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Ravimid voivad une
kihva keerata

Hiline 8htu on kaes, kuid uni ei taha kuidagi tulla. Hinges on arevus, siida
klopib ja maad v&tab hirm magamata 66 ees. Lihtne on vétta sellisel juhul
unerohtu. Kuid ettevaatust! Kui tarvitada uinuteid krooniliselt, on kuri karjas.
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eid inimesi, kes
unerohtu aastaid
jirjepanu  tarvi-
tavad, on paraku
vaga palju. 4 Klii-
niku  koosseisu
kuuluva Hea Une Keskuse neuro-
loog Katrin Pold nédeb iga piev sel-
liseid patsiente, kellele uinuteid
rohkem vélja kirjutada ei tohiks.
«Uinutite vale véi liigne tarvita-
mine voib tekitada ravimiséltuvust.
Pikemaajalisel tarvitamisel héirib
enamik uinuteid ka mélu, tasakaa-
lu, keskendumisvoimet ning teisigi
funktsioone, seda eriti eakate ini-
meste puhul,» loetleb neuroloog.
Ta toob ndite tihest patsiendist, kes
kditus vastuvotule tulles kui de-
mentne, kuid uurimisel selgus, et
stimptomite pohjuseks oli hoopis
pikaajaline uinutite kasutamine.
Neuroloog rohutab, et koige
téhtsam on jéuda ikkagi une-
probleemide algpohjusteni. «Mui-

du voidaksegi jidda aastateks ja
aastakiimneteks ravima inimest
pohjendamatult uinutitega, mét-
lemata sellele, et unehéire pshjus
v6ib olla hoopis rahutute jalgade
stindroom, uneaegne hingamis-
hdire v6i meeleoluhiire,» loetleb
Katrin Pold, kes on uneteema
juurde joudnud just ravimite vil-
jakirjutamise praktikat jélgides.
Ageda stressi véi kohanemis-
probleemide tottu tekkinud une-
héire peaks tildiselt lahenema kol-
me kuu jooksul. «Kui unetus piisib
hoolimata néustamisest, eluviisi
muudatustest ja adekvaatsest lii-
hiajalisest ravist uinutitega, siis
peaks hakkama uurima, mis selle
taga on,» réhutab neuroloog. Ta
lisab, et vahel v6ib siiski unetus
esineda ka téiesti iseseisva siind-
roomina, see tdhendab ilma konk-
reetsete haiguslike pShjusteta.
Koigepealt tuleb muidugi
moista, mis viitab hiirele. Elu kes-
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tel inimese une struktuur muu-
tub — imikute ja viikelaste uni
on teistsugune kui tdiskasvanute
oma, kiipsema inimese uni ei ole
jélle kaugeltki enam selline nagu
20aastasel.

Unevajadus muutub

Mida vanemaks saadakse, seda
vdiksemaks muutub siigava une
osa. Viheneb ka REM-faas, see-
tottu ndhakse eakamana vihem
unendgusid. Uni muutub kat-
kendlikumaks, tekib rohkem o6i-
seid drkamisi, dhtuti minnakse
varem magama ja hommikul drga-
takse varakult.

«Uks hormoon, mis une algus-
aegareguleerib, on melatoniin. Va-
nemaealistel viheneb selle 6htune
eritumine vereringesse ja seetottu
on uni juba alates 50.-60. eluaasta-
test katkendlikum ja fragmenteeri-
tum isegi siis, kui selle taga ei ole
haigusi ega neuroloogiaproblee-
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Ravimikokteili korvalmoéjud

| P Vanemas eas inimestel

. esineb sageli krooni-
lisi kehalisi haigusi,
nagu néiteks kérgve-
rerohktébi, diabeet,
poletikulised luu- ja
lihaskonna haigused,

KATRIN
POLD l&bi poetud insult voi

4 Kliiniku
neuroloog

stdameinfarkt. Nii
need seisundid kui ka
nende raviks maaratud
rohud héirivad sageli

. une kvaliteeti.

