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Uni on iIhmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki ja
keho lepaa. Aivot elvat kuitenkaan lepaa, vaan ovat varsin aktiivisessa toiminnassa.

Youni koostuu noin viidesta perakkaisesta 90-100 minuutin mittaisesta unisyklista,
joissa toistuvat tietyt unen vaiheet: torkeuni (N1), kevyt uni (N2), syva uni (N3) ja REM-
uni.

Sykli 1 Sykli 2 Sykli 3 Sykli 4 Sykli 5

Syvan unen aikana aivot ja elimisto nukkuvat,
tuolloin korjataan valveen aikaisen rasituksen
vaurioita, uni toimii aivojen puhdistusmekanismina.
REM-unen aikana aivot ja elimisto aktivoituvat,
kokemukset ja tunnetilat saattavat kertautua,
tapahtuu oppimista ja mieleen painamista.
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Inmisen tarvitsema unen maara vaihtelee. Useimmat nukkuvat 6 - 8 tuntia,
harvemmin unen tarve on enemman tai vahemman.

Pienet lapset tarvitsevat paljon unta ja nukkuvat myos paivaunia. Murrosikaisten
pitaisi nukkua yli yhdeksan tuntia vuorokaudessa, koska tassa kehitysvaiheessa
alkaa aivojen toinen kasvuvaihe, ja unta tarvitaan paljon. Vanhemmiten younen
Mmaara saattaa vaheta, mutta on hyva huomioida, etta paivalla hukuttu aika vahentaa
younen maaraa. Tarkeaa on tuntea itsensa levanneeksi ja pirteaksi unen jalkeen.

Yleisin syy paivaaikaiseen vasymykseen on riittamaton tai huonolaatuinen youni.
Tilapaisesta unettomuudesta karsii 30-35 % suomalaisista. Tilapainen unettomuus
on normaalia reagointia elamantilanteen muutoksiin, mutta joskus unettomuus voi

pitkittya ja taustalla voi olla unihairio tai muu sairaus.
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Hyva uni takaa hyvan ja laadukkaan paivan ja
vaikuttaa suuresti jaksamiseen kaikessa
muussakin. Hyva uni vaikuttaa kokonaisvaltaisesti
elamanlaatuun ja monella tavoin terveydentilaan.

Vireys kuuluu herellla oloaikaan, ja perustan sille
luo hyva, itselle riittava, oikea-aikainen ja
palauttava uni. Uni poistaa vasymysta ja kuonaa
elimistosta, korjaa solutasolla valveen jalkia ja
tuottaa uutta energiaa. Uni myos huolehtil
muistin, tunne-elaman ja tiedonkasittelyn
toimivuudesta.

2
X

7.2.2023

—




¢

v
SN,
‘e

Jos uni el tule 15-30 minuuttiin, vuoteesta olisi hyva nousta ylos, menna toiseen
huoneeseen tal tuolille istumaan. Ylhaalla pitaisi olla niin kauan, kunnes on
unelias, jolloin voi menna taas vuoteeseen nukkumaan. Saannon avulla pyritaan
vahvistamaan sangyn ja unen valista yhteytta. Jos vuoteessa valvoo pitkaan,
elimisto alkaa yhdistaa valveen ja vuoteen toisiinsa. Moni uneton alkaa yhdistaa
myos karsimysta ja ahdistusta vuoteeseen.

Jotkut eivat pysty nukkumaan, koska he yrittavat yksinkertaisesti lilan kovasti
nukkua. Nukkumisen yrittaminen voi itse asiassa johtaa artyisyyteen ja
turhautumiseen, mika pitaa sinut hereilla. Mita lujemmin yritat, sita
todennakoisemmin et pysty nukahtamaan tai unesi ei ole riittavan syvaa. Kovalla
yrittamisella kehitat itsellesi ylivireystilan.
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Luo itsellesi iltarutiinit. Ne toimivat elimistolle merkkina nukkumaanmenosta.

