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“Uni eli nukkuminen on sangen hywd,
kun se on kohtuullinen,

silld se vaikuttaa terdvan ymmdrryxen, -
hywdn muiston ja kewedn tyon:*

Wasassa 1876 Prandatty C.W. Loindieriltd.

AT - :
o R e A e R L S P A B e L e e e e AR R A Y N i e
A e S e R A . < T S pp— — - I 2 P ARy T Ty e
o T T AT, TR T P S O e PN s
G e e e : S .
i TR ST ST —— "
R A A e,

Yhteistyossa
Helsingin kaupunki
Espoon kaupunki

Vantaan kaupunki

Pddkaupunkiseudun
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Monen eldmdnrytmi on kiihtynyt
Ja vapaa-ajan harrastukset ovat
siirtyneet myéhemmdksi iltaan.
Unta ja lepoa ei aina ehdi saada
tarpeeksi tai sitd ei osata arvostaa.
Eldmdstd pyritddn ottamaan
kaikki irti my@s visyneend.

Miksi kuitenkin olisi hyvd levitd ja
nukkua? Mitd uni oikeastaan on
Ja mihin sitd tarvitaan?

peeksi? Pysytkd virkedna koko pai




Uni lataa akkuja tehokkaasti

Uni virkistda! Se on taysin itselle omistettua
aikaa eikda se maksaa mitdan. Uni saa eldman
nayttdmaan ja tuntumaan hyvalta. Hyvin nu-
kutun yon jalkeen olo on levénnyt ja hyvan-
tuulinen. Paivan rauhallistenkin tehtdvien ai-
kana pysyy pirtednd, eikd virheita tai muita va-
hinkoja tapahdu niin helposti kuin vdsyneena.
Nukkuminen on valttdmatdnta elimistdlle. Ei
ihme, ettd nukumme noin kolmanneksen elin-
ajastamme.

Youni on hyvinvoinnin perusta. Uni ei ole
pelkkdd nukkumista, vaan syvyydeltdan vaih-
televaa lepoa. Kunnon yéunet auttavat ajatte-
lemaan selvemmin ja suoriutumaan tehtavis-
ta paremmin. Riittavd unen maara on tarkeda
oppimiselle ja ongelmien ratkaisulle. Unessa ai-
vot siirtdvat asioita tydmuistista kaytto- ja kes-
tomuistiin. Menestyminen koulussa liittyy
saannolliseen nukkumisrytmiin, riittdvaan yo-
uneen ja hyvaan unen laatuun. Uni pitaa ylla
my0s terveytta: unen puute heikentda elimis-
ton puolustuskykya ja altistaa sekd lyhyt- etta
pitkakestoisille sairauksille.

Kannattaa nukkua!Jos sinusta tuntuu, ettet
lepad tarpeeksi, laadi itsellesi vuorokausikello

ja uniresepti. Tutki ajankayttoasi. Selvitd kuin-
ka paljon unta tarvitset voidaksesi hyvin ja ol-
laksesi virked. Laske herddamisajan perusteella,
milloin Sinun on mentéava nukkumaan saadak-
sesi riittavasti unta. Nuoren tulisi nukkua yos-
sa ainakin 8,5-9 tuntia. Ennen koulupdivid tu-
lisi menna nukkumaan viimeistaan kello 22.30.
Sosiaalinen elama vaikuttaa merkittavasti
unirytmiin. Joskus valvotaan myohadan ysta-
vien kanssa tai harrastusten takia. Television
tai tietokoneen ddressa voi mennd huomaa-
matta monta tuntia vapaa-ajasta. Unta voivat
haitata ja vdsymysta aiheuttaa myos muut te-
kijat, kuten vaikea eldmantilanne, kodin me-
luisuus tai huono sisdilma seka sairaudet. Myos
eri ihmisten vuorokausirytmit poikkeavat toi-
sistaan. Jotkut ovat lapsuudestaan asti iltauni-
sia, toiset taas nukkuisivat aamulla pitkaan.
Unirytmi hairiintyy helpommin unen puut-
teesta kuin liiallisesta nukkumisesta. Sdannél-
linen unirytmi olisi hyva sdilyttaa arjen lisaksi
my0s viikonloppuisin ja loma-aikoina. Jos rep-
sahduksia sattuu, yritd palata takaisin entiseen
rytmiin hyvissa ajoin esimerkiksi lomien lopulla.
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Unen paasta kiinni

« Rentoudu iltaisin. Tee kotitehtdvat ajoissa, val-
td television katselua tai tietokonepeleja juuri
ennen nukkumaanmenoa. Television darelld
nuokkuessa ei tule kunnolla nukutuksi eika seu-
ratuksi ohjelmaa.

 Kevyt liikunta lisdd unentarvetta, mutta ras-
kas liikunta alle pari tuntia ennen nukkumaan-
menoa voi hairitd nukahtamista ja unta.

 Mielessa pydrivat asiat voivat valvottaa. Puhu
tarvittaessa huolistasi jonkun sinulle Idheisen
ihmisen kanssa.

» Rauhalliset rutiinit iltapesuineen auttavat
unen saannissa.

« Pieni iltapala on hyvéksi. Nalkdisena on vai-
kea saada unen paasta kiinni, toisaalta raskas
ateria voi hairitd unta.

o Tuuleta makuuhuone ennen nukkumaanme-
noa. Makuuhuoneen sopiva lampdétila on noin
18°C.

