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UNTA HAIRITSEVIA SAIRAUKSIA

« tietyt neurologiset ja psykiatriset sairaudet kuten parkinsonismi, muis-
tisairaudet, epilepsia, masennus ja ADHD

+ kiputilat kuten fibromyalgia, reuma tai niveltulehdus

o kutiseva ihottuma

+ krooninen vasymysoireyhtyma

+ levottomien jalkojen oireyhtyma

+ keuhkoihin liittyvat sairaudet kuten astma ja uniapnea

« lihavuus

« alkoholismi

+ sisaelinten ja aineenvaihdunnan sairaudet kuten sydamen vajaatoiminta,
diabetes ja kilpirauhasen liikatoiminta

« ruuansulatuselimiston oireet kuten refluksi

ALUKSI

“Luonnon suunnitelman mukaan ihmisen tarkoitus on viettdé puolet ajas-
taan tyossd ja puolet levossa. Péivilla hin istuu, liitkkuu tai seisoo ja yolla
lepéd. Jos ihminen tydskentelee pdivilla eika lepda yolla ja jatkaa tétéd péiva
toisensa jilkeen, voimme valmistautua hdnen hautajaisiinsa.?”

LI YU, 1600-LUKU

Uni ei ole samanlaista ldpi elimdmme. Jokainen on joskus kokenut tila-
péistd unettomuutta, jolloin uni on rikkonaista eika virkistd, eikd nukah-
taminenkaan suju yhtd helposti kuin heittdisi kiven kaivoon. Syyna voi
olla vieraassa paikassa nukkuminen, tdissa sattunut kiista tai seuraavana
péivand odottava leikkaus. Syy voi olla my6s mukavalla tavalla jannit-
tava, vaikkapa juuri kéyty vilkas keskustelu tai edessé oleva lomamatka.
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Muutama huonosti nukuttu yo silloin talloin tekee sen jalkeisestd péivésta
tahmean, mutta vaaraa siiti ei ole. Muisti voi patkid, mutta ongelma kor-
jautuu itsestddn, kun padsee nukkumaan hyvin. Yha useampia kuitenkin
piinaavat toistuvasti nukahtamisvaikeudet, katkeileva uni ja kenties vield
levottomat jalat. Valvovan mieli vaeltelee asettumatta rauhaan. Usein
taustalla on stressid ja levottomuutta, ja unettomuudesta itsestddn voi
tulla liséstressin aihe.

Olen jo vuosien ajan hoitanut unettomia aikuisia akupunktiovas-
taanotollani ja pitdnyt kursseja, joilla opastan unettomuudesta kérsivia
hoitamaan itseddn perinteisen kiinalaisen terveydenhoidon keinoin.
Téama kirja kokoaa yhteen kurssieni ja luentojeni sisillon ja tarjoaa myos
uutta aineistoa. Taustaksi kerron lddketieteen uusimpia niakemyksia
unettomuudesta ja peilaan niité kiinalaisiin kasityksiin ja kurssilaisten
kokemuksiin.

Termilla perinteinen kiinalainen terveydenhoito tarkoitan vuosisato-
jen aikana muovautunutta laajaa hoitoperinnettd, johon kuuluvat muun
muassa akupunktuuri seka terveyttd yllapitavit liikuntamuodot kuten
qigong-terveysharjoitukset. Pddosa kirjasta koostuukin keinoista, joita
Kiinassa on perinteisesti kaytetty unettomuuden hoitoon. Niitd ovat
qigongiin kuuluvat liikkeet, itsehieronta, hengitys-, rentoutumis- ja
mielikuvaharjoitukset sekd ruokavaliota koskevat ohjeet. Keinot ovat
ladkkeettomid eikd mitddn apuvélineité tarvita. Sddnnollisesti nouda-
tettuina ndma keinot voivat vahitellen helpottaa unettomuutta ja niita
voi muutenkin kayttad rauhoittamaan levotonta mieltda. On kuitenkin
otettava huomioon harjoituksissa annetut ohjeet ja rajoitukset. Osa
harjoituksista tehddan ennen nukkumaanmenoa ja osan voi tehda, jos
her&a yolla eikd nukahda uudelleen.



