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M Alkuperdistutkimus

Nuorten nukkumistottumukset
ja vasyneisyys vuosina 1984-98

JORMA TYNJALA = JARI VILLBERG =

Riittdvan pitkadn ja
virkistidvdan younen
merkitys korostuu
erityisesti murros-
ikdisten fyysisen kas-
vun ja kehityksen ai-
kana, jolloin unentar-

ve on aiempaa suurem-

pi. Lainsimaissa nuor-
ten younen pituus

lyhenee kuitenkin jat-
kuvasti ja siita johtu-

va vasymys vaikeuttaa

mm. koulutyoskente-

lya ja oppimista. Tut-

kimuksessa kuvataan
11-, 13- ja 15-vuotiai-

den suomalaisnuorten
nukkumistottumusten
muutoksia 1980- ja

1990-luvuilla. Tulokset

osoittavat, etta nuor-

ten nukkumaanmenoai-

ka on myohentynyt,

youni on lyhentynyt ja

aamuisin koettu vasy-
mys on yleistynyt.
Tulokset ovat haaste
kouluille, uudelle ter-

veystieto-oppiaineelle,

kouluterveydenhuol-
lolle ja nuorten van-
hemmille.

iittdvan pitka ja virkistévé yo-

uni on keskeinen fyysisen,

psyykkisen ja sosiaalisen ter-
veyden ja hyvinvoinnin sekd eldmén-
laadun osatekija. Kouluikaisilla
unen merkitys korostuu entisestaan,
silld murrosikdan liittyvan fyysisen
kasvun ja kehityksen vuoksi nuorten
unentarve on aiempaa suurempi
(1,2). Useat tutkimukset osoittavat
kuitenkin, ettd lansimaissa aikuisten
ja nuorten nukkumistottumukset
nayttavat muuttuneen viime vuosi-
kymmenien aikana. 1900-luvulla
nuorten keskimadréinen ydunen pi-
tuus lyhentyi 1-1,5 tuntia (3,4,5).

Myo6héisen nukkumaanmenoajan
ja lyhentyneen ydunen luonnollinen
seuraus on vasymys. Nuorten koulu-
aamuisin kokema vésymys on 1980-
ja 1990-luvuilla ollut selvasti keski-
madréista yleisempdd Norjassa ja
Suomessa kuin monissa muissa Eu-
roopan maissa (6,7). Koulussa unen-
puute ja vdsymys ilmenevat oppilai-
den rauhattomuutena, yliaktiivisuu-
tena, nukahtelutaipumuksena, mieli-
alan vaihteluina ja erilaisina ongel-
mina koulutyossa (2,8,9,10). Hyva
koulumenestys on yhteydessa séan-
nolliseen nukkumisrytmiin, pidem-
paan yduneen ja parempaan unen
laatuun (10,11,12,13).

Taméan  tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittada ensinnékin, mi-
ten nuorten nukkumistottumukset
(nukkumaanmenon saannollisyys,
nukkumaanmenoajat, herddmisajat
ja péaivaunien nukkuminen) ovat
muuttuneet vuosien 1984 ja 1998
valilld ja toiseksi, millaisia muutok-
sia vasymykseen yleisyydessé on ta-
pahtunut em. ajanjaksona.

TUTKIMUSAINEISTOT JA
TILASTOLLISET ANALYYSIT

Tama artikkeli on osa WHO-Koulu-
laistutkimusta, joka on pitkékestoi-

LASSE KANNAS

nen, kansainvdlinen Maailman ter-
veysjarjeston koordinoima terveys-
kayttaytymistutkimus. Tutkimukses-
sa selvitetddn 11-, 13- ja 15-vuotiai-
den koululaisten koettua terveytta,
elaméantyylid ja koulukokemuksia
terveyden edistdmisen nakdékulmas-
ta. Tutkimusaineistot on keratty vuo-
sina 1984, 1986, 1990, 1994 ja 1998.
Tutkimuksen ensimmaisessa vaihees-
sa oli mukana Suomen lisaksi kolme
Euroopan maata ja 13 023 koululais-
ta. Vuonna 1998 mukana oli jo 26
Euroopan maata sekd Yhdysvallat,
Kanada ja Israel ja 125 732 koulu-
laista. Tutkimuksen periaatteita ja ta-
voitteita on Kkuvattu tarkemmin
muussa yhteydessé (7,14,15).

Téssé artikkelissa raportoitavat
tulokset perustuvat WHO-Koululais-
tutkimuksen Suomen aineistoon
vuosilta 1984-98. Tutkimusjoukon
muodostavat suomenkielisten perus-
koulujen 5., 7. ja 9. luokkien oppi-
laat. Tutkimukseen osallistuneiden
koulujen lukumé&éara vaihteli 150:st&
256:een. Koulujen osallistumispro-
sentti (vastausprosentti) oli hyvin
suuri (97-99 %). Oppilasmaarat tut-
kimusvuosittain on esitetty taulu-
kossa 1. Oppilaiden vastausosuudet
vaihtelivat 92,5-94,6 %:n vililla. Ka-
to muodostui niist4 oppilaista, jotka
olivat aineistonkeruupdivéné poissa
koulusta sairauden tai muun syyn
vuoksi.

