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Uneton, tule ryhmain!

Unettomuuden lidkkeettémin hoidon
tarve on niin suurta, ettd vain murto-osa
sitd kaipaavista saa tilld hetkelld apua
terveyskeskuksista tai tySterveyshuollosta.
TAmai on vain valistunut arvaus, silli ei
ole helppoa selvittdd tilannetta maan eri
osissa. Viestit Uniliiton toimistoon tai
vaikkapa Facebookin vertaistukiryhmiin
kuitenkin kertovat, etti tarve on huutava.
Onneksi Uniliitto pystyy omalta osaltaan auttamaan. Jo yli
kymmenen vuoden ajan Uniliitossa on jirjestetty uniryhmii,
joita ohjaavat kokeneet terveydenhuollon ammattilaiset. Heidit
on lisiksi koulutettu uniryhmien ohjaamiseen. Kuuden kerran
kurssimuotoinen ohjelma perustuu tutkittuun kognitiivis-
behavioraaliseen terapiaan unettomuuden hoidossa (CBT-I).

Keskimaarin unettomuus
muuttuu uniryhman myota
keskivaikeasta lievaan.

Koronan my6ti toiminta otti ison digiharppauksen, silld
suuri osa ryhmistd toimii verkossa Zoom-alustalla. Titen nii-
hin voivat osallistua kaikki asuinpaikasta riippumatta. Tdmi on
merkittdva asia, silld 1iheskddn kaikkialla Suomessa ei tillaista
palvelua ole tarjolla.

Tissa numerossa sivulla yhdeksin uniryhmii ohjaava Anne
Lehtonen kertoo, mitd kuuden kerran ohjaus voi saada aikaan.
Voisi jopa sanoa, ettd himmastyttivin paljon! Yksilolliset
erot ovat toki suuria, mutta keskimairin unettomuus muut-
tuu keskivaikeasta lievddn. Se on paljon, silld pienikin muutos
parempaan antaa toivoa ja kannustaa jatkamaan kohti parempaa
nukkumista.

"Nyt uni on ystivini, jota odotan levollisin mielin”,
kommentoi erds uniryhmiin osallistunut. Juuri tillaista
ajattelua uneton tarvitsee.

s

Leeni Peltonen
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Covid ja uni

Korona-oireilu

ei ole ohi

Seka unettomuushairiot etta uupumus
vaivaavat edelleen covid-potilaita. Kansain-
valinen tutkimustyo aiheen parissa jatkuu.

Markku Partinen ja llona Merikanto ovat

keskeisessa roolissa maailmanlaajuisessa
tutkimushankkeessa.

Teksti: Leeni Peltonen

|

ICOSS (International Covid Sleep
Study) -aineistossa on osallistujia
18 maasta Aasiasta, Euroopasta
sekd Pohjois- ja Eteli-Amerikasta.
Ensimmiiseen kyselytutkimukseen
pandemian alkuvaiheessa vuoden
2020 kevit-kesilld osallistui yli
26 000 henkil6d. Vuonna 2021 keri-
tyssd toisessa vaiheessa yli 15 000
henkil6d vastasi erityisesti long

covidia eli pitkikestoisia koronaoireita
koskeviin kysymyksiin.

Timi pandemian aikana tuoreel-
taan keridtty kyselydata on arvokas
aineisto. Sen kimpussa puurtaa kym-
menid unitutkijoita, joista kaksi kes-
keistd henkilod on suomalaisia, koko
hankkeen alullepanijoita: professori,
neurologian  erikoislddkiari Markku
Partinen ja dosentti Ilona Merikanto.



Aineistossa riittdd tutkittavaa, ja
tieteellisid julkaisuja on jo nyt kerty-
nyt kymmenid. Uneen liittyvid kes-
keisid 16ydoksid on useita.

"Long covidiin eli pitkikestoi-
seen tautimuotoon liittyy usein oi-
reena uupumusta ja uneliaisuutta.
Toisaalta covid-pandemian aikana
monenlaiset unettomuushiiriot ovat
lisadntyneet suuresti — ja tdmd voi

Kuva: IStockPhoto/South_agency
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koskettaa ketd tahansa riippumatta
siitd, onko itse saanut tartunnan vai
ei”, professori Markku Partinen sa-
noo.

Long covidin rajoja haetaan
viela

Long covidiin liitetddn hyvin mo-
nenlaisia oireita. Mitkd niistd ovat
tirkeimpid, ja montako oiretta po-
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tilaalta tulee 16ytyd, jotta hin tdyttdd
diagnoosin kriteerit — siitd tiedeyh-
teisoissd vield keskustellaan. Tyypil-
lisiksi oireiksi lasketaan ainakin pit-
kikestoinen visymys, hengenahdistus
ja kognitiiviset toimintahdiriét.

Kun keho
voi huonosti,
unen saately
reagoi siihen.

On vaikeaa sanoa, kuinka suurelle
osalle koronaan sairastuneista jid pit-
kéaikaisia oireita.

"Long Covid -diagnoosin on saa-
nut Suomessa jo yli 20 000 ihmista.
Viimeaikaisten arvioiden mukaan
ainakin noin 10 % koronaan sairas-
tuneista saa pitkittyneitd oireita, ja
heistd 10 % voi arvioida sairastavan
toimintakykyd merkittdvisti haittaa-
vaa long covidia, jolloin oireet ovat
jatkuneet yli puoli vuotta. Eli long
covidiin voi arvioida sairastuneen ai-
nakin noin 1 prosentin kaikista koro-
naan sairastuneista’, Markku Partinen
sanoo. Hin toimii myds STM:n
nimittimassi Long Covid -tyoryh-
massa.

Kyseessi on suuri joukko ihmisid,
koska rokotuksista huolimatta val-
taosa suomalaisista tulee mitd toden-
nikoisimmin saamaan jossakin vai-
heessa koronavirusinfektion.

Sairastuminen on yleisempéa niil-
ld potilailla, jotka ovat joutuneet
koronan vuoksi sairaalahoitoon. Te-
hohoito itsessddn sisdltdd niin rank-
koja toimenpiteitd, ettd niistikin
toipuminen vie aikansa.

Unihairiot ovat tyypillisia

Unihdiriét ovat yksi keskeisistd seké
akuutin ettd pitkittyneen koronan
oireista. Niihin kuuluu usein uupu-
musta, unettomuusoireita ja myos



ResMed myAir’

i ihtikuuta v

91

100 pistetta

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloityja vinkkeja ja
seurataksesi hoitosi edistymista.”

myAir auttaa kayttamaan CPAP-laitetta enemman joka yo ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.’

2 Download on the

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai ® AppStore

skannaamalla QR-koodi alypuhelimesi kameralla.

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen kayttda ja kayton aikana.

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.
1. Price Waterhouse Coopers. Empowering the sleep apnoea patient. A ResMed or internal sponsored study of how myAir users behave better. 2016.



huomattavaa piivdaikaista uneliai-
suutta. Pitkdaikainen oireilu muis-
tuttaa monin tavoin vidsymys-
oireyhtymii.

"Long covidin tarkemmat ylei-
sesti hyviksytyt diagnostiset kri-
teerit ovat vield kehitteilld. Oirekuva
on huomattavan monimuotoinen, ja
long covidiin sairastuneilla esiintyy
samanaikaisesti useampia erilai-
sia oireita. Niissd korostuvat ni-
menomaan uneen liittyvit hdiriot”,
dosentti Ilona Merikanto sanoo.

Pitkittyneen koronan oireisiin
voi liittyd monenlaisia uni-valve-
jarjestelmidn hairiitd. Voi olla nu-
kahtamiseen tai unessa pysymiseen
liittyvid ongelmia. Unen laatu on
kaiken kaikkiaan heikentynyt. Ver-
rokkeina tutkimuksessa on ithmisid,
jotka eivit ole saaneet tartuntaa.

"Tami kertoo unen keskeisesti
tehtdvistd: riittivd ja hyvilaatuinen
youni parantaa immuniteettia ja suo-
jaajossain madrin myos koronavirus-
infektioon sairastumiselta ja long
covidin kehittymiseltd”, Markku
Partinen sanoo.

”Kun keho voi huonosti, unen
sadtely reagoi sithen. Myds muut
infektiot vaikuttavat samalla tavalla.
Keho jid osalla sairastuneista infek-
tion jilkeen tietynlaiseen vajetilaan:
Koronavirusinfektion aiheuttamat
tulehdusreaktiot hiiritsevit myos
tahdosta riippumattoman her-
moston toimintaa ja aiheuttavat
sympaattisen hermoston yliaktiivi-
suutta. Seurauksena voi olla uupu-
musta, jaksamattomuutta ja puls-
sin nopeutumista ja toisaalta myos
unettomuutta ja muita unihdirioita’,
Ilona Merikanto sanoo.

Stressia ja painajaisia

Covid-pandemia aiheutti en-
nenkokemattoman mullistuksen
monen ihmisen arkeen. Yhtakki-
nen siirtymi etityohon sai aikaan
sekd hyvid ettd huonoja muutoksia
ihmisten eliminlaatuun. Toisaal-

ta se antoi monen kaipaamaa jous-
toa tyopdiviin. Toisaalta sosiaaliset
kontaktit karsivat. Ja kaikki eivit
koskaan voineet valita, tekevitko
t0itd etind vai eivit. Sairastumisen
pelko ja taloudelliset huolet vérittivit
monen elimad pitkdan.

Covidin aikana
keratty aineisto
tuottaa viela
paljon tutkimusta
ja tietoa.

Kaikki timi ei voinut olla vaikut-
tamatta ihmisten mielenterveyteen.

”Aineistostamme nikyy mo-
nenlaisten mielenterveyshaasteiden
lisadntyminen. Etenkin tyoikiiset ja
nuoremmat ihmiset kertovat pelois-
taan ja ahdistuksistaan, jopa itse-
murha-ajatuksista. Stressireaktiot
olivat yleisempid niilld, jotka sairas-
tuivat”, Ilona Merikanto kertoo.

Markku Partinen korostaa toisaal-
ta, ettd koronavirusinfektioon néyt-
tavit sairastuneen useammin ihmiset,
joilla on ollut jo ennen pandemiaa
stressid, unettomuutta ja ahdistunei-
suutta.

