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Unettomuuden hoidon perusta

« | aakehoito el ole ensisijainen hoitokeino, mutta
voi olla hyva tuki muulle hoidolle

« Kasikauppana saatava melatoniini on kohtalaisen
turvallinen itsehoitolaake unettomuuteen

« Tarvitaan hyva suunnitelma ja SEURANTAA

» Jos unettomuus liittyy johonkin toiseen
sairauteen tai oireeseen (esim. jokin
mielenterveyden hairio tai vaikkapa kipu), pitaa
hoitaa tama kuntoon




Potilaan edukaatio

« On tarkeaa, etta asiakas ymmartaa unen ja
unettomuuden perusperiaatteet

 |nmisilla voi olla mita kummallisimpia kasityksia
nukkumisesta ja unen tarpeesta




Kognitiivis-behavioristiset
menetelmat

* Unen huolto

« Rentoutuminen

« Uniarsykkeiden hallinta

* VVuoteessa olon rajoittaminen

« Kognitiiviset menetelméat (esim. Tarkastellaan
ihmisen tapaa kasitella huolia)




Omahoito

« Asiakkaan tehtavaksi jaa asioiden toteuttaminen

« Ammattilainen antaa tietoa, toteuttaa
menetelmia ja on tukena




Unihygienia

« Saannollinen vuorokausirytmi

o |ltarutiinit

 Ei piristeita iltaisin

« Sinisen valon valttaminen ennen nukkumaanmenoa

« Rauhallinen, villea ja pimea makuuhuone
« Saannollinen liikunta
* Ruokailutottumukset, muista iltapala




Muut laakkeettomat hoidot

* Hypnoosi
« Kirkasvalohoito




