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Uniiess maailma on sielld jossakin
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Hauhoitmua vai @ikl rauboitmua, Sind pulems
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los &1 riyT ihan wield kEupsahraisi, hangitieds

16 HYPHOOSISTA AFUA
Armmatlitaitoiser IE3KANL | paykalogit
woival kayinas hypnoosia hoidossa

17 WAHAM UNISTA JA TERVEYDESTA
Und on Carkedd erveydelle

16 LOTAM SARNS
Kelaa vahin — kylls Kela tukee

0 VAALILUPAUKSET - TULIPA NUKUTUKSI
Vaalilitungian ylipapin opeuksia

22 YHDESSA OLEMME ENMEMMAMN
hminen ai ale yksin vaan lawmas|3in

2 KIRJAT: LUME
Launokijallinen teos filosofian Aariragoilla

25 TAISTELU RAUDODISTA
BTN EarTdd veran raula-araal ja
Iman rautaa «lama on Eurjaa

27 SAILAN KOLUBMNI
Qlet ritd ajareler

I8 TUULITUREBIMILAIVAT
Uutta tudisuunnitielua mernalbka

VAKITUISET TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Seurasva palaveri tistaina 74 2030 kio
PRI JCNTRES 1 12:30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avain
AJAMEOHTAISTA 4 lehtiryhm3 kokoontuu parillisten wiikkajen

tilstaisin Siskenkammarissa tai ruokasalis-
SIELUN HELMIA 26 43 Tervetuloa idecimaan ja kifjoittamaan!
KERYPTO JA SUDOKU 30 Seuraathan ilmoittelua ryhman kokooniu-

misajoista. Helmi-lehden 2530020 aineistlo-
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SO G MUUTOSTEN KEVAT

Mielenterveysvaen

OMNMNEKS] an tulassa kevit,

kulttuuri- ja mielipidelehti tima talvi on ollut poikkeus
HELMI ry:n jésenlehti totuttuun. Tuntuu kun olisi
ollut ikwinen marraskuu . Valo
PAATONMITTALL woittaa ja meille Helmin wielle
Tiisa Ealli tarmad on muutokien kevit.
Aloitimime uuden toimitila-
TOIMITUSSIHTEER] projektin jo kolme veotta sitten
Tiin Oksanen todettuameme tarpasan lisith
LS A DT saavutettavuutta ja esteetti-
Annikki Kilgass ey y b L talailla. Ensin mistimme
tuollain tarkkaan, mith haluam-
(Fainediu} e uusilta tilsilta, kerroimme
Verkhalehi} kokouksissa taloilla kivijdille

Painosmi&rd: F500-3000

= suunnitelmista ja pallottelimme
29 yudikerLa

ajatuksia. Toimitilaa etsittiin rau-

PAIND haisa eri vaihtoehtoja punniten.
Ressner AS. Tallinna Myt alemme mESrnpaisss ja kesbkuussa muutarmme Vallilan Helmin tiloibin.
Uudet tilat tuleval tarpesssan ja Helmin toimintas on mahdollista te-
ILMITUSMTYNT teuttaa entistd paremmin ja laajernmin. Tihin te slette antaneet meille

Anten Viinikainen

. . hywin evdits, kun olette palautekyselyisss kertonset, mitd toivotte Halmin
antero viinibainenl@gmal com, p. C

woivan tarjota teille. Meiddn an myds Woimintarmrme lufvaamiseks tehtivs

L MITUSAINEISTOT phivityksil toiminta kulttuuriirmme ja kehitettdvi edelleen toimintamuo-
; 7] Espon, p. D4 566 PIE2 tojamme. Tksi syy tihin on tuleva soteratkaisu ja rahoittajamme STEA®

i grtjm-4ys bems. fi asettamat ohjeet toiminnalle, on niin sanotusti altava ajan hermaolla.
Tandhn keskiviikkona 4.3, olin tuluslumasss usissa tilaissa teiddn kans-

safne. Minalle tuli hyvd ja rauhallinen ola. Tilat herbttivet keskustelua,
positiivista ja rakentavaa, mietittiin mitd mihinkin tulee, sisustusta, virejd
Lehili ilmestyy neljd karlad vuidaisa, j-ﬂ tarkesd keillidt s J-H ruakailu- sekl olohuonetta. Kaiken kaikkizan vusi ai-
' kakausi alkaa HELMI ry:558, kun kaksi teimipistettimme yhdistyy. Saammme
wihdain uudet toimivat tilat, joihin pa3sevit myds liikuntarajoitteiset kavijat.
Aurinkoista kevAitd Helmi-lehden lukijoille ja talolla tavataan kesikuwssa

EANHEN EUVA
Annikk| Eilgast

Helmi-lehdat ark i hitips .comihelminy
Yhisystieded: helmismisenberveyshelmi.fi

Kulituuri-, mielipide- ja tied=leftion litta KILTT] ry:n
jEen bl werw kulriinst Puheenjohiaja Pdivi Seila, HELMI ry

Helmi-|ehli julbaises lukijoiden kiitukia. LEhe1d
1ai luo Hedmii-lehdelle tarkoitaltu po wlukiean,

osgillesdsen Fasilan Puisbatie 7 ) Helsinki La Hﬂlmin 4[}‘\"'._1‘]'ti Sh istﬂ'r iik]:{.i
liheth sEikop . g . -
kaipaa tekijoita ja tarinoita!

