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q 3 Syomalla hyvaa mielta ja vireytta

Oppaassa perehdytdan terveytta ja hyvinvointia edistavaan ruokavalioon
seka keinoihin, joilla ruokailua saa sujuvammaksi. Kasitelldan ruokailussa
avustamista ja ruokailun apuvalineiden kayttoa.

‘ﬂ Liikkumalla parempaa vointia

Oppaassa kaydaan lapi liikunnan merkitysta hyvinvoinnille, erilaisia
liikunnan mahdollisuuksia arjen keskelld seka siirtymisissa avustamiseen

liittyvia tekniikoita ja apuvalineita.

Turvallinen laakehoito kotona

Oppaassa perehdytdan kotona toteutettavaan ladkehoitoon, ladkkeiden
sdilytykseen, antotapoihin seka ladkehoidon apuvilineisiin ja palveluihin.

A/# Helpotusta isoon ja pieneen hdtaan
J " Oppaassa kdaydaan lapi rakon ja suolen toimintaa, pidatyskykyyn liittyvia

ongelmia seka niihin liittyvia avustamisen keinoja ja hoitotarvikkeita.

Puhdas olo, mukavat vaatteet

Oppaassa perehdytdaan peseytymiseen, suun ja ihon hoitoon seka naissa

avustamiseen. Lisaksi kasitellddn pukeutumisessa avustamista ja siihen
liittyvien apuvalineiden kayttoa.

Tarpeellinen uni, riittava lepo

Oppaassa kasitelladn unen ja levon seka vuorokausirytmin merkitysta
sekd unettomuutta, sen taustalla olevia tekijoitd ja unettomuuden
hoitoa.

Kun hoidettavan kayttaytyminen hammentaa

Oppaassa kasitelladn kayttaytymisen muutoksia ja kdytdsoireita, niiden
taustalla vaikuttavia tekijoita seka kayttaytymiseen ja kdytosoireisiin
varautumista, ennaltaehkaisya ja vaikuttamista.

Omainen hoitajana

JULKAISUA OMAINEN HOITAJANA -OPASSARJA on
Omaishoitajaliitto ry paivitetty Omainen hoitajana -kirjan pohjalta.
Kirja julkaistiin Omaishoitajaliiton ja
Kirjapajan yhteistyona vuonna 2009.
Omainen hoitajana -kirjan kirjoittivat
Pia Jarnstedt, Merja Kaivolainen, Taina Laakso

"' omaiShOitajaliitto ja Merja Salanko-Vuorela, Omaishoitajaliitto ry.



Lukijalle

Yli miljoona suomalaista auttaa laheistaan arjessa. Heista noin 350 000 on
paivittdin Iaheisensa apuna niin ruokailussa, peseytymisessa, pukeutumisessa

kuin ladkehoidossakin.

Omainen hoitajana -opassarja on tehty kotona hoitamisen ja auttamisen tueksi
tilanteisiin, joissa hoidettava laheinen on aikuinen. Oppaiden tavoitteena on
myds rohkaista omaishoitoperheita hakemaan apua, koska kaikesta ei tarvitse

selviytya yksin.

Omaishoitajan huolenpitoa laheisestdaan kuvataan oppaissa sanoilla hoito- ja
hoivatyd. Sanoilla ei viitata ammatilliseen hoitoon, vaan omaishoitajan arkeen,
joka on usein fyysisesti raskasta ja henkisesti vaativaa, mutta jossa korostuu
valittaminen ja lampd, toisen ihmisen arvostaminen. Apua tarvitsevasta
laheisesta kaytetaan selkeyden vuoksi kasitetta hoidettava, vaikka han
saattaakin selviytya monista arjen toimista itsendisesti. Samoin oppaissa
puhutaan vain omaishoitajasta, vaikka omaishoito ja auttaminen koskettavat

jokaista perheenjdsenta.

Oppaat soveltuvat seka pitkdan omaishoitajina toimineille etta ensi askeliaan
omaishoitajuuden polulla ottaville. Toivomme, ettd tdma opas toimii tukenasi

omaishoitotehtavassa.
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Tarpeellinen uni,
riittava lepo

Riittava ja laadultaan hyva yduni on toimintakyvyn perusta ja valttamatonta terveydelle ja hyvin-
voinnille. Vaikka unenlaatu ja unentarve vaihtelevat elaman eri vaiheissa, ihminen ei missaan
vaiheessa elamdansa tule toimeen ilman unta ja sen virkistavaa vaikutusta. Oppaan ensim-
maisessd osassa tarkastellaan unta, sen merkitystd ja unen ongelmia. Toisessa osassa tuodaan
esiin keinoja hyvdn unen saavuttamiseksi.

Unen lisaksi tarvitaan myos lepotaukoja. Fysiologinen palautuminen tapahtuu padasiassa 6isin
unen aikana, mutta sen lisaksi tarvitaan my06s pienid, palauttavia lepohetkia. Oppaan jalkimmai-
sessd 0sassa, Riittava lepo, tarkastellaan pienten lepohetkien ja taukojen merkitysta omaishoi-
tajan jaksamiselle ja tuodaan esille mahdollisuuksia niiden toteutumiseen.

Hyvin nukutun yén jélkeen olo on virked.
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Kaikki tarvitsevat unta

ttava lepo

Uni on luonnollinen seuraus paivan mukanaan tuomaan vasymykseen. Unen aikana elimisto
varastoi energiaa ja voimavaroja valveillaolon tehtavia varten. Nukkuessaan ja levatessaan ih-

‘- minen rentoutuu myos psyykkisesti ja fyysisesti, joten uni suojaa kehoa ja mielta.

y
g Uni on tdarkeda aivojen toimintakyvyn kannalta. Aivot toimivat aktiivisesti unen aikana,

vaikka toiminta eroaakin olennaisesti valveillaolon aikaisesta aivotoiminnasta. Uni huoleh-

5 tii aivojen energiantarpeesta, edistda uusien asioiden oppimista ja auttaa painamaan asioita
c mieleen. Vastaavasti univajeen seurauksena tarkkaavaisuus laskee, muistitoiminnot heikkene-
— vit ja oppiminen vaikeutuu.
v
g_ Uni on keskeinen osa terveytta. Uni antaa suojaa myds erilaisia sairauksia kuten dementiaa,
S aikuistyypin diabetesta ja masennusta vastaan. Unen merkitys nakyy myds immuunijarjestel-
I‘—u man ja aineenvaihdunnan toiminnassa. Univaje aikaansaa sairastavuutta ja voi nakya myos li-

homisena.

Unentarve on hyvin yksiléllinen. Riittdvan younen tarve vaihtelee aikuisilla kuudesta yhdek-
saan tuntiin. Younen tarpeeseen vaikuttaa myds perinndllisyys, ika ja aktiivisuus. Normaaliin
uneen ei kuulu pitkittynytta hereilld oloa. Puhutaankin unitehokkuudesta, joka tarkoittaa uni-
ajan osuutta vuoteessa oloajasta. Normaalisti ihminen nukahtaa alle puolessa tunnissa ja nu-
kahtaa nopeasti uudestaan heratessaan kesken unen.

Hoidettavan unettomuus ja ydlliset herailyt saattavat rasittaa ja vasyttaa omaishoitajaa. Va-
syneend tavanomainen arkikin voi tuntua raskaalta. Siihen, ettd molemmat nukkuvat hyvin,

kannattaa kiinnittaa huomiota. Jokaisen perheen on hyva pohtia yksil6llisia ratkaisuja, kuinka
tilannetta voisi helpottaa ja miten parantaa unen laatua.

Uni on tehnyt tehtavansa, jos tunnet olevasi riittavan virkea selvitaksesi paivan haasteista.

Uni on viilttdmadtonta.
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Erilaiset vaivat ja sairaudet sekd ikd voivat heikentdd unen laatua.

Unen vaiheet ja vuorokausirytmi

Uni koostuu useista vaiheista, joilla on omat tehtdvansa. Perakkaiset, noin 1,5 tunnin mittai-
set kevyen ja syvan unen vaiheet toistuvat yon aikana 4-6 kertaa. Aamuydsta syvan unen vai-
heet lyhenevit ja vastaavasti kevyen unen vaiheet pidentyvat ja muuttuvat epasaannollisiksi.
My®os lyhyet havahtumiset ovat luonnollinen osa hyvaa younta.

Ikddntyessa syvan unen vaiheet véhenevat ja kevyen unen sekd lyhytkestoisten valvehetkien
maara lisaantyvat muuttaen younen katkonaiseksi ja rikkonaiseksi. lkaantyvilla henkil6illa
suurimman osan unen laadun heikkenemisesta selittavat kuitenkin erilaiset psyykkiset ja fyy-
siset sairaudet ja vaivat.

