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Uniterveys
kokonaisuus, joka koostuu nukkumisen aiheuttamasta
vaikutuksesta ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin.

Unen tehtivit

Uni on ihmiselle valttamaton aivotoiminnan
tila, jossa tietoista yhteytta olemassaoloon ei
ole. Se on tdrkeda seka elimiston, etta aivojen
toiminnalle ja palautumiselle.

Fyysiset tehtavat

- elimiston palautuminen

- stressinsietokyky

- immuunijarjestelman yllapito
- painonhallinta

Psyykkiset tehtévat

- aivojen toiminta ja palautuminen

- muistin, oppimisen, tarkkaavaisuuden seka
vireyden yllapito

Sosiaaliset tehtavat
- vuorovaikutuksen mahdollistaminen
- tunteiden ja ongelmien kasittely

Aivojen Q) Vastustuskyvyn

"huoltaminen”, mm. yllapitaminen,

energiavarastojen pamqnhakllslpta U3
téydentdminen iau.'au sien
orjuminen
&
Kognitiivisten
toimintojen, kuten Palautumisen
muistin ja edistéminen ja
oppimisen stressin
edellytyksien ehkéiseminen
ylldpitdminen

\ Tunteiden
kasittely ja

ongelmien
ratkaisu

Unen vaiheet

Uni jaetaan nonREM- ja REM-uneen.
NonREM-uni koostuu torkkeesta, kevyesta
ja syvasta unesta. Univaiheiden vaihtelua
kutsutaan unisykliksi.

Torke: pinnallista ja kevyttd, yhteys
ymparistéon heikkenee.

Kevyt uni: lihakset rentoutuvat,
aineenvaihdunta ja verenkierto tasaantuvat.

Syva uni: elimisto rentoutuu, elintoiminnot
laskevat.

REM-uni: autonominen hermosto
aktivoituu, unien nakeminen.

Non-REM
Vaihe 1
Torke
5-10%

uniajasta

REM
Lihakset erittzin Non-REM
rentoina, mutta Vaihe 2‘
aivot hyvin Kevyt uni
aktiivisena Jokainen 45-55%
A A3 uniajasta

uniajasta unisykli
kestoltaan
noin 90min

Non-REM
Vaihe 3
Hidasaaltoun
palataan i
uudelleen 15-25%

téhéan ennen iai;
REM-unea. uniajasta



Unentarve vaihtelee yksildllisesti 7-9
tunnin valilla. Jos olo tuntuu herdamisen
jalkeen virkedlta ja toimintakyky ja
eldmanlaatu paivisin hyvalta, unen madra
on riittavaa. Jos ihminen nukkuu liian
vahan suhteessa tarvitsemaansa unen
maaraan, syntyy unenpuute, josta
kdytetdan sen pitkittyessa nimitysta
univaje.

Univaje lisda monien sairauksien, kuten
sydan- ja verisuonisairauksien ja
diabeteksen seka ylipainon riskid. Tama
perustuu univajeen aiheuttamaan
hormonitoiminnan muuttumiseen. Se
vahentaa mm. kasvuhormonin eritysta,
jolloin verisuonten seindmat eivat
korjaudu enaa yhta tehokkaasti seka
insuliinin eritystd, jolloin elimiston
sokeritasapaino hairiintyy.

Univaje vahentaa myos leptiinin eli
kylldisyydesta kertovan hormonin
maaraa ja lisaa greliinin eli ndlasta
kertovan hormonin maaraa. Lisaksi
univaje vaikuttaa immuunijarjestelman
toimintaan vastustuskykya heikentavasti.
Univajeen jatkuessa vaikutus alkaa nakya
aivoissa ja vaikuttaa heikentavasti
kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin
ja oppimiseen.

Nukkumiseen voi liittyd monenlaisia
haasteita. Uniongelmien taustalla voi olla
useita yksildllisia syita, kuten perima,
ymparisto, eldmanmuutokset ja stressi
tai eldmantavat. Ongelmat voivat syntya
myds monen asian yhteisvaikutuksena.
Unihadiridista yleisin on unettomuus.




