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Mista tietaa nukkuuko riitavasti?

UNIVAJEEN MERKKEJA

e JOSs oma unentarve |GG
saavuttamatta, inmiselle
kertyy univajetia.

e JOs vasymyksestd on tullut
normaali olofilg,
univajeen merkit jaavat
usein huomaamatta.

Heraaminen on vaikeaa.

Oppitunneilla vasyttaa. Jo aamupaivalla
voisi nukahtaa uudelleen.

Opiskeluun on vaikea keskittya, ja teh-
tavien tekeminen tuntuu hankalalta.

Asioiden muistaminen on tyolasta.
Mieliala on apea, ja pinna on kirealla.

Paata sarkee, ja olo on muutenkin
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Minkdélaista on virkistdvé uni?  Tervel

N

Unen maara

* Tyydyttad sen hetkisen unen
tarpeen

e Aikuisella keskimdaadrin noin 8 tuntia
yOssd

Unen laatu J./'(

« Unisyklit toistuvat 4-6 kertaa ydssé 3
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« Jokaiselle unen vaiheelle jaa
rittavasti aikaa
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Unisyklit toistuvat yon aikana Tervel

o Yksi unisykli kestdd noin 20 min

 Unisykli jakautuu neljddn vaiheeseen

« Kevyt uni N1 eli forke ja N2 varsinainen kevyt uni

e Syva uni N3
 Keho renftoutuu
« Kudokset rakentuvat ja uudistuvat
e Aivoja huolletaan ja opittuja tietoja kasitellddn

e« REM-uni
e Tarkedd oppimiselle, luovuudelle ja mielenterveydelle
e Unien ndkeminen
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UNISYKLIN VAIHEET

Unen vaiheet toistuvat syklisesti

1. sykli 2. sykli 3. sykli 4. sykli 5. sykii
Herellla
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Aivot ja keho tarvitsevat unta lervel

e Aivot
* Energiavarastot taydentyvat
e "Alvopesu” - haitallisten kuona-aineiden poistoa
e Tarpeellisia hermoyhteyksid vahvistetaan,
vahankaytettyjd poistetaan kdytostd
« Keho
e Palautumien
e Pituuskasvu, lihastenkasvu,
« Vammojen paraneminen
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Uni on oppimisen edellytys

Syvassd unessa

e Tarpeetonta fietoa poistetaan vdaliaikaisesta
muistista

o Tarked fieto sirret@dn saildmuistiin
REM-unessa

o Uusia muistijalkid yhdistetadn aikaisempiin

« Uudet motoriset taidot painuvat IiikemLiis’riin

Hyvin nukuttu y6 tehostaa | f '

e Tarkkaavaisuutta, keskittymiskykyd, ’
ongelmanratkaisukykyd, loogista ajatteluq,
luovuutta
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Univaje vaarantaa g\,
terveyden

e Tapaturma- ja onnettomuusriski
kasvaa

e IMmMuunivaste heikkenee

e Muutoksia aineenvaihdunnassa

e LisGd matala-asteisen
tulehduksen riskic

e Riski sairastua tyypin 2
diabetekseen, syddn- ja
verisuonitauteihin sekd sydpadn
kasvaa
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Univaje lisaa ylipainonriskia

Muutokset aineenvaihdunnassa
« Nalantunne 4 } |

—>| « Kylldisyyden tunne + : Energiansaanti kasvaa

* Energian varastoituminen 4 Ly
* Aineenvaihdunnantaso ¥ . | -
UNIVAJE PAINO NOUSEE
Muutokset kayttaytymisessa ‘ T
?| » Makeat ja rasvaiset herkut 4 Energiankulutus pienenee

R 4

Fyysinen aktiivisuus ¥ ...
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Uni-valverytmin kaksi saatelyjarjestelmaa Tervel

Vuorokausirytmi Unipaine

- Aivoissa oleva keskuskello luo = Valvellla karttuva unentarve
aikaikkunat, jolloin nukahtaminen _ Valveilla unipaine kasvaa ja
ja herddminen on helpointa nukkuessa vihenee

- Mitd pidempddn inminen on
yhtdjaksoisesti hereilld sitd
suuremmaksi unipaine kasvaa.

- Valon maard on tarkein
keskuskellon tahdistaja

- HGMAardssa kapylisake erittad - Unipaineen aiheuttaa aivoihin
melatoniinia 2> uneliaisuus valveilla keraantyvat kuona-
aineet.
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Saannollinen uni-valverytmi Tervel
ehkaisee uniongelmia

/ ja unipaineen (sininen viiva)

kaAyrat kaukana toisistaan
 Nukahtamisen tarve on suuri

ja unipaineen
kayrat [ahelld toisiaan

e [Inminen tuntee itsensa
Kilo . Hereilla 2'3Unessa 7 Hereilla 23Unessa 7 virkedksi
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Miten
seuraavat
tekijat
vaikuttavat

uneenc

* Perustele
* ANNa
esimerkke|d

e Nukkumisympdaristd
o k&

e Lilkunta

e Tupakka

e Sinivalo

o Stressi

e Kofelini

e Uniapnea

e UnilGdkkeet

LUKION TERVEYSTIETO.
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