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"Terve uni on kasvatuksella hankittavissa”. Nukkumisen
ohjeistaminen 1800-1900-luvun vaihteen suomalaisissa
terveysohjeissa

Palvi Rantala

Artikkelissa tarkastellaan sitd, miten nukkumista ohjeistettiin 1800-luvun lopun
ja 1900-luvun alkukymmenten suomalaisessa terveysvalistuksessa ja mita hyvan
unen avulla tavoiteltiin. Artikkelissa kysytddn myds, ketkd nukkumisohjeita
laativat, kenelle ne oli suunnattu ja millaisesta ajattelutavasta ne kumpusivat.
Unihygienia eli nukkumiseen ja liittyvat ohjeistukset olivat osa kansainvalista
hygienialiikettd, joka oli vahvimmillaan juuri 1800-luvun loppupuolella. Ne
liittyvat myds suomalaiseen sivistyneiston kasvatusprojektiin, jonka tavoitteena
oli vahva, terve ja siveellinen kansa. Artikkelin tutkimuslahteind ovat
terveysoppaat, terveydenhoitoalan lehdet ja nukkumiseen liittyvat ohjeistukset
sanoma- ja aikakauslehdistd 1800-luvun puolivalista 1930-luvulle. Nukkumista
koskevissa ohjeissa nakyvat ajankohdan terveydenhoitokeskustelulle tyypilliset
ihanteet: kohtuullisuus, saannéllisyys, siveellisyys ja puhtaus. Puhtaudella
lahteisséa tarkoitetaan sekd konkreettista puhtautta, kuten raitista ilmaa
makuuhuoneessa tai sdannollisesti vaihdettavia vuodevaatteita, ettd henkista
puhtautta. Ohjeistuksella pyrittiin valistuksen kautta ohjaamaan suomalaisia
kohti terveyttd ja hyvand ja oikeanlaisena pidettya elamaa. Artikkelissa
todetaan, ettd nukkuminen on kulttuurisesti, historiallisesti ja sosiaalisesti
maarittynytta.

Avainsanat: nukkuminen, unihygienia, normit, hygienia, puhtaus,
terveysvalistus, terveyskasvatus, terveys

Johdanto

Artikkelissa tarkastellaan nukkumisen ohjeistamista 1800-luvun lopun ja 1900-luvun
alkukymmenten Suomessa. Nakokulma on erityisesti siind, miten terveysvalistuksessa
ohjeistettiin suomalaisia oikeanlaisiin nukkumiskaytantdihin. Tavoitteena pidettiin
yksilon fyysisté ja moraalista puhtautta seké& kansan terveyttd. Keskeisia ohjeita olivat
kohtuuden, kurinalaisuuden ja puhtauden noudattaminen. Unihygienia eli
nukkumiseen ja uneen liittyvat ohjeistukset olivat osa kansainvélista hygienialiikettd,
joka oli vahvimmillaan juuri 1800-luvun loppupuolella. Ohjeistukset voidaan ndhda
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my0Os osana terveysvalistusta ja suomalaista kasvatusprojektia, jonka tavoitteena oli
vahva, terve ja siveellinen kansa. (Harjula 2007; Lehtonen 1995a ja 1995b.)

Hygienialiikkeen kukoistuskausi osui samaan ajankohtaan bakteriologisen teorian
l&pimurron kanssa (Helén ja Jauho 2003b, 21), ja l&&ketieteelliset 16ydokset antoivat
uudenlaista itsevarmuutta vastata ajankohtaisiin ongelmiin tieteellisin argumentein
(Lehtonen 1995a, 5-6). Hygienialiikkeen keskeisend tavoitteena oli koleran ja
lavantaudin seké etenkin tuberkuloosin torjuminen. Suomi oli keuhkotautitilastoissa
kaukana muusta Euroopasta 1900-luvun alkukymmenind. Muutenkin suomalaisen
hygienialiikkeen tavoitteena oli nostaa Suomi sivistyneiden kansojen tasalle, irti
takapajuisesta asemasta. Vertailukohtina olivat erityisesti Ruotsi, muut Pohjoismaat
sekd Englanti ja Saksa. (Harjula 2007, 16-17, 22-23.) Bakteriologian kehittymisesta
seurasi, ettd spesifit taudinaiheuttajat 10ydettiin ja niiden levidaminen haluttiin estaa.
Tuberkuloosin vastainen tyd keskittyi aluksi basillien jéljittdmiseen ja tartunnan
kantajien eristamiseen sekd myohemmin hygieenisten kaytantdjen juurruttamiseen
esimerkiksi terveysvalistuskampanjoiden avulla. (Kuusi 2003, 35.) Puhtausajattelu ja
hygienian korostaminen perustuivat siis tautien ennaltaehkaisyyn ja kansakunnan
terveydentilan kohottamiseen.

Sosiokulttuurinen nukkumisen tutkimus keskittyy erityisesti normeihin, kaytantoihin
ja yhteiskunnallisiin ja kulttuurisiin tapoihin joita nukkumiseen liittyy (ks. Valtonen
2011; Williams 2005). Nukkumisen kulttuurintutkijat ovat usein todenneet, etta
nukkuminen on pitkalti sivuutettu tutkimuksissa, koska uni on arvotettu valvetta
vahempiarvoiseksi (ks. Valtonen 2011; myo6s esim. Williams 2005). Artikkelini liittyy
keskusteluun niin nukkumisen kulttuurihistoriasta (esim. Ekirch 2008; Sullivan 2012)
kuin  puhtauden ja terveyden sekd hygienian historiaa  kasittelevaan
tutkimusperinteeseen (Harjula 2007; Mikkeli 1995 ja 1999; Lehtonen 1995 a ja b;
Smith 2007). Suomalaista nukkumisen ohjeistamista ei aiemmin ole tutkittu omana
kokonaisuutenaan. Unihygienia tarjoaakin ikkunan tarkastella Suomen historiaa
uudenlaisesta ndkokulmasta.

Aurtikkelissani keskityn nukkumista koskeviin ohjeisiin ja saant6ihin. En siis tarkastele
esimerkiksi sitd, millaisia fysiologisia vaikutuksia unella tai sen puutteella on
ihmiseen. Kysyn ensinnakin, miten nukkumista ohjeistettiin 1800-luvun lopulla ja
1900-luvun alussa suomalaisessa terveysvalistuksessa, ja toisaalta, mita hyvalla unella
tavoiteltiin. Kolmanneksi kysyn, ketkd nukkumisohjeita laativat, kenelle ne oli
suunnattu ja millaisesta ajattelutavasta ne kumpuavat. Nakokulmani nukkumiseen ja
siti  koskeviin  ohjeisiin  on  kulttuurihistoriallinen  ja  sosiokulttuurinen.
Kulttuurihistorian nakdkulmasta tarkastelen, miten nukkumisen ohjeistaminen 1800—
1900-luvun vaihteessa kertoo oman aikansa tavoista, normeista ja ajattelutavoista.
Viidenkymmenen vuoden aikana suomalainen yhteiskunta koki suuria muutoksia, ja
my6s nukkumisen ohjeistuksen painopisteet ovat vaihdelleet ja muuttuneet.
Oletukseni kuitenkin on, ett4 terveysvalistuksen taustalla on tiettyjd normatiivisia ja
ideologisia nékemyksid, jotka liittyvdt myos valistajien omaan taustaan ja
yhteiskunnalliseen asemaan.

Kéyttamani lahteet koostuvat terveysoppaista seka terveydenhoitoalan lehdistd 1800-
luvun puolivélista 1930-luvulle. Liséksi kaytdn lahteind nukkumista késittelevia
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ohjeistuksia sanoma- ja aikakauslehdistd. Léhteiden valintaa on ohjannut
kulttuurihistorialliselle tutkimukselle tyypilliseen tapaan ilmidlahtoisyys: olen
valinnut mukaan lahteitd, joiden kautta voin tarkastella nukkumisen ohjeistamista
erilaisista ndkokulmista. Miellan l&hteet ikkunoina, joista jokaisesta avautuu hiukan
erilainen né&kokulma samaan ilmidon. Jokaisella l&hteelld on kuitenkin omat
rajoituksensa. Ohjeistukset tarjoavat usein ihanteellisen ja myds kirjoittajan omaan
maailmaan rajoittuvan nakdkulman aikaansa. Ne eivat myodskaan ole kattava katsaus
ajan kirjoituksista, vaan poimintoja teksteista, joissa kasitelladn nukkumista.

