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kooliaegse
unerutmiga
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Pika suvega on lapsed harjunud
hommikuti kaua magama ja et
peagi algav kooliaasta ei tooks
kaasa piinavat unevolga, oleks
kaval kohe tana hakata neid ta-
sapisi kooliaegse unereziimiga

harjutama.

Vahel arvavad vanemad, et
lapse halvas tujus ja trotsli-
kus kditumises on siitidi algav
puberteet ja midagi pole pa-
rata. Inetu kditumise pohjus
voib aga olla hoopis unevolg.

Uhtviisi olulised on nii une
pikkus kui kvaliteet. Laps voib
magada kiillalt kaua, aga kui
uni on mone haiguse tottu héi-
ritud, kannatab ta ikka une-
vola kées.

«Lapsed, nii lasteaiaeali-
sed kui ka teismelised, on va-
ga tundlikud une kvaliteedi
ja pikkuse suhtes. Kui 60sel
ei saaund tais magatud, aval-
dub see paevases toimetule-
kusiseendaga, koolito0s ning
suhetes koolikaaslastega,»
raagib unearst Heisl Vaher.

Suurim unerikkuja on
nutiseade

Taiskavanute seas on une-
hiired liigagi levinud, kuid
ka lapsed satuvad jarjest sa-
gedamini unearsti vastuvotu-
le. Pohjusi on mitu, koige tiiii-
pilisemad unerikkujad on aga
nutiseadmed.

Oma to0s nahtu pohjal pa-
neb Heisl Vaher vanematele
stidamele, et nad 6htul isegi
teismelise tuppa kiikaks ja
huvituks, millega too tegeleb.

«Peres tasub arutada, kas
nutiseadmed peavad ikka 606-
sel lapse toas olema voi voiks
need ohtul elutuppa lauale
tuua. See reegel kaigu ka va-
nemate enda kohta, sest na-
gu vanemad ees, nii lapsed
jarel,» koneleb arst. «<Me pea-
me leppima sellega, et nuti-
seadmed ei kao, aga nendega
tuleb 6ppida moistlikult rin-
gi kdima.»

Miks siis ikkagi on ekraan
hea une rikkuja number tiks?

«Nutiseadmest tulev valgus
on sellise lainepikkusega, et
see laheb ajus iihte kindlasse
kohta - kabikehasse, mis re-
guleerib und,» pohjendab Va-
her. «See piirkond on ithenda-
tud silmaga, aga kui silm saab
vastava impulsi, arvab rakku-
de siisteem, et on péev, ja kee-

rab maha magamist soodusta-
vate hormoonide tootmise.»

Vahel jaab inimene kiill
ruttumagama, kuid unefaasid
pole paigas ja siigavat und na-
pib, sest valguse moju on tei-
nud ajus oma to0 ja unefaasid
ei kulge nii, nagu peaks. Nii-
teks: laps oli 6htul nutisead-
mes, aga tublina pani ta digel
ajal ekraani kéest ja jai ma-
gama. Hommikul argates on
taikka pahur,igal hommikul.
Siin voibki pohjus peituda sel-
les, et enne magamist saab aju
und segavaid signaale ja une
kvaliteet on halb.

«Voib taiesti kindlalt oelda,
et nutiseade rikub Eesti lap-
se und,» rohutab Vaher. «Se-
da ndeme oma t60s iga péev.
Suure osa unenodustajate toost
moodustabki tegelemine nuti-
soltlastega. Neid lapsi on viga
palju jaigas vanuses.»

ihtipeale maskeeri-
vad unevolas lapsed
oma unisust htuper-

aktiivse kaitumisega.
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Nutiseadet ei tule keelu
alla panna, aga seda uinumi-
seks kasutada on viga vale.
Kui te ei suuda ekraani lap-
se kdest paar tundi enne ma-
gama jaamist ara meelitada,
siis hoolitsege selle eest, et
ekraanil oleks 00reziim sis-
se lulitatud. Kuvari taust ei
peaolema sinine, pigem oranz
vOi punane.

Mure korral peab
otsima abi

Kui nii palju tahaks veel te-
ha ja peas keerlevad huvita-
vad motted, ei ole kiiret uinu-
mist loota taiskasvanuil ega
lastel. Taiesti normaalne ui-
numiseks kuluv aeg on 15-30
minutit, mille jooksul pannak-
se silmad kinni ja lastakse ke-
hal rahuneda. Seda peab lap-
sele opetama.

Kui laps drkab sageli paha
tujuga, ehkki uneajast peaks
piisama, on pohjust poordu-
da unendustaja poole. Une-
keskused tegutsevad Tallin-
nas ja Tartus. Parnu haiglas
on kiill ametis uneproblee-
midega tegelev dde, kuid te-
ma votab seni vastu vaid tais-
kasvanuid.

