okaisellavoi esiintyi elimén

aikana ajoittaista ohimenevii

unettomuutta, joka voijohtuaeri

syistd kuten stressistd, elaménti-
lanteen muutoksesta tai ahdistuneisuu-
desta. Lyhytkestoisesta unettomuudesta
kérsii vuosittain 15-20 prosenttia aikui-
sista. Ian myoté unettomuus yleistyy ja
naisilla se on miehid yleisempéa.

Unettomuus voi ilmentyi toistuvina
nukahtamisvaikeuksina, katkonaisena
younena tai ennenaikaisena herddmi-
send aamuisin. Hairiot voidaan luoki-
tellaunettomuuden keston perusteella
kolmeen ryhméin: tilapéinen (alle kuu-
kausi), lyhytaikainen (1-3 kuukautta) ja
pitkikestoinen (yli kolme kuukautta)
unettomuus. Pitkéikestoinen unetto-
muus voi aiheuttaa haittoja terveydelle,
aivojen normaalille toiminnalle seki
suorituskyvylle.

Unettomuuden hoitoon suositel-
laan ensisijaisestiladkkeettomid hoito-
keinoja. Potilaan tukeminen jalohdut-
taminen ovat ensisijaisia keinoja tila-
piisen, dkillisestd elimédnmuutoksesta
johtuvan unettomuuden hoidossa. Jos
ldiikkeettomiit hoitokeinot eivit auta,
voidaan unettomuuden hoitoon kéyttia
tilapéisesti esimerkiksi melatoniinia,
bentsodiatsepiineja, bentsodiatsepii-
nien kaltaisia uniliékkeitd tai sedatii-
visia masennusliikkeitd.

Erityisesti ikdéintyneiden kohdalla on
tirkeii arvioida, onko unettomuuden
mahdollisesta lddkehoidosta saatavat
hyodyt suurempiakuin haitat. Takkaat
ovat alttiimpia haittavaikutuksille ja
uniléikkeet voivat aiheuttaa esimerkiksi
sekavuutta ja kaatuilua etenkin suurem-
millaannoksilla. Haittavaikutuksien
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lisdksi myos ladkkeiden yhteisvaiku-
tukset ovat todennikoisempi, silld idk-
kailld kédytossd olevien ladkkeiden méara
on usein suurempi.

Asiakkaan la

Asiakkaalla on kiytossi keskipitkéivai-
kutteisiin bentsodiatsepiineihin kuu-
luva tematsepaami (Tenox). Bentsodiat-
sepiinitlis: inhibitorisen vélitt:
aineen GABA:n vaikutusta sitoutumalla
GABAA-reseptoriin keskushermos-

tossa. Tamai saa aikaan bentsodiatsepii-
neille tyypillisen ahdistusta lievittivén,
sedatiivisen, kouristuksia estéviin seki
lihaksia relaksoivan vaikutuksen. Bent-
sodiatsepiinit myos helpottavat uneen
vaipumista seké ehkiiseviit unen katko-
naisuutta.

Tematsepaamin annostus iéikkéille
unettomuuden hoitoon on 10 mg annos-
teltunajuuri ennen nukkumaanmenoa,
aikuisilla annostus on 10-20 mg. Hoidon
tulisi kestdd mahdollisimman lyhyen
aikaa jaidkkididen kohdalla yli kaksi
viikkoa kestdva kiytto ei ole suositel-
tavaa.

Yleisimpid hoidon aikana ilmaan-
tuvia haittavaikutuksia ovat paivisai-
kainen uneliaisuus, tunne-elamysten
latistuminen, sekavuus seké tarkkaavai-
suuden hiiriot. Pidempiaikaisessa kéy-
tossi ladkkeen visyttiavi vaikutus voi
heikentyd toleranssista johtuen.

Huomioitava on my6s mahdollisen
fyysisen ja psyykkisen riippuvuuden
kehittyminen. Tematsepaamia kuten
muitakaan bentsodiatsepiineja ei tulisi
kiyttiad yhdessé opioidien, muiden uni-
liékkeiden tai alkoholin kanssa, koska
silloin keskushermoston laman riski
voimistuu. Tematsepaamilla on kliini-
sesti merkittiva interaktio psykoosi-
ldakkeisiin kuuluvan klotsapiinin
kanssa.

Ui ista 2.2.2022.
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PUHEENJOHTAJISTOLTA

Palstallavuorottelevat puheenjohtajat.

Ilmiosta nimelta
quiet quitting

inavililld pinnalle nousee jokin "uusi” mielen-

kiintoinen ilmié, jolla on hieno englanninkielinen

nimi. Meal prepping, sober curious, downshifting...

Ténd syksynd yksi tillainen ilmi6 on quiet quitting.
Nimelld on negatiivinen kaiku, mutta esimerkiksi Ylen tar-
joaman mééritelmén (15.9.2022) mukaan tdma ilmi6 “ei siis
tarkoita irtisanoutumista, vaan sit4, etté ei anna kaikkeaan
t6issd, jolloin aikaa ja energiaa jad vapaa-aikaan”. Kyllapa
kuulostaa hienolta tima "uusi” ilmio, eikos vain!

Eiko olisikin hienoa, jos ty6péivin pituuden voisi enna-
koida, jakun ty6péivin lopettaa, niin loppupéivin voisi kes-
kitty4 elimén muihin asioihin, kuten perheeseen tai harras-
tuksiin. Toistd padsisi palautumaan
riittdvan hyvin, ja y6t saisi nukuttua.

Hetkinen.

Eihén tdsséd ilmiossi ole oikeas-
taan mitdin mullistavaa. Suoma-
laisin silmin katsottuna ilmi6 kuvaa

toivottua tilaa, eiki jotain, minka e
Etatyon

vuoksi pitiisi erityisesti ponnistella.

Toki quiet quittingin sanoma on yhteyd essa
hyvi pitdd mielessd erityisesti sil- ||m|o on hyva
pitaa tiukasti

loin, kun tydaika on joustavaja
ajatuksissa.

tyontekijalld on itsellddan mahdol-
lisuus sdddelld paivittéistd tyo-
aikaa. Téllaisessa tyGssd tyontekija
itse saattaa olla ainoa henkild, joka
on tietoinen hénen todellisista tyo-
ajoistaan. Myos etiityon yhteydessi timé ilmio on hyvé pitad
tiukasti ajatuksissa. Etdtyon tekeminen ja se, etti tietokone
on saatavilla koko ajan, lisdd mahdollisuuksia sithen, ettd vas-
tataan vield yhteen ja sitten vield yhteen sdhképostiin, javal-
mistaudutaan vield vihin seuraavan péivin kokousta varten.

On tietysti hyvi, jos téllaisen termin lanseeraaminen saa
ihmiset pohtimaan rajaa tyon ja vapaa-ajan vélilld omassa
elamaissé, tyotehtévisti ja tyoskentely-ympéristosté riip-
pumatta. Ei-sanan kiyttiminen, seki itselleen ettd muiden
kanssa, on mielestiini yksi tirkeimmista tyontekijitaidoista.
”Ei, en paneudu asiaan enii tinéén, vaan palaan asiaan seu-
raavan tyopaivian aikana.” Tité taitoa ainakin itse hion ja
muistelen yhi uudelleen jauudelleen.

Lihestyvien juhlapyhien aikana pystymme my6s kiytta-
médn aikaamme meille merkityksellisiin asioihin. Leppoisaa
loppuvuottasiis kaikille!

LAURA SAARELAINEN
Edustajiston puheenjohtaja
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