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ESIPUHE

TOHTORI SOPHIE BOSTOCK

”Voitko kertoa minulle kolme parasta univinkkidsi? Tilaa olisi
noin 200 sanaa...”

Vaivun epitoivoon. Juuri titd pyyntod jokainen unitutki-
muksen alalla ty6skentelevd kammoaa. Haluamme kylld auttaa.
Aivan ehdottomasti. Teen intohimoisesti ty6té sen eteen, ettd
unitutkimukseen perustuvia neuvoja olisi paremmin kaikkien
saatavilla. Yritdn aina parhaani mukaan noudattaa vaatimusta
kolmen, viiden tai seitsemin vinkin listasta, mutten koskaan
onnistu pysymiin annetussa sanamairissi. Ongelma piilee
siind, ettd mitd pidempéin uniongelma on jatkunut, sitd epa-
todennidkoisemmin muutama yleisluontoinen vinkki tai niksi
on avain parempaan uneen.

Unitutkimus ei ole mitdin rakettitiedettd, mutta unemme
on jarjestelmd, jossa on melkoinen mairi liikkkuvia osia. Mitad
pidempiin ongelma on jatkunut, sitd vaikeampaa on pakottaa
palasia taas kokonaisuudeksi.

Juuri tistd syystd olen aluksi hieman haluton tarttumaan
puhelimeen, kun olin ensimmadista kertaa tekemisissd Miranda
Levyn kanssa, joka oli tuolloin Telegraphin kolumnisti. "Ei tdhan
mene kovin kauan”, sanoin itselleni ja poistuin kirjastosta.
Neljiakymmentd minuuttia myohemmin olin yhi puhelimessa
jakiertanyt parkkipaikan viisitoista kertaa ympari, kun tajusin,



etti tietokoneeni oli jadnyt kirjastoon ja (kofeiiniton) kahvini
jaahtynyt. Oli parasta palata sisdan.

Miranda oli toisenlainen. Hin ei halunnut vain tietda, mil-
laisia suosituksia unettomuuden hoidossa annetaan, vaan to-
dellakin halusi my6s ymmartia. Suurin piirtein puhelun puoli-
vilissd muistan hinen sanoneen: "Aivan, olen kokeillut sita,
eikd se toiminut.”

Yleensi toimittajat eivit sano mitdan tillaista. Niin puhuu
ihminen, joka on nukkunut huonosti vuosikaudet. Vedin sy-
vian henkei ja valistin hidnté parhaani mukaan hoitomuodoista,
jotka on tutkimuksissa todettu kaikkein tehokkaimmiksi.

Vuosikaudet uniongelmien kanssa painineen tapauksessa
on tdysin ymmarrettivad, ettd kaikkiin uusiin “ratkaisuihin”
suhtaudutaan terveen kyynisesti. Voi olla vaikea erottaa ihme-
lddkettd aidosta tavarasta, ja ikdva kylld uniongelmien saralla
humpuukia on tarjolla yllin kyllin.

Luultavasti nappasit timan kirjan kisiisi ajatellen: "Aivan,
mutta auttaako se minua?”

Vaikka en voikaan antaa takuita, lupaan kuitenkin, ettd
Mirandan tarina kiehtoo sinua ja opit siitd jotain uutta. Jos
timi kirja estdd yhdenkin ihmisen luisumasta samalle tielle,
se on tehnyt tehtdvinsd. Toivon, ettd se auttaisi vield paljon
enemman.

Unettomuus vie yksindisyyteen. Se ei johdu vain siit3, ettd
heridd, kun muut nukkuvat, vaan my®6s siitd, mitd univajeesta
kirsivin aivoissa tapahtuu.

