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Toimintaa

Uniliiton jasenyhdistykset jarjestavat Unitupa
-vertaisryhmia, jotka ovat avoimia ryhmia erilaisista
unihairioista karsiville ja heidan laheisilleen. Ohjaajina
toimivat asiaa tuntevat vertaisohjaajat ja kokemus-
asiantuntijat. Ryhmiin osallistuminen on maksutonta.
Tapaamiset jarjestetaan yleensa arki-iltoina alkuillasta.
Vertaisryhmia toimii myos verkossa.

Katso tarkemmat tiedot szzps.//www.uniliitto.fi/kalenteri/

Uniryhmat ovat kurssimuotoisia tapaamisia, joiden
tavoitteena on auttaa unihairidista karsivia unen itse-
hoitoon ladkkeettomin menetelmin. Ryhmia ohjaavat
Uniliiton perehdyttamaéat terveydenhuollon ammattilaiset.
Kuhunkin uniryhm&an kuuluu kuusi kahden tunnin
tapaamista, ja ryhmiin otetaan 8—10 osallistujaa.
Tapaamiset toteutetaan yleensa arki-iltoina kahden
viikon valein. Uniryhmat edellyttavat aina ennakko-
ilmoittautumista ja sitoutumista kuuteen tapaamiseen.
Osallistumismaksu on 30 euroa ja se kattaa kaikki

kuusi tapaamista. Uniryhmia jarjestetdaan myos verkossa.

Katso tarkemmat tiedot Azzps.//www.uniliitto.fi/kalenteri/

Uniryhman ohjaajakoulutus 2021

Koulutuksen tavoitteena on antaa valmiudet kurssi-
muotoisten uniryhmien ohjaamiseen. Edellytyksena
koulutukselle on vahintaan AMK-tasoinen terveyden-
huollon tutkinto. Koulutuksessa harjaannutaan kayttéamaan
unettomuuden ladkkeettomaan hoitoon kehitettyja
kognitiivisen kayttaytymisterapian (CBT-I) keinoja.

Laajuus: 24 opetustuntia, harjoittelujaksona yhden
uniryhméan ohjaaminen parin kanssa (6 x 2 tuntia) seka
8 opetustunnin tyonohjaus

Kouluttajat: SH, unihoitaja Anna-Mari Aronen seka
PSGT-somnologi, uniterapeutti Susan Pihl

Aika: 1a 14.8., la 28.8. ja 18.9.

Harjoittelu sovitaan yksildllisesti ja
tyonohjauspdiva sovitaan mydhemmin.

Paikka: Verkossa, ZOOM-alusta
Osallistumismaksu: 370,00 euroa

Lisatietoja: Tuija Sivonen, 0400 957 842
tuija.sivonen@uniliitto.fi

limoittautuminen: 31.7.2021 mennessa
https.//www.uniliitto.fis/kalenteri/

Koulutus toteutetaan yhteistyossa
Opintokeskus Siviksen kanssa.

Uniuutiset on painettu ymparistoystavalliselle
paperille Joutsemerkin saaneessa painotalossa.



Mitattu yo

E . Tissi numerossa kaksi suomalaista
g % huippututkijaa arvioi unen mittaamista
ix % crilaisilla laitteilla. Laitteiden laajaa kir-
- joa emme lihteneet vertailemaan — niitd
tulee markkinoille sellaista vauhtia, ettd
olisi likipitien mahdotonta pystyd vertai-
- lemaan kaikkia.
Anu-Katriina Pesonen ja Markku
Partinen kommentoivat jutussamme
laitteiden kehitystd ja ominaisuuksia monesta eri nikékulmas-
ta. Kuluttajan kannalta olennaisin kysymys lienee, onko unen
mittaamisesta hyotyéd. Enté voiko siitd olla haittaa?

Jokainen ratkaisee timin omista lihtokohdistaan. Itse olen
kokenut laitteiden kiyttdjind tunteiden ja ajatusten koko kirjon
- vililld mittalaitteen lukemista ilahtuu, vililld puolestaan
lannistuu.

Enko siis olekaan pirtead,
vaikka luulin niin?

Jos herddn mielestdni hyvin nukutun yon jilkeen, saattaa
laite kertoa ihan toista: syke on poukkoillut liian korkealla ja
palautuminen on ollut vihiistd. "Body battery” eli pdivin ener-
giataso on vain 50/100. Enk® siis olekaan pirted, vaikka luulin
niin?

Toisaalta yllittyd voi myos toiseen suuntaan: vaikka luulin
nukkuneeni vain vihin ja nekin tunnit levottomasti, laite saat-
taa viittdd, ettd syvdd unta on tullut runsaasti ja palautuminen
on ollut tehokasta. Enké siis olekaan niin visynyt kuin luulin?

Niin tai ndin, on tietenkin hassua kysyi laitteelta, miltd
itsestd tuntuu. Silld tietddhdn sen luissa ja ytimissddn, onko
visynyt vai ei. Omien tuntemusten tarkkailua ei kannattane
ulkoistaa teknologialle, joka parhaimmillaankin kertoo vain
suuntaa antavaa dataa.

Unta mittaavat laitteet voivat kuitenkin antaa seki kiin-
nostavaa tietoa ettd sysiyksid terveellisempiin elimantapoihin
kuten litkunnan lisidmiseen ja nukkumaanmenon sdiannol-
listimiseen. Jos pieni laite onnistuu siind, se voi hyvinkin olla
hintansa védarti!

Leeni Peltonen
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Yhi useamman rante
muassa syketti
joka tulkitsee m

ja voiko siiti olla haittaa?

unen ominaisuuksia. Kz
taako unta mitata kotioloissa? Mita hyotya siita

aihtelua mitta te,

F

Teksti: Leeni Peltonen

On trendikidstd seurata omaa
nukkumista. Yhi useam-
pi tarkistaa aamulla puhelimen
ndytoltd unen mdédrin ja laadun.
Laiketieteelliseen  tarkkuuteen
kuluttajalaitteilla ei padstd, mut-
ta niidenkin tekniikka kehittyy
koko ajan.

Uniuutiset kysyi kahdelta uni-
asiantuntijalta, miten mittauk-
siin tulee suhtautua. Kokeelli-
sen aivotutkimuksen professori
Anu-Katriina Pesonen johtaa
Sleep and Mind -tutkimusryhmia
Helsingin yliopistossa. Professori
Markku Partinen on Helsingin
Uniklinikan perustaja ja tutki-
musjohtaja.

1) Miten unenaikaisia tapah-
tumia voi mitata kotioloissa?
Pesonen: Unta ei itse asiassa voi
lainkaan mitata suoraan, vaan aina
episuorasti. Uni on aivojen sih-
koistd toimintaa, eikd sitd yleensd
pddstd mittaamaan kuin kallon
pinnalta. Tarkin mahdollinen mit-
taus tehdidin unilaboratoriossa (ns.
unipolygrafia), jolloin aivosihko-
kdyrid mitataan kallon pinnalta
elektrodien avulla. Lisiksi unesta
tehddin piddtelmid sykkeen, syke-
vilivaihtelun, hengityksen ja kehon
liikkeiden perusteella. Tuloksissa
on kuitenkin aina myds tulkintaa.
Kotisingyssi unta voi mita-
ta rannelaitteilla, sormuksella tai
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sinkyyn = sijoitettavalla laitteella.
Nykyisin puettavat laitteet (wearab-
les) ovat suositumpia. Usein samat
laitteet soveltuvat pdivisin yleisen
aktiivisuuden ja litkuntasuoritusten
mittaamiseen.

