


Tervetuloa lempeaan uneen

Ikaantyneille uni on elaman peruspilari. IlIman unta emme
palaudu, emmeka jaksa arjen askareita. Kun nukumme, aivot,
keho ja mieli palautuvat paivan rasituksista.

Tama opas on laadittu ohjaamaan sinua lempedaan uneen.
Jokainen y6 on uusi mahdollisuus levahtaa.

Oppaan sisaltoé on tarkoitettu edistamaan yleista
hyvinvointia, eika sita tule pitaa ammattilaisen antaman
hoidon korvikkeena. Pitkittyneissa tai vakavissa
unettomuuksissa on suositeltavaa kaantya laakarin tai muun
terveydenhuollon asiantuntijan puoleen.
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Unen merkitys hyvinvoinnille

Uni on tarkea ihmiselle, ilman sita emme selvia hengissa.
Riittava ja laadukas uni pitaa huolta kehosta ja mielesta.

Kun nukkuu hyvin saa:

Hyvan suorituskyvyn ja motoriikan. Keho jaksaa
ja toimii paremmin ja liikkeiden hallinta on
sujuvampaa.

Nopean reaktiokyvyn. Levanneenad, aivot reagoivat
herkemmin nopeutta vaativiin tilanteisiin ja
paatdéksenteko on selkeampaa.

Hyvan mielialan ja energisen olon. Uni
tasapainottaa tunne-elamaa, vahentaa artyisyytta ja
antaa voimavaroja arkeen.

Vahvan sydamen ja tasapainoisen verenpaineen.
Hyva uni tukee sydamen toimintaa ja auttaa kehoa
palautumaan rasituksista.

Tukea painonhallintaan. Riittava uni tasaa
ruokahalua saatelevia hormoneja ja auttaa kehoa
kayttamaan energiaa tehokkaammin.

Vahvan vastustuskyvyn. Uni tukee
immuunijarjestelmaa ja auttaa kehoa
puolustautumaan infektioita vastaan.

Hyvan stressinsietokyvyn. Levannyt mieli kestaa
paremmin paineita ja palautuu nopeammin
stressista.



Unentarve

Jokaisen ihmisen unentarve on yksilodllinen. Toiset tarvitsevat
enemman unta ja toiset vahemman. Vaikka uni muuttuu ian
myota lyhyemmaksi, kevyemmadksi ja katkonaisemmaksi,
unentarve pysyy samana. Unta ei voi “varastoida pankkiin”,
keho ja aivot tarvitsevat unta joka yo.

Valo saatelee vuorokausirytmia ja vaikuttaa aivojen sisdiseen
kelloon. Aamuvalo auttaa kehoa heraamaan, ja illalla valon
vaheneminen viestittaa keholle, etta pian on
nukkumaanmenon aika. 30 % ihmisista on aamuvirkkuja,10 %
ihmisista on iltavirkkuja ja loput ovat silta valilta.

Keskimadrainen unen pituus useimmilla aikuisilla on noin 6-9
tuntia. Joillekin riittaa lyhyempi noin 6 tunnin yéuni, kun taas
toiset voivat tarvita 9 tuntia unta tunteakseen olonsa
levanneiksi.

Tarkein mittari hyvasta unesta on oma olo. Uni on ollut silloin
riittavaa, kun aamulla heraa virkeana, paivan toiminta tuntuu
sujuvalta ja mieli on rauhallinen.

Uni ja ikaantyminen

Ikdantyessa nukahtamiseen voi kulua enemman aikaa ja
youni voi olla katkonaisempaa.

lan myota sisdainen kello voi siirtya eteenpain. Uneliaisuuden
tunne tulee aikaisemmin illalla ja aamulla herataan
aikaisemmin.

lkaantyessa unen tarve ei vahene, mutta unen rakenne
muuttuu. Syvan unen ja vilkeunen vaiheet lyhenevat.

Myo6s ikaantymiseen liittyvat muutokset ja sairaudet voivat
lisatd unettomuutta.