Fyysinen hyvinvointi Sosiaalinen hyvinvointi
elamantavat, terveys, suhteet lahipiirin (perhe, ystavat,
lepo ja fyysinen kunto laheiset) ja tydyhteisdon, seka
erilaiset vuorovaikutus- ja

yhteistyotaidot

Tyt

Psyykkinen hyvinvointi Sisdinen tyén imu
ajantasalla oleva ammattitaito, mahdollisuus innostus ja motivaatio tydhon
vaikuttaa tyohonsa esimerkiksi tydajan lahtien tyontekijasta itsestaan

osalta, eldmanhallinta ja harrastukset

Tyshyvirwointi

Tyohyvinvointi koostuu tydn arjessa useista eri osa-alueista, kuten tyd, sen mielekkyys,
turvallisuus, terveys ja hyvinvointi. Tydhyvinvointiin vaikuttavat motivaation osalta
erityisesti tyoyhteison ilmapiiri ja ammattitaito seka johtamisen laadukkuus.
Ty6hyvinvointi vaikuttaa jaksamiseen, tydn tuottavuuteen, siihen sitoutumiseen ja
sairauspoissaoloihin.




Stressi

Stressi on henkildkohtainen paineen tunne, jollloin ihmisen elimisto aktivoituu
selvittdakseen haasteen. Se ei ole siis vain negatiivinen asia - vaan auttaa
suoriutumaan tehtdvista ja tuottamaan paremman tuloksen.

Stressia voi aiheuttaa yksi tai useampi tekija, eika sen nimeaminen valttamadtta ole
yksinkertaista. Syita voivat esimerkiksi olla terveydentila, ihmissuhteet ja tydelamadsta
liiallinen tai sopimaton tyd, tuen puute tai huono tydilmapiiri.

Stressin lisdantyessa tai pitkittyessa yli sietokyvyn suorituskyky lahtee laskemaan. Siita
voi seurata psyykkisid ja fyysisia oireita, esimerkiksi ahdistusta, jannittyneisyytta,
paansarkya, pahoinvointia seka univaikeuksia.

Koettu uhka

Aivot
Onko tilanne stressaava?
Tarvitaanko toimenpiteita?

Lisdmunuainen Sympaattinen hermosto
Erittaa stressihormonia, kuten Vapauttaa adrenaliinia, joka kohottaa
kortisolia, joka muuttaa rasvaa ja verenpainetta, nopeuttaa hengitysta ja
proteiineja energiaksi kiihdyttaa sydamen lyontinopeutta

Antaa mahdollisuuden toimia
uhkatilanteessa, kun esimerkiksi
vireys ja keskittyneisyys
vahvistuu, muisti tehostuu ja
motivaatio lisadntyy

Stressihormonit poistuvat Stressi pitkittyy, hormonien
elimistosta, verenpaine tuotantoa saateleva

laskee, lihaksisto rentoutuu jarjestelma hairiintyy, eika

ja sydamensyke hidastuu elimistd padse lepaamaan

Optimaalinen suorituskyky Ylirasitustila



Ihmisen optimaaliseen toimintaan tarvitaan riittavasti kuormitusta ja siita
palautumista, kumpikaan ei toimi yksindan.

Fyysisella tasolla palautuminen tarkoittaa parasympaattisen hermoston
aktivoitumista, esimerkiksi sydamen sykkeen alentumista ja verenpaineen laskemista.

Edistavia tekijoita: Heikentavia tekijoita:
- hyva youni ja laadukas ravinto - sairaudet

- hyva terveydentila - huonot elintavat

- riittava liikkunta - kuluttava elamantilanne
- hyva sosiaalinen elama - kuluttava ty®

Tybuupumus
TyBuupumus pitaa sisalldan uupumista, ammatillisen itsetunnon heikkenemistd ja

tyota kohtaan kyynistynytta asennetta. Vasymys ei ole selvasti yhteydessa hetkellisesti
lisdantyneeseen kuormitukseen, eikd se helpota tavallisella levolla.