Painajaiset lisddntyivit pandemian
aikana yleisesti. Olipa ihminen saa-
nut tartuntaa tai ei, covid nikyi uni-
en sisillossd. Mitd vakavammin itse
sairastui, sitd enemman ahdistus nikyi
myOs unissa.

UniNeuvo auttaa unihairidihin
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Unihdirio liséa vakavan
sairauden riskia
Covid-pandemian aikana keritty
aineisto tuottaa vield paljon lisdd
tutkimusta ja tietoa.

Esimerkiksi sitd tutkitaan, vai-
kuttiko aiempi univaje, uni-val-
verytmin hdirié tai unettomuus
sithen, miten vaikeaan korona-
infektioon sairastui.

"Pitkikestoinen univaje on tun-
netusti muun muassa keskivartaloli-
havuuden, aikuistyypin diabeteksen
ja sydin- ja verisuonisairauksien
riskitekijd. Pitkdkestoinen unen
puute voi lisitd riskid muiden
sairauksien vakavampiin muotoihin.
Ei vain long covidiin, vaan moniin
muihinkin”, Ilona Merikanto sanoo.

"Long covidin osalta tistd
on ilmestynyt ICOSS-projektin
osa-tutkimuksena vuoden 2023
alussa julkaisu arvostetussa Nature
Translational Psychiatry -lehdessi.
Unella on selked rooli vastustusky-
vyn yllipidossa, ja timin on todettu
heijastuvan esimerkiksi rokotevas-
teeseen, myos meidin tutkimuksis-
samme”, Merikanto kertoo.

ICOSS-projektissa tutkitaan
myés vuorokausirytmin hdiriin-
tymisen merkitystd. Vuorotyolai-
set ja yotyotd tekevit néyttdisivit
sairastuneen muita useammin ko-
ronan vaikeampiin muotoihin ja
toipuneen niistd hitaammin kuin
muut. Tulevat tutkimukset néyt-
tivit, miten paljon merkitystd til-
laisilla uni-valverytmin eroilla on
kokonaisterveyden kannalta.

littyvissa kysymyksissa keskiviikkoisin
klo 17—19 numerossa 050 550 2288.

Koy

was  Suomen Unihoitajaseura ry
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Unikulman sangyn
salaisuus on patjassa

Laadukas ja sinulle sopiva patja on nukkumisergonomian ja
palautumisen tarkein tekija. Terveysteknologian edellakavijana
Unikulman raataloidyt patjat tuovat mitattavasti parempaa unta ja
palautumista.

Unikulman raataldityjen sankyjen jousisto korjaa nukkumisasentoa ja

tukee kehoa ergonomiseen nukkumisasentoon siing, missa muissa

UnikLab=-mittaus

patjoissa ja sangyissa keho joutuu mukautumaan patjaan tai sankyyn.

Unikulman vakiovydhykkeistetty Legenda on laadukas ryhtia yllapitava Tervetuloa ilmaiseen
peruspatja, jonka yksittaispakatut jouset myétailevat kehon muotoja UnikLab-mittaukseen
tarkasti ja toisistaan riippumatta antaen silti tukea keholle. tutustumaan minkaélaisen
Legenda-joustinpatja sopii hyvin aktiivisille ja terveselkaisille nukkujille. sangyn juuri sinun vartalosi
tarvitsee.

Unikulman patjalla saat unestasi enemman ja herdat energisena ja

palautuneena uuteen paivaan. unikulma.fi/varaa-aika

unikulma
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Uniryhmisti apua unettomuuteen

Uniliitto jarjestaa kurssimuotoisia kuuden tapaamisen
uniryhmia, joissa parin viikon védlein kokoonnutaan
ohjaajan avulla opettelemaan unettomuuden itsehoitoa.
Keskeista on, ettd tunnistaa uneen vaikuttavat omat
toimintamallit ja on valmis muuttamaan niita unelle

suotuisaan suuntaan.

Uniryhmissd kéytetyt menetelmit
perustuvat kognitiivis-behavio-
raaliseen terapiaan unettomuuden
hoidossa (CBT-I). Se on Kiypi
hoito -suosituksen mukaan en-
sisijainen hoitomuoto kroonisen
unettomuuden hoidossa. Menetel-
min avulla pyritddn 16ytimédn ja
katkaisemaan unettomuuden noi-
dankehda ylldpitavit yksilolliset
mekanismit.

Ryhmien ohjaajina toimivat
terveydenhuollon kokeneet am-
mattilaiset, jotka Uniliitto on
perehdyttinyt CBT-I-menetel-
mien kidyttoon. Sairaanhoitaja ja
rentoutus- ja meditaatio-ohjaaja
Anne Lehtonen on toiminut uni-
ryhmien ohjaajana vuodesta 2019
lihtien ja ohjannut useita ryhmii
vuosittain.

"Moni on unihaasteidensa
kanssa aika yksin. Omaa unta pei-
lataan paljon my6s median viiris-
timddn kuvaan tidydellisistd yo-
unista ja nukkujasta. Uniryhmas-
sd huomaa, etti ei ole ongelmansa
kanssa yksin. Lohdullista on my6s
huomata, ettd tiydellistd nukkujaa
ei ole. Meistd valtaosa kirsii jos-
sain eliminsd vaiheessa unen eri-
laisista haasteista”, Anne sanoo.

Uniryhmi on kurssimuotoinen
kokonaisuus, jossa kahden vii-
kon vilein tavataan kuusi kertaa.
Liikkeelle lihdetddn unen ja unen
hoidon perustiedoista sekd omien
nukkumiskdytintéjen tutkimises-
ta. Vihitellen edetdin ylivireysti-

lan tunnistamiseen ja rauhoitta-
miseen sekd muun muassa stressin
kisittelyyn ja nukkumista haittaa-
vien omien esteiden havainnoin-
tiin ja muuttamiseen.

Oleellista on katsoa
jarkevan lempeasti
omia tapoja ja
tottumuksia.

Tiedon ja Itsetutkiskelun
kautta oivallukseen
"Uniryhméin tullaan yksilollis-
ten tarpeiden ja haasteiden direl-
td. Ryhmadstd saa sitd enemmin,
mitd aktiivisemmin osallistuu ja
tekee ryhmissd saamiaan tehtdvid
ja harjoituksia. Uniryhmi ei ole
kuitenkaan suoritus, niin kuin ei
unikaan”, Anne sanoo.

Ryhmaistd hyotyvit  yleensd
eniten ne, jotka ovat valmiita poh-
timaan tai ovat jo pohtineetkin
jonkin verran unettomuuttaan eri
nikokulmista.

"Ryhmain kannattaa tulla mu-
kaan avoimin mielin. Koskaan ei
voi tietdd ennakolta, mikd on se
kurssitapaamisen kerta, kun saat-

Uniryhman ohjaaja Anne Lehtonen
kannustaa unettomuudesta karsivia
hakemaan apua uniryhmasta.

Teksti: Tuija Sivonen

taa saada oivalluksen, jonka kaut-
ta pddsee lihemmads oman unensa
rakennuspalikoita.”

"Kannattaa yrittdd ottaa 'uni-
tutkijan silmalasit’ nendlleen ja ir-
rottaa itsensd unettoman roolista.
Oleellista on katsoa jirkevin lem-
peisti omaa arkeaan ja sielld olevia
tapoja ja tottumuksia. T4dtd kautta
yleensid hoksaa unen vaikuttavia
ongelmakohtia ja hyvidkin juttu-
ja, minkd perusteella pystyy teke-
mdin toimintatapoihinsa tarvitta-
via muutoksia.”




Muutos parempaan on
mitattavissa
Uniryhmien vaikuttavuutta mita-
taan kansainviliselld ISI-lomak-
keella (Insomnia Severity Index),
joka on kehitetty unettomuuden
haitta-asteen arviointiin. Uniryh-
miin osallistujat arvioivat itse oman
unettomuutensa haitta-astetta ryh-
min alkaessa ja ryhmin paityttyi.
Lomakkeessa pyydetiin arvioi-
maan univaikeuksien vakavuutta
viimeksi kuluneen kuukauden ai-
kana asteikolle O (ei lainkaan) — 4
(erittdin vakava). Arviot pyydetdin
seitsemisti eri osa-alueesta

1) Arvioi uniongelmiesi
vakavuutta seuraavien osalta

- nukahtaminen

- unessa pysyminen

- liian aikainen herdiminen

2) Kuinka tyytyviinen /
tyytymiton olet timidnhetkiseen
nukkumiseesi?

3) Missd miirin arvioit nukkumis-
ongelmasi hdiritsevin pdivittdista
toimintaasi? (Esim. aiheuttaa
visymystd pdivalld, hiiritsee suori-
tuskykyisi, aiheuttaa keskittymis-
ja muistamisvaikeuksia, vaikuttaa
mielialaan).

4) Kuinka helposti luulet muiden
huomaavan nukkumisongelmasi
heikentineen eliminlaatuasi?

5) Kuinka huolestunut / ahdis-
tunut olet timianhetkisen
nukkumisongelmasi vuoksi?

Pisteytysohje (kokonaispiste-
maird 0-28):

0-7 = et kliinisesti merkittavaa
unettomuutta

8-14 = lievd unettomuus

15-21 = keskivaikea unettomuus
22-28 = vaikea unettomuus

Uniliiton uniryhmiin osallistu-
neiden itsearvioinnin perusteella
ryhmissi opitut menetelmit autta-
vat ja alentavat koettua unettomuu-
den haitta-astetta.

Vuonna 2022 uniryhmiin osal-
listui 206 henkil6d. ISI-arvioinnin
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mukaan unettomuuden haitta-as-
teen keskiarvo oli osallistujilla
ryhmin alkaessa 16.1 (keskivai-
kea unettomuus) ja ryhmin loppu-

Ryhmassa opitut
menetelmat alentavat
unettomuuden
haitta-astetta.

vaiheessa 11.2 (lievd unettomuus).
Vuosina 2021 ja 2020 luvut olivat
samankaltaisia. Toki osallistujien
kesken on suuria vaihteluja.

Ryhma antaa tietoa,
menetelmia ja vertaistukea
Ryhmi antaa osallistujille tietoa
ja menetelmid, joiden perusteella
16ytyy juuri itselle sopivia toimin-
tamalleja. Palautteiden perusteella
useimmat onnistuvatkin saamaan
ryhmidstd uusia  toimintatapoja
unettomuuden hoitoon. Moni ko-
rostaa my0s vertaistuen merkitysta.

