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Unen hyodyt

Aivot lepaavat

Keho palautuu

Parantaa immuunijarjestelmaa
Parantaa henkista ketteryytta
Auttaa painonhallinnassa
Parantaa mielialaa

Vahentaa masennusta
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Aivot lepaavat SON CALL

® Aivot saavat levata

® Tama tekee monista sen
toiminnoista
tehokkaampia

® Unistimuloi aivojen
toimintoja, kuten luovuutta
ja muistia
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Keho palautuu SON CALL

Unen aikana kaikki aistit estyvat

Sydamen syke hidastuu ja
hengitys rentoutuu

Keho erittaa kasvuhormonia, joka
saa kudokset palautumaa
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Parantaa SON CALL

immuunijarjestelmaa

® Uniparantaa immuunijarjestelmaa

® Unen puute aiheuttaa stressia, joka
hairitsee immuunijarjestelmaa,
jattaen meidat suojattomiksi
mahdollisille ulkoisille uhkille.

® Siksilaakarit suosittelevat lepoa
lahes kaikkiin vaivoihin.
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Parantaa henkista ketteryytta SON o

® Sopiva maara unta tekee
aivoista teravammat.

® Tama henkinen ketteryys voi
olla erittain hyodyllista
tilanteissa, joissa tarvitaan
nopeita paatoksia

® Esimerkiksi autolla ajaessa
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Auttaa painonhallinnassa SON CALL

® Univoi auttaa painonhallinnassa

® Unettomuudesta karsivat syovat
usein enemman, koska he
tarvitsevat ylimaaraista energiaa.

® Nukkuessamme emme myoskaan
pysty syomaan ylimaaraisia
kaloreita
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. e SON CALL
Parantaa mielialaa

® Unenpuute johtaa
pahatuulisuuteen

® Nukkumalla valtymme talta, mika
johtaa parempiin sosiaalisiin
suhteisiin.
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. T ON CALL
Vahentaa masennusta 2

® Univahentaa masennusta, koska
rentoutunut keho tuottaa kahta
stressia lievittavaa hormonia,
(serotoniinia ja melaniinia).

® Nesaavat meidat olemaan
onnellisempia paivan aikana.
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