Uni ja terveys —
Mita itse voisi tehda
nukkuakseen paremmin

Susan Pihl, erik.lab.hoitaja, PSG-teknologi,




la rytmeja ja vireystaso

Lampaoti
- Kortisol
Vireystas
- - Somatot
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KELLONAIKA

H = homeostaattinen rytmi (unipaine)
S = Sirkadiaaninen (vuorokausi) rytmi



Younger




N tarve

2V 11-14t
4v 10.5-13t
8V 95-12t
12 v 9-115t
16 v 8-10.5t
Aikuinen (6)-7-8-(9.5)t
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Jat vaikuttavat vireyteen?

Isto, VALO * Terveys
hteet * Hormonit

2naika, » Laakkeet, alkoholi,
kaudenaika huumeet
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Pelkoreaktio vuodetta
kohtaan

VISUAL i
CORTEX £

AMYGDALA

BLOOD PRESSURE MUSCLE




a Vuoteen vhteyden vahvistaming

ukkumaanmenoajan aktiviteetit
uode on vain nukkumista varten
losnoususaanto

orkkujen valttaminen



iulotteinen hoito

_ Arvot

.~ _Tarkoitukset

> 4 Vapaus/vastuu

Tahto, sisu, voimaantuminen
smnlkkyys toipuminen

A AJat kset

Asenteet, uskomukset ym.
Tietoinen lasnaolo
Unirytmi

Liikunta, ravinto

nen huolto, el@amantavat
tusmenetelmat
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lhuolto

Makuuhuone:

* Lampdtila (keho,
huone)

e Adnet
* [Ima




Unen rytmittaminen

aan nukkumaan, vaikka ei nukuta
aan vaariin aikoihin

aan saada unesta kiinni

aan liikaa aikaa vuoteessa

aan ylos epasaannollisiin aikoihin




ruokavalio?

kehoa rentoutumaan
taa nukahtamista ja yllapitaa unta

okeriaineenvaihduntaa ja vakauttaa
asapainoa
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»Kuuntelemrﬁ‘é Sita, mutta emme kuule
F . S sen nimilon| K’UULUMATON

Kpsketamme sita, mutta emme tunne
& e sen nimi on AINEETON
- = R —
' - ,e_x,,w -Lao Tzu,
! ¥ Kiinalainen filosofi
- Koemme sen, mutta emme pysty sita
kasittelemaan
-sen nimi on STRESSI



s murheet ja vliaktiivinen mieli

elmat ja paivan tapahtumien kertaus
len ratkaisu

en ajatteleminen

atteleminen










Taytyisi,
pitaisi

Katastrofi- Huolet,
ajatukset murheet

Epa-
realistisuus




nitiivisilla keinoilla pyritaan vaikutta

atusvaaristymiin
elteiseen sisaiseen puheeseen
skomuksiin itsesta ja elamasta

istuvaan ajatteluun (ruminaatioon , marehtimiseen tai
urehtimiseen)







Henkinen taso

t
aarat ja tarkoitukset

us ja vastuu-kysymykset

eksianto




an pitaisi kohdata ikavat kokemuksemmye
set, tunteet ja ajatukset)?

kellua myotavirrassa kuin uida koko ajan
an
lasnaolo:

taa huomiota ... tarkoituksellisesti tahan
n ilman arvostelua” (Kabat-Zinn 1994)




avalnnol....




Ajatusten
korvaaminen

Unen
rajoittaminen

Karsimyksen
hyvaksyminen

Tietoinen
lasnaolo

Elamantavat ja
unen huolto

Saannollisyys

Arsykkeiden
vahentaminen
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