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Unessa on monta vaihetta …
Uni on aktiivista aikaa.

... valvetta ...        ... syvää unta ...      ... vilkeunta ...



• Univaiheet:

– torketta <5 % uniajasta

– kevyt perusuni 42–61 %

– syvä perusuni 16–20 %

– vilkeuni (REM) 21–30 %

– valvetta <5 % uniajasta.

• Huom! Uni katkeilee ja kevenee 
puolivälinsä jälkeen.

… mutta ei miten tahansa.
Kaava on kaikille sama.



Electroencephalogr Clin Neurophysiol 1957;9:673-90.
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Nat Neurosci Rev 2017;18:404-18.

Hyvin nukkunut tutkittava   Tutkija   Huonosti nukkunut tutkittava



Univajeen välittömät haitat ...
... ovat kognitiivisia ja näkyvät töissä sekä vapaa-ajalla.

• Välittömät haitat:

– toimintatarmo hiipuu

– tarkkaavuus huononee

– keskittymiskyky heikkenee

– huomiokyky kapenee

– reaktiot hidastuvat

– ärtyneisyys voimistuu.

• Välittömät haitat altistavat:

– riidoille

– virheille

– tapaturmille.



Nat Neurosci 2010;13:239-45. Front Syst Neurosci 2014;8:126. Science 2016;354:1004-8. Front Endocrinol 2018;9:481.
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Elimistön sisäinen kello luo vuorokausirytmit
Keskuskello antaa sisäiset aikamerkit.

Science 1999;284:2177-81. PNAS 2011;108 Suppl 3:15602-8. Ann Neurol 2015;78:317-22.



Science 1999;284:2177-81. PNAS 2011;108 Suppl 3:15602-8. Ann Neurol 2015;78:317-22.

23 h 41 min – 24 h 35 min

naisilla noin 24 h 5 min (±12 min)
miehillä noin 24 h 11 min (±12 min)

Ihmisen sisäinen vuorokausi ≠ 24 h



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 keskuskello tahdistuu aamuvaloon.



Dim-light melatonin onset (DLMO)
Keskuskello määrää runsaan melatoniinierityksen alkuhetken.

Dialogues Clin Neurosci 2007;9:291-300.

PAD = Phase angle difference (between the DLMO and midsleep). 

Jos yöunen keskikohta (MSFsc) on kello 6.52, niin 8 tunnin nukkuja on unessa kello 2.52–10.52



Riittävän pitkälle yöunelle on aikaikkunansa

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



Curr Biol 2009;19:848-52.

80–110 min välein



Int J Obes (Lond) 2013;37:546-51. Int J Environ Res Public Health 2016;13:170. Nutrients 2019;11:E2383.

• nukkuminen (vireystila)
• syöminen (nälkä)
• liikkuminen (suorituskyky)
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Curr Biol 2018;28:3685-90.

aamu v. ilta



NEJM 1983;309:469-76.



Kuntoliikunta (MVPA) kello 7–8 tai kello 13–17 tahdistaa sisäisen kellon. Huom! 45 ikävuoden jälkeen 
sydänterveyden kannalta otollisin aika liikunnalle (>50 % MVPA) on kello 11–17.

Lancet 2007;369:1117-29. J Physiol 2012;590:3035-45. J Physiol 2019;597:2253-68. Lancet 2022;400:1061-78. Nat Commun 2023;14:930. 



Pflugers Arch 2016;468:983-91.

, kaamos, daylight saving time, etc.

social jetlag,



Yöunen määrä ja laatu …
… terveysriskit kasaantuvat illanvirkuille.

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 (n = 2 200, Australia, 9–16-vuotiaat oppilaat).

Univaje, epäterveellinen ruokavalio, tunnesyöminen, tupakointi, runsas alkoholin 
käyttö, niukka liikunta, pitkä ruutuaika.
Unettomuus, painajaiset, depressio, kaamosoireet, verenpainetauti, tyypin 2 diabetes, 
keuhkoastma, selkäsairaudet, selkäkipu.
Finriski 2007 ja Finriski 2012 (n = 12 825, Suomi, 25–74-vuotiaat suomalaiset).



Mitä vahvemmin illanvirkku, sitä

• enemmän unettomuutta

• enemmän ahdistuneisuushäiriöitä

• enemmän masennushäiriöitä

• enemmän alkoholihäiriöitä

• enemmän kannabishäiriöitä

• enemmän sydän- ja verisuonisairauksia

• niukempi liikunnallisuus

• epäterveellisempi ruokavalio

• pidempi ruutuaika

• enemmän ennenaikaisia kuolemia.

Chronobiol Int 2014;31:182-8. Chronobiol Int 2015;32:1233-45. Chronobiol Int 2018;35:1045-53. Chronobiol Int 2019;36:1285-300.

Yöunen määrä ja laatu sekä ajoitus …
… terveysriskit kasaantuvat illanvirkuille.



Mitä säännöllisempi unirytmi, sitä

• enemmän liikunnallisuutta

• vähemmän uniapneaa

• vähemmän unettomuutta

• vähemmän masennusoireita

• vähemmän retkahduksia alkoholiin

• vähemmän sydän- ja verisuonisairauksia

• vähemmän metabolista oireyhtymää

• vähemmän ennenaikaisia kuolemia.

J Theor Biol 1982;98:369-92. Sleep Health 2022;8:678-83. Sleep Health 2023;9:801-20. eLife 2023;12:RP88359. Sleep 2024;47:zsad253.

Yöunen määrä ja laatu sekä ajoitus ja säännöllisyys …
… terveysriskit kasaantuvat illanvirkuille.



Päivärytmin aikaistaminen tuottaa hyötyjä 3 viikossa
Stressi ja masennusoireet lievenevät, reaktionopeus ja fyysinen suoritusvoima paranevat.

Sleep Med 2019;60:236-47 (22 healthy individuals, aged 21.3 ± 3.3 years, MSFsc 06:52 ± 00:17 h).
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