Unen vaiheet

Kun ihminen kay nukkumaan, uni etenee vaiheittain, kuin
aallot, jotka vuorottelevat rauhallisesti.

Nukahtaminen kestaa useimmilla 5-30 minuuttia. Sen jalkeen
uni etenee keskimaarin noin 90 minuutin jaksoissa. Yossa on
yleensa neljasta viiteen unijaksoa. Jokaisessa jaksossa
kuljemme lapi erilaisten univaiheiden. Naita vaiheita ovat:
torkeuni, kevyt uni, syva uni ja vilkeuni.
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Torkeuni
Torke on unen alkuvaihe, jossa ollaan unen ja valveen
rajamailla. Torkeunessa tietoisuus ymparistdsta alkaa

vahenemaan ja lihakset rentoutumaan. Tama vaihe kestaa
noin 5-10 minuuttia.

Kevyt uni

Torkeunen kautta ihminen siirtyy kevyeen uneen. Tassa
vaiheessa keho ja mieli rauhoittuvat, sydamen syke ja
hengitystiheys hidastuvat, ruumiinlampdtila laskee ja lihakset
rentoutuvat. Kevyen unen vaiheessa myos kurkunpaan
lihakset rentoutuvat ja moni voi alkaa kuorsata. Jos heraa
tasta unesta, voi tulla tunne, ettd on jo nukkunut. Kevyt uni
kestaa noin 20-25 minuuttia.



Syva uni

Kevyen unen jalkeen siirrytaan syvaan uneen. Elimisto ja
lihakset rentoutuvat entisestaan. Verenpaine, sydamen syke
ja hengitystiheys laskevat. Aivojen toiminta on hidasta.
Syvasta unesta on vaikea herata, ja jos heraa, olo voi olla
tokkurainen. Tama univaihe kestaa noin 20-40 minuuttia.

Syva uni on tarkein kehoa palauttava ja aivosoluja korjaava
vaihe. Syvaa unta nukutaan yon aikana noin 30-90
minuuttia, mutta jo 20-45 minuuttia on riittavaa.

Moni miettii, ettd saako tarpeeksi syvaa unta. Siita ei tarvitse
olla huolissaan, koska aivot huolehtivat syvan unen
saamisesta.

Vilkeuni

Syvan unen jalkeen tulee vilkeuni eli REM-uni (englanniksi
Rapid Eye Movement). Vilkeuni nimi tulee siita, etta unen
aikana silmaluomien alla tapahtuu nopeita silmanliikkeita.
Vilkeunen aikana aivotoiminta on yhta vilkasta kuin valveilla
ollessa. Aivokuori syttyy toimimaan, hengitystaajuus,
verenpaine ja syke vaihtelevat. Vilkeunen aikana lihasjanteys
on alhainen.

Vilkeunen aikana nahdaan hyvin realistisia, joskus
epatodellisia ja hurjiakin unia. Painajaisunet ajoittuvat
useimmiten tdhan univaiheeseen. Myds kevyen unen aikana
nahdaadn unia, mutta kevyen unen aikaiset unet ovat
arkisempia ja rauhallisempia. Vilkeuni kestaa noin puoli
tuntia, jonka jalkeen uni alkaa taas syventya.

Aamu lahestyy

Alkuy6sta nukutaan enemman syvaa unta ja aamua kohti
vilkeunijaksot lisaantyvat. Uni kevenee aamua kohti ja ndin
heraaminen on helpompaa. Jos heraa aamuy6sta, on se
merkki siita, etta keho on saanut riittavasti syvaa unta.



Aivotoiminta univaiheiden aikana

Uni on kehon “kapellimestari”

Uni johtaa koko kehon toimintaa. Se saatelee hormoneja,
aineenvaihduntaa ja hermoston tasapainoa. Unen aikana
aivot kasittelevat tunteita ja jos uni jaa vajaaksi, olo voi olla
artynyt, ahdistunut, sumuinen tai voimaton. Kun uni on ollut
riittdvaa, tunnemme itsemme virkeiksi ja hyvantuulisiksi.

