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Toimintaa

Uniliiton jasenyhdistykset jarjestavat Unitupa-ver-
taisryhmia, jotka ovat avoimia ryhmia erilaisista uni-
hairidista karsiville ja heidan laheisilleen. Ohjaajina
toimivat asiaa tuntevat vertaisohjaajat ja kokemus-
asiantuntijat. Jokaiseen tapaamiseen voi tulla ilman
ennakkoilmoittautumista, ja ryhmiin osallistuminen
on maksutonta. Tapaamiset jarjestetdan yleensa
arki-iltoina alkuillasta.

Katso tarkemmat tiedot https://www.uniliitto.fi/kalenteri/

Uniryhmat ovat kurssimuotoisia tapaamisia, joiden
tavoitteena on auttaa unihairidista karsivia paran-
tamaan elamanlaatuaan kognitiivis-behavioraalisia
menetelmia hyodyntden. Ryhmia ohjaavat Unilii-
ton perehdyttamat terveydenhuollon ammattilai-
set. Kuhunkin uniryhmaan kuuluu kuusi kahden
tunnin tapaamista, ja ryhmiin otetaan 8-10 osallis-
tujaa. Tapaamiset toteutetaan yleensa arki-iltoina
kahden viikon valein. Uniryhmat edellyttavat aina
ennakkoilmoittautumista ja sitoutumista kuuteen
tapaamiseen. Osallistumismaksu on 30 euroa ja
se kattaa kaikki kuusi tapaamista.

Fyysisten tapaamisten lisaksi on mahdollisuus
osallistua etayhteyksilla jarjestettavaan uniryhma-
toimintaan.

Katso tarkemmat tiedot https://www.uniliitto.fi/kalenteri/

Unilaaketiedepaivat 26.-27.10.2020
Senaattikiinteistot, Ratapihantie 9, Helsinki
Valtakunnalliset unildgdketieteen koulutuspaivat
jarjestetaan vuonna 2020 jo 22. kertaa Uniliiton ja
Suomen Unitutkimusseuran yhteistyona. Paivat on
tarkoitettu unihairididen parissa tyoskenteleville
ladkareille, hammasldakareille, neuropsykologeille,
unihoitajille, sairaanhoitajille sekad muille tervey-
denhuollon, sosiaalihuollon ja farmasian ammatti-
laisille seka alan opiskelijoille.

Koulutuspaivien yhteydessa jarjestetddan mes-
sut, joilla ndytteilleasettajat esittelevat unen ja uni-
hairididen hoitoon tarkoitettuja apuvdlineita seka
ergonomisia tuotteita.

Ilmoittautuminen avataan syyskuussa, https://www.uniliitto.fi/
kalenteri/

uniliitto.fi

Tuoreinta tietoa tapahtumien ajankohdista saa Uniliiton
verkkosivuilta https://www.uniliitto.fi/kalenteri/




Hyviai tekeva tylsyys

Timin Uniuutisten numeron teemana piti
olla jotain ihan muuta kuin nyt on. Maail-
man mullistuttua lehden sisilto on kuiten-
kin ehkd pienimmastd pddstd niitid asioita,
jotka olemme joutuneet miettiméddn uusiksi.
Koronapandemian nikokulmasta kiymme
tdssd numerossa lapi niin unihdiridpotilaiden
riskejd kuin jirjestotoiminnan digiloikkaa.

Hyvin unen tirkeys ei ole poikkeus-
oloissa ainakaan vihentynyt, pdinvastoin. Tiedimme tutkimusten
perusteella, ettd unella on tirked merkitys immuunipuolustuksen
rakentajana. My6s mielenterveyden ylldpitdjini se on yksi keskei-
sistd hyvinvoinnin tukipilareista.

Siksi on ollut ilahduttavaa havaita, ettd unen kannalta poik-
keustila ei vilttimittd ole merkinnyt pelkkdd huonontumista.
Yksilollinen vaihtelu on toki suurta, silld esimerkiksi talous- tai
terveyshuolet horjuttavat epdilemittd mielenrauhaa ja herittelevit
oisin.

"Rennompi elama ja turhan

kiireen karsiminen saattavat

olla oppeja, joista on hyotya
epidemian jalkeenkin."

Mutta ne hyvit uutiset: langattomista urheilulaitteista tunne-
tun Polarin kayttijatieto kertoo, ettd suomalaiset ovat epidemian
aikana lisinneet litkuntaa ja nukkuneet enemmin ja paremmin
kuin ennen. Otoksessa on mukana yli 200 000 suomalaista, ja
vertailu on tehty maaliskuun 2019 ja 2020 valilli. Kymmenen
minuutin lisdys keskimédrdisen unen pituudessa ja syketason lasku
kertovat, ettd sekd unen méiri ettd sen palauttavuus ovat paran-
tuneet. Tistd ei tietenkdin voi vetdd johtopditoksid koko vieston
tilanteesta.

My6s Nuku paremmin -Facebook-ryhmin kommentit kerto-
vat saman suuntaista tarinaa. Etitoitd tekevi saa herdtd aamuisin
rennommalla aikataululla ja huomaa nukkuvansa paremmin. Kun
elimd on supistunut, se on myds rauhoittunut. "Rutiinit ja tylsit
pdivit ja tavallista enemmain litkuntaa — niinpd nukun parem-
min!” ”Kun sosiaaliset kontaktit ovat vihentyneet, jid enemmin
aikaa palautumiselle.” ”Keho ilmoittaa kuin kello, ettd nyt on aika
menni nukkumaan.”

Juuri niita asioita unikoulussa opetetaan. Rennompi elimi ja
turhan kiireen karsiminen saattavat olla oppeja, joista on hydtyi
epidemian jilkeenkin.

Leeni Peltonen
Piditoimittaja
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Miten unihiirioti sairasta-
van tulee koronaepidemian
aikana toimia? Professori,
neurologi Markku Partinen
vastaa usein kysyttyihin ky-
symyksiin uniapneaa, unet-
tomuushiiriotd ja visymy-

soireyhtymidi sairastavien

tilanteesta.

Teksti: Leeni Peltonen
Kuvat: iStockPhoto

1) Lisiiko unihiiri6 riskii sai-
rastua vaikea-asteiseen korona-
virukseen?

Unihiirio saattaa lisitd riskid, ettd
covid-19-infektio voi olla vaka-
vampi kuin perusterveilld. Timi
liittyy sithen jo aiemmin tiedet-
tyyn tosiasiaan, etti univaje ja
huonolaatuinen uni heikentéivit
ihmisen immuunipuolustusjirjes-
telmad. Siksi krooninen unenpuu-
te lisdd riskid. Esimerkiksi vaikeaa
uniapneaa sairastavat kuuluvat
riskiryhmaéin, samoin visymysoi-
reyhtymid sairastavat huonokun-
toiset potilaat. Kuitenkin ihmisen
peruskunto ja muut sairaudet vai-
kuttavat riskiin suuresti. Emme

vield tiedd liheskiin kaikkea siitd,
miksi joku sairastuu vakavasti ja
toinen lievdsti. Olennaista on, etti
kaikki unihdiriopotilaat jatkavat
ladkdrin madrdadmai hoitoa kuten
ennenkin.

2) Miti uniapneapotilaan on nyt
hyvi tietaa?

Vaikeaa uniapneaa sairastavat
kuuluvat riskiryhmdin. On jo
kertynyt niyttod, ettd vakavaa
uniapneaa sairastava potilas voi
saada hankalamman tautimuodon
koronainfektiosta. Toisaalta jos
uniapneapotilas on muuten hyvi-
kuntoinen, eiki hinelld ole oheis-
sairauksia, ei riski todennikoisesti
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ole juuri sen suurempi kuin muil-
lakaan.

On hyvin tirkedd huolehtia
uniapnean hoidosta myds koro-
naepidemian aikana. Jos saat ko-
ronavirukseen viittaavia oireita
kuten yskad, kuumetta, lihaskipuja
ja mahdollisesti hajuaistin huono-
nemista, ota ohjeiden mukaisesti
vilpymittd yhteytti terveyden-
huoltoon!

3) Voinko jatkaa CPAP-laitteen
kiyttod?

