










Kuidas hästi magada? 

V. Viljasoo 

 

Kosutava une saavutamiseks tuleb eelnevalt maha pesta saatilised elektrilanegud kogu 

kehalt või vähemalt jalgadelt, näolt ja kaelalt. Veeprotseduuri käigus puhastub nahk ka 

päevasest tolmust ja higist ning hakkab paremini hingama.  

Voodikoht peab olema valitud Maa kiirgusvõre heas väljas, kiirgusvõre seintest, 

võresõlmedest ja veesoontest vabas kohas. Voodi orientatsioon toas peab olema põhja-

lõuna suunas selleks, et magaja keha oleks orienteeritud piki magnetilisi meridiaane. 

Parim asend on peaga põhja, sobib ka lõunasse. Kui voodi asukoht on ukse ja akna 

vahel, siis tuleb ööseks konvektiivsetele energiavoogudele takistuseks magamistoauks 

koomale lükata nii, et lubatud vahe oleks 20...30 cm. Juhul kui televiisor asub 

magamistoas, mis on muidugi toa mikrokliimale ja inimese tervisele halva mõjuga, 

tuleb see kindlasti lekkevooludest ergastatud oleku vältimiseks ööseks seinakontaktist 

välja tõmmata. Kui Teie magamistoa öövalgusti saab elektrivoolu juhtme kaudu, mis 

on veetud päitsis olevate patjate alt, siis juhtme ümber olevast elektriväljast on Teie 

uni kindlasti häiritud. Kvartskellade ja mobiiltelefonide kaugus magaja peast või 

kehast peab, nendest tuleva tervisthäiriva kiirguse tõttu, olema rohkem kui 1m. 

Tugevasti tiksuvad kellad tuleb südame ja ka paljude teiste organite töörütmide 

häirimise vältimiseks kas magamistoast ära viia või ööseks põrandavaibale või mõnele 

muule pehmele helisummutavale alusele panna. Närvisüsteemi rahutust une ajal 

põhjustavad ka lamineeritud plaatidest ja sünteetilistest materjalidest voodiotsad. 

Väljahingavate mürkgaaside staatiliste elektrilaengute vastu on sobiv ekraaniks 

kasutada pea ja plaadi vahel lisa sulepatja või katta ööseks voodiots naturaalsest 

materjalist riidega. Parim on muidugi kase-, männi- või tammepuidust valmistatud 

voodi. Probleemseteks unemurdjateks on osutunud ka raudotstega voodid. 

Tuhaplokk- või paneelelamutes on soovitav, kooskõlas eelnimetatud tingimustest 

lähtuvalt, voodi ööseks toaseinast eemale tõmmata ja edaspidi voodile lähim sein 

tuhamaterjalist tuleva  radioaktiivse gaasi vastu naturaalsete kase- või 

männipuitmaterjalidega katta. Sellistes magamistubades peab olema tagatud eriti hea 



õhuvahetus. Intensiivne õhuvahetus magamise ajal võib olla tagatud ka teistes tubades 

olevate õhuakende kaudu. 

Külmade ja niiskete ilmade korral ei ole, eriti magamistoas, tervislik kasutada hõõguva 

spiraaliga küttekehaga õhusoojendit. Selle kasutamisest tulenev õhuhapniku 

plusslaenguline ionisatsioon ärritab närvisüsteemi ja kurnab organismi. 

Selleks et korralikult välja puhata, tuleb seda aeg-ajalt teha ka üksinda. Proovige ja 

järgmine või ülejärgmine päev ja öö olete kosunum ja tunneteküllam. 

Heaks magamajäämiseks peab olema ka vastav häälestus. Selleks tuleb rahulikult ja 

väljapeetult oma mõttes öelda järgmist: „Tänan oma organismi tehtud töö eest, nüüd 

jään ma magama ja magan tervise heaks.“ Kui esimest korda ei aita, siis teisel või 

kolmandal korral olete juba uinunud. Parim algus närvisüsteemi unele häälestamiseks 

on kella 22...23.00 vahemikus suveaja järgi. 

Öelge, kuidas Te magate ja ma ütlen, kui terve Te olete! 

Rahulikku und! 
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