LAAKETIETEEN NAKOKULMA

Unentarve

Nukumme kolmasosan eldméstimme, joten jokainen voi laskea, pal-
jonko on nukkunut tdhdn mennessa. Hyvén ja riittdvdn unensaannin
paras mittari niin ladketieteen kuin kiinalaisen hoitoperinteenkin mu-
kaan on se, onko herittyd virked olo. Virkeys kertoo, ettd unentarve
on tyydyttynyt ja takana on hyvin nukuttu y6, jolloin uneen vaipumi-
nenkin on sujunut helposti. Unentarve on yksilollistd ja vaihtelee ién ja
tilanteen mukaan. Terve aikuinen tarvitsee kuudesta yhdeksaan tuntia
unta yossd, mutta yli kymmenen tunnin yéuni puolestaan on haitallista.

Koko elimiston, mutta etenkin aivojen kannalta, on huolestutta-
vaa, ettd Suomessa aikuisten unen maéré on viahentynyt 20 minuuttia
1990-luvusta. Tuoreessa tutkimuksessa tutkimusjakson 2007-17 ai-
kana unen maara viahentyi kaikissa ikdryhmissa (25-74 -vuotiaissa).
Molempien sukupuolten keskuudessa iltapainotteinen eldméntapa
on lisdéntynyt, ja etenkin naisilla myds unen laatu on huonontunut.
Keskimédrin suomalaiset nukkuvat vahén yli seitsemén tuntia yoss4,
ja arviolta joka neljds aikuinen saa liian vahén unta. Joillakin voi olla
jatkuva kahden tunnin univaje vuorokaudessa. Nuoretkin nukkuvat
aiempaa vihemmaén, miké on kehittyville aivoille vaarallista. Jos kérsii
jatkuvasta univajeesta tai toisaalta jos jatkuvasti nukkuu liikaa, ter-
veysriskit kasvavat.?

Unettomuus ja sen syyt
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Unihéiriéihin kuuluu useita sairauksia kuten uniapnea ja narkolepsia,
mutta yleisin unihdirié on juuri unettomuus. Unettomuutta pidetddn
nykyisin siis sairautena. Kéypé hoito -suosituksen mukaan unettomuus
madritelldan "toistuvaksi vaikeudeksi nukahtaa, vaikeudeksi pysya unes-
sa, liian varhaiseksi herddmiseksi aamulla tai huonolaatuiseksi youneksi
tilanteessa, jossa henkilolld on mahdollisuus nukkua” Unettomuutta
pidetédn toistuvana, jos se kestdd yli kuukauden vahintdan kolmena
yona viikossa, ja pitkdkestoisena, jos tilanne kestéa yli kolme kuukautta.
Téllaisista varsinaisista unettomuushairioista karsii arviolta 5—12 pro-
senttia suomalaisista. Hyvankin nukkujan youni voi héiriintyé useista
syistd, ja tilapdistd unettomuutta poteekin 30—35 prosenttia suoma-
laisista aikuisista. Heistd enemmisto on naisia.*

Unettomuudesta kérsivilla syvdd unta on vdhin ja uni on kevytta:
aamulla saattaa olla tunne, ettei ole nukkunut yhtaén, vaikka olisikin.
Aivoja ei saa ikddn kuin pois péiltd nukkumaan mentdessd, vaan ne
toimivat aktiivisesti illalla ja yoll4, kun niiden ei pitdisi. Paivat kuluvat
sen takia viasymyksessd, mutta edes pédivaunia ei saa nukutuksi.’ Véhi-
tellen koko olo alkaa tuntua sumuiselta ja nuutuneelta.

Kaikkeen emme voi itse vaikuttaa, silld perimilld on unettomuu-
dessakin suuri merkitys: toiset ihmiset ovat synnynnéisesti hyvid nuk-
kujia ja toiset taas ovat herkkaunisia — naiset useammin kuin miehet.
Herkkaunisilla 6iset d4net ja jopa hajut vaikuttavat unen laatuun. Muita
unettomuuden perinnollisia tekijoitd ovat ilta- tai aamuvirkkuus (s. 24)
sekd kyky sietédd ja kasitelld stressid, ja osansa on perheessé opituilla
kayttaytymismalleillakin.

