Unehéiretega inimese jaoks voib iga
taiendav elumuutus - vahetustega toole
asumine, reisimine ja komandeeringud -
tahendada probleemi slivenemist. Enda
sisemise 0Opaevaritmi teadasaamiseks
on aga voimalik teha une-geenitest ja
voib-olla ka unehairete pdhjus Ules leid:

ne-geenitest voimaldab vor-

relda, kas sinu harjumus-

pirane paevariitm vastab

sisemisele riitmile ehk

kas oled pigem ohtu- voi

hommikuinimene. Uhtlasi
on voimalik nii teada saada, kuidas
mojutab uni sinu vaimset ja sportlikku
sooritusvoimet, sdogiisu ja ainevahetust.
Eriti tasub sellist testi teha, kui plaanid
suuri elumuutusi, olles samas hiadas
uinumisraskuste, liigvarase voi sagedase
Oise drkamisega.

«Pirast magamata 66d ununevad asjad
kergemini ja mote on hajevil, ei suudeta
keskenduda,» kirjeldab Tartu Ulikooli
kliinilise genoomika tuumiklabori juha-
taja Ene Reimann. «Samuti voib pérast
pikemat liiga vihese unega perioodi
kergemini haigeks jaada.» Teadur toob ka
niite, et osa inimesi on juba hommikul
vara tegusad, teised magaksid voimalusel
lounani ja suudavad olla aktiivsed hiliste
ohtutundideni.

Muutused koormavad keha

Kuigi uni on siiani iiks teaduse suure-
maid miisteeriume, pole kahtlustki, et
see etendab inimese elus viiga tihtsat
rolli. On kiill selgunud, et paljud une
omadused, nagu selle alguse aeg, siigavus
ja kestus, on rangelt reguleeritud, kuid
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selle taga olevaid mehhanisme eriti ei
tunta. Arvatakse, et need on geneeti-
lised. «Praeguseks on tuvastatud kaks
siisteemi, mis und kontrollivad. Uneaja
maidrab 24tunnise riitmiga tsirkadiaanne
siisteem. Selle oluli-
simad signaalid on
valgus ja toitumine.
Suurem maoistatus on
aga see, kuidas sinu

«Lookestel»
on parast
magamata 6od

aktiivsem pigem hommikul vai 6htul.
Enamasti peegeldub see ka sinu drkamise
jamagamamineku ajas. Kronotiiiibi
jargijagatakse inimesi tavaliselt kolme
gruppi: hommikused ehk «l6okesed»,
vahepealsed ja 6htused
ehk «ookullid». Peale
une- ja drkvelolekuaja on
igale kronotiiiibile omane
ka teistest erinev ajastus

keha teab, kui palju organismi melatoniini-

pead magama - seda H ja kortisoolisisalduse

reguleerib téenioli- pa lj u raSkem . muutustes. Esimene neist

seliunchoncort - k@skenduda kui oo ity

susteem,» raagib ar se oo ° g

Reimann. «00 ku “l d E| », kasvab enne uinumist,
Pidevad sunnitud teine stressihormoon,

muutused (vahetustega to6, unepuudus,
ebatavaline s6omisriitm, kunstvalgus,
sh ekraanid ja tinavavalgustus) koorma-
vad keha. Sellel voivad olla negatiivsed
tagajirjed: fuiisilise ja vaimse t60 efek-
tiivsuse langus, tervisehddad, kaalutous.
Et sailiks inimese sisemine riitm ja
muutused keha vihem koormaks, on
niiteks vahetustega td6 voi reisimise
puhul oluline treenida ja siitia kindlatel
kellaaegadel.

Looke voi 6okull?
Uks oluline uneriitmiga seotud tunnus
on kronotiiiip, mis viljendab, kas oled

mida tekib rohkem enne drkamist.
Hommikuinimestel on tsirkadiaansed
riitmid vorreldes 6htuinimestega nihkes.
Kuidas majutab kronotiitip igapdevaelu?
«Peale erineva uneaja eelistuse soltub
kronotiiiibist meie voime taastuda maga-
mata ddst voi pikemast unedefitsiidiga
perioodist,» nendib teadur. Niiteks on
«lookestel» parast magamata 66d tundu-
valt raskem keskenduda kui «ookullidel».
Samas on viimastel suurem risk hiline-
nud une siindroomi ehk uinumisraskuste
tekkeks. Kronotiiiibist voib soltuda
inimese toitumismuster, emotsionaalsus
javaimne voimekus.



