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I OSA

Nukkuminen ilmionia



Nukkumaan...

Arvioitko nukkuneesi riittivisti kuluneen viikon aikana? Muistatko,
milloin viimeksi heridsit ilman herityskellon pirindd virkistyneeni,
kaipaamatta heti kofeiinia? Jos vastaat kumpaankin kysymykseen
kieltdvisti, et todellakaan ole yksin. Kaikkien kehittyneiden maiden
aikuisista kansalaisista 2/3 ei onnistu vakiintuneesti nukkumaan suosi-
teltua kahdeksan tunnin younta.'

Tuskin ylldtyit tdstd tiedosta, mutta timin tilanteen seurauk-
set saattavat yllittdd. Jos younesi jdd yleensd kuutta tai seitsemid
tuntia lyhemmiksi, univaje rappeuttaa immuunijirjestelmiisi ja
lisdd sy6pddn sairastumisen riskisi yli kaksinkertaiseksi. Univaje on
elimintapatekijoistd avainasemassa, kun arvioidaan Alzheimerin
tautiin sairastumisen todennikaisyytti. Univaje — varsin vihiinen-
kin — jarkyttdd jo viikossa verensokerin tasoa siind mairin, ettd tila
voidaan midritelld diabeteksen esiasteeksi. Lyhyet younet kasvattavat
sepelvaltimoiden tukkeutumisen ja haurastumisen todennikaisyyttd,
johtavat tielle kohti sepelvaltimotautia, sydimen vajaatoimintaa ja
aivohalvausta. Lisiksi unihiiriot vaikuttavat kaikkiin psyykkisiin
hiiriéihin, niin masennukseen ja ahdistuneisuuteen kuin itsetuhoi-
siin ajatuksiinkin. Jo Charlotte Bronté osoitti profeetallista tarkka-
nikdisyyttd kirjoittaessaan, ettd “jirkkynyt mieli on lepoa suomaton
pddnalunen”.

Oletko huomannut, ettd ruokahalusi kasvaa, kun olet visynyt? Tdma

ei ole pelkkid sattumaa. Unen puute kasvattaa nilintunnetta aiheut-

1 Sekd Maailman terveysjirjestd WHO ettd Yhdysvaltain kansallinen unisiitio suosit-
televat aikuisille séinnollisti kahdeksan tunnin ydunta.
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tavan hormonin méirdd ja vaimentaa samalla sen rinnalla toimivaa
toista hormonia, joka yleensi ilmoittaa, milloin on syoty kylliksi.
Vaikka olet jo saanut tarpeeksi, haluat vain lisdd syotdvdd. Tamd on
kokemuksen osoittama viyld univajeesta kirsivien lasten ja aikuisten
painonnousuun. Jos yritit pudottaa painoasi keventivilld ruokavaliolla
univajeesta kirsiessisi, yritys jad turhaksi, silld suurin osa painonmene-
tyksestisi tulee lihasmassasta eiki rasvasta.

Kun otetaan huomioon kaikki edelld esitetyt terveydelliset vaiku-
tukset, voidaan helpommin hyviksyi kokemuksen osoittama yhteys:
mitd lyhemmit ovat ybunesi, sitd lyhempi on odotettavissa oleva
elinikdsi. Niinpd tunnettu tokaisu "Nukun sitten, kun olen kuollut”
on sangen huono eliminohje. Sitd noudattamalla kuolet pikemmin
ja (lyhemmaksi jddvin) loppueldmisi laatu heikkenee. Unen tarpeessa
on joustovaraa, mutta univajetta ei voi loputtomiin venyttdd, vaan
jossakin kohdassa kestokyky katkeaa. Valitettavasti ihminen on ainoa
eldinlaji, joka tahallaan jittdytyy liian lyhyiden unien varaan ilman
jarjellisid syitd liialliseen valvomiseen. Meiddn hyvinvointimme kaikki
osatekijt rapautuvat ja sosiaalisten verkkojemme lukemattomat sau-
mat ratkeilevat sen takia, ettd unohdamme nukkumisen — ja se kiy
kalliiksi, niin inhimillinen kuin taloudellinenkin hinta on kova. Kun
timi on havaittu, Maailman terveysjirjesto WHO on édskettdin mii-
rittdnyt univajeen teollistuneissa maissa vallitsevaksi epidemiaksi.' Ei
ole suinkaan sattumaa, ettd maissa, joissa nukkumiseen kiytetty aika
on viime vuosisadalla vihentynyt dramaattisimmin — Yhdysvalloissa,
Britanniassa, Japanissa, Eteli-Koreassa ja useissa Linsi-Euroopan
maissa — my0s edelld mainitut fyysiset sairaudet ja mielenterveyden
hiiriot ovat yleistyneet voimakkaimmin.