Mikali unettomuus on ylld olevan méaritelman mukaan toistuvaa tai
pitkékestoista, kannattaa selvittad, onko taustalla mahdollisesti jokin muu
sairaus. Myds joidenkin ladkkeiden sivuvaikutuksena voi olla unettomuutta
tai unen laadun huononemista, jopa joidenkin unildékkeiden. Esimer-
kiksi bentsodiatsepiinit ja vastaavat ladkkeet vihentédvit syvan N3-unen
ja REM-unen (s. 18) maaraa. Alkoholi heikentdd unen laatua pienindkin
maédrind, samoin nikotiini, silld se virkistd4 aivoja. Kofeiini puolestaan
vaikuttaa etenkin nukahtamiseen (s. 47). Luonnollisesti aikaerorasitus (jet
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lag) ja vuoroty6 vaikuttavat uneen olematta sairauksia.® Vaihdevuodet ja
niihin usein liittyvét hikoilu, kuumat aallot ja yleinen ahdistus haittaavat
monien naisten nukkumista olematta varsinainen sairaus.

Mikali sairaus tai edelld mainitut tekijét eivit ole unettomuuden
syind, taustalla on useimmiten stressid ja huolten vatvomista. Kun
vastaanotollani ja unettomuuskursseillani kysyn, mitka tekijit eniten
haittaavat unta, vastauksena on pitki luettelo. Usein ihminen itse tietda
unettomuutensa syyn, joka voi olla esimerkiksi kriisi, eldmanmuutos,
suru, perhehuoli, tyytymattomyys tyossé tai vaikkapa melu. Useimmiten
mainitaan tyokuormitus, tekemattomat tyot ja kasittelemattomat asiat,
jotka voivat liittyd ldhes mihin tahansa. Ne aiheuttavat jannittyneisyyt-
td, kithtymystd ja ahdistusta, jolloin ajatusten laukka pitdd hereilla.
Toiseksi yleisimmit syyt koskevat ihmissuhteita ja suhdetta itseen.
Omat ja laheisten huolet, ihmissuhdehaasteet, ristiriidat ja oman itsen
syyttely ja ankarakin itsekritiikki tayttavat pdén ja karkottavat unen.

+ Vaikeus nukahtaa kertoo yleensa stressistd ja ahdistuksesta, ja kyse on
reaktiosta eldmén tapahtumiin ja muutoksiin, olivat ne sitten mukavia
tai epamukavia. Talloin on kyse toiminnallisesta unettomuudesta.”
Siind unettomuus ei johdu varsinaisesta taustalla olevasta sairaudesta.
Toiminnallisissa oireissa aivot tiedostamattamme tulkitsevat aisti-
mukset vahvemmiksi kuin ne ovat, jolloin kehon reaktiot voimistuvat.
Niin syntyneet oireet ovat todellisia ja voivat ilmetd missd tahansa
kehon osassa. Esimerkiksi unettomuuteen usein liittyva ahdistus on
tunne, joka sisaltad huolestuneisuutta, tuskaisuutta, pelkoa itsen ja
laheisten puolesta ja jopa paniikkia. Siihen voi liittya fyysisid oireita
kuten hengenahdistusta, rintakipua, sydimentykytystd, vatsavaivoja,
hikoilua, vapinaa, huimausta tai tihentynytté virtsaamisen tarvetta.



Ahdistusta on ajoittain jokaisella, mutta on epdnormaalia, jos se
jatkuu pitkéén tai sen laukaisee jokin pienikin tilanne.®

+ Aamuyon heriily kertoo usein masennuksesta ja jannittyneisyydesta.
Sympaattinen hermosto on talloin aktiivinen eikd uni tule. Her4ilijat
ovat usein tyypiltdan tunnollisia suorittajia, joiden aivot kayvat yli-
kierroksilla yollakin. Joskus heidén on vaikea padstaa irti kontrollista,
mité luottavaisesti uneen heittdytyminen edellyttéda. Yolliset herdilyt
ovat suurempi terveysriski kuin nukahtamisvaikeudet ja ne ovat yh-
teydessd esimerkiksi kohonneeseen verenpaineeseen.’

