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Olfen™

140 mg transdermaalne plaaster
(Diklofenaknaatrium)

Tark valik valu vastu!

+ Valuvaigistava toimega liiges- ja lihasvalude korral

* Nikastustest ja venitustest tingitud valu, pdletiku ja turse paikne ravi
* 1 plaastri toime 12 tundi

* 1 plaaster ravitavale kohale 2 korda paevas

» Vaga mugav kasutada!

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne ravimi tarvitamist lugege
tahelepanelikult pakendi infolehte. Kaebuste plUsimise korral voi kdrval-
toimete tekkimisel pidage néu arsti vdi apteekriga.
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L.ouis Widmer

Louis Widmer silmaiimbrusekreem ja -geel.
Intensiivne hooldus naha enneaegse vananemise vastu,
aeglustab kortsude teket.

Orn silmaiimbruse nahk nduab erilist hoolt,
selleks pakub Louis Widmer kahte efektiivset toodet.

Silmaiimbruse kreem sisaldab akfiivseid

biostimuleerivad toimeained nagu A ja E
--,-{"-=-'-—— - -r‘ vitamiin ning suurendatud koguses pan-

tenooli. Silmaimbruse kreem taastab ja

Icr'eme .Cun.toul des \'eufz. |
% niisutab nahka ning tasandab mérgatavalt
viiiksemaid kortse.

Silmaiimbruse geel sisaldab liposoom-

. . . . Louis I
idel baseeruvaid aktiivseid koostisaineid, Widmer
mille foime on teaduslikult toestatud. Tdnu o
keerukatele kaasaegsetele tehnoloogiatele, Gel Contour
. . .. . des Yeux
on saanud voimalikuks viia akfiivsed son e
koostisained (A ja E vitamiin) liposoomide -
g = g e 9.9 Augenpartié
sisse. Seefdttu toimub htlane koostisainete e
imendumine siigavamatesse nahakihtidesse, o

kus saavutatakse nende akfiivne toime.
Silmaimbrusegeel viihendab turset, niisutab,
viirskendab jo muudab silmaimbruse Gma
naha vastupidavamaks.

Saadaval apteekides.
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Innovatiivsed tervisetooted

Floragyn

Probiootiliste intimhdgieenitoodete sari tupe kaitseks ja hooldamiseks

Floragyn® sarja tooted sisaldavad 4-6 piimhappebakteri tiived ja
erilisi looduslikke komponente, millel on pidev ja kombineeritud
kaitsev toime tupe limaskestale. Nende regulaarne kasutamine
kindlustab tupe dige pH taseme puUsivuse, vahendab intimsete
kehaosade vastuvdtlikust nakkustele ja tagab pideva vérske ja
meeldiva enesetunde.

Floragyn® tupekiilinlad / 6 tk ’ __ Floragyn® Silver hébevaht
Taastab ja sailitab tupe loomuliku mikrofloora tasakaa- S &/Vg//' Floragyn Silver vahus sisalduv

lu ja fisioloogilist pH-taset ning rahustab limaskesta. \ & k hobeda kolloid on antimikroobse ja
‘ rahustava toimega ning soodustab

Floragyn® intiimgeel/ 1 voi 6 tk x 9ml . 8") _ tupe ja emakakaela fusioloogiliste
Niisutav ja libestav geel kaitseb tuppe nakkuste eest, 0 funktsioonide taastumist.
parandab limaskesta vastupanuvdimet ja leevendab et
sligelust. @) ’

T
Floragyn® intiimduss, 140 ml — ¢ Floragyn®intiimduss,
Uus, happelise (4,5) pH-ga suureparase puhastava toi- 8 “““«--_ Floragyn®kiiiinlad, Floragyn®
mega intiimdus$ (vahend ja vedelik Uhes pakendis). . oy Silver - 1. klassi kuuluv meditsi-
Tupe loputamiseks ja intiimkehaosade puhastamiseks. | SChluma | initehniline toode.

vaginale

Floragyn® intiimvedelseep, 200 ml pudel Bombaletta 50 ml Floragyn®intiimvedelseep,
dosaatoriga & Floragyn®geel - kosmeetika-

Antibakteriaalne, neutraalne, pindaktiivne intimvedel- . toodet.

seep tupe ja selle iGmbruse hooldamiseks. ' ﬂ

EVA kuinlad ei ole retsepftiravim. See on looduslik, hasti talutav
Ja efektiivne toode, mis faastab normaalse roojamismehhanis-
mi tanu fdielikult fusioloogilisele foimele.

——
—

G Supposte eyacuanti

EVAKUATSIOONIKUUNLAD, 6 tk

Susinikdioksiid moodustab veega reageerides susihappe, mis on
nork hape ja stimuleerib vastavaid kemoretsepforeid, mis kaivita-
vad roojamise profsessi.

EVA kidinlad - 1. kiassi kuuluv meditsiinitehniline toode.,

Tootja: So.Se. PHARM s.r.l. Itaalia Koostis: veesiahustuvast sGogisooda [naatriurmvesinikkarbonaat)
Maaletooja: Baltic Business Partners ouU Jja kremotartari (kaaliumbitartraat) dispersioonist poluetileenglikoolss.
www.bbp.ee

Baltic Business Partners OU, Pohla 13-1 Tartu, 55 929 686



Paikene paistab
Ja loodus lokkab...

itte on joudnud suvi ja suvi-

sed on ka meie motted ja tee-

ad selles ajakirjas. Eeldades,

et niiiid on ka rohkem aega lugemise-

le pithendada, on meie ajakiri tundu-

valt mahukam kui eelmisel korral. Li-

saks juba tuttavatele teemadele oleme

juurde toonud uusi suundi — loodame,

et need pakuvad teile monusat luge-
mist ja uusi teadmisi.

Suvel viibitakse palju looduses, telgi-
takse, ujutakse ja tuntakse ménu meid
harva kiilastavast soojast ilmast. Et
oleks kindlam ja turvalisem suve nau-
tida, tuleb meie suvises ajakirjas juttu
nii uutest kui vanadest esmaabivote-
test erinevates kriitilistes olukordades.
Saate aimu, mida teha juhul, kui kee-
gi on saanud piikesepiste, noelata he-
rilase voi, veelgi hullem, hammustada
ussi kiest. Artiklile oleme lisanud ka
hidaabinumbrid, samuti meie apteeki-
de lahtiolekuajad ning telefoninumb-
rid, et omalt poolt kaasa aidata olukor-
dade lahendamisel.

Soe aeg 166b vere keema nii noortel
kui ka vanematel, seetottu teeme jut-
tu rasestumisvastastest SOS-pillidest:
milliste preparaatidega on tegu, millis-
tel juhtudel neid kasutama peaks véi ei

peaks.

Need, keda huvitab ravimtaimede maa-
ilm, saavad nipuniiteid taimede kogu-
mise ja kuivatamise kohta. Kuna erine-
val kasvuperioodil on taimedes sisalduv
raviainete hulk erinev, siis on véga tih-
tis teada, millal mida korjata ja kuidas
kuivatada.

Teemasid, mida seekord puudutame,
on veel mitmeid, ei puudu ka spordile-
hekiilg ega elukogemuse lugu. Rubrii-
gis “10 kiisimust doktorile” on seekord

teemaks voetud migreen. Persooni-
intervjuu oleme teinud sellise huvitava
inimesega, nagu seksuoloog-psiihhiaa-
ter Imre Rammul.

Ulikooli Apteegi jaoks on viga oluli-
sed tema kliendid ja nende arvamus,
seetdttu oleme  suvisesse ajakirja lisa-
nud tagasiside ankeedi. Soovime teada,
mida ootate teie, head lugejad, Ulikoo-
li Apteegilt. Mida véoiksime teisiti teha,
millises osas meie t66s on teie mee-
lest puudusi, mis on teie arvates histi
vilja kukkunud jne. Samasugust taga-
sisidet sooviksime ka ajakirja kohta —
mida teile meeldib lugeda ja millised
teemad, mida me pole veel kisitlenud,
teid huvitaksid. Oleme viga tinulikud,
kui teil on aega ja tahtmist oma séna
sekka Oelda, sest see aitab meil oma
t66d paremini teha.

Nende vahel, kes on votnud vaevaks
tagaside ankeedi apteeki tuua, loosime
igas apteegis vilja 300-kroonise Uli-
kooli Apteegi kinkekaardi!

Soovime teile, kallid lugejad, ilusat ja
tegusat suve ja meeldivat ajaviidet meie
ajakirja seltsis!

) Karin Alamaa-Aas
Parnu Ulikooli Apteegi proviisor
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Eesti Ekspressi Kirjastuse AS
Kliendilehtede osakond

Narva mnt 11e, Tallinn
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Ulikooli Apteek:
Karin Alamaa-Aas

Diana Toérnroos (Helsingi)

Eesti Ekspress:
Merle Prangel
Mari Jarvelaid
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Kujundus Mart Nigola
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Projektijuht Katre Pilvinski
Telefon 669 8055
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Reklaamiinfo
Karin Alamaa-Aas
Telefon 447 2740

E-mail: karinaaas@hot.ee
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postitatakse apteegi klientidele.
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Albina Tuuling

teistmoodi apteek

Albina Tuuling: “Apteek ei ole enam ammu koht, kuhu tulla Gksnes siis, kui hada kaes. Tulema peaks juba
varem, sest nii dnnestub ennetada nii monigi raskem haigus.”

Tekst Merle Prangel, foto Irina Magi

roviisor on amet, millele jdddakse
Ptruuks aastateks — seda viidet kin-

nitab ka Kuressaares asuva Ulikoo-
li Apteegi juhataja Albina Tuuling, kel on
tdnaseks ette ndidata 16-aastane to6koge-
mus. Otsus 6ppida just proviisoriks siin-
dis juba lapsepolves, mil ema pidas maal
velskriametit. Tosi haigeid nende hida-
des aidata on talle meeldinud koguaeg.

Apteck, mida Albina Tuuling Kures-
saares tdnasel pdeval juhib on veel viga
noor — vanust koigest kuus kuud. See
on aga piisav aeg aru saamaks, et saatla-
sed on traditsioonilisest erineva aptee-
gi histi omaks votnud. Kuressaare lin-
nas kokku iiheksa apteeki, mida esma-
pilgul tundub olevat saare elanikkonda
silmas pidades natuke palju...

Mille poolest erineb Ulikooli
Apteek Ulejadnud kaheksast
Kuressaare apteegist?

Meie apteck to6tab nd selveri-meeto-
dil. See tihendab, et inimene saab ava-

riiulitel oleva viljapanekuga ise tutvu-
da, loomulikult on vajadusel talle abiks
konsultandid. Awvariiulitel viljasolev
kaup on mirgistatud selliselt, et klien-
dil oleks probleemideta voimalik koik
vajalikud tooted leida — loodustooted,
vitamiinid, lastekaubad, palavik, valu
jne. Kuna apteek on histi avar, ei pea
motlema triigimisele, mis ei lase rahu-
likult pakutavatesse toodetesse siivene-
da — ei midagi sellist. Vanematele ini-
mestele pakume véimalust jalgu puha-
ta. Ka on voimalik miitigisaalist valitu
asetada mugavatesse ostukorvidesse.

Retseptiravimite viljastamisel on klien-
tidele tagatud privaatsus, ravimeid vil-
jastatakse boksidest.
Saarlased on uut tiilipi apteegi histi
omaks votnud ja meile teeb see ainult
suurt rodomu. Meil on juba viga palju
pusikliente.

eraldiasuvatest

Kuressaare on vaike linn,
tunnete vist iga uksest
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sisseastuvat inimest? Kas
meenuvad hetkega ka koik
tema haigused?

Erinevalt suures linnas té6tamisele on
meile meie kliendid téesti rohkem tea-
da-tuntud. See annab eelise nende mu-
rede kergemaks moistmiseks ja lahen-
damiseks. See ei tihenda aga seda, et
teame koikide haigusi peast ja ega see
olegi eesmirk omaette.

Kuidas vabanete t66pingetest?
Juhul muidugi kui neid Uldse on...

Toesti, pingeid justkui ei olegi. Té6-
andja on meile loonud head twotingi-
mused, saatus on andnud igati toreda
kollektiivi — oleme viiekesti iiks s6bra-
lik, heatujuline ja positiivselt meelesta-
tud tiim. Omavaheline koost66 sujub
viga histi ning see annab joudu mis-
iganes kiisimuste lahendamisel. Piris
ilma probleemideta ju ka ei saa, ikka

aeg-ajalt iihe-teist tekib. Siis kerkibki

b
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esile oskus neid ithtse meeskonnana la-

hendada.

Mul on armas maakodu, kus veedame
palju aega perega. Ja mere lihedus — see
annab palju joudu.

Suvi on algamas, kas
kéhnumispreparaate
kusitakse palju?

Kéhnumist soodustavate preparaati-
de ostu kasvu voib mirgata kindlasti.

Arvatakse, et kehakaal on probleemiks
valdavalt noortele, nii see siiski ei ole.
Ostjaid on pea igas vanuses. Ise eelis-
tan koéikvoimalikele preparaatidele ter-
vislikku toitumist ja litkumist.

Proviisorina on Teil inimestele
kindlasti midagi 6elda. Kuulete
ja naete ju iga paev, mis hadad
inimesi vaevavad?

Apteegis tootades on saanud selgeks
see, et inimesed peaksid oma tervise

YA PERSOON

eest rohkem hoolitsema. Aptecek ei ole
enam ammu koht, kuhu tulla iiksnes
siis, kui on hida kies. Tulema peaks
juba varem, sest nii 6nnestub enneta-
da nii monigi raskem haigus.

Uudistooted

s

Sebamed intiimpesugeel pH 6,8

Intiimpiirkonna
hend kasutamiseks menopausi
jargselt ja intiimpiirkonna kui-
vuse korral. pH tase 6,8 soodus-
tab intiimpiirkonnas naha loo-
muliku kaitsekihi teket ja kait-

o
sal]ﬂ I“B“ seb patogeensete mikroorganis-
E

mide kahjuliku toime eest.
FEMININ
INTIMATE WASH

Sensitive & Emollient

pesemisva-

Olfen TM

140 mg transdermaalne plaster
(Diklofenaknaatrium)

. . Tark valik valu vastu!
Naturaalsete orgaaniliste tensii-

dide kompleks tagab efektiiv-
se ja pehmetoimelise hoolduse.
Hamamelis virginia ekstrakt ja
pantenool pehmendavad nahka
ja kaitsevad nahairrituste eest.

* Valuvaigistava toimega liiges- ja lihasvalude korral

* Nikastustest ja venitustest tingitud valu, poleti-

: r‘ . . .
H6.8 ku ja turse paikne ravi

S e
Tically ves™

* 1 plaastri toime 12 tundi

Physialogic
el

Sensitive
and

* 1 plaaster ravitavale kohale 2 korda pievas
Toode on giinekoloogiliselt tes-

ticud * Viga mugav kasutada!

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne ravimi
tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendi infoleh-
te. Kaebuste piisimise korral voi kérvaltoimete tek-
kimisel pidage n6u arsti v6i apteekriga.

Uued tooted Avéne ' ilt

EAU THERMALLE

Avene

Maaletooja: SNGroup OU
Kreutzwaldi 11, tel 645 5000
www.dermateek.com

ELUAGE cream
Vananemisvastane
rekonstrueeriv kreem

Kortsudevastane kreem silendab kort-

se, taastab ja tugevdab kiipse naha alus-
kudesid.

Toime pohineb patenteeritud kombi-
natsioonil. Retiinaldehiiiid (vit. A eel-
kdija) ja H.A.E® (Eksklusiivne Frag-
menteeritud Hiialuroonhape) koosmo-
jus regenereerivad nahastigavuses fib-
roblaste, stimuleerivad elastiini ja kol-
lageeni siinteesi.

Jarjepideval kasutamisel taastab Eluage
niojooni, vihendab kortse, toidab ja
elustab 16dvenenud nahka ning kujun-
dab nio kontuuri. Tagab nahale noore
ilme, elastsuse ja [6ogastuse.

Tinu luksuslikule tekstuurile ja 6rna-
le aroomile loob kreem nahale heaolu-
tunde.

ELUAGE Concentrate gel

Kortsude silendav kontsentraat

Geeljas seerum, mis silub ilmekort-
se ja miimikajooni: kanavarbad silma-
nurkades, nina-suu jooned, suuiimb-
ruse kortsukesed jne. Toime pohineb
patenteeritud kombinatsioonil. Retiin-
aldehiiid (vit. A eelkiija) ja H.A.E®
(Eksklusiivne Fragmenteeritud Hiialu-
roonhape) koosméjus regenereerivad
nahasiigavuses fibroblaste, stimuleeri-
vad elastiini ja kollageeni siinteesi. An-
nab koheselt silmanihtava pehmenda-
va efekti.

Jarjepideval kasutamisel taastab Elu-
age niojooni, tiidab ja silendab kort-
se ning kujundab nio kontuuri ja 166-
gastab nahka. Tagab nahale noorusliku
sira ning tugevdab nio aluskudesid.

Tianu mitterasusele tekstuurile ja 6r-
nale aroomile on geel kasutamisel viga
monus.
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sikesest

Kui hing ihkab nautida paikest kauem kui nahk kannatab, loovad selleks voimaluse kaitsva

toimega paevituskreemid.

Tekst Diana Térnroos, tdlge Annus Raud

devitumine on naha kaitsereakt-
Psioon pdikesekiirte kahjuliku ja
nahka kurnava toime eest. Kah-
julike méjude eest aitavad nahka kaits-

ta pievituskreemid, kuid selleks tuleb
neid kasutada oskuslikult ja 6igesti.

”Oluline on kasutada kreemi piisavas
koguses. Esmalt kantakse nahale kil-
laldane kreemikiht, mida tiiendatak-
se iga paari tunni jirel. Ja kuigi etiketil
voidakse iilistatada kreemi veekindlust,
tuleb kaitsekihti uuendada iga kord pa-
rast vees kdimist,”soovitab farmatseut
Kristiina Vuori Helsingi Ulikooli Ap-
teegist.

Vuori arvates peaks kaitsekreemi kasu-
tama alati, kui viibitakse pidikesepaistel.
Kaitsev kreem ei takista pdevitumist,
D-vitamiini moodustumist ega pohjus-
ta tervisehdireid. Kaasaegseid kreeme
on hélbus nahale kanda, need kas 16h-
navad histi voi on 16hnatud. Nio jaoks
on spetsiaalsed, jumestuse alla sobivad
tooted ja leidub ka niisuguseid kreeme,
mis pakuvad eriti tohusat kaitset nina-
le, huultele, kitele ja kasvoi korvales-
tadele. Koiki pievituskreeme miiiiakse
ka kiepirastes spraypudelites.

Kuidas leida sobivat kaitset?

Piikesekaitse valikul tuleb lihtuda eel-
koige oma naha tiiiibist. Nahk jaguneb
neljaks erinevaks tiitibiks ja see klassi-
fikatsioon niitab, mitu minutit voib
ilma kaitseta piikese kies viibida. Kui
selleks ajaks on kasvoi 20 minutit, siis
niiteks kaitsekoefitsient 8 pikendab

pievitamisaega pohiméteeliselt 8 korda
ehk 8 x 20, seega pikemaks kui kaks ja
pool tundi.

Vuori soovitatav rusikareegel kolab
nii: p6hjamaistes oludes tuleks kasuta-
da piikesekreeme koefitsiendiga 15 ja
l6unapool koefitsiendiga 25. Toeliselt
korvetava piikese kies voiks see num-
ber olla isegi 60 ja ikkagi ei takista see
naha pruunistumist.

” Total block ehk tiielik piikesekaitse on
veidi eksitav termin. Seda ei ole tegeli-
kult olemas,” viidab Kristiina Vuori.

