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SISSEJUHATUS

Inimene magab keskmiselt iihe kolmandiku oma elust ning seetdttu on koik unega seotud
probleemid viga olulised. Oppivale koolilapsele on korralik uni viga tihtis, kuid on teada, et
kiire elutempo ja stressi tdttu ei maga suur osa dpilasi 9—10 tundi 66pdevas, mis on aga vajalik
uneaeg noorukiealisele. Organism vajab regulaarselt puhkamist, et korralikult t60s piisida.
Unepuudust kannatavad inimesed ja loomad palju vihem kui néiteks toidupuudust. Kiire
elutempo, stress ja organismile ebasoodsad harjumused, alkoholi tarvitamine, suitsetamine ja
rohke arvuti kasutamine vihendavad uneaega ja organismi puhkestaadiumisse langemist.
Samuti on inimesed drkvelolekuaja juurde saamiseks hakanud kasutama erinevaid meetodeid
ja ravimeid, nagu niiteks kohv, energiajoogid, samuti mitmed narkootilised ained, mis ei lase
magama jaida.

Kédesolev artikkel pohineb uurimistdol, kus taheti rohkem teada saada kooliGpilaste
uneharjumustest Miina Héidrma giimnaasiumi Opilaste nditel. Kiisiti, kui kaua magab
keskmiselt tanapédeva noor ning kui rahulikult m66dub nende 66. Samuti uuriti, mis pohjustel
minnakse Ohtuti hiljem magama ning lithendatakse sellega vajalikku uneaega. Selle
informatsiooni teada saamiseks korraldati 2010. aasta kevadel koolidpilaste seas Kkiisitlus.
Samuti on td66s vorreldud pohikooli (7.-9. klass) ja glimnaasiumi Opilaste une ja unehdirete

erinevusi.

1. UNI



Uni on idrkvelolekuga perioodiliselt vahelduv fiisioloogiline seisund, mille ajal katkeb
organismi aktiivne seos imbritseva keskkonnaga, taastub kesknérvisiisteemi, lihaskonna ja
meeleelundite tdovoime ning toimub muutusi mones organismi funktsioonis. (Loogna jt 1998:
19)

Harilik fiisioloogiline uni on peaaju suurte poolkerade koore nirvirakkude Kkaitse
pidurdus, mis kaitseb iilepingutuse eest ning taastab jou. (ElStein 1968: 15)

Unetsiikkel koosneb aju kahest tiiesti erineva aktiivsusega perioodist. Uks periood on
kiirete silmaliigutuste uni ehk REM-uni, mida seostatakse unenigude nigemisega. Teine
uneperiood on mitte-REM-uni ehk NREM-uni. NREM-une ajal muutub uni pindmisest jirjest
stigavamaks. (Veldi 2009: 24)

1.1. UNE VAJADUS OOPAEVAS VASTAVALT VANUSELE

Inimese unevajadus sdltub erinevatest teguritest — péevasest fiilisilisest ja vaimsest
koormusest, individuaalsest unevajadusest ning vanusest. Vanuse jirgi saab eristada mitmete
gruppide unevajadust. Kdige suurema unevajadusega on inimene oma elu esimestel kuudel.
Keskmiselt magab vastsiindinu 18 tundi pédevas, drgates iiles umbes iga 3—4 tunni tagant.
(http://www.meie-pere.ee...)

Jargnevate kuude ja aastatega unevajadus viheneb (tabel 1). Kuni neljakuused imikud
vajavad kiimme tundi und 60sel ning lisaks kahte pikka ja iihte lithikest pidevast uinakut.
Aastased viikelapsed vajavad 13—14 tundi und 66pievas, sellest tavaliselt 11 tundi 66sel ning
moned lithemad ja pikemad pidevased uinakud. Noorukite unevajadus on umbes 10 tundi.
Tédiskasvanuks saades unevajadus viheneb keskmiselt kaheksale tunnile, kuid olenevalt

inimesest vOib see varieeruda monest tunnist kuni isegi 9-10 tunnini. (O’Hanlon 1998)

Tabel 1. O6pievane unevajadus vastavalt vanusele (Wikipedia 2009").