Unen vaiheita:

Torke on portti syvempadn uneen. Se on rentouden tila, jolloin aivojen suorituskyky on
alentunut, vaikka tietoisuus ymparistosta sailyy.

Kevyttd unta on noin puolet unen maarasta. Sen aikana lihakset rentoutuvat, verenkierto
ja aineenvaihdunta tasaantuvat seka toimintakykya elvyttavat toiminnot aloittavat tyonsa.

Syvd uni on elpymisen kannalta tarkein univaihe ja se nukutaan ensimmaisen neljan—
viiden tunnin aikana. Syvan unen aikana rentoutuminen on taydellista, hengitys on sy-
vaa ja syke matalalla. Aivojen energiavarastot taydentyvat, kasvuhormonia erittyy ja
opittu tieto siirtyy pitkakestoiseen muistiin.

REM-uni eli vilkeuni on unta, jolle on ominaista nopeat silmanliikkeet ja unien nakemi-
nen. Aivotoiminta on vilkasta, pulssi ja verenpaine vilkastuvat ja lihakset saattavat nyt-
kahdella. Aivot kasittelevat paivan kokemuksia ja tallentavat niita niin sanottuun taito- ja
tunnemuistiin. Mita pidemmalle y6 kuluu, sita pitempia aikoja olemme REM-unessa.
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Vuorokausirytmi rytmittda unta eri univai-
heiden lisaksi. Sisdinen kello saatelee henkilo-
kohtaista vuorokausirytmiamme seka elintoi-
mintojamme ja maarittad, olemmeko enem-
man aamu- vai iltavirkkuja. Sisdiseen kelloon
vaikuttaa vuoden- ja vuorokaudenajan valoi-
suus tai pimeys. Ihminen heraa luontevam-
min auringon noustessa ja nukahtaminen on
helpompaa illan pimetessa. Elimiston luon-
taisen vuorokausirytmin toteutuminen on voi-
mia palauttavan nukkumisen ja virkedn valve-
tilan edellytys.

it o
L

Sisdinen kello mddrittéid olemmeko
aamu- vai iltavirkkuja.

Millainen on sinun vuorokausirytmisi,
oletko aamun virkku vai illan torkku? Entd hoidettavasi?

Unettomuus

Unettomuudella tarkoitetaan yleensa nukahtamisvaikeuksia, levotonta ja katkonaista unta tai
liian aikaista heraamista. Unettomuus luokitellaan tilapdiseen (alle 1 kk), lyhytkestoiseen (1-2
kk) ja pitkakestoiseen unettomuuteen (yli 3 kk). On tarkeda erottaa tilapdinen unettomuusoire
seka sairaudeksi kehittynyt ja hoitoa vaativa unettomuushdirio toisistaan.

Jokainen nukkuu joskus huonosti.

Kuva Shutterstock
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Stressi hdiritsee rentoutumista ja unta.

Olennaisinta unettomuuden maarittelemisessa on ihmisen kokemus siitd, miten unettomuus
vaikuttaa toimintakykyyn ja yleiseen vireystilaan. Unettomuus kehittyy usein monen tekijan
yhteisvaikutuksesta. Merkittavan unettomuuden rajana voidaan pitda vahintaan kolmena yo-
na viikossa esiintyvaa univaikeutta.

Tilapdinen unettomuus on yleista. Jokaisen eldamdssa on aikoja, jolloin uni hairiintyy. Elamas-
sa meneillaan olevat tapahtumat ja muutokset voivat vaikuttaa myds uneen. Yleensa tilapai-
nen unettomuus korjaantuu lyhyessa ajassa ja on osa normaalia elamaa.

Toiminnallinen unettomuus on ihmisen tapa reagoida erilaisiin eldman tuomiin paineisiin ja
stressitilanteisiin. Uni toimii ikaan kuin mittarina, joka reagoi elamdssa tapahtuviin asioihin.
Toiminnallista unettomuutta aiheuttavia tilanteita voivat olla esimerkiksi eldkkeelle jadminen,
omaisen sairastuminen, ulkomaanmatka tai tulevaisuuteen liittyva huoli ja murhe. Ikadntyneilla
youni saattaa hairiintya viela herkemmin kuin nuorilla, joten vaikkapa seuraavan paivan tavan-
omaisesta poikkeava tapahtuma voi aiheuttaa huonosti nukutun yon. Toiminnallinen unetto-
muus on lyhytkestoista ja parantuu yleensa elamantilanteen tasaannuttua.

Aamuydn unettomuuden taustalla on usein stressi, ylirasittuneisuus tai uupuminen. Ylirasit-
tuessaan ihmisen stressihormonipitoisuudet veressa ovat korkealla, mika hairitsee rentoutu-
mista ja tasapainoista unta. Huonosti nukkuminen vaikuttaa koko kehon hyvinvointiin. Stres-
si saattaa ilmeta my0s jannittyneina ja kipeina lihaksina tai vatsaoireina. Kehossa tilanne alkaa
nakya elimiston pyrkimyksena tasapainottaa tilannetta nostamalla sydamen sykettd, veren-
painetta, kehon lampdtilaa ja hengitysnopeutta.
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Unettomuuden pelko voi aiheuttaa unetto-
muutta. Pelko huonosta nukkumisesta pitaa
yllda unettomuutta, ja tilanteesta muodostuu
itsedan ruokkiva kierre. Mita enemman pelkaa Miten hoidettava on

unettomuutta, sen vaikeampaa on saada un- viime aikoina nukkunut?
ta tai nukahtaa uudelleen yo6llisen herdaamisen
jalkeen. Jos yrittaa pakottaa itsedan uneen,
vaikeutuu unen saaminen entisestaan. Mika- Haittaako jommankumman
li karsii ajoittaisesta unettomuudesta, tdman unettomuus arjen sujumista?
ominaisuuden hyvaksyminen voi helpottaa ti-
lannetta ja vahentaa unettomuuden pelkoa.

Miten itse olet nukkunut?

Univaikeuksia liittyy moniin sairauksiin.
Esimerkiksi lihas- ja nivelkivut voivat valvot-
taa kivusta johtuen, virtsaamisvaivat ja veren-
kiertohdiriot saattavat herattaa kesken unen
ja ihotauteihin liittyva kutina voi hairita unta.
Perussairauden hoito onkin olennainen osa
unettomuuden hoitoa. Helpottamalla fyysisen
sairauden aiheuttamia oireita, paranee myos
unen laatu.

Masennus voi ilmeta pitkdaikaisena ja jatkuva-
na herailyna aamudisin. Masennuksen merkki-
na voi olla myds liikaunisuus tai vuorokausi-
rytmin hadiriintyminen. Masentunut ihminen

tuo usein esille vasymysoireita, kipuja, sarky- h
ja ja artyneisyytta, mutta ei aina mielialan las- \ p-=
kua. Nain perussairaus eli masennus voi jaada <
tunnistamatta ja hoitamatta. Valtaosa masen- \
N |

tuneista karsii erilaisista unihairidista. Myos ah-
distuneisuuteen voi liittyd unettomuutta, joka  Perussairauden hoito on tdrked osa unetto-
nakyy etenkin nukahtamisvaikeutena. muuden hoitoa.

Levottomat jalat -oireyhtymaa esiintyy aikuisista noin 5-10 %:lla. Oireyhtyma ilmenee ala-
raajojen epamiellyttavind tuntemuksina ja pakonomaisena tarpeena liikutella alaraajoja. Vai-
va saattaa haitata nukahtamista huomattavasti, koska oireet ilmenevat levossa ja useimmiten
nukkumaan mentdessa. Kotikonstein helpotusta voi saada sadannollisesta lilkkunnasta ja uni-
olosuhteiden parantamisesta. Ennen nukkumaan menoa on kuitenkin syyta valttaa runsas-
ta liikuntaa seka kofeiinipitoisia tuotteita, alkoholia ja tupakointia. Jotkut ovat saaneet hetkel-
lista apua alaraajojen suihkuttelusta ja jalkakylvyista. Lampimat, |0ysat yosukat ja sadrystimet
voivat myos joillakin auttaa unensaantiin. Jos edella mainitut toimenpiteet eivat auta ja unet-
tomuus seka vasymys heikentdvat elamanlaatua, kannattaa hakeutua ladkarin vastaanotolle,
jossa voidaan tutkia alaraajojen verenkierto ja hermojen toiminta seka keskustella mahdolli-
sen ladkehoidon aloittamisesta.

