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Nukkumisesta

Nukkuminen on tila, jossa
liikkuminen ja reaktiot
ulkomaailmaan ovat
rajoittuneita. Yleensa se tapahtuu
silmét suljettuina ja joinakin
hetkina esiintyy unia. Aivot ovat
toiminnassa, vaikkakin
vahemman aktiivisina, ja
nukkumisen aikana voi herata
helposti sopivaan arsykkeeseen.
Elimisto tuottaa nukkuessa kivun
tunnetta viahentavia ja hyvaa oloa
aikaansaavia endorfiineja.

Nuoremmat ihmiset tarvitsevat
unta vanhoja enemman.
Vastasyntyneet nukkuvat jopa 20
tuntia vuorokaudessa, kun taas
aikuisille riittda 4-11 tuntia.
Keski-ikaiset suomalaiset
kayttavat nukkumiseen
(nukahtaminen mukaan lukien)
keskiméarin 8 tuntia ja 15
minuuttia vuorokaudessa.
Nukkumiseen kaytetyssa ajassa
on kuitenkin suuria yksilollisia
eroja: joka neljas keski-ikdinen
nukkuu yli yhdeksan tuntia
vuorokaudessa ja toisaalta joka
neljannelle riittda seitseman
tuntia tai vihemman.
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lukuntaa kovin !
myohaan illalla. !
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1. Mene illalla
nukkumaan kun
sinua vasyttaa.
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Unenpuutteessa pisimpaan
sailyy koskemattomana syva
uni. Sen estosta on myos
selvimmat haittavaikutukset.
Aikuisen younta voidaan
lyhentéa 4,5 tuntiin ilman etta
syvan unen maara viahenee.
Sitd vahempi youni nayttaa
olevan ihmiselle sietaméton.
Unen puutteen jilkeisessa
korvausunessa syvin unen ja
rem-unen osuus lisddntyy.

Univajeen voi korvata
nukkumalla pitkdan, mutta
unta ei voi varastoida ennalta.
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3, Lue illalla kirjaa,
ala katso telkkaJna
t{:ll dataa
tietokoneella.
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Riittaako neljan
tunnin uni?

Viitteet perustuvat Timothy
Perrisin kirjaan Neljén tunnin
keho. Oletko samaa mielta?

”...Ensimmaisen neljan tunnin
aikana keho luovuttaa yli 90%
paivan
kasvuhormonituotannosta.
Naiden neljan ensimmaisen
tunnin aikana keho pystyy
tehokkaasti korjaamaan
harjoituksen aiheuttamat
soluvauriot. Jos et silloin ole
tankannut kehoosi hitaasti
imeytyvaa proteiinivalmistetta
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on sinun turha odottaa
maksimaalista kehitysta.
Naiden neljan tunnin jalkeen
keho alkaa tuottaa lihasta
purkavia aineita, jolloin
pahimmillasi menetat
lepoaikanasi omaa
lihaskudostasi! ...”

”4 Tunnin nukkumisen
tarkoitus on ettd nukut 8
kerran patkissa 30min
kerrallaan, idea on hypata
nukkumisen 1-4 vaiheen ylitse
suoraan REM-uneen eli
nukkumisen 5.vaiheeseen, sen
sijaan etta nukkuisi 8 tuntia ja
siirtyisi REM-uneen vasta
75min paasta nukkumaan
menemisesta. Tama on pienin
maarad unta, jolloin voi silti
herata ja pysya virkedna
ympari vuorokauden.”

”Tietyt tutkimukset osoittavat,

ettd oli kyse mista tahansa niin
20% kaikesta mita teet tuottaa
80% tuloksista.”
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4. Pida valaistus
hamarana ja
musiikki
rauhallisena.
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Kysymyksia

Unettomuus

1. Mika on unettomuuden
latinankielinen nimi?

2. Mita tarkoittaa lyhenne REM?
3. Sopiva unenmaara on
yksilollistd, mutta mika on
universaali suositus
unenmaairasta aikuiselle
ihmiselle?

4. Milla tavalla unettomuus
vaikuttaa ihmiseen?

5. Minkalaiset elaméntavat
pahentavat unettomuutta?

6. Onko unilddkkeiden kaytto
suositeltavaa pitkaaikaiseen
unettomuuteen?

7. Mika on kroonisen
unettomuuden ensisijainen
hoitokeino?

8. Mika on yllattava
unettomuuden yleinen aiheuttaja?
9. Mihin kolmeen eri luokkaan
unettomuus voidaan jakaa
unettomuuden keston
perusteella?

