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MITA UNI ON?

Ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys
olemassaoloon on poikki. (Uniliitto)

Elimisto tarvitsee unta edistaakseen paranemista, ,
toipuakseen valveillaolon rasituksista ja varastoidakseen > 7
energiaa seuraavaa paivaa varten. !a!

\1 : ‘
Uni on erityisen tarkeaa aivojen toiminnalle.

Unen aikana aivot tyoskentelevat, ne kasittelevat paivan
tapahtumiajalataavat omia energiavarastojaan.
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TIESITKO, ETTA IHMINEN
NUKKUU NOIN KOLMASOSAN
ELAMASTAAN?




UNESSA AIVOT "JHUUHTOUTUVAT?”

Unen aikana aivoissa hermosolut kutistuvat ja niiden valiin avautuu
tilaa aivoselkaydinnesteelle "huuhdella” aivokudosta. Aivosolujen
toiminnasta syntyneet ylimaaraiset kuona-aineet paasevat nain

huuhtoutumaan pois (glymfaattinen jarjestelma).




UNIVAIHEET
N1-uni




N1, N2 ja N3

N1-univastaa kevytta torkeunta, aivojen
sahkotoiminta hidastuu. Hyvin nukkuvalla 2-5 %.
Huonosti nukkuvilla N1-unen osuus lisaantyy.

N2-uni vastaa kevytta ja keskisyvaa unta. 35-55 %. {a!

N3-union syvaa NREM-unta. Hengitys ja sydamen
toiminta ovat saannollisia ja rauhallisia. N3-univaihe
on elimistoa elvyttavaa unta. 15-25 %.
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Syva uni muuttuu noin 90 minuutin kuluttua
nukahtamisesta REM-uneksi, jonka aikana ihmisen
autonominen hermosto aktivoituu, hengitys voi kayda
epatasaiseksija sydamen toiminta kiihtyy.

REM-unen aikana aivojen aineenvaihduntaon jopa ! !
vilkkaampaa kuin valveailla. \ § V-,

REM-unta sanotaan myos unen nakemisen univaiheeksi.

Hyvin nukkuvalla 20-25 %.
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UNIVAIHEET

Jonkin ajan jalkeen REM-uni muuttuu taas
lyhyen havahtumisen tai kevyen unen kautta
N2-N3-uneksi.

Eri univaiheet toistuvat terveella ihmisella yon
aikana 4-6 kertaa jokaisen syklin ollessa noin
90 minuutin pituinen.
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KEINOJA PAREMPAAN UNEEN

Huolehdisaanndllisesta rytmista
Mene nukkumaan ja heraa suhteellisen saanndllisesti. Vastusta kiusausta nukkua pitkalle paivaan asti.
Jos nukkuu paivalla pitkaan, nukahtaminen illalla on todennakoisesti vaikeampaa.

Rauhoitailta ja nukkumispaikka

lltarutiinit auttavat rauhoittumisessa pari tuntia ennen unta. Tarvitsemme naita rutiineja ollaksemme
valmiita uneen. Siksi niita on hyva noudattaa saannollisesti joka ilta. Kun tavanmukaiset toimet toistuvat
samanlaisina, ne toimivat elimistolle merkkina nukkumaanmenosta.

Liika valoisuus ja meluisuus haittaavat usein unia.

Alylaitteet pois makuuhuoneesta

Makuuhuoneessa olevat alylaitteet ja niista kajastava sininen valo hairitsevat melatoniinin erittymista ja
nain viivastyttavat nukahtamista seka hairitsevat unta. Lisaksi niiden sisallot voivat lisata vireytta.
Mobiililaitteet ovat myos aikasyoppoja, jolloin nukkumaanmeno viivastyy.
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KEINOJA PAREMPAAN UNEEN

4-7-8 harjoitus

Rentoutuskeino, jossa ensin hengitetaan nenan kautta sisaan 4 sekunnin ajan, pidatetaan hengitysta 7
sekuntia ja lopuksi hengitetaan ulos suun kautta 8 sekuntia. Harjoituksen tarkoituksena on rauhoittaa
mieli seka rentouttaa kehoa.

Huolihetkiharjoitus

Keino purkaa paivan tapahtumien ja huolien aiheuttama ylivireys ennen nukkumaanmenoa. Varaa
hyvissa ajoin paivalla tai varhain illalla aikaa huolihetkelle noin 15-30 minuuttia. Kirjaa paperille kaikki
mieleen tulevat huolet ja murheet.

Body scan -kehonkartoitusharjoitus

Harjoituksen aikana kuvittele aina ulospain hengittaessasi jonkin kehosi osan tulevan kerta kerralta
rennommaksi ja painavammaksi — ja esimerkiksi uppoavan syvemmalle patjaan tai alustaan, jolla
makaat tai istut. Ideana on kayda yksitellen lapi jokainen kohta kehosta siten, etta saatuasi yhden
kohdan tuntumaan rennolta ja lampimalta, siirryt aina seuraavaan.
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KEINOJA PAREMPAAN UNEEN

Uniarsykkeen hallintamenetelma
Opitaan valttamaan liiallista vuoteessa valveilla olemista ja vuoteen assosioimista valvomiseen.

Tarkoituksena on varata vuode vain nukkumista varten. Menetelma vahvistaa sangyn ja unen yhteytta.

Paivaunet
Usein virkistava vaikutus, mikali ne ovat lyhyet, enintaan 20-30 minuutin kestoiset. Tata pidemmat

paivaunet usein siirtavat illalla nukahtamisaikaa myohaisemmaksi ja aiheuttavat nain unettomuuden
kierteen pahenemista.

Opirentoutumista
Rentoutumistaidot tukevat erinomaisesti hyvaa ja syvaa unta. Etenkin jos karsit unettomuudesta tai

unen tulon viivastymisesta, kannattaa tutustua hengitys- ja rentoutumisharjoituksiin. Muista kayttaa
oppimiasi rentoutus- ja hengitystekniikoita ennen nukkumaan menoa. Voit kayttaa niita myos yolla, jos
heraat etka saa uudestaan unen paasta kiinni.
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