Asenteeni omiin nukkumisvaike-
uksiin on muuttunut lihes taysin ja
olen opetellut uusia toimivia rutiineja
ongelmien  helpottamiseksi. Unetto-
muuteni on helpottunut todella paljon,
Ja vaikka jatkossa se menisi taas huo-
nommaksi, niin uskon ettd ryhmdstd
saaduilla keinoilla tulen sen kanssa
toimeen paremmin kuin ennen.”

Armollisuutta, wvertaistukea mo-
nella tapaa, paljon hyvii vinkke-
ja unibaasteisiin, kokonaisvaltaista
unettomuuden hoitoa.”

UNILIITON UNIRYHMAT

"Tulin tietoiseksi, mistd uniongel-
mani johtuivat. Miten niihin voi vai-
kuttaa ja miten ne alkoivat muuttaa
omaa jaksamista/ nukkumista. Sain
paljon oivalluksia kurssin aikana/ sen
Jjalkeen, miten asiat vaikuttavat toi-
siinsa. Vield on matkaa jiljelld, jotta
saan kaikkia saamiani asioita testar-
tua, mutta matkaa on mukava jatkaa,
kun on tyckaluja, joita voi kokeilla.”

"Sain todellakin apua ja tukea. En
ole vuosikausiin nukkunut niin hyvin
kuin tind kesind. Suurin muutos on
siind, mitd ajattelen nukkumisesta.
Aikaisemmin se oli koko piivid var-
Jostava peikko, vilttimditon paha
illan tullen, johon valmistauduin lu-
kuisin eldmdd rajoittavin rituaalein
- ilman tulosta. Nyt uni on ystivani,
jota odotan levollisin mielin.”

"Kiitos hyvistd ideoista ja kannus-
tavasta ohjauksesta! Ryhmdn jisenien
kokemukset olivat myds arvokkaita.”

Aikaisemmin olen painanut asian
taka-alalle ja mennd posottanut aika
lailla doopattuna ja asiaa peitellen,
koska kasitykseni mukaan minulla ei
ole ollut varaa pysihtyi. Uniryhmddn
osallistuminen oli minulle fosi hyo-
dyllinen kokemus, kiitos tisti! Aion
pitia kiinni nyt terveemmistd lihes-
tymistavoista korjata unettomuuttani
Ja hyodyntidi tadlli rybmdssa jaettuja
oppeja ja ajatuksia.”

“Todella tietokin rauboittaa, la-
hinnd se, ettd nyt pystyy jasentamddn,
ettd mitkd kaikki tekijit vaikuttavat
uneen_ja unen laatuun. Ndin ollen on
myos tietoisia keinoja itse vaikuttaa
uneen ja oman unen laatuun.”

Uniliiton kurssimuotoiset uniryhmat toimivat padosin
verkossa Zoom-alustalla. Ryhmiin ilmoittaudutaan
ennakkoon sdahkoisella lomakkeella ja osallistumis-
maksu 30 euroa sisdltaa kaikki kuusi tapaamista.

Tutustu uniryhmatoimintaan

https://www.uniliitto. fi/auta-unta/uniryhmat/

Loyda itsellesi uniryhma ja ilmoittaudu
https://www.uniliitto.fi/kalenteri
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Vertaistoiminta nostaa esiin

hoitopolkujen epikohdat

Uniyhdistykset jarjestavat vertaistapaamisia
unihairidista karsiville ja heidan laheisilleen.
Kokemusten jakamisesta saa paljon tietoa
ja kaytannon vinkkeja omaan arkeen.
Kokemusten jaon myota nousevat paivan-
valoon myds hoitopolkujen puutteet.

Piivi Karhu toimii unettomuu-
desta kirsivien vertaisohjaajana ja
on Suomen Unettomat ry:n jisen.
Mitki asiat puhuttavat eniten
vertaistapaamisissa?

”Karkeasti ottaen puolet osal-
listujista haluaa puhua unilddk-
keisti ja puolet haluaa puhua
ladkkeettomistd keinoista. Ladk-
keettdomistd keinoista puhuttaes-
sa halutaan saada vinkkejd, miten
parjatd ilman lddkkeitd, onko
saanut CBT-I-hoitoa (Cognitive
Behavioral Therapy for Insomnia)
ja onko siitd ollut apua. Unilddk-
keistd puhuttaessa yleensi verra-
taan kokemuksia eri lidkkeistd”,
Piivi sanoo.

Vertaistapaamisissa  keskus-

telu halutaan painottaa ladk-

keettomiin hoitomuotoihin,
koska uniliikkeet ovat aina
hoitavan lddkirin
Moni kuitenkin haluaa
niistd puhua, eikid aihet-
ta haluta tdysin sulkea

keskusteluista.

Pitkadaikaisesta ja
toimintakykyd hait-
taavasta unettomuu-
desta kirsiinoin 12
prosenttia aikuis-
viestostd. Unet-
tomuuden  hoi-

toon on ole-

asia.

massa Kéypd hoito -suositus seki
STM:n Palveluvalikoimaneuvos-
ton antama suositus, jonka mu-
kaan ensisijainen hoito kroonisen
unettomuuden hoitoon on laak-
keeton CBT-I-hoito. Kiytin-
nossia hoidon saatavuus vaihtelee
suuresti alueittain.

"Miten uneton
saa hoitoa julkisesta
terveydenhuollosta,

se onkin iso
kysymys."

"Unettomuuden hoidon saa-
tavuus on usein toistuva teema
vertaistapaamisissa.  Erityisesti
unitutkimuksiin padsy ja CBT-
I-hoidon  saatavuus vaihtelee
suuresti paikkakunnittain. Mi-
ten uneton saa hoitoa julkisesta
terveydenhuollosta, se onkin iso
kysymys.”

Aila Hinninen toimii levot-
tomat jalat -oireyhtymastd karsi-
vien vertaisohjaajana.

"Vertaistapaamisissa ladkiri-
avun saaminen on aina keskeisin
puheenaihe. Misti 16ytdd laaka-
rin, joka osaa asian? Vain yksit-
tiiset henkilot sanovat, etta heilld

on hyvi lddkidrisuhde, ja yleensi
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Teksti: Tuija Sivonen

he ovat tyéterveyshuollossa”, Aila
$anoo.

"Yleinen kokemus on, ettd
usein potilas joutuu itse valis-
tamaan lddkdrid sairaudestaan.
Olemmekin yhdistyksend laati-
neet potilaille oppaan, jonka he
voivat ottaa mukaan lddkiriin
mennessiin”’, Aila Hinninen sa-
noo. Opas l6ytyy Levottomat jalat
— Restless Legs ry:n kotisivuilta
https://www.uniliitto.fi/uniyhdis-
tykset/levottomat-jalat-ry/

Levottomat jalat -oireyhtymi
on diagnosoitu sairaus, jonka oi-
reet ovat moninaisia aiheuttaen
unettomuutta ja sen myotd mer-
kittdvdd toimintakyvyn alentu-
mista. Vaivasta kirsii arvioiden
mukaan 3-10 prosenttia aikuis-
viestod. Silti sairauteen ei ole vield
olemassa lddkireiden ty6td ja poti-
laiden omahoitoa ohjaavaa Kiypi
hoito -suositusta.

Aila on my6s Levottomat Jalat
— Restless Legs ry:n puheenjohtaja
ja hin kertoo, ettd yhdistys pyrkii
vaikuttamaan siihen, etti levotto-
mat jalat -oireyhtymadin saataisiin
Kiypi hoito -suositus.

"Ihmiset ovat hadissd, ja se
koskettaa, ettd ei ole saatavissa
ammatillista apua.”

Hanna Nikupaavo on Suo-

men Narkolepsiayhdistyksen pu-

"




heenjohtaja. Yhdistys jirjestdd
vuosittain useita valtakunnallisia
viikonlopputapaamisia narkolepti-
koille.

"Vertaistuen saaminen on tie-
tysti keskeisin asia tapaamisissa.
Aina nousee esille myos se, miten
eri alueilla pddsee hoitoon ja miten
eri alueilla ymmdrretddn sairautta.
Usein potilas joutuu itse kerto-
maan kontrollikdynneilld hoitajalle
ja lddkdrille, mikd tima sairaus on.
Potilaat joutuvat etukiteen mietti-
miin ja kirjaamaan ylos, mitd pitdd
muistaa sanoa vastaanotolla kont-
rollikdynneissd”, Hanna sanoo.

ole saatavilla. Toinen ongelma on
lidkkeiden saatavuus ja korvatta-
vuus, silld vain muutama liike on
korvauksen piirissd.”

”Tapaamisissa puhutaan paljon
my6s lidkkeettomistd keinoista
hallita sairautta, jotta voisi selvitd
tyoelimissd ja pdivittdisissd aska-
reissa perheen kanssa. Ruokavalion
ja litkunnan merkityksestd olemme
kuulleet my6s asiantuntijoita, mut-
ta tutkittua tietoa ndiden vaikutuk-
sista sairauteen ei ole.”

Ja jos tydelimissd ei pirjdd
edes lidkkeiden avulla, myOntei-
sen pidtoksen saaminen tyokyvyt-

tomyyselikkeestd vaatii Hannan
kokemuksen mukaan useimmiten
vuosien taistelua ja valituskierrett.

"Nimd ovat aika isoja asioita.
Olemme yhdistyksend aiemmin
kirjelmoineet STM:n hintalauta-
kunnalle lidkkeiden korvattavuu-
desta ja joitain tuloksia on saatu. Ja
vaikka lddkkeitd saadaan markki-
noille, niiden sopivuus henkiléille
on hyvin vaihtelevaa. Yksi lddke
sopii yhdelle ja toiselle ei. Mutta
paljon on vield tehtivdd. Uusien
lidkkeiden saaminen Suomeen ja
edelleen korvattavuuden piiriin vie
aikaa.”

Narkolepsia on keskusher-
mostoperdinen unihdirié, jonka
keskeisid oireita ovat poikkeava
pdivdaikainen visymys, tahaton
nukahtelu, katapleksia ja rikkonai-
nen youni.

