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Tutkimaton naisten yo

Naisten vaihdevuosiin liittyvit uni-
vaikeudet ovat vihin kuin ikddntyvien
,  miesten pallomainen maha: kiusallisen
) tuttuja, i4n myotd yleistyvid ilmioita.
Molempien tiedetiin olevan tervey-
delle haitallisia. Unihdiriét heikentavit
eliminlaatua ja kasvattavat riskid mo-
niin sairauksiin. Niin tekee my6s keski-
vartalolihavuus. Mutta paljon enemmin
apukeinoja on saatavilla mahakummun
pienentimiseen kuin vaihdevuosi-ikdisten naisten unen pa-
rantamiseen.

Naistentauteihin erikoistuva ladkari Laura Lampio havait-
si omaa viitoskirjaansa tehdessiin mielenkiintoisen faktan:
univaikeudet ovat vaihdevuosina hyvin yleinen ja kiusallisek-
si koettu oire, mutta niiden taustaa on tutkittu erittdin vihin.

Lampion seurantatutkimus unirekisterdinteineen on omas-
sa lajissaan tiettdvisti ensimmiinen maailmassa. Ongelmas-
ta, joka periaatteessa voi kohdata neljdsosaa maailman vies-
tostd tietyssd ikdvaiheessa! Vaihdevuosi-ikdisistd naisista niet
noin puolet kirsii unen huonontumisesta.

Mahan pienentimiseen saa enemmin
apua kuin unihdiriéon.

Tidhdn asti unihdiriéihin on suhtauduttu kuin itsestdidn
selvini ja vilttimdttomand pahana. Silti monet naiset koke-
vat unen huonontumisen jopa suurempana ongelmana kuin
paljon puhutut kuumat aallot.

Havainnosta voi tehdé ainakin kaksi johtopditostd: unessa
riittdd tutkittavaa vield lukuisille tutkimusaloille ja tutkijoi-
den sukupolville. Toisaalta my6s naisten vaihdevuosien oi-
reissa ja hoidoissa riittdd tyosarkaa.

Onneksi seki vaihdevuosia ettd unihdiriéitd tutkitaan yha
tarkemmin, silldi molempien oireisiin kaivataan edelleen li-
sdd tarkempia diagnooseja ja monenlaisia hoitovaihtoehtoja.
Niitd odotellessaan valtava joukko naisia vaihtaa lakanoita ja
yOpaitaa, tuijottelee kelloa ja laskee tunteja aamuun.

Leeni Peltonen
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Teksti: Leeni Peltonen
Kuvat: IStockphotos

Vaihdevuosien unihairid
sille. lImiota on tutkitt

sa vaitoskirjassa poh

Vaihdevuosina uni hairiintyy

Heratys hikilammikossa

aihdevuosiin liittyy usein

monia kiusallisia oireita,
tavallisimmin hikoilupuuskia eli
niin sanottuja kuumia aaltoja.
Toinen yleinen oire ovat unihai-
riot, joista karsii 40—60 prosent-
tia vaihdevuosi-idassad olevista
naisista.

Usein vaihdevuosista puhut-
taessa mainitaan unihairiot kuin
itsestdadn selvdana asiana. Har-
vemmin on kysytty, mistd unen
hairiintyminen itse asiassa joh-
tuu.

Naistentauteihin erikoistuva
Laura Lampio selvitti tuorees-
sa vaitoskirjassaan (2017), mika
keski-ikdisten naisten unta oi-
keastaan hairitsee. Tutkimuk-

tuttuja monille viisikymppisille
:[g) \
a tallaiset unihairiot joh

han. Laura Lampion tuo
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sen tulos oli, ettd hormonit
eivat olekaan ainoita syyllisia.
Unettomuutta esiintyy vaihde-
vuosi-ikdisilla naisilla myods it-
sendisena oireena. Eraan tutki-
muksen mukaan naiset kokevat
unih&iridt jopa kiusallisempana
vaihdevuosioireena kuin paljon
puhutut kuumat aallot.

Uraa uurtava tutkimus

"Vaihdevuosi-ikdisten naisten
unih&iriot on yleensa kuitattu
toteamalla, ettd estrogeeni-
tason heilahteluista ja lopulta
laskusta johtuvat oOiset hikoilu-
puuskat hairitsevat unta. Mutta
sitd on tutkittu hyvin vahan, mita
naisten unessa oikeastaan tuol-




loin tapahtuu”, LL Laura Lampio
sanoo. Han tyoskentelee par-
haillaan HUS:n Naistenklinikalla
ja viimeistelee synnytys- ja nais-
tentautien erikoisladkarin opin-
tojaan.

Unihairiot ovat merkittava
ongelma niin yksildille kuin yh-
teiskunnalle. Ne heikentavat
eldménlaatua ja tyokykya. Uni-
hairiot myos lisaavat alttiutta
sairastua esimerkiksi sydan- ja
verisuonitauteihin, diabetek-
seen ja masennukseen.

Yli puolet vaihdevuosi-ikai-
sistd naisista karsii unihairidista
ainakin jonkin verran, ja selvas-
ti ne hairitsevat joka viidennen
naisen eldmaa tuossa elaman-

vaiheessa, joka voi kestaa jopa
kymmenen vuotta.

Lampio tarttui vaitostydssaan
kysymykseen, mitd naisten
unessa tuolloin tapahtuu. Han
selvitti vaihdevuosi-ikdisten
naisten koettua unenlaatua
sekd unen rakenteen muutok-
sia. Tavoitteena oli ymmartaa
hormonaalisten muutosten,
ikdantymisen, muiden vaihde-
vuosioireiden sekd tyon vai-
kutusta uneen. Tutkimuksessa
etsittin  myds unihairidita en-
nustavia tekijoitd, jotka olisi
mahdollista havaita jo ennen
vaihdevuosioireita.

Menetelmingd kaytettiin  uni-
paivakirjaa, kyselylomakkeita
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sekd unilaboratoriossa tehty-
j@ unirekisterodinteja. Seuranta
kesti kuusi vuotta.

Tutkimukseen osallistui 177
suomalaista keski-ikaista nais-
ta. Tutkimus oli tiettavasti maa-
ilmassa ensimmainen  seu-
rantatutkimus, jossa tutkittiin
unirekisterdintien avulla naisten
unta vaihdevuosien siirtymavai-
heessa.

