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Unenhuolto — ohjeita parempaan uneen

Aamuisin

1. Noudata sdannoéllistd herdamisaikaa myds viikonloppuisin. Halutessasi voit nauttia vapaa-
aamusta myohaisemmalla ylosnousulla; voit myohaistaa heraamisaikaa enintaan tunnilla.
Tama viive eiviela haittaa rytmia.

2. Al4 loikoile vuoteessa. Hyva ohje on, ettd vuoteessa vietetysta ajasta 90 % tulisi olla unessa.

3. Vaikka takana olisi huonosti nukuttu yo, nouse sangysta samaan aikaan kuin muinakin aa-
muina.

4. Hyodynna aamuvaloa tahdistajana. Avaa verhot tai salekaihtimet heti aamusta. Hamarina aa-
muina voi kayttaa kirkasvalolamppua.

Paivisin
1. Noudata sdannollista rytmia myos paivan toiminnoissa tyossa, ruokailussa ja harrastuksissa.

2. Huolehditerveydestasi. Riittava lepo ja liikunta seka monipuolinen ravinto auttavat pitamaan
kehosi tasapainossa.

Harrasta liikuntaa sdannollisesti. Jos kehollasi on taipumus pysya useampia tunteja aktiivisena
liilkuntasuorituksen jalkeen, ajoita se siina tapauksessa paattymaan hyvissa ajoin ennen nukku-
maanmenoaikaa. Rauhallinen kevyt liikunta, esimerkiksi pieni iltakavely voi tehda hyvaa ja aut-
taa unen saannissa.
Valta raskaita aterioita tai paljon nopeita hiilihydraatteja sisaltavia ruokia. Nopeasti imeytyvat
hiilihydraatit vasyttavat enemman kuin hitaasti imeytyvat, runsaasti kuituja sisaltavat hiilihyd-
raatit ja proteiinit. Iltapaivadvasymyksen vahentamiseksi tulisi lounaan olla kevyt ja koostua en-
sisijaisesti hitaasti imeytyvista hiilihydraateista ja proteiineista. Hitaasti imeytyvia hiilihydraat-
teja sisaltadvat mm. salaatit, juurekset, kokojyvatuotteet, marjat ja hedelmat. Oljyt hidastavat
hiilihydraattien imeytymista ja siksi lounaalla olisi hyva nauttia myds rypsi- tai oliivioljya.
Valta tai rajoita nautintoaineita kuten kofeiinipitoisia tuotteita, nikotiinivalmisteita ja alkoholia.

3. Ala pida itseasi liian kiireisena. Huolehdi, ettd paivan aikana on riittdvasti taukoja. Naiden ai-
kana voit rentoutua hetkeksi tai hakeutua muiden ihmisten seuraan.

4. Kasittele huolet tai stressia aiheuttavat asiat paivalla tai alkuillasta. Jaa murheesi ja sinua pai-
navat asiat ystavan tai jonkun kanssa. Hyva apuvaline huolten kasittelemiseen on huolihetki-
harjoitus.

5. Lyhyet paivaunet parantavat vireytta. Paivanokoset tulisi sijoittua alkuiltapaivaan, ja niiden
pituus tulisi olla korkeintaan 45 min.

6. Vireyden yllapitdmisessa auttaa hyva valaistus myos paivalla.
litaisin ja disin

1. Luo itsellesiiltarutiinit. Rutiininomaisten toimien pitaisi toistua joka ilta samanlaisina, jolloin
ne toimivat merkkina elimistolle nukkumaanmenosta. Ne voivat olla rauhallista, levollista te-
kemista kuten lukeminen, iltapalan nauttiminen, tv:n katselu, musiikin kuuntelu tai rentoutu-
misharjoitukset. Iltarutiiniesi pitaisi alkaa noin 60-90 min. ennen vuoteeseen menoa. Silloin
sinun pitaisi hellittda arjen askareista ja alkaa valmistautua uneen.
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Huomioi rauhoittavan ja aktivoivan tekemisen vaikutus nukahtamiseen alla olevan taulukon

mukaan:
. rentoutusharjoitukset . somettaminen, sdhkdpostin kdytts
¢  lukeminen . siivous
. hengityksen tarkkailu . opiskelu tai tydonteko
. kofeiiniton iltatee . pelaaminen
. rauhallinen iltakavely, venyttely . ajanviettdminen aktivoivien tunnesisilttjen

parissa esim. katastrofiuutinen

2. Vahenna tai himmenna valojaillalla.

3. Teevuoteessa vain unta edistavia asioita. Riidat, tyot, huolet ja murheet eivat kuulu vuotee-
seen. Kasittele nama asiat paivalla tai alkuillasta.

4. Mene vuoteeseen vasta, kun tunnet itsesi uneliaaksi. Oikea nukkumaanmenoaika auttaa saa-
maan nopeammin unta. Nukkumaan mennessa ala yritd nukahtaa. Mita enemman yritat nu-
kahtamista, sitda enemman vireystila nousee. Nouse ylos vuoteesta, jos uni karkaa. Tee jotain,
joka siirtada huomion pois unen yrittdmisesta. Tekeminen ei kuitenkaan saa olla mielta aktivoi-
vaa. Palaa takaisin sdnkyyn vasta, kun tunnet uneliaisuutta.

5. Tee nukkumisymparistostasi unen kannalta mahdollisemman mukava. Makuuhuoneen tulisi
olla rauhallinen ja hamara, se ei saa olla liian kylma tai kuuma. Makuuhuoneen lampdtila tu-
lisi olla noin 18-21 asteessa. Tasta kuitenkin pieni varoituksen sana: Liian viilea huoneilma
saattaa aiheuttaa myos katkeilevaa younta.

Kehon kyky tuottaa lampo6a ja yllapitda normaalia lampotilaa hiipuu vanhetessa. Sen takia idk-
kaan kehon lampétila voi viileassd makuuhuoneessa yon aikana pudota liian matalaksi, mika
aiheuttaa palelemista ja hairitsee unta. lakkaiden on hyva hankkia kevyt ja lAmmoneristysky-
kyinen peite ja pitdd makuuhuoneen lampodtila 22-24 asteessa.

Tutkittu ja joillekin sopiva keino voi olla myds villasukkien pitdminen, mika estaa raajojen pin-
talampotilan muutoksen ja voi auttaa unentuloa. Huoneen tulisi olla siisti ja saannollisesti
tuuletettu.

6. Hyva sanky, patja ja tyyny antavat edellytykset hyvalle unelle. Jos sanky tuntuu epadmukavalta,
ja joudut muuttamaan usein asentoa ja heraat jasenet puutuneina, patjan, sangyn tai tyynyn
vaihto on silloin paikallaan.

7. Kellon katsominen vaikeuttaa nukahtamista. Siirra kello paikkaan, josta et nae sita. Jos et
luota siihen, etta kello toimii, kayta kahta heratyskelloa.

8. Muista, etta yksi huonosti nukuttu yo ei ole sinulle vaarallista. Ei tarvitse huolestua, jos joskus

joudut valvomaan koko yén. Vasymyksemme voi olla myds itse aiheutettua: silloin yksinkertai-
sesti nukumme liian vahan. Tahan auttaa, kun illalla malttaa menna aikaisemmin nukkumaan.
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