Vireys, virkeys vai vasymys — unella
on merkitysta vireystilaan
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Vireystilassa voidaan tunnistaa ennakoitavaa vaihtelua paivan ja yon kuluessa (Partonen, 2023). Osa
ihmisista kokee olevansa aamuvirkkuja, osa iltavirkkuja ja osa jotakin ndiden valiltd. Osa keskittyy intensiivista
ponnistelua vaativiin tehtaviin mielellaén yon hiljaisuudessa. Aikaisempien tutkimusten mukaan vasymyksen
on todettu lisdantyvan motivaation heikentyessa, pitkdan paikallaan istuessa seka aterian syémisen jalkeen.
Vastaavasti vireys voi lisaantya motivoiduttaessa jostakin asiasta, liikuttaessa ja seurusteltaessa.

Vasymys voi altistaa tapaturmille ja heikentda toiminnan tehokkuutta, silla vasyneen ihmisen tarkkaavaisuus
ja keskittymiskyky on heikompi (Partonen, 2023). Vasyneend myds muisti toimii heikommin, huomiokyky on
kapeampi, reaktiot hitaammat ja mieliala artyneempi. Vasymyksen vuoksi ei aina pystyta arvioimaan omaa ja
toisten toimintaa realistisesti. Talldin tarkkaavaisuus saattaa herpaantua ja myos riskinoton kynnys laskea.

Taten vasymys voi altistaa tekemaan virheita.

Partosen (2023) mukaan 28-33 % ihmisista karsii ohimenevasti poikkeavasta vasymyksesta. Talldin henkild
voi nukahtaa helposti tilanteissa, joissa ihmiset eivat yleensa nukahtele. Poikkeavan voimakkaaseen
vasymykseen liittyy lisdksi usein univajeen tai huonolaatuisen younen aiheuttamaa toimintakyvyn

heikentymista. Tavallisin syy poikkeavaan vasymykseen on riittdmatdn unen maara.

Jos henkild on unelias, vAsymyksen taustalla on usein pieni, jatkuva univaje (Partonen, 2023). Syyna voi olla
my0s paihteiden kaytt6 tai unenaikainen hengityshairié (esimerkiksi obstruktiivinen uniapnea), harvemmin
likaunisuus tai narkolepsia.
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Hyvan unen merkitys

Hyva uni on tarkeaa elimiston palautumiselle (Tyoterveyslaitos, i.a.). Useimmat tarvitsevat 7—-8 tuntia unta
yossa. Unen paatehtavana on pitaa aivot toimintakykyisina (Tanskanen ym., 2021). Uni puhdistaa aivoja
tehostamalla niiden nestekiertoa ja kasvattamalla aivosolujen valitilaa. Aivot ikdan kuin huuhtoutuvat kuona-
aineista unen aikana. Uni huoltaa ja korjaa aivoja seka vahvistaa muistia ja yllapitaa mielenterveytta.
Fyysisen levon nékdkulmasta tarkein unen vaihe on syva uni (Tanskanen ym., 2021). Syvén unen aikana
tapahtuu solujen energiavarastojen tayttamista ja valveilla olon aikana tapahtuneiden rasitusvaurioiden
korjaamista. Henkisen palautumisen ndkodkulmasta tarkeintd on REM-uni. Silla on merkitysta oppimisen,

muistin ja tunteiden séaatelyn kannalta.

Univaje heikentdd muistia ja tarkkaavaisuutta seka laskee mielialaa (Tanskanen ym., 2021). Se voi altistaa
ylipainolle ja vastustuskyvyn heikentymiselle. Huonolaatuinen tai véahentynyt uni voi heikentaa terveytta seka

lisata riskia sairastua myods verenpainetautiin tai tyypin 2 diabetekseen (Tyoterveyslaitos, i.a.).

Unihairiot ovat lisdéntyneet Suomessa yhteiskunnallisten ja teknologisten muutosten myéta (Harma &
Sallinen, 2006). Myds suomalaisilla lapsilla esiintyy poikkeavan paljon unihdiriitd. Heikompaan nukkumiseen
ovat vaikuttaneet muun muassa tieto- ja viestintatekniikkaan seka globalisoitumiseen liittyneet muutokset,

jotka ovat tehneet yhteiskunnasta 24 tuntia vuorokaudessa auki olevan. Liséksi lapset katsovat televisiota

aiempaa enemman, pelaavat tietokonepeleja ja menevat aiempaa myéhemmin nukkumaan.