Tutkimusaineistot ovat koko maa-
ta edustavia ja ne on keratty anonyy-
meind luokkakyselyind kevatluku-
kausien aikana. Otokset on poimittu
kunakin tutkimusvuonna kayttdmal-
14 Jyvaskylan yliopiston Koulutuk-
sen tutkimuslaitoksen kehittdmaa
otantaohjelmaa. Ohjelma poimi
otokset erikseen 5., 7. ja 9. luokkata-
solta k&yttden yhtend ositteena van-
haan laénijakoon perustuva jakoa.
Toisena ositeperusteena oli jako kau-
punkeihin ja maalaiskuntiin. Otanta-
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Taulukko 1. WHO-Koululaistutkimusaineistojen oppilasmaarat vuosina

1984, 1986, 1990, 1994 ja 1998.

Vuosi
1984 1986 1990 1994 1998
POJAT
51k/11 v 593 588 591 869 822
7 1k/13 v 595 475 462 631 805
9 Ik/15 v 555 549 463 576 770
Yhteensa 1743 1612 1516 2076 2 397
TYTOT
51k/11 v 605 596 554 845 869
7 1k/13 v 550 462 461 648 823
9 Ik/15 v 567 549 465 618 775
Yhteensa 1722 1607 1480 2111 2 467
Yhteensa: 3 465 3219 2 996 4187 4 864
pojat + tytot
13-vuotiaat 15-vuotiaat
Pojat Tytot Pojat Tytot
100 100
90 90
80 80
=70 > 70 /{
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% 60 € 60
: 4 /o / /
=x 40 xR 40

30 f I/
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8486 90 94 98

8486 90 94 98 Vuosi
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8486 90 94 98

8486 90 94 98 Vuosi

Kuvio 1. 13- ja 15-vuotiaiden nuorten nukkumaanmenoaika kouluviikolla
klo 23 tai myohemmin (% ja 95 %:n luottamusvaili, LV) tutkimusvuosittain.

Taulukko 2. Younen keskimdardinen pituus kouluviikolla (tuntia ja
minuuttia seka 95 %:n luottamusvali, LV) vuosina 1994-98 ikdryhman ja

sukupuolen mukaan.

1994 1998
h:min 95 %:n LV h:min 95 %:n LV
Pojat 11 v 8:48 8:42-8:53 L L
Tytot 11 v 8:53 8:49-8:57 ! !
Pojat 13 v 8:22 8:17-8:27 8:08 8:02-8:13
Tytot 13 v 8:24 8:19-8:30 8:06 8:01-8:11
Pojat 15 v 7:55 7:50-8:01 7:36 7:31-7:42
Tytot 15 v 8:03 7:57-8:08 7:48 7:43-7:53
'ei kysytty

ohjelma poimi koulut ositteittain
kayttden koulun kokoon suhteutet-
tua otantaa (PPS). Otoskouluista tut-
kittava luokka/oppilasryhma valittiin
arvalla. Tutkimuksen toteuttaminen
ja aineistojen kuvaus on esitetty tar-
kemmin aiemmissa julkaisuissa
(16,17).

Tutkimustuloksia kuvataan tutki-
musvuoden, ikdryhmén (luokkata-
son) ja sukupuolen mukaisissa ryh-
missé. Tilastollisissa analyyseissa on
kaytetty Stata for Windows (versio
6) tilasto-ohjelmaa, koska se ottaa
huomioon aineiston rakenteen (0si-
tettu ryvasotanta, jossa otantayksik-

kénd on koulu). Statalla laskettiin
prosenttiosuudet ja niiden 95 %:n
luottamusvalit.

MITTARIT

Oppilaiden nukkumaanmenon saan-
nollisyyttd, heiddn nukkumaanme-
noaikaansa koulupdivind ja viikon-
loppuisin, paivadunien nukkumista ja
kouluaamuisin koettua vasymysta ja
vasymyksen tunteen yleisyytta tie-
dusteltiin strukturoiduilla kysymys-
lomakkeilla. Yéunen keskimaérdinen
pituus laskettiin erikseen kouluvii-
kon osalle ja viikonlopuille nukku-
maanmenoajan ja herdamisajan vali-
send erotuksena. Younen pituudet
kouluviikon osalta ovat vertailukel-
poisia vuosien 1986 ja 1990 valilla ja
vastaavasti vuosien 1994 ja 1998 va-
lilla. Kouluviikon ja viikonlopun
uni-valverytmin eroa tarkasteltiin
muodostamalla ydunen pituusero-
muuttuja. T&m& muodostettiin va-
hentdmalla keskimaardisesté viikon-
lopun younen pituudesta kouluvii-
kon aikainen ydunen pituus. Mita
suurempi tdma pituusero on, sita pi-
dempia younia nuori nukkuu vii-
konlopun aikana. Mittarit on kuvat-
tu tarkemmin muissa julkaisuissa
(16,18).

