Onko unihairioilla vaikutusta

alkoholin kayttoon?

Jouni Aalto

Uni on meille edelleenkin suuri mysteeri.
Vietimme kolmasosan elamédstimme tédssd ou-
dossa tilassa lahes tdysin tietimadttomana ym-
pariston tapahtumista. Aivomme eivdt kuiten-
kaan lepad unen aikana. Tasta kertoo mm. se,
ettd aivojen hapenkulutus pysyy tdlldinkin suu-
rena. Unen hermokemiallisia mekanismeja on
pystytty selvittdmaén jonkin verran, mutta vie-
lakdan emme osaa varmasti selittaa, miksi mei-
dédn on nukuttava.

Nukkuminen on monelle ongelma, silla sii-
hen liittyvat hairiot heijjastuvat valvetilaan va-
symyksend, artyisyytend ja haluttomuutena.
Yleisimpia unihdiriéiden aiheuttajia ovat stres-
si, vaarat ruokailutottumukset, ladkkeet ja alko-
holi. Runsas alkoholin kdyttoé héiritsee eri uni-
vaiheiden luonnollista vaihtelua y6n aikana ja
muuttaa unen etenkin aamuy6std rauhatto-
maksi ja katkonaiseksi. Vasymyksen lisaksi uni-
hairiéilla saattaa olla my6s vaikutuksia, joita
emme heti huomaa. Koe-eldimilld on havaittu
keinotekoisesti aiheutettujen unihdirididen jal-
keen muutoksia aivojen eri vilittdjdaineiden
pitoisuuksissa. Tamad viittaa sithen, ettd unihdi-
riot voivat vaikuttaa valvetilan aikaiseen kayt-
taytymiseen ja fysiologiaan muuttamalla aivo-
jen toimintaa.

Alkon tutkimuslaboratorion biolddketieteen
osastolla olemme tehneet sarjan kokeita, joissa
keinotekoisesti aiheutettujen unihéirididen ha-
vaittiin kohottavan koe-eldinten alkoholin kulu-
tusta.

Myds erddssa ithmisilla tehdyssd kokeessa on
saatu viitteitd unihdiriéiden alkoholinjuontiha-
lukkuutta lisadvista vaikutuksista (Allen & al.
1975). Saattaa olla, ettd unihdiri6illd onkin
arveltua suurempi vaikutus kdyttdytymi-
seemme.

Kaksi eri unityyppia

Ihmiselld, kuten kaikilla nisakkailla, esiintyy
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kaksi eri unityyppid, NREM (=Non Rapid Eye
Movement) -uni ja REM-uni. NREM-unessa
erotetaan syvyyden mukaan neljd eri vaihetta,
jotka voidaan tunnistaa aivosahkokdyrasta.
REM-univaiheessa aivosahkokdyrd muistuttaa
valvetilan aikaista kdyrad. Silmissa esiintyy no-
peita liikkeitd, joiden mukaan tdma univaihe on
saanut nimensa (Rapid Eye Movement). Selva-
nd erona valvetilaan nihden lihasjannitys havi-
ad lahes taysin REM-unen aikana. Jos nukkujat
herdatetian REM-unesta, n. 80 % kertoo nidh-
neensd unia. Unet ovat tyypiltian mielikuvi-
tuksellisia, kun taas NREM-tilan unet muistut-
tavat enemman arkikokemuksia. REM-univai-
he toistuu yon aikana sddanndéllisin vilein 5—6
kertaa, ja sen kokonaiskesto on 20—25 % yo-
unesta (Hyvdrinen & al. 1977, 308—314).

Alkoholin vaikutus uneen

Alkoholin vaikutusta uneen on tutkittu sekd
normaalikuluttajilla ettd alkoholisteiksi katsot-
tavilla koehenkiloilla. Tulokset ovat olleet eri
tutkimuksissa varsin samansuuntaiset kuin
elainkokeissa.

Alkoholin nauttiminen aiheuttaa REM-unen
madran vahenemisen ja NREM-unen méaéran
lisddntymisen. Etenkin NREM-unen syvim-
pien vaiheiden osuus kasvaa. Veren alkoholipi-
toisuuden laskiessa aamuy0std seuraa REM-
unen palautumisvaihe, jolloin REM-unen maa-
ra kohoaa normaalia huomattavasti suurem-
maksi. REM-unella on siis erddnlainen taipu-
mus patoutua, ja kun sitd ei endd estetd, se
purkautuu tavanomaista suuremmalla voimal-
la. Mikali nautittu alkoholimidiri on suuri,
unen syvimpien vaiheiden maaran lisiantymi-
nen ja REM-unen viaheneminen jatkuvat lop-
puyohon asti ja REM-unen palautumisvaihe
saatetaan todeta vasta seuraavana yona nor-
maalia suurempana REM-unen méarana.

