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KUI LIIGESED JA SELG ON KANGED
JA TEEVAD HAIGET NING KEHA SENI

TUGEVAD OSAD NAITAVAD
KULUMISE MARKE ...

Moodne nanotehnoloogiline Eesti toode NANOHAPTM

on bioloogiliselt sobiv ja nanomeetriliselt tapne ehitusmaterjal ning laialdase
toimega kataltisaator teie kehale, mis kasutab seda kiiresti ja otse raku tasandil:

® |eevendades oluliselt lilkkumisprobleeme liigestes ja selgroos
® hoides luud ja kbhred tugevad, sest aitab tagada konstantset kaltsiumihulka veres
® neutraliseerides keha happelisust, sh maos ja soolestikus
® tugevdades organismi lihaste t66d
® parandades naharakkude seisundit
® taastades ja tugevdades hambaemaili ja vahendades hammaste tundlikkust
® kasvatades tugevamaks ning ilusamaks teie kiiined ja juuksed

Andke oma kehale voimalus olla terve!

NANOHARE ™~

Koostiselt kehaomase ainena ei kuulu Nanohap ravimite kategooriasse.
Ei tekita kahjulikke kérvalméjusid.
Ei ole miiiigil apteekides.

Teie ostusoovi ja lisainfo tarvis on meie koduleht
www.nanohap.eu ning telefon 5567 0607.




Valikutest

ui teid vaevab spetsii-
Kfiline tervisehiada, saa-
dab perearst teid eriarsti
juurde. Tallinnas kirjutab pere-
arst suunamiskirja ning annab
kaasa meditsiiniasutuste loendi
koos telefoninumbriga aja bro-
neerimiseks. Kui kiisite esimest
vaba vastuvotuaega, saate koi-
ge vahem hoivatud arsti.

Teine variant on podrduda
tasulisse kliinikusse. Vordleme.

Tasuta. Arsti esmase vastu-
votuni 1,5 kuud + uuring 2 kuud
+ uuringu tulemuste analiiiis
2 kuud. Kokku pea pool aas-
tat. Kiisin meddelt: “Akki su-
ren vahepeal dra?” Saan vastu-
se: “Akki saate terveks?” Enne
esmakiilastust kiisin registra-
tuurist, miks selle arsti kohta
veebis nii halvasti kirjutatakse.
Saan véikeste pausidega kaks
vihjet: “Konkreetne. Tujukas.”
Oli mélemat.

Kogemuslik soovitus: arge
laskuge emotsioonidesse, napi-
sonaline ja tujukas arst voib te-
gutseda professionaalselt, saa-
ta Gigetele uuringutele ja suu-
nata selle ala parima arsti juur-
de edasi. 10 punkti.

Tasuline Kkliinik. Ulikiired,
illikompetentsed, tilisdbrali-
kud. Ko6ik protseduurid tehak-
se optimaalsel ajal. Iga etapp
maksab. Kokku tuleb kenake
summa + 10 punkti neilegi.

Kahe variandi vahe on eel-
koige emotsionaalsetes labiela-
mistes. Moelge, kui kiiresti ta-
hate probleemilahendadaja....
unustada? Kui palju see teie
~ nérve kokku hoiab?
Kas ja kust leida
raha? Kui ole-
. te koigile nei-
le kiisimus-
tele vastu-
sed leidnud,
| tegutsege,
arge kahet-
i segejasaage
| terveks!
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Planeeri oma
paeva targasti

Elades looduse riitmis,
annab sinu organism
koigis tegevustes

oma parima.
Hiina meditsiini toekspidamise jar-
gi ringleb eluenergia kehas mooda
12 kanalit ehk meridiaani. Igas Hii-
na tunnis (vastab meie kahele tun-
nile ehk 120 minutile) aktiviseerub
iiks kanalitest. Kanalid on aga seo-
tud kindla organi aktiivsusega.
Kuubalt parit Hiina meditsiini
arst dr Salustino Zaldivar Wong,
kes on elanud ja t66tanud Hiinas
tile kahekiimne aasta, tunnistas, et
ladne inimene ehk ei saagi oma elu
selle riitmi jargi korraldada, kuid
parema tervise ja eduka tegutse-
mise huvides tasuks meilgi neid
pohimoétteid jargida. “Iga inime-
se organism on eripdrane, samu-
ti pole laste organid 16plikult val-
ja kujunenud. Seega ei saa 6elda,
et kogu riitmi peaks omaks votma
tund-tunnilt ja minutilt.”

Pdeva algus

B Kella 5-7. Piike touseb. See on
meie jdmesoole aktiviseerumise
aeg. Hiina uskumuse jérgi eraldab
jamesool hea halvast. Tark oleks
drgata koos péikesega ning min-
na tualetti. Hiiinlased usuvad, et
kui varahommikul nn istest midagi
valja ei tule, ei suuda inimene pée-
val eristada head halvast ega seega
teha Gigeid otsuseid.

Dr Wongil on siinkohal ka vaike
soovitus nii protseduuri kui paeva
edendamiseks: “Jooge esimese as-
jana drgates klaas sooja vett sidru-
ni ja meega — see jook stimuleerib
soolestikku.”

Samuti on see esimene Hiina
tund soodne kehalisteks harjutus-
teks ja dr Wongi sonul taituvad sel
ajal Hiinas pargid harjutusi tegeva-
te inimestega.

W Kella 7-9. Magu aktiveerub ning
seetOttu on pohjust siitia paeva koi-
ge tohusam toiduportsion. “S6oge

KAJA PRUGI

Dr Salustino Zaldivar Wong.

vo0i Sokolaadi, paksuks te ei ldhe,”
toonitas dr Wong. “Laénes on pal-
judel halb harjumus juua hommi-
kul vaid kohvi ja totata toole. Mao-
le teeb see halba, ta tahab to6tada,
aga toidu puudusel krimpsub kok-
ku. Sellest voivad tuleneda paljud
seedeprobleemid.”

B Kella 9-11. Aktiviseerub porn.
Porn on aga seotud motlemisega,
Oppimisega. Magu ja porn on oma-
vahel seotud: kui te maole kl 7- 9
toitu ei anna, on jargnevatel tundi-
del méttetdo takistatud.

Keskpadeval dra rabele

B Kella 11-13. Siidame aktiivsuse
aeg. Sel ajal pole hea teha fiitisili-
selt rasket t60d ega aktiivset sporti.
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RAVIMIREKLAAM

Regulax® =z

. pikosulfaat
pikosulfaat monohiidraat

Kindel nagu
kellavark!
Tohus vahend
kohukinnisuse
puhul.

REGULAX® pikosulfaat

Toimeaine: naatriumpikosulfaat monohudraat
7,5 mg/ml suukaudsed tilgad, lahus
* Orna ja kindla toimega

e Tépselt ja mugavalt annustatavad

e Sobivad ka diabeetikutele

* Meeldiva maitsega

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga.

Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult
pakendis olevat infolehte. Kaebuste plsimise
korral voi ravimi korvaltoimete tekkimisel
pidage ndu arsti voi apteekriga.

