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Tiesitko, etta...

Joitakin uniongelmia
VoI parantaa
kotikonstein,
mutta jotkin vaativat
l&akarin hoitoa.



Nukutko
riittavasti’

"Qlisipa saanut nukkua pidempaan”
Kukapa ei olisi joskus herattyaan nain
sanonut. Toteamus kuvastaa hyvin sita
tosiasiaa, ettd moni meista tuntee, ettei
nuku riittdvan hyvin.

Miten on sinun kohdallasi? Onko sinun vaikea
nukahtaa tai pysya unessa? Karsitko paivisin
jaksamattomuudesta ja keskittymisvaikeuksista?
Et ole ongelmasi kanssa yksin. Tama opas on
tarkoitettu avuksesi.

Haluamme auttaa sinua ymmartamaan unta ja sen
merkitysta. Tarkastelemnme erilaisia ongelmia, jotka
voivat olla riittavan unen esteena ja, mika tarkeinta,
kerromme mita voit tehda itse paremman unen eteen.

Aluksi voit miettia hetken, millaista elamasi olisi, jos
heraisit joka aamu pirteana ja levanneena. Millainen
vaikutus silla olisi terveyteesi, ihmissuhteisiisi ja tyohosi?

Kuulostaako hyvalta? Aloitetaanpa sitten!



Tiesitko, etta...

Jos nukut vahemman
kuin 6 tuntia yossa,
riski joutua liikenneon-
nettomuuden on
kohdallasi kohonnut
jopa 33 %.2




Miks tarvit-
semme unta’

Uni on luonnollinen ja elintarkea ruumiin-
toiminto.! Kulutamme (tai meidan ainakin
tulisi kuluttaa) elamastamme suuremman
osan nukkumiseen kuin syomisen tai
liikkuntaan. Silti monet meista tietavat
enemman ruokavaliosta ja kuntoilusta
kuin siita, mita unen aikana tapahtuu.
Kerrotaanpa siis lisda unestal

Nukkuessamme aivoissa ja kehossamme on kaynnissa
monia tarkeita prosesseja. Unen maaralla ja laadulla on
todettu olevan vaikutusta seuraaviin toimintoihin?:

e Sydamen ja verisuonten toiminta, sydanterveyden
yllapitaminen

¢ Immuunijarjestelméan toiminta, infektioiden
torjunta ja soluterveyden palauttaminen

¢ Tarkkaavaisuus ja vireystaso

e Asioiden muistiin painaminen ja
muistissa sailyminen

e Hormonien vapautuminen, mika saatelee ruokahalua,
mielialaa, sydamen syketta ja kalorien polttamista.’

Yksinkertaistaen hyva youni edistaa fyysista ja psyykkista
palautumista. Pitkaaikaisella univajeella voi olla vakavia
seurauksia. Tutkimus osoittaa, etta unihairioilla on yhteys
terveysongelmiin, kuten ylipainoon, mielialahairioihin,
diabetekseen, kohonneeseen verenpaineeseen, sydan-
ja verisuonitauteihin seka paksusuolen ja perasuolen
syopaan.? Lisaksi keskittymiskyvyn herpaantuminen ja
se, etta emme ole teravimmillamme, saattaa heikentaa
selviytymista paivittaisista toiminnoista, kuten tyosta,
kommunikoinnista ja autolla ajamisesta.”



Tiesitko, etta...

American Academy of Sleep
Medicine and Sleep Research
Society suosittelee nukkumaan
saannollisesti 7-9 tuntia yossa.




Unisykl

Peiton alla kannattaa siis pysytella
kahdeksan tuntia yossa, vaikka kehon
unentarve vaihteleekin elaman eri vaiheissa.

Asiantuntijoiden mukaan pikkulapsi nukkuu 12-15
tuntia vuorokaudessa ja ikaihminen 7-8 tuntia yossa.*
American Academy of Sleep Medicine and Sleep
Research Societyn suosituksen mukaan aikuisten
tulisi nukkua 7-9 tuntia yossé.® Ala huolestu, jos nukut
talla hetkella vahemman. Jaljempana oppaassa
kerromme, miten voit pidentaa unen kestoa.

