254 Hoia Tervist

Naine — miks

leevendamiseks

B Piirake paeval voodis oldud

: o
aega.
B Ohtuti hoiduge kohvist ning
teistest ergutavatest jookidest, :

samuti tubakast.
M Viltige ohtul alkoholi tarbimist.

E [
M S60ge kindlatel kellaaegadel,
valtige soomist hilisel 6htutunnil. :
M Liikuge regulaarselt voi tegelge °

regulaarse treeninguga, aga...

B _fiiusiline treening jatke pdeva
esimesse poolde.

B Magamistuba olgu pime, vaik-
ne ja jahe.

B |Looge rutiin magama mi-
nekuks: liillitage valja teler ja
raadio, proovige lodvestuda ning
mediteerida.

B Ohtuti minge magama ja
hommikuti tduske voodist iihel ja
samal ajal, k.a nadalavahetusel.
B Voodisse minnes ei maksa
heietada muremotteid.

SVEN ARBET

Unemeditsiini-
keskused Eestis

M SA Tartu Ulikooli Kliinikumi
Psiihhiaatriakliiniku unehairete
keskus.

B SA Tartu Ulikooli Kliinikumi
Korvakliiniku unehairete keskus.
B Pintmann Unehoiukeskused.
B SA Pohja-Eesti Regionaalhaigla
Pulmonoloogia Keskus (kab.

B 160).

Erinevad kronotiiiibid reageeri-
vad ajamuutustele muidugi erinevalt.
Enamik inimesi (kui ehk ekstreemselt
varajased drkajad valja arvata) koha-
nevad paremini nn kella tagasikeera-
mise kui ettekeeramisega. Seetottu ta-
lutakse iildjuhul ka lennukisoitu idast
laénde paremini kui vastupidises suu-
nas reisimist.

Sarnane skeem nagu 6huséidu pu-
hul toimib ka kellakeeramise puhul,
olles samas siiski kronotiitibispetsiifi-
line. On leitud, et nn 66kullidele so-
bib siigisene kellakeeramine palju pa-
remini kui nn 16okestele, kuid erine-
vus pole nii suur kui kevadise kella-
keeramise puhul, kus hilisema péeva-
riitmiga inimesed voivad ménda aega
olla tosiselt hddas.

- . :  Paraku on iga naise elus ka perioode, kus ta tunneb end taiesti abituna. Ta
EVELIN JOEMAGI : arvab, et kdik tahavad talle halba.