Tootja:

Krewel
Meuselbach GmbH
Krewelstr. 2

Krewel

Meuselbach

D-53783, Eifort
Saksamaa
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Statistiliselt ilmneb sel pe-
rioodil pédevas inimestel kodige
enam siidameprobleeme. Eriti
neil, kel on diagnoositud kroo-
niline stidamehaigus voi on pai-
galdatud siidameriitmur.

B Kella 13-15. Peensoole ak-
tiviseerumise aeg. Peensool on
tundlik organ ning aitab kaasa
toidu seedimisele. Sel ajal oleks
moistlik votta pdeva teine eine.
Dr Wangi sonul s6id vanad hiin-
lased sel ajal pdeva viimase s60-
gi, kdisid sada sammu ja heitsid
magama.

M Kella 15-17. Aktiviseerub ku-
sepdis. Taas on kées aeg oma ke-
hast miirke valjutada. Miirgid
tekivad kehasse ka siis, kui pae-
va riitmi on rikutud voi s66dud
vale toitu.

Uldiselt Hiina meditsiin ei
dikteeri, mida tépselt millal s66-
ma peab, vaid raagib kogustest.
2000aastase Hiina tarkuse jér-
gi m&jutab sool meie luid ja ma-
gus verd. “Paraku on meie tervi-
sele hea, kui s6oksime maitsetut
toitu,” tunnistab dr Wong. “Kui
tunnete end halvasti, olete hai-
ge, on parem {ildse mitte mida-
gi stitia. Kui, siis vaid riisitummi.
Nii Hiinas kui ka l4&nes on meie
vanaemad tahtnud haigele lapse-
le ikka kanasuppi keeta. Kanasu-
pist voib olla abi, kui olete lihtsalt
nork ja kurnatud, mitte haige.”

Kiill soovitab doktor juua sel
ajal teed. Tema sonul t6id kella-
viietee traditsiooni Inglismaale
hoopiski Indiast portugallased.
Tee mojub diureetikumina ning
aitab miirke valjutada.

Vaikselt ohtusse

B Kella 17-19. Neeru aktiiv-
suse aeg. Sel ajal on hea tegel-
da fiiiisiliste harjutustega. Sa-
mas hoiatab Hiina tarkus liigse
higistamise eest, mis soodustab
kiilma ligilaskmist. Tuleb kaits-
ta oma neere, sest need karda-
vad kiilma. Dr Wong teab, et kui
noore inimese keha on liiga pal-
juneerude piirkonnas roivastest
katmata ehk siis kantakse nn na-
bapluuse, 1dheb kiilm organismi
siigavale sisse ning selle tagajar-
jed voivad avalduda alles aas-
taid hiljem.

Sel varaohtusel ajal on kasu-
lik vGimelda, et hoida ja paran-
dada oma nn eluessentsi, mille

TASUB TEADA

Dr Wongi
soovitused
eestlastele

M Eestis on kiilm ja niiske.
Te ei tohiks nii palju siitia
kiilmi toite: jaatist, piima,
juustu, toortoitu.

B Rohkem peaks s6oma
kiipsetatud toitu.

B Kasulik — eriti naistele —
on ingver, kaneel ja toor-
Sokolaad.

saame siindides kaasa. Kasulik
on qgigong voi jooga, sest hiinla-
sed on arvamusel, et higistamise-
ga kulutame ka oma eluessentsi.
M Kella 19-21. Perikardi aktiiv-
sus. Luuakse ithendus stidame
ja teiste organite vahel. See on
vaikne, intellektuaalne, pdeva
kokkuvotete tegemise aeg. Siis
ei tohiks enam liiga palju siiiia,
sest on mao aktiivsuse vastand-
aeg. Hea oleks siilia suppi voi
aurutatud koogivilju. Dr Wong
lubab, et kui me pole niisugu-
se toiduga ohtusel ajal harjunud
ning s66me kolmel 6htul seda
kerge vastumeelsusega, siis nel-
jandal 6htul juba moénuga.
B Kella 21-23. Aktiviseerub
kolmiksoojendi. Selles ajava-
hemikus peaks minema maga-
ma. Enne seda kulub é&ra rahu-
lik 166gastus. Kui ldhete maga-
ma enne kella 11 6htul, tuleb
teil rahulik uni. Kui me kella 11
ja 1vahel ei maga, oleme hom-
mikul ebakindlad ning otsus-
tusvoimetud.
B Kella 23-1. Aktiviseerub sa-
pipdis. Rahutu uni 66sel annab
maéarku meie organite ebakdlast.
Kui drkate 66sel vahemikus kel-
la 23-1, voib oletada, et teil on
probleeme sapipdiega
B Kella 1-3. Maksa aktivisee-
rumise aeg. Kui rahutu uni esi-
neb kella 1st 3ni, voivad selle
pohjuseks olla maksaproblee-
mid. Ehk olete pdeval s66nud
nn rampstoitu?
B Kella 3-5. Aktiviseeruvad
kopsud. Sel ajal drganutel voib
olla mingeid probleeme kopsu-
dega.

Kuid 70% rahutu une pShjus-
test on hoopiski emotsionaalset
laadi, naiteks stressist tingitud.

KAJA PRUGI



Veresuhkru korgenenud tase
toob kaasa B1-vitamiini puuduse

Veresuhkru taseme korgenemine pohjustab
vitamiin B1 puudust ning mitmete kahjulike
ainevahetusproduktide kuhjumist.

Vitamiin B1 tdidab organismis paljusid
olulisi iilesandeid: tagab aju ja perifeer-
se ndrvisiisteemi tegevuse ning osaleb
lihaste toonuse ja kokkutdmbuvuse ta-
gamises. Bl-vitamiini iiks olulisemaid
rolle seisneb selles, et ta hoolitseb glii-
koosi oksiidatiivse lagundamise eest.
Juhul, kui veresuhkru tase on korge-
nenud, vajab organism Bl-vitamiini
marksa rohkem kui ta toiduga saab.

B1-vitamiini, tdpsemini tema aktiivse
vormi kokarboksiilaasi puudus organis-
mis tekitab olukorra, kus hakkavad kuh-
juma mitmed kahjulikud ainevahetus-
produktid. Nende kahjulike ainete hulgas
on niinimetatud gliikeerimise 16pp-pro-
duktid (AGE-d), mis kahjustavad vere-
sooni, ndrve, immunsisteemi ja siidant.

Uuringud néitavad, et vitamiin Bl
puudus esineb vihemalt 75% diabeedi-
haigetest.

Bl-vitamiini puudus tekib ka viir-
toitumise, liigse maiustamise ning mo-
nuainete — alkoholi, kohvi ja sigarettide
— liigtarbimisest.

Millised nédhud viitavad
vitamiin B1 puudusele?
Vitamiin B1 puudusele viitavad kestev
kurnatus, to6vdime langus, mélu ndrge-
nemine, reaktsiooniaja pikenemine voi
meeleoluhdired.

: \‘\olﬁ v ‘
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benfotlam Fe: \

Benfotiamiin on paljt e
imega kui tavali X

B1l-vitamiini puudus voib avalduda
tundlikkushdiretena, kite voi jalgade
suremisena voi sddrelihase krampidena
(eriti puhkeasendis). Pikaajaline vitamii-
nipuudus voib pohjustada siidame t60
hiireid ja nirvisiisteemi kahjustust.