Maoju tervisele geenide kaudu

Kuidas teada saada, kas sinu sisemine
ehk bioloogiline kell ja tegelik, t66st ja
kohustustest tulenev kell kattuvad? Uks
kiire voimalus oma kronotiiiipi hinnata
on niiiteks Horne-Ostbergi enesehinda-
mise kiisimustik. Internetis saad seda
teha aadressil www.surveygizmo.com/
$3/3022916/Horne-Ostbergi-hommikuse-

Void leida unehdire pohjuse
Une-geenitestis vaadeldakse DNA variat-
sioone, mis on seoses kronotiitibiga. See
teadmine aitab vajadusel sisemist ja
tegelikku kella kooskolla viia. Lisaks saab
kronotiiiibi jargi hinnata, kuidas méjutab
sind magamatus, kui suur on hilinenud
une stindroomi tekkimise risk, milline
maju on uneritmil sinu toitumishar-

tegemine on ka véga kiire - enamasti
saab vastused paari nidala jooksul.
Une-geenitesti pohjal saad vajadusel
muuta oma elustiili ja harjumusi ning
julgelt uutele viljakutsetele vastu

astuda.
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Une-geenitest nditab...

ohtuse-aktiivsuse-kysimustik. Samas on jumustele ja kas sul on emotsionaalse P kas oled pigem hommiku- voi

see subjektiivne ja mojutatud pealesuru- soomise risk, kuidas vaib kronotiiiip ohtuinimene (voi esineb sul

tud riitmist. Lihtsam on teha geenitest, mojutada sinu emotsioone ja vaimset molema tllibi tunnuseid);

mis annab objektiivse ja kiire vastuse. voimekust jne. » milline on pideva érkveloleku
Arvatakse, et ithed olulisemad une Geenitestiga saad vilja selgitada ka moju sinu reaktsiooniajale ja

reguleerimisega seotud geenid on tsirka- unehiirete ithe voimaliku pdhjuse. Kui keskkonnatajule;

diaanse kella geenid. Samas mojutavad testi tulemus vastab sinu viljakujune- b milline on sinu taastumisvdime

need omakorda teisi geene - ligi 15% nud pievariitmile, peaks keha toimima stivaunes;

koigist teadaolevaist geenidest avaldub optimaalselt. Kui aga tulemus erineb » milline on sinu risk hilinenud une

24tunnises riitmis. Seega voib hairitud harjumuspérasest voi sunnitud péevariit- slindroomi valjakujunemiseks;

uneriitm mojutada peaaegu koiki sinu mist, voib see pohjustada unehdireid ja » kuidas méjutab kronottp sinu

geene. Saabki Gelda, et elustiil mdjutab keha funktsioonide tasakaalutust. Sinu toitumiskaitumist;

tervist tsirkadiaanse siisteemi geenide keha toimib tohusamalt, kui sotsiaalne ja » milline on sinu parim sportliku

kaudu. On leitud, et geenide m&ju krono- bioloogiline kell on kooskolas. sooritusvoime aeg;

tiiibile on ligikaudu 50%, mis niitab, et Geenitestide tegemine on tdnapéeval b kui tundlik oled vaimset ter-

see on parilik tunnus. Kronotiiiip on aga
suuresti soltumatu inimese soost.

viiga lihtne. Piisab pose sisekiilje taiesti
valutust kaapimisest vatitikuga. Testi

vist mojutavate valiste tegurite
suhtes.
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Kas teadsid, et
elamine vastuolus
bioloogilise kellaga

voib mojutada

tervist ja

kehakaalu?

Une geenitest iitleb Sulle,
kas oled pigem hommiku- voi
ohtuinimene ning kuidas see mojutab

Sinu toitumismustrit ja saavutusvéimet.
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