4.5. Uni

Piisav uni on nii futsilise kui ka vaimse tervise sailitamisel oluline
(Krause jt, 2017; Tobaldini jt, 2019). Eesti riiklike soovituste alusel
vajavad 7-12-aastased lapsed 9-12 tundi ja 13-18-aastased lapsed 8-10
tundi und. Taiskasvanute unesoovitus on 6,5-11 tundi 60paevas,
enamikule sobib 7-9 tundi (TAI, 2025).

Laste une kestust vaadeldi 2023. aastal laste vaimse tervise uuringus
(LVTU). Osalejatelt kiisiti, mis kell nad tavaliselt lahevad voodisse ja mis
kell tousevad nii kooli- kui ka puhkepaevadel. Keskmine uneaeg
vanusega luhenes ja nii poisid kui ka tudrukud magasid puhkepaeviti
margatavalt rohkem kui koolipaevadel (joonis 77). Kaheksa-aastased
poisid ja tudrukud magasid koolipaevadel vastavalt 9,5 ja 9,8 tundi, kuid
17-aastased poisid ja tidrukud maga- sid koolipaevadel keskmiselt
peaaegu kaks tundi vahem: poiste keskmine une kestus selles vanuses oli
7,5 ja tudrukutel 7,6 tundi. Puhkepaevadel magasid nooremad lapsed
keskmiselt ithe tunni kauem kui koolipaevadel, vanematel lastel oli kooli-
ja puhkepaevade unetundide erinevus margatavalt suurem, 17-aastastel
isegi enam kui kaks tundi.
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Parema iilevaate saamiseks, kui palju on neid lapsi, kelle uneaeg on
lihem kui minimaalselt soovitatud, tuleb vaadata, milline on laste
osakaal eri vanuserihmades vastavalt une kestusele. Minimaalsest

soovituslikust unest vahem magasid koolipaevadel 33% ja puhkepaevadel

13% 8-12-aastastest lastest. Vahemalt 13-

aastastest magasid koolipaevadel minimaalsest soovitusest vahem 54% ja

puhkepaevadel 16% lastest (joonis 78).

m alla soovitatava m vastavalt soovitustele
m Ule soovitatava

Vanus

TP - todpaev PP - puhkepdev NV - nadalavahetus

Aastal 2022 korraldatud rahvastiku vaimse tervise uuringu (RVTU)

kiisitluses uuriti 18-84-aastastelt osalejatelt, mitu tundi nad on viimase

kolme kuu jooksul keskmiselt oopaevas toopaeviti ja nadalavahetuseti

maganud, paludes iihtlasi arvesse votta ka paevaseid uinakuid. Kuni
pensionieani magavad nii mehed kui ka naised nadalavahetuseti
keskmiselt ligi tunni kauem kui toopaeviti (joonis 79).
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Unevajadus on individuaalne ja endale sobiva unekestuse mddramis
el tuleks ldhtuda

enesetundest: oluline on tunda ennast pdrast magamist varske ja pu
hanuna. Samuti tuleb arvestada, et inimesed kalduvad oma
unekestust stistemaatiliselt tilehindama (Lauderdale jt, 2008).

Minimaalsest soovitatavast uneajast vahem (6,5 tundi) magas
toopaeviti ligi 29% koigist RVTU 2022. aasta alguses toimunud uuringus
osalenutest. Vanemates vanuserithmades oli minimaalsest soovitatavast
uneajast vahem magajaid toopaevadel pisut vahem kui nooremates
vanuseruhmades: vahemalt 75-aastaste seas 28%, 60-74-aastaste seas
27% (joonis 80). Koige enam ehk 31% oli vahem kui 6,5 tundi magajaid
30-44-aastaste vanuserithmas. Nadalavahetusel vahenes sellise
unekestusega inimeste hulk kuni 59-aastaste seas ligi 20% vorra.
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Tulemustest on naha, et nii koolilastel kui ka tooealistel elanikel, eriti m<65h #65kuni8h w8kuni9h  mvdhemalt9h

vanuserihmades, kuhu kuulub kéige enam vaike- ja koolilaste vanemaid, Q
tekib tthiskonnakorraldusest tingitud unevolg, mida magatakse jarele ®
nadalavahetuseti. Liigvahene uni pohjustab paevast unisust ja N
produktiivsuse langust (Banks ja Dinges, 2005; Cohen jt, 2010) ning 3

kehaliste ja psuhholoogiliste funktsioonide, nagu naiteks malu,
Oppimisvoime (Rasch ja Born, 2013; Kim jt, 2022), ainevahetuse (Killick
jt, 2012) ja immuunfunktsiooni hairumist (Besedovsky jt, 2012; Garbarino
jt, 2021).
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