834 TERVIS

Kui uni ei1 tule

Hea uni aitab pusida terve.

ervise sdilitamiseks on vajalik

I kiillaldane ja tdisvéartuslik uni,

s.t uinute ruttu ja magate rahu-

likult vahepeal drkamata vihemalt 7-8

tundi. Oeldakse isegi: “Kui magad vél-
ja, muutud nooremaks.”

Kahjuks esineb kiillaltki sageli une-
héireid. Unetuse ehk insomnia korral on
raske uinuda, uni jaab liihikeseks ja sel-
le kvaliteet on halb. Unevajadus on eri-
nev. Néiteks lapsed magavad poole 66-
pdevast, tdiskasvanu 7-9 tundi.

Vanurid peaksid magama vahemalt
8-9 tundi. Neil, kes nii pikalt magavad,
on tervis enamasti parem. Vajaliku une-
aja pikenemine raugaeas on fiisioloogi-
liselt pohjendatud. See on vananeva or-
ganismi kaitsereaktsioon. Mdne inimese
unevajadus on siiski tavalisest vdiksem
ning nad tulevad hésti toime.

Ekslik on arvata, et organismi kahjus-
tamata v&ib pikemat aega olla maga-
mata, parast seda aga puhata end val-
ja ithe-kahe péeva jooksul. Hiina vana-
sona {itleb: “Kiimme hésti magatud 66d
ei tee tasa itht unetut 66d.”

Tehakse vahet esmasel ja teisesel une-
tusel. Esmane esineb omaette, seda ei
saa seostada haigustega.

Teisene unetus on pohjustatud otse-
selt mingist haigusest vi tervisehéirest.
Unehdireid voivad tekitada valuaistin-
gud liigeses, seljas voi kdhus. Halb uni
on vanemas eas tingitud valjakujune-
nud ajuveresoonte ateroskleroosist. Sa-
geli pdhjustab unetust stress.

Oluline osa on unehormoonil mela-
toniinil. Seda toodab kibindére, vihe-
mal mééral siseelundid. Vanemaealistel
on melatoniini produktsioon tunduvalt
véiksem kui nditeks keskealistel. Vahest
melatoniini produktsiooni peetaksegi
unehdirete itheks pohjuseks.

Unetus omakorda suurendab ménin-
gate haiguste tekkeriski: korgvererdhk-
tobi, suhkruhaigus, siidameinfarkt jt.

Kuipas UNETUST
ENNETADA JA RAVIDA

@ Ravida pohihaigust, kui see on ole-
mas.

@ Vajalik on tasakaalus eluriitm. Min-
ge magama ja drgake kindlal kellaajal.
Péeval tukastage ainult lithikest aega
(pool tundi kuni tund).

@ Olge kehaliselt aktiivne.

@ Suhelge voimalikult palju pereliik-

REPRO

Magada aitab unehormoon, mida toodab kabinééare.

mete, soprade ja kaastdotajatega, te-
gelge hobidega.

@ Leidke voimalus viibida valguses.
@ Toituge korrapéraselt, mitmekesiselt
ja kiillaldaselt.

@ Viimane s66gikord peaks olema
2-3 tundi enne magama jadmist voi ise-
gi varem. S60ge mdoddukalt.

@ Viltige alkoholi ja suitsetamist, koh-
vi, tee ning koolajookide tarvitamist pa-
rast kella 18.

@ Vahel vihendab unetust ka vérsken-
dav jalutuskaik paar tundi enne maga-
misaega (mone inimese teeb see hoo-
pis erksaks).

@ Pirast jalutuskéiku jooge rahustavat
kummeli-, melissi-, parnadie- voi pipar-
miinditeed voi sooja piima.

@ Hasti m&jub enne magama minemist
166gastav soe vann vai duss.

@ Enne und tegelge millegi rahulikuga.
Abi voib olla ka raamatu lugemisest.
@ Magamistuba peab olema hésti 6hu-
tatud, paraja temperatuuriga, pime,
vaikne, soovi korral pange méngima
vaikne muusika. Voodi, madrats, tekk
ja padi olgu sobivad. Jalga voiks pan-
na, eriti kiilmal aastaajal, soojad peh-
med villased sokid.

@ Voodis votke harjumusparane mu-
gav asend, 16dvestuge (hingake stiga-
valt sisse-vilja ning lugege numbreid).
Isegi kui uni ei tule niipea, mdjub see

16dvestavalt, aidates unustada paevased
mured ja pinged. Kasutatakse ka jooga-
harjutusi. Keset 66d &drgates tehke samu-
ti kui 6htul. Odsel voib vétta lusikatiie
mett, jogurtit voi magusat teed.

@ Ravimitest kasutage unetuse korral
koigepealt retseptita saadavaid taimseid
ravimpreparaate, mis sisaldavad palder-
jani, naistepuna, humalat jms. Kahjuks
need ravimid kd&iki héddalisi ei aita.

@ Liihiajaliselt voib tarvitada (kui arst
seda oigeks peab ja retsepti kirjutab)
nitrosepaami, midasolaami, zolpideemi
voi sopiklooni. Pikaajalisel kasutamisel
voib kujuneda nende suhtes tolerant-
sus voi soltuvus, maluhiired.

@ Mehed piitiavad end sageli aidata
alkoholiga. On kiill tosi, et pitsike kon-
jakit voi klaasike magusat veini teeb
monikord uniseks, kuid alkoholi kest-
va tarvitamisega seotud probleemid on
teadagi suured.

@ Alates moéodunud aastast kasutatak-
se Euroopa Liidus melatoniini ravivor-
mi cicadini. See on tablettides. Soovita-
tav annus on 2 mg {iks kord 66péevas —
pérast so6ki 1-2 tundi enne magama-
minekut. Tablett tuleb neelata tervena.
USA-s tarvitatakse juba aastaid toiduli-
sandit, mis sisaldab melatoniini.

NAOMI LOOGNA,

professor

ja tegurid:

e stress, depressioon, arevushaired;
¢ pikaajaline alkoholi tarbimine;
* probleemid igapaevaelus;

 halvad magamistingimused.

Unehaireid soodustavad haigused

» orgaanilised ja funktsionaalsed haigused;

* vahetustega t66, mis ei voimalda 6iget elurttmi;