Partinen: Erilaiset validoidut
unikyselyt kertovat yllittavin hy-
vin unen mdirin ja laadun, ja sik-
si niitd on syytd kdyttid edelleen
osana unen tutkimusta. Teknisistd
laitteista klassikko on aktigrafi,
joka ranteeseen kiinnitettynd mit-
taa tarkasti liitkkeen méddrin yolld ja
paivalld. Sekin on pitkille hiottujen
algoritmien ansiosta varsin hyvi lai-
te edelleen.

Kuluttajalaitteissa on sekd sin-

kyyn sijoitettavia (Beddit, Emfit),
etti ranteessa tai sormessa muka-
na kulkevia laitteita (Oura). Pat-
jan alle sijoitettavat mittaavat vain
unta, kun taas mukana kulkevien
etu on myos piivdaikaisen aktiivi-
suuden mittaus.

Myés puhelimien sovellukset
mittaavat joitakin asioita; esimer-
kiksi kuorsausta ddnittivd puhe-
linsovellus voi tuloksillaan antaa
kimmokkeen hakeutua uniapnea-
tutkimuksiin!

2) Miten ne mittaavat unta?
Pesonen: Kaikki nimi perustuvat
erilaisten mittaustulosten ja niistd
algoritmien eli laskentakaavojen
perusteella tehtyihin pédtelmiin.
Laitteet mittaavat unenaikaista
sykettd, usein my0s sykevilivaihte-
lua, hengitysti, liikehdintd ja jos-
kus my6s ddnti. Niiden muuttu-
jien perusteella algoritmit pyrkivit
kertomaan, miten paljon olet nuk-
kunut ja millaista unesi on ollut.

Partinen: Pulssia ja sykevili-
vaihtelua (HRV) mittaavat laitteet
ovat lupaavimpia. Ne mittaavat
tahdosta riippumattoman her-
moston toimintaa. Laitteet, joiden
algoritmit on hyvin validoitu, paa-
sevit melko hyviin tulkintoihin
younen palauttavuudesta. On kui-
tenkin poikkeuksia: koska algorit-
mit on sdddetty terveiden ihmisten
arvojen mukaan, ne eivit aina anna
oikeaa kuvaa esimerkiksi unetto-
man younen laadusta.

3) Millaisella laitteella kan-
nattaa mitata?
Pesonen: Uusia laitteita, etenkin
alykelloja ja aktiivisuusrannekkei-
ta, tulee markkinoille jatkuvasti.
Kannattaa laitetta valitessaan tut-
kia valmistajien verkkosivuja: jos
tutkimuksia on julkaistu, niistd
kylld kerrotaan.

Partinen: Laite kannattaa va-
lita omien mieltymysten mukaan:
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toinen tykkdd rannekellosta, toi-
nen sormuksesta. Kannattaa tu-
tustua laitteista julkaistuihin arvi-
oihin ja tutkimustuloksiin.

4) Kuinka hyvin laitteet on-
nistuvat?

Pesonen: Laitteiden mittaus-
tarkkuudessa on suuria eroja, ja
tulokset ovat usein vain suuntaa
antavia. Piille piin ei voi tietdd,
millaiseen tarkkuuteen laite pdi-
see. Parhaat laitteet osuvat hyvin
lihelle kertoessaan nukkumiseen
kiytetyn ajan. Eroja syntyy siit,
miten hyvin laite havaitsee yolli-
set heraamiset, silld toiset meistd
liikkkuvat nukkuessaankin enem-
min kuin toiset, miki saattaa har-
hauttaa algoritmeja. Ja toiset taas
makaavat hereilld ollessaankin
niin hiljaa paikallaan, ettd laite
erehtyy tulkitsemaan olotilan ke-
vyeksi uneksi.

Eri univaiheiden analysoin-
ti on haastavampaa. Jos laitteesi
kertoo, ettd syvdd unta on ollut
enemmin iltayostd ja REM-unta
enemmin aamuyostd, se kuulos-
taa oikealta. (Syvin unen mairin
vaihteluun on monia syitd, kuten
univajeen mddrd, ikd ja pdiviai-
kaiset tapahtumat.)

Partinen: Laitteiden tuloksia
voi pitdd suuntaa antavina, mutta
tarkkoja ne eivit ole varsinkaan
univaiheiden mairittelyssd. Ilman
aivosihkokdyrdd ei voi varmuu-
della paitelld univaiheita. Esimer-
kiksi uniapnea tai unenaikainen
raajaliikehdirié sotkevat tuloksia
huomattavasti.

5) Miti jia mittaamatta?

Pesonen: Varsinaisten unihairioi-
den seurantaan laitteet ovat vasta
kehittymassd: esimerkiksi unia-
pnean havaitsemiseen kotioloissa
on kylli kehitetty teknologiaa,
joka varmasti yleistyy ldhivuosi-
na. Unettomuuden havaitsemi-



Professori Anu-Katriina Pesonen toimii Helsingin yliopistossa psykologian
koulutusohjelman johtajana sekéa Sleep & Mind -tutkimusryhman johtajana.

seen laitteet eivdt aina sovellu:
unentarve ja -laatu ovat yksil6lli-
sid, eikd mittaustulos vilttamatti
kerro olennaisia asioita juuri sinun
unestasi. Parhaan hydyn laittees-
ta saa, kun sitd kdyttdd pitkddn
ja oppii tulkitsemaan muutoksia
omassa nukkumisessaan.

Partinen:  Kuluttajalaitteilla
ei voi vield mitata esimerkiksi ve-
ren happikyllisteisyytti, joka olisi
tirked tieto uniapneaa sairasta-
ville. Myo6skdidn aivojen sihkois-
td toimintaa ei voida mitata kuin
elektrodeilla, jolloin se, mitd ai-
voissa oikeasti tapahtuu, jid mit-
taamatta.

6) Onko unen mittaamisesta
hyotya?

Pesonen: Tutkijana suhtaudun
unen mittaamiseen myonteisesti!
Yleiselld tasolla hy6ty on se, etti
aletaan oivaltaa unen merkitys

elimissa. Tiéstd voitaisiin ottaa
opiksi tyovuorojen
suunnittelussa: annettaisiin ih-
misille paremmat mahdollisuudet
pitdd hyvdd huolta unestaan. Yk-
silotasolla hydty voi olla siini, ettd
oppii tulkitsemaan omaa nukku-
mistaan ja ndkemddn siithen vai-
kuttavat tekijit. Koska mittalaite
on suhteellisen helposti ja edulli-
sesti hankittavissa, jokaisesta voi
tulla oman unensa tutkija, jos on
uteliaisuutta perehtyi siihen.
Hyétyd on esimerkiksi siitd,
ettd nakee mustaa valkoisella, mi-
ten paljon alkoholi hdiritsee unta.
Palautuminen hdiriintyy pienesté-
kin alkoholimdiristd, ja timén oi-
valtaminen voi auttaa muuttamaan
elimintapoja terveellisemmiksi.
Partinen: Siitd voi olla hy6tyi,
jos sen avulla huomaa esimerkiksi
alkoholin ja ylensyomisen vaiku-
tuksen unen laatuun. Erityisen
hyo6dyllistd se voi olla, jos tulok-
sia sovelletaan esimerkiksi lidka-
rin tai unihoitajan ohjeistuksessa.
Ongelma voi olla, ettd liheskdin
kaikki lddkirit eivit osaa tulkita
Esimer-

esimerkiksi

rekisterointien tuloksia.
kiksi unettomuuden hoidossa voi-
taisiin nykyistd enemmain kayttda
rekisterdintid ennen ja jilkeen hoi-
toprosessin ja verrata tuloksia sub-
jektiiviseen kokemukseen.