TULOKSET

Tuloksien tarkastelun painopiste on
ajassa tapahtuneissa muutoksista.
Nuorimmalta ikaryhmalta eli 11-
vuotiailta ei kysytty nukkumistottu-
muksia vuoden 1998 kyselyssé.

Nukkumaanmenon
sdannollisyys

Melko tai hyvin epésdanndllisesti
nukkumaan menevien osuus lisdéntyi
hieman vuodesta 1990 vuoteen 1998,
mutta tilastollisesti merkitsevid muu-
tokset olivat vain 13- ja 15-vuotiailla
pojilla. Esimerkiksi vuoden 1998 tut-
kimuksessa 15-vuotiaista pojista
42 % ja tytdistd 28 % ilmoitti mene-
vansd nukkumaan melko tai hyvin
epdsadnnollisesti. Vastaavat osuudet
vuoden 1990 tutkimuksessa olivat
33 % ja 23 %. Sukupuolten vélilld oli
melko johdonmukainen ero siten, et-
td pojista jonkin verran suurempi osa
kuin tytoistd oli omaksunut epaséén-
néllisen nukkumaanmenoajan. Iké-
ryhmien vélinen vertailu osoitti
myds, ettd mitd vanhemmasta nuores-
ta oli kyse sitd epasaannollisempi oli
nukkumaanmenoaika.
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Nukkumaanmenoaika
kouluviikolla

Kouluviikon aikaisten nukkumaan-
menoaikojen vertailua vuosien 1984
ja 1998 valilla vaikeuttaa se, ettd vii-
meinen vastausvaihtoehto vuosina
1984, 1986 ja 1990 oli kello 23 tai
my6hemmin ja vuosina 1994 ja 1998
kello 02 tai myohemmin. Kuviossa 1
on yhteenvetomaisesti esitetty kello
23 tai myohemmin koulupdivina
nukkumaan menevien 13- ja 15-vuo-
tiaiden nuorten osuudet. Vuodesta
1984 vuoteen 1990 noin joka kym-
menes 13-vuotias ja noin joka neljés
15-vuotias valvoi vdhintdan kello
23:een, mutta vuoden 1998 tutki-
muksessa enemmisto 13- ja 15-vuo-
tiaista valvoi véhintaan kello 23:een.
Pojista jonkin verran suurempi osa
kuin tytdista ja 15-vuotiaista selvasti
suurempi osa kuin 13-vuotiaista ei
mennyt nukkumaan kouluviikolla
ennen kello 23:a (kuvio 1). Vuosina
1994 ja 1998 tarkasteltiin myds,
kuinka suuri osa 13- ja 15-vuotiaista
meni nukkumaan kouluviikolla ai-
kaisintaan kello 0.30. Neljédn vuoden
aikana osuudet kaksinkertaistuivat.
Muutokset olivat tilastollisesti mer-
kitsevid lukuun ottamatta 15-vuo-
tiaita tyttdjd, joilla tdmd osuus
muuttui 6 %:sta 8 %:iin, kun vastaa-
va muutos pojilla oli 11 %:sta
20 %:iin. 13-vuotiailla pojilla tdma
osuus muuttui oli 5 %:sta 9 %:iin ja
tytoilld 2 %:sta 6 %:iin (kuvio 1).

Nukkumaanmenoaika

viikonloppuisin

1994 ja 1998
Viikonloppuisin véhintddn kello
02:een valvovien 13- ja 15-vuotiai-
den osuus lisddntyi selvasti vuodesta
1994 vuoteen 1998. Muutokset oli-
vat tilastollisesti merkitsevéd 15-vuo-
tiaita tyttdja lukuun ottamatta, joista
vuoden 1994 tutkimuksessa 37 % ja
vuoden 1998 tutkimuksessa 43 %
valvoi kello 02:een. 15-vuotiailla po-
jilla vastaavat osuudet olivat 34 % ja
43 % seka 13-vuotiailla pojilla 17 %
ja 27 %. 13-vuotiailla tytdilla tdma
osuus vaihteli 15 %:sta 22 %:iin.

Ylosnousuaika

koulupdivinad ja

viikonloppuisin
Ylésnousuaika koulupéivina vaihteli
melko vé&hén eri tutkimusvuosina.
Ylésnousuajan keskiarvo oli noin klo
7 aamulla ja vaihteli vain muutamia
minuutteja tutkimusvuosien valilla.

