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Miksi mieli uupuu?

Lievit mielenterveyshdiriot kuten ahdistus,
masennus ja unihdiriét ovat yhi useammin
syy sairauslomaan. Etenkin nuorilla naisilla
nimi ovat jo yleisimpid syitd sairauspoissa-
olon taustalla. My6s tyokyvyttomyyseldk-
keelle joudutaan useimmin mielenterveydel-
lisistd syistd.

Syitd etsitddn kiivaasti, silld kyseessd on
iso kansanterveydellinen ja my6s -taloudel-
linen ongelma, jos parhaassa tydidssi olevat naiset ja miehet
uupuvat. Ty6elimin muuttumisesta 16ytyy ehka tekijoitd, jotka
selittivit nimenomaan psykososiaalista kuormitusta. Jatkuvat
muutokset sekd sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen lisddnty-
vé vaatimus ovat nimenomaan mieltd kuormittavia tyelimin
piirteitd.

Kuten sivulla 4 olevasta haastattelusta kiy ilmi, tyénanta-
jat ovat kuitenkin jo herdnneet hoitamaan ongelmaa ja ostavat
tyoterveyden ammattilaisilta yhid enemmin mielen hyvinvointiin

Kyseessa on iso kansanterveydelli-
nen ja myos -taloudellinen ongelma,
jos parhaassa tyoidssa olevat naiset

ja miehet uupuvat.

tahtddvid palveluita. Lyhytpsykoterapialla on saatu hyvid tu-
loksia, ja uudet digitaalisuutta hyédyntéivit matalan kynnyksen
palvelut ovat hyvi lisd keinovalikoimaan.

Univaikeudet kytkeytyvit moniin muihin mielenterveyshaas-
teisiin. Masennus ja ahdistus liittyvit usein unettomuushiirioon,
ja usein on vaikeaa jopa erottaa syyti ja seurausta. Olipa unetto-
muus kumpi tahansa, se vaatii omaan asiantuntevaa hoitoaan.

On my6s muistettava, ettd pelkki tyo ei selitd mielen kuor-
mittumista. Usein on kyse pikemminkin monen tekijin ka-
sautumasta, kun seki tyon vaatimukset ettd yksityiselimin
kuormitukset osuvat padllekkdin samaan eliminvaiheeseen.
Eldminhallinnan perustaidot ja hyvit ihmissuhteet auttavat sil-
loin, kun mieli on lujilla. Mielekkédt harrastukset ja esimerkiksi
vertaistukena toimiminen ovat tunnetusti eldiminlaatua paranta-
via tekijoitd, kuten sivulla 8 oleva juttummekin kertoo.

Aurinkoista kevitti toivottaen

Leeni Peltonen
Piditoimittaja
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kesdaikaan
(tunti eteenpéin)



Joka kolmas tyéterveysliikirin vastaanotolla kivija
valittaa visymysti, ja usein kyse on unen hiirioista.
Ty6elimin muutokset nikyvit mielenterveysdiag-
nooseissa. ”Tyoelimid on muuttunut rajusti. Aivoil-
tamme vaaditaan jatkuvaa vireytti”, sanoo psykiatri
Antti-Jussi Ammili Terveystalosta.
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Teksti: Leeni Peltonen
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asymys on yleisoire, joka voi

kielid monenlaisista héiricistd
ihmisen hyvinvoinnissa. Kyse voi
olla sairaudesta, mutta myos eld-
mintapojen epitasapaino voi olla
syyni koettuun visymykseen. Kun
potilas tulee lddkirin vastaanotolle
ja kertoo olevansa visynyt, ensin
suljetaan pois ilmeisimmat sairau-
det kuten infektiot.

Visymyksen taustalla voi olla
laaja kirjo sairauksia; esimerkiksi
pitkittynyt infektio tai anemia voi
oireilla voimakkaana visymykseni.
Oireen takaa voi 16ytyd myos esi-

merkiksi alkava diabetes, kilpirau-
hasen toiminnan hiirié tai joskus
syOpdsairaus.

Kun y6uni ei riita
Mutta on my6s paljon sellaista
visymystid, jolle ei loydy selitys-
td laboratoriokokeista tai muista
kliinisista tutkimuksista. Usein
taustalla on silloin yksinkertaises-
ti unenpuute. Visymys voi liittyd
unen madriin tai laatuun tai mo-
lempiin.

"Aina kun potilas valittaa va-
symystd, aloitan kysymadlld hinen



nukkumisestaan. Ehtiiko tai malt-
taako hin nukkua tarpeeksi? Vai
onko hin visynyt siitd huolimatta,
ettd nukkuu tarpeeksi tunteja? Vai
eik6 hin pysty nukkumaan, vaikka
yrittid?” psykiatri Antti-Jussi Am-
miilid Terveystalosta sanoo.
Monissa elimintilanteissa uni
jad viistdmdttd lilan vihiiseksi:
kun pikkulapset herittelevit, van-
hemmat voivat kirsid univajeesta
pahimmillaan useita vuosia. My6s
monet muut ulkoiset tekijit hairit-
sevit, esimerkiksi sairaan puolison
hoitaminen tai lemmikkieldimet
voivat vaikuttaa unen laatuun.
"Joskus unihdirién nimi on yk-
sinkertaisesti liikenteen melu tai
valo voi olla niin hiiritsevai, ettei
sithen totu”, Ammili sanoo.

Mieli on lujilla

Unenpuutteen syyni on usein
my0s se, ettd mieli ei rauhoitu
nukkumaan. Unettomuus on uni-
hdirioistd yleisin.

"Piivin mittaan kertyneet huo-
let ja stressi valvottavat usein seki
illalla nukkumaan kiydessd etti
aamuyo6lld heritessd. Ja kun nuk-
kumisesta huolestuu, sekin alkaa
stressata. Jos huoli nukkumises-
ta ehdollistuu, oma sidnky alkaa
tuntua vaaralliselta paikalta, ja se
ei tietenkaidn edisti nukkumista”,
johtava psykologi Tuija Turunen
Terveystalosta sanoo.

Jo joka kolmas Terveystalon
asiakas valittaa ladkérin luona kay-
dessd unen hiiridistd. Vaikka se
el olisi ladkirin luo hakeutumisen
ensisijainen syy, tilasto kertoo ka-
rua kieltd unihdirididen yleisyy-
desti.

Tyoikdisten  sairauspoissalot
johtuvat yhi useammin mielenter-
veyden hairidistd. Ahdistus, ma-

sennus ja unihdiriot kuormittavat
tyossd kiyvid niin paljon, ettd ne
ovat jo yleisin syy 20-29-vuoti-

Ahdistus, masennus ja
unihdiriot kuormittavat
tyossa kayvia niin paljon,
ettd ne ovat jo yleisin
syy 20—-29-vuotiaiden
poissaoloille.

aiden poissaoloille. Niiden osuus
sairauslomien syistdi on kasvanut
roimasti kaiken ikdisilli ihmisil-
ld. Tami selvidd Terveystalon 1,2
miljoonaa ihmistd kasittivista tie-
tokannasta.

Kelan tilastojen mukaan mie-
lenterveyssyistdi ~ korvataan  jo

enemman sairauspdivid kuin tuki-
ja liikuntaelinsairauksien vuoksi.
Masennus on puolestaan suurin
yksittdinen syy tydkyvyttomyy-
selikkeelle siirtymiseen.

Uniuutiset 1 ® 2020

Tydelama vaatii paljon

Miksi tyoikiiset sitten ovat niin
rasittuneita? Mika heiddn mielen-
terveyttdin horjuttaa?

"Tyoeldimd on muutamassa vuo-
sikymmenessd muuttunut rajusti.
Aivoiltamme vaaditaan jatkuvaa
vireyttd. Siind missd ojankaivaja
saattoi tehdd tyonsd hyvin vihin
huonommankin yon jilkeen, koo-
dari ei saa tehdd yhtddn virhettd.
Kun hin liian vihin nukuttuaan
on tarkistamassa koodirivid nu-
mero 170, ei ihme, jos tyémuisti
hetkeksi herpaantuu, ja hin jou-
tuu aloittamaan koko tyon alusta”,
psykiatri Antti-Jussi Ammili ku-
vailee.

