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Uni on tila, jossa keho lepaa ja virkistyy.
Samaan aikaan aivoissamme on kuitenkin
paljon aktiivista toimintaa. Ne esimerkiksi
kasittelevat paivan tapahtumia ja siirtavat
tietoa muistiimme.

Unen tarve on lapi elaman yksildllista.
Ikahminen nukkuu keskimaarin 7-8,5

tuntia vuorokaudessa. Tama on kolmannes
elamastamme. Esimerkiksi 75-vuotias Pirkko
on nukkunut eldmastaan noin 25 vuotta.
Taman vuoksi uni on tarkea osa elamaamme;
ei ole aivan sama, miten tuon ajan kaytamme.
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Millaisia kokemuksia sinulla on nukkumisesta?

Unen rakenne

Uni ei ole samanlaista lapi yon, vaan siita
voidaan erottaa eri vaiheita seuraavasti:

e kevyt uni
® syva uni
® vilkeuni.

Univaiheet toistuvat perakkain noin viisi kertaa yén
aikana. Kevyesta unesta siirrytdan syvaan uneen ja
sen jalkeen vilkeuneen. Taman jalkeen kierto alkaa
alusta. Aamuyo6ta kohti syva uni vahenee ja kevyen
unen ja vilkeunen osuus kasvaa.

Kevyen unen alku on unen ja valveen rajatilaa,
johon voi liittyd putoamisen ja leijumisen tunnetta.
Se syvenee kuitenkin pian, ja yhteys ympariston
arsykkeisiin heikkenee.

Syvan unen aikana elintoiminnot hidastuvat;
verenpaine, pulssi ja hengitystiheys laskevat.
Tama unenvaihe virkistaa eniten.

Vilkeunen aikana aivojen toiminta on samantyyp-
pista kuin hereillad ollessa. Tassa unenvaiheessa
nahdaan yleensa myds unet.



Ikaantyneen uni

Ikaantymisen myoéta on normaalia, etta

e useimmat meista tulevat aamuvirkuiksi
valvominen myo6haan on vaikeampaa
nukahtamiseen kuluu enemman aikaa
yolliset, lyhyet herdamiset lisaantyvat
tulee tarve nukkua paivaunet.

Ikaantyessa syvan unen maara vahenee, ja se
painottuu iltaydn uneen. Kevyen unen maara
puolestaan kasvaa. Nama muutokset voivat
johtaa siihen, etta etenkin aamudinen uni
tuntuu kevyelta ja pinnalliselta.

Esimerkiksi 75-vuotias Pirkko nukkuu ydssa
keskimaarin 7,5 tuntia. Hanen ybunensa
jakautuu seuraavalla tavalla:

0.5h

. Kevytita unta
@ syvaa unta

Vilkeunta

1,5h

55h

Unen merkitys

Riittdva ja laadukas yduni on edellytys
toimintakyvylle sekd mielen hyvinvoinnille.
Terveyden kannalta unen laatua pidetaan
tarkeampana kuin yéunen pituutta.

Riittava ja laadukas uni

palauttaa aivot valveillaolon aikaisesta
rasituksesta ja taydentaa aivojen
energiavarastot uutta paivaa varten
edesauttaa oppimista ja asioiden
mieleen painamista

yllapitda mielenvireytta.

Riittamaton uni

aiheuttaa vasymysta

vaikeuttaa keskittymista

lisda kaatumisriskia

heikentda vastustuskykya ja altistaa
infektiotaudeille

pitkittyessaan voi altistaa verenkiertoelimiston
sairauksille, tyypin 2 diabetekselle seka
keskivartalolihavuudelle.

Mista tiedat, etta olet nukkunut hyvin?