Sairauksien hoitoon kaytetyt ladkkeet voivat joskus olla unettomuuden syyna. Esimerkiksi
jotkin masennuksen tai dementian hoitoon kdytettavat ladkkeet voivat vaikuttaa uneen ja pai-
vdaikaiseen vireyteen. Verenpaineldakitys saattaa aiheuttaa painajaisia. Nesteenpoistolaak-
keet lisdavat virtsaamisen tarvetta, joka voi johtaa katkonaiseen uneen yéllisten wc-kdyntien
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takia. Jos epadilet kdytettyjen ladkkeiden vaikuttavat uneen ja pdivdaikaiseen vireyteen kan-
nattaa keskustella aiheesta ladkarin kanssa. Usein annostuksen muutos, ladkkeen ottaminen
eri aikaan tai valmisteen vaihtaminen helpottavat uniongelmia. Vaikka osa ihmisista saa apua
unettomuuteen luontaistuotteista, voi niiden kdytto aiheuttaa myds unettomuutta tai muita
haittavaikutuksia yhdessa joidenkin laakkeiden kanssa.

Jos epiilet, etta laakitys vaikuttaa uneen, ota yhteytta ladkariin.
Muista kertoa ladkarille myds kayttamistasi luontaistuotteista.

Alkoholi aiheuttaa unettomuutta. Alkoholi saattaa auttaa nukahtamaan, mutta se rikkoo
unen rakennetta ja heikentdd unen laatua. Se vahentaa luonnollista REM-unta, joka on unen
aivoja stimuloiva ja muistia vahvistava vaihe. Se vahentaa myos luonnollisia syvan unen vai-
heita, jotka ovat tarkeita valveen rasituksista elpymiselle. Alkoholin kayttd myds lisda masen-
nusta, johon usein liittyy unettomuus.

Unilaakkeiden pitkaaikainen kaytto voi aiheuttaa unettomuutta. Elimistd tottuu niiden kayt-
toon, jolloin luontainen unirytmi rikkoutuu. Ladkkeet myds menettavat tehoaan ajan myota,
kun elimisto tottuu niihin. Elimiston totuttua ladkkeisiin niiden kdyttamatta jattaminen voi
aiheuttaa vieroitusoireina levottomuutta ja unettomuutta. Uniladkkeiden pitkaaikaista kayt-
toa ei siksi saa lopettaa akillisesti, vaan aina ladkarin ohjeiden mukaan.

Kuorsaaminen on varsin yleista ja voi heikentda younen laatua. Kuorsaamisen on todettu ole-
van yhteydessda muun muassa sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Tupakointi, alkoholi

Kuorsaaminen voi hdiritd sekd hoidettavan ettd omaishoitajan unta.




ja ylipaino lisdavat kuorsaamista huomattavasti. Kuorsaaminen on terveysriski, jos se on saan-
nollista ja siihen liittyy hengityskatkoksia, se on danekasta ja katkeilevaa, paattyy korahduksiin
ja kun kuorsaamiseen liittyy voimakasta paivdaikaista vasymysta seka nukahtelua. Tall6in on
syyta hakeutua laakariin, silla kyseessa saattaa olla uniapnea-oireyhtyma. Uniapnean hoitoon
on monenlaisia keinoja. Hoitoon liittyy usein myos elamantapamuutoksia kuten liikakilojen ja
alkoholin kadytén vahentaminen, tupakoinnin lopettaminen seka uniladkkeiden valttaminen.

ttava lepo

Elamantavat voivat olla unettomuuden syy-
na. Unettomuutta voidaan hoitaa elintapoja
muuttamalla ja silloin muuta hoitoa ei valtta-
matta tarvita.

inen uni, rii

Pitkittyneeseen unettomuuteen ja sen taus-
talla oleviin syihin on tarkea kiinnittaa huo-
mioita ja hakea tilanteeseen apua terveyden-
huollon ammattilaisilta. Omaishoitotilantees-
sa hoidettavan unettomuus seka tilanteen
fyysinen ja psyykkinen rasittavuus saattavat
pitkittyessaan aiheuttaa myos omaishoitajal-
le pitkdkestoista unettomuutta.

Tarpeell

Jatkuva ja pitkdakestoinen unihdirio aiheut-
taa vasymyksen ja artyneisyyden lisaksi huo-
novointisuutta, muistin ja keskittymiskyvyn
heikkenemista seka heikentaa kykya suoriutua
paivittaisista tehtdvista. Unihairioilla on todet-
tu olevan yhteys my0s tulehdusalttiuteen se-
ka sydan- ja verisuonitauteihin. Pitkaaikaisen
unettomuuden on havaittu lisddvaan onnetto-
Unettomuus liséd onnettomuusriskidi. muusriskia huomattavasti.

Kuva Shutterstock

Univaikeuksien taustalla voi olla monia asioita, kuten:

- stressi, huolet ja murheet, elamantilanteen muutokset

- eldamantavat, uni-valverytmin epdsaannollisyys

- psykiatriset hairiot, kuten masennus ja ahdistuneisuus

- fyysiset sairaudet, esim. tuki- ja liikuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet,
aivoverenkiertosairaudet ja aivohalvaus, verenkiertohdiriot, neurologiset sairaudet
kuten Parkinsonin tauti, muistisairaudet, keuhkosairaudet, kasvaimet

- laakkeiden sivuvaikutus

- pitkaaikaiset kipu- tai sarkytilat

- unilaakkeiden kaytto

- ihon kutina

- vaihdevuodet

- liialliset paivaunet

+ uniapnea

+ levottomien jalkojen oireyhtyma

« muut unihairiot.
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A
Unettomuuteen I6ytyy apua.

Keinoja parempaan uneen

Hyvinvoinnista ja terveydestd huolehtimi-
nen on keskeistd unettomuuden ehkaisyssa
ja hoitamisessa. Mikali hoidettavalla esiintyy
unettomuutta voi tilannetta yrittaa helpottaa
monilla arkisilla keinoilla seka eldméantapojen
tarkistamisella ja niiden mahdollisella muut-
tamisella.

Unettomuutta pyritaankin hoitamaan ensisijai-
sesti ladkkeettomasti. Uusien unelle suotuisien
tapojen oppiminen vaatii usein aikaa ja kar-
sivallisyyttd. Toiminnallinen unettomuus kor-
jaantuu yleensd nukkumistottumuksia paran-
tamalla. Tassa oppaassa kuvattuja keinoja on
hyva pohtia sekd hoidettavan ettd omaishoi-
tajan kannalta.

Mikédli unettomuutta on jatkunut pitkdan ja
kotikonstit eivdt auta, unettomuuden syyt on
selvitettava ja yritettdva hoitaa. Unettomuus
on aina oire jostakin, ja esimerkiksi perus-
sairauden hoidon tarkistaminen saattaa pa-
rantaa unen laatua.

Unettomuus on aina oire jostakin.

Kuva Shutterstock
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Nukkumispaivakirja auttaa muodostamaan kokonaiskuvan nukkumistavoista. Se antaa myds
terveydenhuollon ammattilaisille tietoa hoidettavan nukkumisesta. Nukkumispaivakirjaa olisi
hyva pitaa ainakin kahden viikon ajan, jotta unen hairidista saataisiin paras mahdollinen tieto.
Nukkumispaivakirjan pitamisesta ei kuitenkaan saa tulla itse tarkoitus, vaan se on unen seu-
rantamenetelma. Liiallinen jannittaminen unipdivakirjan pitamisesta voi myds haitata unta.

Nukkumispdivakirjaan olisi hyva kirjoittaa jokaisen paivan osalta seuraavia asioita:
« nukkumaanmenoaika

- arvioi nukahtamiseen kuluneesta ajasta

« arvio disten heraamisten maarasta

« arvio younen laadusta ja riittavyydesta

+ kuvailla, oliko herdg@aminen aamulla helppoa vai vaikeaa

« arvioi siitd, miten nopeasti liikkeellelahto tapahtui herdamisen jalkeen
« nukutut paivaunet

« arvio pdivaaikaisesta vasymyksesta

+ kaytetyt ladkkeet

- kaytetty alkoholi

juodun kahvin, teen ja energiajuomien maara

tupakointi.

Paivisin luodaan edellytykset unelle

Hyvan unen edellytykset luodaan paivalla. Kun eldaman perusasiat, sddanndéllinen liikunta, ren-
toutuminen, terveellinen ravinto, tyydytysta tuovat harrastukset seka ihmissuhteet ja ajan
kayton rytmitys ovat hyvalla mallilla, tulee unikin helpommin. Tyytyvdinen ihminen nukkuu
yleensa hyvin. On myd&s hyva noudattaa joitakin saannoéllisia nukkumaan menoon liittyvia ja
unen tuloa helpottavia tapoja.

Hyvd uni tehdddin pdivdlld.

