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Kuskin paikalla

Syksyllda 2015 ajamani 120 kilometrin

£73 matka jdi raskaana mieleen. Tehtdvini
\  oli tuoda isin auto Helsinkiin uudelle
‘ omistajalle.
Monien sairauksien vuoksi hinen ajo-

kykynsi oli vakavasti vaarantunut, joten
- kortti oli ollut pakko laittaa pysyvisti
hyllylle. Isd ei kestinyt katsoa pihassa
seisovaa autoa; niin paljon ajokyvyn
menettiminen harmitti. Siind samalla hin oli menettinyt
ison siivun vapauttaan ja itsendisyyttidn. Kuitenkin ajamisesta
luopuminen oli parempi vaihtoehto kuin jatkuva vaaran aiheut-
taminen liikenteessd — itselle ja muille.

Unilaiketieteen pdivilld puhuttiin paljon ajoterveydesta.
Ajokyvyn heikentyminen voi johtua monesta sairaudesta, esi-
merkiksi uniapneasta ja siitd johtuvasta visymyksestd. Ladkarin
velvollisuus on reagoida, jos hin havaitsee potilaan ajoterveyden
vaarantuneen. Tstd voi seurata vaikeita tilanteita my9s vastaan-
otolla.

Kun vasymysta hoidetaan
asianmukaisesti, ajokyky
sdilyy pidempaan.

Hyvilld kommunikaatiolla potilaalle tulee kuitenkin selviksi
se, miksi lddkdrin on tirkedd puuttua ajajan kuntoon. Kuten
Marja-Liisa Huuskonen sivuilla 47 toteaa, lddkirin tavoite ei
ole napsia kortteja pois vaan hoitaa potilaan terveyttd niin, ettd
hin on ajokykyinen. Kun visymystd hoidetaan asianmukaisesti,
ajokyky siilyy pidempdin. Se puolestaan on usein hyvin tirkeda
niin ty6- kuin toimintakyvynkin kannalta.

s

Leeni Peltonen
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Vas

ina riski liike

Uniladketieteen paivilla kasiteltiin laajasti ajoterveytta ja
sen riskien tunnistamista. Vasymys on oire, jonka syyna
voi olla monenlaisia sairauksia ja myos elamantapoja.
Ajoterveyden arvioimisessa on laakarilla iso vastuu.
Haasteellisimpia ajoterveystapauksia voidaan kasitella
nykyisin moniammatillisissa ajopoliraadeissa.

Teksti: Leeni Peltonen

Tieliikennelain mukaan ajoneu-
voa ei saa ajaa, jos sithen ei ole
edellytyksid sairauden, vian, vam-
man, visymyksen tai paihtymyksen
vuoksi. Terveydenhuollon ammatti-
laisilla on puolestaan velvollisuus ja
oikeus ilmoittaa poliisille, jos potilas
el tiytd ajoterveyden kriteereitd.
Lidkiri voi antaa suullisesti tila-
péisen, korkeintaan puoli vuotta voi-
massa olevan ajokiellon. Niin voidaan
tehdd esimerkiksi potilaalle, jolla on
voimakas péivavisymys ja jatkotut-
kimuksia vaativa nukahtelutaipumus.

Jos ajoterveys on heikentynyt pit-
kiaikaisesti eli yli kuusi kuukautta,
ladkari tekee kirjallisen ilmoituksen
poliisille ilmoitusvelvollisuuden mu-
kaisesti. Hoitajalla ilmoitusoikeus
koskee pidihtyneiti.

Uniladketieteen péivilld kisiteltiin
ajoterveytti monesta eri nikokul-
masta. Ajoterveyttd arvioidaan useim-
miten perusterveyden- ja tyGterveys-
huollossa, mutta vaikeimpien ta-
pausten kisittelyyn tarvitaan monen
erikoislddkirin osaamista. Yliopisto-
sairaaloihin on perustettu ajopoleja,




joissa ndiden tapausten kisittelyyn
on hyvit edellytykset. Koulutus-
péivilld esiteltiin neljan eri ajopolin
(Hus, Tyks, Kys ja Oys) toimin-
taa. Tays-piiri hyodyntdda Tyksin

ajopolia.

Al3 autoile alle kuuden tunnin
younilla

Kehnot y6unet kasvattavat kuolon-
kolarin riskid. Alle kuuden tunnin
y6unilla ei ole turvallista lihted rat-
tiin. Juhani Kalsin tuoreen viitos-
kirjan mukaan valtaosassa kuolon-
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kolareissa taustalta 16ytyy alkoho-
lia tai muita piihteitd, dkillinen
sairauskohtaus tai visymysta.

"Noin 16 tunnin valvominen vas-
taa puolen promillen humalaa ja 24
tunnin valvominen yhden promillen.
Etenkin alkoholi ja visymys yhdessa
ovat erityisen haitallisia ajotervey-
delle”, muistutti apulaisyliladkari
Marja-Liisa Huuskonen Tyksin
ajopolilta.

Pitkdan jatkuvaan visymykseen
turtuu ja tottuu. Fysiologisesti visy-
mys kasvattaa elimiston stressid, miké
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puolestaan kiihdyttdd monien so-
maattisten sairauksien kehittymistd
mm. lihomisen kautta. Perustervey-
denhuollon tutkimuksiin kannattaa
hakeutua, jos visymysoireisto kestid
kuukausia eikd nukkuminen auta.

Visymys on toisaalta yleinen
oire, jonka taustalta voi 16ytyd mo-
nia sairauksia. Se on myos yleinen ja
tavallinen syy tulla ladkirin vastaan-
otolle.

Tutkimuksiin
kannattaa hakeutua,
jos vasymysoireisto

kestaa kuukausia.

"Ihan vain elimikin visyttda:
esimerkiksi nuorten miesten riski
nukahtaa rattiin on suuri aamuyon
tunteina — he ajavat paljon yoaikaan
ja malttavat nukkua liian vihin”,
Marja-Liisa Huuskonen muistutti.

Ajovireyttd alentavia tekijoitd
on lukuisia: kiytinnossi lihes kaik-
ki sairaudet visyttivit ensioireina,
hoitamattomina ja samanaikaisesti
esiintyvina.

Unihidiriét kuten uniapnea ja
unettomuus, uupumus, verensokerin
vaihtelut, infektiot ja kivut, neuro-
logiset syyt ja monet lddkitykset ja
niiden muutokset voivat alentaa
ajoterveyttd visymyksen vuoksi. Esi-
merkiksi hoitamaton verenpainetauti
tai diabetes ovat yleisid visymyksen
syitd, jotka on hyvi muistaa.

Toisaalta myds eliméntavat vai-
kuttavat vireyteen ja valppauteen —
esimerkiksi myo6hdin valvominen,
runsas piihteiden ja kofeiinituot-
teiden kiytté paivittdin tai liikku-
mattomuus.

Elidmassi on vaiheita, jolloin vésyt-
tad tavallista enemmin, kuten esi-
merkiksi raskauden aikana ja vasta-
syntynyttd hoitaessa, ruuhkavuosina
ja vaihdevuosissa.



ResMed myAir”

myAir-
tulokset

91

100 pistetta

Haluatko seurata uniapneahortoasi?

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

myAir auttaa kayttamaan CPAP-laitetta enemman joka y0 ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.'

2 Download on the

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai ® App Store

skannaamalla QR-koodi dlypuhelimesi kameralla.

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

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.
1. Malhotra A et al. Patient Engagement Using New Technology to Improve Adherence to Positive Airway Pressure Therapy: A Retrospective Analysis. Chest. 2018;153(4):843-850.
doi:10.1016/j.chest.2017.11.005



My®bs jet lag ja unirytmin muu-
tokset voivat visyttdd ja siten alentaa
ajokuntoa viliaikaisesti.

"Oman visymyksen tunnista-
minen on tirkedd, jotta ei lihde
ajamaan visyneend. Ajallisesti vi-
reys on alimmillaan iltapdivisin ja
aamuy6lld. Tielitkennelain mukaan
kuljettaja on aina vastuussa omasta
ajokunnostaan”, Huuskonen sanoi.

Uniapnea on riski
liikenteessa

Ajoterveyden arviointi on aina
tarpeen uniapneapotilaille. Koulu-
tuspaivilld aihetta kisitteli keuhko-
sairauksien ja allergologian erikois-
ladkiri Ulla Anttalainen Tyksistd.
Hin on my6s Suomen unitutkimus-
seuran (SUS) puheenjohtaja.