Alkoholi aiheuttaa my6s nukahtamisajan ly-



henemisen — nukahtaminen tapahtuu nope-
ammin kuin ilman alkoholia. Tahan varmaan
perustuu alkoholin suosio unilddkkeena, “yo-
myssyna”. Aamuyd on kuitenkin tavanomaista
rauhattomampi alkoholin poistuttua elimistos-
ta. Monet nakevat REM-unen méaaran kohotes-
sa painajaisia. Uni on talléin katkonaisempaa,
ja jotkut heraavit, koska alkoholi lisaa virtsan
erittymista.

Unen vaikutus alkoholin juontiin

Alkon tutkimuslaboratorion biolaaketieteen
osastolla meitd kiinnostaa unen REM-vaihe.
Alkoholin kulutusta ja REM-unen mairiai sii-
telee ehkd sama hermostollinen mekanismi,
koska nautitun alkoholin on osoitettu vahenti-
van REM-unen mairidi (Hill & Reyes 1978).
Halusimme tutkia asiaa painvastaiselta kannal-
ta ja kysyimme, vaikuttaako REM-unen vihen-
taminen alkoholin kulutukseen. Tekemissim-
me kokeissa REM-unen maiaardn laskeminen
erityisella koemenetelmallad kaksinkertaisti koe-
eldiimina kédytettyjen rottien alkoholin kulutuk-
sen. Kdyttimassamme menetelmissa rotat he-
rasivat aina REM-unen alussa. Menetelma on
muunnos vanhasta “kukkaruukku-menetel-
masta”, jossa eldintd pidettiin ylosalaisin kdan-
netyn kukkaruukun tai muun vastaavan korok-
keen péilld. Koroketta ymparoi vesi. Aina kun
eldin tulee unen Rem-vaiheeseen, sen lihasjan-
nitys haviaa talle univaiheelle tyypillisesti ja se
putoaa veteen. Pudottuaan se herda ja kiipeaa
uudelleen korokkeelle. Kayttimamme menetel-
ma laski REM-unen mééran lahelle nollaa, kun
se on normaalisti rotalla noin 15 % kokonais-
nukkumisajasta.

Vield yllattavimpaa oli, ettdi REM-unen
madran kohotessa rottien havaittiin karttavan
alkoholia ldhes tdysin ja juovan pelkistian
vettd. REM-unen puutteen aikana rotat siis
lisasivat alkoholin kulutustaan, ja REM-unen
palautumisvaiheessa, jolloin REM-unen miira
on paljon normaalia suurempi, ne lakkasivat
Jjuomasta alkoholia. Nayttaa siltd, ettd rottien
alkoholin kulutusta voidaan siidelli REM-
unen maaraa muuttamalla.

Vastaavansuuntaisia tuloksia saatiin myos
rotan poikasilla tehdyissd tutkimuksissa. Vas-
tasyntyneille eldimille annettiin kolmen viikon
ajan lddkeaineita, jotka hermoston toimintaan

vaikuttamalla mm. vahentivait REM-unen
madrdd. Koska ndin kasitellyt rotat aikuisina
Jjoivat enemmaén alkoholia ja lamaantuivat siita
herkemmin kuin niiden verrokit, voitiin kasvu-
vaiheen aikaisella hermoston toiminnan ja
REM-unen hiiritsemiselld paatella olevan pit-
kaaikaisia vaikutuksia yksilon alkoholin kiyt-
toon (Hilakivi & al. 1983).

Unen ja alkoholin kulutuksen sadately

Miten unen hdiritseminen sitten voisi vaikut-
taa alkoholinjuontihalukkuuteen? Askettiin
saatujen tutkimustulosten mukaan REM-unen
vahentaminen aiheuttaa muutoksia aivojen joi-
denkin vilittdjdaineiden, kuten noradrenaliinin
Jja serotoniinin, pitoisuuksissa. Naistd ainakin
noradrenaliinilla on uskottu olevan merkitysta
rottien alkoholin kulutuksen sdatelyssa. Tutki-
muksissa on usein todettu rottien aivojen nor-
adrenaliinitason vaihtelujen muuttavan myés
elainten alkoholin kulutusta. Tarkempaa her-
mostollista sddtelymekanismia ei kuitenkaan
vield tunneta.

