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3 etappi

suiisetumjsest
loobumiseks

Ulikooli
Apteek

Vahenda suitsetamist
ja siis loobu!

Sisukord

1. etapp suvi 2007

Eesmark:
vahenda sigarettide arvu poole vorra.

& Svitsetaja seab eesmargi, mitme sigareti vorra peab ta
paevas suitsetamist vdhendama (soovitavalt 50% vérra)
ning Uhtlasi kuupdeva eesmargi saavutamiseks. Juhtkiri

o Vahendamise protsess algab ning Nicorette Freshmint
Gum (nikotiin) kasutatakse loobutud sigarettide asemel.
Asjatundlik esmaabi voib paasta elu

Ohutu paevitamine

Eesmark:
jatka vahendamist, kuni oled valmis Temaefa)
sigarettide suitsetamisest Ioplikult loobuma.

o Suitsetaja jatkab Nicorette Freshmint Gum (nikotiin) : :
kasutamist, kunitunneb, et on valmis suitsetamisest Trigoloogia
[6plikult loobuma.

Persoon — Villu Veski

3. etapp

ST Eesmark: _ _
: loobu taielikult suitsetamisest.

Nahk ja suitsetamine

‘ Olles loobunud suitsetamisest,
vahenda Nicorette Freshmint Gum Halitoos
(nikotiin) narimiskummi kasutamist
kuni ei vaja ka seda enam.

T
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‘ Samas hoia ravimnarimiskummi Tervis ja puhtus loodusest — BioSuisse
kdeparast ka siis, kui oled
suitsetamisest loobunud. Kasuta
neid, kui tunned tungivat vajadust
taas sigareti jarele.

Ravimtaimed — kogumine ja kasutamine

= WS T

Harmoonia inimese ja looduse vahel — Weleda

Venekeelne kokkuvote

018-NIC0307-EST

Ristsona

4 mg

|-|icc;tinum

Naidustus: tubakasoltuvuse raviks. Péevas ei tohi kasutada
Ule 24 ravimnérimiskummi. TAhelepanu! Tegemiston
ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste pusimise korral voi ravimi
korvaltoimete tekkimisel pidage nbu arsti voi apteekriga.
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Ulikooli Apteegi kliendilehte
postitatakse apteegi klientidele.

Festimaa suvi

des on suvesiida, puhkuste tipphooaeg. Praegu siit Pirnu apteegi aknast
vilja vaadates tundub olevar tiitipiline Eestimaa suveilm — veel ei saja, aga

ohe-kohe hakkab.

Minu meelest on eestimaine suvi ilus igal juhul. Meile on antud moénusalt sooja
ilma, samas saame ka vihma nautida. Nii ilus on kéik — kui vaid oskad mirgata seda
kaunidust enese timber.

Koos sobrannaga kepikénnil kiies jadme tihtipeale seisma ja lihtsalt vaatame. Kén-
nime maal, metsa ja viljapoldude vahel, kus tihtipeale nieme minema lippavaid kit-
sekesi. Vahel tundub: nad on meiega juba nii harjunud, et ei jooksegi ira, vaid vaa-
tavad uudishimulikult vastu.

Oh, ja see vihmajirgne metsa ja kasvava vilja 16hn! Ja piikesega on koik virvid veel
eriti kirkad. Ma saan tiitsa aru luuletajast, kes ohkab sellise ilu jirele, sest endalgi
tekib tahtmine luuletada...

Eks Vahemeremaad on ju ka kaunid — sinine meri ja kaljunukid —, kuid juuli kesk-
paigaks on seal enamasti ko6ik kérbenud, rohelist ndeb vaid seal, kus on kastmise-
ga vaeva nihtud. Meil aga koik lokkab ja rohetab, karikakrad lisavad valget ja ka-
rukellad sinist vérvi.

Soovin teile head suve jatkumist, ning kui soovite midagi hingele, siis votke ratas ja
s6itke linnast vilja. Istuge lihtsalt pélluservale ja vaadake, kui ilus meie suvi on!

