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Lyhyt ja pitk&
uni

. Poikkeavan pitkaan
tai lyhyeen nukkuvilla on
molemmilla keskiverto
nukkujiin verrattuna:

1. Enemmaéan CHD:ta,
verenpainetautia, hyper-
kolesterolemiaa, diabe-
testa ja syopasairauksia.

2. Korkeampi BMI eli
painoindeksi (erityisesti
lyhytunisilla)

3. Enemman unet-
tomuusoireita (myods pit-
k&an nukkuvilla).

4. Enemman depres-
siivisia piirteita ja psyyk-
kista stressiéa.

5. Enemméan péaiva-
torkkuja (seka lyhyt- etta
pitkaunisilla).

Lyhyt youni
a lihavuus
littyvat
toislinsa

. Univaje vaikuttaa tut-
kimustulosten mukaan
voimakkaasti ihmisen ai-
neenvaihduntaan. Yéunen
lyhentdminen terveilla
nuorilla koehenkilgil-
I& vain kolmella tunnilla
vuorokaudessa johti alle
viikossa sokerin siedon
heikkenemiseen ja ohime-
nevaan insuliiniresistens-
siin eli insuliinin tehon
heikkenemiseen, mika on
riskitekija tyypin 2 diabe-
tekselle. Myds lyhyt youni
ja lihavuus liittyvat toi-
siinsa seka aikuisilla etta
lapsilla. Esimerkiksi 5-7
—vuotiailla lapsilla on ha-
vaittu selva suhde unen
pituuden ja lihavuuden
valilla. Jo runsaan tunnin
vuorokautinen jatkuva
univaje nayttdd ennusta-
van lapsilla lihavuutta.

Univaje lisda
ruokahalua

. Kokeellisissa  tutki-
muksissa on todettu, etta
jo suhteellisen lyhyen,
esimerkiksi viikon kasau-
tuvan univajeen aikana
henkildiden ruokahalu
kasvaa. Mielenkiintoinen
havainto on, etta univaje
vaikuttaa myds ruoka-ai-
neiden koettuun miellytta-
vyyteen siten, etta vihan-
nekset ja hedelmat eivat
maistu, hiilihydraatit ja
suklaa sen sijaan kyll&.

Uni auttaa
aivoja

. Vuoro- ja ydtyo nayt-
tavat aiheuttavan paljon
enemman vakavia ter-
veyshaittoja kuin viela
kymmenen vuotta sitten
luultiin.

Mitd enemman ihmi-
nen joutuu paivan mittaan
kayttamaan aivojaan, sita
tarkedmpaa uni on.

Nuoren unentarve
pysyy yhdeksana tunti-
na aina 18-19 -vuotiaaksi
asti.

Dosentti Tarja Stenberq:

Heratyskellot olisi
julistettava pannaan

B uni on kohonnut ny-
kyihmisen ongelmaksi ja
unelmaksi.  Nykykulttuuri
on niin kuluttava, etteivat
monet ihmiset saa tarpeeksi
unta jaksaakseen tyossa ja
voidakseen hyvin myos va-
paa-aikana. Uni on haaste
my6s terveydenhuollolle:
niin lasten ja nuorten, opis-
kelijoiden, tyoikéisten kuin
ikdantyvienkin unessa on
ongelmia. Terveydenhoito-
alan Palvelujarjestét TEPA
ry:n jérjestt toukokuulla
terveydenhuollon ammat-
tilaistlle suunnatun monia-
mmatillisen ajankohtaispai-
van teemalla Kipu ja uni.

Jos dosentti Tarja
Stenberg Helsingin yli-
opiston biol&aketieteen
laitokselta saisi  paattéa,
paatyisivat kaikki maail-
man rémisevét, pirisevét ja
pimputtelevat heratyskellot
metallinkerdykseen.

Stenberg kertoi ajan-
kohtaipdivassa mielenkiin-
toisista tutkimustuloksista,
jotka osoittavat univajeen
laukaisevan elimistossa
stressireaktion ja pitkaan
jatkuessaan horjuttavan ter-
veyttdmme. — Jos valvom-
me liian paljon, elimistd
kokee tilanteen uhkana it-
selleen ja kaynnistda puo-
lustusjarjestelméan,  mika
merkitsee immunologista
halytystilaa. Univaje nadyt-
tdakin heikentdvan vastus-
tuskykyamme infektioille,
Stenberg kertoo.

Univaje johtaa stressi-
hormonin eli kortisolieri-
tyksen lisd&ntymiseen.
Kortisoli edistad elimiston
sopeutumista akilliseen
stressitilanteeseen. Sindnsa
siis ihmiselle hyddyllista
kortisolia erittyy normaa-
listi eniten aamulla. Unen
uute aiheuttaa kuitenkin
ortisolitason  pysymisen
korkealla viela 1llalla ja
yoéllakin, jolloin sen nor-
maalisti tulisi jo laskea.
Stressaantuneena on vaikea
nukahtaa.

Univaje siis vaikuttaa
fyysiseen terveyteen. Jo
osittainen, kahden-kolmen
tunnin péivittainen univaje
aiheuttaa hormonaalisia ja
hermostollisia stressireak-
tioita, muuttaa hiilihydraat-
tiaineenvaihduntaa ja alkaa
heikentdd ihmisen kykya
vastustaa esimerkiksi viruk-

Nyrkkisaanto: Jos herdaat aamulla vasyneena
soittoon, olet nukkunut lilan

hératyskellon
vahan.

sista johtuvia tulehduksia.