Vitamiin B1 puuduse

raviks on maistlik valik
benfotiamiin

Tohusaks vahendiks vitamiin B1 puu-
duse ja kahjulike ainevahetusproduktide
kuhjumise vastu on benfotiamiin - vita-
miin B1 rasvlahustuv analoog. Tavalise
vesilahustuva vitamiin B1 puuduseks on
see, et ta imendub ainult viga vilikestes
kogustes. Suuremate annuste Bl-vita-
miini manustarisel laguneb ta sooles ja
viiakse organismist vilja.

Benfotiamiin seevastu imendub tinu
rasvlahustuvusele viga histi ka suurtes
annustes ja ei lagune sooles.

Benfotiamiin pidurdab hiipergliikee-
miast, valest toitumisest vOi monuaine-
test pohjustatud kahjulike ainevahetus-
produktide kuhjumist. Benfotiamiin on
iiks vihestest ravimitest, mis on suuteli-
ne kahjulike AGE-de kuhjumist pidurda-
ma. Seelibi aitab ta viltida veresoonte,
nérvide ja sidame kahjustumist.

Benfotiamiin on ka tugev antioksu-
dant, mis kaitseb rakke kahjustuste eest.

tiamiin tos-

tab oluliselt
rakusisest
kokarboksti-
laasi taset ja
vitamiinipuu-
duse nihud kao-
vad. Benfotiamiini
toime efektiivsust
diabeetilisele poliineuro-
paatiale on kinnitanud mitmed
kliinilised uuringud.

Ainuke Eestis retseptivabalt miitidav
benfotiamiinisisaldav ravim on Benfo-
gamma, millel on laialdane posititvne
kasutuskogemus. Benfogamma sisaldab
50mg benfotiamiini. Pievas vdetakse
soltuvalt tiamiinipuuduse néhtude ras-
kusest 1...3 kaetud tabletti. Toime saa-
miseks tuleb benfotiamiini vatta pidevalt
pikema aja jooksul (vihemalt 2 kuud).

Benfogamma {benfotiamiin)

on kasimiiiigiravim.

Naidustused:

vitamiin B1 vaeguse ravi taiskasvanutel.
Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne
tarvitamist lugege téahelepanelikult paken-
dis olevat infolehte. Kaebuste piisimise
voi ravimi korvaltoimete tekkimise korral

pidag arsti-voi apteekriga.
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é}) Gadox

AS Gadox tegeleb tehniliste ortopeediliste abivahendite valmistamise ja miiiigiga. Ettevote omab

20-aastast kogemust, meie kauplused asuvad Tallinnas, Tartus, Kohtla-Jirvel ja Narvas.
Jaemiiiigis on saadaval ortopeedilised jalanoud ja tallatoed, valmisortoosid, ravisukatooted,
kdimisabivahendid jpm. Valmistame ja miiiime abivahendeid soodustingimustel puuetega inimestele,

lastele, vanuritele, kellele on ette nihtud soodustus Sotsiaalministri vastava mairusega.

Jalad on meie pohiline alustala igapievases liikumises.
Hoides oma jalalabad terved, ennetad kaasnevaid pélve-,
selja- ja liigesevalusid.

Alates kanna mahapanekust kuni dratdukeni, annab Sidas-e tallatugi
jalale unikaalse mugavuse, stabiilsuse ja toetuse. Mis tahes pinnal liikudes
kaitseb tallatugi vigastuste, porutuste ja hoordumisel tekkivate villide eest.
Tallatugi toetab nii piki-kui ristivolvi ja hoiab hiippeliigest oma 6iges
asendis. Kui tavaliselt valmistatakse tallatugesid puhtalt meditsiinilistel
pohjustel voi spordi jaoks (mille eesmirk on eelkdige mugavus), siis meie

\ oleme need kaks asja kombineerinud ning valmistame tallatoed 100%

\\_ indiviuaalselt inimese jala jiljendit, digitaalse koormustesti tulemust ning
- . . )
jala isedrasusi arvesse vottes.
—
www.gadox.ee

ORTOPEEDILISED
TALLATOED ABIVAHENDID

Kaelatoed » Olatoed
Puusaortoosid ¢ Polveortoosid

Individuaalsete tallatugede
valmistamine diagnostika
Randme- ja kiiiinarliigese toed

Seljatugi-korsetid

Hiippeliigese- ja labajalaortoosid

Ortopeedilised tallatoed

alusel etteregistreerimisega:
Tiiri 10c, Tallinn
Eelregistreerimine:
tel 650 1322

Laste ortopeedilised jalatsid
E-R 9.00 — 16.00 A—/’ Invaabivahendid




SHUTTERSTOCK

Oma liigeste tervise heaks tuleks mdodukalt teha lihaseid tugevdavaid jouharjutusi.
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Valutu litkkumine

Suigisesed niisked

ja jahedad ilmad voivad
meie liigestes marku
anda. Abi saab soojale
maale soidust voi sana-
tooriumist, aga aitab
ka apteek!

Tiili ja vaev liigestega voib olla poh-
justatud mitmetest haigustest voi
traumadest.

B Osteoartroos on koige levinum
liigesehaigus. Liigesekdhre kulu-
mine pohjustab valu ja piirab lii-
kuvust.

B Reumatoidartriit on poletiku-
line protsess, millesse voivad olla
kaasatud kohred, kodlused, liha-
sed ja mitmed liigesed korraga.

B Osteoporoos on kogu keha luus-
tikku holmav haigus. Luude mass
vaheneb, luud muutuvad hapraks
ja selle tagajérjel touseb luumur-
rurisk.

igal aastaajal

B Podagra on ainevahetushdire,
mille tagajérjel ladestuvad kusi-
happesoolad liigestesse. Liigesed
muutuvad jiigaks ja valutavad.

Ravis tuleb olla jarjekindel

Stigisel hakkavad vaevusi pohjus-
tama véljaravimata poletikulised
protsessid, 16plikult taastumata vi-
gastused voi kulunud liigesed. To-
siste valude ja raskendatud liiku-
mise puhul on vaja p66rduda ars-
ti poole.

Patsiendi igakiilgse uurimise
poOhjal saab maarata, mis haiguse-
ga on tegu ja mis iseloomuga see
on. Selle pohjal otsustatakse, mis-
suguseid ravimeid, toidulisandeid,
taastusravi voi abivahendeid pat-
sient vajab.

Sageli tullakse esmalt ikkagi ap-
teeki. Enamasti siis, kui liigesed va-
lutavad vo6i valu on dgenenud. Kur-
detakse juba pikemaajalise pai-

nava valu, liigeste halva liikuvuse
ja selle iile, et arstijarjekorrad on
pikad.

Apteegi kédsimiitigiravimite hul-
gas on valuvaigistava ja poletiku-
vastase toimega tablette, salve ja
geele, millega saab vaevusi leeven-
dada.

Tablettidest sobivad ibupro-
feeni, ketoprofeeni, diklofenaki ja
naprokseeni sisaldusega ravimid
valu ja pdletikku maha suruma.

