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Uniyhdistykset jarjestavat Unitupa-vertaisryhmia
unihdirioista karsiville ja heidan laheisilleen. Ohjaajina
toimivat asiaa tuntevat vertaisohjaajat ja kokemus-
asiantuntijat. Ryhmiin osallistuminen on maksutonta.
Vertaisryhmia toimii myds verkossa.

Katso tarkemmin: hzzps.//www.uniliitto.fi/kalenteri/

Uniryhmat ovat kursseja, joiden tavoitteena on auttaa

unihairioista karsivia unen itse-hoitoon ladkkeettomin

menetelmin. Ryhmia ohjaavat Uniliiton perehdyttamat

terveydenhuollon ammattilaiset. Kuhunkin uniryhmaan
kuuluu kuusi kahden tunnin tapaamista.

Uniryhmat edellyttavat aina ennakko-
ilmoittautumista ja sitoutumista kuuteen tapaamiseen.
Osallistumismaksu on 30 euroa ja se kattaa kaikki
kuusi tapaamista. Uniryhmia jarjestetdaan myos verkossa.
Katso tarkemmin: szps://www.uniliitto.fi/kalenteri/

Unilddketiede 2021 -koulutuspaivat 1.-2.11.2021

Uniladketieteen valtakunnalliset koulutuspaivat on
tarkoitettu unihdirididen parissa tyoskenteleville [aaka-
reille, hammaslaakareille, neuropsykologeille, unihoi-
tajille, sairaanhoitajille seka muille terveydenhuollon,
sosiaalihuollon ja farmasian ammattilaisille seka alan
opiskelijoille.

Koulutuspadivien ohjelmasta vastaa Suomen Unitut-
kimusseura ry ja kdytannon jarjestelyista Uniliitto ry.
Perinteinen ja ainoa monialainen unildéketieteen tapah-
tuma Suomessa jarjestetdan tédna vuonna jo 23. kertaa.
Koulutuspaivat jarjestetddn Zoom-alustalla verkossa.
limoittautuminen

27.10.2021 mennessa sahkdisellda lomakkeella
hetps:.//fwww.uniliitto fis/tapabtumat/unilaaketiede-2021/
Lisdtietoja

Toimistokoordinaattori Anu Koskenkorva
anu.koskenkorva@uniliitto.fi p. 050 363 0769

UniNeuvo-puhelin 050 550 2288 paivystaa keski-
viikkoisin klo 17-19. Parittomina viikkoina vastaajina
ovat uniapnean unihoitajat ja parillisina viikkoina
unettomuuden unihoitajat. Katso tarkemmin:
hetps://www.uniliitto.fi/2021/08/31/unineuvo-pubelin-aut-
taa-unihairioista-karsivia/

Uniuutiset on painettu ymparistoystavalliselle
paperille Joutsemerkin saaneessa painotalossa.



Konstit on monet...

... sano akka kun kissalla poytia pyyhki.
Vanha suomalainen sanonta tulee mieleen,
kun seuraa keskustelua unettomuuden hoidos-
ta. Tdssd Uniuutisten numerossa esittelemme
yhden tissd yhteydessd vihemmin tunnetun
keinon eli hypnoosin. Koulutettujen terveyden-
huollon ammattilaisten antama hypnoosi on

— yksi keino 16ytdd apua unettomuudesta kirsi-
ville potilaille.

Kognitiivis-behavioraalisista menetelmisti on eniten tutkimus-
ndytt6d, ja ne ovatkin laajasti kidytossd unettomuuden lidkkeetto-
missi hoidossa aivan kuten Kdypa hoito suosittaa. Niiden rinnalla
kokeneet ammattilaiset kdyttivit monia muitakin hyviksi havaitse-
miaan keinoja kuten hyviksymis- ja omistautumisterapiaa (HOT),
mindfulness- ja rentoutusharjoituksia ja monia muita.

Tind syksyni julkistetaan STM:m palveluvalikoimaneuvoston
(PALKO) raportti unettomuuden lidkkeettomistd hoidosta Suo-
messa. PALKOn tehtivi on antaa suosituksia siitd, mitkd palvelut
kuuluvat terveydenhuollon valikoimaan. Odotamme raporttia
kiinnostuneina, silld kokonaiskuva hoidosta on tihin asti ollut
enemmain valistunutta arvailua kuin faktoja.

"Kaikesta kuitenkin nakee
etta unihairioiden hoitoon
on heratty laajasti."

Kaikesta kuitenkin nikee, ettd unihidirididen hoitoon on heritty
laajasti. Yksityiset terveysasemaketjut perustavat uusia uniklini-
koita eri puolille Suomea. Yliopistolliset keskussairaalat tekevit
samaa julkisella puolella. Helsingin yliopistossa alkaa tind syksyni
yhteisty6ssid Turun yliopiston kanssa jirjestettivd ”Unikoulu”, kak-
sivuotinen unilddketieteen koulutus, joka on suunnattu lidkareille,
sairaanhoitajille, psykologeille ja tutkijoille. Terveyskeskuksissa
riittdd vield tekemista siind, ettd unihdirioista kirsivit saisivat
tarvitsemaansa hoitoa.

Pitkajanteinen ty6 unihiirididen tutkimuksen ja hoidon hyviksi
kantaa kuitenkin hedelmii. Se on heidin ansiostaan, jotka ovat
sinnikkédsti vieneet suomalaista unitutkimusta eteenpdin.
Kaikkien suomalaisten unihdiriéistd kirsivien puolesta: kiitos!
Tistd jatketaan.

o

Leeni Peltonen
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Hypnoosista apua

unihaiirioi

den hoitoon

”Hypnoosi on kaikkea muuta kuin mystiikkaa ja

kristallipalloja. Oikein kohdennettuna ja kdaytettyna
se sopii myos unihairididen hoitoon”, sanoo yliladakari

Hannu Lauerma, jolla on 30 vuoden kokemus

hypnoosin kadytosta.

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

Teksti: Leeni Peltonen

J
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Maallikoiden kisitys hyp-

noosista on usein pinnalli-

nen ja vadard. Hypnoosin kiytossd

ei ole kyse henkivoimista eikd

magiasta, vaan siind kiytetddn

hyviksi ihmisen luontaista rea-
gointitapaa.

"Hypnoosi on yhdessi sovittu

vuorovaikutuksen muoto, jossa
pyritddn rentoutumisen kautta
tavallista vahvemmin eldytyméin
mielikuviin ja my6s luomaan
niitd. Hypnoosissa annetuilla
suggestioilla annetaan painavia
viestejd, joilla pyritddn vaikutta-
maan ihmisen mieleen ja kiyt-
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tiytymiseen”, Tyksin oikeus-
psykiatrian  ylilddkdri Hannu
Lauerma miirittelee. Hin toi-
mii my0s asiantuntijalddkirind
Psykiatrisessa vankisairaalassa,
dosenttina ja yksityislddkirina.
Hin korostaa, ettd hypnoosin
kaytto edellyttdd luottamuksellis-

ta suhdetta potilaan ja terapeutin
vililld. Hypnoosin antajalta tdy-
tyy edellyttid terveydenhuollon
peruskoulutusta, ja lisiksi tietys-
ti timdn menetelmin hallintaa.

"Valitettavasti hypnologiksi
tai suggestoterapeutiksi voi il-
moittautua kuka tahansa, koska
titd nimikettd ei ole suojattu
eikd sen kiyttod valvota. Usein
tillaiset amatoorit erottaa kat-
teettomista lupauksista”, Lauer-
ma varoittaa.