Kreemipurgi etiketilt peaks kontrolli-
ma ka seda, et kreem kaitseks nii UVA
(pikalainelise) kui UVB (lithilaine-
lise) kiirguse eest. Ulikooli Apteegis
miiiiakse ainult neid tooteid, mis pa-
kuvad kaitset mélemat tiiiipi kiirguse
eest.

Eriti hoolsalt tuleb kaitsta lapsi

Nahakahjustuste ja malanoomi tekki-
mise ohu tottu on eriti ohtlikud kor-
duvad nahapéletused lapseeas.

“Paari kuu vanust last ei tohiks iildse
piikese kitte viia. See ei ole kasulik ise-
gi kaheaastastele, kuigi nende varjus-
hoidmine v6ib sageli tipris tiilikas olla,”
lausub Vuori muiates.

”Sel puhul on eriti suur tihtsus riietu-
se, peakatte ja piikeseprillide kaitsval
funktsioonil. Katmata ihule, eelkoi-
ge niole, tuleks kanda lastele moeldud
piikesekreemi koefitsiendiga vihemalt

30. Ja pidage meeles, et ega riidedki tiit
kaitset suuda pakkuda.”

Paljud juhendid ei soovita kasutada
piikesekreemi alla kaheaastaste laste

nahal.

" Tegelikult on mote selles, et nii viike-
sed lapsed ei tohiks piikese kies olla.
Aga kui nad ikkagi ei piisi varjus, on
kaitsekreemi kasutamine siiski parim
variant. On ju spetsiaalselt laste jaoks
valmistatud tooteid,” raigib Vuori.

Erinevad vajadused,
erinevad tooted

Ka erinevate probleemide puhul nagu
akne, allergia véi atoopiline nahk, lei-
dub sobivaid pievitus- ja kaitsekreeme.
Apteekide farmatseudid aitavad kind-
lasti leida teile sobiva toote ning oska-
vad néustada ka maksaplekkide v6i ku-
perroosi kiliisis vaevleivaid kliente.

Keemiline ja fuusikaline kaitse

¢ Rohkem kasutatakse keemilisi
kaitsevahendeid. Niisugune kaitse-
kreem naha pinnal imeb kiirguse
endasse.

e Fiiiisikalised kaitsekreemid sisal-
davad tsinkoksiidi v6i titaanoksii-
di. Need moodustavad nahale kait-
sekihi, mis peegeldab paikesekiired
tagasi. Kasutatakse peamiselt laste
kaitsekreemides.

Paljudes toodetes kasutatakse kombi-
neeritult nii keemilist kui fiiiisikalist
kaitsemeetodit.



Piikeseckreeme voib kasutada tdiesti
julgesti. Neid on péhjalikult uuritud
ja kasutatudki on neid juba nii pikka
aega, et koik voimalikud riskitegurid

oleks ammu avastatud.

Purgi etiketilt

¢ SPF = Sun Protection Factor ehk
kaitsekoefitsien. Esineb vahel ka
lithendina SK. Etiketil v6ib olla
niiteks tekstina SPF 25.

Piktogramm avatud purgiga ja nii-

teks tekstigal2 M miirgib aega, mil-

Meelespea:

Nahatutubid

Inimesed v6ib naha pievitumise ja
tundlikkuse jirgi jagada nelja rithma.
Tommu nahk reageerib piikesekiirgu-
sele aeglasemini, hele on tundlikum.
Punapead ja eriti heleda nahaga inime-
sed taluvad piikest enamasti halvasti.

Suurem osa p6hjamaiseid inimesi kuulub
II ja I1I nahatiiiipi. Igal kiimnendal meie
seas on IV tiiiibi nahk, tihendab nemad

PAEVITAMINE

Naha kaitsevoime

Erinevate nahatiiiipide loomulik kait-
seaeg, mille kestel voib piikesepéletust
kartmata eredas piikesevalguses viibi-
da, on erinev:

Tuleb meeles pidada, et l6unapoolse-
tesse maadesse reisides see looduslik
kaitsevoime viheneb ja pealegi muu-
davad mitmed ravimid naha piikesele
vastuvotlikumaks.

le jooksul toode siilib avatud anu- taluvad piikest teistest paremini.

mas — antud juhul 12 kuud. Piike-
sekreeme tuleb siilitada kaitstuna

5 — 10 minutit
10 - 20 minutit
20 - 30 minutit

40 minutit

oht paikesepdletusteks, Nahattidp |

ei paevitu
paikesepoletus tekib ker-
gesti, paevitub halvasti

paikesepodletusi esineb
harva, paevitub hasti

paikesepodletust ei teki,
paevitub hasti.

Nahatip |
Nahatp Il

pidikese kiirte ja kiilmumise eest.

Nahattdp Il Nahatutp [l1

Nahatuip IV

Isepruunistavad tooted virvivad naha

Nahatttp 111

surnud rakkihti. Sedasi saadud "paevi-

tus” ei tekita mitte mingit kaitset pii- NI (1

kesepéletuse eest!

Paikesekreemide vordlus 2006

FOUSIKA- | KEEMI-

LINE LINE LOHN SOBIB

TOODE SK LISAINFO

Eucerin Junior Micropigment lotion 150 ml 25 jah i i Lastele

Voib vérvida riideid, ei sisalda

Ornale nahale S ¢
varvaineid ega emulgaatoreid

Eucerin Sun Allergy Protection gel 150 ml 25

Eucerin Sun Face Cream 50 ml 25 j j i Néole

Eucerin Sun Protection Junior Spray 200 ml 30 j j i Lastele Mugav spray

Eucerin Sun Stick lip & face 15 ml 25 j j i Néole

Lastele ja

Favora paikesegeel 150 ml, 50 ml 15 Rels AR

Widmer All Day Duo 2x100 ml 15 j j jah/ei* Kogu perele

Mudgil mugav komplekt

Widmer All Day Lipcare 25 ml j j jah/ei* kreem ja huulepulk

Kogu perele

Rasvavaba, ilma
emulgaatoriteta

Akne- ja

Widmer Sun gel 100 ml j j jah/ei* | o asele nahale

Widmer Sun Cream Kids 100 ml j i i Lastele Vérvaineteta

AFTER SUN - PAEVITUSJARGSED KREEMID

Eucerin After Sun lotion 250 ml

Widmer After Sun 150 ml

Aloevera geel 100 ml

* saadaval nii I6hnaga, kui I6hnata tooted




Migreen

Hommikul heliseb té6andja telefon. Helistajaks to6taja, kes teatab, et tdna ta kahjuks t6dle ei ilmu, kuna
on migreeni peavalu. Misss? Ei ilmu toole ja seda vaid peavalu tottu. Kui selline kone oleks tulnud esmas-
paeva hommikul, siis hakka voi métlema, et td6tajale on jadnud nadalavahetus lihikeseks ja peavalul on
mingi muu nimi...

TU Kliinikumi neuroloog-6ppejéud Sulev Haldre raagib migreenist

Tekst Merle Prangel

selle 10-20% hulka, kel perioodi-
ti esineb migreeni peavalu, teavad
migreenist {ildjuhul vihe. Need aga,
kel lihikonnas on méni aeg-ajalt mig-
reenihoogude kies vaevlev lihedane,
teavad, et migreeni valuhoog voib vi-

l nimesed, kes ei kuulu elanikkonna

gagi tosiselt hiirida selle inimese nor-
maalset eluriitmi ja seda nii t36l, ko-

dus kui koolis.

MBbni aeg tagasi arvati, et migreen ei
ole haigus, vaid lihtsalt periooditi esi-
nev tervisehiire. Tédnaseks pdevaks on
siiski joutud iihesele arusaamale, et
migreen on Rahvusvahelise Haiguste
Klassifikatsiooni koodiga haigus, mis
avaldub hoogudena. Seda ta ka on, sest
valuhoogude vahelisel ajal on inimese
tervis iildjuhul korras. Vaid iilemiira-
ne ja kestev stress on see, mis igati soo-

dustab iga jirgmise valuhoo teket. Vaa-
tamata sellele on aga olemas mitmeid
muid migreeni valuhooge vallanda-
vaid faktoreid - mingeid neist fakeori-
test voime viltida, osadega tuleb leppi-
da. TU Kliinikumi neuroloog-6ppejou
Sulev Haldre s6nul v6ib migreenihoo
kullalt kergelt vallandada niiteks s66-
gikorra vahelejadmisest tingitud tiihi
koht, dieedipidamisest rddkimata. Loo-
mulikult peab inimene olema selleks
vastava eelsoodumusega chk, et temas
on juba olemas ”pisik’, mis valuhoo
vallandab. Ka on olemas teatud toidu-
ained, mille tarbimine voib esile kut-
suda jirjekordse valuhoo. Sellisteks toi-
duaineteks on niiteks tsitruselised vil-
jad ja juust. Kui varem peeti olulisteks
vallandavateks faktoriks ka Sokolaadi ja
punast veini, siis tdnaseks on selgunud,
et nii see siiski ei ole.

Migreenihoogu provotseerivad harili-
kult ka iilevisimus, pikaajaline viibimi-
ne umbses ruumis v6i mure. Ka suu-
rem pingelangus (nt peale eksameid,
pingelise td6nidala lopp) voib olla va-
luhoo vallandajaks. Samas on tihelda-
nud inimesed, kes aastaid migreeni po-
denud, et valuhoog voib alata aeg-ajalt
ka eelpool nimetud fakroritest soltu-
mata.

Migreen ei ole ainult peavalu

Kui valuhood kiivad periooditi, siis
pole ju hullu midagi, arvab nii méni-
gi viheinformeeritud inimene — ikka
ju pea aeg-ajalt annab tunda, et ta ot-
sas on! Nii see tegelikkuses ka on, ai-
nult, et peavalu on vaid migreeni tiks
osa. Valu tekib iildjuhul iihes peapoo-
les ning enamasti on see pulseeriv, har-



vem terav. Kahepoolset peavalu kohtab
tildjuhul harva. Valu kese paikneb ta-

valiselt otsmiku-oimu piirkonnas.

Lisaks sellele, et migreeni peavalu on
tavalisest peavalust kordi tugevam ja
hiirivam, kaebab inimene valuhoo al-
guses voi kogu selle kestel siiljeerituse
tugevnemist ja iiveldust, mis paljudel
juhtudel tipneb oksendamisega. Valule
kaasneb nio punetumine v6i kahvatu-
mine, mida pohjustab vererdhu ja aju-
vedeliku réhu kéikumine. Ka kiilma
ja kuumahood, suurenenud irrituvus,
helidekartus ja uimasus on tegurid, mis
tagavad selle, et inimesel voib valuhoo
ajal tekkida tunne, et hullemaks enam
minna ei saa. Migreenihoo ajal ahene-
vad ka silma verega varustavad vere-
sooned ja sellest on tingitud nigemis-
hidired ning valgusekartus. Raskematel
juhtudel v6ib inimene osutuda tiiesti
toovoimetuks, sest koige paremini tun-
neb valuhoogu iileelav inimene end pi-
medas ja vaikses kohas pikali olles. Ega
60l olles sellisest todtajast vist suure-
mat kasu ei ole...

Aurata ja auraga

Migreenid jaotatakse aurata ja aura-
ga migreenideks ehk endiste termini-
tega tavaline ja klassikaline migreen.
Migreeni eristabki mitmetest muudest
tervisehiiretest see, et paljudel juhtu-
del annab migreeni valuhoog oma tu-
lekust tildjuhul varakult teada — sellisel
juhul on tegemist nn auraga migreeni-
ga. Migreeni aura on erinevate neuro-
loogiliste siimptomitena avalduv mig-
reenihoo osa, mis annab mirku, et va-
luhoog tulemas. Migreeni aura on just-
kui kogum tundmusi, mida inime-
ne kogeb enne tegeliku peavalu algust.
Koige sagedamini avalduvad tundmu-
sed erinevate niigemishiiiretena, mis
kestavad tavaliselt 20 minutit. Mis sel-
le aja jooksul toimub? Nigemise vaa-
tevilja voivad ilmuda siksakilised ku-
jundid voi vaateviljas kustuvad teatud
osad. Tunduvalt harvemini voib esine-
da kénehiireid, samas voib suhteliselt
tihti tunda ithe kehapoole tuimust véi
raskustunnet peas. Nende siimptomite
leevenemisel algabki tildjuhul peavalu.
V6ib aga ka juhtuda, et iihel voi teisel
korral peavalu ei jirgnegi.

Kui valuhoog tuleb peale né ettehoia-
tamata, on tegemist aurata ehk tavali-
se migreeniga.

Inimesed, kel migreen juba aastaid soo-
vimatuks kaaslaseks olnud teavad, et
vahel on nii, et tasub vaid hommikul
silmad avada, kui on selge, et tulemas

on jdrjekordne valuhoog — enesetunne,
mis sellest mirku annab on lihtsalt sel-
line, mida millegi muuga segi ajada on
raske.

Kaua voib?

See, kui kaua iiks valuhoog kesta v6ib
on vigagi individuaalne. Teada on, et
moénel mé6dub see paari tunniga, sa-
mas kui keegi teine saab endisesse elu-
riitmi tagasi alles paari pieva pirast.
Sageli mo6dub valuhoog peale siigavat
oist und - sellisel juhul peab olema eriti
onnelik, sest uinuda eelpool nimetatud
simptomitega tundub suhteliselt voi-
matu... Tunded, mis valdavad inimest
peale jirjekordse valuhoo moéddumist
voivad olla erinevad — keegi on veel
mitu pieva hiljemgi kergelt uimane,
keegi aga tunneb, et on tiis tegutsemis-
tahet, kuna vabanemine jirjekordsest
valuhoost annab palju uut energiat.

Dr Haldre sénul voib iihel juhul mig-
reenihoog olla kord aastas voi harvem-
gi. Teisel juhul v6ib migreenihoogusid
olla ithes kuus neli v6i rohkem. Suu-
re toendosusega voivad migreenihood
aastatega taanduda. Paraku on ka ini-
mesi, kel migreenivaluhood muutuvad
pidevamaks ning kujuneb vilja krooni-
line igapdevane peavalu. Seda on juba
ainuiiksi kuuldagi valus.

Migreen kui soolise
ja ealise ebavordsuse haigus

Teada on tdsiasi, et migreen “eelistab”
meestele teatud vanuses naisi - kolme
naise kohta on migreen vaid tihel me-
hel ning reeglina peaks migreenipeava-
lu avalduma 35ndaks eluaastaks. Miks
see nii on, ei ole énnestunud tinini
tihesele arusaamale jouda.

Tugevate peavalude ilmnemisel va-
nemas eas tuleks moelda ja tihelepa-
nu poodrata rohkem teistele voimalus-
tele. Tihtipeale arvatakse, et migreen
on piritay. Selle kohta on TU Kliini-
kumi neuroloog-6ppejéul Sulev Hald-
rel delda jargmist: "Koik meie head ja
halvad omadused on teatud méttes pa-
ritud. Samas esineb iihe selgelt n6 pa-
riliku haiguse vormis migreen {ilihar-
va. Seetottu oleks 6igem viita, et pere-
kondlikult antakse edasi teatud soodu-
mus migreenihoogude tekkeks”.

Kui tundub, et kuidagi enam ei
saa, siis kuidagi ikka saab

Levinud on arvamus, et migreen on ra-
vimatu tervisehiire ja sellega tuleb op-
pida toime tulema. Suures osas see nii
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ka on - inimene, kelle jaoks migreen on
soovimatuks kaaslaseks olnud juba aas-
taid, teab vigagi tipselt, kuidas valu-
hoogu vihegi taltsutada.

Kahjuks ei ole siiani olemas viga efek-
tilvset ennetavat ravi, mistottu on en-
netava ravi véimalused piiratud — siit
oleksi ehk “algajatele migreenikutele”
psithholoogilist laadi soovitused oma
sisemisi pingeid otstarbekamalt regu-
leerida ja piitida viltida tdnapideval nii
tavaliseks saanud mochaigust stressi.
Kui see mingil péhjusel ei osutu ala-
ti voimalikuks, tuleks kasutusele votta
juba muud abivahendid.

Séltuvalt hoogude sagedusest ja tuge-
vusest jagatakse ravitaktika migreeni
puhul peamiselt kaheks. Kui hood esi-
nevad viga tihti (nditeks iganidalaselr)
voib arst otsustada profiilaktilise ehk
hoogude sagedust ja tugevust vihen-
dava ravi kasuks. Harvemate hoogu-
de korral on enamasti véimalik edukalt
ravida igat tiksikut migreenihoogu.

Migreeni ravimid
on jaotatud kaheks:

* Spetsiifilised migreenihoo ravimid
(triptaanid). Need on ravimid, mis
on vilja td6tatud spetsiaalselt mig-
reenihoo raviks ja neid viljastatak-
se vaid retseptuurist. Nad on efek-
tiivsed voetuna igal hetkel peavalu
ajal ning enamasti piisab ihest tab-
letist. Leevendavad histi ka mig-
reenihooga kaasnevaid siimptome
(iiveldus, valguskartus jne). Trip-
taanid on Eestis olemas nii tablet-
tide kui ka ninaspreina.

* Mittespetsiifilised migreenihoo ra-
vimid. Need on ravimid, mis on
vilja td6tatud muude vaevuste vas-
tu, kuid millel on teatud efektiiv-
sus ka migreeni korral. Nendeks on
apteegi kisimiiiigist saadavad valu-
vaigistid ja tugevamad poletikuvas-
tased ravimid (paratsetamool, ibu-
profen vms). Need on sageli efek-
tiivsed norga migreenihoo puhul.

Kui migreeniga kaasneva iivelduse voi
oksendamise korral ei ole voimalik tab-
lette tarvitada, siis mitmed ravimid on
saadaval ka ninasse pihustamiseks, ra-
vimkiiiinalde véi siistidena. Neid kir-
jutab vilja arst.

Kiillalt on ka neid inimesi, kes on abi
saanud noelravist. Fiisioteraapia v6ib
nii mitmetelgi juhtudel olla tiiesti ra-

huldava efektiga.



Mida nal

Tekst Mari Jarvelaid, joonis Kristiina Tuubel

ontgenipildil ehk réntgeno-
grammil on peale luude (roi-
ed, abaluud, rinnak, rang-

luud, lilisammas) niha pehmete kude-
de — siida, suured veresooned, hingeto-
ru ehk trahhea, vahelihase ehk diafrag-
ma - varjud. Rontgeniilesvottel nihta-
vate veresoonte kujutis soltub sellest,
millise nurga all réntgenkiired soont
libivad. Niiteks, kui veresooned aset-
sevad paralleelselt iilesvottega, tekib
vodditaoline kujutis, kui nad aga aset-
sevad risti, saame ringikujulise kujuti-

se, kui aga poiki, siis ellipsitaolise ku-
jutise. Kui rontgenkiired libivad kop-
su eesmises tasapinnas, tekib puukuju-
lise hargnemise pilt. Seega, tiiesti nor-
maalne kopsupilt on keerukas kombi-
natsioon mitmesuguse kuju ja tugevu-
sega varjudest.

Terve inimese kopsujoonis iilesvottel
on pidev, katkematu ja seda voib jil-
gida kuni kopsuviljade dirteni. Kop-
sujoonis kaob alles umbes 1 c¢m kau-
gusel kopsude vilimisest piirist. Mida
kaugemale keskmest, seda peenemaks

tab kopsurontgen?

lahevad veresoonte kujutised ja vihe-
neb nende tihedus. Kéige paremini on
kopsujoonis niha parema kopsuvilja
alumises kolmandikus ja vasema rang-
luu aluses piirkonnas.