Karin Alamaa-Aas

Pirnu Ulikooli Apteegi proviisor

INS & SUPPLEMENTS

Asjatundlik esmaabi
vOib paasta elu

ESMAABI

Ajakirja eelmises numbris tutvustasime esmaabivotteid levinumate 6nnetusjuhtumite ja traumade korral.
Et suvel suureneb oluliselt teatud 6nnetusjuhtumite esinemise sagedus, jatkame esmaabivotete tutvusta-

mist ka selles numbris.

Tekst Merle Prangel

Esmaabi rastikuhammustuse
korral

Ristiku miirgi péhiline toime on suu-
natud vereringeelunditele ja verehiiii-
bimissiisteemile ning seetdttu tuleb
riastikuhammustusse suhtuda tiie t6si-
dusega. Isegi kui on pohjust vaid oleta-
da, et ristik on hammustanud, tuleks
voimaluse korral kannatanu toimetada
lahimasse perearstikeskusesse voi haig-
lasse. Eriti ohtlik on ristikuhammustu-

se moju lastele.

Ristikuhammustus  pohjustab  tuge-
vaid, muutuvaid, lokaalseid ja iild-
haigusnihte vihem kui poole tunni
jooksul peale vigastamist. Eluohtlikud
hiired tekivad iildjuhul esimese 5 mi-
nuti jooksul.

Ristikuhammustuse tunnusteks on:

- kaks iiksteisest umbes 5 mm kau-
gusel asetsevat noelatorkekujulist
auku




ESMAABI

- hammustuskoha piirkonnas kiires-
ti tekkiv valu, turse, verevalumid
voi villid

- n6rkus, millega v6ib kaasneda mi-
nestamine

- peavalu, iiveldus, oksendamine,
kiilmavirinad

- nahk v6ib pigmenteeruda
- hingamisraskused

- raskematel juhtudel lihastomblu-
sed voi isegi krambid.

Ristikuhammustuse esmaabi 6nne-

tuskohal:

- kontrolli kannatanu hingamist ja
pulssi. Teadvuse kaotuse v6i hin-
gamisraskuste korral tuleks viivita-
matult helistada numbrile 112

- aseta kannatanu lamavasse asendis-
se ning piitia teda hoida voimali-
kult liikumatus asendis, et takista-
da miirgi levikut iile keha

- piilia kannatanult rahulikult ee-
maldada koik pigistavad riided ja
voimalusel ka sérmused

- hammustuskohale tuleks asetada
kuiv ja puhas side

- kannatada saanud jiset tuleks hoi-

da stidamest kasvéi veidi allpool

- ei tohi né. vana kombe kohaselt
teha hammustuspiirkonda sisseloi-
get ega asuda miirki vilja imema.
Ka ei kasutata zgutti miirgi leviku
takistamiseks.

Esmaabi luumurdude korral
Luumurrud voib jaotada kaheks:
¢ lahtised luumurrud
¢ kinnised luumurrud

Luumurru iildisteks siimptomiteks on

tugev valu, turse ja verevalum murru

piirkonnas. Iseloomulikuks on ka ji-
seme ebanormaalne liikuvus véi sel-
le ebaloomulik kéverdumine. Lahtise
luumurru korral v6ib murde kohal olla
haav, millest voib olla nihtav luuots.

Kannatanule tuleks kiirabi saabumise-
ni tagada voimalikult liitkumartu asend,
sest koikvoimalikud liigutused pohjus-
tavad kannatanule teravat valu. Liiku-
matuse tagamine on eriti oluline juh-
tudel, mil tegemist suurte toruluude
murdudega. Selle pohjuseks on asjaolu,
et luu murdudes voib luuiidi sattuda
koos rasvaga kudede vahele ning jiset
liigutades tdmbuvad lihased kokku nii,
et veri koos luuiidiga imetakse tagasi
vereringesse. Vereringesse sattunud ras-
vatilgakesed voivad mone pieva moo-
dudes sattuda kannatanu elutihtsatesse
organitesse (kopsu, siidamesse voi ajus-
se) ning pohjustada isegi surma. See on
ka itheks pohjuseks, miks lahastamine
tuleks jitta meedikute hooleks. Lahast
asendagu kuni professionaalse abi saa-
miseni maapind, millel kannatanu le-
bab. Lahtisest luumurrust tingitud ve-
rejooksu korral tuleks haav katta (mitte
siduda!) steriilse sideme vé6i muu kie-
pirase riidetiikiga.