-~y
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Saanndllinen paiva- ja unirytmi tukee myds unettomuuden hoitoa. Sdéannéllinen ateriarytmi,
paivavaatteiden pukeminen aamulla ja vuoteessa olon valttdminen pdivisin erottavat valveilla-
oloajan ja levon toisistaan. Pdivarytmin sdilymiseen ja vahvistamiseen voi vaikuttaa muun muassa
oleskelemalla paivaaikaan valossa, liilkkumalla ja olemalla aktiivinen. Elimiston korkea vireystila hei-
kentda unen saamista, joten vireystason laskeminen illalla on tarkeda unen tulon helpottamiseksi.

Sangystd nouseminen saannollisesti samaan
aikaan aamuisin on tarkeaa riippumatta siita,
kuinka y6lla on nukkunut. Huonosti nukutun
yon jalkeen pitkdan nukkuminen aamulla siir-
tda nukahtamista illalla myohdisempaan. Ta-
ma aiheuttaa herkasti noidankehan, joka vai-
keuttaa jokailtaista nukahtamista. Pitkat, yli
puolen tunnin pdivdunet vahentavat ydounen
maardd. Vuorokausirytmistd on hyva pitaa
kiinni my0s viikonloppuisin.

Vuorokausirytmissa on iltapdivalla, yleensa
lounaan jalkeen hetki, jolloin vireystila laskee.
Lyhyt 10-15 minuutin lepdadaminen voi silloin
virkistda mielta. Kevyt torkkuminen nostaa vi-
reyttd ja parantaa aivojen kykya ottaa vastaan
tietoa ja kasitelld sita. Tallaiset lyhyet pdiva-
unet eivat yleensa vaikuta ydunen pituuteen
ja laatuun.

Terveellisen ja monipuolisen ruokavalion
noudattaminen parantaa unen laatua. Liian
raskas, myohaan illalla nautittu ateria voi huo-
nontaa younen laatua. Taysjyvatuotteet ja
valkuaisaineita eli proteiineja sisdltavat ate-
riat lisddvat aivojen vdlittdjaaineiden tuotan-
toa, milld on osuutta psyykkisiin toimintoi-
himme. Elimistd saa proteiinista myds trypto-
faani-nimistd aminohappoa, josta aivot tuot-
tavat unen laatua parantavaa melatoniinihor-
monia. Onkin suositeltavaa sydda proteiine-
ja ja hiilihydraatteja sisaltava ateria noin 2-4
tuntia ennen nukkumaan menoa. Nalkdisena
uni ei usein tule, joten kevyt hiilihydraattipi-
toinen iltapala vield noin tuntia ennen nukku-
maanmenoa saattaa auttaa nukahtamista.

Nukahtamista
ei pysty saatelemaan,
mutta saannollista
herdamisaikaa ja
yldsnousemista
pystyy.

Pienet pdivdtorkut piristévdit.

Unen puute on myds ylipainon riskitekija. Univaje lisda nalan tunnetta ja vasynyt ihminen pyr-
kii sydmaan enemman kuin virkea ja levannyt. Univajeen seurauksena lisdantyy myos rasvai-
sen ja makean ruuan himo, joten vdsyneend ihminen usein sy6 myds tavallista epaterveelli-
semmin. Univaje altistaa siis lihomiselle, jonka seurauksena lisadntyy riski sairastua esimerkik-

si diabetekseen ja metaboliseen oireyhtymaan.

Erilaisten piristavien aineiden nauttimista kannattaa valttaa, jos on unen kanssa ongelmia.

Kuva Shutterstock
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Kofeiinia sisdltdvdit tuotteet, kuten kahvi, tee, kola- ja energiajuomat, antavat valiaikaisen ener-
giapiikin, kiihdyttavat hermostoa ja lisdavat adrenaliinin eritystd, joka saattaa valvottaa ja teh-
dé olon levottomaksi. Kofeiini voi myds vdhentda syvdan unen maaraa. Kofeiinia siséltavien
tuotteiden nauttiminen kannattaa keskittda aamu- tai keskipadivaan, silla joillakin niiden piris-
tava vaikutus voi kestda useita tunteja. lltateeksi sopivat esimerkiksi kofeiinittomat yrttiteet.

Alkoholia kannattaa valttaa, koska jo pienikin maara alkoholia huonontaa unen laatua ja aiheut-
taa unihadirioita, kuten herdilyd, painajaisia ja hikoilua.

Tupakoinnilla on piristava vaikutus, nikotiini virittada hermostoa, kohottaa verenpainetta ja
kiihdyttaa pulssia. Tupakoitsijoiden uni on yleensa katkonaisempaa kuin tupakoimattomilla.

Paivaaikainen liikunta vaikuttaa unen laatuun, nukahtamiskykyyn ja pdivaaikaiseen vireyteen.
Liikkunnan on todettu lisddvan unen pituutta ja syvan unen vaiheita. Pienikin maara liikuntaa ja
raitista ilmaa voi vaikuttaa parantavasti unen laatuun. Liikunnan ajoitus vaikuttaa myds unen
laatuun, mutta siindkin on tarkeda huomioida yksil6lliset erot. Toisilla raskas liikunta lahella
nukkumaanmenoa hankaloittaa unen saamista, mutta toisille siitd voi olla apua. Venyttely ja
esimerkiksi rauhallinen kavely sopivat myds mydhdisempaan ajankohtaan.

Virikkeiden puute paivalla voi vaikeuttaa unen saantia illalla. Jos pdivasta puuttuu mielekas-
ta toimintaa ja virikkeitd, voi se lisata esimerkiksi paivatorkkujen maaraa, jolloin yolla ei enda
saa unta. Aktiivisuus ja toimeliaisuus paivalla vasyttaa illalla ja vahentaa uniongelmia.

Samankaltaisina toistuvat iltarutiinit rauhoittavat elimistdd tulevaa lepovaihetta varten ja
helpottavat nukahtamista. Saanndllisesti toistuvat toiminnot kuten iltapala, yopuvun vaihta-
minen, hampaidenpesu ja muut iltaan kuuluvat toimet auttavat myds hoidettavaa ennakoi-
maan tulevaa nukkumaan menoa.

Huolien ja murheiden lapikdayminen paivasaikaan voi helpottaa unen saamista illalla. Pai-
van aikana tapahtuneet ja tekematta jadneet asiat saattavat jaada vaivaamaan mielta. Huolet
saattavat my0s vasyneend saada todellista suuremmat mittasuhteet ja estavat unen saamista.
Toisilla unen saantia auttaa esimerkiksi huolihetki, jonka aikana murheita kdydaan lapi. Huoli-
hetki on hyva pitaa reilusti ennen nukkumaan menoa.

Huolihetki voi helpottaa nukahtamista

- Varaaitsellesi viikon ajan jokaiselle pdivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn.

- Paata, mihin kellonaikaan taman paivittaisen huolihetken pidat.

« Kun huomaat paivan tai yon aikana mieleesi nousevan jonkin huolen, kirjoita se yl6s.

- Ali jaa pohtimaan huolta, vaan siirrd sen késittely seuraavaan huolihetkeen.
Tama saattaa tuntua haastavalta, mutta koeta pitda mielessa, etta paaset kylla
my&hemmin kasittelemaan huoltasi.

- Kay huolihetken aikana lapi kirjaamiasi asioita, jotka ovat hairinneet sinua edellisen
vuorokauden aikana.

- Pidettyasi huolipdivakirjaa vahintdan kolmen paivan ajan, voit pohtia seuraavia
kysymyksia: Mita hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitamisessa on ollut?
Oliko huolien siirtaminen huolihetkeen helpompaa tai vaikeampaa kuin olit kuvitellut?
Missa maarin huolien siirtdminen onnistui?



Rentoutuminen auttaa saamaan unen paasta kiinni. Rauhoittavaa ja ajatukset paivan tapah-
tumista irrottavaa voi olla television katselu, lukeminen, kasityot, rauhallinen musiikki ja joilla-
kin myds sauna tai lammin suihku. Saunoessa tai ldmpimassa suihkussa kehon lampétila nou-
see ja alkaa sitten hiljalleen laskea. Kehon lampétilan laskuvaihe on nukahtamisen kannalta
otollisin, koska kehon lampédtilan laskiessa vireystila laskee ja vasymys valtaa mielen.

Rentoutusta voi myos harjoitella ja oppia. Eri-
laiset rentoutusmenetelmat, kuten lihasren-
toutus, mielikuvaharjoittelu ja hengityshar-
joitukset auttavat kehoa rentoutumaan. Ren-
toutusharjoitusten tukena voi kdyttda musiik-
kia. Muutama rentoutusharjoitus I6ytyy taman
oppaan sivulta 30.

Millaisia ovat iltarutiininne?
Voisiko niitd muuttaa, jotta
nukahtaminen olisi helpompaa?

s M, |

Rentoudu ja rauhoitu ennen nukkumaan menoa.

