Laadukas uni on hyvan olon tae

Unikeonpaiva lahestyy, joten nyt on hyva aika tarkastella unen laatua. Riittava ja
saanndllinen uni on hyvan olon peruspilari. Laadukas uni lataa kehon ja mielen seké
tadydentaa energiavarastoja. Nukkukaamme hyvin!

Unen tarkeyttd ei kannata vahatella. S&&nndéllinen ja riittavan mittainen uni vaikuttaa
positiivisella tavalla kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme. Hyvin nukutun yon jalkeen
vireystaso nousee, mieliala kohoaa ja oppiminen seka muistaminen helpottuvat. Mydskaan
unen merkitystad kauneudelle ei sovi vahatella. Riittava yduni pitaa ihon kimmoisana ja
piirteet nuorekkaina. Uni on paras laéke juonteisiin ja tummiin silmanalusiin. Aina on aikaa
pienille kauneusunille...

Nukutko tarpeeksi?

Ihmisen unen tarve on yksilollinen ja se sailyy samantyyppisena lapi elaman. Sen sijaan
syvan unen osuus alkaa vaheta keski-idssa. Kevyen unen kesto pitenee ja muutos
saattaa tuntua unen laadun heikkenemisena.

Unen tarve kulkee geeneissa eli se periytyy. Paljon unta tarvitseva lapsi tarvitsee paljon
unta myos aikuisena. Myds aamu- ja iltaunisuus sailyy samanlaisena lapi elaman.
Unitutkijoiden mukaan ihmisista noin 40 prosenttia on aamuvirkkuja ja aamu-unisten osuus
on noin 30 prosenttia.

Aikuinen tarvitsee unta keskimaarin 7-9 tuntia yossa, mutta kiireisen elaman vuoksi
tavoitetta voi olla vaikea saavuttaa. Valtaosa aikuisista nukkuu noin 7-8 tuntia yéssa. Unen
tarve voi vaihdella jonkin verran ik&d&ntymisesta johtuen, mutta muutokset ovat pienia.
Koska lapset ja vanhukset nukkuvat paivaunia, myos younet jaavat sen vuoksi
lyhyemmiksi. Lyhytunisia eli korkeintaan 6 tuntia yossa nukkuvia oli Terveys2000-
vaestotutkimuksen mukaan noin 14 prosenttia. Lyhytunisuus on lisdantynyt viime vuosina
erityisesti kiireisen elaman, stressin ja tydelaman haasteiden lieveilmiona.

Niukan ydunen riskit

Niukka youni lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin
sekad mielenterveyshairidihin. Myods keskivartalolihavuus ja korkea verenpaine ovat niukasti
nukkuvalla yleisid. Valvominen lisdé ruokahalua, silla unella on yhteys ruokahalua
saatelevien hormonien leptiinin ja greliinin tasapainoon. Jos nukkuu liian vdhan, veren
leptiinitaso laskee ja paino nousee.

Unen maaréaén kannattaa siis panostaa. Rauhoita elamasi illalla 1-2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa ja syt kevyesti. Valta tyo- tai raha-asioiden ajattelemista juuri ennen
vuoteeseen menoa ja minimoi stressi kaikin tavoin. Varaa aikaa unelle. Aika ajoin
lyhyempikin yduni riittdd, mutta muista lukuisat unen tuomat hyddyt kun menet ajoissa
nukkumaan. Virkealla mielella kaikki sujuu.

Unessa & valveilla

24 tunnin vuorokausirytmi ohjaa elamaamme joka paiva. Luontaisen uni-valverytmin kaksi
perustekijdd: unen pituus ja unen ajankohta ovat kuitenkin perinnéllisia. Perima ei maaréa
miten hyvin tai paljon kukin nukkuu, vaan se vaikuttaa siihen miten kauan ihminen
luontaisesti nukkuisi, jos h&n noudattaisi oman sisaisen kellonsa rytmia. Sisaisen kellon



toimintaan vaikuttavat ns. kellogeenit. Ne maaraavat mika vuorokaudenaika on kullekin
luontainen nukkuma-aika.

Unen tarve on jokaisella yksilollinen. Joskus sisdinen kello saa ristiriitaisia viesteja siita
milloin on y6 eli nukkuma-aika ja milloin on péiva eli pitaa olla hereilla. Siséisen kellon
toiminta saattaa tuolloin hairiintya ja se vaikeuttaa nukkumistamme. Jarjesta elamasi
mahdollisuuksien mukaan niin, ettéd pystyt noudattamaan omaa sisaista rytmiasi.
Tutkimusten mukaan oman siséisen kellorytmin noudattamisella on selva yhteys pitk&an
ikdan ja hyvinvointiin.

Syva uni on hyvaa unta

Syva uni on valttamattdémin univaihe, silla sen aikana aivojen energiavarastot uusiutuvat ja
immunologiset toiminnot elpyvat. Myods kasvuhormoni erittyy erityisesti syvan unen aikana.
Taman vuoksi iltayodn syva univaihe on erittain tarkea kaikenikaisille. Jos lapsi ei nuku
riittdvasti nimenomaan syvan unen vaihetta, hanen kasvunsa voi hidastua. Aamuyosta
perusuni kevenee ja uni on pinnallisempaa.

Vivago Sleep mittaa unta

Unen maaran mittaaminen on aiemmin ollut lahes mahdotonta. Aamuinen olotila paljastaa
kylld nukutun unen laadun, mutta tulokset ovat nukkujan omiin tuntemuksiin perustuvia.
Suomalaisen Vivago Sleep -kellon avulla voi seurata unen méaraa ja samalla varmistaa
ettd nukkuu riittavasti. Vivago Sleep kertoo montako tuntia olet nukkunut edellisena yona,
7 vuorokauden keskiarvon ja kuinka paljon olet nukkunut viimeisten neljan viikon aikana.
Kello kertoo myos edellisen 7 paivan minimi ja maksimi -uniajat seka nayttaa mikéali olet
edellisenad yona nukkunut normaalia enemman tai vahemman. Vivago Sleep -kellossa on
my0s automaattisella torkkuajastimella varustettu heratystoiminto. Lisatietoja:
www.vivago.fi

Miké& unikeonpaiva?

Unikeonpaivaa vietetdén 27.heindkuuta. Se on vanha kristillinen merkkipaiva, jolloin
muistettiin seitsemaa Efesoksen marttyyria. Legendan mukaan nuorukaiset pakenivat 200-
luvulla kristittyja vainonnutta keisari Deciusta luolaan ja herasivat vasta 200 vuotta
myo6hemmin. Unikeonpaiva on ollut Hemminkin virsikirjan kalenterissa vuodesta 1652,
mutta paivaa on vietetty Suomessa nahtavasti jo keskiajalla. Unikeonpaivaa vietetaan
nykyisin n&kyvimmin Naantalissa, jossa valitaan Vuoden unikeko.



