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”Hyvan unen” maaritelma

@ Terveystalo

* hyvan unen voi maaritella seuraavasti:
* nukahtaminen on suhteellisen nopeaa
* uni on yhtenaista
« 1-3 havahtumista yon aikana on normaalia (etenkin yli 45v)
« herdamisen jalkeen on helppo nukahtaa uudelleen
« aamulla on virkistynyt, levannyt olo

 aikuisille riittdva unen pituus on keskimaarin 7-9 tuntia

« huomioitavaa: kehomme ja aivomme ovat edelleen kivikaudella
* uni on automaattinen prosessi ja siten kontrollimme ulkopuolella .

« olemmepa hereilla tai unessa, uni-valvetilaa, elimistomme toimintaa saatelee lukuista biologiset prosessit,
“‘sdannot”. Jos rikomme saantdja, uni hairiintyy, rippumatta siitda mita ajattelemme unesta ja saanndista.

(unipaine, sirkaidaaniset kellot, kokonaisvaltainen rentoutuminen)
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Unen merkitys P Terveystalo
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Unen "koreografia”

* Vietamme noin kolmanneksen elamastamme nukkuen.

« Useimmat ihmiset tarvitsevat 7-9 tuntia unta tunteakseen itsensé herattyaan levanneiksi ja palautuneiksi. Unen
tarve on yksildllinen.

« Uni on syklista. Unisyklit toistuvat unen aikana 5-6 kertaa, n 90 minuutin valein. Kaikilla unen vaiheilla on oma
merkityksensa hyvan unen arkkitehtuurissa ja jokainen vaihe palvelee palautumista omalla tavallaan.

* lan myo6ta unen rakenne muuttuu siten, ettd uni muuttuu kevyemmaksi, syvan unen vaiheet lyhenevét ja vahenevat

ja tulemme tietoisemmaksi hetkista, jolloin aivot kayvat hereilla.

Heraaminen 1-3 kertaa yon aikana on normaalia, mikéali nukahtaa helposti uudelleen.

Hypnogrammi * N21-N2 kevyttd unta, N3-N4 syvaa unta
aneen vaipumisen .  REM —univaihe jonka jalkeen usein lyhyt herddminen

::": iz 2J ll J_LF . sykli alkaa uudelleen

SYVan unen ta

glymfaattinen jarjestelma
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Unen saately

1. Unipaine -4
« adenosiini > 16-17 aktiivista tuntiaI

2. Sirkadiaaniset rytmit e -
* Valo Ja plmeys 7 z:weosm: i 7

e suprakiasmaattinen tumake

3. Deaktivaatio
e sympaattinen ja parasympaattinen hermosto
e pdaivaaikainen palautuminen

B riittamaton palautuminen paivan aikana > ei palauttavaa unta palautumista paivan aikana > unen aikana palautuu
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Unipaine

« Adenosiini
« 16-17 aktiivista valvottua tuntia > unipaine

* herdaminen klo 6 > unipaine I. “nukuttaa” klo 22-23,
* herdaminen klo 7 > unipaine klo 23-24,
herdaminen klo 8 > unipaine klo 24-01

Unipainetta estaa Unipainetta kehittaad / suojaa

« kofeiinipitoisten juomien nauttiminen ennen klo 14
» kofeiiniherkkyyden tunnistaminen

kofelini = adenosiini reseptorit

« 4-20t <Vt . Ktiivi
. aamuy6n hersily paivi alne.n_fyysmena livisuus
. diureetti « raskaampi liikunta aamuun/aamupaivaan

 rauhallista likuntaa iltaa kohden

yli 20 min paivaunet
vahainen fyysinen aktiivisuus / istumaty®
epasaannollinen vuorokausirytmi

« sy0 sdanndllisesti pienia aterioita (3-4 tunnin valein) >
verensokeri on aivojen ainoa energialahde
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Sirkaidaaniset rytmit

sirkaidaanista rytmia saatelee suprakiasmaattinen tumake (SCN)

valo merkittavin “ajastaja”

suprakiasmaattinen tumake saatelee muita sirkadiaanisia kelloja
mm. hormoneja, kehon lampdtilaa, kortisoli- ja melatoniinieritysta