Syvan unen aikana

Syvan unen aikana aivoissa kaynnistyy “puhtaanapitolaitos” ja
aivot kayvat "aivopesussa”. Aivot ovat kallon sisalla aivo-
selkdydinnesteen ympadrdimana. Nesteen tehtavana on
huuhdella aivoista pois paivan aikana syntyneet kuona-aineet
ja tuoda mukana aivoille ravintoaineita.

Aivot kuluttavat paivittain noin viidesosan koko kehon
energiasta. Yolla syvan unen aikana, aivot “tankkaavat”
energia- ja proteiinivarastojaan seuraavaa paivaa varten.

Vilkeunen aikana

Aivoissa tyoskentelee "kirjastonhoitaja”, joka lajittelee paivan
tapahtumia, poistaa turhaa tietoa, tallentaa tarkeat ja opitut

asiat muistiin. Univaihe on tarkeaa oppimisen ja muistamisen
kannalta.

Vilkeunivaiheessa hermosoluvauriot seka hermosolujen
valiset yhteydet korjaantuvat ja tarpeettomat kytkenndét
poistuvat.




Unettomuus - hiljainen

seuralainen monen elamassa

Jokaisella on ollut joskus kausia, jolloin uni ei tule yhta
helposti kuin tavallisesti. Tilapainen unettomuus kuuluu
eldmaan ja useimmiten se menee ohi itsestaan, kun elama
rauhoittuu.

Unettomuus voi nakya eri tavalla:
e vaikeutena nukahtaa
e vaikeutena pysya unessa
e aikaisina aamuyon heraamisina, jolloin uni ei enaa jatku.

Unettomuuden kokemus on hyvin yksil6llinen. Toiselle se
tarkoittaa lilan vahaa unta, toiselle huonolaatuista unta tai
molempia. Unettomuus on tavallisempaa naisilla ja iakkailla,
mutta sita voi esiintya kaikenikaisilla.

Valppaat aivot, perinto esi-isilta

lkaantyessa lyhyet heraamiset yolla lisdantyvat. Useimmat
heradvat 2-3 kertaa yossa. Keho ikaan kuin tarkistaa, etta
kaikki ymparilla on kunnossa.

Aivomme ovat kehittyneet vuosituhansien aikana valppaiksi
ja herkasti reagoiviksi. Jo esi-isamme nukkuivat lyhyissa
jaksoissa ja tarkkailivat ymparistdn vaaroja. Valppaus oli
selviytymisen kannalta etu. Tama tarkoittaa, etta
herkkaunisuus ei ole vika, vaan osa ihmisyytta.



Syita, jotka voivat hairita unta

Monet eri tekijat voivat vaikuttaa ikaantyneen nukkumiseen,

Elamanmuutokset
Jotkut reagoivat elaman iloisiin ja vaikeisiin
muutoksiin unellaan herkemmin kuin toiset.

Temperamentti ja reagointiherkkyys
Ylitunnollisuus, ylivirittyneisyys, alivirittyneisyys ja
taipumus jannittyneisyyteen tai huolestuneisuuteen
voivat hairita unta.

Valverytmin hairiot
Vuorokausirytmin epatasapaino voi siirtaa unirytmia.

Mieliala ja stressi
Masennus, pelkotilat ja ahdistusherkkyys voivat
vaikeuttaa nukkumista.

Elintavat
Alkoholi, kofeiini, raskaat ateriat tai vahainen liikunta
voivat heikentaa unen laatua.

Sairaudet ja kivut

Uniapnea, levottomat jalat, refluksitauti, diabetes,
verenpaine, keuhkosairaudet tai muistisairaudet
voivat vaikeuttaa nukkumista.

Ladkkeet
Jotkut ladakkeet voivat hairita unta. Esimerkiksi
verenpaine-, kilpirauhas-, astma- ja mielialaladkkeet.