Erait tutkijat (mm. minZ) ovat jopa ryhtyneet suosittelemaan 13-
kireille, ettd ndim3 “midrdisivit” potilailleen unta. Téllainen “resepti”
on ehki helpoimmin noudatettava ja nautittavin hoito-ohje, jonka
ladkiri voi potilaalleen antaa. Me emme suinkaan pyyda laakareitd kir-

joittamaan potilailleen entistd enemman unilidkkeiti — suhtaudumme

1 Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.com/
sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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niihin pdinvastoin torjuvasti, silld niiden haitallisista vaikutuksista on
kertynyt jo hilyttivii tietoa.

Voidaanko pitdi totena viitettd, ettd unen puute voi jopa tappaa?
Viite on totta — ja perusteita on ainakin kaksi. Ensinnikin on 16ydetty
hyvin harvinainen geneettinen poikkeavuus, joka ilmenee aluksi keski-
idssd vihitellen pahenevana unettomuutena. Kun titi on jatkunut
muutamia kuukausia, potilas ei saa endd unta lainkaan. Tahin vaihee-
seen tultaessa potilaan keskeiset aivotoiminnat ja fyysinen suorituskyky
ovat alkaneet heikentyi. Mitkidin nykyisin tunnetur lidkkeet eivit auta
potilasta nukkumaan. Valvottuaan ilman unta 12-18 kuukautta potilas
kuolee. Vaikka timi hidiri6 on hyvin harvinainen, se osoittaa, ettd unen
puute voi tappaa ihmisen.

Toinen peruste on uhkatilanne, johon ihminen joutuu istahtaessaan
univajeesta kirsivind moottoriajoneuvon rattiin. Visyneeni ajami-
nen johtaa joka vuosi satoihintuhansiin liikenneonnettomuuksiin ja
litkennekuolemiin. Visynyt kuljettaja ei vaaranna vain omaa henkeiin,
vaan vaarassa ovat my9s ihmiset hinen ympirilliin. Yhdysvalloissa
kuolee visyneen kuljettajan ajovirheen takia keskimairin yksi ihminen
tunnissa. On aihetta huolestua siitd, ettd visyneend ajaminen aiheuttaa
enemmin litkenneturmia kuin alkoholi ja muut paihteet yhteensa.

Yhteiskunnan piittaamaton suhtautuminen nukkumiseen johtuu
osaksi siité, ettei tiede ole pystynyt selittimain, miksi me tarvitsemme
unta. Uni on kuulunut biologian viimeisiin suuriin arvoituksiin.
Mitkdidn tieteen mahtavat ongelmanratkaisukeinot — geenitutkimus,
molekyylibiologia ja tehokas digitekniikka — eivit ole pystyneet mur-
tamaan unen arvoituksen muuria. Muutamat terdvimpiin kuuluvat
padt — mm. DNA:n kierteisen rakenteen selvittinyt Nobel-voittaja
Francis Crick, kuuluisa roomalainen kasvatuksen teoreetikko ja reetori
Quintilianus ja myds Sigmund Freud — ovat yrittdneet avata nukkumi-
sen salaperiisen koodin, mutta kaikki on ollut turhaa.

Tétd tieteen aiempaa tietimittomyyttd voidaan havainnollistaa
kuvittelemalla perheen esikoisen syntymii. Synnytyssairaalan lddkari
tulee vuoteen viereen ja sanoo: “Onneksi olkoon, tulokas on terve
poika. Olemme tehneet kaikki asiaan kuuluvat kokeet, ja kaikki niyt-
tdd hyviltd.” Hin hymyilee rohkaisevasti ja lihtee ovea kohti. Ovella
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hin sitten kiddntyykin ja sanoo: "Niin, teiddn on kuitenkin syyti tie-
tdd yksi asia. Téstd hetkestd alkaen lapsenne vaipuu koko eliminsi
ajan toistuvasti ja jokseenkin tasaiseen tahtiin koomaa muistuttavaan
tilaan. Toisinaan se saattaa jopa muistuttaa kuolemaa. Ja vaikka ruumis
lepdi litkkkumattomana, himmastyttivit ja omituiset harhakuvitelmat
valtaavat usein hinen mielensi. T4ssd tilassa hin viettdd kolmanneksen
elimistddn, eikd minulla ole aavistustakaan siitd, miksi hinelle kiy
ndin ja mitd hyotyi siitd hinelle koituu. Onnea sitten vain!”