Uni ei ole tiedottomuuden tila, jonka aikana emme tee
muuta kuin naemme unia. Nukahtamisen jalkeen
kehossamme tapahtuu monenlaista. Laadukkaan
unen aikana kaymme lapi nelja unen vaihetta, jotka
muodostavat tavallisesti useita kertoja yossa
toistuvan unisyklin®.

Pikkulapsen unentarve lkdihmisen unentarve
on 12-15 tuntia unta on 7-8 tuntia unta
vuorokaudessa yossa

@ unessa @ alveilla
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Unen nelja vaihetta

©

NREM-uni (Non-Rapid Eye Movement)
Tama on siirtymavaihe valveillaolon ja unen valilla,
jonka aikana keho ja aivot alkavat rentoutua. Taman
vaiheen aikana esiintyy yleisesti lihasnykayksia, ja
unesta havahtuu helposti. Vaihe kestaa 5-10 minuuttia
useimmilla ihmisilla, joilla ei ole unihairioita.

NREM-uni

Hengitystiheys ja syke hidastuvat ja verenpaine
alkaa laskea tassa unen vaiheessa, joka kestaa
10-25 minuuttia inmisilla, joilla ei ole unihairioita.

NREM-uni

Tata unen vaihetta kutsutaan syvan unen vaiheeksi,
josta ihmista on vaikeinta herattaa. Tassa vaiheessa syke,
verenpaine ja hengitystiheys ovat alhaisimmillaan ja
saannollisimmillaan. Tassa vaiheessa ovat kaynnissa

myos useimmat biokemialliset palautumisprosessit.
Vaihe kestaa 20-40 minuuttia syklia kohti, ja sen
kesto lyhenee ian myota.

REM-uni (Rapid Eye Movement)

Tasséa vaiheessa naemme unia. Syke ja hengitystiheys
epasaannollistyvat ja useimmilla lihakset ovat taysin
lamaantuneina, joten emme voi liikkua unissamme.
Pallea toimii edelleen, jotta voimme hengittaa.
Silmanliikkeista nimensa saaneensa vaiheessa myos
silman lihakset toimivat. REM-uni pitenee yleensa
vaihe vaiheelta: aluksi sen kesto on tyypillisesti 10
minuuttia, ja myohemmin yolla kesto voi pidentya
25 minuuttiin. Siksi naemme usein sita pidempia
unia mita lahempana heraamisaika on.



Yksi kokonainen unijakso vaiheesta 1 vaiheeseen
4 kestaa yleensa 90-120 minuuttia, ja alkaa sitten
alusta. Joillakin voi jossakin syklissa jaada jokin vaihe
pois, esimerkiksi vaihe 1.

Unen laadun kannalta merkityksellista on
NREM- ja REM-unen oikea tasapaino ja naiden
univaiheiden kesto. On erittain tarkeaa, etta syvan
unen vaihe — NREM-vaihe 3 — kestaa riittavan pitkaan,
silla sen aikana kertyvan levon ansiosta tunnemme
itsemnme aamulla virkeiksi.”

Valveillaoloaikana tekemamme asiat vaikuttavat
siihen, miten pitkaan kukin unen vaihe kestaa.
Kognitiivinen ponnistelu, kuten uuden kielen
opettelu tai vaativien sanaristikoiden ratkominen voi
pidentaa REM-unen kestoa, jonka aikana paivalla
opitut asiat painuvat mieleen.® Fyysinen ponnistelu
puolestaan voi pidentaa syvan unen kestoa, silla
lihasten on palauduttava rasituksesta.’

Joskus unisyklit hairiintyvat sellaisten tekijoiden vuoksi,
joita emme voi hallita. Esimerkiksi unihairiot voivat
hairita unisyklien synkroniaa, jolloin olo on aamulla
tokkurainen ja vasynyt.