Ulkoiset tekijat
Kirkas tai sininen valo, melu tai epamukavat
makuuhuoneen olosuhteet voivat hairita nukkumista.



Unen huolto paivalla

Paivan valinnat rakentavat yon unen

Hyvaan uneen valmistautuminen alkaa jo aamulla. Pienet,
lempeadt valinnat pdivan aikana auttavat kehoa ja mielta
valmistautumaan yohon. Se mita tekee valveilla ollessa, vaikuttaa
nukkumiseen.

Saannollinen heraamisaika

Aamuisin samaan aikaan heraaminen tukee kehon sisaista kelloa.
Saannollisesta heraamisajasta kiinni pitaminen auttaa, vaikka
edellisena yéna olisi nukkunut vahan.

Aamun valolle altistuminen

Aamun valo kertoo keholle, etta paiva on alkanut ja yo loppunut.
Muutama minuutti luonnonvalossa tai kirkasvalolampun valossa
tekee hyvaa vireydelle ja vaikuttaa positiivisesti
vuorokausirytmiin.

Mukavien asioiden puuhastelu
Hyvat ihmissuhteet, huumori ja mielekas tekeminen ruokkivat
hyvaa mieltd ja auttavat palautumaan paivan kuormituksesta.

Rauhoittuminen
Paivan mittaan lyhyet tauot tai rauhalliset hengitysharjoitukset
auttavat laskemaan vireystasoa ja estavat ylivireytta.

Paivaunet - sopivasti ja oikeaan aikaan

Paivaaikainen torkkuminen yleistyy ikdantyessa ja siksi
paivaunet voivat olla hyvaksi, kunhan ne eivat ole liian pitkia tai
myohaisia.

Sopiva aika paivaunille on klo 12-16 valilla. Hyva paivaunien
kesto on 10-30 minuuttia jolloin ne virkistavat, mutta eivat
hairitse younta.



Elintapojen tarkistaminen

Ruokarytmi

Saannodllinen ateriarytmi tukee saanndllista uni-valverytmia.
Sybdessamme tasaisesti pitkin pdivaa, keho pysyy energisena ja
vireystaso sopivana. Jos sydmme illalla lilan vahan tai lilan
raskaasti, uni voi muuttua katkonaiseksi tai levottomaksi.
Terveellinen, monipuolinen ruokavalio pdivan aikana auttaa
kehoa rauhoittumaan iltaa kohti ja tukee unta.

Kahvi ja kofeiini

Suomalaiset rakastavat kahvia, ja se on osa monen paivarytmia
ja yhteisia hetkia. Kahvi sisaltaa kuitenkin kofeiinia, joka on
keskushermoston piriste. Myos teessa, kolajuomissa,
energiajuomissa ja suklaassa on kofeiinia.

Kofeiinin vaikutus kehosta ei poistu nopeasti. Kofeiinin maara
elimistdssa puolittuu noin 4-6 tunnissa ja voi kestaa jopa 8-14
tuntia, ennen kuin kofeiini poistuu kokonaan. Siksi iltapaivan
kahvi tai suklaapala voi joskus valvottaa vield yollakin. Kofeiini
voi vaikeuttaa nukahtamista, vahentaa syvaa unta ja tehda
unesta levotonta. Kofeiinille herkistyminen lisaantyy ian myota.

Liikkuminen ja uni
Liike on yksi parhaista luonnollisista unilaakkeista.

Saannoéllinen liikkuminen:
e auttaa nukahtamaan helpommin
* tekee unesta syvempaa ja palauttavampaa
e rauhoittaa kehoa ja lisaa levon tarvetta.

Raskasta liikuntaa ei kannata suorittaa 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa, silla korkea vireystaso voi viivastyttaa
nukahtamista. Sen sijaan lempea iltakavely, kevyt venyttely tai
rauhallinen jooga voivat auttaa kehoa rauhalliseen uneen.