7) Voiko siiti olla haittaa?

Pesonen: Viime aikoina on havait-
tu, ettd uneen keskittyminen voi
menna liiallisuuksiin. Puhutaan
ortosomniasta eli pakonomaisesta
tarpeesta sdddelli omaa untaan.
Unen mittaaminen ei vialttimaitta

sovellu ahdistukseen taipuvaisille:

jos unen lukemat ovat niin sano-
tusti huonot, se voi lisiti stressii ja
riskid unettomuuteen. Esimerkiksi
pienten lasten vanhemmille en suo-
sittele unen mittaamista, silld eli-
mintilanne altistaa unenpuutteelle
lihes poikkeuksetta. Sen tietdd il-
man mittareitakin! Muutenkin on
hyvi ymmirtdd, etti uni on aina
yksilollistd ja ettd sithen vaikutta-
vat valtavan monet tekijit, joihin ei
liheskdin aina voi itse vaikuttaa.

Partinen: Mittaaminen ei sovi
henkiléille, jotka ahdistuvat hel-
posti tillaisen tiedon vuoksi. Muu-
tenkin on liitkaa piddssyt vallalle
kdsitys, ettd aina pitdisi nukkua
kahdeksan tuntia yossd. Joskus on
ihan ok, ettd heriilee yolld tai nuk-
kuu vaikka vain viisi tuntia.

Professori Markku Partinen toimii Helsingin Uniklinikan tutkimusjohtajana.



8) Kenelle mittaaminen sopii?
Pesonen: Ihmiselle, jota asia
kiinnostaa ja joka ei ahdistu siitd,
ettd jokaisen unessa on ajoittais-
ta vaihtelua. Oma fiilis unen laa-
dusta on tirked, mutta usein myos
arvioimme védrin nukkumamme
ajan. Erityisesti toivon, ettd nuoret
innostuisivat mittaamaan untaan
ja oppimaan siitd! Teini-ikdis-
ten perheissd syntyy usein kiistaa
sekd nukkumaanmenoajoista ettd
alylaitteiden kéytostd. Kuitenkaan
vanhemmat eivit voi olla nuoren
unen vahtikoiria — siind loppuvat
keinot kesken ja syntyy vain turhia
konflikteja. Mutta jos nuoret itse
hoksaisivat, miten omaan palautu-
miseen ja virkeyteen voi vaikuttaa,
se voisi antaa heille uniautonomi-
aa. Alylaitetta voi kiyttid myos
fiksusti niin, ettd se auttaa rentou-
tumaan ja opettaa nukkumaan.

Partinen: Se sopii ihmiselle,
jos on kiinnostunut omasta terve-
ydestddn ja ymmdrtdd, ettd hyvi
uni on keskeinen osa tervetta eli-
mdd. Lisdksi mittaaminen sopii
unettomille silloin, jos tukena on
unihoitaja tai -lddkiri, ja tulok-
sia hyddynnetddin osana hoitoa.
Urheilijat ja kuntoilijat hyotyvit
mittaamisesta, koska younen hii-
riintyminen on herkimpid mitta-
reita paljastamaan ylikunnon.

9) Miten mittaat omaa untasi?
Pesonen: Mittaan vililldi jopa
kahdella laitteella yhtd aikaa. Mi-
nulla on sormessani Oura ja ran-
teessani Polar, koska suosin niitad
suomalaisia tuotteita.

Partinen: Aiemmin kiytin
Bedditid, mutta nyt sormessani
on Oura. En katso lukemia joka
aamu, mutta aika ajoin tarkistan,
vastaako laitteen mittaustulos
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omaa fiilistdni. Usein se on pa-
rempi kuin oma kisitys! Kiytin
Ouraa my0s stressimittarina ja
tarkkailen leposykettd — siihen se
sopii myds oikein mainiosti, kos-
ka se kulkee mukana koko ajan.

Osallistu tutkimukseen: korona & uni

Suomalaisten aloitteesta kdynnistynyt maailman-
laajuinen tutkimushanke ICOSS koronapande-
mian vaikutuksesta nukkumiseen on edennyt jo
pitkalle. Tulokset ovat hatkahdyttavia: koronalla
on ollut selvia vaikutuksia ihmisten nukkumiseen

"Ensimmaiset tulokset osoittavat, ettd moni-
naiset uni- ja mielenterveysongelmat ja unihairiot
ovat lisdantyneet moninkertaisesti koronapan-
demian aikana”, THL:n tutkija llona Merikanto
sanoo. Han vastaa tutkimuksen aloitteentekijan
Markku Partisen ohella suomalaisten panokses-
ta ICOSS-hankkeeseen.

Nyt hankkeessa on kaynnistynyt toinen vaihe,
jonka kyselyyn etsitdaan vastaajia.

"Toisen ICOSS kyselyaineiston tavoite on ke-
rata tietoa erityisesti uni- ja vuorokausirytmion-
gelmien yhteydesta COVID-19 tartuntaan. Tarkoi-
tuksena on saada tietoa erityisesti vasymyksesta
ja uupumuksesta pandemian aikaan sekd pitkit-

tyneista COVID-oireista (LongCOVID) ja toisaalta
etsia ennustavia tekijoita oireille”, lona Merikan-
to kertoo.

Kysely kattaa kysymyksia liittyen uneen, vuo-
rokausirytmiin, paivaaikaiseen vasymykseen, hy-
vinvointiin ja toimintakykyyn seké sosioekonomi-
siin taustoihin ja elintapoihin liittyen pandemian
aikana ja/tai suhteessa mahdolliseen tartuntaan.

Tule mukaan osallistumaan tarkeaan tutki-
mukseen!

Kyselyyn voivat vastata Suomessa asuvat tou-
ko-syyskuun 2021 ajan osoitteessa
ICOSS2ndsurveyFinland:

https.//educationhelsinki.eu.qualt- E
rics.com/jfe/form/SV_74IHRATaE- =
K3Ymxw

Paaset kyselyyn myds oheisen
QR-koodin avulla.



3 "Mahtava asiakaspalvelu & palvelukonsepti.
Ei pelkistaan huonekaluja myyvi liike,
vaan eldminlaatua parantava palvelu.”
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Tilaa verkosta 1ai osta myymalista
koodilla UMILIITTOZ0. Tarjous on
velmassa 31.7.2021 saakka,
il sita woi yhdistas
rraifvin tarjouksiin

Aloita hyvin unen tirkeimmisti tekijiscil

Unikulma on oikea osoite, kun haluar sinkyysi patjan, joka
seuraa sinun vartalosi ominaispiireeiti — eiki voisinpiin.

Unikulman ammartitaitoinen henkiltkunta koostuu

; TTTIETT fysioterapeuteista seki ergonomissuunniteelijoista. Mittausten ja
'l'l! unianalyysin pohjalta Unikulma valmistaa Sinulle yksilillisesd

sopivan singyn.

