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Uni ja palautuminen



Ihminen elää rytmissä

● Suurin osa ihmisen elintoiminnoista noudattaa säännöllistä 
vuorokausirytmiä.

● Esimerkiksi uni-valvetila, ruumiin lämpötila, monien 
hormonien eritys ja fyysinen sekä psyykkinen suorituskyky 
vaihtelevat vuorokauden ajan mukaan.

● Säännöllinen ruokailu tukee terveyttä, energiatasoa, 
aineenvaihduntaa ja painonhallintaa.

● Säännöllinen unirytmi tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia 
ja sen rikkoutuminen yksi keskeisistä unihäiriöiden 
taustalla olevista syistä.
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Unen tehtävät pähkinänkuoressa

● Palauttaa elimistön voimatasapainon ja lataa akut.
● Ehkäisee stressiä, ylläpitää vastustuskykyä ja torjuu sairauksia.
● Ylläpitää aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan tasapainoa.
● Palauttaa henkisen voiman ja vireyden.
● Auttaa käsittelemään tunteita.
● Ylläpitää muistin ja oppimisen edellytyksiä.
● Uni on tärkeää myös kasvun ja kehityksen kannalta. Useiden 

kudosten kasvu, proteiinisynteesi ja vammojen paraneminen 
on nopeinta unen aikana. Eli lihaskasvua tai parempaa kuntoa 
tavoiteltaessa pelkkä treeni ja hyvä ravinto ei riitä, vaan 
tarvitaan myös lepoa.
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Tilapäinen unettomuus

● Tilapäinen unettomuus kuuluu tavanomaiseen elämään.
● Jos heräät aamulla virkeänä ja koet elämänlaatusi hyväksi, 

kyseessä ei ole sairauden asteinen, välttämättä hoitoa 
edellyttävä unettomuus.

● Tilapäisen unettomuuden ensisijainen hoito on lääkkeetön.
● Keskeistä on tilanteen tukeminen, taustalla olevien syiden 

ja laukaisevien tekijöiden etsiminen ja käsitteleminen sekä 
ohjaus omatoimiseen unen huoltoon.

● Unettomuuden taustalla mahdollisesti olevat sairaudet 
tulee tietenkin hoitaa asianmukaisesti.
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Pitkäkestoinen unettomuus

● Pitkäkestoinen unettomuus suurentaa monien sairauksien 
ja tapaturmien riskiä, heikentää toimintakykyä ja 
huonontaa elämänlaatua.

● Unettomuuden diagnoosi perustuu ensisijaisesti 
huolelliseen anamneesiin, kliiniseen tutkimukseen ja 
nukkumispäiväkirjan pitämiseen.

● Pitkäkestoinen unettomuus vaatii terveydenhuollon 
ammattilaisten apua. He arvioivat esim. psykoterapian tai 
lääkehoidon tarpeen.

● Hoitojen rinnalla voit omilla valinnoillasi vaikuttaa 
toipumiseesi ja hyvinvointiisi.
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Unettomuuden omahoito ja ennaltaehkäisy

● Elä terveellisesti, hyvinvointiasi vaalien..
● Vähennä nautintoaineiden käyttöä.
● Lisää liikuntaa, mutta älä urheile juuri ennen 

nukkumaan menemistä.
● Syö päivän aikana säännöllisesti ja riittävästi.
● Vältä raskasta iltasyömistä.
● Vaali säännöllistä unirytmiä.
● Herää aamuisin samaan aikaan.
● Tee nukkumisympäristö untasi tukevaksi.
● Vuode on vain nukkumista ja rakastelua varten.
● Käsittele huolet päivällä.
● Pidä rauhoittumisen hetkiä päivän aikana ja ennen 

nukkumaan menoa.
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Ravitsemus ja uni
● Ravinnon vaikutus uneen on kiistaton.
● Kuinka suuri osa univaikeuksista johtuu syömisestä tai sen 

väliin jäämisestä, on vielä epäselvää. Kuten osittain sekin, 
miksi tietynlainen ravinto pilaa tai parantaa yöunta. 

● Tutkimustulokset antavat kuitenkin suuntaa niille, jotka 
haluavat testata, onko ruokavalion muuttamisesta apua 
unettomuuteen.

● Syömisen sisällön lisäksi muista vaalia ruokarytmiä.
● Tässä yhteenvetoa siitä, mitä tutkimus tietää unen ja ruoan 

yhteisvaikutuksista:
○ Hiilihydraatit edistävät unta.
○ Rasvaa kannattaa karsia.
○ Ruoan huolellinen pureskelu väsyttää.
○ Nuku, se laihduttaa.
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Liikunta ja uni

● Liikunnan suotuisasta vaikutuksesta uneen on runsaasti 
näyttöä.

