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PSS Miten pysya virkednd, kun
V vuorotyd tai pitkat vuorot
nairitsevat unirgtmia?

Ota Kayttd6n Vireytta

VWJW Worothtn oreen

Valmistaudu uneen
pdivan aikana

AUMOITU ITSELLESI MIELEISELLA tavalia
ennen vuoteeseen menoa. Vaita talldin
¥alkenlaista aktlvolvaa tekemista.
Paivin alkainen lilkunta lis33 todenna-
Koisyytta nukkua hyvin. Lopeta kuitenkin raskas
likunta hyvissa ajoin ennen nukiumaanmenoa,
Jos se helkentaa untasl.

S3a ytmi ja ter ruo-
Kkavallo yleensa parantavat unen laatua. Raskaan
ruoan lisaks! rajoita myos kofelinin, alkoholin Ja
nikotfinin k3yttda.

Ota tar 3y sii-
malaput ja korvatulpat. Myos kanny
Ja postiluukun vaimennus vol oila tarpeen.

Tee makuuhuoneestas! ajaton vyohyke nuitku-
maanmenon ja yidsnousun valiseks| ajaksl. K3anna

niin, ettet n3e

Sovi perhees! kanssa pelisaanndista,
Jotka tanvittaessa takaavat nukku-
misrauhan plvalla. Lalta tybajat
nakyviln esimerkiks! |aakaapin oveen,
Jotta muut tietavat, milioin tarvitset ttl.fi/oppimaterioafit
rauhalisen ajan nuikkumiselle. vireytta-

vuorotyohon

Lisdé aiheesta
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Miten pusya virkednd, kun
‘/ = vuaratyd toi pitkdt vuarot
(24, niiritsevé unirytmid?
Ot koytbdan Vireyttd

Vorolpsssa, v e

Rauhoita huolimieli
jo paivdlla

UOLIMIELI TARKOITTAA SITA, ettd
Inminen kantaa huolta, yrittaa ratkalsta
ongedmia tal suunnitela asioita juurl
ENNen NUKKUMaanmenoa tal vuoteessa
nukkUMaan mennessa tal heratessa kesken unen.

Mieless3 pybrivit ajatuleset volvat olla iyvin
RArKElta Mutta Jos hudiehtimisesta tulee tapa en-
nen nukkumaanmenoa tal vuoteessa, se vie alkaa
nukKUmIsElta. 52 myds n3rtses nukanhtamista ja
levolllsta unta,

Yolld visyneena ongelmat volvat tuntua taysin
yilvolmalsiita Ja ongeimat patsua kirpasists
hirkasiksl. SIksl asolden pontimiselle ollsl
tarkead antaa alkaa Jo palvan alkana.

Varaa slis Itselies] palvalld 15-30
minuutin raukallinen hatid, jol-
Ioin kiyt I5pi kalikkl mahdolllset R
hugdzsl |3 ongedmasl. Lisad aiheesta
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