Lisa 3. Unepievik

Unepéevik on tabel, mis aitab jélgida meditsiinitootajal Teie unereziimi ja saada
ka Teil endal lilevaade oma paevastest tegevustest ja unest.

Tabeli iga rida tdhendab iihte G0pdeva ning iga ruut {ihte tundi. Iga rida
(60pdev) algab keskpievast (kell 12.00) ning 10peb jargmise paeva keskpdevaga
(kell 12.00). Iga tdistund asub joone kohal. Téitke paevikut iiks kord péevas
(soovitavalt hommikul) nii palju, kui Teil meeles on. Muul ajal drge keskenduge
sellele. Oma unest pohjalikuma iilevaate saamiseks palun tditke pdevikut igal
hommikul vihemalt kaks nidalat jérjest, vdlja arvatud juhul, kui Teid on teisiti
informeeritud.

Unepieviku tulemuste interpreteerimine:

Une- ja drkveloleku aeg on geneetiliselt determineeritud ja individuaalne. Normi

korral voiks olla:

- uneaeg 6dtundidel;

- uneaja kestus 6,5-11 tundi;

- magamaminek ajavahemikus 21.00-01.00;

- édrkamine ajavahemikus 06.00—10.00;

- une- ja drkveloleku aja varieerumine kuni 3 tundi (2-néddalase jélgimisperioodi
jooksul);

- magama jddmine 16 minuti jooksul;

- drkamisi keskmiselt 1,2 korda une jooksul;

- alates 55. eluaastast pidevane uinak kestusega 30 min.

Kirjeldatud vdsimusel voib olla erinevaid pohjuseid, kuid viasimus voib olla ka
halva unekvaliteedi ilminguks. Kirjeldatud tegevused mojutavad une kvaliteeti.
Eelnimetatud normid ei kehti vahetustega ja 66t66d tegeva inimese puhul.
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