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Unettomuuden lääkkeetön 
hoito t öte e sh ollossahoito työterveyshuollossa
Työsuojelurahaston Tutkimus tutuksi-tapaaminen

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

9.10-9.35 Unettomuuden lääkkeettömän hoidon periaatteet  
ja tutkimushankkeen lähtökohdat
Psykologi Heli Järnefelt (TTL)Psykologi Heli Järnefelt (TTL)

9.35-10.00 Unettomuuden arviointi ja ryhmähoito -
kokemuksia YLEn työterveyshuollosta 
T ö lääkä i R  L d  j  ö h i j  Työterveyslääkäri Rea Lagerstedt ja työterveyshoitaja 
Ullamaija Keskinen (YLE)

10.00-10.20 Tutkimushankkeen "Unettomuuden arviointi ja 
hoito työterveyshuollossa" (TSR 108332) tuloksia
Psykologi Heli Järnefelt

10.20-10.30 Tulevaisuuden haasteet
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10.20 10.30 Tulevaisuuden haasteet



Uni ja unettomuusUni ja unettomuus
Christer HublinChrister Hublin
Neurologian dosentti ja erikoislääkäri
Unilääketieteen erityispätevyys (SLL)
Sleep Medicine Specialist (ESRS/NOSMAC)
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Sleep Medicine Specialist (ESRS/NOSMAC)



Mitä uni on
REM-uni Elämämme sisältää Elämämme sisältää 

valvetta ja kahta 
erilaista unitilaa …

… ja unijakso koostuu 
4-5:sta noin 90 min 4 5:sta noin 90 min 
unisyklistä.
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Miksi nukummeMiksi nukumme
• ei yleisesti hyväksyttyä teoriaa ei yleisesti hyväksyttyä teoriaa 

• tärkeimmät unen tehtävät
• soluvaurioiden korjaus
• tiedonkäsittely, muisti ja aivosolujen väliset yhteydet
• aivosolujen energiavarastojen täydennysaivosolujen energiavarastojen täydennys

• unenpuutteen vaikutuksia elimistössäp
• stressimekanismit 
• tulehdusarvot 
• sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta j
• puolustusjärjestelmät 
• ruokahalu 
• mieliala ja motivaatio 
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mieliala ja motivaatio 



Hyvän unen edellytyksetHyvän unen edellytykset

• todellinen unen tarve

• oikea ajankohta
• vuorokaudenaika
• elimistön sisäiset rytmit

• elimistön aktivaatiotason lasku
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Mitä unettomuus onMitä unettomuus on
• oire!

• ilmenemismuodot
• nukahtamisvaikeus
• yöllinen heräily
• liian aikaisin herääminen• liian aikaisin herääminen
• virkistämätön uni

• unettomuusoireet ovat väestössä yleisiä 
• näistä diagnoositasoinen unettomuus 1/5-1/3:llanäistä diagnoositasoinen unettomuus 1/5 1/3:lla

= vähintään kolmena yönä viikossa kuukauden ajan
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Unettomuusoireet suomalaisilla  
1972–2005 (Kronholm ym. 2008)1972 2005 (Kronholm ym. 2008)

Tilapäinen unettomuus

Krooninen unettomuus
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Unettomuuden syytUnettomuuden syyt

• puutteellinen unen huolto (huono unihygienia)
• psykologiset syyt (toiminnallinen unettomuus)p y g yy ( )
• psykiatriset häiriöt
• elimelliset sairaudet

• yleensä ei vain yksi "syy"yleensä ei vain yksi syy
• altistavat tekijät
• laukaisevat tekijät

llä itä ät t kijät• ylläpitävät tekijät

© Työterveyslaitos   – www.ttl.fi 23.9.2011 9Christer Hublin



Toiminnallinen unettomuusToiminnallinen unettomuus

• alkaa yleensä jostain elämäntilanteen muutoksesta, 
johon on luonnollista reagoida unettomuudella

• tilapäinen unettomuus kroonistuu helposti, jos 
unettomuus alkaa aiheuttaa huolta

• vireystila on unen ja valveen välisen tasapainon 
keskeinen säätelijä, ja liiallinen vireys on unen este

• unettomuutta ylläpitävistä tekijöistä keskeisin on 
ylivireystila ja sen jatkuminen itseään ruokkivana kehänä

Käypä hoito-suositus 2008
Suomalainen Lääkäriseura Duodecim
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Suomalainen Lääkäriseura Duodecim



Käypä hoito:yp
unettomuuden hoidon lähtökohdat
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Käypä hoito:
pitkäaikaisen unettomuuden hoito
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Unettomuuden lääkkeetön 
hoito työterveyshuollossa

Työsuojelurahaston Tutkimus tutuksi-tapaaminen

9 00-9 10 Uni ja unettomuus - johdantoa aihepiiriin9.00-9.10 Uni ja unettomuus - johdantoa aihepiiriin
Apulaisylilääkäri Christer Hublin (TTL)

9.10-9.35 Unettomuuden lääkkeettömän hoidon periaatteet       
Psykologi Heli Järnefelt (TTL)

9.35-10.00 Unettomuuden arviointi ja ryhmähoito -
kokemuksia YLEn työterveyshuollosta kokemuksia YLEn työterveyshuollosta 
Työterveyslääkäri Rea Lagerstedt ja työterveyshoitaja 
Ullamaija Keskinen (YLE)

k h kk ( ) l k10.00-10.20 Tutkimushankkeen (TSR 108332) tuloksia
Psykologi Heli Järnefelt

10 20-10 30 Tulevaisuuden haasteet
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10.20 10.30 Tulevaisuuden haasteet