Toime on tugevam, kui samal
ajal kasutada valispidiselt sama toi-
meainega geele ja salve voi loodus-
like toimeainetega salve. Need ravi-
mid aitavad koige paremini siis, kui
teha korralik ravikuur: votta sisse
ja maarida mitu korda péevas ning
mitu pdeva kuni nédalaid jarjest.
Tavaliselt pole kasu {ihest voi ka-
hest tabletist ega méarimisest vaid
siis, kui vahel meelde tuleb.
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Vanus ja lilekoormus

Liigesevalul voib olla eri pohjuseid,
ent sagedasim on liigese kulumine
— osteoartroos. Artroos avaldub pi-
gem vanemas eas ja vanusega hai-
gus siiveneb. Lihasjou langemine,
vedeliku hulga vdhenemine, luu-
hoérenemine ja muutused kohrkoes
viivad kohrede jaigastumise, liiku-
misulatuse vihenemise ja valudeni.
Mbnikord on liigesevalud tingi-
tud tilekoormusest: raskest fiitisili-
sest toOst, sundasendist voi valedest
toovotetest. Aga ka suure koormu-
sega sportimisest. Jattes tekkinud
valu ja poletiku tdhelepanu ning ra-
vita, muutuvad valud krooniliseks.
Kui traumast voi eelnenud haigusest
pole taastutud ja liigesele rakendub
sama koormus edasi, siis poletikuli-
ne ala laieneb ja siiveneb, liigesed
muutuvad jaigaks ja valusaks.
Artroosi ja tilekoormusest tingi-
tud liigesevalude puhul pole alati
kasu vaid ravimitest. Vaja on muu-
ta elustiili, otsida voimalusi tookesk-
konna voi -olude parandamiseks.
Tahtis on fiitisiline aktiivsus: liiku-
mine, mis parandab vereringet orga-
nites ja jouharjutused liigeseid toes-
tavate lihaste tugevdamiseks.
Vajadusel tuleks kasutada tugisi-
demeid kas liigese osaliseks voi téie-
likuks fikseerimiseks. Ka normaalne
soomine ja head toidulisandid aita-
vad liigeste ja luude heaolule kaasa.

Toidulisandid apteegist

W Glitkoosamiin. Peamiselt soovi-
tatakse gliikoosamiini sisaldusega
tablette liigeste suurenenud koor-
muse korral, mis voib olla tingitud
flitisilisest to0st, sportimisest, tile-
kaalulisusest v6i vanusest. Tabletid
on toetavaks vahendiks selliste liige-
sevaevuste puhul nagu valu, jiikus
ja ragisemine. Need toidavad koh-
re, hoiavad dra liigese enneaegse
kulumise ja parandavad vastupida-
vust ning elastsust. Pikaajalisel ka-
sutamisel omab ka valuvaigistavat
toimet, suureneb liigeste liitkuvus ja
touseb vastupidavus koormustele.

B Kondroitiin. See aine on tabletti-
des tavaliselt koos gliikoosamiiniga.
Kondroitiin osaleb sidemete, luude
ja sidekudede moodustumisel, koh-
repindade ja liigesekapsli taastumi-
sel, aitab kaasa liigesevedeliku tek-
kele ja parandab liigeste liikuvust.
Pidurdab osteoartroosi siivenemist.
B MSM on hea orgaanilise vaav-
li allikas, millel on oluline roll ter-

vete rakkude moodustumisel ja va-
hendab valutunnet liigestes. Aitab
taastada rakuseinte elastsust ja 1a-
bitavust ning see voimaldab toitai-
netel kergemini kudedesse paaseda.
M Hiialuroonhape on liigesevedeli-
ku peamine komponent ja toimib lii-
gesepindade mairdeainena.
W Ingverit kasutatakse meil liigese-
valude puhul teenimatult vihe. Pea-
mine toime ongi valuvaigistav. Ap-
teegis on saadaval puhas ingver tab-
lettidena ja ka komplekse, kus ing-
ver on koos teiste liigesevaevusi vé-
hendavate ainetega.
B Kibuvitsapulber. Seda ainet si-
saldavad tabletid ja pulber voivad
parandada liigeste liikuvust ja va-
hendada jaikust.
B Ds-vitamiin on muu hulgas vaja-
lik luude ehitamiseks ja nende mas-
sining tiheduse hoidmiseks. D-vita-
miini vihesus organismis voib val-
landada reumaatilisi haigusi, héiri-
da lihaste t66d ja teha kasutuks os-
teoporoosiravimite toime.
Kaltsium, fosfor ja magneesium
on luustiku kasvatamiseks hddava-
jalikud mineraalid. Kuna osteopo-
roosi puhul on tihtsaim selle enne-
tus, on luustiku ehitamise seisuko-
halt kdige olulisemad eluaastad 10—
17. Sel ajal peaks laps so6ma téius-
likult ja m66dukalt tegelema spor-
diga. Neid mineraalaineid vajab aga
luukude uuenemiseks pidevalt.
Peale nimetatud ainete, millest
on abi siis, kui neid voetakse mitu
kuud jarjest, voib liigeste heaolu hu-
vides aeg-ajalt kasutada vitamiinide
ja mineraalainete komplekse. Sinna
voiks muu hulgas kuuluda A-, C- ja
E-vitamiin, seleen, mangaan, tsink
ja oomega-3 rasvhapped.

Liigesed tahavad sooja

Pikaajaliselt valutavate ning niiske-
te ja kiilmade ilmadega dgeneva-
te liigesevaevuste puhul tuleb liige-
sed hoida soojas. Apteegis on sel-
leks hea valik abivahendeid. Nai-
teks mugavad naturaalsetest mater-
jalidest reumavood seljale. Polvede-
le, randmetele ja hiippeliigestele on
spetsiaalsed pealetommatavad si-
demed. Lisaks soojendavale toime-
le need ka toetavad liigest.

Peale tugisidemete voib endale
valida veel elektrilise soojenduskoti,
mis on eriti mugav ja lihtne kasuta-
da. Aga endiselt on miiiigil ka kuu-
maveekotid. See tuleb tiita kuuma
veega ja siis hoida vaevaval liigesel.

Samas dgeda valu ja tursete pu-
hul (ka trauma korral) tuleb umbes

paari paeva jooksul haiguse ilmne-
misest kasutada hoopis kiilmravi.
Selleks sobivad jaageelid, aerosoo-
lid ja kiilmakotid. Kiilmakotti ei tohi
asetada aga otse nahale. Selle alla
tuleb panna side voi riie. Ka kiilm-
ravi korral pannakse kiilmageeli lii-
gesele mitu korda péevas. Lisaks
peaks liigese tugisidemega toesta-
ma ja tagama rahu.

Lisaks neile voib nii vanadele kui
ka tilekoormatud liigestele kasutada
looduslikke ja vanade heade toime-
ainetega salve ja lahuseid. Apteegis
on mitmekiilgne valik eeterlikke 0li-
sid, eetrit, ammoniaaki ja taimseid
ekstrakte sisaldavaid ravimeid. Le-
vinumad ravimtaimed, mida need
vélispidised salvid-palsamid sisalda-
vad, on rosmariin, varemerohi, S0o-
pihl, arnikas, noges jm. Nende po-
hitoime on haiges piirkonnas vere-
varustuse parandamine, liigeste tu-
gevdamine, lihaste 160gastamine ja
vérskendamine.

