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Mihin uni vaikuttaa?




Uni palauttaa

* Uni on palautumisen edellytys
* Kuormitusta aiheuttaa

* Stressi
e Kuormitus toissa ja vapaa-ajalla
* Myads positiiviset asiat kuormittaa

* Fyysinen rasitus
* Unenpuute esim paivystys, matkustus
e Raskas liikunta omaan kuntotasoon



Unen maarasta

Unentarve 6-9 h/vrk
* Yksilollista vaihtelua, naiset tarvitsee enemman
* Univaje yleista
e Alle 7 tunnin unella parjaa oikeasti vain 15% ihmisista!

* |ka
 Lapsilla ja nuorilla unen tarve suurempi
 |akkailla unen tarve hieman vahenee

Every hour counts!



Pelkka maara ei riita

* Epasaanndllinen uniaika altistaa
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Univalverytmista ja iltavirkuista

Uni-valverytmi
 Sisainen ja ulkoinen klo saatelee
* Melatoniini

* Uni-valverytmi saatelee vireytta

e Uni toteutuu laadukkaimmin, kun uni
ajoittuu samaan aikaan.

* Aamu- tai iltavirkkuus ovat osin
perinnollisia ominaisuuksia

* lhminen voi parhaiten, kun voi toimia
omassa luontaisessa rytmissa




Melatoniini —=kehon oma unihormoni

Alkaa erittymaan illalla

* Helpottaa nukahtamista
* Yllapitaa unta

Eritys vahenee 40v jalkeen

Valo saatelee eritysta

Kaytto vain unettomuudessa, yli 6mg annoksista ei hyotya

Otettava aina ennen klo 23.

Lyhytaikaiseen kayttoon



Saannollinen ruokailu tukee unta

e Ruokailu auttaa tahdistamaan sisaista kelloa

* Runsaasti hiilihydraatteja sisaltava ravinto vasyttaa
* Lounaan koostaminen jaksamista tukevaksi
* |ltapalalla/ illallisella hiilihydraatit auttavat nukahtamiseen

* Nalassa ei nukuta
e Kalorirajoitteissa iltaan kannattaa saastaa hiilihydraatteja
* Puuro/ruisleipa/banaani

* Tryptofaania on ravinnossa, melatoniinin esiaste
e Kala, liha, kananmuna, soija, maitotuotteet, banaani



Litkunta ja uni

e Saannollisesti liikkuvat nukkuvat paremmin ja uni on yhtenadisempaa
e Kohtuullinen liikunta unen kannalta hyodyllista

e Suositus liikunnasta viikossa

e 2,5 h reipasta/1,5h rasittavaa kestavyysliikuntaa
 Lihaskunto/liikehallinta x2

* Lilkkumattomuus-> ei riittavaa unipainetta

* Kevyt liikunta helpottaa nukahtamista



Voiko unen pilata kovalla treenilla?

* Liiallinen liikunta -> ylikuormitus, ylivirittyneisyys

e Kovatehoinen liikunta lilan lahella nukkumista voi heikentaa unta
* Univaje heikentaa palautumista ja altistaa vammoille

* Juoksun iskutus kuluttaa varastorautaa

Kevenna liikuntaa unen heikentyessa!



Suomalaisten suosikkipaihde kofeiini

Lisaa paivan juomat
Valitse mihin aikaan nautit juomasi. Katkoviiva kertoo

arvion milloin kofeiinin maara on niin pieni etta unesta
kiinni saaminen helpottuu.
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Nikotiini heikentaa unta

* Unen laatu heikkenee
* Syva uni vahenee
* Uni katkonaisempaa

* Nukahtaminen vaikeutuu
* Syke nousee
 Yllapitaa ylivirittyneisyytta

* Naisilla nikotiinipussien kayttd nousussa






Uni tulee suojassa

* Nukahtaminen vaatii kehon ja mielen rauhoittumista

e Kaypa hoito:
* Rentoutumisharjoitteet
* Meditaatio

* Keholliset arsykkeet
e Kylma/kuuma
* Laheisyys, seksi
e Rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa
o Alylaitteet!
* |aheisyys
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Mita unessa tapahtuu?

Mika on NREM?

Mika on REM?

Mika on unisykli?