Kopsude ehitus
Kopsud on koikidel ohukeskkonna-

ga kohastunud loomadel alates kops-
kalast kuni inimeseni. Kopsud on paa-
riline elund, mis paikneb nii inimes-
tel kui teistel imetajatel rinnakorvi kiil-
gosades kopsukelmes ehk pleurakotti-



des, toetudes vahelihasele. Inimese pa-
rem kops (ladina keeles — pulmo dex-
ter) jaguneb kolmeks sagaraks, iilemi-
seks, keskmiseks ja alumiseks (ladina
keeles — lobus superior, medius et in-
ferior), vasak kops (pulmo sinister) ka-
heks sagaraks, iilemiseks ja alumiseks
(lobus superio, lobus inferior). Saga-
rad jagunevad omakorda segmentideks
ja sagarikeks.

Sissehingamisel libi nina véi suu satub
ohk hingetorusse (trachea), mis rind-
kere sees jaguneb kaheks peabronhiks
(bronchus principalis), iiks hargneb
paremasse ja teine vasakusse kopsu.
Kumbki peabronh jaguneb edasi itha
peenemateks harudeks puuokste sarna-

selt. Peabronh jaguneb vastavalt saga-
ra-, segmendi- ja sagariku bronhideks,
seejéirel bronhioolideks, mis l()pevad
alveolaarjuhakestena, mille seintes on
poolkerakujulised sopised — kopsual-
veoolid (alveoli pulmonis). Sissehinga-
misel kopsualveoolid laienevad ja tii-
tuvad 6huga, viljahingamisel langevad
aga kokku. Organismile vajalik hapnik
imendub verre ja viljahingamisel ee-
maldub organismis moodustunud sii-
sihappegaas just alveoolidest. Taiskas-
vanud inimese kopsualveoolide kogu-
pindala on umbes 100 m?.

Kui on tehtud kopsude réntgeniilesvo-
te, siis mitte kéik kopsuhaigused pole
seal nihtavad ja dratuntavad. Nii ei saa

rKopsud

hingetoru

parem kops

llemine sagar

parem peabronh

keskmine sagar

alumine sagar

diafragma ehk vahelihas

a arteriool
bronhiool -7 | s,

alveool |

kapillaarid

Sy
&/
i P .
o AN bronhiool
‘\ *ﬂt\ vasak peabronh

~

vasak kops

Glemine sagar

alumina sagar

ohu ringlemine alveoolis — sisse
tuuakse O, rikast ohku, valjuta-
takse CO, rikast ohku

veenul

gaaside vahetus — verd
rikastatakse hapnikuga
(0,) ja antakse dra CO,
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kopsuréntgeniga diagnoosida bronhii-
ti. Kuid réntgenuuring voib olla nii-
dustatud selleks, et vilistada teiste hai-
guste esinemist. Monikord on vajalik
teha rohkem kui iiks iilesvote. Nii saab
kopsupoletikuga kaasnevaid kopsujoo-
nise muutusi diagnoosida siis, kui tiles-
votted on tehtud kahes suunas — otse-
ja kiilgvotetel. Kui on kopsupéletik,
siis on {ilesvottel nihtavad kopsujoo-
nise tugevnemine ja deformeerumine.
Paljud kroonilised kopsuhaigused poh-
justavad aga hoopis kopsukoe sklero-
seerumise.

Muutusi kopsukoes véivad pohjusta-
da ka paljud agressiivsed keemilised
ja fuisilised tegurid, mille tulemuseks
on fibroossed muutused kopsukoes.
Erinevate ainete sissehingamise taga-
jirjel tekkivat kopsude tolmkahjus-
tust nimetatakse pneumokonioosiks
(rdni - silikoos, kivisiisi - antrakoos, as-
best - asbestoos, beriillium - beriilloos,
rauaithendid - sideroos jt). Eriti ohtli-
kuks peetakse kristalse rinitolmu sisse-
hingamist, mis pohjustab silikoosi s6l-
mede teket, mis hiljem véivad laatu-
da. Tulemuseks on organsimi hapniku-
ga varustamise vihenemine. Kopsufib-
roosi pohjustavad ka sidekoehaigused
nagu niiteks sklerodermia, reumaatili-
ne pneumonia, nodoosne periartriit.

Seetdttu ei panda rontgenpildi alu-
sel mitte diagnoosi, vaid kirjeldatakse
iilesvottel niha olevaid muutusi voi
mirgitakse, et tegemist on normaalse
ehk patoloogiata iilesvottega.

Ulesvotrelt voib aga arst dra tunda mo-
nele haigusele tiiiipilisi muutusi nagu
seda on kopsutuberkuloos véi kasvaja
kopsus. Erinevaid haigusi iseloomustab
ka kopsukahjustuse asukoht, seetottu
mirgitakse kopsuiilesvotte kirjelduses,
millise kopsusagaraga on tegemist. Kui
aga muutus esineb ile kogu kopsu, on
see difuusne.

Kopsuiilesvotte vaatamine ja naheu kir-
jeldamine eeldab eriviljapet ka arstile.
Ulesvéttel nihtu kirjeldamiseks on ka-
sutusel viga palju erinevaid termineid,
millede tdhenduse méistmiseks on sa-
muti vajalik meditsiiniline viljadpe.
Meeles tuleb pidada, et ainult réntgen-
iilesvotte alusel saab diagnoosi piisti-
tada viga harva ja mitte kunagi ei saa
patsiendi haiguse kohta teha l6plikke ja
kaugeleuatuvaid jireldusi ainult kopsu-
tilesvotet vaadates. Rontgeniilesvote on
arstile abivahendiks kas siis diagnoosi
panemiseks voi selle vilistamiseks.






PERSOON

Kui patarel on tuhi,
slis peab seda laadima!

“Teadlikkus on kovasti tousnud,” arvab seksuoloog ja pstihhiaater Imre Rammul kiisimuse peale, kas eestla-
ne oskab iseend ja oma tervist hinnata. “Aga mentaliteet, et arsti juurde minnakse viimases hadas, on mui-

dugi visa muutuma...”

Kisimustele vastab Imre Rammul, Seksuaaltervise Kliinik

Tekst Lea Arme, foto Tiit Blaat

hes linnas: Tallinnas siindinud, ko-

lis pere mingil ajal Tartusse, Imre
koolimineku ajaks sai koduks jille Tal-
linn; iilikoolis kiis ta Tartus ja ka t66-
tas seal hiljem moéned aastad. Niiiid on
kodu taas Tallinnas. Libi-l6hki linna-
poiss niisiis — ehk just seepdrast kisubki
nii kangesti loodusesse. Kui t66d-tege-
mised vihegi lubavad, votab doktor aja
maha ja suundub niiteks Vormsile. Kui
aega vihem, liheb siinsamas mandril

Imre Rammuli elu on kulgenud ka-

metsa — seenele voi marjule. Voi liht-
salt niisama. Sest kui paistab, et piiss
on tiihi, siis peab seda ju laadima.

“Kui kohustused iildse ei luba vopsi-
kusse putkata, siis on mul ka tagava-
ravariant — viskan end rontsakile ja vé-
tan mone heas méttes jabura raama-
tu kitte: Mark Twaini novellid, “Kii-
bik”, Ilfi ja Petrovi “Kaksteist tooli”,
“Svejlk” vms. Juba iilikooli ajal kujunes
see mul harjumuseks, [6pmata hea 166-
gastus pérast pingelist perioodi on nii-
sugune aeg koos vaimuka lugemisega.
Kui toss on ikka viga viljas, siis vaatan
televiisorit. Midagi kergemat ja laheda-
mat, mitte poliitilist madistamist, sest
see nduab kévemat nirvi ja toekamat
hingeseisundit,” leiab Imre Rammul.

Patt puhata?

Kui paljud meist tinapieval iildse kor-
ralikult puhata oskavad, métlen. Ikka
kipub olema nii, et kohustused anna-
vad piitsa, votame t66probleemid koju
kaasa ja kodused mured tddle — piltli-

kult deldes kanname kogu aeg justkui
topeltkoormat. Kas polegi oieti patt
diivanil l6sutada ja raamatut lugeda,
kui tegemata toid on musttuhat? Kust
see aeg voetakse?

“Inimese probleemid on ikka kérva-
de vahel kinni,” iitleb Imre Rammul.
“Tegelikult pole see ajapuudus, mis ei
lase meil teatud samme ette votta, see
on planeerimise ja prioriteetide kiisi-
mus. Olete ju mirganud, et kui ini-
mene ikka midagi VAGA tahab, siis ta
leiab selle jaoks ka aja? Kui hakatakse
teadvustama ja vdirtustama oma tervist
ja head olemist, siis ei aeta end ka nii
hirmsasti ira. Oige planeerimise korral
jadb meil koigil enda jaoks pievas vi-
hemalt tunnike.”

Oigete valikute kiisimus

“Ma ei tea, kui oige inimene mina
niiiid tervislikest eluviisidest riikima
olen,” titleb Imre Rammul kerge kaht-
lusega, “mul omal on selles osas ikka
vajakajddmisi. Akdivseid spordihar-
jumusi mul kahjuks ei ole, siilia mul-
le meeldib, nagu ka siiiia teha... Aga
tosi on see, et olen hakanud valima,
mida ma ostan ja kui palju selles ras-
va on. Hiljaaegu kohtasin iitht kursu-
sekaaslast, kes oli hulga kilosid kaota-
nud just selle abil, et loobus kérge ras-
vasisaldusega toidust ja Sistest kiilmu-
tuskapi kiilastustest. Polnud vajagi kaa-
lujilgijatega liituda ja punkte lugeda.
Kehakaalu t6ttu kalduvad minugi vali-
kud pigem kala kui liha poole, just val-

ge kala; mis puudutab liha, siis haljast
pekki kiill mitte, aga korralik seakaela-
karbonaad on tiiesti ok. Ja kui ma nii-
teks juurvilja peale varem tildse ei viit-
sinud hambaid kulutada, siis viimasel
ajal on needki kuidagi maitsema haka-
ta. Puuviljade s6ber ma eriti pole, pi-
gem ndrin juursellerit kui 6una. Koo-
gid-tordid pole ka kunagi meeldinud,
jadtist s6on kiill paris hea meelega.

Seda peab iitlema, et ega eesti mees
oma iilekaalu pérast iildiselt ei pée.
Aga kui enam kingapaela kokkup6imi-
tud ei saa, ega siis mees end histi ka ei
tunne.”

Mehed ei nuta

Naised tunduvad olevat tervise ja hea
viljanigemise suhtes piisavalt trendi-
teadlikud. Voib-olla on edevus siin see
edasiviiv jéud. Sest iga naine tahab ilus
olla, aga on ammuteada tode, et ilu al-
gab seestpoolt. Kui oled terve ja sport-
lik, diges kaalus, reibas ja roomus, siis
su silmad siravad ja sind on hea vaada-
ta nii endal kui teistel.

Kuidas on aga lood meie meestega,
mis nemad oma tervisest ja ilust ar-
vavad?

“Voib julgelt 6elda, et mehed teadvus-
tavad oma vajadusi selles vallas tundu-
valt vihem,” tunnistab Imre Rammul.
“Siis peab midagi juba kévasti logise-
ma, kui mees votab vastu otsuse kuhu-
gi poorduda, hakata kaalus maha vot-
ma, end rohkem liigutama vms. Mees-
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te seas valitseb sihuke, ma iitleksin
— eluterve kriitikavabadus... Eks see
on ka méistetav, sest kust me tuleme?
Uhiskonnast, kus mehel ei olnud siin-
nis viriseda, ammugi mitte oma tervi-
se pdrast! Mees sai ise hakkama, ravis
ise oma hambaidki, alles d4rmises hi-
das liks abi kiisima... Teistpidi mingib
rolli kindlasti ka see, et mehi on kogu
aeg vihevéitu olnud ja naised enamas-
ti kergelt elukaaslast vahetama ei kip-
punud ega kipu. Nii et mees polegi pi-
danud eriti pingutama, et oma teisele
poolele véiriline partner olla.

Viimasel ajal on positiivne diinaamika
siiski siingi margatav. Mehedki on ha-
kanud aktiivsemalt oma tervise ja ole-
mise vastu huvi tundma. Uhtpidi on
see kindlasti tervisepropaganda teene,
teisalt avaneb ka jirjest uusi voimalu-
si nii aktiivseks kui passiivseks puhku-
seks ja spordiks, meie toitumiskultuur
on arenenud, toidulaud on muutunud
mitmekesisemaks jne.”

Uhiskond liigub selles suunas, et soo-
rollide piirid pole enam nii selged.
Tanapieval ei piisa, kui mees on ainult
natuke ahvist ilusam — kui viline pile
sinust jitab kovasti soovida, ei voi sa
ka oma tddelus kuigi edukas olla. Nii
et nuta voi naera — kui soovid siilitada
teatud elukvaliteeti, pead paratamatult
hakkama iseenda eest hoolt kandma.

Apteek, aita!

Millal p66rdub eesti mees seksuoloo-
gi poole ja mida ta arstilt tavaliselt
ootab?

Imre Rammul: “Eks see mentaliteet va-
litseb kahjuks ikka, et arsti juurde tul-
lakse viimases hidas, muidu toimeta-
takse iseenese tarkusest. Ja paistab, et
niditeks suguhaigusega on mehel mitu
korda kergem siia kliinikusse tulla kui
murega suhte parast. Siis moeldakse
enne ikka pikalt, mitu tiiru peale. Et
dkki liheb niisama iile. Tiikk aega prae-
takse omas rasvas, selle asemel, et votta
kitte ja uurida, kus probleem tegelikult
on ja mida annaks parandada. Uhis-
kondlik arvamus on meil ju traditsioo-
niliselt selline, et mehed on orienteeri-
tud suguaktile, mingeid muid tundeid
neil olemas ei olegi. Taiesti vale lihte-
koht probleemile lihenemiseks, mui-

dugi.

Ega iseennast ja oma kiitumist analiiii-
sida pole sageli kuigi meeldiv tegevus.
Seepirast ongi tavaline, et vigu otsitak-
se ja leitakse teises, mujalt. Kui niiteks
tekib suhetekolmnurk, st tihel abikaa-

sadest on armuke, siis ikka seepirast,
et piisipartner on niisugune ja naasu-
gune. Kiill on tollel siis suss viltu jalas,
kil iiks ja teine asi valesti...”

Nojah, ega siiii saa hulkuma jiida,
seda teadis juba vanarahvas. Kumma
té6koormus on siin kliinikus téotades
suurem, kas psiihhiaatri (psiihholoo-
gi) voi seksuoloogi oma?

“Ega seda nii rangelt lahutada saa,” ar-
vab Imre Rammul. “Véib olla nii, et al-
gul on mingi negatiivne kehasignaal,
mis hakkab aga moétlemises voimen-
duma. Kui inimese tervis on paigast
dra, tekitab see depressiooni. Meie 6nn
ja 6nnetus, nagu juba Seldud sai, on
ikka métlemises kovasti kinni. Sek-
suaalfunkesiooni hiired on sagedasti ka
mingi teise haiguse (sagedasti ainuke-
seks) siimptomiks. Ja sellisel juhul pole
{ildse méistlik nihverdada endale kusa-
gilt moni erekesiooniravim, votta seda
sisse ja arvata, et koik on histi. Taga-
jirgede tohterdamine ei likvideeri poh-
just.”

Kas sageli tulebki patsient né lihtsalt
retsepti jirele?

“No ma ei arva, et erektsiooniravimid
oleksid meil populaarsemad kui mujal
maailmas, ainult et mujal on enesest-
moistetav, et nende juurde kiivad uu-
ringud, inimene on huvitatud problee-
mi pohjuste viljaselgitamisest. Sageli
peljatakse “saatuslikku” diagnoosi ja
suhtumine on umbes nagu Polkovniku
lesel, et arstid ei tea midagi ega tee mi-
dagi ja ega miski nagunii ei aita ka. Me-
ditsiinis on toimunud mirkimisviir-
seid edasiminekuid ja viga paljud hai-
gused on ravitavad, kui neile 6igel ajal
jaole saab. Siiski — need inimesed, kes
on siia kliinikusse joudnud, on ena-
masti huvitatud ka uuringutest.”

Aga ravijirjekorrad on pikad ja era-
arstid on kallid, kust see raha voetakse
ja... Muret kui palju!

“Peamine on ikka inimese huvi oma
tervise vastu ja soov probleemidele la-
hendus leida. Meil on kodulehekiilg
www.amor.ee, kus spetsialistid vasta-
vad kiisimustele, samas majas tootab
ka perearsti néuandetelefon 1220. Nii,
et koigil on voimalik saada piris adek-
vaatset abi ja soovitusi, mida ette votta,
kas on vaja pé6rduda arsti juurde jne.

Tegelikult on méneti iillatav, et meie
inimeste valmidus panustada oma ter-
visesse on sedavord madal. Meditsii-
ni puhul valitseb meil ikka mentali-
teet, et arstiabi peaks olema tasuta. Kui

ma kutsun torujiiri tilkuvat kraani pa-
randama, siis ma arvestan, et see li-
heb mulle midagi maksma, aga arstliku
konsultatsiooni eest raha vilja kiia on
ikka veel voorastav.”

Vitaalsus korge eani

Millest see tuleb, et meie keskealised
ndevad sageli vanemad vilja kui pen-
sionirid mujal maailmas? Miks me vi-
sime nii varakult 4ra ja mis selle vastu
peaks ette votma?

“Vananemise puhul mingivad loo-
mulikult rolli méned geneetilised eel-
dused ja soodumused, samuti elukaar
— kui palju on olnud traumaatilisi elu-
situatsioone, milline on inimese elu-
stiil, kas ta oskab end tasakaalus hoida,
nirvi maha rahustada jne. Sest ma ro-
hutan veel kord: kui patarei on tiihjaks
saanud, siis peab seda laadima! Vastasel
korral kulud enne 6iget aega dra.

Omaette kiisimus on see, et — kui niiiid
naistest raikida, siis arenenud riikides
kasutavad paljud iileminekuikka joud-
nud naised hormoonpreparaate, mis
iihest kiiljest aitavad leevendada iile-
minekuvaevusi, teisest kiiljest pidur-
davad ka kortsude teket jm vanaduse-
ilminguid. Nii et ei maksa imestada,
kui mujal maailmas nievad kuuekiim-
nesed vilja nii, nagu meil neljakiimne-
sed — nad on selles osas iiht-teist ette
votnud, oma tervise heaks midagi tei-
nud. Ka meil kasutatakse iilemine-
kuvaevuste leevendamiseks hormoon-
asendusravimeid, aga meil pole see nii
laialt levinud ja kaua kestnud, mistot-
tu tulemusi tinavapildis tina ei nie.
Aeg-ajalt puhkevad selle meetodi tim-
ber ka arutud skandaalid, ravimite
mingid véimalikud kérvaltoimed t6s-
tetakse fookusesse ja puhutakse suu-
reks. Puudulikku infot on palju. Vii-
de, et hormoonasendusravi suurendab
rinnavihiriski, on ju skandaalimaiguli-
ne, seda annab ira kasutada ja holpsasti
suureks puhuda. Tegelikult on see risk
kiill kaduvviike, aga inimene ei motle
sellele, tal tekib juba eos eitav suhtumi-
ne hormoonasendusravi preparaatides-
se. Ja informatsiooni teist poolt — seda,
et hormoonasendusravimite puhul on
vihkihaigestumisel oluliselt suurem
toendosus paraneda, sest haigus allub
paremini ravile, el metastaseeru nii ker-
gesti jne — ei teata ega teadvustata.

Miira on meil tildse palju. Eks sedagi
tule elus 6ppida — oskust soeluda ilma-
kérast vilja see, mis on oluline, mida
on just sulle vaja.”



Ule 50-aastane mees?
Probleemid urineerimisega?