Aivan viime aikoihin asti timi oli todellinen tilanne, niin him-
mistyttivdd kuin se onkin. Liakirit ja tutkijat eivdt pystyneet anta-
maan johdonmukaista ja tdydellistd vastausta kysymykseen, miksi me
nukumme. Olemmehan me tunteneet elimin kolmen muun perus-
tarpeen — sydmisen, juomisen ja lisidntymisen tarpeen — toiminnan jo
kymmenii tai jopa satoja vuosia. Neljis koko eldinkunnalle keskeisistd
biologisista tarpeista — unen tarve — on vilttinyt tutkimuksen otteen
tuhansien vuosien ajan.

Kun nukkumista tarkastellaan evoluution kehittimini ilmioni,
ongelma vain syvenee. Miltd tahansa kannalta katsottuna nukkuminen
niyttid olevan biologisista ilmidistd jirjenvastaisin. Nukkuessaan ei voi
keritd ravintoa. Ei voi pitdd yhteyttd yhteisonsd muihin jiseniin. Ei voi
16ytdd seksikumppania eikd ryhtyi lisdédntymispuuhiin. Ei voi hoitaa
eikd suojella jilkeldisidan. Vieldkin ikdvimpiid on, ettd nukkuessaan ei
voi paeta saalistajia. Nukkuminen on ihmisen kiyttdytymispiirteistd
varmasti kaikkein merkillisin.

Minki tahansa edelld esitetyn perusteen nojalla — puhumattakaan
niiden kaikkien yhteisvaikutuksesta — evoluution voisi olettaa kehitti-
neen keinoja estdd nukkumista tai mitdin sitd etdisestikdin muistutta-
vaa ilmi6td kehittymistd. Muuan unen tutkija onkin sanonut: ”Ellei
nukkuminen tuota mitdin ehdottomasti elintirkedti hyotyd, se on
pahin evoluution erehdyksistd.”!

Uni on kuitenkin pitinyt sitkedsti puolensa — menestyksellisesti kuin
suuri sankari. Jokainen tihin mennessi tutkittu eldinlaji nukkuu.?

1 Sanoja on Allan Rechtschaffen.
2 Kushida, C., Encyclopedia of Sleep 1 (Elsevier 2013).
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Tama yksinkertainen tosiasia osoittaa, ettd uni on kuulunut elimiin
sen Maapallolle ilmaantumisesta saakka — tai kehittynyt hyvin pian
elimin synnyn jilkeen. Koska nukkuminen on siitd lihtien liittynyt
elimdin evoluution kaikkien vaiheiden ldpi, timai lisiksi kertoo, ettd
uni tuottaa valtavia hyotyjd, jotka roimasti ylittavit kaikki siitd selvis-
tikin aiheutuvat vaarat ja haitat.

Kysymys "Miksi me nukumme?” vie helposti harhaan. Se on joh-
tanut kisitykseen, ettd unella on vain yksi tehtivi, ettd olemassa on
vain yksi perussyy, jonkinlainen nukkumisen Graalin malja, ja sitd on
sitten lihdetty etsiméin. Teoriat ovat yltdneet loogisista (energian sads-
timiseen tarvittu aika) eriskummallisiin (silmdmunien hapentarpeen
tyydyttimisen vaatima aika) ja psykoanalyyttisiin (tiedottomuuden
tila, jossa torjutut mieliteot tyydytetdin).

