Information om s6émn - Finska

Om sOmn Unesta

Uni on ihmisen tarkea perusluonteinen tarve, ja silla on suuri merkitys
toipumiselle ja parantumiselle sairauden jalkeen. Lisataksesi
mahdollisuuksiasi mahdollisimman hyvan unen saamiseen hoitoaikana,
voit itse omista edellytyksistasi l&htien ajatella seuraavia asioita:

* Oman kehosi ja aivojesi aktivointi paivan aikana mahdollisimman suuressa maarin
+ Paivanvalossa oleskelu
*  Nokkaunien valttaminen

+ Kotona kaytettyjen iltarutiinien sailyttaminen, esim. kirjan lukeminen tai radion
kuuntelu

« Kahvin ja tai kahvipitoisten juomien valttaminen klo 16:n jalkeen

« Nayttdjen (kdnnykka, TV, tietokone, tabletti) kayton vélttdminen ennen
nukkumaanmenoa

« Kerro henkilokunnalle, jos mietit jotakin asiaa, joka voi tehda sinut huolestuneeksi

+ Sano henkilokunnalle, jos olet nalkainen tai janoinen, tai jos sinua paleltaa tai sinun
on liilan lammin tai jos jokin muu seikka estaa sinua nukkumasta kunnolla.
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Unen tarve vaihtelee seka eri ihmisten valilla etta eri iassa. Ei ole
mitenkdan vaarallista nukkua joskus huonosti, useimmiten se korvautuu
seuraavana yona.

Mita tulee pitda mielessé sairaalassa ollessaan?
Y0ll& sinun on osoitettava kunnioitusta nukkuvia potilastovereitasi kohtaan seuraavasti:

Aseta kannykka danettomalle. Pida tv kiinni. Valta puhelinkeskusteluita.
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Sétt mobiltelefonen Hall tv:n avstangd. Undvik
pa ljudlost. telefonsamtal.

Uni hoitojakson aikana

Hoitojakson aikana henkilokunta yrittaa luoda edellytykset mahdollisimman hyvélle
unelle. limoita meille, mikali haluat:

» Korvatulpat
+ Silmalaput
* Lampiman peiton

Voimme aina toimittaa ylimaaraisen voileivan tai vastaavan vuorokaudenajasta
rippumatta. Paivasaikaan on saatavana ajanvietettéa lehtien, kirjojen, sanaristikkojen,
pelien ja kudonnan yms. muodossa.

Monessa tapauksessa ei ole soveliasta hoitaa unettomuutta ladkkeilla. Unilddkkeet ovat
teholtaan aika vajavaisia. Ne lyhentavat nukahtamisaikaa vain 20 minuutilla ja
vaikuttavat unen laatuun huonontavasti. Ladkkeisiin sisaltyy myads riski
sivuvaikutuksista, kuten lisaantynyt riski kaatuilemisesta, sekoilusta ja rippuvuudesta.
Usein niita ei voi myoskaan kayttaa yhdessa muiden laékkeiden kanssa.

Lisatietoja unettomuudesta voi lukea sivustolta 1177.se
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