el mi e | enlerveyshelmidi

HELMIN MELJATTA wucsikymmentd siihen voidasn tehds pienid muutok-
LEHTI  AINEISTO  ILMESTYY kiyvasts virikkEasts historiasta ollaan  sia. Nyt kaikki joukolla muistelemaan
143020 2002, rmaaliskuu wiikolla 12 kogstamassa historiikkia, joka julkais- Helmin historiaal
kesikuu wilkolla 24 taan Helmin 40-vuotisjuhlavuonna
yyskuu wilkedla 39 2023, KERARMME kuvarnateriaalia ja muisto-
joulukuu viikolla 49 Onko sinulla hauska, mehukas tai  ja vuodsien varrella, niin Herttonismeses
MEDIAKORTTI kiinnostava tarina jostakin Helmin kuin Pasilasta. Jos sinulla on kuvia tai
mislenberveyshalmi SAvp- toirmintavuadien varrella saltuneesta muita muistoja, lEhetd kuvat 1904, men-
: tapahtumasta tai jostakusta Helmin nedds joke osoitteciesn hartsikanmuais-
historian kannalta merkittivastd hen- tot@gmail.com tai  pasilanmuistots
kilastd? Tahdotke mukaan tutkirmaan gmailosm .
yhdistyksen kulkermaa taivalta ja kir- Jos kuvasi ovat paperising ja haluat
joittarnaan sits? pitid alkuperdizet, voit tulla skannaa-
lmoittauduy  mukaan historikki-  maan e molemmilla taloilla arkisin
tybryhmain [Shettimalld sshkdpostia  9-15, henkildkunta aultaa tarvitlaessa,
aaGillessesn: helrminhistoriikkidbg Kaikilta kuwissa ediintywiltd tules
gmail.corm. olla kysytty suastumus kuviin, Mainii-
Jos kyni alkas heti sauhuta, sa-  sethan viestissie, mikali kovia voi kiye-
faan osoittesissn voil myds |Gheilid 185 myd: Helmin tulevassa 40-vuolis-
suocraan kertormuksesi. Tekstisi saate-  historiikkiteoksessa,  jota  [8hdetsan
taan kdyiidd kokonaan tai odittain ja ldhiaikoina tydstdmadn.

contént/uploads/ 3018912/
helmi_mediakortti_2020-1. gdl
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EHDOKKAAT HALLITUKSEEN

Olen Arto Astala, elikeldinen ja vapaa-
ehtaginen, mulla muuten joutilas mies.
Olen rauhallinen, sovitteleva, ja aika
usein ihan tolkun ibminan.

Helmin loysin netists, ja tulin Hert-
sikkaan moin vuosi sitten, siitd [dhtien se
o allut toimven [Lai @nsimmdinen) Kobini.
THEIS asumisen lisiksi puuhastelen seka-
laisia, ofallistun lavantaikahvilan pydrit-
tamiseen ja weddn Helsingists... Keskus-
Lelupiiris.

Halliluksgsis toivoidin voivani sdud-
taa parhaat puclet sHilytidval ja maan-
laheistd, mutia optimistista ja eteenpdin
kaliovas oletla asicihin.

Parasta Helmiissd on lupa olla juuri
sellainen kuin jaksaa olla, hyvassd seu-
rasia ja toisetkin huomioiden.

YHDISTYRSEN VUOSIKOKOLUS

Fhdistykeen vuosikokous jbrjesieidsn
Herttoniemen talolla 23.4. klo 16 al-
kaen. Kakouskutsut ldhetetdsdn huhti-
kwun alussa.

Etukdtean hallituksesn shdakkaak-
8 ilmoaittautuneiden esitbelytilaisuu-
det jdrjestetddn 26.3. Herttoniemen
talalla kle 14 alkaen ja 27.3. Pasilan ta-

ledla kla 15 alkaarn.

.

Dlen Time Krahn, §3-vuotias mielenter-

veyikuntoutuja Helsingin Vuosaaresia
Siviilisastyni on erannul. Koulutukseltani

alen varatuornari ja merkonami. Blen is-
tunut kardjat Hollolan tuomiockunnassa ja
toiminut Lahdesis asianajajana seks laki-
miehend tillitaimistossa.

TElE hetkelld tydskentelen oda-aikai-
jeili kalmena plivand viikodsa elikeoi-
keuteni sHilytiden oimistotydntekijing
Tydttdmien Keskusjirjesto ry-ss4.

Muwtettuani Hyvinkialtd Helsinkiin
vuanna 2015 tulustuin Helmin toimin-
laan ensin netin kautta ja sen jilkeen
Helmi-taloilla kivijdnd. Eiyn @nemman
Pasilan toimipistesssd kuin Herttonie-
messh.

Olen todiminut Helmin hallituksessa
kohta kaksi kautla ja olen erovuonssss
huhtikoussa pidellivissd vuosikoko-
ukiessas ja padttaAnyl asettua edelleen
ehdalle. len allut jo pidempdin vapaa-
ehioifena keittidpdivystEjans lavantaisin
Fasilan Helmi-talalla. Olen osallistunut
satunnaisesti erilaisiin ryhmiin meun mu-
assa kirppittajaryhrmdsn Herttoniemessa,
levyraatiin Pasilassa ja tanssiterapiaan.

