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Vireyden ja lampodtilan
saately
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Oppimistavoitteet

* Tunnistaa uni-valverytmin, vireystilan ja lammonsaatelyn
periaatteet

 Hahmottaa keskeiset muutokset kasvun ja kehityksen
saatelyssa elinkaaren aikana



Kotitehtava

Tarvitseeko ihminen
unta?




Autism
spectrum
disorders

Multiple
sclerosis

Huntington’s
disease
Learning and
cognition

https://drtingzon.com/your-health/effects-sleep-deprivation-body Bishir ym. 2020




Vuorokausirytmi -
sisainen kello vai
reaktio pimean ja
valon vaihteluun?

//

By, f\u W

Mlmosa pudlca (Wikipedia)



Elimistolla on sisainen kello:
sirkadiaaninen saately

Signaali Kellosolu Rytmi
* Vireysverkosto = aivorungon e e e I @—N\\/
retikulaarijarjestelma (formatio reticularis)
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Partonen 2004, muokattu
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Suprakiasmaattisen tumakkeen soluilla n. 24 tunnin rytmi




Cerebral cortex

— Melatonin Unihormoni
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Kapyrauhasen melatoniini “avaa portin uneen”



Elimistolla on sisainen kello:
homeostaattinen saately

Adenosiinin maara etuaivoissa

“Unimyrkkyteoria”, “unipaine”
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Porkka Helskanen ym 1997 Stenberg 2019



Uni

 lImenee koko elainkunnassa ja sen saatelya
koskevat samat lainalaisuudet eri lajeilla

o Valttamatonta: uni-valvetilan hairiot altistavat
monille sairauksille

« Tarkea mm. oppimiselle (“konsolidaatio”)




Uni - paljon tutkittu, edelleen huonosti tunnettu

Pu bmed effects sleep deprivation
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Aivorunko ja talamus saatelevat unta
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NREM sleep [seconds]

Schreiner ym. 2022

Aivosilta

@ =Valvetumake

Tumakkeet erittavat valittajaaineita, jotka pitavat aivokuoren hereilla ja joiden
eritys vahenee unen alkaessa: esim. serotoniini, glutamaatti, nor/adrenaliini



Unen "aikaikkuna”

* Nukkumaanmenoaika vaikuttaa
enemman kuin edeltava valve

Days of experiment
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Time of day

Czeisler ym. 1980



Unen tarve vaihtelee elamankaaren aikana
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Uni jJa unentarve ovat yksilollisia

“7 hours is the ideal amount of sleep for people in their middle age
and upwards, with too little or too much sleep associated with
poorer cognitive performance and mental health, say researchers
from the University of Cambridge and Fudan University.”
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Gallup: lllanvirkut vs. aamunvirkut vs. paivavirkut?



Nukahtamisen jalkeen uni on kaavamaista

Sleep Cycle | stageo

o Light sleep

y o Muscle, Brain
" I & eyes activity

decreases

REM | W Stage 02 4-6 jaksoalyd
o Heart, breathing ' .8 &

o Eye movement
& blood pressure & muscle activity
rise stops
© Body is paralyzed, eye o Brainwaves
movement is quick slow down
& dreams begin

Stage 03

o Brain produce
very slow delta
waves

0 Sleeper may be

oL The Paradox of REM Sleep

wakened

(scientificanimations.com)



https://www.scientificanimations.com/the-paradox-of-rem-sleep/
https://www.scientificanimations.com/the-paradox-of-rem-sleep/
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wakefulness (eyes open)
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wakefulness (eyes closed)
R R T e Y T R

NREM-uni :

"M"F'W'-MW"\'.I ),‘F..'lfw%."hr".ddm'm‘!‘)‘.twwY‘\-W\JMW.VW\,'"‘W\ /

. . . . . . - . «  uoanm _|"‘ T P vl i/ y) A A | SN i
« Aivosahkokayra hidastuu, esiintyy erityisia M |l it i I i Wi b A,
N3 :
uniaalto J 3 LT TR VR VY PP Ty P P, . o
. N e | o] I
e Jakautuu useaan vaiheeseen (N 1-N 3) \oA SV \\‘ / Hﬂ'-u.. / | W) w_lf,ﬂ,-ﬂ,_-._w.\ "L,'.- ) STl ;,-,‘»-,m_ﬂ: Ay
: v / ' .
. . . . REM ' B
« Kasvuhormonin erittymisen aikaa Touy | oA it p i, N S
1 sec
Valve NREM | N
OEG MW, LWWW W‘W’ ""*W"*"‘W‘IW e | | | | |
ol e BT \
@ £0G o ~ M{ . ,
® G o o N3 ‘ |
2 3 4 5 6

