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valla keskusteltiin myos unettomuudesta. KUVA: HENRI JOKELA

Petri Karppinen mittautti verenpaineen Ulla-

Maija Kopran avustuksella. Tapaamistu



‘unettomuus on laaja kasite

Unettomuus on subjektiivinen kokemus, jota ei voi vihitelli.
Tilapéisid uniongelmia tulee kuitenkin kaikille jossain vaiheessa elami.

Vi wRA5 W -lagela

Henri Jokela

Valtimolla Nére ry:n Tapaamis-
tuvalla on kourallinen ihmisii.
Kuulumisia vaihdetaan kahviku-
pin dérella.

- Miten nukuitte viime yoni?
Terveydeksi-hankkeen terveys-
palveluohjaaja Ulla-Maija Kop-
ra kysyy heti ensimmaiseksi.

- Poikkeuksellisen hyvin. Yleen-
sd en, hiin saa vastaukseksi.

Kopra on Tapaamistuvalla kes-
kustelemassa unettomuudesta ja
masennuksesta sekd antamassa
henkilokohtaista palveluohjaus-
ta. Keskustelutilaisuus on osa
Terveydeksi-hanketta, jonka tar-
koituksena on ohjata ja neuvoa yli
30-vuotiaita ty6ttomii asuinkun-
tansa sosiaali- ja terveyspalvelui-
hin, jotka vahvistavat hyvinvointia
sekd tyd- ja toimintakykyi.

Hankkeen taustalla ovat Ty6tto-
mien keskusjérjestd ry ja Ehkiise-
vi pdihdetyd Ehyt ry.

- Tarkoitus on tavata ihmisii ja
jutella heididn kanssaan asioista.

Unen aikana

menee niin
sanotusti kova-
levy kuntoon.

Ulla-Maija Kopra

Jutella voi ryhmiissé tai kahden
kesken, Kopra sanoo.

Hén muistuttaa, ettd tyttomilli
on lain suoma oikeus maksutto-
maan terveystarkastukseen. Titi
Terveydeksi-hankkeessa Kopran
mukaan tuodaan erityisesti esiin.
Lidkariltd diagnoosi
Yksi hyvinvoinnin kulmakivisti
on riittdvé uni ja lepo. Joskus uni
voi kuitenkin hdiriinty pitkiiksi-
kin aikaa. Ulla-Maija Kopra sa-
noo, ettd unettomuus on hyvin
laaja ksite.

- Joillekin unettomuus voi olla
muutama valvottu yo, joillekin se
voi olla kuukausien jakso hyvin
vihilld unella. Lidketiede mii-
rittelee unettomuudeksi, jos unet-
tomuus kestéa yli kaksi viikkoa ja
unet jadvit alle neljan tunnin mit-
taisiksi. Liséiksi nukahtaminen on
vaikeaa ja kun nukahtaa, nukah-
taa vain hetkeksi ja herii taas,
Kopra selvittédi.

Toisaalta unettomuus on Kop-
ran mukaan hyvin subjektiivinen
kokemus.

- Kaikki ldhtee omasta koke-
muksesta, mutta aina pitisd muis-
taa antaa lddkérin tehdi kliininen
diagnoosi.

Unen eri vaiheiden lipikdynti
on Kopran mukaan aivojen kan-
nalta ddrimmadisen tirkedi.

-Unen aikana menee niin sa-

notusti kovalevy kuntoon, Kopra
yksinkertaistaa.

Psykoterapia avuksi
Unettomuus alentaa ihmisen toi-
mintakykyi ja altistaa muille sai-
rauksille.

-Unettomuudella on yhteys ma-
sennukseen. Mutta aiheuttaako
unettomuus masennusta vai ma-
sennus unettomuutta? Ulla-Maija
Kopra pohtii.

Léddkérin juttusille on Kopran
mukaan hyvd menni, jos unta ei
meinaa millddn saada ja unetto-
muus hiiritsee toimintakykyé.

- Nykyddn unettomuuteen ei
mielellddn nopeasti méériti kovaa
ladkitysté. Yleensi hoito aloitetaan
pehmedsti.

Kopra kertoo, ettd ensialkuun
unettomuuteen voi kokeilla eri
hengitystekniikoita tai muita mie-
len rentoutusharjoituksia. Myos
elimiintapoihin voi olla hyvi luo-
da katsaus ja pohtia, olisiko niissi
jotain parantamisen varaa.

Vapaille

kun jadd, niin
rytmin hakeminen
voi olla joskus
hankalaa.

Petri Karppinen

-Jos unen saaminen on vaikeaa,
voi kokeilla my6s menni séinkyyn
tuntia tai kahta aiemmin ennen
nukkumaanmenoaikaa. Siti kautta
opetetaan kroppaa rauhoittumaan.
Alkoholi huonontaa unen laatua,
joten yomyssysté tuskin on apua,
Kopra opastaa.

Pitkdaikaisen unettomuuden
hoitoon on ladkityksid, mutta Kop-
ra kertoo, ettd myds psykoterapialla
on saavutettu rohkaisevia tuloksia
unettomuuden hoidossa.

Yleinen ongelma

Ulla-Maija Kopra lohduttaa, etti
tilapdisid uniongelmia tulee jo-
kaiselle jossain vaiheessa eldimai.
Kédypihoito-sivuston mukaaa
noin 12 prosenttia aikuisviestos-
td kérsii pitkdaikaisesta unetto-
muudesta. Aikuisviiestdstd noin
kolmannes kirsii unettomuusoi-
reista ajoittain.

- Lyhytaikaisten uniongelmien
takia ei yleensi tarvitse menni
ladkériin. Niihin voi kokeilla esi-
merkiksi eri rentoutusmenetel-
mid. Ne yleensi toimivat, jos vain
on kérsivillisyyttd kokeilla niiti,
Kopra sanoo.

Kopran mukaan unettomuuden
riskitekijoitd ovat muun muassa
geenit ja sukupuoli.

- Naiset kérsivit miehii enem-
mén unettomuudesta, myds gee-
nit vaikuttavat. Herkkdunisuuden

voi saada synnyinlahjana. Unet-
tomuuden taustalla voi olla myés
sairauksia, kuten uniapneaa.

Kopra nostaa yhdeksi unetto-
muuden riskitekijiksi niin sano-
tut levottomat jalat.

-Sen oireita ovat yleensi kihel-
moinnin tunne tai kutkutus jalois-
sa ja levotonta oloa, ettii on pakko
siirrelld jalkoja. Silloin ei kykene
nukahtamaan.

Hin kertoo, etti levottomille ja-
loille ei ole I6ydetty liiiketieteellis-
td syytd, mutta levottomia jalkoja
voidaan hoitaa laskityksell4.

- Lihasrelaksanttia voidaan tai
Parkinsonin taudin hoitoon tar-
koitettua ladikettd voidaan kiyttia.

Paheet jaiviit pois
Tapaamistuvalle sattumalta osunut
Petri Karppinen pitidi keskuste-
lutilaisuutta ja se aihetta mielen-
kiintoisena. Hidn kertoo itsekin
kdrsineensd joskus unettomuu-
desta.

-Joskus on ollut unettomuutta,
mutta ei endd. Teen kolmivuoro-
tyotd, ja vapaille kun ji4, niin ryt-
min hakeminen voi olla joskus
hankalaa, Karppinen sanoo.

Karppinen kertoo unettomuu-
den helpottaneen, kun hén jitti
"paheet pois”.

- Viina ja tupakka jdivit. Se aut-
toi unettomuuteen, Karppinen to-
teaa.