B Kuna stidame-ve-
resoonkonna ja aineva-
hetushaiguste ravimitel
on sageli elupéastev,
naiteks insulti voi infark-

ti ennetav toime, siis ei
tohi neid mingil jubul
omavoliliselt &ra jatta.
Vanemas eas avaldu-
vate unehairetega on
keeruline toime tulla:
eaka inimese uni on
pindmine, ravimkoor-
mus on suur ja tuge-
vatoimeliste uinutite
maaramine vanurile on
halb praktika.
Potentsiaalselt so-
bimatute ravimite ja
toidulisandite tarvita-
mine voib soodustada
vanemaealiste unehai-
rete teket ja plsimist.

me,» raagib arst. On tiiesti tavapi-
rane, et eakam inimene 66 jooksul
paar korda &rkab, et kiia tualetis
voi olla lihtsalt veidi drkvel.
Katkendlikku 6ist und piitiavad
inimesed kompenseerida pdevas-
te uinakutega. Kui uinaku kestus
jaab 45 minuti kanti ja inimene
tunneb end pérast seda viljapu-
hanuna, ei ole selles midagi hal-
ba. Valvsaks tuleb muutuda siis,
kui uneprobleem hakkab segama
inimese pdevaseid tegevusi — kui
juba drgates tuntakse visimust
ja peavalu, esineb mailu- ja kes-
kendumishéireid, pdevauinakud
kestavad mitu tundi ja hédirivad
ohtust magamajdémist. Siis tuleks
uurida, mis 66une ajal toimub.

«Soovitame alustuseks teha
ilevaate oma uneriitmist,» kir-
jeldab Katrin P&ld. «Selleks
tuleks pidada vdhemalt kaks
nadalat enne unearsti juurde
minekut unepdevikut. Sellesse
peaks hommikul kirjutama, mis
kell eelmisel 6htul magama 14k-
site, kas oli drkamisi, kas tarvi-
tasite unerohtu, kas esines tungi
6htusel ajal jalgu liigutada, mis
kell hommikul &rkasite ja kas
tundsite end hommikul vélja-
puhanuna. Nende pohjal saame
anda esmaseid soovitusi eluviisi
muutmiseks.»

Soovitatav on kirja panna ka
kofeiini, alkoholi ja ra-
vimite tarvitamise ajad &}”

Liigesetabletid

Kas su elu on pérgu, sest valutavad
liigesed ei lase liikuda?

Kui sa oled aastaid sé6nud glitko-
samiinitablette, kuid sinu liigesed
on ikkagi valusad ja kanged?

Kas sa oled seni kulutanud tohutult
raha ilma abi saamata?

Siis proovi uusi FLEXICURI LIIGESETABLETTE,
mille foimeaine on kurkumiin, mis teaduslike
uuringute fa kliiniliste katsete pohjal on abiks
just sulle.

Kurkumiinil on kiire toime. Juba nadalase
kasutamise jGrel tundsid kurkumiiniekstrakti
tablette kasutanud patsiendid valu kadumist
ja liigeste elastsuse paranemist.
Pikemaajalisel kasutamisel

téheldas 85% patsientidest

oma elukvaliteedi {
margatavat tGusu
ja tundis ennast
fuusiliselt aktiivse
ja sportlikumana.

Et iikski tants ei jadks tantsimata

Flexicuri tabletid
sisaldavad standardi-
seeritud kurkumiini-
ekstrakti, mis on
eraldatud looduslikust
kurkumist.

1 tablett sisaldab
32,65 spetsiaalset
CURCUMIN OR 100®
ekstrakti. Kuuri algul
voetakse 3 tabletti
pievas.

Pirast liigeste valu-
likkuse kadumist
vdib toimet sdilitava
annusena jitkata
1 tabletiga pdevas.

JORTIS.
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ja kogused — needki méjutavad
oluliselt une kvaliteeti. «Pérast al-
koholi tarvitamist kipub uni ole-
ma pinnapealsem, nii et seda ei
tasu kindlasti uinutava vahendina
tarvitada,» réhutab neuroloog. Ta
soovitab suitsetamisele ja alkoholi-
le unehdirete puhul iildse ei 6elda.
Ka kofeiini tarbimine voiks jadda
pdeva esimesse poolde. Tasub jil-
gida sedagi, et Ghtune sGdmaaeg
ei oleks pdevas koige toekam, sest
alates mingist kellaajast ei ole meie
hormoonid ja seedesiisteem enam
valmis toitaineid vastu votma.