TyBuupumus voi altistaa useisiin ongelmiin, kuten masennukseen, paihdeongelmiin
tai unihairidihin. Jo yksittaisen tyontekijan tydkyvyn aleneminen vaikuttaa esimerkiksi
tuottavuuteen merkittavasti.

Tydssi jaksaminen
Tydssa jaksaminen perustuu kohtuulliseen tydkuormitukseen ja siitd palautumiseen.
Riittavan ja laadukkaan younen lisaksi tyopdivan tauottaminen ja pienet
rentoutushetket paivan aikana edistavat palautumista. Tydaikalaki maarittad myos
riittavasta levosta tyévuorojen valilla.

Tyoelamad on henkisesti kuluttavampaa kuin aiemmin, kun esimerkiksi puhelimen tai

sahkdpostin tavoitettavissa saatetaan olla vield tydvuoron paattyessakin. Jatkuva kiire

ja aktiivisuus voi aiheuttaa ylivireystilan, jolloin iltaisin nukkumaan rauhoittuminen voi
olla haastavaa.






Ruoalla, jota sydomme ja ruoansulatuselimistolla, joka sita kasittelee, on suuri
merkitys hyvinvointiin ja vireystilaan. Kun saatu energia ja sen kulutus ovat
tasapainossa, parantuu myés unen laatu.

Unta edistdvat ruoka-aineet sisaltavat usein tryptofaani-nimista
aminohappoa, joka rauhoittaa hermoston ja aivojen toimintaa.
Tryptofaania sisaltavat kalkkuna, kana, kanamuna, maito, juusto, tumma
riisi, linssit, pahkinat, siemenet ja mantelit. Ndita olisi hyva nauttia ennen
nukkumaanmenoa.

Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti, kuten kalsiumin, B6-vitamiinin ja
raudan, on myds tarkead, silla niiden nauttiminen edistdaa monien unta
edistavien ruoka-aineiden imeytymista.

Unta hairitseviin ruoka-aineisiin kuuluvat kofeiinipitoiset aineet,
kuten kahvi seka alkoholi, tupakka, jalkiruoat ja sokeri, sipuli, limonadit,
seka rasvaiset ja mausteiset ruoat. Tyramiini-nimista aminohappoa
sisdltavat ruoka-aineet lisaavat stressinormonia, mika lisaa aivojen
aktiivisuutta ja voi valvottaa. Tyramiinia sisaltavat mm. pekoni, kinkku,
makkara, suklaa ja viini, joten niiden nauttumista ennen
nukkumaanmenoa olisi hyva valttaa.

Nopeasti imeytyvat hiilinydraatit eli esimerkiksi valkoinen riisi tai makeiset
nostavat verensokeria ja insuliinitasoa nopeasti. Tasta seuraa ensin
virkistyminen, mutta nopeasti myds vasyminen, kun verensokeri laskee
nopeasti. Jos "nopeita hiilareita" nautitaan jatkuvasti, verensokeritaso
seilaa edestakaisin ja voi hairitd younta.
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Liikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia uneen. Liikkuminen
nopeuttaa nukahtamista ja lisda syvan unen maaraa. Saannéllinen lilkunta
siis parantaa kokonaisuudessaan unenlaatua ja lisda vireytta padivan
aikana.

Kehon lampétila kohoaa liikkunnan aikana, verenkierto vilkastuu, aivojen
vireystila kohenee ja lihakset rentoutuvat. Suorituksen padttyessa
lampatila laskee ennalleen ja se helpottaa nukahtamista.

Hormonitoiminnan muutoksilla on vaikutusta uneen, kun esimerkiksi
adenosiini, endorfiinit ja serotoniini lisaantyvat kehossa liikunnan
seurauksena. Adenosiinin tehtava on siirtaa keho vireystilasta uneen,
endorfiinit lisaavat hyvanolon tunnetta ja serotoniinin on oletettu
vahentavan masennusta seka parantavan unta.

