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Minka verran sina nukut?



Mika vahentaa untasi eniten?



Rilttavaa unta estavia

tekijoita:

A Nopeasti muuttuva
keho

A Kiireiset aikataulut

A Aktiivinen sosiaalinen
elama

A Virheellinen nakemys
unesta




Mita hyoOtyja unesta on?



Vahemman unta?
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Jotka llmoittivat nukkuvansa alle seitseman
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Vahemman unta?

¢e{ Sy fAaNilaAz SUGN KS
loukkaantumisista toipuminen kesti pitempaan,
ja jopa uran pituus lyheni.



Unen hyodyt

Alhmisena
AMielekas arki
ATerveys
AMielen hyvinvointi
AOppiminen
ALuovuus

AUrheilijana
APalautuminen
AKehittyminen
ASuorituskyky
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Erityisesti lapsilla ja
nuorilla

AKasvu

AKehitys
AOppiminen
ASosiaaliset suhteet

Altsen hallinta (mieli, tunteet,
kaytos..)

AVireystila
AMielenterveys




Tutkimusten mukaan enemmisto nuorista el
saa riittavasti unta.



UNI

sirkadiaanirytmi

KOFEIIN

kortisoli
SINIVAL

Adenosiini

UNIPAINE

melatoniini I

STRESSI
-aktiivisuus
-kofeiini
-nikotiini
-some
-pelaaminen
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Unen tarve:

Lapset 16011h
Nuoret 9-10h
Urhellijat +1h
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