@ UNI JA LEPO

hyva yoéuni tekee hyvaa muistille

Miksi uni on tarkeaa? Unen aikana aivot kasittelevat paivan tapahtumia ja tallettavat tdarkedt asiat pitkakestoiseen muistiin.
Hyva ja riittdva uni on valttdmatontd, jotta voit hyvin. Vasyneen ihmisen muisti ei toimi yhta hyvin kuin levanneen.

@ UNEN TARKEIMMAT TEHTAVAT

Aivojen vasymyksen poisto.
’,’ Muistin ja oppimisen k 'L
\ ‘ , tukeminen. (
-

Mielenterveyden ja fyysisen
terveyden yllapito.

Vdsyneen ihmisen muisti ei toimi yhta hyvin kuin virkean.
Pida huoli, ettd nukut 7-8 tuntia ydssa!

Jos karsit unettomuudesta, kdanny
lddkarin puoleen. Uniongelmat

lisdavat sairauksien riskia.

+ +

@ Murheet ja huolet voivat hairitd nukkumistasi
ja aiheuttaa unettomuutta. Murheet tuntuvat
y6lla usein isommilta kuin ne ovatkaan. '

MUISTA KAHDEKSAN TUNNIN SAANTO!

tuntia vuorokaudesta tuntia omaa aikaa
aivoja haastavaa puuhaa. ja mielenrauhaa.




c2 VIRKIT HYVAANR YOUNEEN

w Selked paivarytmi

edistaa hyvaa younta.

l' L " Harrasta liikuntaa 2-3
tuntia ennen

nukkumaan menoa.

Nuku pimedss3,
viiledssa ja
rauhallisessa

Varaa aikaa iltarutiineihin ja
rauhoittumiseen.

makuuhuoneessa. ‘

Pid& huolta, etta sinulla on
sopiva sanky, patja, peitto,
tyyny ja puhtaat lakanat.

Alkoholi heikentaa
unen laatua.

Ala juo illalla é
@ iikea nestetts.

Saannoéllinen ruokailu ja terveellinen
ravinto parantavat unta.

Lahteet: Kohti parempaa aivoterveytta-opas aivojen hyvinvointiin, Kouvolan seudun muisti ry.

Opas hyvaan uneen, Suomen Unihoitajaliitto. www.unihoitajat.fi

www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com
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