
On-Call
Digitaalinen työkalupakki

Unen tärkeys 
terveydelle



Unen hyödyt

● Aivot lepäävät
● Keho palautuu
● Parantaa immuunijärjestelmää
● Parantaa henkistä ketteryyttä
● Auttaa painonhallinnassa
● Parantaa mielialaa
● Vähentää masennusta



Aivot lepäävät

● Aivot saavat levätä
● Tämä tekee monista sen

toiminnoista
tehokkaampia

● Uni stimuloi aivojen
toimintoja, kuten luovuutta
ja muistia



Keho palautuu

● Unen aikana kaikki aistit estyvät
● Sydämen syke hidastuu ja 

hengitys rentoutuu
● Keho erittää kasvuhormonia, joka

saa kudokset palautumaa



Parantaa
immuunijärjestelmää

● Uni parantaa immuunijärjestelmää
● Unen puute aiheuttaa stressiä, joka

häiritsee immuunijärjestelmää, 
jättäen meidät suojattomiksi
mahdollisille ulkoisille uhkille. 

● Siksi lääkärit suosittelevat lepoa
lähes kaikkiin vaivoihin.



Parantaa henkistä ketteryyttä

● Sopiva määrä unta tekee
aivoista terävämmät.  

● Tämä henkinen ketteryys voi
olla erittäin hyödyllistä
tilanteissa, joissa tarvitaan
nopeita päätöksiä

● Esimerkiksi autolla ajaessa



Auttaa painonhallinnassa

● Uni voi auttaa painonhallinnassa
● Unettomuudesta kärsivät syövät

usein enemmän, koska he 
tarvitsevat ylimääräistä energiaa.  

● Nukkuessamme emme myöskään
pysty syömään ylimääräisiä
kaloreita



Parantaa mielialaa

● Unenpuute johtaa
pahatuulisuuteen

● Nukkumalla vältymme tältä, mikä
johtaa parempiin sosiaalisiin
suhteisiin.



Vähentää masennusta

● Uni vähentää masennusta, koska
rentoutunut keho tuottaa kahta
stressiä lievittävää hormonia, 
(serotoniinia ja melaniinia). 

● Ne saavat meidät olemaan
onnellisempia päivän aikana.
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