Unesta puhutaan nykydin pal-
jon, ja sen hiiri6ihin osataan kiin-
nittdd huomiota. Se on tietenkin
hyvi asia, mutta joskus ihmiset
my6s ahdistuvat herkisti, kun hy-
vin unen kriteerit eivit aina tdyty.
Unihiirioitd ehkdisisi se, ettd ih-
miset oppisivat paremmin luke-




maan omaa vireystilaansa. Esi-
merkiksi iltaisin oma “uni-ikkuna”
on tirkedd tunnistaa: silloin nu-
kahtaminen onnistuu, mutta puoli
tuntia myShemmin se voi olla jo
vaikeaa. My®6s piivilld pitéisi osata
hetkittdin rauhoittua, jotta jatkuva
kiiruhtaminen ei johtaisi ylivireys-
tilaan.

"Jos pikkuisen saisimme lasket-
tua kierroksia, se ehkiisisi vakavaa
uupumista’, Tuija Turunen sanoo.
Vanhempien uupumus heijastuu
my0s lapsiin. Siksikin olisi tir-
kedd hoitaa mielenterveysongelmia
ajoissa: ndin estetddn niiden kasau-
tumista seuraavaan sukupolveen.

Resepti kouraan ei enaa riita
Varsinaisten unilddkkeiden kiytto
on vihenemdin piin. Syyni lienee

tietoisuus niiden aiheuttamista
haitoista.

”Se on hyvi uutinen ja kertoo
muun muassa siitd, ettd laakirit
noudattavat Kéypd hoito -suosi-
tusta”, Ammild sanoo.

Kdypd hoito -suosituksessa
unettomuuden ensisijainen hoito-
keino ovat lddkkeettomit hoidot
kuten kognitiivis-behavioraalinen
psykoterapia. Sen saatavuudessa
on kuitenkin puutteita.

"Onneksi aletaan oppia kiyt-
timddn uusiakin keinoja kuten
lyhytpsykoterapiaa, jolla on saatu
erinomaisia tuloksia tydikdisten
mielenterveyshdirididen hoidos-
sa”, johtava psykologi Tuija Turu-
nen sanoo.

Myé6s muut tydterveyden tarjo-
amat matalan kynnyksen digitaa-

liset mielenterveystaitoja vahvis-
tavat palvelut kuten Terveystalon
Mielen chat ja Mielen sparri ovat
auttaneet tyoikiisten nopeaa pii-
syd mielen hyvinvoinnin ammatti-
laisen juttusille jo ennen kuin on-
gelmat ovat kasautuneet suuriksi.

Lievien  mielenterveysongel-
mien hoitoon on tarjolla myds
mobiilisovelluksia, jotka antavat
univalmennusta ja opettavat vaik-
kapa  mindfulness-menetelmien
kayttod.

”Suuntaus on oikea: ettd ladka-
rin luota ei lihdetd pelkkd unildi-
keresepti kourassa. Kuvaavaa on,
ettd mitd lyhyempi aika ladkarilld
on potilasta kohti, sitd useammin
ndin kuitenkin tapahtuu”, psykiat-
ri Antti-Jussi Ammild sanoo.
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Krooninen visymysoireyhtymi

Pitkittyneen  vasymyksen
syyta on joskus vaikeaa sel-
vittaa. Pitkakestoisen va-
symysoireyhtyman syista,
diagnoosin kriteereista ja
hoidoista ollaan yha montaa
mielta. Onneksi potilaita on
kuitenkin onnistuttu autta-
maan.

Helsingissd ~ aloitti vajaa vuo-
si sitten HUS:n toiminnallisten
hiirididen poliklinikka. Toimin-
nallisiin sairauksiin kuuluu laaja
joukko monimuotoisia ja erilaisia
oireyhtymid. Useimmiten toimin-
nallinen oire tai sairaus johtuu
monen tekijin yhdistelmastd. Pe-
rimmiisend syynd on usein kes-
kushermoston poikkeava toiminta.

Poliklinikalla hoidetaan mm.
potilaita, joilla epdillidn kroo-
nista vidsymysoireyhtymad. Tami
visymyksen tai uupumuksen lei-
maama oireiden kirjo on vaikeas-
ti madriteltivd, ja siksi diagnoo-
sin tekeminenkin on hankalaa.

Visymysoireyhtymastd  kiyte-
tddn englanniksi nimitystd chronic
fatigue syndrome (CFS). Saman-
kaltaisin oirein kulkevista sairauk-
sista kiytetddn myGs nimityksid
myalgic encephalomyelitis (ME,
mm. lihaskipuja aiheuttava ai-
vo-selkiydintulehdus) ja systemic
exertion intolerance disease (SEID,
elimiston huonon rasituksensie-
don aiheuttava sairaustila. ME on
kuitenkin harhaan johtava nimi,
koska keskushermostossa ei ha-
vaita minkddnlaista tulehdustilaa.

Jo nimitysten moninaisuus
kertoo, miten hankalasti mii-
riteltdvistd sairaudesta on kyse.

"Jopa siitd on erilaisia kisityk-
sid, pitdisik6 puhua sairaudesta vai
oireyhtymaistd, ja kroonisesta vai
pitkittyneestd tilanteesta. Itse pu-
huisin mieluummin pitkittyneesti
oireyhtymisti kuin kroonisesta

sairaudesta, silla tilanne ei
suinkaan ole toivoton”, neu-
rologiaan  erikoistuva  lddkari
Eemil Partinen HUS:sta sanoo.
Partinen tyoskentelee toimin-
nallisella poliklinikalla ja neurolo-
gian klinikalla ja on mukana myds
kroonisen  vidsymysoireyhtymin
Hyvi kiytinté -suositusta valmis-

Puhuisin mieluummin
pitkittyneestad oireyhtymasta
kuin kroonisesta sairau-
desta, silla tilanne ei suin-
kaan ole toivoton.

televassa tydryhmassi. Koska ryh-
min ty6 on kesken, hin ei kom-
mentoi asiaa ryhmin edustajana.

Arviot sairauden yleisyydestd
viestossd vaihtelevat 0,2:n ja 3 %:n
vililli. Tdmin perusteella Suo-
messa olisi ainakin 10 000 CFS/
ME-tautia sairastavaa, mutta pal-
jon suurempaankin mdidrddn voi-
daan laskelmilla pddtyd. Vaikka
kriteerit eivit kaikilta osin tiyttyi-
si, sairaus voi olla alkava tai lievi
CFS, mutta kuitenkin samalla me-
kanismilla syntynyt.

Oireiden kirjo on laaja
Pitkikestoisen visymysoireyh-
tyméd sairastavilla potilailla on
havaittu tutkimuksissa useita eri-
laisia 16ydoksid eri elinjdrjestel-
missd. Muun muassa muutoksia
punasoluissa,  immunologisessa
jarjestelmdssd ja suoliston mikro-
bien tasapainossa. Potilas saattaa
kirsid myos monenlaisista kivuista
sekd autonomisen hermoston oi-
reista kuten syddmen tykytyksestid
ja hikoilusta. Osalla oireisiin liittyy
myds kognitiivisia hdiri6itd seki
kohtauksia kuten kouristelua.

Kaikkein tavallisin oire on kui-
tenkin voimakas visymys tai uupu-
mus.

"Tyypillisesti visymys pahenee
rasituksen jilkeen, mutta toisin
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Eemil Partinen,
LL, neurologiaan
erikoistuva laakari

kuin terveilld ihmisilld, se on suh-
teettoman voimakasta rasitukseen
nihden. Monet potilaat ovat tyo-
kyvyttémid tai joutuvat vihintidn
luopumaan osasta aiempia toimiaan
pitkddn jatkuvan uupumuksen tih-
den”, Eemil Partinen sanoo.
Partinen korostaa, ettd kyse ei
ole psykiatrisesta sairaudesta, vaik-
ka usein oireyhtymiin liittyy esi-
merkiksi masennusta tai ahdistusta.
Ne voivat olla my6s seurausta vai-
keasta oireilusta, johon ei ole voitu
antaa selvid diagnoosia tai syyta.

Hoito on oireiden mukaista
Pitkittyneen uupumuksen hoito on
haasteellista, silld siihen ei ole 16y-
detty yhtd oireisiin tepsivdd hoitoa.
Yksittdisid oireita pystytddn kylld
hoitamaan kipu-, uni- ja psyyken-
ladkkeiden avulla.