Olen pyrkinyt toimimaan hallivuk-
jessp wastuullisesti ja koulutukseni seks
kokemukseni ansiodta olen kinnittanyt
huarmista juridisiin kysymyksiin sekd ta-
loudenpitaon.

FParasta Helmissd on  yhdistyksen
jasenet, helmildiset, joilta saa thrkeds
vertaistukea. Myds edullinen lounas on
tdrked ja 52 tulee ehdottormasti sdilyrias
Helmin toiminnassa.
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Dlen Juha Porkola, 68-vuotias Helsingin
Viikizsd [Latokartano) asuva Helmissi 20
wuotta mukana ollut jsen.

Tulin Helmin toimintaan mukaan sil-
laisen tyotaiminnan antaman mahdol-
lisuudean Mirut
pian hallitukieen, ensin varajasencksi ja

fiiwittamand. valittiin
sitten hallituksen varsinaiseksi jasensksi
Tiaimin myds warapubheenjohtajana, aina
vuotesn 2017 saakka, jolloin jSin orman
mddritelmani mukaan “vuorotteluva-
paalle”.

Myt katson olevani taas valmis toimi-
rmiaan hallituksen jSsenend. Kokemukseni
hallivustyostd an siid monipualista ja laa-
jaa oszamista, mitd yhdistyksen hallinto
aina waatii. Pidan tirkeind, @1td hallituk-
fen jésenslld on hywd kosketus ja tunte-
rmus jasenistddn, jonka antamalla tuella
ja maolemminpuolisella luottamuksella
yhdistyksen asioita ylléipidetdsn, kehite-
153N ja vieddsn eteenpdin.

HELMI an yhdistys, yhieisd; yhdes-
& otallisuuden Wwoma wairmavara, jodsa
koko jisenistdn ja henkildkunnan anta-
ria tuki wihentdd syrjdytymisen, yksingi-
syyden tuomaa ahdistusta tai skismaa.
Mielenterveys on U8558 nykyhetken maa-
ilmassa térkein “aisti®, jonka tasapainon
yllapitamiseks Helmin kaltainen yhdis-
tys antaa “|53kkeitd” jaksaa, osallistua,
olla ja lihted mukaan toimintaan orman
kilnnostukien kautta. Mitd tekee mieli?
Mieli on kaikille sallittual

Yhteistydterveisin Juha P



Hell Olen Arja Slhwonen, koulutuksel-
tanl sosionaml, mutta valkeaan masen-
nukseen salrastuttuani lopulta jouduin
vuonna 2011 tydkyvyttdmyyseldkkeelle
maahanmuuttajatyostd Helsingin kau-
pungilla.

Mykyaan olen koulutettu kokermws-
aslantuntlja kevadstd 2018 alkaen. Olen
slis kuntoutunut niim hyvin, ettd vodn my-
kyddn auttaa multa omlen kokemusteni
kautta. Asun yksin pienen koiranl kanssa
Itd-Helsingissd. Harrastanm kulttwurin li-
sdksl hevostelua erl taveln - on valmaut-
tavaa padstd hevosella metsddn nauttl-
maan luonnostal

Olen tutustunut Helmlin mulstaakseni
vusnna 2006, Vuosien varrella olen allut
mukana erilaisissa ryhmissd, mm. valoku-
vaus- |a kirjolttajaryhmat, sahly ja jopa
tutustumassa hevostolmintaan. Olen va-
I3 wieralllut yhdessa Visu-kolrani kanssa
Helmissa. Osallistun nykyddn aktiivisest
Helmin kulttuuritarjontaan: ndytielyihin,
elokuviin, teatterlin yms. Tulevalsuudes-
sa tolven wolvani olla Helmissd mukana
enamman myds kokemusasiantuntijana.

Minulla on yli 15 wuoden kokemus
seurakunnan lusttamustehtidvista (seura-
kuntaneuvosto ja kirkkovaltuustol. Miin-
pd kokoustekniikka, budjettiasiat ja muu
pdataksentekoprosessi on tullut minulle
hywin tutuksl. Uskon rgds, ettd oman
kokemuksenl kautta osailsin ajatella mika
Helmissa kawvijaille on tarkeaa ja kuinka
tolmintaa wolsh kehittda.

Helmissa on parasta, ettd se on kalkil-
le avoln ja syrjimaton yhieisd. Siella eri-
lalsuus on rikkaus ja jokainen saa olla juu-
ri sellalnen kuln on. Helmlin vol osallistua
niin monella tavalla ja se antaa kaikille eri
tavalla sisdltod eldmddn!

Olen Roosa Tiensuuw, plan 29-vuotias
helsinkildinen kielitieteen oplskelija ja
mibelenterveyskuntoutuja. Laysin Helmin
nettihaulla 11 vuotta sitten, kun olin pa-
lanut loppuun lukiossa ja etsin palvatol-
mintaa salrauslomani piristeeksl. Tulin
tutustumaan tuclloin  Shilitelld sijain-
nesseen Itd-Helsingin Helmi-taloon ja
ihastuln ikihyviksl. Aloin kdyda erltyisesti
luowvissa ryhmissa ja plam Helmil muatou-
tul osaksi arkeanl. El mennyt kauaa, kun
huomasin saaneenl yhdistyksen parista
miyas laheksia ystawvla.

