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FOTOD PANTHERMEDIA /
SCANPIX,
MIHKEL MARIPUU

TIHTI ARVATAKSE EKSLIKULT,
ET UNETUS TAHENDAB VAID
RASKUSI UINUMISEGA, KUID

NIl SEE POLE. UNETUSEL, NAGU
KURJUSELGI, ON MITU NAGU.
KUI OHTUSE ERKSUSE KORRAL
SOOVITAB DOKTOR GOOGLE
SOOJA PIIMA JA RAHUSTAVAT
JOOGAT, SIIS VARAHOMMIKUSE
ARKAMISE ARAHOIDMISEKS El
PAKUTA MUUD KUI SOOVITUST
HAKATA LOOMI PIDAMA.

ON MURET
RINGKAIK

Unearst Tuuliki Hion.

ui asusin selle loo tar-
beks radkima inimeste-
ga, kellel on unehaired,
siis hakkas mulle tun-
duma, et maakera sees
on teine maakera, mis
on suurem kui see esi-
mene. Vihe on neid 6n-
nelikke, kes 6htul maga-
ma jaavad ja hommikul
arkavad. Pimeduse kat-
tevarjus on meie kodud
tais tasast saginat: unetud poéorlevad voo-
dis, vahivad Facebookis, tuiavad koogis ja
istuvad teleka ees. Magamine toimuks na-
gu kolmes vahetuses: iihed, kes ei jaa 6htul
magama, teised, kes arkavad 66sel moneks
tunniks, ja kolmandad, kes on iileval enne
kukke. Paneb ainult imestama, miks kella
keeramine inimestele nii korda ldheb, kui
mingit iildrahvalikku 66rahu nagunii pole.

Isegi kui piitiaksin monda tiitipilist
unetut kirjeldada, jadksin hatta. Jah, kee-
gi neist pole enam selles vanuses, et paa-
seda korgkooli paevasesse dppesse. Nii et
vanuses 35 ja peale, kuid edasi? Nii mehed
kui ka naised, prisked ja peenikesed, nors-
kajad ja vaikselt magajad.

Unearst EITIEETEY on unehiireid ra-
vinud iile 20 aasta ning t66d on tal kogu
aeg olnud nii palju, et ei jdua ara teha. Kui-
gi unetust on 1970ndatest alates hoolikalt
uuritud, pole leiutatud uinumiseks voluva-
hendit. Nii et haid uudiseid ei ole.

«Unetuse pdhjused on mitmekesised ja
individuaalsed ning ravita voib krooniline
unetus pisida aastakiimneid,» titleb arst.
Tema juurde jouavad inimesed juba parast
moneaastast unetust. «Natuke vo6ib olla
hingamisprobleeme, natuke drevust voi
meeleolulangust, natuke nn rahutuid jal-
gu, lisaks elustiil: kui palju liigutakse, mi-
da, millal ja kui palju stitiakse-juuakse, mil-
lal voodisse minnakse.»

Koige levinum unetuse liik on téostres-

siga seotud ajutine unetus, mis voib ise pa-
raneda. Aju tahab, et paeva ja 6htu vahel

_oleks vahe. Kui tédajal ei ole piiri ja td0as-
~ jadega tegeldakse hilisdhtuni, siis ei mak-
~ sa imestada, et uni ei tule. Ulekoormuse-

reageerivad inimesed erinevalt: ihed ei
1 magama, teised arkavad toomotetega
a vara iles. Tagajarg on muidugi iiks -
unetus.

Usna tiiiipiline varaste drkajate hida on
see, et ohtul ei suudeta end kuidagi iileval
hoida. Ent kui inimene kukub kell kiimme
teleka ees ara, siis kella viieks hommikul
ongi ta oma seitse tundi und tdis maganud
ja peab tiles tousma.

Aga on ka palju salakavalamaid unetuse
pohjuseid kui lihtne stress. Uneaegsete hin-
gamishdirete alla kannatavad rohkem me-
hed kui naised ning vastupidi levinud ar-
vamusele pole sel mingit pistmist asjaolu-
ga, kas inimene norskab voi mitte. Unetu
ise oma apnoest enamasti ei tea, see tuleb
valja alles uneuuringute kaigus. «Kui pat-
siendil on juba nii vanust kui ka tilekaalu
ning ta kurdab varast drkamist, siis hak-
kab minu peas kiill kohe apnoe-kelluke he-
lisema,» litleb Hion. Ka iile tihe korra 66-
sel tualetis kdimine viitab uneapnoele, sa-
muti kaal, mis vaatamata vastumeetmete-
le muudkui pisitasa tduseb.