Kui on tegemist kinnise luumurruga
ja verejooksu ei ole, peaks korvalseis-
ja abi piirduma kiilma kompressi ase-
tamisega murru kohale. Viimane aitab
viltida turse kiiret arenemist.

Esmaabi verejooksu
peatamiseks

Enamik inimestest tunneb instink-
tiivset hirmu vere ees. Ometigi voivad
elementaarsed teadmised verejooksu

peatamisest olla need, mis aitavad oo-
tamatus olukorras hirmutunde seljata-

da.
Verejooksud voib jaotada kolmeks:

* arteriaalne verejooks, mille korral
haavast tulev veri on helepunase
virvusega ja pulseeriv

* venoosne verejooks, mille korral
haavast tulev veri on tumepunase
virvusega ja pideva vooluga

* kapillaarne verejooks, mille korral
verejooks on tingitud marrastusest
ja seega on vaid veidi immitsev.

Kapillaarse  verejooksu peatamiseks
piisab vigastatud koha puhastamisest
ning sellele plaastri asetamisest. Tosi-
semat esmaabi vajab aga arteriaalse voi
venoosse verejooksu peatamine. Sellis-
tel juhtudel on esmaseks votteks “surve

ESMAABI

haavale”, mis tihendab sidemerulli véi
moéne muu kieulatuses oleva riidetiiki
surumist haava sisse. Haavas olev side-
merull voi riidetiikk tuleks omakorda
tugevasti iile tommarta teise rullsideme-
ga chk teha nn. surveside. Sellise tege-
vuse tulemusena tagatakse verejooksu
peatamine meedikute saabumiseni.

Zgutti tinapieval esmaabi osutamise
vahendina enam ei kasutata. Seda poh-
jusel, et zguti abil saadakse kinni vee-
nid, kuid mitte arter — sealt jisemesse
voolayv veri aga hakkab otsima viljapai-
su just haavast.

Esmaabi teadvuse kaotuse
korral

Veresoonte toonuse ajutine vihene-
mine voib endaga kaasa tuua teadvu-
se kaotuse.

Liigne palavus, hupuudus, pikaajaline
seismine ja ka negatiivsed emotsioonid
voivad pohjustada minestamise, millest
saab operatiivse tegutsemise abil oma
joududega iile.

Minestamise korral tuleks teadvuse
kaotanud kannatanu:

* asetada koheselt pikali asendisse

* tosta tema jalad maapinnast kérge-
male

* voimalusel pritsida tema niole kiil-
ma vett.

Kui kannatanu ei tule nimetatud tege-
vuste tulemusena teadvusele, siis peaks
viivitamatult pdérduma professionaal-
se abi poole.



ut paevitust ei oIe olemas Paevitus on ala-
~ ti vastus naha kahjustusele pbhjustades suu-

- rema hulga pigmendi ehk melaniini tootmist.
Iga paevitusega lisandub nahakahjustusi, mil-
le tagajarjel kiireneb naha vananemine ning
suureneb nahavahkide ja melanoomi risk. Na-
hale mojuvad kahjulikult paikesevalguse spekt-
ri UVB-, UVA- ja UVC-kiired. Neist viimased on-
neks maapinnani ei joua.

Tekst Agne Adamson

' Piikesck;ﬂi:sé ci’fﬁhcnd-a‘aj.r_iult hka—i:sékrc;emidc

kasutamist. See on erinevaid kaitsemeetmeid
hélmav elustiil. Et end pdikese eest paremini
kaitsta, tuleb: ;

* viltida paikest tippajal, s.o kella 11-16 va-
hel

* kanda kaitsvat, tiheda koega riietust. Tiiii-
pilised suvesirgid on kaitsefaktoriga 5-9

¢ kanda laiema ddrega miitsi

e kasutada laia spektriga (UVA + UVB kait-
se) piikesekaitsevahendit (PKV) vihemalt

~ Tearavasti on Q-VA—I tahtl‘s osa mltte - ainult na-

havihi ja melanoomi, vaid ka valgustundlike

l66vete ja nogestove tekkes ning naha vana-
nemises. Seetottu on kaitse UVA eest dirmi-
selt oluline. Uuringutega on kindlaks tehtud,
et naha kaitsmine UVK eest ja kaitsekreemi-
de kasutamine voib viltida teatud tiiiipi naha-
vihkide, sh melanoomi teket ning vihendada
fotovananemist ja kaitsta fotosensitiivsete 166-
vete eest.

