


UNI JR LEPO

= Thminen kayttaa elamastaan noin
kolmasosan nukkumiseen

= Vuorokausirytmi, vuodenaikojen vaihtelu,
yksilollisyys

= Aivot tarvitsevat riittavasti unta

= Kehittyminen, muisti, oppiminen,
keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus

= Kasvaminen, kasvuhormoni,
ravintoaineiden imeytyminen

= Liikunnasta palautuminen
= Solujen uusiutuminen, hormonien tuotanto
= Stressinhallinta, tunnesaately

* Ruumiinldmpd, verenpaine
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UNI JR LEPC

= Yleisin syy vasymykseen on riittdmaton uni,
unihairiot
= Tilapainen unettomuus johtuu usein stressista,

ahdistuksesta, huolista, elamanmuutoksista =2
toiminnallinen unettomuus

= Univaiheet koostuvat kevyesta unesta,
syvasta unesta ja REM -unesta

= Syvan unen vaihe on fyysisen levon kannalta
tarkedd, solujen energiavarastot tayttyvat ja
valveen aikaisen rasituksen vauriot
korjaantuvat, aivot ja elimisté nukkuvat

= Kevyt uni on valveen ja unen valitila, torkku
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UNI JR LEPO

= REM —uni

= Vilkeunielimisté aktivoituu: aivojen
toiminta on vilkasta, hengitys,
sydamen rytmi ja hormonitasapaino
vaihtelevat

= Paivan kokemukset ja tunnetilat
jarjestaytyvat

= Oppiminen, mieleenpainaminen,
psyyken lepovaihe

= Suurin osa unista tapahtuu REM -
unen aikana, mikali heraa kesken
REM —unen, unet muistetaan
kirkkaana
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NUKU HYVIN!

= Pyrirauhoittamaan kodin ilmapiiri ennen nukkumaanmenoa

= Tee jotakin rentouttavaa ennen nukkumaanmenoa, esim.

kylpy
= Uniportti, kiy nukkumaan vasta kun olet vasynyt

= Al4 nukahda television tai puhelimen ddreen, vain
makuuhuoneeseen

= 20 min saanto, poistu makuuhuoneesta ja tule takaisin kun
vasyttaa

= Makuuhuone on vain nukkumiseen ja seksielamaan

= Valta liian pitkia paivaunia 20-80 minuuttia, mieluiten ennen
klo 15

= Valta kirkasta valoa illalla

= Saannollinen liikunta, 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa
valtettava rajua liitkuntaa
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NUKU HYVIN!

= Kevyt liikunta, esim. iltakavely
= Saannoéllinen paivarytmi

= Valta raskaita aterioita ennen nukkumaanmenoa, kevyt
ruokavalio

= Valta kofeiinipitoisten juomien kayttéa klo 16 jalkeen
= Uniladkkeiden kaytté harkiten!

= Etenkin uniapneapotilaat, alkoholin ja
keskushermostoon vaikuttavien ladkkeiden valttaminen

= Alkoholinkayttoa valtettava etenkin vasyneena

= Nikotiinituotteiden valttaminen

= Heraa saanndllisesti samaan aikaan arkena ja
vapaapaivina
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HUOMIOITA

* Kipu ja uni

* Pienen lapsen uni
= Alle 2 —vuotiaat 11-14h
q = 3-4 —yuotiaat 10,5-13h
= B-8-vuotiaat 9,5-12h
= 12-vuotiaat 9-11,5h

= Nukkumaanmenorutiinit

* Nuori ja uni
‘ * Rytmin vaihdos muutamaa tuntia mychemmaksi

= Ikdantyvan uni

‘. = Esim. ladkitys

* Masennus ja uni

= Ravitsemuksen merkitys

= Alkoholi

= Sairaudet




HUOMIOITA

Unettomuus
= Jatkuvaa unettomuutta 5-10% aikuisista

Uniterapia
= Kognitiivinen psykoterapia

Melatoniini

Tietoinen lasnaolo -menetelma

Rentoutus

Liikunta
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