Uni huoltaa aivot - tekstitykset

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea nakovammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Hei! Taalla on aanessa Helvi Janhunen. Taman paivan aiheeseen liittyvat
seuraavat sanat: keskuskello, uni-ikkuna ja aivopesu. Mieti hetki, mihin
aivoterveyden teemaan nama asiat liittyvat.

Tanaan aiheena on siis uni. Aivoterveytta ei ole ilman unta.
Mika on keskuskello?

Uni on osa vuorokausirytmiamme. Tata rytmia pitaa ylla perati kaksi jarjes-
telmaa. Niista ensimmainen on aivojemme sisainen kello, niin sanottu kes-
kuskello, joka maarittaa tarpeemme nukahtaa ja herata meille sopivina
aikoina. Toinen on valveilla ollessa kertyva unentarve. Sen ansiosta nukah-
damme aina lopulta, vaikka keskuskellomme olisi sekaisin tai pyrkisimme
jattamaan sen viestit huomiotta. Hyvaa unta saadakseen kannattaa kuun-
nella omaa keskuskelloaan. Sisainen keskuskellomme viestittaa uni-ikkunan
avautumisesta, eli siita, etta olisi hyva hetki menna nukkumaan. Talloin
nukahtaminen on helpointa. Jos uni-ikkuna ohitetaan, voi nukahtaminen
tuntua vaikealta.

Nukkumaan pitaa menna silloin, kun alkaa nukuttaa. Nukahtamiselle otol-
linen aika eli uni-ikkuna on avoinna vain 15-20 minuuttia, minka jalkeen
vireystila nousee ja nukahtaminen vaikeutuu. Aamuisin ikkunan tunnistaa
siita, etta heraa virkeana. Tama kertoo, etta uni on ollut riittavan pitkaa ja
hyvalaatuista. Niinpa sisainen kello viestittaa talloin uni-ikkunan sulkeu-
tuneen.

Uni ei ole kautta yon samanlaista. Nukahtamista seuraa kevyen unen vaihe.
Yleensa vajaan puolen tunnin kuluttua alkaa syva uni, ja tasta siirrytaan
REM-uneen, jota kutsutaan myos vilkeuneksi. REM-unesta siirrytaan taas
kevyen unen kautta syvaan uneen. Tama ketju toistuu noin puolentoista
tunnin sykleissa keskimaarin viisi kertaa tavallisesti nukutun yon aikana.
Reilut puolet younesta on kevytta unta, neljannes syvaa unta ja loput REM-
unta. Syvan unen maara painottuu alkuyohon ja vastaavasti Rem-unta on
enemman aamuyolla.



Mita tarkoittaa aivopesu?

Nukkuja ei sita huomaa, mutta hanen aivoissaan aherretaan kuin yovuorossa
konsanaan. Yon aikana aivot peseytyvat, tankkaavat ja remontoivat itseaan.
Uni on aivoille valttamatonta huolto- ja lepoaikaa, josta ei voi tinkia loput-
tomiin. Vaikka aivot elpyvat unessa, ne ovat silti hyvin aktiiviset unen
aikana. Uusin havainto aivojen yovuoron tehtavista liittyy puhtaanapitoon.
Aivosolujen valissa ja ymparilla on nestetta, johon kertyy hereilla olon
aikana erilaisia kuona-aineita. Kun vaivumme uneen, solujen valitila alkaa
suurentua ja aivojen nestekierto tehostuu. Aivot siis huuhtelevat itseaan ja
hankkiutuvat eroon haitallisista aineista. Tama on aivopesua.

Suurin osa aikuisista tarvitsee 7-9 tuntia younta. Satunnaiset huonot younet
ovat normaalia. Univaje aiheuttaa terveysvaaroja: vasymysta, heikentaa
keskittymista seka tarkkaavaisuutta, haurastuttaa muistitoimintoja ja lisaa
artymysta. Pidempaan jatkunut univaje vaikuttaa elimistomme aineen-
vaihduntaan ja hormonitasapainoon eli riski moniin sairauksiin lisaantyy.