Aivomme ovat kehittyneet tulkitsemaan unettomuuden
varoitusmerkiksi. Kaukaiset esivanhempamme valvoivat pikem-
minkin petojen kuin Netflixin vuoksi, joten meilld on taipumus
reagoida vihdiseen uneen menemalld hilytystilaan. Unetto-
mina olemme paljon herkempii kaikille mahdollisille uhkille.
Tulkitsemme esimerkiksi todennikéisemmin neutraalit kasvot
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uhkaaviksi, ja haluamme vaistomaisesti vetdytya sosiaalisista
tilanteista. Kun aivot kanavoivat energian itsepuolustukseen,
voimavaroja ohjautuu pois paitoksentekokoneiston rationaali-
semmista osista. Meisti tulee impulsiivisempia ja hallitsemme
tunteita huonommin.

Lyhyelld tahtdimelld se tarkoittaa, ettd pystymme reagoi-
maan nopeasti, mutta pidemmin paille keskittyminen, oppi-
minen, muistaminen, mydtieliminen ja johdonmukaisten,
jarkevien paitosten tekeminen on vaikeaa.

Nykyiin tiedimme, ettd uni ja mielenterveys ovat erottamat-
tomasti yhteydessd toisiinsa. Huonosti nukkuvilla on kaksin-
kertainen riski ahdistua ja sairastua masennukseen kuin hyvin
nukkuvilla. Vaikka tdmai ei tulekaan yllitykseni niille, jotka
valvovat ja murehtivat kaiket yot. Hyvidkin uutisia on. Paran-
tunut uni parantaa myos mielenterveytta.

Moni meisti, joille unitutkimus on intohimo, paityy tille alal-
le vahingossa. Niin kéivi minullekin. Minua on aina kiinnosta-
nut, mika tekee ihmisisti onnellisia. Itse ajattelin, ettd liakarina
voisin auttaa ihmisid, ja lipaistyani paasykokeet aloin opiskella
ladketiedettd ja suoritin kandidaatintutkinnon. Kun sitten nel-
jannen vuoden opiskelijana aloimme olla tekemisissi oikeiden,
onnettomien ihmisten kanssa, minulla ei ollutkaan eviita kasi-
telld niitd tunnemyrskyjd, joita tuli vastaan paivittdin.

Menin itsekin kerran lidkirille, koska minusta tuntui, etten
parjannyt. Miljoonien muiden lailla minullekin maarattiin mieli-
alaldakkeitd. Olin 22-vuotias. Psykoterapeutille piti jonottaa
puoli vuotta. Ladkkeiden mahdollisten sivuvaikutusten lista oli
niin pitkd, ettd peldstyin, heitin lddkkeet roskikseen, jitin opin-

toni kesken ja aloin etsid muita hoitokeinoja.
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Laiketieteellisessi tiedekunnassa ei opetettu juuri mitdan
unesta. (Vaikka univaje, erityisesti sen alkoholilla teristetty
muoto, oli meille hyvinkin tuttu juttu.) Sikli kuin oikein muis-
tan, luennoilla elimist ja aivot jaettiin omiksi jirjestelmikseen:
sydén ja verenkierto, munuaiset, keuhkot ja hengitystiet, ruoan-
sulatus, immuunijarjestelma ja niin edelleen. Unettomuus oli
tiivistetty viidenkymmenen minuutin luentoon, jossa kisiteltiin
uniapneaa, narkolepsiaa ja levottomien jalkojen oireyhtymaia.
Ainoastaan narkolepsia, jossa ilmenee dkillisié ja toisinaan dra-
maattisiakin kohtauksia unen alkuvaiheessa, heritti aloittelevissa
lddkareissa hiukkasen uteliaisuutta. Ison-Britannian viestostd
noin kymmenen prosenttia kirsii unettomuudesta, narko-
lepsiasta alle 0,1 prosenttia.