Myés erityyppisid kuntoutuksen
mahdollisuuksia on tutkittu, mut-
ta ndiden hyodyistd on ristiriitaista
nayttoa.

”Kuntoutusmuotona on kokeiltu
hyvin aktiivista litkunnan lisidmis-
td potilaiden elimidin. Kokemukset
ovat kuitenkin olleet ristiriitaisia;
osa on saattanut hyotyd kuntoutuk-
sesta, mutta osa ei”, Eemil Partinen
$anoo.

Myés biologisiakin hoitoja etsi-
tidn jatkuvasti. Erilaisten hoitojen
yhdistelmilld ja yksilolliselld rdd-
tal6innilld on saatu hyvid tuloksia
mm. HUS:n toiminnallisten hii-
rididen poliklinikalla ja Helsingin
Uniklinikalla.

”QOireita on saatu hoidoilla lievi-
tettyd tai jopa kokonaan poistettua,
jolloin potilas on voinut esimerkiksi
palata tyoelimidin”, Eemil Partinen
kertoo.

Libhde: infektiosairauksien erikoislidkiri
Jukka Lumio: Krooninen 'vdg/m soireyhtymd,
Duodecim terveyskirjasto (2 19}1
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Vertaistoiminta
kannattaa

Vertaistoiminnan taustalla on ihmisten ikiaikainen tarve vuorovaikutukseen toistensa kanssa-
Alun perin yhteisot olivat perhe- tai heimoyhteis6jd ja kylayhteis6ja. Nyky-yhteiskunnassa nama
vanhat yhteisomuodot ovat ohentuneet, ja vertaistoiminnasta on tullut yksi keino rakentaa kaivat-

tua yhteisollisyytta.

Ensimmaisiksi nykyajan vertais-
ryhmiksi mainitaan usein Yhdys-
valloissa 1935 perustetut A A-ker-
hot, anonyymien alkoholistien
ryhmit.

Klubitalotoiminnalla on mel-
kein yhti pitkit perinteet. Vuon-
na 1944 Yhdysvalloissa pieni
joukko mielisairaalasta kotiutet-
tuja potilaita halusi pitdd yhteyt-
ti keskendin. Ryhmin nimeksi
tuli WANA = We are not alone
(emme ole yksin). Ryhmin tir-
ked oivallus pitee vield tinddnkin:
sairaalahoito, lddkkeet ja terapiat
ovat hyddyllisid akuutteihin oirei-

siin, mutta ne eivit auta sairauden
my6td tulleisiin muutoksiin eld-

Vertaistoiminnassa
ihminen muuttuu passii-
visesta vastaanottajasta

aktiiviseksi toimijaksi.

missd. Siihen tarvitaan apua ja
tukea samoja asioita kokeneilta ja
samankaltaisessa tilanteessa ole-
vilta ihmisilta.

Vertaisryhman keskeisia merkityksia

Kokemusten jakaminen ja vaihto

« itse koettu luovutetaan myds toisten kayttoon

- vastaanottajat ovat kertomuksen aktiivisia
osallistujia omien kokemustensa kautta
Identiteetin selkiytyminen ja vahvistuminen

» kertomusten kautta syntyy mallitarinoita, joi-
den kautta oma elama tulee itselle oikeutetuksi,

yhteisd6n ja yhteiskuntaan mahtuvaksi ja naita

muuttavaksi

Voimaantuminen

Ystavyys

Yhteisollisyys

- ryhma tarjoaa itse valittua yhteen tulemista
niiden ihmisten kanssa, jotka tuntuvat ole-
van omaa heimoa

- ryhma vastaa yhteison kaipuuseen, jonka
l&hiyhteis6jen oheneminen on tuottanut

Vastaanottajasta aktiiviseksi
toimijaksi
Vertaistuen ja vapaaehtoistoimin-
nan yhteiskunnallinen merkitys
tunnustetaan yleisesti, erityises-
ti vaikeissa eliminvaiheissa. On
kuitenkin muistettava, etti ver-
taistuki ei ole terapiaa, eivitki
ammattiapu ja vertaistuki ole tois-
tensa kilpailijoita.
Vertaistoiminnassa  ihminen
pyrkii 16ytiméddn omat voimava-
ransa, ottamaan vastuuta omasta
elimdstdin ja ohjaamaan sitd ha-
luamaansa suuntaan. Vertaistoi-
minnassa ihminen muuttuu pas-

- [0ytyy omaa elamantilannetta ymmartavia
ihmisia ja mahdollisuus ystavystymiseen

- osallistujan oma henkilokohtainen tilanne saa

tukea, muuttuu tai vahvistuu

- omat voimat ja voimavarat [6ytyvat

- yhdessa voidaan vaikuttaa asioihin

- jaetaan ja vaihdetaan tietoa palveluista, tuista,
arkea helpottavista ratkaisuista

Kansalaistoiminta

- [0ytyy toimintatapoja, jotka sopivat omaan
elamantilanteeseen, jotka kiinnostavat ja

joissa haluaa olla mukana.
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Vertaisohjaaja ja jokainen osallistuja voi ohjata ryhman vuorovaikutusta

rakentavalla tavalla

- tukemalla ja kannustamalla ryhman jasenia ilmaisemaan itsedaan

- osoittamalla ymmarrysta

- rajoittamalla samanaikaista puhumista

- tekemalla kysymyksia koko ryhmalle tai ryhman jasenille
» muuttamalla yksityisen asian yhteiseksi, esim. "Onko muilla kokemuksia tasta?”

« kiinnittamalla erityishuomiota hiljaisiin osallistujiin ja yrittdamalla saada heitd mukaan dialogiin
- tuomalla ryhmalle asioista uutta tietoa

» keventamalla tilannetta huumorilla

- antamalla kannustavaa ja positiivista (energisoivaa!) palautetta
- kdantamalla ongelmat tavoitteiksi

siivisesta avun vastaanottajasta
aktiiviseksi toimijaksi.
Vertaisryhmit kokoavat yhteen
ihmisid, joilla on samantyyppi-
nen ongelma, esimerkiksi sairaus.
Riittdvin samankaltainen eld-
mintilanne takaa sen, etti osan-
ottajat tietdvdt omasta kokemuk-
sestaan jotakin toisten tunteista.
Usein ryhmin jisenet kokevat tu-
levansa ymmirretyiksi jo puolesta
sanasta. Ryhmilaisiltd saatu em-
patia on usein myos erilaista kuin
ammattilaisilta, perheeltd tai ys-
tiviltd saatu. Joskus vertaisryhmi
on ensimmdinen ja ainoa paikka,
jossa osanottaja kokee tulevansa
kuulluksi ongelmineen, kysymyk-
sineen, tunteineen ja ajatuksineen.
Toisten samankaltaisia asioi-
ta kokeneiden tapaaminen aut-
taa nidkemdin ja ymmairtiméin
omia oloja ja tuntemuksia pro-
sessiin kuuluvina ja normaaleina
reaktioina. "En olekaan tulossa
hulluksi”™ tai "En olekaan ainut”
-kommentit ovat tavanomaisia oi-
valluksia vertaisryhmiss.

Kokemustieto on aina
subjektiivista

Kokemusten jakaminen vertais-
ten vililld, joko kahden kesken

tai ryhmissid, on antoisaa kaikille
osapuolille. Vertais- ja kokemus-
tiedon jakaja antaa parhaimmil-
laan omalla esimerkilldin toivoa
siitd, ettd erityispiirteen kanssa
voi selviti muuttuneesta tilan-
teesta huolimatta. Tukea antava

Kokemusasiantunti-
juutta tulee arvostaa
siind missa muutakin

asiantuntijatietoa.

vertainen voi myos antaa tirkeitd
kdytinnon tietoja ja neuvoja, jot-
ka voivat auttaa tukea tarvitsevaa
henkil6d kiytinnon asioiden hoi-
dossa.