Kui unepédevikust unehéire péh-
jus eiilmne, on vaja edasisi uneuu-
ringuid, need mé&&rab unearst.

Viitab sageli depressioonile

Unestruktuuri véivad tugevalt
héirida ka rohud, mida kasutatak-
se depressiooni ravis. Samas vib
olla unetus iiks esimesi siimpto-
meid, mis viitab depressioonile.

«Unetus ja depressioon on
omavahel vdga tihedalt seotud,»
kinnitab neuroloog. «Sageli leia-
vad inimesed, et uneprobleemiga
on palju vihem hébividirne arsti
poole péorduda, aga vastuvotul
tuleb ikkagi vilja, et patsiendil
on eeskdtt just depressioon.»

Meeleoluhdire &gedas faasis,
nditeks kui on lein, voib arst maa-
rata alguses korraga nii uinuti kui
ka antidepressandi. «Antidepres-
sandid hakkavad toimima alles
4-6 nadala méodudes ja neid voe-
takse pikemat aega. Uinutist saab
inimene kohe oma hidale lee-
vendust, kuid samas ei tohi seda
kindlasti kasutada rohkem kui
kolm kuud,» réhutab Katrin P5ld.

Peale traditsiooniliste ravimi-
te tarvitavad inimesed sageli ka
taimseid preparaate, kuid need-
ki pole alati siiiitud. «Loodus-
ravi on omal kohal siis, kui on
tegemist lithiajalise v6i oodata-
va stressiolukorraga — niiteks
on tulemas eksamid, kolimine
voi minnakse reisile. Tiitipiliselt
kasutatakse kas melissi-, pipar-
miindi- voi palderjanipreparaate
eri kombinatsioonides,» selgitab
Katrin Pold.

«Ka naistepuna on nimetatud
looduslikuks antidepressandiks,
kuid tegelikult see und nii viga ei
soodusta. Pealegi on naistepunal
palju koostoimeid nii retsepti- kui
ka kidsimiiligiravimitega. Ka loo-
dusravimid voivad olla tervisele

ohtlikud, seetdttu voiks arst tea-
da, milliseid kdsimiitigitooteid voi
toidulisandeid tarvitate,» hoiatab
Katrin Pold. Kestva ja viga tugeva
meeleoluhdire puhul jddb tema
sonul loodusravist ikkagi viheks.

Mark hiilivast haigusest

Ule 65aastaste inimeste puhul
v0ib piisiv unetus anda marku, et
selle taustal on arenemas hoopis
moni neurodegeneratiivne haigus
— nditeks iiks dementsuse levinu-
mad pohjustajad, eeskitt Alzhei-
meri voi Parkinsoni tobi.

«Uks Alzheimeri téve pohi-
simptome ongi see, et inimesel
ldhevad nii-6elda 66 ja pdev vahe-
tusse. Haigel kujuneb vilja hoopis
teistsugune O6pédevariitm, mis ei
pruugi olla seotud vilise 24tunni-
se tsiikliga,» kirjeldab Katrin P6ld,
kes on uurinud oma teadustdos
just Alzheimeri tobe. «Dement-
susest tingitud unehdirete poh-
juseks on haiguslikud muutused
ajus, mis hiirivad normaalse 66-
péevariitmi eest vastutavaid une-
keskusi. Dementne inimene vdib
pdeval tukastada ja htuti voib tal
olla raske magama jdéda.»

Mida vanemaks
saab inimene, seda
tundlikumaks
muutub ta
nii ravimite
toimetele kui ka
korvaltoimetele.

Ohtu hakul véimenduvad de-
mentsetel segasuse, unetuse ja
drevuse siimptomid kuni delii-
riumini vélja. «Algava neurode-
generatiivse haiguse foonil v&ib
inimene ohtu saabudes kogeda
meelepettelisi elamusi — seda, et
tema toas on vaorad inimesed voi
see ei olegi tema kodu. Ta ei tunne
oma limbrust &ra, tajub koike voo-
raja dhvardavana. See drevus voib
voimendada ka kehalisi vaevusi,»
kirjeldab neuroloog.

