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Roman sleep - Sleeping areas and sleeping arrangements in the Roman house
Arvoisa kustos, arvoisa vastavaittaja, hyvat kuulijat, on ilo ndhda teité taalla tanaan.
Toivottavasti tulette paikalle hyvin levanneina!

Nukkuminen, miten ihana aihe! Kolmasosa eldmastda kuluu hoyhensaarilla ja aihe todellakin

koskettaa meité kaikkia.

Ei liene siis ihme ettd unitutkimus, tassa yhteydessa siis laajasti ottaen sekd unenndkod, unen laatua
ettd nukkumista késitteleva tutkimus on erittdin suosittua etenkin luonnontieteissd, ja varsinkin
la&ketieteen saralla. Helsingin yliopistossakin toimii mainetta niittdnyt Sleep team, joka on
keskittynyt nimenomaan hyvan unen salaisuuksien selvittdmiseen ja tutkimaan univajeen vaikutusta

aivotoimintaan.

Aivan vastik&dan kaansimme kellojamme kohti kesdd. En liene ainoa, jonka unirytmin ja sisaisen
kellon talviaikaan ja vield pahemmin kevéinen kesdaikaan siirtyminen sekoittaa. Parhaillaankin
Kansalaisaloitepalvelussa on ké&ynnissa aloite, joka t&htdd kellojen kes&aikaan muuttamisen
lopettamiseen, ja joka on td4hdn mennessé kerannyt yli 16000 allekirjoitusta, minun mukaan lukien.

Tiede-lehti julkaisee s&annollisin véliajoin uutisia tutkimuksista, joissa tarkastellaan nukkumisen

vaikutusta terveyteen.

Keskustelu | Lidketiede ja terveys

Nukkuminen ja terveys

Miten nukkuminen vaikuttaa konkreettisesti terveyteen?

Artikkelit

Selvdunessa paaset filmin sankariksi

Kun tiedat ndkevasi unta, ndet selviunta. Tllaista unta voi opetella chjaamaan. Miksi tehda niin? Saat
pitdd...
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“4 Puolitotuuksia nukahtamisesta
« Kumpi puoli nukahtaa ensin? Scientific Reports raportoi kiintoisasta tutkimuksesta, jossa
& on selvitetty nukahtamisen..
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Keskustelu | Lidketiede ja terveys

Sairaus, kuume ja nukkuminen

Olen viikon potenut lievaa kuumetta ja sietamatonta kurkkukipua. Tanaan kavin laakarilla. Otettiin
nielunaytteet eli...

Artikkelit



Uni ja nukkuminen ovat aiheina erittdin suosittuja myds Hesarin sivuilla.
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Miten pimeddn tybaamuun
jaksaa nousta? Asiantuntijat
paljastavat omat
selviytymiskeinonsa
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Pime&nd vuodenaikana thmisen aktiivisuus vihe-
nee lucnnostaan ja levontarve kasvaa. Tyopaikal-
rd —ja mieloum-

1a ja koulussa on kuitenkin kiy
min virkednd koin vetdmédttéméind. Miten eld-
mintapojen asiantuntijat itse selviytyvit pimey-
destd?...

LASTEN TIEDEKYSYMYKSET

Mistd voin tietid, olenko unessa
vai hereilla?
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% Lkee unta, hin kokee sen tapahtumat

tosina. 1Tnessa voi tapahtua myis mahdottomia.

1da Karsio, 7 Useimmiten thminen
ei voi varmasti tietdd, onko hin

Voimme esimerkiksi lentdd. Unessa emme kui-
tenkaan thmettele sitd.

Kelloja siirrettiin taas viime
yond, jase johtuu
uusiseelantilaisesta
postimiehestd, joka rakasti

perhosia
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Mutta tyénteko hiiritsi harrastusta. Usein Hud-

son pidsi Wellingtonin postista vasta illalla, eiki

niivinarhneia anii lantinut
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Postimestari George Hudson rakas-
ti perhosia. Sanottiin, ettei kukaan
ollut kerinnyt yhtd hienoa kokoel-
maa Tuden-Seelannin perhosia.

unessa vai hereilli. Kun thminen ni-

SYKSYN PISTAMATTOMIN TARJOUS!