Vuoteeseen kannattaa menna vasta siind vaiheessa, kun vasyttaa. Jos uni ei tule noin puo-
leen tuntiin vuoteeseen menon jdlkeen, kannattaa nousta yl6s ja tehda jotain kevyttd, kunnes
alkaa vasyttaa. Tietokoneella, tabletilla tai puhelimella olo ennen nukkumaanmenoa lisaa usein
elimiston vireystilaa ja laitteiden taustavalo vahentaa elimiston melatoniinin tuotantoa, jolloin
nukahtaminen on vaikeampaa. Unettomuuden vaivatessa kannattaa siis keksia jotain muun-
laista tekemistd, jolla helpottaa unensaantia. Lukeminen, rauhallinen musiikki ja rentouttavien
mielikuvien hakeminen voivat auttaa saamaan unen paasta kiinni.

Unen tuloa helpottavat

« saannolliset heraamisajat

- paivittainen liikunta ja ulkoilu

+ paivaunien rajoittaminen

- paivasaikaan vuoteessa olon rajoittaminen

«+ kahvin, teen ja kolajuomien seka alkoholin ja tupakoinnin valttaminen myohaan
iltapaivisin ja iltaisin

-+ runsaan juomisen valttdminen iltaisin, jotta ei tarvitse kdyda vessassa useita kertoja
yossa

 paivan erimielisyyksien sopiminen ennen nukkumaanmenoa

» puhelimen, tietokoneen ja muiden tietoteknisten laitteiden kayton valttaminen juuri
ennen nukkumaanmenoa

- iltarutiinit ja sadannolliset nukkumaanmenoajat

- rentouttava ja rauhallinen ilmapiiri, valmistautuminen uneen

- periaate, ettd menee vuoteeseen vasta, kun vasyttaa.
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Nukkumisymparisto

Nukkumisympadristolla on suuri merkitys tasapainoiseen uneen. Hyvd ilmanvaihto, raikas ja vii-
led huoneilma ovat tarkeita asioita unen laadun varmistamiseksi. Imuroiminen, lattioiden pesu,
polyjen pyyhkiminen ja petivaatteiden tuulettaminen takaavat raikkaan ja puhtaan huone-
ilman. Jotkin viherkasvit, esimerkiksi viirivehka, kultakdynnds ja limoviikuna, parantavat huone-
ilman laatua. Makuuhuone kannattaa tuulettaa ennen nukkumaanmenoa, jotta saa yon aika-
na riittavasti happipitoista ilmaa.

Huoneen lampatilalla on merkitysta. Viilea huoneilma helpottaa unen saantia. Sopivana
makuuhuoneen lampdtilana pidetddan 18-20 astetta. Tata viiledampi huoneilma voi aiheuttaa
katkonaista unta. lkddntyessa ihmiskehon lammdntuotanto hidastuu ja lammonsaatelykyky
heikkenee, jolloin 18 astetta saattaa tuntua kovin viiledlta ja aiheuttaa vedon- ja kylmantun-
teen. Liian korkea huoneldmpadtila taas kuivattaa ilmaa ja aiheuttaa hengitysteiden kuivumista
ja artymista. lakkaalle hoidettavalle voi hankkia lammaoneristyskykyisen peiton ja huoneldmpo-
tilaa pitaa 22-24 asteessa. Jo pelkat villasukat [ammittavat ja estavat raajojen pintalampdtilan
muutoksen, jolloin unensaanti voi helpottua.

Rauhallinen ilmapiiri makuuhuoneessa edesauttaa unensaantia. Nukkumisymparisto on hy-
va pitda irrallaan pdivan muista askareista. Olisi hyva, jos paivittadiset toiminnot, kuten pesey-
tyminen ja ruokailu, tapahtuisivat muualla kuin makuuhuoneessa. Sanky on vain nukkumista
ja rakastelemista varten.

On kuitenkin omaishoitotilanteita, joissa hoidettava on toimintakykynsa vuoksi paljon vuo-
teessa ja hanen elinymparistdnsa keskittyy makuuhuoneeseen. Téllaisissa tilanteissa voi pai-
vaa ja yota rytmittad valaistuksen ja pdivaan kuuluvien toimintojen kautta. Esimerkiksi paival-
Ia huoneessa pidetadn hyvaa valaistusta, ikkunaverhot auki, vuode pedattuna pdivakuntoon
ja ilma raikkaana. Jos makuuhuoneessa on esimerkiksi televisio tai tietokone, voidaan nama
peittda yon ajaksi vaikkapa sermilla.

Rauhallinen ilmapiiri ja raikas huoneilma parantavat unta.
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Hdmdirdssd on helpompi nukahtaa, himmed yévalo tuo turvaa.

Valaistuksella on merkitysta nukahtamiseen ja unen jalkeiseen vireystilaan. Makuuhuone on
hyva pitaa oisin hamdrana ja mahdollisimman danettdmana. Pimennysverhoilla huoneen saa
tarvittaessa tdysin pimeaksi. Yovalon kaytto oisin lisda turvallisuutta ja estaa tapaturmia, var-
sinkin jos hoidettavalla on tapana nousta 6isin jalkeille.

Nukkumisasennolla voi olla vaikutusta uneen. Yhta ainoaa oikeaa nukkumisasentoa ei kui-
tenkaan ole olemassa: se mika sopii yhdelle, ei valttamatta sovi toiselle.

Kyljellciéin nukkuminen on monelle luontevin nukkumisasento. Kylkiasento helpottaa kuorsaus-
ongelmaa ja parantaa verenkiertoa. Myos sydanpotilaat suosivat usein kylkiasentoa: monen
mielesta erityisesti oikealla kyljellda nukkuminen helpottaa vaivaa. Kylkiasento voi kuitenkin aiheut-
taa hartiakipuja ja niskavaivoja. Kylkiasennossakin selkdrangan pitdisi olla suorassa. Kylkiasen-
nossa nukkuvan kannattaakin kiinnittda huomiota oikeanlaiseen, niskaa tukevaan tyynyyn.

Seldllddn nukkuminen voi auttaa esimerkiksi
narastyksesta karsivid, joiden suositellaan vield
nostavan sangynpaatya ylos. Seldllaan nukku-
minen voi myds vahentaa selka- ja niskakipuja,
silla keho on koko yon ajan neutraalissa asen-
nossa. Seldlladn nukkumista ei suositella kuor-
saajalle tai henkildille, joilla on hengityskat-
koksia tai uniapneaa, silld se pahentaa oireita.
Seldlldan ja sangyn paaty kohoasentoon nos-
tettuna voi helpottaa nukkumista esimerkiksi
silloin, jos on flunssa tai muuten yskittaa pal-
jon. Sangyn paatya ei kohoteta tavallisilla tyy-
nyilla, jolloin niska joutuu huonoon asentoon,
vaan esimerkiksi laittamalla sdngyn pddpuo-
len jalkojen alle 10-15 cm:n korokkeet, kayt-
tamalla vuoteenpaadyn kohottajaa tai patjan  Vuoteenpdddyn kohottajalla saa mukavan
alle laitettavia kiilan muotoisia erikoistyynyjd. ~ kohoasennon.
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Vatsallaan nukkuminen voi sopia kuorsaajille, silla asento avaa hengitysteita. Vatsallaan nuk-
kuminen voi my0s parantaa ruoansulatusta. Selkdvaivat ja niskakivut voivat pahentua vatsal-
laan nukuttaessa, koska niska on pahimmillaan monta tuntia tasmalleen samassa, epaluon-
nollisessa asennossa. Paksu tyyny asettaa mahallaan nukkuvan niskan vield ikdvampaan asen-
toon. Mahallaan nukkujan kannattaakin kdyttaa mahdollisimman ohutta tyynya paan alla tai
luopua tyynyn kaytosta kokonaan. Mahallaan nukkuvan kannattaa myds laittaa pieni tyyny
yOksi lanteidensa alle. Tyyny asettaa nivelet mukavampaan asentoon ja ehkdisee nukkuma-
asennosta johtuvia selkdsarkyja.

Omaa ja hoidettavan nukkumisasentoa voi ohjata oikeaan suuntaan erilaisilla apuvalineilla.
Ensimmaiseksi ei kuitenkaan tarvitse hankkia uutta patjaa, vaan kdyttaa kotoa I6ytyvia keino-
ja. Jos esimerkiksi patja tuntuu liilan pehmeadltd, petauspatjan alle voi laittaa vaikka vanhan
maton. Myds pyyheliinarulla on asennon tukemisessa hyva apukeino.