Ei pelkastaan
hormonaalista
Heikentyneeseen unenlaatuun
I6ytyi monta syytd. Naisilla ha-
vaittiin sekd nukahtamisen vai-
keutta ettd herailyd, mutta myos
unenaikaisiin hengityshairidihin
viittaavia oireita.

Kokemus unen laadun huo-
nontumisesta liittyi erityisesti
vaihdevuosien hormonaalisiin
oireisiin, kuten kuumiin aaltoi-
hin ja yohikoiluihin. Toisaalta
uneen vaikutti myos tyopaiva:
vaihdevuosina naisten unen-
laatu oli heikompi tyopéaivien
jdlkeen kuin vapaapdivina. Sa-
maa ilmiotd ei havaittu ennen
vaihdevuosia.

“"Unen laatu nayttda olevan
herkka ulkoisille hairidille. Tut-
kituilla naisilla esiintyi jo ennen
vaihdevuosia oireita, jotka en-
nustivat unihdirioita; tallaisia
olivat masennusoireet, henki-
I6kohtaisen eldman kuormitta-
vat tekijat ja yleisesti huonoksi
koettu terveydentila”, Lampio
sanoo.

Objektiiviisissa mittauksissa
eli unirekisterdinneissd unen
rakenne heikkeni Iahinna
ikddntymisen vuoksi. Naisten
ikdantyessa uni lyheni ja muut-
tui rikkonaisemmaksi. Unite-
hokkuus laski, eli nukkumisen
osuus  sangyssa vietetysta
ajasta lyheni. Vaihdevuosien



hormonaaliset muutokset eivat
olleet yhteydesséa heikentynee-
seen unen rakenteeseen.

Laura Lampio tulkitseekin
tutkimustuloksia niin, ettd hor-
monaaliset tekijat ovat myods
vaihdevuosien aikana vain yksi
tekij@ muiden univaikeuksia ai-
heuttavien tekijoiden rinnalla.

Elaman muutosvaihe

vie unet
Vaihdevuosiin liittyy monenlai-
sia muutoksia. Hormonaaliset
muutokset kertovat, ettd hedel-
mallinen ikd on ohi. Ikdantyessa
sairaudet ja niihin liittyvat 18&-
kitykset lisdantyvat. Tydelaman
paineet voivat kulminoitua tyo6-
elaman viimeisiin vuosiin. Per-
he-elaman myllerrykset kuten
esimerkiksi lasten kotoa |dhto
ja omien vanhempien vanhuus
osuvat samoihin vuosiin.
"Elédmanmuutoksiin  liittyvat
stressitekijat heikentavat sel-
vasti naisten kokemaa unenlaa-

tua. Kaiken kaikkiaan naisten
unihairididen syyt ovat moninai-
set, ja niita pitaisi tutkia tarkem-
min. Useimmat laajat pitkittais-
tutkimukset on tehty pelk&staan
mies- tai sekapopulaatiosta”,
Lampio sanoo.

Uniapnean riski lisaantyy
myos naisilla
Vaihdevuosi-idassa lisdéntyy
myds riski  hengitysperaisiin
unihdiridihin kuten uniapneaan.
Lihomisen ja erityisesti keski-
vartalolihavuuden riski kasvaa
vaihdevuosi-idssd hormonaalis-
ten muutosten vuoksi.

Naisten uniapnean arvioi-
daan olevan alidiagnosoitu sai-
raus. Naisilla tauti voi oireilla
osittain eri tavoin kuin miehilla.
Esimerkiksi unettomuus vaivaa
naispuolisia uniapneapotilaita
enemman kuin miehid. Naiset
myds kokevat uniapnean haital-
lisempana kuin samoilla AHI-ar-
voilla diagnostisoidut miehet.

Helsinki ajaa kouluaamujen
myohaistamista

YLE kertoi 16.11. Helsingissa suunniteltavasta ylakoulujen ja toisen
asteen eli ammattikoulujen seka lukioiden kello 8 alkavien aamu-
jen myohaistamisesta.

Useiden tutkimuksien mukaan kahdeksalta alkavat aamut ovat
teini-ikaisille liian aikaisia vaiheessa, jossa uni-valverytmi muuttuu,
perustelee Helsingin kasvatuksen ja koulutuksen toimialajohta-
ja Liisa Pohjolainen. Muualla maassa osa kouluista on kayttanyt
asiassa niille kuuluvaa paatantavaltaa ja lisannyt joustoja koulun-
alkamisaikoihin.

Vihreiden Emma Kari teki asiasta aloitteen, ja opetuslautakun-
nasta esitys etenee Helsingin kaupunginvaltuustoon. Mahdollinen
uudistus voisi nakya kouluissa jo ensi syksyna. Opetusministerio
suosittaa, etteivat koulupdivat alkaisi ennen aamuyhdeksaa yla-
kouluissa, lukioissa tai ammattikouluissa.

Hormonikorvaushoitoa ja

unenhuoltoa
Vaihdevuosioireita — kuumia
aaltoja, unettomuutta ja mie-
lialaoireita — hoidetaan yleen-
sd estrogeenikorvaushoidolla.
Se yleensa auttaa vaihdevuo-
sien unettomuushairidihin, jos
naisella esiintyy myds kuumia
aaltoja ja yohikoiluja. Tutkimus-
nayttd hormonihoidon hyodysta
naisilla, joilla ei unettomuuden
lisdksi ole kuumia aaltoja, ei ole
niin vahva.

"Kaikille estrogeenikorvaus-
hoito ei sovi esimerkiksi sydan-
ja verisuonitaudin tai hormo-
niriippuvaisen sydvan vuoksi.
Kaikki naiset eivat mydsk&aan
halua kdayttdd hormonivalmis-
teita. Silloin voidaan etsia muita
ladkkeitd tai kayttaa laakkeet-
tomid hoitokeinoja unen laa-

dun parantamiseen. Normaalit
unenhuolto-opit sopivat kaikil-
le, oli vaihdevuosi-idssa tai ei”,
Laura Lampio muistuttaa.
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Kaikki alkaa jousen taivutukses-
ta. Galvanoidun terislangan pa-
kottaminen oikeaan muotoon on
yksityiskohtien taidetta: kun va-
litaan eri vahvuinen terdslanka ja
kierteisiin erilainen nousukulma,
saadaan singyn jokaiselle jouselle
loputtomasti vaihtoehtoa.