Unen huolto illalla

Rauhallinen ilta vie lempeasti uneen

Saanndlliset ja rauhalliset iltarutiinit kertovat keholle ja
mielelle, etta paiva on kaantymassa iltaan ja kohta on aika
menna nukkumaan.

Kevyt iltapala noin tuntia ennen nukkumaanmenoa on hyva
iltarutiini.

Hyvia iltapaloja ovat:

* banaani ja kiivi

* taysjyvapuuro ja marjat

- taysjyvaleipa kevyella paallisella

- viili, jugurtti tai rahka

* juomisista esimerkiksi kirsikkamehu tai kamomillatee.

Valta illalla:

* raskaita, rasvaisia tai mausteisia ruokia

* makeita ja sokerisia herkkuja

- alkoholia ja tupakkaa, koska ne voivat huonontaa unen
laatua.







Uniystavallinen makuuhuone

Makuuhuone on paikka, johon on mukava vetaytya
lepadmaan.
e Huoneen tulisi olla raikas, hiljainen ja pimea.
e Sopiva lampotila nukkumiselle on 18-20 °C , mutta
Iakkaalle 22—-24 °C voi tuntua miellyttdvammalle.
e Hyva patja ja tyyny tukevat kehoa.
e YOpoOydalla olevan kellon tarkkailu voi hairita
nukahtamista. Sen siirtdminen pois nadkymista voi
helpottaa unen tuloa.

Jos uni ei tule 15-20 minuutissa, voi nousta ylos sangysta ja
palata sinne vasta, kun tuntee taas uneliaisuutta.

Melatoniinin rooli

Melatoniini on hormoni, joka toimii "pimeyden hormonina” ja
iIImoittaa, ettd on aika menna nukkumaan. Melatoniinin eritys
alkaa yleensa illalla noin 2-3 tuntia ennen omaa luonnollista
nukahtamisaikaa.

Pimeys kdynnistad melatoniinin erityksen ja kirkas valo,
erityisesti alylaitteiden sininen valo, voi siirtda melatoniinin
eritysta myohemmaksi. Ikaddntyessa kehon melatoniinin
tuotanto vahenee.

Melatoniini valmisteen kaytt6 on yleista. Melatoniinia
kaytettdessa on aina hyva lukea ohjeet ja keskustella sen
kaytosta terveydenhuoltoalan tai apteekkialan ammattilaisen
kanssa.



Unen huolto yolla

Unen katkonaisuus lisdantyy ikdantyessa ja on taysin
normaalia, etta ihminen heraa 2-3 kertaa ydssa.

YOn rauhoittumisen keinot

Kun heraa yo6lla tai uni ei heti palaudu, voi kokeilla:

e rauhallisia hengitysharjoituksia, rentoutusharjoituksia tai
kevytta venyttelya

e nousta sangysta ylos ja nauttia lammintd juomaa (esim.
maitoa tai yrttiteeta)

e vaihtaa nukkumapaikaa

» kertoa itselle rauhoittavia sanoja: ” Kaikki on hyvin, voin
levata”

 olla lohduttava ja itsemyodtatuntoinen - silittaa itsea ja ottaa
esimerkiksi tyynyn kainaloon.

Lempeys itsed kohtaan on tarkeaa, kun on vasynyt tai uneton.
Unettomuuden voi hyvaksya ilman itsensa soimaamista




YOn huoliajatusten kasittely

Yolla mieleen voi nousta huoliajatuksia, jotka tuntuvat
suuremmilta kuin paivalla. Silloin voi lempedasti muistuttaa
itsedan siita, etta yolla ei tarvitse ratkaista huolia.

Kun huoliajatus herattaa tai ei saa enad nukuttua, voi sanoa
itselle: “Tama on uneen kuuluva turvatarkastus. Taalla ei ole
vaaraa, voin nukkua rauhassa. Kasittelen huolia aamulla,
koska nyt ei ole oikea hetki”.

Jos ajatukset pyorivat kehada, voi kokeilla pysaytyssanaa,
jonka toista hiljaa mielessadn kahden sekunnin valein.
Toistot rauhoittavat ja auttavat irrottautumaan
huoliajatuksista.

