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Meie tervise jaoks on piisav uni lausa
hddavajalik. Une ajal toimuvad kehas
olulised fusioloogilised protsessid ning
pikaajaline unetus voib anda oma pa-
nuse meie tervise halvenemisse. Une-
tuse pohjuseid voib olla palju, see voib
olla méne terviseprobleemi korvalnaht,
aga ka tingitud sisemisest drevusest voi
peas uitavatest muremétetest. Muidugi
ei saa korvale jatta keskkondlikke fakto-
reid, nagu naiteks larmakad naabrid voi
muu liigne mura. Nagu igale prob-
leemile, tuleks ka unetusele ldheneda
pohjuste tasandil. Kui tegemist on
mrarikka elukeskkonnaga, siis tuleks
vajadusel kasvoi elukohta vahetada.
Terviseprobleemi puhul aga leida
sobiv ravi. Kuid olenemata unetuse
pohjustest voib abi saada ka mitmetest
lihtsatest vahenditest, mis on uneprob-
leemide leevendamisel sageli Gllatavalt
téhusaks osutunud.

Hea uni liikumisest

Et paremini magada, tuleb olla fudsi-
liselt aktiivne. On teda, et regulaarne
flusiline koormus parandab nii Gldist
heaolu kui ka une kvaliteeti.! Kui
puudub piisav fUusiline aktiivsus, leia
voimalusi olukorra parandamiseks.
Plda rohkem liikuda ka igapdevaste
toimetuste kdigus, kondides jala nditeks
poodi, postkontorisse voi todle.

Hea uni heast muusikast

Une soodustamisel voib abiks olla ka
muusika kuulamine. 2008. a. uuriti
nditeks Ungaris 19-28 aasta vanuseid
tudengeid, kellel oli probleeme unega
ning leiti, et uneprobleemide véahenda-
misel voib efektiivseks pidada klassika-
list muusikat.? Uuringus kuulasid uurita-
vad enne magamaminekut I66gastavat
klassikalist muusikat kolme nadala
jooksul iga paev 45 minutit. Muusika
|66gastavast toimest une parandamisel
annab tunnistust ka ajakirjas Jour-

nal of Advanced Nursing avaldatud
uurimuste pohjal kirjutatud artikkel.?
Seda meeldivat ja kergesti kasutatavat
meetodit tasub kindlasti katsetada.
Muusikaterapeut Eiko Kuusik soovitab
sel puhul eelistada instrumentaalmuu-
sikat, sest sdnad voivad endale liigselt
tadhelepanu tdmmata. Voiks naiteks
kuulata Johann Straussi valsse. Sobida
voivad ka jargmised teosed: Haydn

- Cello Concerto in C (Adagio), Beet-
hoven - Violin Concerto (Larghetto),
Mendelssohn - 3rd Symphony (Vivace),
Borodin - 1st Symphony Andante, voi
siis mitmed meeleolult sobivad palad
Mozartilt, Brahmsilt ja Vivaldilt. Ka New
Age muusikast voib abi olla, Eiko Kuusik
soovitab Stephen Rhodese albumit
,Music for Healing", Karuneshi pala,Co-
lours of light” v&i Denis Quinni albumit
,Mystic Heart". Enamust neist on voima-
lik leida ja kuulata ka néiteks Internetist
Youtube'i vahendusel.