SPF arv iseloomustab eelkoige kaitset UVB,
mitte UVA eest. See niitab, kui kaua voib pii-
kese kies viibida ilma péletust saamata. Ul-
diselt 1 SPF = 15-20 minutit, kuid heleda ja

. e
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6rna nahaga inimestel véib see olla ka
10 minutit ja vihem.

Oige kasutamise korral piisab enami-
kule inimestele PKV faktoriga SPF 15.
SPF 30 ja rohkem on nididustatud he-
ledatele ning tundlikele I ja II naha-
tiiipidele, valgustundlike 166vete, pig-
mendilaikude ja mone nahahaiguse
(roosvistriku, eriitematoosse luupuse,
nahavihi) korral ning pirast laserlihvi-
mist voi keemilist koorimist.

Iga inimene peab endale ise leidma koi-
ge sobilikuma tootevormi. Uldiselt on
koige populaarsemad ihupiimad/ -veed
ja kreemid. Suurema SPF faktoriga
tooted sisaldavad tavaliselt rohkem 6li-
sid, mis ei pruugi sobida aknele kaldu-
vale nahale. Vihem rasvased PKVd on
nn kuivad ihupiimad ja -veed. Prob-
leemse nahaga inimesed voiksid eelis-
tada ka tooteid, mis ei ole veekindlad.
Vee v6i alkoholi baasil geelid on vihem

rasused, kuid samal ajal ei ole need
nii piisivad ning voivad irritada nah-
ka. Vahapulgad on tihedama konsis-
tentsiga ning sobivad viikestele alade-
le, nagu huuled, nina, silmade timbrus.
Aerosoole on kiill mugav nahale kanda,
kuid kaitsekiht ei pruugi jadda tihtlane.
Moénikord voivad nad ka nahka irrita-
da, eriti lastel ja silmade imber.

Probleemide vihendamiseks on oluline
kasutada toodet digesti ja sagedasti.

Solaariumipaevitus

Solaariumipdevitus ja piikesepievi-
tus ei erine teineteisest, pigmentatsioo-
niprotsess areneb ithtemoodi, méle-
mal juhul on l6pptulemuseks loomulik
péevitamise protsess.

Kuigi  solaariumiaparaate  pidevalt
tdiustatakse, tuleb meeles pidada, et ei
looduslik ega kunstlik piikesekiirgus
pole turvaline. Lisaks nahavihi ohule

seostatakse solaariumi ka nahapéletus-
te, silmahaiguste, immuunsussiisteemi
kahjustuste ning naha enneaegse vana-
nemisega.

Esimese solaariumiseansi jirel tuleks
pidada pausi vihemalt 24 tundi. Kui
pdevitamise tagajirjel ei ole tekkinud
ebameeldivat reaktsiooni nahale, véib
pdevitust jitkata.

Ei ole soovitav pievitada kaks kor-
da pidevas solaariumis voi solaariumis
ja piikese kies, sest meie nahk ei eris-
ta solaariumi ja piikese UV toimel saa-
dud pievitust. Euroopa Solaariumide
tihingu uurimuste kohaselt on soovita-
tud mitte iiletada 50 solaariumiseans-
si aastas.

Solaariumis pievitamisel on vastunii-
dustatud pievitustablettide kasutamine
samal pieval solaariumiseansiga. Pievi-
tustablettides sisalduvad ained véivad

koosmojul UV-valgusega pohjustada
naha péletust.

Piikesepoletiku tunnuseks on naha pu-
netus, siigelemine ja valu kohe peale
pdevitust. Kui pievitamise tagajirjel on
tekkinud need siimptomid, ei ole soo-
vitav votta jirgmist seanssi enne siimp-
tomite kadumist. Kui naha irritus, pu-
netus, valulikkus ei ole kadunud tuleb
katkestada paevitamine ning p66rduda
raviarsti poole.

