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Tiesitkö, että...

Jo pienellä hoidon 
muutoksella voi 
olla suuri vaikutus.
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Haastavin vaihe 
on jo takana

Monelle uniapneaa sairastavalle vaikein 
vaihe hoidossa ovat ensimmäiset päivät 
ja viikot1. Tottuminen maskin käyttöön 
nukkuessa ja paineistettuun ilmaan ei 
onnistu hetkessä.

Tämä opas on tarkoitettu henkilöille, jotka ovat jo 
selvinneet alkuvaikeuksista ja käyttävät hoitoa jo lähes 
säännöllisesti. Jos kuulut tähän ryhmään, hyvä uutinen 
on, että haastavin vaihe on kohdallasi jo takana. Olosi 
on päivisin jo energisempi. Olet aiempaa virkeämpi ja 
valppaampi, koska hengityskatkot eivät enää häiritse 
untasi jatkuvasti.

Voi kuitenkin olla, ettet ole täysin tyytyväinen 
tuloksiin, tai mahdollisesti et ole vielä havainnut 
muutosta entiseen. Niinkin voi käydä. Jos harkitset 
hoidon lopettamista, sinun kannattaa ottaa ensin 
yhteyttä hoitavaan yksikköösi ja keskustella tilanteesta 
heidän kanssaan. 

Usein jo pienellä hoidon muutoksella voi olla 
suuri vaikutus. Tarkastele kanssamme, miten 
obstruktiivisen uniapnean hoidon miellyttävyyttä 
ja hoitotulosta voi parantaa.

Aloitetaan yksinkertaisella kysymyksellä: miten voit 
tänään?
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Tiesitkö, että...

Tiedot, jotka saat edel-
lisen yön hoidosta ja 
unesta myAirTM-ohjelman 
kautta, lähetetään myös 
hoitoyksikköösi, jossa 
hoitohenkilökunta tarkkailee 
tietoja ja puuttuu tarvittaessa 
hoitoosi.
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Uniapneahoidon 
edistymisen 
seuranta
Kun heräät aamulla, voitko paremmin 
ja oletko vähemmän väsynyt kuin 
ennen obstruktiivisen uniapnean 
hoidon aloittamista? 

Tämä on selvin osoitus uniapnean laitehoidon 
tehokkuudesta2. Toivottavasti olet havainnut myönteisiä 
vaikutuksia. Jos olet, jatka hoitoa. Muista, että 
obstruktiivista uniapneaa ei voi parantaa, mutta sitä 
voi hoitaa. Jos lopetat hoitolaitteen käytön, sairauden 
aiheuttama väsymys palaa. 

Aiemmin ainoa tapa arvioida laitehoidon tehokkuutta 
olivat potilaan tuntemukset, mieliala ja väsymyksen 
taso. Uuden teknologian avulla voidaan nykyisin 
mitata tuloksia ja antaa numeroarvo unen laadulle. 
Digitaaliset työkalut ja etäyhteys merkitsevät, että 
voit itse seurata hoitosi edistymistä sekä päivittäin 
että pidemmältä aikaväliltä.

Uusimmat hoitolaitteet seuraavat käyttäjän 
hoitotietoja unen aikana. Näistä tiedoista 
käyttäjä näkee edellisen yön apneoiden määrän, 
maskin tiiviyden ja laitehoidon käytön keston. 
Saat joka aamu pisteet edellisen yön hoidosta.
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Mitä ominaisuuksia opastava myAir-ohjelma 
sisältää?

Opastustyökalut

myAir-unikirjasto sisältää valikoidun 
kokoelman ohjeita, videoita ja muuta 
materiaalia uniapneahoidon tueksi. 
Unikirjastosta saat myös uniapnean 
hoidossa käytettävän laitteen malliin 
ja maskityyppiin perustuvia tietoja.

Hoitotiedot yhdellä silmäyksellä

Näet joka aamu myAir-hoitonäytöstä, 
miten edellisen yön hoito on sujunut. 
Voit tarkastella muutoksia viimeisen 
kuukauden ajalta ja voit ladata 
hoitoraportin.

Opastus ja vahvistaminen

Sähköposti- tai tekstiviestinä saamasi 
yksilölliset opastus- ja rohkaisuviestit 
auttavat sinua saamaan mahdollisimman 
suuren hyödyn unihäiriöiden hoidosta.



