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Vasymys liikenteessa riski

Vasymys liikenteessa on merkittava ongelma ja itse asiassa Teksti: Jouni Vornanen

yleisin riskitekija liikenneonnettomuuksissa. Vasymyksen on
arvioitu olevan taustalla joka kuudennessa kuolonkolarissa.
Noin neljannes kuljettajista on joskus torkahtanut rattiin. Lii-
kenneturvan mukaan lahes jokainen on ajanut vasyneena.

niladkari, dosentti Henri

Tuomilehdon mukaan va-

symyksen taustalla voi olla

lukuisia syitd. Yleisin syy
viasymykseen on kuitenkin unen puute
eli ihminen on nukkunut véhemman
kuin hdnen oma unentarpeensa olisi.
Huolestuttavaa on, ettd valtaosa nais-
ta ihmisistd my0s itse tiedostaa nuk-
kuvansa liian vahén.

- Yli 16 tunnin valvominen hei-
kentdd ajokykyd samassa madrin kuin
puolen promillen humala. Yli 24 tunnin
yhtdmittainen valveilla olo vastaa jopa
promillen humalatilaa. Valvomisen jal-
keen jo pienikin maira alkoholi eskaloi ti-
lannetta entisestddn.

— Tarkkaavaisuuden vaihtelu eri vuoro-
kauden aikoina on yksi suurimmista syistd
vasymysonnettomuuksiin. Suurin osa nu-
kahtamisonnettomuuksista tapahtuu y6lla
kello yhden ja kuuden valilla.

Tuomilehto muistuttaa, ettd pitkd ajoai-
ka ei sindllddn altista nukahtamiselle. 60
prosenttia kuolemaan johtaneista onnet-
tomuuksista, joissa kuljettaja on nukahta-
nut rattiin, tapahtuu ensimmadisen tunnin
aikana.

- Vésymys on syyté ottaa vakavasti aina,
myos silloin, kun edessd on lyhyt ja tuttu
ajomatka. Tiemerkinnit ja liittyvdt saatta-
vat jaada vasyneend huomaamatta.

Unihdiriot kansansairaus
Terveyden laitoksen
(THL) mukaan joka viides suomalainen
karsii pitkdaikaisesta uniongelmasta. Yli
300 000 ihmistd kayttaa sadannollisesti uni-
ldakkeitd. Puolet aikuisista kokee olevansa
vasynyt arkisin.

Tuomilehto selventad ongelmaa. Unihai-
riGistd kdrsivé saattaa nukahtaa muita hel-
pommin rattiin. Heitd tulee valistaa nor-

ja  hyvinvoinnin

maalia korkeammasta riskistd nukahtaa
tien pailla. Esimerkiksi uniapnean on to-

HENRITUOMILEHTO

= Harvoja ladkareita, joka padtyonadn
hoitaa unihairiopotilaita.

= Sparrannut satoja huippu-urheilijoita
parempaan palautumiseen.

= Ohjannut lukuisia yrityksid edistamalla
jaksamista ja tyokykya laadukkaan unen
avulla.

= [ ddketieteen dosentti, Ita-Suomen yli-
opisto 2009.

= Unilddketieteen erityispatevyys ja Eu-
rooppalainen unilddketieteen patevyys

= Kuopion yliopistollinen sairaala, Mont-
realin yliopistosairaala, Uniklinikka Oivau-
ni, Coronaria Uniklinikka.

= Tuore kirja "Nukkumalla menestykseen”
Henri Tuomilehto & Jouni Vornanen
(Tammi 2019).

dettu lisdavan autoilijoiden pakonomaista
péivavasymystd ja onnettomuusriskid.

- Lainsdadannon mukaan piiviaikaista
vireystilan laskua aiheuttava uniapnea on
este ajamiselle. Ammattiautoilijalla jo lie-
vemmastd vireystilan laskusta uniapneaan
liittyen aiheutuu ajokielto. Mutta nyt huo-
mio! Tutkimuksiin hakeutumista ei kanna-
ta peldtd tai lykata.

- Uniapnea on merkittivéd terveydelli-
nen haitta muutenkin kuin pelkastdan lii-
kenneonnettomuutta lisddvén riskin takia.

Ajokielto on poikkeuksetta aina tilapéi-

nen. Ja koska uniapneaan on olemassa te-

hokkaat hoidot, sadnnéllisen hoidon myé-

td kuljettajan ajokielto voi olla hyvin lyhyt,

parhaimmillaan kuukausi. Hoidon on-
nistuminen uusien sdddésten mukaan
tulee aina varmistaa vireystilamittauk-
sin.

- T4ma4 on oireista kdrsivien ammat-
tiautoilijoiden hyva pitda mielessd, jos
empii unitutkimuksiin hakeutumista
ajoluvan menettimisen pelossa.

Myos ladkityksessa Tuomilehto nékee
ongelmia. Uniongelmia hoidetaan varsin
usein uni- ja nukahtamislddkkeilld. Ndma
ladkkeet ovat padsaantoisesti tarkoitettu ti-
lapéiskayttoon.

- Pitkdaikaisesti kaytettdessd niiden
haittavaikutusriskit lisdantyvat merkitta-
vasti. Valilld ndin joudutaan toimimaan,
mutta aina yksilollisen arvioinnin ja huo-
lellisen opastuksen kautta. Ladkkeiden vai-
kutusaika on pidempi kuin usein luullaan.

- Tdmai on hyva pitdd mielessd, jos eten-
kin aamuy®6std puntaroi uni- tai nukahta-
misldakkeen ottoa. Uneen liittyvid asioita
tulee yha tehokkaammin selvittda etenkin
ammattikuljettajien terveystarkastuksissa.

Henri Tuomilehto on hyvin unen lihet-
tilas. Jo 15 vuoden ajan hdn on tutkinut
unta, unen vaikutuksia terveyteen. Tuo-
milehdon mielestd ihminen voi parantaa
nukkumistaan: jopa olemassa olevia uni-
héiri6itd. Nyt hédneltd on ilmestynyt odo-
tettu kirja "Nukkumalla menestykseen”.

Tuomilehdon vastaanotolla on kéynyt
tuhansia potilaita ja hdn on tyoskennellyt
satojen yritysten kanssa kohti parempaa
jaksamista ja tyokyky4d. Télla hetkelld hian
tyoskentelee muun muassa NHL-joukkue
Columbus Blue Jacketsin, Oulun Kirp-
pien, Vammalan Lentopallon ja Suomen
Olympiakomitean uniasiantuntijana. Ar-
tikkelin kirjoittaja on “Nukkumalla me-
nestykseen” teoksen toinen kirjoittaja. O
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