Jokainen kokemustietoa jaka-
va on oman eliminsi asiantunti-
ja. Kokemusasiantuntijuutta tulee
arvostaa siinad missd muutakin
asiantuntijatietoa. Kaikkien ko-
kemustietoa vastaanottavien tulisi
kuitenkin muistaa sen subjektii-
vinen luonne. Kokemustietoa ei
koskaan voi ottaa vastaan vertail-
len, eikd sitd voi tuoda esiin ai-
noana totuutena. Toisen ihmisen

kokemuspohjainen tieto on yhti
luotettavaa, yhtd tirkedd ja yhtd
oikein kuin toisenkin. Tdami saat-
taa joskus unohtua sekd kuulijoilta
ettd kokemustiedon jakajilta.

Vertaistukiryhmid muodostuu
ihmisistd, joilla usein ei ole yhteis-
td elimédnhistoriaa. Ryhmiin tulo
on valinta, jonka taustalla on seki
tarve pdistd yhteyteen samoja ko-
keneiden ihmisten kanssa etté toi-
ve voida liittyd ryhmén muodos-
tamaan yhteisoon.

Vertaisohjaajakin on tukea
toivova ryhman jasen
Silloin kun ryhmin ohjaajana
toimii vertainen ryhmin jisen,
hin toimii vapaachtoisena ja on
itsekin vertaistukea toivova ih-
minen. Kaikki ryhmiin osallis-
tujat tuovat kokemustensa lisiksi
yhteiseen kiytt66n myos ideansa
ja panoksensa ryhmin toimin-
taan. Vertaisohjaajan roolin vas-
tarooli ryhmaissi ei ole "ohjattavat
ryhmailiiset” vaan paremminkin
“vertaiset kumppanit”.

Oleellista ryhmin toiminnassa
on sen tasavertainen ilmapiiri ja
toimiva vuorovaikutus.
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SteadyBody-tuotteet

-20%
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koodilla UNILIITTO20. Tarjous on
voimassa 31.5.2020 saakka,

L Y’

SteadyBody® | lakanamateriaali sisal-
taa sahkoa johtavaa hiilikuitua. Lakanat
ovat my0s lampoa saatelevia. Nukkues-
sasi lakanat pysyvat kuivana ja tuntuvat
mielyttavalta ihollasi. SteadyBody®-la-
kanan tarkoitus on auttaa Sinua nuk-
kumaan rauhallisemmin tasoittamalla

kehosi sahkokentat ja lampdtilaerot.

Asiakas on aina oikeassa! Annoimme Unikulman lampda tasaavia
ja rauhoittavia SteadyBody-lakanoita kuluttajille koekayttoon!

TASSA LAKANOISTA
KOETTUA JA SANOTTUA:

ASIAKASPALAUTE

"Ensifiilikset SteadyBody-lakanoista
olivat hieman epdilevéiset. Mies mietti
materiaalia "kuinkahan mahtaa hios-
taa” ja pesukoneeseen ladatessani la-
kanoita, tuli mieleeni erittdin liukas ja
hengittdmaton vuorikangas.

Lakanat kuivahtivat todella nopeasti ja
paasimme kokeilemaan. "Aika miellyt-
tavan tuntuiset”, sanoi mies ja itse olin
samoilla linjoilla. Lakanat tuntuivat vii-
leilta ja silkkisen pehmeiltd. Muutaman
nukutun yon jalkeen mies tuumi, etta
mitenkdhdn endd osaa tavallisissa la-
kanoissa nukkuaan, kun nama ovat niin
hyvat. ltse huomasin, ettd parasta oli

SteadyBody | pussilakanasetti

SteadyBody | aluslakana

nukkua ilman rihman kiertamaa. Pysyin
lampiméana ja yokkarit olivat yksinker-
taisesti liilkaa. Miehen puolella lakana
pysyi kuin pysyikin paikoillaan koko tes-
tijakson ajan. Petari tosin on valilla viela
liikkunut. Nukkuma-asennon vaihtami-
nen sujui helposti "liusumalla”. Vaih-
damme lakanat kerran viikossa, niin nyt
oli kiva vaihdella SteadyBodyjen ja ta-
vallisten lakanoiden valilla. Ero oli kylla
huikea! Ensimmainen yo0 tavallisissa la-
kanoissa tuntui oudolta. Ldhinna siksi,
ettd tavalliset lakanat tuntuivat todella
karheilta ja se asennon vaihtaminen oli
tydlaampaa.”

ASIAKASPALAUTE

"Aluslakanan koko yllatti. Kerrankin
tarpeeksi iso, jota riitti kunnolla petaus-

SteadyBody | tyynyliina

patjan alle ja siella on my&s pysynyt. La-
kanat tuntuvat ylelliseltd, aivan kuin me-
nisi silkkilakanoiden valiin nukkumaan.
Hetken on ihana viileys kunnes tuntee
niiden [Ammon.

Itse karsin levottomista jaloista ja fibro-
myalgiasta. Pienikin veto tai kylmyys
saa jalat kramppaamaan. Rakastan
nukkua alasti, mutta pitkdan olen nuk-
kunut villasukat ja pyjamahousut jalas-
sa. Jossain vaiheessa yota se on kos-
tautunut kuumuudessa ja kun hikoilen
paasta kaikkein helpoimmin, on tyyny
ollut likomarka.

Naissa lakanoissa nukkuessa en ole hi-
koillut, saanut nukkua alasti ilman, etta
on kylmé&/kuuma. Aamulla, kun petaan
sdngyn, lakanat ovat sen nakdiset, kun
ne olisi juuri pedattu. ”

Kevyt ja I1ampo4a tasaaval

SteadyBody LIGHT | peitto

150x210cm |55 xB5cm 275x275cm

7920~ 7920
[ )
~UNIkulma.

Miten Teilla nukutaan?

55x65cm|B60x80cm

20 Norm. 19€

ALKAEN 1
/KPL

150x210cm|230x210cm

ALKAEN 159 20 Norm. 199€
/KPL

Made in Vantaa, Finland

Asiakaspalvelu puh. 040 - 5856179
Loyda lahin myymalasi ja varaa aika
www.unikulma.fi/myymalat



Rauhallista asennetta
unettomuuteen!

Marja Ylésmien tie vertaisohjaa-
jaksi eteni sulavasti omien ryhmi-
kokemusten kautta.

”Vuonna 2016 menin mukaan
ohjattuun uniryhmiin, ja sen pdé-
tyttyd sitten jatkoin vertaisryh-
mdin. Sieltd sain ajatuksen ryhtyi
itsekin ohjaamaan. Vuodesta 2017
lihtien olen ohjannut Helsingin
Uniyhdistyksen Unitupa-vertais-
ryhmid, tilld hetkelli Kampin
palvelutalossa joka kuukauden vii-
meisend maanantaina.”

Marja korostaa, ettd ohjaajana
hin on ryhmissi yhté lailla ver-
taistuen saaja kuin muutkin osal-
listujat.

"Ryhmai antaa minulle ihan sa-
maa kuin kaikille muillekin: saa
vaihtaa kokemuksia, saa vinkkeji,
tulee my6s keskustelua kaikista
eliminalueista, ei yksin unesta ja
sen ongelmista.”

Ohjaajana Marja haluaa olla
salliva. Jokainen saa kertoa itses-
tidn niin paljon kuin haluaa. Ei
ole pakko puhua ollenkaan, jos ei
halua.

”Ei kannata peliti, ettd joutuu
avautumaan asioista, joista ei ha-
lua puhua. Unettomuus voi joskus
tuntua hépeilliseltd asialta, josta
on vaikeaa puhua tai edes tunnus-
taa sitd itselleen.”

Marja kivi toimintaa aloit-
taessaan kahden piivin vertais-
ryhmaiohjaajakurssin, josta koki
saaneensa paljon eviiti ja itseluot-
tamusta ryhmin kanssa toimimi-
seen. Esimerkiksi mitd voi tehda,
miti ei voi tehdd, mitd kannattaa
tehda.

"Koulutuksesta saatua itseluot-
tamusta ja varmuutta tarvitaan
erityisesti tilanteissa, joissa pitdd
olla notkeutta siirtyd nopeasti ti-
lanteesta toiseen. Ja tietysti akuut-

Marja Ylosmaki sai
vertaisryhmasta
ajatuksen ryhtya

itsekin ohjaajaksi.

tien tapausten kanssa kokemus
auttaa.”

Oman kokemuksensa kautta
Marjalle on syntynyt selked kasi-
tys, mitd vertaisryhmi parhaim-
millaan voi antaa, ja mitd hin oh-
jaajana pyrkii edistdimain.

