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ENNE ALUSTAMIST

Kuidas seda juhendit kasutada

See juhend selgitab, mis on uitnarv, miks krooniline stress hoiab keha ,,ohureziimis” ning kuidas
lihtsate igapaevaste harjutustega narvisliisteemi rahunemisvdimet treenida.

* Loe esmalt labi selgitav osa. Kui mdistad, miks keha nii reageerib, on muutusi palju lihtsam
pusivalt hoida.

* Tee enesetest. See ei ole diagnoos, vaid peegel: see naitab, millisele teemale tasub esmalt
keskenduda.

e Vali plaanist 1-2 sammu korraga. Vaike ja jarjepidev muutus annab rohkem kui suur ja
IGhiajaline pingutus.

* Margi ules, mida tunned. Uni, energia, isu, meeleolu ja keskendumine on head igapaevased
moddikud.

* Vaata I6pust ,Mis edasi”. Seal on Akadeemia tasuta videod, veebinarid ja kursused, kus samu
teemasid kasitleme pd6hjalikumalt.

Oluline. See juhend on hariduslik materjal. See ei anna personaalseid meditsiinilisi soovitusi ega
asenda arsti vastuvottu, diagnostikat ega ravi. Kui sul on krooniline haigus, sa vétad ravimeid (eriti
veresuhkrut voi vererdhku langetavaid), oled rase voi imetad, aruta toitumise ja paastu muutusi enne
oma perearsti vdi raviarstiga.

Akadeemia lahenemine luhidalt

Saadi Akadeemia keskendub elustiili ja tervise optimeerimisele: me ei vaata ainult Uht analtusi
vOi sUmptomit, vaid seda, kuidas toitumine, veresuhkur, uni, valgus, stress, liikumine ja
narvislsteem Uksteist mojutavad. Enamik igapaevaseid kaebusi — vasimus parast sooki,
magusaisu, halb uni, kdhurasv, arevus — on sageli sama ainevahetusliku tasakaalutuse eri naod.

Toitumine ja veresuhkur Stabiilne gltikoos ja madalam insuliin = Ghtlasem energia, vahem isu,
parem kehakaal.

Uni ja valgus Odpéaevariitm juhib hormoone, sédgiisu ja taastumist. Sinine valgus &htul
nihutab rttmi.

Stress ja narvisusteem Krooniline stress tostab kortisooli ja veresuhkrut; uitnarv aitab kehal
rahuneda.
Liikumine ja lihased Lihas on keha suurim glikoosi ,tarbija“ — iga jalutuskaik parast s6oki
loeb.
Teadlikkus ja méotmine AnallUsid ja enesejalgimine naitavad, kas muutused pariselt téotavad.
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1. OSA

Uitnharv — keha rahunemise narv

Uitnarv (nervus vagus) on parasimpaatilise narvisusteemi peamine narv. See kulgeb ajutlivest
kaela, sidame, kopsude ja seedeelundite juurde. Kui simpaatiline narvisisteem on , gaas”
(voitle voi pdgene), siis uitnarv on ,,pidur” — puhka, seedi, taastu.

Uitnarv mojutab Kuidas see valjendub

Stda Pulsi aeglustumine ja siGdame I66gisageduse varieeruvus (HRV)
Seedimine Maohappe ja ensliimide eritus, soolestiku liikuvus

Poletik Pdletikuliste signaalide pidurdamine

Meeleolu Turvatunne, sotsiaalne kontakt, rahunemine

Ainevahetus Aju ja soolestiku vaheline info s66mise ja kullastuse kohta

Mis juhtub kroonilise stressi korral

Kui keha on pidevalt ohureziimis, on kortisool kérge, veresuhkur kdrgem, seedimine aeglasem,
uni pindmisem ja poletik suurem. Inimene tunneb end samal ajal vasinu ja arevana — justkui
,tlhi, aga ules keeratud”.

HRV — narvisusteemi peegel

Sudame l66gisageduse varieeruvus (HRV) naitab, kui paindlikult sida lI66kide vahelisi intervalle
muudab. Uldiselt peegeldab kérgem HRV paremat taastumist ja tugevamat parasimpaatilist
toonust. Paljud nutikellad méddavad HRV-d — oluline ei ole ks number, vaid sinu enda trend
ajas.

2. OSA

Kuus viisi uitnarvi aktiveerimiseks

1 - Aeglane hingamine pika valjahingamisega
Sisse nina kaudu 4 s, valja 6-8 s. Pikk valjahingamine on Uks otsesemaid signaale uitnarvile. 5-10
minutit.

2 - Kilm stiimul
Kilm vesi ndole 15-30 s v&i dusi I6pus 30-60 s jahedat vett. Alusta drnalt. Sidamehaiguse korral
aruta enne arstiga.

