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ENESETEST

Kui hasti su keha stressist taastub?

Uitnarv aitab kehal parast pinget rahuneda. Test naitab, kas sinu taastumine voib vajada tuge.

Vali iga kiisimuse juures uks vastus, mis kirjeldab sind viimase kuu jooksul kdige paremini. Margi
punktid Ules ja liida I6pus kokku. Aega kulub umbes 5 minutit.

N T S T

1. Kas sul on raske parast stressi O Harva O Mdnikord 0 Sageli
maha rahuneda?

2. Kas hingad sageli pinnapealselt véi O Harva O Ménikord O Sageli
hoiad hinge kinni?

3. Kas sul on puhumist, kdhukinnisust [ Ei O Monikord O Sageli
vOi arritunud soole kaebusi?

4. Kas puhkeoleku pulss on viimasel OEi O Ei tea O Jah
ajal tdusnud?

5. Kas veedad iga paev aega dues vdi [ Jah O Ménikord O Harva
looduses?

6. Kas sul on lahedasi, kellega O Jah O Monikord 0 Harva

regulaarselt suhtled?

7. Kas arkad vasinuna isegi parast 0 Harva O Mdnikord O Sageli
piisavat und?

8. Kas jood alkoholi rohkem kui 3 O Ei - O Jah
korda nadalas?
9. Kas teed hingamis-, I6dvestus- voi O lga paev O Monikord O Mitte kunagi
meditatsiooniharjutusi?
10. Kas oled pikka aega elanud suure OEi O Ei tea O Jah
pinge all?
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TULEMUS

Mida sinu punktid naitavad

Liida kokku koigi vastuste punktid. Test ei ole diagnoos - see aitab margata, millisele teemale
tasub tahelepanu pddrata ja mida oma arstiga arutada.

m Mida see luldiselt tahendab

0-6 Taastumine paistab toimivat hasti.
7-13 Narvististeem voib vajada rohkem puhkehetki. Proovi 5-minutilist igapaevast rutiini.
14-20 Marke on palju. Kui kaebused segavad elu, aruta neid arstiga.

Kui sul on kaebusi, mis segavad igapaevaelu, vdi sa votad ravimeid, aruta tulemust oma perearstiga.
Akadeemia on hariduskeskkond ega anna personaalseid meditsiinilisi soovitusi.

Loe artikkel uuesti Iabi: saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/uitnarv
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KUIDAS SEE TOOTAB

Uitnarv - keha piduripedaal

Uitnarv on kimnes ajunarv. See Uhendab aju sidame, kopsude ja seedetraktiga ning aitab kehal
parast pinget rahuneda. Kui narvisliisteem on pikalt ,gaasipedaali“ reziimis, vbib taastumine

aeglustuda.
Kiire puhkeoleku pulss Narvististeem pusib pinges.
Madal HRV (sidame l66gisageduse Taastumisvdime vdib olla vahenenud.

varieeruvus)
Seedekaebused stressi ajal Soole ja aju side to6tab mdlemas suunas.

Pinnapealne hingamine Keha hoiab ,valvel olemise” seisundit.

HRV on individuaalne naitaja - vérdle ennast iseendaga, mitte teistega. Uhe pdeva mddtmine ei
Utle palju, oluline on suund nadalate jooksul.

Tasuta juhend ,Uitnarv* sisaldab 5-minutilist rutiini: saadiacademy.ee/tasuta-materjalid
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PRAKTILINE PLAAN

Harjutused, millel on uuringutes tuge

Aeglane hingamine  Sisse 4 sekundit nina kaudu, valja 6 sekundit. Pikem 5 min
valjahingamine rahustab.

Koéhuhingamine Kasi kéhul, kéht tduseb sissehingamisel, rindkere pusib rahulik. 3 min
Umisemine, Haalepaelte vibratsioon on seotud uitnarvi harudega. 2-3 min
laulmine

Kuristamine Kuristamine veega hommikul hambapesu ajal. 1 min
Kilm vesi naole Jahe vesi naole vdi I6pus jahe duss. Talisuplus ainult tervena ja 30s

jark-jargult.

Kond looduses Rahulik tempo, telefon taskus. 20 min

Stdamehaiguse, ritmihaire voi kdrge vererdhu korral aruta killmaharjutusi enne arstiga.

1 Hingamine Iga paev 5 minutit aeglast hingamist samal kellaajal.
2 Lisa heli Hingamisele lisaks Gmisemine vdi laulmine.
3 Liikkumine ja loodus Igapaevane jalutuskaik oues.
4 Uhendus Kohtumine vo6i kéne lahedasega - sotsiaalne side toetab
rahunemist.
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IGAPAEV

Mis uitnarvi koormab ja mis toetab

Pidev teavituste voog Kindlad ajad telefoni vaatamiseks
Alkohol 6htuti Uhtlane une- ja drkamisaeg
Kiirustades s6dmine Aeglane s66mine, toidu narimine
Pikk istumine Liikkumispausid iga tunni jarel
Uksindus Regulaarne suhtlus lahedastega

Seedimine ja narvisusteem

Sool ja aju suhtlevad muu hulgas uitnarvi kaudu. Kiudainerikas toit, kaarinud toidud (hapukapsas,
keefir) ja rahulik so0mine toetavad seda sidet. Kui seedekaebused on pusivad, aruta neid arstiga.

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

7 paeva taastumise leht

Hingamine Pinge ohtul Puhkeoleku
(min) (0-3) pulss
1.

Nadala 16pus vaata: millistel paevadel oli pinge madalam? Mis neil paevadel teisiti oli?

[0 Leidsin Uhe harjutuse, mida teen iga paev.
[J Panin telefoni 86sel teise tuppa.
[0 Kéndisin vahemalt 3 korda 6ues.

[J Raakisin vahemalt kord lahedasega.

Dr Saadi Klubis on iga kuu Uks teema koos protokolli ja otselilekandega: saadiacademy.ee/klubi
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MIS EDASI

Suvene teemasse Akadeemias

Tasuta juhend ,Uitnarv” sisaldab 5-minutilist igapaevast rutiini ja nadala jalgimislehte.

Tasuta materjalid Praktilised juhendid t66lehtedega: veresuhkur, uni, [tasuta-materjalid
uitnarv, poletik, anallGusid.

Veebinarid Uks teema korraga, koos kiisimuste ja vastustega. [veebinarid

Dr Saadi Klubi Iga kuu videoloeng, protokoll ja otselilekanne. Facebooki [klubi
kogukond.

Ainevahetuse Kood 8-nadalane pohikursus ainevahetuse moistmiseks ja [kursused

igapaevaseks plaaniks.

Raamat »Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak). varrak.ee

Klsimused: kursused@synage.ee. Vastame esimesel voimalusel. Kdik artiklid:
saadiacademy.ee/artiklid. © Saadi Akadeemia (OU Siisivesik). Sisu iile vaadatud: 2026 - jargmine
Ulevaatus 2027.
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