Vinkit hyvaan uneen

/A

Tee nukkumisymparistosta

=Y L Rauhoitu ja rentoudu
viihtyisa

Hyodynna uni-ikkuna
Noin 2 tuntia ennen nukkumaan menoa
on hyva rauhoittua ja tehda jotain
levollista. Sulje digilaitteet. Tee jotain

levollista, kuten lue, juttele tai Useimmilla ihmisilld uni-ikkuna ajoittuu
harjoittele rentoutumistekniikkaa. My&s iltayhdeksan ja yhden valiin.
iltarutiineista voi olla apua: toistuvat
toimet kertovat elimistolle, etta on aika
valmistautua nukahtamaan.

Nukahtaminen onnistuu helpoiten niin
sanotun uni-ikkunan aikana.

Tee makuuhuoneestasi unen kannalta
riittdvan mukava. Tarkeinta on, ettei
makuuhuone ole liian [ammin tai kylma.
Pidéa makuuhuone pimennettyna ja
rauhallisena.

Syo illalla kevyesti Rajoita alkoholin, kofeiinin Liiku sdannollisesti
Syé illalla kevyesti mutta riittavasti, Ja nikotiinin kayttoa Unen kannalta paras aika liikkua on
jotta et heraa yolla nalkaan. Juo illalla Alkoholi kevent&a unta ja rentouttaa myohainen iltapadiva. Lopeta raskas
vain vahan. nielun |ihaksia’ jo||oin nielussa tulee liikuntasuoritus vahintaan 3-4 tuntia
ahdasta ja my6s hengityskatkokset ennen nukkumaanmenoa. Vahainen
yleistyvat. My&s kofeiini ja nikotiini likunta on yhteydessa unihairi6ihin,
vaikuttavat uneen kielteisesti. kuten uniapneaan.

Kohtaa elaman vaikeudet Nuku tarvittaessa paivaunia Muista, etta tilapdinen
paivalla, ei vuoteessa Etenkin iskkaat ihmiset saattavat unettomuus kuuluu elamaan
Paivan tapahtumat ja kasittelematta herailla yolla useita kertoja. Paivaunet

Kelloa ei kannata vilkuilla, silla se voi

jddneet asiat vaikuttavat helposti ovat hyva tapa huolehtia, etta unta saa her&ttda huoliajatukset ja vaikeuttaa
uneen. Niille kannattaa antaa tilaa jo riittavasti. Korkeintaan puolen tunnin nukahtamista. Itsea voi rauhoitella
paivalla, ettei uni katkea huoliajatuksiin. paivaunet kannattaa nukkua hyvissa hengittdmalla rauhallisesti. Jos et

ajoin ennen iltaa. nukahda noin 20 minuuttiin, on hyva

nousta ylds ja juoda vaikka yrttiteeta.
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