Viikonloppujen tai vapaapéivien he-
rédmisaikaa kysyttiin vuosina 1994
ja 1998. Neljén vuoden aikana 13- ja
15-vuotiaiden keskimaardinen heraa-
misaika siirtyi 17-20 minuuttia myo-
hemmaksi. Mit4d vanhemmasta nuo-
resta oli kyse, sitd myohemmin han
herdsi viikonloppuaamuisin. Pojat ja
tytdt herdsivat samoihin aikoihin.
13-vuotiaiden herdamisajan keskiar-
vo oli vuoden 1998 tutkimuksessa
noin kello 10 ja 15-vuotiaiden noin
klo 10.40. Aikaisintaan kello 12 he-
rddvien osuudet eivdt muuttuneet
olennaisesti vuodesta 1994 vuoteen
1998. 11-vuotiailta asiaa tiedusteltiin
vain vuoden 1994 tutkimuksessa,
jolloin heistd noin 4 % herasi aikai-
sintaan kello 12. Ainoa tilastollisesti
merkitsevd muutos tapahtui 15-vuo-
tiailla tytoilld, joista vuonna 1994 15
% ja vuonna 1998 22 % nukkui va-
hintddn puoleenpdivaan; saman-
ikdisilla pojilla tdmé& osuus oli vahan
yli 20 % kumpanakin tutkimusvuon-
na. Vastaavasti 13-vuotiaista pojista
ja tytdistd noin joka kymmenes nuk-
kui vahintdan puoleenpaivaan.

|
Korkeintaan seitseman
tunnin younet kouluviikol-
la nukkuvien 13-vuotiai-
den osuus oli lahes kaksin-
kertaistunut vuodesta
1994 vuoteen 1998.

Ydunen pituus
kouluviikolla

Younen keskimaarainen pituus kou-
luviikolla on laskettu nukkumaan-
menoajan ja herddmisajan valisend
erotuksena. Kysymykset olivat ver-
tailukelpoisia vuosina 1984-90 ja
vuosina 1994-98. Vuosien 1984 ja
1990 vélisend aikana 11- ja 13-vuo-
tiaiden keskimdaardinen younen pi-
tuus lyhentyi muutamia minuutteja.
Esimerkiksi 11-vuotiaat pojat nuk-
kuivat vuonna 1984 keskimaarin 9
tuntia 21 minuuttia ja vuonna 1990
seitsemdn minuuttia vdhemméan.
Vastaavanikaisten tyttdjen younen
pituus oli lahes sama. 13-vuotiaat
pojat nukkuivat puolestaan vuoden
1984 tutkimuksessa keskimddrin 9
tuntia 2 minuuttia ja vuoden 1990
tutkimuksessa 8 tuntia 51 minuuttia;

tyttéjen younen pituus oli l1&hes sa-
ma kuin poikien. 15-vuotiaiden poi-
kien ydunen pituus vaihteli 8 tun-
nista 45 minuutista vuonna 1984
kahdeksaan tuntiin 48 minuuttiin
vuonna 1990, ja tdssékin ikaryhmds-
sé tytoilla ndma luvut olivat ldhes sa-
mat.

Vuoden 1994 tutkimuksessa 11-
vuotiaat pojat ja tytdt nukkuivat
kouludind noin 8 tuntia 50 minuut-
tia, mutta vuonna 1998 ei heilta ky-
sytty nukkumaanmeno- ja herda-
misaikoja. 13- ja 15-vuotiaiden yo-
uni lyheni 15-20 minuuttia neljassa
vuodessa. Sukupuolten valiset erot
eivat olleet tilastollisesti merkitsevid
lukuun ottamatta 15-vuotiaita vuon-
na 1998, jolloin tyttdjen keskiméaa-
radinen younen pituus kouluviikolla
oli 12 minuuttia pidempi kuin poi-
kien (taulukko 2).

Korkeintaan 7 tuntia ydssa koulu-
viikolla nukkui vuoden 1994 tutki-
muksessa 11-vuotiaista pojista 6 % ja
tytoistad 3 %. Kahdessa vanhimmassa
ikdryhméssa muutos vuodesta 1994
vuoteen 1998 oli tilastollisesti mer-
kitseva lukuun ottamatta 15-vuotiaita
tyttdja. 13-vuotiaiden poikien osuus
lisddntyi 10 %:sta 17 %:iin ja tytt6jen
8 %:sta 16 %:iin. Vastaavat osuudet
15-vuotiailla pojilla olivat 22 % ja
32 % ja tyt6illa 18 % ja 22 %. Vuoden
1998 tutkimuksessa 15-vuotiaista po-
jista suurempi osa kuin tytoista nuk-
kui korkeintaan 7 tuntia yosséa koulu-
viikolla.

Ydunen pituus

viikonloppuisin tai

vapaapadaivisin
Ydéunen pituus viikonloppuisin tai
vapaapdivisin ei muuttunut vuosien
1994 ja 1998 valilla. 11-vuotiailta ei
tiedusteltu asiaa vuonna 1998, mutta
vuoden 1994 tutkimuksessa pojat
nukkuivat keskimdérin 9 tuntia 20
minuuttia ja tytét 9 tuntia 49 mi-
nuuttia. Myos 13-vuotiaat tytdt nuk-
kuivat pidempié ydunia kuin pojat.
Esimerkiksi vuoden 1998 tutkimuk-
sessa 13-vuotiaat pojat nukkuivat
keskimé&arin 9 tuntia 25 minuuttia ja
tytot 9 tuntia 45 minuuttia. Sen si-
jaan 15-vuotiaat pojat ja tytot nuk-
kuivat yhtd pitkia ydunia: vuonna
1998 pojat nukkuivat keskiméérin 9
tuntia 18 minuuttia ja tytot 9 tuntia
22 minuuttia.