● Liikuntaharjoittelu (erityisesti kohtuukuormitteinen 
liikunta, kuten reipas kävely) lisää unen määrää ja 
parantaa unen laatua erityisesti keski-ikäisillä 
unettomuudesta kärsivillä.

● Sopiva määrä liikuntaa voi nopeuttaa nukahtamista ja 
lisätä syvän unen määrää.

● Liikunta parantaa unen laatua erityisesti vaihdevuosista 
kärsivillä naisilla.

● Raskas liikunta myöhään illalla saattaa jopa edistää 
unta, vaikka aiemmin sillä on oletettu olevan yöunta 
huonontavaa vaikutusta.
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Rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa

● Yritä rentoutua ennen nukkumaanmenoa. 
● Vältä stressaavia tehtäviä. Koeta saada sellaiset työt 

valmiiksi aikaisemmin.
● Kehitä itsellesi sopiva rauhoittumisrituaali:

○ Kuuntele musiikkia.
○ Käy kylvyssä.
○ Tee rauhallinen iltakävely.
○ Hiljenny hengittelemään ja tunnustelemaan 

kehon tarinaa.
○ Lue tai kuuntele kirjaa.
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Uneni ympäristö

● Säädä makuuhuoneeseen oikea lämpötila - joidenkin 
tutkimusten mukaan 16-18 astetta olisi paras. 

● Rauhoita makuuhuone melulta tai käytä tarvittaessa 
korvatulppia. Tulppiakin on olemassa monenlaisia, joten 
kannattaa kärsivällisesti etsiä itselle parhaiten sopivat.

● Hanki hyvä patja ja tyyny: Vuoteen tulee olla riittävän iso ja 
erilliset patjat tai erillissängyt ovat hyvä vaihtoehto 
kumppanin heräillessä toisen liikkeisiin. 

● Tyynyn tulee antaa riittävä tuki päälle niin ettei niska ole 
mutkalla ja aamulla jäykkä ja kipeä.

● Käytä väljiä vuodevaatteita ja pyjamaa. Jalkojen täytyy 
voida unen aikana liikkua vapaasti.

● Poista kellot ja kirkkaat valot, jottet seuraa ajankulumista 
jatkuvasti. Jos katsot kelloa, huolestut helposti siitä miten 
vähän unta saat, ja se taas vaikeuttaa unen saantia. 

● Jos heräät yöllä, säilytä hämärä valaistus..
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Muita univinkkejä

● Ole varovainen päiväunien suhteen. Yli 15 minuutin 
nokoset vaikuttavat jo useimpien unen saantiin illalla. 
Lyhyemmät nokoset voivat vielä piristää ja auttaa iltaa 
sujumaan paremmin. 

● Yrttitee ja sopiva iltapala rauhoittavat sekä olon että 
unen. Joillekin toimii banaani illassa muutamalla 
pähkinällä, toiselle tonnikala- tai kalkkunavoileipä. 

● Tyhjällä vatsalla ei nukkumaan kannata mennä tai 
elimistön toiminta vilkastuu ja unen laatu heikkenee.

● Laske lampaita tai harjoitan muuten ajatusten 
kontrollia keskittymällä esim. ainoastaan valitsemaasi 
mukavaan aiheeseen. Palauta ajatuksesi harharetkiltä 
jälleen valitsemaasi mukavaan mielikuvaan.
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Kehon ja mielen palautuminen
● Unen lisäksi rentoutuminen, löhöily ja rauhallinen oleilu ovat 

erittäin tärkeä osa hyvinvointia.
● Mielenhallintaan liittyvien rentoutusmenetelmien rinnalla 

erittäin toimivia ovat myös erilaiset keholliset menetelmät. 
● TRE-menetelmää  suosittelen aivan kaikille helppona, 

luonnollisena ja erinomaisena menetelmänä.
● Kokeile myös joogaa, syvävenyttelyä, hierontaa ja saunomista 

sekä tietenkin liikunnan erilaisia muotoja.
● Kun mieli on levollinen, toimii kehokin rentoutuneesti. Sama 

toimii myös toisinpäin. Rentoutumisella ja liikunnalla on 
samanlaisia vaikutuksia mielihyvää tuottaviin välittäjäaineisiin. 
Molemmat aktivoivat ja herkistävät välittäjäaineita 
reagoimaan pieneenkin ärsykkeeseen ja aktivoimaan 
mielihyvää säätelevät alueet. 

● Sinä tiedät, mikä on sinulle toimii parhaiten!
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