NUORET, MIKSI ON NUKUTTAVA?
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SISALTO

Unen tehtavista nuoruusiassa
Nuoruusikdisen unen erityispiirteet

Unen ongelmista nuoruusiassa
Unettomuuden seurauksista nyt ja aikuisialla
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Nuoruusikaisen unettomuuden hoidosta



Miksi unta kannattaa vaalia?

1. Syva, rauhallinen ja virkistava youni on yksi elaman ihanista
nautinnoista:
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2. Unella on tarkea tehtava muistin ja oppimisen kannalta:

" 3ivojen energiavarastot uusiutuvat
= muistijaljet lujittuvat ja korjaantuvat = uuden oppiminen

®» tarkkaavaisuus, keskittyminen, looginen ajattelu ja ongelmien
ratkaisukyky paranevat

= pitkajannitteisyys suunnittelussa ja tyoskentelyssa lisaantyy
" levanneina aivojen toiminta on joustavaa ja luovaa

(YTHS 2013)



3. Riittava uni tukee psyykkista palautumista ja tunnepohjaista
hyvinvointia:

" quttaa selviytymaan stressista ja arjen haasteista

= vilkeunen aikana aivot kasittelevat paivan aikana koettuja asioita ja
tunteita

" univajeessa artyneisyys, alakuloisuus ja/tai yliaktivisuus T
= kaytoshairiot T~ (impulsiivisuus ja akkipikaisuus, kiusaaminen)
" unettomuuden sosiaaliset haitat (esim. eristaytyminen)

(YTHS 2013)



4. Unella on merkittavia vaikutuksia fyysiseen terveyteemme:

" syva uni korjaa hormoni- ja aineenvaihdunnan tasapainoa, edistaa
solujen uusiutumista ja parantaa vastustuskykya

" pitkaaikainen univaje lisaa mm. verenpaine- ja sepelvaltimotaudin
seka liikalihavuuden ja aikuisian diabeteksen riskia

" univaje heikentaa huomio- ja reaktiokykya
— onnettomuus- ja tapaturmariski T

(YTHS 2013)



Koululaisten uniongelmat kaksinkertaistuneet
20 vuodessa (THL 11.11.2014)

= ylaasteen tytoista 15 %:11a ja pojista 8 %:lla jatkuvaa ja lahes paivittaista
unettomuutta

= tytoista 20 %:lla ja pojista 10 %:11a jatkuvaa paivavasymysta
= kasvun taustalla tod.nak. lisaantynyt elektronisten laitteiden kaytto iltaisin
= alkoholin ja energiajuomien merkitys

= nuorten uniongelmat voivat aiheuttaa masennusta, lihomista, kaytoshairioita,
diabetesta ja myohemmin sydan- ja verisuonitauteja

= unen puute hankaloittaa oppimista ja heikentaa muistia
" nama nuoret jadvat yha enemman jalkeen oppilaista, joilla on parempi
vireystaso paivisin!

(Kronholm, Puustinen et al 2014)



Yhteenveto nuoren uniongelmista

" yleisin unihairio on unettomuus

" [uontaiset biologiset tekijat myohentavat unirytmia, mutta antavat
myos kyvyn valvoa

" uniongelmat kaksinkertaistuneet 20 vuodessa

= taustalla todennakoisesti elektronisten laitteiden kaytdn kasvu, kofeiinia
sisaltavat juomat ja paihteet

® unenhuollon laiminlydminen



"NE NUORET, JOIDEN VANHEMMAT MAARITTELIVAT
HEIDAN NUKKUMAANMENO-AIKANSA, MENIVAT
AIKAISEMMIN NUKKUMAAN, NUKKUIVAT ENEMMAN
EIVAT KOKENEET ITSEAAN NIIN VASYNEIKSI KUIN NUORET,
JOIDEN VANHEMMAT EIVAT MAARITELLEET
NUKKUMAANMENOAIKOJA.”

(Urrila 2012, korostus JK)



"KOULUIKAINEN TARVITSEE AIKUISEN VALVONTAA
NUKKUMAANMENOAJOISSAAN -- TELEVISIO El
KUULU (LASTEN)HUONEESEEN, JA TIETOKONEENKIN
KAYTTOA ON HYVA VALVOA. ON SYYTA MYOS
VAATIA, ETTA KANNYKASTA ON VIRTA KATKAISTU
YOKSI.”

(Saarenpaa-Heikkila 2012, korostus JK)



"MIKALI UNIONGELMIEN SYYNA OVAT
ELAMANTAVAT, ENSIMMAISENA TULEVAT
UNENHUOLTO-OHJEET, JOTKA ON SYYTA KAYDA LAPI

SEKA NUOREN ETTA HANEN VANHEMPIENSA
KANSSA (KOULU-TERVEYDENHUOLTO,
TERVEYSASEMAT).”

(Haapasalo-Pesu & Karukivi 2012, korostus JK)



Ruutuajan suuri kasvu v. 2010 lahtien

= talla vuosikymmenella (dly)puhelimen kaytto (puhelimessa
puhuminen ja tekstiviestien vaihtaminen kavereiden kesken,
pelaaminen, jne.) on suuresti kasvanut

" puhelinta kaytetaan ennen nukkumaanmenoa, vuoteessa ollessa ja
viela silloin, kun nukahtamisviive ylittaa odotuksen

" |isaksi pelataan videopeleja, kaytetaan tietokonetta ja katsotaan tv:ta



" v, 2011 julkaistun amerikkalaistutkimuksen mukaan lahes neljannes
13-18-vuotiaista nuorista nukkui yon puhelimen ollessa lahettyvilla ja
soittodani jatettyna paalle

" joka kymmenennen nuoren uni keskeytyi vahintaan muutamana yona
viikossa yhteydenoton vuoksi

" useiden arvioiden mukaan uusi teknologia vaikuttaa nykyisin eniten
nukkumisajan lyhenemiseen



Yhteenveto: hyvan unen onnistuminen

" nuoren informointi ja kannustaminen hyvaan youneen

= vanhempien informointi, vanhempien asettamat rajat ja
maaratietoinen tuki nuorelle

" huomio unenhuoltoon

= saannollinen unirytmi, myos viikonloppuisin! ei paivaunia
" piristavat aineet ja paihteet pannassa

" ns. iltarituaalit valmistavat nukkumiseen

" ruutuajan vahentaminen (etenkin iltaisin)

" padivaaikainen aktiivisuus ja riittava lilkunta
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Unenhuolto-ohjeita
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