Yksilolliset kokemukset
Hypnoosia kiytetiin hoitokei-
nona monenlaisissa tilanteissa.
Tunnetuimpia lienevit erilaisista
addiktioista kuten tupakoinnis-
ta vieroittamiset. My6s kivun ja
unihdiriéiden hoitoon kiytetddn
hypnoosia.

Hoidon vaikutus on hyvin
yksilollistid. Toiset reagoivat hoi-
toon dramaattisesti, toiset eivit
ollenkaan.  Taustamuuttujista
kuten ammatista tai sukupuoles-
ta ei voi pditelld, miten ihminen

kiyttaytyy.

"Hypnoosi on
yhdessa sovittu
vuorovaikutuksen
muoto."

”Sekiin ei yleensd kerro mi-
tddn, miten thminen arvelee rea-
goivansa: itse hypnoositilanne
voi yllittdd”, kertoo Lauerma.

Hypnoosissa potilas siilyttdd
yleensd koko ajan tietoisuuden
ajasta ja paikasta. Yleensi hin
makaa tai istuu rennosti singylld
tai lepotuolissa. Ladkari tai psy-
kologi johdattelee hinet puheel-
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laan miellyttivddn rentouden ja
visymyksen tilaan, jolloin voi-
daan vaeltaa mielikuvissa halut-
tuun tilanteeseen.

Valikoidusti
unihairioihin

Itse hypnoosissa ei ole tarkoitus

nukahtaa, mutta sitd on kiytetty
sekd unettomuuden etti para-
somnioiden kuten unissakive-
lyn hoitoon. Se voi toimia my0s

"Hypnoosin
kaytdssa ei ole
kyse henkivoimista
eika magiasta."

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

"Rentoutuminen olisi unetto-
muuden hoidossa tirkedd, hyp-
noosilla pyritidn juuri siihen.
Parhaimmillaan potilas oppii itse
kdyttimddn hypnoosissa koke-
maansa rentoutusta helpottaak-
seen nukahtamista”, Lauerma
kertoo.

Joskus unettomuuden yksi yl-
ldpitava tekijd on unettomuuden
pelko, eikd hypnoosikaan aina
pysty sitd poistamaan. Joskus
seuraus voi olla jopa piinvas-
tainen kuin on tarkoitus: joskus
potilas ottaa hypnoosinkin suo-
rituksena, jossa pitdd onnistua.
Silloin rentoutuminen ei luon-
nollisesti onnistu.

"Olennaista on aina selvittdd
huolella, mitd unettomuuden
tai muun unihdirién taustalla
on. Tilléin suggestioilla voidaan
pddstd hoitamaan unettomuuden
juurisyytd”, Lauerma muistuttaa.
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Hypnoosi on nousemassa uu-
delleen tutkimuksen mielenkiin-
non kohteeksi. Tutkimusniyttod
on hidastanut se, etti kaksois-
sokkotutkimusta ei tallaisesta be-
havioraalisesta hoidosta pystyti
tekemdin; ihminen kylld tietd,

"Vaativuus itsea
kohtaan voi olla
melkoinen lukko."

onko hinelle annettu hypnoosia
vai ei. Toisaalta aivokuvaus on
antanut uusia keinoja tutkia, mitd
kallon sisilld tapahtuu.

"Yksi kiinnostavimmista tu-
loksista todennettiin unipoly-
grafialla: pdivdaikainen uni syve-

Unihoitaja Anna-Mari Aronen
kayttaa hypnoosia valikoidusti
unettomuushairididen hoitoon.

ni huomattavasti niilldi koehen-
kiloilld, jotka saivat kuunnella
hypnoosinauhoitetta. Elvyttivin
unen mdiri jopa tuplaantui. Ver-
tailuryhmé kuunteli yhdenteke-
védd puhetta, eikd heididn unessaan
tapahtunut muutosta’, Lauerma
kertoo.

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

"Kiéyttimiini menetelmiin
sopii hyvin kognitiivinen hypno-
terapia, jossa potilaan haitallisiin
ajattelumalleihin  ja ydinusko-
muksiin tutustutaan ensin huo-
lella, ja tarvittaessa niitd yrite-
tddn muuttaa myos suggestioiden
avulla”, Aronen sanoo.

Hypnoosia voidaan kayttid
mielikuvien apuna, kun esimer-
kiksi uneen liittyvid huolia skaa-
loitetaan. Sen avulla voidaan
my6s aikamatkustaa takaisin ti-
lanteisiin, joissa oli uni oli levol-
lista ja elvyttavia.

"Loppujen lopuksi on kyse
aste-erosta: rentoutuminen voi
syventya niin, ettd menniin tie-
toisuuden rajoille. Silloin ollaan

unen ja valveen vilissd ja pddstidn
lihelle herkkid asioita.”

Uniuutiset 3 ® 2021

Psykiatri Hannu Lauermalla on
30 vuoden kokemus hypnoosin
kdaytosta.

Unettomille tyypillinen vaati-
vuus itsed kohtaan voi olla mel-
koinen lukko, joka estid rentou-
tumasta. Tdlloin suggestio voi

Hypnoosi on nou-
semassa uudelleen
tutkimuksen mielen-

kiinnon kohteeksi.

vaikkapa saada potilaan lopulta
uskomaan, ettei elimin tarvit-
se olla niin vaikeaa eiki ihmisen
taydellinen.

Kotiinviemisiksi potilas voi
joskus saada nauhoitteen, jossa
toistetaan samaa viestid. Sitd voi

kuunnella, kun tulee heikko hetki

eikd uni tule.
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Aloita hyvan unen tarkeimmasta tekijasta!
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Nordic Sleep

Conference

kokosi unitutkijat

Webinaarina toteutettu pohjoismainen unikongressi

kokosi 27.—28.5.2021 yhteen 280 osallistujaa
Pohjoismaista. Jarjestelyvastuu oli Suomella.

Pohjoismainen unikongressi jar-
jestettiin ensimmadisen kerran
Tanskassa vuonna 1982. Sen
jalkeen niitd on jarjestetty keski-
maarin joka toinen vuosi paritto-
mina vuosina. Parillisina vuosina
jarjestetaan Euroopan unikong-
ressi.

Alun perin tapahtuma oli suun-
niteltu pidettavaksi Helsingissa
Clarion-hotellissa, mutta korona-
pandemiasta johtuen kongressi
jouduttiin pitamaan verkossa.

Nordic Sleep Conference
2021:n puheenjohtaja, professori
Markku Partisen mukaan tama
oli jarjestyksessa 19. pohjois-
mainen unikongressi. Aiemmin
tapahtuma on jarjestetty kolme
kertaa Suomessa, joista kaksi
kertaa Turussa ja kerran Helsin-
gissa.

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

Vakilukuun suhteutettuna

m"NS*

Suomi ja Islanti ovat karjessa.
Kansainvalisessakin mittakaa-
vassa Suomi on vakilukuun
suhteutettuna maailman aktii-
visimpia unitutkijamaita yhdes-
sa Sveitsin, Islannin ja Israelin
kanssa.

"Suomalainen
unitutkimus kuuluu
Pohjoismaiden
karkikaartiin."

"NSC on kansainvalisesti
korkealle arvostettu kongres-
si, ja tandkin vuonna ohjelma
oli erinomainen. Uutta tietoa
saatiin mm. uniapneapotilaiden
ladkehoidosta, parasomnioista
ja unettomuuden hoitomenetel-
mista”, Markku Partinen kertoo.