3 - Haal: umisemine, laulmine, kuristamine

Uitnarv innerveerib kori ja neelu lihaseid — imisemine voi kuristamine 1-2 min aktiveerib neid
piirkondi.

4 - Liikumine ja loodus

Rahulik jalutuskaik looduses, ilma telefonita, vahendab stressi ja toetab ka veresuhkru tasakaalu.

5 - Soolestik ja toit

Kiudainerikkad kodgiviljad, hapendatud toidud ja rahulik sddmine (ilma ekraanita) toetavad
soolestiku ja aju suhtlust. Uleséémine ja kiire sédmine tédtavad vastupidi.
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6 - Sotsiaalne kontakt ja naer

Turvaline suhtlus, kallistus, naer — inimese narvisisteem rahuneb teiste inimeste korval.

Seos ainevahetusega: stress tdstab veresuhkrut ka ilma toiduta. Seeparast kasitleme Akadeemias
narvisusteemi ja ainevahetust koos — kui narvisusteem ei rahune, ei toimi ka parim toitumiskava
taielikult.

Enesetest: kas su narvisiisteem on ohureziimis?
Margi iga vaide, mis sinu kohta viimase kuu jooksul enamasti paika peab.

Tunnen end samal ajal vasinu ja arevana

Mul on raske 6htul ,valja lulituda“

Seedimine on aeglane, puhitus voi kdhukinnisus on sage
Hingan sageli pinnapealselt vbi hoian hinge kinni
Puhkepulss on varasemaga vorreldes tdusnud

Arritun kergesti pisiasjade peale

Mul on vahe aega looduses voi sGpradega

Oo0O0ooogoogdan

Puhkusel tunnen end paremini juba paari paevaga

0-2: narviststeem taastub hasti. 3-5: lisa iga paev Uks harjutus. 6+: stress mojutab tdenaoliselt und,
seedimist ja veresuhkrut — alusta hingamisest ja vaata Akadeemia materjale. Plsiva arevuse voi
meeleolu languse korral p6odrdu kindlasti spetsialisti poole.

14-paevane uitnarvi treeningu plaan

1-3 Hingamine Hommikul ja dhtul 5 min hingamist (4 s sisse, 6-8 s valja).
4-6 Kulm Lisa kilm vesi naole vdi 30 s jahe duss I6pus.

7-9 Haal 1-2 min Umisemist v@i laulmist paevas, nt autos.

10-12 S66mine S66 vahemalt Gks s66gikord paevas rahulikult, ilma ekraanita.
13-14 Loodus 20-30 min jalutuskaik looduses; vérdle oma enesetunnet

esimese paevaga.
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PRAKTILINE TOOLEHT

Sinu 5-minutiline paevarutiin

Hommikul Kilm vesi naole ja 1 min aeglast hingamist akna ees 2 min

Enne sooki 3 stigavat hingetdmmet pika valjahingamisega — seedimine 30s
valmistub

Parast I6unat Rahulik jalutuskaik ilma telefonita 10 min

Stressihetkel Flsioloogiline ohe: kaks lUhikest sissehingamist ninast, Uks pikk 1 min

valjahingamine suust; korda 3 korda

Ohtul Umisemine vdi vaikne laulmine, seejarel 4-6 hingamine 3 min

Jalgi nadal aega

E

Vihje: seo harjutus méne olemasoleva harjumusega — hingamine hambapesu jarel, Gmisemine autos.
Nii ei pea seda meeles pidama.

4. OSA

Narvisusteem lahemalt

Autonoomne narvislisteem to0tab meie teadvusest s6ltumata. Simpaatiline osa valmistab keha
tegutsemiseks (pulss ja vererdhk tdusevad, seedimine aeglustub), parasimpaatiline osa - mille
peamine narv on uitnarv - aitab rahuneda, seedida ja taastuda. Terve narvisisteem ei ole alati

rahulik, vaid suudab kiiresti lUlituda.

Suda Aeglustab pulssi, suurendab sidame l66gisageduse varieeruvust (HRV).

Kopsud Osaleb hingamise reguleerimises; aeglane valjahingamine aktiveerib uitnarvi.

Seedetrakt Soodustab seedemahlade eritust ja soolestiku liikumist.

Immuunststeem Kolinergiline pdletikuvastane rada pidurdab Glemaarast pdletikku.

Aju Viib kehast teateid ajju - suurem osa uitnarvi kiududest kannab infot kehast ajju.
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HRV - mida see naitab ja kuidas moota

HRV ehk sidame I66gisageduse varieeruvus naitab, kui paindlikult stida 166kide vahelist aega
muudab. Kdrgem HRV on uuringutes seotud parema taastumise ja stressitaluvusega. HRV-d
mojutavad uni, alkohol, haigus, treening ja vanus. M6dda hommikul argates samas asendis ja
jalgi nadalate trendi, mitte Uksikut paeva.

