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Kaks koige enam inimesi
kimbutavat uneprobleemi
on uneapnoe ja unetus. Kui
viimase puhul teab reeglina
inimene viiga histi, et uni
ei ole piris selline nagu ta
voiks olla, siis uneapnoe ole-
masolu véib tulla nii méne-
legi iillatuseks.

Koige levinuma, obstruk-
tiivset tiitipi uneapnoe puhul
esineb mitmeid kordi 66 jook-
sul hingamispeetusi, mille ajal
hingamisteed vajuvad kas taie-
likult voi osaliselt kinni. Selle
tulemusena tekib lambumise
efekt, mille peale v6ib inime-
ne 66 jooksul korduvalt drga-
ta. Uneapnoe on kiillaltki levi-
nud uneprobleem, mis kimbu-
tab hinnanguliselt kuni vee-
randit meestest ja kimnendik-
ku naistest.

Uneapnoe all kannataja
jaoks on selle koige hairivam
tagajarg Oise une kvaliteedi
langusest tulenev paevane vi-
simus ja unisus. Lisaks voib ap-
noe tulemusel esineda paevast
meeleolu langust, suurenenud
arrituvust ning malu- ja tahe-

Kroonilise unetuse all kannatab kuni 10% inimestest. roro: scanrix

Uinutid on niaidustatud
vaid lithiajaliseks kasu-
tamiseks ega ole kindlasti

piisiv lahendus.

lepanuprobleeme. Pikas plaa-
nis voib aga apnoe olla viga
raskete tagajiargedega unehdai-
re, kuna apnoega kaib sageli
kaasa vererdhu tous, mistottu
voivad ajapikku valja kujuneda
tosisemad siidameprobleemid.
See on ka pohjus, miks apnoed
loetakse iiheks koige ohtliku-

maks unehdireks - lisaks pée-
vasest unisusest ja visimusest
tulenevatele ohtlikele olukor-
dadele suurendab uneapnoe
mairkimisvadrselt uneaegse
stidameinfarkti ning akksur-
ma riski.

Onneks on uneapnoed voi-
malik hea ravisoostumusega
edukalt kontrolli all hoida ning
leevendada apnoe lithi- ja pika-
ajalisi tagajérgi. Unepanoe lee-
vendamiseks on mitmeid voi-
malusi, millest enim kasuta-
tav on PAP aparaat, mis aitab
apnoeepisoodi ajal dhuvoolu
abil hingamisteid lahti hoida.

Unetus on levinud

Unetus ehk insomnia on viga
sageli esinev unehiire, mida
iseloomustavad uinumisprob-
leemid, pikemad 6ised drkami-
sed voi liigvarajane drkamine.
Sarnaselt apnoele suurendab
unetus paevast vasimust ehk
energiapuudust.

Pdevane unisus on aga sa-
geli unetuse puhul pigem ma-
dal, mis tahendab, et ka parast
vaheste unetundidega 66d voib
olla unetul raske paeval uina-
kut teha. See tuleneb suures-
ti unetuse sagedasest seosest
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Nimelt esineb unetust roh-
kem neil perioodidel, kus ke-
ha peab kokku puutuma seni-
sest suurema stressiga (nditeks
tookoormuse suurenemine voi
hoopis tookoha kaotamine).
Selle tulemusel tekib nérvi-
siisteemis pidev aktivatsioon,
mis omakorda takistab uinu-
mist. Kui inimene markab, et
uni ei ole enam endine, lisan-
dub ka muretsemine une ene-
se parast, mis suurendab stres-
sitaset veelgi.

Unetuse puhul eristatak-
se lithiajalist (Rahvusvaheli-
se Unehiirete Klassifikatsioo-
ni alusel kestusega vihem kui
3 kuud) ja kroonilist unetust
(kestusega iile 3 kuu). Liihiaja-
line unetus on vaga levinud
probleem, kimbutades kuni
kolmandikku taiskasvanutest.
Kroonilise unetuse levimus on
monevorra madalam, kiitindi-
des kuni 10%-ni.

Molema alattiiibi puhul on
ravi sarnane ja holmab endas
voodisoleku aja korrigeerimist
ning uinumist takistavate mo-
tetega toimetuleku paranda-
mist. Uinutid on unetuse ravis
naidustatud vaid lithiajaliseks
kasutamiseks ega ole kindlasti
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stressi ning drevusega. piisiv lahendus.
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