"Tillaisia tdysin ohjelmoitavia
jousikoneita on vain kaksi maa-
ilmassa, ja timd on suunniteltu
juuri meidin tarpeitamme varten.
Sen kehittimiseen meni yli kolme
vuotta”, Unikulman toimitusjoh-
taja Vesa Tuominen kertoo. Hin
aloitti sinkyjen valmistuksen jo
1980-luvulla vanhempiensa auto-
tallissa; omat selkdkivut ja nuk-
kumishaasteet innostivat kehitti-
maiin ja kokeilemaan.

Yhden hengen 90-senttisessi
joustinpatjassa voi olla esimerkik-
si 760 jousta, jotka pussitetaan 16
jousen riveiksi. Niistd rakentuu
patja, joka on suunniteltu asiak-
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Valmista patjaa kuljettavat Petteri Pennanen (vas.) ja Marko Riipinen.

kaan yksilollisten tarpeiden mu-
kaan. Se tarkoittaa, ettd patjan
antama tuki on erilainen vaikkapa
olkapiin ja vyo6tiron kohdalla.

Pussituksen jilkeen patja padl-
lystetddn vanulla. Jos tekeilld on
runkopatja, seuraava vaihe on
patjan kiinnitys puiseen runkoon.
Sen jilkeen sinkyyn kiinnitetidn
pintaverhoilu ja jalat asiakkaan
tekemien  valintojen  mukaan.
Valmis sinky lihtee saman tien
omien kuljettajien mukana asiak-
kaan toivomaan osoitteeseen.

Unikulman tehtaalla Vantaan
Petikossa valmistuu noin sata sin-
kyd péivissd. Suurin osa on tehty
yksilollisten mittojen mukaan.
Runkopatjojen lisiksi valmiste-
taan esimerkiksi moottorisinkyja
ja my0s lasten patjoja.

Fysioterapeutti mittaa
Asiakkaan kannalta prosessi on
alkanut jo paljon aikaisemmin.

Teksti: Leeni Peltonen
Kuvat Joonas Syrjala

Unikulman myymiléihin tullaan
yleensid ajanvarauksen kautta, silld
patjan tilaaminen aloitetaan fy-
sioterapeutin tekemilld mittauk-
silla. Unikulmassa tyoskentelee
18 fysioterapeuttia, 1-2 jokaisessa
myymiéldssi.

Apua selkikipuihin
"Asiakkaamme  tulevat  yleen-
si hakemaan ratkaisua nukku-
mishaasteisiin, jotka voivat joh-
tua esimerkiksi selkikivuista tai
kuorsauksesta. Pelkistian se, etti
vartalo on hyvin harteikas tai kur-
vikas voi aiheuttaa ongelmia, silld
tavallinen tasainen patja ei anna
vartalolle sen tarvitsemaa tukea”,
nukkumisergonomiaan erikoistu-
nut Tuominen sanoo.
Selkdrangan olisi hyvid pysyi
nukkuessakin luonnollisen suora-
na. Harteikas tai leveilanteinen
nukkuja tarvitsee siksi lisdjoustoa
kehon ulottuvuuksilleen. Toisaal-
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ta myoskddn hyvin kevyelle tai
painavalle nukkujalle tavallinen
patja ei anna sopivaa tukea.

"Jos patja ei tue nukkumista
kylkiasennossa, ihminen kdintyy
selilleen. Se taas lisdd taipumusta
kuorsaamiseen”, Vesa Tuominen
$anoo.

Unikulmassa kiytetidn omaa
UnikLab-mittaussysteemid, joka
mittaa kehon tuottamaa painetta.
Mittauksen perusteella luodaan
nukkujan kolmiulotteinen paine-
ja muotokartta. Mittausten lisik-
si asiakkaalta kysellddn tarkoin
hinen nukkumiseen vaikuttavat
terveystietonsa ja tottumuksensa.
Mittausten ja taustatietojen perus-
teella suunnitellaan yksilollinen
patjajousisto, jonka tilaus syote-
tidn valmistusprosessia ohjaavaan
tietokoneohjelmaan. Sitten patja
valmistetaan tuotannossa, ja sen
ympirille ommellaan kankaat ja
mahdolliset paddyt asiakkaan tila-
uksen mukaan.

Yksilollinen ty6é maksaa, silld
tyotuntejakin kertyy. Esimerkiksi
160-senttinen runkopatja Klassi-
kon hinta alkaa 3030 eurosta. Sa-
mankokoisen moottorisinky Le-
gendan hinnat alkavat noin 7000
eurosta.

Sédngynjalkojen materiaalin ja korkeuden voi valita useista vaihtoehdoista.

Kasvaako yolli pituutta?
Yksilollisesti suunniteltu patja on
erityisen tirked silloin, jos kehon
vammat, ryhtivirheet tai muista
syistd johtuvat kivut vaikeuttavat
nukkumista. Oikein suunniteltu
patja voi vihentdd kehon jinnityk-
sid, lievittdd kipuja ja venyttdd ran-
kaa oikeasta kohdasta.

’Olemme suunnitelleet patjoja
vaikeasti vammautuneille ihmisille.
Patjan avulla on pystytty lievitta-
mdin kipuja ja vdhentimdin esi-
merkiksi spastisuutta eli lihasjiyk-
kyyttd. On ollut ilo huomata, miten
vaikeistakin kiputiloista kérsivid
potilaita olemme kyenneet autta-
maan”, Vesa Tuominen kertoo.

Oikeista kohdista rankaa venytti-
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Galvanoitu teraslanka taivutetaan sangynjousiksi.
Vesa Tuominen on intohimoinen hyvan unen puolestapuhuja.

Vi patja voi jopa kasvattaa pituutta.
Mittauksissa on havaittu, ettd hy-
vin nukutun yon jilkeen ihminen
voi olla jopa kaksi senttid pitempi
kuin illalla.

"Uuteen patjaan tottuminen vie
aikansa, usein pari viikkoa. Kun
esimerkiksi vinoon ryhtiin tottunut
skolioosipotilas saa uuden patjan, se
voi tuntua aluksi oudolta, koska se
korjaa kehon virheasentoa”, Tuomi-
nen sanoo.

Unikulman tehtaalla valmiste-
taan sinkyjd hotelleihin ja myds
hoivasinkyji erilaisiin tarpeisiin.
Materiaalit ja runkomekanismit
radtiloiddan myds niissd esimer-
kiksi turvallisuusndkokohdat huo-
mioon ottaen.




