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OOtdO versus Oduni
Annell Kannus

ablkaasa ja ema;

harvikhaigusega patsient aastast 2006;
Tartu Tervishoiu Korgkooli rektor 2000 — 2016;
EOL president aastast 2016;

kahe uvue kopsuga inimene aastast 2018




EOL

Me kolk teame miks uni on tahtise

®» Raugeb meie stressisusteem
®» Neuronite tfaastumiseks
» Seoste sdilitamiseks

®» Taastub kesknarvisUsteem, immuunsusteem,
lihaskonna ja skeleti tOovoime

EHK UNI
Tostab t66voimet parandades malu

Tostab keskendumis- ja oppimisvoimet kasvatades
loovust

Stimuleerib rakkude kasvu ja taastumist
Vahendab stressitaset



Alustades algusest

®» Mitu tundi te keskmiselt 0opaevas
magate?

»Kas see kul palju te magate on pilisave
» Milline on teie une kvaliteet?
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tervisholuasutuses

patsiendi simade [abi




arvamushupotees: patsient on
tanapaeval nil vahe aega haiglas, et
elab need paar 6od ule

arvamushupotees: patsient magab
paeval ka, seega pole hullu kui ta 6osel
el mago




OOtddtaja versus patsiendi OO
ehk
TOO versus UNI

VALGUS
MURA
KESKKOND
OOTAMATUD ASJAOLUD




SOOVITUSED TERVISHOIUS

ARVESTA PARISELT PATSIENDIGA

RAKENDA UUT TOOKORRALDUST
7+7+10
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OOt606 tegija tervishoius

» Arenenud riikides teeb viliendik rahvastikust
oovahetustes 10dd. Eestis on see osakaal
veelgi suurem — tervelt 27 protsenti — ning
OOtOO0liste arv kasvab. Haiglas on ja jaab!

»O0166 puhul t66tab inimene vastu oma
bioloogilisele rUtmile ja seega on vasimusest
fingitfud ohud 00sel tootades suuremad kul
pdeval. Patsiendikindlustuse seadus ¢

®Tervishoiutootajate 12 tunnine valve versus
77 24 tfunnine valve¢ Ohud, vead, tervisekahjue
§




SOOVITUSED SULLE — monitoori 6ouna

11:18

SLEEP

89:.
Excellent

Sleep contributors

02
TOTAL SLEEP

Movement
EFFICIENCY 89%

RESTFULNESS Good

. AWAKE Oh 46m

- REM Th 36m 20

DEEP SLEEP Oh 59m, 12% UGHT 5h23m

REM SLEEP 1h 55m, 24%

y

DEEP Th5m 1
LATENCY 4m

TIMING

Resting heart rate

¢
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SOOVITUSE

11:24 ol T .
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Excellent

Listen to your heart

Your heart rate signals that you've given your
body enough time to recover. Sufficient rest
and regular activity are key to keeping your
heart healthy, so keep it up!
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SULLE — monitoori oound

1:24 \ T -
< Sleep ['I]

11:24 ol T

Sleep

82

Good
Counting sheep?

After a very active day yesterday, it took you
47m to fall asleep.

It's possible that your workout kept your
metabolism up. Doing something relaxing in
the evening can help you fall asleep faster.
How about reserving time for a mindful
moment tonight?

LATENCY

U

'
Excellent

Superb sleep week

Last week, your average sleep score was 90,
which is better than your average!

Continue paying attention to the things that
have helped you sleep better, and keep them in
your daily routines.
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Tanan kuulamast!
KUsimusie

Anneli Kannus
16.0ktoober 2020, Tallinn




Sisendid efttekandele

®» |siklikud kogemused haiglast patsiendina

= Enda ooune monitoorimiskogemus oktoobrist 2018
» Too iseendaga parema une nimel

» Arutelud odedega nende tanapaevasest OO0TOOst

» Maris Veinre Praxis analuutik, Cambridge’l ulikooli
doktorant artikkel P&evalehes ja selle aluseks olevad
marterjalid

» Koolitus 66t6d ja tervishoiutddtaja 2016.a. EOL