Samuti levinud, kuid vahetuntud haire
on jasemete perioodilised liigutused. See
tahendab, et patsient liigutab iga 20-40
sekundi tagant varvast voi jalga voi katt.
See on vaike liigutus, mida ei taju magaja
ega tema partner, kuid millest ometi piisab,
et aratada aju iga monekiimne sekundi ta-
gant. Kui nii juhtub korduvalt 66 jooksul,
on inimene varsti pariselt tileval ja 1aheb
narvi, sest ta on ju unetu.

On terve hulk hoiakuid, mis panevad
meid tegema asju, mis pole unele kasuli-
kud. Nii on unetusel kalduvus muutuda
krooniliseks, kui me hakkame selle parast
muretsema. «Kui inimesel on kalduvus ark-
vel olles palju méelda, kui tema problee-
mide lahendamise viis on see, et ta mot-
leb palju, siis on ta pikemalt drkvel ja une-
tus hakkab kinnistuma,» raagib Hion. Nii
et mida kohusetundlikum inimene on ja
mida rohkem ta oma magamist jalgib, se-
da tdéendolisemalt ta magada enam ei saa.

Teine und hdiriv hoiak on see, et kui
meil on unehaire, siis peaksime kauem voo-
dis olema. Umbes nii, et midagi kasulikku
see ikka teeb. Vastupidi, uneravis kasuta-
takse just ajutist voodisoleku aja lithenda-

i

mist. «<Unevodimaluse va-

hendamine paneb une end

parandama. Kui magamisvoi-

malust vahendada, siis hakkab keha stiga-

vat und juurde tootma, sest keha piiiiab

und tagasi saada,» selgitab Hion. Nii po-

le mingit motet pimedas voodis lamada ja

und oodata, sest mida pikem on voodis ole-

ku aeg, seda rohkem uni lahjeneb. Ning kui

uni on ebaiihtlaselt 66 peale laiali lagune-
nud, pole see enam mingi puhkus.

Kolmandaks - drevus, hirm ja masen-
dus on loomulikud tunded, kuid need ei
tohi domineerida. Uneravis tegeldakse ka
motetega motete kohta. Tihti ei teadvusta
inimene, et ta mé&tlebki nii, et kui ta pide-
valt koige parast muretseb, siis ei lahe mi-
dagi meelest ja kdik laheb hasti. Teraapias
Opetatakse inimest keskenduma tihele as-
jale korraga ja ka nigema, et métteid, mi-
da meie pea kogu aeg produtseerib, ei to-
hiks surmtosiselt vatta.

Vastupidiselt unetu ootusele pole iih-
tegi ravivotet, mis kohe aitaks. Isegi uinu-
teid tuleb osata votta. Nende vale tarvita-
mise korral voib inimene saada endale juba
kaks probleemi: nii suutmatuse uinuda kui
ka varase drkamise. Uneravis peab rangelt
jargima ravireziimi ning kui tthed votted
ei aita, tuleb rakendada jargmisi. Patsient
peab lahti saama hirmust, et 66 voib tul-
la harjunust veel halvem. Samuti tuleb ar-
vestada ealiste isedrastusega. 25. eluaastast
hakkab uni muutuma: siigava une osakaal
vaheneb, uni muutub katkendlikumaks ja
uinumine raskemaks.

Ekraanid méjuvad doktor Hioni sénul
inimestele erinevalt. Arvutid ja telefonid
on kindlasti koige hdirivamad, samas mo-
jub televiisor monele inimeselt ergutavalt,
teisele uinutavalt. Unetutel on drksus ko-
gu aeg korgemal tasemel kui neil, kes 66-
sel hasti magavad. Ravivotted peaksid paa-
ri kuu mé6dudes hakkama arksust alla vii-
ma. Ning ega ravi ajalgi vaga tore ole: kui
unetu on une saanud, siis tahab ta ju votta
korraga koik, mis 66 annab, kuid nditeks
voodisoleku aja vahendamine tahendab ka
seda, et tapselt kella pealt tuleb sealt val-
ja tulla.

Unearstid on perearste aastaid kooli-
tanud ja peatselt on valmimas ka esmata-
sandi unediagnostika juhis, nii et Tuuliki
Hion soovitab koigepealt ndu pidada oma
perearstiga. Eesti patsiendid on tema hin-
nangul kiill agarad end ise aitama, ent ala-
ti sellest ei piisa.

UNE TUS ARVUDES

* 10 protsenti tdiskasvanutest kannatab kroo-
nilise unetuse all.

* 30 protsenti on unetud thel v&i teisel ajal,
see tdhendab, et unepuudusel on mingi kin-
del pdhjus.

* 9 protsendil naistest ja 24 protsendil mees-
test on uneapnoe (ajutine hingamisraskus).

* 70 protsenti tdiskasvanutest norskab.

MUID UNETUSE
POHJUSEID

* Kori eripdrane ehitus
* Neuroloogilised haigused
* Obstruktiivne kopsuhaigus (suitsetajatel)
+ Oine refluks
» Rauavaegus
* B- ja D-vitamiini puudus.



