NAIDIS

Allpool toodud néites on paevikut tdidetud 13.06 kell 12.00 ja see kajastab koiki toi-
munud tegevusi eelmise 66pédeva jooksul ehk 12.06.

Kuupédev 12.06., mis oli laupdev (L) ja puhkepiev (PP).

Treening (F), nditeks kiirem kdnd, mis toimus kell 13.00 ja kestis u 1 tund.
Ldunauinak . , mis toimus kell 17.00-18.00.

Alkoholi tarbimine (A), mis toimus kell 19.00 (tarvitati 1 iihik alkoholi).
Nutiseadme (nditeks arvuti) kasutamine (N), mis toimus ajavahemikus kell 20.00-22.00.
Voodisse heitmise aeg (|) kell 22.30, kuid uni ei tulnud ja kell 00.30 vdeti unerohtu (°).
Magamise aeg ajavahemikus 01.00-04.00 ja 05.00—07.00.

Oine drkveloleku aeg 04.00-05.00.

Hommikul kell 07.00 drgates voodisse lamama jadmine ja voodist viljatulemise aeg
(1) kell 08.30.

Kofeiini (nditeks 1 tass kohvi) voi energiajoogi joomine (K), mis toimus kell 09.30.
Ajavahemikul 10.00—12.00 vdsimuse tundmine (- -).

Summaarne uneaeg 66pédevas 6 tundi (pdevane uinak + dine uneaeg).

JUHEND UNEPAEVIKU TAITMISEKS

Kuupdev = hommikule eelnenud kuupiev

Nédalapdev (NP) = niddalapdev; E- esmapdev, T, K, N, R, L, P

Péeva tiitip (PT) = nddalapéeva tiiiip; koolipdev (KP) / to6pdev (TP) / puhkepédev (PP) /
puhkus (P)

Fiitsiline aktiivsus (treening, ka tavapérasest suurem fiiiisiline aktiivsus)= F
Nutiseadmete (arvuti, tahvelarvuti, nutitelefon) kasutamine = N. Markida, kui nutiseadet
on kasutatud u 1 tund.

Kohvi ja energiajookide tarbimine = K

Alkoholi tarvitamine = A. Mirkida iiks A, kui on tarvitatud vihemalt 1 iihik alkoholi.
(1 tihik alkoholi on 244ml 5,2% &lut; 106ml 12% veini; 32 ml 40% alkoholi)

Ravimi tarvitamine = ¢

Pievane vdsimus = ----

Voodisse pikali heitmise aeg = |

Voodist vilja tulemise aeg = 1

Magatud aeg = vérvida ruudud édra (poolunes oldud aja kohta ruudud viirutada). .
Uni (h) = O6pievas magatud unetundide summa.

Lahtrisse ,,Markused“ mérkige tdpsustused tarvitatud ravimite ja alkoholi kohta.
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