Tami kirja selvittdd totuuden hyvin toisenlaiseksi: uni on suunnatto-
man paljon monimutkaisempi ja mielenkiintoisempi ilmio, ja sen ter-
veysvaikutukset ovat jopa hilyttivisti voimakkaammat. Nukkuminen
hyddyttdd hyvin monia elintoimintoja — se on dinen runsaudensarvi,
josta riittdd antia sekd aivoille ettd muulle elimistolle. Niyttdd siltd, ettei
ruumiissamme ole yhtdin tirkeidi elinti eikd aivoissamme mitdin toi-
mintoa, joka ei saa optimaalista hyotyd nukkumisesta (tai kirsi univajeen
tuomista haitoista). Joka y6 saamiemme terveyshydtyjen runsauden ei
oikeastaan pitiisi olla ylldttdvd havainto. Mehidn olemme hereilli kaksi
kolmasosaa elimistimme emmeki suinkaan kiyti sitd aikaamme vain
yhden hyédyllisen tavoitteen saavuttamiseen. Teemme lukemattomia
asioita oman hyvinvointimme ja hengissi siilymisemme edistimiseksi.
Miksi sitten pitiisi olettaa, ettd nukkuminen — joka vie elimistimme
keskimiirin 2530 vuotta — palvelisi vain yhti tarkoitusta?

Kahden viime vuosikymmenen aikana uusien tutkimustulosten
miird on kasvanut suorastaan rijihdysmaisesti, ja niiden perusteella
voidaan todeta, ettei unen kehittiminen todellakaan ollut evoluution
karmea virhe. Uni tuottaa monia terveyshyotyjd, ja resepti uudistuu
kerran vuorokaudessa sen kiytt66n, joka haluaa nimi hyddyt itselleen.
(Monet eivit halua.)

Aivoissa uni vahvistaa monia toimintoja, mm. oppimiskykyi,

muistia, loogista péittelyi ja valintojen tekoa. Uni huoltaa suopeasti
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psyykkistd terveyttimme piivittien emotionaaliset virtapiirimme
siten, ettd kykenemme kohtaamaan seuraavan piivin sosiaaliset ja
psykologiset haasteet tyynesti ja selvdjirkisesti. Alamme jo ymmairtda
tietoisista kokemuksistamme arvoituksellisinta ja ristiriitaisinta: unien
nikemisti. Unien nikeminen tuottaa sarjan ainutlaatuisia hydtyja
lajeille, joilla on onni saada nditd kokemuksia, mm. ihmiselle. Unien
lahjoihin kuuluvat mieltd rauhoittava neurokemiallinen kylpy, joka
lauhduttaa tuskallisia muistoja, sekd virtuaalisen kokemisen tila, jossa
aivot yhdistelevit entisid ja uusia tietoja ja antavat siten virikkeitd
luovuuteen.

Muualla elimistdssi nukkuminen vahvistaa immuunijirjestelmas,
auttaa taistelussa pahanlaatuisia solumuutoksia vastaan, ehkiisee
infektioita ja torjuu monenlaisia sairauksia. Nukkuminen jirjestdd
aineenvaihduntaa uudelleen siddellen insuliini- ja sokeritasapai-
noa. Lisiksi nukkuminen sditelee ruokahaluamme, auttaa painon-
hallinnassa ohjaamalla valikoivaan syémiseen impulsiivisen ahminnan
sijasta. Runsas uni pitdd suolistossa ylli kukoistavaa mikrobiomia,
jonka tiedimme olevan terveen ruoansulatuksen vankka perusta. Unen
riittdvyys on tiiviissd yhteydessd sydimen ja verisuoniston tilaan, nuk-
kuminen alentaa verenpainetta ja pitid sydimen kunnossa.

Tasapainoinen ruokavalio ja liikunta ovat toki tirkeitd, mutta nykyi-
sin pidimme unta tirkeimpini voimana tissi terveyden perustekijoi-
den kolmikossa. Yhden huonosti nukutun y6n fyysiset ja mentaaliset
haitat ovat moninkertaisesti suuremmat kuin ravinnon tai litkkunnan
samanmittaisen puutteen seuraukset. Tuskin voidaan kuvitella tilaa —
luonnollista tai lddketieteen keinoin aikaansaatua — jossa niin fyysisen
kuin mentaalisenkin terveyden elpyminen olisi yhtd tehokasta kuin
unessa, tarkasteltakoonpa asiaa minkd analysoitavan osa-alueen kan-
nalta tahansa.