Younista tinkiminen vie
arvostelukyvyn — Viisi syyta
nukkua vihan pidempaan
ELAMA 29.10.1%:13 5 6
1. Unenpuute vanhentaa ennen ai-
“""’ kojaan. Yksikin vajaaksi jidnyt vé
riittdd kdynnistdmddn soluissa bio-

logiseen ikddntymiseen liittyvid
muutoksia, osoittaa Kalifornian yliopiston tutki-
mus viime vuodelta. 2. Visyneend ajatus ei kulje:
muisti, ...

Unettomuus ja wuneen liittyvat hairiot ovat selkedsti yhteydessda niin invalidisoiviin

mielenterveysongelmiin kuin useisiin fyysisiinkin sairauksiin. Unettomuus voi myos johtaa tuki- ja

liikuntaelinten sairauksiin ja tatd kautta tyokyvyttdbmyyteen. Univaje onkin suoranainen

kansantauti. Unitutkimuksella ja parhaiden nukkumiskaytantdjen selvittdmiselld onkin ensisijainen
merkitys ihmisten hyvinvoinnille.

TESSO-lehti 23.10.2015

TAVAT LA RAVITSEMUS. MIELENTERVEYS. TERVEYDEN EDISTAMINEN TOIMINTAKYR)

Uniongelmat vaarantavat
terveyden

Unen laadulla ja maaralla on suurempi vaikutus
terveyteemme kuin aiemmin on uskottu. Nukkuminen
vaikuttaa niin fyysiseen terveyteen kuin aivotoimintaankin.
Uni onkin nouseva tutkimuskohde.

merkitys. Amerikkalainen
ssa, jolloin

oista, kertoo Tervevden ja

Maailmalle selkénsd kaantdva nukkuja saattaa ensisilmadykseltd vaikuttaa varsin epdsosiaaliselta
tapaukselta, eikd nukkumista voi ehka pitd4 samanlaisena yhteisollisend toimintana kuten vaikkapa



yhteistd ruokailua, joka onkin vakiinnuttanut paikkansa niin antropologisen, sosiologisen kuin

historiallisenkin tutkimuksen kohteena.

Nukkuminen ei kuitenkaan ole silkkaa biologiaa. Uusi vuosituhat on todistanut varsinaista
k&annettd etenkin unitutkimuksen saralla ja nostanut nukkumiskaytannot ja nukkumiskulttuurin
omiksi tutkimuskohteiksi. Buumi yhteiskuntatieteellisesséd unitutkimuksessa koettiin 2000-luvun
alkupuolella, jolloin sosiologi Simon Williams sek& Surreyn yliopiston sosiologinen
unitutkimusryhma julkaisivat merkittdvimmat avauksensa aihepiiristad. Juuri Williamsin ja Surreyn
yliopiston Sara Arberin méérittelemat l&htokohdat ovat my6s oman tutkimukseni taustavaikuttajia.
Heidan mukaansa siihen miten, missa, milloin ja kenen kanssa nukumme ja miten ndmé kaytannot
ovat muovautuneet, vaikuttavat varsin useat kulttuuriset, sosiaaliset sek& historialliset tekijat, eiké

nukkumista voi néin ollen pitd4 yksinomaan fysiologisena toimintona ilman sosiaalista ulottuvuutta.

Sociology of sleep

"Despite s|eep being common|y viewed as a non-
social, physiologically determined act, a major
theme within all of our work is that how we s|eep,
when we sleep, where we sleep, and with whom we
s|eep, are all influenced by social, cultural and
historical factors"

SJ. Williams

Simon Williams lukee myds historiallisen unitutkimuksen yhdeksi uuden ldhestymistavan

avainteemaksi, heittden ndin pallon sosiologien pelikentélt4d menneisyyden tutkijoille.

