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Arjen sankarit ravitsemusterveyden
ja terveellisten elintapojen edistajana

5. Unen ja levon merkitys
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Kuulumiset
ja kotitehtavien
lapikayminen

e Mita kuuluu?

« Kotitehtavat
o Kokeile uutta maksutonta
liikuntamuotoa.

o Vahva arki itsehoito-ohjelma:
Lue kappale 4.2 Lisaa liiketta
paivaan ja pohdi
liikuntatottumuksiasi kysymysten
avulla.
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Paivan tavoitteet

« Ryhmalainen ymmartaa unen ja levon
merkityksen

» Ryhmalainen saa tietoa milla tavoin voi
vaikuttaa unen laatuun

« Ryhmalaiset tunnistavat oppineensa
yhden uuden asian ryhmakerran aikana
ja vievat sen arkeensa.
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Vahva arki

Unen ja levon merkitys

 Uni ja syva lepo lataavat kehon ja mielen voimavarat.

Unen aikana elimisto palautuu rasituksesta, hermoston toiminta tasapainottuu ja vastustuskyky

vahvistuu.
o Unen aikana syvimmissa univaiheissa soluvauriot korjautuvat ja hermosolujen valiset
kytkennat vahvistuvat etenkin muistin kannalta tarkeilla aivoalueilla.

Ihminen tarvitsee noin 7-9 tuntia unta joka y0, ja myods unen laadulla on merkitysta.

Uni on oppimisen ja muistamisen keskeinen edellytys.
o Unessa aivot lajittelevat tietoa edeltavien paivien tapahtumista ja opitut asiat tallentua unen aikana

pitkakestoiseen muistiin.
o Unen aikana mieli kasittelee myos sellaisia tunteita, jotka usein paivan askareissa jaavat vaille
huomiota.

Uniongelmat ovat yleisia ja ajoittaisena normaaleja, mutta jos tilanne pitkittyy, uniongelmiin
kannattaa hakea apua.
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Vahva arki

Unettomuus

» Unettomuus on yleisin unihairioista
 Lahes jokainen ihminen on kokenut ohimenevaa unettomuutta

» Tilapaista unettomuutta voivat aiheuttaa
o stressi
o television, tietokoneen tai puhelimen pitkittynyt katsominen ennen nukkumaanmenoa
o alkoholin tai kofeiinipitoisten juomien nauttiminen
o epasaanndllinen elamanrytmi
o epasaanndlliset tybajat
o raskas ruokailu juuri ennen nukkumaanmenoa
o positiivinen vireytta nostava jannitys esimerkiksi seuraavan paivan tapahtumista
o altistuminen erityisesti kirkkaalle ja voimakkaalle valolle, kuten loisteputkille tai keskikesalla
auringonvalolle
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Unettomuuden
omahoito

e https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omah
oIto/unettomuuden-omahnoito-ohjelma

 Mielenterveystalon maksuton omahoito-
ohjelma, johon ei tarvitse rekisterditya
tai kirjautua

* Onko sinulla vaikeuksia nukahtaa?
« Heraatko oisin, etka saa enaa unta?

« Tunnetko olosi levottomaksi mennessasi
nukkumaan?

 Huolettaako unettomuutesi sinua?

» Haluatko ymmartaa unettomuutta _
paremmin ja oppia parantamaan untasi?
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Vahva arki

Miten voin itse vaikuttaa uneen?

« Saannollisyys

o Pida unirytmi tasaisena. Aamuisin kannattaa nousta samaan aikaan riippumatta younien
pituudesta.

o Oleskele kirkkaassa luonnonvalossa tai kirkasvalolampun aaressa aamuisin.

o Valta paivaunia. Jos nukut paivaunia, on sopiva pituus noin 15-20 minuuttia. Paivaunet
kannattaa ajoittaa alkuiltapaivaan.

o Pyri kasittelemaan paivan asiat tai huolet hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa.

o Jos nukahtaminen ei onnistu 15-20 minuutissa, kannattaa vuoteesta poistua tekemaan
jotain muuta. Vuoteeseen kannattaa palata vasta, kun koet olevasi vasynyt.

o Aktiivisuus
o Huolehdi, etta paivisin valveilla vietetty aika on riittavan pitka ja siihen kuuluu aktiivista
tekemista.