Pohjuseks voib olla suurenenud eesnaare. Seda probleemi
ei tasu habeneda. Kui Teid hl.J.V!tab, kas Teie eesndare on el MOGIe ol
terve, vastake all olevatele kiisimustele. 0 punkti 3 punkti 6 punkti

Te tunnete, et uriinijuga on muutunud nérgemaks?

Te arkate 66sel mitu korda vajadusega urineerida?

Teil tekib vajadus urineerida juba 2 tundi parast eelmist korda?

Kas urineerimise jarel jaab Teile tunne, et podis pole paris tuhi?

Kas urineerimisvajadus on mdnikord nii pakiline, et seda ei saa
mingil juhul edasi likata?

Urineerimise alustamine nduab Teilt pingutust?

Kas urineerimise ajal muutub uriinijuga katkendlikuks?

Kui Teil kogunes vastustest rohkem kui 6 punkti, on Teil eesndarme suurenemise tunnused.
Abi saab apteegist.

Prostamol® uno (serenoapalmi ekstrakt) peatab eesndirme suurenemise ja aitab
efektiivselt urineerimishéirete puhul. Prostamol® uno (serenoapalmi ekstrakt) on
miuligil apteegis ilma retseptita! Vota iiks kapsel paevas alati samal ajal peale sooki.

Ole ise enda peremees!
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Phosiamol’ uno

Prostamol " urno

Prostamol uno

Serenoapalmi ekstrakt

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat teabelehte. Kaebuste plsimisel voi ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage ndu arsti
vOi apteekriga.

M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Berlin-Chemie Menarini Eesti OU, Paldiski mnt. 27/29, 10612 Tallinn.



Uued votted esmaabis

Tanapaeval on popp radkida trendidest. Kas aga ka esmaabis?

Tekst Merle Prangel, foto Tiit Blaat, votteid demonstreeris Punane Rist

indlasti on nii monigi aastaid
tagasi esmaabikursustel kai-
u iillacunud kuuldes, et zgute
ei ole juba ammu esmane vahend suu-
re verejooksu peatamiseks voi, et suur-
te toruluude murdumisel ei tohigi asu-
da neid lahastama. Riikimata sellest,
et hakata kannatanut ise auto tagaist-
mel haiglasse toimetama. Kindlasti on
tavainimese esimene reaktsioon koera
hammustuse korral asuda koheselt ve-
rejooksu peatama, sest nii tundub just-
kui oige. Kas aga on? Esmaabikoolitu-
si korraldava OU Miint Grupp kon-
sultandi Ruta Uibo sonul on uuendusi
esmaabis teisigi.

Kaitumine verejooksu korral

Verejooksu peatamine tinapdeval toi-
mub kahel viisil: survega haavale ja sur-
vesideme abil. Esmaabivéte “surve haa-
vale” toimibki just nii nagu ta ka ko-
lab — votta tuleks sidemerull véi selle
puudumisel méni kieulatuses olev su-
valine riidetiikk ning suruda see haava
sisse. Aga kuhu jaib steriilsus? Nii kar-
jatab kindlasti ménigi lugeja. Steriil-
sus ulatusliku verejooksu puhul ei ole
primaarne, sest oluline on peatada ve-
rejooks edasise abi saabumiseni! Pool-
elastsest materjalist sidemerulli olemas-
olul oleks hea haavas olev side omakor-
da tugevasti iile tdmmata poolelastse
sidemega ehk teha no surveside.

Aga kuhu jddb zgutt kui teada-tuntud
esmaabi vahend? Teame ju, et Zguti abil
on ka kéige pisemast haavast voimalik
kitte saada viga suuri koguseid verd —
meenutagem voi korda, mil kiisite vii-
mati veenist verd andmas. Zguti abil

saadakse kinni veenid, mitte aga arter
— sealt jasemesse voolav veri otsib vil-
japddsu just haavast. Eelpool kirjelda-
tud meetodite abil tagate selle, et kiir-
abi saabudes on teil kiirabile elus ini-
mene iile anda!
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haava sidumine

Asudes kisitlema verejooksu peatamise
kaasaegseid meetodeid, oleks pidanud

ehk alustama elementaarsest pohitoest
— voora inimese verejooksu ei min-
da kunagi peatama ilma kaitseta, sest
vooras veri voib tappa teid ennast! Aga
alati pole ju kummikindaid kdepirast?
Kaitsena v6ib vastavate kinnaste puu-
dumisel kasutada kilekotti vms abiva-
hendit — peaasi, et oleks vilistatud kok-
kupuude voora verega.

Kaitumine
loomahammustuse korral

Loomahammustused on saanud tina-
pdeval iiha suurenevaks ohuks. Vigagi
inimlik reaktsioon on see, et tormate
sellist 6nnetust pealtnihes voimalusel
haava koheselt siduma. Stopp! Nak-
kusohu vihendamiseks tuleks haa-
vast lasta vilja joosta umbes pool klaa-
si verd ning alles siis asuda haava de-
sinfitseerima ja siduma. Kui tegemist
on rebimishaavaga, mitte 16ikehaava-
ga, toimib nn joogikorre efekt — re-
bitud veresooned on nagu lapsepol-
vest tuttavad pikaks venitatud joogi-
korred, kust morss enam libi ei taht-
nud tulla. Ka otsast rebitud jisemest
(nditeks amputatsioon pommiplahva-
tuse 1dbi) ei pruugi esimese 20 minuti
jooksul verd tildse tulla. Kuid kui iiks-
kord tulema hakkab, siis juba palju.
Tdhendab see seda, et oleks moistlik
teha korralik surveside enne, kui palju

verd tulema hakkab.

Kaitumine luumurdude korral

Kui satute pealtnigijaks onnetusele,
kus tegemist suurte toruluude mur-
ruga, tuleks meelde jitta péhitode, et
neid ei asuta lahastatama! Ka ei ha-



kata kannatanut meeleheitlikule tiri-
ma auto tagaistmele, et teda sellise-
na haiglasse toimetada. Viimasega voi-
te kannatanule osutada toelise karutee-
ne ning ise jidda elu l6puni vaevlema
stiimepiinadesse. Miks siis? Toruluude
sees on luuiidi, mille itheks osaks on ka
rasv. Luu murdudes satub iidi koos ras-
vaga kudede vahele ning jiseme liigu-
tades tdmbuvad lihased kokku nii, et
“hulkuv” veri ja luuiidi imetakse taga-
si vereringesse. Vereringesse sattunud
imetillukesed rasvatilgad voivad méne
pdeva pirast sattuda kopsu, siidamesse
voi ajju. Meditsiinilises keeles nimeta-
takse juhtunut rasvembooliaks. Rasva-
tilgakeste sattumine elutihtsatesse or-
ganitesse voib pohjustada kannatanu
(kelle teie olite oma meelest paistnud)
surma.

Luumurru esmaabi on Ruta Uibo sénul
lihtne — 4ra nipi kui ei ole vaja! Kinni-
se luumurru puhul piisab, kui pane-
te kiillma peale ja jdite ootama kiirabi.
Lahtise luumurru puhul tuleks peata-
da verejooks meetodil: surve haavale
(vt fotot lk 18). Surve peaks aga ole-
ma mitte suunaga murrule, vaid kiilge-
delt. Mida see tihendab ja kuidas vil-
ja nieb, samuti see, kuidas kaituda hai-
gega, kes on kaotanud teadvuse, tuleks
oppida juba esmaabikoolitusel. Oluli-
ne on koik situatsioonid ise 1abi min-
gida, moelda ja ka kaasa teha. Votted
tuleb oppida kie sisse, et siis kui on
juhtunud onnetus, valitseb paanika ja
hirm — teavad kied ise, mida tuleb ette
vorta!

Esimesed 5 minutit peale
onnetust otsustad Sina!

Eesti Vabariigis istub kiirabibrigaad au-
tosse umbes 4ndal minutil alates vasta-

va teate saamisest. Aju elab ilma hap-
nikuta kuni 5 minutit! See on aeg, mil
kannatanu edasise kiekdigu tle siin
elus otsustab keegi teine.

Esmaabi andmata jitmine v6ib maks-
ta kallist hinda. Kallist hinda véib
maksta ka viiralt osutatud esmaabi.
Sattudes 6nnetusjuhtumi siindmus-
kohale vallanduvad inimeses erinevad
tunded, voime kiituda ebaadekvaat-
selt, kus kied hakkavad todle enne,
kui teeb seda pea. Diletantlikult kii-
tudes véite pidstjana olla hoopis see,
kes aheldab inimese elu l6puni ratas-
tooli. Jargides 6nnetuskohal kordi ja
kordi libiproovitud esmaabi votteid,
voite kaasa aidara sellele, et puuduli-
ku esmaabi libi surnud véi invaliidis-
tunud inimeste arv viheneks.

Uued
elustamisjuhtnoond

MUUTUSED TAISKASVANU ELUSTAMISES

* Elustamisega alustatakse kohe kui kannatanu on teadvuseta ning ei hinga
normaalselt

» Kéed asetatakse rinnakorvi keskele, et mitte aega kulutada dige koha otsi-
misele teisel meetodil (roidekaarest 2 pdiksérme ...jne)

« Ohu sissepuhumine kestab 1 sekund mitte 2 sekundit
* Kompressioonide-ventilatsioonide suhe taiskasvanu puhul 30:2

* Taiskasvanu korral jaetakse dra 2 esmast sissepuhumist, alustatakse kohe
peale hingamise seiskumise tuvastamist 30 kompressiooniga.

TEADVUSETA?
KARJU APPI!

AVA HINGAMISTEED!
KANNATANU ElI HINGA NORMAALSELT?
HELISTA 112!
KANNATANU EI HINGA?
30x PUMPAMIST!

2x PUHUMIST!

Uutes juhtnodrides pulsi otsimisest juttu ei ole.

Pulssi on kiires situatsioonis raske leida isegi kogenud elustajale.

MUUTUSED LASTE ELUSTAMISES

* Elustaja alustab 5 sissepuhumisega ja jatkab pumpamiseventilatsiooniga
30: 2

* Imikute puhul kompressioonid 2 sérmega ehk (ihe kdega Uksinda elusta-
des. Elustaja voib ise nendest sobiva valida

* Huperventilatsioon on kahjulik. Piisav on rinnakorvi méddukas tous

* Vastsiindinut tuleb kaitsta soojakao eest. Enneaegsel vastsiindinul kaetak-
se termokilega keha ja pea, nagu jaab vabaks, eelnevalt last kuivatamata

* Esimesed paar 6hu sissepuhumist vastsiindinu kopsudesse peavad olema
2-3 sekundit, et kopse lahti puhuda.

112

hadaabitelefon



Paikesepiste ja kuuma-
rabanduse tunnused :

* peavalu, norkus, peapooritus

* nagu on llemaara punane voi kahvatu, pulsi t66
kiirenemine, iiveldus, oksendamine, kéhulahti-
sus, uimasus, tasakaaluhaired, hingeldamine,
slidamekloppimine

* korvalolijatele voib tunduda, et inimene on just-
kui joobes

* vOib tekkida silmade ees virvendus
* kehatemperatuur voib tousta kuni 40 kraadini,

raskemal juhul voib kaasneda minestamine ja
isegi koomasse langemine.

Esmaabi paikesepiste

vOI kuumarabanduse
korral

* vabastage kannatanu Uleliigsetest riietest, et
liigne soojus saaks Ulekuumenenud kehast
eralduda

* toimetage kannatanu varjulisse kohta

* voimalusel asetage kannatanule jahedad mahi-
sed Umber pea, kaelale ja kohtadesse, kus asu-
vad suured veresooned. Mahised ei tohi olla jaa-
kilmad!

* kui voimalik, valage keha jaheda (mitte kiilma!)
veega lle

* kui kannatanu on teadvusel, pange ta korge pea-
alusega lamama

* kui kannatanu on teadvuseta, asetage kanna-
tanu asendisse, kus tema hingamisteed on ava-
tud (pea kuklas!) ja jalad asetseksid umbes 80
kraadise nurga all tleval. Sellises asendis peaks
inimene toibuma loetud sekundite jooksul. Kui
ta ei toibu, kontrollida, kas ta hingab. Kontrolli-
da pulssi. Kui need puuduvad, on vaja alustada
kunstliku hingamise ja slidamemassaaziga.
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Esmaabl

Igal sekundil v6ib olla elu hind!

Piknikul olles juhtute pealt nigema, kui teie kaaslane
hakkab justkui mitte millestki meeleheitlikult rapsima...
Tiiesti kaine s6ber, kellega moni aeg tagasi randa tulite l4-
heb akki ndost valgeks ja kditub kui oleks joobes... Kas
voite kie siidamele pannes kinnitada, et saate aru, mis on
juhtunud ja oskate neis olukordades adekvaatselt kdituda?
V6i hoopis tardute hirmust soolasambaks, sest puuduvad
elementaarsed teadmised tegevusest sellistes olukordades.
Hiljem kiirabi saabudes tunnete aga siitimepiinu, et miks
ma ometi ei osanud, ei teadnud... Hullem veel kui iirita-
site aidata, aga tegite seda meeltesegaduses hoopis kahju-
toovalt.

Selge on see, et ettearvamatu olukorra tekkides haarab ini-
mest hirm. Ootamatus olukorras voib hirmutunne paisu-
da aga nii suureks, et sellest on halvatud kogu organism.
Mida ometi teha? Kas asuda abistama voi helistada ja kut-
suda abi? Vastus on, et teha tuleks mélemat. Aitama peaks,
aga kannatanut siiski vaid juhul kui teate, kuidas seda tip-
selt teha — vastasel korral voite oma asjatundmatu rapsi-
misega pohjustada pigem kahju kui kasu. Elementaarsed
teadmised esmaabist aitavad hetkelisest hirmutundest iile
saada ja abivajajale viltimatut abi pakkuda.

Et ees on suvi, oleks kindlasti sobiv aeg meelde tuletada,
kuidas toimida olukordades, mille pealtnigijaks véite iihel
kaunil suvepieval eneselegi ootamatult sattuda.

Paikesepiste ja
kuumarabandus

Piikesepiste pohjustab piikesekiirte otsene toime katma-
ta peale, mille tagajirjel aju ja ajukelmete veresooned laie-
nevad, tdituvad liigselt verega ja aju tursub. Kuumaraban-
duse pohjustab kogu keha iilekuumenemine. Kdige enam
ohustab iilekuumenemine viikelapsi, kelle keha tempera-
tuuri regulatsioon on veel nérgalt arenenud. Ohu eest ei
ole kaitstud ka vanemad inimesed, kel on termoregulat-
siooni isedrasuste tottu samuti suur oht iile kuumeneda.
Noorte puhul ohustab iilekuumenemine neid, kes kuuma
kies olles ohtralt alkoholi tarvitavad.



Uppuja paastmine

Nihes inimest uppumas totta appi vaid juhul, kui oled hea
ujuja ja tunned vetelpiistevotteid. Vastasel juhul kutsu ko-
heselt abi. Kui uppuja kaugus on selline, mis voimaldab
abi pakkuda mingi piistevahendi niol (puutoigas, néér
vms), siis tee seda. Kunagi ei tohi uppujale ulatada paljast
kitt, sest uppuja joud on suurem kui arvata voib.

Uppuja elustamine peale kaldale toomist koosneb kolmest
pohilisest vottest: hingamisteede avamisest, kunstlikust
hingamisest ja sidamemassaazist.

BN 5,
kannatanu pisiv kililiasend

Tegevused uppuja
paastmisel ja
esmaabi:

* uppuja juurde ujumisel tuleb uppujal pide-
valt silm peal hoida, kuna uppuja voib vahe-
peal vee alla vajuda

* uppujale tuleks kindlasti laheneda selja ta-
gant uppuja kate haardeulatusest kauge-
malt. Kui selja tagant |ahenemine ei ole voi-
malik, tuleks 3-4 meetri kauguselt sukeldu-
da, uppuja reitest haarates pdoérata uppuja
seljaga enda poole. Vaga ohtlikuks tuleb pi-
dada seda, kui uppuja klammerdub paastja
kiilge, kuna see voib ohtu seada teie mole-
ma elud

e uppujat tuleks haarata kaenla alt, tema
pead (vajadusel juustest!) veest valjas hoi-
des tuua ta kaldale

* kaldal tuleks uppuja asetada kévale pinna-
sele

e et kontrollida kannatanu teadvust tuleks
uppujat raputada voi kdnetada

* hingamise kontrollimiseks tuleks asetada
oma posk kannatanu nina/suu ldhedale ning
Uritada aru saada, kas ohku tuleb. Tuleks ka
asetada kasi kannatanu paljale rinnakule, et
tunda kas rinnak touseb

e pulssi kontrollitakse 2-3 sormega risti lle
kannatanu kaela, korisolmest umbes 1,5-2
cm kauguselt

* kui hingamine on katkenud, tuleb avada
kannatanu hingamisteed - selleks asetada
kannatanu pea Uhele poole kuklasse, ava-
da suu ja otsida, kas suus voi neelus ei ole
voorkeha

* kui kannatanu ei hinga, tuleks alustada
kunstlikku hingamist

e kui kannatanul puudub ka pulss, alustada
slidamemassaaziga.
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Meelespea
esmaabi andjale:

* Motle hetke, hinda olukorda ja kutsu enne abi
andmist voi samaaegselt vajadusel valja taiendav
abi!

Elustamine

Tee vaheldumisi siidamemassaazi ja kunstliku
hingamist suhtes 30:2 (30 kompressiooni
+ 2 ventilatsiooni) seni, kuni siidametoo

* Jalgi, et sa ei sea ohtu ka end!
ja hingamine taastub.

* Plla kannatanu jaoks muuta piirkond ohutuks!

* Abistamisel ole enesekindel — iga kannatanu ta-

Kuidas teha siidamemassaazi? hab tunda, et ta on kindlates kates!

(kompressioon) * Andes esmaabi lapsele, selgita talle, mida ja miks
sa teed!

* olles kannatanu kohal pane kéaed sirgelt rinnakuluu
keskele * Abi saabudes informeeri oma tahelepanekutest ja

tegevustest jargmisi abistajaid. Ara mingil juhul
« alustada kohe 30 kompressiooniga, vajutada sirge- lahku stindmuskohalt!
te katega nii, et rindkere vajuks 5-6 cm

e ei tasu ehmatada, kui siidamemasaazi ajal kuulete
roiete raginat — seda voib juhtuda!

¢ tehes slidamemassaazi vaikelapsele, tuleks joudu
tagasi hoida, kuna tema rinnakorv on piisavalt
obluke selleks, et voiks murduda moni roie

* vaikelapsele tuleb siidamemasaazi teha iihe kaega

* imikule tuleb sidamemassaazi teha kahe sormega. kaitsemask

Kuidas teha kunstlikku hingamist?
(ventilatsioon)

Voimalusel kasuta kaitsemaski

* hinga sligavalt sisse, aseta oma suu tihedalt kannata-
nu avatud suule

e suru otsmikule asetatud kde nimetissorme ja poidla-
ga kinni kannatanu ninasdéormed

* Ohu sissepuhumine kestab 1 sekund

* kannatanu passiivseks valjahingamiseks eemalda
oma suu ja vabasta ninasoormed. Soorita jarjest 2
hingamist

* kontrolli kas kannatanu hakkas ise hingama. Kui kan-
natanu hakkas hingama, keera ta kilili asendisse.

slidamemassaaz
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Herilase vOi mesilase
hammustus

Tavaliselt on mesilase voi herilase néelamine pigem valus
kui ohtlik. Tekkinud punetus ja viike turse méduvad ta-
valiselt paari pievaga. See, kui ohtlikuks néelamine kan-
natanule on saanud, selgub umbes esimese 5 minuti jook-
sul.

Viga tosiseks tuleb pidada noelamist suuoonde, kuna tek-
kiv kériturse v6ib pohjustada limbumist. Siit soovitus su-
veks — enne karastusjoogi pudeli vé6i klaasi suule téstmist
kontrollige, et seal ei oleks soovimatuid suutiisi.