Seuraavaksi tarkastelemme yleisimpia unisyklia
hairitsevia tekijoita.

1
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Miksi en pysty
nukkumaan?

Unta voivat héairita monet tekijat, kuten
ymparistotekijat seka psyykkiset ja fyysiset
tekijat. Yleisia uneen vaikuttavia tekijoita
ovat seuraavat:

@ Vuorotyo™

@ Liallinen ruutuaika (esimerkiksi
puhelimen ja tabletin kaytto)™

© Lihavuus™

° Unihairiot, esimerkiksi uniapnea'®
@ Epasaannollinen uni-valverytmi'!
@ Kofeiini?

© Alkoholi®

© Likunnan vahyys'

a Kuorsaus (oma tai kumppanin)'®



Hyva unihygienia voi parantaa unta, eli sellaisten
rutiinien luominen, jotka auttavat nukkumaan
paremmin. Elamantapojen muuttaminen voi auttaa,
esimerkiksi kahvin tai alkoholin kayton vahentaminen,
painon pudottaminen seka puhelimen tai tietokoneen
kayton valttaminen nukkumaanmenoa edeltavien
tuntien aikana.’®

Unen huono laatu voi johtua myos laakarin hoitoa
vaativasta diagnosoimattomasta unihairiosta,
esimerkiksi uniapneasta.

Jos elamantapojen muuttamisesta ei ole apua

ja epailet itsellasi hoitoa vaativaa sairautta, lue

lisaa uniapneasta ResMedin verkkosivuilta tai lataa
e-kijamme "Mita uniapnea on?”. Jos epailet itsellasi
uniapneaa, varaa aika laakarille, joka ohjaa sinut
tarvittaessa jatkotutkimuksiin.

Yleisimpia unihairi6ita ovat:

Narkolepsia

Uniapnea

Seuraavaksi kerromme naista lisaa.

13



Tiesitko, etta...

30-40 %
aikuisvaestosta
kuorsaa.”




Kuorsaus

Mita kuorsaus on?

Tutkimusten mukaan 30-40 % aikuisvaestosta
kuorsaa'’, joten et ole ongelmasi kanssa yksin, olet
yksi monistal Kuorsaus voi estaa sinua saamasta
tarpeeksi lepoa, vaikka et syyllistyisikaan siihen
itse vaan kuorsaaja olisikin kumppanisi. Miksi
sitten kuorsaamme?

Kuorsaus el johdu kaikilla samasta syysta. Joillakin
kuorsausaani tulee nenasta, toisilla nielusta. Unen
aikana nielun lihakset rentoutuvat, jolloin
hengitystiet tukkiutuvat osittain. Taman
seurauksena hengitysilma varahtelee nielun
kudoksissa ja saa aikaan kuorsausaanen.

Kuorsausta aiheuttavia tekijoita ovat seuraavat:
° Alkoholin ja tiettyjen laakkeiden kayttaminen'
© Vlimaarainen rasva kaulan alueella?

© Nenan tai leuan muoto™

© Suurentuneet nielurisat'®

© (kiantyminen?'

© Raskaus®
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Mita kuorsaukselle voi tehda?

Kuorsaukseen ei ole hoitoa, toniminen ja kyljelle
kaantyminen ei vaienna kuorsaajaa kovin pitkaksi
aikaa. Kuorsausta voi kuitenkin vahentaa. Voit
kokeilla esimerkiksi uniapneakiskoa, hampaisiin
kiinnitettavaa kumisuojusta muistuttavaa kiskoa,
joka pitaa alaleuan eteenpain tyontyneena ja
nielun avoimena, jolloin ilma virtaa vapaasti ja
kuorsausaanta aiheuttava varahtely vahenee?.
Myos elaméantapamuutokset, kuten painon
pudottaminen tai alkoholin kdayton
vahentaminen, voivat auttaa™ (lue lisaa
hyvasta unihygieniasta paremman unen vinkeista).

