Kuidas madravad geenid meie uneriitmi

Suure tdendosusega olete kogenud, et parast magamata 66d ununevad asjad kergemini
ja mdte on hajevil, te ei suuda keskenduda. Samuti voib olla ette tulnud olukordi, kus
parast pikemat liiga vdhese unega perioodi jiédte kergemini haigeks. Kindlasti teate
inimesi, kes juba hommikul vara on tegusad ja teisi, kes magaks voimalusel 1dunani ja
suudavad olla hilistel dhtutundidel aktiivsed. Need on vaid moned niited sellest,
kuidas uni v3ib inimest ja tema produktiivsust ja isegi tervist mdjutada.

Matlete, mis on uni ja milleks peab inimene magama? Uni on siiani iiks teaduse
suurimaid miisteeriume, mille tdpset funktsiooni ei teata. Kdige iildisemalt voib und
nimetada meie inaktiivseks perioodiks. On kiill ndidatud, et paljud une omadused,
nagu une alguse aeg, une siigavus ja une kestvus, on rangelt reguleeritud, samas ei
tunta selle koige taga olevaid mehhanisme. Arvatakse, et une eest vastutavad
geneetilised mehhanismid, mis on sarnased vdga erinevatel mitmerakulistel
organismidel alates putukatest 15petades imetajatega. Levinumate teooriate kohaselt
on und vaja keha paranemiseks, immuun- ja endokriinsiisteemi normaalseks
funktsioneerimiseks, reaktiivsete hapnikuosakeste eemaldamiseks kehast, energia
taastamiseks, mélu korrastamiseks. Need koik on aga faktorid, mis meid igapéevaselt
mojutavad ja see omakorda néitab, et uni on meie elus viga olulisel kohal.

Eelnev voib tekitada uued kiisimused — kuidas und reguleeritakse ja milleks see nii
oluline on? Praeguseks on tuvastatud kaks siisteemi, mis und kontrollivad. Une aja
madrab 24-tunnise riitmiga tsirkadiaanne siisteem, mille olulisemateks signaalideks on
valgus ja toitumine. Suurem moistatus on, kuidas meie keha teab, kui palju me
magama peame - Seda reguleerib tdendoliselt une homeostaasi siisteem. Selleks, et
kehavilised (lisaks valgusele ja toidule vdivad meie und mojutada veel nditeks
16hnad, helid, temperatuur, fiiiisiline koormus, ravimid) ja -sisesed (nditeks
veresuhkru tase, une-drkveloleku riitm, liigutused, temperatuuriga kohanemine,
erksus, hormoonide tootmine) signaalid oleksid kooskdlas ja organism saaks
optimaalselt funktsioneerida, on vaja kulutada lisaenergiat. Keskkonnast tulenevad
signaalid annavad tduke muutusteks ja need viiakse kooskolla kehasiseste
signaalidega. Pidevalt pealesurutud muutused (vahetustega t66, unepuudus,
ebatavaline so0misriitm; tdnapédeval on hiirivaks teguriks ka kunstvalgus - ekraanid,
tdnavavalgustus jt) koormavad keha ja sellel vdivad olla negatiivsed tagajirjed, mis
véljenduvad néiteks fiiiisilise ja vaimse t66 efektiivsuse langusena, tervisehddadena,
kaalutdusuna. Samas v0ib asja vaadelda ka vastupidi - nditeks vahetustega t60 voi
reisimise puhul on oluline treenida ja siilia kindlatel kellaaegadel, et sdiliks inimese
sisemine riitm ja muutused ei koormaks keha.

Miks ikkagi inimesed tahavad erinevatel aegadel magada? Uks oluline uneriitmiga
seotud tunnus on kronotiilip, mis véljendab, kas me oleme aktiivsemad pigem
hommikul v6i ohtul, mis enamasti peegeldub ka meie drkamise ja magamamineku
ajas. Kronotiiiibi jargi jagatakse meid tavaliselt kolme gruppi, oleme kas hommikused
(“lookesed”), vahepealsed voi Ohtused (“60kullid”) inimesed. Lisaks une ja
arkveloleku ajale on igale kronotiitipidele omane ka teistest erinev ajastus melatoniini
(unisust pohjustav hormoon, tase tduseb enne uinumist) ja kortisooli (stressihormoon,
tase touseb enne &rkamist) taseme muutustes. See omakorda peegeldab, et
hommikuinimestel on tsirkadiaansed riitmid nihkes vorreldes 6htuinimestega.



Kuidas mdjutab kronotiiiip meie igapdevaelu? Lisaks erinevale uneaja eelistusele on
nédidatud, et kronotiiiibist s6ltub meie taastumisvdoime magamata 60st vOi pikemast
unedefitsiidiga perioodist. Naiteks “ldokestel” on pérast magamata 66d tunduvalt
raskem keskenduda kui “66kullidel”. Samas “66kullidel” on suurem risk hilinenud
une siindroomiks. Kronotiiiibist soltub, millal on inimese sportlik voimekus
pdevajooksul kdige parem ja kronotiilibist vOib soOltuda inimese toitumismuster,
emotsionaalsus ja vaimne voimekus.