Noradrenaliinilla on tarked tehtivda myos
uni—valvetilan ja eri univaiheiden saatelyssa.
Erdissd eldimilld tehdyissa kokeissa aivojen
noradrenaliinitason laskeminen on johtanut
REM-unen havidmiseen (Jouvet 1972). Norad-
renaliinilla on todennakoéisesti merkitysté juuri
REM-vaiheen hermostollisessa sdatelyssa.

REM-unen ja alkoholin kulutuksen hermos-
tollisten saatelyjarjestelmien yksi yhteinen teki-
Ja saattaa olla juuri noradrenaliini. Joka ta-
pauksessa noradrenaliinilla on todettu olevan
merkitystd sekd rottien REM-unen sditelyssi
ettd alkoholin kulutuksessa. Saattaa olla, etti
REM-unen puute vaikuttaa REM-unen siite-
lymekanismin lisaksi my6s alkoholin juontia
saatelevdian mekanismiin, ja siksi koe-elaimille
aiheutettu REM-unen puute kohottaa niiden
alkoholin kulutusta.

Noidankeha?

Alkoholin juonti laskee REM-unen maaraa.
Tekemissamme eldinkokeissa REM-unen maa-
ran laskeminen lisdsi alkoholin juontia. Onko
kyseessd noidankehd, jossa REM-unen puute
lisad alkoholin kulutusta ja lisaantynyt alkoho-
lin kulutus taas aiheuttaa yhd suurempaa
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REM-unen puutetta?

Ihmisilla asian tutkiminen on hankalaa. Ko-
keet, joissa koehenkil6ilta poistetaan REM-uni
heriattamalla heidat aina REM-vaiheen alussa,
ovat terveydellisesti arveluttavia ja koeasette-
lultaan vaikeasti toteutettavia. Thmisilla alko-
holin kulutukseen vaikuttavat erittdin monet
psyykkiset tekijét, joten kulutuksen “normaali-
tason” maarittaminen on vaikeaa. Rotta sen
sijaan juo alkoholia ennen koetta melko sdan-
nollisesti, ja sen alkoholin kulutuksessa tapah-
tuvat muutokset on helppo havaita myéhem-
min kokeen aikana.

Unihiirididen voidaan olettaa vaikuttavan
my®s ihmisaivojen toimintaan. Eri unihdiriéilla
kuten REM-unen puutteella saattaa vasymyk-
sen lisdksi olla vaikutuksia; joita emme heti
selvisti kykene havaitsemaan. Vuorotyo, epa-
tyydyttivat nukkumisolosuhteet tai ladkkeiden
kiyttod ovat tekijoitd, jotka unihdirioita aiheut-
tamalla saattavat muuttaa aivojemme toimin-

nan tasapainoa ja mahdollisesti olla my6s osa-
tekijoinad alkoholismin synnyssa.
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English Summary

Jouni Aalto: Onko unihdirivilla vaikutusta alkoho-
lin kayttoon? (Do Sleep Disturbances Affect our Use of
Alcohol?)

Extensive use of alcohol disturbs our sleep. Sleep
disturbances are reflected in fatigue and irritability
in waking hours. In addition to this, alcohol affects
our sleep in ways of which we are unaware.
Electroencephalograms indicate that the duration
of REM (Rapid Eye Movement) sleep decreases
on nights following drinking. We have most of our
dreams during the REM phase.

The biomedical section of Alko’s research labora-
tory has studied the effect of artificially induced sleep
disturbances on alcohol comsuption on the basis of
experiments with animals. A special method to re-
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duce the duration of the REM sleep of rats was app-
lied in the experiment. Lack of REM sleep raised the
animals’ alcohol consumption. At the end of the
experiment the amount of REM sleep was raised
much higher than normal, with the result that the rats
would not drink any alcohol at all. Thus the amount
of REM sleep appears to correlate with the animals’
willingness to drink alcohol.

Sleep disturbances may also be assumed to have
an effect on the operation of the human brain.
Alcohol, shift work and medication are factors which
by causing sleep disturbances may alter the balance
of our brain operations, and may thus contribute to
induce alcoholism.