Hoitoa tulee ehdottomasti jat-
kaa. Jos kiytit CPAP-laitetta, on
sen sddnnollinen kiyttd tirkedtd,
vaikka sairastuisit. CPAP-laitteen
kiytto saattaa jopa auttaa sairau-
den paranemisessa. Huomioi kui-
tenkin, ettd virukset voivat levitd
lihiymparistoon maskin uloshen-
gitysventtiilin kautta. Ndin ollen
lahelld olevien ihmisten tulee suo-
jautua. Uniapneapotilaan ei pida
omin pdin lisitd laitteen painetta,
silli jos keuhkoissa on tulehdus,
timd voi pahimmillaan vaurioittaa

keuhkoja.

4) Voiko unettomuushiirié altis-
taa koronainfektiolle?

Jos kirsit kroonisesta unettomuu-
desta, on hyvin tirkedd, ettd teet
parhaasi pitddksesi huolta tervey-
destisi. Jatkuva unenpuute voi al-
tistaa infektioille, koska vastustus-
kykysi ei ole parhaimmillaan.

Poikkeustila aiheuttaa monen-
laista stressid, joten ei ole ihme,
jos se hiiritsee untasi. My6s talou-
delliset huolet painavat nyt monia.
Epdvarmuus tulevasta on nyt glo-
baali ongelma. Emme voi tietidd,
milloin pystymme palaamaan nor-
maaliin elimiin.

Osalla unettomuus on pahen-
tunut. Toisaalta jotkut kokevat
nukkumisen jopa parantuneen,
kun elimistid on kadonnut arkeen
yleensd kuuluvaa kiirettd. Jos teet
kotona etit6itd, voit ehkd parem-

min ottaa huomioon oman uniryt-
misi. Nyt on myds tavallista hel-
pompaa pohtia eliminarvojaan:
miki on oikeastaan tirkedi? Ehki
elima onkin nyt pienemmissd ym-
pyroissd jopa parempaa tai hel-
pompaa kuin ennen, ja ehkd unel-
lekin on suotuisammat olosuhteet?

"Al3 altista itseasi tur-
haan, mutta ala myos-
kaan jata unihairioita
tai muita sairauksia
hoitamatta!”

5) Mitki muut tekijit vaikuttavat
riskiini sairastua?
Huono fyysinen kunto, sydimen
vajaatoiminta ja diabetes lisddvit
riskid, samoin huomattava ylipai-
no. Lihavuus kasvattaa riskid sil-
loinkin, kun potilaalla ei ole uniap-
neaa. Lihavuus néet lisdd riskid
saada keuhkokuume, silld ylipaino
haittaa keuhkojen toimintaa.
Astmapotilaiden riski arveltiin
pandemian alussa suuremmaksi
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kuin muilla, mutta nyt nidkemys
on jossain madrin muuttunut. Hy-
vikuntoisella astmapotilaalla ei
ndyttdisi olevan suurempaa riskid.
Jos kiyttid hengitysteitd avaavia
ladkkeitd ja kortisonisuihkeita, ne
voivat jopa lievittdd lievissd koro-
nainfektiossa. On tirkedd jatkaa
omaa astmanhoitoa normaalisti.
Lievin infektion hoidossa voi lisi-
td vihin avaavan lidkkeen annos-
tusta. Jos on vaikea astma, erityi-
nen varovaisuus on tarpeen.

Korkea verenpaine saattaa olla
riskitekijd, jos potilaalla on aiem-
min ollut sydidninfarkti tai veri-
tulppia ja etenkin jos ndiden lisiksi
potilaalla on vield uniapnea.

Entd syopdsairaudet? Kaikki
syopa- ja kudossiirtopotilaat, jot-
ka ovat kiyttineet sytostaatteja tai
syopaldikkeitd, voivat olla alttiim-
pia vaikeammalle tautimuodolle.
Toisaalta on tutkimusndyttod, ettd
jotkut syopien hoidossa kiytetyt
sytostaatit saattavat jopa lievit-
tid covid-infektion oireita. Siten
emme vield tiedi varmasti, mil-
lainen syopdpotilaan riski kaiken
kaikkiaan on.
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My6s  kroonisesta  vdsymysoi-
reyhtymastid kirsiviat huonokuntoi-
set vuodepotilaat kuuluvat riskiryh-
madn. Usein heilld on jo ennestdin
hengityksen kanssa haasteita.

6) Uskallanko kiydi ladkirissi
hoitamassa perussairauksiani?
Vaikka sairautesi olisi kutakuinkin
vakaassa tilassa, tulee sinun kuiten-
kin pitdd yhteyttid omaan hoitavaan
lddkiriisi ja terveyden- tai sairaan-
hoitajaan. Useimmat terveyskes-
kukset ja lddkariasemat ja sairaaloi-
den poliklinikat ovat epidemiasta
huolimatta toiminnassa, vaikkakin
ehkd hieman vihdisemmalld ka-
pasiteetilla. Useat lddkirit ja muut
terveydenhuollon asiantuntijat pi-
tivit vastaanottoja puhelimen tai
internetyhteyden kautta. Selvitd
hoitotahosi kanssa vaikkapa puhe-
limitse milloin kédyt vastaanotolla
ja milloin taas vastaanotto voidaan
pitdd etdnd. Jos sinulla on flunssan
oireita, voit silloinkin soittaa etuki-
teen kysyiksesi toimintaohjeita.
On turha ottaa riskid mene-
malld hitdisesti sairaalaan tai ter-
veyskeskuksen  paivystyspolikli-
nikalle, joissa on vaarana saada
tartunta toiselta. Ald altista itsedsi
turhaan, mutta dld my6skddn jitd
unihdiriéitd tai muita sairauksia
hoitamatta! Muistathan my®&s, etti
syddninfarktiepdilyssdi ja aivoin-
farktiepdilyssi on sinun otettava
vilittdmisti yhteys hitinumeroon
aivan samoin kuin normaalistikin.

7) Kannattaako kasvosuojainta
kiyttid ulkona liikkuessaan?

On tietysti selvid, ettei ole syytd
ldhted ulos ruuhkaisiin tiloihin, jos
epiilee saaneensa koronatartunnan.
Aasiassa kasvosuojaimia on kiytet-
ty muun muassa ilmansaasteista
johtuen jo vuosikausia varsin ylei-
sesti. Nyt koronapandemian aikana
niiden kéytt6 on yleistynyt huomat-
tavasti myds Euroopassa ja myos

Suomessa. Ladkirind suosittelen
kasvosuojaimen kdyttod, jos litkut
ruuhkaisissa paikoissa. Suojusta
on syytd kayttdd varsinkin silloin,
jos on pienikin epiily, ettd itse olisi
voinut saada tartunnan. Kasvosuo-

"Laakarina suosittelen

kasvosuojaimen kayt-

164, jos liikut ruuhkai-
sissa paikoissa.”

jus voi jossain madrin suojata myos
tartunnalta, ja sellaisen pitdminen
on ennen kaikkea vastuuntuntoa
muita kohtaan. Muista kuitenkin
my0s kaikki muut hygieniaohjeet
kuten turvavilin pitiminen ja ki-
sien huolellinen peseminen. Jos
kiytat kasvosuojaa, dld koskettele
kasvoja ja silmidsi. Kertakiyttoiset
kasvosuojat heitetddn suoraan ros-
kiin ja pestvit suojat pestddn 90
asteessa.

8) Stressi vaivaa, miti voin tehdi?
Elimme poikkeuksellisia aikoja, ja
huoli omasta ja ldheisten tervey-
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destd aiheuttaa monille stressia.
Sitd voi yrittdd lievittdd arkisilla
keinoilla, jotka sopivat kaikille.
Pidd kiinni omista rutiineistasi
niin hyvin kuin pystyt. Tee itsellesi
mieluisia asioita, sellaisia, joita nyt
epidemian aikanakin on mahdol-
lista tehda.

Pyri pitimdin vuorokausiryt-
mi vakaana, vaikka poikkeusaika
on muuttanut monia arkirutiineja.
Lihde ulos liitkkumaan, ja tee se
mieluiten valoisana aikana — nyt
alkukesilld valoa tosiaan riittda!
Kun saat piivinvaloa aamulla tai
aamupidivilld, se tahdistaa parhai-
ten vireystilasi rytmid ja samalla
kehittyy immuniteettia paranta-
vaa D-vitamiinia. Liikunta auttaa
myds stressin sddtelyssi.