Kuidas ma saan teada, kas minu sisemine ja tegelik kell on tasakaalus? Kdigepealt
lithike selgitus. Sisemise kella all on mdeldud meie bioloogilist kella, mis tuleneb
meie sisemistest signaalidest, mida omakorda méddravad suuresti meie geenid.
Tegeliku kella all on moeldud meie reaalset riitmi, mis on tekkinud peamiselt
sotsiaalsest survest ldhtuvalt. Tegeliku kella hindamiseks on vaja jdrgi mdelda,
milline on tavaliselt meie pdevakava. Sisemise kella hindamine on monevdrra
keerulisem. Uks kiiremaid vdimalusi oma kronotiiiibi hindamiseks on ira tiita niiteks
Horne-Ostbergi enesehindamise kiisimustik. Samas on see subjektiivne ja mdjutatud
meile pealesurutud riitmist ja voib kohati peegeldada hoopis tegelikku kella. Variant
on ka proovida erinevaid drkamise ja magamamineku aegasid teatud perioodi jooksul
ja siis vorrelda, millisel juhul tunneme me ennast kdige paremini. Selline katsetamine
oleks aga pikaajaline ega ole meie sotsiaalsete kohustuste tottu alati voimalik.

Lihtsam on teha geenitest, mis annab meile objektiivse ja kiire vastuse.

Mida on iildse teada une geneetikast? Arvatakse, et tlihed olulisemad une
reguleerimisega seotud geenid on tsirkadiaanse kella geenid. Samas mdjutavad need
geenid omakorda teisi geene — ligikaudu 15 % koigist teadaolevatest geenidest
avalduvad 24-tunnises riitmis. Seega, kui uneriitm on hdiritud, siis vOib see
16ppkokkuvdttes 1dbi erinevate signaaliradade pea koiki meie geene mdjutada. Voime
véita, et meie elustiil mojutab meie tervist ja voimekust 1dbi tsirkadiaanse siisteemi
geenide. Oluline on mairkida, et variatsioonid 66pdeva riitmi reguleerivates geenides
mojutavad nii une ajastust kui homeostaasi, seega ka kronotiitipi. On leitud, et geenide
moju kronotiilibile on ligikaudu 50 %, mis néitab, et see on périlik tunnus. Samas on
kronotiitip suuresti soltumatu niiteks rassist, soost ja sotsiaalmajandustlikust
positsioonist.

Mida aitab meil teada saada geenitest? Geenitestid uurivad meie DNA jéirjestust ja
tuginedes erinevatele teadustoddele, saab selle info pdhjal teha jareldusi meie muude
omaduste kohta. Peamiselt vaadeldakse erinevaid DNA variatsioone, viimased ongi
tiheks oluliseks pohjuseks, miks me kdik erinevad oleme. Variatsioonide olemus vdib
olla erinev, on nii tihe nukleotiidseid kui ka veidi pikemaid DNA piirkondi holmavaid
variatsioone. Viimaste alla kdivad néiteks ka varieeruva arvuga tandeemsed kordused
(inglise keeles variable number tandem repeat, VNTR), mille puhul voib sarnase
jérjestusega blokke esineda DNAs iiksteise jirgi erinev arv kordi.

Uks praeguseks juba iisna palju uuritud VNTR asub tsirkadiaanse siisteemi geenis
PER3 — seal olev 54 aluspaari pikkune blokk vdib esineda meie genoomis kas neljas
(“lihike alleel”) voi viies (“pikk alleel”) korduses. On nididatud, et see variatsioon on
olulises seoses meie kronotiilibiga — dhtused inimesed on tdendoliselt kahe lithikese
alleeliga, vahepealsed inimesed tihe lithikese ja {ihe pikaga ja hommikused inimesed
kahe pika alleeliga. See teadmine aga aitab meil vajadusel viia kooskolla sisemist ja
tegelikku kella. Lisaks saab kronotiiiibist tulenevalt hinnata, millised on mitmed meie
elustiiliga seonduvad riskid ja soodumused — kuidas mdjutab meid magamatus, kui



suur risk on meil hilinenud une siindroomile, milline mdju on uneriitmil meie
toitumisharjumustele, sealhulgas saab hinnata emotsionaalse s60mise riski, millisel
ajavahemikul pdevas on meie sportlikud voimed kdige suuremad, kuidas voib
kronotiilip mdjutada meie emotsioone ja vaimset voimekust.

Onneks on geenitestide tegemine tinapdeval muutunud viga lihtsaks. Selleks ei pea
enamasti isegi verd loovutama, vaid piisab tdiesti valutust vatitikuga posesisekiilje
kaapimisest. Lisaks on geenitestide tegemine kiire — enamasti saab vastused paari
nddala jooksul. DNA jirjestusest saadud info pannakse meile arusaadavasse formaati
ning selle pdhjal oleme juba ise vdimelised jareldusi tegema ja vajadusel ka oma
elukorraldust muutma.
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