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Unettomuus vaivaa valilla
meita kaikkia

Paivitetty 16.2.2016

Unettomuus on yleinen ongelma,

joka vaivaa valilld meista jokaista.

Jos unettomuus pitkittyy ja vaikeutuu
sairaudeksi, se edellyttaa hoitoa, silla
pitkittyessadn se lisdda monien sairauksien ja
tapaturmien riskia, heikentda toimintakykya
sekd huonontaa tyokykya ja eldimédnlaatua.

Unettomuutta hoidat ensisijaisesti oma-
toimisella unenhuollolla: huolehdi uni-
rytmista, terveellisistd elaméantavoista ja
sopivista nukkumisolosuhteista. Tarvittaessa
unettomuutta voidaan hoitaa kognitiivis-
behavioraalisilla (psykoterapeuttisilla)
hoitomenetelmilld ja jopa lyhytkestoisella
ladkehoidolla. Et kuitenkaan tarvitse ladke-
hoitoa, jos nukahtamis- tai univaikeuksista
huolimatta herdaat aamulla virkeana ja koet
elamanlaatusi hyvaksi.

Mita unettomuus on?

Tilapdinen unettomuus kuuluu joskus meidan
jokaisen eldamaan. On kuitenkin tarkeaa
erottaa tilapainen unettomuusoire ja
sairaudeksi kehittynyt ja hoitoa vaativa
unettomuushdirio toisistaan.

Unettomuuteen kuuluu toistuvia nukahtamis-
vaikeuksia, vaikeutta pysya unessa, younien
jaamista liian lyhyiksi tai huonolaatuista unta
silloinkin, kun olisi mahdollisuus nukkua.
Sairautena unettomuus voidaan luokitella
sen keston mukaan tilapaiseen (alle
kuukausi), lyhytkestoiseen (1-3 kuukautta)

ja pitkakestoiseen (yli 3 kuukautta)
unettomuushairioon.
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Pitkakestoinen unettomuushairio on tarkeaa
hoitaa, silla se heikentda toimintakykya,
altistaa monille ruumiillisille ja psyykkisille
sairauksille seka lisaa jopa kuolleisuusriskia.

Unettomuuden syyt

Unettomuus kehittyy monien eri tekijéiden
vuorovaikutuksesta. Yleensa se alkaa elaman-
tilanteen muutoksesta, johon on luonnollista
reagoida unettomuudella.

Unettomuuden taustalla voivat olla

muun muassa

e vuorotyo, epasaanndlliset tydajat

e huonot nukkumistottumukset ja
olosuhteet

e persoonallisuuden piirteet

e monet sairaudet ja niiden aiheuttamat
oireet seka ladkkeet

e alkoholi ja kofeiinipitoiset juomat (myo6s
kola- ja energiajuomat).

Unettomuuskierteen taustalla on usein
ylivireys, joka voi johtua monesta eri syysta:
liiallinen henkinen tai fyysinen aktiivisuus tai
ongelmien huomiotta jattaminen paivalla,
jolloin ne tunkeutuvat mieleen yolla.

My0s huoli unesta ja uni-valverytmin
rikkoutuminen saattavat aiheuttaa noidan-
kehan, jolloin nukkumisen yrittdminen vain
pahentaa tilannetta, ja tilapdinen
unettomuus muuttuu krooniseksi eli
pitkaaikaiseksi unettomuudeksi.

Ks. kuva Unettomuushairion kehittyminen
sivulla 2. Siind kuvataan kroonisen
toiminnallisen unettomuuden kehittyminen
ja siihen vaikuttavat altistavat ja yllapitavat
tekijat (altistavat tekijat vihrealld, yllapitavat
punaisella). Muokattu artikkelista Kajaste S.
Unihairiot. Kirjassa: Kognitiivinen psyko-
terapia. Kdhkonen S, Holmberg N, Karila |
(toim.). 3. uudistettu painos. Kustannus Oy
Duodecim, Helsinki 2008:332-45
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Kyky késitelld muutosta
tai asianmukainen hoito
— uni palautuu

Miten unettomuus todetaan?