Et saada ilusat kuldpruuni jumet, tu-
leks solaariumi kiilastada 2-3 korda
nidalas, pievituse siilitamiseks piisab
ithest korrast. Enne solaariumit on soo-
vitatav kanda niole ja kehale just solaa-
riumis kasutamiseks méeldud kreemi.
Kreem tugevdab pievitamise intensiiv-
sust, niisutab nahka ja vihendab UV-
kiirguse agressiivset méju nahale.

Pievitusaeg solaariumis on rangelt in-
dividuaalne, soéltub inimese nahatiiii-

bist ja otseselt solaariumi tehnilistest
omadusest, eelkoige selle voimsusest
ja lampide koguarvust. Mida rohkem
lampe ja mida voimsamad nad on, seda
lithem peaks olema pievitusaeg.

Solaariumi kiilastamisel on kasulik
teada :

Vanusepiirang - alla 15 aastastel las-
tel tuleks olla solaariumis pidevitami-
sega viga ettevaatlik. Pievitamine alla
15 aastastele ja 1. nahatiilibiga inimes-
tele ei ole soovitatud naha kérge UV-
tundlikuse tottu. Eakad inimesed saa-
vad piikesevannidest kasu, tihti kaovad
lihasvalud ning reumailmingud.

Kosmeetika - UV-valgus v6ib tekitada
nahairritust monede kosmeetika ja na-
hahoolduspreparaatidega  reageerimi-
sel. Seetottu on soovitav enne pievi-
tamist eemalada nahalt make-up ning
puhastada nahk ja kanda peale spet-
siaalne solaariumikreem. Solaariumis
pole soovitatav kasutada parfiiiime ja
kasulik on eemaldada ehted.

Akne - inimesed, kes kannatavad ker-
gekujulise akne all, saavad enamasti
pdikesevannidest abi. Nahk kuivab vei-
di ja piikesekiirgusel niib olevat des-
infitseeriv ning tervendav toime. Kui-
gi ménedel raskematel aknejuhtudel
avaldab piikesekiirgus hoopis vastupi-
dist méju: akne reageerib valgusele ja
naha olukord halveneb. Kahtluste kor-
ral tuleks arstiga n6u pidada.

Titoveeringud - solaariumi kiilastami-
sel tuleks titoveeringud katta v6i kaits-
ta UVK-d blokeeriva kreemiga, kuna
moned tindid, eriti roheline ja punane,
voivad kahvatuda véi tekitada allergili-
se reaktsiooni.

Raseduse ajal toodab naise organism
pigmentatsiooni aktiveerivat hormoo-
ni, mille tottu voivad niole tekkida
pruunid laigud. Seega on rasedad nai-
sed ultraviolettkiirguse suhtes tund-
likud ning neil ei soovitata kiilastada
solaariumit. Lootele pole UV-kiirgus
kahjulik.

Ravimite kasutamise korral tuleb enne
solaariumi kiilastust konsulteerida ars-
tiga. Méningate haiguste puhul on pie-
vitamine hoopiski vastuniidustatud.
Teiseks on mitmeid ravimeid, mille
tarvitamisel on pievitamine keelatud.
Moned ravimid sisaldavad aineid mis
voivad pohjustada naha drritust ja /voi
allergiat UV valgusele.

Depilatsioon - pirast depilatsiooni ei

ole soovitatav solaariumit kiilastada,
sest drritunud nahk vajab puhkust, sa-
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Agualan’ oli
Hellalt niisutav

puudutus Sinu
nahale

Heitava ooy

yigande HU
100 mh

Mugil ainult apteekides
ja www.farma24.ee

UUS AQUALAN OLI sisaldab ainult puhtaid
looduslikke 6lisid, mis niisutavad, hooldavad

ja kaitsevad tohusalt nahka.

Aqualan 6li imendub kergelt, nahale jaab
meeldiv kaitsekiht.

Sobib hoolduseks kogu perele nii normaalse
kuiva kui ka atoopilise naha puhul.

Oli ei sisalda vett, sailitus-, varv- ega I6hnaineid.
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Uus ainulaadne saledustoode
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CONTROL APPETIT
Vihendab s66giisu ning
kiirendab ainevahetust!

Ravimtaimedest valmistatud pulbrist saad kirsimait-
selise joogi, mis tekitab tdiskGhutunde, vihendab
koheselt s66giisu ja aitab lihtsalt kaalu langetada.