Unettomuutta voivat aiheuttaa
e fyysiset sairaudet ja

Milloin on kyse

unettomuudesta? (aakkeiden haittavaikutukset
e unildakkeet pitkaaikaiskaytossa
o _ e Kkivut
Unettomuus on yleensa oire jostakin muusta; e huolet ja murheet
ikaantyminen ei yksin aiheuta unettomuutta. ® Mmasennus
o e yksinaisyys.
Unettomuudesta on kyse silloin,
kun toistuvasti Unettomuuden hoidossa tulisi P
® unen pituus tai laatu ei tyydyta Kiinnittid3d huomiota

® nukahtaminen iltaisin on vaikeaa
uni ei ole virkistavaa

uni on yo6lla katkonaista

heraa vasyneena

paivalla olo on voimaton ja artynyt.

® clamantapoihin
@ unitottumuksiin
e nukkumisolosuhteisiin.

Sinun tulisi ottaa yhteytta Iahimpaan
terveyskeskukseen, mikali olet huolestunut
terveydestdsi seuraavien oireiden vuoksi:

e olosi on useimmiten vasynyt

e vasymys haittaa paivaaskareiden
suorittamista

e omat keinot eivat auta ybéunen
parantamiseen.

Oletko kiinnittanyt huomiota siihen,
millaiset asiat voivat hairita yountasi?




Hyvan unen salaisuudet

Voit edistda unta hyvilla tavoilla ja
tottumuksilla seka kiinnittamalla

Huolehdi hyvista elamantavoista

Saanndllinen paivarytmi, terveelliset ja
saannodlliset ateriat seka liikunta luovat

pohjan hyville elamantavoille.

Ulkoile paivittain - raitis ulkoilma edistaa unen
tuloa. Valta kuitenkin raskasta lilkuntaa juuri
ennen nukkumaan menoa.

Vasymys tuo unen

- puuhaile ja harrasta paivalla.

Pida huolta sosiaalisista suhteista

- tuttavien tapaaminen virkistaa mieltasi.

o®

Huolehdi hyvista unitottumuksista

Nouse aamuisin samaan aikaan vuoteesta.
Rajoita sangyssa ja

makuuhuoneessa oloaikaa.

Lyhyet paivaunet ovat sallittuja

- valta kuitenkin nukkumista illalla.

Toista iltatoimet samanlaisina
joka paiva.

Valta illalla kahvia,
teetd, kolajuomia
seka alkoholia.
Pieni yomyssy voi
tuoda unen, mutta
aiheuttaa levottomuutta

ja unen katkonaisuutta.

Saanndlliset ydmyssyt

altistavat alkoholiriippuvuudelle.

Valta runsasta juomista illalla

- vessahata voi muuten yllattaa yalla.
Tupakointi voi aiheuttaa unihairioita.

Valta raskasta iltapalaa juuri ennen
nukkumaan menoa.

Kuuma juoma voi auttaa unentuloon:

kokeile kuumaa maitoa tai kofeiinitonta teeta.

Jos uni ei tule vuoteessa 20 minuutin
kuluessa, nouse vuoteesta, puuhaa jotakin
muuta ja koeta myohemmin uudelleen.



Jarjesta nukkumiselle
hyvat olosuhteet

Kiinnitd huomiota patjan, tyynyn ja peiton
laatuun. Vietamme kuitenkin kolmanneksen
elamastamme vuoteessa.

Huolehdi sopivasta [dampétilasta ja valaistuk-
sesta makuuhuoneessa makusi mukaan.
Tuulettaminen ja hieman pienempi lampdtila
makuuhuoneessa voivat auttaa saamaan unta.

Rentoutuminen
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Pura mielta painavat asiat

ennen nukkumaan menoa.

Seuraavia keinoja voit kokeilla rentoutumiseen:
kylpya, saunaa, hierontaa, musiikin
kuuntelemista tai lukemista.

Kokeile vuoteessa mielikuvaharjoittelua

- mieti mukavia asioita.
Rentoutumisharjoituksia on saatavilla kaseteilla
ja cd-levyilla kirjastoissa ja kirjakaupoissa.
Rentouta ja jannitd vuoroin lihaksia.

Kokeile tehostaa uloshengitysta — hengita ulos
rauhallisesti, mutta melko voimakkaasti.

Millaiset keinot auttavat sinua nukahtamaan
ja nukkumaan yosi hyvin?
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www.jns.fi/ruori

11