Recording time (hours)

Nir ym. 2013



Unen hairiot ovat tavallisia

Uniapnea, narkolepsia,
unettomuus

- Unipolygrafiatutkimus
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Yhteenvetoa

* Uni-valverytmia saatelevat vuorokausirytmi ja
homeostaattinen saately

* Unenpuutteeseen liittyy patofysiologisia muutoksia
eri elinjarjestelmissa

* Unenaikaisen fysiologian tuntemus on tarkeaa
unihairididen patofysiologian ymmartamiseksi ja
tutkimiseksi

* Unipolygrafia keskeinen tutkimusmenetelma



Ihnmisen ydinlampo: Miksi +37 astetta?

40 -

+37: “Mahdollisimman véahaisella
aineenvaihdunnalla tuotettu alin
mahdollinen lampdtila, jota
mahdollisimman moni ympariston
taudinaiheuttajista el sieda”
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« Monet elimiston aineenvaihduntareaktiot 104
ovat lampotilariippuvaisia
« Ympariston termoneutraalivyohyke n. 3-4 °C

Ambient Temperature (°C)

https://www.nature.com/scitable/knowledge/
library/homeostatic-processes-for-thermoregulation-
23592046/



https://www.nature.com/scitable/knowledge/library/homeostatic-
https://www.nature.com/scitable/knowledge/library/homeostatic-

Hypotalamus saatelee seka lammonhukkaa etta

-muodostusta
Ruumiinlampo0 laskee Lampotila nousee
N2 N2
A_‘ISTINS_OLUT Verisuonet supistuvat — Verisuonet laajenevat —
iho, verisuonet, haihtuminen vahenee haihtuminen lisaantyy
sisaelimet, lihakset
Lihakset supistuvat — Hikirauhaset toimivat
AUTONOMINEN Lammontuotanto lisaantyy
HERMOSTO Hengitys kiihtyy
! Aineenvaihdunta kiihtyy (koiran laahatys!)
HORMONIT
adrenaliini, . Aineenvaihdunta hidastuu
noradrenaliini, N . . o
Lammonmenetys vahenee Lammonmenetys lisaantyy

Kipirauhashormonit



Hypertermia

« Aamulampo on Oisen lammonhukan vuoksi
Iltalampoa matalampi

 Lihastyo ja syominen nostavat lampatilaa,
naisilla myos kuukautiskierron vaihe vaikuttaa

* Kuume = tyypillisesti ulkoiseen

stressiin/taudiaiheuttajaan liittyva adaptiivinen
reaktio

Hypotermia

- nopeat palautumattomat
. aivomuutokset

' lammonsaately ei palaudu
itsestaan

kouristuksia

hengenvaara
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unisuus, aloitekyvyttomyys

hengenvaara

lammonsaately ei palaudu
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vaara sydamen
rytmihairidista

refleksit katoavat
hengitys pysahtyy
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Nienstedt ym. 1993



Ruskea rasvakudos

 Esiintyy lahes kaikilla nisakkailla
* Tuottaa lampoa kylmissa olosuhteissa

 Aktiivisesti toimiva ruskea rasva on yhteydessa
pienempaan kehon rasvaprosenttiin

Virtanen ja Nuutila 2015

Virtanen ym. 2009



Ruuansulatushormoni sekretiini aktivol ruskeaa

rasvakudosta ja hillitsee ruokahalua

Ruokailu johtaa
sekretiinin
vapautumiseen

Kyllaisyys ja
ruokailun lopetus
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Lampd toimii V 2% =
viestina aivoille Qb%g“ ?

“ Sekretiini aktivoi lammon
tuotannon ruskeassa rasvassa

Laurila ym. 2020



Yhteenvetoa

« Hypotalamus saatelee seka lammonhukkaa etta
lammonmuodostusta hormonaalisen saatelyn ja
autonomisen hermoston avulla

« Kuume on fysiologinen reaktio ulkoiseen stressiin

* Ruskeaa rasvaa on myos aikuisilla, se on tehokas
lammontuottaja ja saattaa vaikuttaa ruokahaluun
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