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e kayttaa alan
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valineita ja materiaaleja |
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e toteuttaalaakehoitoa

e Kivun hoito
e Unijalepo
e Saattohoito




Kriteerit

* Opiskelija kayttaa alan tyomenetelmia, -valineita ja materiaaleja sairaanhoitotyossa.
e Asiakkaan hyvinvoinnista huolehtiminen sairaanhoitotyossa

* H3 huomioi sairauksien vaikutuksen asiakkaan unen ja levon tarpeeseen seka
ohjaa asiakasta uneen ja lepoon liittyen

* H5 huomioi sairauksien vaikutuksen asiakkaan unen ja levon tarpeeseen seka
ohjaa asiakasta uneen ja lepoon liittyen ja tarjoaa erilaisia hoidon
vaihtoehtoja unen ja levon puutteisiin

» (+ladkehoidosta pitda osata vaikka mita)



Unen merkitys

* Aivojen saately
* Aineenvaihdunta
* Immuunipuolustus

* Somaattiset ja psyykkiset
sairaudet

* Tapaturmavaara

e Kuolleisuus

* Normaalisti aikuinen nukkuu n.
7-9 tuntia




Unettomuus

* Voi olla vaikeutta nukahtaa tai pysya unessa tai lilan
aikaista heraamista

 Unettomuus on yleista

* Lyhyt kestoinen, ohimeneva unettomuus kuuluu elamaan

* Syyna voi olla esim. stressi, huolet, poikkeava
elamantilanne

e Pitkakestoinen unettomuus vaatii aina hoitoa



Pitkakestoinen unettomuus

Unen hairidita vahintaan 3 kertaa viikossa kuukauden ajan

—— R\ EREISERYIEE

e jatkuva stressi

e erilaiset mielenterveyden hairiot

e uni-valverytmin hairio

e elimellisetsairaudettai niiden hoidossa kaytetyt laakkeet
e |aake- tai paihderiippuvuustai alkoholin kaytto

e Kofeiini

Syyna voi olla my6s idiopaattinen unettomuus




Unettomuushairioiden luokittelu

* unettomuushairio

e unenaikaiset hengityshairioit

e keskushermostoperainen poikkeava vasymys

* uni-valverytmin hairioit

* unenaikaiset liikehairioit

e unen erityishairioit (parasomnia)

* muut unihairidit ja muihin sairauksiin liittyvat unihairioit



Unettomuushairion riskitekijoita

geneettiset tekijat

* aamu-iltatyyppisyys

* herkkaunisuus

* naissukupuoli

e persoonallisuuden piirteet ja persoonallisuushairiot
* terveydentila ja siihen liittyvat muutokset
 |aakkeiden, piristeiden (kahvi, tee, kola- ja energiajuomat) ja alkoholin kaytto
* elamantilanne tai sen muutokset

* tyohon liittyvat tekijat

* elamantavat ja nukkumistottumukset

* huonot nukkumisolot



Unettomuuden ennaltaehkaisy

terveydentilasta huolehtiminen ja sairauksien hoito
elamantavat

ravitsemus ja liikkunta

nautintoaineiden kohtuukaytto

tyon ja levon suhde

saannolliset nukkumisajat

rentoutuminen

sosiaaliset suhteet

harrastukset

perheen ja ystavien kanssa vietetty aika

elaman vaikeuksien kohtaaminen paivalla eika vuoteessa
tyOaikajarjestelyt epasaannollisia tydaikoja noudattavilla
tarpeettoman unilaakityksen valttaminen



Diagnosointi 1/2

* Kysy:
e Kesto ja unihistoria, unettomuuden alku (onko ollut jotain poikkeavaa)
Elintavat (my06s alko, paihteet, kofeiini)
Potilaan oma arvio tilanteesta, potilaan kasitys riittavasta unesta
Nukkumisolosuhteet
Unen aikaiset hengityskatkokset
Vointi seuraavana paivana, toimintakyky, elamanlaatu
Mieliala



Diagnosointi 1/2

* Lomakkeet:
* Unikyselylomake: https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50088a.pdf
* Nukkumispaivakirja
* Unettomuuden haitta-asteen
arvio, ISI: https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50067b.pdf

* Muut tutkimukset:
* Yopolygrafia
» Aktigrafia
* Unipolygrafia

* Melatoniinin mittaus, sydamen sykevariaatiomittaus, jatkuva RR-mittaus (mitataan
tahdosta rippumatonta hermostoa), ladkeainepitoisuuksien mittaus


https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50088a.pdf
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50067b.pdf

Lahteet

* Kaypa Hoito —suositus; Unettomuus



,-

 Valitse pari tai ryhma

 Valitkaa joku naista ja perehtykaa siihen.
Tehkaa muulle ryhmalle lyhyt esitys
aiheesta.

Te htava: * keskushermostoperainen poikkeava
= = vasymys

Ryh matyO * uni-valverytmin hairioit

* unenaikaiset liikehairioit

e unen erityishairioit (parasomnia)