Oma liigeste tervise heaks tuleks
mo&ddukalt teha — hoolimata vanu-
sest — lihaseid tugevdavaid jouhar-
jutusi. Liigeste jaikuse vahendami-
seks ning lihaste tugevdamiseks
moeldud voimlemis- ja toitumis-
soovitusi leiab lihtsalt, ravijuhiseid
jagavad arst ja fiisioterapeut, ent
nende jargimine ja jarjekindel enda-
ga tegelemine néuab pingutust, tah-
tejoudu ja toetust. Tasuks saate pa-
remad liigesed ja kvaliteetsema elu.
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SO0 rasva —

Rasvavaba dieet ja teatud
rasvhapete iilesoomine
madjuvad organismile
molemad halvasti.

Selleks et teha vahet, millist ras-
va siiia vOi mitte siiiia, tuletagem
meelde, et toidurasvades sisalduvad
rasvhapped jagunevad kiillastunud,
monokiillastumata ja poliikiillastu-
mata rasvhapeteks.

Kiillastunud rasvhappeid sisalda-
vad eelkdige loomsed rasvad, kiil-
lastumata rasvhappeid taimedlid.

Viimasel ajal palju tdhelepanu
saanud transrasvhapped tekivad
killastumata rasvhapete tahkesta-
misel korvalproduktina.

Erinevad rasvhapped

Toitumisteadlaste hinnangul peak-
sid rasvad katma 25-30 protsenti
péevasest toiduga saadavast ener-
giast.

Kiillastunud ja transrasvhapete
liigtarbimine mojub kahjulikult eel-
koige siidame tervisele. Mono- ja
poliikiillastamata rasvhapped see-
vastu tugevdavad siidant ja vdhen-
davad vere kolesteroolisisaldust.

Kolm tuntumat ja organismile
kasulikku poliikiillastamata rasvha-
pet on oomega-3, oomega-6 ja 0o-
mega-9 (sisaldub nii taimsetes kui
loomsetes allikates).

Teada on iile kiimne oomega-3
rasvhappe, tuntumad on o-lino-
leenhape (ALA), eikosapentaeen-
hape (EPA), dokosaheksaeenha-
pe (DHA). Koos linoolhappe ehk
oomega-6 rasvhappega on need
asendamatud rasvhapped, ehk tei-

SHUTTERSTOCK

Lohe korval arge unustage heeringat.

sisonu: neid keha ise ei tooda, vaid
peame saama toiduga.

Need rasvhapped on koéik or-
ganismile vajalikud, kuid méistlik
oleks jalgida oomega-3 ja oome-
ga-6 tasakaalu toidus, parim suhe
on 1:4(3), s.t 1 osa oomega-3 ja
4(3) osa oomega-6. Meie igapaeva-
toidus on see vahekord paraku nih-
kunud oomega-6 kasuks, raagitakse
koguni 1:20 suhtest.

Laias laastus oomega-3 ja oome-
ga-6 vastandades on selgunud, et
oomega-6 liig soodustab poletiku-
lisi protsesse kehas, oomega-3 aga
tootab poletike tekkele vastu.

Teisalt on ka oomega-6 rasv-
happel oma head moéjud: edendab
ajutdod, aitab kaltsiumi omasta-
da, vdhendab allergiat, stimuleerib
naha, juuste ja kiitinte kasvu, regu-
leerib ainevahetust jne.

Pea kéik taimsed rasvad sisalda-
vad aga ohtralt oomega-6 rasvhap-
peid: maisioli, korvitsaoli, safrool-
oli, seesamidli, sojadli, paevalille-
oli, kreeka pahkli oli, nisudli.

Oomega-3 kiituseks

Oomega-3 rasvhapetest on inimese
keha moningal, mitte piisaval maa-
ral voimeline siinteesima EPAt (ei-
kosapentaeenhape) ja DHAd (doko-
saheksaeenhape).
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head rasva!

DHA on kasulik nirvisiisteemile,
aitab véltida vaimse tervise héireid
ja depressiooni, voib aeglustada voi
liikkata edasi dementsuse arengut,
on antiaterogeenne, suurendades
HDL-kolesterooli taset.

EPA on poletikuvastane, trombi-
devastase toimega, voimalikku kasu
arvatakse olevat rinnavéhi ja seede-
siisteemi kasvajate vastu.

Oomega-3 rasvhapped aitavad
normaliseerida vererohku, suuren-
davad rasvapodletust, tostavad im-
muunsust, vihendavad poletikke
ja stressi m&ju organismis, aitavad
normaliseerida vere kolesteriinisi-
saldust, vihendada selle ladestumi-
se ohtu veresoonte seinale. Vahenda-
vad liigesevaevusi, kaitsevad diabee-
di eest. Oomega-3-1 on kasulik toime
mitme siidameveresoonkonnahaigu-
se, sh insuldiohu vihendamises.

Oomega-3 rasvhapet leidub me-
rekalades, néditeks 16hes, makrel-
lis, sardiinis, skumbrias, heeringas,
hiidlestas. Oomega-3 poolest on rik-
kad ansoovis, angerjas, forell, sar-
diin, viidikas. Lisaks muud merean-
nid, naiteks karbid.

Taimsest toorainest saab oome-
ga-3 rasvhappeid veel kreeka jt
péhklitest, rapsiseemnetest, lina-
seemnetest ja neist valmistatud oli-
dest, ka kiividest ja munadest.

Taimsetes Olides on oomega-3
toitumisteadlaste hinnangul siis-
ki véhe, nendes on peamine oome-
ga-6, seega taimseid 0Olisid ei saa
oomega-3 allikana tosiselt votta. Pi-
gem tuleks peatdhelepanu poorata
ikkagi rasvarikaste kalade piisavale
sOomisele.
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Unetus on meil

tiks levinumaid
psiitihikahaireid.
Unetu inimene ei saa rahu 66sel

ega péeval. Unepuudusega kaas-
neb kurnatud olek, survetun-
ne peas, “liiva tais” silmad, stida-

mekloppimine. Unetu inimene
voib tdbmbuda eemale sotsiaalsest
elust, huvitumata enam oma hobi-
dest, toost ja pereliikmete problee-
midest.

Unetus (ja vastupidi, liigunisus)
on seotud ka aktiivsus- ja tdhelepa-
nuhiiretega voi bipolaarse héirega
ning voib viia raske depressioonini.

Laste unetus on veelgi keeruli-
sem, sest nad ei oska selle iile kur-
ta. Teismeliste loomulik uneaeg
nihkub aina hilisemaks ja hommi-
kune kooliminek muutub raskeks,
koolitundides ei jaksata arkvel
plsida.

Unehaireid voivad tekitada ka
pikk lennureis ja vahetustega t66.

Unetuse ravist oodatakse harili-
kult, et see aitaks kohe ja ei pohjus-
taks soltuvust. Molemat saame té-
napaeval patsiendile lubada.

Kuidas melatoniin toimib?