Pohjoismaiseen unikongres-
siin osallistuu ladkareita, psy-

Teksti: Tuija Sivonen
Kuva: IStockPhoto/fizkes

kologeja, hoitajia, biologeja ja
muita uniladketieteesta kiinnos-
tuneita. Myos potilasjarjestojen
jasenia on osallistunut kongres-
seihin. Kongressin jarjestajana
on aina kyseisen maan unitut-
kimusjarjestd. Suomessa paa-
jarjestdjana on Suomen Unitut-
kimusseura ry.

Suomen  Unitutkimusseu-
ran puheenjohtaja, LT Anu
Muraja-Murro on tyytyvéinen
kongressin kdytannon jarjeste-
lyihin ja sisaltoon.

"Erityisesti mieleen jai tans-
kalaisen Maiken Nedergaadin
pitdméa keynote-luento aivojen
glymfaattisesta  jarjestelmas-
ta, samoin virolaisen Katrin
Sonajalgin luento uniapnean
yhteydesta  silmé&sairauksiin.
Sosiaalisesta jet lagista koro-
napandemian aikana kuultiin
myos nakemyksia, samoin nar-
kolepsian hoidosta saimme
pdivitettya tietoa.”



Uniladaketiede 2021 -koulutuspaivat 1.11.—2.11.

Unilaaketieteen valtakunnalliset koulutuspaivat on tarkoitettu unihairididen parissa tyoskenteleville
ladkareille, hammaslaakareille, neuropsykologeille, unihoitajille, sairaanhoitajille seka muille terveyden-
huollon, sosiaalihuollon ja farmasian ammattilaisille seka alan opiskelijoille.

Koulutuspdivien ohjelmasta vastaa Suomen Unitutkimusseura ry ja kdytannon jarjestelyista
Uniliitto ry. Perinteinen ja ainoa monialainen unildaketieteen tapahtuma Suomessa jarjestetaan tana
vuonna jo 23. kertaa. Koulutuspaivat jarjestetdan Zoom-alustalla verkossa.

Koulutusta haetaan hyvaksyttavaksi teoreettiseksi kurssimuotoiseksi koulutukseksi Helsingin

Yliopiston ladketieteellisesta tiedekunnasta.

Maanantai 1.11.2021

09.00-09.10 Koulutuspaivien 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 laakari, 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 nakokulmasta
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 hairiot ja uni
Puheenjohtaja Tiina Méakeld, psykiatrian erl., HUS

12.30-13.00 Neuropsykiatriset hairiot ja uni lapsella
(sisaltéden seka ADHD:n ettéa autismikirjon)

Juulia Paavonen, dosentti, HUS

13.00-13.30 Neuropsykiatriset hairiot ja uni
tyoterveyshuollossa (sisdltdaen yleisesittelyn aikuisialla)
Sami Leppamaki, psykiatrian dosentti, Terveystalo
13.30-13.45 Keskustelua

13.45-14.05 Tauko

14.05-14.25 Viivastyneen unijakson hoito
neuropsykiatrisessa hairiossa

Juha Markkula, LT, psykiatrian erl., TYKS
14.25-14.50 Keskustelua

14.50-15.00 Yhteenveto

Iimoittautuminen
27.10.2021 mennessa sahkoiselld lomakkeella
https.//www.uniliitto fi/tapabtumat/unilaaketiede-2021/

Osallistumismaksut (Ei ALV-k&sittelyd)
80 €/1pvja150 €/2 pv

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

Opiskelijoille:
30 €/1vrkja50 €/ 2 vrk

Suomen Unitutkimusseura ry:n opiskelijajasenille
20€/1pvja30€/2pv

Lisatietoja

Toimistokoordinaattori Anu Koskenkorva
anu.koskenkorva@uniliitto.fi

050 363 0769




Tiistai 2.11.2021

09.00-09.10 Koulutuspaivan 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,
[ta-Suomen yliopisto, Aalto yliopisto

09.10-09.30 Onko uniapnea geeneissamme?
Satu Strausz, HLL, erikoishammaslaakari,

HUS, Helsingin yliopisto

09.30-09.50 Uniapnean ilmaantuvuus ja
esiintyvyys ja hoidon hinta

Miika Linna, professori terveystaloustiede,
[t&-Suomen yliopisto, Aalto yliopisto
09.50-10.15 Keskustelua

10.15-10.25 Tauko

10.25-10.45

Uniapnean liitdnnaissairaudet Suomessa
Marja Palomaki, LL, sisatautien ja
keuhkosairauksien erl., oyl., Keski-Pohjanmaan-
sosiaali- ja terveyspalvelukuntayhtyma Soite,
Keski-Pohjanmaan keskussairaala
10.45-11.05 EU:n Horizon-projektin esittely
Timo Leppénen, dosentti, Ita-Suomen yliopisto
11.05-11.30 Keskustelu

11.30-12.30 Lounastauko

Suomen UnitutkimusSeura ry

Finska Sominforsknings sallskapet rf Finndsh Sleep Research Sodety

UNILIITTO

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

12.30-12.50 CBT-I1 kasvokkain yksilohoitona,
ryhmassa vai digitaalisesti?

Tuula Tanskanen, unihoitaja, HUS
12.50-13.10

Psykoedukaatio ennaltaehkaisevana toimena
Aino Kohtala, psykologi, Terveystalo
13.10-13.35 Keskustelua

13.35-13.45 Tauko

13.45-14.05 Sosiaali- ja terveysministerion
palveluvalikoimaneuvoston suositus:
Unettomuuden hoito kognitiivisen
kayttaytymisterapian menetelmilla (CBT-I)
perusterveydenhuollossa

Heli Jarnefelt, PsT, erikoispsykologi, TTL
14.05-14.25 CBT-| Varsinais-Suomessa:
Suunnitelma ja kdytdnnon 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 unihairiot
Puheenjohtaja Markku Partinen, LKT,
neurologian dosentti, Terveystalo
Helsinki Uniklinikka

15.00-15.20 Covid—19 ja vasymys

Markku Partinen, LKT, neurologian dosentti,
Terveystalo Helsinki Uniklinikka
15.20-15.40 Covid—19 ja kronobiologiset unihairiot
llona Merikanto, FT, tutkijatohtori, HY
15.40-16.00 Covid—19 ja unennako

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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Kaikkien alkojen pehmeimmat maskimme

AirTouch™ F20 -kokokasvomaskin ja AirTouch N20 -nendmaskin
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 pelkan maskityynyn.

Lue lisda ja osta osoitteesta:

shop.resmed.com

info@resmed.fi tai 09 8676 820 ResMed

‘ Verkkokauppa



Painopeitto
pelasti paivaunet

Puikkosen perheessi eletddn pik-
kulapsiarkea  kiihkeimmillddn.
Kolmivuotias Unto ja nelikuinen
Vilho pitiviat huolen siitd, ettd
vanhemmilla on koko ajan jotain
pientd puuhaa. Jaksamista auttaa,
etti pidetddn sddnnollinen pii-
varytmi ja varmistetaan riittivan
unen saaminen.

Perheen iditi, Annamaija
Nireaho, kertoo pikku Vilhon
hulinavaiheen alkamisesta. Vil-
ho heriilee nykyisin herkemmin
kuin aikaisemmin, mutta on kai-
ken kaikkiaan helpompi nukutet-
tava kuin isoveli Unto aikoinaan.

