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Osa ll/l: UNI & LEPO

* Aloitat nytuuden elaman: ajattele itsedsi vastasyntyneendja
anna itsellesi rakkautta, hoivaajalepoa.

* Kehosialkaatoipuajatoipuminenvie energiaa. Siksialkuun
yleensa iskee voimakas vasymys.

* Toipumisaikaon yksil6llistadja riippuu mm. siita kuinka
pitkaan ja paljon alkoholia on kayttanyt.

* Alkoholi poistuu elimistosta 1-2 paivassa ja sen jalkeen alkaa
toipuminensolutasolla.

* Verenpaine laskee nopeasti ja maksa puhdistuu normaalille
tasolle 1-2 kuukaudessa. Tata puhdistustyota edesautamme
itse liikkunnallaja terveelliselld ruokavaliolla.

* Hermoradatalkavat uusiutuajatama uusiutuminen
tapahtuu syvan unen aikana.
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Vasymys on hormaali
0sa tolpumista

* Alkoholi on piriste ja se aiheuttanut sinulle aiemmin ylikierroksia,
joiden avulla olet suorittanut elamaasi.

* Alkoholi on myds estanyt unen palauttavan vaikutuksen, ja
kehosi voitoipumisen alkumetreilld vaatia paljon lepoa, ja se
ilmenee voimakkaana vasymyksena.

* Pienikin maara alkoholia heikentda unen aikaista palautumista,
koska se estda syvan unen.

* Unessa elimisté muun muassa korjaa perintotekijoiden vaurioita,
mutta vasta syvan unen aikana aivot myds puhdistuvat.




SOBERISTi

Univaje...

... lisaa kortisolin eritysta, minka tiedetaan lisaavan
elimistdn matala-asteista tulehdusta.

... johtaa pitkaan kestaneena insuliiniresistenssiin,
mika nostaa verensokeria ja altistaa kakkostyypin
diabetekselle seka sydan- ja verisuonisairauksille.

... lisaa riskia painonnousuun,
mielenterveysongelmiin kuten masennukseen,
kausiflunssiin ja muistisairauksiin.

...lisaa kuolleisuuden riskia.




Kun saamme riittavasti
laadukasta unta

... Suorituskykymme ja tarkkaavaisuutemme paranee
... Mielialamme nousee.

... Pystymme hallitsemaan paremmin stressia.
...Oppimiskykymme paranee.

... Terveytemme paranee.

... Ulkonakomme, mm. ihonlaatu paranee.

... Alamme uudistua solutasolla!
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Uni korjaa
vaurioita

* Nyt kun et enaa kayta alkoholia, unenlaatusi paranee ja syvan
unen eli palauttavan tilan maara kasvaa huikeasti.
Hermoradat voivat nyt alkaa uusiutua!

* Syvdn unen aikana aivojen ihmeellinen viemariverkosto,
glymfaattinen jarjestelma kaynnistyy, ja mahdollistaa aivo-
selkaydinnesteen paasyn aivokudokseen. Tata nestetta on
noin kahvikupillisen verran aivojen ja selkdytimen ymparilla,
ja senvirtaus aivoihin puhdistaa aivokudosta. Se
konkreettisesti huuhtoo aivot sinne paivan aikana kertyneesta
kuonasta.

* Kun aivot padsevat huuhtoutumaan syvan unen aikana, riski
muistisairauksiin kuten Alzheimeriin pienenee.
Alkoholinkdyttd luonnollisesti lisda riskia muistisairauteen.

* Anna itsellesi lupa levata.




Nain optimoit syvan
unen

* Vuorokausirytmikuntoon

* Harrasta liikuntaa paivalla

* Rauhoitakeho ja mieliennen nukkumaanmenoa
* Panosta makuuhuoneenilmanlaatuun

* Nuku viileassa

e Valta piristeita
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Vuorokausirytmi
kuntoon

* Tarvitsemme paivalla riittavasti valoa, jaillalla taas hdmaras,
jotta elimistomme sisdinen kello toimisi optimaalisesti.

* Ulkoile paivalla ja kayta kirkasvaloa pimedan vuodenaikaan.

* Pimennd makuuhuoneesi pimennysverhollaja valta sinista
valoa ennen nukkumaanmenoa: ala ota
tietokonetta/kdnnykkaa makuuhuoneeseen.

