Tydterveyslaitos
Jarnefelt ja Hublin/TTL (2009)

UNEN HUOLTO

Unen huollolla tarkoitetaan nukkumistottumuksiin ja elaméntapoihin liittyvid unta ja vireytta paranta-
via ohjeita. Ohjeiden tarkoituksena on mm. s&annollistdd unirytmid ja vahent&é unta hairitsevia siséi-
sid ja ulkoisia tekijoitd. Unen ja nukkumisen liséksi ohjeissa kiinnitetddn huomiota myos siihen, mi-
ten pit&d ylla riittavad vireytta ja jaksamista valveillaoloaikana. Kaikki unen huolto-ohjeet eivat vélt-
tamattd sovi kaikille sellaisenaan ja jotkut poikkeamat saattavat olla sallittuja, jos ne helpottavat nuk-
kumista.

Unen huolto-ohjeita on paljon, joten aluksi valitaan 2-3 ohjetta, joiden osalta potilaalla on eniten kor-
jattavaa tai han kokee, etté juuri ne ohjeet auttaisivat hantd. Ohjeiden perusteella tehdyt tavoitteet kir-
jataan ylos ja seurataan, miten niissa edistytdan pitkalla tahtaimella.

Seuraavalla sivulla on esitetty unen huollon ohjeet, jotka voidaan antaa potilaalle.
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AAMULLA

1. Herda joka pdiva suunnilleen samaan aikaan (my0s vapaapéiving). Jos haluat vapaapéivina valtta-
matt4 nukkua pidempdadn, niin nouse korkeintaan tuntia my6hemmin ja mene vastaavasti illalla myo6-
hemmin nukkumaan.

2. Heréttyasi nouse ylos sdngysta eli 414 jad aamulla viettdméaan aikaa tai loikoilemaan séankyyn.

3. Aamulla heraamista auttavat valo, riittdva aamupala ja fyysinen aktiviteetti.

PAIVALLA

1. Noudata s&&nnollistd rytmid niin tyon, ruokailun ja harrastusten kuin herddmis- ja nukkumaan-
menoaikojen suhteen.

2. Harrasta liikuntaa. Unen kannalta paras aika liikkua on my6hdinen iltapaiva. Lopeta liikuntasuori-
tus vahintdan 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

3. Vilta ja/tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttoasi. Niitd olisi hyva valttaa ainakin lou-
nasajan jalkeen.

4. Ala pida itsedsi liian kiireisend. Pida paivian aikana riittavasti taukoja, joiden aikana voit rentoutua
tai pohtia ja ratkoa huoliasi.

5. Lyhyet pdivaunet parantavat vireyttd. Jos sinulla on mahdollisuus ja pystyt nukkumaan péivallg,
niin nuku 10-20 minuuttia alkuiltapdivalla.

6. Muita keinoja parantaa vireytté ovat esimerkiksi raskaiden lounaiden vélttdminen, vélipalojen syo-
minen, taukojen pitdminen toistd, muiden seuraan hakeutuminen, kévelylla kdyminen ja/tai raittiista
ilmasta nauttiminen. Vireyden yllapitdmisessa auttaa myos hyvéa valaistus.

ILLALLA JA YOLLA

1. Rauhoitu noin 2 tuntia ennen nukkumaan menoa. Tee jotain levollista: lue, juttele, katso TV:t§,
keskity harrastukseesi, rentoutumistekniikkaan tms. Tamé on tarkedd myos silloin, kun tulet illalla
myo6haan kotiin ja koet, ettd nukkumiseen on liian vahén aikaa.

2. Syo illalla kevyesti, mutta riittavéasti, jotta et herdd yolla nélk&an. Juo vain vahan.

3. Tee makuuhuoneestasi unen kannalta riittdvan mukava. Keskeist4 on, ettd makuuhuone ei ole liian
lammin tai kylma ja ettd nukkumisymparistd on pimennetty ja rauhallinen.

4. Tee makuuhuoneestasi ajaton vyohyke nukkumaanmenon ja ylésnousun valiseksi ajaksi. Pista he-
ratyskello paikkaan, josta et nde sité etkd kuule sen tikitystd. Jos et luota siihen, ettd kello toimii, kéy-
t4 kahta kelloa.

5. Pida sankyési paikkana, jonne eivat kuulu huolet tai murheet, tyot, kotityot, riidat yms. Tee vuo-
teessa vain unta edistdvia asioita.

6. Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias.

7. Rajoita vuoteessaoloaikaa. Muistele, miten pitk&&n nukuit ennen unettomuutta, ja vieta suurin piir-
tein se aika vuoteessa.

8. Nukkumaan mennessési al& yritd nukahtaa. Mit4d enemmaén yritat nukahtamista, sitd enemmaén vi-
reystila nousee ja sitd varmemmin unen tulo estyy. Tee jotain, mika siirtdd huomiosi pois unen yritta-
misesta.