Unton varhaiskuukausia vai-
keuttivat toistuvat mahanpurut

Teksti ja kuvat: Sari Tammikari

Kolmivuotias Unto sai paivakotipaiviin
kaivatun lepohetken, kun keksittiin
kayttaa uudenlaista peittoa.

ja runsas pulauttelu. Niinpd hin
nukkuikin ensimmadisen kuukau-
den mahallaan vanhempiensa sy-
lissd. Pystympi asento rauhoitti
selvisti pojan unia. Kokemus oli
kuitenkin vanhemmille uuvutta-
va.

Nykyiddn Unto nukkuu erin-
omaisesti.  Yoherdilyt loppui-
vat unikouluun 8 kuukauden
idssd, ja arkeen on ollut help-
po rakentaa toimiva rytmi.
- Unto on erittiin eloisa ja aurin-
koinen poika. Kutsumme-
kin hintd Turbo-taaperok-
si, koska hin on koko ajan
liikkeessa, kertoo Unton
isd, Arto Puikkonen.

Paivakodissa ei
nukuttanut

Koska Unto on niin ener-
ginen ja liikkuva, pdivi-
unet ovat maistuneet po-
jalle ongelmitta kotonakin.
Siksi oli melkoinen yllitys,
kun Unton aloittaessa pai-
vihoidossa  selvisi, ettei
poika oikeastaan koskaan
nukkunut piivdunia hoito-

pdivind.
— Kun haimme poikaa
iltapdivisin ~ pdivikodista,

vastassa oli visynyt lap-

si. Kotona ilta jatkui kiukuttelun
merkeissd, eikd kenellikiin ollut
kivaa, kertoo Arto-isi.

Vanhempia alkoi huolettaa,
koska timi ei ollut tyypillistd
Untolle. Pursuavan ilon tilalle oli
tullut voimakasta kiukkua. Niin-
pd he alkoivat kyselld, miten pii-
viahoidossa oikein menee.

— Saimme kuulla, etti Unton
oli erittdin vaikea rauhoittua nuk-

"Kotona Untolla

ei ollut ongelmia

rauhoittua yo- tai
pdivaunille."

kumaan, ja hoitajat saattoivat istua
Unton vieressd silittelemissd ja
rauhoittelemassa jopa koko piivi-
lepohetken, kertoo Arto-isi.

Kotona Untolla ei ollut ongel-
mia rauhoittua y6- tai pdiviunil-
le, ja hin nukkui edelleen kotona
2,5 tunnin pituiset pdivdunet.
Vanhemmat arvelivat, ettid toisten
lasten aiheuttama hiirikointi voi-
si olla syy nukahtamisongelmaan.
Pdivihoidon henkilokunnan oli
todettava, etti ryhmin ainoa ho-
pottelija nukkarissa oli kuitenkin
Unto.
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Painopeitto kokeiluun
Perheen isi Arto on ollut pari
vuotta mukana Facebookin lap-
siperheiden unipulmiin keskit-
tyvissi Muksuperheen uni -ryh-
missd ja toiminut yhtend ryhmin
moderaattoreista. Ryhmin kautta
hin sai kuulla, ettd painopeitosta
voisi olla apua péivdunien rauhoit-
tamiseksi.

Perhe piitti testata painopeit-
toa ja viedd sen paivikotiin. Pdiva-
kodin henkilokunta kannusti per-
hetta kokeilemaan, koska he olivat
myos kuulleet vanhemmilta hyvid
kokemuksia painopeitoista.

Koska piivikodin pdivduni-
hetki on valvottu, Unton nuori iki
ei ollut esteend peiton kayttimi-
selle. Yleissddntond on, ettd peit-
toa kéytetddn vain nukahtamisen
ajan, ja sen jilkeen vaihdetaan
tavalliseen peittoon. Lapsen tu-
lee my6s padstd omin voimin pois
peiton alta.

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

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

— Ensimmidisend péivind Unto
oli nukahtanut todella nopeasti ja
nukkunut kokonaisen tunnin. II-
tapdivilld meitd odotti tuttu, au-
rinkoinen poika, ja koko ilta meni
mukavasti kotona.

Kun aikaisemmin Unto oli nuk-
kunut piivikodissa ehkd yhtend
piivind viikossa ja senkin pitkdn
nukutuksen jilkeen, muutos oli to-
della mieluinen — seki piivihoidon
henkilékunnalle ettd koko perheel-
le.

Viikon kokeilun jilkeen
tuli muutama takapakki-
péivd, ja Unto saattoi
sanoa peitosta, ettei
halunnut  siti.
Peiton kiyttod

kuitenkin jatkettiin sitkedsti, ja
Unto alkoi tottua sithen. Nykydin
pdiviunet painopeiton alla ovat jo
tuttu asia.

Peitto on edelleen kiytossi vain
pdivikodissa, silli kotona Unto
nukahtaa ongelmitta.

— Olemme todella iloisia, etta
16ysimme niin helpon ratkaisun,
joka helpottaa pidivihoidon kii-
reistd arkea ja tuo lisdd iloa meidin
arki-iltoihimme. Energisen lapsen
kanssa on paljon mukavampaa,
kun energia ei purkaudu kiukun
vaan naurun kautta, toteavat van-
hemmat.  _ N

Perheenisa Arto kuuli Fb-ryhman kautta,

ettd painopeitosta voisi olla apua padivaunien rauhoittamiseen.

"1} Painopeitto lapselle

Painopeittoja ja painovélineitd on kaytetty terapeut-
tisena ja laakinnallisend apuvélineena toimintate-
rapiassa erityisesti aistisdatelyongelmista karsivien
lasten rauhoittamiseen ja keskittymiskyvyn paran-
tamiseen. Painovdlineen avulla voi auttaa lasta tyyn-
tymaan myos silloin, kun tunteet kuohuvat ja meno
muuttuu riehumiseksi.

Painopeiton tasainen, kehoa myo6taileva kosketus
aktivoi tuntoaistimme kautta mielihyvahormonien
erittymisen. Moni lapsi on tottunut nukahtamaan van-
hemman silittelyyn, ja kun tavasta halutaan vahitellen
eroon, voi painopeitto olla sopiva ratkaisu siihen.

Kun lapselle hankitaan painopeitto, tulisi muistaa
seuraavat turvasaannot:

- Lapsen tulee paasta omatoimisesti peiton alta pois.

- Peiton painon tulisi olla 10 prosenttia lapsen
painosta.

« Peitto ei saa olla kasvojen paalla.

« Peittoa kaytetaan vain nukahtamiseen. Noin 20
minuutin kuluttua nukahtamisesta peitto tulisi
vaihtaa tavalliseen peittoon.

« Peittoa tulee kayttaa pienemmilla lapsilla valvo-
tuissa olosuhteissa.

Mikéali painopeittoa halutaan kayttaa paivahoidos-
sa, vanhempien on hyva kysya henkilokunnan mie-
lipidetta. Peiton huolto ja peseminen kuuluvat per-
heen vastuulle. My6s lakana peittoon tuodaan kotoa.

Ruotsissa on jo vuosia kaytetty painopeittoja pai-
vakodeissa rauhattomien lasten lepohetkiin. Peitot
kuuluvat terapeuttisten apuvélineiden valikoimaan.