Tanskasen ym. (2021) mukaan unettomuus voi ilmet& nukahtamisvaikeuksina, vaikeutena pysya unessa tai
aamuyon herdilyna. Tilapainen unettomuus kuuluu elamaan, mutta jos unettomuus hairitsee yli kolmena y6né
viikossa tai jatkuu yli kuukauden, voidaan puhua unihairiésta. Aikuisvaestosta noin 10 % karsii pitkaaikaisesta
unettomuudesta. Unettomuudelle saattavat altistaa liika tunnollisuus ja huolehtiminen seka haastava

elamantilanteen muutos.

Riittdvaa nukkumista voidaan edistéaa esimerkiksi lisaamalla uneen liittyvaa terveysneuvontaa seka
tehostamalla keskeisten unihairididen ehkaisya ja hoitoa (Harma & Sallinen, 2006). Hyvan unen
edellytyksend on, etta valveillaolon aikana on kertynyt riittdvasti unipainetta ja etta unijakso sijoittuu
vuorokausirytmin oikeaan vaiheeseen (Tanskanen ym., 2021). Tarkeda on myds, ettd mieli ja keho ovat

riittdvan rentoutuneita. Nukkuakseen on kyettava rentoutumaan tarpeeksi.

Nuorten kokemuksia virkeydestaan

Nuorten ruoka- ja terveyskayttaytyminen -kyselytutkimukseen osallistui 810 nuorta (Arjanne ym., 2025). He
olivat syntyneet vuosina 2008—-2013. Kyselytutkimukseen osallistuneista nuorista 124 (15,3 %) koki itsensa
virkeéksi heratessaan. Kuitenkin 471 (58,1 %) heista koki itsensa osin vasyneeksi ja osin virkedksi. Lisaksi
vasyneeksi itsensa koki 215 (26,5 %) vastaajista (Taulukko 1).



Suurempi osuus etelapohjalaisista (27,7 %) kuin pirkanmaalaisista (21,0 %) vastaajista koki itsenséd aamuisin
heratessa vasyneeksi. Sukupuolen mukaan tarkasteltaessa useampi poika kuin tyttd kokee heraavansa
virkedna aamuisin. Ikaryhmittéisessa vertailussa havaittiin, ettd useampi alakoululainen kokee herédévansa
virkedna ylakoululaisiin verrattuna. Erot olivat tilastollisesti merkitsevia khiin nelidtestissa.

Taulukko 1. Vastaajien kokema vireystila aamulla heratesséa maakunnan, sukupuolen ja ikdryhman mukaan

tarkasteltuna.
Etela- 10-12- 13-16-
Heratessa aamuisin - Kaikki PohjanmaaPirkanmaa Poika Tyttd vuotiaat vuotiaat
olo on... (n=810) (n=672) (n=138) (n=404) (n=377) (n=390) (n=420)

Virkean (%) 124(15,3) 90(13,4) 34(24,6) 78(19,3) 45(11,9) 77(19,7) 47(11,2)
Osin vasynyt ja osin
virkea n (%)
Vasynytn (%) 215(26,5) 186(27,7) 29(21,0) 110(27,2) 93(24,7) 94(24,1) 121(28,8)
p-arvo
(Khiin nelictesti) 0,003 0,005 0,003

471(58,1) 396(58,9) 75(54,3) 216(53,5) 239(63,4) 219(56,2) 252 (60,0)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta olisi tarkeaa tutkia jatkossa, millaiset tekijat vaikuttavat nuorten aamuisin
kokemaan vasymykseen, koska yli viidesosa tutkimukseen vastaajista kokee vasymysta aamuisin.
Aamuvasymykseen yhteydessa olevien tekijoiden tunnistamisen my6ta voitaisiin nuorten vireystasoa edistaa
optimaalisilla interventioilla.

Artikkeli on kirjoitettu osana "Nuorten ruoka- ja terveyskayttaytyminen” -hanketta, joka on saanut Téysan
Saastdpankkisaation rahoitusta.
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