"Ohjaajana olen ryhmassa
yhta lailla vertaistuen saaja
kuin muutkin osallistujat."

"Haluaisin, ettd ryhmisti jo-
kainen saisi unettomuuteen rau-
hallista asennetta. Kun pystyy
rauhassa miettimiin tilannetta,
vasta sitten voi tehdd konkreetti-
sia toimia. Auttaisiko melatoniini,
nukkumaanmenoajan muuttami-
nen, muut arjen konstit?”

"Itsemyotitunto on auttajana
my0s todella tirked, ihan meille
kaikille! Sen ymmirtiminen, ettd
olen ihan hyvd ihminen, vaikka
olenkin uneton”, Marja sanoo.

Uniuutiset 1 ® 2020

Ohjaaja tarvitsee kontaktia
toiseen ohjaajaan

Rose-Marie Kjellberg tuli mu-
kaan vertaistoimintaan, kun Uni-
liiton toimistolla Helsingin Por-
voonkadulla alettiin vuonna 2003

pitdd vapaamuotoista tarinatuo-
kiota unihdirioista.

"Alkuun ryhmi ei ollut niin-
kdin ohjattu, mutta aloin varmaan
pikkuhiljaa soveltaa omia ryhmi-
tyon oppeja, kun ryhmin ohjaa-
minen oli tuttua omasta tyOstini
A-klinikkasditiossid. Ryhdyin aika
luontevasti ohjaamaan ryhmai,
josta sain itsekin tukea.”

"Vuonna 2012 lopetin palk-
katydssd, ja siitd alkaen olen ollut
ohjaajana Unitupa-vertaisryhmis-
sd. Télld hetkelld ohjaan kuukau-
sittain kokoontuvaa ryhmai Kan-
nelmiessd Uniliiton toimistolla.”

Ty6uransa Rose-Marie on teh-
nyt péddosin A-klinikkasdatiossd
ohjaajana ja muissakin tehtévissi,
miki on hinen mielestddn vaikut-
tanut my6s vapaaehtoistyon arvo-

pohjaan.
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Rose-Marie Kjellberg
haluaa kehittaa ryhma-
toiminnan lisaksi myos
matalan kynnyksen
puhelinneuvontaa.

Tule mukaan vertaisryhmaan!

"Haluan kuunnella ihmisti ja
yritdn auttaa hinti. Sama kon-
septihan  tdssd unitupatoimin-

; - nassakin on: jaetaan kokemubksia,

"Ohjaajana on tarkeaa
osata kohdata toinen
ihminen oikealla tavalla."

vilitetddn tietoa, autetaan eteen-
pdin, koetaan yhteisollisyytt,
voimaannutaan toisistamme.”
Vaikka ohjaaja on yksi ryhmin
jdsen ja saa ryhmistd paljon my0s
itselleen, hinelldi on kuitenkin
vastuu ryhmin toimivuudesta.
"Ohjaaja tarvitsee vilttimattd
kontaktia toiseen ohjaajaan, jon-
ka kanssa jakaa kokemuksia eri-
tyisesti vaikeimmista tilanteista.

Ja tyonohjaus on todella tirked.
Ohjaajana on tirkedd osata kohda-
ta toinen ihminen oikealla taval-
la, niin ettei laita sanoja valmiiksi
toisen suuhun.”
Unitupa-vertaisryhmdt  ko-
koontuvat yleensd kuukauden vi-
lein. Rose-Marien mielestd yksi
vertaistuen kehittimisalue ryh-
mitoiminnan lisdksi olisikin pu-
helinneuvontapalvelu, josta voisi
saada apua ja tukea joustavasti
oman tarpeen mukaan.
"Helsingin  Uniyhdistyksessd
meilld on nyt kehitteilli puhe-
linneuvontahanke. Haluaisimme
tarjota yksilollistd vertaistukea ja
neuvontaa kiytettivissd olevista
palveluista. Matalan kynnyksen

Ldbhde: Vertaistoiminta kannattaa, Tanja
Laatikainen (toim.), Asumispalvelusiitio

ASPA (2010)

- Uniliiton jasenyhdistykset jarjestavat Unitupa-vertaisryhmia unihairidista karsiville.
» Tule mukaan! Tarkemmat tiedot ryhmista 16ydat Uniliiton kotisivuilta www.uniliitto.fi

Tule vertaisohjaajatapaamiseen 4.4.2020!

« Olisitko itse valmis toimimaan Unitupa-vertaisohjaajana omalla paikkakunnallasi?

« Onko sinulla jo kokemusta vertaisryhman ohjaamisesta, mutta kaipaat uusia tyokaluja ja menetelmia
toimintaan? Tule mukaan vertaisohjaajatapaamiseen lauantaina 4.4.2020 klo 9—15 Uniliiton toimistolle.

« Lisatietoja ja ilmoittautuminen: https:/www.uniliitto.fi/tapahtumat/vertaisryhmaohjaajien-tapaaminen/

Saat ohjaajana tukea toimintaasi!
- Ohjaajana sinun ei tarvitse jaada yksin ratkomaan ryhman asioita.
Uniliitto jarjestaa Unitupa-vertaisohjaajille koulutusta ja tyonohjauksellisia tapaamisia.
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Yévalo (@

Unen muuttujat

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja
Salla Mansikkamaki

Tutkijana olen tottunut mittaamaan asioita ja il-
mioita. Jostain syystd olen paatynyt tai paassyt
tekemaan mittauksia hyvin monimutkaisilla lait-
teilla. Onnistuneen mittauksen saaminen vaatii,
ettd kaikki elementit ovat kohdallaan. Niin kay
hyvin harvoin. Mittauksen valmisteluihin kuluu
pari pdivaa, ja kokonainen mittauspadivd menee
helposti sen selvittamiseen, missa vika talla ker-
taa on. Joskus ongelma ratkeaa helposti, mut-
ta pahimmillaan sen selvittdmiseen voi menna
kuukausia. Joskus tuntuu, ettd osa ongelmista

Innostuin kokemusteni
ansiosta selvittamaan,
mitd uni on ja mihin kaik-
keen sita tarvitaan.

on tasolla, johon oma ymmarrys ei aina riita. Sil-
loin mittaukset sujuvat vain, kun kuun ja téhtien
asento on oikea tai kun nelosen ratikka ei aja
mittauspaikan ohi.

Kun uniongelmani oli pahimmillaan, |&ahdin
selvittamaan syitd sille. Huomasin, ettd minulla
ei ollut mitaan kokemusta ja kasitysta siita, miten
unta tutkitaan ja mitataan. Ensimmainen uneeni
liittyva tutkimus tehtiin SCSB-unipatjalla. Toinen
uni-valverytmiin liittyva tutkimus tehtiin aktigra-
fi-nimiselld liikeaktiivisuusmittarilla. Kolmas mit-
taus, joka minulle tehtiin, oli laaja unipolygrafia,
ja siina vasta mitattavia muuttujia olikin! S&hkofy-
siologisia mittauksia tekevalle se oli herkkuhetki,
jos nukkumisyritysta suhteellisen epamukavan
laitteiston kanssa ei lasketa.

Parin vuoden kuluttua tehtiin uusintamittaus.
Mitddn muuta ongelmaa, kuin viivastynyt uniryt-
mi, ei silloin enda loytynyt. Kysyin laakariltani,
miksi sitten olen koko ajan vasynyt? Han vastasi,
ettei han osaa sanoa, koska mitdan mittauksis-
ta loytyvaa selittavaa syyta sille ei ole. Tutkijana
olin hamillani, kunnes tajusin, ettd vian taytyy
olla jossain muussa kuin unessa. Mutta missa?
Veriarvot olivat kohdillaan. Paatin vahentaa kayt-
tdmaani melatoniiniannosta ja lisasin liikuntaa.
Kehitin itselleni kunnon iltarutiinit. Pikkuhiljaa vi-
reys alkoi palata. Silti minulla on edelleen kausia,
jolloin en nuku kunnolla. Selvia syita sille ei aina
[6ydy. Tuntuu, ettd uniasioidenkin kohdalla olen
valilla tekemisiss@ hyvin monimutkaisen ilmion
kanssa, jonka ongelmakohtien ymmartamiseen
eivat omat aivot aina riita.

