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HARIDUSLIK JUHEND

Uitnärvi aktiveerimise teejuht
Parasümpaatilise närvisüsteemi tugevdamine — madalam stressitase, parem seedimine ja
sügavam uni.
Autor: dr Sergei Saadi · Synage Health by Dr Saadi · info@synage.ee

Mis on uitnärv ja miks see on oluline?
Uitnärv (ladina keeles nervus vagus) on keha pikim kraniaalnärv: see saab alguse ajutüvest ning
ulatub kaela ja rindkere kaudu kõhuõõnde. Uitnärv on parasümpaatilise närvisüsteemi peamine
juhtetee — see aeglustab südame löögisagedust, käivitab seedimise, vaigistab põletikku ja aitab
kehal pärast stressi taastuda.

Madalat uitnärvi toonust seostatakse ärevuse, depressiooni, ärritunud soole sündroomi, kroonilise
põletiku ja unehäiretega. Hea uudis on see, et uitnärvi toonust saab järjepideva harjutamisega
treenida nagu lihast.

Mõõdetav näitaja on HRV ehk südame löögisageduse muutlikkus. Mida kõrgem on HRV, seda
parem on uitnärvi toonus. HRV-d saab jälgida nutikellaga (Apple Watch, Garmin, Whoop, Oura).

Kaheksa igapäevast harjutust uitnärvi tugevdamiseks
1. Aeglane hingamine (5 minutit, 2 korda päevas)
Hinga sisse 4 sekundit ja välja 6 sekundit. Pikendatud väljahingamine aktiveerib parasümpaatilist
närvisüsteemi otse. Tee harjutust hommikul pärast ärkamist ja õhtul enne magamaminekut.

2. Külm vesi näole või külm lõpp duši all
30 sekundit külma vett näole või duši lõpus käivitab nn sukeldumisrefleksi: pulss aeglustub ja uitnärv
aktiveerub. Alusta 10 sekundist ja pikenda aega järk-järgult.

3. Kuristamine (2 minutit päevas)
Jõuline kuristamine veega paneb tööle neelulihased, mida innerveerib uitnärv. Kurista seni, kuni
tunned lihastes selget pingutust.

4. Laulmine, ümisemine ja mantrad
Häälepaelte vibratsioon kõris stimuleerib uitnärvi. Ümise, laula lemmiklaulu või korda „OM“-i viis
minutit päevas — uuringutes on HRV paranenud juba kahe nädalaga.

5. Vahetu suhtlus silmast silma
Polüvagaalse teooria kohaselt on turvaline näost näkku suhtlus üks tugevamaid uitnärvi
aktivaatoreid. Pea päevas vähemalt üks sisukas vestlus.

6. Sauna ja külma vaheldumine
10 minutit sauna ja 30 sekundit külma dušši, kokku kolm tsüklit. Selline vaheldumine treenib
autonoomse närvisüsteemi kohanemisvõimet.

7. Aeglane söömine — näri iga suutäit umbes 20 korda
Söömise alustamine ja põhjalik närimine aktiveerivad uitnärvi seedetrakti haru, mis parandab
seedimist ja toitainete omastamist.
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8. Jooga: kaela ja õlavöötme harjutused
Õrnad kaelavenitused, pea pöörded ja kassi-lehma asend leevendavad kaelapinget, mis pärsib
uitnärvi tööd.

Nelja nädala plaan
Nädal Mida lisad Oodatav tulemus

1 Hingamisharjutus 2× päevas ja külm vesi näole hommikul Harjumus kinnistub

2 Kuristamine ja ümisemine duši all Esimene märgatav HRV tõus

3 Kontrastdušš ja aeglane söömine Parem seedimine, vähem
kõhupuhitust

4 Saun 2× nädalas ja joogavenitused Püsivalt kõrgem HRV

Märgid, et uitnärvi toonus paraneb
• Rahuned pingelise olukorra järel kiiremini
• Uni on sügavam ja uinud kergemini
• Seedimine on ühtlasem ja kõhupuhitust esineb vähem
• Meeleolu püsib päeva jooksul stabiilsem
• Nutikella HRV näit on kõrgem (kui seda jälgid)
• Külmetushaigusi esineb harvem — uitnärv osaleb immuunvastuse reguleerimises

Kui vaevused ei taandu või soovid põhjalikumat lähenemist (HRV biotagasiside, individuaalne
plaan), broneeri konsultatsioon: info@synage.ee · synage.ee
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