Unettomuus todetaan kartoittamalla
nukkumiseen liittyvat seikat, unettoman

muut sairaudet ja kdytdssa oleva laakitys (ks.

suosituksen taulukko 2: Nukkumishistorian
selvittdminen). Uneton pitda nukkumis-

paivdkirjaa ja hanen terveydentilansa ja
mahdolliset sairautensa selvitetdan.

Unen maaraa ja laatua voidaan selvittaa
my0s kotioloissa ranteeseen laitettavalla
aktigrafi-liikerekisterdintilaitteella. Erittain
vaikeita uniongelmia voidaan selvittaa uni-
laboratoriossa tehtavassa laajassa kokoyon
unipolygrafiassa, jonka avulla saadaan tietoa
muun muassa aivosahkétoiminnasta unen
aikana.

Ei kykya kasitelld muutosta,
hoito puutteellinen tai v&ara

© Suomalainen Laakariseura Duodecim

Unettomuuden hoito

Tilapdista unettomuutta tulisi hoitaa ensi-
sijaisesti ladkkeettomin keinoin. Silloin,

kun unettomuus on luonnollinen reaktio
akilliseen elamanmuutokseen, tuki,
lohduttaminen ja neuvonta ovat tarkeita.
Jos unettomuus jatkuu, kannattaa kiinnittaa
huomiota unirytmin saanndllistamiseen,
elamantapamuutoksiin ja nukkumista
helpottavien ulkoisten olosuhteiden
luomiseen eli ns. unenhuoltoon. Ellei naista
ole apua, lyhytaikainen unildakitys saattaa
olla tarpeen.

Unettomuuden ladkkeetonta hoitoa on
kasitelty suosituksen taulukossa 4:
Unettomuuden hoidossa kadytettavat
behavioraaliset ja kognitiiviset menetelmat ja
niiden oletetut vaikutusmekanismit.
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Pitkaaikaistakin unettomuutta kannattaa
ensin hoitaa ilman uniladkkeita. Ensisijaisesti
suositellaan kognitiivis-behavioraalisten
menetelmien kdyttamista.

Unettomuuden lddkehoito
Unettomuuden ladkehoidon tarve tulee
arvioida yksildllisesti. Lyhytaikaisen ladke-
hoidon vaihtoehtoja ovat Iahinna bentso-
diatsepiinit ja niiden kaltaiset ladkkeet,
mielialaladkkeet pienina annoksina seka
melatoniini.

Bentsodiatsepiineilla ja niiden kaltaisilla
ladkkeillda on nukahtamista parantava ja
ybunta pidentava vaikutus, mutta niiden
pitkdaikaiseen kayttoon liittyy myos
mahdollisia haittoja. Bentsodiatsepiinit
vahentavat tarkeimpien univaiheiden (syva
uni ja REM-uni) maaraa. Ne saattavat
esimerkiksi heikentda seuraavana paivana
tarkkaavaisuutta liikenteessa. Pitkaaikais-
kdytossa niihin liittyy myos lisdantynyt
ladkeriippuvuuden kehittymisen riski.

Pitkaaikaiseen unettomuuteen
suositellaankin ensisijaisesti erdita mieliala-
ladkkeitd, joilla on vasyttava vaikutus. Naita
kdytetdaan unettomuuden hoidossa hyvin
pienind annoksina.

Melatoniini voi tulla kyseeseen erityisesti
idkkaampien ihmisten unettomuuden
hoidossa.

Unettomuuden ladkehoitoa on kasitelty
suosituksen taulukossa 5: Unettomuuden
hoidossa kaytettavia laakkeita.

