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Konstit on monet...
… sano akka kun kissalla pöytää pyyhki. 

Vanha suomalainen sanonta tulee mieleen, 
kun seuraa keskustelua unettomuuden hoidos-
ta. Tässä Uniuutisten numerossa esittelemme 
yhden tässä yhteydessä vähemmän tunnetun 
keinon eli hypnoosin. Koulutettujen terveyden-
huollon ammattilaisten antama hypnoosi on 
yksi keino löytää apua unettomuudesta kärsi-
ville potilaille.

Kognitiivis-behavioraalisista menetelmistä on eniten tutkimus-
näyttöä, ja ne ovatkin laajasti käytössä unettomuuden lääkkeettö-
mässä hoidossa aivan kuten Käypä hoito suosittaa. Niiden rinnalla 
kokeneet ammattilaiset käyttävät monia muitakin hyväksi havaitse-
miaan keinoja kuten hyväksymis- ja omistautumisterapiaa (HOT), 
mindfulness- ja rentoutusharjoituksia ja monia muita.

Tänä syksynä julkistetaan STM:m palveluvalikoimaneuvoston 
(PALKO) raportti unettomuuden lääkkeettömästä hoidosta Suo-
messa. PALKOn tehtävä on antaa suosituksia siitä, mitkä palvelut 
kuuluvat terveydenhuollon valikoimaan. Odotamme raporttia 
kiinnostuneina, sillä kokonaiskuva hoidosta on tähän asti ollut 
enemmän valistunutta arvailua kuin faktoja.

Kaikesta kuitenkin näkee, että unihäiriöiden hoitoon on herätty 
laajasti. Yksityiset terveysasemaketjut perustavat uusia uniklini-
koita eri puolille Suomea. Yliopistolliset keskussairaalat tekevät 
samaa julkisella puolella. Helsingin yliopistossa alkaa tänä syksynä 
yhteistyössä Turun yliopiston kanssa järjestettävä ”Unikoulu”, kak-
sivuotinen unilääketieteen koulutus, joka on suunnattu lääkäreille, 
sairaanhoitajille, psykologeille ja tutkijoille. Terveyskeskuksissa 
riittää vielä tekemistä siinä, että unihäiriöistä kärsivät saisivat  
tarvitsemaansa hoitoa.

Pitkäjänteinen työ unihäiriöiden tutkimuksen ja hoidon hyväksi 
kantaa kuitenkin hedelmää. Se on heidän ansiostaan, jotka ovat 
sinnikkäästi vieneet suomalaista unitutkimusta eteenpäin.  
Kaikkien suomalaisten unihäiriöistä kärsivien puolesta: kiitos! 
Tästä jatketaan.

Leeni Peltonen
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Maallikoiden käsitys hyp-
noosista on usein pinnalli-

nen ja väärä. Hypnoosin käytössä 
ei ole kyse henkivoimista eikä 
magiasta, vaan siinä käytetään 
hyväksi ihmisen luontaista rea-
gointitapaa.

”Hypnoosi on yhdessä sovittu 

Teksti: Leeni Peltonen vuorovaikutuksen muoto, jossa 
pyritään rentoutumisen kautta 
tavallista vahvemmin eläytymään 
mielikuviin ja myös luomaan 
niitä. Hypnoosissa annetuilla 
suggestioilla annetaan painavia 
viestejä, joilla pyritään vaikutta-
maan ihmisen mieleen ja käyt-

”Hypnoosi on kaikkea muuta kuin mystiikkaa ja  
kristallipalloja. Oikein kohdennettuna ja käytettynä    
se sopii myös unihäiriöiden hoitoon”, sanoo ylilääkäri 
Hannu Lauerma, jolla on 30 vuoden kokemus  
hypnoosin käytöstä.

Hypnoosista apua 
unihäiriöiden hoitoon

"Esimerkiksi unettoman voimakkaisiin huoli- 
ajatuksiin voidaan vaikuttaa suggestiolla",  
sanoo unihoitaja Anna-Mari Aronen.
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"Hypnoosin 
käytössä ei ole 

kyse henkivoimista 
eikä magiasta."

täytymiseen”, Tyksin oikeus- 
psykiatrian ylilääkäri Hannu 
Lauerma määrittelee. Hän toi-
mii myös asiantuntijalääkärinä 
Psykiatrisessa vankisairaalassa, 
dosenttina ja yksityislääkärinä.

Hän korostaa, että hypnoosin 
käyttö edellyttää luottamuksellis-

ta suhdetta potilaan ja terapeutin 
välillä. Hypnoosin antajalta täy-
tyy edellyttää terveydenhuollon 
peruskoulutusta, ja lisäksi tietys-
ti tämän menetelmän hallintaa.

”Valitettavasti hypnologiksi 
tai suggestoterapeutiksi voi il-
moittautua kuka tahansa, koska 
tätä nimikettä ei ole suojattu 
eikä sen käyttöä valvota. Usein 
tällaiset amatöörit erottaa kat-
teettomista lupauksista”, Lauer-
ma varoittaa.

Yksilölliset kokemukset
Hypnoosia käytetään hoitokei-
nona monenlaisissa tilanteissa. 
Tunnetuimpia lienevät erilaisista 
addiktioista kuten tupakoinnis-
ta vieroittamiset. Myös kivun ja 
unihäiriöiden hoitoon käytetään 
hypnoosia.

Hoidon vaikutus on hyvin 
yksilöllistä. Toiset reagoivat hoi-
toon dramaattisesti, toiset eivät 
ollenkaan. Taustamuuttujista 
kuten ammatista tai sukupuoles-
ta ei voi päätellä, miten ihminen 
käyttäytyy.

”Sekään ei yleensä kerro mi-
tään, miten ihminen arvelee rea-
goivansa: itse hypnoositilanne 
voi yllättää”, kertoo Lauerma.

Hypnoosissa potilas säilyttää 
yleensä koko ajan tietoisuuden 
ajasta ja paikasta. Yleensä hän 
makaa tai istuu rennosti sängyllä 
tai lepotuolissa. Lääkäri tai psy-
kologi johdattelee hänet puheel-

laan miellyttävään rentouden ja 
väsymyksen tilaan, jolloin voi-
daan vaeltaa mielikuvissa halut-
tuun tilanteeseen.

Valikoidusti 
unihäiriöihin
Itse hypnoosissa ei ole tarkoitus 
nukahtaa, mutta sitä on käytetty 
sekä unettomuuden että para-
somnioiden kuten unissakäve-
lyn hoitoon. Se voi toimia myös 

unenhuollon tukena: hypnoosis-
sa voidaan ohjata nukkumisen 
kannalta hyviin elämäntapa- 
valintoihin.

”Rentoutuminen olisi unetto-
muuden hoidossa tärkeää, hyp-
noosilla pyritään juuri siihen. 
Parhaimmillaan potilas oppii itse 
käyttämään hypnoosissa koke-
maansa rentoutusta helpottaak-
seen nukahtamista”, Lauerma 
kertoo.

Joskus unettomuuden yksi yl-
läpitävä tekijä on unettomuuden 
pelko, eikä hypnoosikaan aina 
pysty sitä poistamaan. Joskus 
seuraus voi olla jopa päinvas-
tainen kuin on tarkoitus: joskus 
potilas ottaa hypnoosinkin suo-
rituksena, jossa pitää onnistua. 
Silloin rentoutuminen ei luon-
nollisesti onnistu.

”Olennaista on aina selvittää 
huolella, mitä unettomuuden 
tai muun unihäiriön taustalla 
on. Tällöin suggestioilla voidaan 
päästä hoitamaan unettomuuden 
juurisyytä”, Lauerma muistuttaa.

"Hypnoosi on 
yhdessä sovittu 

vuorovaikutuksen 
muoto."IStockPhoto/AndreyPopov
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Hypnoosi on nousemassa uu-
delleen tutkimuksen mielenkiin-
non kohteeksi. Tutkimusnäyttöä 
on hidastanut se, että kaksois-
sokkotutkimusta ei tällaisesta be-
havioraalisesta hoidosta pystytä 
tekemään; ihminen kyllä tietää, 

onko hänelle annettu hypnoosia 
vai ei. Toisaalta aivokuvaus on 
antanut uusia keinoja tutkia, mitä 
kallon sisällä tapahtuu.

”Yksi kiinnostavimmista tu-
loksista todennettiin unipoly- 
grafialla: päiväaikainen uni syve-

"Vaativuus itseä 
kohtaan voi olla 

melkoinen lukko."

ni huomattavasti niillä koehen-
kilöillä, jotka saivat kuunnella 
hypnoosinauhoitetta. Elvyttävän 
unen määrä jopa tuplaantui. Ver-
tailuryhmä kuunteli yhdenteke-
vää puhetta, eikä heidän unessaan 
tapahtunut muutosta”, Lauerma 
kertoo.