”Sopeutumisvalmennuskurs-
seja tarvittaisiin, mutta niitd ei

Tutustu uniyhdistyksiin: bzzps.//www.uniliitto.fi/uniyhdistykset/
Tutustu vertaistoimintaan:
https://fwww.uniliitto. fi/auta-unta/vertaisryhmat/

Unitupa-vertaistapaamiset ja muut vertaistapahtumat
I8ytyvat: brtps.//www.uniliitto.fi/kalenteri/
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”Kaksos-

aineistossa riittaa
ammennettavaa’

KUKA

patevyys

Christer Hublin

Tyo: yliladkari Tyoterveyslaitoksella
Koulutus: Neurologian erikoisldakari
ja dosentti, unilddketieteen erityis-

Asuu: Porvoossa

Perhe: vaimo ja kddpiomdyrikoira Nappi,
kaksi lasta ja nelji lastenlasta
Harrastukset: Suomen luonto ja
erityisesti perhoset, mokkeily

Teksti: Leeni Peltonen

Neurologi Christer Hublinin nimi
tulee usein vastaan, kun selaa suo-
malaisen unitutkimuksen julkaisu-
ja. Unitutkimuksen pariin hin tuli
narkolepsia-aiheisen viitoskirjansa
my6td. Siitd voi kiittdd professori,
unitutkija Markku Partista, joka
rekrytoi Hublinin mukaan hank-
keisiinsa 1980-luvun lopulla.

"Kehitimme  viitoskirjatydssa-
ni narkolepsian oireita mittaavan
tutkimusseulan, joka sai silloisen
unitutkimusklinikan  my6td  ni-
men Ullanlinnan  narkolepsia-
seula. Tutkimusasetelma on sit-
temmin toistettu samanlaisena
Hongkongissa, Norjassa ja Ete-
li-Koreassa. Mittari on todettu kes-
taviksi ja tuloksiltaan toistettavak-
si”, Hublin sanoo.

1990-luvulta alkaen
alettiin ymmartaa
unen merkitys
hyvinvoinnille.

Pitkan linjan unitutkimusta

Hublin on ollut Tydterveyslaitok-
sella vuodesta 2004 ja osallistunut
monenlaisiin tutkimus- ja kehitta-
mishankkeisiin. T'TL:114 on pitkit
perinteet muun muassa vuorotyon
ja tyoaikojan tutkimuksessa. Té-
min lisiksi Hublinin ty6sarkaan
on toki mahtunut myds paljon
muuta, kuten potilastyotd ja am-
mattitautidiagnostiikkaa. Hin on
ollut kirjoittamassa muun muas-
sa opasta vuorotyounettomuuden

hoitoon ja unettomuuden lidk-
keettdmdin hoitoon.

Eniten huomiota on kui-
tenkin vienyt kaksoskohort-
tiin  liittyvdat tutkimushank-
keet. Tamidn ainutlaatuisen
pitkittdisaineiston ovat kerdn-
neet Jaakko Kaprio ja Markku
Koskenvuo. Heidin kanssaan
tehtyd yhteisty6td Hublin pitda
merkittavind.  Kaksoskohortti
on tutkimushanke, jonka ensim-
miiset aineistot kerittiin vuonna
1975, ja sen jilkeen on tehty usei-
ta jatkokyselyitd, viimeksi vuonna
2011. Pisimmillddn kaksosia on
seurattu liki 40 vuotta.

Seki identtisiltd ettd epdident-
tisiltd kaksosilta kysyttiin laajasti
terveyteen ja hyvinvointiin liit-
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tyvid kysymyksid, my6s nukku-
mista koskevia. Kaksoskohortin
aineistosta on julkaistu vajaa vii-
sikymmentd uneen liittyvad alku-
perdistutkimusta.
"Kaksosaineiston avulla pys-
tytddn tutkimaan monipuolisesti
geneettisid taustoja ilmiéille ja
sairauksille. Uneen liittyvissid il-
mibissd geneettisten tekijéiden
vaikutus vaihtelee suuresti, esi-
merkiksi unenpituuden vaihte-
lusta noin 30 prosenttia liittyy
niihin, mutta unissakivelyn koh-

dalla jopa 6070 prosenttia.”

Miten Suomessa nukutaan?
Hublinin uran aikana kasitys
unesta on muuttunut suuresti.
Vield 1980-luvulla unta pidettiin
jonkinlaisena aikareservind, josta
hyvin saattoi nipistdd osan johon-
kin “tirkedmpidin” tekemiseen.
1990-luvulta alkaen alettiin ym-
mirtdd unen merkitys hyvinvoin-
nille ja toisaalta unen puutteen
vaikutus moniin terveysriskeihin.
2000-luvulla unesta onkin sit-
ten puhuttu monin verroin enem-
min. Myos suomalaisten uni on
vuosikymmenien aikana muuttu-
nut — vai onko?
"Kyselytutkimusten =~ mukaan
etenkin lyhytkestoinen unetto-
muus on lisddntynyt — 40 % karsii
siitd ajoittain —, pitkdkestoinen
ei niinkidin. TAmi tieto on saatu
tutkimuksissa, joissa on kysyt-
ty osallistujilta, onko heilld ollut
unettomuusoireita viimeksi kulu-
neen kuukauden aikana. Toisaalta
kaksostutkimuksen mukaan 70
prosenttia suomalaisista ilmoit-
taa yleisesti nukkuvansa hyvin tai
melko hyvin. Kuva on siis hiukan
erilainen riippuen siitd, miten
asiaa kysytdan”, Hublin sanoo.
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Myés kisitys unettomuudesta
on muuttunut. Aiemmin sitd pi-
dettiin lihinnd mielenterveyshii

Eniten kehitettavaa
on unettomuuden
hoidossa, koska sen
esiintyvyys on niin
yleista ja hoito
viela riittamatonta.

rididen oireena, kun nykyisin ym-
mirretidn paremmin sen luonne:
lihes jokainen kirsii unetto-
muusoireista ainakin jonkin ver-
ran jossain vaiheessa elimidnsa.
Toiminnallinen unettomuus ei
vilttdmattd liity mihinkdin muu-
hun sairauteen.

Vuoroty6 rasittaa ihmista
Pitkddn unihidirididen diagno-
sointia ja niiden hoitoa seurannut
Hublin nikee eniten kehitettivia
unettomuuden hoidossa, koska
sen esiintyvyys on niin yleistd ja
hoito vield riittimatonti. Tiede-
tidn kylld, ettd kognitiivis-beha-
vioraaliset keinot (CBT-I) aut-
tavat suurta osaa unettomista, ja
niitd pitdisi tuoda laajemmin ih-
misten saataville. TyGterveyslai-
tokselta 16ytyy siithen hyvit eviit.

"Aloimme Tyoterveyslaitok-
sella  systemaattisesti kehittda
toimivaa CBT-I-mallia tydter-
veyshuoltoa varten. Yksi paino-
pisteistd olivat vuorotyontekijat,
koska heille uni tuottaa haasteita.
Vuoroty6 ei ole ihmiselle luon-
nollinen rytmi, koska siind joutuu
muuttamaan  univalverytmidin
nopeasti. Se rassaa monin tavoin”,
Hublin sanoo.

Kehitettivid olisi my6s uniap-
nean hoidossa, vaikka sen hoito-
polku on vakiintuneempi kuin
unettomuuden.  Erikoissairaan-
hoidon ylikuormitus nikyy kui-
tenkin my6s uniapnean hoidossa.

"Paljon olisi tekemisti myos
narkolepsiantunnistamisessa.lki-
vin Pandemrix-tapauksen jilkeen
narkolepsiakin on nykyisin pa-
remmin tunnettu, mutta diagno-
sointi ei aina ole helppoa”, Hublin
$anoo.

Perhosten perdssa
Entd miten unitutkija itse nukkuu?
"Niin kuin kaikilla, joskus mi-
nullakin tulee jaksoja, jolloin ei
nuku niin hyvin, mutta yleisesti
ottaen nukun oikein mainiosti.
En ole erityisen vahvasti aamu-
tai iltatyyppinen nukkuja, vaan
sopeudun tarvittaessa sekd aikai-
sempiin ettd my6hdisempiin ryt-
meihin”, Christer Hublin sanoo.
Hinen intohimoinen harras-
tuksensa ovat perhoset, ovat olleet

"Vuorotyo ei

ole ihmiselle

l[uonnollinen
rytmi."

jo yli 50 vuoden ajan. Luontohar-
rastus alkoi ensin linnuista, mutta
virisokeus teki niiden havainnoi-
misen hankalaksi. Kun perhonen
on pyydystetty, sitd padsee tarkas-
telemaan lihelta.
"Kesdharrastukseni on per-
hostutkimus, talvilajini unitutki-
mus”, Christer Hublin sanoo.
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Vuorokausirytmien erilaisuus
tulee huomioida tyoelamassa

[llan virkku, aamun torkku, se
tapa talon havittaa. Vai havit-
taako?

Ennen sahkodvalon keksi-
mistd kaukaa menneisyydes-
sd kaikkia vuorokausirytmi-
tyyppejé tarvittiin. Paivatyypit
metsastivat ja kerailivat ja
yOtyypit pitivat lauman hen-
gissa yolla. Agraariyhteiskun-
nastakin on siirrytty tietoyh-
teiskuntaan, jossa suuri osa
tyosta ei ole sidottu vuoro-
kausirytmiin. Se mahdollistai-
si tyon tekemisen tydntekijan
luontaisen vuorokausirytmin
mukaisesti. Silti yhteiskun-
nassa ja tyonantajien keskuu-
dessa pidetdan yleisesti ylla
mielikuvaa, ettd ainoa oikea
kronotyyppi on aamunvirkku.

Kronotyyppi on geneet-
tinen ominaisuus ja silla tar-
koitetaan kehon luonnollista
vuorokausirytmia.  lhminen
on geneettisesti ohjelmoitu
toimimaan tiettyind kellonai-
koina paremmin kuin toisina.
Jos ihminen joutuu elamaan
eri tahdissa kuin hanen sisai-
nen kellonsa haluaisi, se tuot-
taa uupumusta ja univajetta

ja altistaa monille vakaville
sairauksille.

Uni-valverytmin hairio
on diagnosoitu sairaus
(G47.2) ja silla tarkoitetaan
normaalivaestdosta poik-
keavaa unirytmid. Yleisin
uni-valverytmin hairid on
viivastynyt unijakso, jolloin
unijakso on siirtynyt useita
tunteja normaalia vuoro-
kausirytmia mydhemmaksi.
Viivastyneen unijakson ja
tydelaman vaatimusten ris-
tiriitaa yritetadan useimmiten
ratkaista kannustamalla il-
tatyyppisia ihmisia muutta-
maan rytmiaan. Tutkimuk-
set kuitenkin osoittavat,
ettd rytmia onnistuu kay-
tdnnodssa siirtamaan vain
tunnilla tai kahdella, mika
ei kdaytdnnossa ratkaise on-
gelmaa.

