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ENESETEST

Kui hasti sa tegelikult magad?

Une kvaliteet on sama oluline kui kestus. Test aitab leida, mis su und kdige rohkem segab.

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 T

1. Mitu tundi sa enamasti magad? 07-9 O 6-7 O Alla 6
2. Kas uinumine voétab Ule 30 minuti? 0 Harva O Mdnikord [ Sageli
3. Kas arkad 66sel ja ei saa uuesti O Harva O Mdnikord O Sageli
magama?

4. Kas arkamis- ja magamaminekuaeg O Jah O Enamasti O Ei

on iga paev sarnane?

5. Kas jood kofeiini parast kella 14? O Ei O Monikord O Sageli
6. Kas kasutad ekraani viimasel tunnil [ Harva O Monikord O Iga dhtu
enne und?
7. Kas norskad voi on keegi marganud [ Ei O Ei tea O Jah
hingamispause?
8. Kas oled paeval unine? O Harva O Ménikord O Sageli
9. Kas saad hommikuti paevavalgust? [ Iga paev 0 Mdénikord 0 Harva
10. Kas jood 6htuti alkoholi? O Harva O Ménikord O Sageli
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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 Uni paistab olevat heas korras.
7-13 Mitu harjumust segavad und. Alusta valgusest ja Uhtlasest arkamisajast.
14-20 Uni vajab tahelepanu. Kui norskad voi oled paeval vaga unine, aruta arstiga

uneuuringut.

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 |abi: saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/uni
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KUIDAS SEE TOOTAB

Une arhitektuur ja oopaevarutm

Uni koosneb tsuklitest, igas tsuklis on kerge, stigav ja REM-uni. Sigav uni toetab fuusilist
taastumist ja ainevahetust, REM-uni malu ja emotsioone. O6paevaritmi seab peamiselt valgus:
hommikune paevavalgus kaivitab kella, dhtune ere valgus likkab seda edasi.

m Miks see tootab Kuidas teha

Hommikune Seab sisemise kella ja aitab 6htul 10-20 min dues 1 tunni jooksul parast
valgus uinuda. arkamist.
Uhtlane drkamine Ritm on thtlasem kui Sama kellaaeg ka nadalavahetusel.

magamaminekuaeg.

Kofeiin Poolvaartusaeg on umbes 5 tundi. Viimane tass enne kella 14.
Jahe tuba Kehatemperatuuri langus aitab uinuda. Jahe, pime ja vaikne magamistuba.
Alkohol Lohub une teist poolt ja REM-und. Mitte vahetult enne und.

Tasuta unejuhend sisaldab 7-paevast unepaevikut: saadiacademy.ee/tasuta-materjalid
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PRAKTILINE PLAAN

4 nadalat parema une suunas

D

1 Arkamisaeg ja valgus Vali arkamisaeg ja pea sellest kinni. Hommikul kohe 6ue voi
akna juurde.

2 Kofeiin ja alkohol Kofeiin enne kella 14. Alkohol mitte dhtul.

3 Ohtune rutiin 1 tund enne und: hamar valgus, ekraanid kérvale, raamat, soe
duss.

4 Magamistuba Pimendavad kardinad, jahe temperatuur, telefon teise tuppa.

Kui uni ei tule

* Kui oled arkvel Gle umbes 20 minuti, tduse ja tee hamaras midagi rahulikku, tule tagasi
uniselt.

» Ara vaata kella - see suurendab pinget.
* Kirjuta 0htul motted paberile, et need ei keerleks peas.

* Unetuse puhul on kognitiiv-kaitumuslik teraapia (KKT-1) uuringutes téhus - kusi arstilt.
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MILLAL ARSTI JUURDE

Margid, mida tasub arstiga arutada

Vali norskamine, hingamispausid Uneapnoe - vajab uuringut.

Tugev paevane unisus Uni ei taasta; pohjuseid voib olla mitu.
Rahutud jalad 6htul Voib olla seotud raua puudusega.
Unetus Ule 3 kuu Krooniline unetus - vajab abi.
Meeleolu langus Uni ja meeleolu mdjutavad teineteist.

Unerohtude ja melatoniini kasutamist aruta arstiga. Kui votad ravimeid voi sul on krooniline haigus,
aruta muudatusi enne oma arstiga.

Unest ja taastumisest raagime Akadeemia veebinarides: saadiacademy.ee/veebinarid
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TOOLEHT

Muudid ja 7 paeva unepaevik

,Nadalavahetusel saab und tagasi.” Osaliselt, kuid ebathtlane ritm segab sisemist kella.
»Alkohol aitab magada.” Uinumine kiireneb, kuid une kvaliteet halveneb.
,Vanemad inimesed vajavad vahem und.” Vajadus muutub vahe, une tlesehitus muutub.

.Telefon 66reziimil ei sega.” Ka sisu ja teavitused hoiavad aju arkvel.

Voodisse Kofeiin viimati Enesetunne
(0-3)
1.

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 unejuhend sisaldab 7-paevast unepaevikut ja tabelit ,kui on see probleem, proovi esmalt

seda“.

Tasuta materjalid Praktilised juhendid té6lehtedega: veresuhkur, uni, [tasuta-materjalid
uitnarv, poletik, analtusid.

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 Sisivesik). Sisu ile vaadatud: 2026 - jargmine
Ulevaatus 2027.
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