Kun nyt runsaan uuden tietoaineksen valossa ymmirrimme unta
entistd paremmin, meidén ei endi tarvitse kysyd, mitd hyotyd nukku-
misesta on. Olemme sen sijaan joutuneet pohtimaan, onko olemassa
mitdin biologista toimintoa, jota nukkuminen ei hyodyttidisi. Tuhan-
sissa tihin mennessd suoritetuissa tutkimuksissa sellaista toimintoa ei

ole loydetty.
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Tistd uuden tutkimuksen tulvasta pelkistyy vastaansanomaton viesti:
nukkuminen on tehokkain tapa, jolla voimme joka pdivi huolehtia
aivojemme ja muun elimistémme toimintakunnon elvyttimisestd. Se
on luontoemon tarjoama paras keino kuoleman pitimiseen loitolla.
Valitettavasti suurelle yleisolle ei ole saatu tehokkaasti levitetyksi tietoa
kertyneestd todistusaineistosta, joka osoittaa liian lyhyiden ybunien
aiheuttavan vaaraa niin yksiloille kuin yhteiskunnallekin. Se on
ammottavin aukko nykyisessi julkisessa terveyskeskustelussa. Tamin
kirjan tarkoituksena on vastata tihin tiedon tarpeeseen, selvittdd
asioita tieteellisen tarkasti ja tarjota lukijalle toivoakseni mielenkiintoi-
nen matka tutkimusten tuottamien oivallusten pariin. Tavoitteena on
arvioida uudelleen kulttuurissamme vallitsevaa kisitystd nukkumisesta

ja muuttaa viheksyvi suhtautumisemme uneen sen arvostamiseksi.

Omasta suhtautumisestani minun on mainittava, etti suorastaan
rakastan unta (en pelkistidn omaani, vaikka pidinkin kiinni siitd, ettd
mahdollisuus kahdeksan tunnin nukkumiseen joka yo on loukkaa-
maton oikeuteni). Rakastan kaikkea, mitd uneen kuuluu, ja kaikkea,
mitd se saa aikaan. Rakastan sen aiemmin tuntemattomien piirteiden
l6ytimistd. Rakastan unen himmistyttivistd suurenmoisuudesta
kertomista. Rakastan keinojen 16ytimistd ihmiskunnan ohjaamiseen
takaisin sen sangen kipeisti tarvitseman nukkumisen ystiviksi. Tamai
rakkaus on nyt kestdnyt lipi yli 20 vuotta jatkuneen tutkijantaipaleen,
joka alkoi toimiessani psykiatrian professorina Harvardin lddketieteel-
lisessi korkeakoulussa ja jatkuu edelleen jatkaessani ty6tini neuro-
tieteen ja psykologian professorina Kalifornian yliopistossa (University
of California) Berkeleyssi.

Tdmai ei kuitenkaan ollut rakkautta ensi silmiykselld. Olen sattu-
malta alalle ohjautunut unitutkija. En suinkaan aikonut etsiytyi pysy-
visti tille tieteellisen tutkimuksen esoteeriselle raja-alueelle. Aloitin
18-vuotiaana opintoni Englannissa Queen’s Medical Centerissi. Se on
Nottinghamissa toimiva erinomainen opinahjo, jonka opettajakuntaan
on kuulunut loistava ryhmi aivotutkijoita. Lidketiede ei lopultakaan
tuntunut omalta alaltani, silld se pyrkii antamaan vastauksia, minua

taas kysyminen on aina kiinnostanut enemmin. Minulle vastaukset
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ovat vain viyld uusien kysymysten esittimiseen. Paitin opiskella
neurotiedettd ja perusopintojen jilkeen viittelin filosofian tohtoriksi
neurofysiologiasta. Englannin lddketieteellinen tutkimusneuvosto
(Medical Research Council) tuki viitoskirjatyotini apurahallaan.

Viitoskirjavaiheessa pddsin antamaan ensimmiiset todelliset panok-
seni unitutkimuksen kehitykseen. Tutkin ikdintyvien, dementian
varhaisia vaiheita sairastavien ihmisten aivojen sihkoistd toimintaa.
Dementia ei ole yksi ainoa sairaus, toisin kuin yleisesti luullaan.
Alzheimerin tauti on yleisin dementian muoto, mutta vain yksi
monista. Monistakin hoitoon liittyvistd syistd on ratkaisevan tirkedd
selvittii mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, miki dementian
muoto potilasta vaivaa.