Vanus ja olukord Keskmine unevajadus pidevas
Vastsiindinu kuni 18 tundi

1-12kuune 14-18 tundi

1-3aastane 12-15 tundi

3—5aastane 11-13 tundi



5—12aastane 9-11 tundi
Nooruk 9-10 tundi

Tiiskasvanu, k.a vanemad

. . 7-8 (+) tundi
inimesed

Rase naine 8 (+) tundi

2. UNEHAIRED

Unehdire on terviserike, mille tdttu ei suuda inimene hédsti magada ja vilja puhata.
Levinuimad unehdired on unelimbustobi, unetus, liigunisus, o6ised lihastomblused ja
O00péevariitmihdired. Unehdired voivad olla mirk potentsiaalsest vdi juba olemasolevast
haigusest. (Unekliinik 2009)

Unetuse esinemine sageneb vanuse kasvades. Umbes viiendikul kogu elanikkonnast ja
kuni pooltel iile 55-aastastest vdib esineda probleeme unega. Unetus diagnoositakse vaid osal
uneprobleemidega inimestel ja sageli ei ravita unetust Oigesti. See mojutab unetuse all

kannatavaid inimesi ja kogu iihiskonda. (Unekliinik 2009)

2.1. UNEHAIRETE JAGUNEMINE

Sisu pohjal jagatakse unehdired kaheks:

1) diissomniad on peamiselt psithhogeensed hdired, mille korral on hiiritud une kestus,
kvaliteet ja aeg. Diissomniad on nditeks insomnia ehk unetus, hiipersomnia, hilinenud
unefaasi siindroom ja varajase une siindroom.

2) parasomniate alla kuuluvad hédired, mille korral ilmnevad une ajal anormaalsed
episoodilised nédhtused. Parasomniate alla kuuluvad somnambulism ehk kuutdbi, uneérevus,
unepaanika ja uneapnoe ehk une ajal tekkiv hingamiskatkestus.

(Wikipedia 2009%)

3. ANALUUS

2010. aasta mais viidi 14dbi kiisitlus, millega uuriti MHG 0pilastelt nende uneharjumuste ja -

héirete kohta. Uurimuses osales 105 Miina Hidrma giimnaasiumi Opilast klassidest 7-12.



Kiisitluse valim oli juhuslik. Igasse klassi' jagati 24 kiisitluslehte (millest kokku 39 ei jdudnud
poisse voi tiidrukuid. Opilaste vanus ulatus 13—-19 eluaastani, keskmiseks vanuseks oli 16.
Kiisimustikus oli seitse valikvastustega kiisimust, millega taheti teada saada Opilaste
O00péevast unevajadust, unega seotud harjumuste ning probleemide esinemist. Kuus kiisimust
seitsmest olid kas ei/jah voi arvuliste vddrtustega, et hiljem oleks voimalik koostada statistilisi
tabeleid.

Uurimistoo eesmirgiks oli rohkem teada saada tdnapédeva noorte uneharjumustest ning
unehdiretest. Samuti oli eesmirgiks vorrelda, kui palju erineb Opilaste reaalne uneaeg

teoreetilisest vajalikust uneajast.

3.1. KUSITLETAVAD OPILASED

Uurimustods on kasutatud 105 Miina Hirma giimnaasiumi Opilase arvamust. Kiisimuste
analiiiisiks on Opilased jagatud kahte vordlusgruppi — pdhikool ja giimnaasium. 40% ehk 42
vastanuist on pohikooli osas ning 60% ehk 63 Opilast giimnaasiumis.

Kiisitletavate vanus ulatub 13 kuni 19 eluaastani. Kdige rohkem on 17-aastaseid
vastanuid (31). 15-, 16- ja 18-aastaseid on iisna vordselt (vastavalt 15, 17 ja 12). 14-aastaseid
on 22% kogu vastanute arvust. Kodige vihem kiisitletavaid on vanusegruppides 13 ja 19

(joonis 1).

