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Jni el tule —
mida ette votta?

«Tuleb maista, et vanainimese uni erineb noore omast. See on pindmisem,
arkamised, unetus ja uneaegsed hingamishaired on sagedasemad,» nendib
Tartu Ulikooli kérvakliiniku vanemarst-6ppejoud Marlit Veldi. Vanemaealistele

ta uinuteid kergekaeliselt siiski valja ei kirjuta.
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nehdired on muu-

tunud  viimasel

kiimnendil ak-

tuaalseks medit-

siini- ja sotsiaal-

seks probleemiks.
Selle all kannatavad iile poole iile
65aastastest.

Vanemaealiste unehdired on
Veldi sonul paljude pohjuste ta-
gajarg. «Olulisemad pohjused
on eaga seotud: une-drkvelole-
ku 66pdevase riitmi muutused,
kroonilised haigused ja valud,
masendus ja mured, ravimite
korvaltoimed,» loetleb dr Veldi.

Tema vastuvotul kdivad pohi-
liselt uneaegsete hingamishai-
retega patsiendid. «Uneaegsete
hingamishdirete t6ttu on wuni
hédiritud ja &drgatakse sagedasti.
Unekvaliteeti mojutavad oluliselt
ka magamisaegsed hingamishai-
red ehk uneapnoe, mis vanemas
eas muutub iiha sagedasemaks.»

Eaga kaasnevat uneaja liihe-
nemist kinnitavad uneuuringud.
«Terveid vanu inimesi noortega
vorreldes on leitud, et neil on
loomulik kalduvus 6htul hiljem
uinuda ja hommikul varem &r-
gata,» nendib dr Veldi. «Ealiste

fiisioloogiliste muutuste t6ttu
jadvad vanad inimesed ohtul kiill
varem uniseks, kuid uinuda on
neil raske ning siigava ja REM-
une aeg on lithemad. «Ent uneva-
jadus ongi vanemas eas vdiksem
kui noortel.»

Tabletipurgi peale
eisaalootmajdada

«Efektiivne on kognitiivne ja kditu-
muslik ravi, mille ajal muudetakse
voodis viibimise kestust tépse ju-
hise jargi — abi saab uneddedelt,
unenodustajatelt ning vastava
véaljadppe saanud unearstidelt ja




psiihholoogidelt,» soovitab Tartu
Ulikooli Kliinikumi psiihhiaater ja
unearst Tuuliki Hion.

Alkohol on tema sénul oluli-
ne uneldhkuja ega sobi piisivaks
tarvitamiseks.

Kas abi voib olla melatoniinist,
millest pohjanaabrite juures on
saanud koéige menukam unehdi-
reid leevendav kidsimiiiigiravim?
«Vananedes tdepoolest vaheneb
kehas melatoniini tootmine, kuid
seda ei saa parandada lihtsalt nii,
et tarvitame tabletipurgist juur-
de,» margib dr Hion. «Omal kiel
pusivalt ma melatoniini votta ei
soovita. On mérgatud, et osal on
sellest kasu, osal mitte. Koigile
see und soodustavalt ei méju ja
nende pettumus on suur.» Ainult
melatoniini votmisega ei taandu
ka uneapnoe.

Melatoniinist voib aga olla abi
nditeks vahetustega t66 puhul,
sest selle uinumist soodustav toi-
me on koige margatavam valgel
ajal. See tuleb kasuks, kui on vaja
uinuda parast 66vahetust.

Tanu pdevase une soodustami-
selejaliihikesele toimeajale sobib
melatoniin votta appi ka siis, kui
tahetakse suigatada lennureisi
ajal. Ajavoondi vahetuse ndhtu-
de leevendamiseks soovitatakse
votta melatoniini 3-4 pdeva enne
reisi ja 3-4 pdeva sihtkohas enne
voodisse minekut. Melatoniini
sissevotmise kellaajad on oluli-
sed ka hilise uneaja siindroomi
korral, infot saab unendustajatelt
ja uneoddedelt.

Melatoniinist voib abi saada,
kui uinumisraskusi soodustab
korgvererohktobi, aga seda saab
edukalt kombineerida ka anti-
depressiivse raviga. Neurodege-
neratiivsete haiguste, nagu de-
mentsus voi ajutraumad korral
voib kahjustuda ka und regulee-
riv siisteem, ka siis aitab melato-
niin paremini uinuda.

