudessa
keskimadrin 7-9 tuntia unta, mutta luontainen unentarve vaihtelee yksil@ittdin. Unen pituus on
riittdméaton tai uni laadultaan heikkoa, jos olo tuntuu heréatessa vasyneeltd eika paivan toimiin

jaksa tarttua.

Unettomuus voidaan luokitella vaivan keston mukaan. Tilapdisestd unettomuudesta puhutaan
silloin, kun univaikeudet kestvat alle kaksi viikkoa. Muutamien viikkojen mittaisesta
unettomuudesta kéytetddn termid lyhytaikainen unettomuus. Kun univaikeudet kestévat yli
kolme kuukautta, on kyseessa pitk&aikainen unettomuus. Tilapdisestd ja pitkdaikaisesta

unettomuudesta karsii yli miljoona suomalaista.

Unettomuuden syita voi olla useita
Unettomuuden taustalla olevia tekijoita voi olla useita, eikd niitd aina pystytd maarittamaan.
Syyt voivat olla fyysisid, psyykkisia tai ymparistosté johtuvia. Arviolta 15 %:Ita unettomuudesta

kérsivista ei unettomuuden taustalta [6ydy tunnistettavaa fyysista tai psyykkista tekijéa.

Yleisin unettomuuden muoto on toiminnallinen unettomuus. Sen voi aiheuttaa stressi seké
ympariston ja eldmén muutokset. Usein syynd ovat myds elimiston siséisen kellon héiriot.
Kaikilla ihmisill& on oma, elimiston sisaisen kellon ohjaama uni-valverytminsa. Siséinen kello
sadtelee melatoniinin tuotantoa ja vaikuttaa siihen, kuinka ihminen nukkuu. Sisdisen kellon

hairio voi johtua olosuhteista tai sairaudesta.

Unettomuus haittaa henkista ja fyysista jaksamista

Unettomuuden vaikutukset ovat hyvin kokonaisvaltaisia, silla uni on erityisen tdrkedd aivojen
toiminnalle. Unettomuus heikentdd keskittymiskykyd ja muistia sek& wvaikeuttaa uuden
oppimista. Se haittaa aivojen tiedonkasittelya ja vaikuttaa ihmisen motoriseen toimintaan, kuten
ajokykyyn, jolloin onnettomuusriski suurenee. Huonosti nukuttu yo laskee myds mielialaa, ja
pidempéaan jatkunut unettomuus aiheuttaa artyneisyyttd ja mielialan vaihteluita. Pahimmillaan

se myos altistaa masennukselle ja muille mielenterveyden ongelmille.
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Elimistd tarvitsee unta toipuakseen valveillaolon rasituksista ja varastoidakseen energiaa
seuraavaa paivaa varten. Unettomuudesta aiheutuvan univajeen on todettu altistavan
diabetekselle, sepelvaltimotaudille, kohonneelle verenpaineelle, ylipainolle sekd sydéan- ja
verisuonitaudeille. Suorien fyysisten sairastumisten lisédksi unettomuus lisda merkittavalla
tavalla onnettomuus- ja tapaturmariskia ja myoétévaikuttaa siten moniin fyysisiin haittoihin.
Unettomuudella on myds negatiivinen vaikutus aineenvaihduntaan ja elimiston kykyyn
puolustautua erilaisia sairauksia vastaan. Lisdksi unettomuuden aiheuttama heikko

stressinsietokyky altistaa monille fyysisille vaivoille.

Lahes jokainen karsii satunnaisista unihairidista elaménsa aikana. Unettomuuden hoito on yhté
yksil6llista kuin sen taustalla olevat syytkin. Unettomuuden aiheuttaja pyritaddn ensisijaisesti
poistamaan elamantapamuutoksen avulla. Laakarin puoleen kannattaa ké&antya heti, jos

muutokset eivat palauta luonnollista uni-valverytmia.
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