Illan rauhoittaminen tulisi alkaa anoin 60-90 Mminuuttia ennen vuoteeseen
menoa.

o Vahenna valaistusta illalla ja vilenna makuuhuoneen lampaotilaa. O

Mene vuoteeseen vasta kun tunnet itsesi uneliaaksi. Huomaa ero
vasymyksen ja uneliaisuuden valilla. Voit olla vasynyt, mutta
et kuitenkaan nukahda. Oikea nukkumaanmenoaika auttaa saamaan

nopeammin unta.
Kellon katsominen voi toimia negatiivisena impulssina ja vaikeuttaa
nukahtamista. Siirra kello paikkaan, josta et nae sita.
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Noudata saannollista rytmia paivan toiminnoissasi seka saannollista
heraamisaikaa, myos viikonloppuisin.

Vaikka takana olisi huonosti nukuttu yo, house sangysta samaan aikaan
© kuin muinakin aamuina.

Hyodynna aamuvaloa tahdittajana, avaa verhot heti aamusta. Hamarina
aamuina voi kayttaa kirkasvalolamppua luonnonvalon sijasta.

Lyhyet paivaunet parantavat vireytta. Paivanokosen tulisi sijoittua
alkuiltapaivalle, ja sen pituus el saisi olla enempaa kuin 15-30 minuuttia.

O ° o

O

@ O O O :
7.2.2023 @



© O
. O °
Vireyden yllapitamisessa auttaa hyva valaistus paivasaikaan.
Ala pida itseasi lilan kiireisena. Pida paivan aikana riittavasti taukoja.
Yrita rauhoittaa kehoa ja mielta esim. rauhallisella hengityksella ja

huomion keskittamisella yhteen kohtaan, 5-8 minuuttiakin riittaa.

Muista, etta yksi huonosti nukuttu yo ei ole vaarallista. Ei tarvitse
huolestua, jos joskus joudut valvomaan koko yon.
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Tietyt ruoka-aineet sisaltavat aineita, jotka rentouttavat, helpottavat unen tuloa
ja yllapitavat unta yhtenaisena. Samalla elimiston aineenvaihdunta
tasapainottuu ja kaloreja kuluu nukkuessa.

Tryptofaani on unta edistavien aineiden, kuten serotoniinin ja melatoniinin
esiaste, jJa se rauhoittaa hermostoa ja aivojen toimintaa. Kun iltapalaan kuuluu
tryptofaania sisaltavien ruoka-aineiden lisaksi hitaita hiilihydraatteja ja
proteiingja sisaltavia ruokia, elimisto rauhoittuu ja muuttuu uneliaaksi.

Hyvia tryptofaania sisaltavia iltapalavaihtoehtoja ovat kalkkuna, kana, maito,
kotijjuusto, kananmunat, pahkinat, kokojyvat, tumma riisi, linssit, seesamin ja
auringonkukan siemenet seka erityisesti mantelit. Kalsium ja B6-vitamiini
auttavat tryptofaanin imeytymista.

Iltapalan on hyva olla kevyt mutta ravitseva.
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Taydella vatsalla uni ei ole hyvaa, vaikka nukahtaminen saattaakin olla nopeaa.
Erityisesti rasvaiset ja mausteiset ruuat, alkoholi, tupakka, liiallinen sokeri seka
lisa- ja sailontaaineet saattavat hairita unta. lllalla kannattaa valttaa
kofeiinipitoisia aineita kuten kahvi, tumma suklaa, tee, energiajuomat seka
hiilihappoisia juomia.

Tyramiini on aminohappo, joka lisaa noradrenaliinin eritysta. Tama ns.
stressihormoni lisaa aivojen aktiviteettia ja saattaa valvottaa. Seuraavat ruoka-
aineet sisaltavat tyramiinia: pekoni, juusto, suklaa, munakoiso, kinkku, perunat,

hapankaali, sokeri, makkara, pinaatti, tomaatti ja viini. Niiden runsasta nauttimista
on hyva valttaa ennen nukkumaanmenoa.