Kiinni huoliajatuksiin
Unihoitaja Anna-Mari Aronen 
Terveystalosta käyttää hypnoosia 
valikoidusti asiakkaiden unet-
tomuushäiriöiden hoitoon. Se 
on yksi keino muiden joukossa 
etenkin sellaisille potilaille, joille 
perinteiset CBT-I- eli kognitii-
vis-behavioraaliset keinot eivät 
auta.

”Käyttämiini menetelmiin 
sopii hyvin kognitiivinen hypno-
terapia, jossa potilaan haitallisiin 
ajattelumalleihin ja ydinusko-
muksiin tutustutaan ensin huo-
lella, ja tarvittaessa niitä yrite-
tään muuttaa myös suggestioiden 
avulla”, Aronen sanoo.

Hypnoosia voidaan käyttää 
mielikuvien apuna, kun esimer-
kiksi uneen liittyviä huolia skaa-
loitetaan. Sen avulla voidaan 
myös aikamatkustaa takaisin ti-
lanteisiin, joissa oli uni oli levol-
lista ja elvyttävää.

”Loppujen lopuksi on kyse 
aste-erosta: rentoutuminen voi 
syventyä niin, että mennään tie-
toisuuden rajoille. Silloin ollaan 
unen ja valveen välissä ja päästään 
lähelle herkkiä asioita.”

Hypnoosi on nou-
semassa uudelleen 
tutkimuksen mielen-
kiinnon kohteeksi.

Unettomille tyypillinen vaati-
vuus itseä kohtaan voi olla mel-
koinen lukko, joka estää rentou-
tumasta. Tällöin suggestio voi 

vaikkapa saada potilaan lopulta 
uskomaan, ettei elämän tarvit-
se olla niin vaikeaa eikä ihmisen 
täydellinen.

Kotiinviemisiksi potilas voi 
joskus saada nauhoitteen, jossa 
toistetaan samaa viestiä. Sitä voi 
kuunnella, kun tulee heikko hetki 
eikä uni tule.

Psykiatri Hannu Lauermalla on 
30 vuoden kokemus hypnoosin 
käytöstä.

Unihoitaja Anna-Mari Aronen 
käyttää hypnoosia valikoidusti 
unettomuushäiriöiden hoitoon.
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Teksti: Tuija Sivonen 
Kuva: IStockPhoto/fizkes

Pohjoismainen unikongressi jär-
jestettiin ensimmäisen kerran 
Tanskassa vuonna 1982. Sen 
jälkeen niitä on järjestetty keski-
määrin joka toinen vuosi paritto-
mina vuosina. Parillisina vuosina 
järjestetään Euroopan unikong-
ressi. 

Alun perin tapahtuma oli suun-
niteltu pidettäväksi Helsingissä 
Clarion-hotellissa, mutta korona-
pandemiasta johtuen kongressi 
jouduttiin pitämään verkossa.

Nordic Sleep Conference 
2021:n puheenjohtaja, professori 
Markku Partisen mukaan tämä 
oli järjestyksessä 19. pohjois-
mainen unikongressi. Aiemmin 
tapahtuma on järjestetty kolme 
kertaa Suomessa, joista kaksi 
kertaa Turussa ja kerran Helsin-
gissä. 

Partisen mukaan suomalai-
nen unitutkimus kuuluu Pohjois-
maiden kärkikaartiin. 

Väkilukuun suhteutettuna 

Suomi ja Islanti ovat kärjessä. 
Kansainvälisessäkin mittakaa-
vassa Suomi on väkilukuun 
suhteutettuna maailman aktii-
visimpia unitutkijamaita yhdes-
sä Sveitsin, Islannin ja Israelin 
kanssa. 

”NSC on kansainvälisesti 
korkealle arvostettu kongres-
si, ja tänäkin vuonna ohjelma 
oli erinomainen. Uutta tietoa 
saatiin mm. uniapneapotilaiden 
lääkehoidosta, parasomnioista 
ja unettomuuden hoitomenetel-
mistä”, Markku Partinen kertoo. 

Pohjoismaiseen unikongres-
siin osallistuu lääkäreitä, psy-

kologeja, hoitajia, biologeja ja 
muita unilääketieteestä kiinnos-
tuneita. Myös potilasjärjestöjen 
jäseniä on osallistunut kongres-
seihin. Kongressin järjestäjänä 
on aina kyseisen maan unitut-
kimusjärjestö. Suomessa pää-
järjestäjänä on Suomen Unitut-
kimusseura ry.

Suomen Unitutkimusseu-
ran puheenjohtaja, LT Anu 
Muraja-Murro on tyytyväinen 
kongressin käytännön järjeste-
lyihin ja sisältöön.

”Erityisesti mieleen jäi tans-
kalaisen Maiken Nedergaadin 
pitämä keynote-luento aivojen 
glymfaattisesta järjestelmäs-
tä, samoin virolaisen Katrin 
Sönajalgin luento uniapnean 
yhteydestä silmäsairauksiin. 
Sosiaalisesta jet lagista koro-
napandemian aikana kuultiin 
myös näkemyksiä, samoin nar-
kolepsian hoidosta saimme 
päivitettyä tietoa.”

Nordic Sleep
Conference 
kokosi unitutkijat

Webinaarina toteutettu pohjoismainen unikongressi 
kokosi 27.–28.5.2021 yhteen 280 osallistujaa 
Pohjoismaista. Järjestelyvastuu oli Suomella. 

"Suomalainen 
unitutkimus kuuluu 

Pohjoismaiden 
kärkikaartiin."
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Maanantai 1.11.2021

09.00–09.10 Koulutuspäivien avaus
Suomen Unitutkimusseura ry:n puheenjohtaja, 
Anu Muraja-Murro, LT, erl. KNF, KYS

Sessio 1. RLS, PLM ja RBD
Puheenjohtajat:  
Riikka Huhta, LL, neurologiaan  
erikoistuva lääkäri, HYKS, Terveystalo 
Salla Lamusuo, LT, neurologian erl., TYKS

09.10–09.30 
Levottomien jalkojen diagnostiikka ja PLM
Tomi Sarkanen, LT, neurologian erl., TAYS
09.30–09.50 
Levottomat jalat psykiatrisesta näkökulmasta
Katinka Tuisku, dosentti, oyl., HUS Psykiatria
09.50–10.15 Keskustelua
10.15–10.25 Tauko
10.25–10.45 Raudan merkitys RLS-hoidossa 
(PALKO rautahoidon korvattavuus)
Gabriele Sved, LL, neurologian erl., Terveystalo
10.45–11.05 RBD:n KNF-diagnostiikka
Irina Virtanen, dosentti, oyl., TYKS KNF
11.05–11.30 Keskustelua

11.30–12.30 Lounastauko

Sessio 2. Neuropsykiatriset häiriöt ja uni
Puheenjohtaja Tiina Mäkelä, psykiatrian erl., HUS

12.30–13.00 Neuropsykiatriset häiriöt ja uni lapsella 
(sisältäen sekä ADHD:n että autismikirjon)
Juulia Paavonen, dosentti, HUS
13.00–13.30 Neuropsykiatriset häiriöt ja uni 
työterveyshuollossa (sisältäen yleisesittelyn aikuisiällä)
Sami Leppämäki, psykiatrian dosentti, Terveystalo
13.30–13.45 Keskustelua
13.45–14.05 Tauko
14.05–14.25 Viivästyneen unijakson hoito 
neuropsykiatrisessa häiriössä
Juha Markkula, LT, psykiatrian erl., TYKS
14.25–14.50 Keskustelua
14.50–15.00 Yhteenveto

Unilääketiede 2021 -koulutuspäivät 1.11.—2.11.

Unilääketieteen valtakunnalliset koulutuspäivät on tarkoitettu unihäiriöiden parissa työskenteleville 
lääkäreille, hammaslääkäreille, neuropsykologeille, unihoitajille, sairaanhoitajille sekä muille terveyden-
huollon, sosiaalihuollon ja farmasian ammattilaisille sekä alan opiskelijoille.

Koulutuspäivien ohjelmasta vastaa Suomen Unitutkimusseura ry ja käytännön järjestelyistä 
Uniliitto ry.  Perinteinen ja ainoa monialainen unilääketieteen tapahtuma Suomessa järjestetään tänä 
vuonna jo 23. kertaa. Koulutuspäivät järjestetään Zoom-alustalla verkossa.

Koulutusta haetaan hyväksyttäväksi teoreettiseksi kurssimuotoiseksi koulutukseksi Helsingin 
Yliopiston lääketieteellisestä tiedekunnasta.