Yle Akuutin ja Tyoter-
veyslaitoksen unikyselyyn
vastanneista kaksi kolmas-
osaa kertoi elavansa itsel-
leen luonnottomassa ryt-
missa. Osa heista selviaa
elakeikaan, mutta vaaras-
sa rytmissa vuosikausia ja
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vuosikymmenia elaminen
voi myOs sairastuttaa py-
syvasti jo ennen eldkeikaa.
Onko meilld varaa menettaa
naita ihmisia?

Joillakin tyopaikoilla on
tarjolla parin tunnin liukuva
tyoaika. Sekin auttaa monia,
mutta ei kuitenkaan ratkai-
se useamman tunnin vuoro-
kausirytmin  poikkeamasta
karsivien ongelmaa. Useim-
miten merkittavasta unival-
verytmin hairidistd karsiva
ihminen ei saa niita tyoaiko-
ja, jotka sopisivat parhaiten
hanen rytmilleen.

Tyoturvallisuudesta ja
tybergonomiasta puhutaan
paljon, mutta vuorokau-
sirytmin merkitys osana
tyoturvallisuutta  jatetaan
useimmiten huomioimatta.
Monet muut ihmisten eri-
laisuuteen liittyvat asiat on
jo hyvaksytty ja huomioitu
yhteiskunnassamme, mutta
tasa-arvokeskustelu vuoro-
kausirytmien yhdenvertai-
suudesta on jaanyt kaymat-
ta.
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Markku Partinen o g
toimitusneuvosto pj.

Olen professori ja
neurologian erikoislaa-
kari. Minulla on unilaa-
ketieteen ja liikennelaa-
ketieteen erityispatevyys ja
toimin ladketieteellisend johtajana Terveys-
talon unilaaketieteen yksikossa. Olen Helsin-
gin yliopiston neurotieteiden laitoksen uni-
laaketieteen vastuututkija ja vaitoskirjatdiden
ohjaaja. Olen tutkinut unta ja unihairioita jo yli
45 vuoden ajan. Olen Suomen Unitutkimus-
seura ry:n ja Uniliitto ry:n perustajajasen ja
toiminut molemmissa pitkddn puheenjohta-
jana. Olen myos World Association of Sleep
Medicine (nykyisin World Sleep Society) pe-
rustajajasen ja toiminut sen ensimmadisena
vaaleilla valittuna presidenttind. Minulla on
vertaisarvioiduissa kansainvilisisissa lehdis-
sa yli 340 julkaistua juttua, joita on siteerattu
yli 17 000 kertaa.

Uniuutiset on tarkea julkaisukanava. Erilaisis-
ta unihairioista karsivia ihmisia on Suomessa
pitkalti yli miljoona. Uniliton jadsenet arvosta-
vat sita, ettda on olemassa oma lehti.

Heli Jarnefelt

Tydskentelen erikois-
tutkijana Tyoterveys-
laitoksella Helsingissa.
Tutkin unta ja unetto-
muuden hoitoa erityisesti
tyon nakokulmasta. Lis&ksi
toimin tyoterveyspsykologina ja psykotera-
peuttina Terapiatalo Soinnussa Helsingissa.
Olen erikoistunut unettomuuden psykologi-
seen hoitamiseen (CBT-l). Toimin myds Suo-
men unitutkimusseuran CBT-I-koulutustoimi-
kunnan puheenjohtajana.

Haluan olla mukana edistamassa tutkimus-
pohjaista ja ajankohtaista uneen liittyvaa tie-
dottamista ja vuorovaikutusta eri kohderyh-
mien valilla.
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Uniuutisten
toimitusneuvosto

2023

Uniuutisten neuvoa-antavana asian-
tuntijaelimena toimii toimitusneuvosto.
Pyysimme toimitusneuvoston jasenia
esittelemaan itsensa ja kertomaan
ajatuksiaan Uniliitosta ja Uniuutisista.

Salla Mansikkamaki

Olen mukana toi-
mitusneuvostossa
Uniliiton hallituk-
sen puheenjohtajan

roolissa. En itse tutki
unta, mutta hauskana
sivujuonteena voin todeta, ettd olen tutkinut
paljon niiden ionikanavien toimintaa, joiden
kautta perinteiset uni- ja nukahtamisldakkeet
vaikuttavat.

Minulla on Uniuutisissa Ydvalo-palsta, jossa
pohdin uneen ja unihdiridihin liittyvia asioita
yksilon ja yhteiskunnan ndakdkulmasta. Itsel-
leni on tarkeda, ettd Uniliiton jakama tieto
on nayttoon ja tieteeseen perustuvaa. Olen
kiitollinen siita, etta toimitusneuvostossa on
mukana useita alan rautaisia ammattilaisia
lisaamassa tietoutta unesta, unihairidista ja
niiden hoidosta.

llona Merikanto

Olen kansanterveys-
tieteiden dosentti
Helsingin Yliopiston
|adketieteellisessa tie-
dekunnassa ja uni- ja vuo-
rokausirytmitutkija. Tutkimukseni keskittyy
tarkastelemaan hyvinvointi- ja terveyseroja
eri vuorokausirytmityyppien valilla lapsuudes-
ta aikuisuuteen ja selvittamaan, miksi terveys-
riskit kasaantuvat erityisesti iltavirkuille.

Uniliiton toimituskunnan jasenena koen tar-
kedna avata yksildllisten vuorokausirytmien
merkitysta hyvinvoinnin ndkdkannalta.



Leeni Peltonen

Olen toimittaja ja
tietokirjailija, ja toimi-
tusneuvoston jasenena

Uniuutisten paatoimittajan
roolissa. Olen tehnyt pitkan uran aika-
kauslehdiss&d, mutta vuonna 2015 hyp-
pdsin pois niistd tehtdvista ja ryhdyin
viestintayrittajaksi. Uniasioiden pariin
ajauduin puolittain vahingossa: karsin
itse pitkdan unettomuudesta ja kirjoitin
aiheesta tietokirjan Valvomo, kuinka une-
ton oppi nukkumaan. Siita lahtien olenkin
sitten kirjoittanut unesta Iahes paivittain.

Uniliitto tekee tarkeaa tyotd kaikkien
unihairiodista karsivien omana jarjestona.
Uniuutiset kertoo ajankohtaiset kuulumi-
set terveydenhuollosta ja unitutkimuk-
sesta ja pitdaa huolta siitg, ettda myds poti-
laiden &ani kuuluu.

Susan Pihl

Olen tehnyt unen
parissa toita 35 vuo-
den ajan. Tyohon on
kuulunut unirekiste-

roéintien tekemista ja

analysointia, luennoin-
tia, koulutusta ja terapiatyota. On ollut
hienoa olla mukana unen tutkimuksen
virrassa. Talld hetkelld unettomuuden
ladkkeettomat hoidot ovat tyoni ja kiin-
nostukseni paapainona. Koen tarkeana
kouluttaa terveydenhuoltoalan henki-
[0st6d@ hoitamaan unta ladkkeettomasti
ja kertoa unesta ja unettomuuden itse-
hoidosta suurelle yleisolle.

Uniuutisten toiminnassa voin kertoa uni-
hoitajien, -ohjaajien ja -terapeuttien na-
kdkulmia ja kokemuksia unen hoidosta.
Myos asiakkaiden kokemuksia yksilo-
terapiassa ja uniryhmissd on tarkeada
tuoda esille.

Uniuutiset 1 2023

Tuija Sivonen

Uniliiton toiminnanjoh-
tajana viestinta ja sisallon-
tuotanto ovat keskeinen
osa tyonkuvaani. Uniuutis-
ten tekemisessad saan olla yh-
teistydssa unilddketieteen huippuammattilais-
ten kanssa, mikd on todella mielenkiintoista ja
opettavaista. Yhta lailla kroonisista unihairiois-
ta karsivien kokemustarinat ovat koskettavia
ja avaavat ovia niihin tuntoihin, joiden kanssa
he eldvat paivasta toiseen, viikosta viikkoon ja
vuodesta vuoteen. Nama tutkimustiedon ja ar-
jen ndkokulmat ovat koko ajan 1asna tyossani.

Uniliitto on kiinnostava jarjesto, koska kaytan-
non toiminnassamme yhdistyy uniladketieteen
uusin tutkimustieto ja unihairidista karsivien ar-
jen kokemukset ja tarpeet. Tarjpamme unihdi-
ridista karsiville apua ja tukea seka tietoa hel-
posti omaksuttavassa muodossa. Lisaamme
myos yleista tietoisuutta unen ja unihdirididen
vaikutuksesta toimintakykyyn niin suuren ylei-
son kuin terveydenhuollon toimijoidenkin kes-
kuudessa. Yksi kiped epdkohta unihdirididen
hoidossa on se, ettd julkisen terveydenhuollon
puolella ei edelleenkaan ole riittavasti resurs-
seja ja osaamista ja unihairididen hoitoon.

Henna-Kaisa Wigren

Olen neurobiologianyliopis-
tolehtori ja unitutkija. Teen
tutkimusta SLEEPWELL-tutki-
musohjelmassa Helsingin yliopis-

tossa. Minua kiinnostaa unen biologia, ja joka
pdiva vaikutun siitd, kuinka uni on luonnossa
samalla kertaa universaalia ja uniikkia. Talla
hetkellad tutkimme sitd, miten uni ja vuorokau-
sirytmit vaikuttavat aivojen tukisolujen toimin-
taan.

Haluan jakaa tietoa siita, ettd uni ei ole pelkas-
taan ihmisen ominaisuus ja ettd unen ymmar-
taminen laajempana biologisena ilmiona hyo-
dyntaa myos ihmista.
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Unipaivakirja unen mittarina

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja

Salla Mansikkamaki

okainen, joka on kdynyt uni-

tutkimuksissa, on joutunut tai
saanut pitdd unipéivikirjaa. Uni-
pdivikirjalla ei tarkoiteta sitd,
ettd kirjaa ylos nikemidin unia
ja pohtii niiden syité ja seurauksia
vaan sité, ettd kirjaa nukkumaan-
menoajat, nukutut tunnit, paiva-
unet, ruokailut, kofeiinipitoiset
juomat, liikkumiset ja unen laa-
dun. Kuulostaa tylsiltd ja moni-
mutkaiselta, mutta sitd se ei ole,
ei ainakaan silloin kun on paitta-
nyt aloittaa. Tdyttimisessd padsee
nopeasti alkuun ja unipiivikirjan
pito onnistuu lihes kaikilta.