Innostuin kuitenkin kokemusteni ansiosta
selvittamaan, mitd uni on ja mihin kaikkeen sita
tarvitaan. Paatin, etta teen opinnaytteeni aihees-
ta. Tutkielmani aihe ei ollut sen vahaisempi kuin
unen merkitys. Kun aiheeseen liittyvien julkaisu-
jen maara alkoi lahennelld kolmeasataa, parah-
din p&aaineeni professorille, ettd nyt tuli tehtya
virhearvio. Uni kun liittyy ihmisessa lahes kaik-
keen. Han lohdutti ja sanoi, ettd supista aihetta
vaikka vain siihen, mikd unen merkitys on aivoil-
le. Aihe ei kuitenkaan supistunut riittavasti. Tun-
tui, ettd uni liittyi sielldkin kutakuinkin kaikkeen.

Mydhemmin uni on saanut mielesséani lisaa
syvyyttd, muuttujia ja ymmarrysta. Se on myos
yksi aivojemme ja ruumiimme keskeisimmista
tarpeista. [Iman unta ihmiselle kdy huonosti. Uni
huoltaa ja parantaa niin kehoa kuin mielta. Sik-
si Uniliiton motto "Pida huolta unesta, uni pitaa
huolen sinusta” on niin tarkea ja keskeinen.
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"Halusin jo
alakoulussa
unitutkijaksi”

Tohtorikoulutettava Sonja Sulkava, 32, tutkii vaitoskirjassaan
vuorotyon aiheuttamaa uupumusta ja sen yhteyttad Alzheime-
rin tautiin geenitutkimuksen nakokulmasta. Han on aina ollut
kiinnostunut unesta, ja Idaakarin ja tutkijan tydssa han pystyy

kartoittamaan monia siihen liittyvia asioita.

Miten paadyit unitutkijaksi?

Olin hurjan kiinnostunut unienndkemisesta jo lap-
sena. Luin kaikenlaista siihen liittyvaa ja innostuin
esimerkiksi selkounista. Sanoin kuulemma jo ala-
koulussa, ettd haluan isona unitutkijaksi.

Sitten paadyin opiskelemaan laakariksi, ja
opintojen aikana oivalsin, ettd unitutkimushan on
osa laaketiedettd. Jo opintojen toisena vuonna
hakeuduin dosentti Tarja Stenbergin juttusille, ja
han ohjasi minut professori Tiina Paunion luokse,
ja niin paadyin hanen tutkimusryhmaansa. Syven-
tava tutkielmani muuttui pian vaitoskirjaan tahtaa-
vaksi, ja silla tielld olen edelleen — vaitoskirjan on
tarkoitus valmistua taman vuoden loppuun men-
nessa.

Mita vaitostutkimuksesi kdsittelee?

Tutkin yksildllisia eroja stressinsietokyvyssa ja
sopeutumisessa vuorotyohon. Taustalla on ky-
symys tyduupumuksen geneettisestd taustasta.
Kysymme, miksi jotkut uupuvat helpommin vuo-
rotyossa. Tutkimuksemme osoittaa, ettd eroja
selittda ainakin jossain maarin melatoniiniresep-
toreissa sijaitseva geenivariantti. Hypoteesim-
me on, ettd jos melatoniinireseptoreiden ja sita
kautta melatoniinisignaloinnin maara on elimis-
tossa suurempi, vuorotyokaan ei heilauta rytme-
ja liikkaa, jolloin vuorotyd ei stressaa niin paljon.
Tutkimiemme yleisten geenivarianttien merkitys
on kuitenkin niin pieni, ettd kaytannon tydkalua
ei geneettiselta puolelta ole odotettavissa vuoro-
tyon siedon arvioon.

Hammastykseksemme huomasimme saman
geenivariantin, joka altistaa vuorotyouupumuk-
selle, liittyvan myos suurentuneeseen Alzheime-
rin taudin riskiin. Tama toi uuden ndkokulman
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unen ja dementian tutkimukseen, vaikka jo
aiemmin on epailty, ettd univajeella voisi olla
yhteys dementian kehittymiseen. Eldintutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd univaje lisaa ja
melatoniini vahentdd Alzheimerin taudin aivo-
muutoksia.

"Huomasimme saman geeni-
variantin, joka altistaa vuoro-
tyduupumukselle, liittyvan myos
suurentuneeseen Alzheimerin
taudin riskiin."

Stressi ja univaje nayttaisivat lisdavan riskia
sairastua dementiaan. Vield ei kuitenkaan tie-
detd, voisiko melatoniinilisélla suojata aivoja.
Tassa riittaa tutkittavaa viela pitkaan.

Mita eldamaasi muuten kuuluu?
Vaitoskirjatyon lisdksi hoidan potilaita tyoter-
veyslaakarind. Huhtikuun alussa siirryn perin-
nollisyyslaaketieteen yksikkoon HUSIin. Se on
aarettoman innostavaa, silla tutkimme harvinai-
sia sairauksia ja niiden geneettisia syitda. Ge-
netiikka on tosi monipuolinen tydkaluarsenaali
tutkimukseen.

Minulla on puoliso ja kaksivuotias lapsi.
Asumme Helsingissa, ja elamme pikkulapsiper-
heen arkea. Onneksi pystyn nukkumaan hyvin,
ja myos lapsemme on hyva nukkuja!l El&aman
varrella on ollut toisenlaisiakin vaiheita, kun
stressi on hairinnyt unta. Ja jos uni uhkaa huo-
nontua, olen onneksi oppinut hyvan keinovali-
koiman, jolla saan paketin taas kuntoon.
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Kira Anderssoon
haluaa kehittda uniap-
neasta karsivien keski-
ndista vertaistukea.

Vuosien varrella yhdistyksen toiminta on ollut la-
hinnd tiedotustilaisuuksia ja yleis6luentoja, jotka
ovat tulevienkin vuosin toiminnassa voimakkaasti
mukana.

"Lihivuosien yhtend lisdtavoitteena on uniap-
neetikoille suunnatun vertaistuen kehittiminen ja
laajentaminen”, kertoo yhdistyksen puheenjohtaja
Kira Andersson.

Uniyhdistysten jarjestimidt vertaistukiryhmit
ovat kaikille avoimia ja maksuttomia, ja niihin voi-
vat kaikki halukkaat osallistua. Uniapneayhdistys
on saanut pyyntojd jirjestdd erityisesti uniapneeti-
koille suunnattua vertaistukea. Kira Andersson on
iloinen voidessaan kertoa, ettd juuri sellaista vertais-
toimintaa onkin tarkoitus piakkoin kdynnistda.

"Vertaistukitapaamisia kokeillaan aluksi Hel-
singissi. Toiveena toki on, ettd jatkossa eri puolilta
maata loytyisi innokkaita ihmisid mukaan toimin-
taan, jotta padsisimme tarjoamaan vertaistukea
kaikkialle Suomeen. Suunnitteilla on lisiksi verkos-
sa tapahtuvaa toimintaa kuten esimerkiksi verkko-
vertaistukea ja opastusta. Edessd on siis paljon uutta
ja mielenkiintoista”, kertoo viime syksynid puheen-
johtajana aloittanut Kira Andersson.

Kuluvan vuoden aikana Uniapneayhdistys on
jarjestimissd myos erilaisia tapahtumia.

Uniapneayhdistys kdynnistimassa

vertaisryhmitoimintaa

Valtakunnallisesti toimiva Suomen Uniap-

neayhdistys ry on perustettu vuonna 1997.

Yhdistys on myds yksi Uniliiton perustaja-

jasenista. Tana vuonna yhdistyksen toimin-

nassa painottuu vertaisryhmatoiminnan
kdynnistaminen.

Helsingin Tho- ja Allergiasairaalassa yhdis-
tys jdrjestdd 16. huhtikuuta luentopidivin ”Uniap-
nean hoito Helsingissi”. Luennoitsijoina ovat Adel
Bachour ja sairaalan uniyksikon hoitajia. Lisiksi
Suomen Uniapneayhdistys esittelee tilaisuudes-
sa omaa toimintaansa. Luennon yhteydessi myos
uniapneatarvikkeiden valmistajat esittelevit tuot-
teitaan.