10. Mitka tunneperdiset syyt
aiheuttavat unettomuutta?
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i 5.Ala nuku paivalla
enempaa kuin
30min.
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Unettomuus on
ystdvdni iltainen

uni aamuinen.
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Oikeat vastaukset viimeiselld
sivulla.
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. Pida makuuhuone

raikkaana ja

viileana.
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7. Ilmankosteuden
olisi hyva olla 35-
55%.
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KUINKA PALJON TIEDAT UNESTA

1. REM- eli vilkeunen aikana ihminen nakee unia. o v
. . . . . (o] v
2. NREM-unen aikana aivot ovat hyvin aktiivisessa tilassa.
o . T (o] A\
3. NREM-unen aikana esiintyy nopeita silmanliikkeita.
PR .. . P o v
4. Syva uni on unen keskeisin vaihe virkistavyyden kannalta.
. . . N L (o] v
5. Vilkeuni hallitsee younen viimeista kolmannesta.
6. Uni on elamalle valttamatonta. o v
PRI, - . . o A\
7. Uni ei vaikuta oppimiseen mitenkéaén.
- o \'%
8. Viikonloppuna kannattaa nukkua varastoon.
B - o v
9. Thmisen unentarve vihenee vanhetessa.
Ls . T (o] A\
10. Unentarve on kaikilla nuorilla suurin piirtein sama.
11. Unihygienia tarkoittaa sitd, ettd nukkumaan ei saisi o A\
menna likaisena tai hikisena.
12. Kofeiinipitoisia juomia, kuten esimerkiksi kahvia ja Coca o v
Colaa tulisi valttaa muutaman tunnin ajan ennen
nukkumaanmenoa.
13. Paivaunet ovat suositeltavia. 0 v
N ¢ . (o] v
14. Vasymys lisaa onnettomuusalttiutta.
N - . (o] v
15. Vasymys voi aiheuttaa paansarkya.
PR . . . o A\
16. Myohaisillan elokuvat voivat vaikeuttaa nukahtamista.
17. Riittaméattoman unen ja vasymyksen tavallisin syy on (o] A\
liilan myéhainen nukkumaanmenoaika.
18. Pitkikestoinen lieva univaje voi vaikuttaa (o] \%
koulumenestykseen
19. Viivastynyt unirytmi tarkoittaa aamulla pitkaan (o] \%
nukkumista.
20. Epasaannolliset nukkumaanmeno- ja heraamisajat (o] \%
aiheuttavat vasymysta.
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8. Lakanat pitaa
vaihtaa parin viikon
valein.

——
- Sw

U
-

o ——————— — -

Oikeat vastaukset viimeiselld
sivulla.
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Vasyttaa

uni paras ystava
missa viivyt
mikset tule

tule jo

Uni kuin lumi,
joskus sitid on huisin,

toisinaan ei ollenkaan.
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pesta t]os kus tyynyt

9. Muista myos :
ja peitt .
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Faktaa Unista?

Unien tulkinta on hyvin yksilollista. Itse
unennakija pystyy parhaiten
tulkitsemaan omat unensa, sen
perusteella mita hinen nakeménsa unet
merkitsevit héinelle itsellensi. Sen takia
on vaikea antaa yleisia tulkintoja unille,
koska niiden merkitys voi olla erilainen
eri ihmisille.

Tassa on kuitenkin lista yleisista
tulkinnoista:

Aallot merkitsevat suuria muutoksia.
Kirkas vesi tarkoittaa viisautta, muta ja
myrsky virheellistad valintaa. Jos katsot
aaltoja rannalta, valtat juonittelut.
Ampuminen unessa viittaa itsekkyyteen
ihmissuhteissa. Jos sinua on ammuttu,
ystavat aiheuttavat ongelmia.

Avain merkitsee uutta alkua. Avaimen
loytaminen lupaa menestysta
liikeasioissa, risa avain ennakoi eroa tai
kuolemaa.

Enkeli on yleensa hyva enne.
Terveydentilasi kohenee, olet erityisen
luova. Jos unesi enkeli on hyvin
surullinen, joudut itse kohtaamaan
akillisen surun.

Halvaantuminen ennakoi taloudellisia
vastoinkdymisia.

Helvetti Jos unessa joudut helvettiin,
lankeat kiusaukseen joka vie sinut
vaikeuksiin. Jos naet helvetissa ystavasi,
tdma joutuu vaikeuksiin.

Hukkuminen on erittdin huono enne, joka
viittaa omaisuuden menetykseen ja
kuolemaan.

Kaatuminen unessa varoittaa edessa
olevista haasteista ja kehottaa
huolellisuuteen toissd. Jos nédet jonkun
toisen kaatuvan, hyodyt toisten
epaonnesta.

Kellari Kylma ja pimea kellari kertoo
epailyksista, jotka painavat mieltasi,
omaisuutesi on vaarassa. Ole varovainen,
ala luota liian helposti.

Lentdminen korkealla viittaa ongelmiin
parisuhteessa. Jos lennét matalalla, edessa
on sairautta. Jos lennit avaruudessa,
tulossa on sota.

Lihava. Lihavuus on unessa paljon
mukavampaa kuin oikeassa eldmassa. Se
ennakoi vaurautta ja iloisia uutisia. Jos
lihot unessa, edessa on mukava
elamanmuutos.

Mies. Jos nidet unta komeasta miehesta,
luvassa on todella hauska vaihe elaméssa
ja paljon menestysti. Ruma ja vihainen
mies lupaa pettymyksia.

