('r

Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:

Mettala, M. & Botha, E. (2021) Vasyttaa vai nukuttaa? Koululaisen opas : taalta tullaan nuoruus,
2021, s. 60-61.

URL: https://www.kotineuvola.fi/tilaa-oppaita/

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fitamk | p. 0294 5222



https://www.kotineuvola.fi/tilaa-oppaita/
http://www.tuni.fi/tamk

Vagyttas vai nukuttaa?

Saannodlliset, riittavan pitkat ja laaduk-
kaat younet ovat terveyden perusta. Kun
nukut riittavasti ja laadukkaasti, sinua va-
syttaa vahemman. Unen hyva tasapaino
tarkoittaa sita, etta vuorokausirytmisi on
saannollinen ja tasapainossa seka nukut
vahintaan 8 tunnin younia oisin.

Hyva uni vaikuttaa kehossasi moneen
eri asiaan ja osaan. Yolla kun sina nukut,
aivosi puhdistautuvat. Aivoistasi huuh-
sinne kertynyt jate. Mikali nukut huonos-
ti tai liilan vahan, aivojen suursiivous jaa
vaillinaiseksi ja rasittaa aivojesi toimintaa
seuraavana paivana. Kun aivot eivat toi-
mi kunnolla, oppiminen, keskittyminen,
muistaminen ja asioiden hahmottaminen
hankaloituu ja jopa estyy.

Huonot younet vaikuttavat myos ter-
veyteen. Hyva unielama auttaa pitamaan
ylla normaalia kuukautiskiertoa. Hormo-
nit, mukaan lukien mies- ja naishormonit
(testosteroni ja estrogeenit) ovat hyvassa
tasapainossa silloin kun vuorokausirytmi
on tasapainossa. Treenien tulokset naky-
vat paremmin, kunto kasvaa ja palaudut
treenista nopeammin. Elimistosi pystyy
vastustamaan paremmin flunssat ja vat-
sataudit. Levanneena on helpompaa syo-
da terveellisesti ja olla herkuttelematta
turhia. Vasyneena tulee helpommin na-
pattua valipalaksi jotain epaterveellista.

Mielenterveyskin voi paremmin, kun
nukut riittavasti. Hyva youni auttaa sinua
palautumaan paivan stressista ja paineis-
ta. Kestat vastoinkaymiset ja pettymykset,
eivatka ne masenna sinua niin paljon kuin
huonosti nukkuneena.

Kehosi kaipaa unta, samalla tavalla
kuin sinulla on valilla hirvea nalka. Unen
tarve ja halu nukkua kasvavat pitkin
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paivaa. Ero unen ja nalan valilla on kui-
tenkin se, etta kehosi ei voi pakottaa sinua
syomaan. Mutta kun olet todella vasynyt,
se voi pakottaa sinut hetkeksi uneen. Ke-
ho laittaa aivosi yhden tai kahden sekun-
nin mikrounille, vaikka olisit koulussa tai
turvallisuuttasikin!

Paivaunet; ihana ajatus! Muista kui-
tenkin, etta nukkuminen yli 30 minuut-
tia paivalla huijaa kehoasi ja heikentaa yo-
uniasi ja unitasapainoasi. Jos paadyt pai-
vaunille, varmista etta ne kestavat enin-
taan 10 min.

Muutama univinkki:

e Pida huolta siita, etta younesi ovat
saannolliset. Heraa joka paiva suurin
piirtein samaan aikaan ja sama nukku-
maanmenon kanssa. Tassa kohtaa ih-
minen toimii kuin kone. Kroppa rakas-
taa rutiineja ja toistoa.

Varaa illasta aikaa rauhoittumiseen. Lue
kirjaa tai kuuntele musiikkia. Tama val-
mistaa mielesi nukahtamista varten.
Laita pois kaikki ruudut 1-2 tuntia en-
nen nukkumaan menoa. Alypuheli-
men, telkkarin ja tietokoneen sininen
valo hairitsee nukahtamista ja rikkoo
younet.

Syo hyva iltapala, ei liian raskas, muttei
liian kevyt. Mukillinen lamminta juota-
vaa rauhoittaa kehoa.

Onhan makuuhuoneesi pimea? Pieni-
lo ulkoa viestittaa kehollesi, etta on ai-
ka herata. lltaisinkin on hyva vahentaa
ympariston valaistusta ja siirtya hama-
ran kautta uneen. Siita tykkaa unihor-
moni melatoniini ja auttaa sinua nu-
kahtamaan paremmin.
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* Varaa nukkumiseen aikaa 8-9 tuntia jo- Marika Mettila
ka yo. Tama tarkoittaa, etta saadaksesi Katilotyon lehtori
nukkua 8-9 tuntia, pitaa sinun olla san- Tampereen ammattikorkeakoulu
gyssa noin tuntia ennen nukahtamista. Elina Botha
Anna kehollesi nukkumismahdollisuus! Katilotyon lehtori

* Ellei uni tule, ala panikoi vaan tee jota- Tampereen ammattikorkeakoulu

kin rauhoittavaa. Lue vaikka hetki kir-
jaa ja palaa sitten unille.
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