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p u h u t t a a  ö i s i n
Suurin osa ihmisistä puhuu unissaan 
ainakin joskus. Jos höpinä toistuu usein,  
se voi olla merkki sairaudesta. 
K r i s ta  Ko r p e l a - Ko s o n e n   ku vat  g e t t y  ja  i s t o c k

stressi

Päivän kuormitus 
heijastuu yöhön. 
Se voi olla 
syy  unissaan 
puhumiseen. 
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 E päselvää muminaa, huudah
duksia, kiljahduksia, ehkä 
naurua tai kiroiluakin. Yölli
nen unipuhe voi olla  kaikkea 
tätä. Usein joukossa on selviä 
 sanojakin, mutta kovin pitkiä 
ja juonellisia tarinoita yölli

seltä höpöttäjältä on turha odottaa.
– Unissa puhuminen on todella yleistä. Se 

on unenaikaisista häiriöistä eli para somnioista 
kaikkein tavallisin.  Aikuisista kaksi kolmesta on 
puhunut unissaan ainakin kerran  elämässään, 
kertoo tutkimusprofessori  Timo  Partonen 
 Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksesta.

Sitä ei voi kontrolloida
Unissaan voi puhua missä unen vaiheessa 
 tahansa. Tavallisinta se on kuitenkin vilke eli 
REMunivaiheessa, jolloin nähdään myös suu
rin osa unista. 

Yöllinen jaarittelija ei itse tiedä, että puhuu 
unissaan, eikä hän voi kontrolloida asiaa. 

Partosen mukaan Ranskassa viime vuonna 
tehty tutkimus paljasti, että yleisin ihmisten 
unipuheesta erottunut sana oli ei. Se voi vii tata 
siihen, että unissa puhumi
sen aikana mieli prosessoi 
erilaisia kielteisiä tunteita 
ja tilanteita. 

– Unissa puhuminen on 
ihmiselle silloin eräänlainen 
varaventtiili. Aivot työsken
televät myös öisin, ja mie
lessä pyöritellään monia 
samanlaisia asioita kuin päi
vittäisissä tilanteissa.

Kuormitus on yleinen syy
Partonen sanoo, ettei unissaan puhumisesta 
ole sinänsä mitään haittaa. Varsinkin satun
nainen puhe on tavallinen nukkumiseen liitty
vä  ilmiö, johon voi suhtautua huolettomasti. 

Jos höpinä toistuu usein, se voi kuitenkin 
 olla merkki siitä, että elämässä on joitakin vai
keuksia, jotka heijastuvat uneen.

– Unissa puhuminen voi kieliä stressistä tai 
kuormittavasta elämäntilanteesta. Se voi  liittyä 
kielteiseen mutta yhtä lailla myönteiseen 
asiaan, kuten vaikkapa naimisiinmenoon.

Ko K e i l e  n ä i tä

nuku hyvin 
lomallakin
➊ Herää joka päivä suunnil
leen samaan aikaan. Näin 
sisäinen kellosi tahdistuu 
oikein. Säännöllinen rytmi 
on hyvän unen perusta.
➋ Jos kärsit univaikeuk
sista, vältä kofeiinipitoisia 
juomia ja ruokia kello 14:n 
jälkeen. Myös alkoholi hei
kentää unenlaatua.
➌ Yritä pitää makuuhuone 
viileänä (17–21 astetta) ja 
pimeänä kesälläkin. Tuuleta 
ja hanki pimennysverhot ja 
kevyt peitto.
➍ Ala rauhoittua pari tuntia 
ennen  nukkumaanmenoa. 
Sulje silloin tabletti ja äly
puhelin, jotka loistavat 
sinistä valoa ja virkistävät 
mieltä. Kokeile progressii
vista lihasrentoutusta, jossa 
lihasryhmiä jännitetään ja 
rentoutetaan vuorotellen. 
➎ Vähennä tarvittaessa 
matkoilla aikaerorasitusta 
pimeähormoni melatonii
nin avulla. Suositus on ottaa 
5 milligrammaa neljänä 
peräkkäisenä iltana 1–2 tun
tia ennen puoltayötä paikal
lista aikaa. M s

”Yleisin  
ihmisten  

unipuheesta 
erottunut  

sana oli ei.”

Merkki sairaudesta?
Toistuva yöllinen juttelu voi olla myös  oire 
sairaudesta. Syynä voi olla esimerkiksi 
korkea kuume tai mielenterveyden häiriö, 
 kuten  masennus tai ahdistuneisuus. 

Ikääntyneillä se saattaa olla ensimmäi
nen vihje alkavasta muistisairaudesta. 

– Toistuva unissa puhuminen voi olla 
ensi merkkejä tautimekanismeista, jotka 
aiheuttavat hermo solujen vaurioita muisti
sairauksissa, Partonen kertoo.

Jos unihäiriö toistuu usein, sen syitä 
on hyvä selvitellä lääkärin vastaanotolla. 
 Siellä tutkitaan sekä fyysinen että psyykki
nen olotila. Kolmen viikon ajan pidettävä 
univalvepäiväkirja on sekin tärkeä tieto
lähde.

Hoito suunnitellaan sen mukaan, mikä 
paljastuu unihäiriön syyksi.

 

Hyvinvointi vähentää 
Unissaan puhumista ei voi varsinaisesti 
 estää. Siihen liittyy joskus myös muita unen 
häi riöitä, kuten painajaisunia, unissakäve
lyä tai yöllisiä kauhukohtauksia. Ne kaikki 

voivat heikentää unen laatua. 
Painajaisunet herättävät 

herkästi,  jolloin yöuni katkei
lee ja jää liian  kevyeksi. 

Unissakävely tai yölliset 
kauhu kohtaukset eivät taval
lisesti  herätä. Unissakävelyn 
aikana nukkuja voi kuitenkin 
törmäillä, kompastua tai muu
ten satuttaa itseään. 

Samoin voi käydä, jos yölli
nen kauhukohtaus saa ryntää
mään ylös vuoteesta. 

– Unihäiriöistä voi seurata päivä
väsymystä ja tarvetta nukkua päiväunia. 
Tämä taas usein heikentää seuraavaa yö
unta, jolloin uni vaikeuksien ja väsymyksen 
noidankehä vahvistuu, Partonen sanoo.

Kaikenlaisten unihäiriöiden todennäköi
syys vähenee, kun elää terveellisesti ja pitää 
huolta hyvinvoinnistaan.

– Riittävä uni ja liikunta, hyvät ruoka
tottumukset ja sosiaalisista suhteista huo
lehtiminen vahvistavat sekä fyysistä että 
psyykkistä terveyttä. ○