Ryhdyin selvittimiin, millaista potilaitteni aivojen sihkdinen toi-
minta oli valvetilassa ja millaista unessa. Tutkimushypoteesini oli, ettd
siitd on 18ydettivissi selked tunniste, ikddn kuin “nimikirjoitus”, joka
osoittaa, mikd dementian alamuoto potilaalle on kehittymissi. Pii-
visin suoritetut mittaukset eivit antaneet kelvollisia tuloksia, selvisti
erottuvaa taudin “nimikirjoitusta” ei loytynyt. Vain disessi nukkuvien
aivoaaltojen valtameressd mittaukset osoittivat selvisti, miki ikdvin
kohtalon muoto potilaalla oli edessddn. Loyto osoitti, ettd unta voitai-
siin ehki kdyttdd uutena apukeinona pyrittiessi varhaiseen diagnoosiin
potilasta odottavasta dementian muodosta.

Unesta tuli suorastaan pakkomielteisen kiinnostukseni kohde. Siitd
16ytimani vastaus johti kaikkien hyvien vastausten tavoin yhi kiinnos-
tavampiin kysymyksiin. Oli mm. kysyttivi, vaikuttivatko potilaitteni
unihdiri6t tauteihin, joista he kirsivit, ja olivatko ne jopa syyni joihin-
kin heidin kamalista oireistaan, mm. muistin katoamiseen, aggressiivi-
suuteen, harhanikyihin ja harhamielteisiin. Luin kaiken minki kisiini
sain. Melkein uskomaton totuus alkoi paljastua — kukaan ei todella
tiennyt selvid syytd siihen, ettd tarvitsemme unta, eikd unen vaikutuk-
siakaan. En pystynyt vastaamaan omaan dementiaa koskevaan kysy-
mykseeni, edellytykseni oli vastauksen [6ytyminen tihin ensimmiiseen
peruskysymykseen. Pddtin, ettd yritin ratkaista unen salaisen koodin.

Keskeytin dementiatutkimukseni ja — kun urani johti Atlantin yli
tutkijatohtoriksi Harvardiin — ryhdyin selvittimdin ihmiselimin sala-
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perdisimpiin kuuluvaa arvoitusta, jonka ratkaisemista erddt historian
parhaista tutkijoista olivat turhaan yrittineet. Miksi me nukumme?
Kerrassaan naiivisti — en suinkaan hybriksen vallassa — uskoin 16ytivini
vastauksen kysymykseen kahdessa vuodessa. Siitd on nyt kulunut 20
vuotta. Hankalien ongelmien tydstimisessd tutkijan motiivit eivit
merkitse mitddn, ongelmat asettavat jokaisen opittaviksi samat vaikeat
liksynsa.

Nyt omien 20 vuotta jatkuneiden tutkimusponnistelujeni ja tuhan-
sien muissa laboratorioissa maailman eri puolilla saatujen tutkimus-
tulosten perusteella on jo loydetty suuri osa tarvittavista vastauksista.
Nimi [6ydokset ovat suoneet minulle etuoikeuden paistd suurenmoi-
sille ja odottamattomille retkille niin akateemiseen maailmaan kuin sen
ulkopuolellekin — vieneet NBA:n, NFL:n ja Britannian jalkapalloliigan
joukkueiden unikonsultiksi, ohjanneet askeleeni Pixarin animaatio-
studioihin, valtion virastoihin sekd tunnettuihin teknologia-alan
ja finanssialan yhtiéihin. Olen myds ollut mukana useissa televisio-
ohjelmissa ja dokumenttielokuvissa ja osallistunut niiden tekemiseen.
Nima nukkumista koskevat paljastukset sekd monien unitutkijakolle-
goitteni samankaltaiset 16yd6kset ovat vankkumaton todistusaineisto

unen elintirkedstd merkityksestd.

Lopuksi muutama sana timin kirjan rakenteesta. Luvut seuraavat toi-
siaan loogisessa jirjestyksessd, ja kertomuksen kaari jakautuu neljdin
pddosaan.

I osa vetdd salaperdisyyden verhon syrjain uneksi sanomamme
lumoavan ilmi6én edestd: mitd nukkuminen on ja mitd se ei ole, ketkd
nukkuvat ja kuinka paljon he nukkuvat, kuinka ihmisten pitiisi
nukkua (vaikka he eivit niin nuku) ja miten nukkuminen muuttuu
sinun eliminkaaresi ja sinun lapsesi eliminkaaren aikana hyviin tai
huonoon suuntaan.