Kulttuurihistoriallinen nakokulma unihygieniaan

Nukkuminen on fysiologinen tarve, joka yhdistad kaikkia ihmisyksiloita.
Nukkumiseen liittyvét tavat ja k&ytdnnot ovat kuitenkin sosiaalisesti, kulttuurisesti ja
historiallisesti muotoutuneita. Unihygienia késittdad esimerkiksi sellaiset asiat kuin
mika on sopiva aika unelle, kuinka kauan on sopivaa nukkua ja millaisia valmisteluja
ennen nukkumaan ryhtymista tehddan. Se, miten ja millaiseen nukkumiseen
ohjeistetaan, ei ole ajatonta ja universaalia, vaan seurausta ihmisten toiminnasta ja
valinnoista.

Nukkumisen sosiokulttuurisen tutkimuksen kenttd on monitieteinen, mutta
tarkeimpand omana tulokulmanani on kulttuurihistoria. Kulttuurihistoria tarkastelee
ihmisend olemisen tapoja: sitd, mitd ihmisyys tarkoittaa, mita se tuottaa ja mitk& ovat
sen rajat (Kaartinen 2015). Kuten Hannu Salmi (2012) toteaa, kulttuurihistoria on
etenkin kulttuurisen ja kulttuurisuuden historiaa. Tamé artikkeli kKiinnittyykin
nukkumista koskeviin kulttuurisiin ajattelu- ja toimintatapoihin.

Unihygienia on normatiivinen késite: nukkumista koskevat ohjeistukset perustuvat
tietynlaiseen ajatukseen siitd, mité on hyva uni, millainen on nukkumiselle sopiva aika
ja miten arjessa pitdisi toimia, jotta uni tukisi hyvéa terveytta ja hyvinvointia.
Nukkumiseen ja siihen valmistautumiseen liittyvat myods opitut kulttuuriset tavat,
kuten pdivavaatteiden vaihto ydpukuun ja peseytyminen ennen nukkumaanmenoa.
Marcel Mauss (1979 [1934]) kirjoittaa nukkumisen tekniikoista, jotka ovat eri
kulttuureissa erilaisia; esimerkiksi se, nukutaanko yksin vai yhdessa, makuu- vai
iIstuma-asennossa, tyynyn kanssa vai ilman, ulkona vai sisdllg, vaihtelee ajasta ja
kulttuurista riippuen. Maussin tulkinnat eri kulttuurien unen tekniikoista tekevét
nakyvéksi sen, etteivat omat luonnollistuneet tapamme ole itsestddn selvid, vaan
kulttuurin muovaamia sosiaalisia kaytantdja. Lansimainen kasitys unihygieniasta ei
pade kaikissa kulttuureissa, se ei ole universaali vaan kulttuurisesti konstruoitu.
Lansimainen kasitys moraalista ja puhtaudesta ei ole yleispatevd, eikd myoskaan
nakemys siitd, mitd tarvitaan hyvaan uneen (van der Geest & Mommersteeg 2006,
12). Antropologiset tutkimukset lansimaisissa ja ei-lansimaalaisissa kulttuureissa ovat
osoittaneet, ettd lansimaiset ja ei-lansimaiset nukkumisen kulttuurit eroavat
esimerkiksi sen suhteen, miten nukkumista jaksotetaan ja kontrolloidaan tai
nukutaanko tulen &aressd, pimeéssa vai danten ympardimana. (Worthman & Melby
2002; ks. Nissin 2016, 12).

1800-luvun lopussa unihygienia Kkiinnittyi erityisesti hygienialiikkeeseen, jonka
perimmaéisend tavoitteena oli kansanterveys. Tapakasvatuksen ja sisdistettyjen
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normien ja ohjeiden kautta sivistyneistd pyrki kasvattamaan kansasta puhtautta
rakastavaa. Hygienia ei tarkoita tdman artikkelin kontekstissa pelkk&a puhtaanapitoa,
vaan puhtaus kietoutuu monin tavoin moraaliin, arvostuksiin ja siihen, mita pidetaan
hyvané ja oikeana (ks. Smith 2007). Hygieniaprojekti ulottui koko yhteiskuntaan,
koska se muutti elinympdristdd mutta myos ihmisten arkea ja elintapoja uusien
normien ja terveen eldman ihanteiden myota. Kansalaisten velvollisuus oli siséistaa
huoli hygieniasta ja opetella terveet elaménkaytdnnot. Terveydestd tuli
kansalaisoikeus ja valtion velvollisuus kansalaisia kohtaan, mutta myds yksilon
yhteiskunnallisen arvon tai henkisen sivistyksen mitta. (Harjula 2007, 9, 39; Helén ja
Jauho 2003b; Lehtonen 1995a, 214.) Artikkelissani keskeisid késitteita ovat siis
hygienia ennaltaehkéisevana terveydenhuoltona, mutta myods terveysvalistus, jolla
pyritddn vaikuttamaan yksilon elamantapoihin.

Nukkumisen kulttuurihistoriaa ja kulttuurista nukkumisen tutkimusta on tehty jonkin
verran. Keskustelukumppaneinani ovat esimerkiksi Laura Nissinin (2016) véitoskirja
roomalaisista nukkumiskaytannoista ja Erin Sullivanin (2012) artikkeli nukkumisen
kontrolloinnista 1500-luvulla. Keskeisid puhtautta, terveyttd ja kansanterveyttd
kasittelevia tutkimuksia ovat tehneet myds Turo-Kimmo Lehtonen (1995), Riitta
Oittinen (2003), Minna Harjula (2007) ja Kirsi Saarikangas (1998).

Artikkelini keskeinen ndkokulma on se, mihin tarkastelemani ilmio, nukkumisen
ohjeistaminen, asetti oikeanlaisen ihmisyyden ja kunnon kansalaisen rajat. Toinen
kulttuurihistoriallinen lahtokohtani on tarkastella sitd, miten ja miksi menneisyys
vaikuttaa nykyisyyteemme (ks. Tuominen 2005). Artikkelin lopussa pohdin, miten
tutkimani ajanjakson unihygieniaa koskevat keskustelut ovat suhteessa omaan
aikaamme. Nukkuminen ja uni sek& unen huolto ja unettomuus ovat jatkuvasti esilla
julkisissa keskusteluissa 2010-luvulla. Menneisyyden tutkiminen on tarkedd myos
oman aikamme ymmértamiseksi; vaikka en oleta 16ytdvani suoraa kausaaliketjua
1900-luvun alun nukkumisohjeistuksista nykypaivaan, on kiehtovaa pohtia, millaisten
valintojen tuloksena esimerkiksi nykyinen kasityksemme unihygieniasta on
muodostunut.