- Yhksilallisen patjan raatiléing alkaa aina asiakkaamme UnikLab-
mittauksella, Meildd lydin myds ohjeer ja avun muihin
makuuhuoneen nukkumisergonomiaan vaikurtaviin tekijiihin,
Varaa aika myymiliin ja anna asiantuntijan auttaa patjavalinnassa.
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Teksti Tuija Sivonen

Kyseessi on maailmanlaajuises-
ti ensimmdinen viestopohjainen
tutkimus, jossa on selvitetty yksi-

18llisen kronotyypin yhteyttd tyo-

kykyyn.
Ihmiset voidaan jakaa sisdisen
vuorokausirytminsd  perusteella

aamu-, pdivi- ja iltatyyppeihin.
Nimensd mukaisesti vireystilan
huippukohta osuu aamuun, iltaan
tai niiden vilimaastoon. Kro-
notyyppi on pitkilti geneettinen
ominaisuus, mutta myos ympa-
ristotekijit, kuten pdivinvalolle
altistuminen, tyoaikataulut ja per-
he-elima, voivat vaikuttaa siihen.
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Iltavirkut
kokevat

tyokykynsi

heikommaksi

Iltavirkut keski-ikdiset kokevat tyokykynsi huonoksi
kaksi kertaa useammin aamuvirkkuihin ikitovereihinsa

verrattuna, osoittaa Pohjois-Suomen syntymikohorttiin
1966 pohjautuva Oulun yliopiston tutkimus.
Tutkimuksessa saatiin lisiksi viitteiti siitid, etti ilta-
virkuilla miehilli riski ennenaikaiseen tyokyvyttomyys-
eliikkeeseen voi olla kohonnut.

Aikaisemmat  tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd iltatyypeilld

lItavirkuille
kertyy useammin
univelkaa.

on aamu- ja paivityypin henkil6i-
td useammin psyykkisid ja fyysi-
sid oireita ja sairauksia. Iltavirkut
eivit yleensd nukahda tarpeeksi
aikaisin, jotta saisivat suositellut

7 tuntia tai enemmain unta nor-
mityopdivind. Seurauksena on
univelkaa ja ns. sosiaalista jetla-
gia, jolloin vapaapiivind nukutaan
kiinni arkena kertynyttd univel-
kaa.

Timid episuhta on yhdistet-
ty aiemmissa tutkimuksissa ter-
veysongelmiin. Samoin pitkdn
aikavilin univaje on aiemmissa
tutkimuksissa ollut yhteydessi
huonompaan kokonaisterveyteen
ja alhaisempaan kognitiiviseen
suorituskykyyn, mitkd voivat hai-
tata suoriutumista tyossa. Iltavir-
kuille kertyy useammin univelkaa.
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Tutkimuksessa vuonna
1966 syntyneet
Pohjois-Suomen syntymikohortti
1966 on elinidn mittainen seuran-
tatutkimus, joka kattaa yli 12 000
vuonna 1966 Pohjois-Suomessa
syntynyttd henkiléd. Kohortin ji-
senistd on keritty tietoa sidnnolli-
sin viliajoin jo didin raskausajalta
lihtien.

46-vuotiaina kohortin jisenet
vastasivat laajaan kyselyyn, jolla
kerittiin tietoja heiddn kronotyy-
pistddn sekd terveydestd, uniryt-
mistd ja tyoeldimastd. Tutkittavat
arvioivat senhetkistd tyokykydin
asteikolla 0-10. Kyselyn jilkeen
tutkijat seurasivat neljin vuoden
ajan  tutkittavien eldkoitymistd
koskevia tietoja Kelan ja Eldke-
turvakeskuksen rekistereista.

Lopulliseen tutkimukseen
otettiin mukaan 2 672 miesti ja 3
159 naista, jotka olivat vastanneet
henkilokohtaista  kronotyyppid
selvittivdin kyselyyn. Tutkittavis-
ta miehistd aamuvirkkuja oli 46 %,
pdivityyppejd 44 % ja iltavirkkuja
10 %. Naisista aamuvirkkuja oli
44 %, pdivatyyppejd 44 % ja ilta-
virkkuja 12 %.

Valtaosa tutkittavista tyOs-
kenteli piivitoissi 46-vuotiaana.
Iltavirkkuja oli enemmin yévuo-
roja sisdltivissd vuorotoissi, mutta
suurin osa (72 %) my®os iltavirkuis-
ta henkildistd tyoskenteli pdivi-
toissa.

Riski ennenaikaiseen tyoky-
vyttomyyteen?

Aamuvirkkuihin ja piivityyppei-
hin verrattuna iltavirkut pérjési-
vit huonommin kaikilla uneen ja
terveyteen liittyvilld osa-alueilla,
joita tutkimuksessa selvitettiin.
Aamuvirkkuihin verrattuna he

nukkuivat vihemmain seki kirsi-
vit useammin unettomuudesta ja
sosiaalisesta jetlagista. He olivat
myos todennikdisemmin naimat-
tomia ja ty6ttomid. Toisaalta ilta-
virkuista naisista useampi oli kor-
keasti koulutettu ja korkeammassa
asemassa tyoelimidssi aamu- ja
paivatyypin naisiin verrattuna.

Kronotyyppi on
pitkalti geneettinen
ominaisuus, mutta

myos ymparisto

tekijat voivat
vaikuttaa siihen.

Iltavirkut henkil6t arvioivat
tyokykynsd huonoksi noin kaksi
kertaa useammin kuin aamuvir-
kut. Iltavirkuista miehistd 28 %
ja naisista 24 % koki tyokykynsi
huonoksi, kun aamuvirkuilla vas-
taavat luvut olivat 15 % ja 12 %.
Tulos sdilyi senkin jilkeen, kun
analyyseissd huomioitiin uni, so-
siodemografiset ja taloudelliset
tekijt sekd tydajat.

Neljian vuoden seurannan aika-
na iltavirkuilla miehilld oli periti
kolminkertainen riski pdityd tyo-
kyvyttomyyselikkeelle.

Jatkoanalyyseissd  iltavirkkuu-
den ja elidkoitymisen yhteys ei ollut
endd tilastollisesti merkitsevd sen
jilkeen, kun analyyseissi huomi-
oitiin nukkumiseen ja tydaikoihin
liittyvit muuttujat, miké oli sopu-
soinnussa tutkimuksen ldhtéole-
tuksiin.

”Tutkimusaineistossamme 50
vuoden ikddn mennessi eldkoity-
neiden miird oli niin pieni, ettei
varmoja johtopaitoksid iltavirkku-
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jen korkeammasta riskistd ennen-
aikaiseen  tyokyvyttomyyseldk-
keeseen voida vield tehdi. Tulos
on uusi ja kiinnostava, ja sitd on
syytd selvitelld lisdd erilaisissa
tutkimusasetelmissa ja eri-ikdi-
silld tyontekijoilld”, tutkija Tapio
Riiihi sanoo.

Kronotyyppi tulisi huomioi-
da tyoelamassa
Henkilokohtaisen  kronotyypin
tunnistaminen ja huomioiminen
kiytinnon tydelimissi voisi osal-
taan edistid pidempid tyouria ja
tyossd jaksamista, tutkijat pohti-
vat.

