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Uni on elu vundament
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Uni tekib labi toidu

Trlptofaan toidust
l Fe, Mg, Ca, B6, foolhape

5-HTP

l C-vit, B6, Zn, Mg

@ Serotoniin ehk dnnetunne

e Melatoniin ehk unehormoon

triptofaani rikkad toidud

susivesikyg

Valgud

Rasvad




Soolestikust algab tervis



Korras soolestik toetab und

2kg baktereid

e Aitavad seedida toitu ja toitainetel imenduda o A e

e Toodavad kehale vajalikke mikroaineid -
nt K ja B12, B9 ehk foolhapet.

e Aitavad haiguseid ennetada

e M{jutavad ajukeemiat ja vaimset tervist,
sh meie tuju ja emotsioone.

e Mojutavad une-arkveloleku rutmi

(R

ity

Mikrobioomi bakterid

15% halvad bakterid



90% serotoniinist ehk dnnehormoonist toodetakse soolestikus

Selle tasemest oleneb: meeleolu, tuju, keskendumine, stressitase,
depressiooni nahud, foobiad, arevus, une kvaliteet.

70-80% immuunsusteemist asub soolestikus.




Me magame 1/3 elust

Koigil organismidel looduses on enda tsirkadiaanirdtm, mille jargi nad magavad.
Inimesed on ainukesed, kes saavad teadlikult hairida sellist bioloogilist
normaalsust.
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Ulevaatus, hooldus ja parandus




Kuidas voib opilast mojutada juba uks kehv 00

Motivatsioon
Produktiivsus
-00okus
Keskendumine

Arevus
Emotsioonid
Pinged
Stress

Isud ja nalg suurem
Immuunsus ndrgem
Sportlikud voimed kehvemad
Taastumine halb - tumedad
silmaalused




Arkvel

1 tsukkel

N1 staadium _,,--"""_"""\ N4 REM-uni 25%

kerge uni (5%)

N2
stgav uni (45%)
10-25 min —C
06 jooksul 4-5 unetsuklit
=0 uhe kestvus ~ 90 minutit
NREM
N3
kdige sugavam uni (25%)
20-40 min
NREM NREM




lgal ajulainel on oma eesmark

~
1

Beeta

Alfa

Tahelepanu
Kaasatud to0sse
Motlemisega hdivatud

Lédvestunud seisund
Kujutlused ja visuaalid
Eneseanaliils
P3devane unistamine

Sugav meditatsioon
REM-uni

|deede/loovuse voolavus
HuUpnoosi seisund

Sild alateadvusse

N3 staadiumi sugav uni
Koomaseisund




1 tsukkel

e N4 REM-uni 25%

06 jooksul 4-5 unetsuklit
=0 uhe kestvus ~ 90 minutit
NREM
NREM NREM




Mis toimub keha ja ajuga N2 une staadiumil

1 tsukkel

e N4 REM-uni 25%

N2

teeta ajulained
stgav uni (45%) —C

06 jooksul 4-5 unetsuklit
uhe kestvus ~ 90 minutit

NREM

e
NREM NREM




N2 unestaadium

K-Complex

——
Sleep Spindle
\Jw

unesplindlid <= Kkrooniline valu

Unespindlid ja K-kompleksi pulseeriv elektrivool = ajuplastilisus

Opitud faktid muutuvad pusivaks

Faktiline info salvestatakse vahemalust hipokampusest pikaajalisse mallu.
Unespindlid parandavad sunaptilist plastilisust, mis on
Oppimise ja malu neurokeemilisi pdhialuseid.

Uue liikumistegevuse loomine ja salvestus unespindid-andmete laadimine

Uued narvilthendused ajumalus ja motoorika lihvimine.

Motoorse ja vaimse voimekuse taastumine

Tahelepanu, reaktsiooni ja Oppimisvoime paranemine. 4 v 31011111101
Andmete ja faktide taastamine. g LOADING ... £




Kuidas sunnib meisterlikkus

Uuring

Kui Opitakse motoorselt klaveri heliredelit voi
numbrite jada 4-1-3-2-3

KI 10 KI 22

sama paev 12h hiljem 8h oound

KI 22 kI 10

! !




