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ATVOT EIVAT S,

Unettomuudesta kdrsii jopa
joka kolmas aikuisvéestdstd.
Satunnainen sekd
pitkdkestoinen unettomuus
on viime vuosikymmenien
aikana liséantynyt erityisesti
tyoikdisillé. Suomessa
perusterveydenhuollossa
noin puolet potilaista kuvaa
unetftomuusoireita. (Unettomuus:
K&ypa hoito -suositus 2020.)

nen aikana tapahtuu paljon
aktiivista aivotoimintaa,
jota hereilli ollessa on
hyvin vihin tai ei lainkaan.
Uni puhdistaa aivoja haitallisista
aineenvaihduntatuotteista ja tiydentii
aivojen energiavarastot (Partinen

2019). Uneen panostaminen on
olennaista monien terveyshaittojen
ennaltaehkiisyssi. Tydterveyshoitajilla on
arvokas rooli tyoikiisten uniohjauksessa
seki uniongelmien ennaltaehkiisyssﬁ ja
hoidossa. Aivotutkimuksen kehityttyi
viimeisten Vuosikymmenien aikana,
on saatu paljon uutta tietoa unen
merkityksesti terveydelle ja hyvinvoinnille
(Partinen 2018). Uni auttaa palautumaan
ja voi suojata muun muassa stressilti,
(Adachi ym. 2021) tapaturmilta
(Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2019) ja infektioilta  .e*"
(Partinen 2018). Pitkiin

jatkunut unettomuus s

lisid monien sairauk-

alttiutta, heikencdi
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-suositus 2020). Huonosti nukutun yén
jl’ﬂkeen esimerkiksi keskittymiskyky
ja tarkkaavuus heikkenevit, reaktio-
nopeudet hidastuvat seki muistaminen
vaikeutuu (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019). Unella, muistilla seki
oppimisella on yhteys toisiinsa: uni
tukee kognitiivisia toimintoja ja niitd
tarvitaan opittavan asian sisdistimisessi,
muistissa sdilyttimisessi sekd muistista
palauttamisessa (Sallinen 2013).
Mahdollisimman varhaisessa vai-

heessa olevan unettomuuden
*...  tunnistamisella ja hyvilld
"*.. hoidolla on mahdol-
i lista ehkiistd pitkdai-
kaisen unettomuuden
kehittyminen (Unetto-
muus: Kiypi hoito

sien riskii ja tapaturma- 3

toimintakykyi seki huo-

-suositus 2020). On

nontaa eliminlaatua

tirkedid ymmirtid, mi-

. . . . : ..-. . .
(Unettomuus: Kiypi hoito ‘?4‘—‘—'. z ten uni vaikuttaa koko-
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naisvaltaisesti hyvinvointiin ja miksi
uniohjaukseen on hyvi panostaa.
Voidaan tiivistii, etti unella on
nelji piiitehtiivéiéi: aivojen energia-
varastojen tdyttiminen, aivojen aineen-
vaihduntatuotteiden poistaminen,
muistin, oppimisen ja mielenterveyden
yllipito seki elimistdn vastustuskyvyn
vahvistaminen (Partinen 2018).
Nukkuessa keho ja mieli lepiivir,
mutta aivotoiminta on aktiivista. Uni
onkin ikdin kuin aivojen huoltotauko,
silli unen aikana energiavarastot
tdyttyvit ja aivot puhdistuvat solutasolla
saakka (Partinen 2019). Syvi uni on
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aivoterveyden kannalta vilttimitdnti,
silli silloin aktivoituu aivojen
puhdistusjirjestelmi eli glymfaattinen

jirjestelmi. Glymfaattinen jirjestelmi
mahdollistaa aivo-selkiydinnesteen
virtauksen aivokudokseen puhdistaen
sinne piivin aikana kertyneiti haitallisia
kuona-aineita. (Lohela, Kiviniemine &
Lilius 2020.) Nukkumattomuus ja syvin
unen puute kerryttivit esimerkiksi beeta-
amyloideja aivoihin (Partinen 2019).
Glymfaattisen jirjestelmin puutteellisen
toiminnan arvellaan altistavan aivojen
rappeumasairauksille (Lohela, Kivi-
niemi & Lilius 2020). Pitkdaikainen
huonolaatuinen yuni, unettomuus seki
erilaiset unihiiriét saattavat olla siis
yksi merkittivi riskitekiji Alzheimerin



taudissa (Partinen 2019). On myds
havaittu, ettd Alzheimerin tautia sairas-
tavilla aivojen puhdistusjirjestelmin
toimintaan vaikuttava verisuonten sykinti
eli pulsaatio on erilaista kuin terveilld
(Tuovinen ym. 2020). Timi syvin unen
aikana aktivoituva jirjestelmi saattaa siis
olla yksi selittivi tekiji sille, miksi uni
on vilttimitdnti terveydelle (Lohela,
Kiviniemi & Lilius 2020).

