Hyvinvointia tyosta

2




Unettomuuden laakkeeton
hoito tyoterveyshuollossa

TyoOsuojelurahaston Tutkimus tutuksi-tapaaminen

9.00-9.10 Uni ja unettomuus - johdantoa aihepiiriin
Apulaisylilaakari Christer Hublin (TTL)

9.10-9.35 Unettomuuden laakkeettoman hoidon periaatteet
ja tutkimushankkeen lahtokohdat

Psykologi Heli Jarnefelt (TTL)

9.35-10.00 Unettomuuden arviointi ja ryhmaéahoito -
kokemuksia YLEN tyOterveyshuollosta

TyOterveyslaakari Rea Lagerstedt ja tyoterveyshoitaja
Ullamaija Keskinen (YLE)

10.00-10.20 Tutkimushankkeen "Unettomuuden arviointi ja
hoito tyodterveyshuollossa”™ (TSR 108332) tuloksia

Psykologi Heli Jarnefelt
10.20-10.30 Tulevaisuuden haasteet
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Uni ja unettomuus

Christer Hublin

Neurologian dosentti ja erikoislaakari
Unilaaketieteen erityispatevyys (SLL)
Sleep Medicine Specialist (ESRS/NOSMAC)
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Mita uni on

Perusuni

Elamamme sisaltaa
valvetta ja kahta
erilaista unitilaa ...

EMG | #
EEG

EOG

Ajattelu Loogista, etenevia Loogista, toistelevaa Epaloogista, omalaatuista

Liike Jatkuvaa, tahdonalaista Jaksoittaista, tahdotonta Ohjattua, mutta estynytta j a u n ij akSO koostu u

KUVA 1. Valveen, perusunen ja vilkeunen avainpiirteet aikuisella. EOG = elektro-okulografia. . - -
4-5:sta noin 90 min
Duodecim 2007;123:1065-70
unisyklista.
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el yleisesti hyvaksyttya teoriaa

tarkeimmat unen tehtavat
« soluvaurioiden korjaus
* tiedonkasittely, muisti ja aivosolujen véliset yhteydet
e aivosolujen energiavarastojen taydennys

unenpuutteen vaikutuksia elimistdossa
« stressimekanismit 7/

 tulehdusarvot //

. sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta
 puolustusjarjestelméat ¥/

 ruokahalu 7/

- mieliala ja motivaatio
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todellinen unen tarve

oikea ajankohta
¢ vuorokaudenaika
* elimiston sisaiset rytmit

elimiston aktivaatiotason lasku
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IImenemismuodot

* nukahtamisvaikeus

« yollinen heraily

* lilan aikaisin heraaminen
e virkistamaton uni

unettomuusoireet ovat vaestossa yleisia

naista diagnoositasoinen unettomuus 1/5-1/3:lla
= vahintaan kolmena yo6na viikossa kuukauden ajan
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Unettomuusoireet suomalaisilla
1972—-2005 (Kronholm ym. 2008)
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puutteellinen unen huolto (huono unihygienia)
psykologiset syyt (toiminnallinen unettomuus)

psykiatriset hairiot
elimelliset sairaudet

yleensa ei vain yksi "syy"
« altistavat tekijat
* laukaisevat tekijat

« yllapitavat tekijat
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Toiminnallinen unettomuus

« alkaa yleensa jostain elamantilanteen muutoksesta,
johon on luonnollista reagoida unettomuudella

e tilapainen unettomuus kroonistuu helposti, jOS
unettomuus alkaa aiheuttaa huolta

e vireystila on unen ja valveen valisen tasapainon
keskeinen saatelija, ja liiallinen vireys on unen este

* unettomuutta yllapitavista tekijoista keskeisin on
ylivireystila ja sen jatkuminen itsedan ruokkivana kehana

Kaypa hoito-suositus 2008

Suomalainen Laakéariseura Duodecim
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Kaypa hoito:
unettomuuden hoidon lahtokohdat

« Unettomuuden hoito vaatii hyvin hoito-

suhteen ja Sseurannan.

« Suurin osa potilaista hyotyy jo muutamas-
ta hoito- ja seurantakiynnista [11,40].

« Unettomuuden hoidon monipuolinen

suunnittelu: omahoito, vmparistotekijat,

lidkkeeton ja lidkehoito.

« Mielenterveyden hiirion asianmukainen
hoito on osa unettomuuden hoitoa.
« Ladkityksessd tulee huomioida sen vai-

kutukset pdiviaikaiseen suorituskykyyn

ja ajoneuvon kuljettamiseen [25].
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Kaypa hoito: '
pitkdalkaisen unettomuuden hoito

Kognitiivisia menetelmia pidetidn ensisi-
jaisina hoitoina, koska ne vaikuttavat unet-
tomuutta ylldpitaviin tekijoihin ja koska
niiden teho sidilyy hoidon lopettamisen
jalkeen. Kognitiivisilla menetelmilla pyri-
taan vaikuttamaan erityisesti unettomuutta
yllipitaviin tekijoihin ja katkaisemaan noi-

dankeha.
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Unettomuuden laakkeeton
hoito tyoterveyshuollossa

TyOsuojelurahaston Tutkimus tutuksi-tapaaminen

9.00-9.10 Uni ja unettomuus - johdantoa aihepiiriin
Apulaisylilaakari Christer Hublin (TTL)

9.10-9.35 Unettomuuden laakkeettoman hoidon periaatteet
Psykologi Heli Jarnefelt (TTL)

9.35-10.00 Unettomuuden arviointi ja rynmahoito -
kokemuksia YLEN tyoterveyshuollosta

TyOterveyslaakari Rea Lagerstedt ja tyoterveyshoitaja
Ullamaija Keskinen (YLE)

10.00-10.20 Tutkimushankkeen (TSR 108332) tuloksia
Psykologi Heli Jarnefelt
10.20-10.30 Tulevaisuuden haasteet
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