Hea uni l66gastumise abil

Lodgastumisoskus on stressi ja drevu-
sega toimetulekuks darmiselt oluline.
Stressiolukordadele vastab meie keha
,Voitle voi pdgene” reaktsiooniga.
Lihased lahevad pingesse, hingamine
kiireneb, seedeelundkonna t66 aeglus-
tub, ndgemine teravneb, meeled muu-
tuvad erksaks jne. On selge, et uni ei
saa sellises olukorras rahulikult tulla ega
rahulik olla. Kui stressiolukord moddub,
taastub kehas rahuseisund. Kui aga
stress on krooniline, mida tdnapdeva
elutempo juures tihti juhtub, ning kui
meil puuduvad oskused |66gastuda,
siis voib selline kestev pingeseisund
viia kehaliste probleemide ja depres-
sioonini. Nii parema une tagamiseks
kui terviseprobleemide ennetamiseks
on abi I66gastumistehnikatest. Nditeks
uuriti [6dgastumise moju une kvali-
teedile ja vasimusele rinnavahi vastu
keemiaravi saavate Turgi naiste hulgas.
Uuringus osales 27 naist, kellest 14
kasutas progressiivset lihaslodvestuse
tehnikat ja 13 kuulus kontrollgruppi.
Leiti, et progressiivset lihaslddvestust
kasutanud patsientide une kvaliteet
paranes ja vasimus vahenes? Uhes
teises uuringus vaadeldi erinevate
sekkumiste moju eakate une kvalitee-
dile. Selgus, et 166gastusmeetodid,

mis aitavad und pikendada, méjusid
kdige paremini neile, kes kogevad
sageli pdevast vasimust. Neile aga, kes
on péaeval erksad, olid suurimaks abiks
une tihendamise (sleep compression)
tehnikad,* mille puhul piiratakse voodis
veedetud tundide arvu eesmdrgiga
maksimeerida uneaja efektiivsust.
Aastatel 1998 — 2004 seoses unetusega
labi viidud kaitumuslike ja pstihholoo-
giliste uuringute Ulevaatest iimneb, et
vaadeldud meetoditest, s.h. [66gastu-
sest, on abi nii primaarse unetuse kui
ka meditsiiniliste voi psthhiaatriliste
hdiretega kaasneva unetuse puhul®

Kuidas lI66gastuda

Lodgastumise dGppimiseks on hea
alustada lihaste pingutamise ja 16d-
vestamise harjutusest. See aitab keha
pingekohti paremini margata ja neid
teadlikult I66gastada. Sea end muga-
valt sisse kas ménusas tugitoolis voi
lamavas asendis voodil. Véid sulgeda



silmad (kuigi see pole kohustuslik), nii
on I66gastumine kergem. Kui kan-
nad prille voi kontaktlaatsi, void need
mugavuse huvides enne alustamist dra
votta. Harjutus seisneb lihaste pingu-
tamises Ukshaaval, enamasti piisab
umbes 2 sekundi pikkusest pingutami-
sest. Peale pingutamist |6dvesta igat
lihast ning jalgi, mis tunded selle kdigus
kehas tekivad. Hoia harjutust tehes
hingamine rahulik ja stgav, kuid ptua
valtida uinumist.

Alusta jalalabadest ja sadremarjadest.
Témba varbaid enda poole, tunneta
jalgades tekkivat pinget, hinga stigavalt
sisse. Védlja hingates tle endale |166gas-
tu”ja lase jalgadesse tekkinud pingel
minna. Liigu edasi polvede juurde,
siruta jalgu polvedest ning pigista jalad
teineteise vastu, tunneta neis tekki-

vat pinget. Hinga stigavalt sisse, vélja
hingates Utle endale,|66gastu” ja lase
pingel kaduda. Pinguta istmikulihaseid,
tunneta tekkivat pinget, hinga stigavalt
sisse. Vélja hingates Gtle 166gastu’,
lastes pingel minna.

Jargmisena jalgi, kuidas sinu kéht iga
hingetdmbega téuseb ja langeb. Hinga
stgavalt sisse ja proovi kdht samal ajal
sisse tbmmata, nii et naba liiguks selg-
roo poole, tunneta kéhus tekkivat pin-
get. Vélja hingates Utle endale |166gas-
tu”ja lase pingel taanduda. Liigu edasi
Ulespoole. Tomba abaluud teineteise
poole kokku, tunneta Ulaseljas tekki-
vat pinget, hinga stgavalt sisse, vélja
hingates Utle endale,|66gastu” ning
lase pingel minna. Keera peopesad
allapoole ning témba kaed rusikasse.
Tosta molemad rusikas kéed Gles ning
tunneta nendes tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vélja hingates Utle enda-
le |66gastu” ning lase pingel minna.