Keha é&rkvelolekuriitm séltub val-
gusest, drkvelolekuajast ja muu-
dest mojutajatest. Ajus négemis-
nérvide ristumiskohas asub tuum,
kus toimub keha 66péevaste riitmi-
de kooskdlastamine ja sobitamine.
Keha drksuse riitmiga on ldheda-
ses seoses kehatemperatuuri tousu
ja languse riitm.

Melatoniini eritumine aju kébi-
kehast toimub 66sel, pimeda ajal
— uneajal. Ere valgus peatab mela-
toniini eritumise. Melatoniini toi-
me pole tipselt teada, kuid arvata-
valt vahendab see suprakiasmaa-
tilisest tuumast ldhtuvat arksuse
tungi.

Sissevoetavana on melatonii-

nil und soodustav toime tugevaim
SHUTTERSTOCK
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péevaajal, mil melatoniini seeru-
mitase on madal. Unestaadiume
see ei muuda, osal juhtudel muu-
dab une kosutavamaks, suuren-
dab REM- ehk unendgude une
hulka.

Soltuvalt sissevotmise kella-
ajast nihutab melatoniin uneaega
kas ette voi taha. Melatoniin toi-
mib antioksiidandi, immuunsu-
se stimulaatori ja neuroprotekto-
rina, omades ka norka vereroh-
ku ja kehatemperatuuri alandavat
toimet.

Millal on melatoniinist abi

B Vahetustega t66 puhul. Kuna
melatoniini uinumist soodustav
toime on koige margatavam valgel
ajal, voiks see enim sobida vahetus-
tega tootajatele, kes vajavad péeva-
sel ajal ise vahetuse jarel uinumist.
B Lennureiside puhul. Liihike-
se toimeaja ning paevast und soo-
dustava toime tottu sobib melato-
niin und soodustama lendude ajal.
Leevendamaks ajavoondivahetuse
siindroomi, soovitatakse melatonii-
ni votta enne reisi 3—4 péeval (rei-
sisihtkoha uinumisajal voi 66seks).

Sihtkohta jéudnuna soovitatakse
3-4 péeval melatoniini manustada
enne voodisseminekut.

W Hilise ja varase uneaja siind-
roomi korral. Melatoniinist voib
abi olla inimestel, kelle loomulik
magamise aeg on tavaparasest tu-
gevalt hilisem voi varasem ning
kellel on seetottu probleeme t606s,
opingutes ja isiklikus elus.

B Korgvererohktove puhul. On
leitud, et melatoniin lithendab une
saabumise aega korgvererohu pat-
sientidel. Korgvererdhktdve korral
on teisigi und héirivaid tegureid
peale voimaliku melatoniinitoot-
mise alanemise.

B Melatoniini puudulikkuse kor-
ral. Une saabumist ja plisimist soo-
dustavat toimet on tdheldatud nen-
del unetutel ja vanemaealistel, kel-
le melatoniinitase on alanenud.
See tase on inimestel viga erinev.
B Depressiooni leevenduseks.
Depressiooni puhul on une-arkvel-
olekustisteemi t66 hairitud, sageli on
riitm nihkunud varasemaks. On voi-
malik, et melatoniin aitab regulee-
rida une-arkvelolekuriitmi depres-
siooni korral. Melatoniini saab kom-
bineerida antidepressiivse raviga.
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B Kesknarvisiisteemi kahjustus-
te puhul. Héirete korral, kus kesk-
nérvisiisteem hévib (nt neurodege-
neratiivsed haigused, dementsus,
ajutraumad), voib kahjustatud saa-
da ka und reguleeriv siisteem. Me-
latoniin v6ib soodustada enam 06i-
sel ajal magamist.

Hoiatus!

Melatoniini sissevOtmine &ges-
tab teatud tiilipi liigesehaigusi
ning seega tuleks krooniliste au-
toimmuunset tiiiipi liigesehaigus-
te puhul melatoniini kasutamist
valtida.

Unehéiretel on kehalisi pohjusi,
mis vajavad uuringuid ja ravi. Pike-
mat aega piisinud unehéirete kor-
ral tuleks abi otsida perearstilt ja
tema suunamisel unearsti juurest.
Unetuse ravis voib olla vaja kasu-
tada mitmeid unereziimi muutusi,
et saada piisivat tulemust. Seetottu
ei tohiks melatoniini omal kéel iile
kahe kuu vétta.

TUULIKKI HION
Tartu Ulikooli kliinikumi unehdirete
keskuse vanemarst-oppejoud
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Eriti niilid, parast paikese-
kiillast suve, tuleks sage-
damini peegli ees seista

ja oma nahka silmitseda.

Elu jooksul meie
nahk vananeb
ja tekib mitmeid
muutusi. “Uldju-
hul on need naha-
varvi voi pruunid
moodustised hea-
loomulised ja kos-
meetilise tdhen-
dusega ning neid
ei pea kohe ravima. Need on lentii-
god, keratoosid, fibroomid,” tddeb
Tartu Ulikooli vanemarst-6ppejéud
Maire Karelson.

“Koige ohtlikum nahakasvaja on
melanoom, mis saab alguse naha
pigmendirakkudest. Teised paha-
loomulised mittemelanoomsed na-
hakasvajad nagu basalioom ja lame-
rakuline vahk arenevad naha pind-
mise osa ehk epidermise rakkudest
janeile voib pikka aega eelneda kiir-
guskeratoos: karedad, punetavad ja
ketendavad laigud ndonahal, mis ei
taha kreemitamise jérel taanduda.”

Dr Karelson teab, et vanematel
meestel, kellel on kiilaspéisus ja har-

Maire
Karelson.

jumus suvel peakatet mitte kanda,
tekivad sarnased muutused lisaks
lagipea piirkonda voi korvalesta-
dele. Uuringud on ndidanud, et na-
havéhki haigestumus tduseb kogu
maailmas ja périlike tegurite korval
on UV-kiirgusel siin oluline roll.

Tahelepanu siinnimarkidele

Neevused ehk siinnimérgid on meil
nahal juba kas siindides voi lisan-
duvad esimese kolmekiimne aasta-

ga. Heledama nahaga inimestel on
stinnimérke rohkem kui tumedana-
halistel.

“Eestlaste aktiivsus oma naha-
moodustiste ja stinniméarkide néita-
mise osas on tublisti tdusnud,” kii-
dab dr Karelson. “Arsti vastuvotule
tuleb eri eas patsiente, ja on neid,
kes kdivad ennast regulaarselt ndi-
tamas. Moned on isegi oma siinni-
maérkidele ringid timber joonista-
nud, et arstil tikski neevus vaata-
mata ei jadks.”