HRV on individuaalne - vordle ennast iseendaga. Optimaalsete vaartuste kohta ei ole teaduslikku
konsensust - need pohinevad Uksikutel uuringutel. Laboris kehtivad referentsvaartused ja tulemuse
télgendab arst.

Soole ja aju telg

Soolestik ja aju suhtlevad narvide, hormoonide ja immuunsusteemi kaudu. Loomkatsetes on
uitnarv osa mehhanismist, mille kaudu soolestiku bakterid vdivad mojutada kaitumist. Inimestel
on tdéendus alles kujunemas, kuid kiudainerikas ja mitmekesine toit on igal juhul soolestikule
kasulik.

5. OSA

Harjutuste kogumik

Resonantshingamine  Umbes 6 hingetdmmet minutis: sisse 4-5 s, valja 5-6 s.  Hommikul, enne und
Uuringutes suurendab HRV-d.

Flsioloogiline ohe Kaks sissehingamist nina kaudu jarjest, siis pikk Ageda pinge ajal
valjahingamine suu kaudu. 2-3 korda.

Kastihingamine Sisse 4 s, hoia 4 s, valja 4 s, hoia 4 s. Enne esinemist
Umisemine, laul Pikk ,mmm®* valjahingamisel, laulmine kooris voi autos. Igal ajal
Kuristamine Kuristamine veega 30-60 s. Hambapesu ajal
Kulm vesi naole Jahe vesi voi kiilm kompress otsaesisele ja silmade Arevuse ajal

Umber 15-30 s.

Progresseeruv Pinguta lihasgruppi 5 s, I8dvestu 10 s - jalgadest peani.  Ohtul voodis
[6dvestus
Rahulik kénd Ritmiline kond looduses, hingamine nina kaudu. Paeva keskel

Stdamehaiguse, ritmihaire, kdrge vereréhu vdi minestamise kalduvuse korral aruta killma- ja hinge
kinni hoidmise harjutusi enne arstiga.

Elektriline uitnarvi stimulatsioon

Meditsiinis kasutatakse uitnarvi stimulaatorit nditeks raske epilepsia ja depressiooni korral arsti
maaramisel. Kérva kaudu tehtavate kodusseadmete téendus on veel piiratud. Hingamine,
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liikumine ja uni on tasuta ning neil on lai tdendusbaas.

Stressist ja taastumisest raagime Akadeemia veebinarides: saadiacademy.ee/veebinarid

6. OSA

lgapaevane keskkond

Uni Ebauhtlane ritm, ekraanid voodis Uhtlane drkamisaeg, pime tuba
Toit Kiirustades s6omine, ultratéddeldud toit Aeglane s66mine, kiudained, kaarinud
toidud

Liikumine Pikk istumine, ainult vaga intensiivne Igapaevane kdnd, mdddukas treening,
treening puhkepaevad

Infokeskkond Pidevad teavitused, uudisvoog 66sel Kindlad ajad telefoni vaatamiseks

Suhted Uksindus, pidevad konfliktid Lahedased, Uhised tegevused, kallistus

Alkohol Ohtune alkohol alandab &ist HRV-d Alkoholivabad 6htud

Stressi kolm taset

 Age pinge (minutid): fusioloogiline ohe, kiilm vesi, kénd.

* Paeva koormus (tunnid): pausid iga 60-90 minuti jarel, I[duna dues, hingamine enne
kohtumist.

* Pikaajaline pinge (nadalad): uni, liikumine, suhted, tédkoormuse muutmine; vajadusel
psihholoog voi arst.

Dr Saadi Klubis on iga kuu uUks teema koos protokolli ja otsellekandega: saadiacademy.ee/klubi

TOOLEHT

21 paeva harjutuste kalender

EEZ O N N O RN OO
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3 ] (| ] (| O ]

Margi iga paev, kui tegid vdhemalt 5 minutit harjutusi. Kolm nadalat on piisav, et harjumus
hakkaks kujunema.

m Hommikune pulss HRYV (kui moodad) Pinge (0-3) m
1.

2.

3.
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m Hommikune pulss HRV (kui moodad) Pinge (0-3) m
4.

KUSIMUSED

Korduma kippuvad kusimused

N

Kui kiiresti harjutused mdjuvad?  Aeglane hingamine vdib rahustada juba m&ne minutiga. Plsivam
muutus taastumises kujuneb jarjepideva harjutamisega nadalate
jooksul.

