Pdivan kuormitus
heijastuu y6hon.
Se voi olla
Syy unissaan
puhumiseen.

STRESSI

PUHUTTAA OISIN

Suurin osa ihmisista puhuu unissaan
ainakin joskus. Jos hopini toistuu usein,
se voi olla merkki sairaudesta.
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piselvdd muminaa, huudah-
duksia, kiljahduksia, ehka
naurua tai kiroiluakin. Yolli-
nen unipuhe voi olla kaikkea
tatd. Usein joukossa on selvida
sanojakin, mutta kovin pitkid
ja juonellisia tarinoita yolli-

seltd hopottdjalta on turha odottaa.

- Unissa puhuminen on todella yleisté. Se

on unenaikaisista hairioista eli parasomnioista

kaikkein tavallisin. Aikuisista kaksi kolmesta on

puhunut unissaan ainakin kerran eliméssdén,

kertoo tutkimusprofessori Timo Partonen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksesta.

Siti ei voi kontrolloida

Unissaan voi puhua missa unen vaiheessa
tahansa. Tavallisinta se on kuitenkin vilke- eli
REM-univaiheessa, jolloin nahddan myos suu-
rin osa unista.
Yollinen jaarittelija ei itse tieda, ettd puhuu
unissaan, eika han voi kontrolloida asiaa.
Partosen mukaan Ranskassa viime vuonna
tehty tutkimus paljasti, ettd yleisin ihmisten
unipuheesta erottunut sana oli ei. Se voi viitata
siihen, ettd unissa puhumi-
sen aikana mieli prosessoi

MerkKki sairaudesta?

Toistuva yollinen juttelu voi olla my6s oire
sairaudesta. Syyna voi olla esimerkiksi
korkea kuume tai mielenterveyden hiirio,
kuten masennus tai ahdistuneisuus.

Tkaantyneilla se saattaa olla ensimmai-
nen vihje alkavasta muistisairaudesta.

- Toistuva unissa puhuminen voi olla
ensi merkkeja tautimekanismeista, jotka
aiheuttavat hermosolujen vaurioita muisti-
sairauksissa, Partonen kertoo.

Jos unihiirio toistuu usein, sen syita
on hyva selvitella ladkarin vastaanotolla.
Sielld tutkitaan seka fyysinen ettd psyykki-
nen olotila. Kolmen viikon ajan pidettiava
uni-valvepaivakirja on sekin tirkea tieto-
ldhde.

Hoito suunnitellaan sen mukaan, mika
paljastuu unih&irion syyksi.

Hyvinvointi vihentii

Unissaan puhumista ei voi varsinaisesti
estad. Siihen liittyy joskus myds muita unen
hairisita, kuten painajaisunia, unissakave-
ly tai yollisia kauhukohtauksia. Ne kaikki
voivat heikentdd unen laatua.
Painajaisunet herattavit

erilaisia kielteisia tunteita ”Yleisi ¥/} herkasti, jolloin youni katkei-
ja tilanteita. 7 . . lee ja jaa lilan kevyeksi.

- Unissa puhuminen on lllm tsten Unissakavely tai yolliset
ihmiselle silloin erdénlainen ; kauhukohtaukset eivit taval-
varaventtiili. Aivot tyosken- ll”lp ulzeeSta lisesti heréta. Unissakavelyn
televét myos 6isin, ja mie- erottunul aikana nukkuja voi kuitenkin
lessa pyoritellaan monia e o 9 tormailld, kompastua tai muu-
samanlaisia asioita kuin pai- sana 0ll et. ten satuttaa itsedan.

vittdisissa tilanteissa.

Kuormitus on yleinen syy

Partonen sanoo, ettei unissaan puhumisesta
ole sindnsi mitiin haittaa. Varsinkin satun-
nainen puhe on tavallinen nukkumiseen liitty-
v& ilmio, johon voi suhtautua huolettomasti.

Jos hopina toistuu usein, se voi kuitenkin
olla merkkKi siité, ettd elamissa on joitakin vai-
keuksia, jotka heijastuvat uneen.

- Unissa puhuminen voi kielia stressista tai
kuormittavasta elaméantilanteesta. Se voi liittya
kielteiseen mutta yhta lailla myonteiseen
asiaan, kuten vaikkapa naimisiinmenoon.

Samoin voi kdyda, jos yolli-
nen kauhukohtaus saa ryntda-
maéan ylos vuoteesta.

- Unihairi6ista voi seurata paiva-
vasymysta ja tarvetta nukkua paivaunia.
Tama taas usein heikentdi seuraavaa yo-
unta, jolloin univaikeuksien ja visymyksen
noidankeha vahvistuu, Partonen sanoo.

Kaikenlaisten unihiiriéiden todennakai-
syys viahenee, kun el terveellisesti ja pitda
huolta hyvinvoinnistaan.

- Riittdva uni ja litkunta, hyvat ruoka-
tottumukset ja sosiaalisista suhteista huo-
lehtiminen vahvistavat seka fyysista etta
psyykKkista terveyttd. o

KOKEILE NAITA

NUKU HYVIN
LOMALLAKIN

@ Herdai joka pdiva suunnil-
leen samaan aikaan. N&in
sisdinen kellosi tahdistuu
oikein. Sdanndllinen rytmi
on hyvdn unen perusta.

@ Jos karsit univaikeuk-
sista, valtd kofeiinipitoisia
juomia ja ruokia kello 14:n
jdlkeen. My6s alkoholi hei-
kentdd unenlaatua.

© Yritd pitdd makuuhuone
viilednd (17-21 astetta) ja
pimeana kesalldkin. Tuuleta
ja hanki pimennysverhot ja
kevyt peitto.

O Ala rauhoittua pari tuntia
ennen nukkumaanmenoa.
Sulje silloin tabletti ja dly-
puhelin, jotka loistavat
sinistd valoa ja virkistavat
mieltd. Kokeile progressii-
vista lihasrentoutusta, jossa
lihasryhmid jannitetddn ja
rentoutetaan vuorotellen.
@ Vihenni tarvittaessa
matkoilla aikaerorasitusta
pimedhormoni melatonii-
nin avulla. Suositus on ottaa
5 milligrammaa neljana
perdkkaisend iltana 1-2 tun-
tia ennen puoltaydta paikal-
lista aikaa. M S
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