Uni-valverytmin erot

Uni-valverytmin erilaisuutta vuosina
1994 ja 1998 tutkittiin younen kes-

EEIRED VA A
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Taulukko 3. Younen keskimdédrdinen pituusero (= viikonlopun yéunen
pituudesta on vihennetty kouluviikon younen pituus; tuntia ja

minuuttia seka 95 %:n luottamusvali, LV) vuosina 1994-98 ikaryhman ja

sukupuolen mukaan.

1994 1998
H:Min 95 %:n LV H:Min 95 %:n LV

Pojat 11 v 0:32 0:25-0:39) L L

Tytot 11 v 0:56 0:51-1:02 U U
Pojat 13 v 1:05 0:58-1:12 1:18 1:10-1:26
Tytét 13 v 1:19 1:12-1:26 1:37 1:29-1:45
Pojat 15 v 1:27 1:17-1:36 1:41 1:33-1:49
Tytoét 15 v 1:12 1:03-1:21 1:33 1:26-1:40

'nukkumaanmeno- ja heraamisaikoja ei kysytty vuonna 1998

Taulukko 4. Vasymyksen tunnetta paivittdin tai lahes paivittdin
(% ja 95 %:n luottamusvali, LV) sukupuolittain, ikaryhmittdin ja

tutkimusvuosittain.
1990 1994 1998
% 95 % LV % 95 % LV % 95 % LV

Pojat 11 10,2 8,1-12,7 7,7 6,2-9,6 8,0 6,1-10,3
Tytot 11 11,5 8,6-15,1 9,1 7,2-11,3 13,9 11,1-17,1
Pojat 13 14,3 10,9-18,7 11,8 9,7-14,4 11,7 9,3-14,6
Tytot 13 18,0 14,7-21,9 15,5 12,4-19,2 24,0 20,9-27,6
Pojat 15 17,5 14,3-21,4 13,4 10,7-16,7 15,9 13,3-18,8
Tytot 15 20,9 17,0-25,5 20,0 16,4-24,2 24,0 20,1-28,4

kimaaraiselld pituuserolla viikonlo-
pun/vapaapéivien ja kouluviikon va-
lilla: mitd suurempi erotus on, sitd
pidempid younia nuori nukkui vii-
konlopun/vapaapdivien aikana kuin
kouluviikolla. 11-vuotiaiden osalta
voitiin tarkastella tilannetta vain
vuoden 1994 tutkimuksessa. Tuol-
loin tytdt nukkuivat l&hes tunnin pi-
dempid younia viikonloppuisin kuin
pojat, joiden ydunen pituusero oli
puoli tuntia. Molempina vuosina 13-
vuotiailla tyt6illa younen pituusero
oli suurempi kuin pojilla. Vastaavaa
sukupuolieroa ei havaittu 15-vuo-
tiailla. Kahdessa vanhimmassa iké-
ryhméssé younen pituusero oli kas-
vanut vuodesta 1994 vuoteen 1998
sekd pojilla etté tyt6illa, mutta vain
tytoilld muutos oli tilastollisesti mer-
kitseva. Yéunen pituusero viikonlo-
pun ja kouluviikon vélilla vaihteli
13- ja 15-vuotiailla noin tunnista yli
puoleentoista tuntiin (taulukko 3).

Paivaunien nukkuminen

Paivaunien nukkumista tiedusteltiin
vuosina 1990 ja 1998, 11-vuotiailta
vain vuoden 1990 tutkimuksessa.
11-vuotiaat nukkuivat péivaunia hy-
vin harvoin: pojista 2 % ja tytoista

1 % nukkui pdivdunia vahintadan 3
kertaa viikossa. Kahdeksan vuoden
aikana muutokset olivat melko va-
haisid 13- ja 15-vuotiailla. 13-vuo-
tiaista pojista 2 % vuonna 1990 ja
4 % vuonna 1998 otti paivaunet vé-
hintddn kolmasti viikossa. Saman-
ikaisilla tytoillda ndmé& osuudet olivat
4 % ja 6 %. 15-vuotiailla pojilla
muutos oli tilastollisesti merkitseva:
5 % vuonna 1990 ja 11 % vuonna
1998. 15-vuotiaista tytdistd 8 %
vuonna 1990 ja 12 % vuonna 1998
nukkui péivaunet vahintédan 3 kertaa
viikossa.

