Lahes jokainen
aikuinen on karsinyt
unettomuudesta

satunnaisest;, mutta

toisilla unettomuus
on voinut jatkua
vuosia arjen kiirees-
sa. Mita asialle voi
tehda itse ja milloin
tarvitaan asian-
tuntijan apua?
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seimmat ihmiset

tarvitsevat 7 - 9

tunnin ydunet,

ja tarve on vah-
vasti yksiléllinen. Kunnolli-
set ja riittdvdn pitkdt younet
ovat valttdmittomit elimis-
ton ja aivojen palautumiselle
edellisen pdivdn rasituksesta.
Unen aikana aineenvaihdun-
nan tuottamat kuona-aineet
poistuvat aivoista, ja opitut
asiat jdsentyvdt muistimme
lokeroihin. Ei siis ihme, et-
td visyneend muisti pdtkii ja
reaktioaika pitenee samalla
tavalla kuin alkoholin vaiku-
tuksen alaisena.

UNETTOMUUS TULEE
KALLIIKSI

Hoitamattomana unetto-
muus tulee kalliiksi niin yksi-
16n terveyden kuin yhteiskun-
nan kannalta. Pitkddn jatkuva
unettomuus lisdd merkittd-
visti riskid sairastua aikuis-
tyypin diabetekseen sekd sy-
ddn- ja verisuonitauteihin.
Osatekijand riskin kasvuun
vaikuttaa unettomuuden ylei-
sesti aiheuttama lihominen,
silld védsyneend tulee syotyd
helposti runsaasti sokeria ja
rasvaa sisdltdvid ruokia. Uni-
vaje heikentdd elimistén vas-
tustuskykyd ja toinen toistaan



seuraavat flunssat voivatkin
olla merkki univajeesta. Pit-
kddn jatkuvana unettomuus
lisdd my0s riskid sairastua
masennukseen tai ahdistuk-
seen. Tarkkaavaisuus karsii
tyossd ja liikenteessd, virhei-
den midrd lisddntyy ja tapa-
turma- ja onnettomuusriski
kasvavat. Riittdvin unen mer-
kitys elimiston kokonaisval-
taiselle hyvinvoinnille ja ter-
veydelle on siis aivan ratkai-
seva ja unettomuuteen tulisi
aina puuttua ajoissa, ennen
ongelman pitkittymistd.

YKSILOLLINEN UNIRYTMI

Jokaisella on oma, yksil6lli-
nen unirytminsi sisdisen kel-
lon kautta. Tdm4 rytmi ja sii-
hen vaikuttavat asiat on hyvd
tuntea, jolloin arjen voi ryt-
mittdd nukkumista tukevak-
si. Sd@dnnollinen nukkumaan-
menoaika, niin arkena kuin
viikonloppuna, ylldpitdd par-
haiten unirytmid. Jos alko-
holi tai kahvi valvottaa, niin
niiden nauttimista myShddn
illalla on syytd vlttdd. Fyysi-
nen aktiivisuus sopivaan ai-
kaan pdivistd luo tarpeen
nukkua ja levitd, mikd tukee
luonnollisen unirytmin ylldpi-
toa. Alylaitteiden sininen valo
hiiritsee melatoniinin muo-
dostumista, mink& vuoksi nu-
kahtaminen voi illalla viivis-
tyd. Stressi, lijalliset virikkeet
tai liiallinen hermoilu oman

nukkumisen suhteen vaikeut-
taa monilla nukahtamista ja
niistd olisi hyva opetella péis-
tdmédn irti tavalla tai toisella.

MELATONIINISTA APUA
Melatoniini on aivojen erittd-
mé pimedhormoni, jota erit-
tyy vain pimeédin aikaan yol-
14. Sen avulla elimistd tahdis-
taa sisdisen kellonsa suhteessa
valoisaan ja pimedin aikaan.
Melatoniinia voi kéyttdd apu-
na vuorokausirytmin siirtdmi-
sessd, jos matkustaa monen
aikavyShykkeen yli tai tekee
epdsddannollistd  kolmivuoro-
tyotd. Se on turvallinen ky-
tossd ja lyhentdd tutkitusti nu-
kahtamisaikaa jonkin verran.
Lasten unihiirididen hoidos-
sa melatoniinin kdytostd on
kuitenkin hyvd puhua ensin
lagkarin kanssa. Melatoniini-
valmisteissa voi olla mukana
myds muita, unen laatua pa-
rantavia kasvirohdosuutteita
tai teaniinia, vihentden aamu-
yon herddmisid. Pitkdvaikut-
teisista melatoniinivalmisteis-
ta melatoniini vapautuu hi-
taammin usean tunnin aikana
tarkoituksena véhentd aamu-
yon herddmisid. Melatoniinin
vaikutus on yksil6llinen ja sel-
vidd vain kokeilemalla vahin-
tddn viikon verran.

UNIAPNEA JA
KUORSAAMINEN
Uniapnea ja kuorsaaminen

liittyvét ldheisesti toisiinsa.
Uniapneasta eli yollisistd hen-
gityskatkoksista kérsivit kuor-
saavat poikkeuksetta, mutta
kaikki kuorsaajat eivdt kirsi
uniapneasta. Noin joka toinen
aikuinen kuorsaa, miehet nai-
sia enemmén. Nukahtamisen
jdlkeen suun ja nielun kudok-
set rentoutuvat, mikd ahtaut-
taa ilman kulkua yldhengitys-
teissd tuottaen kuorsausdd-
nen. Tuhti ilta-ateria alkoholin
kera, seldllddn nukkuminen,
ylipaino ja tukkoinen nend li-
mista hoidetaan elintapamuu-
toksilla, joihin kuuluu usein
painon pudottaminen tai il-
man kulun helpottaminen nie-
lussa kuorsauskiskon avulla.
Kisko pitdd ilmatiet avoinna
l4pi yon ja sen kaytt6on tottuu
yleensd muutamassa viikossa.

MILLOIN LAAKARIIN?




