.

HYVAN UNEN AVAIMET

J

. Miksi uni on tarkedada?

* Tukee aivojen
muistia

e Vahvistaa
immuunijarjestelmad

e SAdtelee mielialaa

toimintaa ja

) ‘ Kuinka paljon unta? )

( N\
Unen tarve on yksiléllisté ja siihen

vaikuttavat perintdtekijat
e Aikuiset: 7-9 h y6ssd
* Nuoret: 8-10 h y6ssd
e Lapsilla suurempi tarve unelle,
ik& vaikuttaa paljon

. J
‘ Hyvén unen perustekijat ) —
‘ Hyva tietaa )
( \
. ( R

sadanndllinen rytmi
o Mene nukkumaan samaan
aikaan
Ruutujen valttdminen
o Ei nayttéjd 1-2 h ennen
nukkumista
Rauhoittuminen ennen yo6td
o Lue tai venyttele
Piristeiden vdalttdminen

o Ei kofeiinia illalla
\_ )

‘Vinkit parempaan uneen )

e Paiva
o Liiku saédnnollisesti
o Valté pitkiad pdivaunia

e Makuuhuone
o Pimed ja hiljainen rauhoittaa
o Tuuletus raikastaa huoneilmaa
o Viiled huoneen |dmpétila voi
auttaa nukahtamaan

e Mieli
o Kokeile rentoutusharjoutuksia
o Kirjoita huolet yl&s

( \

* Epdsadnndllinen unirytmi heikent&dd
unen laatua

e Sininen valo hdairitsee melatoniinin
tuotantoa

e Uni vaikuttaa hormonitoimintaan ja
aineenvaihduntaan

e Unen puute yhdistyy mm.:
o ylipainoon
o sydd@nsairauksiin
o heikentyneeseen vastustuskykyyn

e Saddanndllinen liikkunta
o helpottaa nukahtamista

o parantaa unen laatua ja

. pdivaaikaista vireyttd
J
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