Yksi haitallisimpia unta hairitsevia nautintoaineita on alkoholi. Pieni maara
alkoholia tekee uniseksi, mutta vahainenkin maara alkoholia voi haitata
nukkumista. Uni voli kaikota kokonaan aamuyolla tai on katkonaista.
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Sopiva liikkunta oikeaan aikaan pidentaa unen kestoa ja parantaa sen laatua:
liikunta nopeuttaa nukahtamista, lisaa syvan unen maaraa ja lyhentaa REM-unta.

Liikunta ehkaisee unettomuutta ja edistaa unettomuuden hoitoa. Tarkeaa
liikunnassa on saannollisyys, juuri saannollinen likkuminen merkitsee hyvaa
terveytta ja hyvaa unta. Liikunta edistaa aivojen hyvinvointia, kohottaa mielialaa,
lisaa stressinsietokykya, kohentaa itsetuntoa ja edistaa selviytymista
sosiaalisissa tilanteissa. Se myos auttaa yllapitamaan ja kehittamaan kognitiivis-
motorisia taitoja kuten lukemista ja kirjoittamista, ketteryytta ja reaktionopeutta.

Litkunta olisi hyva ajoittaa sithen vuorokauden aikaan, jolloin on virkeimmillaan,
ell aamupaivaan tai alkuiltaan kello 17-20 aikaan. Kuntoilu myohaan illalla pitaa

virkeana ja vaikeuttaa nukahtamista.
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Kasittele huolet tai stressia aiheuttavat asiat paivalla tai alkuillasta. Jaa murheesi
jonkun muun kanssa ja keskustele mieltasi painavista asioista. Hyva apuvaline
huolten kasittelemiseen on myos huolihetkimenetelma, joka on hyodyllinen
silloin, kun sinulla on tapana kasitella vuoteessa mielta painavia asioita.
Paamaarana on panna illalla piste mielta askarruttaville asioille, jotta voit
nukkua. Jos onnistut katkaisemaan hairitsevan gjattelun sangyssa, unen tulo on
helpompaa.

Varaa itsellesi aikaa illalla noin 15-30 minuuttia pari tuntia ennen nukkumaan

menoa. Kirjoita paperille huoliasi, murheitasi, tunteitasi, ideoita, ratkaisuja ja
jokapalvaisiakin asioita - vaikkapa vain ranskalaisina viivoina. Muistiinpanot —
ovat vain sinua itseasi varten. Hyvaksy, etta kaikkiin asioihin et voi itse —
vaikuttaa, jata ne paperille alaka anna niiden hairita tai ahdistaa sinua. \

7.2.2023
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Jos lyhytaikainen unettomuus (alle kuukausi) el vaisty, on syyta hakeutua
terveydenhuollon ammattilaisen vastaanotolle.

Apua uniongelmiin on saatavissa. Hyvan hoidon saaminen edellyttaa
olkeanlaista diagnoosia. Uniliitto yllapitaa luetteloa unettomuuden
erityispatevyyden omaavista laakareista.

Huomioita;

- Unettomuuden Kaypa hoito —suositusten mukaan ensisijainen
unettomuuden hoitomuoto on laakkeeton hoito (kognitiivinen
kayttaytymisterapia), mutta lilan usein hoitomuotona pidetaan laakitysta.
- Yleislaakareiden tieto ja taito laakkeettomista unihairioiden hoidosta on
kokonaisuudessaan vahaista ja vaihtelee suuresti.

- QOireita on joskus vaikea maaritella ja kuvailla.

7.2.2023
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Unihairioita voidaan tutkia ja selvittaa keskussairaaloiden uniyksikoissa, yksityisissa
uniklinikoissa seka erityisissa unilaboratorioissa. Unettomuuden selvittely ja hoito
alkaa perusterveyden huollosta. Tavallisimpaan unihairioon (F51.0 Ei-elimellinen
unettomuus) on tehokasta laakkeetonta hoitoa.

