314 Tervis

Uni Ja unetus

Kas nn 6okullid ja Iookesed on tdesti olemas? Mis on luupai-
naja? Neile ja teistele kiisimustele vastab TU unemeditsiini

vanemteadur MARLIT VELDI.

Kui radgitakse 8-tunnisest uneaja
vajadusest tdiskasvanute puhul, kas
see kehtib dopdeva kohta? Kui ma
paeval magan 2 tundi, kas siis 6osel
6 tunnist piisab?

Kaasaegne Kkiire ja stressirohke elu-
tempo on lithendanud uneaega. Soo-
me teadlased arvavad, et isegi 35%
taisealistest magab alla 6 tunni.

Mis selles siis halba on? Magami-
ne on eluks sama vajalik nagu s66mi-
ne-joomine. Sel ajal organism taastab
ennast. Uni on organismi jaoks aktiiv-
ne, mitte passiivne protsess, nagu pik-
ka aega arvati.

Magamise ajal muutub osa ajupiir-
kondi aktiivseks, mis omakorda liili-
tavad sisse elutdhtsate hormoonide
tootmisprotsessid.

Evolutsiooni kdigus on inimesel vél-
ja kujunenud 66paevane une ja arkvel-
oleku riitm. Uneaeg koosneb omakorda
perioodiliselt korduvatest, kuid proport-
sioonilt muutuvatest unetsiiklitest. See
tsiikkel omakorda koosneb pindmisest
unest, stivaunest ja unendgude unest.

Ohtu poole 66d olevates unetsiik-
lites on tilekaalus siivauni, hommiku
poole 66d unenédgude uni. Siivauni on
vajalik organismi fiiiisiliseks taastumi-
seks kuni rakulise tasemeni, unenégu-
de perioodil seevastu korrastub-taas-
tub vaimne ja emotsionaalne pool.

Téiskasvanud inimene vajab pu-
hanud enesetunde saavutamiseks 7—
8 tundi ning koolilaps 9 tundi 66und,
vastasel juhul tekib nii vaimne kui
fiiisiline vasimus.

Oluline ei ole mitte ainult uneaeg,
vaid taisvaartuslik uneaeg, kus sii-
vaund on vahemalt 20% ja unenégu-
de und iile 20%.

Tédiskasvanud inimene magab
60sel. Taisvaartusliku 66unega inime-
ne ei vaja paevast uneaega.

Mis vanuseni oleks lastel soovitatav
Idunaund teha? 4-5-aastased laste-
aias vist siiski magavad, aga kodus ei
taha pdeval iildse uinuda.

Esimese eluaasta valtel {ildine uneaeg
vaheneb ning kaheaastasel lapsel on
Oine uneaeg 11 tundi, millele lisandub
ithes voi kahes jaos 2,5-tunnine paeva-
ne uinak. Péarastldunane uinak piisib ta-
valiselt kuni lapse viienda eluaastani.

Moned vdidavad, et see on puhtalt
harjumise asi, kas oled nn 66kull voi
lIooke. Teised jdlle, et see on kaasa
siindinud. Kuidas sellega siis on?
Parima puhanud enesetunde ja t60-
voime saavutab inimene siis, kui ta ar-
vestab oma bioriitmide alusel toimivat
une ning drkveloleku riitmi.

Uks bioloogiliste riitmide véljen-
dusi on 66pédevane temperatuuriko-
ver, mis korreleerub une ja drkvelole-
ku riitmiga. Poliisomnograafilise ehk
kogu 66 une uuringuga on voimalik
madrata individuaalne une ja drkvel-
oleku riitm. Osa inimesi on hommi-
kuinimesed, osa ohtuinimesed, kuid
paljud kalduvad kas iihe voi teise tiiii-
bi poole.

Hommiku tiiiipi ehk varase une-
riitmiga inimene ldheb Shtul varakult
magama, tavaliselt kell kaheksa, ja &r-
kab hommikul nelja paiku. Hilise une-
aja rlitmiga inimene ei uinu enne iiht-
kaht 66sel. Une- ja drkveloleku riitm
ning sellega tihedalt seotud puhke-
ja aktiivperioodi riitm méarab éra,
kas inimese produktiivsem t60aeg on
hommiku- v6i Shtupoolikul.

Uhe perekonna liikkmed, isegi kaksi-
kud, ei pruugi olla sama uneriitmiga.

Mida teha, kui vdga sageli vaevavad
kohutavad unendod? Neil ei ole mu
reaalse eluga mingit seost. Ma ei ole
stressis ja tunnen end turvaliselt, aga
kui uinun, hakkab valitsema hoopis
teistsugune maailm. Kas see on prob-
leem, millega peaks spetsialisti poo-
le poorduma?

Luupainaja ehk hirmuunenéo ataki
uuringud on naidanud, et hiire esi-
neb 50%-1 3—6-aastastest lastest ning
vaid 1%-1 taiskasvanuist. Seda soo-
dustavad mitmesugused lapsepdlve
lédbielamised ja see esineb sagedami-
ni skisoidsetel inimestel.

Iseloomulik on hirmutava siind-
musega loppevale pikale unenéole
jargnev dkkdrkamine, kusjuures hir-
mu episood jdab painama. Voib esine-
da kerge, lithiaegne desorientatsioon,
kuid oluline on hirmu episoodi tead-
vustamine, mis niiteks uneterrori kor-
ral puudub.

Kas tegemist on hirmuunendo ata-
kiga, saab diagnoosida kogu 66 une-

uuringu ehk poliisomnograafia abil
unekeskustes. Abi v&ib olla digest toi-
tumisest ja unehiigieenist.

Mida soovitate siilia-juua enne ma-
gama minekut, mis toob parema
une? Kas apteegis miiiiakse ka mi-
dagi looduslikku, mis ei tekita soltu-
vust?
Hiline ja raske ohtusook rikub une,
kuna pikali olles surub tais koht siida-
mele ning kopsudele, mille tulemusena
on unega kaasnev lodvestumine puu-
dulik. Und rikuvad veel toiduained,
mis tekitavad soolestikus gaase, nt si-
bul, kapsas, naeris, 6unad, Sokolaad.
Sappi érritavad toiduained on kur-
gid, 6unad, kanamunad. Kuna sapi
produktsioon algab monda aega parast
sO0mist, siis ei ole just koige moistli-
kum 6htueineks siiiia omletti ja Gunu.
Kergemate unehéirete korral voib
abi saada ka uinumist soodustavatest
ravimtaimeteedest, looduslikest droo-
gidest valmistatud tablettidest voi
mikstuuridest, mis on apteegis miiii-
gil. Ravimtaimede jala- vdi kogukeha-
vannid toimivad samuti viga hésti.
Loodustoodete kaupluses ja aptee-
gis on miiiigil ravimtaimedega sega-
tud vannisoolad. Ravivanni tuleb teha
vahemalt paar tundi enne magama mi-
nemist.

Kuidas saame teada, kas uni on tais-
vaartuslik?

Esmatasandil selgitab héired vélja pere-
arst, suunates inimese uneuuringute ja
vasimuse kabinetti. Seal otsustab tohter,
milline uuring on vaja teha selgitamaks
valja, kas uni on taisvaartuslik, kas va-
simust pohjustab uneldmbus v6i méni
muu hiire. Kas lasta haige véikese kie-
kellasuuruse aparaadiga oma koju ma-
gama minna voi kontrollida teda 66
1abi kliinikus, andurid kiiljes, v6i uuri-
da hoopis péevast vasimust.
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