Pidd yhteyttd liheisiin puhe-
limen ja nettiyhteyden avulla. Jos
tuntuu, ettd haluat jutella ahdis-
tuksesta ammattilaisen kanssa, se
onnistuu etdyhteyden avulla. Mo-
net ladkirikeskukset tarjoavat nyt
etiterapiaa, ja palvelevissa puheli-
missa pdivystetddn ja kuunnellaan
sinua.
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verkossa

Teksti: Tuija Sivonen
Kuva: iStockPhoto/miakievy

Koronapandemia pakottaa meidit kaikki nyt ottamaan fyysistd etdisyytti toisiimme ja vilttimain
kokoontumisia. Arjen kuormitusta lisdd myos epdvarmuus rajoitusten kestosta, ja tissi tilanteessa
tarvitsisimme toistemme tukea entistd enemmin. Emme voi nyt kokoontua yhteen, mutta 16ytyisi-

ko etiyhteyksilld yhteisollisyytta?

Perjantai 13. maaliskuuta oli
Uniliiton toimistossa — kuten
varmasti monessa muussakin
toimistossa — erilainen ty6pdiva.
Aamun uutisvirran ja THL:n
tiedotustilaisuuden jilkeen oli
selvad, ettd kaikki kalenterissa
olevat koulutukset, kokoukset
ja ryhmien kokoontumiset on
peruttava keviddn osalta koro-
napandemian vuoksi.

Nyt olemme Uniliitossakin
toipuneet alun hdmmennyk-
sestd ja muunnamme toimintaa
poikkeusoloihin  soveltuvaksi.
Huhtikuun aikana jirjestimme
jasenyhdistysten kanssa verkos-
sa kaksi luentotilaisuutta, joihin
osallistuikin yhteensd liki 100
henkil6d. Hyvien palautteiden
innoittamina jatkamme verk-
koluentoja ja kdynnistimme
verkossa my6s kurssimuotoista
uniryhmatoimintaa.

Vaikeassa tilanteessa ihmi-
nen tarvitsee toivoa

Anne Laimio on kouluttaja ja
tyonohjaaja, jolla on pitké koke-
mus vertaistuen kehittimisesta
useiden eri jirjestdjen kanssa.

"Avun pyytdminen on
tarkedd myos avun an-
tajalle, koska han tuntee
saavansa luottamusta ja
hanelle tulee hyva tunne
siitd etta voi auttaa."

”Vaikeassa tilanteessa — ku-
ten nyt ndissi poikkeusolois-
sa — ihminen tarvitsee toivoa.
Avun pyytiminen ja saaminen
on tarked asia vaikean vaiheen
yli kdymisessi. Ja sehin on ihan
eri asia kuin meille suomalaisil-
le tuttu sisu, johon usein tukeu-
dumme. Meididn tdytyy osata

pyytdd ja vastaanottaa apua sen
sijaan ettd jiisimme yksin mu-
rehtimaan”, Anne korostaa.

Annen mielestd avun pyyti-
minen on rohkeutta, sinnittely
sisun kautta ei niinkdin.

Avun pyytiminen on tir-
kedd my6s avun antajalle, koska
hin tuntee saavansa luottamus-
ta ja hinelle tulee hyvid tunne
siitd, ettd voi auttaa. Vertais-
toiminnassa kokemusasian-
tuntijoina toimivien ohjaajien
motiivina onkin usein se, ettd
kokee itse saaneensa aikanaan
apua vertaistoiminnasta ja vas-
tavuoroisesti haluaa jakaa hyvii
eteenpdin. Toisena motiivina
vertaisauttamiselle saattaa olla
kokemus, ettd ei ole itse aika-
naan saanut tilanteeseensa apua
ja nyt haluaa, ettd muut eivit
joutuisi samaan tilanteeseen.

"Avun pyytiminen ja saami-



nen on aivan ydinti vertaistoi-
minnassa.”

Anne on kohdannut toimin-
nassaan myo6s sen, ettd kaikille
pyyteettoman avun vastaan-
ottaminen tai varsinkaan pyy-
timinen ei ole helppoa. Moni
saattaa kokea sen heikkouden
osoituksena, jota on tottunut
parjadmistd korostavassa kult-
tuurissamme valttelemaan.
Yhti lailla pyyteeton apu saate-
taan kokea 7sosiaalipalveluna”,
johon ei haluta turvautua.

"Nama kaikki ennakkoluu-
lot ovat aivan turhia. Minuus
kylld kestdd heikkouden koke-
muksen tunteen ja avun pyyti-
misen”, Anne kannustaa.

Vertaisryhmi toimii verkossa-
kin

MIELI Suomen Mielenterveys
ry:n (ent. Mielenterveysseura
ry) vertaistukiryhmit siirtyi-
vit koronaepidemian vuoksi jo

Anne Laimion mielesta
rohkeutta on avun pyyta-
minen, ei sinnittely sisun
kautta.

Siirtyminen verkko-
ryhmiin MIELI ry:ssa
on Reija Tuomisalon
mukaan mennyt odo-
tettua paremmin

maaliskuussa toimimaan etdyh-
teyksien avulla, SOS-kriisikes-
kuksen paillikko Reija Tuomi-
salo MIELI ry:sti kertoo.

"Meilld on kriisikeskuksen
kautta sekd yksiloasiakkaita
ettd vertaisryhmid, ja molem-
pien osalta digiloikka todella-
kin tehtiin alun himmennyk-
sen jilkeen. Verkkotoimintaa
aloitellessamme asiakkaita tuli
alkuun paljon vihemmin kuin
aikaisemmin, mutta nyt toi-
minta alkaa selvisti piristyd”,
Reija kertoo.

"Digiloikka tehtiin
alun hammennyksen
jalkeen."

MIELI ry:ld on viikoittain
kokoontuvia vertaisryhmid eri
kohderyhmille, muun muassa
laheisensi menettineille, nuo-
rille aikuisille, paihdeperheissd
kasvaneille ja syopdd sairasta-
ville. Ryhmit kokoontuvat 10—
15 kertaa ja ryhmissd on 6-12
osallistujaa. Osallistujat haas-
tatellaan etukidteen, ja ryhmi
sdilyy samana koko ajan.

Miki sitten muuttui, kun
ryhmit siirtyivitkin  kesken
kauden verkkoon?

"Kaikki verkkoryhmiéin
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vy

osallistujat ovat olleet todella
kiitollisia, ettd ryhmdtoiminta
ylipddnsd jatkui. Monet ovat
todenneet hyviksi sen, ettd al-
kuun ehdittiin kokoontua ihan
tyysisesti muutama kerta ja tu-
tustua.”

Ihan kaikille verkkoryhmais-
sd jatkaminen ei ole mahdollis-
ta. Joku voi joutua jidmadn pois
vaikkapa sen vuoksi, etti ei ole
mahdollisuutta sellaiseen  ti-
laan, jossa kidydi luottamuksel-
lisia keskusteluja.

Verkkoryhmissi ollaan mu-
kana omalla kuvalla ja dédnelld,
ja se on Reijan mielestd tirked.
Koska kaikki ovat kuitenkin eri
tilassa, spontaania osallistuji-
en vilistd keskustelua ei synny
luonnostaan niin paljon kuin
jos oltaisiin fyysisesti samassa
tilassa. Ohjaajan tiytyy ohja-
ta keskustelua kysymyksilld ja
huolehtia, etti kaikilla on mah-
dollisuus aidosti osallistua.

"Jatkamme tietysti kasvok-
kain tapahtuvia ryhmid tilan-
teen niin salliessa, mutta hyvien
kokemustemme perusteella ha-
luamme jatkossakin kdynnis-



tdd verkossa toimivia ryhmii.
Esimerkiksi vasta alkanut syo-
pisairaiden nuorten aikuisten
ryhmi toimii verkossa erittdin
hyvin. Etiosallistumisessa ei
ole pelkoa infektioriskistd, ja
osallistumismahdollisuus ~ on
kaikilla etdisyyksistd riippu-
matta.”

"Pohdimme my6s ryhmaii,
joka kokoontuisi alkuun fyysi-
sesti, sitten verkossa ja lopussa
jalleen fyysisesti.”