Jokainen voi parantaa uniolo-
suhteitaan huolehtimalla siit4,
ettd sanky ja petivaatteet ovat
puhtaita.

Ajattele, etta kayttaisit sa-
moja vaatteita pesematta vii-
kosta toiseen, jopa kuukausia
tai vuosia. Ikdava ajatus, eikd
vain?

Nainhan me kuitenkin saa-
tamme kayttaytya petivaat-
teiden — lakanoiden, tyynyn,
peitteen ja patjan — kanssa.

Puhtaus on puoli sankya

"Yleisesti suositellaan laka-
noiden vaihtoa kahden viikon
vélein. Minusta viikkokin on pit-
ka aika, kun ajattelee sitad hien
ja hilseen maaraa, joka peti-
vaatteisiin irtoaa”, toimitusjoh-
taja Vesa Tuominen sanoo.

Unikulman vaelld on tapana
kysya, miten vanha tyyny tai
patja asiakkaalla on. "Yleisin
vastaus on: en muista. Se tar-
koittaa, etta tyyny on aivan liian
vanha!”

Uniuutiset 4 ® 2018

Sangynpohjaa voidaan saataa viela valmiinakin. Jouset pakataan 16 jousen riveihin.

Tyyny suositellaan vaihdetta-
vaksi parin vuoden valein, pe-
tauspatja 5—7 vuoden ja jous-
tinpatja 10 vuoden valein.

Patjan ikaa voi pidentaa kayt-
tamalla pestavia patjansuojia.
Tyynyjen ja peittojen hygieeni-
syys ja miellyttavyys on helpos-
ti hoidettavissa: pesukoneella —
ja kenties uusilla lakanoilla.



Paljon uutta unil

ad

ketieteesti

Teksti ja kuvat: Milja Saresvaara

Uniliiketiede 2018 -tapahtuma jirjestettiin Helsingissd 29.10.-30.10. Suomen Unitutkimusseuran ja
Uniliiton jirjestimi tapahtuma on tirkei jokavuotinen tilaisuus kouluttautua ja tavata oman alan vikei.
Tilld kertaa aiheina olivat muun muassa uniapnean diagnostiikka ja hoito, ajoturvallisuus ja REM-uni.

Uniapnean hoidon vaihtoehdoista
keskustellaan laajasti, ja teemaa
kisiteltiin my6s unilddketiedepii-
villd. Uniapnea-aiheisen ohjelma-

kokonaisuuden  puheenjohtajana
toimi dosentti Adel Bachour
HYKS:st.

Uudessa uniapnean hoitokeinos-
sa hengitysti stimuloidaan lait-
teella, joka asennetaan implant-
tina potilaan kehoon. Suomessa
vield harvinaista hoitoa esitteli LT
Petra Pietarinen HYKS:std. Sy-
ddmen tahdistinta muistuttava osa
asennetaan potilaan rintalihak-
seen ihon alle antamaan signaalin
sisddnhengityksestd. Toinen elekt-
rodi kanavoidaan ihon alle kaulal-
le ja hypoglossushermon (kielen
liikehermo) ympirille. Kun potilas
hengittdd sisddn, stimulaattori saa
kielen virihteleviin liikkeeseen,
jolloin kieli avaa hengitystieta.

Tillaisia stimulaattoreita on ollut
tarjolla hyvin rajoitetusti esimer-
kiksi Helsingissid. Hoidon edelly-
tys on, ettd potilas on tyoikdinen
ja ettd CPAP-laitetta tai hammas-
kiskoja on jo kokeiltu ilman hyvid
hoitotulosta. Tutkimuksia on kui-
tenkin tehty jo noin 20 vuotta, jo-
ten pitkdaikaisseurannastakin on
jo tuloksia. Maailmanlaajuisesti
stimulaattoreita on asennettu yh-
teensd noin 5000, joista kaksi kol-
mesta USA:ssa.

Uniapneakiskot
yleistymissi
Uniapneakiskot sen sijaan kirivit

jo paikoin CPAP-hoitojen rinnal-

10

le, kertoi dosentti Tuula Palotie
HYKS:sti. Esimerkiksi Ruotsin
Uppsalassa kiskoja kiytetddn pri-
miirihoitona CPAP-hoidonsijaan.
Suomessa kiskohoidon kriteereini
pidetddn diagnosoidun uniapean
hoidossa, etti CPAP-hoito ei ole
onnistunut, ettd potilaan hampaat
ovat kohtuullisessa kunnossa ja
etti BMI on maksimissaan 30.

Kiskoja ei kokemusten mukaan
kannata hankkia potilaalle, jonka
asenne on ehkid voisi kokeilla”,
koska yksiléllisesti suunniteltujen
kiskojen hinta voi lihestyi tuhatta
euroa. Jonot hoitoon saattavat olla
my0s pitkid.

Uniapneadiagnoosit ovat yleisty-
neet viime vuosina, myds lisddnty-
neen tietoisuuden myoti, todettiin
Unilddketieteen piivilld. Osalla
lievistd ja keskivaikeista tapauksis-

ta saattaisivat auttaa myos perintei-
set keinot kuten nukkumiasennon
korjaaminen ja painonpudotus.

Apteekeista saatavat purentakis-
kot ovat halpoja ja nopeita keinoja
testailla menetelmia, mutta usein
hiemankin pidempiaikaisessa kiy-
tossd ne voivat kipeyttdd ja védris-
tdd purentaa.

Potilaan motivaatio on tirkei te-
kija hoidon onnistumisen kannal-
ta, kun aloitetaan apulaitteen ku-
ten CPAP:n tai hammaskiskojen
kéiyttéiminen. Motivaatio ei pysy
ylld, jos esimerkiksi hoitoon oh-
jautuminen on enemmin puolison
kuin itse potilaan ansiota. Monella
kuitenkin esimerkiksi pdivavisy-
mys ja muut uniapnean oireet kan-
nustavat kokeilemaan ja jatkamaan
apuvilineen kiyttoa.

Z AP



Nayttelyssd mukana téna vuonna olivat Uniliiton lisdksi Fisher&Paykel,
Inspire Medical Systems, Medent, Philips, Resmed, Somnomed, Som-
nomedics Nordic, Tempur, Unikulma seka Uniklinikka Vitalmed. Kaiken-
kaikkiaan 2018 unilddketieteen paiville osallistui Iahes 200 alan asian-
tuntijaa ja toimijaa.