Miten voit 
parantaa hoidon 
miellyttävyyttä?

Jos mietit hoidon lopettamista siitä 
syystä, että se on mielestä hankalaa tai 
epämukavaa, harkitse vielä: on monia 
keinoja parantaa hoidon miellyttävyyttä 
ja vaivattomuutta. 

Ota yhteyttä hoitoyksikköön, jos haluat vaihtaa 
laitetta, ilmanpaineasetuksia, maskia tai maskin tai 
hoitolaitteen osia. Seuraavaksi käsittelemme 
yleisimpiä uniapneapotilaiden kohtaamia 
ongelmia sekä ratkaisuja niihin, joista voit 
keskustella myös hoitohenkilökunnan kanssa.
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Hoitolaitteesta kuuluva ääni voi olla peräisin itse 
laitteesta tai maskin ilma-aukosta, kun hengität ilmaa 
sen kautta. Tekniikan kehittyessä myös tämä ongelma 
on helpommin korjattavissa.

Uusien ilma-aukkoratkaisujen on todettu pitävän 
äänen alle 21 desibelissä, joka vastaa kuiskausääntä.

Jos laite on äänekäs… 

Tiesitkö, että...

Minimalistiset maskit 
jättävät näkökentän 
vapaaksi ja ovat hyvä 
vaihtoehto, jos maskin 
käyttäminen kiusaa sinua 
tai kärsit klaustrofobiasta.
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Jos CPAP-maski tuntuu 
epämukavalta kasvoilla…

Monien maskien maskityynyt valmistetaan silikonista. 
Jos sinulla on herkkä iho, maski voi aiheuttaa 
painaumia nenänvarteesi. Myös otsatuesta voi 
jäädä painaumia otsaan. Painaumat häviävät vähitellen, 
mutta ne voivat olla kiusallisia. Tähän ongelmaan on 
ratkaisu. Voit vaihtaa silikonimaskityynyn memory 
foam -versioon. Memory foam eli muistivaahtomuovi 
on hengittävä materiaali, joka tuntuu kevyeltä ihoa 
vasten eikä aiheuta yhtä helposti painaumia kasvoihin. 

Voit tutustua myös muihin maskityyppeihin. Jotkin 
maskeista eivät peitä otsaa tai nenänvartta 
lainkaan, vaan asettuvat nenän alle tai sieraimiin. 
Tällaiset minimalistiset maskit koskettavat kasvoja 
vain vähän, joten ne eivät ärsytä otsaa tai nenänvartta 
eivätkä aiheuta painaumia kasvoihin. 

... tai kumppanisi kasvoilla 

Joissakin maskeissa uloshengitysilma voi puhaltaa 
suoraan kumppanin kasvoihin tai uloshengityksestä 
saattaa kuulua ääni. Tämän korjaamiseksi on 
kehitetty ilma-aukko, joka hajauttaa ilmavirran. 
Lisäksi on ilma-aukkoja, jotka hiljentävät äänen 
kuiskausäänen tasolle.
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Jos liikut ja kääntyilet paljon nukkuessasi, 
paineistettua ilmaa hoitolaitteesta maskiin kuljettava 
letku voi irrota yön aikana. Käden, käsivarren tai tyynyn 
liikahtaminen voi irrottaa letkun. Tähän ongelmaan 
löytyy ratkaisu maskien laajasta valikoimasta. Joissakin 
maskeissa letku kiinnitetään pään päälle, toisissa 
maskin eteen. Mallit, joissa letku kiinnitetään pään 
päälle, antavat enemmän liikkumavaraa nukkujalle, 
jolloin letku pysyy todennäköisemmin kiinni maskissa. 
Nukuitpa vatsallasi, selälläsi tai kyljelläsi, on tärkeää, että 
letku pysyy kiinni mahdollisimman pitkään yön aikana.

Jos letku irtoaa 
nukkuessasi…

Joskus nenä tai nenän sivuontelot voivat tuntua 
tukkoisilta hoidon aikana. Siihen voi auttaa 
kostuttimen käyttö. Kun hoitolaite kytketään 
päälle, se puhaltaa yleensä viileää ilmaa nenään tai 
suuhun (tai molempiin). Kostutin lämmittää viileän 
ilman, mikä vähentää nenän tukkoisuutta ja tuntuu 
miellyttävämmältä. Kostuttimesta on hyötyä myös, 
jos sinulla on flunssa tai nenä muusta syystä tukossa.3

Jos sinulla on flunssa tai 
hoito aiheuttaa nenän 
tukkoisuutta



Tiesitkö, että...