Kokonaisuudessaan siirtymi-
nen verkkoryhmiin on Reijan
mielestd mennyt odotettua pa-
remmin. Monet ryhmiin osal-
listuvat ovat hyvin traumatisoi-
tuneita, ja on todella tirkedd,
etti he saavat tukea tilantee-
seensa myds poikkeusolojen ai-
kana.

iStockPhoto/Lorado
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Toiminta verkossa alkoi jo en-
nen koronaa

FinFami ry:n (ent. Omaiset
mielenterveystyén tukena ry)
vapaaehtois- ja omaistoiminnan
asiantuntija  Vaula Ollonen
kertoo, ettd FinFamilla on ollut

"Tarkeda on nyt, ettd ei
jaa pelkastaan neljan
seinan sisdlle vaan lahtee
hakemaan perspektiivia
omaan tilanteeseen."

verkkotoimintaa parin vuoden
ajan jo ennen nykyistd poikke-
ustilannetta.
”Chat-toiminnassa meilld on
pisin historia, ja nyt on kiyn-
nistetty verkossa vertaistuki-
ryhmid, joissa ollaan mukana

omilla kasvoilla ja omalla di-
nella. Lisiksi meilld on erilai-
sia puhelinryhmid, mm. Hyvin
mielen puhelinlenkit. Niihin
ilmoittaudutaan etukiteen ja
osallistutaan anonyymind ul-
kona lenkkipolulla tai puiston
penkilld”, Vaula kertoo.

FinFamilla on kiynnissi
parhaillaan 18 vertaistoimin-
nallista verkkoryhmai. Ryhmit
voivat olla kohdennettuja esi-
merkiksi psyykkistd sairautta
sairastavien lasten vanhemmil-
le, puolisoille, ikddntyneille tai
omassa lapsuudessaan vanhem-
man mielensairautta kokeneil-
le.

Prospect on eurooppalainen
vertaistoiminnan malli, joka
sisaltaa 10 kokoontumiskertaa.
Ryhmiin ilmoittaudutaan ja




sitoudutaan 1,5 tunnin verk-

kotapaamisiin  rauhallisessa
ympiristossi. Ryhmissi saa
olla lisnd nimimerkilla tai etu-
nimella.

Ohjaajille siirtyminen verk-
koon tuo paljon muutoksia, ja
tapaamiset tdytyy suunnitella
huolellisesti etukiteen. Luot-
tamuksellisuus ja turvallisuu-
den tunne pitdisi saada luotua
my9s verkossa. Suojatut verk-
koyhteydet ovat tirkeit. Kaik-
kiaan ohjaajat ovat kuitenkin
olleet hyvin ennakkoluulotto-
masti mukana verkkotoimin-
taa kehittamassa.

’Olemme kevdin mittaan
kdynnistineet vertaistoimintaa
verkossa, ja palautteet ovat ol-
leet ihanan positiivisia. Olem-
me hyvin vaikuttuneita! Vaik-
ka ollaan kasvokkain ruudun
kautta, silti se toimii. Tarkein-
ta on kuitenkin viime kidessi
se, ettd saa puhua itse ja saa
kuulla muiden kokemuksia. Ja
saa tunteen, ettd kaikki olem-
me samassa tilanteessa.”

Hyvini puolena verkkoryh-
maissd on se, ettd osallistumi-
nen on helpompaa mahduttaa
omaan aikatauluun, kun ei

"Vertaisuus toteutuu
myds FinFamin
verkkoryhmissa", kertoo
Vaula Ollonen.

matkoihin mene aikaa. Myos
nimimerkin kautta osallistumi-
nen koetaan hyvini.

Huonona puolena toki sitten
ovat joskus esiintyvit tekni-
sen alustan ongelmat. Ja joille-
kin 1,5 tunnin osallistuminen
omassa kodissa luottamuksel-
liseen keskusteluun ei onnistu.
Osa heistd on pystynyt ratkai-
seman asian menemilld kéve-
lylle tai autoon keskustelemaan.

Vaula kertoo, ettd suuri osa
verkkoryhmistd on tdyttynyt,
joten valtakunnallisille verkko-
ryhmille ndyttdd olevan selked
tilaus. Toimintaa on tarkoitus
jatkaa poikkeustilanteen pai-
tyttydkin. Vaula haluaakin
kannustaa kokeilemaan verkos-
sa tapahtuvaa vertaistukea.

"Tirkedd on nyt, ettd ei jad
pelkistddn neljn seindn sisille

Uniuutiset 2 ® 2020

vaan lihtee hakemaan pers-
pektiivii omaan tilanteeseen.
Vertaisuus toteutuu verkkoryh-
missikin, ja kannattaa ldhted
matalalla kynnykselld katso-
maan.”

"Monia mahdollisuuksia on,
ja alkuun voi kokeilla osallistu-
mista vaikkapa vain yhden ker-
ran avoimeen verkkoryhmain!”

Verkosta loydit
vertaistukea!

Katso esimerkiksi:

https://finfami.fi/

https://mieli.fi/fi/mieli-ry
https://www.uniliitto.fi/

Muista my®6s eri yhteisojen
tarjoama keskusteluapu
puhelimessa!

USE FREE TIME - SLEEP ENQUGH!

"



Milla Madetoja:
"Kelloni soi 3.30”

Ylen aamun tydajat ovat armottomat:
tyovuoro alkaa arkiaamuisin neljalta.
Toimittaja ja uutisankkuri Milla Madetoja
nauttii tyostaan, mutta jaksaminen vaa-
tii kurinalaisen elamanrytmin ja aivan
tietyt paivarutiinit.

Tybaamuina Milla Madetoja, 38, tekee vain valt-
tamattomat aamutoimet: kun kello on soinut, liik-
keelle on p&aastava vartissa.

"Aluksi puin t6ihin ihan kunnon vaatteet, mutta
nykyaan lahden aina liikkeelle urheiluvaatteissa.
Lahetysta varten pukeudun vasta toissa”, Milla
Madetoja sanoo.

"Jatkuva virittyneena oleminen
ei ole hyvaksi unen kannalta."

Han on tehnyt aamuldhetyksida vakituisesti
vasta puolisen vuotta. Sitd ennen héan tydsken-
teli uutisankkurina Ylen alueellisissa tv-uutisissa
Tampereella.

Viiden arkiaamun putki

Aamuldhetyksen uutisankkurien ja juontajien tyo-
vuorot kulkevat joka viikko samalla tavalla. Samat
ruutukasvot tekevat perakkain viisi arkiaamua.
Viiden arkiaamun tydvuoroputki alkaa torstaista.
Viikonloppu katkaisee putken, ja loput kolme aa-
mua ovat maanantaista keskiviikkoon.

Tyo6vuoro alkaa klo 04 aamulla, ja kolmen tun-
nin suora lahetys on kello 6:25-9:30. Intensii-
visen lahetyksen jalkeen tiimi kokoontuu palau-
tepalaveriin. “Kdymme aamun lahetyksen hyvin
tarkkaan lapi — missad onnistuimme, ja mita olisi
ehka voinut tehda toisin.” Palautepalaverin jal-
keen alkaa seuraavan aamun suunnittelu.

Taman jalkeen, noin puoliltapaivin, on aika
vaihtaa juontovaatteet urheiluvaatteisiin ja kavel-
& muutaman kilometrin matka kampalle. Tuo noin
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Teksti: Leeni Peltonen
Kuva: Jukka Lintinen / YLE

puolen tunnin kavely ja ulkoilu on Millalle tarkea
hetki paivasta.

“Minun on paastava irti aamun kiireesta, lasket-
tava huipussa olevaa vireystasoa ja saatava raitis-
ta ilmaa ja happea. Kavellessani nollaan pdani ja
rentoudun sen sijaan, etta istuisin ratikassa ja luki-
sin uutisia, jotka muutenkin hallitsevat elamaani”,
Milla Madetoja sanoo.

[ltapaivalla han nukkuu péivaunet, jos vain suin-
kin saa unenpé&éasta kiinni. Yleensa uni kylla tulee.
Loppupdivan han kayttdaa seuraavan paivan lahe-
tyksen valmisteluun, paitsi ettd iltaan kuuluu vielad
lyhyt kévely- tai juoksulenkki. Younille han kay kel-
lo 21tai 22.