IT osassa tarkastellaan yksityiskohtaisesti unen ja unen puutteen
hyvid, huonoja ja jopa tappavia vaikutuksia. Selvitimme kaikkia
nukkumisen aivoille ja muulle elimistolle tuottamia himmastyttivid
hyotyjid, osoitamme, millainen kerrassaan mainio monitoimity6kalu

uni onkaan terveydelle ja hyvinvoinnille. Sitten kdinnimme katseen

19



sithen, miten ja miksi riittdvin unen puute johtaa huonokuntoisuu-
teen, sairauksiin ja ennenaikaiseen kuolemaan — timi jos mikdin on
oikea herityshuuto nukkumisen puolesta.

III osassa avautuu tieteen selvittdmi turvallinen tie nukkumisesta
unien nikemisen fantastiseen maailmaan. Kaikki selvitetdin unia
nikevin ihmisen aivojen tarkkailusta siihen, miten unet antavat alku-
sysdyksen maailmaa muuttaviin ja Nobelin palkinnon voittaviin ideoi-
hin. Pohditaan sitd, onko unien hallinta todellisuudessa mahdollista ja
olisiko se edes viisasta.

IV osa vie istumaan vuoteen didreen. Siind selvitetdin monenlaisia
unihiiriditd, joihin unettomuuskin kuuluu. Puran nikyviin ilmeisii ja
vihemmiin ilmeisid syitd sithen, miksi niin monet meisti toteavat kunnon
yOunen saamisen vaikeaksi yostd toiseen. Sen jilkeen sanotaan unildik-
keistd suorat sanat. Ne perustuvat tieteellisten tutkimusten ja kdytinnon
hoitotyon kokemusten osoittamiin tosiasioihin eivitkd kuulopuheisiin
tai lddkevalmistajien mainossanomiin. Sitten seuraa ohjeita unen laatua
parantavien uusien, turvallisempien ja tehokkaampien lidkkeettdmien
terapioiden kdyttoon. Kun siirrytian vuoteen vierestd ylemmille tasolle
tarkastelemaan unen merkitysti yhteiskunnalle, havahdutaan toteamaan
univajeen haitalliset vaikutukset niin koulutusjirjestelmain, lddketieteen
keinojen ja terveydenhoidon tehoon kuin elinkeinoelimin toimintaan-
kin. Todistusaineisto kumoaa uskomukset pitkin valvomisen ja lyhyi-
den younien hyddyllisyydestd, kun noilla aloilla pyritiin tavoitteiden
saavuttamiseen tehokkaasti, turvallisesti, edullisesti ja eettisesti oikealla
tavalla. Kirja péittyy aidosti optimistiseen toiveeseen. Esittelen erdin-
laisen tiekartan — ideoita, jotka voivat auttaa ihmiskuntaa solmimaan
uudelleen yhteytensi uneen, yhteyden, joka siltd on pahasti riistetty.
Esitin uuden nikemyksen nukkumisesta 2000-luvulla.

Totean vield, ettei tdtd kirjaa tarvitse lukea edelld esittdimissini
neliosaisessa johdonmukaisen kertomuksen tuottavassa jirjestyksessi.
Jokainen luku voidaan aivan hyvin lukea erikseen ja kaikki luvut
mielivaltaisessa jirjestyksessd niiden ymmirrettivyyden pahemmin
kdrsimattd. Niinpd kannustan teitd lukemaan kirjan henkilskohtaisen
makunne mukaisesti, kokonaan tai osittain, poimien lukuja kuin voi-
leipapdyddn antimia tai sitten edeten jirjestyksessd alusta loppuun.
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Viimeiseksi pieni kannustava vihje. Toisin kuin useimmat kirjailijat
en suinkaan masennu ajatuksesta, ettd Sinua, lukijani, alkaa timin
kirjan diressd nukuttaa ja vaivut uneen. Tdmin kirjan aiheen ja sisil-
16n nojalla piinvastoin kannustan Sinua sithen. Sen perusteella, mitd
unen ja muistin suhteesta tieddn, minua imartelee aivan erityisesti
ajatus, ettet pysty vastustamaan uneen vaipumista — sitenhin voit
vahvemmin muistaa asiat, joista Sinulle kerron. Anna aivan vapaasti
tajuntasi vuoroveden virrata selkedin tietoisuuteen ja siitd pois timin
kirjan ddressd. En lainkaan pahoita mieltdni. Pdinvastoin se ilahduttaisi

minua.
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Kofeiini, aikaeron ongelma
ja melatoniini

