DIABETES Ja
UNEN MERKITYS

Riittdva unen saaminen on tarkea osa diabeteksen
hyvaa hoitoa. Aikuisen keskimaarainen unen pituus
on 7-9 tuntia yossa. On kuitenkin hyva tiedostaa,
etta kyse on keskiarvosta. Unen maara saattaa
luonnostaan vaihdella 6iden valilla, silla unen tarve
on erilainen joka yo.

Youni jakautuu vaiheisiin, jotka toistuvat sykleittain
noin 90 minuutin kierrossa 4-6 kertaa yon aikana.

1. Kevyt uni: Heti nukahtamisen jalkeen. Lihakset
rentoutuvat, syke hidastuu ja kehon lampotila
laskee.

2. Keskisyva uni: Tata vaihetta on suurin osa
ydunen maarasta, jopa 45-55 prosenttia.

3. Syva uni: Noin 30 minuutin kuluttua
nukahtamisesta, aivojen sahkdinen toiminta on
hitaimmillaan. Tarkea vaihe energian saannin
suhteen.

4. REM-uni: Aivot aktivoituvat yhta vilkkaiksi kuin
hereilla ollessa, silmat alkavat liikkua ja
ihminen ndkee unia. Tarkea vaihe oppimisen
kannalta.

UNEN HYVAT TERVEYSVAIKUTUKSET

v Verensokeriarvot pysyvat tasaisempina.
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Aivojen haitalliset aineenvaihduntatuotteet
poistuvat.

Vastustuskyky paranee.
Hermoston toiminta tasapainottuu.
Soluvauriot korjaantuvat.
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Muistiin ja oppimiseen liittyvat toiminnot
vahvistuvat.

¥ Luovuus ja ongelmanratkaisutaidot lisdantyvat.

www.diabetespirkanmaa.fi

Elimisto palautuu ja energiavarastot taydentyvat.

Nukkumisen aikana saattaa tulla heraamisia noin
1-3 kertaa yossa. Yollinen herdaminen on
normaalia, jos uudelleen nukahtaminen tapahtuu
puolessa tunnissa. Unettomuudesta puhutaan, jos
on kyvyttomyytta nukkua, vaikka olosuhteet
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Hyva uni alkaa aamusta ja sita

olisivat hyvat.

rakennetaan paivan aikana.

VERENSOKERI JA UNI

Sokeriaineenvaihdunta heikkenee vahentyneen
syvan unen saamisen myota. Kun insuliiniresistenssi
kasvaa, riski tyypin 2 diabetekseen, verenpaineen
nousuun seka sydan- ja verisuonisairauksiin
lisaantyy.

Verensokeritilanteen vaihtelut sekd matalat ja
korkeat verensokerit heikentavat unen laatua.
Matalien verensokereiden vuoksi saattaa ilmeta
yollisid heraamisia, painajaisia ja aamuvasyneisyytta.

UNETTOMUUDEN HAITALLISET
TERVEYSVAIKUTUKSET

Nalkdhormonin pitoisuus nousee.
Kyllaisyyshormonin pitoisuus laskee.

% Ruokahalu seka hiilihydraattipitoisten ruokien ja
juomien nauttiminen lisaantyy.

% Painonnousu ja verensokeripitoisuuden vaihtelut,
jos younta alle 5-6 tuntia.

% Kilpirauhasen toiminta vilkastuu, mika heikentaa
elimiston kykya pilkkoa sokereita.

% Kortisolin maara lisaantyy verenkierrossa, mika
nostaa insuliinin tarvetta ja verensokeria.




EDISTA UNESI LAATUA JA MAARAA NAILLA

Huomioi pistettyjen insuliinien yksikkomaara

syotyyn ateriaan nahden. Illalla nukkumaan
mennessa useimmille sopiva verensokerin
taso on 6-8 mmol/L.

Sy0 saannollisesti 4-5 ateriaa paivassa noin
2-5 tunnin valein. Muista syoda kevyt ja
hiilihydraattipitoinen iltapala, se edistaa
nukkumistasi.

Pida paivarytmi saannollisena. Pyri
herdadamaan saannénmukaisesti samoihin
aikoihin, myds vapaapaivina. Tama tukee
unesifysiologiaa, paivarytmiasija
unipainetta.

Harrasta paivisin liilkuntaa, joka nostaa
syketta ja hengastyttaa. Kevyt liilkunta ja

raitis ilma auttavat elimistoa rauhoittumaan.
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Haasta itseasi ajatukseen:

?”Mita, jos lahtisinkin pienelle

happihyppelylle paivaunien sijaan?”

Tee selkea raja aktiivisen paivan ja illan
valille. Iltapala voi olla hyva konkreettinen
hetki, jonka jalkeen alkaa laskeutuminen
kohti palauttavaa unta.

Luo itseasi miellyttavat iltarutiinit. Rutiinien
tekeminen viestii keholle, etta kohta on aika
menna nukkumaan. Samaa rutiinia voit
kayttaa, jos heraat yolla, eika uni tule heti
uudelleen.

Malta menna sankyyn, kun tunnet olosi
vasyneeksi. Talldéin hyddynnat luonnollisen
vasymyksen nukahtamisessa.
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VAHENNA JA VALTA NAITA

% Ala pista lilan suurta insuliinimaaraa

iltapalalle, koska se aiheuttaa matalaa
verensokeria alkuyohon.

Vahenna perusinsuliinin maaraa,

jos aamuyolla tai aamulla esiintyy

matalia verensokereita.

Vahenna kofeiinipitoisten juomien kayttoa
klo 15 jalkeen tai valta niiden kayttoa
kokonaan. Valta alkoholin kdyttoa ennen
nukkumaan menoa, silla se katkoo ja
keventaa unta.

Valta pitkia paivaunia, silla ne sekoittavat
unirytmia. Nuku enintdan 20 minuutin
paivaunet klo 12-16 valilla.

Valta liiallista psyykkista ja fyysista rasitusta
klo 19 jalkeen, silla ne lisaavat vireystilaa.

Valta kannykan ja tietokoneen kayttéa ennen
nukkumaan menoa, silla sininen valo
yllapitaa vireystilaa ja hairitsee
nukahtamista.

{ Vilta sosiaalista mediaa,

videopeleja ja sdhkoposteihin
vastaamista iltaisin.

Vahenna makuuhuoneen valaistusta ja
meluisuutta, silla ne voivat hairita
nukkumista.

Ala pohdi paivan kiireita, huolia ja suruja
sangyssa, vaan keskustele niista jo
paivaaikaan.
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