Unipdivikirja on hyvd unen
mittari yleiselld tasolla. Se tar-
joaa ilmaisen, helpon ja kattavan
katsauksen moneen uneen vai-
kuttavaan asiaan. Ja mika parasta,
merkintoihin voi palata vuosien
kuluttua uudestaan ja pohtia,
millaista uni oli silloin ja millais-
ta se on nyt. Ensimmadiset omat
unipdivikirjani 16ytyvit vuodelta
2006, ajalta jolloin olin todella
visynyt sekd henkisesti ettd fyy-
sisesti.

Olen kuullut pohdintaa siité,
jaksaisiko unipdivikirjaa tdyttda
visyneend. Tai olisiko siitd mah-
dollista kehittdd jokin helpompi
versio? Jaksoin itse tdyttdd sitd
umpivisyneend vuosikausien uni-
velassa. Sen tdyttdminen ei ole vi-
syneenikdin mahdottomuus, jos
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itse niin haluaa. Yleensd ihmisilld
on halu ymmirtdd huonoa unta ja
sen syitd. En ainakaan itse keksisi
titd yksinkertaisempaa lomaketta,
joka tuottaisi yhtd paljon tietoa.
Toki kaiken uuden oppiminen vie
aikaa, eivitkd kaikki opi kaikkea
tai halua tehdd kaikkia asioita.
Ehki joku keksii helpomman ta-

Yleensa ihmisilla
on halu ymmartaa
huonoa unta ja
sen syita.

van seurata unta ja valvetta koko-
naisuutena. Sitd odotellessa ny-
kyinen malli on hyvi vaihtoehto.
Kun ihmiselld on uniongelma
tai hin odottaa pddsyd lddkarille,
vinkkaan hintd pitimdin uni-
pdivikirjaa. Sen tuottama tieto
ja helppo visuaalinen tulkinta voi
olla kullanarvoista my6s hoitaval-
le taholle. On aivan eri asia kertoa
olevansa visynyt tai nukkuvan-
sa huonosti kuin nihdi, mita se
konkreettisesti tarkoittaa. Uni-
piivikirjasta voi itsekin huomata
asioita. Voi havaita vaikka sen,
ettd juo kahvia vihin turhan my6-
hadn. Siitd voi nihdd unen pirs-
taleisuuden ja vuorokausirytmin.
Numeerinen ja sanallinen arvio

kertovat, millaista uni oli laadul-
taan. Kun tutkitaan lddkkeiden tai
muun hoidon vaikutusta uneen, se
on hyvi seurantaviline.

Minua pyydettiin puhumaan
nuorisotyontekijéille  vuorokau-
sirytmeistd ja vuorokausirytmien
hiiriéistd. Sain myds kertoa oman
tarinani. Kaivoin siind yhteydes-
si esiin vanhat unipdivikirjani.
Olen aina sanonut, etti jos saisin
eldd tdysin oman rytmini mukaan,
nukahtaisin neljan—viiden aikaan
aamuy6std. Piivikirjat kertoi-
vat toisenlaista tarinaa. Oikeasti
minulla on vield viivistyneempi
rytmi, jossa nukahdan viiden ja
yhdeksdn vililld aamulla, jos saan
nukkua oman rytmini mukaan. Ja
herdin sitten vasta my6hidin ilta-
paivilld. Unirytmini myds "lauk-
kaa” mielellddn eteenpdin, kunnes
hyppdi jossain kohtaa taas aikai-
semmaksi.

Itselleni vanhojen unipéiva-
kirjojen ldpikdyminen oli voi-
maannuttavaa. Nain niissd uneni,
kun se oli huonoimmillaan. Niin
erilaisia lddkekokeiluja, ja miten
ne vaikuttivat uneeni. Niin, ettd
unettomuudesta voi selviti. Olen
kiitollinen siitd, ettd uneni on ny-
kydin pddosin hyvii. Paluuta van-
haan ei toivottavasti ikind tule. Ja
jos tulee, niin tieddn miten edetd
unen parantamiseksi.
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Hyva uni rakentuu jo paivan aikana

”Pidd huolta unesta ja anna sil-
le riittivasti aikaa”, sanoo eri-
koistutkija, PsT Heli Jarnefelt
Tyoterveyslaitoksesta. Jos omat
keinot eivit riitd, unettomuuteen
kannattaa hakea apua.

Tyoikdisistd 35-45 prosen-
tilla on tilapiisid uniongelmia ja
yli 10 prosentilla ongelmat kes-
tavit pitkddn. Unettomuudessa
nukahtaminen on vaikeaa, yolld
tulee valvottua tai aamulla heri-
tddn liian aikaisin. Uni voi jaddd
lyhyeksi silloinkin, kun ihmisel-
14 ei ole mitddn unihdiriota.

Jarnefelt on ollut uniasioiden
kanssa tekemisissi parikym-
mentéd vuotta. Hén on arvioinut
ja hoitanut potilaita, joilla on
uniongelmia ja unettomuutta.
Lisiksi hdn kouluttaa ja tekee
uneen ja vireyteen liittyvidd tut-
kimusta.

Heli Jarnefelt vastaa 15 kysy-

mykseen hyvisti unesta.

1. Miten younta voi edistid
tyopiivin kuluessa?
Tyokuormitus saisi olla koh-
tuullista. Taukojen pitiminen
ja tyoOstd irrottautuminen tyo-

Kuva: IStoc

pdivin jilkeen auttavat palautu-
maan tyostd. Tyon ongelmiin ja
ristiriitoihin kannattaa etsid rat-
kaisuja keskustelemalla muiden
kanssa. Jos mieltd vaivaavia asioi-
ta ei kisittele pdivilld, ne tulevat
helposti hdiritsemédn yolld.

2. Millainen liikunta parantaa
unta?

Kaikki litkunta on hyviksi unel-
le. Aerobinen liikunta, kuten ki-
vely tai kevyt holkkd, nayttdisi
olevan unen kannalta vield pa-
rempaa kuin esimerkiksi voima-
harjoittelu.

3. Pilaavatko piiviunet
seuraavan yon unen?

Lyhyistd pdivdunista ei yleensd
ole haittaa. Jos nukkuu alkuilta-
pdivistd 15-20 minuuttia, se ei
vaikuta seuraavaan yohon. Var-
sinkin vuorotyontekijit voivat
edistid vireyttidn lyhyilld tor-
kuilla aikaisen aamuvuoron jil-
keen.

4. Millainen syominen on
hyviksi unelle?

Tirkeinti on siinnéllinen ruo-
kailurytmi ja toki myos terveel-

linen ruokavalio. Raskas ateria
myo6hdin illalla voi heikentdd unen

laatua.

5. Miten kahvi ja alkoholi
vaikuttavat nukkumiseen?
Kahvin vaikutuksen suhteen ihmi-
silld on geneettisid eroja. Alkoholi
heikentdd unen laatua pienindkin
mdirind. Jos haluaa juoda esimer-
kiksi viinid ruoan kanssa, se on
unen kannalta parasta tehdd al-
kuillasta tai esimerkiksi lounaalla
viikonloppuna.

6. Millaiset iltapuuhat luovat
pohjaa nukahtamiselle?

Tunti pari ennen nukkumaanme-
noa olisi hyvi ikddn kuin laskea
kierroksia eli rauhoittua. Kinnyk-
ki on syyti panna pois viimeis-
tidn tuntia ennen nukkumaan-
menoa. Valojen himmentiminen
ja kirkkaiden valojen vilttiminen
rauhoittavat. Himirdssd myos
unihormoni melatoniinin eritys te-
hostuu.

7. Mlissi limpotilassa ihminen
nukkuu parhaiten?
Makuuhuoneen limpétilaksi suo-
sitellaan 18-20 astetta.

8. Misti tietiii, milloin on oikea
aika menni vuoteeseen?
Vuoteeseen kannattaa menni vasta
sitten, kun tuntee itsensa uneliaak-
si. Silloin on monesti vihin vilui-
nen olo ja ikddn kuin unihiekkaa
silmissd. Uni-ikkuna on avautu-
massa, eikd nukahtamista vastaan
kannata taistella.
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9. Miti kannattaisi tehdi
vihin ennen nukahtamista?
Nukahtamiseen liittyvid rituaa-
leja on monenlaisia, esimerkiksi
mindfulness-harjoituksen teke-
minen tai kirjan lukeminen het-
ken aikaa singyssa.

10. Miki auttaa, jos levoton
mieli haittaa nukahtamista?
Jos ylivired mieli ja ajatusten
virta haittaavat nukahtamista,
jo taipumuksen tunnistaminen
on askel eteenpdin. Silloin on
tirkedd rauhoittua ennen vuo-
teeseen menoa esimerkiksi ren-
toutus- tai mindfulness-harjoi-
tuksen avulla. Vuoteessa huomio
kannattaa suunnata johonkin
neutraaliin asiaan, kuten kirjan
lukemiseen tai ddnikirjan kuun-
telemiseen.

Ongelmaa voi ehkdistd jo pii-
visaikaan  huolihetki-menetel-
milld, miki tarkoittaa mieleen
nousevien huolien kirjoittamista
yl6s.

11. Voivatko tunteet myos
edistii hyvii unta?

Positiivinen mieliala, kiitolli-
suus, levollisuus ja rentoutunei-
suus tukevat hyvdd unta. Ennen
nukkumaanmenoa voi tietoisesti
pyrkid hakemaan myonteistd,
matalan vireystason tunneilma-

piirid vaikkapa miettimalld, mis-
td timédn pdivin tapahtumista tai
elimissd yleensd voi olla kiitolli-
nen.

12. Mistd aamuyo6lli heriily voi
johtua?

Syvimmit unen vaiheet ajoittuvat
alkuy6hon, ja kun unen tarve ei
endd ole niin kova, huolet voivat
alkaa vaatia huomiota. Mieli alkaa
valmistautua seuraavaan pdivdin
vihin lilan aikaisin, ja stressi-
hormoni kortisolin tasot alkavat
nousta jo ennen herddmisti. Kun
stressia on tavallista enemmin,
kortisolitasot nousevat vield enem-
min, ja herddmiskynnys ylittyy.