Aineistot ja analyysitapa

Terveysoppaat ja -lehdet olivat hygienialiikkeen keskeinen vaikutuskanava.
Ensimmaéiset suomenkieliset suurelle yleisolle suunnatut terveysoppaat julkaistiin
1700-luvun lopulla, mutta 1800-luvun lopussa ja 1900-luvun alussa niiden maara
lisddntyi  huomattavasti.  Yleistajuiset  lehdet,  suomenkielinen ~ Suomen
Terveydenhoitolehti (viitteissd STL) ja ruotsinkielinen Tidskrift for Halsovard (TFH)
levisivat aluksi ladkareiden, terveydenhoitajien ja kétiloiden vélitykselld. (Harjula
2007, 27; Lehtonen 1995a, 209 ja 1995b, 1; Smith 2007, 199-202, 253.) Lahteet ovat
suomen- ja ruotsinkielisid, mutta etenkin terveydenhoitolehdissé kaytettiin paljon
materiaalia sekd pohjoismaisista ettd saksalaisista lehdist4d (Lehtonen 1995a, 10).
Yleistajuisia terveyttd ja terveydenhoitoa késittelevia kirjoja myds suomennettiin,
kuten norjalaisen Henrik Lundin Terveys, kauneus ja voima (1908) ja saksalaisen Otto
Dornbluthin Unettomuus ja sen hoito (1912).
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Ohjeiden tavoitteena oli tapojen ja asenteiden muuttaminen valistajien toivomaan
suuntaan (ks. Lehtonen 1995a, 11), mutta kuten kaikki ohjeistukset, ne kertovat vain
siitd, mitd ihmisten toivottiin tekevan, eivét siitd, mitd todellisuudessa tapahtui.
Ohjeita lukiessa on siis syytd muistaa, ettd on mahdotonta selvittdd, miten niihin
suhtauduttiin. Terveydenhoitoalan lehtiin kirjoittivat aikansa merkittavat suomalaiset
la&karit kuten Wilhelm Sucksdorff ja Konrad Relander (Lehtonen 1995a, 9). Etenkin
Suomen Terveydenhoitolehden lukijakunta oli suuri, huomattavasti l&dakérikuntaa
laajempi. Alkuvuosien levikki oli 7000 tilaajaa, mikd suomalaisen yleison
koulutustasoon nahden oli paljon. Lehdesta olivat ladkéreiden liséksi Kiinnostuneet
my0s maallikot, erityisesti siksi, etta siina sovellettiin ladketieteellista tietamysta
Suomen oloihin ja vertailtiin sosiaalisia oloja huolellisen kartoittamisen ja kuvailun
alulla (Lehtonen 1995a, 12—-13). Suomen Terveydenhoitolehdessa julkaistuja teksteja
julkaistiin myds muissa lehdissa kuten esimerkiksi Tyolaisnaisessa, jonka lukijakunta
koostui p&dosin tyovéestosta. Ylaluokkaisten ladkarimiesten Kirjoittamiin teksteihin ei
ty6laislehdistossa valttdmatta suhtauduttu vastaanottavaisesti (Oittinen 2003, 180).

Olen analysoinut l&hteet aluksi aineistoléhtoisesti teemoitellen. Aluksi k&vin kaikki
lahdetekstit systemaattisesti lapi ja jaottelin tekstit 25 eri teemaan (esimerkiksi
terveys, lampd, makuuhuone, elintavat, varhainen ylosnousu). Taman jalkeen
yhdistelin teemoja ja lahdetekstit yleisempien asiasanojen alle, kuten esimerkiksi
”sopiva aika nukkumiselle”. Téssd vaiheessa rajasin osan teemoista, esimerkiksi
unettomuus-teeman, kasittelyn ulkopuolelle, koska esimerkiksi unettomuuden hoitoa
koskevat ohjeet olisivat vaatineet kokonaan oman tarkastelunsa. Seuraavassa
vaiheessa siirryin aineistolahtOisestda analyysistd teorialdhtdiseen ja jasensin
kasitteleméni lahteet kolmen laajemman teeman alle: terveys, sdannéllisyys ja
puhtaus. Kdyn seuraavaksi lavitse ndma kolme teemaa yhdistden tarkasteluun
teoreettisia nakokulmia ja keskusteluja. Lopuksi suhteutan analyysin tuloksia
nykyiseen unesta ja nukkumisesta kaytyyn keskusteluun.

Uni ja terveys

1700-luvulta lahtien hygienia oli alettu néhda paitsi henkilokohtaisen terveyden
vaalimisen taidoksi, my0s vdeston, kansan ja yhteiskunnan ohjailuksi, jonka
tavoitteena oli elinvoiman turvaaminen ja vahvistaminen. Oikeanlaisten
nukkumiskaytantdjen ohjeistaminen liittyi tarkastelemallani ajanjaksolla erityisesti
kansakunnan terveyteen. Hygienia mielletddn nykykielessé ja ajattelutavassa etenkin
puhtaudeksi, mutta 1800-luvulla sen merkitys viittasi ennaltaehk&isevaan
terveydenhoitoon. 1800-luvun aikana hygieniasta oli tullut osa akateemista
la&ketiedettd sekd keskeinen terveyttd, terveellistd eldmé& ja sairauksien ehkaisyé
koskeva tieteen ja opetuksen osa-alue, jolla oli myds vahva yhteys kaytantoon.
Hygieniaprojektin myo6ta l4&ketieteellisestd asiantuntemuksesta, instituutioista ja
kaytanndista tuli osa yhteiskunnallista jarjestyksenpitoa. Hygienialiike keskittyi seké
henkilokohtaista  hygieniaa  koskevaan  kansanvalistukseen ettd  julkisen
terveydenhoidon ja hygieenisten olojen parantamiseen. (Helen ja Jauho 2003a, 7-8 ja
2003Db; Lehtonen 1995a, 213 ja 1995b, 17; Mikkeli 1995, 17 ja 1999, 155, 175-177.)
Hygienia nahtiin ratkaisevana koko kansan tulevaisuutta ajatellen: terveys, tyoteho ja
puolustuskuntoisuus edistivdt myos kansakunnan taloudellista menestysta (Harjula
2007, 18; Smith 2007, 308). 1900-luvun alkukymmenten aikana hygienian késite ei
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endd kattanut kaikkea ennaltaehkdisevéa terveydenhoitoa ja terveyden nimissa
tapahtuvaa eldméntapojen muokkausta, ja muutenkin painotus siirtyi hygieniasta
terveysvalistukseen.

Nukkumisen ohjeistaminen ei sindnsé ollut uutta: esimerkiksi 1600- ja 1700-luvun
Kirjoituksissa tahdennettiin, ettd petivaatteet kannatti pestéd silloin tallgin, ja 1800-
luvulla neuvottiin, paljonko raikasta ilmaa ihminen nukkuessaan tarvitsee (Crook
2008, 24). Terveysvalistus sai 1800-luvun lopulta lahtien yhd enemman jalansijaa
my0s Suomessa, ja hyva uni nahtiin vélineend hyvan terveyden saavuttamiseksi.
Tarkastelemissani l&hteissa nukkuminen onkin ennen kaikkea terveyden vaalimista.
Hyvén unen tuloksena olivat terve ruumis ja mieli, ja sen vuoksi myds nukkumisen
tuli tapahtua sopivalla tavalla.

Kuten terveeseen ja hyvaan elaméan, myos hyvaan uneen ajateltiin voitavan kasvaa ja
kasvattaa. L&&kéri ja voimistelunopettaja Kaarina Kari Kirjoitti Marttaliiton
julkaisemassa Emantalehdessa:

Terve uni on kasvatuksella hankittavissa. Seka lapsi ettéd aikuinen
voidaan siihen kasvattaa, aivan kuin moniin muihinkin hygienisiin
toimenpiteisiin. Tdma kasvatus ei ole tahdon voimistamista, vaan
ennakkotoimenpiteitd, joilla pidetddn huolta uneen tarvittavista
perusedellytyksista ja joissa eldmantavat ovat sellaiset, ettd edistavat
ruumiinelimistéjen, ensi sijassa hermoston, hyvinvointia. (Kari 1939c,
103.)

Kirjoituksessa Kiteytyy monta terveys- ja hygieniavalistuksen kulmakivea: ennakointi,
perusedellytysten luominen ja kasvatus seké elaméntavat. On siis joku, joka kasvattaa
ja joku, aikuinen tai lapsi, jota kasvatetaan. Hygienia puolestaan sisaltaa
toimenpiteitd, jotka ovat konkreettisia ja joihin ihminen voidaan totuttaa. Keskeisessa
roolissa ovat myos hyvinvointia edistdvat eldméntavat, joihin ihminen itse voi
vaikuttaa ja joihin h&nté pitad kannustaa. Marttaliiton julkaisemassa Eméantélehdessa
julkaistuissa Kirjoituksissa késiteltiin unta ja lepoa monesta nakokulmasta. Martoille
vuosi 1939 oli teemaltaan lepovuosi, jolloin kiinnitettiin huomiota erityisesti eméntien
tyéhon ja lepoon. Karin Kirjoituksesta on luettavissa, ettd eméanta oli vastuussa koko
taloudesta: h&nen velvollisuutensa oli huolehtia paitsi omasta, myds muiden
terveydestd ja puhtaudesta. Emannan velvollisuus ja oikeus kasvattaa muita myos
oikeanlaisiin nukkumistapoihin oli kyseenalaistamaton.