Unettomuus oireena voi liittya myos erilaisiin muihin sairauksiin, siksi
unettomuuden huolellinen alkuarviointi on tarkeaa. Unettomuus on syyta erottaa
muista syista johtuvasta univajeesta (mm. elamantilanne, kiire,
terveystottumukset).

Pitkittyvalla univajeella on haitallisia vaikutuksia aineenvaihduntaan,
puolustusjarjestelmaan, vireyteen, oppimiseen, tunteiden saatelyyn ja mielialaan.
Univaje vol johtua joko unen maaran tai unen laadun riittamattomyydesta.

7.2.2023 14
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Unettomuus on kasvava ongelma. Nukahtamisvaikeudet, yolliset herailyt ja liian
varhainen aamuheraaminen ovat kaikki unettomuuden muotoja.

Noin kolmannes aikuisvaestosta karsii ajoittain unettomuusoireista ja 10-15 %:lla
on unettomuuteen liittyvia toimintakyvyn hairioita.

Unettomuus aiheuttaa artyneisyytta ja sekavuutta. Mita pidempaan unen puute
jatkuu, sita enemman keskittymiskyky karsii. Pitkaan jatkunut univaje vaikeuttaa
ensimmaisena monimutkaista paatoksentekoa ja luovuutta.

MyOs nopeissa, yllattavasti vaihtuvissa tilanteissa, esimerkiksi likenteessa
reaktiot hidastuvat, mika lisaa onnettomuusriskia. Lisaksi unettomuus aiheuttaa
sydamen tykytysta ja muita autonomisen hermoston oireita seka
kivunsietokyvyn heikkenemista. Pitkaan jatkuneet univaikeudet ja hairiot voivat
aiheuttaa seka psyykkisia etta fyysisia oireita ja sairauksia, siksi ne on hyva
hoitaa ajoissa.
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Uniapnea on unettomuuden ohella yleisin unihairio, arviolta jopa 1,5 milj.
suomalaista karsii uniapneasta.

Uniapnea aiheuttaa katkoksia nukkuvan hengityksessa, katkokset ovat yli 10
sekunnin mittaisia kestaen jopa kaksikin minuuttia. Yon aikana voi esiintya useita
satoja katkoksia.

Katkokset estavat syvaa unta ja aiheuttavat aivojen happivajeen, mista edelleen
johtuu vireystilan aleneminen, nukahtelutaipumus ja jatkuva voimakas vasymys.

Muita vaikutuksia ja seuraamuksia ovat mm. paansarky, suun kuivuminen,
keskittymis- ja muistivaikeudet, henkisen ja ruumiillisen toimintakyvyn
alentuminen. Uniapnealla on yhteys mm. ylipainoon, sydan- ja
verisuonitauteihin ja diabetekseen.

Hoitokeinoina kaytetaan elintapahoitoa, asentohoitoa, uniapneakiskoja ja CPAP-
laitehoitoa.
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Oireyhtymasta karsivien nukahtaminen on vaikeaa jalkojen epamiellyttavien
tuntemusten vuoksi. Paivalla pitkaaikainen istuminen on tuskallista jalkojen
valvatessa. Kyseessa voi olla ryomiva, pistava tai polttava tunne jaloissa ja joskus
mMyos kasissa. Vailkeammissa tapauksissa tuntemuksiin liittyy kipua. Oireiden
seurauksena useimmat eivat saa nukutuksi ja karsivat siksi jatkuvasta
unenpuutteesta

Oireyhtyma on neurologiseksi liikehairioksi luokiteltava sairaus, josta Karsii jossain
valheessa elamaansa n. 10% vaestosta. Hoitovaihtoehtoja on nykyaan paljon, ja
lievaan oireiluun saattavat kotikonstit riittaa. Mahdollisimman saannollisia
elamantapoja suositellaan. Noin 1% karsii vaikeasta sairaudesta, joka vaatii laakarin
hoitoa ja laakeapua.

Oireet voivat johtua myos monista laakkeista ja jotkut sairaudet voivat aiheuttaa
samankaltaista oireilua, jJa ne tulee sulkea pois.