Euroopan unionin 4
. ) | POhde e :llnvma |r;luem o \ ﬂ rlq muutos r . .
osarahoittama e ngm Poniols- Suogl o Elinvoimakeskus




Miten voin itse vaikuttaa uneen? Vahva

* Ymparisto
o Vahenna valaistusta illalla ja valta vireystilaa nostavia toimintoja noin kaksi tuntia ennen
nukkumaanmenoa.
o Varaa sanky vain nukkumiseen ja seksielamaan. Ala esimerkiksi tee sangyssa toita.
o Panosta makuuhuoneen mukavuuteen. Viilea, pimea ja hiljainen huone edesauttaa unensaantia.
o Vaihda lakanat saanndllisesti. Puhtaassa sangyssa on miellyttava nukkua.

« Ravinto
o SyO kevyt hitaita hiilihydraatteja ja proteiineja sisaltava iltapala:
= Kalkkuna, kana, maito, kananmunat, pahkinat ja kokojyvatuotteet
= Tummanvihreat kasvikset, kiiwi, kirsikkamehu
o Valta illalla rasvaisia ja mausteisia ruokia, alkoholia, tupakka-, kofeiinipitoisia ja sokerisia
tuotteita.
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Nopeat apukeinot, kun nukahtaminen on vaikeaa Voo

Pysaytyssana

e Unettoman on usein vaikea nukahtaa
iltaisin tai kesken unien herattyaan, silla
ajatukset pyorivat padssa ja mieli on
levoton.

e Ympariinsa sinkoilevien ajatusten
pysayttamiseksi voi kayttaa
pysaytyssanaa. Pysaytyssanan kaytto
estaa ajatusten tunkeutumista tajuntaan.

e Paata jokin sana, joka on itsellesi
merkitykseton ja jolla ei ole mitaan
vaikutusta tunteisiisi. Se voi olla esim.
"ja”, "ettd” tai "mutta”.

e Kun heraat kesken unien tai havaitset
ajatusten py0drivan paassasi, aloita
valittdbmasti pysaytyssanan kaytto.

e Toista paassasi pysaytyssanaa noin
kahden sekunnin valein silmat
suljettuina.

¢ Jatka toistamista 5—-10 minuuttia.

Luovu yrittamisesta

e Joskus nukkuminen ei onnistu, koska
uneton yrittaa lilan kovasti nukahtaa, joka
Voi johtaa artyneisyyteen ja
turhautumiseen, jotka pitavat hereilla.

e Toimi painvastoin.

¢ Tehokas keino on tietoisesti luopua
nukahtamisen yrittamisesta ja tehda
taysin painvastaista.

e Ota mukava asento, ja sammuta valot.
Pida silmat silti auki.

¢ Luovu kaikista yrityksista nukahtaa.

e Unohda kaikki huolesi ja murheesi, ja ole
silti hereilld. Jos mieleesi tulee huolia,
keskeyta ne pysaytyssanalla.

¢ Kun silmdluomesi tuntuvat painavilta ja
haluat sulkea silmasi, ajattele lempeasti
mielessasi: “Pysyttelen hereilla viela
muutaman minuutin. Nukahdan
luonnollisesti sitten, kun olen siihen
valmis.”

15 minuutin saanto

e Valmistele sangyn ulkopuolelle lepopaikka
valmiiksi ennen nukkumaanmenoa, esim.
nojatuoli tai sohva.

e Varaa itsellesi jotain rauhallista tekemista,
kuten kirja tai kasityo.
e Mene nukkumaan tavalliseen tapaan.

* Jos uni ei tule suunnilleen 15 minuutissa,
nouse sangysta. Ala katso kelloa. Kellon
katsominen lisaa stressia
nukahtamisesta.

¢ Oikea hetki nousta ylds on silloin, kun
huomaat, etta et saa unta ja alat
turhautua tilanteeseen.

e Palaa vuoteeseen vasta sitten, kun tunnet
olosi uneliaaksi.

¢ Jos uni ei siltikaan tule, nouse uudelleen
ylGs.
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Paivan Menu
- Linssikeitto

-Jauhelihakastike ja perunamuusi
- Rakuunaporkkanat
- Pannukakku ja kermavaahto
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Kotitehtavat

 Vaihda lakanat sankyyn. Puhtaissa
lakanoissa nukut paremmin.

 Vahva arki itsehoito-ohjelma
o Lue osio 5.3 Keinot laadukkaan unen
Ssaantiin
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Kokemukset ja
palaute paivasta

 Mita opin?
 Kokeilenko jotain kotona?
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