Ajoterveyden arviointia
Suomeen on viime vuosina perus-
tettu erityisesti ajoterveyteen kes-
kittyvid yksikoitd: Turun yliopis-
tollisen keskussairaalan Ajopoli on
toiminut ldhes neljd vuotta, ja myos
HYKS on saanut ajoterveyden
osaamisyksikon, todettiin Unildi-
ketieteen ajoterveyttd koskevassa
ohjelmakokonaisuudessa, jota johti
neurologiaan erikoistuva LL Riik-
ka Huhta.

Unihiiriét ovat hyvin usein osa-
syynd  litkenneonnettomuuksis-
sa, mutta eivit yleensd ainoa syy.
Unihiirididen syiden selvitys lii-
kenneonnettomuuksien  taustalla
on toisinaan haastavaa. Tdma kivi
ilmi  Ajopolin vastuualuejohtaja
Marja Huuskosen esityksesta.
Ajokyvyn heikentymisen taustalla
voi unihiirién lisdksi olla esimer-
kiksi hoitamaton epilepsia, diabe-

tes, mielenterveyden ongelmat,
ADHD ja mahdollisia pdihdeon-
gelmia.

Ajoarviointitestejd pidettiin kou-
lutuspdivien keskustelussa yleensi
ottaen luotettavina ja toimivina,
vaikka koeolosuhteet eivit tdysin
vastaa kidytinnon tilanteita. Tut-

kimusyksikossd tehdddn arvioin-
tia, joka sisiltid peruskyselyitd,
oma-arviointia ja unitesteji ESS:s-
ti (Epworth Sleepiness Scale) aina
hereilldpysymistesteihin (MWT).
Arviointiin voi kuulua myés val-
vottuja koeajoja.

Unettomuuden
lidkehoidosta

Koulutuspiivien toisen pdivin pdd-
aiheita oli unettomuus, ja puhetta
johti professori Markku Partinen.
LKT Erkki Mikinen Joensuusta
totesi, ettd unilddkkeiden mairdi-
misessd nikyy viime vuosien ti-
lastoissa loivaa laskua. Perinteisid
unilaakkeitd kuten bentsodiatse-
piineja on alettu korvata mieliala-
lidkkeilld, mistd syystd on vaikea
arvioida, ovatko uniongelmat ai-
dosti vihentyneet.

Sairaanhoitaja Anne Huutonie-
mi veti paneelikeskustelun unetto-
muuden lidkkeettomasti hoidosta.
Kokemusasiantuntijoiden keskus-
telussa todettiin, ettd uniongelmis-
ta puhutaan paljon, mutta kiytin-
nossi niihin on vaikeaa, monilla
paikkakunnilla jopa mahdotonta
padstd.

Uniuutiset 4 ® 2018

Liikkeettomilli menetelmilld on
saatu hyvid tuloksia etenkin sellai-
sissa uniongelmissa, jotka liittyvit
esimerkiksi stressiin tai lievempiin
mielialan héiri6ihin ja kriiseihin.

Psykologian tohtori Nils Sand-
man johti puhetta ohjelmakokonai-
suudessa, joka kisitteli REM-unta.
Normaalisti youni koostuu 4-6:sta
noin 90 minuutin mittaisesta uni-
syklisti. REM-vaihetta pidetdin
yleensi unennikovaiheena, mutta
tosiasiassa ihminen nikee hetkit-
tdin unia my6s NREM-vaiheessa.

REM-uni on monimutkaiseen
tiedonkdsittelyyn kykenevien
nisikkididen taipumus. Silld on to-
denndkoisesti merkittivd funktio
ihmiselle, mutta tisti ei ole vield
onnistuttu hankkimaan perinpoh-
jaisia todisteita.

REM-uni on monimutkai-

seen tiedonkasittelyyn

kykenevien nisakkaiden
taipumus.

REM-uneen liittyy my6s lihas-
atonia eli tdysin rentoutuminen,
kuten tilapdinen”halvaantuminen”,
jonka vuoksi esimerkiksi unissaka-
velyi ei tapahdu tissd univaiheessa.
Poikkeuksena tisti on RBD (beha-
vioraalinen unioireyhtymid), josta
lidketieteenpiivien yleisolle kertoi
PST, dosentti Katja Valli. Oireyh-
tymdd poteva henkil6 ei pidse li-
hasatoniaan, vaan liikkuu, puhuu,
huutaa ja richuu unissaan. RBD:ssd
my6s unien sisillét ovat usein taval-
lista uhkaavampia.

Suurin osa REM-unesta ja unen-
nddstd  painottuu  aamuy6hon.
Unilla lienee tirked tehtdvid aivojen
prosessien kannalta. REM-unesta
luennoi psykiatrian nidkokulmasta
LT, psykiatrian professori Tiina
Paunio.

NREM-vaiheen unia kuvataan
usein esimerkiksi véldyksenomai-
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seksi ja ymmairrettdvimmiksi kuin
mielikuvitusrikkaammat, tarinalliset
REM-vaiheen unet. Aikaisemman
yon ja NREM-vaiheen unissa unen-
nikiji on enemmin tapahtumien
sivustaseuraaja, kun taas REM-vai-
heessa ihminen on useammin itse
aktiivinen toimija.

Valve-eliman tiedetdin vaikutta-
van uniin, ja esimerkiksi traumaatti-
nen kokemus voi toistua painajaisina.
My6s lapsuuden peloilla ja turvatto-
muuden tunteilla on havaittu kor-
relaatio aikuisidn unettomuuteen.
Pitkiaikainen terapia saattaa olla tar-

midrin ja melatoniinin tuotannon
vihentymisti sekd yoherdilya.
Vanhenevan vieston unta hait-
my6s  psykososiaaliset
pulmat kuten yksindisyys, muut
sairaudet sekd litkunnan puute.
Perinteisten unildikkeiden kuten
bentsodiatsepiinien kdytté idk-
kdilld on herittinyt paljon keskus-
telua, koska niilli on raportoitu
muistia ja motoriikkaa heikentévid
haittavaikutuksia.