Palasin yliopistoon muutamaa vuotta my6hemmin viimeis-
telemdin tohtorintutkintoani. Koska onnellisuus kiinnosti
minua yhi, piitin tutkia, miksi onnelliset ihmiset eldvit van-
hemmiksi kuin vihemman onnelliset. Tami "psykobiologian”
ala, jolla tutkitaan yhteyksia ajattelun, kiyttaytymisen ja fysio-
logian vilill, oli minulle aivan uutta, enki ollut kuullut koko
alasta lidketieteellisessd. On selvinnyt, ettd myonteisilld tun-
teilla, kuten onnellisuudella ja tyytyviisyydelld, on suora ja
mitattavissa oleva vaikutus esimerkiksi stressihormoneihin,
verenpaineeseen ja tulehduksiin. Miten siis voisi voimistaa
myonteisid tunteita ja hallita tunteita ylipadnsa? Vastaus koos-
tuu liikkunnasta, terveellisestd ruokavaliosta ja ennen kaikkea
unesta.

Juuri uni saa voimaan hyvin ja ndyttimain hyvalti, edes-
auttaa oppimista, parantaa keskittymiskykya ja auttaa painon
hallinnassa, parantaa itsehillintd4, vihentda terveysriskejd ja on
tdysin ilmaista. Vaikka minulla olikin lidketieteellinen perus-
koulutus, olin yllittynyt sitd, etti kymmenesosa aikuisvéestostd
ei pysty hyodyntimian titi patenttiratkaisua. Vield enemmin
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yllityin huomatessani, etti ensisijainen suositeltava hoito (tai
ensimmiinen vilietappi) unettomuuteen ei olekaan lidkehoito
vaan nayttoon perustuva lidkkeeton hoitomenetelmd, unetto-
muuden kognitiivinen kiyttiytymisterapia (CBTi), josta ker-
rotaan lisda tassa kirjassa.

Uneen liittyvissd asioissa minua opetti Oxfordin yliopiston
professori ja unitutkimuksen legenda Colin Espie. Tyoskennel-
tydan vuosikymmenid kliinisend psykologina Ison-Britannian
julkisessa terveydenhuollossa NHS:ssd Colin ja hinen enti-
nen potilaansa paittivit tehdd unettomuuden kognitiivisesta
kayttaytymisterapiasta helpommin saavutettavaa kehittamalla
digitaalisen ohjelmiston nimelti Sleepio. Tutkin ja puolustin
kuusi vuotta unen tirkeyttd sekd digitaalista CBTi:td ennen
kuin minusta tuli itsendinen unen sanansaattaja. Sittemmin
olen tehnyt tyotani yksittdisten ihmisten, yritysten, terveyden-
huollon tyontekijoiden, huippu-urheilijoiden, armeijan ja po-
liisin parissa parantaakseni ihmisten unta ja nukkumista. Tyoni
on varmaankin maailman mukavimpia.

Olen kuvaillut epatavallista urapolkuani siind toivossa, etti se
loisi taustaa niille terveyteen liittyville seikoille, joista Miranda
tuonnempana kertoo. Lidketieteellisessi koulutuksessa on
kylla edistytty, ja onneksi Ison-Britannian julkisessa terveyden-
huollossa (NHS) psykoterapiaa saa nykyiin huomattavasti
helpommin kuin ennen. Moni ammattiaan nyt harjoittava laa-
kéri on kuitenkin saanut vain vihan koulutusta unitieteestd. Hei-
dan koulutuksensa ei vilttimatti heijasta sitd syvid keskindistd
vuorovaikutussuhdetta, joka vallitsee eliméntapahtumien,
ajatusten, kdyttiytymisen, fyysisten oireiden ja tukiverkostojen
vililld, vaikka ne kaikki vaikuttavat sekd emotionaaliseen hyvin-
vointiin ettd uneen.

Jos sinulla on univaikeuksia ja menet lidkarin pakeille,
monet etevit, tunnolliset ja hyviikin tarkoittavat yleisladkarit
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yrittivit parhaansa mukaan arvioida unettomuutesi syitd ja
keskustelevat kanssasi hoitovaihtoehdoista vastaanotollaan,
mika kestdd yleensd noin kahdeksan minuuttia. Totta puhuen
on paljon nopeampaa vain maarita ladkkeitd. Jos vastaanotolle
tulee asiakas, joka uskoo tarvitsevansa unildakkeiti, ladkarin on
oltava erittdin padittiviinen saadakseen hinet uskomaan, ettd
ladkkeille on muitakin vaihtoehtoja.

