Uni ja lepo




Uniongelmat ovat

FinTe rveys suomalaisilla yleisii ja
koskevat jopa 3
Unen pituuden keskiarvo miljoonaa aikuista
G
Miehet
Naiset 7,4 7,3 7,3 7,4 7,3

Unettomuutta kuukauden aikana kokeneiden osuus (%)

mmm

Miehet 4,7 51,2 53,2 54,8

Naiset 46,7 58,2 62,9 68,8 69,0



Unen merkitys on suuri: S

e Puhdistaa aivot

 Vaikuttaa vireyteen, muistiin ja oppimiseen

 Edistaa kehon fyysista ja henkista palautumista

* Ehkaisee stressia, yllapitaa vastustuskykya ja torjuu sairauksia
* Yllapitaa aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan tasapainoa
e Auttaa kasittelemaan paivan tapahtumia ja tunteita

* Yllapitaa muistia ja oppimiskykya
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Unen vaiheet

Vaiheet 1-2: pinnallista ja kevytta unta, alkaa elimistdn toimintakyvyn
palautuminen.

Vaiheet 3-4: syvinta unta, alkaa yleensa 1-3h nukahtamisen jalkeen. Tall6in
tapahtuu suurin osa oppimisesta ja aivojen elpymisesta.

Vaihe 5: vilke- eli REM-uni, seka pinnallisen etta syvan unen ominaisuuksia.
REM tulee sanoista rapid eye movements (nukkuja vilkuttelee ajoittain
silmiaan luomien alla). REM-unen aikana aivot jarjestavat paivan tapahtumia
ja tallentavat harjoiteltuja taitoja ja opiskeltuja tietoa. REM-unen aikana
esiintyy mielikuvia ja nahdaan unia, mika on mielenterveyden kannalta
tarkeaa tyota. Liian vahainen REM-uni hairitsee mielialan saatelya ja
aiheuttaa vasymysta, artyisyytta, masennusta ja muistivaikeuksia.



Uni
* Unen tarve ei vahene ikaantymisen myota
* Uni muuttuu kevyemmaksi ja syvien univaiheiden osuus vahenee

* Unesta herataan herkemmin ulkoisiin arsykkeisiin

e Uneen voi vaikuttaa myods fyysisen rasituksen puute, paivaunet,
sairaudet, kivut, huolet




Unettomuus

e vahintaan kolmena yona viikossa
unen saamisen tai unessa
pysymisen vaikeus

* lyhyen unettomuusjakson
taustalla voi olla esim.
ohimeneva rasittava
elamantilanne, suru tai sairaus

 unettomuutta hoidetaan aina
ensisijaisesti laakkeettomin
menetelmin
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mielestasi hyvin?

Oletko virkea
valveillaoloaikana?

Uniterveyden
Viis|
ulottuvuutta

Ovatko nukkumis-
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Unihuoltoa

e Saanndllinen vuorokausirytmi

* Terveelliset elamantavat
* liikunta
* ruokavalio
* paihteet

* Hyvat nukkumisolosuhteet
* raikas huoneilma, hyva sanky, hyva tyyny ja peitto

* Mene nukkumaan rauhoittuneena ja rentoutuneena
e erilaiset rentoutumiskeino
* huolihetki ennen nukkumaanmenoa




Valta

e kovaa liikuntaa 2-3 tuntia ennen nukkumaanmenoa

* mielta innostavia tai kiihdyttavia tapahtumia (pelaaminen yms.)
 kofeiinipitoisia nautintoaineita

* vuoteessa lukemista, television katselua, syomista, tupakointia
* alkoholin nauttimista

* nalkaisena tai ylensydneena nukkumaan menemista

e liiallista nesteiden juomista ennen nukkumaanmenoa

e lilan pitkia paivatorkkuja



Unilaakkeet

* Bentsodiatsepiinit (midatsolaami, nitratsepaami, tematsepaami,
triatsolaami)

inoct” 10 mg
rrrrr demtartrat

* Tsopikloni ja tsolpideemi

* Melatoniini

» Sedatiiviset masennuslaakkeet (trisykliset masennuslaakkeet,
mirtatsapiini, tratsodoni) ——

 Sedatiiviset antihistamiinit (hydroksitsiini)

 Sedatiiviset psykoosilaakkeet (ketiapiini)




Unilaakkeet

* unilaakkeilla ihminen saadaan tainnutettua kemialliseen uneen
* uni ei ladkkeiden vaikutuksen alaisena toimi kuten sen pitaisi

* ongelmia esiintyy etenkin silloin, kun l1aakkeita kaytetaan
pitkdaaikaisesti
e jatkuva kaytto vaikuttaa unen laatuun esim. muuttamalla sen

rakennetta

* uni saattaa muuttua kevyemmaksi, jolloin syvan unen aikainen,
elintoimintojen kannalta tarkea palautumis- ja uudelleenlatautumisvaihe jaa
toteutumatta



Unilaakkeet

* |adkityn yon jalkeen olo ei ole pirtea ja palautunut, vaan paiva voi
menna tokkurassa ja muistiongelmista karsien

* uniongelmien hoidossa hoitaminen pitaa aloittaa ongelman syyn
selvittamisesta

e |aakehoito maarataan vasta kun tiedetaan, mita hoidetaan!



Lahteet

* Kotihoidossa toimiminen kirja
* https://sleepandwork.karelia.fi/tyokirja/retkievaita-uniterveyteen/



https://sleepandwork.karelia.fi/tyokirja/retkievaita-uniterveyteen/