Jos huoliajatus ei paasta otteestaan, voi ajatuksen kirjoittaa
ylos paperille ja palata siihen aamulla. Kun kirjoittaa
ajatuksen ylds, mieli voi rauhoittua.

Paivan huolihetki — tuki yorauhalle

Jotta mieli ei kuormitu yo6ll&, voi varata péaivalla rauhallisen
hetken huolten kasittelyyn. Huolihetki antaa paivan aikana
tilan huolille, jolloin yolla niitd ei tarvitse murehtia.

Huolihetken muistilappu

1. Kirjaa huolesi paperille -ndin ne eivat pyori
mielessasi.

2. Pohdi lempeésti: Mita voin tehdéa huolelle? Voinko
hyvaksya tai padstaa irti huolesta? Tarvitsenko apua?

3. Paata huolihetki positiivisesti. Huomaa, miten
selviydyit ja mieti kolme asiaa, joista olet kiitollinen.
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Lempeasti askel kerrallan

Unettomuus voi olla turhauttavaa, mutta on hyva olla
myoOtatuntoinen itsea kohtaan.

Itsedan ei voi pakottaa uneen. Jos uni ei tule, voi luottaa
siihen, ettad keho palauttaa rytminsa, kun olosuhteet ovat
suotuisat.

Tilapaisen unettomuuden hoidon tulisi ensisijaisesti olla
ladkkeeton. Pitkdkestoisen unettomuuden hoidossa
parhaat tulokset saadaan menetelmilla, jotka auttavat
muuttamaan unettomuutta yllapitavia ajatuksia ja
tottumuksia.

Vanhat unettomuutta yllapitavat ajattelu- ja toimintatavat
ovat kehittyneet hitaasti. Siksi myos niistd luopuminen voi
olla hidasta ja vaatia vaivannakoda. Ajan myota pienista
lempeista teoista ja muutoksista kasvaa saanndllinen ja
hyva unirytmi.

Milloin hakea apua?
Hakeudu laakarin tai unihoitajan vastaanotolle, jos:
e univaikeudet vaikeuttavat arjen toimintoja
e uni on hyvin katkonaista ja sinulla on hengityskatkoja
oisin.

Apua on saatavilla ja se voi parantaa y6uniasi.




Harjoituksia unettomuuteen

Unen seurannan paivakirja

Unen seurannan paivakirja on valine uni-valverytmin ja unen
laadun tarkkailuun. Se auttaa huomaamaan unen maaran,
laadun, nukkumaanmeno- ja herdamisajat, yoherailyt seka
niiden vaihtelun. Paivakirja tuo esiin myos tekijoita, jotka
vaikuttavat paivan aikaiseen vireyteen.

Paivakirjaa taytetadn aamulla ja illalla. Aamulla kirjataan
ybunen kesto ja laatu seka mahdolliset unta parantavat tai
heikentavat tekijat. lllalla arvioidaan paivan vireys.
Paivakirjasta ei tarvitse stressata. Voit tehda merkinnéat
vihkoon tai vaikka puhtaalle paperille.

I[Itarutiini viikko-ohjelma
Voit kokeilla esimerkiksi seuraavaa iltarutiiniohjelmaa viikon
ajan:

ma: 15 min lempeéaa kavelya illalla
ti: kevyt venyttely

ke: ulkoilu paivanvalossa

to: rentoutusharjoitus illalla

pe: rauhallinen musiikki

la: mieluisaa tekemista ja lepoa
su: lyhyet paivaunet

Helppo rentoutusharjoitus

Tee harjoitus istuen tai sangyssa.
e Sulje silmat.
e Hengitad hitaasti sisddn nenan kautta neljaan laskien.
e Hengita hitaasti ulos kuuteen laskien.

Toista harjoitus 4-8 kertaa.

Harjoitus laskee syketta, rauhoittaa kehoa ja mielta.
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