Liikunta on tarkeaa
Milla on liikunnallinen ihminen ja harrastaa monia
lajeja juoksusta pyodrailyyn ja kuntosalista suppi-
laudalla melomiseen.

“Liikunta on minulle tarked hyvinvoinnin lahde.
Kolme lastamme ovat paivakoti- ja alakouluidssa,
joten heidéan harrastuksensa ja perheen arkirutiinit
vievat muun ajan.”

Han ei mittaa yoduntaan teknologialla, mut-
ta tuntee kylla olossaan, jos youni on jaanyt liian
lyhyeksi. "Aamuvuorojen jdlkeen jaa vaistamatta
univelkaa, mutta saan sen parina seuraavana yona
kuitatuksi.”

Suurimpana haasteena arjen sujumisessa han
pitda vaistamatonta riippuvuutta ka&nnykdasta ja
muista digilaitteista.

“Jatkuva virittyneend oleminen ei ole hyvaksi
myoskaan unen kannalta. Siksi laitan kaikki har-
pékkeet kiinni aina kun pystyn”, Milla Madetoja
sanoo.
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Erilainen kevat

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja
Salla Mansikkamaki

Se saapui keskuuteemme kuin hiipiva tiikeri,
mutta se on saanut alkunsa jo tuhansia vuosia
ennen ajanlaskun alkua. Silloin kehittyi ensim-
mainen koronavirus, joka 10ysi hyvat kasvu- ja
kehitysolot lentavista selkdrankaista kuten lepa-
koista ja linnuista.

Perinteisesti koronaviruksia on pidetty suh-
teellisen harmittomina, pé&&asiassa hengitys-
tieinfektioita aiheuttavina viruksina. Vasta SARS
heratti tutkijat tajuamaan, ettd koronavirus voisi
aiheuttaa vaarallisen pandemian. SARS saatiin
kuitenkin pysaytettyd. Viruksen alkuldhteeksi
osoittautui lepakko. Jatkotutkimukset osoittivat,
ettd SARS:in kaltaisia viruksia on Yunnanin luo-
lien lepakoissa paljon. Oli oikeastaan vain ajan
kysymys, milloin seuraava sellainen siirtyisi ih-
miseen. Joulukuussa 2019 Wuhanin sairaalassa
alkoi olla paljon epatyypillistda keuhkokuumetta
potevia potilaita, joilta oli I6ytynyt SARS:in kal-
tainen koronavirus.

Sairaus levisi nopeasti myos Eurooppaan.
Helmikuun aikana Pohjois-Italia alkoi olla pulas-
sa. Virus levisi ja sairaalat tayttyivat. Tilaisuuksia
alettiin perua ja ihmisten liikkumista rajoittaa.
Pian virus rantautui Suomeenkin. Yhdessa Uni-
liton toiminnanjohtajan kanssa aloimme nou-
dattaa viranomaisneuvoja, perua tapahtumia ja
turvata tyontekijat. Olo oli todella epatodellinen.
Kun nadin mitad eteneva eristaminen teki ihmisille
ja yrityksille olin jarkyttynyt. Kun kaupunki au-
tioitui, teki mieli itkeda. Itsellani kesti kuusi viik-
koa sopeutua muutokseen. Tama tilanne on
vaatinut paljon kaikilta. Se ei ole kohdellut ihmi-
sia tasapuolisesti.

Vaheksymattd kenenkdan karsimyksia mi-
nulla on usein tapana yrittaa |oytaa huonoista
asioista hyvia puolia. Viisas ihminen sanoi mi-
nulle kerran, ettd kreikan kielen sanalla kriisi on
kaksi merkitysta. Yhtaalta se on uhka, toisaalta

se on mahdollisuus. Koska en ole kielitieteilijg,
en tieda pitdakod se paikkansa. Silti se on loh-
dullista ja patee tahankin aikaan. Se, ettda monet
meista ovat olleet kotona turvassa, on voinut
opettaa paljon.

En muista néhneeni tallaista lahimmaisen
huomioimista ja rakkautta koskaan aiemmin.
Rappukaytaviin on ilmestynyt lappuja, joissa
kerrotaan, ettd voimme hoitaa riskiryhmiin kuu-
luvien asiointia: "Soita meille, niin me autamme
sinua.” |hmisten luovuus on tullut nakyviin mita
ihmeellisimmin tavoin. Tydelama on kokenut

"Haastan teidat naiden ikavien
uutisten keskella miettimaan,
mitéd hyvaa tdma aika on
tuonut elamaanne."

joitain ryhmia lukuun ottamatta hyvan heratyk-
sen. Asioita voidaan hoitaa monella tavalla. Pa-
kollinen pyséhdys on tehnyt monelle hyvaa. On
mietitty, mikd itse kullekin on tarkeaa ja ehka
vapauduttu suorittamisesta. Monelle tama on
my®os ollut opetus eldméan hauraudesta. Me kaik-
ki olemme haavoittuvaisia vaikka emme itseam-
me sellaisina pida.

Tama on risteyskohta, joka jattaa jaljen mei-
hin kaikkiin. Haastan teidat ndiden ikavien uutis-
ten keskelld miettimdan, mitd hyvaa tama aika
on tuonut eldamaanne. Vaikka meille on tulossa
tdna vuonna erilainen kesa, niin yritetddn naut-
tia siitda parhaamme mukaan. Syksylla olemme
todennékoisesti jo vahan [ahempana normaalim-
pia aikoja.

Aurinkoista kesaa!
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Ravinnon voima on suuri

Helsingin Uniyhdistyksen webinaarissa 16.4.
aiheena oli unettoman ravitsemus, josta luennoi
FL, ravintoterapeutti Miia Inkeroinen.

Satoja tuhansia suomalaisia koskettavia terveyshaas-
teita ovat muun muassa yleistynyt kakkostyypin diabe-
tes ja ylipaino, stressi sekd maha- seki suolistovaivat.
Vaivat eivit tosin ole vain suomalaisten, vaan kaikkien
lintisten ja kehittyneiden maiden elintapasairauksia.

Mikai olisi "ihmiselle lajityypillinen” ruoka, jos sel-
lainen olisi nimettavi?

Ihmisen elimistd on edelleen hyvin pitkille esi-
isien metsistdji-kerdiliji -heimojen ruokavalion mu-
kaan muodostunut. Entisajan ihmisten ruokavalio oli
proteiini-, marja- ja hedelmipitoinen. Hyvin lyhyessi
ajassa linsimainen ruokavalio on kokenut muutoksen
kohti hiilihydraattipitoista pika- ja einesruokakulttuu-
ria, jossa on myos runsaasti herkkuja jatkuvasti tarjol-
la. Sadan vuoden aikana tapahtunut ruokakulttuurin
muutos on niin suuri, etti sitd voisi sanoa erdinlaiseksi
kokeeksi ihmisilld ravitsemuksen suhteen.

Nyky-yhteiskunnan tavallisia oireita ovat unet-
tomuus- ja hormonitasapaino-ongelmat. Miia In-
keroinen viittaa, etti ravinto vaikuttaa myds hor-
monitasapainoon ja ettd melatoniini on keskeinen
“unihormoni”, jota ravitsemuksen laatu voi muuttaa.

Kokonaiskuva on tietenkin suurempi. IThmiset saa-
vat ruokavaliostaan enemmin sokereita kuin koskaan
aiemmin. Jatkuvat insuliinipiikit saavat aikaan "hiljai-

Miten autat untasi

24.4. Suomen Unettomat ry:n webinaarin tee-
mana oli Uni rauboittaa — miten autat untasi epa-
varmuuden keskelld.

Yhdistyksen hallituksen jidsen ja unihoitaja An-
na-Mari Aronen kertoi keinoista, joilla voi itse paran-
taa untaan. Poikkeustila on vaikuttanut monin tavoin
ihmisten arkeen.

On hyvd ymmirtdd, miten monet seikat vaikut-
tavat unen rakenteeseen. Uni kulkee noin 90 minuu-
tin sykleissd, jossa vuorottelevat kevyempi uni (60 %),
syvd uni (20 %) ja REM-uni (20 %). Uneen vaikutta-
vat asiat ovat yksilollisid, mutta esimerkiksi ladkityk-
set, masennus tai vaikkapa ikdidntyminen (melatonii-
nin tuotannon vihentyminen) ovat unen rakennetta
rikkovia tekijoitd.

