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UNI ON ELINTARKEAA

IHMINEN TARVITSEE UNTA voidakseen hyvin ja pysyakseen
terveenad. Riittdva uni on tdrkedad kasvun, muistin, oppimisen ja
tunne-elaman kehittymisen kannalta. Uni on monella tavoin
parantava lahde. Unen aikana aivot jarjestelevat paivan tapahtumia,
saastdvat energiaa ja valmistautuvat siten uuteen paivaan.
Nukkuessa kulutamme vahemman ja rakennamme enemman kuin
valveilla ollessamme (Partinen). Yksinkertaisesti koko keho tarvitsee
unta ja siksi hyvin nukutun yon jalkeen olo on levannyt ja
hyvantuulinen. Jaksamme ahertaa koko pitkdn paivan. Huippu-
urheilijatkin tarvitsevat oikean ravinnon ja lilkkuntaharjoitteiden lisaksi
riittdvan maaran unta, etta elimistdé palautuu huippukuntoon.

Unen tarve on yksil6llinen ja muuttuu ian mukana. Vastasyntynyt
nukkuu suurimman osan ajastaan, kasvun my6ta unen tarve
vahenee. Nuori koululainen tarvitsee unta keskimaarin kymmenen
tuntia. Aikuisella 7-8 tunnin pituinen yéuni on tutkimusten mukaan
terveellisin. Alle kuuden tunnin unet aiheuttavat ajan mittaan
sairastuvuutta (Partinen). Unen laatu on myos tarked. Unen maara ei
valttamatta korvaa sen laatua.

Noin kolmasosa ihmisistd karsii eri asteisista unihdiridista. Naita ovat
tilapdinen tai pitkdaikainen unettomuus, nukahtamisvaikeudet, unen
heikko laatu ja heradamiset yon aikana (Partinen). Unettomuuteen voi
olla monia syita. Huolet ahdistavat, on kiiretta ja stressia.
Seurauksena on jannittynyt keho ja levoton mieli. Uni ei suostu
tulemaan, vaikka lampaita laskisi. Unettomuuden pelko vie
viimeisetkin unenrippeet. Tilapaisesta unenpuutteesta ei kannata
huolestua. Ihminen pérjaa hyvin jonkin aikaa vaikkapa vain
muutaman tunnin ydunella.






Vuorokausirytmin hairiét saattavat aiheuttaa univajetta. Matkustajan
kokema aikaero, vuorotyon tuomat vaihtelut seka siirtyminen
kesaaikaan ja takaisin talviaikaan sekoittavat unirytmin. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen erikoistutkija Tuuli Lahden mukaan kesa- ja
talviaikaan siirtymisen aiheuttama vuorokausirytmin muutos
heikentaa terveiden aikuisten unenlaatua jopa viikon ajan.
Kansainvalisissa tutkimuksissa on aikamuutoksen havaittu lisaévan
my0s sydankohtausten riskia (Karjalainen). Lahden vaitoskirjan
mukaan vuorokausirytmin hairiét saattavat altistaa jopa tietyille
syopasairauksille (Lahti). Nukahtaminen ja vasymys ovat merkittavia
likenneonnettomuuksiin johtavia syita. Liikenneturvan mukaan
miehista ldhes 26 prosenttia ja naisista vajaat 13 prosenttia kertoivat
nukahtaneensa rattiin (Liikenneturva).

Unitutkimusta tehdadn ympari maailmaa. Tutkijat yrittdvat ymmartaa
uneen liittyvia iimioita ja I0ytda keinoja parempaan unen hallintaan.
Hyva unen hallinta parantaa elamisen laatua, vahentaa sairauksia ja
ehkadisee vasymyksen ja nukahtamisten aiheuttamia onnettomuuksia.

Unettomuudesta karsiva ihminen ei ole yksin. Ilmidsta karsii
Suomessakin yli miljoona ihmista. Univaje vaikuttaa monella tavalla
ihmisen kaytannon elamaan. Tama kirja esittelee keinon parantaa
unen hallintaa.

Tassa kaksi osuvaa uneen liittyvaa mietetta:
"Paivitan itseni disin.”
(Erkki Juhani Melartin)

“..uni paras ldaake on, siitd nauttikaamme...”
(Karhunpoika sairastaa, lastenlaulu)






KUINKA NUKAHTAISIN HELPOMMIN?

NIKSEJA NUKAHTAMISEEN riittda. Kokeilemalla oppii tuntemaan eri
keinojen vaikutukset. Yhdistelemalla useampia keinoja saattaa
lopputulos olla parempi kuin vain yhden keinon kayttaminen. Unisille
ja unettomille myydaan kaikkea aina silkkilakanoista CD-levyihin
saakka. Ruokailuun ehdotetaan saanndllista ja kevytta ateriointia,
rauhoittavia ruoka-aineita ja kahvin valttamista ennen
nukkumaanmenoa.

Toiset rauhoittuvat nukkumaanmenorutiinien avulla. Naihin voi liittya
tietyt iltatoimet, unettava kirja ja ajatusten siirtdminen miellyttévaan.
On rauhoittavaa kuvitella soliseva joki, jonka vietdvaksi heitetdan
mielta hairitsevat asiat. Vanha kunnon lampaiden laskeminen
keskittda ajatukset pois muusta. Illan pimeys saattaa pelottaa lapsia.
Iltasatu, tuutulaulu ja iltarukous korostavat turvallisuuden tuntua ja
helpottavat lapsien nukahtamista.

Yksi olennainen ja eri keinoille yhteinen tavoite on saavuttaa
rauhallinen mielenlaatu. Tavoitteena on saada ajatukset pois
stressaavista asioista, ettd elimistd ja ajatukset eivat kay
ylikierroksilla. Kun olet rauhoittunut ja valmis menemaan
nukkumaan, niin on viela ajoitus. Nukkumisen kannalta
nukkumaanmeno- ja heraamisajat ovat olennaisia. Unijuna saapuu
tasmalleen. Unijunan aikataulun soveltaminen on yksi keino unen
hallintaan.



10



lrL;/L
tuw IRy
(Lo™™ ‘a,

Ihminen tarvitsee unta voidakseen hyvin ja pysyakseen
terveena. Hyvin nukutun yon jalkeen olo on levannyt ja
hyvantuulinen. Jaksamme ahertaa koko pitkan paivan.

Unettomuudesta karsii Suomessakin yli miljoona ihmista.
Unettomuuteen voi olla monia syita. Huolet ahdistavat,
on Kiiretta ja stressia. Uni ei suostu tulemaan, vaikka
lampaita laskisi. Vuorokausirytmin hairiot saattavat aihe-
uttaa univajetta. Matkustajan kokema aikaero, vuorotyon
tuomat vaihtelut seka siirtyminen kesaaikaan ja takaisin
talviaikaan sekoittavat unirytmin.

Hyva unen hallinta parantaa elamisen laatua, vahentaa
sairauksia ja ehkaisee vasymyksen ja nukahtamisten
aiheuttamia onnettomuuksia.

Tama Kirja esittelee keinon parantaa unen hallintaa
soveltamalla unijunan aikataulua. Kirjassa kerrotaan,
miten unijunan aikataulun voi maaritella ja annetaan esi-
merkkeja aikataulun soveltamisesta. Kirjoittaja kertoo
myos omakohtaisista unijunakokemuksista.

Kirjan on Kirjoittanut Markku Hamalainen. Harri Kotosen
piirtamat hauskat kuvat taydentavat kokonaisuuden.
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