Kasvatusopillisia tietokirjoja julkaissut Julia Sucksdorff antoi teoksensa Terveys ja
onni (1913) esipuheessa suoran vastauksen kysymykseen mitd tuli tehdd, jos
terveyden hoitamiseen ei ole aikaa. Han neuvoi, ettei aikaa saa hukata
“kahvikekkereissd ja ravintoloissa, juomisessa ja tupakanpoltossa, joka vain pilaa sen
ilman jota itsesi ja ldhimmadistesi tdytyy hengittdd.” Mydskddn “tarpeettomaan
yovalvontaan ja muihin luonnottomuuksiin™ ei saanut kiyttida aikaa, jos halusi sddstaa
terveyttdan. Itsensd tuli pitda siistind ja asumus puhtaana, levata piti silloin kun oli
levon aika ja tehdd tyotd “niin paljon kuin jaksat”. Sucksdorffin kirja oli ilmeisesti
suunnattu etenkin sivistyneiston naisille, joilla oli aikaa, varaa ja mahdollisuus seka
kiinnostusta terveyden ja kauneuden hoitamiseen. Kirjassa konkretisoitui myos

67


http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-201706142873

J@rgonia vol.15, nro 29 (2017) ISSN 1459-305X
Rantala, P. (2017). ”Terve uni on kasvatuksella hankittavissa”. Nukkumisen ohjeistaminen 1800—1900-
luvun suomalaisissa terveysohjeissa. J@rgonia, 15 (29). http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-201706142873

terveyden kokonaisvaltaisuus: yovalvominen on luonnotonta, ja lepo, siisteys ja
puhtaus olivat kaikki terveyden osa-alueita.

Yhdessakéén lahdetekstissa ei kyseenalaisteta sitd, etteikd ihmiselld olisi halua hoitaa
terveyttadn. Ohjeissa terveys oletetaankin itseisarvoksi sindnsd, puhtaaksi
mahdollisuudeksi (ks. Lehtonen 1995a, 218-219). Terveys néhtiin ensisijaisena
suhteessa esimerkiksi hauskuuteen tai viihtymiseen: esimerkiksi yohuvitukset,
alkoholi ja tupakka olivat ehdottoman Kkiellettyja, koska ne olivat terveydelle
haitallisia. Kirjoitusten oletuksena oli, etta huvituksia oli valtettava iloiten, hyvalla
mielelld. Kasvatuksen ajateltiin tulevan aluksi ulkoapdin, mutta siséistyvén vahitellen
pysyvaksi ajatus- ja toimintamalliksi.

Saannollisyys, kohtuus ja kurinalaisuus

Yo6ta on yleensa pidetty lansimaisissa kulttuureissa ensisijaisena nukkumisaikana, ja
paivélld nukkumista on pidetty esimerkiksi monissa keskiaikaisissa ja uuden ajan alun
ldhteissa sekd epaterveellisenda ettd vaarallisena. Esimerkiksi skolastisessa
laéketieteessd paivélla nukkumista ei suositeltu. (Dannenfedt 1986; Joutsivuo 2015;
Klug 2008; Sullivan 2012.) Tutkimuksissa eurooppalaisten kulttuurien unirytmeille ja
niiden historiallisille muutoksille on kuitenkin esitetty monenlaisia tulkintoja.
Historioitsija Roger Ekirch on kirjoittanut muutoksesta, joka Euroopassa tapahtui
suhteessa nukkumisrytmeihin. Kun vielda 1600-luvulla uni oli monivaiheista, 1800-
luvun lopussa ja 1900-luvulla nukkumiselle suositeltiin yksivaiheista, katkeamatonta
unta, joka tapahtui tiettyyn aikaan. Muunlaiset unirytmit ja kulttuuriset nukkumisen
tavat unohdettiin. (Ekirch 2006; my6s Mauss 1979 [1934]). Unirytmit eivét
kuitenkaan ole néin yksiselitteisid, eikd EKkirchin tutkimuksia voi yleistda kaikkiin
kulttuureihin. Esimerkiksi roomalaista nukkumiskulttuuria tutkinut Laura Nissin
(2016, 50) toteaa, ettei lahteistd voi tehda paatelmaa, ettd roomalainen nukkumisrytmi
olisi ollut kaksi- tai useampivaiheinen.

Tutkimissani  nukkumisohjeistuksissa  yksivaiheinen  unirytmi  on  l&hes
kyseenalaistamaton. Muutamissa l&hteissd mainitaan, ettd jos yoduni ei riit4, pieni
paivalepo on sallittu. P&aasiallisesti unen kuitenkin pitdisi ohjeistusten mukaan
sijoittua yOaikaan. YO maéériteltiin oikeaksi nukkumisajaksi monestakin syysta (ks.
Kari 1939b, 65; Taito elad 1936, 9-10). Julia Sucksdorff (1913, 57) muistutti, ettd jo
luonto antaa meille viittauksen siihen, ettd yolla on levattdva. Yolla on pimeda ja
hiljaista, kun taas aamulla meidat herattavéat valo ja ulkoa luonnosta ja muualta
maailmasta kuuluvat d&net. Terveys-lehden kirjoituksessa ”Sananen levosta ja unesta”
huomautettiin:

Nuku yolla alaka paivalla! Pitdisi olla tarpeetonta muistuttaa siit,
koska vaistokin sen jo osoittaa, mutta ihmiskunnan tavat ovat sen
pahemmin niin  muuttuneet, ettd luonnon vaatimukset juuri siind
kohdassa ovat unhoitetut. (Terveys 8/1889, 125.)

Yohon keskittyva nukkuminen liittyi myos siihen, ettd keho tuli opettaa normaaleina

pidettyihin tapoihin sek& kurinalaisuuteen ja saannollisyyteen (ks. Crook 2008, 26).
Yolla nukkumisen ensisijaisuuteen esitettiin - my6s fysiologisia perusteluja.
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Esimerkiksi Kaarina Kari kavi perusteellisesti lapi, minkd vuoksi uni iltayosta oli
virkistdvdmpéa kuin aamuyosta: kudoksien uudistuminen tarvitsee méaratyn ajan, ja
tdma toiminta on vilkkainta heti nukahtamisen jalkeen, kun taas aamulla kahden ja
neljan valilla elintoiminnot hiljenevét pienimmilleen. Olisi siis tarkedd muistaa menna
nukkumaan varhain, vaikka, kuten laakari Artturi Salokannel (1939, 113) totesi
”meidén ajallemme ominaiset, usein myohdan yohon kestavét komiteoiden istunnot ja
kaikenlaiset illanvietot monelta herkkdhermoiselta turmelevat unen”. Parhaaksi
nukkumisajaksi suositeltiin nelja& tuntia molemmin puolin keskiyon (Lund 1908, 109;
TFH 11/1891, 175-176).

Hygienialiikkeen keskeiset periaatteet liittyivat kohtuuteen ja tasapainoisuuteen.
Kaiken liiallisen tai liian vahéisen ajateltiin auttavan tautien syntymistd, ja paras
vastustuskeino tartuntaa vastaan oli terve ja kunnollinen eldma ja sen kautta syntyvé
vastustuskyky. Kohtuus ja tasapaino olivat paitsi yksilon, myos kokonaisten kansojen
eldm&nmuotojen tavoitteita, ja ne kiteytyivat saannollisyyden noudattamiseen ja tyon
tekemiseen. (Harjula 2007, 28; Lehtonen 1995a, 233 ja 1995b, 38-39, 50).

Kohtuus, s&annollisyys ja kurinalaisuus toimivat ohjenuorina my6s nukkumisen
suhteen. Unirytmi tuli pitdd saannéllisend, ylos piti nousta varhain ja myodhaan
valvomista tuli valttdd. Salokannel (1939, 113-115) perusteli s&éannollisen
nukkumaanmenoajan tdrkeyttd silld, ettd “kun ihminen eldmintavoissaan alistuu
[tah&n] luonnon vaatimaan rytmiin, niin silloin h&nen elimistdsséan kaikki sujuu
hyvin.” Nukkumaan piti siis mennd joka ilta samaan aikaan, eikd huonoa unta saanut
korvata loikoilemalla pitkd&n aamulla. Myos Kari (1939a, 9) suositteli
nukkumaanmenoaikojen pitdmista mahdollisimman tasmallisina.

