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SIDONNAISUUDET (kolme viimeistä vuotta)

– Koulutus:
– LT, Dos
– naistentautien ja synnytysten erikoislääkäri, 

perinatologi,
– unilääketieteen erikoisasiantuntija

– Päätoimi: 
– synnytys- ja naistentautiopin professori TY

– Sivutoimet:
– oa ylilääkäri TYKS
– yksityislääkäri: Turun Gynekologikeskus

– Osallistunut seuraaviin muihin 
koulutustoimintoihin:

– Luentoja eri lääkealan yritysten 
koulutuksissa (Astellas, Bayer, CampusPharma, 
Exeltis, Gedeon Richter)



SISÄLLYSSISÄLLYS

Uni ja vaihdevuodet:
– Epidemiologiaa

– Unen laatu

• subjektiivinen unen laatu

• objektiivisesti mitattu unen laatu

– Vaihdevuosien uniongelmia syitä

– Vaihdevuosien uniongelmien hoidosta



ME KÄYTÄMME NUKKUMISEENME KÄYTÄMME NUKKUMISEEN

8 tuntia päivässä

56 tuntia viikossa

240 tuntia kuukaudessa

2 920 tuntia vuodessa





EPIDEMIOLOGIAAEPIDEMIOLOGIAA

– Naiset raportoivat 1.3-1.6 kertaa 
enemmän/todennäköisemmin unihäiriöitä miehiin 
verrattuna 

Morin et al. 2006, Zhang et al. 2006

Leger et al. 2000:
– Yli 12 700 naista:

• Uniongelmat naisilla yleisempiä miehiin verrattuna
• 50 ikävuoden jälkeen kohtalainen unettomuus 25%:lla, 

vaikea unettomuus 15%:lla naisista



MITEN UNTA TUTKITAAN?MITEN UNTA TUTKITAAN?

– Subjektiiviset tutkimusmenetelmät :
• kyselykaavakkeet

• unipäiväkirja

– Objektiiviset tutkimusmenetelmät:
• unipolygrafia

• aktigrafia

• liikeanturit (esim hengitysanturit)

Unitutkimuksen pääongelma:

Sleep misperception: 

subjektiivinen unen laatu ≠ objektiivinen unen laatu



SUBJEKTIIVINEN UNETTOMUUSSUBJEKTIIVINEN UNETTOMUUS

– nukahtamisvaikeus
− vaihdevuosioireet

− levottomat jalat (RLS)

− mielialaoireet (stressi, depressio)

– yölliset heräämiset
− vaihdevuosioireet (kuumat aallot ja hikoilu)

− yölliset hengityshäiriöt

− periodiset raajojen liikkeet (PLMS)

– tahaton liian aikainen aamuherääminen
− vaihdevuosioireet

− mielialaoireet (stressi, depressio)



UNIPOLYGRAFIAUNIPOLYGRAFIA

Non-REM REM



VAIHDEVUODET JA UNI



VAIHDEVUODET = KLIMAKTERIUMVAIHDEVUODET = KLIMAKTERIUM

− noin 10 vuoden ajanjakso

− keskivaiheilla tapahtuu menopaussi 
eli kuukautisten loppuminen (n. 51-52 -
vuotiaana)

− premenopaussi, perimenopaussi, 
postmenopaussi



VAIHDEVUOSIOIREETVAIHDEVUOSIOIREET

Oire % naisista

Ärtyvyys 80-90
Masennus 70-80

Kuumat aallot, hikoilu 70-80
Päänsärky 70-80

Muistin huononeminen 60-70

Painon nousu 60-70
Unettomuus 50-60

Sydämentykytys 40-50
Limakalvo-oireet 20-50

Libidon lasku 20-30
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VAIHDEVUODET JA SUBJEKTIIVINEN UNEN LAATU VAIHDEVUODET JA SUBJEKTIIVINEN UNEN LAATU 

Kravitz et al 2008 (SWAN)



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



UNTA SÄÄTELEVIEN HORMONIEN OSUUS? UNTA SÄÄTELEVIEN HORMONIEN OSUUS? 

Kalleinen, Polo-Kantola et al. 2008

Toffol, Polo-Kantola 

et al. 2014



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



• FSH nousu yhteydessä:
• pidempään unilatenssiin

• Ikääntyminen yhteydessä:
• lyhyempään unilatenssiin,
• vähentyneeseen S2 uneen
• lisääntyneeseen SWS uneen

• 57 premenopausaalista naista 
• keski-ikä 46 v (SD 0.9 v)
• 10 v:n seuranta 10 v



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



OVATKO VASOMOTORISET OIREET PÄÄASIASSA 
VASTUUSSA?

OVATKO VASOMOTORISET OIREET PÄÄASIASSA 
VASTUUSSA?