Unettomat ovat usein tyypillisesti herkisti stres-
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sen ja jatkuvan tulehduksen”, ja vdirinlainen ravinto
vaikuttaa muihinkin hormoneihin, kuten kilpirau-
hashormoniin ja sukupuolihormoneihin. Mielihy-
vihormoni serotoniini kehittyy 95%:sti suolistossa,
ja ruuan ravintopitoisuus, laatu sekd hyvit bakteerit
vaikuttavat kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointiin
ja kykyyn toimia. Tieto suoliston ja aivojen vilisistd
yhteyksistd kasvaa jatkuvasti.

My6s immuniteetti rakentuu ravinnolle, ja mm.
proteiinit ovat sille keskeinen perusta. Tutkimuksien
perusteella kuitenkin vain noin 20 prosenttia ihmi-
sistd sy0 ravintosuosituksien mukaisesti. Aivoille tie-
tynlaiset rasvat olisivat kuitenkin vélttimattomia.

Hermoston stressid pahentavat niin fyysiset kuin
henkiset tekijit. Jo valmiiksi huonoa unta potevalla,
visyneelld tai uupuneella ihmiselld kuitenkaan on
harvoin jaksamista ryhtyd liikkumaan tai puuhaa-
maan eliméntaparemontteja heti.

Lepo on ensimmiinen kohta, joka yhtilossd olisi
saatava kuntoon. Ravinnon suhteen hititapauksessa
voi turvautua myos ravintolisiin. Tilanteet ovat aina
yksilollisid. Miia Inkeroinen muistuttaa lopuksi, ettid
se mikd ravinnon suhteen on normaalia ja totuttua, ei
kuitenkaan aina ole terveellisti.

saantuvia ja huolehtivaisia, ja nidmd taipumukset
pitavit elimistdd usein yliaktiivisena myos yoaikaan.
Rauhoittumisen harjoittelu voi viedd aikaa, mutta
nditd menetelmid kannattaa kokeilla joko itsendisesti
tai ohjatussa uniryhmissi. Iltarutiinit luovat turval-
lisuutta ja auttavat rauhoittumaan. Thmiset saattavat
olla kovia itseddn kohtaan ja moittia itseddn huonou-
nisuudesta, mutta se ei auta nukkumaan paremmin.
Parempiin tuloksiin pddstddn lempeydelld ja itsemy6-
titunnolla.

Webinaaritallenne 16ytyy YouTubesta
bttps.//www.youtube.com/watch?v=mskf5hBEhmY
Unen itsehoidosta voit lukea lisii

Uniliiton kotisivuilta, mm.
bttps://www.uniliitto.fi/auta-unta/
https.//www.uniliitto.fi/wp-content/up
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Miksi yolla piinaavat ajatukset eivat
tunnu yhta pahoilta seuraavana aamu-
na?

Tutkijat koettavat selvittdd, miten REM-uni saate-
lee tunteitamme. Liian vahdinen REM-uni saattaa
aiheuttaa stressia, ahdistuneisuutta ja masennus-
ta.

Yleensa paivaaikainen virkeystaso kertoo, onko
unensaanti riittdvaa. Vasymyksestd huolimatta
monilla on vaikeuksia menné ajoissa nukkumaan,
vaikka univaikeuksia ei olisikaan.

—Kun ydunista nipistetdan, kdy yleensa niin etta
erityisesti REM-unta saadaan lilan vahan, sanoo
dosentti Henri Tuomilehto Coronaria-uniklinkalta.

Tutkimusndyttod on jonkin verran REM-unen ja
psyykkisen hyvinvoinnin yhteydesta. Helsingin yli-
opistossa on nyt myds alkamassa Suomen Akate-
mian rahoittama vdestopohjainen tutkimus, jossa
selvitetddn REM-unen maaran vaikutusta tuntei-
den saatelyyn.

— Tiedetaan, ettd uni ylipdataan vaikuttaa sii-
hen, millaisia tunteita koetaan, kuinka intensiivisia
ne ovat ja miten niitd sdadelldan. Yhd enemman
tutkimukset ovat nayttdneet, ettd nimenomaan
REM-uni on siind merkityksellinen, kertoo Helsin-
gin yliopiston Sleep and Mind -tutkimusryhman
johtaja, dosentti Anu-Katriina Pesonen. Negatiivi-
nen tunnekuorma saattaa siis purkautua juuri nuk-
kuessa.

— YIli 90 prosenttia ihmisen palautumisesta ta-
pahtuu nukkuessa. Vanha sanonta, ettd rankka
tyo, rankat huvit, pitdisi kuopata. Mitd kuormitta-
vampaa eldma on, sitd paremmin pitdisi huolehtia
nukkumisesta, sanoo uneen erikoistunut [a&kari,
dosentti Henri Tuomilehto.

Lahde: YLE:
https://yle. fi/uutiset/3-11176240

Oletko nahnyt levottomia unia viime
aikoina?

Niin on moni muukin ympéari maailmaa — pandemi-
aunien syita ryhdytaan selvittamaan.

Oletko havahtunut siihen, ettd yha useammin
aamulla heratessasi muistat, kuinka levotonta unta
taas viime yona naitkaan?

Unien asiantuntijat ympari Eurooppaa ovat ra-
portoineet, kuinka ihmiset eri maista kertovat nyt
nakevansa vilkkaita unia tai painajaisia enemman

kuin normaalisti, sanoo professori Markku Parti-
nen Helsingin Uniklinikalta.

Unien ndkemisen lisddantyminen ei kuitenkaan
ole valttamatta huono asia. Unien aikana ihminen
prosessoi ja kasittelee tapahtumia ja tunteita, sa-
noo Partinen.

Pandemiaunista on kirjoitettu myos kansainva-
lisissa medioissa. BBC:n haastattelussa Harvardin
yliopiston professori Deirdre Leight Barrett ar-
vioi, ettd unet saattavat johtua esimerkiksi siit§,
ettd ihmiset nukkuvat nyt enemman. Toinen syy
voi Barrettin mukaan olla se, ettda unia muistaa
paremmin, kun heraa ilman heratyskelloa. Myos
elamanmuutokset saavat Barrettin mukaan ihmi-
set nakemaan unia.

Partisen mukaan unien nakemisen yhteytta
vallitseviin poikkeusoloihin ryhdytdén selvitta-
maan kansainvaliselld kyselytutkimuksella tou-
ko-kesakuussa.

Lihde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-11319235

Uniongelmien periytyvyydesta uutta
tutkimusta

Uniongelmat saattavat periytyd sukupolvelta toi-
selle, kertovat laajan pohjoismaisen unitutkimuk-
sen tulokset. Tutkimukseen osallistui 6 000 van-
hempaa ja saman verran heidan aikuisia lapsiaan.
Lyhyet younet, keskeytyneet younet, erilaiset
uneen liittyvat hairiot ja paivdaikainen vasymys
olivat yleisempia niilla lapsilla, joiden vanhemmat
karsivat samoista vaivoista.

Tulos ei selity elamantavoilla tai ymparisto-
tekijoilla. — Totesimme melko suuren yhteyden
[sukupolvien valilld] seka unihairidissa etta siina,
kuinka paljon ydssa nukutaan, kertoo tutkija Eva
Lindberg Ruotsin televisioyhtio SVT:lle.

Lindberg toivoo, etta uusi tutkimustulos auttaa
ihmisida ymmartamaan paremmin nukkumistaan.

Uniongelmat ovat yleisid, ja niiden ratkaisemi-
sessa olisi keskeistd saada kuva niihin johtavista
syista.

Tutkimus on toteutettu norjalaisten, tanskalais-
ten ja virolaisten yhteistyona, josta tulokset julkis-
tettiin ensimmaiseksi tieteellisessa Sleep Medici-
ne -lehdessa.

Léhde: YLE

https://yle.fi/uutiset/3-11202183

Tutkimus

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii §1389945720300046
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”Nukuitko hyvin?”

”Kylli. Nukuin yli seitsemin tuntia putkeen!”
— Mutta tissi ei tullutkaan puheeksi, minki
laatuista uni oli.

