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Unihoitajan
vinKit

-Opas hyvdin uneen-

Tiesitko, ettd hyva ja luonnollinen
uni vaikuttaa koko olemukseen ja

elaminasenteeseen.
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Thminen nukkuu n. kolmasosan eldmistdan, joten riittava ja
laadukas uni on yksi terveytemme kulmakivista.

Uni on aktiivinen tapahtuma, jonka avulla ihminen palautuu valveen
rasituksista. Silld mitd teemme ja miten toimimme valveilla, on
merkittdva vaikutus uneemme! Sddannolliset eliméntavat,
terveellinen ravinto, painonhallinta, liikunta ja haitallisten
nautintoaineiden vilttiminen vihentavit merkittavasti
unihdiriéiden mahdollisuutta.

Omilla valinnoillamme voimme edistda hyvii ja tervettid unta!

Miten valmistaudut hyvaan uneen?

o Tauota péivisi, pida pitkin pdivad pienid rentoutumishetkia.

o Kaisittele paivan mittaan mieltéd kiihdyttavit asiat

o Harrasta reipasta liikuntaa n. 3-4 tuntia ennen nukkumaan menoa.

o Sauna, kylpy tai suihku saattavat auttaa rentoutumaan.

o ”Vidhenni kierroksia”; valta kiihdyttavia tapahtumia, elokuvia,
kirjoja ym. ennen nukkumaan menoa.

o Vidhenna kaikkia aktiviteetteja vuoteessa. Viltd tv:n katsomista, toitd,
syomistd, puhelimessa puhumista ym. vuoteessa.

o Nuku viiledssd, pimedssa, rauhallisessa ja sopusointuisessa
makuuhuoneessa.

Tunnista uneliaisuutesi

o Varaa ajkaa iltarutiineihin ja rauhoitu.

» Pida tarvittaessa ajatushetki hyvissé ajoin ennen nukkumaan menoa.

o Hemmottele itseidsi ajoittain. Rentoudu! Tunnista “uniporttisi” siis
aika, jolloin sinua nukuttaa. Huomaa, ettd visymys ja uneliaisuus
ovat eri asioita.

o Mene siankyyn vasta kun olet unelias.




Heittdydy uneen

Ald yritd nukkua, vaan anna unen tulla.

Jos uni ei tule 15-20 minuuttiin, nouse ylos vuoteesta. Tee jotakin
rauhallista - lue, katso tylsaa filmid, kuuntele rauhallista musiikkia.
Kun tunnet uneliaisuutta, mene uudelleen vuoteeseen. Toista sama,
kunnes nukahdat.

Al vieti aikaa vuoteessa, jollet nuku.

Kaikki nukkuvat jossain vaiheessa — asenne omaan pdivddan ja yohon
ovat ratkaisevia.

AlA katso kelloa.

Syo oikein, nuku paremmin

Saannolliset ateriat ja terveellinen ravinto parantavat unta, edistavat
painonhallintaa ja lisddvit paivdaikaista vireytta.

Hyvi iltapala 1-2 tuntia ennen nukkumaan menoa sisdltda hitaita
hiilihydraatteja ja proteiineja sopivassa suhteessa (esim. maitotuot-
teita, kokojyvileipdi, -puuroa, tummaa pastaa, marjoja ja hedelmia).
Nikotiini, kofeiini ja alkoholi rikkovat younta. Jos olet herkka-
uninen, vilté kofeiinipitoisia tuotteita klo 14:n jélkeen.

Unen puute lisdd stressihormonien eritystd, heikentdd sokerin sieto-
kykya ja insuliinihormonin tehoa, jolloin vatsanympérys alkaa kasvaa.
Visyneena sorrut helposti herkutteluun etkd tunne kyllaisyytta.

Liikunnan ja painonhallinnan merkitys hyvaan uneen

Saannollinen liikunta ja péivaaikainen aktiivisuus edesauttavat
hyvéd unta ja painonhallintaa.
Liiku paivittdin
-vahintdian 30 minuutin ajan tai 10 000 askelta paivassa
-lisda arki- ja hyotyliikuntaa
-vaihtele liikuntalajeja, etsi mieleisesi.
Nuku tarpeeksi, se edesauttaa painonhallintaa. Normaalipainoisena
nukut paremmin ja painonhallinta parantaa unta!
Liikunta pidentda unen kestoa ja parantaa sen laatua,
syvaa unta nukutaan enemmaén.
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