Uni

Uni vaikuttaa ihmisen
jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Se kuuluu jokapaivaisiin
perustarpeisiin.




Kuinka monta tuntia
on hyva nukkua?

* Yli 8h younet ovat sopiva maara. Puhelimen kaytto
ennen nukkumaan menoa voi aiheuttaa
unettomuutta. lhminen nukahtaayleensa vajaassa
tunnissa.

* Moni karsii myos univaikeuksista.

* Nuoremmillaunentarve on tarkeampi kuin
vanhemmillaihmisilla. Uniapneaon unen aikana
ylahengitysteita ahtauttava sairaus, joka aiheuttaa

unenaikaisia hengityskatkoksia.



Mitka hairitsevat unta?

* Pahaa tai ahdistavaa unta sanotaan painajaiseksi.
* Sininen ja kylma valo hairitsee nukahtamista.

* Yollinen kauhukohtaus on unenaikainen voimakas pelkotila.




Lahteet:

* Wikipedia,

e Kuvat:




Raportti

 Kaikki hoitivat omat osuutensa hyvin.
* Teimme PowerPoint-esityksen, suunnitelman ja Kahoot-pelin.
* Kokeiltiin valmista Kahoot-pelia omilla puhelimilla.



