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Varsinais-Suomen hyvinvointialue

Turun yliopistollinen keskussairaala

Unipaivakirja

Kaavake on tarkoitettu Turun yliopistollisen keskussairaalan (Tyks) Kliinisen neurofysiologian
osastolle uni- tai vireystilatutkimukseen tuleville asiakkaille. Kaavakkeessa on taytettavia kohtia
ja se on tarkoitettu tulostettavaksi.

Unipaivakirjan tayttoohjeet

Merkitse paivittain ajat, jolloin: Merkintatapa
olet ollut vasynyt (halunnut nukkua) o
olet nukkunut (sangyssa tai tuolissa) °

sinulla on ollut kohtaus, jonka aikana olet kaatunut K

sinulla on ollut muu kohtaus M
nukuit (youni) i
sammutit valot ja aloit yrittaa unta. 0
nousit ylos 0

Merkitse omiin sarakkeisiinsa arvioimasi univiive siita hetkesta, kun alat yrittaa unta
nukahtamiseen asti minuutteina seka koko yon aikainen unen kesto tunteina.

Anna younen laadusta arvosana 0-10 ja merkitse se sarakkeeseen "unen laatu”.
Merkitse sarakkeeseen "Laakitys ja annos” nauttimasi ladkkeet ja niiden annostus.

Merkitse sarakkeeseen "Alkoholi” nauttimasi alkoholin laatu (olut, viini, viina) ja
annosmaara (1 annos = pullo olutta, lasi viinia, 4cl vakevia alkoholijuomia).

Merkitse sarakkeeseen "Kahvi / tee / energiajuoma” montako kuppia/annosta kahvia,
teeta ja energiajuomia olet nauttinut.

Merkitse sarakkeeseen "C-PAP kayttétunnit” C-PAP -laitteesi kaytdn tuntimaara.
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Esimerkki:
Ladkitys ja annos:
Pvm. Yo Aamupdiva Iltapdiva llta Uni- | Unen | Unen Unil 3 skkeet
Vl.i.l_io.lj- Ko Klo Klo Ko viive | kesto | laatu | tarvittaessa otettavat
paiva (min) | (k) [{1-10) tai etusivusta

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 poikkeavat ladkkeet

o 60
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®
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Esimerkkihenkilomme on alkanut pitaa unipaivakirjaa maanantaina 20.1.

Hanta on vasyttanyt klo 13:00-14:00. Han on mennyt vuoteeseen klo 21.30, nukkunut 22:30—
7:30 ja noussut ylos tiistaina 21.1 klo 08:15. Han on nukkunut yén melko hyvin (8).

Tiistaina klo 15:30 hanella on ollut kohtaus, jonka aikana han on kaatunut. Illalla han on mennyt
vuoteeseen klo 22:00 ja nukahtanut heti.

Keskiviikkona 22.1. han on herannyt klo 9:00 ja noussut ylos heti nukuttuaan yon melko
huonosti (3).

Klo 12:30 hanella on ollut muu kohtaus. Klo 13:30 ja klo 17:30 han on nukahtanut vuoteelle tai
tuoliin. Keskiviikkoiltana han on mennyt vuoteeseen klo 22:00 ja nukahtanut klo noin klo 22:30.

Nimi: Henkilotunnus:

Laakitys, myos unilaakkeet:

Muuta huomioitavaa:
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Nimi: Henkil 5tunnus: Pituus: Paino:
Pvm. .. R [ . L dkitys ja annos: Kahwi/

I(I e K Aamupdiva ) lItapdiva a llta L.‘lr‘n— kunig IUnin Unildakkeet, tarvittaessa Alkoholi tee/ C-PAP
viikon- | 2 a o o '[\:':i\:i f;) {13_81:) otettavat tai etusivusta (annosta) | energia- | tunnit
patva 3 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 poikkeavat |adkkeet juoma
Tarkistettu 6/2025, Kliininen neurofysiologia, Tyks.
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