"Ehdotamme, etti krono-
tyyppi otetaan huomioon tyd-
kyvyn tukemisessa, terveyden
edistimisessid ja toki mahdolli-
suuksien mukaan ty6aikataulujen
suunnittelussa”, professori Leena
Ala-Mursula sanoo.

Lisdksi tutkijoiden mukaan
olisi hyvi, ettd iltavirkut henki-
16t omaksuisivat terveelliset eld-
mintavat, saisivat tarpeeksi unta
ja pystyisivit hakeutumaan teke-
miin sellaista tybaikaa, joka sopii
heidin yksilolliseen vuorokausi-
rytmiinsa.

Tutkimus ~ toteutui  Oulun
yliopistossa Elinikiisen tervey-
den tutkimusyksikén ja Oulun
yliopiston  kauppakorkeakoulun
tutkijoiden yhteistyond. Tutki-
musartikkeli julkaistiin = dsket-
tiin tyoterveysalan merkittdvissd
Occupational & Environmental

Medicine -lehdessa.

Léhde: STT
https://www.sttinfo. fi/tiedote/iltavirkut-koke-
vat-tyokykynsa-aamuvirkkuja-heikommaksi?-

publisherld=578589208 releaseld=69901833
Tutkimusartikkeli:

https://oem.bmj.com/lookup/doi/10.1136/0e-
med-2020-107193
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”Unihoitajana saan
auttaa joka piiva”

”Unihiiriéiden hoitaminen on yksi hyodylli-
simmistd asioista, joita voin tydssini tehdid”,
tyoterveyshoitaja Marja Pousi Aavasta sanoo.
Kun nukkuminen paranee, koko eliminlaa-
dussa voi tapahtua dramaattisia muutoksia.

Lihes 20 vuotta Aavan tyoterveyshoitajana tysken-
nellyt Marja Pousi lihti tyoterveyslidkiri Helena
Aatsingin innostamana unettomuuden liikkeettdmin
hoidon tdydennyskoulutukseen. Erikoispsykologi Heli
Jarnefeltin Tyéterveyslaitoksella pitimistd koulutuk-
sesta on nyt kuusi vuotta, mutta sen hedelmit nakyvit
Pousin tyossi joka paivi.

"Alku oli tietenkin haparoivaa, mutta tyévuodet
ovat opettaneet valtavasti. Nykyisin hoidan paljon uni-
hiiriépotilaita muun tydterveyshoitajan tyon rinnalla.
Aika usein unettomuushdiriot liittyvit myos tyohon ja
ty6oloihin”, Marja Pousi sanoo.

Aavassa on sittemmin koulutettu useita lidkireitd
ja terveydenhoitajia unettomuushiirididen hoitoon. Ja
potilaita riittaa.

"Kun nukkuminen
paranee, koko elaman-
laadussa voi tapahtua

dramaattisia muutoksia."

"Jossain vaiheessa en muuta ehtinyt tehdikdin.
Nyt meilld on koulutettu uniasiantuntijoita jokaiselle
toimipisteelle, joten resursseja on enemmain, ja pystyn
mentoroimaankin muita unihoitajia.”

Kognitiivinen ergonomia on tarkeaa
Unettomuuden lidkkeeton hoito perustuu CBT-I -me-
todiin eli kognitiiviseen kdyttiytymisterapiaan, joka on
rddtiléity nimenomaan univaikeuksien taklaamiseen.
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”Erityinen lempilapseni on kognitiivinen ergono-
mia, silld sen puutteet ovat monen unihdirién taus-
talla. Tunnolliset suorittajat eivit pddse toistd irti ja
16ytivit ne edestddn yolld”, Pousi sanoo.

Erityisesti asiantuntijatyotd tekevien on joskus
vaikeaa hyviksyd, ettd vihempi riittdd kuin jatkuva
kympin suoritus.

Unihoitajan ty6 on palkitsevaa, silld tuloksia syn-
tyy usein. Tyypillisesti potilas saa apua jo 3-5 kiyn-
nin sarjalla. Tulokset nikyvit jo joidenkin viikkojen
aikana eli nopeammin kuin monessa muussa terveys-
neuvonnassa.

"Ihmiset ovat ddrettomin kiitollisia, kun he saavat
apua ja nukkuminen paranee.”

Unen suorittajat uusi ilmid

Marja Pousi on ohjannut my6s Uniliiton ryhmia.
"Yksilokdynneilld padstidn tuloksiin ehkd nopeam-
min, mutta ryhmien lisdanti on vertaistuki, joka on
osalle todella tirkedd.”

Hin nikee vastaanotolla unihiiriéiden koko kir-
jon, joskus samalla potilaalla on useampikin hiiri6
younta pilaamassa.

"Nykypiivin ilmié on myos liiallinen uneen kes-
kittyminen, erddnlainen unen suorittaminen, mikd
itsessddn voi pitdd ylld unettomuutta. Hyvin unen
olosuhteisiin voi kohtuullisesti panostaa, mutta nuk-
kumaan ei kuitenkaan voi pakottaa itseddn. Jos omat
konstit eivit riitd, kannattaa hakea apua. Lidkkeetto-
mit keinot ja myds esimerkiksi psykofyysinen fysiote-
rapia auttavat monia”, Marja Pousi sanoo.

Kuka

Marja Pousi

tyoterveyshoitaja, unihoitaja

Koti: Espoossa

Perhe: mies ja kaksi aikuista lasta,
jotka asuvat jo omillaan

Harrastukset: ulkoilu, liilkunta, puutarha
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Jokaisesta varsinaissuomalaisesta terveyskeskuksesta

I6ytyy pian unihoitaja

Varsinais-Suomessa aiotaan ottaa kdyttoon kaikissa
terveyskeskuksissa ladkkeettomin unenhoidon mal-
li. Tami tarkoittaa, ettd jokaisessa terveyskeskuk-
sessa tyoskentelee jatkossa unihoitaja.

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin mukaan
unihoitajien koulutukset on jo aloitettu. Koulutuk-
sen toteuttavat yhteistyossd Turun ammattikorkea-
koulu ja TYKS Uni- ja hengityskeskus.

Malliin paddyttiin sen jilkeen, kun perusterve-
ydenhuollon edustajien kanssa kartoitettiin Varsi-
nais-Suomen kehityskohteita. Keskusteluissa nousi
esiin tarve unettomuuden hoitoon.

Sairaanhoitopiirin tiedotteen mukaan erilaiset
uniongelmat ovat yleisii ja heikentdvit hyvinvointia.

"Yhteinen nikemys tarpeesta ja tavoitteista on
auttanut hankkeen edistimisessid alueella. Kun-
nissa asiaa pidetddn tirkeind ja ollaan sitoutunei-
ta uusien toimintatapojen kiyttoonottoon”, sanoo
hankkeen projektipadllikkond toimiva suunnitteli-
ja Linda Dalbom tiedotteessa.

Hankkeen vaikutuksia seurataan tutkimuksel-
lisena yhteistyond TYKS uni- ja hengityskeskuk-
sen ja Turun yliopiston yleislddketieteen laitoksen
kanssa.

Lahde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-11905023

Vuorotyounihairié tunnistetaan huonosti

Noin joka viides vuorotyontekijid kirsii vuorotyon
aiheuttamasta unihdiriostd, selvdd Helsingin yli-
opiston ja Ty6terveyslaitoksen tutkimuksesta.
Moni vuoroty6ti tekevd kirsii unettomuudesta tai
voimakkaasta visymyksestd. Pitkddn jatkuessaan
oireet voivat kehittyd vuoroty6unihdirioksi, jota
Piivi Vanttola tutki viitoskirjassaan.

