NUOREN UNEN TARVE

e Suurin osa 14-vuotiaista tarvitsee
8-10 tuntia unta joka yo.

e Uni auttaa pysymaan virkeana ja
terveena.

e Nuorelle uni on tarkea
voimapankki, silla jo pelkastaan

fyysinen kasvu vaatii unta.
e Paivalla opitut tiedot ja taidot /
siirtyvat unen aikana muistijaljiksi
aivoihin.
e Suomalaiset nuoret ovat
tutkimusten mukaan Euroopan
%

vasyneimpia.

e Noin puolet suomalaisista
nuorista nukkuu alle 8,5 tuntia

yOsSsa.
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