Olen nyt koko twon 11 vuotta ollut
Helmin tolminnassa aktlivisesti mukana.
Laulan Helrmin Marhissd, kirjoltan luovan
kirjolttamisen ryhmdssd ja olen ohjannut
myos Itse sanatalderyhmad ja nuorll-
le alkuisille suunmattua taldelukuplira.
Helmin hallituksessa olen ollut nyt kaksi
kautta, yhden vara- ja yhden varsinalse-
na jasenend. Helmistd on muodostunut
minulle darettdmdn rakas |a tarkea yhtel-
50, jota tahdon vaalia ja kehittad entises-
taan.

Minulla on munsaastli kokemusta jar-
Jestétolminnasta. Helmin hallituksen li-
sdksl olen ollut lavarunousyhdistys Hel-
sinkl Poetry Connectionin hallituksessa
seka kielitieteen alnejarjestd Aspektin
hallituksessa, wvarapuheenjohtajana Ja
useissa wirkallijan tolmissa. Tunnen Hel-
min yhdistyksend laheisestl ja hallitsen
JarjestGtolminnan perlaatieet. Lisdk-
sl minulla on ertylstd aslantuntermuws-
ta kielestd ja kirjolttamisesta, mikd on
hyddynnettavissa yhdistyksen kirjallisia
dokumentteja jJa muita tarkeitd reksteja
laadittaessa.

Parasta Helmissa on ldmmin, kan-
nustava ja mukaan ottava yhielsd, >>

Helmi 1/2020
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Hywdt Helmilaiset
Olen Allan Wilen, soveltavan matematil-
kan malsterl, kuvataitelllja.

Tutustuln vuonna 1983 HELMI ry:hyn
ensimmalsen puheenjohtajan soskaall-
neuvas Velkko Palvign perehdytykselld.
Nyt olen Mielenterveysyhdistys HELMI
ry:n hallituksen varsinainen jasen.

Glen pitkdn lnjan helmilainen ja pys-
tyn arvicimaan tilanteita kokemusperal-
sestl.

Burssin kdyneena tolpumisorlentaa-
tie-menetalma on kdytdssani.

Farasta Helmissa on yhielshenkl. Valn
kehittad sitd mikd on sydantdni ldhells,
se on mielenterveyslain saaminen ajan
tasalle.

HImaoittaudun HELMI ry:n hallitukseen
ehdolle kaudelle vuonna 2020-2021.

‘Yhielstydhengella Allan Wilen, FM

=2 QOlen tutustunut Helmissd hulp-
putyyppelhin, kokenut eldmyksellisia
asloita ja saanut holtaaksenl vastuulli-
semplakin tehtavid, kuten luottamustol-
mi ja ryhmanchjaus. HELMI on auttanut
minua aktlvaltumaan seka sosiaalisestl
ettd ammatillisestl, ja siitd olen yhdistyk-
salle kiltollinen. Hallitustybn kautta ha-
luan antaa Helmille kaikesta saamastanl
Jotain takaisin.

LN
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Etuotsalohkon rationaalista ajattelua
hallitseva jdrjestelmd on nukkumisen
aikana niin sanotusti "pois pddlta” eli

tietoinen kontrolli puuttuu.

TEEMANA UN

UNIEN NAKEMISESTA JA

M

EMNEN VANHAAMN unien ajateltiin
olevan enteltd tal merkkid jumalilia.
Ymmdrrys unista on edistynyt myos
Freudin ja Jungin teorioista. Nyky-
tletdmyvksen mukaan unennion tarkod-
tuksena pidetddn kokemusten ja tun-
telden sopeuttamista; pdivan alkalset
kokemukset otetaan volld mielen kisit-
telyyn, ja ne yhdistyvit muoistin sisdl-
tédn. Unet volvat ratkaista ongelmia ja
rauhodttaa mieltimme silloinkin, kon
emme mulsta niitd. On todennikaists,
ettd unlen nakeminen on psyvkellemme
viltrd mandmid_

Alvokuvantamisella on  havaittu,
ettd unlen kannalta oleellisen REM-
unen alkana alvojen tunteita kisittelevi
limbinen jarjestelmd toimil jopa akeli-
visemmin kuln valvetilassa. Sen sljaan
etuotsalohkon ratlonaalista  ajattelua
hallitseva jirjestelmi on nukkumisen
alkana niln sanotusti “pols padltd™ ell
tietoinen kontrolll pusttuu. Tima selit-
tdd miksi unet ovat usein hyvin mieli-
kuvituksellisia ja villeja!

Kaikki nakewit joskus painajaisia,
ja erilaiset elamdntilanteet valkutta-
vat painajaisten mddrddn. Mm. stressi,
runsas alkoholinkivitd ja jotkut lddk-
keet lisddvat palnajaisunia. Palnajaiset
usein purkavatkin unen kautta ihmisen
ahdistusta. Unettomuodesta kdrsivilld

REM-uni usein hdirlintyy, jolloin youni
el tunlloin korfaa paiviaikaisiin tapah-
tumiin littyvaa ahdistusta vhia tehok-
kaastl kuin hyvin nukkovilla.

Mykyisin ajatellaan, ettd wnlssa
ndhdiin tunnetiloja ja teemoja. joi-
den kautta vol pohtia omaa elimadnss.
Unen sisiltamd tunnetilan ajatellaan
olevan jopa merkitvksellisempl kuin
itse tarina. Jokalnen on kultenkin oman
unensa paras selittajd. Voit loytdd mer-
kitvksen unellesi, kun pysahdyt pohti-
maan. Unlen kummallisunksiin el kan-
nata juuttua liikaa; niistd vol ottaa brtd
sen, mika tuntuw itselle tarkeiltd ja toi-
mivalta. Joskus sama uni vol tolstua ja
kehittyd niin, etta joku mieltd valvaava
ongelma ratkeaa.

