


lkdantyessa unen rakenne muuttuu

Unen tarve sinallaan ei vahene ian myéta




UNEN RAKENNE

. Unenrakennettavoidaan mitata EEG-, EMG- ja EPG-tutkimuksilla
(ei urheilukellolla tai ouralla)

Ikdantyneen uni muuttuu

. Aikuisen ihmisen unisykli on n. 90 min kevyemmaksi (ulkoiset tekijat
hairitsevat unta helpommin)
- Kevyt perusuni Alkuy®dn uni on syvempaa kuin
« Syva perusuni gamuele
Elintavat (esim. fyysinen
. REM-uni rasitus vahaista, paikkarit)

Kivut, l[8gkitykset
Huolet ja murheet




Biologisia rytmeja ja vireystaso

Lampotila

Kortisoli,
stressihormoni

Vireystaso

Melatoniini,
pimeahormoni
. TR N
Somatotropiini,
Kasvuhormoni
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Kellonaika

Kuva 1. Biologisia rytmeja verrattuna vireystasoon (mukaillen Huovinen &
Partinen, 2007, s. 51)



Unettomuuson yleista

Voiolla vaikeutta nukahtaatai
pysya unessa tai liian aikaista
heraamista

Lyhyt kestoinen, ohimeneva
unettomuuskuuluu elamaan
Syyna voi olla esim. stressi, huolet,

poikkeava elamantilanne
Pitkakestoinen unettomuus
vaatii aina hoitoa



PITKAKESTOINEN
UNETTOMUUS

Unen hairidita vahintaan 3 kertaa viikossa kuukauden ajan

Mahdollisia syita:
Jatkuva stressi
erilaiset mielenterveyden hairiot
uni-valverytmin hairio

elimelliset sairaudet tai niiden hoidossa kaytetyt |adkkeet

|adke- tai paihderiippuvuus tai alkoholin kayttd

Kofeiini
Syyna voi olla myos idiopaattinen unettomuus (elimellinen,
liittyy keskushermostoon)



UNETTOMUUSHAIRIOIDEN LUOKITTELU

- Unenhairioitd vahintdan 3 kertaa viikossa kuukauden ajian
- Mahdollisia syita:

- Jatkuva stressi
erilaiset mielenterveyden hairiot
uni-valverytmin hairio

elimelliset sairaudet tai niiden hoidossa kaytetyt |dakkeet

|adke- tai paihderiippuvuus tai alkoholin kaytto
Kofelini

. Syyna vol olla my0s idiopaattinen unettomuus




- Esim. kehitysvammaisuuteen liittyy suurentunut
unihairididen riski

- Laakkeista unettomuutta voivat
alheuttaa esimerkiksi
Parkinsonin taudin |adkkeet
Alzheimerin taudin |adkkeet

UNTA HAITTAAVAT SAIRAUDET . .
Diureetit

JA LAAKKEET

Verenpainelaakkeet

Mahahaava- ja narastyslaakkeista H,-salpaajat
Antihistamiinit

Glukokortikoidit

Tyroksiini

Antikolinergista aktiivisuutta lisédavat laakkeet
(kaytetadn esim. virtsankarkailuun)



UNETTOMUUDEN HOITO

- Unihygienia hoito
- Valveella oloajan asiat kuntoon
- Saanndllinenvuorokausirytmi
- Elintavat kuntoon
- Nukkumisolosuhteet kuntoon

- Lyhytkestoinen ladkehoito

- Jos el parane itsehoidolla parissa
kuukaudessa ->tarkempi arvio (onko

taustalla sairaus tms.)



NUKKUMISEN
KARTOITTAMINEN

Kuinka monta h nukkuu?

Monelta nukkumaan, monelta heraa: onko
saannollista?

Missa kohtaauntavaikeuksiaon?
Uniladkkeet? Muutladkkeet? Luontaistuotteet?
Nukkumisentottumukset, iltatoimet?

Hairitseek( asia potilasta itseaan? Vaikuttaako
valveen toimintaan? Kuinka paljon asia hairitsee?

Unipaivakirjaa voi hyddyntaa.



MITEN HOITAJA
OHJAA
UNETONTA
KOTIHOIDOSSA?

- Perustellaan vuorokausirytmin

saannollisyyden merkitysta

« Paihteet? Alko muuttaa unen

rakennetta, tupakka piristaa

- Voisiko lisata liikuntaa

- Huolien ja murheiden kuuntelu
- Korvatulpat? Silmalaput?

- Rentoutumisen harjoittelu

- Keksi yhdessa mukavat iltarutiinit



HARJOITUKSIA: HUOLIHETKI

Huolihetki

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/itsehoito/ahdistuksen omahoito/Documents/Huolihetki.pdf



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Documents/Huolihetki.pdf

- Perustuu parasympaattisen
hermoston aktivoitumiseen

- Mielenterveystalon sivuilta [Oytyy
erilaisia harjoituksia, esimerkiksi:

HARJOITUKSIA: https://youtu.be/QDjB6dwgK-0

RENTOUTUMINEN . Voi olla myds vaikkapa musiikin

kuunteluatms. rentouttavaa



https://youtu.be/QDjB6dwqK-0

IKAANTYNEIDEN UNETTOMUUDEN LAAKEHOITO

- Unilaakkeet aiheuttavat monia haittoja ikaantyneille
Muistihdiriot
Sekavuus
Kaatuilu

- Annostustavallista pienempi

- Sopivimpia unildgkkeita ovat keskipitkdvaikutteiset bentsot ja
alkabiologiset uniladkkeet

- Bentsojen kaltaisten unilaakkeiden kayttajat nukkuvat huonommin
kuin ne, jotka eivat kayta laakkeita



UNILAAKKEITA

Unildakkeiden pitkdaikainen kaytto ei ole
tarkoituksenmukaista

Voivat aiheuttaa riippuvuutta ja vieroitusoireita
Aikabiologiset uniladkkeet (Circadin, Valdoxan)

Bentsodiatsepiinit (pitkavaikutteiset (Diapam),
keskipitkdvaikutteiset (Opamox), lyhytvaikutteiset
(Tenox))

Bentsodiatsepiinien tavoin vaikuttavat 1dakkeet
(Somnor, Imovane)

Vasyttavat masennuslaakkeet
(Doxal, Surmontil, Remeron, Azona)




Bentsojen kaytdssa pitaa
seurata mahdollisen
riippuvuuden kehittymista

teho voi heiketa ja haitat
korostua pitkassa kaytdssa

uniladkkeena enintaan kaksi
viikkoa
Vieroitusoireita ovat hikoilu,

pulssin kohoaminen,vapinaja
pahoinvointi



« Melatoniini nostaa elimiston melatoniini-

- Laske olkea ottoaika nain:

MELATONIININ KAYTTO

pitoisuutta

- Oikea kaytto edellytys sen toimivuudella

- Laske nukkuma-ajan puolivéli(esim.jos nukkuu
klo24-06, onklo 3)

- Laskeb6tuntiataakse painklo kolmesta

- Sopivaaikaottaa melatoniinonklo21