"Uniapnean kohdalla on tirkedd
arvioida visymyksen astetta ajoter-
veyden kannalta. Visymys ja AHI-
indeksi (poikkeavien hengitystapah-
tumien midrd tunnissa) korreloivat
melko huonosti, eli AHI ei yksindin
vield kerro visymyksen astetta”, Ulla
Anttalainen sanoi.

Kriteerit  ajoterveydelle ovat
my6s erilaiset ammattilaisille (R2-
ajokortti) ja tavallisen autoilijan
(R1-ajokortti) kohdalla. Kriteerit
ovat luonnollisesti tiukemmat am-
mattilaiskuskeille, esimerkiksi rek-
koja ajaville kuljettajille tai taksi-
kuskeille.

Ryhmin 1 kuljettajilla ei ole ajo-
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oikeutta, jos hinelld on uniapneasta
johtuva vaikea nukahtamistaipumus.
Esimerkiksi CPAP-hoidon tehoa
tulee tilloin seurata kolmen vuoden
vilein. R2-kuljettajilla lievempikin
vireystilan hiirio voi olla este ajolu-
valle, ja seuranta on tehtivd vuoden
vilein.

Ajoterveyden
arviointi on aina
tarpeen uniapnea-
potilaille.

"Hoitamaton uniapnea on suuri
riski liikenteessd. Erilaisten testien
lisiksi on tirkedd kysyd potilaalta
kolme olennaista kysymysti: kuinka
usein kuljettaja on kokenut itsensd
visyneeksi ajaessaan, kuinka usein on
ollut ldheltd piti -tilanteita ja kuinka
usein hin on joutunut onnettomuu-
teen visymyksen tai nukahtamisen
takia”, Anttalainen muistutti.

Kun uniapnea on asianmukaisesti
hoidettu, potilaan onnettomuusriski
ei ole sen suurempi kuin muiden-
kaan.

”"On silti tirkedd ottaa huomioon
uniapneapotilaan muut mahdolliset
sairaudet ja lddkitykset, ja huolella
tutkia, ettd hoito on oikeasti tehon-
nut. Kokonaisarvio potilaan ajo-
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terveydestd on aina yksil6llinen”,

Anttalainen sanoi.
Ammattikuljettajilla on kaiken

kaikkiaan suuri riski sairastua esi-

merkiksi uniapneaan: kuskit ovat
tyypillisesti keski-ikéisid miehid, ja
tyé vaatii paljon istumista. Ravinto
painottuu usein epiterveelliseen
pikaruokaan ja painoa kertyy hel-
posti liikaa. Yksityisyrittdjit eivit
vilttimittd ole mydskddn tyoter-
veyshuollon piirissd, jolloin rutiini-
terveystarkastukset voivat jdddd
viliin.

”Siksi rekkakuskin ammatti on
yksi vaarallisimmista”, Marja-Liisa
Huuskonen muistutti Unilddke-
tieteen paivilla.

Huoli diagnosoimattomasta uni-
apneasta on siis todellinen. Mutta
ladkirin tarkoitus ei ole ottaa ajo-
kortteja pois potilailta vaan hoitaa
heidin uniapneansa mahdollisim-
man hyvin. Tirkedni tavoitteena on
uniapnean ehkéiseminen kokonaan
painonhallinnalla ja terveellisilld
elintavoilla.

Ei siis pidd peliti, ettd ladkariin
meno aina johtaa ajamisen rajoit-
tamiseen, piinvastoin: hoidettu
visymyksen syy pidentdd mahdol-
lisuutta ajaa pidempiin, asiantunti-
jat muistuttavat.



Unildiketiede

2023

Uniladketieteen koulutuspaivien
30.-31.10.2023 teemoina olivat
sirkadiaaninen unettomuus, uni
erityistilanteissa, ajoterveys
seka unen hairiintymisen syita

ja seurauksia.
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Teksti: Tuija Sivonen

Elimistomme toiminnot ovat
rytmisid, ja monet niistd noudat-
tavat noin 24 tunnin vaihtelua.
Titi kutsutaan sirkadiaanisek-
si sditelyjirjestelmaksi. Joskus
jarjestelmd voi hdiriintyd, mikd
vaikuttaa unen ja valveen vuoro-
kausirytmiin. Vuorokausirytmin
diagnostiikasta luennoi kliinisen
neurofysiologian dosentti Anniina
Norrkniivili.
Vuorokausirytmin
den diagnosointi aloitetaan siten,
ettd potilas pitdd unipdivikirjaa.
Siihen kirjataan useamman vii-
kon ajan nukkumaanmenoaika ja
heriimisaika sekd muun muassa

hiirioi-

pdivaaikainen liikunta ja nautin-
toaineet. Aktiivisuutta ja unta voi

mitata my6s kaupallisten toimijoi-
den tuottamien erilaisten dlykello-
jen ja -sormusten avulla.

"Vuorotyohon
sopeutumista
voidaan edistaa
monin eri keinoin."

Unipdivikirja ja mahdollinen
ilylaitteiden data toimivat perus-
tietona terveydenhuollossakin,
jossa edelleen voidaan tarkentaa
diagnoosia aktigrafilla. Se on ran-
teeseen kiinnitettdvi laite, jolla mi-

tataan liikeaktiivisuutta. Aktigrafia
on myos esitutkimus mahdollisten
vaativampien tutkimusten kuten
suppean yopolygrafian tai laajem-
man unipolygrafian tarpeesta.

Vuoroty6 haastaa unirytmia
Vuorotyontekijoistd 39 prosentil-
la esiintyy unihdiriéiden oireita.
Vuorotyotd tehtdessd uni-valve-
rytmi on usein yhteensopimaton
unipaineen ja sirkadiaanisen sid-
telyjarjestelmin kanssa, mistd ai-
heutuu uneliaisuutta valveaikana
ja unettomuutta haluttuna nukku-
misaikana.

”Vuoroty6hén sopeutumista
voidaan kuitenkin edistid monin
eri keinoin, Tydterveyslaitoksen




erikoistutkija”, PsT" Heli Jarnefelt
$anoo.

Merkittavid tyohon sopeu-
tumista edistdvid tekijoitd ovat
tyovuorojen tyyppi, vuorokierto,
kiertosuunta ja siannollisyys sekd
mahdollisuus vaikuttaa niihin.
Sopeutumista auttaa, jos tietdd
tyovuoroista riittdvin pitkille
etukiteen ja vapaita iltoja ja vii-
konloppuja on riittavisti.

Yksilotasonkin tekijat tulisi
huomioida. Niitd ovat muun
muassa iki, terveydentila, eld-
mintavat, aamu-iltatyyppisyys
sekd persoonalliset tekijit.

Viivastynyt unirytmi tuottaa
univajetta

Vuorokaudessa on 24 tuntia, jois-
ta valvetta on noin 16 tuntia ja
unta noin kahdeksan tuntia. Kai-
killa on sama luonnollinen rytmi,
mutta jokaisella on oma /uontai-
nen tempo. Iltavirkun vuorokausi
on yleensd pidempi kuin 24 tuntia
ja aamuvirkun vuorokausi vastaa-
vasti Iyhempi kuin 24 tuntia.

lltavirkun vuoro-
kausi on yleensa
pidempi kuin
24 tuntia.

”Unihiirididen hoidon tar-
koituksena on muuttaa rytmid
luonnollisempaan suuntaan. Valo
on keskeinen rytmin sddteliji.
Altistus piivinvaloon aamulla ja
himirian illalla on oleellinen osa
luonnollista unta”, aiheesta luen-

noinut psykiatrian erikoisladkari
Georgios Nikolakaros sanoo.
Iltavirkkuus ei sinilliin ole
unihdirio, ellei se tuota sopeutu-
misongelmia ty6- ja sosiaaliseen
eliméddn. Iltakronotyypille kui-
tenkin kertyy usein univajetta,
mika on haitallista terveydelle.

Unettomuuden ladkehoito
Kiypi hoito -suosituksen mukaan
unettomuushiirion hoidon ensisi-
jainen hoitomuoto on kognitiivi-
nen kiyttdytymisterapia. Lyhyt-
kestoinen lidikehoito on kuitenkin
perusteltua tietyissd tilanteissa.

