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Valmistelu:

Tutustu alla olevaan materiaaliin. Voit myds tulostaa materiaalia
kurssilaisille mukaan.

Toteutus:

Keskustelkaa alla olevan materiaalin avulla unen tarkeydesta.
Kuntoutumisen yksi kulmakivi on RIITTAVA LEPO. Keskustelussa voi
ottaa esille sairastumisen myoéta tulleen vasymyksen, mika on yksi
AVH:n oireista. Tama vasymys ei millaan tavalla liity fyysiseen
rasitukseen vaan on seurausta aivojen vauriosta; ns. aivovasymysta.
Vasymys voi olla suurtakin ja helposti se ymmarretdan laiskuutena. Sita
se ei kuitenkaan ole!

Voitte kayda seuraavalla sivulla kurssilaisten kanssa ja lukea vinkit 1api.
Pieni pdatds padivassa: Vinkit hyvdaan uneen

http://www.pienipaatospaivassa.fi/faktat/?cat=6

Unettomuuteen liittyvaa asiaa seuraavan linkin takana. Voitte kdyda
siella tutustumassa, mikali unettomuus nousee esille keskustelussa.

http://www.tietoaunettomuudesta.fi/
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Aivot tarvitsevat hyvaa unta

Uni on ensiarvoisen tarkeéa aivojen terveydelle. Uni on valttdmatonta, jotta aivojen
energiavarastot tayttyisivat. Inmisen taytyy nukkua syvaé unta, jotta hanen aivonsa
lepdisivét ja elpyisivat. Myos lihakset padsevét rentoutumaan taydellisesti syvén unen
aikana.

Tietoyhteiskunnan monimutkaiset vaatimukset pistavat aivot koetukselle. YOn aikana
aivot kasittelevat kaikkea sitd tietoa, jonka kanssa ne ovat paivan aikanan olleet
tekemisissa. Koetut tapahtumat jarjestaytyvat mielessa ja hermoverkko karsii
epéolennaisuudet pois.

Unen aikana rakentuu uusia hermoyhteyksia ja vanhoja yhteyksia purkaantuu pois.
Nukkuessa siis opitaan, jarjestellaan tietoja ja taytetadn muistivarastoja.

Uni vaikuttaa esimerkiksi muistin toimintaan: Syvé uni vaikuttaa deklaratiiviseen
muistiin eli uusien asioiden oppimiseen ja REM-uni on tarke&a proseduraalisen muistin
eli taitojen kehittymisen ja tunnemuistin seka mielialan saatelyn kannalta.

Uni pesee aivoja

Nukkujan aivojen kemia ja tiedonkasittely muuttuvat selvésti. Viela ole ldheskaan
selvad, miksi ja miten kaikki muutokset tapahtuvat, mutta siitd ollaan aivan varmoja,
etta aivot tarvitsevat uniaikaa kehittyakseen, elpyékseen ja toimiakseen normaalisti.

Paivan aikana aivojen energiavarastot ovat huvenneet, joten ne tayttyvat uudelleen. Kun
nukumme, aivomme eivét itse asiassa nuku ollenkaan, vaan ovat kuin dinen
suurkaupunki, valoa ja toimia taynna.

Uusin havainto liittyy aivojen puhtaanpitoon: aivoissa ei ole samanlaista lymfa- eli
nestekiertoa kuin ihmisen muissa kudoksissa. Sen sijaan aivoissa toimii lymfakierto,
jonka mukana aivoista poistuu niille haitallisia kuona-aineita. Lymfakierto nayttaa
voimistuvan kaksinkertaiseksi unen aikana. T&ssa siis kasitteelle aivopesu aivan uusi
ulottuvuus.

Lisaa aikaa, hyvinvointia ja toimintakykya

« Jos youni jaa pakostakin lyhyeksi ja tunnet olevasi paivélla vasynyt, ota noin 20
minuutin paivaunet, mieluiten iltapaivalla klo 13-16. Jos juot kahvia ennen
paivaunia, et nuku liian pitk&an!

o Sy0 paivalla kevyesti, niin pysyt virkeand iltapdivalla. Siirra paivan paaateria
iltaan kello 20:een. Kaikille unihdiridista karsiville suositellaan hitaita
hiilihydraatteja.
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o Mieti mita teet ja milloin: liikunta ja harrastukset vaikuttavat uneen, ne kuuluvat
alkuillan ohjelmaan. Jo muutama tunti ennen nukkumaan menemista on hyva
rauhoittua ja rentoutua.

o Huolehdi unihygieniasta: kéy lapi hyvan unen tarkistuslista — makuuhuone on
tarkoitettu vain nukkumista ja rakastelua varten. Hyv& uni on monen asian
summa.

Kuorsaaja on painajainen

Kirjailija ja toimittaja Arto Seppalé kertoo kokemuksestaan Kotiliedessa: "Olimme
tuttavissa Helsingissd, meité oli useampi perhe ja kaikilla oli lapsia. lllalla isdntavéki
meni makuulle talon yldkertaan ja muille tehtiin siskonpeti alakerran lattialle. Herasin
aamupuolella ja, kun katsoin ympérilleni, huomasin olevani yksin. Ihmettelin, mita oli
tapahtunut. Vahitellen muut laskeutuivat ylékerrasta ja ilmeet olivat puhuvia. En
kuitenkaan heti ymmartanyt, ettd he olivat paenneet alakerrasta minun takiani, vaan
kyselin varovaisesti, mita oli tapahtunut.”

Unta ja nalakea

Urho Kekkonen kertoo kirjassaan VVuosisatani (Otava) eldmanohjeesta, jonka hén sai
syntymapaivanaan. "'Kaekki sulle hyvea toevottaa, van miné vaen unta ja nalakea.
Kylla sitten hyvin mend6.' Ndama toivotukset sain tayttdessani 75 vuotta. Tuojana oli
kahdeksan vuotta minua vanhempi Setti Kerénen, seppd, Tommi-puukkojen tekija.
Parempaa puukkoa kuin Tommi-puukko minulla ei ole ja parempaa terveyden ja pitkan
idn toivotusta kuin tdma ei Hyrynsalmella tunneta. Lieko sitd koko maailmassa?
Tutkiessani esi-isieni vaiheita olen havainnut Setti Kerésen eldamanohjeen sopivan
sukuuni, omiin esivanhempiini. Useimmat heistd ovat saavuttaneet pitkén ian. Niin unta
kuin nélkaékin on piisannut. Helppoa ei eldmé suinkaan aina ole ollut.”

Aivoliitto