7.2.2023 17
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Uni-valverytmin hairioilla tarkoitetaan normaalivaestosta poikkeavaa unirytmia.

Uni-valverytmihairioita on diagnoosiluettelon mukaan kuusi erilaista. Yleisin on
vilvastynyt unijakso, mutta on myos aikaistunut unijakso, epasaannollinen
univalve-rytmi ja ns. free-running type, lisaksi aikaerorasitus (jetlag disorder) ja
vuorotyohon liittyva hairio. Viivastynyt unijakso on yleisin uni-valverytmin hairio,
ja siita karsivat erityisesti nuoret ja nuoret aikuiset. Esiintyy noin 1,5-9 prosentilla
alkuisvaestosta.

Aikaistunut unijakso liittyy ikaantymiseen, mutta se aiheuttaa harvemmin hoitoa
vaativia ongelmia.

Ilman hoitoa tyo- ja toimintakyky ja elaman laatu on useimmiten merkitsevasti
heikentynyt ja voi huonontua edelleen.

7.2.2023 18
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Narkolepsia on harvinainen keskushermostoperainen sairaus, esiintyvyys
Suomessa on 0,026 prosenttia.

Keskeisena oireena on poikkeava paivavasymys ja tahaton, jopa pakonomainen
nukahtelu seka huonolaatuinen youni. Narkolepsian muita oireita ovat:
katapleksia (akillinen lihasvoiman menetys, joka useimmiten liittyy
voimakkaisiin tunnetiloihin), unihalvaus (kyvyttomyys liikutella itseaan
nukahtamis- ja heraamisvaiheessa), harha-aistimukset nukahtamis- ja
heraamisvaiheessa

Hyvan hoitotuloksen saaminen el yleensa onnistu pelkan laakehoidon avulla
vaan sairauden perusominaisuus edellyttaa myos saannollisia ja terveellisia
elamantapoja.

7.2.2023
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Uniliitto ja sen jasenyhdistykset toimivat nukkumiseen liittyvista hairioista karsivien
tukena edunvalvonnan, viestinnan ja palvelutoiminnan avulla.

Valtakunnalliset yhdistykset:

Epatyypillinen unirytmi ry, Levottomat Jalat — Restless Legs ry, Suomen Unettomat ry,
Suomen Uniapneayhdistys ry ja Suomen Narkolepsiayhdistys ry

Alueelliset yhdistykset:
Helsingin Uniyhdistys ry, Pirkanmaan Uniyhdistys ry, Turun Uniyhdistys ry ja Vantaan Uniyhdistys ry
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Unitupa-vertaisryhmat ovat matalan kynnyksen keskusteluryhmia, jotka on
tarkoitettu unihairioisille. Ryhma tarjoaa vertaistukea ja tietoa arkea helpottavista
ratkaisuista. Ohjaajana toimii kokemusasiantuntija.

Uniryhmat ovat kurssimuotoisia tapaamisia (6 x 2 tuntia), joissa opetellaan
laakkeettomin keinoin, kognitiivis-behavioraalisten menetelmien avulla
muuttamaan uneen liittyvia haitallisia rutiingja ja toimintatapoja ja malleja seka

rytmittamaan unta ja valvetta. Ohjagjina toimivat terveydenhuollon ammattilaiset.

UniNeuvo - auttava puhelin auttaa kaikissa uneen ja unihairiciden hoitoon
littyvissa kysymyksissa. Paivystajina ovat unihairioiden hoitoon perehtyneet
terveydenhuollon ammattilaiset, Suomen Unihoitajaseuran jasenet. UniNeuvo
paivystaa keskiviikkoisin klo 17-19, soita 050 550 2288.

Katso kalenterista tulevat luennot ja tapahtumat

7.2.2023
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https://www.uniliitto.fi/kalenteri/
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Sitratori 3, 00420 Helsinki

uniliitto@uniliitto.fi

www.uniliitto fi

Seuraa Twitterissa @unilitto
Seuraa Instagramissa @uniliitto

Seuraa Facebookissa

Hyvia unia!
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