Vanttola havaitsi tutkimuksessaan, ettd vuoro-
ty6unihdiriostd kirsivilld rentoutuminen oli nuk-
kumaan mennessi vihdisempdd, nukahtaminen
kesti pidempdin ja unen laatu oli heikompaa kuin
niilld, joilla hdiriotd ei todettu. Hiiriostd kirsivien
unet olivat lyhyempid ja univaje suurempi ennen
aamuvuoroja. He olivat myds uneliaampia sekd yo-
ettd aamuvuoroissa.

Euroopan tydolotutkimuksen mukaan vuonna
2015 sadnnollistd vuorotyotd teki Suomessa naisista
27 prosenttia ja miehistd 19 prosenttia. Eniten vuo-
rotyoldisid on sosiaali- ja terveysalalla.

Vanttolan tutkimuksen mukaan vuorotySuni-
hiiri6 voi lisdtd esimerkiksi 2-tyypin diabeteksen,
sydin- ja verenkiertoelimiston sairauksien ja syo-
pien riskid.

Vuoroty6unihdirié tunnistetaan tutkimuksen

mukaan terveydenhuollossa huonosti. My6s vuoro-
tyontekij6illd unettomuus ja visymys voi liittyd esi-
merkiksi sairauteen, elimintilanteeseen tai vaikka
tyOstressiin. Jos oireet liittyvdt nimenomaan tyo-
aikoihin, kyseessi voi olla vuoroty6unihdirio.

"Viitostyoni perusteella vuoroty6unihdirion oi-
reiden tunnistamisen ja lievittimisen lisiksi kannat-
taisi kiinnittda huomiota vuorosuunnitteluun”, Piivi
Vanttola sanoo.

"Yé6vuorojen lisiksi myds aikaisten aamuvuoro-
jen mddrdn minimoiminen ja riittdvin pitkét palau-
tumisjaksot voivat helpottaa monen vuorotyouni-
hiiriostd kérsivin oireita.”

Hiirié lisdttiin viime vuonna unettomuuden
Kiypi hoito -suositukseen.

Myoés Tyoterveyslaitos on antanut suosituksia
vuorotyon vuorosuunnitteluun. Niissd todetaan, ettd
jaksamisen kannalta tirkeitd ovat piivittdiset pa-
lauttavat jaksot seki riittdvin pitki lepo viikoittain.

Lahde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-11860559

Tyiterveyslaitoksen suositus vuorosuunnitteluun

https://www. ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/

suosituksia-tyovuorojen-suunnitteluun/
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limaisella sovelluksella jaljitetaan

uniapneaa

Suomalainen élypuhelinsovellus Snore Tracker
auttaa havaitsemaan hengityskatkoksia ja voi si-
ten 16ytdd piilevin uniapnean. Se myds vinkkaa
nukkujalle, ettd olisi hyvi vaihtaa asentoa.
Suomessa kehitetty uusi ilypuhelinsovellus
seuraa puhelimen mikrofonin avulla nukkujan
kuorsausta ja nukkumisasentoa. Ndin se havait-
see hengityksen tauot, jotka voivat viitata uniap-
neaan. Uniapnea on yleinen sairaus, ja sitd sairas-
taa arviolta 1,46 miljoonaa suomalaista.
Sovelluksen kehityksessd mukana ollut klii-
nisen neurofysiologian erikoislddkari ja dosentti
Tapani Salmi pyytid my6s Uniuutisten lukijoita

Evora

Kompakti nenamaski

Nyt saatavilla maailman
ensimmainen maski,
Jjoka sopii paahan kuin
“liopis” Capkit™.

Lisatietoja: ( '
(2] (=]

[=]

Fisher & Paykel Healthcare AB
Puh: +358 9 251 66 123
Sahkoposti: info@fphcare.fi

F&P ja Evora ovat Fisher & Paykel Healthcare Limited.
-yhtién tavaramerkkeja.

testaamaan Android-puhelimille saatavilla ole-
vaa sovelusta.

"Piddyimme muuttamaan Snorelrackerin
kokonaan ilmaiseksi ainakin muutamaksi kuu-
kaudeksi, jotta saisimme kommetteja ja koke-
muksia. Meilld olisi suuri halu kehittid Appia
mm iPhone-ympirist66n”, Salmi kertoo.

Lataa SnoreTracker -sovellus

Android-puhelimeen Google Play -kaupasta.

Lisiitietoja toiminnoista ja uniapneasta:
www.morez‘mc?eemom

Fisher&Paykel

HEALTHCARE
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Yovalo

Salla Mansikkamaki

Unirytmien yhdemmaisyys

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja

Pikaruokaravintola ~McDonald’s
lanseerasi viime vuoden lopulla
uudissanan yhdemmiisyys, jota on
kritisoitu, mutta jota jdin kuiten-
kin miettimdin ja makustelemaan.
Varsinkin siksi, ettd sanan alku-
perdisend tarkoituksena on ollut
toive kulttuurirajat ylittdvistd yh-
teishengesta.

Nukkumiskulttuuri  ja  var-
sinkin siithen liittyvd unirytmi
on ollut Suomessa pitkdin hyvin
jaykkd. Suurin osa yhteiskun-
nan toiminnasta on rakennettu
aamunvirkuille, vaikka heiti on
alle puolet meistd. Vililld tuntuu
siltd, ettdi koko maailma haluaa
sinun olevan aamunvirkku. Ja jos
et ole, siitd seuraa haasteita eli-
miin sitd enemmain, mitd illan-
tai yonvirkumpi olet. Pandemia
on kuitenkin osoittanut, ettei niin
vélttimattd tarvitsisi olla. Se on
osoittanut myds, ettdi saadakseen
tehtyd tyonsd hyvin ei vilttdmit-
td tarvitse olla fyysisesti tietyssi
paikassa tiettyyn aikaan. Monissa
tutkimuksissa on osoitettu etté jos
koulu alkaa teini-idssd vaikka vain
puoli tuntia my6hempiin, oppi-
mistulokset paranevat. Myds liu-
kuva aloitusaika on osoittautunut
hyviksi.

Luin taannoin mielenkiinnolla
italialaista tutkimusta, jossa ha-
vaittiin nukahtamisaikojen ja he-
rddmisaikojen myShentyneen noin
tunnilla covid-19 sulkujen aikana.
Keviilld julkaistussa suomalai-
sessa kohorttitutkimuksessa kavi

ilmi, ettd illanvirkut keski-ikdiset
kokivat tyokykynsi kaksi kertaa
huonommaksi kuin aamunvir-
kut. Illanvirkuilla miehilld oli
my6s kohonnut riski ennenai-
kaiseen tyokyvyttomyyselikkee-
seen. Jokainen meisti tietdd, mitd
univajeesta seuraa, mutta mitd
vuosikausia jatkuneesta univa-
jeesta seuraa? Toiset kestdvit sitd
paremmin, toiset huonommin
ja jotkut menettivit tyokykynsi
vain siksi, ettd he yrittivit eldd
vuosikausia itselleen ja keholleen
vadrdssd rytmissa.