Ilmoittautuminen
27.10.2021 mennessä sähköisellä lomakkeella  
https://www.uniliitto.fi/tapahtumat/unilaaketiede-2021/

Osallistumismaksut (Ei ALV-käsittelyä)
80 €/1 pv ja 150 €/2 pv

Suomen Unitutkimusseura ry:n jäsenille: 
60 €/1 pv ja 100 €/2 pv

Opiskelijoille: 
30 €/1 vrk ja 50 €/ 2 vrk

Suomen Unitutkimusseura ry:n opiskelijajäsenille 
20 €/1 pv ja 30 €/ 2 pv

Lisätietoja 
Toimistokoordinaattori Anu Koskenkorva
anu.koskenkorva@uniliitto.fi
050 363 0769
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Tiistai 2.11.2021

09.00–09.10 Koulutuspäivän avaus
Puheenjohtaja Markku Partinen, LKT, 
neurologian dosentti, Terveystalo 
Helsinki Uniklinikka

Sessio 3. Uniapnean BIG DATA Suomessa
Puheenjohtajat:  
Ulla Anttalainen, keuhkosairauksien  
ja allergologian erl., TYKS 
Miika Linna, professori terveystaloustiede, 
Itä-Suomen yliopisto, Aalto yliopisto

09.10–09.30 Onko uniapnea geeneissämme?
Satu Strausz, HLL, erikoishammaslääkäri, 
HUS, Helsingin yliopisto
09.30–09.50 Uniapnean ilmaantuvuus ja 
esiintyvyys ja hoidon hinta
Miika Linna, professori terveystaloustiede, 
Itä-Suomen yliopisto, Aalto yliopisto
09.50–10.15 Keskustelua
10.15–10.25 Tauko
10.25–10.45 
Uniapnean liitännäissairaudet Suomessa
Marja Palomäki, LL, sisätautien ja 
keuhkosairauksien erl., oyl., Keski-Pohjanmaan-
sosiaali- ja terveyspalvelukuntayhtymä Soite, 
Keski-Pohjanmaan keskussairaala
10.45–11.05 EU:n Horizon-projektin esittely
Timo Leppänen, dosentti, Itä-Suomen yliopisto
11.05–11.30 Keskustelu

11.30–12.30 Lounastauko

Sessio 4. Unettomuus ja CBT–I
Puheenjohtaja Tuula Tanskanen, SH (YAMK), 
sertifioitu unihoitaja, HUS

12.30–12.50 CBT–I kasvokkain yksilöhoitona, 
ryhmässä vai digitaalisesti?
Tuula Tanskanen, unihoitaja, HUS
12.50–13.10 
Psykoedukaatio ennaltaehkäisevänä toimena
Aino Kohtala, psykologi, Terveystalo
13.10–13.35 Keskustelua
13.35–13.45 Tauko
13.45–14.05 Sosiaali- ja terveysministeriön 
palveluvalikoimaneuvoston suositus: 
Unettomuuden hoito kognitiivisen 
käyttäytymisterapian menetelmillä (CBT-I) 
perusterveydenhuollossa
Heli Järnefelt, PsT, erikoispsykologi, TTL
14.05–14.25 CBT-I Varsinais-Suomessa: 
Suunnitelma ja käytännön toimia perus-
terveydenhuollossa ja erikoissairaanhoidossa
Juha Markkula, LT, psykiatrian erl., TYKS
14.25–14.50 Keskustelua
14.50–15.00 Tauko

Sessio 5. Covid-19 ja unihäiriöt
Puheenjohtaja Markku Partinen, LKT, 
neurologian dosentti, Terveystalo 
Helsinki Uniklinikka

15.00–15.20 Covid–19 ja väsymys
Markku Partinen, LKT, neurologian dosentti, 
Terveystalo Helsinki Uniklinikka
15.20–15.40 Covid–19 ja kronobiologiset unihäiriöt
Ilona Merikanto, FT, tutkijatohtori, HY
15.40–16.00 Covid–19 ja unennäkö
Katja Valli, dosentti, psykologi, UTU
16.00–16.20 Covid–19 ja uniapnea
Matthijs Feuth, LT, keuhkosairauksien 
ja allergologian erl., TYKS
16.20–16.45 Keskustelua ja yhteenveto
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AirTouch™ F20 -kokokasvomaskin ja AirTouch N20 -nenämaskin 

kevyet ja joustavat vaahtomuovimaskityynyt mukautuvat kasvojen muotoon ja 

asettuvat paikalleen tiiviisti koko hoidon ajaksi. 

Onko sinulla jo AirFit™ F20 tai N20 –maski? 

Muistivaahtomuovista valmistetut AirTouch –maskityynyt 

sopivat F20 ja N20 –maskeihimme, joten voit ostaa vain pelkän maskityynyn.

Lue lisää ja osta osoitteesta:

Kaikkien aikojen pehmeimmät maskimme

shop.resmed.com

info@resmed.fi tai 09 8676 820
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Puikkosen perheessä eletään pik-
kulapsiarkea kiihkeimmillään. 
Kolmivuotias Unto ja nelikuinen 
Vilho pitävät huolen siitä, että 
vanhemmilla on koko ajan jotain 
pientä puuhaa. Jaksamista auttaa, 
että pidetään säännöllinen päi-
värytmi ja varmistetaan riittävän 
unen saaminen.

Perheen äiti, A nnamaija 
Näreaho, kertoo pikku Vilhon 
hulinavaiheen alkamisesta. Vil-
ho heräilee nykyisin herkemmin 
kuin aikaisemmin, mutta on kai-
ken kaikkiaan helpompi nukutet-
tava kuin isoveli Unto aikoinaan.

Unton varhaiskuukausia vai-
keuttivat  toistuvat mahanpurut 

ja runsas pulauttelu. Niinpä hän 
nukkuikin ensimmäisen kuukau-
den mahallaan vanhempiensa sy-
lissä. Pystympi asento rauhoitti 
selvästi pojan unia. Kokemus oli 
kuitenkin vanhemmille uuvutta-
va.

Nykyään Unto nukkuu erin-
omaisesti. Yöheräilyt loppui-
vat unikouluun 8 kuukauden 
iässä, ja arkeen on ollut help-
po rakentaa toimiva rytmi. 
–  Unto on erittäin eloisa ja aurin-

koinen poika. Kutsumme-
kin häntä Turbo-taaperok-
si, koska hän on koko ajan 
liikkeessä, kertoo Unton 
isä, Arto Puikkonen.

Päiväkodissa ei 
nukuttanut
Koska Unto on niin ener-
ginen ja liikkuva, päivä-
unet ovat maistuneet po-
jalle ongelmitta kotonakin. 
Siksi oli melkoinen yllätys, 
kun Unton aloittaessa päi-
vähoidossa selvisi, ettei 
poika oikeastaan koskaan 
nukkunut päiväunia hoito-
päivinä.

– Kun haimme poikaa 
iltapäivisin päiväkodista, 
vastassa oli väsynyt lap-

si. Kotona ilta jatkui kiukuttelun 
merkeissä, eikä kenelläkään ollut 
kivaa, kertoo Arto-isä.

Vanhempia alkoi huolettaa, 
koska tämä ei ollut tyypillistä 
Untolle. Pursuavan ilon tilalle oli 
tullut voimakasta kiukkua. Niin-
pä he alkoivat kysellä, miten päi-
vähoidossa oikein menee.

– Saimme kuulla, että Unton 
oli erittäin vaikea rauhoittua nuk-

kumaan, ja hoitajat saattoivat istua 
Unton vieressä silittelemässä ja 
rauhoittelemassa jopa koko päivä-
lepohetken, kertoo Arto-isä.

Kotona Untolla ei ollut ongel-
mia rauhoittua yö- tai päiväunil-
le, ja hän nukkui edelleen kotona 
2,5  tunnin pituiset päiväunet. 
Vanhemmat arvelivat, että toisten 
lasten aiheuttama häiriköinti voi-
si olla syy nukahtamisongelmaan. 
Päivähoidon henkilökunnan oli 
todettava, että ryhmän ainoa hö-
pöttelijä nukkarissa oli kuitenkin 
Unto. 

"Kotona Untolla 
ei ollut ongelmia 
rauhoittua yö- tai 

päiväunille."

Kolmivuotias Unto sai päiväkotipäiviin 
kaivatun lepohetken, kun keksittiin 

käyttää uudenlaista peittoa.

Teksti ja kuvat: Sari Tammikari

Painopeitto
pelasti päiväunet
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Painopeitto lapselle

kokoinen. Hoitajat taittoivat uni-
hetkiä varten peiton kaksin ker-
roin, jolloin se mahtui paremmin 
pieneen vuoteesiin.