"Usein levottomista jaloista kérsivin ihmisen unen
laatu ei ole riittdvin hyvii, ja siksi pitkistd younista
huolimatta sairaudesta kirsivd ihminen saattaa olla
pdivalld hyvin visynyt. Jos jalat liikehtivit paljon
unen aikana, ihmisen on vaikea saavuttaa voimia
palauttavaa syvin unen tilaa. Huono unen laatu ai-
heuttaa monenlaisia terveydellisid haittoja ja saattaa
johtaa vihitellen jopa sosiaaliseen syrjiytymiseen”,
kertovat Levottomat Jalat — Restless Legs ry:n pu-
heenjohtaja Sirkka-Liisa Ronni ja sihteeri Jaana
Halonen.

"Laakitysta oireisiin
on tarjolla ja sita
kannattaa hakea."

Joskus tuntuu hassulta mainita levottomat jalat
unihiiriond, mutta sitihin se nimenomaan on. To-
sin tdstd sairaudesta kirsivd oirehtii yleensi myos
pdiviasaikaan — ja varsinkin iltaisin ja 6isin. Lisiksi
oireet ovat hyvin yksil6llisid, eikd ole helppo verrata
niitd keskendin

”Siksi vertaisryhmidn tuoma kokemusten kirjo
auttaa ymmairtiméan ongelman laajuutta ja moni-
muotoisuutta. Jospa timd korona-aika sysdisi mei-
dit kehittdiméin vertaistoimintaa myos etind ver-
kossa”, pohtii yhdistyksen hallituksen jisen Aila
Hinninen.

Levottomat Jalat — Restless Legs ry on valtakun-
nallinen yhdistys ja miettii muiden valtakunnallis-

Uniliitto.fi

levottomat.jalat.ris@gmail.com
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Levottomat jalat — Restless Legs ry

Kun jalat eiviit nuku

ten uniyhdistysten tavoin, miten parhaiten voisi jirjestdd
palveluja jisenistélle eri puolella Suomea. Yhdistyksen
vertaisryhmd on kokoontunut kuukausittain keviisin ja
syksyisin Uniliiton tiloissa Helsingissd, mutta ryhmin
toiminta jouduttiin maaliskuussa keskeyttimain koro-
naepidemian takia. Ryhmin vetdjind on toiminut pu-
heenjohtaja Sirkka-Liisa Ronni.

Sirkka-Liisa Ronni on tehnyt tyouransa apteekka-
rina, ja tuntee hyvin RLS-oireyhtymidi (Restless Legs
Syndrome) helpottavat ladkitysvaihtoehdot.

"Ladkitystd oireisiin on tarjolla, joten sitd kannattaa
hakea”, Sirkka-Liisa korostaa.

Sirkka-Liisa on toiminut yhdistyksen puheenjohta-
jana ja vertaisryhmin ohjaajana jo useamman vuoden
ajan, mutta toivoo nyt ikdinsd vedoten, ettd yhdistyk-
selle 16ytyisi uusi puheenjohtaja.

Yhdistyksen sihteeri Jaana Halonen liittyi Levotto-
mat Jalat ry:n jiseneksi noin puolitoista vuotta sitten,
kun sai tietdd, ettd jo nuoruudesta saakka karsitty vaiva
onkin sairaus. "Olenkin péitellyt, ettd kyseiset oireet
ovat jopa muokanneet luonnettani. Kirsivillisyyttihdn
levottomat jalat vaativat!” Jaana kertoo.

”Olen osallistunut yhdistyksen jérjestimiin vertais-
tukiryhmiin ja saanut sieltd runsaasti tietoa ja ymmdr-
rystd tdstd sairaudesta. Joka tapauksessa olen nihnyt jo
tind lyhyend aikana, jonka olen ollut toiminnassa mu-
kana, kuinka suuri merkitys vertaisryhmalld on.”

Suomalainen Levottomat Jalat — Restless Legs ry
kuuluu jisenend eurooppalaiseen EARLS:in (Eu-
ropean Alliance for Restless Legs Syndrome) ja saa
sen kautta kdyttoonsd tutkimustietoa oireyhtymisti.
EARLS muun muassa toteutti vuosina 2018-2019 eu-
rooppalaisen kyselyn RLS -oireyhtymisti kirsiville,
johon Suomikin osallistui yhdeksin muun maan ohella.
Kyselyn keskeiset tulokset sekd muutakin tietoa loytyy
Levottomat Jalat — Restless Legs ry:n kotisivuilta.

Tutustu toimintaan ja tule mukaan!
https://www.uniliitto.fi/jasenyhdistykset/levottomat-jalat-ry/




Suomen Unettomat ry

Uniuutiset 2

Yhdistyksilta

Intoa, takapakkia ja uutta vireytti

Tammi-helmi-
kuun aikana Suo-
men  Unettomat
ry:n hallitus ko-
kousti, suunnitteli
ja jarjesteli keviin vi-
reysviikon tapahtumia,
keviitkokousta ja — mielen-
kiintoista sininsi — etitoimin-

taa jisenten kesken. Sitten saapuivat
koronauutiset ja rajoitukset, ja suunnitelmat
menivit uusiksi.

”Se oli kuin isku vyon alle meille toiminnan kehitté-
misessd mukana olleille”, yhdistyksen puheenjohtaja
Piivi Saarijirvi kertoo.

"Maaliskuun loppu ja huhtikuun alku elettiin
kaaosmaisessa tunnelmassa. Jisenkirje meni uusiksi
moneen kertaan. Uusia netin tarjoamia etimahdol-
lisuuksia tutkittiin ja niiden kéyttdon tutustuttiin
hallituksen etikokouksissa. Vililld liikkeelld oli jo
epitoivon henked; riittddko intoa ja aikaa kehitti-
miseen, 16ytivitko ja hyviksyvitko jiasenet uuden
tavan toimia, miten varmistetaan, ettei kukaan jdi
ulkopuoliseksir.”

Nyt toukokuun loppupuolta elettdessd ilmassa
vireilee tiettyd sopeutumista uuteen maailmanti-
laan. Etdkokoukset ja webinaarit alkavat olla mo-
nille arkipéivia.

"Helpottavaa mielelle tdssd tilanteessa on, ettd
olemme kaikki samassa veneessi. Jokainen meistid
on kokenut timin kevdin omalla laillaan, mutta
varmasti joutunut sopeutumaan asioihin, joihin ei
ollut valmistautunut”, Pdivi pohtii.

Puheenjohtaja Paivi Saarijarven mielesta
korona ensin lamaannutti, mutta sitten
antoikin intoa uuden kehittamiseen.

Uutena toiminnassa webinaarit

Uniliitolla on etdyhteyksid varten
kiytossi Microsoft Teams -alusta,
jota jisenjdrjestotkin voivat kayttdd.
Jasenjirjestoistd Helsingin uniyhdistys

ry jarjesti ensimmadisen webinaarin huh-
tikuun puolessa vilissd ravinnon ja unen
yhteyksistd. Suomen Unettomat ry jatkoi webi-
naarien polulla 24.4., ja saikin yli 40 kuulijaa yh-

teisen asian aarelle.

"Nyt toukokuun loppupuolta

elettdessa ilmassa vareilee

tiettya sopeutumista uuteen
maailmantilaan.”

Webinaarissa unihoitaja ja yhdistyksen vara-
puheenjohtaja Anna-Mari Aronen kertoi alkuun,
miten koronatilanne nikyy hidnen tyopaikallaan
Helsingin Uniklinikalla. Varsinainen Anna-Ma-
rin luento-osuus kisitteli unta ja unen tukemista
oman mielen seké toiminnan keinoin. Luento sai
paljon kiitosta kuulijoilta.

Luento ja siind olevat kdytinnon harjoitteet
l6ytyvit nyt myds Suomen Unettomat ry:n koti-
sivuilta ja FB-sivulta niillekin, jotka syysti tai toi-
sesta eivit padsseet mukaan webinaariin.