"Lyhytkestoisessa unettomuu-
dessa liikehoidon tarkoituksena
on turvata toimintakyky ja eh-
kaista kroonisen unettomuus-
hiirién kehittyminen. Hoitovaste
tulee kuitenkin aina kontrolloida
ja huolehtia, ettei lddkitys jatku
turhaan tai tarpeettoman pitkdin”,
LT, psykiatri Juha Markkula
$anoo.

"Pitkikestoisessa unettomuu-
dessakin CBT-I on ensisijainen
hoito, mutta kaikille sitd ei ole
saatavilla eikd se myoskddn aina
tehoa. Kroonista sairautta tulee
kuitenkin hoitaa. Riippuvuuden
kehittymisen riski lddkehoidossa
on olemassa, mutta suurimmal-
le osalle unilddkkeiden kaytti-
jid ei kehity riippuvuutta”, sanoo
Markkula.

Sirkadiaanisen unettomuuden
kokonaisuus oli session puheen-
johtajan, Tyksin kliinisen neu-
rofysiologian osaston ylildakari
Irina Virtasen mielestd erittdin
onnistunut ja monipuolinen luen-
topaketti.
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”Se wvalaisi unettomuuden,
sen diagnostiikan ja hoidon mo-
nimuotoisuutta selkedsti. Luen-
not kirvoittivat mielenkiintoisen

"Lyhytkestoisessa
unettomuudessa
ladkehoidon
tarkoituksena on
turvata toimintakyky."

keskustelun erityisesti lidke- ja
terapiamuotoisen hoidon eduista
ja haitoista.”

Uni erityistilanteissa
Ensimmiisen péivin toisessa ses-
siossa paistiin kuulemaan luento-
ja, jotka liittyivit uneen erityis-
tilanteissa.

Sessiossa kiytiin lipi kat-
tavasti sekd tutkimustietoa eri
aiheista ettd kidytinnon ohjeis-
tuksia. Luennoilla kidytiin ldpi
esimerkiksi urheilijan unen eri-
tyispiirteitd ja ravitsemuksen yh-
teyttd uneen.

"Urheilijan unen osalta kes-
keisiksi tekijoiksi nostettiin unen
merkityksen korostaminen sekd
urheilijalle ettd hdnen tukitii-
milleen. Ravitsemuksen osal-
ta unen kannalta keskeisti on
sadnnollinen ateriarytmi, sopivat
annoskoot ja terveyttd edistdvit
ruokavalinnat. Sekd urheilijoi-
den uneen etté ravitsemukseen ja
uneen liittyvissd tutkimuksissa
otoskoot ovat olleet usein melko
pienii ja tutkimuksista on puut-
tunut selked kontrolliryhma tai




-tilanne, joten lisdd tutkimus-
ta aiheista tarvitaan edelleen”,
session puheenjohtajana toimi-
nut FT, yliopistonlehtori Saana
Myllyntausta sanoo.

Session jilkipuoliskolla kiy-
tiin lipi tutkimustietoa, joka
liittyy uneen eri eliminvaiheis-
sa: uneen raskauden aikana seki
unen muutoksiin elikkeelle siir-
tymisen yhteydessi.

"Elakkeelle
siirryttdessa monet
univaikeuksista
helpottavat."

"Suomessa ja erityisesti Tu-
run yliopistossa ja Turun yliopis-
tollisessa  keskussairaalassa on
tehty laajoja kohorttitutkimuksia
unesta eri eliminvaiheissa. Tut-
kimusten mukaan raskausaikaan
liittyy raskauden edetessd uni-
vaikeuksia. Niitd uniongelmia
olisi erittdin tirkedd hoitaa ras-
kauden aikana. Eldkéitymiseen
sen sijaan liittyy monia positii-
visia muutoksia unen kannalta.
Eliakkeelle siirryttiessi monet
univaikeuksista helpottuvat
ja unen middrd myos li-
sddntyy suurimmalla
osalla eldkoity-
vistd.”

10

Ajoterveys maaliikenteessa
Ajoterveytti ammattiautoilijoi-
den keskuudessa kisiteltiin kou-
lutuspdivilld laajasti. Ajoterveys-
session puheenjohtajana toimi
dosentti Ulla Anttalainen, osas-
tonyliladkiri Tyksin keuhkosai-
rauksien palvelualueella.

Suomi toimii ajoterveys-
asioissa kansainvilisten ja Tra-
ficomin ohjeistusten mukai-
sesti, ja Tyks:n Uni- ja hengi-
tyskeskus vastaa kansallisesta
koordinaatiosta. Se on laatinut
uniapneapotilaan ajoterveyden
tutkimiseen ja seuraamiseen so-
veltamisohjeet, jotka Suomen
Keuhkoldikiriyhdistys ja Trafi-
com ovat hyviksyneet.

"Oli  kiinnostavaa  kuulla
eri yliopistollisten sairaaloiden
Ajopolien toiminasta ja toimin-
tatavoista. Kuulijjoille potilas-
tapaukset olivat varmasti opet-
tavaisia ja mielenkiintoisia, ja
ohjeistusten kertaaminen kiy-
tinnon tyon kannalta on aina
tirkedi”, Anttalainen
$anoo.

Kliinikot kaipaavat lisdtut-
kimuksia ajoterveyden ja virey-
den testaamiseksi. Toiveena on

"Maaliikenteeseen
kaivataan yhta
tarkkaa tyoterveyden
seulantaa kuin raide-
liikenteessa on."

myo6s saada maaliikenteeseen yh-
td tarkka tyoterveyden seulonta
kuin ilma-, vesi ja raideliiken-
teessd on.

Ajoterveytti kisitellidn enem-
min timin lehden artikkelissa
sivuilla 4-7.

o/IrinaStrelnikova



Kun uni hairiintyy

Professori, neurologian dosentti
Markku Partinen kisitteli luen-
nossaan kroonisen visymyksen
hoitoa.

Unen hiiriintymisen syitd on
monia. Kyseessi voi rakenteelli-
nen unihdirié, jolla on olemassa
selkedt biologiset kriteerit ja jossa
on osoitettavissa myos biologisia
muutoksia laboratoriokokeissa.

Tillaisia sairauksia ovat muun
muassa uniapnea, narkolepsia ja
covid-19.

Toiminnallinen sairaus tai oire-
yhtymdi on kyseessi silloin, kun
ei ole loydettdvissd yhtd ainoaa
syytd vaan mukana on lddketie-
teellisten tekijoiden ohella per-
soonallisuuspiirteiden, tottumus-
ten ja elimintilanteen merkittavi
vaikutus. Toiminnallisia sairauk-
sia ovat muun muassa toiminnal-
linen unettomuus, ME/CFES seki
long covid.

Long covid on vakiintunut nimi
koronavirusinfektion jilkioireille,

mutta oikeampaa on puhua Post
covid-19:n mekanismeista. Ky-
seessid ei ole koronavirusinfektion
jddminen elimist66n, vaan kyse

Unettomuus-
hairio voi olla
rakenteellinen
tai toiminnallinen
sairaus/oireyhtyma.

on infektion jdlkioireista ja nii-
den vaikutuksista visymykseen ja
uneen, joista myds kuultiin tar-
kemmin tédssd sessiossa.

Uniongelmaisen potilaan hoi-
tajaohjauksesta kuultiin esimerk-
kini Liedon terveyskeskuksen
toimintamalli, jossa on panos-
tettu erityisesti lddkkeettémédin
CBT-I-hoitoon.  Uniapneapoti-
laan hoitoa valotettiin potilasta-
pausten avulla sekd hoitajan ettd
lddkarin nikokulmasta.

Uniuutiset 4 ® 2023

Unilaéketieteen koulutukselle
selkead tarve

Suomen Unitutkimusseura vas-
tasi koulutuspdivien sisillostd ja
Uniliitto kéytdnnon toteutuksesta.
Aliempien vuosien palautteiden
perusteella  Unilddketiedepdivit
jarjestettiin tdndkin vuonna webi-
naarimuotoisena.

"Tistd huolimatta keskustelu
oli antoisaa, vilkasta ja mielen-
kiintoista. Luennoitsijat olivat
hyvin perehtyneet aiheisiinsa ja
saivat sanomansa selkedsti esil-
le”, Suomen Unitutkimusseuran
puheenjohtaja Ulla Anttalainen
$an00.