– Ensimmäisenä päivänä Unto 
oli nukahtanut todella nopeasti ja 
nukkunut kokonaisen tunnin. Il-
tapäivällä meitä odotti tuttu, au-
rinkoinen poika, ja koko ilta meni 
mukavasti kotona.

Kun aikaisemmin Unto oli nuk-
kunut päiväkodissa ehkä yhtenä 
päivänä viikossa ja senkin pitkän 
nukutuksen jälkeen, muutos oli to-
della mieluinen – sekä päivähoidon 
henkilökunnalle että koko perheel-
le.

Viikon kokeilun jälkeen 
tuli muutama takapakki-
päivä, ja Unto saattoi 
sanoa peitosta, ettei 
halunnut sitä. 
Peiton käyttöä 

kuitenkin jatkettiin sitkeästi, ja 
Unto alkoi tottua siihen. Nykyään 
päiväunet painopeiton alla ovat jo 
tuttu asia. 

Peitto on edelleen käytössä vain 
päiväkodissa, sillä kotona Unto 
nukahtaa ongelmitta. 

– Olemme todella iloisia, että 
löysimme näin helpon ratkaisun, 
joka helpottaa päivähoidon kii-
reistä arkea ja tuo lisää iloa meidän 
arki-iltoihimme. Energisen lapsen 
kanssa on paljon mukavampaa, 
kun energia ei purkaudu kiukun 
vaan naurun kautta, toteavat van-
hemmat.

             
Painopeittoja ja painovälineitä on käytetty terapeut-
tisena ja lääkinnällisenä apuvälineenä toimintate-
rapiassa erityisesti aistisäätelyongelmista kärsivien 
lasten rauhoittamiseen ja keskittymiskyvyn paran-
tamiseen. Painovälineen avulla voi auttaa lasta tyyn-
tymään myös silloin, kun tunteet kuohuvat ja meno 
muuttuu riehumiseksi.

Painopeiton tasainen, kehoa myötäilevä kosketus 
aktivoi tuntoaistimme kautta mielihyvähormonien 
erittymisen. Moni lapsi on tottunut nukahtamaan van-
hemman silittelyyn, ja kun tavasta halutaan vähitellen 
eroon, voi painopeitto olla sopiva ratkaisu siihen.

Kun lapselle hankitaan painopeitto, tulisi muistaa 
seuraavat turvasäännöt: 
• Lapsen tulee päästä omatoimisesti peiton alta pois. 

•  Peiton painon tulisi olla 10 prosenttia lapsen 
painosta. 

•  Peitto ei saa olla kasvojen päällä. 
•  Peittoa käytetään vain nukahtamiseen. Noin 20 

minuutin kuluttua nukahtamisesta peitto tulisi 
vaihtaa tavalliseen peittoon. 

•  Peittoa tulee käyttää pienemmillä lapsilla valvo-
tuissa olosuhteissa.

Mikäli painopeittoa halutaan käyttää päivähoidos-
sa, vanhempien on hyvä kysyä henkilökunnan mie-
lipidettä. Peiton huolto ja peseminen kuuluvat per-
heen vastuulle. Myös lakana peittoon tuodaan kotoa.

Ruotsissa on jo vuosia käytetty painopeittoja päi-
väkodeissa rauhattomien lasten lepohetkiin. Peitot 
kuuluvat terapeuttisten apuvälineiden valikoimaan. 

Perheenisä Arto kuuli Fb-ryhmän kautta, 
että painopeitosta voisi olla apua päiväunien rauhoittamiseen.

Painopeitto kokeiluun
Perheen isä Arto on ollut pari 
vuotta mukana Facebookin lap-
siperheiden unipulmiin keskit-
tyvässä Muksuperheen uni -ryh-
mässä ja toiminut yhtenä ryhmän 
moderaattoreista. Ryhmän kautta 
hän sai kuulla, että painopeitosta 
voisi olla apua päiväunien rauhoit-
tamiseksi.

Perhe päätti testata painopeit-
toa ja viedä sen päiväkotiin. Päivä-
kodin henkilökunta kannusti per-
hettä kokeilemaan, koska he olivat 
myös kuulleet vanhemmilta hyviä 
kokemuksia painopeitoista. 

Koska päiväkodin päiväuni-
hetki on valvottu, Unton nuori ikä 
ei ollut esteenä peiton käyttämi-
selle. Yleissääntönä on, että peit-
toa käytetään vain nukahtamisen 
ajan, ja sen jälkeen vaihdetaan 
tavalliseen peittoon. Lapsen tu-
lee myös päästä omin voimin pois 
peiton alta.

Unton peitto painoi 3 kiloa, ja 
se on normaalin aikuisen peiton 
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Hän

Tänä syksynä palasin Turun 
yliopiston psykologian laitoksel-
le, tällä kertaa yliopistonlehtorin 
roolissa. Opetan muun muas-
sa tilastomenetelmiä, jotka ovat 
psykologian opinnoissa hyvin 
tärkeitä.”

Mitä kiinnostavia löydöksiä 
tutkimuksissasi on ilmennyt?
”Ikääntymisen ilmiöissä on paljon 
kiinnostavia asioita. Esimerkik-
si eläkkeelle jääminen näyttää 
selvästi parantavan nukkumisen 
laatua ja määrää. Näyttää siltä, 
että oma unirytmi löytyy pa-
remmin, kun työajat eivät mää-
rää nukkumista. Liian varhaiset 
heräämiset ja katkonainen yöuni 
vähenevät ja unen virkistävyys 
lisääntyy. Muutos näyttää myös 
olevan pysyvä: eläkkeelle jäämi-
nen tekee siis hyvää unelle!

Olemme tutkineet hiljattain 
myös ikääntyneiden kuntatyön-
tekijöiden työkuormituksen ja 

Teksti: Leeni Peltonen

•  Peiton painon tulisi olla 10 prosenttia lapsen 
painosta. 

•  Peitto ei saa olla kasvojen päällä. 
•  Peittoa käytetään vain nukahtamiseen. Noin 20 

minuutin kuluttua nukahtamisesta peitto tulisi 
vaihtaa tavalliseen peittoon. 

•  Peittoa tulee käyttää pienemmillä lapsilla valvo-
tuissa olosuhteissa.

Mikäli painopeittoa halutaan käyttää päivähoidos-
sa, vanhempien on hyvä kysyä henkilökunnan mie-
lipidettä. Peiton huolto ja peseminen kuuluvat per-
heen vastuulle. Myös lakana peittoon tuodaan kotoa.

Ruotsissa on jo vuosia käytetty painopeittoja päi-
väkodeissa rauhattomien lasten lepohetkiin. Peitot 
kuuluvat terapeuttisten apuvälineiden valikoimaan. 

”Supervoimani 
on nukkuminen”

Saana Myllyntausta on psykologian ja 
kansanterveystieteen tutkija, jolle unen ja 

nukkumisen mysteeri tarjoaa yhä uusia 
tutkimusaiheita. Väitöskirjassaan hän on  

tutkinut eläkkeelle jäämisen vaikutusta uneen. 

Saana Myllyntausta:

KUKA
FT Saana Myllyntausta
Työ: unitutkija, yliopistonlehtori 
Turun yliopiston psykologian laitoksella
Koti: Turussa Martin kaupunginosassa
Perhe: puoliso 
Luottamustehtävät: 
Suomen unitutkimusseuran hallituksen jäsen
Harrastukset: kuorolaulu Riverside Castle 
-nörttikuorossa, joka esittää elokuva- ja 
peliaiheista musiikkia; ulkoilu, liikunta, 
lautapelit

Merkittävä vai-
kuttaja opinnois-

sani on ollut professori 
Paula Salo, joka ohjasi kan-

didaatintyöni, pro gradu -työni 
ja väitöskirjani. Hän myös vink-
kasi projektista, jonka osana tein 
väitöskirjani kansanterveystieteen 
alalle. Väitöskirjani käsitteli elä-
köitymisen vaikutusta uneen.”

Mitä sinulla on työn alla 
juuri nyt?
”Työskentelin syksyyn asti projek-
titutkijana Itä-Suomen yliopiston 
Parempaa unta -hankkeessa, jon-
ka rahoittajana toimii Työsuoje-
lurahasto. Tutkimuksessa tarkas-
tellaan ikääntyvien työntekijöiden 
unta ja siihen vaikuttavia tekijöitä, 
ja siinä hyödynnettiin Turun yli-
opiston kansanterveystieteen lai-
toksen Akiivisena eläkkeelle -tut-
kimuksen aineistoja.