'kuna tegemist oli eksamiajaga, osales 12. klassi Opilasi kisitluses vaid 10 ning sellest klassist Ule jddnud 14
kisitluslehte jagati 11.klassidele.
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Joonis 1. Kiisitletavate Gpilaste vanuseline jaotus.
3.2. OPILASE UNE KESTUS

Nooruki keskmine unevajadus on 9-10 tundi igal 66sel. Selle kiisimuse abil saab vorrelda, kui

palju erineb Miina Hirma giimnaasiumi dpilaste uneaeg vajalikust uneajast.
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Joonis 2. Kui kaua magab MHG 6pilane keskmiselt igal 66sel?

On niha, et palju erineb Opilaste protsent, kes magavad 66 jooksul vihem kui viis tundi.
Pohikoolis on neid dpilasi 9% vorra rohkem. 17% pdohikooli dpilastest ja 21% glimnasistidest
viidavad, et nende uneaeg piirdub vaid 5-6 tunniga, mis on paar tundi vdhem, kui on

noorukiealisele vajalik. Suurim erinevus on Opilaste seas, kes magavad 66sel 6-7 tundi.



Keskkoolis on 43%, kuid pdhikoolis vaid 26% 0Opilasi, kelle 6ine unevajadus jadb 6-7 tunni
vahele. 7-8 tundi, mis on keskmine vajalik uneaeg koolis kidiva Opilase jaoks, magavad 33%
koikidest Opilastest. Rohkem kui kaheksa tundi und saavad 66 jooksul vaid 7% pd&hikooli
Opilasi. Miina Hérma giimnaasiumi Opilaste keskmine Oine uneaeg on umbes 6-—7 tundi

(joonis 2).
3.3. MAGAMAMINEKU AEG

Uhel kindlal kellaajal magamaminek on viga tihtis osa rahuliku ja efektiivse une juures. Kui
keha harjub magama {iihtlase riitmiga, magab inimene 60sel rahulikumalt ning ennetab sellega

oOiseid drkamisi ning vOimalike unehiirete tekkimist.

25%

20%

15%
® jah
10%

5%

0%

pdhikool giimnaasium

Joonis 3. Kas ldhete igal 6htul kindlal ajal magama?

Uuringus on ndha, et MHG noored ei ole harjunud uinuma iga pdev samal ajal.
Gilimnaasiumis on 24% opilasi, kes on seadnud endale kindla magamaminekuaja, pShikoolis

vaid 17% (joonis 3).

3.4. UNEHAIRETE ESINEMINE OPILASTE SEAS

Unehdirete alla voib lugeda tihedad oised drkamised, unetuse ning muud probleemid, mis ei
lase inimesel ennast 66 jooksul korralikult vélja magada. Unehiirete esinemine mdojutab aga
Opilase jargmise pdeva tegemisi ning tulemusi. Rahutu une tdttu on inimene jdrgneva pieva
jooksul vidsinud ning tema motted vdivad olla hajevil. Unehdired mojutavad suuresti ka
Opilase voimet koolis hésti hakkama saada. Kiisimuse eesmirk on teada saada, kui paljud

Miina Hiarma giimnaasiumi opilased kannatavad erinevate unehdirete all.
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Joonis 4. Unehéirete esinemine Spilaste seas.

Kiisitlusest voib jireldada, et unehdirete esinemine MHG 0Opilaste seas on lisna sage. 41%
koigist vastanutest on kokku puutunud erinevate unehiiretega. Milliste unehéirete all dpilased
kannatavad, kiisitluses tdpsemalt ei uuritud. On niha, et giimnaasiumidpilaste seas on
unehidired moneti sagedasemad. Kui pohikoolis kannatab unehdirete all 31% Opilastest, siis

giimnaasiumis esineb unehiireid peaaegu poolte vastanute seas (48%) (joonis 4 ).
3.5. UND SOODUSTAVATE RAVIMITE KASUTAMINE

Und soodustavateks ravimiteks vodib lugeda erinevaid apteegist saadavaid ravimeid, niditeks

unerohud ja rahustid, kuid ka erinevad ravimteed.
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Joonis 5. Und soodustavaid ravimeid kasutavate Gpilaste osakaal.