Kravitz et al 2008 (SWAN)



Ylempi hypnogrammi:
perimenopausaalinen nainen

Alempi hypnogrammi: sama nainen 5v myöhemmin, jolloin 
postmenopausaalinen tilanne

VAIHDEVUODET JA MITATTU UNEN LAATU VAIHDEVUODET JA MITATTU UNEN LAATU 



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



MIELIALA

VAIHDEVUOSIOIREIDEN KOLMINAISUUS

VASOMOTORISET 
OIREET

UNI



• Menopaussi status: perimenopaussin alku
• Elintavat: tupakointi
• Sosioekonominen status:

• Huono sosiaalinen tuki
• < 5 läheistä ystävää
• Huono taloudellinen tilanne

• Terveys:
• Mitä huonompi, sitä enemmän 

psykologista ahdistusta

• vasomotoriset oireet
• uniongelmat



MIELIALAN VAIKUTUS UNEEN KESKI-IÄSSÄMIELIALAN VAIKUTUS UNEEN KESKI-IÄSSÄ

Vaari, Polo-Kantola et al. 2008:
– yli 3 400 naista
– viisi ikäryhmää (41-55 vuotta)
– BNSQ

• uniongelmat ja päiväoireet yhtä yleisiä kaikissa 
ikäryhmissä (aamuväsymys yleisimpää 41-42 
vuotiaiden ryhmässä)

• mieliala/mielialaongelmat tärkeä tekijä 
uniongelmien esiintyvyydessä



MIELIALAOIREIDEN HOITO VAIHDEVUOSIEN AIKANA

– psykoterapia
– kognitiivinen 

behavioraalinen 
terapia (CBT)

– traumaterapia
– unen laadun 

parantaminen
– liikunta
– lääkitys: 

– antidepressantit
– Vaihdevuosien 

hormonihoito



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



KROONISET SAIRAUDET JA UNI KESKI-IÄSSÄKROONISET SAIRAUDET JA UNI KESKI-IÄSSÄ

Polo-Kantola et al. 2014:
– 850 naista, keski-ikä 42 vuotta (32-58 vuotta)
– BNSQ

• krooniset sairaudet ja lääkitykset yhteydessä 
uniongelmien esiintymiseen

• somaattinen ja mentaalinen elämänlaatu 
tärkeimmät assosioivat tekijät



MIKSI UNEN LAATU HUONONEE 
VAIHDEVUOSIEN AIKANA?

Lampio väitöskirja 2017
RLS



UNENAIKAISET HENGITYSHÄIRIÖTUNENAIKAISET HENGITYSHÄIRIÖT

normaali

hengitystieahtauma



– ylipainoinen

– keskivartalolihavuus

– nenän ahtaus tai vinous

– löysä nenänielun kudos

– löysä kieli

– paksu leuka

MILLAINEN ON HENGITYSHÄIRIÖPOTILAS ?MILLAINEN ON HENGITYSHÄIRIÖPOTILAS ?

• pienileukaisuus

• erityisesti reumapotilaat

• leuan artroosi

• retrognatia = alaskiertyvä leuka 

(suuhengittäjät)



UNENAIKAISET HENGITYSHÄIRIÖT -
NAISET JA MIEHET
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Anttalainen et al. 2007

Kliininen aineisto (Paimion keuhkosairaala, TYKS)

• 233 N/M paria   

• 33.9% premenopausaalista ja 66.1% postmenopausaalista
• naisilla osittainen ylähengitystieahtauma 50.2%;  miehillä 37.2% (p<.001) 
kaikista hengityslöydöksistä

vaihdevuosioireet 
ja unenaikaisten 
hengityshäiriöiden 
oireet muistuttavat 
toisiaan.

naiset oireellisia jo 
pienemmillä 
hengityshäiriö-
löydöksillä!

Young et al. 1993



SUOSITUKSET

23.9.2025 julkaistiin 
Käypähoito Vaihdevuodet

Unettomuus KH 2015, päivitys 2017 ja 2026





VAIHDEVUOSIEN HORMONIHOIDON TOTEUTUS 

nainen jolla aikaisempi kohdunpoisto

estrogeeni
keltarauhashormoni

nainen jolla kohtu tallella (< 1v menopaussista) keltarauhashormoni 12-
14 päivää joka kuukausi: 
tavallisesti aiheutuu 
kuukautiset

keltarauhashormoni 
jatkuvasti (tai 
hormonikierukka 
52mg); ei kuukautisia

pelkkä estrogeeni

nainen jolla kohtu tallella (> 1v menopaussista)

hormonikierukka 52mg; 
tavallisesti ei 
kuukautisia



KH 
vaihdevuodet 
Duodecim 
2025

ESTRADIOLI



• uniongelmat ovat yleisiä vaihdevuosien aikana

• uniongelmat ovat yhteydessä vaihdevuosioireisiin, erityisesti

• vasomotorisiin oireisiin (kuumat aallot ja hikoilu)

• mielialaoireisiin 

• Vaihdevuosien hormonihoito (MHT):

• MHT on ensisijainen uniongelmien hoito vaihdevuosi-ikäisillä 
naisilla (3kk hoitokokeilu), jos vasta-aiheita ei ole

KH vaihdevuodet (2025) ja KH unettomuus 2015, päivitys 2017 ja 2026

YHTEENVETO YHTEENVETO 



Kiitos!
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