Historiallisia unikulttuureja on tutkinut Roger EKkirch, jonka vuonna 2005 julkaistu At day’s close
seikkailee keski- ja uuden ajan alun eurooppalaisessa yossa. Teoksen antia ovat paitsi kiehtovat
tarinat ja unitutkimuksen juurruttaminen menneisyyden tutkimukseen my6s havainto
nukkumiskéytantdjen joustavuudesta. EKirchin mukaan esiteollisella ajalla, etenkin ennen
sdhkovalon kayttdonottoa, eurooppalainen youni oli jakautunut kahteen jaksoon, ns. ensimmaiseen
ja toiseen uneen, joiden valilla oli lyhyehko tauko. Ekirchin mukaan tdmé& ilmi6 esiintyi myGs



antiikin Roomassa. Kun my6hemmin siirrymme kasittelemdan itse vaitostutkimustani arvoisan
vastavaittajani kanssa, tullemme ndkemaddn, ettei tdma ilmid esiinny samassa laajuudessa
roomalaislahteissd. Tastd huolimatta, ilmion tunnistamisen keskeinen merkitys on kuitenkin
mielestdni ymmartamys siitd, ettei kahdeksantuntinen, yhtdjaksoinen yduni ole valttdmatta se ainoa
oikea tapa nukkua, vaan myos y6lla herddminen ja jaksottainen uni voivat hyvin kuulua ihmisten
luonnolliseen unirytmiin. Tieto nukkumiskdytéantdjen joustavuudesta saattaakin tuoda helpotusta
nykyihmiselle, joka painii jokadisen unettomuuden kanssa. Suosittelenkin tutustumaan EKkirchin
teokseen, ainakin heti sen jalkeen kun saan Suomen ehka ainoan kirjastokappaleen palautettua

Kansalliskirjastoon!

Jos ja kun nukahtamiseen ja unen sédatelyyn vaikuttavat mita moninaisimmat biologiset tekijat, niin
kulttuurisilla seikoilla on osuutensa esimerkiksi siithen miten nukkumista arvostetaan ja arvotetaan,
missa kukakin nukkuja saa nukkua, kuinka kotitalouksien eri jasenten nukkumista on sdadelty,
tuleeko pikkulasten jakaa vuode vanhempiensa kanssa vai nukkua omassa sangyssd, vai ehkapéa
omassa huoneessa, pitaako aikuisilla ihmisilla olla erilliset makuuhuoneet vai nukutaanko samassa

tilassa, sopiiko nuokkuminen julkisilla paikoilla ja etenkin siithen mik& on sopiva unen méaara.

Kuinka monet suurmiehet ja -naiset sekd oman eldmansé supersankarit kautta historian ovatkaan
kehuskelleet vahilla unilla ja aikaisen madon nappaaminen tuntuukin olevan yksi ihmisen

perushyveitd, ndin oli myos antiikin Roomassa.

Naps at work, second sleeps and shared bedrooms:

How culture affects sleep
ABC Health & Wellbeing By Olivia Willis

Posted 26 October 2016 at 8:13 am
Updated 26 October 2016 at 8:13 am




Joskin tamanhetkisessa yhteiskunnassamme puhaltelevat uudet tuulet ja aivan vastik&én
Hesarissakin kerrottiin, kuinka hyvistd younista on tullut suorastaan muotia. Liekd ensi kertaa

maailmanhistoriassa?

Vahilla unilla ylpeily ei ole enda
muodissa - ei edes meille suorittajille

Protestanttisessa Suomessa unta ei ole oikeasti arvostettu, vaikka sen tarkeyden
tietavart kaikki. T8
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HUOMENTA! Toivottavasti nukuit hywvin.