On mielenkiintolsta oppla, ettd unia
kiytetiin nykyvisin myds psykoterapian
materiaalina slind missi muatakin mie-
lem sisdltoa. Unla kisittelemalld vol jopa
tydstad omia traumojaan; unen sisal-
thd kisittelemalld mielessadn ja tolsten
kanssa puhumalla. Unet voivat olla hy-
vin pelottavia, ja usein nlissd tragmas
kiydaan Lipi yhi wudelleen. Kun kau-
heatkin asiat pystyy jollain tasolla otta-
main vastaan, se autlaa opitun mukaan
parantamaan payvykettd. Nain tolmien
pikkuhiljaa trauma wvol alkaa lieven-
tyid. Kokemusten mukaan trauwmaattisia

Helmi 1/2020
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kokemubksia tolstavat unet tulevat jo il-
tavistd, kun taas muut unet oval run-
saimmillaan aamuydstd.

Kukaan el muista kalkkia uniaan.
Todennakoisesti  kuitenkin jokainen
ihminen nikee unia joka y6. Parhaiten
unen mulstas silloin, kun herdd nike-
madnsd uneen tal heti sen jilkeen. Jos
unk on sikeid ja levollista, el wilttimat-
ta herdd univalheessa, ja silloin ndke-
madnsd unta el yleensd mulsta.

Uniaan vol myds oppla mulstamaan
ja analysolmaan paremmin, jos haluaa.
Siihen auttaa, jos varaa vopaydalle ky-
nin ja paperia, jotta unen wol kirjata
heti herittyiin, eikd se padse unchiu-
MAAN.

Suomessa on myos monenlaisia uni-
evhmid, joissa unla kivdiin yhdesss
lipi. Mm. Monica Halinen pitdi uni-
rvhmii Monte Ullmanin tapaan. Me-
netelmdssa el ole kvse psykoteraplasta,
vaam se on ten avaamista ifsetunte-
mukseen. Ryhmizsd vol saada uskallus-
ta kohdata unien alitajunnasta pintaan
tucmfa azloita,

Jaana Rantakokko

LAHDE:

Unluutiset, Uniliitto ry:n [dsen- ja tledo-
tuslehtl 472018, unililttofil

|
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VUOTEEN TAI' VALVETILAN VANKINA

— unettomuus ja kaksisuuntainen mielialahdirio

Unella on palauttava voima ja sen puutteella on haittavaikutuksia.

NUKAHTAMISEN VAIKEUS ja vihen-
tynyt unen tarve ovat myds oireita
bipolaarihiiridstd.  Millaisia keinoja
unettomunden taltuttamiseksl on¥

UNI AUTTAA SELVIAMA AN
RASITUKSESTA

Alvo-selkiydinneste huuhtoo aivois-
samme soluja unessa syvemmdltd koin
valvetilan alkana. Solujen kuona-aineet
kulkeutuvat pois. Uni ikiin kuin puh-
distaa alvot. Lisaksi soluvauriot korjau-
tuvat ja hermosolujen valiset kytkennit
vahwistuwat.

Uni ehkiisee stressii sekd yllapitad
salrauden torjuntamekanismeja ja vas-
tustuskybkyid. Lisaksi se tasapainottaa
aineenvalhduntaa ja hormonitolmintaa.

Normaall youni haleiintyy herkis-
ti psyvkkisten ja fyysisten tekijélden
takia. Uni-valverytmin hdiriét aihe-
uttavat unettomuntta tai ylenpalttista
nukkumista.

Unettomuuodella on  kognitiivisia
halttavaikutuksia, kuten tarkkaavalsuu-
den ja keskittymiskyvyn laskua, muis-
tamisen valkeutta ja reaktionopeoaden
hidastumista. Umnessa kisitelliin omak-
suttuja asioita vilmelsimmiltd paiviltd
ja ne jddvar pitkikestolseen muistiin
Myds tuntelden kisittelyd tapahtuw
nukkumisen alkana alitajunnan saa-
dessa mahdollisunden tydstid tunteita,
jotka jadvat palvan valossa vihemmille
huomiolle,

UNETTOMUUSHAIRIOIDEN
TUNMNISTAMINEN
Tutkimusprofessori  Time Partonen

tydskentelee Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksella Helsingissa. Hin on mielen-
terveyden ja psykiatrian sekd unen ja
vuorokansirytmin asiantuntija.

Mikill kolmena tal useampana yhnd
vilkossa on valkeuksia nukahtaa alle

P‘u.ukﬂ: tmmlu.-l,. voldaan puhua unet-

katkeilee nilm, ettd wvalveilla oloa on
yoasa vl puoli tuntia, on kyseessd unet-
tomuushiirkd, Y1 vilden minuutin kat-
koja el saisl talla uneen kuin viksl yita
kohden. Unettomuoshairidksi mddri-
tellidn myos lilan aikainen herdiminen
esimerkiksl aamuydstd, jolloin el saa
endd nndestaan nukahdettua.