* Saanndllinen vuorokausirytmiauttaa meitd herdamaan
virkedna ja saamaan unenillalla.

* Herda jamene nukkumaan aina samaan aikaan. Muista, etta
aikuinen tarvitsee untakeskimaarin 7-9 tuntia.

* Alkoholiriippuvuudestatoipuva tarvitsee paljon unta.




Litkunta & uni

 Liikunta pidentaa unen kestoa ja parantaa
sen laatua (lisda syvan unen maaraa).

* Parhaiten liikunta vaikuttaa uneen silloin,
kun se kestaa yli tunnin ja kun likkuntaa
harrastetaan vahintaan kolme — nelja
tuntia ennen nukkumaan menoa, jolloin
palautumiseen jaa riittavastiaikaa.

* lllalla ennen nukkumaanmenoa rauhalliset
venyttelyt tai vaikka putkirullailu
edesauttavat hyvaa unta.




Keinoja rauhoittaa
keho ja mieli unen
optimoimiseksi

* Sulje dlylaitteet ja tietokone hyvissa ajoin
ennen nukkumaanmenoa. Ala vie niita
makuuhuoneeseen.

* Mikali kaytat kannykkaa heratyskellona: osta
perinteinen heratyskello tai ranteessa
pidettava aktiivisuusranneke, joka paitsi mittaa
aktiivisuuttasija unen laatuasi, myos toimii
heratyskellona.

« Al3d mydskaan katso televisiota
makuuhuoneessa. Liika televisionkatselukin
vaikuttaa uneen heikentavasti.

* Luoiltarutiinit, jotka valmistelevat
nukkumaanmenoa ja helpottavat

nukahtamista, e SOBERIST

* Panosta hyvaan patjaanjatyynyyn.




Makuuhuoneen ilma
kuntoon

* Elamme nykyaan sisatiloissa yli 90 prosenttia ajasta ja
samalla hengitamme 12-15 kiloa sisailmaa paivassa.

e Huono sisailma vaikuttaa hengityselimiin altistaen ne
erilaisille sairauksille ja aiheuttaen syvan unen maaran
vahenemista.

* Tuuleta makuuhuone paivan aikana. Jos mahdollista, | | L :; :i |
pida pieni ikkuna auki makuuhuoneessa myds yon aikana LA/ P/ O\ O\ O\
SN P

* Hanki makuuhuoneeseen ilmaa kosteuttava ja
puhdistava huonekasvi. Hyvia ilmanpuhdistajia ovat mm.
kultapalmu, anopinkieli, isoanopinkieli ja kultakdynnos.




Optimoi kehon
lampdtila

* Nuku viiledassa: tutkimusten perusteella paras
nukkumislampotila on noin 15-19°C.

 Nukkuminen lilan kuumassa makuuhuoneessa estaa
erityisesti REM-unta, mutta voi myos vahentaa syvaa
unta.

* Unettomuudesta karsivilla havaitaan usein viivastynyt
lampotilan vuorokausirytmi. Valta saunomista ja
raskasta liikuntaa ennen nukkumaanmenoa.

* Kayta hengittavasta materiaalista tehtyja peittoja,
tyynyja ja lakanoita.

» Laita yoksi villasukat jalkaan (jos olet allerginen,
kokeile alpakasta tehtyja sukkia).



Valta naita ennen
nukkumaanmenoa

» Kofeiinia sisaltavat juomat (kahvi, tee, energiajuomat)
5-8 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

* Jotkut ihmiset ovat herkkia myos teobromiinille, jota
on kaakaossa. Siksi kaakaota suositellaan valttamaan
6—10 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

e Tyramiinia, silla se lisaa noradrenaliinin eritysta ja voi
valvottaa. Tyramiinia on pekonissa, juustossa,
suklaassa, munakoisossa, kinkussa, perunoissa,
hapankaalissa, makkarassa, pinaatissa, tomaatissa (ja
viinissa).

e Unilaakkeet, silla ne lyhentavat tutkitusti syvan unen
maaraa.




Tehtava:

e Luo itsellesi iltarutiinit.

 Kirjoita rutiini itsellesi ylos
vihkoosi, jonka otit kayttoon
kurssin alussa.

* Noudata rutiineja joka ilta, myos
viikonloppuisin ja lomalla.
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