Liigu edasi pea juurde. Suru 16ug vastu
rinnakut, tdsta 6lad Ules kérvade poole
ning tunneta tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vdlja hingates 166gastu
ning lase pingel minna. Suru kokku
oma hambad, mana ndole pingutatud
naeratus, kortsuta oma ninajuurt ja
pigista silmad tugevalt kinni. PGua koiki
ndolihaseid pingutada ndo keskpunkti
suunas, tunneta tekkivat pinget. Hinga
sUgavalt sisse, vdlja hingates Utle en-
dale,l66gastu” ning lase pingel minna.
Tosta Ules kulmud, tunneta tekkivat
pinget, hinga sligavalt sisse, valja hin-
gates Utle endale,|66gastu” ning lase
pingel minna.

Jargmisena tunneta, kuidas erinevate

lihasgruppide pingutamise jarel kogu
sinu kehas 166gastus maad votab,
pdora téhelepanu oma peale, sealt
edasi ndole, liigu mottes modda kaela
ja 6lgu allapoole, sealt edasi katesse
ja kdelabadesse, rinnakusse ja kohtu,
puusadesse, istmikku, reitesse, polve-
desse ja sddremarjadesse ning l6puks
pahkluudesse ja jalalabadesse. Jatka
seda l66gastavat ringkdiku oma kehas
koos stigava hingamisega moéne minuti
jooksul. Kui oled selleks valmis, hakka
vaikselt podrama taas téhelepanu
Umbritsevale keskkonnale, helidele
enda Umber, liiguta vaikselt oma kasi
ja jalgu, pead, ava silmad ning naudi
harjutusest tekkinud ménusat tunnet
kogu kehas!

Mida rohkem harjutad, seda lihtsam on
vajadusel pingekohti l66gastada, ning
mitte ainult magama minnes, vaid ka
nditeks td6laua taga istudes kehasse
kogunenud pingeid maandada.

Enesehiipnoos ja uni

Lisaks 166gastusele voib kasutada
kujutlusel baseeruvaid enesehtipnoosi
tehnikaid, ka neist on unetuse puhul
abi. Naiteks Ghes 2006. aastal kooli-
ealiste laste hulgas labi viidud unetuse
uuringus vastas 87% uuritavatest, et
kasutatud hipnoositehnikad paran-
dasid nende und.” Hipnoosi peetakse
unetuse vastu voitlemisel efektiivseks
vahendiks® Enesehipnoosi méju koge-
miseks void proovida naiteks jargmist.

Alusta sellest, et sea end monusalt sisse
diivanil véi tugitoolis. Lddgasta oma
keha ja hingamine naiteks eeltoodud
juhiste abil. Olles kehaliselt I166gastu-
nud, kujuta endale vaimusilmas ette
pehmet sametist kardinat, mis tun-
dub soe ja meeldiv. Lase koikidel oma
meeltesse tulevatel motetel kujutluses
selle kardina taha kaduda ning naase
harjutuse juurde. Jargmisena kujutle
end seismas Uhe armsa maja verandalt
laskuva 10-astmelise trepi Glemisel
astmel. See trepp viib allpool olevasse
kaunisse aeda. Astudes mooda treppi
aste-astmelt allapoole luba endale

iga astmega jdrjest rohkem I66gastu-
da ning anna vabaks oma motted,

nii et alla jdudes tunned vaid rahu ja
|66gastustunnet. Sisene aeda, mar-

ka Umbritsevate lillede varve, taevas
liikuvaid pilvi, kuulata lindude haali,
puulehtede sahinat ja tunneta paikese
pehmet soojust oma nahal. Vota enda-
le hetk selle kdige kogemiseks. Jatka aia

visualiseerimist, kujutledes end murul
lebamas ja nautimas paikesepaiste
soojust oma ndol. Murul lamades vaatle
lehti puudelt aeglaselt langemas. Lase
neil endale meenutada, et vanadest
probleemidest ja muredest on voimalik
lahti lasta, samamoodi nagu puu laseb
lahti lehtedest, et anda ruumi uutele
lehtedele. Vota endale aega lehtede
langemise jélgimiseks.’