Usein on vaikea sanoa, miké on syy ja mika seuraus. Stressi nostaa
kortisolitasoa (s. 22) ja aiheuttaa univaikeuksia. Vaikka stressii ai-
heuttava tilanne helpottaisikin, ihminen voi alkaa stressata ja peld-
td seuraavaa nukahtamistaan, mika lisdd valveilla pitdvidn kortisolin
madrad, ja seurauksena on pitkdaikainen unettomuus. Samanlaiseen
kierteeseen voi joutua kipupotilas: kipu heikentéé unta, jolloin kipu-
tuntemukset vahvistuvat, miki taas lisdd ahdistusta ja unettomuutta
entisestddn. Uni voi alkaa muuttua suoritukseksi, kun huolestuu siit4,
saako nukutuksi.!®



UNETTOMUUDEN SEURAUKSET

Taydellinen nukkumattomuus romahduttaa aivojen toimintakyvyn kokonaan.

Pitkaaikainen unettomuus vaikuttaa hermostoon ja adrenaliinin eritykseen ja

aiheuttaa tai pahentaa:

vasymysta ja uupumusta

stressia

oppimis- ja keskittymisvaikeuksia

muistihairioita

alakuloisuutta, masennusta ja muita mielenterveyden ongelmia seka
itsemurha-alttiutta

artyisyytta

paansarkya ja muita kipuja

rytmihairioita, sepelvaltimosairautta ja sydamen eteisvarinaa
kohonnutta verenpainetta

kohonnutta aivoinfarktin riskia

immuunipuolustuksen heikentymista ja infektioalttiutta
motoriikan heikentymista ja hidastumista seka tapaturma-alttiutta

alttiutta diabetekselle, lihavuudelle ja vatsahaavalle

Unettomuuden takia tulee hakeutua laakariin, jos on jatkuvasti vasynyt ja

paivisin torkahtelee, jos herailee toistuvasti useita kertoja yossa, jos ei saa

unta iltaisin ja heraa aamulla liian aikaisin, tai jos olo on koko ajan sumuinen

ja tokkurainen eivatka omat keinot enaa auta.”

Unettomuuden taustalla voi olla paitsi péivalld kisittelemattd jaa-
neitd ongelmia, myos haitallisia ajatusmalleja ja tunne-eldmén lukkoja.
Siksi tunteiden tyostamisté pidetdan unettomuuden hoidossa térkeéna.
Monen unta haittaavat tyossd koettu epdoikeudenmukaisuus ja huono
johtamiskulttuuri, mutta aina tyopaikan ongelmiin ja ilmapiiriin ei voi
itse vaikuttaa. Jatkuva kiire, hélin ja keskeytykset vield pahentavat tilan-
netta. Naistd tyopaikan ongelmista saattavat kérsid eniten ylitunnolliset
ja itsekriittiset ihmiset. Siksi ongelmiin tulisi puuttua tyopaikalla, ettei

niitd tarvitse vieda mukanaan sénkyyn. '?



KIINALAISTA VIISAUTTA HYVAAN UNEEN

Unella on kokonaisvaltainen vaikutus ihmisen hyvinvointiin.
Niinpa unettomuutta ja muita uniongelmia on kautta aikain

pyritty hoitamaan kaikin kaytettavissa olevin tavoin.

Kiinalaiset ovat jo satojen vuosien ajan kehittaneet luonnon-
mukaisia tapoja unettomuuden hoitoon. Kiinalaisen terveyden-
hoidon terapeutti Helena Hallenberg on koonnut tahan kirjaan

voi jokainen soveltaa kotioloissa. Hallenberg taustoittaa aihetta
lansimaisen laaketieteen uusimmalla unettomuutta kasittelevalla
tiedolla. Kirjassa esitetyt harjoitukset sopivat paitsi unettomuuden
hoitoon, myos yleisesti tyynnyttamaan rauhatonta mielta.

Helena Hallenberg on filosofian tohtori, kiinalaisen
terveydenhoidon terapeutti, tietokirjailija ja retriitinohjaaja.
Han on erikoistunut akupunktioon, gigongiin, kehittamaansa

aivo—qigongiin®ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
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