Miten 
sinusta tuli unitutkija?
”Päädyin Helsingissä käymä-
ni lukion jälkeen opiskelemaan 
psykologiaa Turun yliopistoon. 
Myös oikeustiede kiinnosti, kos-
ka siinäkin pitää perehtyä ihmis-
mieleen. Jo lukiossa kuitenkin 
psykologia vei mennessään, ja 
itse asiassa uneen ja nukkumi-
seen liittyvät aiheet kiinnostivat 
jo silloin. Esimerkiksi ylioppi-
laskirjoituksissa sivusin mones-
sakin vastauksessa unta!

Psykologian oppiaineessa 
uni on tietenkin yksi keskeisistä 
aihealueista. Aluksi olin enem-
män kiinnostunut unennäös-
tä, mutta sitten aloin perehtyä 
nukkumiseen kaiken kaikkiaan. 
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nukkumisen yhteyttä. Paljon 
kuormitusta kokevat näyttävät 
nukkuvan viikonloppuisin pal-
jon enemmän kuin arkena. Tämä 
on kiinnostava havainto, koska 
yleensä kuormitus on yhdistetty 
nimenomaan unettomuuteen.”

Millainen nukkuja itse olet?
”Olen ollut lapsesta saakka todella 
hyvä nukkuja. Jos pitäisi nimetä 

oma supervoima, se olisi minulla 
nukkuminen. Olen kuulemma nuk-
kunut lapsena autossa, jonka kone-
pellille istahti hirvi – en herännyt 
edes siihen.”

Mistä haaveilet?
”Sitten kun koronapandemia hel-
pottaa, toivoisin voivani matkustaa 
taas Uuteen-Seelantiin. Olemme 
käyneet siellä puolisoni kanssa 

muutaman kerran, ja asuimme 
siellä puolen vuoden tutkimus-
vierailun ajan, joten se on meille 
eräänlainen toinen henkinen ko-
timaa.

Työkuvioissa toivoisin jossain 
vaiheessa pääseväni asiakastyö-
hön – olenhan koulutukseltani 
psykologi, mutta sitä työtä en ole 
vielä tutkimustyön rinnalla ehti-
nyt tehdä.”

UniNeuvo-puhelin 
auttaa unihäiriöistä kärsiviä

Unihoitajaseuran puheenjohtaja Heini Aro-Ojanen 
kertoo seuran tarttuneen mielellään Uniliiton yh-
teistyötarjoukseen auttavan puhelimen käynnis-
tämiseksi. Unihoitajat ovat tottuneet neuvomaan 
unihäiriöistä kärsiviä, ja monelle puhelinauttami-
nenkin on tuttua, joten yhteistyöhön puhelinpalve-
lun aikaansaamiseksi oli helppo lähteä.

”Tarve tietoon on valtava, ja esimerkiksi unia-
pnean hoidon aloituksen tuki vaihtelee suuresti eri 
puolella Suomea. Ihan perusasiatkin voivat olla po-
tilailta hukassa”, Heini Aro-Ojanen sanoo. 

Uniliiton toiminnanjohtaja Tuija Sivonen ker-
too, että auttavan puhelimen taustalla on kasvava 
tarve saada tietoa ja ohjausta erilaisten unihäiriöi-
den hoitoon. 

”Uniliiton toimistoon tulee jatkuvasti puheluja, 
joissa kaivataan hyvinkin konkreettista ohjausta ja 
neuvontaa oman tai läheisen unihäiriön hoitoon. 
Tähän saakka olemme pystyneet vain ohjaamaan 
kysyjiä tiedon äärelle, mutta UniNeuvo-puhelimes-
ta kysyjät saavat asiantuntija-apua ja neuvontaa uni-
häiriönsä hoitoon”, Tuija Sivonen sanoo.

Palvelu on avoin kaikille soittajille.  Puhelut ovat 
luottamuksellisia, ja puhelimeen voi soittaa pelkäl-
lä etunimellä. Puhelun hinta on normaali puhelu-
maksu ilman palvelumaksua. Parittomina viikkoina 
15.9. alkaen vastaajina ovat uniapneaan perehtyneet 
unihoitajat, ja parillisina viikkoina 22.9. lähtien 
unettomuuteen perehtyneet unihoitajat.

UniNeuvo vastaa numerosta 050 550 2288 
keskiviikkoisin klo 17–19. 

 

Uniliitto ja Suomen Unihoitajaseura käynnistivät puhelinpalvelun unihäiriöistä kärsivien autta-
miseksi. UniNeuvo päivystää 15.9. alkaen keskiviikkoisin klo 17-19 vuoroviikoin uniapneaan ja 
unettomuuteen liittyvissä kysymyksissä. Vastaajina toimivat Suomen Unihoitajaseuran jäsenet, 
unihäiriöiden hoitoon erikoistuneet unihoitajat.
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Yövalo

Haaveilin lapsena lääkärin ja tut-
kijan ammatin lisäksi lentäjän am-
matista. Pettymys oli suuri, kun 
pituus ei venynyt vaadittuun mit-
taan. Kun Kaivari 21-lentonäytös 
varmistui, oli minun siis raivattava 
kalenteristani tilaa sille. Suosikki-
ni Midnight Hawks on Suomen 
Ilmavoimien virallinen taitolen-
to-osasto. He ovat kuuluisia muun 
muassa vinoneliöstään, jossa he 
lentävät lähempänä toisiaan kuin 
mikään muu taitolentoryhmä 
maailmassa. 

Kun olin katsellut esityksiä vä-
lillä huimia G-voimia kauhistel-
len ja välillä ryhmien ja lentäjien 
taituruutta ihaillen, tuli mieleeni 
yksi keskeinen ajatus ja kysymys: 
miten huikeaa tiimityötä tuon kai-
ken onnistuminen vaatii teknisiä 
ja muita taustajoukkoja myöten. 
Siitä ajatus laajeni uni-ihmisenä 
tietenkin uneen ja sen ongelmiin. 
Mietin ryhmän, taustajoukkojen ja 
suoja- ja tukiverkon tarpeellisuutta 
siinäkin. 

Yön unettomina tunteina moni 
tuntee olevansa todella yksin. Pit-
kään jatkunut unettomuus, levot-
tomat jalat, viivästynyt unensaan-
ti ja niin edelleen saavat meidät 
helposti uskomaan, että en nuku 
tai nukahda enää koskaan hyvin. 
Pahimmassa tapauksessa sängystä 
tulee vihollinen. Ajatukset läh-
tevät kiertämään kehää, ja joskus 
todellisuus vääristyy. Voisiko niinä 
hetkinä miettiä, kuka on minun 

ihmiseni, minun tiimini ja mikä 
ja missä on minun turvaverkko-
ni? Kenelle voin purkaa tuntojani 
ja huonoa oloani? Mistä saan ver-
taistukea? Miten oikaisen loputto-
malta tuntuvan vaakakierteen, ja 
miten saan ohjattua koneen taas 
uuteen nousuun? Entä miten teen 
rauhan tai välirauhan sängyn ja 
unettomuuspelkojen ja – petojen 
kanssa?

Lentosuunnitelmaa tehdessä on 
otettava monta tekijää huomioon. 
Tarkistuslistasta ei voi luistaa. 
Huolloista ei voi luistaa. Silti vas-
taan voi aina tulla yllättäviä teki-
jöitä. Lentosuunnitelman sijaan 
itselleen voi tehdä unisuunnitel-
man. Perus- ja lähtötilanteen kar-
toitus auttaa asiaa. Yritä selvittää ja 
tunnistaa, mitkä asiat haittaavat ja 
mitkä vastaavasti parantavat sinun 
untasi. Aina niitä ei välttämättä 
itse hahmota tai tunnista. Onnek-
si, aivan kuten lentotunteja, myös 
unitaitojen preppausta on saata-
villa. Väistämättä välillä joku ko-
neen osista hajoaa. Lentokoneisiin 
on saatavilla varaosia, mutta jos 
sisäinen kello tai oreksiinihermo-

verkko on rikki, ei varaosia vali-
tettavasti ole vielä tarjolla. Silloin 
huolto-ohjeita pitää soveltaa.

Oma suojaverkkoni on luon-
to. Yhteyden kokeminen siihen 
on rentouttavaa. Nukun huonosti 
uusissa paikoissa, ja korvatulpista 
huolimatta teltan ympärillä liik-
kuvien lintujen äänet, sirkkojen 
sirinä, muuttuva äänimaailma ja 
omat vilkkaat ajatukset aiheuttavat 
vaikeuksia nukahtaa. Välillä mie-
tin, tarvitsisinko paradoksaalisesti 
unilääkettä luonnon rauhan kes-
kellä nukkumiseen.  Silti reissun 
jälkeen on umpiväsyneenäkin on-
nellisimmillaan, koska on saanut 
olla perusasioiden äärellä, mutta 
silti kokea paljon. Ero arkeen on 
suuri. Usein päiväretkikin riittää. 
Tämän lisäksi untani tukee se, että 
olen löytänyt myös omat ihmiseni 
ja vertaistukeni. 