Rastiku hammustus

Eestis elava ristiku hammustus ei ole tildjuhul inimesele
eluohtlik. Siiski tuleks teada, et mida lihemale kannatanu
pea piirkonnale ristiku hammustus on, seda ohtikumaks
hammustuse tagajirjed kujuneda véivad. Ka on olemas vi-
gagi loogiline seos hammustuse ja kehakaalu vahel — mida
viiksem kannatanu on, seda suurem on miirgi kogus kan-
natanule ning seda suuremad voivad olla kahjustused.

~

Esmaabi herilase vo
mesilase hammustuse
korral:

* kui astel on nahtay, pitdke see kiilgsuunas valja tommata.

Tehke seda ornalt kraapides, et mitte pigistada astlas olevat
murkainet rohkem naha sisse

asetage nodelata saanud kohale kiilm kompress

kui néelamine on toimunud suuddnde, tuleks kindlasti ko-
heselt kutsuda kiirabi. Voimalusel tuleks ka leida transport,
millega soita kiirabile vastu, sest koriturse voib sulgeda kogu
hingamistee. Kuna tursunud koérist 6hk |abi ei tule, siis ei ole
kasu ka kunstlikust hingamisest. Sellistel juhtudel on vaid
abi meedikute poolt tehtud sustist

kui voimalik, tuleks kannatanule anda juua kiilma jooki voi
voimalusel imeda jaakuubikut leevendamaks tekkivat tur-
set.

Rastiku hammustuse
tunnused:

hammustus meenutab vaid vaikest noelatorget, valu tugev-
nemine toimub moéne minuti parast

paarikimne minuti jooksul areneb hammustada saanud ko-
hale turse ja nahk omandab lillaka varjundi. Hammustada
saanud piirkond voib muutuda tundetuks

umbes tunni méddudes kaebab kannatanu peavalu, peap66-
ritust, iiveldustunnet. Harvematel juhtudel esineb oksenda-
mist, kdhulahtisust, hingeldamist, norkustunnet, nahk voib
kattuda kilma higiga. Raskematel juhtudel voivad esineda
teadvusekaotus voi lihaste krambid.

Esmaabi rastiku

hammustuse korral:

asetada kannatanu lamavasse asendisse nii, et kannatada
saanud jase jaaks liikkumatult rippuma

eemaldada kannatanult pigistavad riided ja sormused
hammustuskohale asetada puhas side voi kiilm kompress

esmaabi andmise jarel tuleks haige lamavas asendis toime-
tada arsti juurde

kui moned aastad tagasi peeti esmatahtsaks Zguti paigalda-
mist, murgi valjaimemist ja isegi hammustuskoha véljaloika-
mist, siis tdnasel paeval neid meetodeid enam ei kasutata.
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Meditsiinilise
tugitooted ja abivahendid

Igapaevaelus tavaliselt ei markagi, kui palju on meie hulgas inimesi, kes vajavad ortopeedilisi tugitooteid
voi lilkkumisabivahendeid. Olenemata sellest, kas on tegemist traumaga voi pikemaajalise haigusega on ter-
vise halvenemine voi invaliidistumine inimesele ja tema lahedastele alati suureks probleemiks. Sellistel puh-
kudel on hea teada, kust ja missugustel tingimustel on véimalik hankida vajaminev toode. Meditsiinilise
tugitoote voi abivahendi vajajal soovitame eelnevalt konsulteerida raviarstiga ning siis poé6rduda Tervise
Abi OU teeninduskeskustesse v6i meie koostédpartneri Ulikooli Apteegi poole.

Tekst ja fotod Tervise Abi OU

Punane Rehband Medical sari

Paljud tervisckahjustused ning haigu-
sed vajavad viga hea funktsionaalsuse,
sobivuse ning disainiga ortoose. Reh-
band Medical on taastusravi loomu-
lik valik, mis koosneb enim tiiustatud
toodetest. Kliiniliste uuringute ning
meedikute ja patsientide aastatepikku-
se tiheda koostdd resultaadiks on suure-
pirase funktsionaalsusega tooted.

Rehbandi tooted aitavad leevendada
valu ning voimaldavad jitkata normaal-
set eluriitmi vaatamata tervisekahjus-
tustele ja fuitsilisele puudusele.

Roheline Rehband Activ sari

Olla akdivne ning litkuda vabalt on as-
jad, mis on terve inimese jaoks loomulik
ja me votame seda kui iseenesest moiste-
tavat. Kuid kui jarsku juhtub midagi, mis
muudab vé6i pdorab iimber kéik arusaa-
mad — trauma voi haigus, siis tdisvairtus-
lik elu on hiiritud ning ka igapievased
toimingud muutuvad véljakutseks.

Rehband Activ pakub tooteid, mis voimal-
davad, aga jitkakrta akdiivset elu vaatama-
ta traumadele ja valule. Funktsionaalsed
ja kaasaaegse disainiga toed leevendavad
valu, ennetavad traumasid ning on asen-
damatud taastusravi vahendid. Tooteid on
kerge kasutada ja nad on suurepirase so-
bivusega. Rehband aitab Teil nautida elu
vaatamata terviseprobleemidele.

Sinine Rehband Sport sari

Sportimine on oma jéu proovilepanek.
Kahjuks on traumaoht sportimisel tisna
suur. Traumade ennetamine on lihtsaim

viis neist hoiduda. Kuid kui Teil on
juba esinenud traumasid on parem tea-
da, kuidas kiiresti probleemist iile saada
ning taastada soovitav treeningvorm.

Rehband Sport on valik tooteid, mis on
loodud erinevaid spordialasid harrasta-
vatele sportlastele. Kaasaegse disainiga
funktsionaalsed toed on méeldud nei-
le, kes soovivad saavutada oma eesmirki
voi nautida sporti ilma vigastusteta. Pal-
jud tooted on ennetava funktsiooniga.

Rehband Sport aitab Teil saavutada
maksimaalset treeningu resultaati.

Rehband — r66m liikumisest.

Meditsiinilisi tooteid
on voimalik osta ka
sotsiaalsoodustatud alustel.

1. Soodustingimustel on véimalik abi-

vahendit taodelda
a) kuni 18 aasta vanuseni

b)vanaduspensioni eas ja invaliidsus-
pensionil olevatel isikutel, kellele
abivahend on vajalik toimetuleku
toetamiseks

c) toovoimelises eas isikutel, kes oma-
vad toendit vihemalt 40% t66voi-
metuse kohta:

o tootavatel isikutel, kellel abivahend
voimaldab to6tada

¢ mittetdotavatel isikutel, kellel abi-
vahend v6imaldab saada t66d voi
parandada toimetulekut

d) isikutel, kellel on miiratud puue.
2. Soodustuste taotlemiseks on vajalik

a) tehniliste viikeabivahendite taot-
lemiseks perearsti voi mone teise
raviarsti poolt vilja antud retsept,
mis téendab, et toode on patsien-
dile vajalik

b) keerulisema tehnilise abivahendi taot-

lemiseks on vajalik eriarsti retsept

¢) isikliku abivahendi kaart, mis vil-
jastatakse patsiendile elukohajirg-
sest sotsiaalhoolekande osakonnast
retsepti alusel.

Meditsiinilisi tugitooteid ja abivahen-
deid miiiivad soodustustega jirgnevad
Ulikooli Apteegiketi apteegid:

* Ulikooli Apteek Pirnus Ritiitli 30
¢ Ulikooli Apteek Kuressaares Lossi 11
* Ulikooli Apteek Viljandis Tartu 1
* Ulikooli Apteck Mustlas Kuressaare 4

0U Tervise Abi, tel 6737 811, www.terviseabi.ee



Elukogemus — astma

Heli on ilus loomulikult blond naine, kel ndos elu jooksul kogutud naerukortse. Ta on joudnud vanusesse,
mil pensionari staatus pole enam kaugel. Esmapilgul jaab Helist mulje kui hea tervisega sportlikust ja 6nne-

likust vanaemast.

Tekst Mari Jarvelaid

eli ongi vanaema, tiitrepoeg
on juba 12-aastane. Kuid siis,
kui Helit tabab jirjekordne
astmahoog, 16peb see enamasti huilga-
va sireeniga kiirabiga haigla poole s6i-
tes. Ja kuus aastat tagasi oli periood,
kus kiirabi kiis Helil juures sagedami-

nigi kui kord kuus.

Heli siindis neljanda lapsena maal ela-
vasse perre. Ta oli siindinud kaksiku-
test teine, vennast palju viiksema ja
vietimana. Kaksikvenda kutsus Heli
ikka vanemaks vennaks.

Viiksena oli Heli sageli kohaga haige ja
arst titles, et see on bronhiit. Heli mi-
letab, et kui ta emaga koos pithapdeval
kirikusse liks, siis iga kord kirikusse si-
senedes hakkas ta kohima. Ema pahan-
das, et kirikus tuleb vaikselt olla. Kiri-
kuépetaja naine oli Heli siis taha ruu-
mi kutsunud, aru saades, et viike tiid-
ruk ei teeskle, vaid kdhahooge ei saa
ta ise kontrollida ja kostitas Helit pi-
parmiindi kommidega ning rahustava-
te sonadega. Vihehaaval kohapakitsus
vaibus. Nii oligi, et alguses hakkas ikka
rinnus kiskuma ja vallandus arritusks-
ha 6huvahetusega — Guest tuppa min-
nes hakkasin pea alati kdhima.

Emata jii Heli juba 7. klassi opilasena
ja elada tuli viga kokkuhoidlikult, et
pere ots-otsaga toime tuleks. Peamine
oli eluga toime tulla, tervise peale pol-
nud aega mételda. Nii sattus Heli arsti
juurde alles tiiskasvanuna. Noore nai-
sena oli Heli sageli kimpus kohaga ja
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Astmast

Astma, so6ltumata selle raskusastmest,
on hingamisteede kroonilise poletikuga
seotud seisund. Astmat poeb vihemalt
1,9% elanikkonnast, kui arvestada Hai-
gekassa poolt kindlustatute arvu ja nen-
de isikute arvu, kellele Haigekassa on
kompenseerinud astmaravimeid. Neid
oli 2004. aastal iile 24 000 kindlustatu,
kellele astmaravimeid osaliselt kompen-
seeriti ja seda kogusummas ligi 44 mil-
jonit krooni. Kulud on jirjest kasvanud,
sest 2001. aastal anti kompensatsiooni
29 miljoni krooni eest.

Enam kui 30 aastat piiiiti leida tiitipilist
astmaga isiksust. Otsing ebadnnestus.
Astma tekkes on kaks pohjust — kesk-
kond ja pirilikkus. Mélemad moodus-
tavad poole haigestumise riskist. Nii on
astma tekkes samavord olulised nii péri-
lik eelsoodumus kui eluviis ja keskkon-
na tegurid. Sellest kaks naidet.

Kehalisest pingutusest
indutseeritud astma

Kehalisest harjutusest tekkiv bronhospasm
on midagi muud kui kehalisest harjutu-
sest indutseeritud astma. Esimene neist on
seotud bronhospasmiga ja teine péletiku-
ga. Siiski, 80%-90% isikutest on lisaks ast-
male ka bronhospasm. Teisiti 6eldes, m6-
nedel bronhospasmiga isikutel voib puu-
duda kaasnev hingamisteede haigus véi al-
lergia. Kehalistest harjutustest indutseeri-
tud astma esineb kuni 23% koolilastest,
secjuures 40% neist puudub kliiniline
diagnoos. Tiiipilised nihud 5-10 minutit

parast harjutuse [6ppu on hingetombe lii-
henemine, vilistav hingamine ja kéha. Kui
kiisimusele: “Kas sul on viis kuni kiim-
me minutit pirast kehalist pingutust tun-
ne, et oled enam hingetu/vilistava hinga-
misega kui see oli kehalise pingutuse ajal?”
on vastus jaatav, tuleks kahtlustada keha-
lisest harjutusest indutseeritud astma ole-
masolu. Kehalisest pingutusest indutseeri-
tud astma esinemine viitab hingamisteede
poletikule ja tavaliselt on seotud atoopia ja
eosinofiiliaga viljakohitavas régas. Stimp-
tomid leevenevad pika peale iseenesest,
kuid ravimite abil oluliselt kiiremini.

Astma ja tubakasuits

Lo6una-Kalifornia iilikooli teadlased aval-
dasid oma uurimistd6 lapseea astma ja
suitsetamise omavahelisest seosest. Leiti
seos ema rasedusaegse suitsetamise ja lap-
seea astma vahel. Lootena tubakasuitsu-
le eksponeeritutel esines 1,5 korda sage-
damini astma nii esimesel viiel eluaastal
kui hilisemas vanuses. Kogu raseduse aja
suitsetamist jitkanud emade lastel oli 1,6
korda koérgem astmarisk vorreldes nende
lastega, kelle emad ei suitsetanud rasedu-
se ajal. Ootamatu oli aga leid, et kui lap-
selapse vanaema oma raseduse ajal suitse-
tas, tousis lapselapsel astma riski 2,1 kor-
da. Dr. Frank Gilliland, kelle juhatuse all
see uurimistoo libi viidi, arvab, et selline
labi mitme p6lve avalduv astmasse haiges-
tumise riski téus voib olla seotud oman-
datud DNA kahjustusega, mis méjutab

lapse immuunsiisteemi ja tostab astmas-

se haigestumise voimalust.



Algus lk 25

u |
raviks sai ta arsti ettekirjutuse kohaselt L r VI - m I V ‘
ikka ja jille antibiootikume.
Suvi on ilus ja muretu aastaeg, mis voimaldab unustada koik kiilmetustega kaasn
nevad kilmetushaigused. Sellest, et iga vaiksema kilmetuse puhul ei ole koheselt
valada endale hoopis tassi taimeteed.

Elus on Helil tulnud mitu korda kodu
kaotada, ka abikaasa suri liiga vara, nii
tuli tal lapsed iiksi iiles kasvatada. Oma
lastele suvekodu oli unistuseks, mille

Heli on tinaseks reaalsuseks teinud.
Siiski on Heli siilitanud oma iseloo-
mu pohijooned — teha koike armastu-
se ja hingega. Armastus on alles ja hin-
geheadus samuti, silmad nievad enda
timber ikka head ja ilusat rohkem kui
halba ja inetut.

Niitid on Heli allergoloogi jirelvalve
all ja kiib regulaarselt arsti juures oma
tervist kontrollimas. Heli allergiaproo-
vid osutusid positiivseteks nii olmetol-
mule, kui viga paljudele toiduainetele,
samuti niiteks Bacterium colile. Poest
toitu ostes uurib Heli hoolega, ega sce
temale ohtlikke allergeene ei sisalda.
Nii ei tohi ta siitia midagi, milles on
pahkleid, samuti oli allergiaproov posi-
tiivne nii kartulile, sojale, piimale jne.
Nii, et valik just eriti suur pole nendest
toitudest, mida julgelt siiiia tohib.

Siiski on Heli optimistlik ja niiiidseks
on Heli juba 6 aastat moodsa astma-
ravi kasutaja. Igal kuul tuleb arvesta-
da kiillaltki suur summa ravimite ost-
miseks, votta tuleb ka hormoonprepa-
raate, kuid see-eest on astmahoogude
sagedus ja raskus oluliselt vihenenud.
Siiski tuleb kogu aeg olla tihelepane-
lik — kui hommikul trolliga t6é6le s6i-
tes keegi korval avab virske, dsja tritki-
kojast tulnud ja virvi jirgi veel I6hnava
ajalehe, reageerib sellele kohe Heli hin-
gamine ja tekib kéhahoog. Pole vaja-
gi suitsetajaga korvuti seista, piisab sel-
lest, et siseneda ruumi, kus on suitseta-
tud voi hakata ruumis ridkima isikuga,
kes isja suitsetas, kui Helil tekib lim-
bumistunne. Samuti histi 16hnasta-
tud tundmatuga kérvuti sattudes v6ib
vallanduda kéhahoog. Seetéttu vildib
Heli rahvarohkeid kohti ja eelistab, kui
vihegi v6imalik veeta aega oma kiite-
ga rajatud suvekodus. Paraku raskest
kehalisest t66st tuleb samuti hoiduda.
Siin on abiks nii poeg kui tiitar ja tei-
sed lihedased, oma t6id ja tegemisi pla-
neerides saab hoiduda liigsest pingutu-
sest, mis voiks haigushoo vallandada.
Suvilas olles v6ib mddduda puhkuse-
kuu ilma iihegi haigushoota.

Heli votab kokku oma elukogemu-
se: “Olge tihelepanelikud nii enda kui
oma lihedaste suhtes, siis jiib selle hai-
guse raske vormi viljakujunemist pal-

ju vihemaks.”
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ui usute oma kitega korjatud
taimetee tohususse, oleks hea
eada, millised on taimed, mida

korjata suvekuudel ja millest tehtud
teed on hea riiiibata, kui kurgus kriibib,
koha magada ei lase v6i palavik haige-
voodisse surub. Voib ka juhtuda, et kiil-
mal siigis -voi talvepieval teed lonksates
poevad ilusad suvemailestused koos tai-
meteest tuleva soojaga lisaks kontidele
ka ehk siidamesse. Ka kaunid emotsioo-
nid on need, tinu millele voib parane-
mine toimuda kui imeviel.

Selge on see, et selline eneseravi taime-
tee niol sobib vaid kergemate kiilme-
tushaiguste voi lihtsalt halva enestunde
korral, muudel juhtudel kuulugu ravi
midramine siiski arsti kompetentsi.

Milliseid kilmetusevastaseid
taimi saab korjata suvekuudel

Teekummel

Teekummel on taim, mis 6itseb juu-
nist septembrini. Ravimina kasutatak-
se taime korvoisikutega ladvaosa. Neid
kogutakse 6itsemise algul, sest nagu ka
koikide teiste taimede puhul, on noor-
tel 6itel ravitoime koige parem.

Kummelitee leiab kasutust peaasjalikult
koha ja kiilmetuse korral higistama aja-
va vahendina. Kummelil on ka viga mit-
meid muid raviomadusi. Nii aitab kum-
mel laste gaasivalude vastu, on hea abi-
line seedehiirete (kohulahtisus, maovae-
vused) ja rahutuse korral, teada on tema
toime ka péletikuvastase vahendina.

Kummelist voib kiilmetuse korral val-
mistada ka seguteed — saialilledied, noo-
red kaselehed, mustikavorsed, pipar-
miindilehed on taimed, mis koosluses
kummeliga annavad teele eriliselt hea
maitse. Juhul kui tunnete iileiildist nér-
kust (mis haigusega iildjuhul kaasneb)
on hea teele lisada méned kibuvitsamar-
jad, mis lausa pakatavad C-vitamiinist ja
annavad joudu kiireks paranemiseks.

Harilik parn

Pirn on meile histi tuntud lehepuu,
mis oitseb juunis ja juulis ning just sel
ajal kogutakse taimetee valmistamiseks
tema 6isi. Pirnaditel on mitmeid kiil-
metushaigusi ravivaid toimeid. Pirna-
oitest valmistatud auru hingatakse sisse
kergemate hingamisteede haiguste pu-
hul. Pirnaéitest tee on hea koha korral
ning efektiivne on ka tema toime kur-
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tehtud, see talvel hooletu

evad probleemid. Sellest aga, et suvi pole igavene, hakkavad lisaks suvelopu jahedatele ilmadele marku andma ka eri-
vaja katt sirutada tabletikarbi jarele, annab tunnistust see, et suur osa inimestest eelistab kergemate kilmetuste puhul

gu kuristamisel angiini korral. Eriti hea

maitsega on tee juhul, kui lisate sinna
vaarikaid v6i mustsostraid. Pirnatied
sisaldavad higistama ajavaid aineid ning
seetottu on pirnaditest suur abi palavi-
kualandajana. NB! Hoiatus neile, kelle-
le haiguse kiigus pirnadietee liiga mait-
sema hakkab — pirnaoéites sisalduvad ai-
ned stimuleerivad higinddrmeid seda-
vord, et need voidakse tinu pikaajalisele
tarvitamisele liiga dra kurnata.