Kuorsaus on myos yksi yleisimmista uniapnean
oireista?*. Uniapnea on unenaikainen hengityshairio,
jolle ovat tyypillisia hengityskatkokset, joista emme
aamulla heratessamme tieda mitaan. Kuorsauksen
ja uniapnean valilla on selva yhteys?, mutta kaikilla
kuorsaajilla ei ole uniapneaa eivatka kaikki uniapneaa
sairastavat kuorsaa. Tarkastelemmme uniapneaa
lahemmin jaljempana ja meilla on aiheesta myos
erillinen opas, josta saat halutessasi lisatietoja.

Kuten kaikkien unihairioiden kohdalla, kysy neuvoja
myos kuorsauksen hoitamiseen laakarilta.



Unettomuus ja
nukahtamisvaikeudet

Mita unettomuus on?

Unettomuudella tarkoitetaan vaikeutta nukahtaa
tal pysya unessa. Sita esiintyy kaikenikaisilla ja se
voi kestaa muutamia oOita tai viikkoja, ja vakavissa
tapauksissa sita voi esiintya lahes joka yo
Arvioiden mukaan jopa 35 % ihmisista karsii
unettomuudesta jossakin elamansa vaiheessa.?

T

Mita unettomuudelle voi tehda?

Joissakin tapauksissa unettomuutta voi
lievittaa uninygieniaa parantamalla® (katso
vinkit parempaan uneen).

Opitusta unettomuudesta on kyse silloin, kun
unettomuuden pelko estaa ihmista nukahtamasta.
Siihen auttaa joissakin tapauksissa
kognitiivinen kayttaytymisterapia.?®

Jos karsit unettomuudesta eivatka elamantapa-
muutokset ja parempi unihygienia auta, on paras
varata aika laakariin.
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Narkolepsia ja
palvaaikainen uneliaisuus

Mita narkolepsia on??

Narkolepsialla tarkoitetaan poikkeavaa
paivaaikaista uneliaisuutta, joka voi ilmeta
akillisena tahattomana nukahteluna. Toinen
narkolepsian oire on nukahtamis- tai heraamisvaiheen
unihalvaus, jonka aikana henkilo el pysty likkumaan tai
puhumaan. Se vastaa REM-unen aikana esiintyvaa
lihasten lamaantumista, mutta narkolepsiassa henkilo
el ole unen REM-vaiheessa. Muita narkolepsian oireita
ovat aistinarhat ja akillinen tilapainen lihasheikkous.

Mita narkolepsialle voi tehda??

Narkolepsiaa ei voi parantaa mutta laakkeilla ja
elamantapamuutoksilla sairaus voidaan saada
paremmin hallintaan. Lue lisaa unihygieniasta
paremman unen vinkeista. Jos epailet itsellasi tata
sairautta, suosittelemme varaamaan ajan laakariin.



Nokturia

Mita nokturia on?%

Jos virtsaamisen tarve keskeyttaa unen

useita kertoja yossa, on kyse nokturiasta

Sen aiheuttajana on usein virtsateiden tai virtsarakon
tulehdus. Muita syita voivat olla elimen toimintahairio,
ahdistuneisuus, diabetes tai liiallinen kahvin tai alkoholin
nauttiminen ennen nukkumaan menoa.

Myos uniapnealla (lisatietoa jaliempana) on todettu
olevan yhteys nokturiaan.

Mita nokturialle voi tehda??’

Jos virtsaamisen tarve herattaa saannollisesti yolla
useammin kuin kerran, olisi hyva varata aika laakarille
ongelman syyn selvittamiseksi ja asianmukaisen
hoidon saamiseksi.

Nokturian aiheuttajana voi olla jokin unenaikaisiin
hengityshairioihin kuuluvista sairaustiloista. Naista
sairauksista yleisin on obstruktiivinen uniapnea, jota
tarkastelemme seuraavaksi.
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Uniapnea

Mita uniapnea on?

Kasittelemme seuravaksi monista unenaikaisista
hengityshairidista yleisinta® eli obstruktiivista
uniapneaa. Uniapneaa kasittelevassa erillisessa
oppaassa on tarkempi kuvaus tasta sairaudesta.