Mini en. Kirjoitan titd perjantaiaamuna. Takana ovat viiden ja puolen tunnin
,‘ vounet ja tiukka tyoviikko. Vaaliydnikin tuli valvottua.
Apina vei huivin tytén padsta
Libyassa - koston kierteessa
on kuollut yli 20 ihmista

Olo on suoraan sanottuna karmea,
L eiki kyse ole krapulasta. Silmii

kirvelee, ajatus lilllmu tahmeasti, o )
Kalifornialainen yritys rakentaa
huippurealistisia
seksirobotteja tilaustydna - ja
siitd voi koitua paljon
ongelmia \

otsassa on ohut panta ja saatavat
tuntuvat veloilta.
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Trump vahvisti: Kenraali James
"Hullu lemira” Mattic ahdnlla

Omassa vditoskirjatutkimuksessani olen napannut kopin Williamsilta ja lahtenyt Ekirchin ja
muutaman muun tienraivaajan perassé selvittdméaan historiallisia nukkumiskaytant6ja. Vaitoskirjani

késittelee siis nukkumisjarjestelyja sekda makuuhuonetiloja antiikin roomalaisessa talossa.

Tutkimuskysymyksind ovat miten, missa, milloin ja kenen kanssa roomalaiset nukkuivat, mitka

tekijat vaikuttivat néiden jarjestelyjen taustalla ja mit& ne kertovat roomalaisesta yhteiskunnasta.

Taalla paarakennuksen salissa, akateemisten perinteiden ja pingviinipukujen ympéaréimind on
helppo unohtaa, miten td4hdn maaliin on pdaasty. Tassd kuva matkalta ja tutkimuskohteestani
Herculaneumissa. Taustalla makuuhuone Casa De Telaio -nimisessa yksityistalossa. Mainittakoon
myos ettd tilan nykypéivdinen kayttotarkoitus on muuttunut melko lailla alkuperéisesta. Juuri

vierailuani ennen, kun paikalliset tydmiehet kayttivat huonetta omana wc-tilanaan.



Campanian maakunnassa sijaitsevan Herculaneumin kaupungin jaanteisiin sekd etenkin antiikin
latinankieliseen kirjallisuuteen nojautuva vaitokseni liittyy vahvasti roomalaistalojen tilank&yton
tutkimukseen niin arkeologiassa kuin sosiaalihistoriassakin ja vaikka nukkumiskulttuuria ei ole
systemaattisesti tutkittu roomalaisessa yhteiskunnassa, en suinkaan ole ensimmainen tutkija nailla

apajilla.

Esimerkiksi roomalainen makuutila, cubiculum, on ollut jo usean laadukkaan tutkimuksen kohteena.
Tunnemme hyvin my6s moralistisen kasityksen sopivasta unen maéaarasta. Hyveellinen
roomalaismies, Cicero etunenassd, jatkoi tyoskentelyddn iltamyoh&an lampun valossa kirjallisten
harrastustensa parissa eikd antanut niin triviaalin seikan kuin unentarpeen héirita

aikaansaannoksiaan.

Tyoni  kytkeytyy vahvasti myods yksityisen ja julkisen rajankdayntiin. Viimeisen parin
vuosikymmenen aikana yksityisyyden konseptia roomalaisessa yhteiskunnassa on tarkasteltu useilta
eri kanteilta. Rohkeimmat tutkijat ovat esittaneet, ettd roomalaisilla ei paitsi ollut mahdollisuuksia
yksityisyyteen, ei edes halua vaatia tata tai lainkaan minkaanlaista yksityisyyden kasitetta! VVaikka
onkin tarke&d, suorastaan keskeistd ymmartéd, ettei nykyaikaisia konsepteja sovi sellaisenaan siirtaa
menneisyyden yhteiskuntiin, on yhtd tarkedd huomata, etteivat kulttuuriset konseptit ole
automaattisesti tdysin péinvastaisia kuin nykyaikana tai kyseisestd yhteiskunnasta kokonaan

puuttuvia!

Toinen antiikintutkimuksessa vahvana elédva kasitys on roomalaistalojen tilojen monikayttoisyys,
jonka mukaan yksityistaloissa ei tunnettu erillisia yksityisid makuutiloja, nukkua saatettiin "missé

milloinkin huvittaa” ja sdéngyt vuodevaatteineen olivat helposti siirrettavissa.