Ajoitus liikunnassa on tdrkeda. Raskasta likuntaa kannattaa valttaa
muutama tunti ennen nukkumaanmenoa, jotta elimistolle jaa aikaa
huolehtia elintoimintojen rauhoittamisesta ja nukahtaminen on
helpompaa. Ennen nukkumaanmenoa hyvid liikuntamuotoja ovat
rauhallinen kavely ja venyttely.

Vahainen fyysinen aktiivisuus on yhteydessa unihdiridihin. Silloin
energiankulutus ei ole niin suurta, joten keholla ei ole niin suurta tarvetta
tayttad energiavarastoja nukkumalla. Litkunnalla on siis merkittava rooli
unihairididen ehkaisyssa. Vuorotydntekijdille liikkunta voi olla tehokas keino
unen parantamiseen. Se auttaa saannollistamaan unirytmia,
rentouttamaan ja parantamaan unenlaatua.



Liikkumisen suositus
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Autonominen hermosto

Sympaattinen
hermojérjestelma

- kehon "kaasu"

- sen aktivoituessa suorituskyky
paranee, syke ja verenpaine nousee
- hallitsee valveilla ollessa

- vireystilaa edistavid valittajaaineita
ovat esimerkiksi noradrenaliini,
serotoniini, asetyylikoliini, histamiini
ja oreksiini

Parasympaattinen
hermojérjestelma

- kehon "jarru"

- aktivoituminen rauhoittaa
elintoimintoja esim. sydamen
syketta ja verenpainetta laskemalla
- hallitsee levossa, eli esimerkiksi
unessa tai rentoutuessa

- nukahtamista edistavia
valittdjaaineita ovat esimerkiksi
gamma-aminovoinappo (GABA),
adenosiini ja typpioksidi

Rentoutuminen on psyykkinen jo. jyysinen tapahtuma,
Jonka seuroukseno. mieli jo. keho pidsevit rauhoittumaan.

Eri rentoutustekniikoita voi kdyttda nukkumaan mennessa unensaantia helpottamaan
ja unen sywyytta tehostamaan, mutta myds tydpaikalla kiireen keskella
rauhoittumiseen.

Rentoutusmenetelmia on esimerkiksi autogeeninen ja progressiivinen rentoutus,

mielikuvatekniikat, hengitysharjoitukset ja tietoisen ldsndolon harjoitukset, mutta

myds esimerkiksi luonnossa kaveleminen tai musiikin kuunteleminen voivat toimia
rentoutuksena.

Onnistuneen rentoutuksen seurauksena kehoon vapautuu stressia lieventavia hyvan
mielen vdlittajdaineita, kuten dopamiinia, oksitosiinia ja serotoniinia.

Erilaisia rentoutusharjoituksia 10ydat esimerkiksi tdman linkin takaa.


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/harjoitukset.aspx

A Ympérists
a Makuuhuoneen tulisi olla siisti, rauhalllinen ja kodikas. Sisustuksessa

Ea H kannattaa suosia rauhoittavia vareja ja materiaaleja, eika huonetta
tulisi kayttaa esimerkiksi tydhuoneena.

e Aanimaailma. Jos ulkoa tai muualta kantautuu hairitsevid 3ania, kannattaa
suosia korvatulppia tai laittaa esimerkiksi tuuletin humisemaan taustalle.

e Lampétila. Makuuhuoneen ldmpatila voi olla viiled, noin 18-21 astetta, silla se
auttaa nukahtamaan.

e Pimeys. Pimea tai hamara makuuhuone auttaa nukahtamaan ja parantaa
unenlaatua, silla sisdisen kellomme reagoidessa pimeyteen alkaa elimistdssa
erittyd enemman melatoniinia.

¢ Nukkumisviélineet. Hyvadn sankyyn, patjaan ja tyynyyn kannattaa panostaa.

e Uniarsykkeet. Heratyskello ja kannykka kannattaa sijoittaa niin, etteivat ne
hairitse unta, eika niita tule kiusaus tarkkailla. Kellon ja kdannykan tarkkailu nostaa
vireystasoa ja hankaloittaa nukkumista.