13. Miten iin karttuminen
vaikuttaa uneen?

Ikadntyneelld ihmiselld unen pi-
tuus on keskimdirin puoli tuntia
lyhyempi kuin nuorella aikuisella.
Unesta tulee noin 45-50 ikivuo-
den jlkeen aiempaa katkonaisem-
paa ja huonolaatuisempaa. Ikdin-
tyneet kestdvit unenpuutetta
paremmin kuin nuoret, mutta jos
uni kuitenkin jdd jatkuvasti vihai-
semmiksi kuin unen tarve ja ih-
minen kirsii pdivivisymyksestd,
se ei ole endd normaalia ja ikddn
liittyvai.

14. Miki auttaa vuorotyon-
tekijid nukkumaan hyvin?
Vuorotyontekijin on hyvid suun-
nitella etukdteen, miten varata
riittdvdsti aikaa palautumiseen,
rauhoittumiseen ja nukkumiseen.
Vuorotyossi  kertyy  kuitenkin
usein univajetta, ja sitd on suositel-
tavaa nukkua vihitellen pois sil-
loin, kun se on mahdollista. Esi-
merkiksi ennen y6évuoroon menoa
vuorotyontekijit voivat nukkua
pidempid pdiviunia kuin piivi-
tyontekijoille suositellaan.

15. Milloin unettomuuteen on
syyti hakea apua?

Apu on tarpeen ainakin silloin,
jos uniongelmat jatkuvat viikkoja,
ongelmia on kolmena tai useam-
pana yoni viikossa ja ne haittaavat
jaksamista paivilld. Tyossd kdyvin
on luontevaa hakea apua tyoterve-
yshuollosta, jossa ensin suljetaan
pois elimelliset unihdiriét ja muut
sairaudet, jotka saattavat aiheut-
taa unihdiriéitd. Monet tyoterve-
yshuollot jirjestivit esimerkiksi
lidkkeetontd ryhmihoitoa unetto-
muudesta kirsiville. My6s Uniliit-
to tarjoaa unettomille vertaistukea
ja uniryhmid.

Libhde: Tydterveyslaitos

https:s/www.tl fi/tyopiste/ hyva-uni-rakentun-jo-paivan-aikana-15-kysymysta-sista-miten-nukkuu-paremmin

valvottavat.

Huippuasiantuntijamme ovat apunasi kaikissa uniongelmissa. Saat kattavat ja
laadukkaat unitutkimukset ja yksildidyn hoidon kohti parempaa unta.

c Varaa aika: terveystalo.com | 030 6000* | terveystalo.com

Terveystalo

*Puhelun hinta on matkapuhelinliittymasta 8,35 snt/puhelu + 19,33 snt/min ja lankaliittymasta 8,35 snt/puhelu + 3,20 snt/min. Jonotus on maksullista.



Tuntuuko maanantai tahmealta?

Lyhyesti

Saatat karsia sosiaalisesta jet lagista

Jos teet viisipdiviistd tyo- tai kouluviikkoa ja muutat
unirytmiisi viikonloppuisin, saatat kirsid alkuviikos-
ta sosiaalisesta jet lagista eli aikaerorasituksesta.

"Unirytmi madritellidn unen keskikohdan perus-
teella. Jos se muuttuu tyoviikosta viikonloppuun kah-
della tunnilla tai enemmin, puhutaan selkedstd sosi-
aalisesta jet lagista”, sanoo tutkimuspaillikké Mikael
Sallinen Tyoterveyslaitoksesta.

Aikaerorasituksen taustalla on sosiaalisista syistd
johtuva kehon keskuskellon héiriintyminen.

Aivojen sisdosissa sijaitseva keskuskello on riisin-
jyvin kokoinen suprakiasmaattinen tumake. Se sisiltid
noin 20 000 hermosolua ja toimii kehon tahdistime-
na. Kellon rytmiin vaikuttavat kellogeenien lisiksi
hormonit ja ulkoisista tekijoistd erityisesti valon ja
pimein vaihtelu. Ndmi yhdessi muodostavat herkin
kokonaisuuden.

"Kaikessa elimiston toiminnassa on havaittavissa
vuorokausirytmisyytti. Jos sorkimme hyvin herkkdd
kellokoneistoamme, se vaikuttaa koko elimistoon.”

Tyoelimissd sosiaaliseen aikaerorasitukseen voi
johtaa esimerkiksi etityo. Kun tyovilineet kulkevat
mukana ja sihkopostia vilkuillaan myos iltaisin, raja
vapaa-ajan ja ty6n vililld himartyy.

Vapaalla vaikkapa sosiaalisen median ja suoratoisto-

Uni ja vuorokausirytmi
vakavan Covidin jalkeen

Tutkijatohtori Adriano Targa ja kollegat Lleidan
biolddketieteen tutkimuslaitokselta Espanjasta jul-
kaisivat dskettdin unta ja vuorokausirytmii kasitte-
levin artikkelin "Uni ja vuorokausirytmi 6 kuukautta
vakavan COVID-19-taudin jilkeen'".

Tutkimuksessa tarkasteltiin unta ja vuorokau-
sirytmid 145 sairaalapotilaalla, jotka sairastuivat
vakavasti COVID-19-virukseen ja pédtyivit te-
ho-osastolle. Tutkimuksen pédtavoitteena oli tehdd
kuvaileva analyysi kolmen ja kuuden kuukauden
paistd tehohoidosta kotiutuksen jilkeen. Tietoa ti-
min tyyppisistd tutkimuksista on vihin, erityisesti
validoituja kyselylomakkeita ja objektiivisia tyokalu-
ja unen ja vuorokausirytmin arvioimiseen on vihin.

Havaittiin, ettd kuuden kuukauden paisti teh-
dyssd seurannassa lihes puolella tutkituista oli heik-

palveluiden saatavuus johtaa siihen, ettd ihmisten on
entistd enemmin tehtdvi unirytmid koskevia pddtok-
sid itse.

Sosiaalisesta aikaerorasituksesta kirsivit siis
niin teinit, pienten lasten vanhemmat, iltavirkut
kuin tietotydldisetkin.

"On hyvd pitdd mielessd, ettd elimistdssi on
my0s joustonvaraa. Jos poikkeamat rytmissd ovat
harvinaisia tai rytmi heittdd vain tunnilla, elimis-
ton joustonvara ottaa sen vastaan.”

Pidemmilld aikavililld aikaerorasitus on yh-
teydessdi mielialaan, masennukseen, ylipainoon,
kakkostyypin diabetekseen ja epiterveellisiin elin-
tapoihin.

Lahde: YLE
https:/yle.fi/a/74-20015911

Tempurin M’m
tuotteista alennus TEMPUR
Uniyhdistysten henkildjasenet saavat

10 % alennuksen normaalihintaisista Tempur
-tuotteista Tempur Brand Store myymaldissa.

ko unen laatu Pittsburghin unen laatuindeksin
(PSQI) mukaan. Lisiksi havaittiin vuorokausi-
rytmin suurta pirstaloitumista. Kahden seuran-
takdynnin vilisessd vertailussa havaittiin pieni
parannus unen laadussa, mutta ei muutosta vuo-
rokausirytmin suhteen.

Targa toteaa myos, ettd vaikka teho-osaston
ympdrist6 vaikuttaa haitallisesti uneen ja vuoro-
kausirytmiin ja saattaa jonkin verran vaikuttaa
my0s tuloksiin, tdmd ei sulje pois syy-yhteyttd
itse tautiin, joka vaikuttaa immuunijirjestelmiin,
uneen ja vuorokausirytmiin.

Lihde: European Sleep Research Society
https://esrs.eu/news/sleep-science~friday/sleep-and-circa-
dian-health-6-months-after-critical-covid-19-disease/
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Palkon suositus otettu kunnissa vastaan vaihtelevasti

Teksti: Tarja Kemppainen

Terveydenhuollon  palveluva-
likoimaneuvosto (Palko) on
antanut joulukuussa 2021 suo-
situksen unettomuushdirién hoi-
dosta perusterveydenhuollossa
kognitiivisen kayttiytymiste-
rapian menetelmillda (CBT-I).
Suositus koskee yli 13-vuotiaita
pitkdaikaisesta unettomuushii-
riéstd kirsivid henkilditd, jotka
ovat hakeutuneet unettomuuden
vuoksi terveydenhuoltoon.

Suositusten
kasittelyssa ja
toimenpiteiden
maarittelyssa olisi
useissa kunnissa
viela kehitettavaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen verkkopalvelu TEAwvii-
sari on tarkastellut suosituksen
kisittelyd ja sen pohjalta tehtyjen
toimenpiteiden madirittelyd ter-
veyskeskuksissa. Vuoden 2022
tietojen mukaan suositusta on
kisitelty ja sen perusteella méda-
ritelty toimenpiteitd terveyskes-
kuksissa vaihtelevasti.

Tiedot esitetddn pisteytettyind
sekd virikoodein, jolloin korkeat
pisteet (75-100) ja vihred viri ku-
vastavat hyvii tulosta. Matalam-
mat pisteméirit (25-74) ja keltai-
nen viri kertovat asiassa olevan
kehitettdvdd ja matalimmat pisteet
(0—24) sekd punainen viri kuvas-
tavat heikkoa tulosta. Harmaa
viri tarkoittaa tiedon puuttumista.

Kunnittain tarkasteltuna suurin
osa kunnista sijoittuu pistevalil-
le 0-50, miki viittaa siihen, ettd
asiassa on vield kehitettavaia. Pu-
naiselle alueelle sijoittuvissa kun-
nissa suosituksesta ei ole keskus-
teltu eikd madritelty sen mukaan
tehtdvid toimenpiteitd. Keltaisten
alueiden kunnissa suositus on jaet-
tu tiedoksi. Vihreille alueelle si-
joittuvissa kunnissa suosituksesta
on keskusteltu ja osassa my6s paa-
tetty sen perusteella tehtivistd toi-
menpiteistd. Muutamasta kunnasta
tieto puuttuu.