Nukkuipa sitten kyljelldadn, mahallaan tai seldllaan, tarkeintd on kuunnella omaa ja hoidetta-
van oloa ja valttaa sellaisia asentoja, joissa nivelet joutuvat olemaan pitkakestoisesti dariasen-
noissa. Asennon pitaisi olla sellainen, ettei se tuota kipua.

Vuode ja tyynyt unta tukemassa

Vuoteella on suuri merkitys hyvalle unelle.
Ihmiset nukkuvat ldhes kolmasosan elamas-
taan. Erityisesti unettomuuden ehkadisyssa ja
hoidossa hyva vuode on ensiarvoisen tarkea.
Vuoteen kunto kannattaakin tarkistaa saan-
nollisin valiajoin, sillda huono sanky tai patja
voi olla jopa unettomuuden syy.

Tavallisen sangyn on hyva olla tarpeeksi kor-
kea, jotta sieltd on hyva nousta ja avustaa hoi-
dettavaa ylds. Sanky ei kuitenkaan saa olla
niin korkea, ettd hoidettavan jalat eivat ylety
lattialle. Sangyn korkeutta voi korottaa san-
gyn jalkoihin asennettavilla korokkeilla. Naita
helposti asennettavia korokkeita voi tiedus-
tella esimerkiksi terveyskeskuksen apuvaline-
lainaamosta.

Saadettava sanky helpottaa kotihoitoa. Hyd-
raulisten sankyjen korkeutta saddetaan jalka-
polkimella, sahkodsdatoisissa sangyissa vuo-
teen korkeutta saddetdaan ja sangynpaatya
kohotetaan ja lasketaan nappia painamal-
la. Useimpiin sankyihin voi kiinnittaa esimer-
kiksi sangynlaidat, nousutuen, tippatelineen
ja ruokailutason. Jotkin huonekaluvalmista-
jat myyvat ja vuokraavat my0s niin sanottu- v

ja seniorisankyja, jotka ovat korkeussaddet-

tavia ja joihin saa lisavarusteina muun muas-  Sopivan korkuisesta vuoteesta on helpompi
sa nousutuen ja turvalaidat. Kotihoitoon so- nousta.
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Sdddettdvd séinky helpottaa arkea.

pivia sdnkyja saa myds vuokrattua joiltakin apuvalineyrityksilta. Sdhkoisten sankyjen lainaami-
sesta kannattaa kysya terveydenhuollon ammattilaisilta.

Patjan on hyva olla kdyttdjan yksilollisten tarpeiden mukaan valittu, jotta se tukee nukkumis-
ta. Epdmukavalla patjalla nukkuminen voi aiheuttaa yonaikaista kaantyilya ja jopa heikentda
unta. Lilan pehmeidlla patjalla selkdranka ei saa tarvitsemaansa tukea ja selkd voi kipeytya. Liian
kova patja taas ei tue vyotdrda tai ristiselkaa lainkaan, kun lantio ja hartiat eivat paase painu-
maan patjan sisaan.

Hyva patja myotdilee nukkujan vartalon kaaria ja pitaa seldn hyvassa asennossa seka selin- etta
kyljelldadn nukkuessa. Hyvan patjan tunnistaa siitd, ettd selkdranka on kylkiasennossa maates-
sa suora. Sopivan patjan l6ytaa vain kokeilemalla. Hyvakaan patja ei kesta ikuisesti, joten patja
kannattaa vaihtaa uuteen, jos patjan ominaisuudet heikkenevit ja patja tuntuu epamukaval-
ta. Joskus kumppanin liikkehdinta tai painoero vuoteessa voivat hairitd nukkumista, tall6in eril-
liset patjat voivat olla hyva ratkaisu.

v

Hyviilld patjalla selkdranka on suorassa.

Ihminen hikoilee yon aikana. Patjaa valittaessa on hyva kiinnittdd huomiota myos
paallysmateriaaliin. Materiaalin tulee olla sellainen, etta kosteus haihtuu siita helposti.
Patjassa on hyva olla my0s pestdva irtopaallinen. Puhtaat petivaatteet raikastavat sangyn.
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Hyvdi tyyny tukee niskaa.

Tyynyn tulisi olla oikean korkuinen, jotta nis-
ka olisi my6s nukkuessa oikeassa asennossa.
Tyynyn tehtdva on tayttaa patjan ja niskan va-
linen tila. Kylkimakuulla kaula- ja rintarangan
tulisi asettua samalle tasolle. Seldllaan nuk-
kujalle riittaa matalampi tyyny, mutta silloin-
kin on hyva huomioida kaularangan riittava
tuki. Niska-hartiaseutu saa oikeankorkuisel-
la tyynylla tarvitsemansa levon kaularangan
ollessa luonnollisessa asennossa. Kuorsaajille
paras nukkumisasento on kylkiasento ja sen
mukaan valittu tyyny. Huomaa, etta uusi tyyny
vaatii aina totuttelemista.

Hoidettavan ollessa pitkia aikoja vuoteessa, on patjaan ja sankyyn kiinnitettava erityis-
ta huomiota. Hoidettaville, jotka joutuvat makaamaan pitkia aikoja, eivatka pysty itse vaih-
tamaan asentoaan, syntyy herkasti painehaavoja. Oikeanlaisen patjan valinnalla voidaan en-
naltaehkaista painehaavaumien kehittymistd. Vaahtomuovisella petauspatjalla ja sen paal-

le asetetulla lampaantaljalla tai vastaavalla
huokoisella materiaalilla voi vaikuttaa paine-
haavojen syntyyn. Paineistettavia ilmapatjo-
ja, joiden pehmeytta ja kovuutta voi saadel-
1a pumpulla, voi tiedustella apuvalinelainaa-
mosta.

Vuodepotilaan hyvdid nukkumista ja paine-
haavojen ennaltaehkdisyd voidaan edistaa
asentohoidon avulla. Riittavan usein asentoa
vaihtamalla valtytadan my0s jasenten jaykis-
tymiseltad ja kivuilta. Yleisena ohjeena on, et-
ta asentoa tulee vaihtaa parin tunnin valein
esimerkiksi kyljelta toiselle ja selinmakuul-
le. Asennon tulisi olla sellainen, ettd hoidet-
tavalla on mahdollisimman mukava ja ren-
to olo: selkdranka ei ole kiertynyt ja hartiat
ja lantio ovat samassa linjassa. Kylkiasennon
on hyva olla loiva, ettei kylkeen tule liiallista
painetta. Asennon yllapitamiseksi hoidetta-
va tuetaan hyvin kdyttden tavallisia tyynyja ja
asentohoitotyynyja seka peittoja. Terveyden-
huollon ammattilaiset ohjeistavat oikeanlai-
sen ja yksilollisen asentohoidon toteuttami-
sessa.

Vuodepotilaalla patja ja séinky ovat erityisen
tdrkedit.

Erikoispatjoja, sankyja ja asentohoitotyynyja seka muita apuvalineitd kannattaa
tiedustella apuvalinelainaamosta, huonekaluliikkeista ja fysioterapiakeskuksista.
Ohijeita asentohoidon toteuttamiseen saa terveydenhuollon ammattilaisilta.
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Omaishoitajan nukkumisen tueksi

Omaishoitajan nukkumista voi helpottaa vuoteiden siirtaminen eripuolille huonetta tai
nukkuminen eri huoneissa. Erilliset sangyt voivat helpottaa, jos toinen on esimerkiksi kova
kaantyilemaan unissaan. Jos hoidettavan uni on kovin levotonta tai han vaikka kuorsaa, ei tar-
vitse tuntea huonoa omaatuntoa siitd, etta siirtyy nukkumaan toiseen huoneeseen. Korvatul-
pat ovat my0s hyva apu vdahentda kuorsauksesta aiheutuvaa hairiéta.

Jos omaishoitajan ja hoidettavan uni-valverytmit ovat kovin erilaiset, voi omaishoitajan oma
unen saanti jaada riittdmattomaksi. Omaishoitajan omat ydunet ja unirytmi voivat myds men-
na sekaisin, jos hoidettavan vuorokausirytmi vaihtelee esimerkiksi sairauden ja avun tarpeen
muutosten takia. Uni-valverytmeja voi yrittda tuoda lahemmaksi toisiaan saatelemalld nuk-
kumaanmeno- ja herdadmisaikoja. Uni-valverytmiin vaikuttaminen voi kuitenkin olla vaikeaa
ja hidasta. Jos rytmin muuttaminen ei onnistu kannattaa kokeilla eri huoneissa nukkumista.
Omaishoitaja voi myds hyodyntaa hoidettavan lepohetket paivalla ja ottaa my0s itse pienet
paivatorkut.