Nainen. Uni tuntemattomasta naisesta
viittaa ymparillasi kdytaviin juonitteluihin.
Tumma nainen merkitsee huolia, vaalea
nainen tekee sinusta voittajan.
Palovamma. Tuli on yleensa hyva enne, ja
myos palovamma lupaa hyvaa, jos se on
tulen aiheuttama. Jos poltat itsesi
kuumassa vedessi, suunnitelmasi
kariutuvat.

Riisuutuminen kuvastaa pelkoa tulla
naurunalaiseksi tai ndyttimisenhaluun:
minulla ei ole mitdan piilotettavaa.
Salama edustaa kasautunutta
aggressiivista energiaa, joka voi tai on
vaarana purkautua yhtakkia.



Mielipide

Hammastyttaa

Kuulin juuri tosi torkeédn tiedon
pankkien palveluista: Jos kay
pankkiautomaatilla
tarkistamassa tilitietonsa, niin
joutuu maksamaan jopa 40
senttid! Poyristyttdavaa, kun
ajattelee, ketka tata palvelua
kayttavat. Luulenpa, etta
hyvatuloiset katsovat saldonsa
netisti joko tietokoneella tai
puhelimella. Mutta miten, on jos
elaa toimeentuloturvan varassa?
Ei ole varaa dlykannykkaakaan
eika lappariin.

Puhumattakaan, jos asiakkaalla
ei ole jostain syysta
verkkopankkitunnuksia. Ainoa
mahdollisuus on katsoa
pankkiautomaatilta.
Kasittamatonta on, etta
pankkiautomaatilta voi nostaa
rahaa maksamatta, mutta pelkan
saldon - eli omien tietojensa —
katsominen maksaa! Yksi niksi,
miten tdméan vaaryyden voi
kiertaa: yrittad nostaa enemman

NukahtamlsN1k51t!

10. Pida
makuu
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11. Juo 111a11ﬁ
yomaitoa, joka
sisaltaa ,
nukahtamlshormom
melatoniinia.
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kuin tililla on rahaa, jolloin saa
kuitin, ettd tilin kate ei riita ja
tiedon tilin saldosta. Tama ei
vield maksa mitaan.

Muutenkin olen sita mielta, ettd
pankkiautomaatit Suomessa
tuulessa ja lumimyrskyssa ja
pakkasilla on huonointa
asiakaspalvelua mita voi olla! Ja
siitd huolimatta tyytyvaisina
jonotamme téta kallista ja
kylmaa palvelua!

Maija

NukahtamisNiksit!

12, Unilaidkkeet |
vaikeuttavat i
heraamista. !
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Unihairiot

Unihairioilla tarkoitetaan muutoksia ihmisen unijaksoissa, jotka
voivat hairita psyykkistd ja emotionaalista toimintaa. Unihairiot
usein johtuvat neurologisista, psyykkisista ja/tai somaattisista
oireista.

Erilaisia unihairioitd ovat nukahtamisvaikeudet, vaikeus pysya
unessa, liian aikainen heraaminen, univaje, liikaunisuus,
narkolepsia, aikaerotukset, sisdisen kellon hiiriot, levottomat jalat
ja uniapnea.

Unihdirioita voidaan hoitaa mm. kayttaytymisterapialla,
psykoterapeuttisilla hoidoilla, l1ddkehoidoilla ja somaattisilla
hoidoilla. Hoitomuoto riippuu potilaan diagnoosista,
sairaushistoriasta ja toiveista.

Ladkehoidolla ja somaattisilla hoidoilla usein autetaan potilaista,
jotka tarvitsevat nopeaa helpotusta oireisiin. Kdyttaytymisterapiaa
kaytetaan potilaisiin, jotka haluavat saada pitkakestoisempaa
vaikutusta oireisiin.

Hoitomuotoja voidaan yhdistaa parhaan tulosten saavuttamiseksi.










Vastaukset

Kuinka paljon tiedat
unesta?
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Oikeiden vastausten maara
* 15-20 Huhuu.. Onnittelut!

Unettomuus

1. Insomnia

2. Rapid eye movement

3. 8 tuntia

4. Unettomuus aiheuttaa
alivireytta, artymysta,
keskittymisvaikeuksia, muistin
patkimista ja oppimisvaikeuksia
5. Alkoholin, kahvin ja tupakan
kaytto, seka liikunnan puute

6. Ei, silld se menettiai tehoaan
saannollisessa kiytossa ja
annostusta joudutaan lisddmaan
sen mukaan

7. Kognitiivinen terapia

8. Unilddkkeet

9. Lyhytaikaiseen, akuuttiin ja
krooniseen unettomuuteen

10. Rakastuminen, masennus,
stressi, huolet, ahdistus ja
menetys

Sinahan olet varsinainen poéllo! Kuulut viisasten kerhoon.

e 8-14 Nukkumatti.

Et ihan viela ylla pollojen viisaaseen kerhoon.
» 0-7 Baa.. Nyt ei oikein natsannut.
Kay vielad tarkistamassa tietosi ja laske lampaat sitten uudelleen.




Tekijdt: Magnus, Anna, Aleksi, Pinja, Meeri, Tanja, Helena, Sean, Eetu, Emmi, Laura, Janette, Eeva