Kuten edella kerrottiin, ylempien hengitysteiden
lihakset rentoutuvat unen aikana, mista voi seurata
kuorsauksena kuultavaa hengitysilman varahtelya.
Joissakin tapauksissa lihakset rentoutuvat siina
maarin, etta hengitystiet tukkeutuvat kokonaan
ja aiheuttavat hengityskatkoksen. Obstruktiivista
uniapneaa sairastava havahtuu hetkellisesti yskaisemaan
ja jatkaa sitten hengittamista. Tallaista hengityskatkosta
kutsutaan apneaksi. Apneoita voi olla joskus useita
kymmenia tunnin aikana.

Tavallisesti uniapneaa sairastava ei muista yollisia
apneatapahtumia, joten sairaus voi jaada diagno-
soimatta. Sairaus on kuitenkin luultua yleisempi:
eraassa tutkimuksessa arvioitiin, etta joka seitsemas
ihminen sairastaa uniapneaa® ja heista yli 80 % on
diagnosoimatta.®!



Mita uniapnealle voi tehda?

Uniapnean hoitoa varten sinun on varattava
ensin aika laakarille, jonka kanssa voit keskustella
oireistasi ja tilannetta mahdollisesti helpottavista
unihygienian parannuksista. Jos elamantapojen
muuttaminen ei paranna tilannetta, voidaan tehda
unitutkimus mahdollisen obstruktiivisen uniapnean tai
muun unenaikaisen hengityshairion toteamiseksi. Jos
saat uniapneadiagnoosin, seuraavaksi keskustellaan
hoitomuodoista, joiden tarkoituksena on pitaa
hengitystiet avoimina yon aikana.

Jos sinun on vaikea nukahtaa tai pysya unessa tai sinulla
on voimakasta vasymysta tai uneliaisuutta paivisin,
kannattaa aina hakea apua terveydenhuollosta.
Elamantapojen parannuksilla ongelmaa voidaan
jossain maarin lievittaa. Tarkastelemme nyt joitakin
unihygieniaan liittyvia vinkkeja, jotka voivat auttaa
sinua nukkumaan paremmin.

Tiesitko, etta...

Voit ladata

toisen uniapneaa
kasittelevan
e-kiramme tasta:

21
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Tiesitko, etta...

Kun saadat
makuuhuoneen
lampotilan 16-19
asteeseen, sinun voi
olla helpompi paasta
eroon levottomuudesta
ja nukahtaa.®'



Seltseman

vinkkia parem-
paan uneen

Pienillda muutoksilla voi olla suuri vaikutus.
Milld seuraavista pienista elamantapojen
muutoksista voisit parantaa younen laatua?

1. Varmista hyva
nukkumisymparisto

Ei vaadi paljon aikaa tai rahaa tehda makuuhuoneesta
paikka, jossa on hyva nukkua. Seuraavassa on
makuuhuoneen kayttoa koskevia ohjeita.
Tee nain:
@ Kayta makuuhuonetta vain nukkumiseen
ja intiimihetkiin.
@ Varmista, ettd vuode on mukava, sinulle oikean
kokoinen ja puhdas.

Q Vaihda tyyny uuteen saannollisesti ja varmista,
etta tyynyja on riittavasti. Esimerkiksi tyyny
polvien valissa voi tuoda lisamukavuutta.

Q Hanki pimennysverhot makuuhuoneen
pimentamiseksi tai kayta silmamaskia.

o Kayta korvatulppia, jos aanet hairitsevat sinua.

o Pida makuuhuone viileana, 16-19 asteessa, jos
kaytat pyjamaa tai sinulla on paksu peitto, muussa
tapauksessa hieman lampimampéana.®’

Ala:
0 Kayta makuuhuonetta tyohuoneena.

€ Pidi televisiota tai tietokonetta makuuhuoneessa.
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7. Sammuta ruudut

Nykyisin suuri osa vapaa-ajastamme
kuluu ruutujen parissa. Katsomme sarjoja
putkeen, twiittaamme ja seuraamme
uutisia — ruutuaika on monille meista
olennainen osa elamaa.