Nyt haastan sinut miettimään 
omia suojaverkkojasi ja kanssalen-
täjiäsi! Löytyisikö sinullekin tuki-
henkilö, jonka kanssa pääsisit vaih-
tamaan kuulumisia ja joka toimisi 
sinulle kannustavana esimerkkinä? 
Ehkä hän on selättänyt sinua vai-
vaavan ongelman tai oppinut elä-
mään sen kanssa?

Keskiyön haukkaa minusta ei 
koskaan tullut, mutta ehkä parem-
pi niin. Minusta tuli yöpöllö, joka 
kyllä nauttii yön tunneista, mutta 
lentoturvallisiin aamuvuoroihin 
minusta ei olisi koskaan ollut. 

Hyvää syksyä!

"Yritä selvittää 
ja tunnistaa, mitkä 
asiat haittaavat ja 
mitkä vastaavasti 
parantavat sinun 

untasi."

Midnight Hawks

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja 
Salla Mansikkamäki
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tuja hengityskatkoksia havaittiin jo 
1990-luvulla, mutta tuolloin hoi-
doksi ehdotettiin leuan kirurgista 
operointia.

”Jostain syystä toisen puolen 
leukaluuni on lyhyempi, lienenkö 
lyönyt sen lapsena johonkin. Kun 
hoidoksi ehdotettiin leuan leikka-
usoperaatiota, en halunnut siihen 
mennä, joten annoin asian olla”, 
Simo kertoo.

Kuorsaus jatkui, eikä väsymys 
poistunut nukkumalla. Oireena 
olivat myös monet yölliset vessassa 
käynnit. Simo otti oireet uudelleen 
puheeksi lääkäreiden kanssa noin 
kymmenisen vuotta sitten, mutta 
se ei johtanut pidemmälle tutki-
muksiin eikä hoitoon. 

”Kummallisella tavalla siihen 
väsymykseenkin sitten tottuu.”

Hoidon saaminen kesti
Väsymysoireet jatkuivat vuodesta 
ja vuosikymmenestä toiseen. Hoi-
toon Simo pääsi vasta vuosi sitten, 

kun hengityshoitaja kiinnitti huo-
miota Simon kertomiin oireisiin.

”Kerroin hengityshoitajalle jat-
kuvasta väsymyksestäni, minkä 
seurauksena sain unihoitajalta re-
kisteröintilaitteen kotiin yön ajaksi 
hengityskatkojen todentamiseksi. 
Palautettuani laitteen sain hyvin 
nopeasti kutsun lääkäriin ja edel-
leen unihoitajalle, jolta sain sitten 
CPAP-laitteen viime syksynä.”

Simo halusi nenä-suumaskin ja 
on ollut siihen todella tyytyväinen.

”Jo ensimmäisenä aamuna, kun 
heräsin maskin kanssa, oli aivan 
euforinen olo! Se tunne, että on 
pirteä!”

”Väsymys oli aiemmin niin 
järkyttävää, että tunsin olevani 
ihan kuolemanväsynyt koko ajan. 
CPAP-laitteen saatuani koen, että 
olen saanut ihan uuden elämän”, 
Simo kertoo.

Simo on elänyt käytännössä 
koko aikuisiän, 30 vuotta, jatkuvan 
väsymyksen kanssa ja kamppaillut 
myös painonsa kanssa. Simo antaa 
ison kiitoksen hengityshoitajalle, 
joka viimein otti oireet todesta ja 
prosessi hoidon saamiseksi eteni 
nopeasti.

”Ymmärrän, että uniapnea voi-
daan tulkita myös masennukseksi, 
koska olet jatkuvasti uupunut ja 
unenomaisessa tilassa. Väsyneenä 

”Väsyneenä ei 
pysty ajattelemaan 

asioita terveellä 
järjellä.”

Vähintään neljä prosenttia miehistä ja kaksi prosenttia 
naisista sairastaa oireista uniapneaa. Keski-ikäisistä 
miehistä noin 17 prosenttia sairastaa keskivaikeaa tai 
vaikeaa uniapneaa. Simo Arvela on yksi heistä.Teksti: Tuija Sivonen

Uniapneaan apua CPAP-laitteella:

”Se tunne, kun on taas pirteä!”

Uniapnealla tarkoitetaan toistuvia, 
vähintään kymmenen sekunnin 
mittaisia hengityskatkoksia (ap-
nea) tai hengityksen vaimentumia 
(hypopnea), jotka johtuvat ylähen-
gitysteiden ahtautumisesta unen 
aikana. Jos toistuviin hengitys-
katkoksiin liittyy unen häiriinty-
minen ja päiväväsymys, puhutaan 
uniapneaoireyhtymästä. 

Hengityskatkosten ja hengitys-
vaimentumien määrää nukuttua 
tuntia kohden kuvataan AHI-in-
deksillä (apnea hypopnea index). 
Keskivaikeassa uniapneassa AHI 
on 15–30 ja vaikeassa uniapneassa 
yli 30.

Keskivaikeaa ja vaikeaa uni- 
apneaoireyhtymää hoidetaan ensi-
sijaisesti unen aikana käytettävän 
ylipainehengityslaitteen (Conti-
nuous Positive Airway Pressure) 
avulla. CPAP-laitehoidon tavoit-
teina ovat oireiden lievittyminen, 
työkyvyn säilyttäminen, elämän-
laadun parantaminen sekä liitän-
näissairauksien kuten sydän- ja 
verisuonitautien ehkäisy ja lievit-
täminen. 

”Väsymykseenkin tottuu”
Simo Arvela on 52-vuotias Rau-
malla asuva logistiikkaesimies, 
jonka uniapnean hoito alkoi vuosi 
sitten. Unitutkimuksissa todennet-
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Uniapnean käypä hoito -suositus
https://www.kaypahoito.fi/hoi50088

Suomen Uniapneayhdistys ry
www.uniliitto.fi/jasenyhdistykset/suomen-uniapneayhdistys/
suomenuniapneayhdistys@gmail.com 

Simo kannustaa 
kaikkia uniapneaa 
epäileviä hakeutu-
maan tutkimuksiin.

sellityyppi” vaan nukkuu 
melko rauhallisesti, jol-
loin maski ei tuota ongel-
mia.

CPAP-laitteen käyt-
töön annetaan hyvä oh-
jeistus, mutta Simo toi-
voo, että ohjeistusta vielä 
kerrattaisiin ja varmistet-
taisiin, että ohjeet on si-
säistetty.

”Keskustellessani toi-
sen CPAP-laitetta käyt-
tävän kanssa ymmärsin, 
että en ollut tajunnut mm. 
suodattimen puhdistus-
ta. Käyttöohjeita pitäisi 
kerrata ja varmistaa, että 
kaikki on muistissa. En 
muista, että minulle olisi 
kerrottu mitään suodatti-
mesta.” 

Elämänlaatu parani  
oleellisesti
Elämänlaatu on Simon mukaan 
parantunut oleellisesti CPAP-lait-
teen myötä.

”Kun elin jatkuvan väsymyksen 
ja uupumuksen tilassa, en jaksanut 
kiinnittää huomiota mihinkään. 
Nyt kun jaksan paremmin, myös 
kunnon hoitaminen ja liikunta 
tuottaa iloa. Huomaan, että veren-
paine on laskenut, ja myös öinen 
vessassa hyppääminen on loppu-
nut. Tällä hetkellä voin sanoa, että 
olen elämäni kunnossa!” 

Simo tunnetaan lähipiirissä sa-
navalmiina seuramiehenä. Positii-

vinen ja sosiaalinen elämänasenne 
on auttanut jaksamaan pitkitty-
neen väsymyksen kanssa ja myös 
CPAP-hoitoon sopeutumisessa. 

Kaikille   sopeutuminen  CPAP-
hoitoon ei ole niin luontevaa kuin 
Simolle. Useimmilta se vaatii ai-
kaa ja kärsivällisyyttä, mutta aina-
kin Simon kokemusten perusteella 
kärsivällisyys kannattaa.

Simo kannustaa kaikkia uniap-
neaa epäileviä hakeutumaan tutki-
muksiin. Vasta diagnoosin jälkeen 
hoitoa on saatavissa.

”Tutkimuksiin hakeutumises-
sa kannattaa muistaa vanha vero-
tarkastajan sanonta: pelkkä epäily 
riittää.”

