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1. Lilkkuminen
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e Liikkumalla paivalla voit parantaa
unesi laatua, lisata syvan unen
maaraa ja helpottaa nukahtamista.

* Voit valita itsellesi mieluisan tavan
lilkkua. Arkiaktiivisuus on yhta
| hyodyllista kuin harrastettu liikunta.

e Raskas liikunta illalla voi vaikeuttaa
nukahtamista, mutta lisata syvan
unen maaraa. Miten raskas liikunta
vaikuttaa sinun uneesi?




2. Ravitsemus

e Sydomalla riittavan iltapalan voit
parantaa unesi laatua.

* Valta liian raskasta ruokailua illalla,
koska se voi heikentaa untasi.

* Nopeat hiilihydraatit (sokeri) paivalla
saavat olosi vasyneeksi.
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‘; 3. Alylaitteet |

* Aivosi tulkitsevat élypuhelimen ja
tabletin sinisen valon paivanvaloksi.
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 Sulje alylaitteet viimeistaan tunti
ennen toivottua nukahtamista.

* Varina ja valkahdykset hairitsevat
untasi. Voitko jattaa kannykan eri
huoneeseen?




4. Kofeiini
- v

* Kofeiinia on muun muassa kahvissa,
colajuomissa ja energiajuomissa.

A

» Kofeiini viivastyttaa nukahtamistasi
ja heikentaa unesi laatua.

» Kofeiinin vaikutuksen kesto on
vksilollista. Jos unettomuus vaivaa,

niin kofeiinipitoisia juomia kannattaa
nauttia vain aamupaivalla.
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5. Alkoholi
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e Alkoholi heikentaa unesi laatua.

W * Alkoholi hairitsee elimistosi
palautumista jo pienina annoksina.

 Valta humalahakuista juomista ja
my0ds yksittaisia alkoholiannoksia
arkena tai saannoéllisesti.

* Huomioi alkoholinkayton ikarajat.
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6. Makuuhuone

* Makuuhuoneesi lampdtila voi olla
hieman muuta asuntoa viileampi,
noin 18-20 astetta.

* Pimennysverhot auttavat sinua
nukkumaan hyvin myos valoisana
vuodenaikana.



7. Saannollinen
unirytmi \

e 1-2 tunnin univelan pois
nukkuminen
viikonloppuaamuisin on hyvaksi,
jos uni tulee myos illalla.

 Pida nukkumaanmenoaika
mahdollisimman saannollisena
myads viikonloppuisin.
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8. Rentoudu ennen
nukahtamista

e Toistuvat iltarutiinit ovat
kehollesi merkki, etta pian on
aika nukahtaa.

* Hyvia keinoja rentoutumiseen
ovat esimerkiksi lammin suihku,

rauhoittava kirja tai luonnon

katselu.
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9. Ald murehd;
Sangyssa

* Kokeile kirjoittaa huolet paivalla
paperille.

* Totea itsellesi, etta palaat asiaan
huomenna. Nyt on aika nukkua.

e Ajattele nukahtamisesta
positiivisesti. Tanaan on uusi ilta
hyvalle unelle.




10. Jos uni ei tule?
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e Jos uni ei tule, niin voit nousta
hetkeksi ylos ja tehda jotain
rentouttavaa. Kun tunnet olosi
vasyneeksi voit palata takasin
sankyyn.
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