Kas ma pean HRV-d mddtma? Ei pea. Enesetunne, uni ja hommikune pulss on samuti head margid.
HRV on lisavahend neile, kellele mddtmine meeldib.

Kas kilm vesi sobib kdigile? Ei. SiGdame-veresoonkonna haiguse korral aruta kllmaharjutusi enne
arstiga ja alusta alati leebelt.

Kas arevuse korral piisab Harjutused on toeks, kuid plsiva arevuse, paanikahoogude vai
harjutustest? meeleolu languse korral pé6rdu arsti voi psiihholoogi poole.
Mida teha, kui unustan Seo harjutus olemasoleva harjumusega: hambapesu, kohvi tegemine,
harjutused? autosse istumine. Vaike paevane kordus on parem kui pikk aeg-ajalt.
Kas lapsed saavad harjutusi Jah, eriti hingamist ja Umisemist mangulisel kujul. Laste
teha? tervisekisimustes kisi ndu lastearstilt.

MIS EDASI

Sinu jargmine samm Akadeemias

See juhend andis sulle esimese pildi. Uitnarv Ghendab stressi, une, seedimise ja veresuhkru
teemad. Kdige suurem muutus tuleb siis, kui mdistad tervikut ja saad selgitusi kisida. Selleks on
Akadeemias mitu astet — vali see, mis sulle praegu sobib.

1. Tasuta materjalid Teised juhendid samas sarjas: veresuhkur, uni, uitnarv, [tasuta-materjalid
poletik, anallilsid, insuliiniresistentsus.

2. Tasuta videod Lihikesed selgitused olulisematest teemadest — hea koht  /tasuta-videod
alustamiseks.

3. Veebinarid Otse-eetrid ja salvestused Uhe teema kohta, koos [veebinarid
kisimuste ja vastustega.

4. Kursused Struktureeritud mitmenadalane dppeprogramm, sh [kursused
pohikursus , Ainevahetuse Kood“.

5. Dr Saadi Klubi Igakuised materjalid, otse-eetrid, arhiiv ja kogukond. [klubi
Liikmetele soodustused veebinaridele ja kursustele.
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6. Raamat »Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak) — kogu varrak.ee
teema Uhe kaane vahel.

Koik aadressid algavad: saadiacademy.ee — naiteks saadiacademy.ee/klubi.

Kellele mis sobib? Kui tahad lihtsalt alustada — tasuta videod. Kui sul on Uks konkreetne kiisimus —
veebinar. Kui tahad oma ainevahetuse samm-sammult korda teha — kursus. Kui tahad pidevat tuge ja
uusi materjale iga kuu — klubi.

Mida Akadeemia ei tee

Akadeemia on hariduskeskkond. Me ei pane diagnoose, ei maara ravi ega anna veebis
personaalseid meditsiinilisi soovitusi. Kill aga aitame sul mdista oma keha, anallise ja valikuid,
et saaksid oma arstiga sisukamalt raakida ja teha igapaevaseid otsuseid teadlikult.

AUTORIST

Dr Sergey Saadi ja Saadi Akadeemia

Dr Sergey Saadi on arst, kes on praktiseerinud alates 2010. aastast ning keskendub
ainevahetusele, veresuhkrule, insuliiniresistentsusele ja elustiili mojule tervisele. Ta on raamatu
»Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak) autor ja Saadi Akadeemia looja. Akadeemia
eesmark on teha téenduspdhine teadmine arusaadavaks ja igapaevaselt kasutatavaks.

Teemad, mida Akadeemias kasitleme

Veresuhkur ja insuliin Kuidas ainevahetus pariselt téotab ja kuidas seda anallUsidest
lugeda
Madala susivesikusisaldusega Kuidas leida endale sobiv tase ja Gleminek ohutult teha

toitumine ja keto

Paast ja ajapiiranguga s6dmine Kellele, kuidas ja millal see sobib — ja millal mitte

Uni, valgus ja 66paevarutm Sinine valgus, hommikune valgus, dhtune rutiin
Stress ja uitnarv Narvisisteemi rahunemisvoime treenimine

Pdletik ja analtUsid Mida mdodta, kuidas tulemusi maoista ja arstiga arutada

Kusimused ja kontakt

Kirjuta meile: kursused@synage.ee. Vastame esimesel vdimalusel ja kirja keeles (eesti, vene voi
inglise). Koik materjalid ja uudised: saadiacademy.ee.

Koikidel ostudel on 14-paevane taganemisdigus ning ostetud salvestustele on ligipaas vahemalt
Uheks aastaks.

© Saadi Akadeemia (OU Susivesik). Materjali véib jagada muutmata kujul koos viitega

saadiacademy.ee. Sisu Ule vaadatud: 2026 - jargmine ulevaatus 2027.
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