Hoitolaitteiston puhdis-
tamatta jättäminen voi 
heikentää laitehoidon 
tehokkuutta.
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Hoitolaitteiston 
ylläpito

CPAP-hoito toimii tehokkaammin, 
kun hoitolaitteisto pidetään hyvässä 
kunnossa. Laitteisto pidetään toiminta-
kunnossa vähäisillä säännöllisillä toimilla. 
Yksityiskohtaiset tiedot laitteiston osien 
ylläpidosta löytyvät käyttöohjeista.

Yleisesti suositeltava puhdistusaikataulu 
on seuraava:
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Joka päivä: 
maski ja sen osat, 
maskin ilma-aukko

Kerran viikossa: 
pääremmit, ilmaletku ja 
kostuttimen vesisäiliö

Hoitolaitteiston puhdistamatta jättäminen voi 
heikentää laitehoidon tehokkuutta ja hygieenisyyttä. 
Ihosta irtoava rasvan kertyminen maskiin 
voi heikentää maskin istuvuutta ja aiheuttaa 
ilmavuodon, jos paineistettua ilmaa karkaa maskista 
ja ilmaletkusta. Tämän seurauksena paineistettu 
ilma ei ole asetetulla tasolla, jolloin CPAP-hoidosta 
ei saa parasta hyötyä ja päiväaikainen uneliaisuus, 
kuorsaus ja päänsärkyoireet voivat palata. Laitteiston 
kunnossa pitämiseen ei tarvita erikoistuotteita, 
vesi ja hajustamaton nestesaippua riittävät. 
Lomamatkalla CPAP-maskin puhdistuspyyhkeet 
voivat olla hyödyllisiä, kun haluat säästää aikaa. 
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	� Pura maski osiin (katso ohjeet maskin käyt
töohjeesta). Jos käytät sierainmaskia, irrota 
sieraintyynyt rungosta.

	� Sivupehmusteita ja pääremmejä lukuun ottamatta, 
pese kaikki maskin osat lämpimässä vedessä 
(30 °C), jossa on mietoa pesuainetta. Poista 
kasvoista irronnut rasva maskityynystä, paitsi 
jos käytät memory foam -maskityynyä. 
Sitä ei saa koskaan upottaa veteen, vaan 
se puhdistetaan säännöllisesti pyyhkimällä.

	� Puhdista varovasti pehmeällä harjalla maskin 
ilma-aukko tai puhdistusta vaativat mahdolliset 
pyörivät osat, kuten pyörivä liitin, sen rengas tai 
pallonivel.

	� Tarkasta kaikki maskin osat huolellisesti. Jos jokin 
osa ei näytä puhtaalta tai on vielä rasvainen, toista 
edellä kuvattu pesuvaihe.

	� Huuhtele lopuksi osat huolellisesti käyttämällä 
juomakelpoista hanavettä, ja anna osien kuivua 
suoralta auringonvalolta suojattuina.

Maskin puhdistaminen 

1

5

4

3

2
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Seuraavien ohjeiden avulla voit pitää 
hoitokokemuksen raikkaana. 



Pääremmien 
puhdistaminen 

Ilmaletkun 
puhdistaminen 

Suosittelemme, että irrotat ilmaletkun laitteesta joka 
päivä ja ripustat sen puhtaaseen, kuivaan paikkaan. 
Vältä aina suoraa auringonvaloa, joka voi hau-
rastuttaa ilmaletkua. Puhdista ilmaletku kerran 
viikossa seuraavasti:

	� Irrota ilmaletku hoitolaitteesta.

	� Pese se lämpimässä vedessä, jossa on mietoa 
pesuainetta.

	� Huuhtele hyvin ja ripusta kuivumaan puhtaaseen 
paikkaan suoralta auringonvalolta suojattuna. 

1

3

2

	� Pääremmit pestään käsin miedolla nestemäisellä 
pesuaineella.

	� Huuhdo hyvin, puristele vesi pääremmeistä ja 
anna kuivua suoralta auringonvalolta suojattuina.

1

2
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Kostuttimen 
puhdistaminen 

	� Pese kostuttimen vesisäiliö joka päivä lämpimällä 
vedellä ja miedolla pesuaineella, huuhtele hyvin ja 
anna kuivua suoralta auringonvalolta suojattuna.