Kuidas sunnib meisterlikkus

Uuring

Kui Opitakse motoorselt klaveri heliredelit voi
numbrite jada 4-1-3-2-3

kl 10 Kl 22
sama paev 12h hiljem 8h oound
Kl 22 kI 10
tulemuses polnud 20% Kkiirem
muutust 35% tapsem
l + 8h 6ound
20% Kkiirem

35% tapsem




Rahvusvaheliselt tuntud tegevus

Siesta
Ladina keeles hora sexta (6 tund)

Inemuri
Sleeping while present (magada kohal olles)

.. Riposo




Tee peale tunde lounauingc

Power nap 25 min

e Parandab produktiivsust ja fookust
e TOstab erksust ja tahelepanu

e Reaktsioonivbéime paraneb

e Parem meeleolu ja tuju

e Vahendab vasimustunnet

e Paranevad malufunktsioonid

e Stressitase langeb

Power nap 30-90 min

e Loovus ja probleemilahendus a A |
[ M i, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8238550/
e 90min tais tsukkel - fuusiline parandus




A Lubati teha uinak 40 min, magades 25,8 min B

7-9 h lendamist

5 g p— Tulemus: Pilootidel, kes tegid uinakuid esines lennu hilisemates
: s etappides 34% vahem soorituse vigu kui nende
: E kolleegidel.
: E
Uinakuta pilootidel ol tdenaosus
R ——— , mikrosundmusele ajus ~54-100% unisemad kui
- VAR kolleegid.

https://priceonomics.com/the-nasa-studies-on-napping/



Lulita peale Idunat ennast valja

V!



Lulita ennast valja ja taastu valismaailmast

.Leia koht kus saad mugavalt tunda (kl13-16)

.Leia endale sobiv rahustav heli (vihmasabin, merekohin vms)
.Korvaklapid pahe ja lulitu maailmast valja

.Kasuta valguse eest naole silmaklappe voi midagi muud
5.Seadista aratuskella tooaeg 35 minuti peale
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Minu lemmik kuulamine Idunasel ajal



Kuidas puhata olles arkvel?

Yoga Nidra - vaevata meditatiivne |60gastumine

Mitte-une sugav puhkus ehk Yoga nidra puhul keha on I6dvestunud, kuid
moistus on endiselt arkvel.

— | el
Restart ajule NSDR - Non Sleep Deep Rest

NSDR hdlmab ajulaine sageduse aeglustamist, mis sarnaneb unele. Beeta - alfa - teeta
See aktiveerib parasumpaatilise narvisusteemi - Vajalik fuusiliseks taastumiseks

10 MINUTE SLEEP
MEDlnTION

Leia sobiv juhendaja haal - ' Minu lemmik enne und



REM-une tahtsus

REM uni (Rapid Eye Movement) on kdige rohkem aju taastav etapp.
Aju 30% aktiivsem kui arkvel.

Probleemilahendus ja loovus

e Inspireerib loovust, avastamist ja aitab leida seoseid
e Avab sinu meele ulmelisel viisil
e VOtab faktidest pusle tukke terviku lahendamiseks

Emotsioonid ja vaimne seisund

e Emotsionaalse 1Q ja pidur
e Tunded ja motted maailmast
e Leevendab traumeerivaid sundmusi (unenaod)




REM unenagude avastused
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a magad tavaliselt kell 23-7

Pead aga arkama kell 5

Kaotad unest 259%7




Kaotad tegelikult 60-90% REM-und




Sa magad 8h

kl 01-09 vsi kl 23-07

Kas on vahet?







Odépdevariitmi hormoonid on ajastatud

Hormoonid on sinu organismi keemilised kaskjalad,
mis mojutavad slgavalt vaimset, flusilist ja
emotsionaalset tervist.

