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Tervis

PILLE HERMANN

Kui jalad kergesti kiilmetama kipuvad, voib abi olla ka Targu Talita kasitooautori Pille Hermanni soovitatud kahejalasokist.

Mida teha, kui kaed
voi jalad kiilmetavad?

Leidub inimesi, kellel kaed
voi jalad holpsasti kiilmeta-
ma hakkavad.

Osal inimestel tombuvad jahedas voi
kiilma veega kisi pestes veresooned
kokku ega lase verel normaalselt 1&bi
voolata, verevarustus halveneb ning
kéded on jahedad. Seejuures voib iihe
voi mitme sdérme ots muutuda valgeks
ja tuimaks. Seda nimetatakse Ray-
naud’ siindroomiks.

Pohjuseks voib olla organismi eri-
péra noortel voi keskealistel naistel.
Aga see on ka {iks stimptomeid vibrat-
sioontdve korral, mis tekib vibreeriva-
te tooriistadega tootamise tagajarjel.
Sellise vibratsiooniga puutuvad roh-
kem kokku mehed.

Eakatel suureneb aastatega arteri-
te jdikus. Seetottu halveneb kite ja la-
bajalgade verevarustus. Vaheneb ka
talitlevate verekapillaaride hulk, mis
piirab tunduvalt jalgadesse voolava
soojema vere kogust. Selliste ealiste
isedrasuste tottu hakkavad kaed voi
labajalad holpsamini kiilmetama.

Eakatel lisandub sageli veresoonte
lubjastumine ehk ateroskleroos. Soon-

te sisepind kareneb ja nende valendik
aheneb, jalgade verevarustus halve-
neb veelgi, tekib tromboosi oht. Koi-
ge selle tulemusel hakkavad labajalad
kiilmetama isegi soojas toas.
Veresooni ahendab ka suitsetamine.

Mida teha?

M Kiilma voi niiske ilmaga kandke ala-
ti kindaid - talvel soovitatavalt kapi-
kuid - ja sooje niiskuskindlaid jalat-
seid.

B Arge votke siigavkiilmast toitu pal-
jakiega.

B Arge peske kisi kiilma veega.

B Vereringet elavdab jalgade liiguta-
mine. Tehke seliliasendis 10-12 minu-
ti valtel jalgrattasoitu matkivaid liigu-
tusi, voimalusel mitu korda péevas.

B Kui voimalik, heitke paeval pika-
li ning asetage jalad siidame tasapin-
nast korgemale, néiteks padjale. See
soodustab venoosse vere dravoolu.

B Tehke jalaharjutusi ka telerit vaada-
tes. Vahepeal pange jalad korgemale,
néiteks toolile.

m Obsel soovitatakse verevarustuse
parandamiseks aseme peapoolset osa
veidi korgemale tOsta.

B Magama minnes pange jalga ménu-
sad villased sokid.

B Soojendage jalgu soojaveekoti abil.
B Tehke sooje kite- ja jalavanne, mis
soodustavad vereringet ja ainevahetust.
Vette voite lisada veidi sinepipulbrit.

B Kui olete noorem inimene, tree-
nige kési ja jalgu vahelduvalt soo-
ja ja kiilma vanniga. Hoidke kési voi
jalgu 5-10 minutit 35-40-kraadises
vees, siis pange need 5-15 sekundiks
kiilma vette.

B Kandke avaraid, sooje ja mugavaid
jalatseid.

W Ka toasussid valige soojad. Paks po-
randavaipki aitab jalgu soojana hoida.
B Kuna alkohol laiendab veresooni,
soovitavad moned arstid votta vahete-
vahel vaike naps voi klaas veini (mui-
dugi tingimusel, et sellest ei kujune
aja jooksul alkoholisoltuvust).

B Apteegis leidub salve, mis paranda-
vad verevarustust.

B Vajadusel méaérab arst veresoo-
ni laiendavad ravimid, niiteks mone
hoélmikpuuekstrakti sisaldava prepa-
raadi.
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