Uni on tirkeii myds mielenterveyden
ja kognitiivisten toimintojen kan-
nalta. Tdmin vuoksi unen hiiridt ovat
yksi keskeinen riskitekiji stressissi ja
sithen liittyvissd sairauksissa kuten

uupumuksessa ja masennuksessa.
(Ackermann ym. 2019.) Huonosti
nukkuvat ihmiset ja erityisesti unetto-
muudesta kirsivit ovat alttiita
stressireaktioille, sekd ahdistuneisuudelle
ja huolestuneisuudelle pitkiaikaisen
stressin aikana (Kalmbach ym. 2019).
Mikili ihminen ei nuku tarpeeksi ja uni
on riittimitonti, jii myds palautuminen
vajaaksi ja stressinhallinta vaikeutuu.
Puutteellinen uni heikentii kykyi
siidelld tunteita stressid koettaessa (Sin
ym. 2017, 408). Uneen panostaminen
on siis olennaista terveyshaittojen
ennaltaehkiisyssi ja aivohyvinvoinnin
edistimisessi. Hyvdi unta voidaan
edistii terveydentilasta huolehtimalla
sekid sairauksien hyvilli hoidolla.
(Unettomuus: Kiypi hoito -suositus
2020).

Tyéterveyshoitaja on avainasemas-
sa uniongelmien tunnistamisessa
ja uniohjauksessa riippumatta siitd
onko asiakas tietoinen mahdollisista
uniongelmista. Asiakastilanteessa
unesta kysyminen pitiisi olla yhti
tirkeii kuin esimerkiksi kivusta
kysyminen (Partinen 2018). Unen
kartoittaminen on tirkedi, koska hyvin
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Uneen
panostaminen
on olennaista
terveyshaittojen
ennalta-
ehkaisyssa ja
aivohyvinvoinnin

edistamisessa.

nukkumalla voi edistii omaa terveyttiin
ja jopa ennaltaehkiisti sairauksia.
Uniongelmien ilmetessi ensisijainen
hoito on liikkeeton hoito, joka koostuu
unettomuutta yllipitivien tekijéiden
tai toimintatapojen selvittimisesti seki
niiden kisittelemisesti tai poistamisesta.
Uniongelmien hoidon perustana onkin
hyvi hoitosuhde. (Unettomuus: Kiypi
hoito -suositus 2020.) Kattava esitietojen
selvittiminen antaa kisityksen asiakkaan
tilanteesta ja uneen vaikuttavista tekijéistii
(Partinen ym. 2020).

Timi artikkeli perustuu terveyden-
hoitajaopiskelijoiden Heli Niemisen
ja Elisa Pulakan toiminnalliseen opin-
niytetydhon "Unen vaikutus stressiin
ja aivoterveyteen’, joka 18ytyy Theseuk-
sesta nimelli “Unen vaikutus stressiin
ja aivoterveyteen”. Opinniytetydssi
perehdyttiin sithen, miten uni vaikuttaa
stressiin ja aivoterveyteen. Opin-
niytetydn tydelimiyhteistyétahona
toimi Kestivi aivoterveys -hanke.
Opinniytetydn tuotoksena tehtiin
asiantuntijahaastatteluvideo neuro-
radiologian professori Vesa Kiviniemen
kanssa. Videolla Kiviniemi kertoo keskei-
sid asioita unen tirkeydesti ja vaikutuk-
sista terveyteen seki hyvinvointiin.
Hin my6s antaa vinkkeji parempaan
uneen seki kertoo aivotutkimuksen
uusimmista innovaatioista. Video antaa
ajantasaista, herittelevii ja tiivistettyi
tietoa hyddynnettiviksi esimerkiksi
tydterveyshoitajan uniohjauksen tukena.

Video l8ytyy osoitteesta: https://projects.tuni.
fi/kestavaaivoterveys/videot/
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