"Tdnd vuonna saimme enni-
tysmidrin osanottajia koulutuk-
seemme, kaikkiaan 304 alan am-
mattilaista. Tarve unildiketieteen
koulutukselle on selvi, ja tdstd on
mukava lihted suunnittelemaan
ensi vuoden Unildiketiedepdivii.
Kiitos vield kaikille timéin vuo-
den koulutuspiivien luennoitsi-
joille ja osallistujille!”

Huippuasiantuntijamme ovat apunasi kaikissa uniongelmissa. Saat kattavat ja
laadukkaat unitutkimukset ja yksil6idyn hoidon kohti parempaa unta.

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

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

Terveystalo



Uniuutisten lukijoille etukoodi

SteadyBody®-lakanat verkkokauppaan:
UNIUUTISET20

SteadyBody®-lakanoiden tarkoitus on auttaa Sinua
nukkumaan rauhallisemmin tasoittamalla kehosi sah-
kokentat ja lampotilaerot. SteadyBody®-lakanamateri-

Koodilla saat 20% alennusta Unikulman

i L . pientuotteista. Etu voimassa 311.2024 saakka
aali sisaltaa sahkoa johtavaa hiilikuitua. Paras vaikutus

syntyy nukuttaessa alasti ja kdytettdessa seka pussi-
etta aluslakanaa.

ja koskee normaaalihintaisia tuotteita.

Kehon totuttaminen lakanoihin kannattaa aloittaa kayt-
tamalla aluksi vain joko pussi- tai aluslakanaa ja siirtya
vahitellen kaikkiin tuotteisiin. Tyynyliinoja, pussilaka-
noita ja aluslakanoita on saatavilla useissa eri vareis-
sé ja koossa.

Lakanat siliavat helposti, pysyvat kuivana ja tuntuvat
miellyttavalta iholla, jolloin myds unenlaatu paranee.

V' Rauhoittaa

V' Vihentaa hikoilua

V' Lampoa tasaava

V' Nopeuttaa nukahtamista
V' Nopeuttaa palautumista

Asiakaspalvelu puh. 040 - 585 6179

(]
u “ I ku I m a Loyda lahin myymalasi ja varaa aika www.unikulma.fi/myymalat

unikulma.fi



/.

Han =
A

Jyrsijin hermosolut ja unen salaisuus

Ensin hénestd piti tulla kemisti,
sitten biokemisti. Biologi hidnestd
kuitenkin tuli, ja unitutkimus vei
mennessiin jo opintojen alkuvai-
heessa. Henna-Kaisa Wigren on
siitd asti perehtynyt unen kiehto-
vaan maailmaan, eikid innostuk-
selle néy loppua.

"Jo ensimmdisend opiskelu-
vuotenani innostuin hermosoluis-
ta ja niiden toiminnasta. Neu-
robiologian  perusteet -kurssi
olikin sitten jo menoa. Unitutkija
Tarja Stenberg oli juuri palannut
Harvardista ja tuonut mukanaan
tutkimusloydoksen — adenosiinin
merkityksestd unen sditelylle.
Hain ja péidsin kesitoihin hinen
tutkimusryhmainsd, ja silld tielld
olen yhd”, Wigren kertoo.

Hin on perusunitutkijaja tekee
toitd Helsingin yliopistolla seka
Meilahdessa etta Viikissa. Yli-

opistolehtoraattiin kuuluu myos

KUKA
Henna-Kaisa Wigren

Tyo: Unitutkija Helsingin yliopiston SleepWell-verkostossa ja

Sleap Team -tutkimusryhmassi

Kotipaikka: Helsinki, mokki Suomusjirvelld

Perhe: Puoliso ja kaksi kouluikaistd lasta

Harrastukset: Vanhan mokin kunnostus ja puutarhanhoito.

Perheessid on myos kaksi faaraokoiraa, jotka pitdvit aktiivisena.

opetusta biotieteiden tiedekun-
nassa, mutta muuten hinen tyon-
sd on Stenbergin johtaman tutki-
musryhmin sitkedd puurtamista,
jonka l6ydokset hyodyttivit unen
olemuksen parempaa ymmairta-
misti. Tutkimusvilineeni ovat
usein eldimet, "labrajyrsijt” tai
seeprakalat, kun tutkitaan unta
hermosolujen toiminnan tasolla.
"Tarja Stenberg on laajasti
verkostoitunut, ja hinen avullaan
olen padssyt tutustumaan maa-
ilman huippututkijoihin. Se on
ollut minun kasvukokemukseni”,
Henna-Kaisa sanoo.

Unta tuottava adenosiini

Henna-Kaisa Wigrenin viitos-
kirja kdsitteli mekanismia, jolla
adenosiini aiheuttaa unta. Adeno-
siini on aivojen vilittdjdaine, jota
vapautuu solujen energiatuotan-
nossa. Adenosiinia voi leikkimie-

Teksti: Leeni Peltonen

lisesti kutsua unihiekaksi, silld se
kertoo aivoille, milloin on tarve
nukkua.

"Hain kesatoihin
tutkimusryhmaan ja
silla tiellda olen yha."

’Olemme tutkineet esimerkik-
si sitd, miten pitkd univaje tuottaa
syvempid unta — miten tieto unen-
tarpeesta vilittyy aivoille? Ja miksi
uni vanhemmiten muuttuu hau-
raammaksi? Toisessa tutkimus-
hankkeessa selvitin, miten hermo-
verkot kehittyvit vastasyntyneilld
koe-eldimilld ja miten tdrkedd uni
siind vaiheessa on.”

Tarja Stenbergin kanssa Wigren

on tehnyt uraauurtavaa tutki-
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musta gliasolujen merkityksestd
unensiitelylle. Gliasolut ovat ai-
vojen tukisoluja, eikd niiden roo-
lia ole aiemmin pidetty tirkedna.
Nyt ajatellaan toisin: gliasolujen
merkitystd tutkitaan niin eri uni-
vaiheiden sddtelyn kannalta kuin
neurologisten sairauksien kuten
Alzheimerin taudin nikékulmas-
ta.

Uni lievittaa ahdistusta

Perustutkimus hyodyttid myos
sairauksien parempaa tunnis-
tamista ja hoitoa. Tilli saralla
Wigren tekee yhteistyotd profes-
sori liris Hovatan tutkimusryh-

min kanssa. Yhdistimilld neuro-
biologiaa ja genetiikkaa voidaan
eliinmallien avulla tutkia esimer-
kiksi ahdistuksen ja masennuksen
yhteyksid unihdiriéihin.

Perustutkimus
hyodyttaa myos
sairauksien parem-
paa tunnistamista
ja hoitoa.

"Niihin psykiatrisiin sairauk-
siin liittyy ldhes aina unihiirio,
ja unihdirié alkaa usein jo ennen

sairauden diagnoosia. Tutkim-
me mekanismia, jolla hyvd uni
lievittda ahdistusta. Selvitimme,
voitaisiinko unihdiriétd ajoissa
hoitamalla itse asiassa ehkiistd
varsinaisen psykiatrisen sairau-
den puhkeamista tai pahenemis-
ta”, Henna-Kaisa Wigren kertoo.

Unen merkitys hyvinvoinnille
on ollut viime vuosikymmenind
kuuma tutkimuskohde, ja silti
unessa on vield paljon selvitetti-
vdd. Sithen monitieteinen ja laaja
SleepWell-verkosto on oiva paik-
ka ja mahdollisuus.

-
v .

Levolliset
younet seka
sinulle etta

kumppanillesi!

Uniapneakisko ei valvota eika hairitse
S sinua ja kumppaniasi aanekkailla

laitteilla ja letkuilla.

[=] 77 (=]

. @ SomnolMed

SomnoMed Finland Oy
Aleksis Kiventie 30, 65300 Vaasa
asiakaspalvelu@somnomed.com
+358 (0) 50 321 7499
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Kuittaako kuolema univelat?

Kirjoittaja on Uniliiton puheenjohtaja

Salla Mansikkamaki

eilli oli pitkddn tutki-

muslaboratoriomme ovessa
lappu, jossa kummelihahmojen
ylipuolelle oli kirjoitettu teksti
Kuolema kuittaa univelat. Tar-
koituksena oli tietenkin parodioi-
da ja sankarillistaa tutkimuksia
tekevid ihmisid, jotka kokeiden
onnistuessa tekevit 13-tuntisia
tyopdivid ja uhraavat eliminsi ja
unensa tieteen alttarille Ja tekevit
timdn vain l6ytddkseen hienoja
ja merkittivid asioita, saadakseen
mainetta ja kunniaa ja tullakseen
muistetuiksi yli-thmisind, jotka
pystyvit kaikkeen. Totuushan on
tietysti kovin toisenlainen. Eiki
kuolema tietenkdin kuittaa uni-
velkoja vaan pdittid ne.

