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@ Esse.  Kiitokset materiaalista ja
faustatuestal

« Duodecim Kaypéa hoito —suositus unettomuudesta
3.12.2015

« Susan Pihl ja Anna-Mari Aronen: Unentaidot-kirja
Duodecim 2016

« Espoon kaupungin Uniongelma-koulutus 14.12.16
— Katinka Tuisku, HUS Psykiatria
— Riikka Huhta, Laakson sairaala
— Susan Pihl, Uniliitto ry ja Uniklinikka
— Kaisa Schroderus, Espoon kaupunki
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@ ESPO0  Unettomuus

 Unettomuutta 1/3 osalla vaestidsta, osa normaalia
elamaa

« Unihairioita n. 1/10 osalla (min 3x/vk, min 1-3kk ajan)

« Unettomuus aiheuttaa ahdistusta ja karsimysta,
haittaa rasituksista palautumista

» Pitkittyessaan unettomuus aiheuttaa muutoksia
aineenvaihdunnassa, mielialassa, muisti- ja
havaintotoiminnoissa ja altistaa paihde- ja
mielenterveydenhairioille seka heikentaa tyokykya
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Eseo’  Uniongelman syyna voivat olla

Sairaudet

« Uniapnea

* Levottomat jalat

* Narkolepsia

« Eturauhasvaivat

« Vaihdevuosiongelmat

« Kivut

* Refluksitauti

« Keuhkosairaudet

« Sydamen vajaatoiminta

* Mielenterveyden
ongelmat

’Itseaiheutetut” +
ymparistotekijat
 Aikaerorasitus

* \Vuorotyo

o Laakkeiden,
huumeiden, alkoholin
aiheuttama hairié

« Huonot nukkumistavat

* Ympariston
hairiotekijat

o Elamankriisit
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@ E3E32  Ei-elimellinen unettomuus

 Nukahtamisvaikeus
« Yollinen heraily
 Lilan varhainen heraaminen aamuisin
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@ ESES°  Unilaakkeen hyotyja

n. 2000 >60v henkiloa, joilla ei vakavia
perussairauksia tal muita keskushermostoon
vaikuttavia laakityksia

uniladke >5 perakkaisena yona
 Unen laatu 1

* Unen kokonaispituus 1 25.2min

« Nukahtamisviive |

« Nukahtamisen helppous 1

« Herdamisten lukumaara | 0.63:lla
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@ Eseo” ... haittoja 2x enemman kuin
hyotya

« Kognitiiviset haitat
— Muistinmenetys
— Sekavuus
— Desorientaatio

« Psykomotoriset haitat
— Vasymys
— Tasapainon ongelmat
— Kaatuminen

e Seuraavan aamun jdanndssedaatio = vasymys

zZ”
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@ Eseo.  Ajoterveys

Unilaaketta el koskaan
tule kayttaa puolenyon
jalkeen tai ottaa
yOllisia lisdannoksia
Esim. Zopiclone 10mg
alheuttaa 8h kuluttua
|adkkeen otosta viela
0.7-1.0%0 vastaavan
tilan — Vaikutus
ajamiseen 16h ajan

" We're not sure yet but we think he may have been
asleep at the wheel."
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@ ESPO0  Laakkeet

Unilaakkeet
— Tilapaiseen lyhytaikaiseen kaytt6on
— Vahentavat syvan REM-unen maaraa

— Huom. Akillisen elamanmuutoksen aikainen
unettomuus on luonnollinen reaktio

Mielialaladkkeet
Antihistamiinit
Melatoniini

— Saanndlliseen kayttoon
— Riittavan ajoissa
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E3R90 DLMO (hamaravalon aikainen
melatoniinin nousun alkamisaika)

< PAD > Endogenous
(6 hours) melatonin
profile
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ESES®  Unilaakkeen lopettaminen

« Kognitiivinen heikentyma ei valttamatta korjaannu
edes 6kk seurannassa

« Parantaa elamanlaatua

« Uni el huononnu ladkkeen lopetuksella

« Ei ole aina helppoa, eikd nopeaa — varaudu tdhan
« Motivoidu ja tee paatos!

« Annoksen pienentaminen tai harventaminen

12.4.2017
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Biologisia rytmeja ja vireystaso

Lampotila

- Kortisoli
Vireystaso

- Somatotropiini

Melatoniini

24 3 6 9 12 15 18 21 24 3 6 9 12
Kellonaika

wwww_susanpihl_fi
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Unettomuuden noidankeha
Toiminnallisen unettomuuden; synty.

Stressi

Ongeln.a%
Mureh’itainen —— Unettomuus
Huol




@ ESE3®  Perehdy uneesi

« Oma arvio unen tarpeesta
« Unipaivakirja
— Milloin vuoteeseen?
— Milloin uni tulee?
— Montako heraamista?
— Uudelleen nukahtaminen?
— Milloin her&daminen aamulla?
— Virkeys heratessa?

« Mita unettomuuden syita itse arvelet olevan?
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@,

ESPOO
ESBO

Unihuolto

Makuuhuone

Lampotila (keho,
huone)

Aanet

llma

Valo

Patja ja tyyny

Elamantavat
Kofeiini
Nikotiini
Alkoholi
Fyysinen kunto
Ruokavalio
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USE SPARINGLY:

RED MEAT & BUTTER

REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAILY MULTIVITAMIN a2 HEALTHY FATS/OILS:
PLUS EXTRA VITAMIN D OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,
(For most people) 7 - SUNFLOWER, PEANUT

3 7 & OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,
WHOLE WHEAT PASTA,

OATS, ETC.
HEALTHY FATS/OILS \ WHOLE GRAINS

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health
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ESPOO
@ ESBO

Apua uneen

Ole aktiivinen (tyo, harrastukset, sosiaaliset suhteet...)
Huolehdi itsestasi (ravitsemus, liikunta, elamantavat)
Kohtaa vaikeudet paivalla

Saanndllisyys

— Pida Kkiinni unirytmista

— lltarutiinit 60-90min ennen nukkumaan menoa
Paivatorkut max 15-20min
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ESPOO
@ ESBO

Apua uneen

Rentoutumisen harjoittelu
Joskus unen rajoittaminen

— vasymyksen lisaaminen
Uniarsykkeiden hallinta
Vuoteessa olon rajoittaminen
Lilan yrittamisen lopettaminen
Ajatusten ja tunteiden kasittely
Pelkoreaktion rauhoittaminen
Tietoisen lasnaolon harjoittelu
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E3R90 Konkretiaa

1. Laske unesi maaran keskiarvo esim. 10vrk
2. Valitse itsellesi heraamisajankohta

3. Laske milloin pitdd menna nukkumaan ehtiaksesi
nukkua minimiuni

4. Pysyttele poissa vuoteesta, kunnes menet
nukkumaan paattamanasi ajankohtana

5. Mene vuoteeseen, vasta kun tunnet itsesi
uneliaaksi

6. Seuraa ohjetta joka ilta
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@ eseo.  Mieli muokkaa aivoja, joka
muokkaa mielta”

* Luovu vanhasta ajattelumallista,
omaksu uusi elamanasenne ja
paata sailyttaa se

* Opettele myoOnteisia ja rakentavia
ajatuksia

« Hyvaksy itsesi

* QOle itsellesi armollinen

 llmaise tunteitasi

. Hyvéksy asiat, joita et voi muuttaa

4 \\L\W-

-
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