Kortisool

Unetundide taismagamine ei tahenda, et
sa saad piisavalt kvaliteetset und.

Melatoniin

6:00 9:00 12.00 1500 1800 21:00 00:00 3:00 6:00 9:00



Melatoniin Kasvuhormoon Kortisool
kl 21-02 kl 23-01 kl 03-09




Superkangelaste

svuhormoon Kortisool

F
G
Py
SR

Melatoniin K3

e Aitab sul uinuda (stardikohtunik ) e Aitab taastuda vaimselt ja fuusiliselt e Aitab hommikul argata

e Reguleerib unestaadiume e Kasvatab lihaseid e Aitab olla tegus ja aktiivne

o Kaitseb keha kahjustuste eest  Rakkude taastumine ja uuenemine e Reguleerib energiavahetust

e Reguleerib mikrobioomi e Suurendab luutihedust e Aitab malu moodustamisel

o Kaitseb oksldatiivse stressi eest e Suurendab koormustaluvust e Toetab malu ja métlemisvdimet
o Aktiveerib ajus glumfaatilise puhastuse e Parem energiatase e Reguleerib veresuhkrutaset
 Mitokondrid (ja ATP) - energia, taastus o Aitab pdletada keharasva e pOletikuvastase toimega

e Immuunsusteem  Reguleerib vererdhku
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Magamise ajastusest soltub

Kbige tugevam immuunkaitse toimub tanu melatoniini"'jaﬁ"-k'asvuhormoonile
N3 unestaadiumil.

Sinu kdige véimsam bioloogiline relv NK-rakud (natural killer cells)

seeninfektsioonid
patogeenid
viirused
kasvajarakud
vahirakud

Kui inimesed magasid kl 03-07 (4h) kaotati 72% immuunsUlsteemi tapjarakke.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/7871104/ "\

Palgamadrvar/Hitman

Kui 19-21 aastased olid 24h ja 48h magamata vahenes NK-rakkude arv ehk NK-rakk

vastavalt 37% ja 31%. Peale valjamagamist taastus.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11382891/




Kuidas magasid enne kulmetushaigust?

Uuring 164 inimest / 7 paeva

5h vs 7h ja rohkem oound

Tulemus:

5h maganud inimesed nakatusid viirusesse
45% téenaosusega 7h ja rohkem ainult 18%.
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Uni on sinu ajupesu ja varskendu:

lgal 66sel N3 staadiumil eemaldatakse sinu ajust jéé‘kproduktid.

Kui kehas on lumfaatiline, siis ajus glumfaatiline stisteem -
melatoniini abiga aju puhastussusteem.

Eemaldatakse toksilised jaatmed:
tau-valk ja beeta-amuloid.



Mis rolli taidab oo esimene pool?

Arkvel
beeta ajulained

N1 staadium
alfa
kerge uni (5%)
1-7min

N2

teeta
stigav uni (45%) _c
10-25 min

N3
delta
k&ige sigavam uni (25%)
20-40 min




Kasvuhormooni tootmine on ajastatud

kasvuhormoon

| J

201




Kasvuhormooni kGrgaeg saabub sinu unereziimile kohaselt sigavas unes 90-minuti jooksul

N1 staadium

1-7min

N2
10-25 min

N3
delta
20-40 min

KI23 24 1 2 3 4 S) 6 /



Hiljem magamaminek jatab sind ilma
suurest kasvuhormooni eritusest
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Kasvuhormooni tase Iangeb vanusega

lga kimne aastaga langeb 15%




lgal superkangelasel c

Kasvuhormooni kruptoniit ehk
norgestav toimeaine:

Alkohol
KOrge veresuhkur




Kuidas alkohol mojutab u

Alkoholi mojul vaib uinuda Kiiresti,
aga see ei too kvaliteetset und.