Jokainen kokee jossain eld-
minsi vaiheessa univelkaa. On
myos ihmisid, jotka eldvit jatku-
vasti enemmin tai vihemmin
univelassa. Univelka voi olla tie-
toinen valinta tai pakon sanele-
maa, kuten itsellini aikoinaan.
Vaikka tima lehti ilmestyy joulu-
kuussa, kirjoitan titd pyhdinpii-
vand Univiikon lauantaina. Enka
suoraan sanottuna muista, koska
viimeksi olisin ollut ndin visy-
nyt ja ndin pahassa univelassa.
Univiikon pitdisi tuoda ihmisille
ilosanomaa siitd, etti unihdirion
kanssa voi eldd hyvid elimidi ja
ettd monet unihdiriét pystytddn

saamaan hyvddn hoitotasapai-
noon. Silti huomasin olevani sa-
massa tilanteessa univelan suh-
teen kuin tutkimusmaailmassa
pahimmillaan. Haluan olla mu-
kana auttamassa unihairioista
kirsivid, mutta tilld viikolla olen
joutunut maksamaan siitd kovaa
hintaa univelkojen muodossa.
Onneksi se on vain tilapiista.

Kannattaa yrittaa
pitda huolta siitd,
etta univaje on
vain tilapaista.

Unilddketieteen pdivien yh-
teydessd tein 13-tuntiset paivit
aivan liian aikaisilla herédtyksil-
li. En ehtinyt kdymidn ulko-
na, ja koska en ehtinyt kidymdin
kaupassa, tilasin ruoat ruokaro-
botilla. Viikon kolmas heritys
oli jalleen ihan liian aikaisin, ja
koko piivd kului tyohaastattelu-
jen merkeissd. Neljintend liian
aikaisen herddmisen pdivind luin
lihes huvittuneena arvostamani
uniklinikan hyvissd hengessi ja
tarkoituksessa tehdyn jutun siitd,
miten univelan voi kuitata seu-
raavana yoni. Niinhdn sen voi,

mutta jos kyse on pidemmaistd
univelasta, ei sen kuittaamiseen
yksi yo riitd.

Univelka on monelle tuttu ja
ei-toivottu vieras. Lapsiperheen
arki, unihdirion tuomat haasteet
ja opiskelijoiden liian pitkiksi ve-
nahtivit paivit voivat tuoda sitd
mukanaan. Univelka on kuiten-
kin asia, johon ei pitiisi tottua,
eikd sen saisi antaa jatkua liian
pitkdin. Tiedin paljon ihmisid,
jotka sanovat, ettd sitten eldk-
keelld saa nukkua riittdvisti. Sa-
noisin itse, etti elikkeelle asti ei
kannata odottaa. Lapsiperheen
unta pystyy parantamaan, uni-
hiiridisen unta pystyy paranta-
maan ja opiskelijan unta pystyy
parantamaan. Kannattaa yrittdd
pitdd huolta siitd, ettd univaje on
vain tilapdistd. Pdd ja elimisto
kiittavit.

Jalkikirjoitus: Nyt on sunnun-
tai. Takana on kaksi y6td, joiden
ansiosta alan olla taas virked. Ero
oloon alkuviikolla on merkittavi.
On ihanaa saada olla taas virkea!
Suuntaan siis sienimetsdén!

Iloista joulunodotusta! Suo-
koon se teille lepoa ja mahdollis-
ten univelkojen kuittausmahdol-
lisuutta!

15



Uniliitto:

Uniapnea tulisi tunnistaa ja hoitaa paremmin

Lahes jokainen meista tuntee jonkun uniap-
neaa sairastavan. Unen aikana esiintyy toistu-
via, vahintdan 10 sekuntia ja jopa yli minuutin
kestavia hengityskatkoksia. Hengityskatkok-
sia voi olla keskimaarin jopa yli 30 tunnissa.
Ne tekevat unesta rikkonaista, tuottavat uni-
vajetta ja altistavat vakaville sairauksille.

Tuoreiden tutkimusten mukaan uniap-
nea on diagnhosoitu 3—4 %:lla suomalaisista.
17 % keski-ikdisistd miehista ja 9 % naisista
sairastaa keskivaikeaa tai vaikeaa uniapneaa.
Valtaosa uniapneasta on kuitenkin diagnosoi-
matta. Ladkarilehden (9.4.2021) mukaan Suo-
messa on arvioitu, ettd keskivaikeaa tai vai-
keaa uniapneaa sairastaa 29,5 % vaestosta.

Uniapneaa voidaan hoitaa. Vaikeassa uni-
apneassa hoitona on yleisimmin CPAP-hoito,
mika tarkoittaa jatkuvaa ylipainehengityshoi-
toa (Continuous Positive Airways Pressure)
nukkuessa. CPAP-hoitoa annetaan nendmas-
kin, sierainmaskin tai nenan ja suun peittavan
maskin kautta. Sisddnhengityksen aikainen
ylipaine estda ylahengitysteiden tukkeutumi-
sen. Keskivaikeassa ja lievassa uniapneassa
hoitona voidaan kdyttdd myods hammaskisko-
ja, jotka estdvat ylahengitysteiden tukkeutu-
misen.
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Uniapnean tyypillinen oire on toimintaky-
kyyn merkittdvasti vaikuttava pdaivavasymys.
Yon aikaisia oireita ovat hengityskatkokset,
heraaminen tukahtumisen tunteeseen, levoton
youni, suun kuivuminen, yohikoilu, yollinen virt-
saamisen tarve ja unettomuus. Aamupdansarky
on myds yleinen uniapnean oire.

Uniapnean hoito alkaa hakeutumisella ter-
veyskeskus- tai tydterveyslaakarin tutkimuksiin,
josta potilas ohjataan tarvittaessa lisatutkimuk-
siin keuhkosairauksien erikoisldaékarille tai ham-
maslaakarille. Varsinainen uniapneatutkimus,
unirekisterdinti (yopolygrafia), voidaan tehda
sairaalassa tai kotona.

Ongelmana uniapnean hoidossa on seka
sairauden tunnistaminen ettd hoidon saata-
VUuus.

Sairautta ei useinkaan osata tunnistaa, ja
moni uniapnea jdad hoitamatta, koska hoitoon
ei hakeuduta. Hoitoon hakeutuvilla haasteena
on hoidon saatavuus, koska julkisen terveyden-
huollon resursointi ei vastaa tarvetta. Terveys-
keskukseen jonotetaan, uniapneatutkimuksiin
jonotetaan, CPAP-laitetta jonotetaan ja laitteen
kayton ohjausta jonotetaan tai se koetaan puut-
teelliseksi.

Uniapnean Kaypda hoito -suosituksen mu-
kaan hoitamaton unipnea-
oireyhtyma lisdd sympaatti-
sen hermoston yliaktiivisuut-
ta, sydan- ja verisuonitau-
tien vaaraa, tapaturmavaa-
raa seka ennenaikaista kuol-
leisuutta.

Uniapnea on kansansai-
raus, joka tulisi hoitaa tervey-
denhuollossamme nykyista
paremmin.



Hyva kysymys [ 1%/

Aamuyon heraily

Asiantuntijatason CBT-I-
unettomuusterapeutti
Susan Pihl vastaa.

Aamuydlld herdaminen voi joh-
tua monesta eri syysta. Yksi
yleinen syy on unen hairiintymi-
nen. Syvan unen ja REM-unen
jaksot vaihtelevat yolla noin 1,5
tunnin valein. REM-unessa aivot
ovat aktiivisimmat, ja pienet ha-
vahtumiset ovat silloin tavallisia.
REM-unessa nahd&éan unia, jot-
ka voivat olla vivahteikkaita tai
outoja. Kummalliset ajatukset
voivat jatkua herdtessa unen-
naon jalkeen.

Yleensa niin sanottu perus-
uni kestda nukahtamisesta las-
kettuna noin 4-5 tuntia, jolloin
suurin univelka korjaantuu ja
herdaminen mahdollistuu hel-
pommin. Jos herdaamiseen kiin-
nittdd huomiota ja katsoo kel-
loa, se herattda elimistod yha
enemman.