Kun Miranda kertoi minulle kirjoittavansa titi kirjaa, olin on-
neni kukkuloilla kolmesta syysta.

Ensinnidkin tiesin, etti olisipa timad tarina kuinka synkka
tahansa, Mirandalla olisi tarinankertojan taito tehda siitd nau-
tittavaa luettavaa. Tarina onkin yhté vuoristorataa.

Toisekseen toivon, ettd saat timan kirjan kisiisi ajoissa, siis
ennen kuin sina tai liheisesi olette siini herkissa vaiheessa,
jossa helposti joutuu samalle polulle kuin Miranda. Puutteel-
linen uni vaikuttaa keneen tahansa. Tami kirja antaa sinulle
vilineitd valttadd yleisimmit sudenkuopat ja keinoja keksia rat-
kaisuja ajoissa.

Kolmanneksi, jos kirsit huonosta nukkumisesta juuri nyt,
tami kirja toivottavasti osoittaa, ettet ole haasteinesi yksin.
Varmasti sinusta tuntuu, etti vaikeutesi ovat henkilokohtaisia,
ja siind olet aivan oikeassa. Kukaan muu ei ole kokenut elimai
juuri samalla tavalla kuin sini. Toivon kuitenkin, etti nimi
sivut auttavat sinua ymmartamaian, ettd kokemuksillesi on pe-
rustellut syynsi ja ettd tehokkaita hoitomuotoja on olemassa.
Vaikka tilanne tuntuisi miten huonolta, toivoa on.

Tohtori Sophie Bostock, 2020
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Vastuuvapauslauseke

Miljoonat aikuiset karsivat unettomuudesta ja ovat
huolissaan. Jos olet yksi heistd, puhu asiasta |adkarisi
tai koulutetun laaketieteellisen ammatinharjoittajan

kanssa.

Taman kirjan kirjoittaja ei ole terveydenhoitoalan tydn-
tekija tai ammattilainen tssa teoksessa esitellyissa
asioissa. Kirjoittaja kertoo omista unettomuuden koke-
muksistaan ja ndkemyksistaan seka siteeraa ja tulkitsee
muiden nakemyksia. Kirjan avulla ei pida tehda diagnoo-
seja tai hoitaa minkaéanlaisia terveydellisid ongelmia.
Tassa esitettyjen ndkemysten ja tiedon soveltaminen

on yksinomaan lukijan omassa paatosvallassa.




ENSIMMAINEN OSA

PIMEYS LASKEUTUU



KOLMAS VUOSI

29. KESAKUUTA
O TUNTIA, O MINUUTTIA

Kello 23.47. Ovi paukahtaa naapurin teini-ikdisen pojan pala-
tessa baarista. Tunnin kuluttua viimeinen metro rymistelee
ohi, ja kddnnin tyynyn toisinpdin 16ytiakseni siitd viilean koh-
dan. En halua avata ikkunaa, silld pelkidan kuulevani ensimmaii-
sen aamuvirkun linnun toitottavan, ettd seuraava pdivd on
aluillaan ja mind olen epdonnistunut, jilleen kerran. En pysty
nukkumaan, vaikka sitd voisi pitad perustavanlaatuisena ihmis-
oikeutena.

En ole sotavanki, jonka napanneet ovat rikkoneet Geneven
sopimusta. Kukaan ole varastanut minulta untani. Kukaan ei
kiduta minua sihkojohdoilla tai pakota tuijottamaan neonva-
loja yot paivit. Ikkunoissani on pimennyskaihtimet ja sankyni
on jittikokoa. Vihollisiani ovat omat aivoni ja elimistoni. Ne
ovat unohtaneet, kuinka menni lepotilaan.