30€

Kingi fervist endale ja sobrale:

www.tervisekiviee

Oktoobris osta tervisekivi
kastia, sest kastl hind on

soo dsamll

Hind enne 156€
Hind niiid 120€

SUNGIIT ehk tervisekivi on iidne sisinikku sisaldav A
looduslik mineraal, mida on tervise parandamiseks kasutatud aastasadu. '
Sungiidivesi muudab organismi tugevamaks: ndonahk puhastub ja muutub elastsemaks, kortsud vahenevad. Tugevdab Juuksejuurl vahendab

kddmateket ning annab juustele terve laike. Aitab neeru-, maksa-, sapipdiehaiguste puhul, leevendab kdrvetisi, aitab seedetrakti, luu- ja
lihaskonna ja vegetatiivse narvisusteemi héirete puhul. Vahendab allergilisi reaktsioone ja parandab organismi tldist toonust.
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Doktor Karelson tunneb hea-
meelt ka selle iile, et naised, kes on
enamasti aktiivsem osapool, ajavad
mehedki kodunt vélja kontrolli.

Siiski soovitab ta hoiduda ka liig-
sest paanikast. On loomulik, et siin-
nimérgid pidevalt muutuvad, aga
need muutused toimuvad aeglaselt.
Nad voivad suureneda, tumeneda ja
tousta nahapinnast korgemale. Na-
haarsti kinnitusel voivad stinnimér-
gid suureneda niiteks raseduse ajal
ja ka parast paikeselist suve.

“Kui neevus suureneb Kkiiresti,
mone nddala voi kuuga, siis on see
ohumérk ja tuleks kohe minna ars-
ti vastuvotule. Kiirest kasvust raa-
gib seegi, kui sdlmekese kuju nahal
muutub timarovaalsest juba salgu-
liseks. Haavandumine on kahjuks
ilmselge pahaloomulise nahakas-
vaja tunnus ja riégib sellest, et dige
aeg arstile tulekuks on mooda las-
tud,” todeb dr Karelson.

Kuidas kontrollida

Kui inimene on hoolas ja jélgib pi-
devalt nahka ning mérkab muutu-
si, siis pahatihti ei saa ta kohe aega
tohtri juurde. Ootejérjekorrad on
kahetsusvaérselt pikad. Suuremates
linnades on asi lihtsam: v6ib minna
tasulisele vastuvotule voi erakliini-
kusse. Maainimene peaks poordu-
ma oma perearsti poole, kes oskab
anda esmase hinnangu ning vajadu-
sel suunab nahaarstile.
Nahaarstidel on kabinetis spet-
siaalne instrument, millega saab
jalgida pigmendimoodustisi ja neid
hinnata. Kui pigmendimoodustisi
on nahal palju ja need on ebatavali-
sed ehk atiiiipilised, saab neid digi-
taalselt jaddvustada ja muutusi aja
moodudes hinnata. Nimetatud uu-
ring on praegu tasuline ja tehakse

kahes Eesti suuremas linnas — Tar-
tus ja Tallinnas.

Doktor Karelson on seda meelt,
et stinnimérke ei tule ilma pohjuse-
ta eemaldada, sest see jatab nahale
armid. “Opereerima peab neid moo-
dustisi, mille korral tekib kahtlus pa-
haloomulisusele. Opereeritakse ka
suuremaid nésalisi neevusi, mis riie-
te hd6rumise tottu saavad pidevalt
traumeeritud ja hairivad igapéeva-
elu. Pigmendikolde eemaldamisele
peab jiargnema opereeritud koe pa-
tohistoloogiline uuring. See tdiendav
info annab arstile alati I6pliku diag-
noosi,” toonitab dr Karelson.

Kuidas ennetada

Arstid kordavad {iha enam, et nah-
ka tuleb kindlasti kaitsta UV-kiirgu-
se eest, ja teadlikkus selles osas on
tublisti tousnud. Valge nahaga ini-
meste pruun jume ei radgi tinapae-
val kaunidusest, vaid sellest, kuidas
riskikaitumisega pannakse proovile
naha kaitsevoime.

Nahale on ohtlik kiire paevitami-
ne, millega sageli kaasneb péikese-
poletus, ehk nagu rahvas armastab
Oelda — saada nidalaga pruuniks.
See kiusatus tekib eriti talvisel ajal
soojale maale reisimisel. Naised on
onneks omaks votnud ka teadmise,
et liigse paevitamise mojul vananeb
nahk kiiremini. Nahk muutub kui-
vaks, kortsuliseks ja pigmendi osas
ebaiihtlaseks, seda muutust ei soo-
viks tikski naine.

Doktor Maire Karelson soovitab
suhtuda péevitamisse moodsalt ehk
terviseteadlikult ning vaadata pig-
mendimoodustisi oma nahal kesk-
miselt kolme kuu tagant. Kui siinni-
margid on muutnud oma kuju, suu-
rust, pigmendi varvust voi on naha-
le tekkinud uusi ebaharilikke pig-
mendilaike, tuleks leida véimalus
kiilastada nahaarsti.

Poorduda tuleks alati nende
pigmendikollete puhul, mis erine-
vad teistest nahal olevatest moo-
dustistest.

“Meestel esineb melanoomi sa-
gedamini seljal ja seetSttu on oluli-
ne, et keegi pereliikmetest vaataks
aeg-ajalt tema selja iile,” soovitab dr
Karelson. “Minu praktikas on olnud
juhtum, kus keskealine mees, kes
pole kunagi UV-kaitsest kuulnud
ja on igal suvel saanud paikesepo-
letusi, tuleb vastuvotule paari sen-
timeetri suuruse melanoomiga sel-
jal. Siis on juba po6rdumatult hilja.”

VAMBOLA PAAVO

Hoia tervist 677

) TASUB TEADA |
Nahavahk

B Nahavahk on pigmendiaine-
vahetusega mitteseotud naha-
rakkudest tekkinud suhteliselt
aeglaselt kasvav pahaloomu-
line kasvaja. Nahavahk tekib
naha pindmise kihi, epidermise
rakkudest. Maailmas diagnoo-
situd koikidest vahijuhtudest
on iga kolmas nahavahk.

B Nahavahil on kaks vormi:
basaalrakuline vahk ehk
basalioom, ja skvamoos ehk
lamerakuline vahk. Viimane
on veidi kiirema kasvuga ja
pahaloomulisem. Kolmas
nahavahi vorm, mida kasitle-
takse monevorra eraldi,

on melanoom.

B Koikidest nahavahi
juhtudest umbes 80% on
basaalrakk-nahavahk,

10% lamerakk-nahavahk

ja 10% melanoom. Nahavahi
kaks esimest tiilipi on harva
surmaga loppevad — erinevalt
melanoomist, mis vaib olla
vagagi agressiivne.

M Eestis on aastas 800-900
esmast nahavahi juhtu, nen-
dest umbes 130 on melanoo-
mi esmasjuhud.

B Melanoom on pahaloomu-
line kasvaja, mis tekib mela-
notsiilitidest, naha pigmen-
dirakkudest. Melanotsiitidid
produtseerivad melaniini,

mis annab nahale pigmendi
ehk tema varvuse. Melaniini
tlesanne on kaitsta nahka
UV-kiirguse eest. Melanoom
voib organismis kiiresti levida
ning seetottu on vaga oluline
avastada ja ravida seda
haigust juba varases staa-
diumis.

B Melanoom voib tekkida
nahal kdikides kehapiirkon-
dades, samuti limaskestadel
ja silmas, kus on olemas me-
lanotsiitidid. Melanoom vdib
tekkida neevusest voi tekib
nahale uus kiiresti kasvav

ja muutuv pigmendilaik.