Ta soovitab nii enda kui ka lihe-
daste puhul jélgida, kas 6htust dre-
vust pohjustab fiiiisiliste siimpto-
mite dgenemine — nditeks valu voi
siidameprobleemide v6imendu-
mine —, v6i on seal ka meelepette-
list komponenti. «Teatud ravimite-

ga saab dementsusest pohjustatud
unetust ja drevust leevendada,
kuid kindlasti tuleks seejuures jar-
gida psiihhiaatri ja neuroloogi ju-
hiseid,» toonitab arst,

Ravimiarsenal kontrolli alla
Katrin Pollu s6nul voiks igal ini-
mesel olla {iks kindel arst, kes
jalgib koigi tema ravimite koos- ja
korvaltoimeid. «Praegu on kah-
juks nii, et iga spetsialist kipub
ravima inimest véga kitsalt — ravi
mdédratakse sageli ainult oma
valdkonna probleemi arvesta-
des,» nendib ta. «Aga mida vane-
maks saab inimene, seda tund-
likumaks muutub ta nii ravimite
toimetele kui ka korvaltoimetele.
Vanemas eas aeglustub ka aineva-
hetus, seetdttu tuleks nii ménegi
ravimi annust aja jooksul arsti
juhtimisel vihendada.»

Eriarstide otsused peaksid
mbistagi kokku jooksma perears-
tide juurde. «Arvestades aga seda,
millised {ilesanded on perearstide
o6lule pandud ja seda, et perears-
til on kiimme minutit patsiendi
jaoks, ei osutu ravimite koostoi-
metesse ega uneprobleemidesse
siivenemine sageli realistlikuks,»
teab Katrin Pold, kes on perearsti
asendusarstina toé6tanud. Ta soo-
vitab eakamal voi algavate milu-
probleemidega inimesel arstivisii-
dil kdia koos saatjaga. Neil peaks



kaasas olema tegelikult tarvitata-
vate ravimite loetelu ja annusta-
mise skeem. «Digilugu ei pruugi
kajastada inimese tegelikku kodu-
se ravi skeemi,» teab neuroloog.
Katrin Pold todeb, et unehi-
dalised voivadki jaida aastateks
uinuteid tarvitama, sest igal arsti-
visiidil ei jouta siiveneda, kas ui-
nuti jarele on veel iildse vajadust
ning uinutitega ravi l6petamist ei
voeta ette. «Uinutite kroonilisest
tarvitamisest saab vabaneda, kuid
seda peab tegema kogenud spet-
sialisti juhendamisel,» réhutab ta.
Paraku on psiihhiaatrite ja
eriarstide juurde sageli pikk jar-
jekord. «Meie keskusesse pai-
seb siiski tisna kiiresti,» kinnitab
neuroloog. Tuleb aga arvestada,
et 4 Kliinikus téotavate kérva-ni-
na-kurguarstide vastuvétule on
voimalik minna haigekassa kom-
pensatsiooniga, kuid teiste spet-
sialistide vastuvott on tasuline.
See-eest on neil patsientide jaoks
rohkem aega — Katrin Pold saab
nditeks esmase patsiendiga tege-
leda tund aega, mis on tema hin-
nangul miinimum selleks, et neu-
roloogina inimene 4ra kuulata, ta
1dbi vaadata ja raviplaan koostada
4 Kliinikus saab néu kiisida une-
arstidelt, psiithhiaatritelt, pulmo-
noloogidelt ja teisteltki spetsialis-
tidelt. Nad tootavad nii Tallinnas
kui ka Tartus iihistes ruumides.

Uinutite vale voi
liigne tarvitami-
ne voib tekitada
ravimisoltuvust.
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40 PAEVAGA

8-15 KG!

v kaalukaotus kuni 500g p3evas

v" normaliseerib aine-
vahetuse téod

v pole nilja- ega
norkustunnet

v/ ohutu tervisele
v/ eindua fiisilist  #°
koormust F/
v/ mdjutab lihasmassi minimaalselt

v tagab rakkudele vajaliku toitainete
hulga, 2000-4500kcal paevas

v kaal séilib ka peale dieeti
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