Toinen mahdollinen syy he-
railyyn on stressi tai ahdistus.
Jos pdiva on ollut hyvin stres-
saava, herdilyt ovat tavallisia.

J

Miksi herddn usein aamuyolld ja mieleen nousee
kummallisia asioita, joita jaan vatvomaan?

Onko keinoja, joilla taman herailyn voisi estaa
tai ainakin helpottaa uudelleen nukahtamista?

Aamuydllda mielemme saattaa
olla aktiivisempi ja tietoisem-
pi, jolloin pdivan aikana koettu
stressi tai huolenaiheet voivat
nousta esiin.

Hyvia keinoja aamuyon
unettomuuden hoitoon ovat:

- Stressitason ja ylivireyden las-
keminen jo paivalla esimerkiksi
hengitysharjoitusten avulla

« Huolten ja murheiden kasittely
hyvissa ajoin ennen nukkumaan
menoa "huolihetken” avulla.

« lllan rauhoittaminen mielta
aktivoivalta toiminnalta.

« Jos uni ei tule noin 15 minuu-
tin aikana, kannattaa vuoteesta
nousta pois ja menna johonkin
muualle rentoutumaan, esimer-

kiksi sohvalle tai nojatuoliin.
Kun alkaa nukuttaa, voi palata
omaan sankyyn. Tata kannat-
taa toistaa monta kertaa, jos
menetelma ei heti tuota tulosta.
. Yolla voi myos kokeilla ren-
touttavia hengitys- tai tietoisen
lasnaolon harjoituksia tai prog-
ressiivista lihasrentoutusta.

« Jos uni jaa lyhyeksi aamuyon
heraamisen jalkeen, kannattaa
silti pitaa kiinni saanndllisesta
rytmista. Kun yloésnousu- ja nuk-
kumaanmenoajat ovat saan-
noéllisia vahintaan viikon tai
kahden ajan, elimistd rakentaa
univalverytmin, ja uni muuttuu
yhtendisemmaksi.

- Paivatorkkuja kannattaa valt-
taa.

Lahetda kysymyksesi asiantuntijalle
osoitteella: uniuutiset@uniliitto.fi

Merkitse viestin otsikoksi Hyva kysymys.
Julkaistavaksi valitaan kysymyksia, joiden
arvioidaan kiinnostavan laajalti lukijoita.
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Vantaan Unipaivilla monipuolinen ohjelma

Vantaan perinteiset Unipéivit jdrjestettiin tdnd
vuonna 11.-12. lokakuuta Jirjestotalo Leinikissi
Tikkurilassa. Ohjelmaan sisiltyi tuote-esittelyjd ja
luentoja, joita oli mahdollisuus seurata mys etind.

Jarjestotalo Leinikissd oli mahdollisuus tutustua
muun muassa uniapnean hoitoon tarkoitettuihin
ResMedin ja SomnoMedin tuotteisiin sekd Tem-
purin ergonomisiin tuotteisiin. Luennoilla kuultiin
yksityiskohtaisemmin laitteista sekd unta tukevasta
nukkumisergonomiasta.

Monipuoliseen ohjelmaan sisiltyi luentoja myds
unen yhteydestd vireyteen ja turvallisuuteen, ikddn-
tyvin unesta, nuorten uniongelmista ja unesta pai-
nonhallinnan apuna. Unipdivien jdrjestelyistd vasta-
sivat Vantaan Uniyhdistys ja Vantaan Jirjestorinki

ry.

Pentti Fri Vantaan Uniyhdistyksesta ja Marja
YIosmaki Helsingin Uniyhdistyksesta pohtivat
“unettoman elamaa” yhdessa Jarjestotalo
Leinikkiin tulleiden kuulijoiden kanssa.

Univiikolla® tapahtui

Talviajan ensimmiiselld viikolla vietetidn vuosit-
tain Univiikkoa®, jolloin uniyhdistykset ja Uniliit-
to jirjestdvit erilaisia tapahtumia ja nostavat esille
unen merkitystd hyvinvoinnille.

Timidn vuoden teemaviikkoon sisiltyi paljon
ohjelmaa. Uniapneawebinaarissa pohdittiin eldimai
uniapnean kanssa, ja odottaville vanhemmille tar-
koitetussa uniwebinaarissa kuultiin vauvan unen
luonteesta ja sen muuttumisesta. Unettomien yo
-verkkotapahtuma kokosi yhteen asiantuntijoita ja
kokemusasiantuntijoita keskustelemaan erilaisista
unihdiridista.

Vertaistoimintaa jirjestettiin verkossa ja live-ko-
koontumisina. Ohjelman sisiltyi my6s luentoja,
rentoutustyopaja sekd uniyhdistysten esittiytymisid
yliopistollisten sairaaloiden OLK A-pisteilla.

"Vuosi vuodelta uniyhdistysten tapahtumatar-
jonta Univiikolla® on kasvanut ja monipuolistunut,
mitd on ollut ilo seurata”, Uniliiton toiminnanjohta-
ja Tuija Sivonen sanoo.
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Univiikon® esityksid sekd aiempia tallenteita on
katsottavissa Uniliiton YouTube -kanavalla, johon
16ytyy linkki Uniliiton nettisivuilta.




Uniliitto suosituilla | love me -messuilla

Lokakuussa Helsingin Messukeskuksessa jir-
jestetyilld I love me -hyvinvointimessuilla kavi
ennidtysmdird yleisod. Kolmipiiviisten messujen
kavijamiari oli 56 211 henkil6d, mikd on melkein
kaksinkertainen midri viime vuoteen verrattuna.
Tédma huomattiin my6s Uniliiton osastolla, missd
kivi melkoinen vilske.

Uniliitto ja uniyhdistykset olivat kolmatta ker-
taa mukana messuilla, ja jilleen osastolla koettiin
paljon hienoja kohtaamisia. Uniasioista keskus-
teltiin messuvieraiden kanssa monesta eri nidko-
kulmasta. Osastolla kavijit saivat tarvitsemaansa
tietoa unesta ja unettomuuden hoidosta sekd Uni-
liiton ja uniyhdistysten toiminnasta.

Moni osastolla kdvijd kertoi kirsineensd pit-
kddn unettomuudesta, mutta keinoja sen hoitami-
seen ei ollut vield 16ytynyt. My6s uniapneasta ja

levottomat jalat -oireyhtymastd puhuttiin monien
kanssa. Apua haettiin usein myos puolisolle tai
muulle liheiselle. Esimerkiksi uniapnean osalta
kuultiin useammin kuin kerran kommentti: "Mi-
ndpd vien timén esitteen miehelleni.”

Uniliiton osasto sijaitsi hyvilld paikalla Kli-
nikkalavan vieressd. Lavalla kuultiin paljon mie-
lenkiintoisia luentoja, joista monet liittyivit uneen
ja nukkumiseen.

Messuilla julkistettiin lauantaina Wellness-
mallikilpailun voittaja. Kilpailun yhteistyokump-
panina toimii Hyvinvointiala HALI ry, ja yhteni
tavoitteena kilpailussa oli tuoda esille hyvinvoin-
tiin vaikuttavien jirjest6jen toimintaa. Uniliitosta
esittelyvideon tehnyt Salla Rusila sijoittui kilpai-
lussa hienosti toiseksi.

Uniliiton osastolla kaytiin vilkasta keskustelua
unen ja unihairididen hoidosta. Myds Uniliiton ja
uniyhdistysten lehdet ja esitteet kiinnostivat.

Wellness-mallikilpailun voittaja julkistettiin messuilla.
Kilpailuun osallistunut Salla Rusila halusi esitelld omassa
kilpailuvideossaan Uniliiton toimintaa. Kuvassa mukana

Auta unta,
uni auttaa
sinua




Lyhyesti
Teinien sosiaalinen jet lag

Teini-ikdiset haluavat valvoa pitkdin viikonlop-
puisin, minki jilkeen he mieluiten herddvit myo-
hédin seuraavana pdivind. Ilmié tunnetaan nimel-
14 sosiaalinen jet lag tai sosiaalinen aikaerorasitus,
joka maiiritellddn arkipdivien ja viikonloppujen
viliseksi unen ajoituksen poikkeavuudeksi. Se
johtaa tyypillisesti viikonloppuisin pidempdin
unen kestoon, mutta huonompaan laatuun.