KUKA
FT Saana Myllyntausta

?o: unitutkija, yliopistonlehtori
u

run yliopiston psykologian laitoksella
Koti: ﬁlrussa Martin kaupunginosassa

Perhe: puoliso
Luottamustehtivit:

Suomen unitutkimusseuran hallituksen jisen
Harrastukset: kuorolaulu Riverside Castle
-norttikuorossa, joka esittdd elokuva- ja
Feliaiheista musiikkia; ulkoilu, litkunta,

autapelit

Miten
sinusta tuli unitutkija?
"Piaidyin Helsingissi kdymi-
ni lukion jilkeen opiskelemaan
psykologiaa Turun yliopistoon.
Myés oikeustiede kiinnosti, kos-
ka siindkin pitdd perehtyd ihmis-
mieleen. Jo lukiossa kuitenkin
psykologia vei mennessidn, ja
itse asiassa uneen ja nukkumi-
seen liittyvit aiheet kiinnostivat
jo silloin. Esimerkiksi ylioppi-
laskirjoituksissa sivusin mones-
sakin vastauksessa unta!
Psykologian oppiaineessa
uni on tietenkin yksi keskeisistd
aihealueista. Aluksi olin enem-
min kiinnostunut unennids-
td, mutta sitten aloin perehtyi
nukkumiseen kaiken kaikkiaan.

Uniuutiset 3 ® 2021

Saana Myllyntausta:

”Supervoimani
° »
on nukkuminen

Saana Myllyntausta on psykologian ja

Merkittiava  vai-
kuttaja opinnois-
sani on ollut professori
Paula Salo, joka ohjasi kan-
didaatintyoni, pro gradu -tyoni
ja viitoskirjani. Hin my6s vink-
kasi projektista, jonka osana tein
viitoskirjani kansanterveystieteen
alalle. Viitoskirjani kisitteli eld-
koitymisen vaikutusta uneen.”

Miti sinulla on tyon alla
juuri nyt?

"Tyoskentelin syksyyn asti projek-
titutkijana Iti-Suomen yliopiston
Parempaa unta -hankkeessa, jon-
ka rahoittajana toimii Tyosuoje-
lurahasto. Tutkimuksessa tarkas-
tellaan ikddntyvien tyontekijoiden
unta ja sithen vaikuttavia tekijoitd,
ja siind hyodynnettiin Turun yli-
opiston kansanterveystieteen lai-
toksen Akiivisena elikkeelle -tut-
kimuksen aineistoja.

kansanterveystieteen tutkija, jolle unen ja
nukkumisen mysteeri tarjoaa yhi uusia
tutkimusaiheita. Viitoskirjassaan hin on
tutkinut elikkeelle jiimisen vaikutusta uneen.

Teksti: Leeni Peltonen

Tind syksynd palasin Turun
yliopiston psykologian laitoksel-
le, tilld kertaa yliopistonlehtorin
roolissa. Opetan muun muas-
sa tilastomenetelmid, jotka ovat
psykologian opinnoissa hyvin
tarkeitd.”

Miti kiinnostavia 16ydoksid
tutkimuksissasi on ilmennyt?
"Tkddntymisen ilmidissd on paljon
kiinnostavia asioita. Esimerkik-
si elikkeelle jidminen ndyttid
selvisti parantavan nukkumisen
laatua ja middrdd. Nayttdd siltd,
etti oma unirytmi léytyy pa-
remmin, kun ty6ajat eivit mai-
rid nukkumista. Liian varhaiset
herddmiset ja katkonainen youni
vihenevit ja unen virkistivyys
lisidntyy. Muutos niyttdd my0s
olevan pysyvi: elikkeelle jadmi-
nen tekee siis hyvia unelle!
Olemme tutkineet hiljattain
my6s ikddntyneiden kuntatyon-
tekijoiden tydkuormituksen ja
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nukkumisen  yhteyttd. Paljon
kuormitusta kokevat niyttivit
nukkuvan viikonloppuisin = pal-
jon enemmin kuin arkena. Tdma
on kiinnostava havainto, koska
yleensd kuormitus on yhdistetty
nimenomaan unettomuuteen.”

Millainen nukkuja itse olet?

”Olen ollut lapsesta saakka todella
hyvid nukkuja. Jos pitdisi nimetd

oma supervoima, se olisi minulla
nukkuminen. Olen kuulemma nuk-
kunut lapsena autossa, jonka kone-
pellille istahti hirvi — en herdnnyt
edes sithen.”

Misti haaveilet?
”Sitten kun koronapandemia hel-

pottaa, toivoisin voivani matkustaa
taas Uuteen-Seelantiin. Olemme
kdyneet sielli puolisoni kanssa

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

Tyokuvioissa toivoisin jossain
vaiheessa pidsevini asiakastyd-
hén — olenhan koulutukseltani
psykologi, mutta sitd ty6td en ole
vield tutkimustyon rinnalla ehti-
nyt tehda.”

UniNeuvo-puhelin

auttaa unihairioisti karsivia

Uniliitto ja Suomen Unihoitajaseura kidynnistivit puhelinpalvelun unihiirioisti kirsivien autta-
miseksi. UniNeuvo péivystid 15.9. alkaen keskiviikkoisin klo 17-19 vuoroviikoin uniapneaan ja
unettomuuteen liittyvissi kysymyksissi. Vastaajina toimivat Suomen Unihoitajaseuran jisenet,
unihiiriéiden hoitoon erikoistuneet unihoitajat.

Unihoitajaseuran puheenjohtaja HeiniAro-Ojanen
kertoo seuran tarttuneen mielellidn Uniliiton yh-
teistyotarjoukseen auttavan puhelimen kiynnis-
timiseksi. Unihoitajat ovat tottuneet neuvomaan
unihdirioistd kérsivid, ja monelle puhelinauttami-
nenkin on tuttua, joten yhteistydhon puhelinpalve-
lun aikaansaamiseksi oli helppo lihted.

"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, ettd auttavan puhelimen taustalla on kasvava
tarve saada tietoa ja ohjausta erilaisten unihdirioi-
den hoitoon.

”Uniliiton toimistoon tulee jatkuvasti puheluja,
joissa kaivataan hyvinkin konkreettista ohjausta ja
neuvontaa oman tai liheisen unihiirién hoitoon.
Tihin saakka olemme pystyneet vain ohjaamaan
kysyjid tiedon didrelle, mutta UniNeuvo-puhelimes-
ta kysyjdt saavat asiantuntija-apua ja neuvontaa uni-
hdirionsi hoitoon”, Tuija Sivonen sanoo.
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Palvelu on avoin kaikille soittajille. Puhelut ovat
luottamuksellisia, ja puhelimeen voi soittaa pelkal-
ld etunimelld. Puhelun hinta on normaali puhelu-
maksu ilman palvelumaksua. Parittomina viikkoina
15.9. alkaen vastaajina ovat uniapneaan perehtyneet
unihoitajat, ja parillisina viikkoina 22.9. lihtien
unettomuuteen perehtyneet unihoitajat.

UniNeuvo vastaa numerosta 050 550 2288
keskiviikkoisin klo 17-19.
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Yovalo

Midnight Hawks

Salla Mansikkamaki

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja

Haaveilin lapsena lddkdrin ja tut-
kijan ammatin lisdksi lentdjin am-
matista. Pettymys oli suuri, kun
pituus ei venynyt vaadittuun mit-
taan. Kun Kaivari 21-lentoniytos
varmistui, oli minun siis raivattava
kalenteristani tilaa sille. Suosikki-
ni Midnight Hawks on Suomen
Ilmavoimien virallinen taitolen-
to-osasto. He ovat kuuluisia muun
muassa vinoneliéstddn, jossa he
lentivit lihempini toisiaan kuin
mikéddn taitolentoryhma
maailmassa.

