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Sissejuhatus ehk mis on insomnia...

Insomnia on vaevus mis on tingitud une vahesusest vOi siis ebakvaliteetsest
unest, mis omakorda voivad olla tingitud monest alljargnevast pohjusest:

Raskustest magamajaamisel

Sagedastest arkamistest 66 jooksul, mille jarel on raske uinuda
Liiga varajasest arkamisest

Mittekosutavast unest

Insomnia ei ole maaratletav selle jargi, et kui mitu tundi inimene magab voi kui
kiiresti ta uinub, vaid individuaalselt, kui palju inimene vajab und ja kui rahul inimene
oma unega on. Insomnia vG@ib tekitada probleeme nagu naiteks &rrituvust, vasimust,
energia puudust, kontsentratsiooni vdime puudulikkust.

Insomniat klassifitseeritakse vastavalt kas ajutiseks, vahelduvaks vdi krooniliseks.
Unevaegus mis kestab monest uksikust 66st kuni mdne nadalani on ajutine insomnia.
Kui ajutine insomnia kordub mitmeid kordi, siis nimetatakse seda vahelduvaks
insomniaks. Kui aga unevaegus kestab juba lle kuu aja ja suuremal osadel 66del, siis
nimetatakse seda krooniliseks insomniaks.

Mis pdhjustab insomniat...

Teatavad kindlad tingimused ndivad tekitavat indiviidides tdendolisemalt
insomniat, kui ilma vastavate tingimusteta indiviidides. Nendeks vastavateks
tingimusteks on:

e Vadrikas iga (insomnia ilmneb tihedamalt tile 60 aasta vanustel inimestel)
e Naissugu
e Sligav ja kestev depressioon

Teiste tingimustega koos (nagu naiteks stress, mure, meditsiinilised hédad, voi
mdnede medikamentide tarvitamine), on insomnia vagagi tdendoline.

Insomnia tekkimisel on mitmeid pdhjuseid ajutise ja vahelduva insomnia tavaliselt
ilmneb inimestel, kes ajutiselt on kogenud tihte v6i mitut jargnevat tingimust:

Stressi

Keskkonna miira

Ekstreemseid temperatuure

Muutust umbritsevas keskkonnas

Magamise ja arkveloleku graafiku muutumist, nagu néiteks pikad lennureisid
Arstimitest tingitud korvalnahud

Krooniline insomnia on keerulisem ja tingitud rohkematest teguritest,
kaasaarvatud mitte silmatorkavad fuiusilised v&i pstitihilised ebakorraparasused. Uks
tavalisematest kroonilise insomnia pdhjuseks on depressioon. Teised mitte
silmatorkavad hadad mis vdivad tekitada kroonilist insomniat on liigesepdletik,
neeruhaigused, sudame ebakorrapérasused, astma, apnoe (ajutine hingamise
soikumine), narkolepsia, puhkamatute jalgade sundroom, Parkinsoni tobi ja



kilpn&arme hlperaktiivsus. Veel voib kroonilist insomniat pdhjustada ka inimese enda

tegevusest tingitud organismi seisundid, nagu naiteks kofeiini, alkoholi, vdi mdne

muu aine vaar tarvitamine; segi paisatud une ja drkveloleku graafikud, mis voib

juhtuda 66vahetuses todtades voi mdne muu Gise tegevusega; ja kroonilisest stressist.
Niisiis vdib olla krooniline insomnia tekkinud jargnevatest tegevustest:

Kartusest ja murest oma uneaja vahesuse parast

Ulemaarasest kofeiini manustamisest

Alkoholi joomisest enne magama minekut

Suitsetamisest enne magama minekut

Liigsest pealeldunasest vOi dhtusest uinakust

Ebaregulaarsest voi jatkuvalt segi paisatud une-arkveloleku tsuklist

Sellised tegevused vdivad pikendada olemasolevat insomniat ja vdivad ka olla
peamiseks uneprobleemide tekkimise pdhjuseks. Nende tegevuste Idpetamine
tdendoliselt I6petab ka insomnia.