Uuringus voib nidha, et Onneks pole ravimite kasutamine Opilaste seas eriti suur.
Giimnaasiumidpilastest on und soodustavaid ravimeid kasutanud 10%. Pohikoolis on see arv

5% vorra viiksem (joonis 5).

3.6. PAEVAL MAGAMISE HARJUMUSED



Paeval magamine voib tuleneda fiiiisiliselt vOi vaimselt raskest pidevasest toOst vOi
puudulikust unest eelmistel 6odel.

Pieval magamise harjumus suureneb vastavalt vanuse kasvamisele. 13- ja 14-aastaste
seas on pdeval magamine ilisna ebapopulaarne ning Opilaste arv jiib 25-39% vahele. 16-
aastastest koolilastest magavad pidevasel ajal ligi pooled vastanutest. 18-aastased Opilased
jaavad 11. ja 12. klasside hulka ning selles vanuses magab pideval 75% koikidest
kiisitletavatest. Koigil kolmel 19-aastasel, kes osalesid uuringus, on pdeval magamise

harjumus (joonis 6).
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Joonis 6. Pdeval magamise harjumus vastavalt vanusele.

3.7. OHTUTI MAGAMAJAAMINE

Raskused magamajddmisega on iiks mérk unehédiretest. Samuti lilhendab rahutu

magamajididmine vajalikku uneaega.
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Joonis 7. Ohtul kiiresti uinuvate dpilaste osakaal.

Kiisitluses voib mirgata, et ohtul on uinumine kergem just giimnaasiumiastme Opilastel.

73% neist uinub ohtul ilma raskusteta, samas jddvad vaid pooled pdhikooli dpilased Shtuti



kiiresti magama (joonis 7). Magamajdamise kiirus soltub muidugi ka magamaminemise

kellaajast ja paevasest pingutusest.
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Joonis 8. Ohtuti kiiresti uinuvate dpilaste osakaal vérreldes eri vanuseid

Probleemideta magamajddmine on kiisitluse andmetel samuti seoses Opilaste vanusega.
Vanuse kasvades muutub dpilaste magamajdimine kergemaks. 13-aastaste seas on vaid 50%

oOpilasi, kes uinuvad raskusteta, samas kui 18-aastaste seas on see protsent 75 (joonis 8).
3.8. OHTUTI KAUA ULEVAL OLEMISE POHJUSED

Koolidpilastel on oluline igal 60sel piisavalt palju magada, et saada hakkama pievaste
Oopingutega ning drgata hommikul puhanuna ja jouda kella kaheksaks kooli. Liiga hilja
magamaminek ei lase aga opilastel oma vajalikku uneaega tdis magada. Ohtul kaua iileval
olemiseks on erinevaid pohjusi. Kiisitluses uuriti ka Miina Hirma giimnaasiumi Opilaste seas

levinumaid pShjuseid, miks dhtuti kaua iileval ollakse.
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Joonis 9. Ohtuti kaua iileval olemise p&hjused.

Nagu vois eeldada, hoiab Opilasi ohtuti iileval kdige rohkem arvuti. Peaaegu pooled
giimnaasiumiopilased ja 43% pohikoolidpilastest ldhevad hilja magama just arvuti tottu.
Umbes 30% giimnaasiumi- ja pohikoolidpilastest lilkkavad magamamineku aega edasi
opingute tdttu. Ohtusel ajal televiisori vaatamine pole Spilaste seas viga populaarne. Vaid
14% podhikooli lastest ja 11% giimnasistidest jddvad ohtul kauem televiisori ette. 12%
pohikoolist ja 10% giimnaasiumist jddvad ohtul iiles muudel pShjustel. Muude pohjustena oli
kirja pandud pidutsemine, sopradega viljas kdimine, kitarri mingimine ja koeraga tegelemine