Puhelimen tai tabletin kayttaminen yolla voi haitata
unta. Useimmissa naytoissa kaytetty sininen valo
vahentaa melatoniinin tuotantoa®. Tama hormoni
auttaa meita nukahtamaan®. Kun puhelin on kaden
ulottuvilla, on vaikeaa olla vilkaisematta sita, vaikka
siella ei olisi mitaan kiireellista. Tama stimuloi aivoja,
ja nukahtaminen pitkittyy.

Puhelimen tai tabletin ottaminen mukaan sankyyn
el kuulu suositeltaviin iltarutiineihin®. Sulje ruudut
vahintaan tunti ennen nukkumaan menoa ja vaihda
internetin ja sosiaalisen median selailu hyvaan kirjaan
tai lampimaan kylpyyn.

25
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3. Noudata samaa
nukkumisaikataulua

Vanhemmat ja huoltajat huolehtivat
yleensa lapsen paivarutiineista, kuten
saannollisista heraamis- ja nukkumaan-
menoajoista. Aikuisena rutiinit voivat
unohtua, vaikka niillda on suuri merkitys
sille, miten hyvin ja miten paljon nukumme.
Ihmisella on luontainen uni-valverytmi, eli
vuorokausirytmi, josta kannattaa pitaa kiinni®'.

Nukkumisaikataulun
noudattaminen on
hyva tapa




Ihmisen vuorokausirytmia saatelevilla soluilla
uskotaan olevan oma sisainen kello, joka reagoi
erilaisiin arsykkeisiin, kuten valoon ja pimeyteen,
nukkumaanmenon ja aterioihin. Kello voi hairiintya
vuorotyosta tai nukkumaanmeno- ja heraamisajan
jatkuvasta vaihtelusta®®.

Nukkumisaikataulun noudattaminen on hyva tapa,
joka auttaa mukautumaan kehon vuorokausirytmiin.
Aluksi sinun on péaatettava, kuinka monta tuntia
unta tarvitset. Pida unipaivakirjaa vahintaan 7
paivan ajan. Kirjaa siihen®’:

© nukkumaanmenoaika

©® /l6snousuaika

° mahdolliset paivaunet ja niiden pituus

© olliset heraamiset

© tuntemuksesi aamulla heréttyasi

© micliala paivan aikana

@© mandolliset torkahtelut ja niiden kellonaika

© Kun tiedat, miten paljon unta tarvitset
ollaksesi toimintakykyinen, yritd menna
vuoteeseen ja nousta ylos aina samaan
aikaan joka paiva — myos viikonloppuisin — ja
tarkkaile hyvinvoinnissasi ja energiatasossasi
mahdollisesti tapahtuvia muutoksia.
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A Seuraa untasl

Ohje saattaa vaikuttaa "“ei ruutuja

ennen nukkumaanmenoa” -ohjeen
vastaiselta, mutta jos teknologiasta

on apua uniongelmiin, voimme myontaa
poikkeuksia. Unen seuraamiseen on monia
ohjelmia, jotka auttavat tunnistamaan
uniongelmia ja hakemaan niihin hoitoa.

Mikaan sovellus ei kuitenkaan korvaa lagkarin
antamia hoito-ohjeita. Teknologia auttaa
kuitenkin tunnistamaan unitottumuksia, joista
voit sitten keskustella lagkarin kanssa. Ohjelma
asennetaan alypuhelimeen tai tablettiin, ja jotkin
niista voivat olla integroituina aktiivisuusvyohon,
-rannekkeeseen tai -kelloon.

Ne keraavat kayttajasta monenlaista tietoa aina
unen pituudesta vuoteessa kaantyilyyn. Ne
rekisteroivat kuorsauksen ja sykkeen ja kertovat
jopa, oletko narskuttanut hampaita nukkuessasi.
Tiedot voivat olla laakarille hyodyllisia ja
auttavat hanta hoidon maaraamisessa.