1800-1900-luvun vaihteen Suomi oli maatalousvaltainen maa. Nukkumisohjeisiinkin
heijastui kuitenkin Euroopassa pitkalla ollut muutos teollisuusyhteiskunnaksi.
Siirtyminen maatalousyhteiskunnasta teolliseen muutti my6s suhdetta aikaan ja sen
myOtd myos unirytmiin. Aiemmin tyopdivan kesto noudatti tyon ja tehtdvan luonnetta
ja sen vaatimaa aikaa, kun taas uudenlainen aikajérjestys perustui tyonjakoon, tyohon
kaytettyyn aikaan ja palkkiojéarjestelméaéan. Ajan k&yttdmistd valvottiin ulkoisesti
esimerkiksi kellojen avulla, ja my6s tydon muodot ja tyon tekemisen tavat muuttuivat.
Véhitellen aikakuri sisdistyi ja siita tuli itsestdanselvyys. (Thompson 1967, 57, 6061,
86-87, 90; Anttila 2011, 624.) Nukkumisohjeistuksia voikin lukea myds kehotuksena
siirtyd uudenlaiseen tapaan hahmottaa ajank&yttéd osana elaméa, joka ei jasenny
maataloustyon vaan virasto- tai tehdastyon aikataulujen mukaan.

Nukkumisohjeissa ty6 nayttaytyy ensisijaisesti virasto- tai asiantuntijatyond, kuten
Kirjoittamisena. Tyo6té tuli tehdd mieluummin aikaisin aamulla kuin mydhaan illalla,
vaikka

valitettavasti meidan aikanamme monet eivat kaytd tyohonsa tata
suotuisinta aikaa. Paras ty6aika menee aamulla nukkumiseen, ja paras
lepoaika illalla tuhlataan lehtien ja romaanien lukemiseen tai joutavaan
loruilemiseen myohaisissa seuroissa. Eipd kumma, ettd monet kayvat
huonoiksi ja hermostuneiksi. (Berg 1895, 35.)
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Aikaisin herddva saattoi Bergin mukaan saada paljon hyvad aikaan lastensa ja
palvelijoidensa keskuudessa nayttamalla itse esimerkkid. Aikaisin herdéva sai myos
hetken aikaa itselleen ilman asiakkaita, perheenjésenid, ystavid tai tyotd. Rivien
valista on luettavissa, ettd Bergin Kirjoitus oli suunnattu ylemman luokan miehille,
joiden han ajatteli toimivan tyollaan ja esimerkilla&n oppaina muille. Lapset ja
palvelijat samastetaan tekstissa valistuksen ja esimerkin kohteiksi.

Varhaisen ylésnousun seuraukset esitettiin ohjeissa varsin suoraviivaisesti ja
yksiselitteisesti hyvind. Oppia haettiin muun muassa Benjamin Franklinilta, jonka
mukaan aikainen ylésnousu ja varhainen nukkumaanmeno tuovat kotiin onnea ja
terveyttd (TFH 5/1892, 79). Esikuviksi nostettiin tunnettuja henkilGitd. Esimerkiksi
filosofi Immanuel Kantin Kkerrottiin olleen tavoissaan niin sdanndllisen, etta
kaupunkilaiset saativat kellonsa hdnen ké&velyidensd mukaan. Berg Kirjoitti, ettd
neljaltd aamulla herdnneet aiemman sukupolven edustajat eivat karsineet
hermoheikkouksista. ”Vanhaan hyvédn aikaan” oli ennen kuulumatonta maata
seitsemddn aamulla, ja pitkddn nukkujia kutsuttiinkin nimelld ”’sju-sofvare”,
seitsemadn-nukkuja.  Aikaisin  herdnneistd historian  suurmiehistd  mainittiin
esimerkiksi Martti Luther, joka herési kolmelta tai neljalta ja Carl von Linné, joka
kesdaikaan herasi saannéllisesti kolmelta. (Berg 1895, 34-35.) Kaikki kirjoituksissa
mainitut esikuvat olivat miehid, ja kaikkien voi katsoa edustavan tarmokasta ja
aikaansaapaa ihmistd, joka toiminnallaan on jattdnyt jalkensa historiaan. Aikaisin
herddminen nahtiin pyhéna velvollisuutena, joka myds johtaa terveyteen ja
tyytyvaisyyteen (TFH 5/1892, 79). Aikainen ylosnousu Kkertoi siit4, ettd ihminen oli
kykenevé kontrolloimaan halujaan ja ruumistaan. Varhainen nousu ja vahéinen uni
ovatkin olleet sekd eurooppalaisessa ettd esimerkiksi japanilaisessa kulttuurissa
merkkejd luonteenlujuudesta, moraalisesta vahvuudesta ja energisyydesta.
Ajattelutapa pohjautuu tytetiikkaan ja uskonnolliseen kurinalaisuuteen (Steger 2008,
228, 233; Sullivan 2012).

Ohjeistuksissa aikuisen unen tarve madriteltiin useimmiten 6-8 tuntiin, lasten 10-12
tuntiin (esim. Dornblith 1912, 12; Lund 1908, 109; Taito elaa 1936, 9-10.) Terveys-
lehdessé (8/1889, 124) todettiin, ettd on mahdoton sanella kaikille ihmisille ja kaikkiin
oloihin sopivia s&antojé, koska unen, kuten ravinnonkin, tarve on vaihteleva. Unen
tarpeeseen vaikuttavat esimerkiksi ikd, sukupuoli, terveys ja asema seka tyon luonne.
Rudolf Idmanin (1899, 23) mukaan “heikot, kivuloiset ja védhdveriset” kaipaavat
terveitd ja voimakkaita ihmisida enemman unta. Kari (1939c, 65) Kirjoitti, etta
“viitetddn miesten tarvitsevan enemmén unta kuin naisten, koska he ponnistelevat
henkisesti enemmin”. Terveys-lehdessd (8/1889) taas todettiin, ettd “naiset ndkyvit
olevan suuremmassa unen tarpeessa kuin miehet syystd, ettd mielenliikutukset
paremmin painuvat heiddn hermostoon.” Monen mielestd henkinen tyd vaati
enemman unta kuin ruumiillinen, koska ”lihakset vaativat myos vihemmaén lepoa kuin
aivot” ja ylioppilas tarvitsee enemmén unta kuin pdivétydldinen” (Lund 1908, 109;
Terveys 8/1889, 122-124). Ohjeistuksissa nakyy se, keitd kirjoittajat edustavat:
henkinen ty6 oli todenndkdisesti lahempénd Kirjoittajien omaa maailmaa kuin
puhtaasti fyysinen. Luokkaerot siis nékyvdt my6s uneen tarvittavien tuntien
méarittelyssé.
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1900-luvun alun terveydenhoitolehtid analysoinut Turo-Kimmo Lehtonen (1995b, 81)
toteaa, ettd “terveen eldmén ohjeet ja luonnonmukaisen eldméan sadnnot voidaan
kertoa l&aketieteelliseen auktoriteettiin  vedoten ilman sen kummempien
tutkimustulosten esittdmistd.” Terveydenhoito-oppi on Lehtosen mukaan tieteen
arvovaltaan perustuva moraalinvartija. Myods nukkumisohjeissa perusteluiksi riittivat
“yleinen tieto” ja yhteiseksi oletettu ymmarrys esimerkiksi siitd, miten varhainen
ylésnousu on yhteydessa terveyteen ja korkeaan ikaan. (Taito elad 1936, 12-13).
Perusteeksi  ohjeistuksille riittivat usein sananlaskut, jotka olivat osoitus
perinnetiedosta, tai viittaus yksittaiseen tutkimukseen. Esimerkiksi Julia Sucksdorff
(1913, 55) lainasi englantilaista sananlaskua: ”Varhainen levolle meno ja varhainen
nousu tekee ihmisen terveeksi, viisaaksi ja rikkaaksi”. Ohjeistuksissa valvominen
nahtiin omana valintana, samoin varhainen yldsnousu. Yhdessdkaan ohjeessa ei viitata
esimerkiksi tyoléisten yévuoroihin tai siihen, ettei valvominen y6aikaan valttamatta
ole omasta halusta kiinni. Oletus on, etta ty6 tapahtuu paivésaikaan, ja ettd unelle on
vain yksi oikea aika, joka on yd. Voidaankin pohtia, olivatko nukkumisohjeet
suunnattu vain kirjoittajan itsensd kaltaisille ihmisille, vai eivatko kirjoittajat vain
osanneet ottaa huomioon, miten erilaisissa olosuhteissa Suomessa elettiin. Pitdisin
jalkimmaisté tulkintaa todenndkdisempand. Taytyy myos muistaa, ettd ohjeet kertovat
ideaalitilasta, eivat vain siitd, miten asiat todellisuudessa olivat.