	� Kerran viikossa:

	 •	� Irrota läppäkannen tiiviste ja pese se miedolla 
pesuaineella ja lämpimällä vedellä.

	 •	� Pyyhi vesisäiliön ulkopinta miedolla 
pesuainevedellä kostutetulla liinalla.

	 •	� Kuivaa pyyhkimällä kuivalla liinalla.

Eikö sinulla ole aikaa käsipesuun? Toisistaan irrotetut 
säiliön kansi, tiiviste ja pohjaosa voidaan pestä 
myös astianpesukoneessa kevytpesu- tai lasipesuoh-
jelmilla (ainoastaan ylähyllyllä). Vesisäiliötä ei saa pestä 
yli 55 ºC:n lämpötiloissa. 

Puhdista mahdolliset valkoiset jauhemaiset kertymät 
liuoksella, jossa on 1 osa etikkaa ja 10 osaa vettä.

1

2
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Laitteiston osien 
vaihtaminen 

Aina ylipainehoidon laitteiston osia puhdistet-
taessa kannatta tarkistaa kaikki osat kulumisen 
varalta. Laitteen, maskin ja muiden osien käyttöikä 
riippuu sekä tuotteesta että siitä, miten usein käytät 
ja puhdistat niitä. Käyttöohjeista saat lisätietoja.
CPAP-maskit on suunniteltu käytettäväksi joka yö, 

Hoitolaitteiston osien vaihtamisen 
hyödyt ovat seuraavat:
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Käytät hoitoa 
pidempään 
nukkuessasi4

Unen laatu ja 
elämänasenne 
on parempi5

Pysyt hoitoon 
sitoutuneena4



mutta nekin on vaihdettava säännöllisesti uusiin, 
aivan kuten hammasharjatkin. Yleisiä merkkejä 
maskin vaihtotarpeesta ovat seuraavat:

	� Hoito ei vaikuta yhtä tehokkaalta kuin 
aiemmin ja obstruktiivisen uniapnean oireet 
alkavat palata. 

	� Pääremmien hihnoja joutuu kiristämään 
erittäin usein tai niitä on pidettävä tavallista 
kireämmällä. 

	� Maski tuntuu jäykemmältä, löysemmältä 
tai huonommin istuvalta kuin aluksi. 

	� Maskityyny on muuttunut sameaksi, eikä ole 
enää läpikuultava, tai se on pesun ja kuivaamisen 
jälkeenkin liukas. Likaisen osan tuoksu muuttuu 
epämiellyttäväksi.

	� Huomaat selkeitä merkkejä kulumisesta, 
esimerkiksi halkeamia tai repeämiä rungossa.

Maskin vaihtoaikataulu vaihtelee potilas- ja 
tuotekohtaisesti, mutta jos huomaat edellä 
mainittuja merkkejä, ota yhteys hoitoyksikköösi 
ja tiedustele saatavilla olevia vaihtoehtoja. 

Olipa syy hoitolaitteiston osan vaihtoon mikä tahansa, 
harkitse aina saatavilla olevia vaihtoehtoja, jotta valinta 
osuu oikeaan. Keskustele myös hoitohenkilökunnan 
kanssa, joka tarkistaa, että kaikki ominaisuudet ovat 
yhteensopivia hoitolaitteesi kanssa. 
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CPAP-hoidon 
usein kysytyt 
kysymykset

Jos lopetan CPAP-laitteen käytön, 
palaavatko oireeni?

Obstruktiiviseen uniapneaan ei ole parannuskei-
noa, mutta CPAP-laitteella sitä voidaan hoitaa. 
Jos lopetat CPAP-laitteen käytön, hengityskatkokset 
voivat jatkua ja aamupäänsäryt, päiväaikainen 
uneliaisuus ja muut oireet todennäköisesti palaavat. 

Jos lopetat CPAP-laitteen käytön, obstruktiivisen 
uniapnean oireet todennäköisesti palaavat. Olosi 
voi olla uupunut flunssan vuoksi, ja hoidon väliin 
jättäminen voi pahentaa väsymystä. 

Jos käytät nenämaskia ja nenäsi on tukkoinen, 
voit pyytää hoitavaa yksikköä säätämään laitteen 
asetuksia. Tukkoisuutta voi helpottaa myös 
lämminvesikostuttimen käyttö3. Joissakin 
CPAP-laitteissa on integroitu kostutin, toisiin voi 
hankkia erillisen kostuttimen ja myös vedetön 
kostutin on vaihtoehtona.