Hyvét kuulijat, mind kuitenkin vaitan, ettd yksityisyyden vaatimus ja erilliset makuuhuonetilat

olivatkin osa roomalaista unikulttuuria, toisin kuin aiempi tutkimus antaa ymmartaa.
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Etenkin varakkaat roomalaiset arvostivat rauhaa ja nukkumisjérjestelyjensa yksityisyytta ja suosivat
erillisia makuuhuoneita (cubiculum). Roomalaisissa taloissa makuuhuoneen jakaminen oli rajattu
padasiassa pariskunnille, mutta kaytdnnoissa saattoi olla myds jonkin verran joustovaraa.
Yhteisollistd nukkumista (eli useita aikuisia samassa tilassa) ei kuitenkaan tunneta roomalaistaloista
ydinperheen keskuudesta. Roomalaisissa kotitalouksissa nukkumista sééateli vahvasti asukkaan
sosiaalinen status ja my6s mahdollisuus yksityisyyteen oli sosiaaliseen asemaan sidottua.
Perheenpéan odotettiin jarjestavan nukkumapaikat seké -ajat tahtonsa mukaan, ja mahdollisuudet
vaikuttaa omiin nukkumisjérjestelyihin vahenivat hierarkian alimmilla asteilla. Palvelustehtavi&éan

hoitavat orjat nukkuivat isantdvden makuuhuoneen ulkopuolella pikemminkin kuin sisalla.

Keskipéivan lepo sekd yksi yhtendinen, yollinen unijakso olivat tunnusomaisia roomalaiselle
nukkumiskulttuurille ja roomalaista yhteiskuntaa voidaan kutsua siestakulttuuriksi, vaikka siesta-
nimitys itsessaan onkin myO6hempédd perua. Roomalaisten nukkumisjérjestelyjen taustalla
vaikuttavista tekijoista on kulttuuristen ja fysiologisten syiden ohella tdrkedd huomata myos
ilmaston vaikutus: lepo pdivan kuumimpaan aikaan on etenkin Vélimeren alueella varsin

varteenotettava ajatus. Tyontekoa voi jatkaa vield myohaan yohon lampun valossa viiledssa illassa



My®os 6inen pimeys muokkasi roomalaista tilankéytt6d, olihan roomalainenkin y6 pimed ja tdynna
kauhuja. Niin pimeyteen kuin nukkumiseenkin suhtauduttiin monella taholla hyvin nurjasti ja
nukkuminen liitettiin usein laiskuuteen, tyhjantoimittamiseen ja tylsémielisyyteen. T&st4 huolimatta
myos antiikin Roomassa levon positiiviset puolet tunnistettiin ja tunnustettiin. Uni vei murheet ja
palautti vésyneelle voimat. Tiedettiin vasymyksen haittaavan Kkirjallista ty6td, univajeen

ymmarrettiin olevan haitallista laajemminkin ja ongelmia pyrittiin korjaamaan aktiivisesti.

Runoilija Juvenalis valittaa varsin osuvasti kuinka unettomuus &ityi Rooman kaupungissa
suorastaan tappavaksi, melun vuoksi uni ei tullut etenk&&n vuokra-asunnoissa, kun rdmisevien
kérryjen ja Kiroilevien kuljettajien aiheuttama meteli kantautui kaduilta. Juvenaliksen mukaan
ainoastaan rikkailla oli varaa nukkua kaupungeissa (luv. 3, 232-241). Sivumennen sanoen tassa
asiassa ei mielesténi ole tapahtunut muutosta kahdessa tuhannessa vuodessa, sen verran katkonaisia

ovat omat uneni Italian-reissuilla olleet.