Aamuvasymys
kouluaamuisin

Kouluaamuisin vahintdaan nelja ker-
taa viikossa vésyneeksi itsensd tunte-
vien osuudet eivat muodostaneet sel-
kedd suuntausta vuosien 1984 ja
1990 valilla, mutta 1990-luvulla
kouluaamuisin koettu vésymys li-
saantyi johdonmukaisesti kaikissa
osaryhmissd. Sukupuolten valiset
erot olivat pienid, mutta 13- ja 15-
vuotiaat erottuivat selvasti vésy-
neempind 11-vuotiaista. Vuoden
1998 tutkimuksessa 11-vuotiaista
25 %, 13-vuotiaista 39 % ja 15-vuo-

tiaista pojista 45 % ja tytoistad 39 %
tunsi itsensa véasyneeksi lahes jokai-
sena kouluaamuna (kuvio 2).

Pdivavasymys

Yleistd vdsymyksen tunnetta kysyt-
tiin vuosina 1990, 1994 ja 1998 osa-
na psykosomaattisia oireita. Taulu-
kossa 4 on kuvattu niiden osuudet,
jotka ilmoittivat kokevansa péivit-
tdin tai lahes pdivittadin vasymyksen
tunnetta. 11-vuotiailla muutokset
vuosien Vélilla olivat hyvin pienid, ja
noin joka kymmenes valitti vésy-
myksen tunnetta. 13-vuotiailla pojil-
la tutkimusvuosien vélinen vaihtelu
oli vahaisempad kuin tytdilla: pojilla
osuudet vaihtelivat 12-14 %:n, mut-
ta tytoilla 16-24 %:n valilla. 15-vuo-
tiailla pojilla vastaava osuus vaihteli
13-18 %:n ja tytdilla 20-24 %:n vé-
lilld. Vuoden 1998 tutkimuksessa ty-
toistd suurempi osa kuin pojista va-
litti vdsymyksen tunnetta péivittdin
tai 1&hes paivittdin (taulukko 4).

POHDINTA

Kouluaamuisin koettu vasymys li-
sddntyi tdman tutkimuksen mukaan
selvasti 1990-luvulla. Kansainvali-
sessd vertailussa vuonna 1986 (6)
suomalaiset nuoret olivat yhdessa
norjalaisten nuorten kanssa aamui-
sin vasyneimpié, eika tilanne nayta
muuttuneen vuoden 1998 vastaavas-
sa tutkimuksessa (7). Tassa tutki-
muksessa yleisen vasymyksen tun-
teen prevalenssi vaihteli melko
véhén 1990-luvulla ja tulokset olivat
samansuuntaisia  kuin  Nuorten
terveystapatutkimuksessa vuosilta
1977-97 (19). Sen sijaan esimerkiksi
Kouluterveystutkimuksessa  (20)
paivittdin koettu vasymys tai heiko-
tus ldhes kaksinkertaistui vuodesta
1997 vuoteen 2001. Luonnollinen
selitys vasymyksen yleisyyteen on
epaileméttd lyhentynyt ja riittdma-
ton youni, mutta myds tdhan usein
liittyvat epéaterveellisid tottumukset
kuten runsas alkoholinkéytto
(21,22). Liséaksi koulujen alkamisai-
ka Suomessa on yleensa vield melko
varhainen huolimatta perhe-elaman
ja harrastusten muuttumisesta entis-
ta iltapainotteisemmiksi.
Tilastokeskuksen ajankayttotutki-
mukset (23,24) osoittavat, ettd per-
heiden ajankéyttd on ainakin joiltain
osin muuttunut iltapainotteisem-
maksi vuodesta 1979 vuoteen 2000;
esimerkiksi ostoksilla kdydéaén arki-
paivisin myohemmin kuin aiempina
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vuosina, samoin nukkumaan men-
naan jonkin verran myéhemmin. Yh-
teiskunnassamme monet palvelut
ovat muuttuneet ymparivuorokauti-
siksi tai ne ovat avoinna mythéiseen
iltaan. Esimerkiksi monet kaupat
ovat pidentdneet aukioloaikojaan,
pikaruokaa ja ruokatarvikkeita saa
kellon ympari, TV-ohjelmatarjonta
on usealla kanavalla ymparivuoro-
kautista, samoin vuokravideotarjon-
ta. TV:n katseluun kaytetty aika on-
kin tasaisesti lisddntynyt vuodesta
1979 vuoteen 2000 kaikissa ikaryh-
missd (24). Suomi seuraa muiden
lansimaiden jalanjélkia ja eldd yhé
tiukemmin 24 tunnin yhteiskunnas-
sa, jossa nukkumiseen ei kéyteta tar-
peeksi aikaa eikd sitd ndytetd arvos-
tavan.

|
Univajeella ja koulumenes-
tykselld on useissa tutki-
muksissa todettu yhteys
vaikka kausaalisuhdetta ei
ole pystytty osoittamaan.