Kohtuus unen maéardssd, oikea unirytmi ja aikainen herddminen olivat osoitus
kurinalaisuudesta, itsekontrollista ja sd&nndllisyydestd, jotka ohjeistuksissa nahtiin
tarkeind terveydelle ja hyvalle eldmélle. Ohjeistuksissa nékyy jélleen terveysajattelun
kokonaisvaltaisuus: esimerkiksi aikaisin heraamistad perusteltiin seka terveydellisin
ettd moraalisin ja sosiaalisin argumentein. Aikaisin herdd@minen oli hyvéksi niin
ihmiselle itselleen, hédnen l&heisilleen, kuin koko yhteiskunnalle. Ohjeistusten
Kirjoittajat asettuvat kyseenalaistamattoman auktoriteetin asemaan suhteessa niin
terveyteen kuin moraalisiin valintoihinkin.

Puhtaus terveyskasvatuksen ytimessa

Puhtaus nakyy léhteissa eri tavoin: sekd konkreettisena puhtautena kuten
makuuhuoneen raittiina ilmana tai s&annollisesti vaihdettavina vuodevaatteina etta
henkisend puhtautena ja siveellisyytena. Puhtaudella onkin vahva yhteys moraaliin, ja
puhdistamiseen liittyvé kaytos vaatii henkilokohtaista kuria ja jarjestysta (Smith 2007,
24-26; ks. Douglas 2000 [1964]) kun taas epapuhtaus voidaan tulkita liittyvaksi
alhaiseen moraaliin (esim. Montijn 2008, 87). Puhdas vesi ja puhdas ilma sek& valo
olivat paitsi Suomessa myds muualla Euroopassa hygienialiikkeen keskeisia teemoja.
Erityisesti valo sai vahvan symbolisen merkityksen, mutta sill& oli my6s konkreettista
laéketieteellistd merkitysta esimerkiksi keuhkotuberkuloosin hoidossa (Crook 2008,
24; Harjula 2007, 33; Saarikangas 1998, 207; Smith 2007, 236). Kirkas valo merkitsi
hyvinvointia, kun taas riittdmattémasta valaistuksesta ajateltiin seuraavan ruumiillista
ja henkisté sairaalloisuutta ja voimattomuutta. VValo voimisti ihmista ja paljasti lian
pesékkeet. (Lehtonen 1995a, 240 ja 1995b, 41.)

Nukkumisohjeistuksissa korostui puhtaan ilman merkitys: etenkin makuuhuoneen

ilman piti olla raikasta. Raitis ilma oli hyvéksi terveydelle ja tilavassa, hyvin
tuuletetussa makuuhuoneessa nukuttu uni virkisti. Ohjeissa esitettiin tarkkoja lukuja
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siitd, miten paljon ilmaan pdivan aikana tulee hiilidioksidia ja paljonko jokaista
henked kohden tulee olla tilaa ja ilmaa. (Westerlund 1891, 83; ks. Saarikangas 1998,
210.) Myos tuuletuksesta annettiin konkreettisia ohjeita. Konrad Reijo-Waara
(Relander) ohjeisti varustamaan “akkunan yldosa avattavaksi silld tavoin, ettd
alareunaan laitetaan saranat, jolloin ulkoa tuleva ilma ensin pyrkii kattoa kohti ja siina
lampenee ennenkun laskeutuu alas” (Reijo-Waara 1908). Ohjeissa korostettiin, ettei
asuinhuoneiden, etenkin makuuhuoneen, tuulettaminen ollut vain rikkaiden ja
hyvinvoivien asia vaan myds kdyhemman kansan kodeissa tuli huolehtia riittdvasta
raittiin ilman saannista. (Salokannel 1939, 113; TFH 11/1891, 83; Ohrwall 1904, 17.)

Makuuhuoneen piti siis olla hyvin tuuletettu, mutta silti vedoton, ettei nukkuja
vilustuisi. Osa Kkirjoittajista suositteli nukkumista ikkunat auki. L&mpdtila ei
kuitenkaan saanut laskeutua liian alhaiseksi, ei ainakaan alle kahdeksan asteen, ja
nukkujan oli pidettdva paallaan riittavasti peitteitd. Raittiissa ilmassa, lampiman
peiton alla makaamista esitettiin my6s hoitokeinoksi taky- eli keuhkotautiin.
Makuuhuoneessa ei saanut olla lilan kuuma, koska litka [ampd néhtiin vahingollisena
iholle ja hengitykselle. Ohjeissa moitittiinkin suomalaista tapaa pitd4 huoneet liian
lampimind. (Dornblith 1912, 83; Salokannel 1939, 113; Taito elaa 1936, 8, 12-13;
Terveys 8/ 1889, 125; Westerlund 1891, 85.) Karaiseminen raittiiseen, jopa kylmé&an
ilmaan liittyi kurinalaisuuteen ja ruumiin terveyden edistdmiseen. Voidaan ajatella,
etta liiallinen I[ampd yhdistyi velttouteen ja laiskuuteen, kun taas viiled ilma tulkittiin
reippauden ja terveyden lahteeksi. Hyva ilmanvaihto liittyi erityisesti tautien
ehkéaisemiseen.  Valistus suunnattiin  todennékdisesti  esimerkiksi liialliseen
mukavuuteen tottuneelle ylemman luokan edustajille.

Raittiin ilman lisdksi my0ds valo vaikutti unen laatuun. Makuuhuone ei saanut olla
lilan pimed eikd suunnata pohjoiseen tai valottomalle pihamaalle. Huolena oli, etta
pimeéssa ja kosteassa kasvaneista lapsista tulisi kalpeita ja sairaalloisia. (Westerlund
1891, 85.) Makuuhuoneen tuli kuitenkin olla riittavat hdmara tai pimed, ettei liika valo
haikaisisi silmia. (Idman 1899, 24; Taito elaa 1936, 8.) Makuuhuoneen piti myds olla
tilava, rauhallinen ja “’kaukana kosteista, haisevista paikoista”. Siell& ei saanut olla
likaisia vaatteita, tuoksuvia kasveja, tomuisia huonekaluja tai myrkyllisia tapetteja.
Lamppuja ja kynttilGita ei saanut pitdd palamassa ja y0Oastiat oli pidettdva puhtaina.
(Idman 1899, 24; Westerlund 1891, 84.) Ohjeita lukiessa taytyy jalleen muistaa, kuka
ohjeita kirjoitti ja kenelle: ohjeet kirjoittanut 1&&kéri tuskin itse tyhjensi yoastiansa,
vaan sen teki palvelija.