Kui teile tundub, et lapsel
on unemuresid, tuleks lahen-
duse otsimist alustada pere-

arsti juurest, kes olenevalt
murest suunab kas lastears-
ti, neuroloogi voi psiihhiaatri
vastuvéotule. Heisl Vaheri so-
nutsi on koige sagedasemad
tervisehddad, mis lastel ma-
gamist hairivad, hingamis- ja
liigutushéired, seedimisras-
kused, toidutalumatus ning al-
lergiad, samuti psithholoogili-
sed probleemid -mured, mida
pole kellelegi kurta. Kui une-
haire kestab tile kuu, tuleks
kindlasti abi otsida.

«Kui lapse unes on prob-
leemid, avaldub see iildjuhul
péevases kditumises: laps on
arritunud, ei tule toime nii
hasti kui varem,» raégib Va-
her. «Tegelikult on paljud
meie lapsed unised ja see
avaldub teisiti kui taiskasva-
nuil. Tihtipeale maskeerivad
unevolas lapsed oma unisust
hiiperaktiivse kditumisega:
rahmeldavad, koolis ei piisi
pingis ega suuda jalgida, on
rahutud ja pahas tujus.»

Ouesolekut ei asenda
miski

Et inimesel tekiks loomulik
vajadus magama jaada, peab
ta saama péeva jooksul kiillal-
dase fiitisilise koormuse. Viga
tahtis on veeta aega loomuliku
valguse kées ehk oues.

«Ouesolekut ei asenda mis-
ki,» rohutab Heisl Vaher. «Véa-
ga tdnuvairne on, kui koolid
leiavad, et voimalikult pal-
ju kehalise kasvatuse tunde
peaksid toimuma 6ues, kuni
on vihegi sobivat ilma. Natu-
raalse valguse kdes viibimise
vajaduses ei saa mingit vanu-
selist piiri tommata, seda on
koigile tarvis.»

Uhekiilgne toitumine ja vi-
tamiinide vdhesus mojutab
samuti otseselt une kvalitee-
ti. Osa uneprobleeme - liigu-
tushéired - ongi seotud B-gru-
pivitamiinide puudusega. Ka
magneesiumipuudus jaraua-
vaegus parsivad und.

Kui kiisida Heisl Vaheri
kdest hea une nippe, kolab
iisna igav vastus. Ko6iki neid
soovitusi oleme kiimneid kor-
di kuulnud, ei mingit salarel-
va ega imerohtu. Ega midagi
keerulist. Vaid natuke viitsi-
mist opetus juba tdna ohtul
elluviia.

«Imerohi number iiks on ru-
tiin,» rohutab Vaher. «<Kokku-
lepped peavad kehtima ja lap-
sevanemad peavad eeskuju
naitama.»

Rohi number kaks on paras
fuusiline aktiivsus, aga vahe-
malt paar tundi enne uneaega.

Kolmas nipp on normaal-
ne 6htusook, mis samuti ei to-
hiks vahetult eelneda maga-
maminekule ega ka lilemé&é-
ra kohtu taita. Ohtul ei mak-
sa pakkuda suure energia- ja
suhkrusisaldusega toitu, sest
see voib lapses hoopis ener-
giasoostu tekitada.

Neljas reegel on, et nuti-
seadmete ega teleri koht pole
magamistoas. «Alla kolmeaas-
tase elus ei peaks neid tildse
olema, nad ei vaja neid,» kin-
nitab Vaher.

Koik on kuulnud, et koige
parem uni tuleb kottpimedas

Sakala 7

Eesti hariduse infostisteemi
andmetel on Viljandimaal 34
uldhariduskooli: 15 pdhikoo-
li, kimme lasteaeda-algkoo-
li, kuus gimnaasiumi, kaks
lasteaeda-algkooli ja tiks
taiskasvanute gimnaasium.

Unearst Heisl
Vaher tédeb,
et suure osa
unendusta-
jate to6st
votab
nutiséltuvu-
sega tegele-
mine.

toas. Paraku kardab osa lapsi
pimedust ja tahab, et 66lamp
jaaks polema.

«Jah, une kvaliteeti voib
rikkuda toas olev valgus, sa-
muti miira ja liiga korge voi
madal temperatuur,» todeb
Vaher. «<Ma otseselt ei suruks
lapsele peale, et tuba peab
olema kottpime. Selle peale-
sundimine voib hoopis suu-
rendada drevust. Hirmutun-
ne, mis on magamajaamise-
ga seotud, on tanapéeval va-
ga tavaline. Seepéirast vaja-
megi oma unekeskuses psiih-
holoogi abi.»
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