Kidannyn taas peittoa kiskoen, kunnes se on mutkalla kuin
mutusteltu purukumilevy. Mihin ihmeeseen kohdistaisin aja-
tukseni? Lukemisesta ei tule mitidin, koska olen aivan kuitti:
sanat vain tanssivat silmieni edessd, enki tahdo jaksaa kanna-
tella kirjaa. Toisinaan kirjoitan pddssini romaaneja 6isin ja
laadin henkilohahmojen kehityskaaria. Mutta nyt olen niin

visynyt, etten jaksa raapustaa yhtdan mitian.
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Tand yond kuuntelen radion urheilukanavaa, jossa kaksi
teravad juontajaa vetdd ohjelmaa nimeltd "The Two Mikes”
kahden tunnin ajan aamuy®6lld. En pysty perustelemaan valin-
taani, mutta jokin heiddn lipanheitossaan on niin kaukana
omasta eldmistini, ettd se on jo suorastaan rauhoittavaa ja
tyynnyttdd syyllisyydentuntoani siitd, etti olen "hylinnyt”
perheeni, ystivini ja tyoni.

Nyt kello on 3.56. Olen yksin, seuranani vain herityskellon
punaiset numerot. Aavistus harmaata valoa pilkistdd kaihdin-
ten takaa. Reittikoneet alkavat kiertda taivaalla. Maitomies on
kierroksellaan (kuka ihme tilaa maidot kotiin nykyiin?). Ja
pisteend i:n paalla: linnut aloittavat aamukuoronsa, joka ker-
too, ettd edessi on taas yksi loppumattoman pitka paiva.

Ihmiset ihastelevat auringonpaistetta, mutta mini vihaan
sitd than helvetisti.
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VIISI VUOTTA AIEMMIN

15. TAMMIKUUTA
8 TUNTIA YOSSA, TOISINAAN g TAI JOPA 10

Mini olen Miranda. Tykkain pubivisailuista, Ear]l Grey -teesta
(varsinkin muiden ditien seurassa, kun lapset on heitetty kou-
luun perjantaina), kunnon lasillisesta gin tonicia, siitd kun lehti
on menossa painoon, Beatlesista, Maggie O’Farrellin romaa-
neista, hotelleista, Farrow & Ballin maaleista, Chloé Bayn kasi-
laukustani, puhumisesta (aina) ja nauramisesta. Nukkumisesta:
erityisherkkua on menni nukkumaan illalla puoli kymmenelta.
Kaksi alakouluikiisti lastani ovat minulle alituinen ihmettelyn
jailon aihe.

Inhoan tietimittomyyttd ja heittomerkkien taitamatonta
kayttoa.

Tulevana vuosikymmenend minulla ei kuitenkaan ole enda
mitddn hajua siitd, mistd piddn ja mistd en. Toisinaan tuskin
tunnistan peilikuvaani tai itsedni. Unettomuuskriisini ja sii-
hen liittyvan psykiatrisen safarin aikana menetin tyopaikkani,
kotini, ulkondkoni ja hetkeksi jopa perheeni. Ja my6s mielen-
terveyteni tietysti.

Saamapuolella on vain yksi asia: kilot, ja reilusti.
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12. TOUKOKUUTA
8 TUNTIA, 15 MINUUTTIA

On y6. Tdnddn tiytin neljadkymmenti vuotta. Tajuan sen pa-
remmin kuin hyvin. Jarjestdn juhlat kuudellekymmenelle ysta-
villeni viktoriaanisen talorivin valoin koristellulla takapihallani
Pohjois-Lontoossa.

Kokeilen Joseph-merkkistd unikkokuvioista mekkoani ja
violetteja kiiltonahkaisia Mary Janen kenkidni ja kiittelen on-
neani. Tyoskenneltyini kuusitoista vuotta toimittajana naisten-
lehdissa ja suurissa sanomalehdissd, olen juuri aloittanut paa-
toimittajana johtavassa perhe- ja vauvalehdessa. Lapseni ovat
tiksuja ja kauniita, ja mieheni on komea ja hyvissd ammatissa.

Vaatekaappini on taynna trendikkaita kenkia ja kisilaukkuja.
En varsinaisesti ole omahyviinen mutta tyytyviinen, ilman
muuta.
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