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HYVA UNI JA
PALAUTUMINEN

TASSA KIRJESSA

MITEN UNI

Miten uni muodostuu sl AR

MIKSI UNI ON

Younemme kulkee erilaisissa vaiheissa ja nama vaiheet o oo oo

: o ) TARKEAA
vaihtelevat jokainen yo.
Ensimmaien vaihe eli ensimmainen kevyen unen vaihe alkaa KUINKA PALJON
ensimmaisend nukahtamisesta. Tassé vaiheessa olemme viela UNTA ON TARPEEKSI
aivan unen ja valveen rajamailla, mutta todellusuus alkaa
hamartya. Taman vaiheen aikana lihaksemme rentoutuvat ja tama VINKKEJA HYVAAN
vaihe kestda ainoastaan vain 2-5 minuuttia. UNEEN
Taman jalkeen uni syvenee hieman, toiseen kevyen unen V|NKKEJA.
vaiheeseen. Tassa vaiheessa lihakset rentoutuvat syvemmin, syke PALAUTUMISEEN

hidastuu ja ruumiinlampo laskee. Tama on se vaihe, jossa alkaa

myds tuhina ja kuorsaus, jota lihasten veltostuminen voi

aiheuttaa. Tama vaihe kestda noin 20 minuuttia. Yhdessa naita

kahta ensimmaista vaihetta sanotaan kevyen unen vaiheeksi.



Kevytta unta seuraa syvan unen vaihe, jonka aikana aivojen

sahkdinen toiminta on hitaimmillaan. Syva uni on hyvinvoinnille

LISATIETOJA
UNESTA:

tarkeda ja sen aikana herddaminen on hankalaa. Syva uni kestaa

noin 30 minuuttia, jonka jalkeen aivot palaavat kevyeen uneen.

Aivot aktivoituvat ja nukkuja nédkee unia tdssa vaiheessa, eli Vilke- UNEN ABCZZZ

unen aikana (REM-uni). Tama vaihe kestda reilun 30 minuuttia,

jonka jalkeen uni alkaa jalleen syventya. UNI JA PALAUTUMINEN

Naita syvan ja kevyen unen sykleja on yon aikana 4-6kpl ja yksi UNILITTO

sykli kestaa noin 1,5 tuntia kerrallaan. Alkuyésta syvaa unta on

R . . . UNIRENTOUTUS
enemman ja aamua kohden Vilke-unen jaksot ovat pidempia.

Miksi uni on térkedaa

Elama on yha kiireisempaa ja ydunesta nipistaminen tuntuu
monesta houkuttelevalta. Tama ei kuitenkaan kannata pitkalla

tahtaimelld, koska hyva youni vaikuttaa moneen eri asiaan.

Uni on tarkedaa meidan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta,
silla uni vaikuttaa muun muassa muistiin, ajatteluun,
paattelykykyyn ja keskittymiseen, seka ehkaisee useita

terveyshaittoja.

On tutkitty, ettd univaje altistaa mielenterveysongelmille, kuten
masennukselle tai ahdistuneisuushairidlle. Unen puutteen on
tutkittu aiheuttavan jo itsessdan masennusta,
keskivartalolihavuutta ja immuunivajausta, joka voi johtaa
infektiosairauksiin. Lisaksi myos tavallista vahemman ja

enemman nukkuvat, kuolevat tavallista nuorempina.
Kuinka paljon unta on tarpeeksi

Unen tarve on hyvin yksildllinen. Tyypillisesti aikuinen tarvtisee
unta noin 7-9 tuntia vuorokaudessa, mutta on henkildita jotka
tarvitsevat unta selkedsti vahemman tai enemman. Nuorten
unitarve on tyypillisesti hieman aikuista suurempi eli noin 8-9

tuntia vuorokaudessa.

Omaa unen tarvetta ei voi tutkimusten mukaan harjoitusten avulla
vdahentada. Unen tarve voi kuitenkin muuttua idn tai terveydentilan

mydta.



https://www.ttl.fi/tyontekija/uni-ja-palautuminen/
https://www.uniliitto.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=OiVBZfwW0wk
https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/lapset-ja-nuoret/unitehdas/unitehdas-unen-abczzz

Vinkkejé hyvadn uneen
90 minuutin sdanto:

Heraaminen on helpointa unisyklin lopussa kun REM-vaihe on juuri
loppumassa. Koska uni kulkee noin 90 minuutin kierrossa,
kannattaa oman herddmisen ajoittamista suunnitella sen

mukaan.