“Wiistd kolmesta seuraa e, etted
youni virkista tarpeeksi. Kun timd jat-
kuu vilkko tolsensa jilkeen, niin silloin
voldaan puhoa unettomuushiiridsta”™
Partonen kertoo. Pitkittyneestd unetto-
muushairidstd pubutaan, mikili oireilu
jatkun kolme kunkautta tal pldempiin,

Mielialan nousu ylikierroksille kak-
sisnuntalsessa miellalahairidssd wsein
alheuttaa unettomuoutta.

“Kaksisuuntaisessa mielialahdi-
ritasd unettomuus on alka wseln sen
kaltaista, ettd el saa lainkaan nukuottua
yolli™, Partonen kommentol. “Monet
luonnehtivat, ettd unen tarve on vihen-
tynyt.” Depressiojaksoina puolestaan
wol herdilld lian alkalsin aamulla.

KAKSISUUNTAISEN MIELIALAHAIL-
RION JA UNETTOMUUDEN HOITO
LABKKEIM

Vakavimmat muodot kaksisuuntalsesta
mielialahdiridati vaativat kiytinndssa
alma mielialaa tasaavaa lidkeholtoa.
“Litinmhan on pitkddn ollut ensi-
shjaisestl se miti kdytetddn, mutta se el
kaikille sovi”, Partonen esittdi. Litiurmin
ligiksl markkinodlla on esimerkiksi val-
proaatti ja vudempia vaihtoehtoja.
Lievemmizsd muocdoizssa hoomio
kilnnittyy masennusvaiheita warten
soveltuviln liikeholtoihin. Depressio-
liskkeitd on monenlalsia,
“Alkuvalheessa vakavimmissa tapa-
uksissa joutun holtamaan myds unetto-
muutta uniliikkellld™, Partonen kertodo.
Tallalsia laakkeitd ovat esimerkiksi tsol-

SAAMMOLLISYYS ON AVAIN
ITSEHOIDOSSA

Partonen kertoo itseholdon keinolsta
hoitaa unettomuontta, “Tarkein on, ettd
vilttid univelkaa. Suunnittelee ajan-
kaytrdnsd silli tavalla, ettd saa alnakin
teareettisesti nukuttua riittidvisti, ettd
on rilttivasti aikaa nukkua younta®,
Partonen erittelee. Sadnndllisyvys on
avain nukkumisajankohtien suunnit-
telussa. Suwrta valhtelua el saisi olla
palvista toiseen. Ajankohdat eivat saisl
heitella yli tuntia paivissa.

“WVaihtelu tuo mukanaan herkas-
ti univaikeuksia®, Partonen painottaa.
Univalkenksien mydtd mielialakin vol
muuttua nopeasti huonompaan suun-
taan.

Mielialaansa ja fyysisti kuntoaan
vol yllipitii rasittavaa lilkontaa 2-3
kertaa wilkossa harrastaen. Lilkunta
kannattaa ajoittas aamuun tal alkuilta-
palviin, mikili mahdollista. Lilan myd-
hisn illalla liikunta saattaa aihenttaa
univaikeuksia.

Partonen kertoo, ettd sddnndllinen
ateriarvimi, terveellinen ja monipuoli-
nen ruckavalio kannattaa myds. Ei ole
tlettyji rucka-aineita, jotka edesanot-
taisbvat tal haittaisivat unta. Alkoholl,
kahvi, energlajuomat ja nikotiini kui-
tenkin ovat haitallisia unen kannalta.

Sinkyyn pyviérimiin tai vuooteen
vangiksi el kannata jidda, sairastaa sit-
ten kaksisuuntaista mielialahdiriors tal
karsih muutodn unettomuoushiiridstd,
Unettomuutta on mahdollista holitaa
lidkkeellisin seki ldikkeettomin kei-
noin. Ladkirin puoleen on syyti kiin-
tyd unettomunden pitkittyessi.

Laura Rosten
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UNETTOMUUDEN OMAHOIDOSTA

UNETTOMUUDEN chkaisysta ja hoi-
dosta on kirjoitetiu monilla nettisival-
la. Esimerkiksi Kaypi holto -sivuilla
on vksi, aika vleisestl kirjoltettu lista.
Slind on mielestini paljon hyvid koh-
tia, kuten sadannollisen uniryimin tdr-
keys, nukkumisympiriston tekeminen
mlellyttivaksi ja liikonnan valttiminen
ennen nukkumaan menca. Osa ohjels-
ta omaan silmddn ovat vithin erikoisia,
kuten " Rauhofta®.

Usein itselld unettomuus johtuw juu-
ri sittd, ettd mieleni jaftal kehonl ef rau-
holtu nukkumaan, eiviiki ne ranholiu
kiskemilld. Edistifikseni nukahtamis-
ta, olen paittinyt, etta kello 19 jdlkeen
en mielellini harrasta liikuntaa. En juo
iltaisin kahvia enkd mustaa tal vihredd
teetd, jodssa kaikissa on paljon kofeli-
nia. Pyrin lopettamaan tv:n katselun
mahdollisimman alkalsin flalla. Ja vil-
tin alkoholin juontia. Jopa pleni annos
saattaa valkeuttaa minulla unen saan-
tia! Myods suklaa ja kaakao ovat piris-
tdwid. Mimd saattavat kuulostaa elamdd
rajoittavilta asioilta, mutta mielellini
kilanitin nilhin huomiota, jotta nok-
kuisin paremmin. Toki valilld vol ottaa

rennommin, kun paiasaantdisestl pltaa
huolta noista asiolsta.