Alkoholis sisalduvad aldehuudid on
suurimad REM-une allasurujad.

k23




Raskusi oigel ajal uinuda?




temperatuur

Paikeseva



peratuur




Meelte organitel esineb mitmeid ulesandeid

kuulmine ja tasakaal L6hna taju, soojendada ja Nagemine ja valguse t66tlemine
niisutada ohku labi valgusretseptorite



Silmad annavad mfot ajuleplmeduse ja valguse kohta

Melatoniin

I

Kabinaare

SCN #*

Suprakiasmaatiline
tuum




Melanopsiin - valgusoludest teavitamise mehhanismi

Melanopsiin - silmas paiknevad valgustundlikud
rakud, mis stimuleerivad arkvelolekut



parsib

valgus Valgusspekter melatoniini

allikas tootmist

LED pirn

50%

luminofoorlamp

~40%

hodglamp

30%

2%

e ——— - -
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uvVv sinine
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Too ellu unesobralikum punane valgus

Haalestab kiiremini unele
Ei parsi melatoniini tootmist

Hea raamatut lugeda kuni tekib uni

w

https://www.decora.ee/4058075430754-led-lamp-9w-e27-rgbw-pult



Device control

Airplane
miode

Va henha

[ et
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redust
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Device control

@ O

>rhrv 5GHz Mobile
data

Media output

Locatiaon Bliretaath

Sound Eye comfort

F EICLS ||I:_|-J|_ Sh]eld

Airplane
mode

Flashlight

Focus mode

Media output

Location Bluetooth

Auto
rotate

Screen
recorder

Power
saving




Biohakk - sinist valgust blokeerivad prillid (440-550nm)

Oranz vai punakas klaas blokeerib melatoniini tootmist
mojutavad sinised ja rohekad valguskiired




Moned voimalused ostuks

horus-X

Horus koduleht

rillide peale

Amazon: Goiteia 380-500nm Blue Light Filter



https://www.amazon.de/Goiteia-380-500nm-Glasses-Accessories-Orange-ar/dp/B0BGXRB4HY?ref_=ast_sto_dp
https://en.horus-x.com/

Hommikune valgus
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Kofeiin vahendab soovi magada

Unesurve - bioloogiline mehhanism mis
tekitab tahet magada adenosiini mojul

Kofeiin ei anna energiat!

T

Kortisool L~
Adrenaliin
Dopamiin

Kofeiin kaaperdab vasimuse tunde

adenosiin

A A A

kofeiin

A AL




Geneetika kofeiini loh

CYP1A2* 1A CYP1A2* 1F
Kiire kofeiini seedija Aeglane kofeiini seedija
e VOib aidata kaasa sporditulemustele e Sporditulemustes pole muutust vbi negatiivhe efekt
o Kasulikud sudame-veresoonkonna muutused e Suurem risk sudamelihase infarkti
o Vaiksem risk kdrgele vererdhule e V0Oib pdhjustada probleeme vererbhuga

NB! Koogiviljad ja C-vitamiin kiirendavad kofeiini Idhustamist




Kofelini moju sporditulemustele

Kiire ainevahetusega seedijal (AA) paranes
10km ajaline sooritus.

Aeglasel seedijal (CC) kulus labimiseks aga L

| p interaction <0.000 |
rohkem aega. l

Kiire Keskmine Aeglane Caffeine dose
.t m0mgkg

S 2 mg'kg
|4 mg/kg

[ 1me (min)

CC

{. 1!}; !j ' I“-.T“:":l;il } :'_-ILl””IFpL-

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29509641/




100mg kofeiini I6hustamis‘éﬁks’ :kl"éhas vOib kuluda 5-8h.

{*-"N.’HE{-GIN‘U. \

Belief

ATTITUDE.