Jos menet vuoteeseen kello 22 ja nukahtaminen vie 20 minuuttia,
hyva hetki heraamiselle voisi olla kello 7.20, jolloin ehdit nukkua 9

tunnin aikana 6 unisyklia (6 x 90 min = 9 tuntia).
Kokeile myods naita:

Valitse alla olevista esimerkiksi 2-3 ohjetta, jotka mielestasi
vaativat eniten korjaamista ja joiden uskot eniten auttavan. Kaikki
ohjeet eivat valttamatta sovi kaikille sellaisenaan. Muokkaa

itsellesi sopiva kokonaisuus.

AAMULLA

1.Heraa joka péaiva suunnilleen samaan aikaan, myds
vapaapaivina.

2.Herattyasi nouse ylos sangysta. Al jaa aamulla viettamaan
aikaa tai loikoilemaan sankyyn.

3.Aamulla herdaamisessa auttavat valo, riittava aamupala ja
fyysinen aktiviteetti.

PAIVALLA

1.Noudata sdaanndéllista rytmia tydn, ruokailun ja harrastusten
suhteen.

2.Harrasta liikuntaa, mutta lopeta raskas liikunta 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

3.Valta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttéa.

4.Pida paivan aikana riittavasti taukoja, joiden aikana voit
rentoutua ja pohtia tai ratkoa asioitasi ja huoliasi.

5.Lyhyet, 10-20 minuutin paivaunet parantavat vireytta.

6.Vireytta voi edistada myos syomalla kevyita véalipaloja, pitamalla
taukoja, hakeutumalla muiden seuraan, kdaymalla kavelylla ja
nauttimalla raittiista ilmasta. Vireyden yllapitamisesséa auttaa

myds hyva valaistus.




ILLALLA JA YOLLA

1.Rentoudu ja rauhoitu itsellesi mieleisella tavalla noin 2 tuntia
ennen nukkumaanmenoa.

2.8Syd illalla kevyesti, mutta riittavasti. Juo vain vahan.

3.Tee makuuhuoneestasi unen kannalta riittdvan mukava. On
tarkeaa, etta makuuhuone ei ole liian [ammin tai kylma ja etta
nukkumisymparistd on pimennetty ja rauhallinen.

4.Tee makuuhuoneestasi ajaton vyohyke nukkumaanmenon ja
ylésnousun véliseksi ajaksi. Pista herdatyskello paikkaan, josta
et nde sita etka kuule sen tikitysta

5..Luovu kaikista toiminnoista, jotka eivat kuulu sankyyn ja varaa
sanky nukkumista varten.

6.Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias.

7.Rajoita vuoteessaoloaikaa. Muistele, miten pitkaan nukuit
ennen unettomuutta, ja vieta suurin piirtein sama aika
vuoteessa.

8.Nukkumaan mennessasi ala yrita nukahtaa. Tee jotain, mika

siirtaa huomiosi pois unen yrittamisesta.

Vinkkeja palautumiseen

Rasituksista palautuminen on seka kehollista ettda mielensisaista
toimintaa. Hyva vertauskuva palautumiselle on akun
lataaminen.Palautumista edistavat leppoisa oleskelu, urheilu,

mieluisat harrastukset ja ystavien tapaaminen.
HUOLIHETKI:

Huolta aiheuttavia asioita on hyva kayda lapi vaikkapa puhumalla
niista toiselle ihmiselle. Voit myos ottaa kayttoén ns. huolihetken.
Asioista huolehtimiselle kannattaa varata aikaa ja se kannattaa
tehda paivalla: jos et huolehdi paivalla, huolehdit yélla ja unesi
hairiintyy.

e Varaa aikaa 15-30 minuuttia.

e Kirjoita ylos huolet ja keskenerdiset asiat.

e Mieti niihin liittyvia mahdollisia pelkoja.

e Kirjaa ylos ratkaisukeinoja ja ajankohdat, milloin ryhdyt

ratkomaan pulmia.

Lahteet: Mieli & TTL