Moralistiset kasitykset vaikuttivat roomalaisten nukkumiskaytantojen taustalla myds voimakkaasti,
vaikkakin ehkda véhemmaén tietoisesti: vahaunisuutta pidettiin hyveend ja uneliaita halveksuttiin.
Tassa kasityksessa voi moderni tarkkailija havaita selvad kaksinaismoralismia, vahdunisina
ylistettiin eliitin miespuolisia edustajia, mutta samalla unohdettiin orjien osuus isantavéen
herattdmisessa tai perheen naisten rooli talouden ajankayton kontrollissa. Tilankayttoa saateli myos
roomalainen kaupunkikulttuuri; roomalaisissa kaupunkitaloissa oli paljon pienid, suljettavia tiloja,
joita saattoi kayttaa ja kéytettiinkin nukkumiseen. Yhteiskunnallisella tasolla on myds nahtévissa
kontrollin tarve tilankéyton selittdjand. Yollista kaupunkitilaa séadeltiin jarjestamélla yovartioita ja

kieltaméallg valvomattomat, y6lliset kokoontumiset.

Roomalaisesta aineistosta on 10ydettavissd myos sosiologisessa unitutkimuksessa tehtyja havaintoja.
Moderneja unikulttuureita kartoittaneet tutkijat esittdvat muun muassa kuinka nukkumista kéytet&dén
hyvaksi sosiaalisten tilanteiden vélttelyyn - jopa unta teeskentelemalld. Nain tehtiin myds Roomassa.
Myos kuorsauksen aiheuttama stigma on verrattain universaali ilmid ja luettavissa myds antiikin
teksteistd. Yleismaailmallisia unikulttuurin piirteitd ovat myos nukkujan suojelemiseen taht&avat
rituaalit. Taysin vastakkaisesti, univajetta on kaytetty kidutuskeinona niin antiikissa kuin

nykypaivanakin.

Mit&d muuta historiallinen unitutkimus voi antaa nukkujille ndind aikoina? Mielesténi tarkeintd on
astua esiin tutkijankammiosta ja tarjota tutkittua tietoa menneisyyden nukkumiskaytannoista,

etenkin silloin kun keskustelu ké&&ntyy tunteita kuumentaviin aiheisiin, joissa historiallisia



kéaytantoja kaytetddn surutta perusteina - usein ilman tietoa historiallisista kaytannoistd (kuten

esimerkking vaikkapa kuvassa nakyva keskustelun lasten parhaasta nukuttamisesta).
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Risky or loving? Co-sleeping study divides parents
and doctors

Today 14.7.2014

Motherlode ‘

Livig o Prasniy Dy

NYT 29.6.15

Stay Close, Sleep Close, or “Stay Close, Sleep Apant?'
- .

Tarkoituksena ei ole jéljitella menneisyytt4 vaan tuottaa tietoa paatoksenteon tueksi. Tutkimalla eri
nukkumiskulttuureja voimme paastd myos niiden haitallisten ajatusrakennelmien jéljille, jotka
estavat hyvéan levon. Ehké olisikin jo aika paastaa irti moralistisesta ndkemyksestd jonka mukaan
hyvan ihmisen tunnistaa védhdunisuudesta, ja panna enemman painoa niin modernin ladketieteellisen
unitutkimuksen saavutuksille kuin nukkumista kulttuurisena ilmiona havainnoivan tutkimuksenkin
tuloksille. Nukkumiseen vaikuttavien tekijoiden kokonaisvaltainen tunteminen auttaa meité
ratkomaan paremmin uniongelmia ja edistdd ndin hyvinvointia. Nukkuminen jos mik& on aiheena
erinomainen poikki- ja monitieteelliseen tutkimukseen, mitd arvostankin suuresti raja-aitoja ja

yksipuolisuutta vierastavana tutkijana.

Toivotan siis kaikille teille eriomaisia ydunia, mutta siis younia! Toivon ettd pysytte vield tovin
hereilld taalla salissa. Tiesivathdn jo muinaiset roomalaiset, ettd haukotteleva yleis6 ja nuokkuvat

kuulijat paljastivat retoriikan tylsyyden ja puhujan taitamattomuuden.