Nenän tukkoisuutta tai kuivumista voi aiheuttaa 
myös huonosti istuvasta maskista johtuva ilmavuoto. 
Kokeile kiristää pääremmejä tai puhdistaa maski. Voit 
myös kokeilla toisentyyppistä maskia. 

Minulla on flunssa, pitäisikö minun 
keskeyttää CPAP-hoito? 
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Kyllä! ResMedin laitteet toimivat monenlaisilla 
virtalähteillä, joten voit käyttää laitetta myös 
ulkomaille matkustaessasi. Muista kuitenkin ottaa 
mukaan kohdemaahan sopiva adapteri, jotta voit 
liittää laitteen virtalähteeseen. Lisätietoja saat 
laitteesi käyttöohjeesta tai skannaamalla alla olevan 
QR-koodin. 

Voinko ottaa CPAP-laitteen mukaan lomalle? 

Vatsani pullottaa hoitolaitteen käytön 
jälkeen, onko se normaalia?

Joskus CPAP-hoito aiheuttaa epämukavuutta ja 
turvonnutta oloa, joka voi johtua aerofagiasta eli 
ilman nielemisestä. Jos epäilet itselläsi tätä ongelmaa, 
keskustele asiasta hoitohenkilökunnan kanssa.
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Tiesitkö, että...

Voit ladata 
laitteen kanssa 
matkustamista 
käsittelevän 
e-kirjan tästä:
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CPAP-hoitoa 
käyttävien 
potilaiden 
tarinoita

25

Potilastarinat ovat totuudenmukaisia ja 
dokumentoituja kertomuksia kyseisten 
henkilöiden hoitovasteesta.

Tulokset voivat vaihdella, eikä kyseisen henkilön 
hoitovaste takaa vastaavaa tai samankaltaista 
hoitokokemusta muilla henkilöillä. Lisätietoja saat 
hoitoalan ammattilaiselta. 

”Sairaalassa minulle päätettiin antaa laite, jonka kanssa 
voi käyttää myAir. Sillä oli suuri merkitys. Ohjelmasta 
näen, miten monta tuntia olen nukkunut, montako 
kertaa olen pukenut ja riisunut maskin, miten monta 
hengityskatkosta on ollut sekä millainen maskin tiiviys 
on ollut, ja kaikkea tätä voi seurata. Ohjelma on helppo 
ottaa käyttöön. Sen käyttö ei ole ollenkaan vaikeaa. 

“Nyt minulla on selkeä käsitys siitä, mitä 
nukkuessani tapahtuu. Emme pysty sanoin 
kuvaamaan, miten paljon paremmin asiat nyt ovat. 
Tiedän nyt mitä, kannattaa tehdä. Tiedän, että 
maskin tiiviys ei ollut täydellinen edellisyönä. 
Huomasin, etten nukkunut hyvin, joten tänään 
säädän maskia. Jos sinulla on ongelmia, ohjelma 
antaa parannusehdotuksia.” 

Andy 
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“myAir saan kaiken tarvittavan tiedon joka päivä. Voin 
tehdä tarvittaessa säätöjä. Ohjelmaan pitää kirjautua, 
ja jos tulee ongelmia, siellä on ohjevideo. Ohjelma 
on selkeä ja ytimekäs. Se antaa oikeaa tietoa ja 
on helppo käyttää. Olen käyttänyt ohjelmaa 
ulkomailla. Se toimii samalla tavalla kuin kotona. 
myAir kertoo hengityskatkojen määrän ja maskin 
tiiviyden. Se on tosi hienoa, sillä pysyn kaikesta  
ajan tasalla.”

Rose
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Loppupäätelmä
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Uniapnea voi olla todellinen este unelle, 
päämäärien saavuttamiselle ja yleiselle 
hyvinvoinnille, mutta säännöllisellä CPAP-
laitteen käytöllä voit saavuttaa vaikuttavia 
tuloksia.6

Anna itsellesi tilaisuus saavuttaa se, mitä elämältä 
haluat. Onpa se ylennys työpaikalla, terveempi 
elämäntyyli tai laatuaika ystävien ja perheen parissa, 
kaikki alkaa hyvästä yöunesta.
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