Mielen rauhoittaminen el aina ole
niin helppoa, jos se kay ylikierroksil-
la. Luonnossa oleile tal kiavely auttaa
minulla, ja myés totkitustl. Uniliiton
sivieilla ohjeistetaan huolibetken (jos-
kus kivtetddn nimed "hoolipdivikinja™)
ottamiseen. Uniliitto ohjelstaa mybs
pysavivssanan kavitoon, joka voisi olla
myds varteenotettava vaihtoehto testat-
tavaksi! Ilta- tai yoalkaan mielen rag-
holttumiseen auttaa minulla kutominen
tal dinikirfan koeunteleminen. Metista
loytyy myds ilmaisia meditaatio-, luon-
tpaani- ja ASMRE-videoita tal nauhodttel-
ta. Itselle sopiva mielen rauhodttamisen
kelmo loytyy parhalten kokellemalla.

Omaholdollisest unettomuuden
ehkilsy tai wnen parantaminen saat-
tavat vaatia alka kokonalsvaltaista it-
sensa huomiointia. 5S¢ kuulostaa tyo-
Lialtd, mutta itsensa kuunteleminen on
muutoinkin ihmiselle hyvaksi. Unetto-
muuden omahoito vol olla jo sitd, eita
hywiksyy ja alkaa kunnioittaa omaa
herkkyyitinsd. Se vol olla haastavaa
nyvkymaailmassa, mutta onneksl mm.
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erityisherkkyydestd on pubuttu vilme
alkoina paljon. Ja cikeastaan aika har-
valle sopii kilvas tahtl elimissd ja inten-
siivinen somessa oleminen.

Unilittto  pirjestia mm. Unitupa-
vertalsrvhmid ja ohjattuja uniryhmi
unettomille. Miita  haluaisin  kayda
kokellemassa. Lisha vinkkejd unetto-
muuteen littven loviyy alla olevasia
Unilitton linkistda. Tietoa unetbomu-
desta -nettisivalta lyvtyy mielestind alka
todmiva lista unettomuuden omahoitoon
Uniliiton vinkeilla tdydennettyind.

Valkka halusin tdssa kirjoituksessa
palnottaa Eikkeettomia keinoja unet-
tomuuden hoitoon, niin on mielesti-
ni tarkead pyvidd laakettd silloin kun
tilanne on tosi paha. Kannattaa myos
jutella lidkarin kanssa muista Kuln var-
simaisista unilidkkeistd. Esimerkiksi
joitakin psyvkenladkkeitd ja allergia-
lidkkeitd vol kiyitaa plenend annokse-
na auttamaan nukahtamista. Mybs me-
latonlint sopii joillekin sddnndllisest]
kaytettynd.

Jaana Rantakokko
unililtto.fliauta-untal
tietoaunettomuudesta fif
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ILLANVIRKKU HERKKAUNINEN

LASTENLAULY “Karkuspotka sairds-
fas” kertoo, ettd uni paras laake on.
Luulisi, etta aitd lddkettd on helppo
pauttia. PAd tyynyvn ja silmit kiinni ja
kohta jo nukkuw. Vaan kun uni el tule
sitten millidn.

Lapsunden kodissani muokulat pis-
tettiin yopuualle Wllalla kello seitseman.
[Itarukouksen [alkeen sammutettiin va-
lot. Veljenl nukahtivat tuota pikaa. Mi-
pua el nukuttanat lainkaan. Klerlskelin
ja pyboriskelin ja ajatukset laukkasivat
villisti. Jo silloin paatin, ettd kun olen
alkuinen, valvon niln pitkdan, ettd va-
Syttas.

Koulualkana vihasin herdtyskellon
adntd. Olin valvellla jo, kun ditl noasi
vlds kelttimiin kahvia ja laittamaan
aamupalaa. Odotin sdngyssd ja nousin
vlos vasta, kun ditl hiljisella dinelld
kertol, ettd oll aika herdta.

Opiskeluaikana valitsin luennot ilta-
pdivadn tal iltaan. Ilalla valvein, kun-
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Luolamiesten aikaan olisin
ollut klaanin arvostama.

nes alkol nukuttaa. Aamuolla minulla oli
herityskello solmassa, mutta opettelin
herddmiin ennen sen solntla. Viels-
kain en tarvitse kellon apua. Nukku-
maan mennessa kerron itsellend mihin-
ki alkaan on noustava.

[tavirkkouteeni liittyy myds herk-
kaunlsuns. Valveudun pienestikin rip-
sauksesta. Luolamiesten ailkaan olisin
ollut klaanin arvostama. Porukat volvat
viettdi yonsi rauhassa, kun vksi piti
huolen siiti, ettd vihollinen el pddssyt
yllittimaan.

Ensimmilset vilsikymmenti vuotia
nukuin vihan ja valvoin paljon. El vaan
tullut mieleen, etta sille pitdisi tehda jo-
tain. Ajattelin valn, eftd toltapa sitten
nukuttaa, kun on tarpeeksi vasynyL En
kuitenkaan nukkunut ja masennus vel
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vilmeisetkin younet. Lopulta olin sii-
nd kunnossa, ettad jouduin sairaalaan.
Shelld ladkirl mddrasi minulle unilddk-
keen. Kun wihin vastustelin, han virk-
kol, etta olet jo tuon ikiinen ja vasta
nyt uniladkertd. Kukaan el kuitenkaan
ollut kilnnostunut siitd, mistda unival-
keuteni johtuivat.