Aktiivne pdev toob
magusa une

Kui melatoniini tarvitada, tuleb
dr Hion kinnitusel kindlasti lu-
geda juhendist selle koostoimete
kohta ravimitega: «Melatoniinil
kiill olulisi korvaltoimeid pole,
kuid ebamugavustunnet voib see
monel inimesel tekitada.»

On ka tervisehdireid, mille
korral melatoniin ei sobi, lisab dr
Hion. Krooniliste autoimmuun-
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» Minge voodisse alati
samal ajal — keha ja aju
harjuvad sel ajal uinuma
ja valmistavad end
selleks ette.

» Katke aknad kinni, et
toas oleks pime — evo-
lutsiooniliselt on meie

06ga, nliid segavad
meid tdnavalambid ja
modduvad autod.

» Magage jahedas (soo-
vitatav toatemperatuur
on 19-20 kraadi).

» Lopetage vahemalt tund
enne voodisse minekut
teleka, nutitelefoni ja ar-
vuti vahtimine — ekraa-
nid hoiavad aju arkvel.

» Ka vanematele inimes-
tele oleks hea kaheksa
tundi und. Kuid on
téhtis teada, et moni
saab hakkama kuuega,
moni vajab kiimmet. Kui
arkate kell viis ja uni on
ldinud, siis voite julgelt
toimetama hakata -
peaasi, et tunneksite
end puhanuna.

» Kui drkate keset 66d,
siis teadke, et ka meie

Uni on pliha nagu abielugi

esivanemad magasid
006sel kahes jaos. Luge-
ge raamatut!

Paevase kohvitassi ase-
mel tukastage 15-20
minutit enne |dunat. Ka
|thike paevane uneke
soodustab mélusisude
salvestamist ja uudsete
lahenduste leidmist.
Kuid &rge jatke uinakut
ohtutundidele, siis on
raske jadda 6oéunne.
Arge vétke unerohtu —
teadust6od naitavad,
et need ei aita kaasa
paremale unele, kill

on seotud tldtute
kérvalndhtudega.
Koige téhtsam on hoida
rutiini. Kui terve elu

on joodud &htul sooja
piima voi punast veini
ja uni on hea, siis palun
jatkake. Kui unehéired
kimbutavad, tasub
mdelda, mida muuta.
Vajadusel kasutage
kérvatroppe ja maga-
ge eraldi voodites, kui
elukaaslane norskab voi
unes vahkreb. Uni on
plha nagu abielugi.

set tiilipi liigesehaiguste korral
tuleb seda véltida, sest see voib
haigust dgestada.

Uinutite tarbimise asemel
soovitavad arstid olla pdeval nii
vaimselt kui ka fiiiisiliselt aktiiv-
ne, mitte veeta aega teleri ees is-
tudes. «Uuringud on nididanud,

Ealiste
fiisioloogiliste
muutuste tottu
jadvad vanad
inimesed ohtul kiill
varem uniseks, kuid
neil on raske uinuda
ning siigava ja
REM-une aegon
lithemad.

et voimalikult palju liikumist
vahendab unetust ja parandab
elukvaliteeti,» kinnitab dr Veldi.

Oiseid &rkamisi ja seetdttu
liiga lithikeseks jadanud uneaega
aga ei tasugi iilearu peljata. Mida
rohkem ette karta ja 60sel uues-
ti magamajaamist oodates kel-
la vaadata, seda raskem on taas
uinuda.

Pikemat aega piisinud unehéi-
rete korral tuleks abi otsida pere-
arstilt. Perearst oskab patsiendi
tervislikku seisundit hinnata ja
saadab ta vajadusel eriarsti kon-
sultatsioonile. Unehdiretel voib
olla ka kehalisi pohjusi, mis vaja-
vad uuringuid ja ravi.

Dr Hion lisab, et kui und segab
kaaslase norskamine, tuleb tea-
da, et tegu voib olla tema tervist
rikkuva uneapnoega: «Pohjus
selgub ainult uuringul unekesku-
ses, kuhu peakski oma norskava
kaaslase aitama.»
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