”Jos vaivaan on olemassa näin-
kin tehokas hoitomuoto, koskaan 
ei ole liian myöhäistä hakeutua 
tutkimuksiin ja hoitoon.”

Supliikkimiehenä Simo löytää 
asiaa pohdiskeleville vielä vah-
vemmat kannustuksen sanat. 

”Jos joku pohtii, että ei ole hyö-
tyä tutkia asiaa, siihen pätee sel-
lainen vanha viisaus, että vakau-
muksellisuus on sivusta seuraajan 
etuoikeus. Omassa asiassa kannat-
taa aina olla aktiivinen!”

Simo Arvela koki saaneensa CPAP-hoidon myötä uuden elämän.

ei pysty käsittelemään asioita ter-
veellä järjellä.”

”Ja tietysti tämä uupumus vai-
kuttaa kokonaisvaltaisesti myös 
läheisten hyvinvointiin. Nyt tulee 
mieleen, että olisipa voinut viettää 
aikuisikää pirteänä ja erityisesti 
silloin, kun lapset olivat pieniä ja 
asuivat kotona.” 

CPAP-laite antoi avun
Diagnoosin saaminen toi muka-
naan suuren helpotuksen tunteen. 
Lopultakin löytyi syy ja hoito 
jatkuvalle väsymykselle. Simolle 
oli itsestään selvää, että hän ot-
taa käyttöön käytettävissä olevan 
hoidon ja apuvälineet.

CPAP-laitteeseen tottuminen 
on sujunut Simolta hyvin. Laite 
kulkee mukana yhtä luontevas-
ti kuin silmälasit. Laitteeseen 
tottumista on edistänyt Simon 
kertoman mukaan myös se, että 
hän ei ole nukkuessaan ”karu-
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Elimistön lämpötilan vaihtelut vaikuttavat uni-val-
verytmiin. Helsingin yliopiston tutkimus onnistui 
ensimmäistä kertaa tieteellisesti profiloimaan 
kolme erilaista sisäistä kelloa.

”Lämpötilasta voidaan päätellä, miten ihmi-
sen sisäinen kello toimii”, unitutkija, professori 
Anu-Katriina Pesonen selittää.

Tutkimukseen osallistui noin 300 helsinkiläis-
tä 16–18-vuotiasta nuorta. Heidän vuorokausi-
rytmiään tutkittiin ihoon kiinnitettävällä lämpö-
mittarilla, joka mittasi ihon lämpötilan minuutin 
välein. 

”Ihon lämpötila nousee illalla hyvin nopeas-
ti. Sen sijaan ihmisen syvälämpötila sisäelinten 
ympärillä laskee samalla nopeasti. Nämä päin-
vastaisiin suuntiin menevät lämpötilamuutokset 
helpottavat nukahtamista”, THL:n tutkimuspro-
fessori Timo Partonen kuvailee.

Ihon lämpötilan vuorokausivaihtelu voi olla 
0,5:stä asteesta jopa 2:een asteeseen. Aamu-
virkkujen ryhmässä ihon lämpötilavaihtelut oli-
vat suuria. Tämä oli yhteydessä säännöllisem-
pään unirytmiin.

”Iltavirkkujen ryhmässä puolestaan lämpöti-
lan vuorokausivaihtelut olivat vähäisimpiä. Heillä 
oli myös eniten vaikeuksia säädellä unirytmiään, 
ja heidän lämpötilansa vaihtelurytmi oli myös 
muita myöhäisempi”, Timo Partonen sanoo.

Itä-Suomen yliopiston Kuopion kampukselle 
perustetaan uusi unitutkimuksen tutkimusla-
boratorio. Hanke on alkanut elokuussa.

Laboratorio perustetaan sovelletun fysii-
kan laitokselle, ja se tuo uusia mahdollisuuk-
sia unitutkimukseen. Laboratorio mahdollistaa 
esimerkiksi monipuolisen testausympäristön 
terveysteknologia-alan yritysten tuotteille.

Avoimen tieteen periaatteisiin perustuva la-
boratoriokonsepti vahvistaa Kuopion asemaa 
yhtenä unitutkimuksen tämänhetkisistä kes-
kuksista koko Euroopassa.

Iltavirkkujen sisäinen kello jätättää koko ajan. 
Kaikkein iltavirkuimmilla sisäisen kellon vuoro-
kauden pituus oli jopa 15 minuuttia pidempi kuin 
muilla. Kun kello tulee illalla kymmenen, heillä se 
on vasta varttia vaille. Tämä luo jatkuvaa painetta 
unirytmin myöhäistymiselle.

Riskinä on, että ilta illalta myöhempään veny-
vä nukahtaminen kerää suurta univelkaa. 

Unitutkija Anu-Katriina Pesonen uskoo, että 
tutkimuksen tuoma uusi tieto auttaa suhtautu-
maan lempeämmin uniongelmiin.

Yleensä unesta puhuttaessa ajatellaan, että 
ihmiset ovat itse vastuussa nukahtamisestaan. 
Pitäisi ajoittaa syömiset ja liikkumiset oikein, 
mennä ajoissa nukkumaan ja huolehtia makuu-
huoneen unelle optimaalisesta lämpötilasta.

”Ihmisten välillä on eroja siinä, miten sisäinen 
kello tikittää. Kaikilla ei ole yhtä voimakkaita ke-
hollisia signaaleja ennen nukahtamista, mikä voi 
vaikeuttaa unirytmin pitämistä. Kyse ei ole pel-
kästä tahdonvoimasta.”

Iltavirkuille aamun valo on erityisen tärkeää 
uni-valverytmin tahdittamiseksi. Syksyn pimetes-
sä aamuvaloa voi lisätä esimerkiksi kirkasvalo-
lampulla.

Sisäiset kellot ovat yhteydessä kehon lämpötilaan

Lähde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-12051749

Uusi unilaboratorio Kuopioon
Laboratorion avulla on helpompi toteuttaa ter-

veysteknologia-alan yritysten tuotteiden proto-
tyyppien testaus ja kliiniset validointimittaukset. 
Laboratorio auttaa myös alan yrityksiä lääkintä-
laitteita koskevissa viranomaisprosesseissa.

Laboratorio toimii jatkossa tiiviissä yhteistyös-
sä Kuopion yliopistollisen sairaalan, Savonia-am-
mattikorkeakoulun sekä Itä-Suomen yliopiston 
eri tieteenalojen kanssa.

Lähde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-12004597
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Helsingin yliopiston psykiatrian professori Tiina 
Paunion mukaan unilla on pääasiassa kaksi pää-
tarkoitusta: unet työstävät valveen aikana koet-
tuja tunteita, ja unen aikana valmistaudutaan 
valveeseen.

”Uskon, että molemmat näkökulmat pitävät 
paikkansa. On järkevä ajatus, että aivot ja mieli 
toimivat koetun pohjalta tulevaisuuteen valmis-
tautuen”, sanoo Paunio.

Eniten uneen ja sen sisältöön vaikuttavat 
muutaman edellisen päivän aikana koetut aja-
tukset ja tunteet. Tosin myös muut tekijät vaikut-
tavat, ja erityisesti alkoholi lisää levotonta unen-
näköä.

Paunion mukaan varsinaisia painajaisunia 
on tavallista nähdä noin kerran kuukaudessa 
tai harvemmin. Jos niitä näkee viikoittain, se voi 
kertoa mielen kuormituksesta.

”Unet ottavat kopin erityisesti sellaisista 
edellisen päivän asioista, jotka eivät päivällä 
ole laantuneet”, sanoo psykiatri ja uniryhmiä 40 
vuotta ohjannut Markku Siivola.

Siivolan mukaan käymme elämäämme läpi 
kahteen kertaan. Päivällä se tapahtuu logiikan 

Lyhyesti

Työterveyslaitoksen erikoistutkija Kati Karhulan 
mukaan vähintään lieviä univaikeuksia on jopa 
kahdella kolmesta kolmivuorotyöntekijästä. 
Unihäiriöiden riski on suurempi naisilla ja van-
hoilla työntekijöillä. Iän myötä unihäiriöiden riski 
kasvaa ylipäätään, kun uni katkeilee helpommin 
ja päiväaikainen nukkuminen hankaloituu.

Moni työskentelee kolmivuorotyössä vain 
jonkin aikaa työurallaan, harvempi koko uraan-
sa.

Karhula kertoo, että enemmistö pysyvää 
yötyötä tekevistä tekee mielellään töitä öisin. 
Yötyöhön hakeutuu erityisesti voimakkaasti il-
tatyyppisiä ihmisiä, joiden vuorokausirytmi on 
myös vapaa-ajalla hyvin myöhäinen.