(joonis 10).
JARELDUSED JA KOKKUVOTE

Uni on inimese eluks vajalik osa. Inimeste unevajadus soltub eelkdige vanusest, kuid ka
pdevasest koormusest ning inimese individuaalsusest. Und saab jaotada kaheks osaks, mis
erinevad teineteisest nii ajuaktiivsuse, lihastoonuse kui silmaliigutuste aktiivsuse poolest.
REM-und seostatakse tihti unenigude nigemisega ning NREM-une ajal muutub uni
pindmisest jérjest siigavamaks.

Unehdired on terviserike, mille tottu ei suuda inimene hésti magada ega vilja puhata.
Unetus on nii ajaliselt kui kvaliteedilt mitterahuldav uni, mille puhul on pdhilisteks
kaebusteks uinumisraskused, korduvad &drkamised uneajal ning liiga varane drkamine

hommikul. Unetuse esinemine sageneb vanuse kasvades.



Antud t66s uuriti MHG Opilaste uneharjumusi ning unehdireid. Erinevaid kiisimusi
esitades taheti teada saada, kui kaua magavad Opilased keskmiselt, millised on nende
pdevased magamisharjumused ning kui paljudel esineb erinevaid unehdireid. Uurimusest
jareldus, et vajalikust 9—-10 tunnist magab Opilane keskmiselt vaid 67 tundi 66 jooksul, mis
on kaks kuni kolm tundi vihem kui vaja. Oise une lithiduse tdttu magab p#evasel ajal tervelt
60% giimnasistidest ning 38% pdhikooli dpilastest. Kiisitluses ei uuritud, kui pikk on paevane
uinakuaeg. Pohilised uneaja lithendamise pohjused ohtuti on arvuti kasutamine ning dpingud.
Efektiivsema une saavutamiseks vajalikud harjumused, niiteks Ohtuti kindlal ajal
magamaminek, ei ole dpilaste seas viiga populaarsed. Ullatav oli asjaolu, et dpilaste pievased
magamised ning kiiresti magamajdimine on seotud vanusega. Vanemad Opilased teevad
péevaseid uinakuid palju rohkem. Samuti voib tidheldada, et mida vanemaks Opilane saab,
seda kiiremini ta dhtul uinub.

Unehdirete esinemine Opilaste seas on Kkiillalt suur — 31% pohikooli- ning 48%
giimnaasiumiopilastest on kurtnud unehéireid. Tdpsemalt Opilaste unehdireid antud t60s ei
uuritud. Probleemi lahendamiseks on und soodustavaid ravimeid kasutanud 5%

pohikoolidpilastest ning 10% giimnaasiuminoortest.
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LISA 1. KUSITLUS
UNI JA UNETUS

1. Mitu tundi magate keskmiselt igal 66sel?

a) viahem kui 5 tundi



b) 5-6 tundi
¢) 6-7 tundi
d) 7-8 tundi
e) rohkem kui 8 tundi
2. Kas ldhete igal ohtul kindlal ajal magama? (koolipdevadel)
a) jah b) ei
3. Kas Teil on esinenud unehiireid?
a) jah b) ei
4. Kui tihti drkate 66 jooksul iiles?
a) ei drkagi, magan rahulikult terve 66
b) 1-2 korda
¢) 2-5 korda
d) rohkem kui 5 korda
5. Kas olete kasutanud und soodustavaid ravimeid?
a) jah b) ei
6. Mille tottu piisite ohtuti kauem iileval?
a) televiisori vaatamine
b) dpingud
¢) arvuti kasutamine
dmuu: ..o
7. Kas magate pdeval, kuna vidsimus on liiga suur?
a) jah b) ei
8. Kas jaite ohtul suhteliselt kiiresti magama?

a) jah b) ei