B Meestel on kdige sage-
dasem melanoomi asukoht
seljapiirkond, samuti pea-
kaelapiirkond. Naistel tekib
nahamelanoom sagedamini
jalasaartel ja reienahal.

Vt lisaks: www.cancer.ee
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lihaste krambid

Tahelepanu!

Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist
lugege tahelepanelikult pakendis olevat
infolehte. Kaebuste piisimisel voi
kérvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti
voi apteekriga.

Omega Pharma Baltics SIA,
K. Ulmana 119, Marupe LV-2167, Liti.
www.omega-pharma.ee

Moodukas treening
tuleb organismile
kasuks igas vanuses.

PR
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Joutreening
ja/voi massaaz?

Kas vanemas eas

oleks kasulik asendada
treening hoopis
massaaziga?

M.I. Massaazikooli direktor
Martin Ilves: “Loodus on sead-
nud asjad nii, et kui inimene
oma lihaseid ei koorma, asen-
duvad lihaskoed side- ja rasv-
koega. Vormis hoitud tugevad
lihased, mis kinnituvad luude-
le, on organismile mérk, et ka
luu peab olema tugev ning noén-
da siilib luu normaalne struk-
tuur.

Fitsiline
koormus - kas
trenn voi flii-
siline t66 — ja
massaaz on
aga tiksteist
toetavad ning
tdiendavad te-
gevused. Mo-
lema tulemusel vallanduvad or-
ganismis erilised ained — endor-
fiinid, mis tekitavad inimesel
onne- ja heaolutunde.

Seega voib Gelda, et nii tree-
ning kui massaaz hoiavad ini-
mese lisaks fiiiisilisele ka vaim-
ses toonuses.”

Martin llves.

Meeste tervis

Kui palju on Eestis
iile 50-60aastaseid
paris terveid mehi?

Meestearst dr Margus Punab:
“M0oni aasta tagasi korraldasi-
me Tallinnas Nomme linnaosas
eesnddrmevéihi varajase avasta-
mise pilootprojekti.

Uuringus osalesid 50aas-
tased ja vanemad mehed.
Spetsiaalse kiisimustiku jér-
gi tuvastasime vaid 10% ku-
semishédireteta mehi, teis-
tel olid kas kerged voi tosised
héired.

Minu vas-
tuvotule ilmub
jarjest enam
mehi, kes poh-
jendavad oma
tulekut nii:
“Kaebusi mul
pole, aga mu
naine kéib re-
gulaarselt kontrollis, mina ta-
han ka terve olla!” Seega ei saa
naiste rolli meeste tervise juures
sugugi alahinnata. Hiljaaegu oli
mul juhus, kus vastuvétule tul-
nud mees tunnistas, et tema nai-
ne oli konsultatsiooniaja talle
stinnipaevaks kinkinud.”

Margus Punab.
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‘—8? ¢ ula- ja alajaseme ortoosid
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Firma jdtkab Gustav Saksa

1907. aastal asutatud esimese : * korsetid

proteesi-ortopeedilise todkoja e bandaazid

traditsioone Eestis. « erinevad ortoosid

Meie kogenud ortopeedid * abduktsioonitooted lastele
annavad Teile kvalifitseeritud o tallatoed

konsultatsiooni.

e ortopeedilised jalatsid
Valmistame Teile individuaalse P ]

abivahendi, kasutades selleks 1 Soodustuse saamiseks esitada pere- voi eriarsti saatekiri,
haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tdendav

erinevaid tehnoloogmld]a dokument, pensioni- vai invaliidsustunnistus.

kaasaegseid materjale.

VASTUVOTUD 2014. aastal

VASTUVOTU KOHT KELL NOVEMBER DETSEMBER
Tartu, Filosoofi 1 E, T,N,R 9-16

Tartu, Filosoofi 1 K 9-18

Tallinn, Lasnaméae N 14-16 20

Tallinn, Merimetsa K 14-18

Parnu, Suur-Sepa 14 T 12-15 11 2
Parnu, Suur-Sepa 14 N 12-15 20

Viljandi N 10-13 27

Narva T 10-12 5/19 317
Narva T 16-18 12/26 10
Johvi T 10-12 4/18 9
Kohtla-Jéarve T 13-15 4/18 9
Rakvere N 10-12 13 11
Tapa N 13-15 13 11
Jogeva N 10-12 6 4
Péltsamaa N 13-15 6 4
Valga R 10-12 28 12
Voru, Uus Koda T 10-12 25 16
Polva T 14-16 25 16

TALLINN: Lasnamée Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 238. PARNU: Parnu Perearstid, Suur-Sepa 14,
kab 101. VILJANDI: Tervisekeskus, Turu 10, kab 101. NARVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. JOHVI: Hooldushaigla, Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab).
KOHTLA-JARVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. RAKVERE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa Haigla, Valgejée 14,

kirurgi kabinet. JOGEVA: Jogeva Haigla, Piiri 2, kab 15. POLTSAMAA: Tervise AS, Lossi 49, narvikabinet. VALGA: Valga Haigla, Peetri 2, kab 160, D16.
VORU: 00 Uus Koda Jiiri 193, kab 118, 204. POLVA: Pélva Haigla, Uus 2, tervisetuba.

LISAINFO: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ARSTI KONSULTATSIOON TASUTA: tel 742 0169 » www.ortopeediakeskus.ee




KULDNE SUGIS (3 pieva, 2 55d)
Eripalkelkumine kehtib kuni 30.11
Hind alates 90 € / inimene kaheses toas

PAKETTI KUULUB:

« majutus kaheses toas (2 60d)

2 hommikuséaoki ja 2 ohtusooki

o hommikumantlid toas

« hoolitsustest valikuliselt 3 protseduuri

3~

« jalgademadbhis ,,Kaneeli-ingverikallistus” voi I66gastav
Sokolaadimassaaz 40 minutit (saab valida | kord)

« Sampanija ja roosiodie kdtehooldus

« Sampanija ja roosioie jalgadehooldus

« virsiku soe parafiinihooldus kdtele

« teepuu soe pardfiinihooldus jalgadele

o Kleopatra piimavann greibiaroomiga

« vdrskendav 6unavannihooldus (vannisoolaga)

Sinuw piidame SPAC

\

@ SPA-HOTEL

o vannihooldus Surnumere soolaga

 massaazitool — shiatsu programmiga

» massaazitool — verevarustust parandava programmiga
» soolakamber

« valgusravi

o jalutuskdik Pdrnu muulil
« saunakeskuse ja jousaali kasutamine
lahtiolekuaegadel

Pakume 02.-30.1 | taastusravipaketti
(al 5 66st) hinnaga al 35 eurost 66.
Ravipaketti kuuluvad majutus, kolm
soogikorda ja arsti soovitusel individuaalne
raviplaan.

Pakett kehtib vabade kohtade olemasolul.
Need ja muud parimad pakkumised leiad meie
kodulehelt.

Lisainfo aadressil info@yviiking.ee voi
telefonil 449 0500 (hotelli vastuvott), 449 0505 (mudk).
Spa-Hotel Viiking, Sadama 15, 80012 Parnu
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