Kun olin katsellut esityksid vi-
lilli huimia G-voimia kauhistel-
len ja vililld ryhmien ja lentdjien
taituruutta ihaillen, tuli mieleeni
yksi keskeinen ajatus ja kysymys:
miten huikeaa tiimity6td tuon kai-
ken onnistuminen vaatii teknisid
ja muita taustajoukkoja myoéten.
Siitd ajatus laajeni uni-ihmisend
tietenkin uneen ja sen ongelmiin.
Mietin ryhmin, taustajoukkojen ja
suoja- ja tukiverkon tarpeellisuutta
siindkin.

Yon unettomina tunteina moni
tuntee olevansa todella yksin. Pit-
kddn jatkunut unettomuus, levot-
tomat jalat, viivistynyt unensaan-
ti ja niin edelleen saavat meidit
helposti uskomaan, etti en nuku
tai nukahda endd koskaan hyvin.
Pahimmassa tapauksessa singysti
tulee vihollinen. Ajatukset lih-
tevit kiertimddn kehdd, ja joskus
todellisuus viiristyy. Voisiko niind
hetkini miettid, kuka on minun

muu

ihmiseni, minun tiimini ja miké
ja missd on minun turvaverkko-
ni? Kenelle voin purkaa tuntojani
ja huonoa oloani? Mistd saan ver-
taistukea? Miten oikaisen loputto-
malta tuntuvan vaakakierteen, ja
miten saan ohjattua koneen taas
uuteen nousuun? Enti miten teen
rauhan tai vilirauhan singyn ja
unettomuuspelkojen ja — petojen
kanssa?

"Yrita selvittaa
ja tunnistaa, mitka
asiat haittaavat ja
mitka vastaavasti
parantavat sinun
untasi."

Lentosuunnitelmaa tehdessi on
otettava monta tekijid huomioon.
Tarkistuslistasta ei voi luistaa.
Huolloista ei voi luistaa. Silti vas-
taan voi aina tulla ylldttavid teki-
joitd. Lentosuunnitelman sijaan
itselleen voi tehdd unisuunnitel-
man. Perus- ja lihtotilanteen kar-
toitus auttaa asiaa. Yritd selvittdd ja
tunnistaa, mitkd asiat haittaavat ja
mitkd vastaavasti parantavat sinun
untasi. Aina niiti ei valttimitti
itse hahmota tai tunnista. Onnek-
si, aivan kuten lentotunteja, myos
unitaitojen preppausta on saata-
villa. Viistimittd vililld joku ko-
neen osista hajoaa. Lentokoneisiin
on saatavilla varaosia, mutta jos
sisdinen kello tai oreksiinihermo-

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

Oma suojaverkkoni on luon-
to. Yhteyden kokeminen siihen
on rentouttavaa. Nukun huonosti
uusissa paikoissa, ja korvatulpista
huolimatta teltan ympirilld liik-
kuvien lintujen dédnet, sirkkojen
sirind, muuttuva ddnimaailma ja
omat vilkkaat ajatukset aiheuttavat
vaikeuksia nukahtaa. Vililli mie-
tin, tarvitsisinko paradoksaalisesti
unilddkettd luonnon rauhan kes-
kelli nukkumiseen. Silti reissun
jilkeen on umpivisyneenikin on-
nellisimmillaan, koska on saanut
olla perusasioiden direlld, mutta
silti kokea paljon. Ero arkeen on
suuri. Usein pdiviretkikin riittda.
Tamain lisiksi untani tukee se, etti
olen 16ytinyt myds omat ihmiseni
ja vertaistukeni.

Nyt haastan sinut miettimiin
omia suojaverkkojasi ja kanssalen-
tajidsi! Loytyisiko sinullekin tuki-
henkild, jonka kanssa péisisit vaih-
tamaan kuulumisia ja joka toimisi
sinulle kannustavana esimerkkina?
Ehki hin on selittinyt sinua vai-
vaavan ongelman tai oppinut eld-
mdin sen kanssa?

Keskiyon haukkaa minusta ei
koskaan tullut, mutta ehkid parem-
pi niin. Minusta tuli y6p6lls, joka
kylld nauttii yon tunneista, mutta
lentoturvallisiin ~ aamuvuoroihin
minusta ei olisi koskaan ollut.

Hyvii syksyal
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Uniapneaan apua CPAP-laitteella:

”Se tunne, kun on taas pirtei

Teksti: Tuija Sivonen

Uniapnealla tarkoitetaan toistuvia,
vihintddn kymmenen sekunnin
mittaisia hengityskatkoksia (ap-
nea) tai hengityksen vaimentumia
(hypopnea), jotka johtuvat ylihen-
gitysteiden ahtautumisesta unen
aikana. Jos toistuviin hengitys-
katkoksiin liittyy unen hiiriinty-
minen ja pdivdvdsymys, puhutaan
uniapneaoireyhtymasti.

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

Keskivaikeaa ja vaikeaa uni-
apneaoireyhtymii hoidetaan ensi-
sijaisesti unen aikana kdytettivin
ylipainehengityslaitteen ~ (Conti-
nuous Positive Airway Pressure)
avulla. CPAP-laitehoidon tavoit-
teina ovat oireiden lievittyminen,
tyokyvyn siilyttiminen, elimén-
laadun parantaminen sekd liitdn-
ndissairauksien kuten sydin- ja
verisuonitautien ehkdisy ja lievit-
tdminen.

”Vasymykseenkin tottuu”

Simo Arvela on 52-vuotias Rau-
malla asuva logistiikkaesimies,
jonka uniapnean hoito alkoi vuosi
sitten. Unitutkimuksissa todennet-
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Vahintaan nelja prosenttia miehista ja kaksi prosenttia
naisista sairastaa oireista uniapneaa. Keski-ikaisista
miehista noin 17 prosenttia sairastaa keskivaikeaa tai
vaikeaa uniapneaa. Simo Arvela on yksi heista.

tuja hengityskatkoksia havaittiin jo
1990-luvulla, mutta tuolloin hoi-
doksi ehdotettiin leuan kirurgista
operointia.

"Vasyneena ei
pysty ajattelemaan
asioita terveella
jarjella.”

"Jostain syystd toisen puolen
leukaluuni on lyhyempi, lienenké
ly6nyt sen lapsena johonkin. Kun
hoidoksi ehdotettiin leuan leikka-
usoperaatiota, en halunnut siihen
mennd, joten annoin asian olla”,
Simo kertoo.

Kuorsaus jatkui, eikd visymys
poistunut nukkumalla. Oireena
olivat my6s monet yolliset vessassa
kdynnit. Simo otti oireet uudelleen
puheeksi lidkireiden kanssa noin
kymmenisen vuotta sitten, mutta
se ei johtanut pidemmille tutki-
muksiin eikd hoitoon.

"Kummallisella tavalla siihen
visymykseenkin sitten tottuu.”

Hoidon saaminen kesti

Visymysoireet jatkuivat vuodesta
ja vuosikymmenestd toiseen. Hoi-
toon Simo piisi vasta vuosi sitten,

kun hengityshoitaja kiinnitti huo-
miota Simon kertomiin oireisiin.