Jotkut ohjelmat toimivat myos laitteen ollessa
valmiustilassa, joten laitteeseen saapuvat viestit
ja ilmoitukset eivat hairitse sinua.

29
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0. Tarkkalle mita syot

ja juot

Tarvitsetko heti aamusta kupillisen kahvia
kohottamaan energiatasoasi?

Kofeiini on piristava stimulantti, josta voi olla apua,
jos tunnet aamuisin olosi tokkuraiseksi toissa.
Valitettavasti se voi kuitenkin vaikeuttaa nukahtamista
iltaisin. Tutkimus osoittaa, etta keskushermoston
kofeiini estaa nukkumaanmenoa edeltavan uneliaisuuden
astelttaista voimistumista, mikéa saattaa pidentaa
valveillaoloaikaa®®.

Alkoholi vaikuttaa samalla tavalla. Joskus ihmiset
kayttavat alkoholia yomyssyna siivittamaan heidat
unten maille. Tutkimus kuitenkin osoittaa, ettei
alkoholin rentouttava vaikutus ole pitkaaikainen,
vaan alkoholi hairitsee seka unisyklia etta
ruumiintoimintoja®.



Ihmiset, jotka kayttavat kahvia vireystason
yllapitamiseen, voivat joutua vasymyksen
noidankehéaan.

3 :
/7@,‘4,' Huono youn
144 jaksamnist®

Juomien lisaksi myos ruualla on vaikutusta uneen,
Mita sitten kannattaa syoda ja juoda ennen
nukkumaan menoa? Lue hyédylliset vinkkimme.
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Vinkkeja iltapalaan

Varmista, etta olet juonut riittavasti.

Lievakin nestehukka voi hairita unta,
joten on tarkeaa nauttia paivan mittaan
riittavasti nesteita, etenkin vetta.

Ala kuitenkaan juo runsaasti juuri ennen

nukkumaanmenoa, jotta valtyt oisilta
vessakaynneilta.

Seuraa kofeiinin saantiasi.

Lopeta kofeiinia sisaltavien juomien,
kuten teen, kahvin, energia- ja

kolajuomien nauttiminen viimeistaan
4 tuntia ennen nukkumaanmenoa“’.

Kokeile yrttiteeta.

Kamomilla-*3, laventeli-** ja
valeriaanateet®® ovat seka hyvia
nesteyttajia etta mielta rauhoittavia.




Al juo alkoholia ennen
nukkumaanmenoa.

Alkoholi vahentaa REM-unen maaraa,
Ja sen on osoitettu myos hairitsevan
unisyklin toista palauttavaa puoliskoa.*?

Tryptofaani

Nukahtamista helpottavaa“®
tryptofaania on maitotuotteissa,
ja myos muna, banaani, hunaja
ja pahkinat sisaltavat sita.

Seuraa rasvan saantiasi.

Runsaasti rasvaa sisaltavalla
ruokavaliolla on osoitettu olevan yhteys
unettomuuteen ja unen lyhenemiseen®’.




Tiesitko, etta...

Jo 10 minuuttia aerobista
likuntaa paivassa voi auttaa
parantamaan unta.*®
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6. Lisaa lilkkuntaa

Liikunnan on todettu parantavan unen
laatua ja pidentavan unen kestoa,*joten
silla on myonteinen vaikutus unisykliin.

Jo 10 minuuttia kestava paivittainen aerobinen
likunta, kuten juoksu, pyoraily tai uinti, auttaa
parantamaan unta. Jos nama lajit eivat sovi sinulle,
ala huolestu, silla on monia muitakin tapoja pysya
aktiivisena. Viela tehokkaampaa on, kun liikut