Stage W

Stage N1
Stage N2

Stage N3




N1 ja N2

* N1
* Torketta, silmien liikkeet hidastuvat
* Herkasti heraa
* Nukahtaminen ei yksiselitteinen

* Runsas maara unitutkimuksessa viittaa herkkdaunisuuteen/ unen
katkonaisuuteen

* N2

* Uni hieman syventynyt, ei enaa niin herkka herdaamiselle
e Synapsit vahvistuvat
* Unia nakyy



Syva uni ja REM-uni (vilkeuni)

* Alkuillasta syvaa unta * Loppuydstd REM-unta
* Syva uni n 15-20% yosta enemman

e Aina alkuyosta i
a alkuyosta * \erenpaine nousee

e Aivojen nestekierto tehostuu * Lihakset halvaantuneet
Huuhtelu ja kuona-aineiden * Unet, jotka muistetaan
poisto * Aivot kasittelevat ja

Energian tankkaus tallentavat opittuja taitoja
Kasvuhormonin eritys 3
* Valvetta saatelevat

EIirr_)istt')n toiminnot hidastuu awqtqmmnot osin
syvan unen aikana aktiivisina



Nukkumisen fysiologiaa

Palauttavan unen edellytys
e Riittava unen kokonaismaara
e Univaiheiden toteutuminen

Uni-valvesyklia noudattaessa uni laadukasta
* Syvan unen ja REM-unen maara riittava
* Nukkumaan ennen klo 23, parempi unen laatu



Voiko yovuoroista selvita terveena?

 Toiset soveltuu yovuoroihin paremmin kuin toiset

e Unihairiot heikentavat soveltumista
e Unettomuushairio

e Terveista elamantavoista kannattaa huolehtia
* Ravinto ja liikunta

* Uni ja palautuminen huomioitava jatkuvasti

 Joustavuus eri elamantilanteissa parantaa jaksamista

Jos unessa ongelmaa, kannattaa hakea apual



* Ennen yota LEPAA!
* Lyhyt kova treeni ennen toita nostaa vireystilaa

* Rajoita kofeiini alkuydhon

e Raskaampi ruoka alkuydsta

» Keskella yota voi tauottaa ruuan (klo 01-06)
 Aamun |lahestyessa taas ruokaa, jotta jaksaa nukkua

* Nuku, ulkoile, tee kivoja asioita
* Valta autokauppoja ja elakevakuutusmyyijia
 VVaraa kotiin jarkevaa syotavaa



Unihairiot

Naisilla enemman unihairidita kuin miehilla
* Unen tarve suurempi, usein enemman aamutyyppeja

* Unettomuus 1,4 x yleisempaa naisilla
* Levottomat jalat 2 x yleisempaa naisilla

* Miehilla enemman unenaikaisia hengityshairioita



Unihairiot

Unettomuus
* Osin geneettista
* Vuorotyo altistaa
* Ylivirittyneisyys, stressi
* Tunnollisuus ja perfektionismi
* Naisilla unen saately erilaista ja hormonit vaikuttaa

* Levottomat jalat
* Erityisesti synnyttaneet naiset
* Huomioi rauta
* Miehilla usein taustalla laakitykset



Uniapnea

* Miehilla uniapneaa n 2-3 x kuin naisilla
* Naiset kurovat eron menopaussin jalkeen

* Miehilla oireena kuorsaus, hengityskatkokset ja nukahtelutaipumus
* Naisilla unettomuutta, voimakasta paivavasymysta

* Naisten uniapnea jaa usein tutkimatta

e Suppea yopolygrafia unettomilla usein epaluotettava



Enta paivaunet?

* Lyhyet paivaunet kannattaa
e Paras aika klo 13-15
* 10-30 min
* Paivaunet parantaa
* Vireystila
e Keskittymiskyky
* Oppiminen
* Pakottava tarve paivaunille patologinen

 Pitkat paivaunet kertovat univajeesta



Alylaitteet ja uni?

e Mittaus aina valillinen

* Algoritmi perustuu terveiden nuorien
paaosin miesten dataan

* Voi kayttaa seurantaan

X * Enemman vaihtelua yksildiden valissa,
l Sunnunla|1011 joillakin nayttaa hyvin, toisilla ei
1 O 3 * Luotettavuus heikompi kun BMI
ightly Qecharqe : nousee

Eivat riita diagnostiikkaan (viela), viitetta
voivat antaa




Haluan parantaa unta

* VVaraan unelle riittavasti aikaa

Heraan mahdollisuuksien mukaan samaan aikaan
* Heratan kehon aamulla liikkumalla tai kirkasvalolla

Paivaan sisaltyy riittavasti aktiviteettia
* Seka rentouttavia taukoja

Rauhoitan touhuja iltaa kohti

Alko, kofeiini ja muut stimulantit pannassa

Rajoitan ruutuaikaa

Lisaan aikaa rentouttavan tekemisen parissa
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