Ohjeistuksissa huomioitiin myds vuoteen merkitys: hyvé vuode, sovelias nukkuma-
asento ja oikeanlaiset vuodevaatteet edistivat ruumiin hyvinvointia ja tyytyvaista
mielenlaatua, joilla katsottiin olevan suuri merkitys ihmisen onnen ja terveyden
kannalta. Sanky ei saanut olla liian pehmea eika liian kova, liian pehmedt ja korkeat
tyynyt taas tekivét hallaa vartalon asennolle. (Salokannel 1939, 113; STL 8 & 9/1897,
130-131; TFH 6/1897, 90-91.) Hyvi& nukkumistapoja oli kehitettdvé jo lapsuudesta
saakka ja vanhempien tuli huolehtia, ettei lapsen vuode ollut liian joustava ja pehmeé.
Sénky ja peitto eivat saaneet olla liian [ampimid, koska lampimaan tottunut ruumis oli
altis vilustumiselle. (Dornbliith 1912, 84; STL 8 & 9/1897, 130.) Vuoteen valinnassa
toistuu ajatus karaisemisesta ja kurinalaisuudesta.
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Vuodetekstiilien valintaan liittyvat ohjeet kertovat toiveesta elintapojen muutokseen.
Vanhoista tavoista oli luovuttava: esimerkiksi lammasnahkavallypeitot oli hylattava,
koska niitd “ei koskaan voi pitdd puhtaina, ei koskaan desinfioida, ja monessa
muussakin suhteessa ne ovat kerrassaan sopimattomat.” Patjaksi sopiva oli jouhinen,
meriruohoinen, olkinen tai niinestda eli puun nilan kuidusta tehty, kunhan
patjamateriaali puhdistettiin tai vaihdettiin riittdvan usein. (Ildman 1899, 24;
Westerlund 1891, 86.) Kuten muitakin tekstiileja, myos vuodevaatteita piti ohjeiden
mukaan tuulettaa usein, mieluiten pdivittain. Makuuvaatteita ei saanut séilyttaa
“umpinaisissa kaappisdngyissé tai sohvissa, vaan tulee ne pitdd niin, ettd ilma péésee
niihin vapaasti”. (Taito elaa 1936, 9-10; Westerlund 1891, 84; Ohrwall 1904, 26.)
Ohjeet kertovat siitd, mihin pyrittiin: helposti puhdistettaviin ja huollettaviin
materiaaleihin, raikkauteen ja yleiseen siisteyteen. Toisaalta ne kertovat siitd, missa
tilanteessa oltiin tai missa Kirjoittajat olettivat valistuksen kohteiden olevan. Vanhasta
piti luopua ja luoda uusia kaytantojéa.

Bakteerit ja lika esitetddn kirjoituksissa vihollisina. “IThmisen nukkuessa on vihollinen
useimmiten valveilla”, kirjoitti johtava hygieenikko Konrad Relander (1892, 161—
164) ja jatkoi, ettd vuode ei ole vain “suloinen leposija”, vaan se voi muuttua
“turmiolliseksi suojapaikaksi”. Relander moitti aikalaisiaan siitd, etteivit ndmi
pitdneet omia, saati palvelusvden makuusijoja puhtaina. Sairaus saattoi vaania missa
vain bakteerien muodossa, niin huonossa ilmassa kuin ruoassa tai naapurin
hengityksessad. Erityisesti tuberkuloosin ennaltaehkéisyssa korostettiin puhtauden
merkitysta. Kodista piti tehda seka siveellisesti ettd konkreettisesti puhdas paikka.
(Ks. Kuusi 2003, 34-36; Lehtonen 1995a, 36-37.) Puhdas, moraalinen koti maarittyi
suhteessa epdaterveelliseen ja siten likaiseen ja alhaiseen (Saarikangas 1998, 203).
Tarttuminen oli vertauskuva kaiken pahan leviamiselle: bakteerien liséksi tarttuivat
muodit, ajattelutavat ja pahimmillaan henkiset sairaudet, vinoumat ja siveeton elama.
Niinpa laékérit ja kansanvalistajat pitivat velvollisuutenaan puuttua terveyden
edistdamiseen  kokonaisvaltaisesti, tarkoitti se sitten oikeanlaisen ajattelun
omaksumista,  varietee-ndytantdjen  paheksumista, vatsan  toimintaa  tai
nukkumiskaytantoja. (Lehtonen 1995a, 234, 236237 ja 1995b, 41-42.)

Vuode oli paitsi mahdollinen taudin peséke, myos paikka, joka helposti yhdistyi
epasiveellisyyteen. Monen henkilon nukkuminen samassa sangyssa oli tavallista paitsi
kdyhemmaén véeston my0ds varakkaiden keskuudessa sekd maalla ettd kaupungissa.
Sangyssd saattoivat tarttua keuhkotauti tai syyhy, ja yhteisen sangyn pelattiin
edistivdan “liian aikaisen ja luonnottoman sukuvietin” kehittymistd ja muita
turmiollisia paheita. (STL 8 & 9 1897, 141.) Jokaisella tuli olla oma vuoteensa
siveellisyyden vuoksi, ja makuuhuoneesta tulikin vahitellen asunnon yksityisin osa,
joka rauhoitettiin ulkopuolisilta (Saarikangas 1998, 209-210). Ahtaan asumisen
pakottama ruumiillinen kanssakdyminen yhdistettiin  epéterveellisyyteen ja
siveettomyyteen, ja perheenjdsenten makuupaikat piti tilallisesti erottaa toisistaan.
Ohjeistuksissa nakyy Kkirjoittajien kasitys ihanteellisesta kodista; monihuoneisessa
porvariskodissa oli mahdollisuus tilojen jakamiseen, kun taas pienissa yhden tai
kahden huoneen tyolaiskodeissa tatda mahdollisuutta ei ollut. Tutkimuksessa
Tampereen vahévaraisten asunto-oloista esimerkiksi todetaan, ettd asunnot olivat
“miltei joka kohdassa epityydyttdva”. Asunnot olivat kylmid, ahtaita ja pimeitd, niissad
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oli huono ilmanvaihto ja lisdksi ne olivat usein hyvin huonokuntoisia. (Snellman
1909, 48-52, 59.)

Terveysohjeistuksissa kodin puhtaanapito oli l&ahes yksiselitteisesti naisen, emannén,
vaimon tehtdva. Myos tutkimuksissa on todettu, ettd naiset ndhtiin hygienialiikkeen
tavoitteiden kaytdnnon toteuttajina. 1lmi6 oli kansainvalinen (Oittinen 2003; Smith
2007, 207). Kaotirouvan velvollisuus oli taistella polyd ja bakteereita vastaan.
Makuuhuoneen siivoaminen ja tuulettaminen olivat talon eménnan ja naispuolisten
palvelijoiden tyota. Myos tyolaiskodin puhtaus oli naisten vastuualuetta. (Crook 2008,
24; Kuusi 2003, 36-37; Oittinen 2003, 178-179; Smith 2007, 284.) Kodin puhtaus
ilmensi emannén hallintakykya ja auktoriteettia (Saarikangas 1998, 217). Puhtauden
vaaliminen oli siis yhteiskuntaluokasta riippumatta erityisesti naisten vastuulla.

Puhtaus oli myds luokkakysymys. Terveydenhoito-oppaiden Kirjoittajat olivat p&aosin
hyvdavaraisia, sivistyneistéon ja porvaristoon kuuluvia miehid ja naisia. Tiedon
levittdmisessd ja soveltamisessa ladkarien rooli oli keskeinen, ja heidén tukenaan
olivat kansakoulunopettajat ja kansalaisjarjestot, erityisesti naisjarjestot. Esimerkiksi
Minna Harjula on todennut, ettd hygieniaprojektin padkohde oli tydvéestd, jonka
elinolot ja elintavat ylempien luokkien edustajat mielsivat muuta yhteiskuntaa
uhkaavaksi tautipesaksi. Myos terveyspolitiikan kohteena oli ennen muuta rahvas.
(Harjula 2007, 28-29, 133-134.) Nukkumista késittelevista ohjeista ei kuitenkaan
aina suoraan voi lukea, kenelle kirjoittaja sanansa kohdistaa. Lahteet eivat siis
suoraviivaisesti tue véitettd siitd, ettd terveysvalistuksessa sivistyneistd pyrki
valistamaan rahvasta. Tdma johtuu toki myos lahteiden luonteesta ja ajoittumisesta.
Moitteita huonoista nukkumistavoista saivat niin kaupunkivaesto, tydssakayvat kuin
epéaséannollista elaméd viettdvat nuoretkin. Ohjeistuksissa valittyy kuva yhtaalta
suvaitsevaisesta, ihmisten erot ymmartavasta kirjoittajasta. Toisaalta hormatiivisuus
on myo6s hyvin vahvasti lasnd: hyva ja terve elama ndhdadn hyvin tietynlaisena,
eivétka siihen kuulu esimerkiksi iltahuvitukset.