Padstyanl elakkeelle muutin takail-
sin Helsinkiin, Tddlld kekelltiln kaik-
ki mahdolliset uniliikkeet, mutta eipa
niistd apua ollut. Psykiatrind tuli siithen
tulokseen, ettd minulla on ei vain ma-
sennus, vaan kaksisuuntainen mieli-
alahilrid. Sitten loviyi lidke, joka seka
nukahduttaa ettd pitii unessa.

Unitutkimus on oyt esilla paljon ja
atheesta kirjoitetaan kirjoja. Innostuin
lukemaan niita ja ymmdrryksend unes-
ta on hieman lisidntyave Edelleenkin
olen hoono nukkuja iltavirkkuna ja
herkkiunisena.

Tekst! ja kuva: Eeva H.
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OLEN OLLUT pienestd lahtien huono
nukkuja. Altind on kertonut, ettd minul-
la oli jo vauvana nukahtamisvaikeoksia.
Kuitenkin minulle on jiinyt lapsundes-
ta ja nuoruudesta mieleen vain ylioppi-
lasjuhlien jdlkeinen yb, kun en tahtonuat
saada milliin nukutuksi. Lukiossa mi-
nua helpottl se, ettd menin aina samaan
alkaan nukkumaan ja luin ennen nuk-
kumaanmenoa Agatha Christlen tylsid
dekkareita englanniksi. Myts heritys
oli alna samaan alkaan aamulla.

Valkeat unlongelmat astubvat ela-
middni ensimmaisen oplskeluvuoden ke-
vitalli. Mulstan, ettd luin vhieen tenttiin
kuin sumussa, ja se meni rimaa hipoen
lapi, valkka olin lahjakas opiskelija.
Unettomunden svitd el ldhdetty selvii-
tdmddn, vaan Ylioppilaiden terveyden-
heitosaatiolta kirjoitettiin minulle vhi
undestaan  nukahtamislddkeresepte)s.
Vaikka nukahtamislidkkeet on tarkoi-
tettu vain tilapaiseen kivitodn, kiyiin
nikta voosia.

Vasta vildennen opiskeluvuoden jil-
keen saln diagnoosiksl krooninen toi-
minnallinen wnettomuouws. Sithen mas-
rattiin  ladkitykseksi masennuslidke,
jonka sivavaikutuksena oll uneliaisuus.

Toiminnallinen unettomuus far-
kolttaa sellaista unetbomuutta, jonka
taustalla ei ole varsinalsta salrautia,
vaan stressl, huolet, dkilliset elamdn-
muutokset tal ulkopuoliset hilrloreki-
jit estdvit nukahtamista tai herdttdvit
lifan varhain.

Opiskelun  alkuvaibeessa varmaan
oli paljolti kyse stressistd, huolista ja
lspista elaminmuoutoksista. Viela ny-
kyisinkin saatan kdrsid toiminnallisesta
unettomuudesta, mutta suurlmmalksi
osaksl se el johdu stressistid tal vastaa-
vasta. Jos pilvin alkana on tapahtunut
paljon, on valkea rauhoittua nukko-
maan ja mielessd tuntuw silta, ettd sisdi-
nen televisio on jidnyt piille eika sita
L33 sammutetiua.

Minulla diagnospitiin veonna 2014
valkea unlapnea. Aloitin silloin ylipai-
nehengitysholdossa eli miin sanotussa
CPAP-hoidossa. En ollut kovin moti-
voltunut nendmaskin kivitodn, vaan se
oli mielestdnl hankalaa enkd kokenut
saavani siitd mitadm apua. Parin vooden
padsti olin laihtunut niin paljon, etta
padsin uudestaan tutkimuksiin, jolssa
kdvi ilmi, ettd unjapnea oll parantunut
kokomaan.
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Jos herdin johonkin uneen ja muis-
tan sen viela herddmisen jilkeenkin, se
on yleensd painajainen. Kirsin yhdests
tolstuvasta painajaisesta. Unessa olen
aina lukiossa ja se tuntun tosi valkealta,
Loppua kohti alan miettia, miksh pitis
kiydi lukio uedestaan. Ilmelsesti olin
lukiossa tosh stressaantunut, valkka en
oireilut unettomuudella. Sen shjaan mi-
nulla oli uselmmiten hirvei migreend
koevilkkojen jilkeen. Nyt lukioalka tu-
lee uniini vhi vudestaan ja uodestaan,
mibkd tuntown alka kamalalta.

Tallid hetkelld unettomuatend on to-
della hyvin hallinnassa. Olen jittinyt
vilkko-ohjelmastani pols kalkkl sidn-
nolliset iltamenot. Muutenkaan en ota
mitddn menca illaksi paitsi ihan poik-
keustapauksissa. Noudatan aika tiukko-
ja iltarutiineja ell menen aina samaan
alkaan nukkumaan ja nousen aamulla,
kun kello sod rlippumatta siitd, kuin-
ka hyvin olen saanut nukotuksi. Otan
myds illalla jodtakin vasyrtdvia laak-
keita, jotka helpottaval unensaantia,
samoin koin rauhallinen klassinen mu-
shikki.

Teksti ja kuva: Hanng-Elina Yil-Koski
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