Kehitytiin yhdessi lipi koronan

Puheenjohtaja Piivi Saarijarven mielestd yhdis-
tystoiminnalla on yhteiskunnassa vakaa paikkansa

2020

Tule mukaan, liity jaseneksi ja kerro ideoitasi toimintamme kehittamiseen,
yhteisyydessa on voimaa! suomenunettomat@gmail.com

https://www.facebook.com/suomenunettomat
https://sites.google.com/view/suomen-unettomat-ry/etusivu
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matalan kynnyksen tapaamisten jirjestimisessd
ja tiedon vilittimisessd. Suomen Unettomat ry
jatkaa toiminnan valtakunnallista kehittimistd
ja toivottaa tervetulleeksi myds uusia jisenid ha-
kemaan keinoja unettomuuden — niin tilapdisen
kuin pidempiaikaisenkin — seldttimiseen.

Jo ennen koronarajoituksia yhdistys suunnitte-
li etdyhteyksien hyodyntimistd jisenten ja muiden
avun tarvitsijoiden tavoittamiseen. Nyt koronati-
lanne jouduttaa uusien tapojen kiyttdonottoa.

"Etdluennot ja myds vuorovaikutus luennoitsi-
jan ja osallistujien kesken sujuvat jo hyvin. Vie-

L

Melarest’

MELATONIINI

Apua nukahtamiseen
apteekista

SAAT TYYNYI\V-\
KAUPAN

am =R 5

PAALLE

kun ostat 2 Melarest-
kampanjatuotetta!
melarestkampanja.fi

Kampanja on voimassa 1.6.-5.7.2020
Tyynyjé saatavilla rajoitettu maara

Melatoniini auttaa lyhentamaan nukahtami-
saikaa ja lievittamaan aikaeron yksiléllisia
vaikutuksia.

toimituskulut 0 €

Ei koske kotiinkuljetusta.

apteekkaerkkokauppa.ﬁ
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ld jad nidhtéviksi, miten titd systeemid pystytdin
kiyttimdin vertaistuen Unituvissa. Uskon vakaas-
ti, ettd henkilokohtaisia keskusteluita ja tapaamisia
se ei korvaa, mutta voi hyvin toimia niiden tukena.

Ja etenkin Unitupa-vertaisryhmistd kauempana
asuville mukana olo etiyhteyksilli on ehkd jopa
ainoa mahdollisuus vertaistukeen, mahdollisuus
tulla mukaan ja kuulla vertaispuhetta, saada ajan-
kohtaista tietoa ja pddstd kertomaan omasta unet-
tomuudestaan”, Piivi pohtii.

”Kidy tutustumassa toimintaamme ja uutisoin-
tiin yhdistyksemme nettisivuilla ja FB-sivulla.”

Vitera

Salaisuus hyviin uniin.
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Fisher & Paykel Healthcaren uusin kokokasvomaski.

Lisétietoja:

Fisher & Paykel Healthcare AB

Puh: +358 9 251 66 123, faksi +46 8 36 6310
Sahkaposti: info@fphcare fi

Fisher&Paykel

Lis&tietoa saat osoitteessa www.fphcare.com/vitera HEALTHCARE



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

Anna meille palautetta
Uniuutisista!

Mista asioista toivoisit kerrottavan
Uniuutisissa? Ja jos jokin juttu miellytti
sinua erityisesti, kerro siitakin!

Laheta palaute osoitteeseen

uniliito@uniliitto.fi
Merkitse otsikkokenttdan "Uniuutiset".

. {

Ajankohtaisinta tietoa toiminnasta!

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 véalisen sopimuksen mukaisesti
Uniliiton jasenyhdistysten henkildjasenet saavat
10% alennuksen normaalihintaisista Tempur-tuot-
teista Tempur Brand Store Vantaan, Hyvinkaan,
Turun, Iso Omenan ja Joensuun myymaloissa.

Muista siis aina mainita Uniliiton jasenyydesta,
saat alennuksen!




ILMOITUS

Tyyny ja patja ovat nukkumisen apuvalineits;

nukkumisergonomia.fi - opastaa
Sinua ja asiakkaitasi!

Tydergonomiaan panostetaan
paljon, mutta nukkumisergonomia
on jaanyt véhemmalle huomiolle.

Auts! Selkaa
sarkee aamulla ja
olo on voimaton -
taustalla usein yksi
ja sama syy

Selkakipu on yleinen vaiva, joka voi johtua mo-
nesta syysta. Jos sita kuitenkin on yo6lla ja aamulla
juuri heratessa, voi sen takana olla huono nukku-
misergonomia. Silloin huomio kannattaa kiinnittaa
siihen, millaisella patjalla ja tyynylla yonsa viettaa.

Vanha, kulunut, kuoppaantunut tai liilan pehmea
tai kova patja ei kykene tukemaan kehoa oikein
yon aikana. Se ohjaa kehon epdergonomiseen
asentoon, mika aiheuttaa monille selkakipuja.

Aamuinen selan jaykkyys ja kankeus voivat johtua
huonosta patjasta tai tyynysta ja epdergonomi-
sesta nukkuma-asennosta, kun lihakset, nivelsi-
teet ja nivelkapselit eivat ole paasseet palautu-
maan yolla lepopituuteensa.

Olemme tyynyn ja patjan armoilla koko yon

Ty6ergonomiaan ja nyt ergonomisiin kotitoimis-
toihin panostetaan koko ajan enemman. Sahko-
poydista, satulatuoleista ja TEMPUR-tukityynyista
on tullut toimistojen arkea. Mutta kuinka usein
tulet ajatelleeksi sita, millaisessa asennossa varta-
losi on nukkuessasi?

Unen aikana olemme tiedottomassa tilassa, jossa
emme pysty itse vaikuttamaan ergonomiaamme
tai parantamaan asentoamme. Makuuasennossa
jokainen kehon osa tarvitsee erillista tukea.

Siksi on ensiarvoisen tarkeda valita patja ja tyyny
niin, etta ne tukevat nukkumisasennon mahdolli-
simman luonnolliseksi koko yon ajan.

TEMPUR

PARAS SELALLE PARAS UNELLE

TEMPUR-patjat muotoutuvat yksil6llisesti kehon
lammon ja painon mukaan, ja antavat nain par-
haan mahdollisen tuen vartalolle koko yon ajan.
Tallaisilla patjoilla on todettu olevan positiivinen
vaikutus selkakipuun, selan jaykkyyteen ja har-
tiakipuun.

Tyynyn valinnassa tulee Iahted nukkumisasen-
nosta. Kylki- tai selinmakuulla nukkuville sopivat
lahes kaikki TEMPUR- tyynymallit, mutta erityises-
ti Millennium-tyynyja suositellaan parantamaan
nukkumisergonomiaa.

Syyllinen on liian vanha
tai vaaranmallinen tyyny ja patja

Patjan ja tyynyn valinnalla on selva vaikutus paitsi
selka- ja hartiasarkyihin, myos yleiseen vireyteen.
Tempurin teettdmassa patja- ja tyynytutkimuk-
sessa kavi ilmi, ettad kehon Idmmon mukaan muo-
toutuva patja (kuten TEMPUR) tukee selkaa perin-
teisia patjoja paremmin. Nailla patjoilla nukkuvat
raportoivat myos kokevansa itsensa véahemman
fyysisesti voimattomammiksi verrattuna esimer-
kiksi joustinpatjoilla nukkuviin.

Huono nukkumisergonomia aiheuttaa siis pait-

si fyysista sarkya ja rasitusta, myos herailya ja
liikehdintaa yon aikana. Erityisesti heraaminen
kesken syvan unen heikentaa merkittavasti unen
virkistavaa ja palauttavaa vaikutusta.

Varaa aika yksityiseen nukkumisergonomian kartoitukseen soittamalla myymalaan! Kaikille ajanvaraajille ilmainen lahja.

Paras selalle
Paras unelle
Paras tarjous

I

TEMPUR-tyynyn ostajalle
aamu-/kylpytakki

Patjan paksuus
on alennuksesi
- jopa 30%

21x80x200 cm (1559€)

NYT 1231€

25x80x200 cm (1975€)
NYT 1481€

30x80x200 cm (2295€)

TEMPUR Flexible -parivuode 160x200 cm alk. 1999 € NYT1606€ -
(norm. alk. 2828¢€). Hinta sis. rungon mustalla huonekalukankaalla,

sijauspatjan seka valitun jalkasarjan. Paaty ja muut lisdosat
normaalihintaisia.

KAUPAN PAALLE!

JASENETUTARJOUKSET 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.