Vaatimukset koulujen alkamisai-
kojen mydhentdmiseksi eivét kuiten-
kaan yksinddn riitd ratkaisemaan
nuorten uni-valverytmin ongelmaa
ja siitd johtuvaa vireisyyden vajetta.
Koulun alkamisaikojen my6hentami-
seen on liitettdvd perusasioiden
opettaminen unesta ja sen merkityk-
sestd nuoren arkielamén kannalta,
unen merkityksestd nuoren tervey-
delle, hyvinvoinnille ja viime kades-
sé koko tulevaisuudelle (25,26). Ko-
tiintulo- ja nukkumaanmenoaikojen
valvonta on kodin vastuulla. On kui-
tenkin syytd korostaa myds nuoren
omaa vastuuta: saannéllisen uni-val-
verytmin ja riittdvan younen merki-
tyksen ymmaértdminen oman tervey-
den ja hyvinvoinnin kannalta on tar-
ked osa terveysosaamista (health li-
teracy). Téatd osaamista tulisi opettaa
koulussa kaikessa terveyteen liitty-
vassé opetuksessa. Liséksi kouluter-
veydenhuollossa tulisi tiedustella
nuorten nukkumistottumuksia osana
yleisia terveystarkastuksia ja esimer-
kiksi psykosomaattisten oireiden il-
metessa.

Aiemmat tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd ongelmia esimerkiksi kou-
lunkdynnin ja koulumenestyksen
suhteen aiheuttaa erityisesti uni-val-
verytmin erilaisuus kouluviikon ja
viikonlopun tai vapaapdivien valilla
(12,27,28). Tassd tutkimuksessa 13-
ja 15-vuotiaat nuoret nukkuivat vii-
konloppuisin tai vapaapdivisin tun-
nista yli puoleentoista tuntiin pidem-
pid younia. Tulokset ovat hyvin sa-
mansuuntaisia kuin Yhdysvalloissa
tehdyssa tutkimuksessa (12) ja kan-
sainvélisesséd neljassa maassa (Rans-
ka, Englanti, Saksa ja Italia) tehdyssé
tutkimuksessa (29). Norjalaistutki-
muksessa (30) 17-vuotiaiden nuorten
viikonaikainen uni-valverytmi poik-
kesi vield enemmaén tdmén tutkimuk-
sen tuloksista: 17-vuotiaat nukkuivat
kouluviikolla keskimaarin noin 7,3
tuntia ja viikonloppuisin 2,8 tuntia
pidempdéan. Saanndllisen uni-valve-
rytmin ja riittdvén pitkan yéunen ko-
rostaminen koulujen terveysopetuk-
sessa on siten hyvin tarkeaa.

Tutkimuksen tulokset viittaavat
siihen, ettd suuri osa suomalais-
nuorista ei nuku riittdvasti. Korkein-
taan seitsemén tunnin yéunet koulu-
viikolla nukkuvien osuus oli ldhes
kaksinkertaistunut  13-vuotiailla
vuodesta 1994 vuoteen 1998 ja 15-
vuotiaillakin korkeintaan seitsemén
tuntia nukkuvien osuus oli kasvanut
selvasti. Kuitenkin optimi unenterve
murrosikéiselld nuorella olisi tutki-
musten mukaan noin 9,2 tuntia
(31,32). Yli yhdeksén tunnin yduni
nuorilla on jo ajankéytollisesti mel-
ko vaikea toteuttaa. Yksi keino voisi
olla koulujen alkamisaikojen muut-
taminen mychemmaéksi. Koulujen al-
kamisajoista on Suomessa kayty
ajoittain vilkasta keskustelua eri me-
dioissa ja yksittdisia kokeiluja on
tehty muutamilla kouluilla. Koke-
mukset néistd kokeiluista ovat olleet
padosin myonteisid ja samansuuntai-
sia kuin Yhdysvalloissa tehdyt tutki-
mukset (33,34). Koulun alkamisai-
kojen mydhentdminen antaisi nuo-
rille mahdollisuuden nukkua pidem-
paan, jolloin he olisivat virkedmpia
koulussa ja talla olisi myonteisia vai-
kutuksia mm. oppimiseen, mieli-
alaan ja kayttaytymiseen (12,35,36).
Koulun alkamisajoilla on suora yh-
teys nuorten yéunen pituuteen kou-
luviikon aikana: mitd aikaisemmin
koulut alkavat, sitd lyhyemmaksi yo-
uni jad, koska monilla nuorilla on
biologisperaisia tai psykososiaalisista
syistd johtuvia vaikeuksia sopeuttaa

%+ 95 % LV

0+ttt 4ttt
8486 90 94 98 8486 90 94 98 Vuosi

13-vuotiaat
Pojat - Tytot
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0 —+—+——+—+
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15-vuotiaat

%+ 95 % LV

R R
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Kuvio 2. 4-5 kouluaamuna
itsensd viasyneeksi tuntevien
osuudet (% ja 95 %:n
luottamusvili, LV) suku-
puolittain, ikaryhmittain ja
tutkimusvuosittain.

nukkumaanmenoaikoja aikaiseen
ylésnousuun (25,37).