Unirytmin menettiminen ja hallinta

Miten elimist6si tietdd, milloin on nukkumisen aika? Miksi aikaerosta
kidrsitdadn, kun siirrytddn uudelle aikavyohykkeelle? Miten tistd jet
lagista selviydytdin? Miksi tuo sopeutuminen aiheuttaa pahemman jet
lagin kotiin palatessa? Miksi jotkut kidyttiavit melatoniinia selviytydk-
seen ndistd ongelmista? Miksi (ja miten) kahvikupillinen pitad valveilla?
Ehki kaikkein tirkein kysymys: mistd tiedit, saatko riittdvisti unta?

Nukkumisen halua ja valveilla olemisen halua sditelee kaksi pai-
tekijad. Kun luet nditd riveji, ne kumpikin vaikuttavat parhaillaan
vahvasti mieleesi ja elimistoosi. Toinen niistd on signaali, jota lihettda
syville aivoihisi sijoittunut sisiinen 24 tunnin kellosi. Timi kello
luo toistuvan vuorokausirytmin, ja se saa ihmisen kokemaan itsensi
tiettyind yon ja pdivin aikoina uniseksi tai valppaaksi. Toinen tekiji
on aivoissa syntyvd kemiallinen aine, joka luo "nukkumista vaativan
paineen”. Mitd kauemmin olet ollut valveilla, sitd enemmin tuota
nukkumista vaativaa kemiallista painetta kertyy ja sitd uneliaammaksi
tunnet itsesi. Noiden kahden tekijin vilinen tasapaino miirii, miten
valpas ja tarkkaavainen olet pdivilld, mihin aikaan illalla koet olevasi
visynyt ja valmis painamaan paisi tyynyyn, ja osaksi mys sen, miten
hyvin nukut.
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Kiehtovaa tietoa unen
hyvaa tekevasta voimasta

ni on yksi elimén, hyvinvoinnin ja pitkdikdisyyden tirkeimmisti ja

samalla vihiten ymmarretyistd osatekijoistd. Vield dskettdin tiede

ei kyennyt selittimain, miksi me nukumme, mitd hyotya siitd on
tai miksi nukkumattomuus vaikuttaa terveyteen niin vahingollisesti.

Viimeisten kahdenkymmenen vuoden aikana rijahdysmaisesti li-
saantyneen tutkimuksen ansiosta unta ymmarretidan nykyain paljon pa-
remmin. Maineikkaan Berkeleyn yliopiston neurotieteen ja psykologian
professori Matthew Walker avaa kirjassaan unta koskevaa uutta tutki-
musta ja kertoo, miten unen uudistava voima voidaan valjastaa elamén-
laadun parantamiseen.

Uni parantaa oppimiskykyd, muistia ja loogista pidttelykykyad. Se
muokkaa tunteita, vahvistaa immuunijirjestelmad, hienoséitia aineen-
vaihduntaa ja sidtelee ruokahalua. Unet liennyttavit tuskallisia muistoja
ja luovat virtuaalisen kokemisen tilan, jossa aivot yhdistelevit entisid ja
uusia tietoja ja sysdavit liikkeelle luovuuden voimat.

Miten kofeiini ja alkoholi vaikuttavat uneen? Mita REM-unen aikana
todella tapahtuu? Miksi nukkumistavat muuttuvat idn myo6ta? Entd
miten tavalliset unilddkkeet vaikuttavat ja voivatko ne pitkddn kiytet-
tyind olla vahingollisia?

Walker vastaa ndihin kysymyksiin ja kertoo, miten unta voidaan kayt-
tdd parantamaan oppimiskykyd, mielialaa ja jaksamista, ehkdisemdin
niin syopad, Alzheimerin tautia kuin diabetestakin, hidastamaan ikdanty-
misen vaikutuksia, pidentdmain elinikdd sekd kasvattamaan tyon tehoa

ja tuottavuutta.
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