Kesilomien jilkeen palataan takaisin arjen to-
hinoihin. Heindkuun 27. pdivind Uniliitto ja uni-
yhdistykset viettdvit perinteisesti Unikeonpdivdd
jakaen tietoa ja materiaalia unen ja unihdiriéiden
hoidosta. Ténidkin vuonna Uniapneayhdistys on
mukana Helsingin keskustassa jirjestettivissd ta-
pahtumassa.

”Syyskaudella jirjestimme muun muassa luen-
non uniapneasta ja ajokyvystd, ja osallistumme
Vantaan Uniyhdistyksen kanssa Vantaan hyvin-
vointimessuille 10.10.

"Aktiivisia ihmisid kaivataan aina mukaan yh-
distykseen. Olet lampimaisti tervetullut mukavaan
joukkoomme! Joukossa on my6s voimaa”, hehkuttaa
tarmokas puheenjohtaja Kira Andersson.

Jos kiinnostuit Suomen Uniapneayhdistyksen toiminnasta, haluat kysya lisaa tai
vaikkapa tarjota osaamistasi yhdistykselle, puheenjohtaja Kira Andersson pyytaa

olemaan yhteydessa sahkopostilla suomenuniapneayhdistys@gmail.com
Vertaistukiryhmien ja tapahtumien aikataulut seka lisatiedot 10ytyvat osoitteesta
https://www.uniliitto.fi/kalenteri/.
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Elama uni-valverytmihairion kanssa voi olla
melko yksinaista taistelua kelloa, virastoai-
koja, ennakkoluuloja ja asenteita vastaan.
Toiden ja nukkumisen ajoittaminen sujuvasti
voi olla hyvin vaikeaa tai yolla voi olla haas-
tavaa loytaa jarkevaa tekemista ja sosiaalisia
kontakteja. Ja avun Idytaminen elaman jarjes-
tdmiseen voi olla erittdin vaikeaa.

"Yhteiskunta pyorii vahvasti lehminlypsyaikataulun
mukaan. 'Vidrddn' aikaan nukkuvia pidetddn herkasti
laiskoina, vaikka he olisivat muulloin kuin klo 8-16 pir-
teitd ja aikaansaavia”, kertoo Minttu Lehtovaara, Epi-
tyypillinen Unirytmi ry:n varapuheenjohtaja.

Perusterveydenhuollossa ja oppilashuollossa tun-
nistetaan edelleen huonosti geneettisistd syistd johtuvia
unirytmipoikkeamia.

”Se voi johtaa syrjdytymiseen ja epitoivoon, kun suo-
sitellut hoitomuodot saattavat olla aivan eri sairauden
hoitoon tarkoitettuja.”

Media on tiynni artikkeleita siitd, kuinka yokyopeli
voi ryhtyd aamunvirkuksi. Minttu Lehtovaaran mieles-
td neuvot auttavat lihinnd illanvirkkuja, eivit todellisia
yokyopeleitd, saati yli 24-tuntisen tai tdysin epasdannol-
lisen vuorokausirytmin omaavia.

”"Aikaistunutkin unirytmi voi olla todellinen ongel-
ma, vaikka onkin sosiaalisesti hyviksyttivimpad heritd
aamuvarhaisella. Liian aikaisin nukahtaminen voi sekin
tuoda haasteita niin ty6aikatauluihin kuin sosiaalisiin ti-
lanteisiin.”

Unirytmihiiridistd saadaan jatkuvasti lisdd tietoa,
kun neurologisia mekanismeja, geenejd ja hoitokeinoja
tutkitaan. Yhdistys pyrkii kerddmdin aktiivisesti uut-
ta tutkimustietoa ja vilittimadn sitd unirytmihairidista
karsiville.

Toérmddmme monessa asiassa “koska ndin on aina
tehty” -haasteeseen.

Epﬁtyyﬂillinen unirytmi ry on

aan nukkuvien asialla
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Yhdistyksilta

Minttu Lehtovaara haluaa
lisata tietoa ja ymmarrysta
unirytmihairidista

Minttu Lehtovaaran mielestd tietoa, apua ja tu-
kea unirytmihdiriéihin on ollut toistaiseksi huonosti
saatavilla. Tutkimustietoa ei myoskéddn aina huomata
soveltaa unihdirion hoidossa.

"Meille tehdddn toisinaan jopa unitutkimuksia
kellonaikaan, jolloin on tdysin mahdotonta nukkua.
Ihan vain siksi, koska tutkimukset on aina tehty sii-
hen aikaan”, Minttu Lehtovaara kertoo.

Vuonna 2020 Epityypillinen Unirytmi ry osallis-
tuu aktiivisesti Uniliiton edunvalvontatychoén ja on
mukana Uniliiton tapahtumissa.

Keskeinen osa yhdistyksen toimintaa on G47.2
Uni-valverytmihdiriiset -vertaistukiryhmid Face-
bookissa. Ryhmi on kasvanut paljon, ja ilmapiiri on
mainio, vililld jopa hersyvin humoristinen. Ryhmén
innoittamana hallituksen jisenet tekivit pilke silmi-
kulmassa yhdistykselle erin voimauttavia pinsseji
jasenten keksimilld iskulauseilla.

”Vertaistuesta on ollut erittdin suuri apu monelle.
On lohdullista, kun ei tarvitse olla ongelman kanssa
yksin. Juttuseuraa 16ytyy yollikin, ja on hyodyllistd
my0s vaihtaa vinkkejd, kuinka kdytinnon haasteista
selvidd.”

Facebook-ryhmin lisiksi yhdistys jirjestdid myos
vertaistukitapaamisia, ja tind vuonna on tarkoitus
laajentaa tapaamisia Helsingin lisiksi my6s Turkuun
ja Tampereelle. Mahdollisuuksia vertaistukitapaa-
misten jarjestimiseen muuallakin Suomessa selvite-
tddn.

Yhdistys kaipaakin mukaan uusia aktiivisia ihmi-
sid ympiri Suomen!

Jos kiinnostuit Epatyypillinen Unirytmi ry:n toiminnasta, lisda tietoa 16ydat

https://www.uniliitto.fi/jasenyhdistykset/epatyypillinen-unirytmi-ry/
Jos haluat tulla toimintaan mukaan, ole yhteydessa séhkoépostilla:

salla.mansikkamaki@icloud.com tai minttu.lehtovaara@gmail.com




Uniliiton Vireysviikko® sijoittuu kesdaikaan siirtymisen ajankohtaan.
Vireysviikolla puhutaan unen ja pdiviaikaisen vireyden vaikutuksesta

hyvinvointiin.
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Melatoniini auttaa
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Koodilla UNI2020
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toimituskulut 0 €

Ei koske kotiinkuljetusta.
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Uni ja painonhallinta

Anu Kosonen, ETM, ravitsemusasiantuntija ja -valmentaja

Keskustakirjasto Oodj,
Toolonlahdenkatu 4,
(Maijansali)

Johdantona aiheeseen vuorokausirytmeistd ja unesta puhuu

Piivi Saarijirvi, FRM-valmentaja, visymyshallintariskien kouluttaja

Noin miljoona suomalaista kérsii huonosta
unesta. Uniongelmille voit tehda itse paljon.

Nukutko huonosti?

Helsingissa to 2.4.2020
klo 18—-20 Porthania, sali P1 (1.krs.)
Yliopistonkatu 3

HUS Psykiatrian Unihairio-
poliklinikan osastonylilaakari,
dosentti Katinka Tuisku luen-
noi, mita itse voit tehda unen
parantamiseksi.

Fysioterapeutti Jukka Tujunen
kertoo nukkumisergonomian
merkityksesta osana unihaas-
teiden hoitamista.

Mukana keskustelussa myos
unihoitaja Anna-Mari Aronen.
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Vapaa paasy. Tervetuloa!



Uniliitto ry

Uniliitto ry

Sitratori 3 &
00420 Helsinki Ve &
Toiminnanjohtaja e <&
Tuija Sivonen s
tuija.sivonen@uniliitto.fi o

Jarjestokoordinaattori

Milja Saresvaara

- ryhmitoiminta, tapahtumatuotanto, viestinti
milja.saresvaara@uniliitto.fi

Toimistokoordinaattori
Jaana Halonen

- maksuliikenne, jisenasiat
jaana.halonen@uniliitto.fi

Suomen Unettomilla uudet Facebook-sivut @

Suomen Unettomien uusilla Facebook-sivuilla
jaetaan tietoa unesta, uneen vaikuttavista tekijoistd,
unihdiriéistd, unettomuudesta ja unettomuuden
hoidosta. Sivuilla my6s keskustellaan ja annetaan
vertaistukea.