Vo6id seda voi ménda muud selle-
laadset harjutust praktiseerida 6htuti
magama minnes, kuid miks mitte ka
paeval. Kui teed seda paeval, siis tule
I6puks oma kujutluses modda aiatreppi
uuesti Gles, s.t. valju stigavast l66gastu-
sest, et saaksid oma igapdevategevuste
juurde tagasi poodrduda. Rahulikumana
ja puhanuna.

Kognitiiv-kaitumisteraapia

Unetuse ravis kasutatakse erinevaid
kognitiiv-kaitumisteraapia tehnikaid,
mille alla kuuluvad ka naiteks kujutlus-
likud tehnikad ja kognitiivne Um-
berstruktureerimine. Viimane tdhendab
negatiivsete mottemustrite vaidlusta-
mist ning endale asjakohase voi dige
informatsiooni sisendamist. Naiteks
sellise unetul 6ol pdhe trigiva motte
nagu,homne paev saab olema dudne,
sest ma ei suuda pdrast magamata 66d
korralikult tegutseda” véib vaidlustada
rohkem téele vastava vaitega nagu
,toendoliselt saan ma tanaselgi 60l
magada rohkem kui mulle praegu
tundub, mul on varemgi selliseid 6id
olnud ja vaatamata sellele olen jargmi-
sel pdeval Usna hasti hakkama saanud”.
Kui aga pdeva jooksul tulevad péhe
sellised motted nagu,see paev on
jube, sest ma ei ole piisavalt maganud’,
saab need vaidlustada mottega,ma ei
pruugi end kill kdige paremini tunda,
kuid olen tdiesti tegutsemisvoimeline
nagu varemgi samasugustel kordadel
ning magan jargmisel 66l paremini”
Kognitiiv-kditumisteraapia aitab lisaks
|66gastumise dpetamisele muuta meie
negatiivseid motte-, kditumis- ja taju-
mustreid ning labi selle ka unetusega
paremini toime tulla. Ka mitmed uurin-
gut téestavad kognitiiv-kditumisteraa-
pia efektiivsust unetuse puhul 5101112



Veel soovitusi une kvaliteedi
parandamiseks

1. Paranda magamise keskkonda

Ka kéige parema tahtmise juures
ei pruugi sinu magamispingutused ja
kasutatavad l66gastustehnikad vilja
kanda, kui magamistoas on palju val-
gust, mUra, heliseda véiv mobiiltelefon,
korval norskav abikaasa, voi sinu otsas
tatsub ldhedust otsiv kass. Anna endast
parim, et sinu magamistuba oleks voi-
malikult magajasobralik. Hangi nditeks
mugavam madrats ja aknakatted. Lase
abikaasal oma norskamisprobleemiga
midagi ette votta voi magage eraldi
tubades. Lahendust véivad pakkuda ka
kérvatropid, mida on véimalik apteegist
osta. Ja ole ennastkehtestav kassi suh-
tes! Sulge naiteks 66seks magamistoa
uks. Alguses véib ta oma pettumusest
haalekalt marku anda, kuid kohaneb kii-
resti uue olukorraga. Mobiiltelefon voiks
olla haaletul reziimil, veel parem aga,
kui seda magamistuppa ei toodakski.

2. Harjuta end 66sel magama

Tanapaeval on ohtralt véimalusi
Oiseks tegevuseks. Elekter tagab vajaliku
valguse mistahes ajal, televiisorist
tuleb saateid Iabi terve 66 ja arvutite
kasutamisel pole samuti ajapiirangut.
Paljud unetusega maadlevad inimesed
arrituvad, kui voodisse minnes kohe
und ei tule, ning pldavad endale see-
peale mingit tegevust leida. Opeta oma
ajule uusi harjumusil Opeta talle, et kell
1 60sel on aeg voodis olla ja magada,
mitte aga raamatut voi e-maile lugeda
voi Facebookis istuda. Uute harjumuste
omandamine ei kai kiiresti, seetottu
varu kannatust ja métle oodatavale
autasule - hea uni! Pane paika ka kindel
magamamineku aeg, arvestades vajali-
ku drkamisajaga. Kui kukud vasimusest
voodisse kell 21, on vahe lootust, et
magad kella 8-ni hommikul. Kui liigva-
rane drkamine on probleemiks, harjuta
end hiljem voodisse minema. Plita ka
valtida pdevaseid uinakuid, kui sa pole
kindel, et need on sulle hadavajalikud.
Nende arvelt Iiheneb sinu ¢ine uni.

