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Unen vaiheita ovat torke-vaihe ja
kevyt uni, syva uni seka REM-uni.

Syvaa unta on eniten iltaydsta Yhden unisyklin pituus on
(klo 23-02) ja se puhdistaa aivoja noin 90 minuuttia, joka

kuona-aineista. REM-unta on sisaltaa kaikkia unen
eniten aamuyosta ja silloin vaiheita.
nahdaan paljon unia. Se
“puhdistaa” mielta.

Tryptofaani on aminohappo, joka on Unen tarve on yksilollinen ja siihen
melatoniinin ja serotoniinin esiaste. vaikuttavat mm. ika ja perima.
Tryptofaania sisaltavia ruoka-aineita Keskimaarin aikuisen unen tarve
on hyva nauttia iltapalaksi. on noin 6-8 tuntia. Uni on ollut
Niita ovat esimerkiksi lehtikaali, kaikki riittavaa, jos heraat aamuisin
vihreat vihannekset, maitotuotteet, virkeana etka vasy paivalla
kananmuna, pahkinat ja kokojyva. merkittavasti.
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Unenpuutteessa esimerkiksi Pesee: Poistaa kuonaa, tehostaa
nalkahormonien pitoisuus lisaantyy ja aivojen nestekiertoa.
kyllaisyyshormonien pitoisuus laskee Tankkaa: Aivot tankkaavat energiaa

eli ruokahalu lisaantyy. Sen lisaksi tulevaa valvejaksoa varten, kun ei

sokeriaineenvaihdunta heikkenee ole aistitulvaa.
vahentyneen syvan unen seurauksena Remontoi: Aivosolut uusiutuvat.
(insuliiniresistenssi kasvaa). Tietoa jarjestellaan ja siirretaan
sailéon.

Aivosolujen energiavarastot tayttyvat
Aivot puhdistuvat, kuona-aineet

poistuvat Pitkaan jatkunut stressi ja

Tun jasentyvat, ja niita kasitellaan , e e
unteet jasentyvat, Ja nilta kasitefiad huonounisuus on merkittava
Muistin ja oppimisen edellytys

Yllapitad vastutuskykya riskitekija tyypin 2 diabeteksen

Saatelee ruokahalua kehittymiselle.
Yllapitaa aineenvaihduntaa ja
hormonitasapainoa




72 ?
2 o —_ L N
. Millainen e Mita valitonta
iltarutiini takaa hyotya
hyvat younet? rentoutumisesta
3 w03

22 29
2 ® Mits hyotya
saannollisesta
rentoutumisesta

on? 3 3

Tyypitkaksi Tyypitkaksi

Mika on uniapnea?



Saannollisten
rentoutusharjoitusten
pitkaaikaisvaikutuksia ovat
ahdistuneisuuden ja

masentuneisuuden vaheneminen,
parempi unen
laatu seka parempi selviytyminen
stressitilanteissa.

Rauhoittavat ja toistuvat
iltarutiinit kertovat mielelle ja
keholle, etta kohta on unen aika.

Millainen iltarutiini auttaisi sinua
rentoutumaan, irtautumaan ja
rauhoittumaan? Voisitko noudattaa
iltarutiinia saannollisesti joka ilta?

Uniapnea on ylahengitysteita
ahtauttava sairaus, joka aiheuttaa
toistuvia unenaikaisia
hengityskatkoksia. Uniapnea on
hoitamattomana vakava terveysriski.
Moni sairastaa uniapneaa myos
tietamattaan. 60-80 % aikuistyypin
diabetesta sairastavista sairastaa
myOs uniapneaa.

Rentoutumisella voidaan vaimentaa
elimiston jatkuvaa taistele tai
pakene -reaktiota, jota saatelee
autonominen hermosto.

Verenpaine, sydamen lyontinopeus,
hengitysnopeus ja hapenkulutus
alenevat.
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Jos on uniapnea tai epailee
itsellaan sita

YOunet ovat jatkuvasti alle 3
tuntia

Koet itsesi jatkuvasti vasyneeksi
Kayt kokoajan ylikierroksilla, et
pysty rentoutumaan