Dahl (38) on esittdnyt seuraavia
keskeisid johtopaatoksia nuorten
univajeen seurauksista:

1) Vélittdmin seuraus univajeesta
on uneliaisuus, joka ilmenee erityi-
sesti vaikeutena herdtd ajoissa aa-
mulla kouluun ja koulussa nukahta-
misina. Uneliaisuus voi edesauttaa
huonon itsetunnon kehittymista.
Uneliaisuus on yhteydessa myos
mikrounien esiintymiseen tai huo-
miokyvyn hetkelliseen herpaantumi-
seen, jotka lisddvat suuresti erilais-
ten onnettomuuksien tai tapatur-
mien riskid.

2) Vasymys tai uupumus on oire
univajeesta ja siihen sisaltyy moti-
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vaatiomuutoksia - erityisesti vai-
keuksia aloittaa tehtévid, jotka ovat
pitkdkestoisia tai joiden tavoitteet
ovat abstraktisia sekd alentunut sit-
keys (perdédnantamattomuus) tyds-
kenneltdessé tavoitteiden saavutta-
miseksi.

3) Univajeella voi olla kielteisia
vaikutuksia mielialan, tarkkaavai-
suuden ja kayttaytymisen kontrol-
loinnissa. Artyneisyys, pahantuuli-
suus ja turhautuminen ovat myos
hyvin yleisid ilmigita.

4) Voimakkaat emootiot ja ahdis-
tuneisuus nukkumaan mennessé voi-
vat aiheuttaa sek& nukahtamisvai-
keutta ettd unen hdirioita. Kayttayty-
misongelmat ja erilaiset ongelmat
perheessd voivat myotévaikuttaa yha
mybdhempiin nukkumaanmenoaikoi-
hin ja koulunkéyntiaikataulujen
kanssa huonosti yhteensopivaan uni-
valverytmiin.

5) Unen ja emootio- tai kéyttayty-
misongelmien vélinen suhde voi olla
kaksisuuntainen, esimerkiksi univaje
voi vaikuttaa kielteisesti mielialaan
ja kayttdytymiseen, mistd seuraa vai-
keuksia tunne-eldmadssa tai kayttay-
tymisessd, jotka puolestaan edelleen
hairitsevat unta. Kierre voi johtaa
esimerkiksi koulunkdynnin laimin-
lydmiseen ja vakaviin psykiatrisiin
ongelmiin. Univaje heikentdd myds
korkeampia kognitiivisia toimintoja
kuten Kielellistd luovuutta ja ab-
straktia ajattelua (uusien abstraktien
kasitteiden oppiminen vaikeutuu),
vaikka vahemman kompleksiset teh-
tavat onnistuisivatkin (36). Univa-
jeella ja koulumenestyksella on
useissa tutkimuksissa todettu yhteys,
vaikka kausaalisuhdetta ei ole pys-
tytty osoittamaan (10,12,13,39).

Mika nakertaa unen arvostusta?
Taman pdivéan yhteiskunnalle ja tyo-
elamaélle on tyypillistd yha kasvava
informaatiotulva, tehokkuusvaati-
mukset ja kiire; aikaa ei tunnu ole-
van riittavasti ja sitd yritetdankin
saada lisad younta lyhentdmalla.
Osalla nuorista ei mydskaan nayta
olevan riittdvad kykya tunnistaa
unenpuutteeseen liittyvid erilaisia
halytyssignaaleja eikd kykya toimia
tilanteen tasapainottamiseksi. Siksi
esimerkiksi oman mielen ja kehon
viestien kuuntelua ja oikeita toimen-
piteitd tilanteen korjaamiseksi on
opetettava koulussa. Kouluilla onkin
keskeinen merkitys terveysosaami-
sen (health literacy) opettamisessa ja
tdhdn haasteeseen on vastattava esi-
merkiksi uuden terveystieto-oppiai-
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neen muodossa. Toivottavasti se
edesauttaa perusasioiden opettamis-
ta my06s unesta, levosta ja sen merki-
tyksestd ihmisen terveydelle, toimin-
takyvylle ja hyvinvoinnille (40,41).
Lisdksi vanhemmat ovat usein tieta-
méattdmia univajeen seurauksista esi-
merkiksi koulutydskentelyyn, mutta
opettajat huomaavat tilanteen (42).
Siksi yhteistyd opettajien ja vanhem-
pien vélilla on tarke&dd myods néissa
asioissa. Keskeinen kysymys terveys-
kasvatuksen ja terveyden edistdmi-
sen kannalta on, miten unen arvos-
tusta voitaisiin lisatd nuorten kes-
kuudessa, miten markkinoida unta
ja viredd oloa. Pelkastadn terveydelli-
siin seikkoihin vetoaminen ei riita
perusteluksi nuorille. Tdmé&n vuoksi
tarvitaankin tutkimusta, joka syven-
taa tietoa lasten ja nuorten unesta,
levosta ja vdsymyksestd sosioepide-
miologisesta ja kasvatuksellisesta né-
kokulmasta.
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