Luokkakysymysté tarkasteltiin harvoin suoraan nukkumista koskevissa ohjeistuksissa.
Yhdessa kirjoituksessaan Konrad Relander (1892) kuitenkin osoitti tuntevansa
tematiikan: hén teki vertailuja rikkaan talon emannan ja kdyhan torpparinvaimon
ahkeruuden ja huolenpidon vélilla. Relander muistutti, ettda kdyhissékin oloissa voi
”vallita puhtaus ja jdrjestys, kun vaan emdnndssd on taipumusta puhtauteen”.
Puhtauskilpailussa varakkaan talon eménté saisi hanen mukaansa usein hévetéd koyhan
torpparinvaimon rinnalla. Relander kertoi tavanneensa rikkaissakin makuuhuoneissa
”mitd torkeintd siivottomuutta”, kun taas koyhdn ahtaassa mokissd saattoi vallita
Kiitettdva puhtaus ja jarjestys. Puhtaus ei Relanderin mukaan ollut vain rikkaiden
etuoikeus. Han otti huomioon myods mahdolliset moitteet siitd, ettd “varakkaan on
hyvé puhua” ja vastasi ennakoituun kritiikkiin, ettd kysymys oli puhtaudesta, ei siitd,
millaisia patjoja on varaa hankkia. VVuodevaatteet saivat hdnen mukaansa olla vanhoja
ja paikattuja, “vaikkapa repaleinen jos ei paikkoihinkaan ole tilkkuja”, kunhan ne
olivat puhtaita. ”Aikaa pesemiseen ja viruttamiseen on koyhalldkin, kun vain tahtoa ei
puutu,” kiteytti Relander. Relanderin kirjoitusta voi pohtia suhteessa artikkelin alussa
olleeseen Kaarina Karin Kirjoitukseen, jossa han keskittyy kéytdnnén ohjeisiin ja
Kiistaa, etté tarkoitus olisi vaikuttaa tahtoon. Kenties aiempien valistajien tavoitteet oli
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jo saavutettu viidenkymmenen vuoden aikana, ja Kari saattoi todeta, ettd tahtotila
puhtauden suhteen oli saavutettu.

Tyolaisnainen-lehtia analysoinut Riitta Oittinen (2003, 191-92) toteaa, etté tyolaisten
ja herrasvéen tavoitteet eivat valttdmatta eronneet toisistaan, vaan terveys ja puhtaus
olivat molempien haaveissa. Tydvaestolle ndlka oli konkreettisempi ongelma kuin
valistajien puhe hygieniasta tai bakteereista. Silti myos ty6laisnaisten omana
tavoitteena olivat terve eldmad, viihtyisa koti ja maukkaat ateriat. Sosiaaliset erot
nakyivét toki asumisoloissa, eivatka raitis ilma, hyva ruoka ja siisti elinymparistd
useinkaan olleet heikommassa asemassa eldville mahdollisia saavuttaa. (Oittinen
2003, 181, 188.) Terveydenhoitolehtien ja -oppaiden Kkirjoitukset oli kuitenkin
todennakdisemmin suunnattu keskiluokan naisille, kun taas tyévaenluokkaan kuuluvat
naiset lukivat tyovéenlehtia.

Terveysvalistus kohtasi ladkareiden mukaan seké aktiivista etta passiivista vastarintaa.
”Kansa” hangoitteli vastaan ja oli halutonta muuttamaan totuttuja tapojaan.
Tydvéaenlehdissd valistajien neuvoja arvosteltiin naurettaviksi ja riittdmattomiksi.
Keskiluokkaisten naisjérjestojen neuvontatapaa ty6laisnaiset pitivat
asiantuntemattomana ja ylenkatsovana, ja myos luokkaerot vaikuttivat ohjeiden
lukutapaan. (Lehtonen 1995a, 102; Oittinen 2003.) Myodskadn nukkumisohjeistuksia
lukemalla ei voida paatelld, noudatettiinko niitd kaytannossa, ja kenelld ohjeistukset
ylipdansa suunnattiin. Osa ohjeista on sellaisia, joiden noudattamiseen todennakdisesti
pyrittiin ainakin porvariskodeissa mahdollisuuksien mukaan. Tydvden ja porvariston
ajatusmaailmat ja késitykset siitd, mitd esimerkiksi terveys tai hyva elamé pitdvat
sisallaan erosivat kuitenkin suuresti toisistaan ja osa ohjeistuksista kenties koettiin
kayttokelvottomiksi. Ohjeistuksia lukemalla puhtaus nadyttaytyy sukupuolittuneena,
naisten vastuulla olevana. Puhtaus asettuu osaksi etenkin sivistyneiston ja porvariston
asettamia sosiaalisia, fyysisia ja henkisid normeja, jotka vahitellen siséistettiin osaksi
oikeanlaista elamantapaa myos muissa yhteiskuntaluokissa.

Johtopaatokset

Olen tassa artikkelissa tarkastellut keskustelua, jota nukkumisen ohjeistuksista kaytiin
1800-luvun lopun ja 1900-luvun alun Suomessa. Tuon aikaiset ohjeistukset liittyivat
etenkin kansanterveyteen ja tautien ehkdisyyn, mutta myds siihen, mitd ohjeiden
kirjoittajat eli yleensa sivistyneistoa edustavat miehet ja naiset pitivat oikeanlaisena,
hyvand  elamana. Nukkumista ~ koskevissa ~ ohjeissa  nédkyvat  ajan
terveydenhoitokeskustelulle  tyypilliset ihanteet:  kohtuullisuus, saannéllisyys,
kurinalaisuus, siveellisyys ja puhtaus. Niiden néhtiin johtavan terveyteen ja olevan
hyvan eldman ehtoja. Artikkelissani olen nostanut esiin esimerkkeja naihin teemoihin
liittyen. Kurinalaisuus liittyy etenkin varhain herddmiseen, saannéllisyys unirytmiin ja
puhtaus makuuhuoneen puhtaanapitoon ja tuuletukseen. Ohjeistukset liittyvét
aikakauden kasityksiin unihygieniasta osana yleista terveyskasvatusta. Niistd voi
kuitenkin lukea myo6s sosiaalisesta ja taloudellisesta muutoksesta, joka Suomessa
alkoi tutkimani ajankohdan aikoihin: maalta kaupunkiin muuttaminen, luokkaerojen
korostuminen ja el&méntavan muutos esimerkiksi teollisuuden kasvaessa ovat myos
uniohjeistusten taustalla, vaikkakaan eivét aina auki kirjoitettuna.
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Unihygieniaa koskevat standardit ja normit eivat ole ajattomia, paikattomia tai
universaaleja, eivatka siten Kkyseenalaistamattomia totuuksia. Nukkuminen on
kulttuurisesti, historiallisesti ja sosiaalisesti maarittynyttd. Nukkumisohjeistuksia voi
lukea osana lddketieteen voittokulkua ja voittajien historiaa”, porvarillisen
elaméntavan yleistymistd. Monet tassé artikkelissa esiin nostamani normit ovat hyvin
sisdistettyja myds nykyaan: hyvin tuuletettu huone, hiljaisuus ja rauhallisuus, puhtaat
petivaatteet ja unirytmi. Yha edelleen ladketieteen asiantuntijat antavat ohjeistuksia
hyvaan uneen ja oikeanlaisina pitdmiinsa eldmantapoihin. (Ks. Valtonen 2011). Niin
1900-luvun alussa kuin nykyaankin valistuksen kohteena on yksild, jonka tulee pitaa
huolta omasta tyokykyisyydestdan, terveydestddn ja hyvinvoinnistaan ollakseen
tuottava ja tehokas. Nukkumisella tavoitellaan siis sekd yksilollistd ettd yhteista
hyvéad, mutta se, miten tdma hyva madritelladn, ei ole ajasta ja kulttuurista irrallinen
itsestadanselvyys. Artikkelissani olen keskittynyt ohjeistuksiin, joiden Kirjoittajat
edustivat sivistyneistod ja porvaristoa ja joiden kohteena ovat olleet niin sivistyneisto
kuin tyovakikin. Esimerkiksi tyovéaenlehtien lukeminen todennakdisesti avaisi
erilaisen nakokulman, ja tarkoitukseni onkin jatkossa laajentaa ilmion tarkastelua
my06s muihin lahteisiin.

FT, kulttuurihistorioitsija Palvi Rantala toimii Lapin yliopistossa laadullisten
tutkimusmenetelmien yliopistolehtorina.
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