Palveluvalikoimaneuvoston
mukaan unettomuuden hoidon
saatavuudessa on suuria alueellisia
eroja, mutta unettomuuden hoidon
ja erityisesti CBT-I-menetelmin

Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. TEAviisari
Voit tutustua oman kuntasi tilanteeseen tarkemmin linkin kautta: hitps//teaviisari.fi/teaviisari/fi/ kartta?view=PTHYdiNOO5ategory=K UN TAFy=2022

Tutustu myos Palveluvalikoimaneuvoston suositukseen:
https://palveluvalikoima. fi/~/suositus-unettomuushairion-hoidosta-kognitiivisen-kayttaytymisterapian-menetelmilla-cbt-i-hyvaksytty

toteutetun hoidon saatavuudesta
tarvittaisiin lisda tietoa.
TEAviisarin tietojen mukaan
suositusten kdsittelyssd ja toimen-
piteiden mdirittelyssd olisi useissa
kunnissa vield kehitettivaa.

@ Hyva tulos (75-100)
Parannettavaa (25-74)

® Huono tulos (0-24)

Tieto puuttuu

Jos kiinnostuit, ota yhteytta: koulutus@uniliitto.fi

Kiinnostaisiko sinua toimia vertaisohjaajana?

Vertaistoiminta tarjoaa mahdollisuuden jakaa kokemuksia samassa elaman-
tilanteessa olevien kanssa ja saada hyodyllista tietoa omaan arkeen. Ohjaaja on
tapaamisissa itsekin vertainen ja jakaa kokemuksiaan seka huolehtii tapaamisten
kaytannon sujuvuudesta.

Tutustu Uniliiton ja uniyhdistysten Unitupa-vertaistoimintaan unihairidista karsiville:
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/vertaisryhmat/

Uniliitto tarjoaa perehdytyksen ohjaajan tehtavaan seka kaytannon tuen
uniyhdistysten kanssa toiminnan jarjestamiseen.
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tuija.sivonen@uniliitto.fi
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Vireysviikolla®
26.3.-2.4. tapahtuu

Liity uniyhdistyksen jiseneksi!

Tutustu yhdistyksiin https:/www.uniliitto.fi/uniyh-
distykset/ -sivuilla, jossa voit my®6s liittyi jaseneksi
haluamaasi uniyhdistykseen. Jisenmaksulla saat neljd
Uniuutiset-lehted vuodessa.

Lisitietoja: uniyhdistys@uniliitto.fi ja 045 231 2059

Valtakunnallisesti toimivia yhdistyksii:
Epityypillinen unirytmi ry

Levottomat Jalat — Restless Legs ry
Suomen Unettomat ry

Suomen Uniapneayhdistys ry

Suomen Narkolepsiayhdistys ry

Alueellisesti toimivia yhdistyksii:
Helsingin Uniyhdistys ry
Pirkanmaan Uniyhdistys ry
Turun Uniyhdistys ry

Vantaan Uniyhdistys ry

Vireysviikko® kiinnittdaa huomioita paivaaikaiseen vireyteen vaikuttaviin tekijoihin.

Ma 27.3. klo 18.30-19.30

Rentoutumalla viredksi -webinaari
CBT-Il-unettomuusterapeutit Anna-Mari Aronen ja
Susan Pihl seka vireysvalmentaja Paivi Saarijarvi
Jarj. Suomen Unettomat ry

Ma 27.3. klo 15.30-17.30

Senioreiden Unitupa-vertaistapaaminen verkossa
Ohjaajana kokemusasiantuntija Marja YI6smaki
Jarj. Helsingin Uniyhdistys ry

Ti 28.3. klo 16.30-17.30

Unella supervoimia -luento

Rikhardinkadun kirjasto, Rikhardinkatu 3, Helsinki
CBT-l-unettomuusterapeutti Taina Liukkonen

Jarj. Helsingin Uniyhdistys ry

Ke 29.3. klo 17.30-18.30

Miksi uniapnean hoito ei auta vasymykseen -webinaari
sertifioitu unihoitaja Soile Hallfors

Jarj. Suomen Uniapneayhdistys ry

Ke 29.3. klo 19.00-

Onko olemassa yhta ainoaa oikeaa aikaa

nukkua -webinaari

dosentti llona Merikanto

Luennon jalkeen vertaiskeskustelua

Jarj. Epatyypillinen unirytmi ry

To 30.3. klo 18-20

Unen ja unihairididen hoito -luentotilaisuus
Porthania, Yliopistonkatu 3, Helsinki
Fysioterapeutti, KNA Valtteri Nyysso6la (Tempur)
kertoo nukkumisergonomian vaikutuksesta unen
laatuun ja palautumiseen.

Professori, neurologian erikoislaakari Markku
Partinen kertoo unettomuudesta, vasymyksesta ja
muista unihairioista covid-pandemian aikana.

Jarj. Tempur ja Uniliitto ry

Pe 31.3 klo 12-13

Pienten lasten unikoulut -webinaari
terveydenhoitaja, pediatrinen uniohjaaja
Sari Tammikari

Jarj. Uniliitto ry

Ti 4.4. klo 1718

Uupuneen unettomuus -webinaari

SH, mediataatio- ja rentoutusohjaaja, uniryhma-
ohjaaja Anne Lehtonen

Jarj. Uniliitto ry

Kaikki tapahtumat:ovat avoimia ja maksuttomia,
tule mukaan kuulolle ja‘keskustelemaan!

Loydat tarkemmat tiedot ja webinaarien linkit
https://www.uniliitto.fi/kalenteri/



Aktiiviliikkkuja, huomioitko riittavan palautumisen?

Tutkimukset nayttavat,
ettd osittainenkin univaje
vaikuttaa suorituskykyyn ja
loukkaantumisiin.

Mita kuormittavampaa arki on, sitd enem-
man tarvitaan palautumista. Sama koskee
myos urheilua. Vaikka liilkkuminen onkin
hyvaksi terveydelle ja keholle, palautumisen
merkitysta ei tule unohtaa.

- Nakisin, etta palautumisen tarkeys on kylla
urheilijoilla tiedossa, mutta miten se sitten
kaytannossa toteutuu, voi olla heikommalla
tolalla, sanoo fysioterapeutti, koulutettu
nukkumisergonomian asiantuntija (KNA)
Hilla Sarviaho.

Tutkimustulokset osoittavat selkeasti, etta
etenkin unen laatu ja kesto vaikuttavat suo-
raan suorituskykyyn ja loukkaantumisriskiin.

- Unen puute nakyi tutkimuksissa etenkin
voima- ja rajahtavyysharjoituksissa seka
taitoharjoituksissa, joissa on tarkeaa, etta
aivot ovat virkeat, Sarviaho kertaa.

MALLISTO UUDISTUU!

Hyodynna mallinvaihtotarjoukset
TEMPUR-mMyymaloissa ja tempur.fi
Tarjoukset voimassa 31.3. asti tai
niin kauan kuin tuotteita riittaa.

Paras palvelu koulutetulta
nukkumisergonomian asiantuntija
-myyjalta. Katso tempurbrandstore.fi
ja nukkumisergonomia.fi

Lyhyet younet heikentavat
suorituskykya ja lisdavat vammariskia

Se, kuinka paljon unta tarvitsee, on tiettyyn
pisteeseen asti yksilollista. Kuitenkin, jos
unen mMaara on jatkuvasti liian vahaista,
alkaa tama osittainen univaje vaikuttaa
liikuntasuorituksiin. Reaktionopeus hidastuu
ja keho uupuu helpommin.

- Etenkin hermosto palautuu juuri unen
aikana. Sita tarvitaan nopeaan reagointiin
ja rajahtavaan liikkkeeseen, joita esimerkiksi
pallon saaminen koriin koripallossa vaatii.
Unen laadulla ja pituudella on merkitysta
myo6s hormonitasoihin, silla kasvuhormonia
erittyy eniten syvan unen aikana. Etenkin
kilpaurheilijoille riittavalla syvan unen maa-
ralld on paljon merkitysta.

- Tutkimuksissa on huomattu, etta kun luon-
tainen unirytmi hairiintyy esimerkiksi hyvin
aikaisten tai myohaisten harjoitusten vuoksi,
se heikentaa suorituskykya, han kertoo.

Jalkapalloilijoilla tehdyssa tutkimuksessa
heikkolaatuinen ja kestoltaan lyhyt uni
aiheutti enemman tuki- ja liilkuntaelinvam-
moja. Vammat olivat myos vakavampia kuin
hyvin nukutun yon jalkeen.

TEMPUR Ombracio- ja
Comfort-tyynyt -15%!

Nukkumisergonomia on iso tekija palau-
tumisen takana - ndin saat sen kuntoon!

Tempur on vuodevalmistaja, joka tunnetaan
nukkumisergonomiaa edistavista patjois-
taan ja tyynyistaan. Tempur-materiaali
reagoi kehon Idmmon ja painon mukaan yk-
silollisesti, luoden sille parhaat mahdolliset
puitteet levata ergonomisessa asennossa.

Tempurin painetta vahentava rakenne aut-
taa hyvan nukkumisasennon loytamisessa.
Yoaikainen kaantyily ja heraily vahenevat
ja huonon asennon sekd painepisteiden
aiheuttamat kivut ja jaykkyydet lievittyvat.

- Nukkumisergonomialla voi vaikuttaa seka
unen pituuteen ettd laatuun - eli juuri niihin
tekijoihin, jotka ovat suorituskyvyn ja louk-
kaantumisriskin takana. Kun nukkumiser-
gonomia on kunnossa, voidaan optimoida
sangyssa vietetty aika ja varmistaa, ettd uni
on mahdollisimman palauttavaa.

Loydat Iahimman Koulutetun nukkumisergo-
nomian asiantuntijasi osoitteesta nukkumi-
sergonomia.fi!

TEMPUR-sankypaketin ostajalle
patjat 20 %, irtopatjat -10 %

Tempur Brand Store

Ostamalla seuraavista
myymaloista tuet
Uniliiton toimintaa.

ESPOO Iso Omena * Ainoa HELSINKI Helsinki Outlet - Itis - Kamppi HYVINKAA Willa JOENSUU Kauppakatu 233 JARVENPAA Sibeliuksenkatu 18-20
KUOPIO Matkus PORI Puuvilla RAISIO Mylly TURKU Eerikinkatu 9 VANTAA Jumbo - Tikkuri
Varaa aika maksuttomaan nukkumisergonomian kartoitukseen www.tempurbrandstore.fi/varaa-aika/