Harilik pune

Harilik pune kasvab puis-aruniitudel,
peamiselt poosastes, horedates metsa-
des seljakutel, raiesmikel ja tarade 3a-
res. Taim oOitseb juulist septembrini
ning ravimina kasutatakse tema maa-
pealset osa ehk iirti. Muide, tks pa-
ris Itaalia pitsa ei valmi ilma, et sin-
na ei oleks maitsetaimena lisatud ha-
rilikku punet. Lisaks sellele kulinaar-
sele omadusele on punel ka mitmeid
ravitoimeid. Riikides kiillmetusevas-
tasest toimest teatakse punet kui efek-
tiivset régalahtistavat abivahendit kéha
korral. Lisaks kiilmetustevastasele ra-
vile on hariliku pune tee heaks abiva-
hendiks ka kéhukinnisuse, kohugaasi-

de ja unetuse korral. NB! Taimravispet-
sialisti Tatjana Gorbunova sonul ei ole
meestel soovitav punepreparaate suur-
tes annustes sisse votta, sest see suuren-
dab impotentsuse ohtu.

Harilik kortsleht

Kortslehe tunneb ka algaja taimeséber
ira lehvikut meenutavate lehtede jirgi.
Kortslehed kasvavad koikjal: puis- ja
aruniitudel, vosastikes, loodudel ja tee-
servadel, kraavikallastel ja péllupeenar-
del. Kortslehed bitsevad maist septemb-
rini, tavaliselt juunis-juulis. Tee valmis-
tamiseks kasutatakse kortslehe tilemist
osa. Kortslehel on muude toimete kor-
val (péletikuvastane, rahustav) ka viga
efektiivne rogalahtistav toime.

Kortsleht aitab histi ka nohuse nina
korral. Sellisel juhul tuleks valmistada
kortselehe tommis (veidi kangem kui
tee), mis aitab histi ka juba dgedaks
muutunud nohu vastu.

Teeleht

Teelehe suurt lehte voib korjata suvi
libi. Teelehest tehtud siirup aitab vii-
kestes pudelikestes siilitatuna talvel
jagu saada likakéhast. Siirupi valmista-
miseks tuleks votta suvel 2 peotiit virs-
keid teelehti, ajada need libi hakkliha-
masina (v6i tampida peencks), lisada
veidi vett, klaasitdis suhkrut ja natuke
mett. Segu tuleks keeta 15-20 minu-
tit, kuni segu omandab siirupi paksu-
se. Talvel voib saadud siirupit anda las-
tele 1 spl pievas, tiisealistele kolm kor-
da pievas peale s66ki. Eriti dgeda drri-
tusliku koha ja likakéha puhul voib se-
gada piimaga.

Lisaks sellele toimele on suvel virsket
teelehte hea panna haavale véi kibedale
putukahammustusele ja seda eriti juhul,
kui satute olema kohas, kus muid esma-
abivahendeid kiepidrast votta ei ole.

Taimetee sobra meelespea:

* Ravimteesse ei panda kunagi suhk-
rut vaid pannakse mett. Mesi kui
viga heade raviomadustega toidu-
aine peaks alates siigisest olema
igas kodus

* Asjatundjad kasutavad taimetee-
dest riikides méistet ,droog” —
droog on korjatud taim kuivata-
tud kujul. Droogidest valmistakse
lisaks ravimteele veel estrakti, kee-
dist, mahla, leotist, pulbrit, salvi,
siirupit ja tinkcuuri. Neid kéiki on
voimalik valmistada vastavate tead-
miste olemasolul kodusel teel oma-
mata erilisi vahendeid
Erinevad taimeosad siilivad 6ige
kuivatamise ja siilitamise korral
erinevalt: 6ied 2-3 aastat, lehed 2

aastat

Selleks, et katta 3-4 liikmelise pere

ravimtee vajadused tiheks siigis-tal-
veks, kulub droogi (ehk kuivatatud
taimi) umbes 500-600g. Virskeid
taimi tuleb sel juhul korjata ligi 10
korda enam

¢ Ravimteede valmistamise iildree-
gel: 1 supilusikatéiel taimel voi tai-
mesegul lasta tommata umbes 15
minutit klaasis keevkuumas vees.
Tommata voib lasta ka termoses,
kuid sel juhul ei tohiks tee jiida
termosesse rohkem kui 8 tunniks

Taimetee tuleks joomiseks kindlas-
ti kurnata!

Taimeteed ei soovitata siiski juua
pievast-pdeva — raviteed tuleb juua
ikka siis, kui tegemist méne tervise-
hdirega. Ravimtee tarvitamise soo-
vituslik kuur voiks olla kolm nida-
lat teejoomist ja iiks nadal puhkust
(3+1)

o Alati annab parema tulemuse see,
kui vétta tass taimeteed ja sama-
aegselt asetada jalad sooja jalavan-
ni. Jalavanni jaoks on head pirna-
oied, mustsostra voi vaarikalehed.
Pirast jalavanni aga sittige end mé-
nusasti sooja teki sisse ja jdige suve-
le moeldes paranemist ootama!
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as suudate meenutada ménd

grillipidu, peale mida voisite

odeda, et s66misega ile pii-
ri ei ldinud? Kui suudate, siis ilmselt ei
tea te midagi ka kérvetavast valust kur-
gus, toidumaitselistest rohitistest voi
pitsitavast punnis iilakohust. Véi s6i-
te siiski nii palju kui sisse mahtus ja
enamgi veel ning tinu sellele ei meenu-
gi grillipeost muud kui dsjanimetatud
siimptomid ja siiimepiinad.

Perearstikeskuse Sinu Arst perearsti
Anna Luige s6nul v6ib poéhjusi nii
mitmetelegi seedehiiretele otsida ini-
meste elustiilist: ,Domineerima on ha-
kanud iildisest elustiili muutustest tek-
kivad probleemid, toitumine ja see-
dimine sealhulgas. Inimeste ostujoud
kasvab pidevalt, toiduvalik on laiene-
nud.”

Seoses saabuva suvega paneb dr Anna
Luik stidamele jargmist:” Jalgida tu-
leks, et ei kiputaks lilaldama rasvaste
grillvorstide ja $aslokiga. Toiduaineid,
mida grillida on peale nende ju veel
muidki — koogiviljad, seened, kanaliha
ja kala. Ka salateid ei pea valmistama
alati hapukoorega vaid teha voiks seda
oli voi maitsestamata jogurtiga.”

Probleemiks on ka liigne pithendumi-
ne toole, kus ei raatsita ka pooleks tun-
niks to6laua tagant lahkuda kartes, et
midagi tegemata jaib. “Suur tookoor-
mus tingib tihti ebaregulaarse toitumi-
se, kus sdogikordade vahed on liiga pi-
kad ja pohisoogikord on tihti liiga hili-
ne,” todeb Anna Luik.

Tosi see on. Nii ménelgi lugejal on
kindlasti raske nimetada t66pieva, mil
viimati sai 16unal kiidud, sest ikka ju
leidub moéni hea kolleeg, kes mone
saiakese voi piruka kohvi kérvale toob
ja kull sellega juba ohtuni vilja veab.
Eks siis 6htul kodus vaatab, mis toeka-
mat hamba alla saab. Tihtipeale saab
toekamat aga alles vahetult enne maga-
majidmist, kuid selleks ajaks on magu
juba ootamisest visinud ega viitsi enam
tootada tdiskdigul. Siis voite taas arves-
tada, et pikali heites ootab teid magu-
sa une asemel diispepsia — seedeelundi-
te talitlushiire, mis ei lase uinuda veel
pikka aega.

Kéhupuhitused ja korvetised
teevad elu kibedaks

Just korvetised ning kohupuhitused on
levinumad seedeelundite talitlushiired,

mis hakkavad inimest riindama kas va-
hetult v6i moni aeg peale s66mise lope-
tamist. Kui viimane s66gikord on hil-
ja peale jiinud ja s66dud ka rohkem
kui magu vastu j6éudis votta, siis head
und oodata ei ole. Ule normi s66dud
toit hakkab maos kdirima ning teki-
tab gaase - tulemuseks on aga need sa-
mad telereklaamidest teada tuntud iit-
lused “oleks justkui 6hupalli allaneela-
nud” vé6i “raskustunne kéhus.”

Osa inimesi s66b kiirustades ning sa-
mal ajal riadkides. Selliselt siities nee-
latakse toiduga ka ohtralt 6hku ning
tagajirjeks on rohkest 6huneelami-
sest ehk aerofaagiast tingitud ko-
hukaebused.  Selline  6huneelami-
ne pohjustab koéhupuhitust, toidu-
maitselisi  rohitisi  ning  iiveldust.
Kéhupuhituse (ka kohulahtisuse) sage-
dasel esinemisel voiks méelda, et ega te
ideaalse kehakaalu nimel ole liialdanud
suhkruvaba nirimiskummiga. Sellises
nirimiskummis kasutatakse iithe ma-
gustava ainena ksiilitooli, mille imen-
dumine soolevalendikust on viga aeg-
lane. Loomulikult ei saa alahinnata niri-
miskummi head toimet hammastele —
koike tuleb tarbida ikka méistlikes ko-

gustes.

Kohupuhitused voivad viidata ka puu-
viljasuhkru ehk fruktoosi talumartu-
sele. Vaevuse aluseks on olukord, kus
organismis napib fermenti, mis peaks
vastutama puuviljasuhkru seedimise
eest. Niilid aga seedumine ei kulge 16-
puni ja ongi voimalikud mitmed hii-
red: kéhupuhitus, aga ka nt kéhulah-
tisus jt kaebused. Seisundit on v6ima-
lik tipsustada mitmete testidega: pat-
siendile antakse puuviljasuhkrut puh-
tal kujul ja jilgitakse vere glitkoosita-
seme tousu ning patsiendi enesetunde
muutusi. Nii saab plaanida edasist ravi.
Esialgu oleks soovituseks viltida magu-
sate puuviljade s66mist.

Sarnasena puuviljasuhkru talumatusele
esineb seisund, kus inimene ei talu pii-
masuhkrut, seda nimetatakse laktaas-
defitsiitsuseks. Organismis napib fer-
menti, mis peaks seedima piimasuh-
krut. See vaevus on meie rahva seas pi-
ris laialt levinud. Kuni tdpsemate uu-
ringute l6ppemiseni oleks abi lihtsast
soovitusest: viltida toidusedelis rods-
ka piima.

Kérvetav valu iilakéhus ning sellega
kaasnevad kibedad réhitised on piisa-
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vaks pohjuseks tundmaks oleks justkui
maosisu kurku tousnud. Nii see peaae-
gu et ongi, sest tegelikult ongi s6ogi-
torusse téusnud mao happeline sisu.
Kuigi korvetiste koikide tekkepohjus-
te suhtes puudub arstidel ithine arva-
mus, on aga teada, et toit mingib kér-
vetiste esinemise juures viga suurt rol-
li. Korvetised ohustavad eelkdige vane-
maid tiisedamaid inimesi. Ka last oota-
vatel naistel touseb raseduse l6pus dia-
fragma kuplina iiles, mistottu enamik
naisi kannatab sel ajal korvetiste kies.
Neil taastub normaalne olukord pirast
slinnitust iseenesest.

Kas ainult toit on koiges stuudi?

Selge on see, et korrapirane ja tasakaa-
lustatud toitumine on kéhus toimuvate
protsesside viltimisel oluline, kuid alati
mitte ainus fakeor. Kéigesse, mis kohus
ka ei toimuks tuleb suhtuda igati tihe-
lepanelikult, sest kohus vaevusi pohjus-
tav voib viidata ka hoopis muude elun-
dite hiiretele. Nii niiteks v6ib valu ké-
hupiirkonda kiirguda rindkerest ja liili-
sambast siidamelihaseinfarkti, kopsu-
poletiku voi seljaajupéletiku puhul.

Paljud inimesed aga reageerivad stressi-
le just kéhu kaudu. ,Stressi puhul kii-
tub organism erinevalt, ménda ajab
sdoma ja ménel kaob sddgiisu sootuks.
Stress voib tekitada ka seedetrakti haa-
vandeid, drritatud soole siindroomi
jm. Sellisel juhul tuleb ravida nii poh-
just kui ka tagajirge ning kisimiiiigira-
vimitest voib siin viheks jiida,” todeb
Anna Luik.

Teada on ka, et umbes 80-85 protsen-
dil laste kohuvaludest on psithhogeen-
sed pdhjused. Niiteks lapse hommiku-
ne kohuvalu voib tihendada seda, et
lapsel on raske kodust lahkuda, kuna ta
kardab vanemast lahusolekut — sellised
probleemid vaevavad iildjuhul algklas-
side lapsi. Suurematel lastel v6ib mu-
reks olla see, koolis on probleeme 6pe-
tajate vOi eakaaslastega.

Kes meie seedekulglas elavad?

Terve inimese seedetraktis on miljo-
neid kasulikke baktereid ehk probioo-
tikume, mis omavad elutihtsat rolli
meie seedetegevuses. Probiootikumid
on inimesele kasuliku mojuga piim-
happebakterid, mille méjul paraneb
organismis osade toitainete omastami-
ne, toimuvad soodsad muutused seede-
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kulgla mikroobikoosluses ja t6hustub
organismi kaitsevéime. Samas mit-
med vilisfaktorid (keskkonna ja toitu-
mismuutused, reisimine, kiire elustiil,
stress, muud haigused) voivad heade ja
halbade bakterite tasakaalu paigast ni-
hutada, mille tulemuseks on seedehii-
red (kohulahtisus, oksendamine, ko-
huvalu) ja nérk immuunsussiisteem.
Selleks, et tagada voi taastada sooles-
tiku mikrofloora normaalne tasakaal
oleks teatud juhtudel soovitav tugev-
dada soolestiku mikrofloorat apteegist
saadavate piimhappebaketerite tabletti-
de voi kapslitega. Seda peaks tegema
kindlasti alljirgnevatel juhtudel:

* juhul kui olete oma keha idra kur-
nanud méne ekstreemse dieediga

* on toimunud kirurgiline vahele-
segamine

* olete isja labinud antibiootikumi-
de kuuri

* on probleeme koéhukinnisusega
(eriti vanematel inimestel!) ja eri-
ti juhul kui kinnisus on tekkinud
seoses antibiootikumide kasutami-
sega

* juhul kui olete minemas reisile.

Reisijate kéhulahtisus —
mis see on?

Et tdnapdeval inimesed reisivad pal-
ju ja viga erineva sanitaarkultuuriga
maadesse, siis on hakanud itha roh-
kem maad votma haigus nimega “rei-
sijate  kohulahtisus”. Meid iimbrit-
sevas keskkonnas on palju erinevaid
baktereid, mille vastu kaitseb organis-
mi loomulik kaitse ehk immuunsus.
Kui liigume teise keskkonda, voi-
me kokku puutuda haigustekitaja-
tega, mille vastu meil immuunsust
ei ole kujunenud. Seetéttu muutu-
vad reisija jaoks ohtlikeks bakterid,
mis kohalikel elanikel tavaliselt hai-
gusi ei pohjusta. Enamasti tekita-
vad sellised bakterid kéhulahtisust.
Reisikohulahtisuse ~ koige sagedase-
mateks tekitajateks on soolekepike-
sed (kindlat liiki bakterid), mis too-
davad soolestikku irritavat miirkainet.
Selle tulemusena peristaltika ehk soo-
le t66tamine elavneb ning vedelik ei
joua jimesoolest imenduda, tekivad
kohuvalud ja kéhulahtisus. Haigus al-
gab akki, tavaliselt kolmandal reisipa-
eval. Sageli esinevad samal ajal ka va-
lulikud soolekrambid. Isu on vihe-
nenud, voib esineda ka iiveldust, pa-
lavikku ja oksendamist. Reisik6hu-
lahtisus m66dub tavaliselt iseenesest.

Nouandeid levinumate

seedehairete valtimiseks:

Soovitusi kéhukinnisuse
leevendamiseks:

e hommikul tithja kéhu peale juua
umbes pool klaasi sooja sidruni-
vett

soovitav on tarbida ploome ja too-
teid ploomidest

putrudele lisada kliisid

varasemast rohkem liikuda

juua kodmne-voi kummeliteed
Soovitusi kérvetiste leevendamiseks:

e korvetisi voivad tekitada selli-
sed toiduained nagu tomat, sibul,
apelsinimahl, piparmiindi ja me-
lissitee — iiritada neist hoiduda véi
tarbida maistlikes kogustes

e viltida tuleks gaseeritud jooke,

kohvi ja alkohoolseid jooke

Kuna sel ajal on soolade ja vee kaotus
suur, tuleks juua vihemalt kaks liitrit
mineraalvett pievas. Voib tarvitada ka
kohukinnisteid. Et risk "reisijate kohu-
lahtisusse” maandada voimalikult ma-
dalaks, oleks juba enne reisile minekut
soovitav tugevdada soolestiku mikro-
floorat apteegist saadavate piimhappe-
bakterite tablettide v6i kapslitega.

Millist abi saab seedetalitluse
hairete korral apteegi
kasimaugist

Ulikooli Apteegi Kristiine haruaptee-
gi juhataja Karmen Privoi sonul saab
tinapdeval kergemate seedehiirete kor-
ral apteegist tohusat abi. “Kui inime-
sed on grillitud vorstikeste s66misega
ikka liiale ldinud, siis tasuks moneks
ajaks valida kergemini seeditavad toi-
dud, tarvitada seedimist soodustavaid
ensiiiime, juua palju ja teha libi kuur
piimhappebakteritega,” annab Karmen
Privoi néu, kuidas end hiljem rehabi-
liteerida.

korvetisi siivendab suitsetamine

tuleks viltida s6omist paar tundi
enne magamaminekut

kohe pirast so6ki ei tohiks heita
lamavasse asendisse
véltida tuleks pruunistatud rasva-

seid toite, tugevaid maitseaineid,
Y .
$okolaadi

rasvaste toitude soomise vahele
voiks juua gaseerimata vett — see
aitab histi kaasa seedetegevusele.

Soovitusi kdhupuhituste
leevendamiseks:
e siitia rahulikult kiirustamata
piitida mitte s66gi ajal ridkimisega
6hku mitte sisse ahmida

pitiida siitia iihtedel ja samadel
kellaaegadel.

Ka reisile minnes tasuks kindlasti ap-
teegist labi astuda ja kindlustada end
juhtudeks kui kéht alt veab.

Millist abi saab levinumate
seedeelundite talitlushairete
korral apteegist

* pubhitised — Espumisan, sdetabletid

¢ kérvetised — Zantac, Ranisan, Ren-
nie, Samarin, Alminox, Maalox

¢ kohulahtisus — Panacido, Lactose-
ven, Gefilus, Relatabs

¢ raske kohulahtisus — Smecta, soe-
tabletid, kummelitee

* kohukinnisus — Bisacodyl, Eucar-
bon, Teholaxa, teedest Figural,
Figura2

¢ raskustunne kohus — Mezym Forte

Loomulikult tuleks koikide nende kisi-
miiligiravimite ostmisel jilgida ka voi-
malike korvalmoéjude esinemist. Koi-
ge lihtsam on kiisimuste korral paluda
appi kompetentsed apteekrid.



