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Potilasohje: Asentohoito uniapnean hoitona

Vastuualue: Vastaanottopalvelut
Palvelualue: Terveysasemat

Hyvaksytty/Tarkistettu: 4.11.2021

Teilld on todettu lieva asentoriippuvainen uniapnea, eli hengityskatkoja esiintyy paaasiassa teidan
nukkuessanne seldllanne. Asentoriippuvaisen uniapnean hoidoksi yleensd riittaa selallaan
nukkumisen valttdminen, jolloin hengityskatkojen maara unen aikana selvasti vahenee.

Asentohoidon tarkoitus on estaa seldlldaan nukkuminen. Kotikonstina asentohoitoa voi toteuttaa
esimerkiksi ompelemalla yopuvun selkdmykseen taskun, ja laittamalla taskuun tennispallon joka
estda seldlldan nukkumisen. Myos pieni, pehmedlld materiaalilla taytetty reppu tai vyolaukku
seldssa voi vyrittdd nukkua. Asentohoitoa voidaan myos toteuttaa erilaisilla uniapneavaillg,
esimerkiksi ZZoma tai Hypnax. Mikali vyon haluaa kdyttoon, on tdma ostettava itse. Lisatietoa voista
ja muista asentohoitotarvikkeista 6ytyy internetistg, esim.
https://somnishop.fi/tuotekategoria/asentohoito , www.unesta.fi ja www.uneksi.com.

Painonhallinta on my6s merkittava osa uniapnean hoitoa. Mikali teilla on ylipainoa, voi jo muutaman
kilon painon pudotus merkittavasti helpottaa uniapnean oireita ja riittaa lievan uniapnean hoidoksi.
Mikali tarvitsette tukea painon pudotukseen, voitte kaantya oman terveysaseman
ravitsemusterapeutin puoleen. Lisdtietoa painonhallinnasta ja itsehoidosta voi lukea lisaksi
esimerkiksi sivustolta www.terveyskyla.fi/painonhallinta.

Siilaisen terveysasema, uniapneahoitajat
p. 013- 330 7687 (Puhelintunti arkisin klo 12-14.)

unihoitaja.siilainen@siunsote.fi (sdhkopostiin koko nimi ja syntymavuosi ja/tai asiointitunnus)

Yksikko Pohjois-Karjalan sosiaali- ja
Lahiosoite terveyspalvelujen kuntayhtyma
Postinumero ja -toimipaikka p. 013 3300 (vaihde)

www.siunsote.fi
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