5 nutirakendust, millega kellakeeramise-stressi
vahendada
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Kes tdusid enne kell kuus, arkavad esmaspaeval kell viis. See on kellakeeramise
moju. Et sellest Ule olla, vota mdni abistav app.

PUhapaeval laheb terve Euroopa ule suveajale, mil kella tuleb tund aega edasi
keerata. Paljudel 106b kella keeramine unereziimi taielikult sassi. Millised lihtsad
mobiilirakendused aitavad sellisel juhul tagada kvaliteetse une ja vahendada
kellakeeramisest organismile tekkivat stressi?

Suveaja kasutamist on pdhjendatud loodusliku valguse ratsionaalsemast
kasutamisest saadava elektrienergia kokkuhoiuga ning eesmargiga toetada
Euroopa Liidu siseturu efektiivsemat funktsioneerimist. Vaidetavalt tuli esimesena
ideega kella keeramisest valja USA president Benjamin Franklin juba aastal 1784.
Sellel ajal kull elektrit polnud, kuid ettepaneku eesmark oli hoida kokku ktunalde
pealt.

Samsung Eesti mobiilidivisjoni juht Antti Aasma valis valja viis rakendust, mis
aitavad sujuvamalt kellakeeramist Ule elada ning abistavad ka
niisama unevaeguse kaes vaevlejaid.

1. Sleep as Android

Tark aratuskell, mis jalgib sinu telefoni voi muude kantavate sensorte abil
unetslkleid ja aratab Ules just digel hetkel, et hommikul poleks vasimust ega
jarsku arkamist.

~Rakenduse kasutegur on tunduvalt suurem, kui kasutada seda koos nutikella véi
aktiivsusmonitoriga,” lisas Antti Aasma. ,,Naiteks Samsung Gear Fit2 Pro suudab
ulimalt tapselt jalgida terve 60 jooksul magaja pulssi ja liikumist ning selle abil
maaratleda unetsukleid. Kui laheneb Ules tdusmiseks maaratud aeg, aratab
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nutikell magajat dérnalt kae peal vibreerides.”

2. i-Pillow

sleep quality

Pdhimdte on eelmisega sarnane, kuid api algoritm kasutab eelkdige nutiseadme
lilkumis- ja heliandureid, et tapselt maaratleda inimese unerutmid pea ja rindkere
liikumise jargi. Rakendus annab Ulevaate unetsuklitest ning aratab digel hetkel ja
jark-jargult.

~Lisaks aratamisele annab app hea ulevaate une statistikast ja kvaliteedist, mida
saab ka teiste api kasutajate tulemustega vorrelda. Tervise jalgimise seisukohast
on see paris oluline tegur,”“ kommenteeris Aasma.

3. Digipill

Digipill on digitaalne rohukarp, kust saab vastavalt situatsioonile valida sobiva
Ltableti“. Erinevate helide abil lubab rakendus parandada magamatust,
vahendada stressi, suurendada motivatsiooni ja rahustada.

Antti Aasma: ,,See rakendus on mdeldud rohkemaks, kui ainult hea une
tagamiseks, kuid kindlasti on paljudele abiks just magama jaamisel. Rakendus
kasutab palju erinevaid helisid, muusikat ning suurima efekti saavutamiseks
eeldab heade korvaklappide voi kdlarite olemasolu.”

4. Pzizz
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Rakendus lubab panna kasutaja kiiresti magama, kasutades selleks spetsiaalselt
valja tootatud psuhhoakustika vahendeid. Erinevate helikombinatsioonide, haalte
ja muusika abil toob app une kodigest lihtsa nupule vajutamisega. Vaidetavalt on
rakendusest unetuse puhul abi saanud isegi NBA staar Roy Hibbert.

»Pzizz on lisaks kvaliteetsema une toomisele hea ka naiteks niisama
I66gastumiseks voi naiteks td6tamise/Oppimise ajal parema

fookuse saavutamiseks, Rakendusest tarvitseb vaid valida, milleks helisid
kasutada soovid ning app otsustab ise, kas tahab sulle klaverit ette mangida vai
madjutada sind muudmoodi,” markis Samsung Eesti mobiilidivisjoni juht Antti
Aasma.

5. Rain Sounds - Sleep & Relax

Rakendus pakub laia valikut vihmasajuhelisid, mis lubavad kuulajale tuua kiire ja
rahuliku une. Kui sulle meeldib vaikne uduvihm véi dikesetorm, siis selle api abil
leiad endale une taustal kuulamiseks kindlasti sobiva variandi. Aasma lisas, et
tegelikult on sarnaseid helirakendusi mitmeid, mis lasevad kuulata helisid
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merekohinast veevulina ning praksuvate leekideni.
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