taavat

Muistisairaan  unihiirioiden
hoidosta luennoi professori Mark-

ku Partinen. My6s huono uni on

kaytostd pitdisi syyllistdd potilasta.
Koulutuspiivien loppupaneelissa
professori Matti Huttunen huo-
mautti, ettd bentsodiatsepiinejd
pyytéviin tai tarvitseviin on alettu
suhtautua paikoin jopa liian tiukas-
ti: heiddn epiillddn herkisti olevan
mahdollisia vddrinkayttajia.
"Laidkirilld itsellddn olisi hyvi
olla kisitys, mitd pitkittynyt unet-
tomuus on ja mitd se merkitsee”,
Matti Huttunen totesi. Esimer-
kiksi jos unettomuuteen liittyy
ahdistuneisuutta, siti ei aina laak-
keettdmin menetelmin pysty rat-

kaisemaan. Huttunen nosti esiin
kysymyksen: entd jos lddkkeetto-
mit menetelmd eivit toimi ja kaik-
ki unihygienian keinot on jo ko-
keiltu moneen kertaan?

peen tillaisten potilaiden hoidossa. muistia heikentdvi riskitekijd. Jos
henkil6 kirsii jo vaikeasta muis-
tisairaudesta, bentsodiatsepiinien
rajoituksella ei vilttimittd pystytd
vaikuttamaan muistin parantu-
miseen. Jokainen tilanne tdytyisi
tietysti katsoa yksilollisesti asian-
tuntevan ladkirin kanssa. Potilasta

tdytyisi kuunnella, eiki lidkkeiden

Liikkeillikin on paikkansa

Neurodegeneraatio ja uni -koko-
naisuudessa puhetta johti neurolo-
gian erikoislddkiri Tomi Sarkanen.
Alustuksissa todettiin, etti normaa-
liin ikddntymiseen liittyy usein uni-
rytmin aikaistumista, syvin unen

Unildiketieteen pdivien 2018 ohjelma
16ytyy kokonaisuudessaan osoitteesta:
www.uniliitto fi/Univiikko 2018 - Unilid-

ketieteen koulutuspdivit/ ohjelma

Unilidketieteenpdivit ovat osa kellojen siirtamisen

atkaan ajoittuvaa Univitkkoa 28.10 - 3.11.2018

Uniasiat kiinnostivat Vantaan
Hyvinvointimessuilla

Vantaan Uniyhdistys yhdessa Uniliiton ja Hel-
singin Uniyhdistyksen kanssa osallistuivat jo
perinteeksi muodostuneille Vantaan Hyvinvoin-
timessuille 13.10. Vantaan Energia Areenalla.
Vantaan Uniyhdistys kuuluu suosituksi muo-
dostuneen lauantaipdivan tapahtuman alkupe-

Mukana on pdaosin jarjesto- ja yrityspuolelta
eri hyvinvointialan toimijoita. Vantaan Uniyhdis-
tyksen lavaesiintymisessa oli tdnd vuonna pro-
fessori Markku Partinen, joka kertoi yleisolle
unen merkityksesta ja eri unihairioistd mukaan-
satempaavaan tyyliinsa.

Rose-Marie Kjellberg (Helsingin Uniyhdistyksen pu-
heenjohtaja, Pentti Fri (Uniliiton ja Vantaan Uniyhdis-
tyksen puheenjohtaja) ja professori Markku Partinen.
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Asiantuntijuutta ja jirjestotoimintaa

Paivi Saarijarvea voisi kutsua varsinaisek-
si unen ja vireyden asiantuntijaksi, silla
han toimii tyokseen vasymysriskien hallin-
nan ja vireysvalmennuksen parissa oman
yrityksensa Vitalgo Oy:n kautta. Vapaa-ai-
kanaan han toimii aktiivisesti Uniliitossa.

Pdivi on Uniliiton hallituksen varapuheenjohtaja,
mutta myds tuttu luennoitsijana ja tapahtumien jir-
jestdjand. Piivilld on kaupallinen pohjakoulutus, ja
sen pdille hin on koonnut opintoja unilddketietees-
td, psykologiasta ja ravitsemustieteest.

"Luennoin vireydestd ja FRM—perusteista (Fatigue
Risk Management) seki koulutan FRM-valmenta-
jia. Yrityksissd jalkautamme menetelmid turvalli-
suusherkille aloille kuten esimerkiksi liikenteeseen.
Aiemmin FRM:i4 ei juuri Suomessa tunnettu, joten
se sai minut kirjoittamaan vuonna 2015 julkaistun
Visymys tyGelimassd — riskit ja hallinta -tietokirjan.”

Miten sitten uniasiantuntija itse nukkuu? Piivi
nukkuu yleensd hyvin, mutta tyon ja jirjestotoimin-
nan kautta hin nikee unihiiriéiden vaikutuksen

Vasyneena ihminen ei jaksa edes
hakeutua avun piiriin

niin yksilén kuin yhteiskunnankin hyvinvointiin.

”Visymys on valtava ja yhi aliarvostettu oire, jota
osin pidetddn jopa normaalina olotilana. Visymyk-
sen aiheuttamat tunne-elimin ja tiedonkisittelyn
ongelmat nakertavat aina hyviid oloa, turvallisuutta
ja lopulta myos terveyttd.”

Pidivin mielestd tietoa unesta ja unihdiridistd on
nykyédin jo melko paljon, mutta silti yhteiskunnas-
samme on yhi liikaa yksin pirjidmisen eetosta.
Liian helposti ihminen jitetddn yksin, eikd visyneen
ihmisen kiytostd aina ymmirretd univajeen aiheut-
tamaksi. ”Visyneend ihminen ei my6skddn jaksa
edes hakeutua avun piiriin, joten syrjiytymisen po-
lullekin on helppo luisua”, Piivi pohtii.

"Unen hiiriot aiheuttavat aivan liikaa henkisti,
tyysistd ja taloudellista kidrsimystd ja kustannuksia.
Olen jopa hieman hdmilldni, miten vdsymysti ei
edelleenkdin kisitelld yleisemmin riskinhallinnan
keinoin yrityksissd tai yhteiskunnassa. Ilmailun pa-
rissa visymysriskit tunnistetaan ja kisitelldan — mei-
din kaikkien matkustajien onneksi!”