PROFULAKTIKA

Mis toimub kahe unefaasi gjal

Inimene veedab kolmandiku oma elust magades. Seetdttu on uni, kui inimese pstihhofusiloloogiline sei-
sund teadlastele peamurdmist pakkunud juba ammu. Kui tavainimesed keskenduvad rohkem kisimusele,
mida Uks voi teine unendgu neile tdhendada voiks, siis teadlaste uurimisprobleemid on tunduvalt t6sise-
mad — millised protsessid meiega unes olles toimuvad véi kuidas méjub inimorganismile uneta olek.

Tekst Merle Prangel

Rahulik ja kiire uni

Uldjuhul arvatakse, et 6htul magama
jiddes magame iihte ja sama magusat
und hommikuni. Nii see tegelikkuses
ei ole, sest inimese uni on kahefaasiline.
Korrapirase 7-8 tunnise une olemas-
olul moodustab suurema osa (80-85%)
inimese uneajast rahulik ehk vaikne uni.
Selline uni algab siis, kui oleme heitnud
voodisse ja magama jadnud. Vaikse une
ajal toimub inimese aju bioelektrilise
aktdiivsuse, siidametalitluse ja hingami-
se aeglustumine, aga ka lihaste 166gastu-
mine ning aju kui terviku ainevahetuse
ja verevoolu vihenemine.

Umbes tund aega peale magamajii-
mist vaheldub vaikne uni kiire ehk pa-
radoksaalse unega. Kiire une ajal suure-
neb ainevahetus, kiireneb hingamine,
stidametalitlus ja vereringe ning alaneb
teatud lihaste toonus. Niiteks kaela ja
ndo louapiirkonna lihased 166gastuvad
tdielikult ning sellest tingituna vajubki
monel inimesel selles staadiumis maga-
des suu iseenesest lahti.

Kiire une ajal on inimene {imbritse-
vast maailmast “kaugemal”, kuigi vili-
selt voib magaja paista aga hoopiski ak-
tiivsem — ta voib sel ajal unes hiilitse-
da v6i teha tahtmatuid témblusi. Kii-
re une ajal teevad inimese silmamunad
tahtmatuid hiiplevaid liigutusi thest
silmanurgast teise — just selle jirgi ni-
metatakse kiiret und ka REM-uneks
(REM - Rapid Eye Movement ehk silma
kiire lilkumine).

Kiire uni vaheldub rahuliku unega 66
jooksul umbes iga 90 minuti tagant ja kes-
tab 5-20 minutit. Mida lihemale hommi-
kule, seda suurema osakaalu omandab kii-
re uni. Muide ka unenigusid nieb inime-
ne valdavalt just kiire une staadiumis.

Une Ulesanded

Korrapirase une ajal tdidetakse paljud
inimesele elulisele tihtsad funktsioo-

nid:

e taastatakse kesknirvisiisteem, lihas-
konna ja meeleelundite t66voime

* soodustatakse pusimdlu jilgede
kinnistumine

* aktiveeritakse voi hoitakse elus osa-
liselt kditumisprogramme, mida
voiks pohiméteeliselt tarvis minna,
kuid mida tegelikult pole piisavalt
voi tildse kasutatud

 uneseisundis libielatud uneniod
aitavad leevendada alateadvusse su-
rutud psithholoogilisi  sisepingeid
ja konflikte

* et siilitada aju tarvilikku infot66t-
lusmahtu, kustutatakse une ajal mi-
lust valed ja mittevajalikud milu-
jiljed

* une ajal toodetakse kasvuhormoo-
nejaajuvalke ning taastatakse nirvi-
rakkude energiaressursse. Kuna
une ajal toodetakse kasvuhormoo-
ne, siis on see pohjuseks miks noo-
remad inimesed rohkem magavad.

Unetus

Tegevused, mis meie une ajal toimu-
vad, annavad tunnistust sellest, et
korrapirane uni on inimese organismi-
le viga oluline. Samas ei tihenda vil-
jend “head 66d!” kéigile seda, mida ta
tihendama peaks - umbes 8-10%-1 ini-
mestest esineb oluliselt hiiriv unetus.

Unetust kiputakse lihtsustatult kisit-
lema vaid uneaja vihesusena — unetust
kui hiiret tuleks aga kisitleda laiemalt
ja poorata tihelepanu selle kvaliteedi-
le. Unetus ehk insomnia viljendubki

pigem mingi teatud perioodi kestvates
kaebustes ebarahuldavale unele — kae-
bused véivad avalduda kas uinumis-
raskustes, katkendlikus unes voi liigva-
rajases drkamises. Onneks esineb koi-
ki kolme siimptomit vaid viga vihes-
tel unetutest.

Unevajaduse
ealised isedrasused

Unetust ei saa vaid uneaja vihesusega
kisitleda juba seetéttu, et unevajadu-
sed on suuresti s6ltuvad vanusest. Une-
vajadus viheneb vanuse kasvades — kui
vastsiindinu magab 66pievas 16 tundi,
siis nditeks inimesele vanuses 50-90
aastat piisab vaid 4-6 tunnisest une-
ajast, neist noorematel peetakse nor-
maalseks uneajaks 7 tundi, teismelis-
tel lastel aga 9 tunnist uneaega. Mui-
de kuulus kirjanik Jack London vajas
kogu oma eluajal magamiseks vaid 4
tunnist uneaega ning nagu me teame
tagas see talle piisava produktiivsuse —
see annab tunnistust sellest, et unevaja-
dusel on ka individuaalne méode.

Unetuse tagajarjed

Tihtipeale jietakse unetusest riikides
tihelepanuta see, mis unetusega kaas-
neda v6ib. Uinumisraskused, katkend-
lik uni véi liigvarajane drkamine loovad
eeltingimused elukvaliteedi halvenemi-
sele. Halvasti magatud 66 loob eeltin-
gimused samasugusele pievale. Halva
une reaalseteks tagajdrjeks on:

* pievase joudluse langus ning pro-
fessionaalse toimetuleku halvene-
mine, keskendumishiired

* krooniline  unetus  nérgestab
immuunsiisteemi ja somaatilist ter-

vist ning vihendab stressitaluvust

* kroonilise unetusega voivad kaas-
neda depression, drevus ja muud
psiiithikahiired ning ravimite ku-
ritarvitamine. Ravimata unetuse
korral on risk haigestuda depres-
siooni 40 korda suurem kui neil,
kel unetust ei esine.
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Taldrikud lendavad!

Ei see el ole kodusoda...

Taldrikud ei lenda ainult kodusojas, sest neid ei lennuta juba ammu enam vaid tilis olev temperamentne
abielupaar. Taldrikuid véivad lennutada terved meeskonnad - ilusa suveilmaga lendavad taldrikud ranna-
liival ja muruplatsil, kiilma saabudes aga spordisaalis. Mangus tehtud vigu ei vilista kohtunik, vaid vigu fik-
seerivad mangijad ise. Lubage tutvustada - selline mang on frisbee!

Tekst Merle Prangel, foto Millerine Brikker

olm korda nidalas kogunevad
KTallinna Frisbeeklubi liikmed
elleks, et veeta monusalt vaba
aega mingus, mis pakub thtlasi nii la-
hedat draolemist kui ka parajat fiitisilist
koormust. Kiisimustele vastab Tallinna

Frisbeeklubi president Avo Kont - mees,
kes teab lendavatest taldrikutest koike.

Iga spordialaga kaasneb
Uldjuhul mingi legend. Milline
on frisbee legend?

Kui lendava taldriku ajalugu vaada-
ta, siis frisbee algus on paljuski seotud
kandikute ja saiaaluste lennutamisega.
Nimelt eelmise sajandi 40ndatel aasta-
tel pidas mees nimega Joseph P. Russell
USAs Conneticut Bridgeportis isalt
pdrandusena saadud pagarikoda, mille
nimi oli "Frispie Pie Company”. Yale-
si ja Darthmouthi koolide iiliopilased
kiisid sealt tihti kooke ostmas. Nad
loopisid koogi metalseid aluseid oma
iilikoolilinnakus ja see, kes koogialuse

ohku viskas, hiitidis frisbie!

1955. aastal nigid minguasjade firma
”Wam-O” omanikud Rich Knerr ja
A. K. Melin California rannas lenda-
vat taldrikut 6hus vihisemas. Neis teki-
tas see huvi...

Ametliku nime sai lendav taldrik enda-
le 26. mail 1959. Knerr kohtus Harvar-
di opilastega, kes radkisid talle, kuidas
nad koogi aluseid loopisid ning sealjuu-
res frisbie huiidsid. Knerrile meeldis see
nimi viga. Ta mugavdas nime frisbeciks.

Lihtsast taldriku v6i koogialuse lennu-
tamisest on vilja kasvanud ka mitmed
teised frisbee mingud, mis nduavad kas
tdpsust voi vastupidavust. Eestis har-
rastatakse frisbee-mingudest kahte —
ultimate ja golf- Neist esimene on mees-
kondade vaheline ja teine individuaal-
ne ming. Tosi viimasega tegeleb Eestis
viga viike ring inimesi.

Miks on Tallinna Frisbeeklubi
mitte Taldriku Lennutamise Klubi?

Tallinna Frisbeeklubi sai oma sellise ni-
metuse ennekodike seetottu, et mingu
tdisnimi on wultimate frisbee - selline nimi
jddb natuke paremini korva. Pealegi kiib
Eestis jirjest rohkem vilistudengeid va-
hetusopilastena ning termini frisbee jirgi
on neil kergem meid iles leida.

Kuidas siis ikka on - kas taldrik,
ketas voi frisbee? V/oi pole vahet?

Heal lapsel mitu nime. On siis vahe,
kas on sdireviristaja, mopeed, mobo,

vorr voi roller? Iseenda r66muks len-
nutamisel ei ole vahet, mida lennu-
tad. Klubisiseselt kasutame ise min-
gu nimena s6na lithidalt frisbee ja
lennuvahendit kutsume omakeskis
taldrikuks voi kettaks. Nii on lihtsalt
suupdrane.

Kindlasti on paljudel moni
selline taldrik kodus olemas. Kas
taldrikul ja taldrikul on vahe?

Loomulikult voib hobi korras lennu-
tada ka vana head plastraldrikut. Sa-
mas on taldrikul ja taldrikul ikka vahe
vahel. Frisbee the mingu Disc Golfi
jaoks on oma taldrik, wltimate fris-
bee jaoks oma. Kéiki neid taldrikuid
ithendab iiks ithine joon — nad kéik
kaaluvad 175 grammi. Kaal ongi see,
mis eristab ka voistlustaldrikuid piiha-
pdeva lennutaja taldrikutest. Pohimo-
te on tegelikult imelihtne - mida ker-
gem on lendav taldrik, seda kergemini
allub see tuulele ning, mida kergemi-
ni allub see tuulele, seda ebahuvitavam
on seda lennutada, sest tuul viib ta ko-
guaeg omasoodu minema ja sellepirast
kulub enamus aeg lendava taldriku ji-
rele jooksmiseks.
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REMINERALIZING ORAL CARE SYSTEMS

Mitmekesi omavahel lendavat taldrikut lennutades, voib

endale {ikskoik milliseid eesmirke seada, niiteks kes koi- TARG AD H AM B AP ASTAD !
ge efekesemalt taldriku kinni piitiab, kes koige kaugema-

le viskab, mitu korda suudetakse lendavat taldrikut tei- « Uus toode, millel puuduvad analoogid

neteisele visata, ilma frisheed maha pillamata.  Sveitsi tehnoloogia ja kvaliteet
Kui me ridgime wultimate frisbeest, siis vilitingimustes
muru peal mingides on platsil korraga 7 mingijat, si-
setingimustes ja rannaliival mingides on korraga platsil
5 mingijat. Ketast voib s66ta igas suunas, iile voi més-
da takistusest oma kaasmingijani. Mingija ei tohi fris-
beega joosta. Frisbee sootmiseks on aega viljas mingi-
des 10 sekundit, v6imlas 8 sekundit. Kaitsja peab lu-
gema sekundeid selgelt ja arusaadavalt. Kui heidet pole
sooritatud néutud aja jooksul, liheb frisbee heitmise 6i-
gus vastas voistkonnale. Mingijaid voib vahetada pirast
igat punkti ja vigastuse korral. Iga kontake ja togimine
on viga. Kui riinnaku ajal tehti viga ja see nurjas riinda-
mist, sooritatakse vise uuesti. Frisbee ultimate propagee-

rib ausat mingu ja sportlikkust. Vastase austamine on HAMBAPASTA R.O.C.S. POHILISED ERINEVUSED

peamine ning thiselt tuntakse r66mu mangust!
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Disc Golf aga seevastu on individuaalne ming, nii nagu Pohiline toime
piris golfki - selle mingu eesmirgiks on voimalikult vi- R.O.C.S. kdrvaldab stomatoloogilisi haigusi esilekutsuvad pdhjused — eemaldab
heste visete arvuga heita lendav taldrik disc-golfi korvi. efektiivselt hambakatu.
Disc-Golfi mingitakse spetsiaalsete disc-golfi lendtald- Enamus teisi hambapastasid kaitsevad hambakatu moodustavate ja
rikutega. Visketehnikad on erinevad ning baseeruvad haigusttekitavate mikroorganismide elutegevuse tagajirjel tekkinud hapete
mingijate leidlikusel ja kogemusel. negatiivse moju eest.
Hambakatu eemaldamise ja valgendamise mehhanism
Frisbee on voistkondlik mang, kuid ilma R.O.C.S. - fermendi ohutu lahustava toime abil.
kohtuniketa. Kuidas on see voimalik? Enamus teisi hambapastasid - abrasiivi toime abil, mis muudab hambaemaili
ohemaks.

Ahhaa, ultimate frisbees puudub viljakukohtunik! Just,
ja nii see ongi. Kogu ming, isegi MMide tasemel on
viidud sinnamaale, et iga mingija respekteerides vastast
respekteerib ka iseennast. Et reeglite kohaselt on igasu-
gune kontakt vea vidriline ja inimeste kompimismee-
led on suhteliselt histi arenenud, siis on minguplatsil
vilistatud vaidlused teemal, kas oli pisike viga, reeglite
rikkumine, v6i kas oligi tildse mingit viga. Kui mingi-
ja tundis puudutust ja hiitiab viga, siis nii see ongi. Kui
vaidlused lihevad eriti dgedaks, siis taandatakse ming

tihe viske vorra tagasi (viidetavale veale eelnenud si-
tuatsiooni vérra tagasi). Pealegi on vaidluse jaoks ette R.O.C.S. - naturaalsete komponentide (bromelaiin ja ksiilitool) toimel ei teki

suudone diisbakterioosi.

Uue katu tekkimise kiirus

R.0.C.S. — hambakatt tekib aeglaselt ja hambad jadvad puhtaks pikemaks
ajaks.

Enamus teisi hambapastasid — hambakatt hakkab moodustuma kohe parast
hammaste puhastamist.

Remineraliseeriv toime

R.O.C.S. sisaldab kaltsiumi ja fosforit — hamba kdvakudede pdhielemente.

Enamus teisi hambapastasid sisaldavad sagedamini ainult fluori allikat, mille
efektiivsus viaheneb hammaste arengu viltel.

Igemete poletiku ja veritsemise siimptomite kérvaldamine

nihtud ajaline piirang — viis minutit, mille saabumisest

annab mirku lauakohtunik, kui see aeg on tiis peab Enamus teisi hambapastasid — pohiliselt antiseptikute toime abil, mis vdivad
igal juhul iihe situatsiooni vorra tagasi minema. See- soodustada suuddne diisbakterioosi arengut ja emaili tumenemist.
ga piris ilma kohtuniketa ikkagi ei saa (lauakohtuniku Hingethu virskus
tilesandeks on skoori ja aja lugemine). R.O.C.S. kdrvaldab halva hingeShu peamise pdhjuse — hambakatu.
Enamus teisi hambapastasid — 16hnaainete varjatud toime abil.
Kas ultimate frisbee harrastamiseks on Organoleptilised omadused
vajalik eridivastus voi erijalanoud? R.0.C.S. - maitsete mitmekesisus naturaalsete komponentide baasil.

Enamusel teistel hambapastadel on pohiliselt ainult erineva intensiivsusega
piparmiindi maitse.

Ohutuse tase

R.O.C.S. — korge. Aktiivsed koostisained on pdhiliselt looduslikud, vdhese
abrasiivsusega, Na-laurilsulfaadi véhese sisaldusega.

Nagu iga spordialaga on ka wultimate frisbee puhul voi-
malik endale osta erivarustust, samas nagu iga harras-
tusspordiga, saab hakkama ka ilma. Viljas, murul min-
gitakse putsadega, (ideaalselt kolbavad jalgpalli jala-
néud ehk putsad), aga toodetakse ka spetsiaalselt #/ti-
mate frisbee putsasid, millel on varba all paar lisa kor-
ki. Saalis mingimiseks pole ideaalsemart jalatsit kui ki-
sipalijalanoud. e
WWW.rocs.ee

Enamus teisi hambapastasid sisaldavad peaaegu alati fluori, siinteetilisi
16hnaaineid, Na-laurilsulfaadi korge sisaldus.

Arvan, kui on soovi millegagi tegelemiseks, siis eriva-
rustus ei saa olla takistavaks asjaoluks, koige tihtam on
siiski soov midagi teha ja korda saata!

Dy, iy by = e,
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Kui kondoom veab alt,
artavad SOS-pillid

Perekonna teadliku planeerimise vdimalus on Uks kaasaegse Uhiskonna paljudest tunnustest. Samas on
suhted muutunud vabamaks ja korvale on heidetud hulk seksuaalsusega seotud ajaloost tuntud tabusid ja
eelarvamusi. Uks tanapéevale iseloomulikest seksuaalkaitumise joontest on ka suguelu alustajate vanuse-
piiri oluline noorenemine. See kdik on loonud vajaduse kattesaadava ja asjakohase info jarele, mis puudu-
tab soovimatust rasedusest hoidumist ning enda vdi oma partneri tervise kaitsmist erinevate haiguste eest.

Tekst Meris Tammik, dr. Med.

asestumisvastastest ~ vahendi-

test on tdnapieval koige popu-

aarsemad igapievaselt voeta-
vad kombineeritud suukaudsed hor-
monaalsed rasestumisvastased pillid,
mida kasutab maailmas iile 200 miljo-
ni naise. Pille vottes on teoreetiline ra-
sestumise voimalus umbes 0,1% ehk
siis iiliviike ning meetod on seega viga
efektiivne ja kaasaegselt turvaline.

Kondoomi soovitatakse kui esmava-
liku meetodit, eriti kui puudub regu-
laarne suguelu v6i kui partneriteks on
erinevad inimesed — seda péhjusel, et
ainsana koigist rasestumisvastastest
meetodites kaitseb kondoom ka su-
guhaiguste eest. Kondoomi puhul on
siiski probleemiks oskamatust kasuta-
misest voi selle purunemisest tingitud
soovimatud rasestumised.

Mis on SOS-pillid?

Juba alates 1960. aastatest on teada ja
kasutusel voimalus soovimatu rasedu-
se viltimiseks tarvitada vahetult pirast
kaitsmata vahekorda nn “hida-abi” pil-
le (emergency contraception). Eestis on
ilmeka nimetusena levinud ka ”SOS-
pillid”.