ENERGY

160mg 2 x 40mg =80mg 190mg




Ei suuda érgata kohvita2

Oota hommikul peale arkamist kohviga 1.5-2h

»
\
>

9AM 3PM 9PM ZAM




Hommikune kofeiinilaks "vastiku" kiilma dusiga?

e —

e Treenib sind vaimselt Ceri VS

SRR

e Vahendab arevust

e Kiirendab ainevahetust

e Aitab poOletada keharasva

e Parandab verevoolu ja nahka
e Vahendab poéletikutaset

e Vabastab onnehormoone

e Parem energiavahetus

Kortisool Fookus

Adrenaliin = | ~ckendumine
o0 _ ° 3

Dopamiin Motivatsioon




Rahuseisund:
e Puhkeolek
e Taastumine
e LOOgastus

Autonoomne nadrvisusteem

PARASYMPATHETIC
NERVOUS SYSTEM

“rest and digest” response

SYMPATHETIC

NERVOUS SYSTEM
“fight or flight" response

Constricts pupils o s Dilates pupils to enhance far vision

Increases saliva production t . Decreases saliva production

Decreases heart rate Increases heart rate

Indirectly dilates blood
vessels

Constricts blood vessels, increases blood
pressure

Constricts bronchi Dilates bronchi to allow more air into lungs

=

NS LR

Decreases blood flow to skeletal muscles Increases blood flow to skeletal muscles

Increases stomach and intestine motility,
increases blood flow to Gl tract,
and increases digestive enzyme secretion

Reduces stomach and intestine motility,
diverts blood flow away from Gl tract,
and reduces digestive enzyme secretion

No involvement | | Release glucose to increase blood sugar

No involvement

s Stimulate adrenal glands to secrete
stress hormones

Contracts bladder Relaxes bladder

Aktiivne seisund:
e Treening
e Stress
e Pinge
e Emotsionaals
us

Kortisool 4
Adrenaliin 4




JAMES NESTOR

KADUNUD KUNSTI
TEADUSLIK KINNITUS




3 lihtsad hingamisharjutust narvisusteemi rahustamiseks

Kasti hingamine

Vahelduv ninasd6orme hingamine
4 8 vOi 12 sekundit

>

Hinga sisse

Hoia

Hinga sisse 5 sekundit Hinga valja 8 sekundit

1.Labi nina sissehingamine (pikalt)
2.Hetkeline paus ja siis jatkad I6puni sissehingamist
3. Pikalt valjahingamine

Hinga valja

%



https://www.facebook.com/108861197155022/posts/vahelduv-ninas%C3%B5%C3%B5rme-hingamine-on-hea-igap%C3%A4evapraktika-sisemise-selguse-rahu-ning/335833604457779/
https://www.facebook.com/108861197155022/posts/vahelduv-ninas%C3%B5%C3%B5rme-hingamine-on-hea-igap%C3%A4evapraktika-sisemise-selguse-rahu-ning/335833604457779/

Keha loogastavad tegevused, mis soodustavad magamist

Saun . Massaaz

Akupunktuuri matt Kuum duss Jooga vbi venitamine



Und soodustavad to

ESIUM DIGLOTSINAAT _ .~ i

A
T
lI'E!_

Ashwagandha Magneesium glutsinaat Gaba
e Vahendab arevust e LAddvestab keha ja lihaseid e Vahendab aega uinumiseks
e Leevendab stressi e Toetab sudametegevust e Rahustab narvisusteemi

e Langetab kortisooli e Ule 300 protsessi juures e LOdgastab "mdoistust”




Fuusiline parandus Emotsioonid, tunded, motted,
faktid, malu, motoorika lahendused, seosed, fookus

INGE]

REM-uni =
Kerge uni =—

Sugav uni =

Tunnid 0 1 2 K 4 5 6 7 8

Sugav uni Unendaod

l—l—"—l—,



Hea une harjumused

1. Soomine ideaalis |0petatud 2h varem

2. Su organism tahab regulaarsust. Kindel unegraafik (kl23)

3. Kl22-22.15 hakka poorama valgusele tahelepanu (lambid, telefon )

4. Aju stimuleerivad tegevused arvutis voi mangukonsoolis IOpetada

5. Lobgastavad tegevused kehale ja ajule (kuum duss, rullimine, venitused)
6. KI22.30 voodis lugemine, jooga nidra, hingamispraktika
/. Kl 22.50 tuled kustu ja magama
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