"Kerroin hengityshoitajalle jat-
kuvasta visymyksestdni, minka
seurauksena sain unihoitajalta re-
kisteréintilaitteen kotiin yon ajaksi
hengityskatkojen todentamiseksi.
Palautettuani laitteen sain hyvin
nopeasti kutsun lddkdriin ja edel-
leen unihoitajalle, jolta sain sitten
CPAP-laitteen viime syksyni.”

Simo halusi nend-suumaskin ja
on ollut sithen todella tyytyviinen.

”Jo ensimmaiisend aamuna, kun
herdsin maskin kanssa, oli aivan
euforinen olo! Se tunne, ettd on
pirted!”

"Visymys oli aiemmin niin
jarkyttdvdd, ettd tunsin olevani
ihan kuolemanvisynyt koko ajan.
CPAP-laitteen saatuani koen, etti
olen saanut ihan uuden elimin”,
Simo kertoo.

Simo on elinyt kiytinnossi
koko aikuisidn, 30 vuotta, jatkuvan
visymyksen kanssa ja kamppaillut
my0s painonsa kanssa. Simo antaa
ison kiitoksen hengityshoitajalle,
joka viimein otti oireet todesta ja
prosessi hoidon saamiseksi eteni
nopeasti.

"Ymmirrin, ettd uniapnea voi-
daan tulkita my6s masennukseksi,
koska olet jatkuvasti uupunut ja
unenomaisessa tilassa. Visyneeni



ei pysty kisittelemdin asioita ter-
veelld jirjelld.”

”Ja tietysti timd uupumus vai-
kuttaa kokonaisvaltaisesti myos
liheisten hyvinvointiin. Nyt tulee
mieleen, etté olisipa voinut viettda
aikuisikdd pirtednd ja erityisesti
silloin, kun lapset olivat pieniid ja
asuivat kotona.”

CPAP-laite antoi avun
Diagnoosin saaminen toi muka-
naan suuren helpotuksen tunteen.
Lopultakin 16ytyi syy ja hoito
jatkuvalle visymykselle. Simolle
oli itsestddn selvdd, ettd hin ot-
taa kdyttoon kidytettdvissi olevan
hoidon ja apuvilineet.
CPAP-laitteeseen tottuminen
on sujunut Simolta hyvin. Laite
kulkee mukana yhtd luontevas-
ti kuin silmilasit. Laitteeseen
tottumista on edistinyt Simon
kertoman mukaan myoés se, ettd
hin ei ole nukkuessaan “karu-

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

CPAP-laitteen  kiyt-
t66n annetaan hyvd oh-
jeistus, mutta Simo toi-
voo, ettd ohjeistusta vield
kerrattaisiin ja varmistet-
taisiin, ettd ohjeet on si-
sdistetty.

”Keskustellessani toi-
sen CPAP-laitetta kiyt-
tivin kanssa ymmarsin,
ettd en ollut tajunnut mm.
suodattimen puhdistus-
ta. Kiyttoohjeita pitiisi
kerrata ja varmistaa, ettd
kaikki on muistissa. En
muista, ettd minulle olisi
kerrottu mitdin suodatti-
mesta.”

Elamanlaatu parani
oleellisesti

Eliminlaatu on Simon mukaan
parantunut oleellisesti CPAP-lait-
teen myota.

”Kun elin jatkuvan visymyksen
ja uupumuksen tilassa, en jaksanut
kiinnittdd huomiota mihinkian.
Nyt kun jaksan paremmin, myos
kunnon hoitaminen ja liikunta
tuottaa iloa. Huomaan, etti veren-
paine on laskenut, ja my6s 6inen
vessassa hyppddminen on loppu-
nut. T4lld hetkelld voin sanoa, ettd
olen elimini kunnossa!”

Simo tunnetaan ldhipiirissd sa-
navalmiina seuramieheni. Positii-
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Simo Arvela koki saaneensa CPAP-hoidon mydéta uuden elaman.

vinen ja sosiaalinen eliminasenne
on auttanut jaksamaan pitkitty-
neen visymyksen kanssa ja myds
CPAP-hoitoon sopeutumisessa.

Simo kannustaa
kaikkia uniapneaa
epdilevia hakeutu-
maan tutkimuksiin.

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

Simo kannustaa kaikkia uniap-
neaa epdilevid hakeutumaan tutki-
muksiin. Vasta diagnoosin jilkeen
hoitoa on saatavissa.

"Tutkimuksiin hakeutumises-
sa kannattaa muistaa vanha vero-
tarkastajan sanonta: pelkkd epiily
riittdd.”

”Jos vaivaan on olemassa niin-
kin tehokas hoitomuoto, koskaan
ei ole lilan myohiistd hakeutua
tutkimuksiin ja hoitoon.”

Supliikkimiehend Simo 16ytid
asiaa pohdiskeleville vield vah-
vemmat kannustuksen sanat.

"Jos joku pohtii, etti ei ole hyo-
tyd tutkia asiaa, sithen pitee sel-
lainen vanha viisaus, ettd vakau-
muksellisuus on sivusta seuraajan
etuoikeus. Omassa asiassa kannat-
taa aina olla aktiivinen!”

Uniapnean kaypa hoito -suositus

https://www.kaypahoito.fi/hoi50088

Suomen Uniapneayhdistys ry

www.uniliitto.fi/jasenyhdistykset/suomen-uniapneayhdistys/
suomenuniapneayhdistys@gmail.com
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Sisaiset kellot ovat yhteydessa kehon lampétilaan

Elimiston lampotilan vaihtelut vaikuttavat uni-val-
verytmiin. Helsingin yliopiston tutkimus onnistui
ensimmaistd kertaa tieteellisesti profiloimaan
kolme erilaista sisdista kelloa.

"Lampdtilasta voidaan péaatelld, miten ihmi-
sen sisdinen kello toimii”, unitutkija, professori
Anu-Katriina Pesonen selittaa.

Tutkimukseen osallistui noin 300 helsinkilais-
td 16-18-vuotiasta nuorta. Heidan vuorokausi-
rytmidan tutkittiin ihoon kiinnitettavalla lampo-
mittarilla, joka mittasi ihon lampétilan minuutin
valein.

“Ihon lampdtila nousee illalla hyvin nopeas-
ti. Sen sijaan ihmisen syvalampdatila sisdelinten
ymparilla laskee samalla nopeasti. Nama pain-
vastaisiin suuntiin menevat lampdtilamuutokset
helpottavat nukahtamista”, THL:n tutkimuspro-
fessori Timo Partonen kuvailee.

Ihon lampéotilan vuorokausivaihtelu voi olla
0,5:sta asteesta jopa 2:een asteeseen. Aamu-
virkkujen ryhméassa ihon lampétilavaihtelut oli-
vat suuria. Tama oli yhteydessa saanndllisem-
paan unirytmiin.

"lltavirkkujen ryhméasséa puolestaan lampoti-
lan vuorokausivaihtelut olivat vahaisimpia. Heilla
oli my&s eniten vaikeuksia saadella unirytmiaan,
ja heidan lampdtilansa vaihtelurytmi oli myds
muita myohaisempi”, Timo Partonen sanoo.

lItavirkkujen sisdinen kello jatattaa koko ajan.
Kaikkein iltavirkuimmilla sisdisen kellon vuoro-
kauden pituus oli jopa 15 minuuttia pidempi kuin
muilla. Kun kello tulee illalla kymmenen, heilla se
on vasta varttia vaille. Tama luo jatkuvaa painetta
unirytmin myohaistymiselle.