"Unemme ajoitus
ei ole kiinni
pelkastaan

tahdonvoimasta".

Meilld kaikilla on sisdinen
kello. Kelloja on itse asiassa la-
hes kaikissa soluissamme. Ai-
voissamme on keskuskello, joka
toimii ndiden solukellojen kapel-
limestarina ja ajoittaa kehomme
tysiologiaa ja toimintaa. Unem-
me ajoitus ei ole kiinni pelkis-
tiin tahdonvoimasta. Taustalla
on paljon genetiikkaa, ja kello-
geeneilli on ihmisen tahdosta
riippumaton tahti. Silti
rin osa yhteiskunnan toimista
on ajoitettu aamunvirkkuuden
geenit perineille. Olen pitkdin
ihmetellyt, miksi illanvirkkuja
edelleen syyllistetddn illanvirk-

suu-

kuudesta.

Himmennyn myos
siitd, ettd alan parhaat asiantun-
tijatkin ovat usein sitd mieltd,
ettd erittdin illanvirkkujen pitdisi
siirtdd rytmiddn aikaisemmak-
si. Meistd jokainen tietdd, miten
tirkedd riittdvd uni on. Kuiten-
kin viivdstyneestd unirytmisté
kirsivit ovat ainoa ihmisryhmd,
jota kehotetaan elimiin itselleen
vadrdin rytmiin vaikka tiedetdin,
ettd siitd voi seurata terveyshait-
toja. Syitd terveyshaittoihin voi
olla monia, mutta epitasapaino
sisdisen kellon ja elimistén mui-
den kellojen vililld voi kiistimit-
ti olla yksi sellainen. Toivoisin
lisitutkimuksia aiheesta ihan ta-
vallisilla illanvirkuilla.

Etityotd tekevilld suunnitel-
mat ja aikataulut ovat menneet
pandemian my6td uusiksi. Vaik-
ka tutkimuksien mukaan uni on
voinut huonontua, on hyvidkin
asioita loytynyt. Tehokas tyoaika
on lisddntynyt. Kun yhteydenpi-
to on saanut uusia muotoja, voi
suurempi osa tydskennelld ja toi-
vottavasti my6s nukkua itselleen
sopivaan aikaan. Toivon, ettd yhi
useammassa tyopaikassa padstii-
siin oikeasti liukuviin tydaikoi-
hin. Adrimmiisen aamunvirk-
kukin saisi olla tdissd jo viideltd.
Ihminen voi parhaiten ja eldd ter-
veempini, jos saa tyoskennelld ja
eldd oman sisdisen rytminsd mu-
kaan. Yritetddn edistdd tdssdkin
asiassa unirytmien yhdemmii-
syyttd ja yhdenvertaisuutta.
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Eldamia narkolepsian kanssa

Narkolepsia on kuulunut Satu Syviys-Puuskan
elimiin jo yli 30 vuotta. Tuon seuralaisen kanssa hiin
on kulkenut koululaisena, opiskelijana, tyo-

elimissi ja perheen ditini.

Sadun mielesti elimi on hyvii, kunhan muistaa, etti
péivd kerrallaan menniin ja ettid itselti ei kannata

vaatia liikaa.

Tilld hetkelld Satu kokee parjda-
vinsd narkolepsian kanssa hyvin.
”Pitkd matka on yhdessd kul-
jettu, yli 30 vuotta. Nyt teen puo-
lipdividistd ty6td lahihoitajana,
silld olen ollut lokakuusta 2020
lihtien osa-aikaisella tyokyvyt-
tomyyselakkeelld. Lapset ovat
kasvaneet ja kaksi vanhinta asu-
vat jo omillaan. Kotona on yldas-
teikdinen tyttd, isintd ja kissa.”

Nukahtelua oppitunneilla
Sadun muistot palaavat omaan
yldasteikdidn, vuosiin 1986-1988,
jolloin hidn sairastui narkolep-
siaan.

"Muistan yhdeksdnnelld luo-
kalla koulussa nukahtaneeni
tunneilla, varsinkin jos opettaja
sammutti valot ja laittoi meidit
katsomaan opetusvideoita. Niin
niistd alun ja lopun.”

Kun opettajakin  huomasi
nukahtelun, Satu joutui puhut-
teluun. Opettaja  kyseenalaisti
Sadun elintapoja, vaikka aktiivi-
nen ja urheilullinen Satu tuohon
aikaan pelasi sarjatasolla pesipal-
loa.

Ylaasteen jilkeen tie vei am-
mattioppilaitokseen  pukuom-
pelulinjalle. Koulu sujui hyvin,
jopa stipendien arvoisesti. Kol-
mannella luokalla Satu aloitti
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iltalukion ja samana syksynd ajoi
ajokortin. Viikonlopun riennot
mentiin tdysilld, ja satunnaisesti
oli my6s viikonlopputéita.
"Tietenkin ajattelin tuolloin
visymykseni johtuvan kiireisestd
elimintilanteestani”, Satu sanoo.

Tyoelamaan
Tiytettyddn 18 vuotta
muutti omilleen asumaan.

’Olen saanut kotoa tiukan
kasvatuksen. Olin ainoa lapsi, ja
kotitoitd jouduin tekemddn tis-
kauksesta  polttopuuhommiin.
Asuttiin silloin talossa, jossa oli
puuldimmitys ja kantovedet sau-
naan”, Satu sanoo.

Satu muistaa isidnsa joskus sa-
noneen: “Ensin tyo, sitten huvi!”

”Tdmi sanonta kaikui korvis-
sani silloinkin, kun jiin osa-aika-
tyohon. Koin huonoa omatuntoa
siitd, ettd en endd pystynyt teke-
main kokopdividistd tyotd.”

Tyoelima alkoi heti ammat-
tioppilaitoksen jilkeen. Iltalu-
kiota Satu kavi vield jonkin aikaa
toiden rinnalla. Lopulta hin ei
endi jaksanut molempia, ja valin-
ta kallistui tyon puolelle.

“Olin ompelijana tehtaassa,
jossa ommeltiin jidkiekkohousu-
ja. Viliin piti kdydd we:n pontolld
ottamassa minitorkut. Ompeli-

Satu

Lapset tietavat,
etta aiti tarvitsee
aika ajoin torkut.

moon palattuani katsoin kauhuis-
sani, ettd milloin olen tuonkin
virisid housuja ommellut”, Satu
muistelee.

"Olin  siirtynyt ompelimossa
leikkaamon puolelle t6ihin. On-
neksi jo sithen aikaan leikkauksen
teki tietokoneen ohjaama robotti,
kun kankaat oli sithen valmiiksi
aseteltu. Leikkauksen aikana no-
jasin tyopoytddn ja nukahdin sei-
saalleni. Herisin, kun polvet not-
kahtivat.”

Tydpari ihmetteli Sadun unen-

lahjoja.

Helpottava diagnoosi
Tybelimaissd aloitettuaan Satu pe-
rusti perheen ja alkoi odottaa en-
simmdistd lastaan.

“Kolme viikkoa ennen vauva-
lomalle jadmistd en enid jaksanut,
vaan marssin tyoterveyteen, otin
kaikki nédyttelijin lahjani kdytt66n
ja esitin selkikipua. Sain sairauslo-
man”, Satu sanoo.

Sama lddkdri ei ollut raskau-
den alkuvaiheessa antanut Sadulle
sairauslomaa visymyksen vuoksi.
Narkolepsiadiagnoosia Sadulla ei
vield tuolloin ollut.