@ Terveystalo

12:00
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12:00
NOON

MELATONIN
RELEASE STARTS

6:00PM 6:00AM

MELATONIN
RELEASE STOPS

Hairitsee

epasaannollinen vuorokausirytmi
* viikonloput ?
* paivaunet (< 20min)
* torkuttaminen
kirkas valo iltaisin (elektroniset laitteet)

alkoholi > hairitsee melatoniinin eritysta ja
unisykleja > vihemman palauttavaa unta

torkahtelu tai paivaunet lahella
nukkumaanmenoaikaa

nikotiini, huumeet

Suojaa
« sadanndlliset rytmit
* saannodllinen heraamisaika

* valo

+ etenkin talvella kirkasvalo aamulla klo 5-10 véalisena aikana

 valojen himmentaminen illalla, pimeys

* vuoteesta ylésnousu hetimmiten heradmisen jalkeen
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Kokonaisvaltainen
rentoutuminen/rauhoittuminen

* mieli ja keho, aamusta iltaan
¢ sSympaattisen ja parasympaattisen hermoston vaihtelu / tasapaino

Hairitsee
 riittdmaton paivaaikainen palautuminen
* multitaskaus, keskeytykset (itse aiheutetut, ulkopuolelta tulevat)
« pitkat tyopaivat
« vahaiset tauot
« tapotaydet kalenterit, tAyteen ohjelmoitu vapaa-aika
 informaatiokuorma > aivot vasyvat
» ajattelu / ajatukset > huolet, pelot, ahdistus

« 24]/7 elamantapa

{PARASYMPATHETIC NERVOUS
SYSTEM)

Activates the Relaxation response

{SYMPATHETIC NERVOUS
SYSTEM}

Activated from threatening stressors
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Kokonaisvaltainen deaktivaatio

« kalenterisuunnittelu

 tauotus, 1-3 minuuttia noin joka 60-90 minuutti aistikokemukseen keskittyen
« multitaskauksesta luopuminen
* yhteen asiaan keskittyminen

* tyOn organisointi

* suunnittele ja priorisoi

- varaa keskittymista vaativalle tyGlle rauhallinen, hairiéton aika | Workmg hard

* minimoi ulkoiset héiridtekija “and working

« varaa aikaa lyhytkestoiselle tyolle, puheluille, sdhkoposteille 4 smart sometimes
“can be two

» keskity yhteen asiaan kerrallaan

different things.
Byron Dorgan

» tee ty0 loppuun asti
« kayta muistin ja oppimisen apuvalineita

* Kirjoita, piirra
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Deaktivaatio

Mielen rauhoittaminen

 harjoita ajatusten tunnistamista

* meditaatio, mindfulness

* huolity6skentely

« varaa ohjelImoimatonta, tavoitteista vapaata aikaa

« etsi kiitollisuudenkohteita

* irroittaudu elektronisista laitteista vahintdan 2t ennen nukkumaanmenoa

« anna aivoille virikkeetonta aikaa (visuaalisten ja auditiivisten arsykkeiden minimointi e

He o

Kehon rauhoittaminen

* rauhoitu pari tuntia ennen nukkumaanmenoa

 tee iltatoimet rauhallisesti, hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa
 himmenna / pimenna

» halaile ja vieta aikaa laheisten kanssa
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Deaktivaatio

Kayta vuodetta vain nukkumiseen ja rakasteluun

« vahvistaa sanky-uni -assosiaatiota

« yO0 on nukkumista varten, paivaaika ajattelua ja muita aktiviteetteja varten
* nouse vuoteesta, jos et nukahda noin 20 minuutissa

 luovu kellonajan katsomisesta mikali havahdut unesta

« heratyskello herattda oikeaan aikaan

* mene nukkumaan kun nukuttaa etka enaa pysy hereilla

Uni tulee rentoutumisen ja antautumisen kautta
- el yrittamalla eika arsyyntyneena

* luovu unelle asettamistasi vaatimuksista
* hyvéaksy unen laadullinen ja maarallinen vaihtelu
» hyvaksy heraily osaksi normaalia unta
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KITOS

terveystalo.com

Day is over, night has come.
Today is gone, what’s done is done.
Embrace your dreams through the night.

Tomorrow comes with a whole new light!
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