ulkoilmassa.
Puutarhatyot Kavely Kotityot
é
Tuolijumppa Lasten kanssa

leikkiminen

Useimmille on unen kannalta parasta harrastaa liikuntaa
aamuisin tai iltapaivalla. Yleisen unenlaadun on todettu
paranevan, kun ihminen harrastaa teholtaan kohtalaista
likuntaa ennen klo 7 aamulla®. lltapaivaharjoittelu
puolestaan viilentaa kehoa ja valmistaa kehoa unta
varten nukkumaanmenoajan lahestyessa. Fyysinen
rasitus iltamyohalla ei ole suositeltavaa, mutta sen
vaikutus on yksilollista. Jos siis klo 21 alkava aerobic-
tunti ei hairitse untasi, voit huoletta jatkaa harrastustasi.
Lihaksia kevyesti rasittavat helpot venytykset tai
rentouttava jooga ennen nukkumaanmenoa voivat
rentouttaa kehoa ja mielta.
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/. Rauhoita mielesi

Aiheuttavatko mielta painavat ajatukset
sinulle huonosti nukuttuja 6ita?

Monille ihmisille ilta on paras aika ajatuksille.
Ahdistus, mielialan vaihtelut ja psyykkiset haasteet
voivat olla unettomuuden oireita®. Ne vaikeuttavat
usein uneen paasya. Jos stressaavat ajatukset
vaivaavat nukkumaan mennessa, voit yrittaa
rauhoittaa mielesi seuraavin keinoin.

Kirjoita asiat muistilistaan

Hyva keino saada asiat mielta
painamasta on kirjoittaa ne
muistilistaan seuraavaa paivaa
varten. Silloin tunnet asioiden
olevan hallinnassa, mielesi
rauhoittuu ja nukahdat helpommin.
Pida muistilistaa sellaisessa paikassa,
ettei sinulle tule houkutusta vilkaista
listaa uudelleen, jolloin asia veisi
uudelleen huomiosi.
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Keskity hengitykseen

Tietoisuusharjoituksilla pyritaan
saavuttamaan rauha olemalla
paremmin lasna ja keskittymaan
kehoon, mieleen ja tuntemuksiin
Harvardin yliopiston tutkijat
suosittelevat tekemaan joka paiva
mindfulness-harjoituksen.® Kun
teet seuraavan harjoituksen joka ilta,
sinun on helpompi tyhjentaa mielesi
ja nukut paremmin.

@ Istu tukevalla alustalla, kuten tuolilla tai
lattialla tyynyn paalla.

@ Istu hyvassa asennossa mutta rentona.
Anna paan ja olkapaiden asettua vapaasti
selkarangan jatkoksi.

6 Laita kadet polville tai reisille. Tyhjenna mielesi
ajatuksista ja kuluneen paivan tai huomisen
tehtavista.

0 Hengita sisaan ja ulos ja kiinnita huomiosi
nenan kautta kulkevaan hengitysilmaan. Hengita
luonnolliseen rytmiin ja tunne, miten rauhoitut.

@ Jos mieleen alkaa nousta ajatuksia tai
huolenaiheita, anna niiden lipua pois
keskittymalla hengitykseen. Harjoitus
muuttuu vahitellen helpommaksi ja alat
huomata sen hyvat vaikutukset.
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Tiesitko, etta...

Taman oppaan ohjeita
noudattamalla voit
parantaa untasi seka
energiatasoasi ja
mielialaasi.




Alka tenhda
mMuutos?

Huonolla yéunella on valtava vaikutus
elamaan. Et jaksa viettaa aikaa perheen ja
ystavien parissa ja fyysinen ja psyykkinen
terveytesi voi karsia.

Jos olet huolestunut huonon younen seurauksista
tai epailet itsellasi uniapneaa, lataa e-kifjamme “"Mita
uniapnea on?” ja varaa aika laakarille.

Taman oppaan ohjeita noudattamalla voit parantaa
untasi seka energiatasoasi ja mielialaasi. Kun seuraavan
kerran vietat unettoman yon, muista, etta unta voi
parantaa jo pienilla ruokavalion, likuntatottumusten
ja rutiinien muutoksilla.

Kaytamme (tai meidan tulisi kayttaa) kolmannes
elamastamme nukkumiseen, joten miksi emme
nukkuisi hyvin.
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