Norjalaiseen tutkimukseen osallistui 156
15-16-vuotiasta teini-ikidistd. Tutkimus osoitti,
ettd teini-ikdiset lykkisivit nukkumaanmenoa
noin puolitoista tuntia perjantaisin ja lihes kaksi
tuntia lauantaisin. Tdmin seurauksena he heri-
sivit noin kaksi tuntia myShemmin lauantai- ja
sunnuntaiaamuisin.

Perjantai- ja lauantai6isin unen kesto pidentyi,
mutta syvi uni viheni noin 2,5 prosenttia kevyen
unen hyviksi. Pidemmistd unesta huolimatta uni

on huonompaa viikonloppuisin arkipdiviin verrat-
tuna. Tyt6illd havaittiin vihemmin vakava sosi-
aalinen aikaerorasitus kuin pojilla erityisesti unen
ajoituksen ja laadun suhteen.

Tutkimuksessa saadut tulokset voivat auttaa
kehittimddn toimenpiteitd, joiden tarkoituksena
on vihentdd teini-ikdisten sosiaalista aikaerorasi-
tusta.

Lisiksi ndmd havainnot voivat olla hyodyllisid
poliittisille pdittijille ja koululle. Havainnot ko-
rostavat tarvetta myohempéin tai joustavampaan
kouluaikatauluun teini-ikiisille. Ndin heiddn uni-
rytminsd sovitettaisiin paremmin heiddn luonnol-
liseen vuorokausirytmiinsi.

Lahde: European Sleep Research Society
https://esrs.eu/news/sleep-science-friday/quantifying-teenagers-
sleep-patterns-and-sex-differences-in-social-jetlag/

Evora Full

Esittelyssa:
F&P Evora” Full
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uusi kompakti CPAP*-kokokasvomaski.
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Irrotettava runkokiinnitin
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Huonosti nukkuvat vanhemmat kokevat lapsensakin

nukkuvan huonosti

Huonosti nukkuvat vanhemmat kokevat lapsellaan
enemmin univaikeuksia kuin hyvin nukkuvat van-
hemmat, osoittaa Turun yliopiston viitoskirjatut-
kija Hanni Ronnlundin viitos.

Tutkimuksessa tutkittiin paivikoti- ja esikoulu-
ikdisten lasten ja heiddn vanhempiensa unta.

”Vanhemman arvio lapsensa unesta on yleensi
luotettava. Viitoskirjan tulokset muistuttavat am-
mattilaisia ottamaan my6s vanhemman unenlaa-
tu huomioon lapsen univaikeuksia hoidettaessa’,
Rénnlund kertoo yliopiston tiedotteessa.

Toisena viitoskirjan tutkimustuloksena todet-
tiin, ettd vanhemman huono uni ei huononna lap-
sen unta vuoden seurannassa.

Viitoskirjan kolmas 16ydds oli, ettd aamuvirk-
kujen lasten vanhemmat nukkuvat iltavirkkujen
lasten vanhempia paremmin vuoden seurannassa.

....................................................

"Sekd iltavirkkujen lasten ettd aikuisten olisi
hyvd tavoitella mahdollisimman muuttumatto-
mia nukkumaanmeno- ja herddmisaikoja arkena
ja vapaalla. Niin nukkumaanmeno ei hankaloidu
arkeen palatessa”, Ronnlund suosittelee.

Ldbhde: Yle
https://yle.fi/a/74-20047650

Kofeiinin sietokyky vaihtelee suuresti

Kahvin sisiltimin kofeiinin vaikutus elimisto6n
midrdytyy osittain geenien perusteella, The
Washington Post kirjoittaa. Perimilld on tekemis-
td sen kanssa, kuinka kahvi vaikuttaa meihin. Oma
tuntemus kertoo kofeiinin sietokyvystd kuitenkin
enemmin kuin geenitesti, farmakologian emeri-
tusprofessori Hannu Raunio sanoo.

Se, miten reagoimme kahviin, pidimmeko sen
mausta ja miten se vaikuttaa terveyteemme on ar-
tikkelin mukaan kiinni CYP1A2-geenin muodos-
ta, joka hajottaa kofeiinin elimistossd nopeimmil-
laan parissa tunnissa ja pisimmillddn 8 tunnissa.

Artikkelin mukaan noin 40 prosentilla ihmisis-
td on geenimuoto, joka hajottaa kofeiinin elimis-
tossd nopeasti, 40 prosentilla puolestaan hitaasti ja
10 prosentilla superhitaasti. On siis ihmisid, jotka
voivat juoda kahvia my6héin illalla ilman, ettd se
vaikuttaa youniin. Toisilla iltapdivikahvikin tun-
tuu levottomuutena vield tuntien paisti illalla.

Hannu Raunion mielestd geenit ovat kieltd-

mittd kiistattomia asioita, joita ihmisistd pystytddn
tutkimaan. Hin ei silti nde mitddan mieltd siind, ettd
ihmisistd alettaisiin tutkia CYP1A2-geenin muo-
toja.

”Sanoisin, ettd ihmisen oma tuntemus kahvin
vaikutusajan pituudesta on paljon tarkempi mittari
kuin geenitesti”, Raunio sanoo.

Kahvin vaikutuksiin elimistossi vaikutta-
vat Raunion mukaan sekd geenit ettd ympiristo.
Geenejd isompi merkitys on vaikkapa meilld syn-
tymistd asti olevilla niin sanotuilla adenosiinire-
septoreilla, joihin kofeiinikin sitoutuu. Adenosiini
on aivojen “unihiekkaa”, joka aiheuttaa luonnollista
vasymyksen tunnetta. Kun kofeiini sitoutuu niihin
samoihin reseptoreihin, uneliaisuus vihenee.

”Aivot my6s sopeutuvat ympiristdon, ja sieto-
kykyyn vaikuttaa my6s se, kuinka paljon kofeiinia
saa elimistoonsi”, Raunio sanoo.

Labhde: Helsingin Sanomat
hetps://www.bs.fi/ hyvinvointi/art-2000009926592. html
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Uniliiton toiminnanjohtaja vaihtuu

Uniliiton toiminnanjohtajana viisi vuotta tyosken-
nellyt FM Tuija Sivonen siirtyy elikkeelle helmi-
kuussa 2024.

”Vuodet Uniliitossa ovat olleet antoisaa ja mie-
lenkiintoista aikaa. Olen saanut tehdd merkityk-
sellistd tyotd Suomen parhaiden unilddketieteen
ammattilaisten ja sitoutuneiden kokemusasiantun-
tijoiden kanssa.

Ty6 Uniliitossa jatkuu vieli tammikuun lop-
puun saakka, mutta jo tdssd vaiheessa haluan kiit-
tdd hyvistd yhteistyostd Uniliiton hallitusta, tyo-
kavereita ja uniyhdistysten aktiivitoimijoita seka
yhteistyokumppaneita. Kanssanne on ollut ilo teh-
da tyota!

Muutokseen sisiltyy tietysti myos haikeutta,
mutta ensisijaisesti haluan nihdd muutoksen mah-
dollisuutena uuteen.

Minulle muutos on mahdollisuus uudenlaisiin
kiinnostaviin asioihin tyduran jilkeen, ja yhtd lailla
Uniliitolle toiminnanjohtajan vaihtuminen on mah-
dollisuus. Uusi toimija tuo aina tullessaan uusia ke-
hittdmisideoita ja toimintatapoja.

Kiinnostus unen ja
unihiirioiden hoitoon on
viime vuosina kasvanut,
joten Uniliittoa ja uni-
yhdistyksid tarvitaan jat-
kossa yhd enemmin.

Toivotan kaikille Uni-
liitossa ja uniyhdistyksis-
sd toimijoille tydniloa ja
rohkeaa katsetta tulevai-
suuteen!”

Uniuutiset-lehti tarjoaa tutkittua ja ajankohtaista
tietoa unen ja unihairididen hoidosta helposti
omaksuttavassa muodossa. Lisaksi lehdessa
on mukana kokemustarinoita ja uniyhdistysten
kuulumisia. Tule tekemé&an lehtea kanssamme!

Mits
union?

nihiirige

nriden hoito -
simifiar

o o m?r-l::ioilu

Lisatietoa kotisivuiltamme
https://www.uniliitto.fi/uniuutiset/osallistu-2/

Tule tekemaan Uniuutisia kanssamme!

Voit olla mukana lehden teossa monella tapaa.

Juttuidea

— Lahetd juttuidea ja taustatietoa teemasta,
jota haluaisit kasiteltavan lehdessamme.
Hyva kysymys!