Riskina on, etta ilta illalta myohempaan veny-
va nukahtaminen ker&a suurta univelkaa.

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

Yleensa unesta puhuttaessa ajatellaan, etta
ihmiset ovat itse vastuussa nukahtamisestaan.
Pitaisi ajoittaa syomiset ja liikkkumiset oikein,
menna ajoissa nukkumaan ja huolehtia makuu-
huoneen unelle optimaalisesta lampdtilasta.

“Ihmisten valillda on eroja siing, miten sisdinen
kello tikittaa. Kaikilla ei ole yhtd voimakkaita ke-
hollisia signaaleja ennen nukahtamista, mika voi
vaikeuttaa unirytmin pitdmista. Kyse ei ole pel-
kasta tahdonvoimasta.”

[Itavirkuille aamun valo on erityisen tarkeaa
uni-valverytmin tahdittamiseksi. Syksyn pimetes-
s& aamuvaloa voi lisatd esimerkiksi kirkasvalo-
lampulla.

Lahde: YLE
https:.//yle.fi/uutiset/3-12051749
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Uusi unilaboratorio Kuopioon

[ta&-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 testausympariston
terveysteknologia-alan yritysten tuotteille.

Avoimen tieteen periaatteisiin perustuva la-
boratoriokonsepti vahvistaa Kuopion asemaa
yhtena unitutkimuksen tamanhetkisista kes-
kuksista koko Euroopassa.
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Laboratorion avulla on helpompi toteuttaa ter-
veysteknologia-alan yritysten tuotteiden proto-
tyyppien testaus ja kliiniset validointimittaukset.
Laboratorio auttaa myos alan yrityksia 1aakinta-
laitteita koskevissa viranomaisprosesseissa.

Laboratorio toimii jatkossa tiiviissa yhteistyds-
sa Kuopion yliopistollisen sairaalan, Savonia-am-
mattikorkeakoulun seka Itd-Suomen yliopiston
eri tieteenalojen kanssa.

Lahde: YLE
https://yle.fi/uutiset/3-12004597



Yotyon terveyshaitat
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Lyhyesti

riippuvat vuorojen

saannollisyydesta seka vuorokausirytmista

Tyoterveyslaitoksen erikoistutkija Kati Karhulan
mukaan vahintaan lievia univaikeuksia on jopa
kahdella kolmesta kolmivuorotydntekijasta.
Unihairididen riski on suurempi naisilla ja van-
hoilla tyontekijoilla. 1an myota unihairididen riski
kasvaa ylipaataan, kun uni katkeilee helpommin
ja paivaaikainen nukkuminen hankaloituu.

Moni tyoskentelee kolmivuorotydssa vain
jonkin aikaa tyourallaan, harvempi koko uraan-
sa.

Karhula kertoo, ettd enemmistd pysyvaa
yotyota tekevista tekee mielelldan toita oisin.
Yotyohon hakeutuu erityisesti voimakkaasti il-
tatyyppisia ihmisia, joiden vuorokausirytmi on
my0&s vapaa-ajalla hyvin myodhainen.

Eniten yotyon akuutteja haittoja tuleekin Kar-
hulan mukaan voimakkaasti aamutyyppisille ih-
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Miksi naemme unia

Helsingin yliopiston psykiatrian professori Tiina
Paunion mukaan unilla on padasiassa kaksi paa-
tarkoitusta: unet tyostavat valveen aikana koet-
tuja tunteita, ja unen aikana valmistaudutaan
valveeseen.

“Uskon, ettd molemmat nakokulmat pitavat
paikkansa. On jarkeva ajatus, etta aivot ja mieli
toimivat koetun pohjalta tulevaisuuteen valmis-
tautuen”, sanoo Paunio.

Eniten uneen ja sen sisaltodon vaikuttavat
muutaman edellisen paivan aikana koetut aja-
tukset ja tunteet. Tosin myds muut tekijat vaikut-
tavat, ja erityisesti alkoholi lisaa levotonta unen-
nakoa.

Paunion mukaan varsinaisia painajaisunia
on tavallista ndahda noin kerran kuukaudessa
tai harvemmin. Jos niitd nékee viikoittain, se voi
kertoa mielen kuormituksesta.

"Unet ottavat kopin erityisesti sellaisista
edellisen paivan asioista, jotka eivat paivalla
ole laantuneet”, sanoo psykiatri ja uniryhmia 40
vuotta ohjannut Markku Siivola.

Siivolan mukaan kdymme elamaamme lapi
kahteen kertaan. Paivalla se tapahtuu logiikan

misille. Heid&n luontainen vuorokausirytminsa
vaikeuttaa seka yovuoron jalkeen nukahtamista
ettd pidempaan nukkumista vapaapaiving, mika
hankaloittaa kolmivuorotydhdn sopeutumista.

Jatkuva vuorokausirytmin siirtely hankaloit-
taa riittavaa unensaantia ja palautumista.

"Suositeltavaa olisikin, etta epasaanndallisiin
ja yksittaisiin yovuoroihin ei varsinaisesti siirret-
taisi unirytmid, vaan koetettaisiin paastad seu-
raavana iltana takaisin niin sanottuun normaali-
rytmiin”, Karhula huomauttaa.

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

Tempurin tuotteista 10 %:n alennus

Uniyhdistysten jasenet saavat 10% alennuksen
normaalihintaisista Tempur-tuotteista
Tempur Brand Store Vantaan,

Copoon 5 Omenan TEn DT

ja Joensuun myymaloissa.

ja analytiikan kautta. Tuolloin yritamme selvita
hankalistakin tilanteista jarjella.

"Yollda me unohdamme jarjen ja logiikan ja
vajoamme tunteiden maailmaan”, sanoo Siivola.

"Ja sielld psyykessé on paljon sellaisia asioi-
ta, lukittuja tunteita, joita ei jarjella edes 10yda.
Unen kuvat ovat reaalimaailmassa jopa vuo-
sikymmenia aiemmin koettuja, mutta tuolloin
puutteellisesti lapityostettyjen ja keskendan
ristiriitaisten tunteiden kapseloitumia psyyken
sisaan.”

Kapseloidut tunteet aktivoituvat uudelleen,
kun jokin nykyhetken tapahtuma resonoi niiden
kanssa. Unessa nama eri aikoina koetut, mutta
sisalloltaan samankaltaiset tunteet 10ytavat toi-
sensa.

"Jos haluat oppia ymmartdmaan uniasi, kay
|api seka unen etta valveen tapahtumia”, Siivola
sanoo.

Lahde: YLE
https:/yle.fi/aihe/a/20-10001073
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Kompakti nenamaski

Nyt saatavilla maailman
ensimmainen maski,
joka sopii paahan kuin
“lippis” CapkFit™.
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Siro, Kevyt ja Kestava.
Patentoidulla pehmealla sisdosalla.

SomnoDent A \/ANT y

CAD/CAM tekniikalla valmistettu Uniapneakisko
SomnoMed Nordic Ab, Aleksis Kiventie 30, 65300 VAASA

Myyntipaallikké Marko Jarvinen
0400-380187
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Suomalainen Nukute esittelee helpon vaihtoehdon
kotona toteutettavaan uniapneatutkimukseen.

Nukute on tuonut markkinoille helppokayttdisen ja mukavan, kaulalle asetettavan laitteen
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