Ensimmiisen lapsen synnytys
ja vauva-arki sujuivat hyvin, eivit-
ki yolld herddmisetkddn tuotta-
neet ongelmia.



Lapsen ollessa reilun vuoden
ikdinen Satu palasi tydelimiin,
ja visymysoireet palasivat. Tyo-
terveyshuollosta Satu sai lihetteen
neurologisiin tutkimuksiin, ja 16y-
doksend oli narkolepsia. Elettiin
vuotta 1997.

"Itselleni narkolepsiadiagnoo-
si oli helpotus, koska serkullani
oli samoihin aikoihin todettu ai-
vokasvain, johon hin sitten myo-
hemmin menehtyi. Olin jo pelin-
nyt itsellini samaa.”

Diagnoosin saatuaan Satu on
pohtinut, oliko my6s omalla mum-
molla mahdollisesti narkolepsia.
Mummo kivi sunnuntaisin kirkos-
sa ja kertomansa mukaan nukkui
ennen kuin pappi kerkesi saarnansa
aloittaa. Myos kotona hin nukahte-
1i usein kiikkustuoliin.

Yhdistyksilta

Eihan susta ndy paille pain
mitaan!

Vuonna 1999 Sadun perheeseen
syntyi toinen lapsi. Sen jilkeen
perhe rakensi talon, Satu opiskeli
tutkinnon kisi- ja taideteollisessa
oppilaitoksessa ja siirtyi kisityooh-
jaajaksi sairaalaan mielenterveys -
osastolle. Nelisen vuotta ohjaajan
tyotd tehtyddn Satu jii jilleen vau-
valomalle.

Sairaalassa  kisitydohjaajana
tyoskentely heridtti lapsuuden ai-
kaisen mielenkiinnon hoitajan
tyohon. Kolmas lapsi oli reilun
vuoden ikiinen, kun Satu aloitti
iltakoulussa lihihoitajaopinnot.

”T6itd on tarjolla hyvin: vaki-
paikka napsahti heti kun sitd hain”,
Satu sanoo.

Ty6 on vaihtelevaa ja sopii Sa-
dulle. Ruokatauoilla hin suosii
kevyitd aterioita, jotka eivit visy-
td. Myo6s sditila vaikuttaa. Aurin-
koisella ilmalla olo on pirtedmpi,
sateiset ja harmaat sddt ovat visyt-
tavia.

Satu rohkaistui kertomaan esi-
miehelleen sairastavansa narkolep-
siaa, johon esimies tokaisi: "Eihin
susta ndy pdille pdin mitddn sem-
moista.”

Satu on sinut narkolepsia-
diagnoosinsa kanssa.

Satu kiitdd Suomen Narko-
lepsiayhdistysti, johon hin liittyi
heti diagnoosin saatuaan.

"Yhdistys on ollut koko ajan
tuki ja turva. Olen saanut tu-
tustua moniin ihaniin ihmisiin
ja kuulla toisten tarinoita, ja se
on vertaistukea parhaimmillaan.
Olette tarkeitd!”

Suomen

- Narkolepsia-
rrra yhdistys ry

www.narkolepsia.fi
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Uniliitto ry

Toiminnanjohtaja
Tuija Sivonen
tuija.sivonen@uniliitto.fi

Jarjestokoordinaattori

Milja Saresvaara

- ryhmétoiminta, tapahtumatuotanto, viestinta
milja.saresvaara@uniliitto.fi

Toimistokoordinaattori
Sirkku Pimindinen

- maksuliikenne, jdsenasiat
sirkku.piminainen@uniliitto.fi
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n 0 uniliitto.fi @

Tempurin tuotteista 10 %:n alennus

Uniliiton jasenyhdistysten henkilgjasenet
saavat 10% alennuksen normaalihintaisista
Tempur-tuotteista Tempur Brand Store
Vantaan, Hyvinkaan,

Turun, Raision, .3«'{_:" it
Espoon Iso Omenan ja o =
Joensuun myymaldissa. TEMPUH

Unikorva-vertaispuhelin on
auttanut monia

Helsingin Uniyhdistyksen Unikorva-vertaispuhelin
aloitti toimintansa elokuussa 2020 ja on pdivystinyt
viikoittain muutaman tunnin ajan. Kesikuussa Uni-
korva jdi kesdtauolle mutta jatkaa taas elokuussa.

Helsingin Uniyhdistyksen puheenjohtaja Marja
Y16smiiki on tyytyviinen kokeiluna kiynnistyneen
Unikorvan toimintaan.

’Olemme pystyneet tarjoamaan monelle tirkedd
vertaistukea hyvin matalan kynnyksen kautta. Puhe-
luita on tullut useita kymmenid. Usein ihmiset ovat
hyvin himmentyneitd ja hddissdin, kun unettomuus
alkaa. Aiemmin itsestddn selvind pidetty uni ei endd
olekaan itsestddn selvdd.”

Liity jaseneksi — saat nelja
Uniuutiset-lehtea vuodessal!

Liittymalla jaseneksi Uniliiton jasenyhdistykseen
saat neljasti vuodessa ilmestyvan jasen- ja tiedo-

tuslehden Uniuutiset ja voit olla vaikuttamassa
yhdistyksen toimintaan.

Yhdistyksiin paaset tutustumaan www.uniliitto.fi

sivuilla, jossa myds voit liittya jaseneksi.
Lisatietoja:
jasenpalvelu@uniliitto.fi ja 010 292 8080

Valtakunnallisesti toimivia yhdistyksia ovat:
Epatyypillinen unirytmi ry

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 yhdistyksia ovat:
Helsingin Uniyhdistys ry

Sitratori 3, 00420 Helsinki
Pirkanmaan Uniyhdistys ry

Mustanlahdenkatu 19, 33210 Tampere
Turun Uniyhdistys ry

c/o Trinitas Laakaritalo

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

Sitratori 3, 00420 Helsinki

"Pyrimme auttamaan tilanteen hyviksymises-
sd ja luottamuksen kasvattamisessa, untahan estid
usein juuri oma pelko ja ahdistus unettomuudesta.
Joka kerta puheluissa jaamme my0s tietoa unesta
ja unettomuudesta sekd vertaisryhmisté ja unikou-
luista”, Marja Y16smiki kertoo

Unikorvan toiminta alkaa
jilleen elokuussa. Syksyn
piivystysajat 1oydit

Uniliiton kalenterista
https://www.uniliitto.fi/kalenteri/
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Suomalainen Nukute tuo nyt helpon vaihtoehdaon
kotona toteutettavaan uniapneatutkimukseen.,

—— -_

kotona toteutettava unitutkimus voidzan nyt suorittaa helppokiyttSisen ja mukavan kaulapannan avulla.
Helppokiyttdisyys ja kvtdn mukavous mahdolbstavat migliytiivin ydunen ja comstunesn mittaustuloksen

Terveydenhuollon henkiltdstolie laite tuo kiinteentekevad tehokkuutta yksinkertasen valmistelunsa ja
pilvipaivelupohjaisen I kdrin etalausumisen mahdollistavan J:'..*L}.-'I:tr.".-liilt}.rrrﬁ'lswéi ansiosta.

Kysy lisid kotimaan toimitusten aloituksesta: salesi@nukute.com ‘ €
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