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Helsingin Uniyhdistys

* V. 2003 perustettu potilasjarjestd paakaupunkiseudun unihairioisille
ja heidan laheisilleen. Noin 100 jasenta. Jasenmaksu 15 e/vuosi.
Jasenedut: Uniuutiset 4 numeroa vuodessa kotiin kannettuna, Hyva
uni —erikoisjulkaisu noin 2. vuosi, 10 % alennus Tempurilta

* Toiminnan painopiste vertaistuessa. Unituvat (ryhmatuki), Unikorva-
vertaispuhelin (yksilollinen tuki)

e Kuuluu Uniliittoon, joka on perustettu 2000
* Yhdistyksen toimihenkil6t tekevat vapaaehtoistyota
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Mika on keskeisin asia?

SAANNOLLINEN RYTMI

» Ateriarytmi
»  Unirytmi

» Aamu-, paiva- ja iltatoimien rytmi
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Aamuisin

Riittavasti aikaa aamutoimille

Kun heraat, nouse heti istumaan sangyn reunalle silmat
kiinni ja mieti hetki, mita teet ensimmaiseksi.

Juo 1-2 lasia vetta ennen aamupalaa.
Kavele ulkona aamuisin 15-20 minuuttia.

Talvella sy6 aamupala tai lue paivan lehti kirkasvalolampun
valossa puolisen tuntia (ennen klo 10).

Aamu on myds hyva aika meditoida tai joogata.
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Aamupala

» Suosi taysjyvaviljatuotteita ja valta valkoista sokeria
 Jos juot kahvia, juo paivan kahviannos aamulla

e Muista D-vitamiini!

Esimerkiksi:

e Smoothie, jossa reilusti proteiinia ja rasvaa ja vahan
hiilihydraatteja

* Puuro marjoilla/hedelmilla, paalld ceyloninkanelia
e Marjoja ja pahkinoita kookosmaidossa tai turkkilaisessa
jugurtissa, lisana proteiinijauhetta
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Paivisin

 Valta tai rajoita nautintoaineita kuten kofeiinipitoisia
tuotteita, nikotiinivalmisteita ja alkoholia.

* Kevyt lounas antaa energiaa ja virkistaa.
* Huolehdi, etta paivan aikana on riittavasti taukoja.
e Juo riittavasti nesteita paivan aikana.

» Kasittele huolet tai stressia aiheuttavat asiat paivalla tai
alkuillasta.

* Lyhyet paivaunet alkuiltapaivalla parantavat vireytta, pituus
korkeintaan 30 min.
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Valipalat

» 1-3 krt/pva

 Pitavat paaateriat kohtuullisen kokoisina ja verensokerin
tasaisena aamu- ja iltapaivalla

» Valta hottohiilareita eli sokeria ja vahakuituista viljaa
(vahakuituinen alle 10 g/kuitua/100 g)

Esimerkiksi:
e Tuorepuuro marjoilla
* Raejuustolla hoystetty marja-pahkinakulho

* Runsaskuituinen valipalapatukka
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ey Paivallinen

* 3-4h ennen nukkumaanmenoa paljon hyvia hiilareita ja
jonkin verran proteiinia sisaltava paivallinen

Esimerkiksi:
* Uunilohta, tummaa riisia ja kasviksia

* Paistettua kalkkunanrintaa kookosmaitokastikkeessa,
keitettya riisia

e Pitkaan uunissa haudutettua lihapataa, keitettyja
hoyrytettyja juureksia, vihanneksia, perunoita
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lItaisin

* Klo 14 jalkeen ei enda kahvia tai muita piristeita.

* Klo 19 jalkeen ei enaa raskasta liikuntaa. Rauhallinen kavely
tai venyttely ok.

* Saunassa kayminen tai kuuma suihku voivat auttaa, mutta ei
juuri ennen nukkumaan menoa.
* Rauhoittumistunti ennen nukkumaanmenoa:
¢ 20 min kdaytannon asiat
e 20 min hygieniatoimet
* 20 min rentoutuminen

e Juuri ennen nukkumaanmenoa ei kannata juoda paljon
nesteita.
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ltapala

* Noin 1h ennen nukkumaanmenoa tarvittaessa pieni iltapala

e Magnesium ravintolisana saattaa tehda unestasi
rauhallisempaa ja ehkaista yollisia herailyja.

e Pitkavaikutteinen melatoniini auttaa joillakin yolliseen
herailyyn.

Esimerkiksi:
e Kaurapuuro, marjoja ja lasi maitoa
* (Kasvi)maitoon keitetty kokojyvariisipuuro marijoilla

* Keitettyja munia, banaani ja kaksi kiivia
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Oisin

* Jos et saa unta 15-20 minuuttiin, tee jotain rauhallista, jolla
saat ajatukset pois nukahtamisen yrittamisesta.

* Aivot puhdistuvat yolla parhaiten, jos nukut oikealla kyljella.
Kylkea kannattaa kuitenkin kaantaa yon aikana. Kadet tulee
pitaa tyynyn vierella eika alla.

 Al3 totuta elimistdasi siihen, ettd kayt yolld vessassa tai
syomassa “varmuuden vuoksi”.

* Jos heraat kesken unien yolla ja ajatukset alkavat py6rimaan
paassa, voit kokeilla rauhoittaa kehosi ja mielesi esimerkiksi
ns. neliohengitysharjoituksella:

Hengita sisdan nenan kautta neljaan laskien.
Pidata hengitysta neljaan laskien.

Hengita ulos suun kautta neljaan laskien.
Pidata hengitysta neljaan laskien.
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Mika olikaan keskeisin asia?

SAANNOLLINEN RYTMI

» Ateriarytmi
»  Unirytmi

» Aamu-, paiva- ja iltatoimien rytmi

..RENNOLLA OTTEELLA!
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