Kellel esineb insomnia...

Insomniat on diagnoositud nii meestel kui naistel igas vanusegrupis, kuid on
rohkem esinevam naistel (eriti peale menopausi) ja vanuritel. Tahe magada on suurem
kui vajadus une jarele kasvab koos vanusega.

Kuidas insomniat diagnoositakse...

Patsiendi diagnoosimisel kasutatakse enamasti infot tema nii nimetatud magamise
ja meditsiinilisest ajaloost. Magamise ajalugu vdidakse saada, kas vastava unepéeviku
taitmisega vOi patsiendi voi tema voodipartneri kisitlemisega patsiendi une kvaliteedi
ja kvantiteedi kohta.

Spetsiaalsed une uuringud vdivad olla vajalikud, kui on kahtlusi, et patsiendil on
selliseid unehdired, nagu apnoea voi narkolepsia.

Kuidas insomniat ravitakse...

Ajutine ja vahelduv insomnia ei pruugi vajada ravi, kui insomnia hood kestavad
ainult méned péevad.
Kroonilise insomnia ravi alla aga kuuluvad

e Esmalt tuleb ravida meditsiinilisi vdi psiihholoogilisi probleeme.

e Tuleb &ra tunda k&itumise viisid, mis vdivad stivendada insomniat ja tuleb
peatada vastav kaitumine voi tegutsemine.

e Voimalik on ka, et unerohu kasutamisel on tekkinud insomnia, ehk ei suudeta
uinuda ilma rohtu vdtmata, siis sel juhul tuleb tasapisi hakata véhendama
unerohu doose, kuni inimene suudab juba iseeneslikult ilma unerohtu vétmata
uinuda.

e Kasutatakse ka erinevaid vaimseid ja fudsilisi treeninguid ja tehnikaid, et
uinuda, nagu néaiteks I8dvestus teraapia, une vahendamise voi Kitsendamise
teraapia ning une loomulikuks tagasi viimist.



Lodvestus teraapia.

On olemas kindlad ja efektiivsed meetodid, kuidas vahendatakse vOi kaotatakse
taielikult inimese mured ja igasugused pinged tema kehas. Tulemusena inimese
mdistus ja olemus on vGimeline l16petama nii nimetatud kihutamise v@i rabelemise,
lihased l6dvestuvad ja kosutav uni votabki voimust. Tavaliselt votab inimesel kullalt
kaua aega, et dppida dra neid meetodeid ja osata neid vajalikult kasutada.

Une kitsendamine vBi véhendamine

Moned inimesed on vaevatud insomniast, kuna veedavad liialt palju aega voodis,
pludes uinuda. Nad v@ivad abi saada une kitsendamise programmidest, mis esmalt
vahendavad magamist ainult mdne tunnini 66 jooksul ja tasapisi uneaega 66 jooksul
pikendatakse, kuni saavutatakse jalle normaalne uni ja une pikkus.

Magamise korrastamine

Veel Uks ravimeetod, mis vdib insomnia pddejaid aidata on nende mdistuse ja
meelte vastav mdjutamine, et inimene seostaks voodit ja uneaega magamisega.
Enamusele inimestele tdhendab antud meetod loobumist muudest tegevustest voodis
peale magamise ja seksi. Uhe antud meetodi osana vdib inimene minna voodisse vaid
siis, kui ta on unine ja kui tal siis uni peale ei tule, siis ta peab voodist &ra tulema ja nii
kaua drkvel olema ja tegutsema, kuni tunneb ennast jalle unisena. Antud meetodis on
veel oluline osa, et inimene valdiks uinakuid ja tekitaks omale sellise paevagraafiku,
kus ta laheks magama kogu aeg tapselt samal kellaajal. Lopuks on inimese keha juba
harjunud sellise graafikuga ja seostab voodit ja uneaega ainult magamisega.

Kasutatud materjal:

National Heart, Lung, and Blood Institute Information Center internetilehekdlg.