Teknologisista apuviilineistd saattaa olla apua hoidettavan unen tarkkailuun ja siten myos
omaishoitajan youneen. Halyttimien avulla voi esimerkiksi saada tiedon hoidettavan liikkeelle
Iahdosta. Olemassa on esimerkiksi hdlytinmattoja, joissa halytys aktivoituu, kun hoidettava
astuu vuoteen vierelle asetetulle matolle. Vuodehalytin puolestaan seuraa henkilon vuoteessa
oloa ja ilmoittaa, jos henkil6 on poistunut vuoteesta.

Pohtikaa yhdessd,

millaisilla ympadristoon liittyvilld ratkaisuilla
voisitte parantaa unen laatuanne.

Unettomuuden laakehoito

Unettomuuden ladkehoidon tarve arvioidaan aina yksilllisesti. Unilaakkeet on tarkoitettu paa-
saantoisesti lyhytaikaiseen kayttoon. On hyva muistaa, etta unilaakkeisiin voi kehittya riippu-
vuus ja sietokyvyn kasvu.

Erityisesti iakkailla henkilGilla unilddkkeiden haittavaikutukset ovat joskus hyotyja suuremmat.
Ikddntyneiden yollinen sekavuus ja levottomuus saattavat olla unilddkkeistd johtuvaa. Uni-
ladkkeilla voi olla mahdollisia yhteisvaikutuksia muiden lddkkeiden kanssa. On tarkeaa muis-
taa kertoa hoitavalle ladkarille kaikki kdytossa olevat ladkkeet, niin reseptiladkkeet kuin ilman
reseptia hankitut seka luontaistuotteet. Kdytossa olevien unildakkeiden tarpeellisuutta on tar-
ked arvioida saanndllisesti.

Vahankin itsepdisemman tai kiusallisemman unettomuuden ilmetessa
kannattaa kaantya ladkarin tai psykoterapeutin puoleen ja keskustella
unettomuuden hoidosta ja hoitovaihtoehdoista.




Omaishoitaja tarvitsee myos lepotaukoja

ttava lepo

Omaishoito on usein sitovaa ja vaativaa. Huo- 7 ¥
li hoidettavasta, vastuu arjesta, uudet roolit ja
vaatimukset kuormittavat omaishoitajaa. Va-
symyksensa keskella omaishoitaja ei aina ky-
kene nakemdan omaa avun tarvettaan, vaan
omien jaksamisen rajojen tuleminen vastaan
voi lisata syyllisyyden ja huonouden tunteita.

inen uni, rii

Hoidettava ei omine huolineen, sairautensa
tai ikdnsa takia valttamatta kykene huomioi-
maan omaishoitajan vasymysta ja tuen tar-
vetta. Eldmanpiirin rajautuminen kodin sei-
nien sisapuolelle saattaa aiheuttaa sen, etta
kukaan muukaan ei huomaa tilannetta, jossa
omaishoitaja ja hoidettava ovat.

Tarpeell

Omaishoitajuuden nikeminen tarkedna,
mutta ei kaikkein maaraavimpana osana ela-
mad, voi auttaa omaishoitajaa tunnistamaan
omat oikeutensa irrottautua hoitamisesta ja Omaishoitajan oma lepo saattaa jaddd
pitaa huolta myods itsestaan. vdhdiseksi.

Omaishoitaja tarvitsee aikaa ja mahdollisuuksia palautua omaishoitajuuden tuomista rasi-
tuksista. Pdivittdinen mahdollisuus palautumiseen on hyvinvoinnin kannalta ratkaisevaa. Riit-
tavan unen, liikkunnan, ulkoilun, luonnon ja terveellisen ruokavalion lisaksi omaishoitaja tarvit-
see taukoja.

Arvioi itseksesi, kuinka pitkdn ajan kaytat tavallisena arkipaivana seuraaviin
toimintoihin:

Ruokailu

Nukkuminen

Toisesta huolehtiminen / hoitaminen

Kodinhoitoon liittyvat tyot

Vapaa-aika, harrastukset

Lukeminen, musiikin kuuntelu, kasityot tms.

Ulkoilu

Ansiotyo

Ystavien ja tuttavien tapaaminen

Yksin olo

Hengelliset asiat

Muuta

Yhteensa h

Kuinka paljon aikaa Sinulla jai itsellesi, omille harrastuksillesi ja ystavien tapaamiselle?
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Paivan mittaan pidettavat tauot tukevat jak-

samista. Tehokas tauko on sellainen, joka ir-

rottaa ajatukset omaishoidosta, arjen toista ja

tehtavista. Lyhyt venyttely, taukojumppa, sa-

ey naristikon tekeminen, rentoutusharjoitus tai
pieni kavely voivat riittaa virkistamaan oloa.
Tauko voi olla hyvinkin lyhyt: pieni hetki omis-
sa ajatuksissa, hetkeksi istahtaminen tai mai-
seman katselu ikkunasta. Lyhyiden taukojen
lisaksi olisi tarkeaa, etta omaishoitaja pystyisi
pitdmaan rauhallisen lounastauon.

Onko pdivdn aikana hetkidi,

jolloin pystyt irrottamaan ajatuksesi omaishoidosta?

Kun olo on vasynyt, kannattaa tekemisen tahtia hidastaa. Kaikkea ei ole aina tarpeen teh-
da heti ja on ehka asioita, joita voi jattaa tekemattdkin tai joihin voisi pyytda apua. Tehtdvien
tekemisjarjestykselld voi myOs vaikuttaa omaan jaksamiseen. Joskus epamieluisan tehtdavan
tekeminen voi tuntua helpommalta, kun sen jdlkeen voi tehda jotain itselleen mieluista.

Tehtavalistat voivat auttaa joitakin jasentdamaan pdivan ja viikon tehtavig, jolloin ne eivat eh-
ka tunnu ylitsepadsemattomalta kaaokselta. Tehtdvien listaus voi auttaa keskittymdan yhteen
asiaan kerrallaan, hahmottamaan tarkeitd ja vdhemman tarkeitd asioita sekd helpottaa asioi-
den muistamista ja eri tehtdvien rytmittamista niin, etta valilla tekee kevyempia asioita ja vir-
kedmpdna voi paneutua vaativimpiin juttuihin.

Omaishoitajan ei tulisi vaatia liikaa itseltdan, eikd myoskaan antaa muiden sita tehda. Riit-
tad, ettd on kyllin hyvd. Omien tekemisten arviointi on hyva keino madaltaa vaatimustasoa. Se
voi tuntua aluksi vaaraltd, huijaamiselta tai laiskottelulta. Tarkoitus on kuitenkin |6ytaa elamasta
asioita, jotka voi jattda hieman vahemmialle. Tama sallii paneutumisen itselle tarkeisiin asioihin.
Riittdvan hyvin tekeminen on myds sitd, ettd ndkee asioiden eri puolet. Asiat eivat ole joko-tai
vaan sekd—etta: "Olen sekd omaishoitaja, etta ihminen omine tarpeineni. Pidan huolta seka
hoidettavastani ettd itsestani”. On myds hyva muistaa, ettd ihmisind olemme kaikki epdtaydel-
lisid ja teemme virheita.

Opi tunnistamaan asiat, joille et voi mitaan. Ala kayta niiden
murehtimiseen aikaasi. Yritimme usein muuttaa sellaista, mitd emme voi muuttaa,
tehda jotain, mihin emme kykene, hallita sellaista, mita ei voi hallita.
Seurauksena on ainainen riittamattdmyyden tunne.

Vaadinko itseltdni omaishoitajana liikaa?

Miten voisin vaikuttaa tdhdn?
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Tarpeell

& Omainen hoitajana

Kerro tilanteestasi ja pyydd apua sukulaisilta, ystéviltd ja ammattilaisilta.

Vaikka omaishoitaja tiedostaisikin oman vasymyksensa,
avun vastaanottamisen kynnys saattaa olla korkea.

Avun pyytamisen viisi porrasta

1. Omaishoito koostuu monista eri tehtavista. Mieti, mita tehtavia sinun paivastasi 1oytyy.
2. Tee lista pdivan aikana tekemistasi tOista.
Listan pituus auttaa sinua hahmottamaan avun tarpeesi.
3. Mieti, mika tehtavista on sellainen, johon kipeimmin kaipaisit apua.
4. Esittele lista ensin jollekin ystavallesi tai toiselle omaishoitajalle.
Tama helpottaa asian esittamista ammattihenkilolle.
5. Hae itsellesi apua ja tukea, ota yhteys ammattihenkilo6n (palveluita tarjoavaan
tahoon) tai kerro tilanteestasi sukulaiselle tai ystavalle.

Muista, ettd avun pyytaminen on vahvuuden merkki, ei heikkouden.
Se tarkoittaa, etta todella ymmarrat tilanteesi ja olet aktiivinen oman eldmadsi suhteen.