3. Liigu parasjagu ja 6igel ajal
Likumise soodustavat méju unele
juba mainisime, kuid sellega ei tohi liiale
minna. Liigu paeval piisavalt, et ennast

ohtuks moénusalt dra vasitada. Kuid
hoolitse selle eest, et sa endale liiga ei
teeks, liigne pingutus koos selle taga-
jarjel tekkivate voimalike lihasvaludega
voib hoopis und hdirida. Samuti dra jata
tugevat fausilist pingutust liiga hiliste

tundide peale, see véib sind liialt er-
gutada ning uinumist raskendada. Pida
hoiduda raskest fudsiliselt koormusest
4-6 tundi enne uneaega, méddukast
aktiivsusest 2-4 tundi enne seda. Vaike
rahulik jalutuskaik véi venitusharjutused
voivad aga l66gastumisel abiks olla,
need sobivad ka hilisemale ajale. Ka
seksi jaoks on 6htune aeg sobiy, selle
kulminatsioon véib viia nii fuusilise kui
ka vaimse 166gastuseni. Vanniskdik on
samuti fUdsiline tegevus, samuti dra
paku endale liiga kuumi veeprotseduu-
re, magama minnes naudib keha just
jahedust. Ja kiilmavee protseduurid
vahetult enne magamaminemist ei
sobi, need ergutavad.

4. Piira enne magamaminekut
vedelike ja ergutite tarbimist

Piira 6htust vedelike tarbimist, et ei
peaks 6osel tdusma tualettimineku pa-
rast. Valdi ka und hairivaid ménuaineid
ja ergutavaid jooke ning toiduaineid
— tubakas, alkohol, kohy, tee, kakao,
koolajoogid, sokolaad.

5.Valdi liigset sotsiaalset ja vaimset
aktiivsust ning emotsionaalseid
pingeid

Intensiivne seltskondlik suhtlemine,
naermine ja tugevad emotsioonid,
samuti pingeline vaimne tegevus 6h-
tustel tundidel vaib sind uinumise jaoks
liiga erksaks muuta. Samas voib ménus
vestlus pereliikmega voi ka nditeks
mone tdoUlesande |6petamine maga-
mamineku ajaks tuua pingelanguse ja
|66gastuse. Plla enda jaoks selgeks
teha sinu jaoks ergutavad tegevused
ning jdta need paevasele ajale.

6. Plilia sailitada positiivne meele-
seisund

Uneprobleeme Uletama asudes
loo endale positiivne meelestatus,
plUa tuge leida mottest, et iga algus
on raske. Unega seotud harjumuste
muutmine votab aega. Anna endale
seda aega! Oeldakse, et harjumuste
muutmiseks on vaja umbes 4-6 nadalat.
Sisenda endale enne magamaminekut
ja ka juba voodis olles, et saad magada,
et jddd magama, ning mida rohkem
aega moddub, seda rohkem see tdeks
osutub.

7. Otsi abi ka muudest véimalustest

Kui see sobib sinu iseloomu ja elus-
tiiliga, void proovida ka meditatsiooni
meelt rahustavat méju, liitudes naiteks
mone meditatsiooni Gpetava grupiga.
Kui oled religioosne inimene, siis voib
abi olla ka palvetest.

Kbige olulisem on unetusega voidel-
des mitte lootust kaotada. Siinkir-
jeldatud meetodid ei saa sulle liiga
teha, olukord saab nende praktisee-
rimisel vaid paraneda. Tuleb vaid
leida endale kéige sobivamad ld-
henemised. Head katsetamist!
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