« Vuoteen tulisi olla turvallinen, rauhallinen ja
hiljainen paikka unelle. Huolla vuodevaatteet
sdannollisesti. Mene sankyyn vdsyneena.

e Ylivasyneena ei valttamatta saa helpostiillal-
la unta. Télldin pdivdunet saattavat auttaa. Ly-
hyet, 15-20 minuutin torkut rentouttavat ja vir-
kistavat. Silloin et viela ehdi vaipua syvadén
uneen, josta herdttya olo tuntuu tokkuraiselle.

« Sulje kdnnykka yoksi. Anna itsellesi ja ystavil-
lesi aikaa levata.

« Aamulla herddmista edistaa kirkas valo ja rai-
tisilma. Valo stimuloi huomaamaan milloin tu-
lee herdtd ja milloin valmistautua nukkumaan.

Jos kotikonstit unen saamiseksi eivat auta
tai Sinua vaivaa unen puute, keskustele asiasta
esimerkiksi terveydenhoitajan tai koulupsyko-
login kanssa. Unen puutteen merkit eivat aina
ole selvid - vasyneena voi olla myds ylivilkas.
Unihdirion taustalla voi olla huolia tai pelkoja,
mutta my6s mahdollinen elimistén toiminta-
hadirio. Usein unihdirio laantuu itsestdan, kun
sitd aiheuttava syy poistuu.

Nuorena ei ehdi nukkua?

Nuoruudessa unen rytmi usein muuttuu. Nuk-
kumaanmeno- ja herddmisajat siirtyvat myo-
hdisemmiksi sosiaalisen elaman vuoksi. Lyhen-
tynyt youni ja lisddntynyt aamuvasymys hait-
taavat koulutydskentelyd ja oppimista. Koulu-
terveyskyselyn mukaan paakaupunkiseudulla
asuvat nuoret valvovat pitkdan. Peruskoulun
ylaluokkalaisista lahes kolmasosa menee nuk-
kumaan klo 23 jalkeen, lukiolaisista kaksi vii-
desta. Alueellisten vertailutulosten mukaan paa-
kaupunkiseudulla asuvat ylaluokkalaiset ja lu-

illeern merki ecodt ama ole selodd

— my/wfm voi oll myo’%ryékﬂ//fw/;

kiolaiset menevat nukkumaan muita suoma-
laisnuoria mydhemmin (Luopa ym. 2003).

Murrosidssa kasvun ja kehityksen vuoksi
unella on suuri merkitys. Uni on tarkeda kas-
vulle ja aivojen kypsymiselle. Unen aikana kas-
vuhormonin eritys on huipussaan, joten var-
haisnuoruuden nopean kasvun aikaan riitta-
va unen saanti on valttdmatonta. Yéunen ly-
hentymiselle ei siten ole biologista perustet-
ta. Moni nuori on unelias, vaikka younen maa-
rd olisikin pysynyt samana kuin aikaisemmin.

Vésymysta voi aiheuttaa myos verenso-
kerin lasku. Saanndlliset ruokailut pitdvat ve-
rensokerin tasapainossa ja auttavat jaksa-
maan paivan tehtdvien aikana. Ravinto tur-
vaa myo0s tasaisen kasvun.

Koti, koulu ja uni

On kiva olla terve! Jokaisella meistd on vas-
tuu oman terveyden yllapidosta: itsestd va-
littamiseen kuuluu olennaisesti tarvittavan le-
von hankkiminen. Tarked rooli on myds ko-
dilla. Miten perheessa nukutaan ja millaista
esimerkkid vanhemmat nayttavat lapsille?
Vanhempien tavat ja tottumukset siirtyvat
herkasti lapsille ja ohjaavat heita tulevaisuu-

dessa. Unen laatuun vaikuttavat haitallisesti
esimerkiksi kofeiinin, nikotiinin ja alkoholin
kaytto. Perheen kesken kannattaa keskustella
nukkumisesta ja unen hyvista vaikutuksista.

Koulu on hyvéa paikka saada perustietoa
unesta ja sen merkityksesta arkieldmalle ja hy-
vinvoinnille. Uni ja lepo ovat terveystiedon
keskeisid teemoja. Vanhempainilloissa voidaan
keskustella levosta ja harrastusten ajankoh-
dasta seka sopia yhdessa kotiintuloajoista.
Koulussa voidaan pohtia myds oppilaiden tyd-
maadrdd suhteessa unen tarpeeseen. Ehtiikd
nuori sekd tehda laksynsa ettd nukkua riitta-
vasti? Yhteistyo kodin ja koulun valilla tuo tar-
keda tietoa unesta ja levosta molemmille osa-
puolille.

Koulussa on tarkeaa keskustella nukkumi-
sesta ja lepddmisesta. Erityisen tarkedd on sel-
vittdd myéhadan valvovien oppilaiden tervey-
dentila. Jos oppilas menee tavallisesti nukku-
maan klo 23 tai mydhemmin, hdnen vointi-
aan olisi selvitettava tarkemmin ja tutkittava
hyvinvointia vaarantavia tekijoita. Kouluter-
veydenhuollosta saa neuvoja sekd hyvan unen
saamiseksi ettd apua varsinaisten unihairioi-
den hoitoon.

Ihminen eldd sirkadiaanisen rytmin mukaan. Ndkéhermossa sijaitseva sirkadiaanisen rytmin séddtelijd
ohjaa hormonieritystd ja vireystilaa. Valo on siksi tdrked vireystilan sddtelijd.