Uniliiton ja sen jasenyhdistysten tehtivini on tar-

Teksti: Tuija Sivonen
Kuva: Pdivi Saarijarven arkisto

jota tietoa ja tukea seki
vaikuttaa edunvalvon-
nan avulla yhteiskun-
nallisiin ~ pédtoksiin.
Piiville ominta aluetta
ovat luennointi unen ja
vireyden merkityksesti
sekd yleisen tietoisuu-
den lisidminen niiden
tirkeydestd. = Tiedon
my6td voidaan pienen-
tdd univajetta ja siitd
aiheutuvia riskejd, Pii-
vi uskoo.

"Ilman yhteistd va-
paachtoista toimintaa
jaisi todella moni asia
hoitamatta. Yhteiskun-
nan kolmanteen sek-
toriin kuuluvat kansa-
laisjdrjestot tiedottavat,
kouluttavat ja vaikutta-
vat yhteiskunnalliseen
paidtoksentekoon.

Uniliitto ja sen yhdistykset ovat matalan kynnyk-
sen paikkoja, joissa jasenyyteen ei vaadita diagnoose-
ja. Toisaalta jos diagnoosin kanssa on vaikeaa opetella
elimiin, 16ytyy yhdistyksistd ja liitosta vertaistukea
sekd tietoa ja apua.”

Uniliiton ja sen jdsenyhdistysten toiminta nojaa
vahvasti lidketieteelliseen tutkimukseen ja kumppa-
nuuteen alan toimijoiden kanssa.

Tirked yhteistydbkumppani on Suomen Unitutkimu
seura ry (SUS), jonka kanssa Uniliitto jirjestdd vuosit-
tain valtakunnalliset Unilddketiedepdivit. Kaksipdi-
viinen seminaari on suunnattu hoitajien, lidkireiden
ja opiskelijoiden uni- ja unihdiridtietouden pdivitti-
miseen, uusimpien tutkimusten esilletuontiin seki
ajankohtaisaiheiden avaamiseen ja dialogiin.

Suomen Unihoitajaseuran (SUHS) kanssa Uniliitto
tekee yhteistyotd niin koulutuksen, tiedotuksen, oh-
jauksen kuin vertaistukityon ja luennoinnin parissa.
Piiville vapaaehtoistoiminta Uniliiton kaltaisessa
kansalaisjirjestdssid antaa paljon. “Minulle asioiden
kehittiminen ja ilon kautta toimiminen on tirkeda.
On tirkedd nihdi epikohdat, mutta niihin ei ole hyvi
jaddd pyorimdin, vaan koettaa mieluummin 16ytéa tie
ulos ongelmasta.”

"Yhdistystoiminnassa pidin siitd, etti padsen vai-
kuttamaan itselleni tdrkeisiin asioihin, vailla poliitti-
sia kantoja.”
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@ Yhdistyksilts

[ Narkolepsiayhdistys kehittaa
vertaisryhmatoimintaa

Teksti: Hanna Nikupaavo, puheenjohtaja,
Suomen Narkolepsiayhdistys ry

Narkolepsiayhdistyksen syksy on ollut tapaamis-
ten aikaa ja osallistujia on ollut hyvin liikkeelld.

Rauhalahden kuntoviikonloppu syyskuussa yh-
teistydossa Aluve-hankkeen ja Tatu ry:n kanssa
kokosi 60 osallistujaa, mukana oli uusia ja ensi-
kertalaisia seka pitkan linjan osallistujia. Leikin, lii-
kunnan, kddentaitojen ja yhdessdaolon merkeissa
oli hyva vaihtaa kuulumisia, jakaa tietoa ja koke-
muksia.

Lokakuun syyskokouksessa Tampereella oli
alustajana mukana neurologi Tomi Sarkanen ai-
heenaan Ravitsemus ja narkolepsia. Virallista tut-
kimukseen perustuvaa tietoa ei ole tasta aiheesta,
mutta erilaisia kokeiluja ja dieetteja on kdytdssa.

Syyskokousviikonloppuna pidettiin Tampereella
myds Aluve -hankkeen loppuseminaari, silla kol-
mevuotinen hanke on paattymassa taman vuo-

Uniliiton uusi puheenjohtaja on
Salla Mansikkamaki

Uniliiton sdantomaaraisessa vuosikokouksessa
14.11.2018 valittiin liitolle uusi puheenjohtaja pit-
kaaikaisen puheenjohtajan Pentti Frin luopues-
sa tehtavasta. Uusi puheenjohtaja on Salla Man-
sikkamadki, jonka kotiyhdistys on Epatyypillinen
unirytmi ry.

Aivan uutta hallitustydskentely ei Sallalle ole,
silld han on toiminut liiton hallituksessa jo useita
vuosia, ja kuluvana vuonna han on toiminut 3.
varapuheenjohtajana. Ensi vuonna Salla saa pu-
heenjohtajistoon mukaan 1. varapuheenjohta-
jaksi Paivi Saarijarven, 2. varapuheenjohtajaksi
Hanna Nikupaavon ja 3. varapuheenjohtajaksi
Rose-Marie Kjellbergin. Muut hallituksen jase-
net vuonna 2019 ovat Anna-Mari Aronen, Ritva
Gluth, Mika Huhtakangas, Minttu Lehtovaara,
Kari Malinen, Sirkka-Liisa Ronni, Sari Tammika-
ri, Marja Ylosmaki.

Vaistyva puheenjohtaja Pentti Fri toivotti me-
nestystd uudelle puheenjohtajalle ja antoi hie-
man evastystakin. Han korosti jasenyhdistysten
toiminnallisen tuen merkitystd sekéa hallituksen
jasenten perehdyttamista tehtaviinsa.
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den lopussa. Hankkeessa on toteutettu alueellisia
vertaistukitapaamisia seka koulutettu vertaisoh-
jaajia, Toiminnan turvaamiseksi tarvitaan jatkos-
sakin yhteyshenkiloita ja toimijoita, jotka koordi-
noivat ja kehittdvat toimintaa. Na&illda ajatuksilla
Narkolepsiayhdistys on yhdessa Tatu ry:n kanssa
sopinut yhteistyon jatkamisesta ja hakenut avus-
tusta STEA:Ita tuleville vuosille.

Narkolepsiayhdistyksen syyskokouksessa ja-
senmaksu péaatettiin pitdd edelleen samana, 30
euroa/henkild vuodessa ja ainaisjdasenmaksu on
300 euroa. Toimintaa eri kohderyhmille jarjeste-
tdan saatavien avustusten mukaisesti, ja toimin-
noista paatetaan tarkemmin heti vuoden vaihteen
jalkeen, kun STEA:n paatokset saadaan.