Seuraavassa on viisi vinkkia miten selatat unen saantia hairitsevat tekijat:

1) Nalkaista ei nukuta! Unta edistavassa kevyessa iltapalassa olisi hyva olla
esimerkiksi hiilihydraatteja (banaani tai leipaviipale) tai proteiinia
(marjarahka). Valta alkoholia tai kahvia illalla. Nama eivat tuo hyvaa
unta.

2) Mietitko huolia ja murheita, kun kayt levolle? Unen kannalta on tarkeaa
antaa huolille aikaa paivalla eika vasta myohaan illalla nukkumaan
mennessa tai sangyssa. Varaa itsellesi paivittain huolihetki. Illalla
sangyssa hairitsevat huoliajatukset voit yrittaa keskeyttaa toistamalla
itsellesi: "Seis. En ajattele tata nyt. Kasittelen asiaa huomenna.”

3) Kuvittele mielessasi itsellesi mielipaikka, jonne vaellat rentoutumaan.
Paikka voi olla mielikuvituksesi tuote tai todellinen, vaikkapa lapsuuden
rantakivi. Kay mielessasi lapi ihania asioita, jotka tuohon paikkaan
liittyvat. Koe ajatuksia eri aistein.

4) Mutta, kun en saa unen paasta kiinni, vaikka kuinka yritan? Lopeta
yrittaminen. Sen sijaan voit kokeilla, miten unen vastustaminen toimii.
Sammuta valot, mutta pida silmat auki. Kun silmat menevat vakisin



kiinni, ajattele: "Yritan viela pysytella hereilla muutaman minuutin ja
nukahdan vasta sitten”.

5) Mika yolla pissattaa? Onko vessakaynti sinulle totuttu tapa, josta voisit
itsesi vieroittaa, esim. kylkea kaantamalla? lkaantymiseen liittyy rakon
supisteluherkkyys ja unen keventyminen. Myos monet sairaudet
aiheuttavat lisaantynytta virtsaamistarvetta. Nesteenpoistolaakitys
aiheuttaa tihentynytta WC:ssa kayntia. Kerran yossa vessakaynti on
normaalia. Rajoitta nesteiden nauttimista illalla.

Seuraavaksi tehdaan harjoitus, jonka voit toteuttaa illalla sangyssa:

1) Kay selinmakuulle, ellei siihen ole estetta; tai valitse muuten mukava
lepoasento.

2) Sulje silmasi ja rauhoitu.

3) Keskity hengitykseen: anna hengityksen kulkea rahallisesti sisaan ja
ulos. Jatka rauhallista hengitysta sisaan ja ulos.

4) Keskity nyt oikeaan jalkaasi. Paina koko jalkaa kevyesti patjaa
vasten, anna jalan rentoutua; paina uudelleen oikeaa jalkaa patjaa
vasten. Laske jalka hitaasti rennoksi.

5) Keskity nyt vasempaan jalkaasi. Paina sita kevyesti patjaa vasten,
anna jalan rentoutua; paina uudelleen vasempaa jalkaa patjaa
vasten. Laske jalka hitaasti rennoksi.

6) Keskity molempiin pakaroihin jannittamalle ne kevyesti yhteen,
tiukaksi. Ja anna pakaroiden rentoutua. Tee viela uudelleen
pakarajannitys, ja anna koko lantion uppoutua rentona pehmeaan
patjaan.

7) Keskity nyt oikeaan kateesi. Paina koko kasivarsi kevyesti patjaa
vasten. Rentouta kasi; paina katta uudelleen patjaa vasten. Ja
rentouta kasi vahitellen vapaaksi.

8) Keskity sitten vasempaan kateesi. Paina koko kasivarsi kevyesti patjaa

vasten, rentouta kasi; paina katta uudelleen patjaa vasten. Ja
rentouta kasi vahitellen vapaaksi patjalle.



9) Keskity ylaselkaan, hartioihin, jannittamalla ne patjaa vasten. Anna
hartioiden rentoutua; tee sitten viela uusi jannitys, josta pikkuhiljaa
rentoutat kaikki lihakset.

10) Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos ja jatka omaa
hengitysrytmiasi. Tunne mukava lampo ja raukeus kehossasi ja
mielessasi. Tahan voisi vaikka nukahtaa.