Eniten yötyön akuutteja haittoja tuleekin Kar-
hulan mukaan voimakkaasti aamutyyppisille ih-

Yötyön terveyshaitat riippuvat vuorojen 
säännöllisyydestä sekä vuorokausirytmistä

Lähde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-12042640

misille. Heidän luontainen vuorokausirytminsä 
vaikeuttaa sekä yövuoron jälkeen nukahtamista 
että pidempään nukkumista vapaapäivinä, mikä 
hankaloittaa kolmivuorotyöhön sopeutumista.

Jatkuva vuorokausirytmin siirtely hankaloit-
taa riittävää unensaantia ja palautumista.

”Suositeltavaa olisikin, että epäsäännöllisiin 
ja yksittäisiin yövuoroihin ei varsinaisesti siirret-
täisi unirytmiä, vaan koetettaisiin päästä seu-
raavana iltana takaisin niin sanottuun normaali-
rytmiin”, Karhula huomauttaa.

Miksi näemme unia

ja analytiikan kautta. Tuolloin yritämme selvitä 
hankalistakin tilanteista järjellä.

”Yöllä me unohdamme järjen ja logiikan ja 
vajoamme tunteiden maailmaan”, sanoo Siivola.

”Ja siellä psyykessä on paljon sellaisia asioi-
ta, lukittuja tunteita, joita ei järjellä edes löydä. 
Unen kuvat ovat reaalimaailmassa jopa vuo-
sikymmeniä aiemmin koettuja, mutta tuolloin 
puutteellisesti läpityöstettyjen ja keskenään 
ristiriitaisten tunteiden kapseloitumia psyyken 
sisään.”

Kapseloidut tunteet aktivoituvat uudelleen, 
kun jokin nykyhetken tapahtuma resonoi niiden 
kanssa. Unessa nämä eri aikoina koetut, mutta 
sisällöltään samankaltaiset tunteet löytävät toi-
sensa.

”Jos haluat oppia ymmärtämään uniasi, käy 
läpi sekä unen että valveen tapahtumia”, Siivola 
sanoo.

Lähde: YLE
https://yle.fi/aihe/a/20-10001073

Tempurin tuotteista 10 %:n alennus

Uniyhdistysten jäsenet saavat 10% alennuksen 
normaalihintaisista Tempur-tuotteista 
Tempur Brand Store Vantaan, 
Hyvinkään, Turun, Raision, 
Espoon Iso Omenan 
ja Joensuun myymälöissä. 
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KUVA

UniNeuvo on Uniliiton ja Suomen Unihoitajaseuran 
perustama puhelinlinja, johon voit soittaa uniapneaan 
tai unettomuuteen liittyvissä kysymyksissä. 

UniNeuvo päivystää 15.9.2021 alkaen keskiviik-
koisin klo 17–19. Kysymyksiin ovat vastaamassa pa-
rittomina viikkoina uniapnean asiantuntijat ja parilli-
sina viikkoina unettomuuden asiantuntijat.

Palvelu on avoin kaikille soittajille.  Puhelut ovat 
luottamuksellisia, ja puhelimeen voi soittaa pelkällä 
etunimellä. Puhelun hinta on normaali puhelumaksu 
ilman palvelumaksua.
 

Epäiletkö uniapneaa tai onko sinulla jo todettu 
uniapnea? 
Tuntuuko pää herätessäsi sumuiselta ja olo on väsynyt, 
vaikka olisit nukkunut pitkät unet? Onko sinulla muis-
ti- tai keskittymisvaikeuksia? Oletko itse huomannut 
kuorsaavasi tai ovatko läheiset kiinnittäneet huomiota 
kuorsaamiseesi? Voisiko syynä olla uniapnea? Jos epäily 
uniapneasta herää, mitä teen? Miten uniapneaa voi hoi-
taa?

Onko sinulla jo todettu uniapnea? Jos käytät 
CPAP-laitetta, askarruttaako sen käytössä jokin asia? 
Voimme antaa neuvoja uniapnean omahoitoon sekä ylei-
sesti CPAP-laitteen käyttöön. 

UniNeuvo auttaa uniapneaan liittyvissä kysymyksis-
sä parittomina viikkoina keskiviikkoisin klo 17–19

Kärsitkö unettomuudesta? 
Nukahtaminen ei onnistu tai heräilet öisin useita kerto-
ja. Herättyäsi uni ei tule uudestaan ja ajatukset pyörivät 
päässä. Olo on uupunut ja väsynyt. Mitä voin itse tehdä, 
ja milloin on aika mennä lääkäriin?

UniNeuvo auttaa unettomuuteen liittyvissä kysy-
myksissä parillisina viikkoina keskiviikkoisin klo 17–19.

Kompakti nenämaski

Lisätietoja:

F&P ja Evora ovat Fisher & Paykel Healthcare Limited.
-yhtiön tavaramerkkejä.

Nyt saatavilla maailman 
ensimmäinen maski, 
joka sopii päähän kuin 
“lippis” CapFit™.

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



Liity uniyhdistyksen jäseneksi – saat 
neljä Uniuutiset-lehteä vuodessa!
Tutustu yhdistyksiin www.uniliitto.fi / jäsenyhdistykset 
-sivuilla, jossa voit myös liittyä jäseneksi haluamaasi 
uniyhdistykseen.
   Lisätietoja: jasenpalvelu@uniliitto.fi ja 045 231 2059

Valtakunnallisesti toimivia yhdistyksiä ovat:

Epätyypillinen 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 yhdistyksiä ovat:

Helsingin Uniyhdistys ry 
   Sitratori 3, 00420 Helsinki
Pirkanmaan Uniyhdistys ry
   Mustanlahdenkatu 19, 33210 Tampere
Turun Uniyhdistys ry 
   c/o Trinitas Lääkäritalo
   Yliopistonkatu 26 B, 4.krs, 20100 Turku
Vantaan Uniyhdistys ry 
   Sitratori 3, 00420 Helsinki

Toimisto
Sitratori 3
00420 Helsinki

Toiminnanjohtaja
Tuija Sivonen
tuija.sivonen@uniliitto.fi

Toimintakoordinaattori
Milja Saresvaara
- ryhmätoiminta, tapahtumatuotanto, viestintä
milja.saresvaara@uniliitto.fi

Toimistokoordinaattori
Anu Koskenkorva
- toimisto- ja viestinnän tehtävät
anu.koskenkorva@uniliitto.fi

Toimistoassistentti
Christina Forsberg
- toimistotehtävät
christina.forsberg@uniliitto.fi

Uniliitto ry

Unikorva-vertaispuhelin
Unikorvassa voit puhua luottamuksellisesti päivystäjälle, jolla on oma-
kohtaista kokemusta unettomuudesta. Puhelun hinta on paikallispuhelun 
hinta ilman palvelumaksuja. Soittoajat tiistaisin:
        
21.09. klo 19—21
28.09. klo 11—14
05.10. klo 11—14

12.10. klo 11—14
19.10.klo 19—21
26.10. klo 11—14

02.11. klo 11—14
09.11. klo 11—14
16.11. klo 11—14

 050 543 9933
     
23.11. klo 19—21
30.11. klo 11—14
07.12. klo 11—14
14.12. klo 11—14

Kompakti nenämaski

Lisätietoja:

F&P ja Evora ovat Fisher & Paykel Healthcare Limited.
-yhtiön tavaramerkkejä.

Nyt saatavilla maailman 
ensimmäinen maski, 
joka sopii päähän kuin 
“lippis” CapFit™.

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

uniliitto.fi

UniNeuvo-puhelin 050 550 2288  
päivystää keskiviikkoisin klo 17-19. 

Parittomina viikkoina vastaajina ovat  
uniapnean unihoitajat ja parillisina viikkoina  
unettomuuden unihoitajat. 

Puhelun hinta on paikallispuhelun hinta  
ilman palvelumaksuja.



Suomalainen Nukute esittelee helpon vaihtoehdon
kotona toteutettavaan uniapneatutkimukseen. 

Nukute on tuonut markkinoille helppokäyttöisen ja mukavan, kaulalle asetettavan laitteen 
uniapnean todentamiseen. Laite mahdollistaa häiriöttömän yöunen, mikä takaa luotettavan 

testituloksen. Käyttöönotto onnistuu ilman erillistä perehdytystä laitteen toimintaan. Tervey-
denhuollon toimijoille Nukute tarjoaa uniapnean testauspalvelua koko Suomen alueelle.   

NUKUTE OY MÄKELININKATU 43 90100 OULU - PUH. 050-5338898 - WWW.NUKUTE.COM 

Pyydä esite ja kysy lisää: sales@nukute.com

0598

Nukute Collare on CE-merkitty lääkinnällinen laite.