Putiini

lllalla on hyva varata aikaa rutiineille, kuten saunomiselle, iltapalalle tai
lukemiselle. Jotta rutiinit loisivat meille merkin nukkumaanmenosta,
niita kannattaa noudattaa joka ilta seka myos pdivaaikaan.

e Saannéllisyys. Saannodlliset nukkumaanmeno- ja heraamisajat seka arkena etta
viikonloppua tukevat unta.

e Sanky-uni-yhteys. Sankyyn kannattaa menna vain vasyneeng, eikd siella kannata
tehda valvetta stimuloivia ja aivoja aktivoivia ativiteetteja, kuten kayttdd puhelinta
tai katsella televisiota.

e Torkuttaminen. Herdtyskellon torkuttamista on hyva valttaa aamulla, silla
kesken luonnollisen unen herddminen, useaan kertaan, nostaa verenpainetta ja
syketta ja rasittaa turhaan sydan- ja verenkiertoelimistoa.

e Vuoteessaolon rajoittaminen ja unen rytmittdminen. Sankyyn tulisi menna
vain vayneeng, ja jos uni ei tule, sangyssa ei kannata maata. Talloin voi esimerkiksi
lukea tai kokeilla rentoutustekniikoita.



Tyossa jaksamiseen tarvitaon mahdollisimman optimaalinen paloutuminen
rasituksista niin henkiselld, kuin jyysisellikin tasolla. Vst palautumisen
olennaisimmista osioista. on lagdukas ysunija sihen on mahdollista vaikuttaa
myss omille valinnolla.

e Ravinnosta saadun energian ja kulutuksen ollessa tasapainossa paranee myos
unenlaatu.

e Unta edistavat hermostoa ja aivojen toimintaa rauhoittavat ruoka-aineet, jotka
yleensa sisaltavat tryptofaani-nimistd aminohappoa. Sitd sisaltavat esimerkiksi
kana, kalkkuna, kananmuna, maito, pahkinat ja siemenet.

e Unta hdiritsevat esimerkiksi kofeiinipitoiset aineet, nopeasti imeytyvat
hiilihydraatit, rasvaiset ja mausteiset ruoat sekd tyramiini-nimista aminohappoa
sisdltavat ruoka-aineet. Ndita ovat esimerkiksi kahvi, alkoholi, tupakka, sipuli,
pekoni, suklaa ja viini.

e Liikunnalla on useita unta parantavia vaikutuksia, kuten kehon lampatilan
vaihtelut ja hormonitoiminnan muutokset. Liikkuessa energiavarastot tyhjenevat
ja unta tarvitaan niiden uudelleen tayttamiseen.

e Hyvdnolon tunnetta lisddva endorfiini, masennusta vahentava serotoniini ja kehon
vireydesta uneen siirtdva adenosiini ovat esimerkkeja liikunnan seurauksena
kehoon vapautuvista hormoneista.

e Liikunnan ajoittaminen oikein on olennaista, raskasta liikuntaa tulee valttaa
muutaman tunnin ajan ennen nukkumaanmenoa, jotta elimisto ehtii
rauhoittumaan unta varten.

e Rauhallinen kavely, venyttely ja erilaiset rentoutusmenetelmat vapauttavat kehoon
stressia lieventdvia hyvan mielen valittdjdaineita, kuten dopamiinia, oksitosiinia ja
serotoniinia.

e Unihygieniaan kannattaa panostaa, silla pienilld muutoksillakin voi olla merkittava
vaikutus unenlaatuun.

e Esimerkiksi rauhallinen aanimaailma, ennemmin viilea lampaétila, pimea tai
hamara huone, seka hyva patja ja tyyny ovat kaikki unihygienian tekijoita.

e Saannolliset rutiinit niin arkena kuin viikonloppunakin tukevat unta.

e Sanky-uni-yhteydestad kannattaa my&s huolehtia, eli sankyyn kannattaa menna
vain vasyneeng, eika siella kannata kayttad puhelinta tai katsoa televisiota.
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