SOS-pillid sisaldavad gestageen levo-
norgestreeli ja see on soosituim ning
enimsoovitatud rasestumisvastane
meetod, mida kasutatakse pirast vahe-
korda. Varem sisaldasid SOS-pillid ka
ostrogeeni ja seetoteu oli meetodil rida
vastundidustusi. Niitid, kui preparaa-
dis dstrogeeni ei sisaldu, on meetod so-
bilik peaaegu kéigile ning meetod on
heakskiidu leidnud ka Maailma Tervis-
hoiu Organisatsiooni poolt ning ake-
septeeritav koikjal maailmas. Soovima-
tu raseduse katkestamine abordiga on
tervisele alati oluliselt suurem risk, kui
SOS-pillide tarvitamine!  SOS-pillide

efektiivsus on 99,6%, kui ravimi tar-
vitamist on alustatud esimese 24 tun-
ni jooksul pirast kaitsmata vahekorda.
Hidaabipilli toime s6ltub sellest, mil-
lises munaraku valmimise faasis seda
tarvitatakse: see kas pirsib munaraku
valmimist, vabanemist voi munaraku
transporti munajuhadest emakasse, sa-
muti muudavad nad emaka limaskesta
ebasoodsalt 6hukeseks viljastatud mu-
naraku pesastumiseks. SOS-pillid ei
toimi, kui rasedus on juba tekkinud,
st kui viljastatud munarakk on pesas-
tunud emaka limaskestas. Seega ei ole
konealustel SOS-pillidel raseduse kat-

kemist ega aborti esilekutsuvat toimet.

Millal SOS-pille vaja on?

Uuringud on kinnitanud, et vajadus
SOS-pillide jirele on enamasti tek-
kinud kolmel juhul - iile poolte juh-
tudest ei kasutatud iildse mingit kait-
se- ega rasestumisvastast vahendit,
veidi alla poolte juhtudel oli pohju-
seks kondoomi purunemine véi sel-
le mahalibisemine ning vaid viikesel
osal (umbes 5%) juhtudest oli poh-
juseks méne muu kasutusel olnud ra-
sestumisvastase meetodi ebaefektiiv-
sus (nt tingituna regulaarselt voeta-
vate pillide v6tmata unustamisest).
SOS-pillid tulevad appi, kui

* kondoom on purunenud v6i maha
libisenud

* vahekord toimus kaitsevahendeid
kasutamata

* tegemist oli végivaldse seksuaalva-
hekorraga

* igapievased rasestumisvastased pil-
lid ununesid votmata rohkem kui
kahel jirjestikusel pieval.

Meetod sobib ka noortele, kes pole ha-
kanud kasutama regulaarselt voetavaid

rasestumisvastaseid pille v6i kui vahe-
korras olles ei kasutatud kondoomi.
Kuigi SOS-pillid on oluliselt efektiiv-
semad kui kondoom (tingituna just
kondoomi kasutamise vigadest), tuleb
meeles pidada, et SOS-pillid ei kait-
se sugulisel teel levivate haiguste eest.
Seetottu tuleks lisaks rasestumisvasta-
sele vahendile kasutada alati ka kon-
doomi. Kondoom véimaldab ka mees-
tel vastutada vahekorra turvalisuse eest.
Korrektsel kasutamisel kaitseb kon-
doom nii sugulisel teel levivate haigus-
te (sealhulgas HIV) kui ka soovimatu
raseduse eest. Paljud inimesed kasu-
tavad kondoomi pohimétte pirast, et
mitte ohustada enda ega oma partne-
ri heaolu. Tuleb rohutada, et SOS-pil-
lid ei sobi regulaarseks kasutamiseks —
neid ei ole soovitatav kasutada sageda-
mini kui iiks kord iihe menstruaaltsiik-
li jooksul.

Mida peab teadma enne
SOS-pillide tarvitamist?

Vastuniidustuseks on rasedus, aller-
gia ravimi koostisainete suhtes, aktiiv-
ne maksahaigus ning harvaesinev hai-
gus — porfiitiria. Enamikku ravimitest
ei tohi raseduse ajal kasutada voi to-
hib seda teha vaid arsti nousolekul voi
soovitusel. Ka SOS-pillide kasutamine
on raseduse ajal vastuniidustatud. Sa-
mas, nagu Ulal mainitud, ei kutsu nad
esile raseduse katkemist ning laialdas-
te uuringute andmetele tuginedes v6ib
viita, et nad on raseduse varases jir-
gus suhteliselt ohutud ning ei ohus-
ta raseduse kulgu ega loote arengut.
Kui menstruatsioon on hilinenud, tu-
leks enne SOS-pillide tarvitamist olla
veendunud, et ei ole tegemist rasedu-
sega (erinevad apteegis miitidavad rase-
dustestid).



Nii nagu igal ravimil, on ka SOS-pil-
lidel ménikord kérvaltoimeid. Siis-
ki — enamikel inimestel ei teki meeto-
di korrektsel kasutamisel olulisi kor-
valtoimeid. Voib esineda ebaregulaar-
seid veritsusi parast pillide kasutamist
ja jirgmise menstruatsiooni saabumi-
se aja koikumist, tavaliselt piirides 2-5
pdeva varasemaks voi hilisemaks. Kor-
valtoimetena v6ib harva esineda iivel-
dust ja oksendamist, kohuvalu, rinda-
de hellust. Koik need ebamugavused
on mosdduvad.

Kuidas votta SOS-pille?

Rasestumisvastaste meetodite puhul
toob edu ja vildib tiilikaid kérvaltoi-
meid meetodi korrektne kasutami-
ne. SOS-pille voetakse vastavalt toot-
ja poolt pakendisse pandud juhendi-
le. Uldiseks pohimotteks on, mida va-
rem pirast kaitsmata vahekorda neid
votta, seda kindlam on toime. Hetkel
on Eesti apteekides pidevalt saadaval
SOS-pille, mille pakendis on kaks tab-
letti (Postinor-2) véi iiks tablett (Esca-
pelle) — molemad sisaldavad levonor-
gestreeli. Postinor-2 votmisel on kaks
voimalust — mélemad tabletid voib sis-
se votta samaaegselt voi ka 12 tunni-
se intervalliga. Viimane annustamise
skeem on kasulik nendel juhtudel kui
varasemast kasutamisest on kogemus,
kus kérvaltoimena on tekkinud iivel-
dus voi oksendamine. Mugavam on
votta ravimit, mille pakendis on iiks
tablett, mis ongi kogu SOS-pilli ravi-
kuur — Escapelle. SOS-pille v6ib vot-
ta kuni 72 tunni ehk 3 66pieva jook-
sul pirast kaitsmata vahekorda! Nime-
tatud ravimeid saab apteckidest ilma
retseptita (kisimiitigiravimid). Tahele-
panu! SOS-pillid ei paku kaitset nen-
de vahekordade puhul, mis toimusid
pdrast ravimi votmist! Kuna tegemist
on ravimitega, tuleb enne selle kasuta-
mist hoolikalt lugeda pakendi infoleh-
te ning kiisimuste tekkides konsulteeri-
da arsti voi apteekriga.

Kui tekib vajadus sama menstruaaltsiik-
li jooksul SOS-pille korduvalt kasuta-
da, siis v6ib seda pohimatteliselt teha,
kuna meetod on ohutum kui abor-
di tegemine ning méistlikum kui soo-
vimatu rasedus, kuid seejuures suure-
neb menstruaaltsiikli hiirete véimalus
jargmises tsiiklis. Siiski tuleb soovitada,
et SOS-pille ei kasutataks liiga sageli —
maksimaalselt iiks kord iithes menst-
ruatsioonitiiklis.

Mida on vaja teada parast SOS-
pillide tarvitamist?

Pirast SOS-pillide tarvitamist v6ib
menstruatsioon saabuda varem véi hi-
lineda. Menstruaalvere hulk voéib olla

tavalisest suurem. Kui menstruatsioon
hilineb rohkem kui ithe nidala vér-
ra voi kui menstruaalvere hulk on eba-

NOORED

harilikult viike, tuleks teha rasedustest.
Kui oled tarvitanud SOS-pille ja siis-
ki rasestunud, pole raseduse katkesta-
mine vajalik, sest pole téendeid, et pil-
lid ohustaksid loote arengut voi rase-
duse kulgu. Jirgmise menstruatsioo-
nitsiikli jooksul taastub viljakus ja ra-

sestumisvoime.




TOOTETUTVUSTUS

RoC —

me taidame oma lubadused

Kahjuks ei ole loodus meid koiki kohelnud vordsetel alustel ning on siidiselt sileda naha andnud

vaid vahestele meist. Eri aegadel oleme ikka pidanud kokku puutuma mitmete nahka kahjustava-

te probleemidega — mones neist vdime sutdistada end, teinekord aga keskkonda ning mdne probleemi
kohta puudub loogiline seletus ka spetsialistidel.

’

O

uigi ka pealtniha veatu nahk
vajab hooldust, vajab tavali-
est erinevat lihenemist prob-

leemne nahk. Erinevate nahaproblee-
mide all kannatavad inimesed vajavad
nahahoolduseks eraldi tooteid. Selli-
sele jdreldusele joudis juba 1950. aas-
tal apteeker Lissaraque Roger Cavail-
les’ apteegist. Ta 16i nahaprobleemide
ja allergia all kannatavatele klientide-
le tooteseeria, mis sai apteegi nime jdr-
gi nimeks RoC. Tooteseeria sai tolle aja
kohta ennekuulmatu populaarsuse osa-
liseks ja nii on see piisinud tdnini.

Tinasel pieval valmistatatakse RoC
tooteid Johnson&Johnson kontser-
ni kuuluvas Jansen-Cilagi farmaatsia-
tehases Prantsusmaal. Sealased uuri-
mis- ja arendusriihmad on turule too-
nud mitmeid tootesarju, mis on valmi-

nud moeldes erinevate nahaproblee-
midega tarbijatele — tooteseeria kuue
sarja toodete hulgast saab t6husat abi
nii pigmendilaikude, akne, kuperoosa
kui naha liigse kuivuse korral. Mitmed
tooted on loodud ka l6tvunud naha
pinguldamiseks ning aitavad efektiiv-
selt rahustada stressis naha.

RoC tooteseeriasse
kuuluvad jargmised sarjad:

* Hydra — sarja tooted on moéeldud
koikide nahatiitipide efektiivseks
niisutamiseks nii 6dsel kui pdeval.
Eraldi on esindatud tooted ka visi-
nud ja stressis nahale.

* Retinol — sarja tooted on méeldud
ile 35 aastasele tarbijale kortsu-
de ja vagude tasandamiseks. Esin-
datud on nii pieva kui 66kreemid
ning silmatimbrusekreemid. Sarja

toodete hulka kuulub ka tselluliidi-

vastane geel-kreem.

* Protient — sarja tooted méeldud
l6tvunud naha pinguldamiseks ja
tugevdamiseks. Tooted on moel-
dud nii nio, kaela kui silmaiimb-
ruse naha pinguldamiseks ja seda
nii 66sel kui pieval.

Soya Unify — sarja tooted on moel-
dud pigmendiprobleemide lahen-

damiseks

Dermatologic — sarja tooted on
moeldud eriti 6rna, atoopilise ja
aknega nahaga tarbijale. Antud
tootesari on méeldud kasutamiseks
ka lastele.

Piikesetooted Minesol — sarja too-
ted on méeldud nii kergesti paevi-
tuvale kui tundlikule nahatiiiibile.

Puhastus- ja nioveed — sarja too-
ted on méeldud nii kuivale, nor-
maalsele kui segatiiiipi nahale.

Kosmeetikatooteid valides tunneb iga tarbija huvi, milline on ihe
vOi teise toote kvaliteedigarantii. RoC toodete puhul voime raaki-

da alljargnevatest omadustest:

* koik RoC tooted on hiipoallergeensed. See tihendab, et kéiki tooraineid ja

valmistooteid testitakse allergikutel nahaarstide hoolikal jirelvalvel

* suurem osa RoC toodetest on lohnatud. See tagab, et tooted sobivad kasu-

tamiseks ka l6hna suhtes allergilistele tarbijatele. Eranditeks on vaid iiksikud

tooted: Retinol Anti-Cellulite Modelling, Retin-Ox Correxion pieva- ja 66-

kreem, Retinol A+C+E, Protient Lift tooted ja Soya Unify kreemid.



TAGASIDE

Tagasiside ankeet [V s

Apteek

Palun mérgi lugu/rubriik, mis meeldis Sulle Ulikooli Apteegi
kliendilehe suvenumbris 2006 enim

Toimetaja veerg | | Elukogemus — astma | | Ulikooli Apteegi

YA persoon D
Uudistooted D

Ohutu pievitamine | |
10 kiisimust doktorile — Migreen l:’

Nouanded. Anatoomia —
kopsud; kopsuréntgen

Persoon — Imre Rammul I:l

Esmaabi l:’

Terviseabi — meditsiinilised tugitooted

ja abivahendid | |

Loodusravi — taimede korjamine ja

kuivatamine D

Ko6huvaevad — seedimine; seedimist

soodustavad ravimid D
Profiilaktika — unefaasid; unetus D
Sport — rannasport: Frisbee | |
Noored — SOS pillid | |

Apteegi kosmeetika —
RoC sarja tutvustus D

Ristséna D

Samuti ootame teie kommentaare miks margitud

lugu meeldis kdige rohkem...

Ootame teie kommentaare, milliste teemade (haigus - selle
tunnused, ennetamine; toitumine; sport; teraapia; néuanded;
persoon jne) kohta sooviksite lugeda jargmises YA kliendilehe

numbiris...

Viru keskuse apteek
Viru Viljak 4/6
Tallinn

tel 610 1340;
faks 610 1341

Ulikooli Apteegi
Viru Keskuse Kris-
tiine haruapteek
Endla 45, Tallinn
tel 665 0552; faks
665 0553

Ulikooli Apteegi
Tartu Apteek
Kiiiini 5b, Tartu
tel 734 6810;
faks 730 0845

Ulikooli Apteegi
Pirnu apteek
Riiiitli 30, Pirnu

tel 447 2740;
faks 447 2741

avatud
E-P 9.00-21.00

avatud
E-P 10.00-21.00

avatud
E-R 9.00-20.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

Ulikooli Apteegi
Kuressaare apteek avatud
. . . - . . .o . Lossi 11,
Kuidas hindad teenidust Ulikooli Apteekides ( 5 palli sisteemis)? Kct)lsrselssaare E-R 8.30-19.00
tel 453 1645; L-P 9.30-17.00
4 5 faks 453 1562
Kas Te saite meie apteegist vajaliku ravimi? Jah Ei
Ulikooli Apteegi
Kas Te saite vajaliku informatsiooni? Jah Fi Viljandi apteek avatud
o . E-R 8.30-18.00
Tartu 1, Viljandi
Kas Teid teenindati piisavalt kiiresti? Jah Ei tel 433 3070: L 9.00-15.00
faks 433 3860 P suletud
Kas Te tulete Ulikooli Apteeki tagasi? Jah Ei

Soovitused ja kommentaarid Ulikooli Apteekide t66 kohta...

Vastanute vahel, kes on votnud vaevaks tagaside ankeedi apteeki

tuua 31. augustiks, loosime IGAS apteegis vélja 300-kroonise Ulikooli
Apteegi kinkekaardi!

Ulikooli Apteegi
haruapteek Mustlas

Kuressaare 4,
Mustla alev

Tarvastu vald,

Viljandi maakond
tel/faks 436 6131

avatud
ETNR 8.30-17.00
K 10.00-16.00
L 9.00-13.00
suvel
E-R 9.00-15.00
L 9.00-13.00
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Ainulaadne toimeaine lkaridiin ta ohusa ja kauakestva kaitse.
Dermatoloogiliselt toestatud suureparane taluvus nahal.

Meeldiv ja mugav!
Johnson

A FAMILY COMPANY

H UNE ENTREPRISE FAMILIALE




RISTSONA

VASTUS
Raadio-
Eesti Vaike Tele2 Idamaine Mees- lainete
néitleja tara kdnekaart mehenimi soost  piirkond Eduard
Orjus
Ajaiihik E. toidu-
meister
(in. ja nimi)
Populaar-
teadus-
likud
Siudame- Kila
sobralik Ragavere
taim vallas
Kern River Mingi
Valley onu
Itaalia EW
jogi poliitik
Siudame-
sobralik
taim
— _ Audio- —— ———
Eksis Asesona visuaalne
> Siud -
teerib Neiokdste Pl
—  laul taim ——
Toos, karp Kreeka
taht
Sudamele kasulik Sada
taimne toiduaine v (vene k)
— atem
— -~ aart, méiste (lih)
su%bol tunnistus kbrlflgtgﬁ_iha— Maistus
L tsitus — ) == arst
Ulearu
monus
P R Rontgeni ——
Inter- Mggg'" téh?s Sudame-
national Aja- sObralik Pollu-
House Nikli arvamis- On linnu- Joodi  Maitse- harimis- Sekundi
- ) simbol viis S (ingl k) magus sumbol aine viis téhis
Energia- Ronhttaim
Hullult i N
koukkuu- salv.estl Uhe kiud-
hoidlik Aja taime
Lood lobajuttu! emastaim A
oodus- -  — —
kaitseala Taarélfe miiniumi Siidame-
Tasavbit Sadam stimbol sébralik
Parnu lahe Tohman, Inglaste taim
aares ohmu korts ———— ———
) Talispordi- Maitse-
. ala aine
Teine
) Inimahv Minul
Sudamele Masingu
Ohtu kahjulik taht
(Iihend) tegevus
- Mina (Id k) Primaarne -
Uhe Seedetrakti
Leiva- manguasja ?(IQ_lle
tootja Siberi Rakvere
rahva liige vallas
Plank, piire Terri- Nar-
Tiititu Tolmias toorium kootikum
putuka-
mirk Omama Noot
Mittevosrad & Rahva- Magnet-
ftlevoora Témbsoon rinne optiline
Kdérgemat Porine, Harudena
kasvu Teedevork mudane “— lajiali “—+J) —
Valukarje
Parkla- (2 tahte)
tunnus- .
taht 1. klassi
———  dpik
Rada Maiste Eesti
Inglise Seenelise juudos tennisist
Jaan hiitd Jaa
metsas Sugislill (vene k)
Rohkem Eoorlnka—
lima- Urban atoliku Pruudi-
kaar Electric preester linik
Vehicle Madal rohi
. Vast Mitte Rannakiila Uraani
EB?oStI astne teine Ida-Virus stimbol
kesk Eesti Riist, Kuum
eskus L J L ujuja vahend jook ——J Moes —
Riik Kirjanik ja Viieklimne
R (pr k) lavastaja teine
Kisiséna (1944-2005) Ei
Riigikogu Teejuht (vene k)
Sudamele vajalik
tegevus
...-kiri
a Eestlast
Korteri Vaérvi- taeﬁ(uise?
osa kirev raamat




Ulikooli Apteegi

Viru keskuse apteek

Viru Viljak 4/6
Tallinn

tel 610 1340;
faks 610 1341

Ulikooli Apteegi
Viru Keskuse Kris-
tiine haruapteek

Endla 45, Tallinn

tel 665 0552; faks
665 0553

Ulikooli Apteegi
Tartu Apteek
Kiiiini 5b, Tartu

tel 734 6810;
faks 730 0845

Ulikooli Apteegi
Pirnu apteek
Riiiitli 30, Pirnu
tel 447 2740;
faks 447 2741

Ulikooli Apteegi
Kuressaare apteek
Lossi 11,
Kuressaare

tel 453 1645;

faks 453 1562

Ulikooli Apteegi
Viljandi apteek
Tartu 1, Viljandi
tel 433 3070;
faks 433 3860

Ulikooli Apteegi
haruapteek Mustlas
Kuressaare 4,
Mustla alev
Tarvastu vald,
Viljandi maakond

tel/faks 436 6131

Viamiinid
Mineraalid

avatud
E-P 9.00-21.00

avatud
E-P 10.00-21.00

avatud
E-R 9.00-20.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 8.30-18.00
L 9.00-15.00
P suletud

avatud
ETNR 8.30-17.00
K 10.00-16.00
L 9.00-13.00
suvel
E-R 9.00-15.00
L 9.00-13.00

Allergiz
Sultsetamisvastased
Silmale ja Kérvale
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Olete oodatud
Ulikooli
Apteekidesse
Ule Eesti!

Ulikooli
Apteek