— Voit |ahettaa lyhyen kysymyksen uneen
tai unihairioon. Julkaisemme kysymyksen
ja asiantuntijan vastauksen lehdessamme.
Mielipidekirjoitus

— Voit kirjoittaa mielipidekirjoituksen
itsellesi [aheisesta asiasta.
Tapahtumauutinen

— Jos olet mukana tai jarjestdjana mielen-
kiintoisessa uneen tai unihairidihin
liittyvassa tapahtumassa, lahetad meille siita
valokuva ja lyhyt kuvaus.

Valmis juttu

— Jos sinulla on hyva juttuidea ja olet
valmis itse tuottamaan tekstia, ota yhteytta
ja kerro siita meille.

Juttuideat ja valmiit jutut tulee Iahettaa
osoitteeseen: uniuutiset@uniliitto.fi
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Uniliitto ry
Sitratori 3
00420 Helsinki

Anu Koskenkorva, toimistokoordinaattori
anu.koskenkorva@uniliitto.fi

Milja Saresvaara, toimintakoordinaattori
milja.saresvaara@uniliitto.fi

Tuija Sivonen, toiminnanjohtaja
tuija.sivonen@uniliitto.fi

Tanja Wawerek, toimistoassistentti
tanja.wawerek@uniliitto.fi

uniliitto.fi
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Tempurin

Mﬁ
tuotteista alennus TEM PUR

Uniyhdistysten henkildjasenet saavat
10 % alennuksen normaalihintaisista Tempur
-tuotteista Tempur Brand Store myymaloissa.

_“Sain apua
" unettomuuden
pelkoon.”

UniNeuvo -auttava puhelin paivystaa
keskiviikkoisin klo 17-19, soita 050 550 2288!

Liity uniyhdistyksen jaseneksi!

Meita unihairiosta karsivia on paljon. Yhdessa
toimiessamme saamme tukea toisiltamme ja

voimme lisatd ymmarrysta unihairidista ja

vaikuttaa yhteiskunnan palveluihin.

Tutustu yhdistyksiin https://www.uniliitto.fi/uniyhdistykset/
-sivuilla, jossa voit myos liittya

jaseneksi haluamaasi uniyhdistykseen. Jasen-
maksulla saat nelja Uniuutiset-lehtea vuodessa.
Lisatietoja: uniyhdistys@uniliitto.fi ja 045 2312059

Valtakunnallisesti toimivia yhdistyksia:
Epatyypillinen unirytmiry

Levottomat Jalat — Restless Legs ry
Suomen Unettomat ry

Suomen Uniapneayhdistys ry
Suomen Narkolepsiayhdistys ry

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

Vantaan Uniyhdistys ry

Vahennamme paperipostin maaraa, ilmoitathan
sahkopostiosoitteesi jasenviestintaa varten.
IImoitathan myds muuttuneet osoitetietosi
Uniuutisten jakelua varten uniyhdistys@uniliitto.fi

“Unettomuuteni

on helpottunut
todella paljon;*

Kuuden kerran uniryhma auttaa
koettuun unen haitta-asteeseen.

Katso alkavat uniryhmat uniliitto.fi/kalenteri



r Fysioterapeutti ja KNA Hanna Vaalio

Tutkimuksen mukaan sankya tai patjaa valitessa suoma-
laiset pohtivat paljon patjan terveellisyytta seldlle. Hyva
onkin miettia, sillda huono patja voi aiheuttaa tai pahen-

taa selkakipuja.

Fakta on, ettd vietamme noin kolmasosan elamastamme vuoteessa.
Palaudumme paasiassa unen kautta ja laadukas, yksildllisesti valittu
makuualusta maadoittaa palauttavan unemme. - Tiedetaan, etta
huono nukkumisasento aiheuttaa selkaan jaykkyytta ja kipua, mika
alentaa toimintakykyamme, kertoo fysioterapeutti Hanna Vaalio.

Usein ensin ilmenee jaykkyys, sitten kipu. Syy selkdoireisiin voi olla
muukin kuin huono nukkumisergonomia, mutta tehokaskin kivunhoito
voi mennd hukkaan, jos huonon nukkuma-asennon vuoksi kipu palaa
yon aikana. Nukkumisen apuvadlineiden eli patjan ja tyynyn sopivuu-
teen olisi aina syyta kiinnittaa huomiota, jos yleisesti ilmenee tuki- ja
likuntaelin vaivoja.

- Aamuun painottuva kehon jaykkyys ja kipu, jotka helpottavat
paivan aikana ovat yleensa merkkeja yon aikaisesta huonosta nukku-
ma-asennosta, Hanna vinkkaa.

‘ Unen halrlo

Unen hairio

Epamukavuus,
jaykkyys, kipu

Selkaranka taipuu /

Epamukavuus, kiertyy

aykkyys, kipu
Jaykkyys, Kip Veri ei kierra kehon
‘ aareisosissa

Paine olkapaahan /

lonkkaan kylkiasennossa Paine-

haa\’za-
Selkaranka taipuu / riski

‘ Pmlaverenklerto

Vaikea loytaa

/ sopivaa tyynya \

Liian kova / kimmoisa /
ei vahenna painetta

Liian pehmed

EPASOPIVA PATJA

Onko selkd kiped tai jaykka
aamuisin? Fysioterapeutti vinkkaa,
millainen patja on paras selalle

o=
TEMPUR

Best in test

Patja voi olla epasopiva monella eri tavalla. Patjan ja tyynyn mu-
kavuus syntyy fysiologisesti oikeista valinnoista. Epamukavuutta
kannattaa pitaa silmalla, silla se saattaa pahentua kivuksi tai
pitaa jo olemassa olevaa kipua ylla. Kipu on unen vihollinen ja
sen aiheuttajaan kannattaa tarttua rivakasti.

Tassa vinkit oikeanlaisen patjan valintaan:

1) Patja vahentaa kehoon kohdistuvaa painetta, jotta pintaverenkierto
virtaa kehossa mahdollisimman esteettémana. Tama vahentad myos
unta hairitsevaa liikkehdintaa, seka siita johtuvaa herailya.

2) Patja muotoutuu mahdollisimman hyvin vartalon muotojen mu-
kaan. Erityisesti lantion ja hartioiden tulee upota patjaan. Muotoutu-
maton materiaali altistaa kehon virheasennoille, koska unen aikana
lihakset eivat kontrolloi kehon asentoa. Kova patja ei ole hyva seldlle.

3) Samaan aikaan patjan tulisi tukea vartaloa fysiologisesti oikeaan
asentoon, kuten esimerkiksi kylkimakuulla olkapaan ja lantion upotes-
sa vyotaro taas tarvitsee tukea, jotta fysiologisesti hyva selan asento
on mahdollista saavuttaa.

4) Patjan ja sijauspatjan tulisi olla materiaaliltaan hengittavig, jotta
unta haittaava kosteus ja lamp6 paasevat nain haihtumaan. Uniliiton
ja Selkaliiton suosittelema Tempur on avosoluista ja hengittavaa,
jolloin se tukee unen laatua erityisen hyvin.

Luota asiantuntijaan nukkumisen apuvalineiden valinnassa

Sankykaupoilla kannattaa luottaa asiantuntijaan. Tempurin Koulu-
tettu nukkumisergonomian asiantuntija (KNA) pystyy keskustelun ja
nukkumisasennon kartoituksen pohjalta paattelemaan mahdollisten
oireiden ldhteitd ja opastamaan sinua yksiléllisiin ratkaisuihin. Nain
turvaamme laadukkaan ja palauttavan younen

SANKYTARJOUS! Uudistunut TEMPUR Stay -parisanky alk. 3900 €
(norm. 4460 €).

+< .7, Uniliitto suosittelee
s aitoa Tempuria!

Tempur Brand Store

Ostamalla seuraavista
myymaloista tuet
Uniliiton toimintaa.

ESPOO Iso Omena + Ainoa HELSINKI Helsinki Outlet - Itis - Kamppi HYVINKAA Willa JOENSUU Kauppakatu 23a JARVENPAA Sibeliuksenkatu 18-20
KUOPIO Matkus PORI Puuvilla RAISIO Mylly TURKU Eerikinkatu 9 - Skanssi VANTAA Jumbo - Tikkuri
Varaa aika maksuttomaan nukkumisergonomian kartoitukseen www.tempurbrandstore.fi/varaa-aika/



