Uni - elintarkea palautumisen ja hyvinvoinnin tekija

Aikuisten tulisi nukkua keskimaarin 7-9 tuntia yossa, eli noin kolmasosan elamastaan. Uni ei ole
pelkkda lepoa: se on valttamatonta seka aivojen etta kehon toiminnalle. Yhden paivan valvominen
heikentaa keskittymista ja reaktioaikaa, pidempiaikainen univaje lisda sairauksien riskia ja altistaa
esimerkiksi dementialle, diabetekselle ja sydan- ja verenkiertosairauksille.

Miksi uni on tarkeaa?

¢ Aivojen huolto: Uni auttaa
jasentamaan paivan kokemukset,
tallentaa muistot ja poistaa turhat
tiedot. Se puhdistaa aivoja kuona-
aineista ja tadydentaa
energiavarastoja.

e Tunnesaately: Riittdva uni auttaa
hallitsemaan mielialaa,
impulssikontrollia ja stressia.
Vasyneena ihminen on artyisa,
lamaantunut tai tekee helpommin
huonoja valintoja.

¢ Kehon palautuminen: Nukkuessa aineenvaihdunta ja hormonitoiminta palautuvat.
Kasvuhormonia erittyy pdaosin ydunen aikana, ja immuunipuolustus toimii paremmin.
Krooninen univaje lisda tulehdustilaa ja altistaa kansantaudeille.

Miten varmistaa hyvaa unta?

¢ Rutiinit: Mene nukkumaan ja herda mahdollisuuksien mukaan samaan aikaan joka paiva.

Rauhoita ilta: Valta sdhkopostien, sosiaalisen median ja muiden arsykkeiden parissa oloa
juuri ennen hukkumaanmenoa.

¢ Miellyttava nukkumistila: Huoneen tulisi olla rauhallinen, pimea ja sopivan viilea.

e Saannollisyys ja laatu: Riittdva uni joka yo tukee aivojen, kehon ja mielen hyvinvointia
paremmin kuin kompensoiminen viikonloppuisin.

Uni on yksi tarkeimmista hyvinvointitekijoista. Hyva
youni tukee oppimista, jaksamista, mielialaa ja
fyysista suorituskykya. Vaikka krooninen univaje vaatii
aikaa korjautuakseen, sdannoéllinen, laadukas uni
palkitsee - ja kuten unilaakari Henri Tuomilehto on
todennut: uni on parasta dopingia, niin urheilijoille
kuin kaikille arjessa menestysta tavoitteleville.