Uniladkkeen kdyton lopettaminen

Unildakkeen kaytto kannattaa alun perin
rajoittaa enintdan yhteen tai korkeintaan
noin 2 viikkoon. Talldin riippuvuutta uni-
ladkkeeseen ei ehdi syntya.
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Pitkaaikaisen unildakityksen kayton
lopettaminen on suositeltavaa tehda 1adkarin
ohjauksessa. Uniladakkeen kaytto lopetetaan
pienentamalld annosta asteittain esimerkiksi
niin, etta ensin ladketta otetaan vain joka
toisena iltana tai enintdan nelja kertaa
viikossa. Ladkityksen kayton lopettaminen voi
onnistua kuukaudessa, mutta joskus se voi
vieda jopa useita kuukausia.

Unettomuuden yleisyys

Kroonisesta unettomuudesta karsii lahes

12 prosenttia aikuisista. Uni-valvehairiot ovat
selvasti yleisempia vuorotyota ja muuta
epasaannollista tyota tekevilla kuin niilla,
jotka tekevat paivatyota. Naiset karsivat
unettomuudesta enemman kuin miehet.
My0s nuorilla tytoilla on enemman
unettomuutta kuin pojilla. Unettomuus
yleistyy ikdantyessa.

Unettomuuden ehkaisy

e Huolehdi terveydestasi

e Muista, etta tilapdinen unettomuus
kuuluu elamaan

o Kohtaa elaman vaikeudet paivalla, ei
vuoteessa

e Voit ehkadistda unettomuutta tarvittaessa
myos tyoaikajarjestelyilla

e Varaudu jo ennen matkaa
aikavyohykkeiden yli matkustamiseen

Unettomuuden omahoito

Tarkista elintapasi

Vahenna nautintoaineiden kayttoa
Lisaa liikuntaa

Al3 urheile juuri ennen nukkumaan
menemista

Al3 syé iltaisin lilan raskaasti

Ald mene nukkumaan nélkiisena
Kasittele huolet paivalla

Palauta saanndllinen unirytmi
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Valta liian pitkadn nukkumista

Tee nukkumisymparist6 otolliseksi
Rauhoitu

Vuode on vain nukkumista ja rakastelua
varten

Al3 yrita nukahtaa vikisin

e Jos uni ei tule 15 minuutissa valojen
sammuttamisen jalkeen, nouse vuoteesta

Lisatietoa unettomuudesta

Kaypa hoito -suosituksesta |6ytyy lisatietoa
muun muassa unettomuuden hoidosta eri
elamanvaiheissa (muun muassa ikddntyneet)
ja erityistilanteissa (esimerkiksi vuoroty&ssa).

Lisatietoa unettomuudesta |6ytyy esimerkiksi
Uniliitosta, joka ajaa ja valvoo nukkumiseen
liittyvista hairidista karsivien henkildiden etua
seka pyrkii edistamaan jasentensa ja heidan
|aheistensa eldamanlaatua.

Tekijat

Potilasversion tekstin on Laakariseura
Duodecimin Kadypa hoito -suosituksen
pdivityksen pohjalta tyostanyt Kaypa hoito
-potilasversioista vastaava toimittaja Kirsi
Tarnanen. Tekstin ovat tarkistaneet Kaypa
hoito -tyéryhman puheenjohtaja, LKT,
professori, neurologian erikoisldakari Markku
Partinen, LKT, yleisldaketieteen erikoislaakari
Erkki Makinen ja Kaypa hoito -toimittaja, LT,
dosentti, kliinisen neurofysiologian ja
psykiatrian erikoislddkari Arja Tuunainen.

Vastuun rajaus

Kaypa hoito -suositukset ovat parhaiden
asiantuntijoiden laatimia yhteenvetoja
yksittdisten sairauksien diagnostiikan ja
hoidon vaikuttavuudesta. Ne eivat korvaa
[adkarin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen omaa arviota yksittdisen
potilaan parhaasta mahdollisesta
diagnostiikasta, hoidosta ja kuntoutuksesta
hoitopaatoksia tehtaessa.
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