Monimutkaiset muu-
tokset elimiston aineen-
vaihdunnassa voivat liittya
ylipainon Kkehittymiseen ja
riskiin saada verenpaine-
tauti, aikuisian diabetes tai
sepelvaltimotauti. Nayttoa
on jo siitd, ettd esimerkik-
si vuoroty® ja eréat univa-
jetta aiheuttavat sairaudet
lisaavat sepelvaltimotaudin
esiintymista.

Uni on elimistdd kor-
jaava ja rakentava tila. Jos
nukumme liian vahan, al-
kaa unen puute horjuttaa
my0Qs terveyttamme.

- Meilla on kaksi tauti-
ryhmé&g, jotka ovat lisaén-
tyneet lansimaissa epidemi-
anomaisesti. Naista toinen
on mielialahdiriot ja toinen
on tyyppi 2 diabetes. Kun
unenpuute on riskitekija
ndille molemmille, asia on
aika ottaa vakavasti, Tarja
Stenberg korostaa.

Unen arvostusta ter-
veyteen, elaménlaatuun ja
tyon tuottavuuteen vaikut-
tavana tekijana tulisi lisata
terveyskasvatuksen avulla.
Terveyskasvatusta tulisi li-
sata tyopaikoilla, kotona ja
kouluissa.

RAJAKASKI KY

sp.rajakaski@rajakaski.fi
www.rajakaski.fi

Uudet tuotteet — vanhat vaihdossa — hoitolaitokset
— hinta-arviot - konsultointi —

leasing

- Dieter-tuotteet ja Innokas Medical (PTC)
esim. yhdistelma D 4 Combi, tasan 3.000 €
- FAM-analyysilaite, kotimainen — uusi teknologinen
askel hoitotychon ja tutkimukseen ja ongelman maérittelyyn

- Rainer Rajala Oy (alle 1.000 €

- Metron Medical (Australia) mm. 2-taajuinen ultradénilaite

mol. danipdin 1.600 €
(\Vero sisaltyy aina tarjoamiini

Paljon MUUTA konimetrist& kuntosalilaitteisiin.
- my06s huollettuja ja kdytettyja tuotteita. KYSY!

HOITOLAITOSPORSSI (AR-Neliét Oy LKV)

uusi hoitopdytd)

hintoihin!)

- Helsinki, Kallio 2:lle hyvét tilat, pitkdan toiminut
- Sievi, Keski-Pohjanmaa, kunnan ainoa, toiminut 25 v

- Vaasa, hyva varustus

- Espoo, pieni vastaanotto, Matinkyl&

Antti Rajakaski, fysioterapeutti

- LKV-pétevyys - kiinteistonvalittgjatutkinto

Antti Rajakeeiy
p. 0400 - 489 609 tai 09 — 592 529, Heiniemi 10 D, 02940 Espoo

Univajeen
vaikutuksia:

- Suorituskyky laskee
yhden y6n valvomisen
seuruksena saman verran
kuin 1 promillen huma-
lassa.

- Sokeriaineenvaihdunta
alkaa muistuttaa van-
huusian sokritutia myods
uorilla.

- Kasvuhormonin eritys
vahenee.

- Muisti huononee.

- Ongelmanratkaisukyky
heikkenee.

- Mieliala laskee.

Uni auttaa aivoja oppi-
maan. Valveilla opitut asiat
ja taidot jalostuvat unen ai-
kana. Havaintojen mukaan
alkuydn uni edistaa tietojen
oppimista — loppuy6n uni
taitojen omaksumista.

Kotimaiset hoitolaitteet
* elektroterapialaitteet
* ultradaniterapialaitteet
* yhdistelmahoitolaitteet
* laserhoitolaitteet

Lisdksi kauttamme:

DITER

valmistus, myynti ja huolto:
Diter-Elektroniikka Oy
Hakkiskuja 10, 20300 Turku
Puh. (02) 253 9800 * edulliset TENS ja EMS -laitteet

Sahkoéposti: mail@diter.com * helppokayttoiset niska- ja selkdvetolaitteet

ELEKTROTERAPIAKOULUTUSTA SOPIMUKSEN MUKAAN.
Katso Koulutuskalenteri internetissa:

www.diter.com

Odotettu UUTUUS
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TR LIVE

Thera Live on suunniteltu taytta-
maan ammattilaisten ja kotikayt-
tajien tarpeet neurologisten ja
ikaantyvien potilaiden kuntou-
tuksessa. Ala- ja ylaraajahar-
joitteluun soveltuvaa laitetta
ohjaat helposti naytollisen
kaukosaatimen avulla, joka
nayttaa harjoittelun etenemisen.

v

Alkuperiiset lisavarusteet:

* Moottoroitu yla- ja
alaraajarestoraattori

+ Polkuséateen saato

* Pohje- ja rannetuet

+ Jalan rullakiristin

Hinta alkaen /

2 693"

alv 22%

Maaha uonti ¢ Myyntl
Kuokkamaantie 4 - 33800 Tampere

SZO Puh. (03) 2350 700 « Fax (03) 2350 777

info@fysioline.fi - www.fysioline.fi