Omaishoitajan vapaat

Omaishoitajille vapaapdivan jarjestyminen saattaa olla kovan tyon takana. Hoidettavan lahei-
sen motivointi ja suostuttelu on usein vaikeaa. Oman vapaa-ajan valttamattdmyyden tunnis-
taminen seka tilapdishoidon kdytannon jarjestelyt ovat omaishoitajalle usein pitkdn proses-
sin tulosta. Irrottautuminen hoivatydstd, oma aika ja omasta jaksamisesta huolehtiminen ovat
kuitenkin valttamattdmia omaishoitajan jaksamiselle.

Omaishoidon tukea saavalla omaishoitajalla on oikeus niin sanottuihin lakisaateisiin vapaa-
paiviin (Laki omaishoidon tuesta). Jokaisella omaishoitosopimuksen tehneelld omaishoitajalla
on oikeus pitdd vapaata vahintaan kaksi vuorokautta kalenterikuukautta kohti. Omaishoitajalla
on kuitenkin oikeus vahintaan kolmeen vapaavuorokauteen kuukaudessa, jos hdan on yhtdjak-
soisesti tai vahaisin keskeytyksin sidottu hoitoon ymparivuorokautisesti tai jatkuvasti pdivittain.
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Omaishoidon tuen ulkopuolella olevat omaishoitajat voivat sitovassa ja vaativassa hoito-
tilanteessa saada vapaapaivia sosiaalihuoltolain perusteella.

Vapaan aikainen hoito voi tapahtua esimerkik-
si hoivaosastoilla, terveyskeskuksissa vuode-
osastoilla, laitoshoidossa ja palvelukodeissa.
Sukulaiset toimivat usein omaishoitajan sijai-
sena ja silloin omaishoitajat yleensa itse hoi-
tavat asian jdrjestelyn. Omaishoitajien vapaa
voidaan jarjestdd myos tilapdisen perhehoi-
don tai toimeksiantosopimukseen perustuvan
sijaishoidon avulla.

Lisatietoa
omaishoitajien
vapaapaivista ja niiden
jarjestamisesta saa
omasta kunnasta seka
Omaishoitajaliitosta.

Lomaa ja kuntoutusta

Omaishoitajat kaipaavat usein myos pidempaa yhtenaista lomajaksoa, irtiottoa arjesta. Hetki
itselle tukee omaishoitajaa jaksamaan kotona, jossa arki tayttyy toisen ihmisen tarpeisiin vas-
taamisesta.

Lomalla lepo voi joillekin tarkoittaa univelan pois nukkumista, joillekin sitd, etta saa keskittya
ihan vain itseensd, nauttia liikkunnasta, ulkoilusta tai erilaisista hoidoista. Lepoa voi olla myds
se, ettd on aikaa keskustella muiden kanssa, voi rauhassa kyselld ja kuunnella, kertoa myos
omista kokemuksistaan.

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) jdrjestaa yhdessa Omaishoitajaliiton kanssa
omaishoitajille tuettuja lomia. Omaishoitajalomia on erilaisia, jotta omaishoitajalla olisi
mahdollisuus [6ytaa omaan tilanteeseensa sopiva loma. Joillekin liiton omaishoitajalomille voi
Idhted yhdessa hoidettavan ldheisen kanssa. Yhteinen loma tuo kaivattua vastapainoa arjelle ja
sitd on mukava kotona muistella.

Omaishoitajalomalla tai kuntoutuksessa tapaa vertaisia ja virkistyy.
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Omaishoitajien kuntoutuskurssien (Kela) tavoitteena on ohjata omaishoitajaa 16ytamaan
keinoja oman kuntonsa yllapitdmiseen seka valineitd oman jaksamisensa tueksi. Omaishoita-
jien kuntoutuskurssit on tarkoitettu omaistaan paivittain hoitaville henkil6ille. Omaishoidon
tuen saaminen ei ole edellytys kuntoutuskurssille paasyyn.

Omaishoitaja saa kurssilta tietoa ja konkreettisia keinoja oman terveydentilansa ja eldmanlaa-
tunsa ylldpitamiseksi. Kurssi tukee omaishoitajaa tunnistamaan eldmassaan olevia rasitusteki-
joita ja stressia seka loytamaan keinoja niiden kasittelemiseksi. Kurssilta saa myds sairauksia
koskevaa tietoa ja hoitamiseen tarvittavia valmiuksia.

Kela jarjestdaa omaishoitajien kuntoutuskursseja seka yksilo- etta parikursseina. Parikursseille
osallistuvat omaishoitaja ja hoidettava laheinen yhdessa. Kuntoutuskurssit jarjestetaan avo-
tai laitosmuotoisina kuntoutujien yksil6llisten tarpeiden mukaan.

Lisatietoja tuetuista lomista www.mtlh.fi

Lisatietoa Kelan kuntoutuksesta www.kela.fi/omaishoitajat-sopeutumisvalmennuskurssit

Rentoutusharjoituksia

Jannitys - rentoutus -harjoitus

1. Sulje silmdsi ja hengitd syvaan muutama kerta.
2. Rauhoita mielesi.

3. Keskity pelkkiin jalkateriisi.
Jannita jalkaterid niin voimakkaasti kuin pystyt ja lopuksi rentouta ne tdysin veltoiksi.
Aisti dskeisten tuntemuksien ero.

4. Jatka samalla jannitys/rentous -periaatteella
edeten koko kehosi varpaista paahan ja kasvojen lihaksiin asti:
pohkeet, reidet, pakarat, vatsa, kadet, kasvot.

5. Yritd jannittaa aina vain yhta, maarattya kohtaa kehossasi.

6. Aisti lopuksi koko kehon rentouden tunne.
Nauti tunteesta.

7. Herattele lopuksi itsesi liikuttelemalla hiljalleen sormiasi ja varpaitasi.
Tunne, miten virkeys on levinnyt kehoosi.
Venyttele aivan kuin herdisit aamulla omasta sangystasi.
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Rentoutusharjoitus — Lehdet virrassa

1. Laita silmat kiinni. Kuvittele mielessasi hitaasti lilkkuva virta.
Vesi virtaa kivien yli, mutkittelee puiden valissa, laskee alas laaksoon.
Silloin talloin iso lehti leijailee virtaan ja virta vie sen mennessaan.

N

Kuvittele, etta istut virran aarella lampimana, aurinkoisena paivana katsellen,
kuinka virtaan leijailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi.

3. Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen,
kuvittele, etta se on kirjoitettuna yhteen noista ohi lipuvista lehdista.

4. Jos mieleesi tulee sanoja, asettele nama sanat lehdille.
Jos mieleesi tulee mielikuvia tai kuvia, aseta ne lehdille sellaisinaan.

i

Tavoitteena on pysytelld virran darella ja antaa lehtien lipua mukana ohi.
Anna virran virrata siten kuin se virtaa ja lehdilla ndkya se, mita niissa nakyy.

6. Jos lehdet katoavat tai mielessasi siirryt jonnekin muualle,
pane ainoastaan merkille, ettd ndin tapahtuu.

7. Jos huomaat, ettd olet itse virrassa tai lehdelld, pane sekin vain merkille.
Palaa uudelleen virran darelle, huomioi mieleesi tuleva ajatus,
kirjoita se lehdelle ja anna virran vieda lehti mukanaan.

Jatka tata harjoitusta vahintdaan muutaman minuutin ajan.

Rentoutuminen rauhoittaa.
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Tarpeellinen uni,
riittava lepo

* Uni on ihmisen toimintakyvyn perusta,
valttamaton hyvinvoinnille
ja terveydelle.

e Unettomuudella
tarkoitetaan nukahtamisvaikeuksia,
levotonta ja katkonaista unta tai
lilan aikaista heraamista.

« Unettomuuden syita ovat
muun muassa asioiden jannittaminen ja
murehtiminen, ylirasittuneisuus, liiallinen kahvin tai
alkoholin juonti, tupakointi, unettomuuden pelko
seka fyysinen tai psyykkinen sairaus.

« Hyvaa unta voi edistda noudattamalla
sadannollisia nukkumaanmenoon liittyvia
unen tuloa helpottavia ja nukkumisen laatua
parantavia tapoja.

« Unta edistdvat
nukkumiselle rauhoitettu makuuhuone,
hyva vuode, itselle sopiva patja ja
oikean korkuinen tyyny.

« Unilaakkeet on tarkoitettu
vain tilapaiskayttoon.
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Omainen hoitajana

-opassarja on tehty kotona hoitamisen
ja auttamisen tueksi tilanteisiin,
joissa hoidettava ldheinen

on aikuinen.

Oppaiden tavoitteena on myos
rohkaista omaishoitoperheita
hakemaan apua, koska kaikesta

ei tarvitse selviytya yksin.
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