Vuodelle 2019 hallituksen puheenjohtajaksi
valitiin edelleen Hanna Nikupaavo. Hallitukses-
sa jatkavat erovuorossa olleet Nina Kyto, Paula
Ojala ja Mervi Leskinen sekd Niina Palomaki ja
Santeri Rahkola. Asiantuntijajdsenena hallituk-
sessa on neurologi, professori Markku Partinen
ja taloudenhoitajana Tarja Kyto.

Uniliiton Facebook-kyselyssa

74% aanestaneista kannatti pysyvaan
talviaikaan siirtymistd ja 26% pysyvaan
kesdaikaan siirtymistd, mika myotailee
useimpien asiantuntijoiden ndkdkantoja.

Pentti Frin seuraajaksi valittiin Salla Mansikkamaki.
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Liity jiseneksi — saat 4
UNILII r{;‘T ® Unil);ljltiset —lehteid vuodessa!
Uniliitto ry Liittymailld jiseneksi Uniliiton jisenyhdistykseen saat 4
Sitratori 3 kertaa vuodessa ilmestyvin jisen- ja tiedotuslehden Uni-
00420 Helsinki uutiset ja voit olla vaikuttamassa yhdistyksen toimintaan.
www.uniliitto.fi Yhdistyksiin pidset tutustumaan www.uniliitto.fi
sivuilla, jossa myds voit tiyttid jiseneksi liittymislomak-
Toiminnanjohtaja keen.
Tuija Sivonen Lisitietoja:
tuija.sivonen@uniliitto.fi jasenpalvelut@uniliitto.fi ja puh.010 2928080
Jarjestokoordinaattori Valtakunnallisia yhdistyksii ovat:
Milja Saresvaara
- ryhmitoiminta, tapahtuma- Epityypillinen unirytmi ry,
tuotanto, viestintd Sitratori 3, 00420 Helsinki
milja.saresvaara@uniliitto.fi Levottomat Jalat — Restless Legs ry,
Sitratori 3, 00420 Helsinki
Toimistokoordinaattori Suomen Unettomat ry,
Jesper Pakalén Sitratori 3, 00420 Helsinki
- maksuliikenne, jisenasiat Suomen Uniapneayhdistys ry,
jesper.pakalen@uniliitto.fi Sitratori 3, 00420 Helsinki
Suomen Narkolepsiayhdistys,
e Annalantanhua 59, 85100 Kalajoki
s
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foivottavat kaikille l‘k Helsingin Uniyhdistys
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Mustanlahdenkatu 19, 33210 Tampere
Piijiat-Himeen Uniyhdistys ry,

Elokatu 2 16, 15140 Lahti
Satakunnan Uniyhdistys ry,

Isolinnankatu 16, 28100 PORI
Turun Uniyhdistys ry,

Heikkilidnkatu 12 20, 20100 Turku
Vantaan Uniyhdistys ry,

Sitratori 3, 00420 Helsinki

YHDISTYKSEN RUTIINIT HELPOMMIKSI
- koulutuksellinen iltapaiva 17.1.2019 klo 15-18, Uniliiton toimistolla, Sitratori 3, Helsinki

Tuntuvatko yhdistyksen saantomaaraiset rutiinit joskus tyolailta? Miten tehdaan hyva toi-

mintasuunnitelma ja talousarvio, entd toimintakertomus ja tilinpaatos? Ja missa vaiheessa
vuotta pitda tehda mitakin?

Tervetuloa koulutukselliseen iltapaivaan Uniliiton toimistolle!

Tilaisuus on tarkoitettu ensisijaisesti hallitusten puheenjohtajille ja jasenille. Kasittelemme

yhdistystoiminnan perusasioita, kuten yhdistyksen saantomaaraiset asiat, toiminnan ja
talouden suunnittelu seka raportointi, jAsenasiat ja viestinta. Jokaisesta Uniliiton jasenyh-
distyksesta toivotaan paikalle vahintaan 2 henkilda.

Kouluttajana on toiminnanjohtaja Tuija Sivonen, joka my&s vastaa tiedusteluihin puheli-
mitse 0400 957 842 tai sahkopostilla: tuija.sivonen@uniliitto.fi
lImoittautumiset osoitteeseen: koulutus@uniliitto.fi perjantaihin 11.1.2019 mennessa.
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Tutkitusti tyytyvaisimmat kayttagjat,

best in test, paras seldlle ja unelle, yli
—_— 2 O O/O 75 000 terveydenhoitoalan ammattilaista

~ suosittelee aitoa Tempuria, mm.
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Kulunut sijauspatja aiheuttaa tuen menetyksen lisaksi nukkujan TYYNYTARJOUS
vartaloon pistekohtaista painerasitusta. Hyva sijauspatja jakaa TEMPUR Breece-tyyny
kehoon kohdistuvan paineen laajalle alueelle antaen samalla Koot: Soft, Medium ja Firm
vartalolle optimaalisen tuen. Sijauspatjalla on suora yhteys unen (norm, 187€)
laatuun ja tukirangasta johtuviin kipuihin. \% =
UNIUUTISET -ta rJOUS Tarjous on voimassa 31.1.2019 asti.
Tilaan seuraavat TEMPUR-tuotteet iiman muita kuluja [ ] olen jasen

(TEMPUR maksaa toimituskulut) D Liityn jaseneksi

TEMPUR-sijauspatjat

L] TEMPUR-sijauspatja 7x80x200 cm (835%) HINTA NYT 668€
L] TEMPUR-sijauspatja 7x90x200 cm (895%) HINTA NYT 716€
L] TEMPUR-sijauspatja 7x160x200 cm (1670€) HINTA NYT 1336€
L] TEMPUR-sijauspatja 7x180x200 cm (1790%€) HINTA NYT 1432€
Uniliitto ry
il t TEMPUR B -tyynyt: . .
llaan seuraava reece -tyyny Sltrator| 3

kpl TEMPUR Breece Soft (187€) HINTA NYT 149 € L
kpl TEMPUR Breece Medium (187€) HINTA NYT 149 € 00420 Helsinki
kpl TEMPUR Breece Firm (187€) HINTA NYT 149 €

Kysy myos muita TEMPUR-sijauspatjan kokoja!
Lisatiedot ja tilaukset myos puhelimitse: TEMPUR asiakaspalvelu puh. (09) 5868 360
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