Jatkossa sivuilla on tarkoitus pitid my6s pienid
luentoja tai vertaisryhmitapaamisia. Kaikki kehi-
tysideat otetaan mielellddn vastaan!

Tervetuloa tutustumaan ja jakamaan tietoa
unesta! https://www.facebook.com/suomenunetto-

mat/?epa=SEARCH_BOX

uniliitto.fi

Liity jaseneksi — saat nelji
Uniuutiset-lehtei vuodessa!

Liittymalld jaseneksi Uniliiton jasenyhdistykseen saat
neljisti vuodessa ilmestyvin jisen- ja tiedotuslehden Uni-
uutiset ja voit olla vaikuttamassa yhdistyksen toimintaan.
Yhdistyksiin piidset tutustumaan www.uniliitto.fi
sivuilla, jossa myds voit liittyd jaseneksi.
Lisitietoja:
jasenpalvelu@uniliitto.fi ja 010 292 8080

Valtakunnallisesti toimivia yhdistyksii ovat:
Epityypillinen unirytmiry
Sitratori 3, 00420 Helsinki
Levottomat Jalat — Restless Legs ry
Sitratori 3, 00420 Helsinki
Suomen Unettomat ry
Sitratori 3, 00420 Helsinki
Suomen Uniapneayhdistys ry
Sitratori 3, 00420 Helsinki
Suomen Narkolepsiayhdistys ry
Annalantanhua 59, 85100 Kalajoki

Alueellisesti toimivia yhdistyksid ovat:
Helsingin Uniyhdistys ry

Sitratori 3, 00420 Helsinki
Pirkanmaan Uniyhdistys ry

Mustanlahdenkatu 19, 33210 Tampere
Turun Uniyhdistys ry

c/o Trinitas Ladkdritalo

Yliopistonkatu 26 B, 4.krs, 20100 Turku
Vantaan Uniyhdistys ry

Sitratori 3, 00420 Helsinki

Tempurin myymaloista
10%:n jasenalennus

Uniliiton ja Tempurin vélisen sopimuksen mu-
kaisesti Uniliiton jasenyhdistysten henkildjase-
net saavat 10% alennuksen normaalihintaisista
Tempur-tuotteista Tempur Brand Store Vantaan,
Hyvinkaan, Turun, Iso Omenan ja Joensuun
myymaloissa.

Muista siis aina mainita Uniliiton jasenyydesta,
saat 10%:n alennuksen!




TEMPUR

Tyyny ja patja ovat nukkumisen apuvalineits;
nukkumisergonomia.fi - opastaa
Sinua ja asiakkaitasi!
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Kayttdjakokemus:

Keihasareenoille
palannut Antti
Ruuskanen kiittaa
Tempuria

"Tarvitsemme kaikki palautumista
ja arjesta toipumista, joka
perustuu hyviin ja riittaviin
youniin. Tempurin avulla voi
pidentda unta ja laatu tulee
automaattisesti kaupan paalle”.

Uniliiton suosittelema

Olympiamitalisti Antti Ruuskanen
halusi 16ytaa keinoja parantaa tekniik-
kaansa ja voimatasojaan paastakseen
parempiin tuloksiin. Aikaisemmin, nuk-
kuessaan tavallisella joustinpatjalla,
han tunsi itsensa aamulla vasyneeksi
yli puolena tekemamme tutkimusjak-
son aamuista. Heraamisen syy saattoi
olla puutumisen tunne seldssa, mika
myos katkaisi younen ja laittoinou-
semaan liian aikaisin. Aamuisin tuttu
tuntemus olikin selkakipu ja jaykkyys
eikd Antti tuntenut nukkuvansa riit-
tavasti.

Vaihdettuaan Tempuriin Ruuskanen
huomasi nopeasti muutoksia unensa
laadussa ja vireystilassaan. Myos tutki-
mustulokset puhuivat tdman puolesta.
Tempurilla nukkuessa Ruuskasen

unen maara lisaantyi keskimaarin 54
minuutilla yossa, mika on merkittava
tulos. Heraily kesken unien vahentyi
yli 70 prosenttia, ja selkakivut ovat
loppuneet.

- Kylld Tempur-vuoteesta kompii ylos
ihan eri mies kuin aikaisemmalla
vuoteella. Ja talla uudella miehella on
myos selvasti kovempi voittamisen
tahto, Antti kertoo.

Koulutettu nukkumisergonomian
asiantuntija -tutkinto (KNA)

ja nukkumisergonomia.fi -
infosivusto on yksi Tempurin tapa
palvella heit3, jotka karsivat
esim. seuraavista terveydellisista
haasteista nukkumisergonomia
tai unen huolto lahtoisesti:
niskakipu, selkakipu,

selan tai niskan jaykkyys,
paansarky, nivelongelmat,
nukahtamisongelmat tai muut
uniongelmat.

Nukkumisergonomia.fi -sivuston

asiantuntijarekisteri palvelee

denhuollon
ammattilaisia, jotka haluavat
ohjata oman asiakkaansa

Ruuskanen kokee parantuneen unen
laadun, tehostuneen palautumisen ja
nousseen vireystilan nakyvan selvasti
myos harjoittelussa.

- Olen pystynyt nyt tekemaan kovia
voimaharjoitteita, ja viela talla ialla
kehittymaan niissa. Aamulla ei ole
paikat niin vasyneet kuin aikaisemnmin
ja harjoituksista palautuminen on no-
peampaa. Tiedan nyt kokemuksesta,
ettd tuloskunto voi kehittya palautu-
mista, eli unen laatua, parantamalla,
han iloitsee.

osaavalle asiantuntijalle.

KNA:lla on valmiudet arvioida
asiakkaan nukkumisergonomian
nykytilaa ja sen vaikutuksia
hanen toimintakykyynsa. Han
0saa valita asiakkaalle hanen
nukkumisergonomiaansa ja
toimintakykya yllapitavat seka
edistavat vuode-, patja-, tyyny-,
peitto- ja muut tuoteratkaisut
sekd opastaa asiakasta keskeisissa
unenhuollon kysymyksissa.

Infosivustolta voit ladata
nukkumisergonomian oppaan tai
katsella nukkumisergonomiaan
liittyvia videoita.

Antin aikaisemmin kayttama jous-
tinpatja ja tyyny olivat kayttoialtaan
ja laadultaan normaalia tasoa, jolla
Suomessa yleensakin nukutaan. Han
ei kuitenkaan kyennyt saamaan vuo-
teessa

hyvaa palautumista tukevaa nukkumi-
sergonomiaa vaan esimerkiksi nukkui
selkaranka kiertyneenad ja levotonta
likehdintaa oli paljon. “Tama on hyvin
yleista. Ranka kiertyneend nukkumi-
nen ja liikehdinta kertovat yleensa
tyynyn ja patjan epasopivuudesta”
sanoo fysioterapeutti Pasi Koistinen.

TEMPUR-tyynyn ostajalle
Pallukka-hierontavaline
kaupan paalle! @arvo 47 €)

Pallukka on tehokas hierontavaline,
jonka avulla saat helposti pois
jannitykset ja lihaskivut!

JASENETUTAR)

KSET MYYMALOISSA

Ostamalla seuraavista myymaloista tuet Uniliiton toimintaa:

TEMPUR BRAND STORE ESPOO Iso-Omena 2. krs, puh. 040 215 7560 HYVINKAA Willa, Torikatu 7, puh. 040 124 0764 VANTAA Tikkuri 2. krs, puh. 09 5868 360
TURKU Eerikinkatu 9, puh. 045 8639 788 JOENSUU Torikatu 25, puh. 050 560 8350 Kaikissa myymaloissamme Sinua opastaa Koulutettu nukkumisergonomian asiantuntija!

Mainitse ostoksen yhteydessa Uniliiton jasenyydestasi ja saat 10 % alennuksen normaalihintaisista TEMPUR-vuoteista, -patjoista, -tyynyista, -peitoista ja ergonomisista tuista.




