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Vuorotyoldisen
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Hyva uni on tarkea perusta seka fyysiselle etta henkiselle hyvinvoinnille.
Riittava ja laadukas uni vaikuttaa suoraan aivojemme toimintaan,
mielialaamme ja stressinsietokykyyn. Kun unen laatu on hyva, jaksamme
arjessa paremmin, pystymme keskittymaan tehokkaammin ja palaudumme
nopeammin.

Askeleet hyvaan uneen

1. Varaan riittavasti aikaa nukkumiselle
Rauhoitun ennen nukkumaan menoa
Nukun tarvittaessa paivaunet
Rytmitan unirytmiani vuorotyon mukaisesti
Makuuhuoneessani ja vuoteessani on hyva nukkua
Harrastan lilkkuntaa minulle sopivana aikana
Noudatan saannollista ruokailurytmia ja terveellista ruokavaliota
Valtan kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttoa
Pidan tyovuoron aikana palauttavia taukoja
En murehdi sangyssa
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Lisatietoa unen huollosta ja sen hyodyista loydat aiheeseen
keskittyvasta videosta, jonka voit avata katevasti QR-koodin
avulla.
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