KASUTAMINE: Sega pakikese sisu klaasi veega ja
joo kohe kui tekib nilg vGi enne suuremat

tunne. Tarvita pulber kohe pirast vees lahusta-
mist. Maksimaalselt voib paevas tarbida kolm
pakikest pulbrit. Parima toime saavutamiseks joo

dos

Kusi apteekidest

lisaks vihemalt 1,5 liitrit vett paevas.

PAKENDIS 10x 10 g pakikest.

Tootja: Laboratoires ORTIS, Belgia. Hulgimutik: Loodustoode tel 625 9545

muti on nahk kokku puutunud vahenditega, mille reakt-

siooni UV-kiirgusele on raske ennetada.

Siinnimirgid - kaitske suuremaid siinnimirke ja pig-
mendilaike UV kiirgust blokeeriva kreemiga voi kasuta-

ge spetsiaalseid kleepekaid.

Silmade kaitsmiseks paevitamisel kasutage alati spet-
siaalseid kaitseprille, silmalaud ei kaitse silmi UV-kiir-
guse eest. UV-kiirguse tungimine silma voib pohjustada
nigemise halvenemist voi isegi silmamuna poletust. Kui
kasutate kontaktlddtsesid, tuleks need enne solaariumi-
seanssi eemaldada v6i kasutada lddtseniisutusvahendit.
Otsene piikese voi solaariumi UV-valgus pohjustab sil-
ma sarvkesta péletikku, lumepimedust, méjutab virvita-

ju ning voib péhjustada katarakei tekkimist

Juuste kaitseks on soovitatav kanda miitsikest ja huulte-

le kandke niisutavat balsamit

Naistele soovitatakse solaariumi kiilastamisel katta rin-

nad. Selleks on olemas spetsiaalsed rindade katted.

Solaariumis kiies tasuks teada, et kisivarte ja jalgade si-
sekiiljed ei pievitu sama histi kui teised kehaosad, kuna
nendes piirkondades on vihem pigmenti moodustavaid
rakke kui mujal nahas. Nigu pievitub samuti aeglase-
malt, sest seal on looduslikult paksem sarvkiht, kaitseks
UVB-kiirte vastu. Tedretihnides ja pigmendilaikudes on
palju pigmente ning seetéttu muutuvad need tumeda-
maks palju kiiremini kui muud nahapiirkonnad. Need
kehaosad, millel lamame, kannatavad halva verevarus-
tuse all. Hapnikupuudus v6ib viia melaniinipigmentide

vihema virvumiseni.

Igasuguse pievitamise korral, olgu paikese kies voi solaa-
riumis, kehtib tiks nduanne: drge liialdage, viltige pole-
tusi ja olge m66dukas!

Neli nahatlupi:

I tiiiip - Keldi titiip. Inglise, iiri voi skandinaavia pirit-
oluga inimesed. Viga hele nahk, sinised voi rohelised
silmad, heledad v6i punased juuksed. Palju tedretihne.
Pievitamine tekitab tihti nahapéletust. Nahk jiib hele-

daks isegi parast mitut paevitusseanssi.

II tiiiip - Pohjamaise v6i germaani péritoluga inimesed.
Pohiliselt Kesk-Euroopa esindajad. Hele nahk, helepruu-
nid juuksed, sinised, hallid v6i rohelised silmad. Pievita-
mine voib tekitada nahapéletust. Mo6dukas jume pirast

ménekordset pievitamist.

III tiiiip - Kesk-Euroopa piritoluga. Kastanpruunid
juuksed, hallid v6i pruunid silmad ja kiillaltki tume
nahk, tedretihne esineb harva. Nahk muutub pruuniks

juba pirast paari solaariumikiilastust.

IV tiiiip - Vahemere tiiiip, hispaanlased, idamaalased.
Tume nahk, tumepruunid v6i mustad silmad, tumedad
kastanpruunid v6i mustad juuksed, tedretdhne ei esine.

Piikesepéletust ei teki, paevitus viga tume.
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Lotion ratiopharm

Kerge, I6hnatu, niisutav ihupiim igapdevaseks kasutamiseks
kogu kehale, ka néole. Lotion-ratiopharm’i on kerge nahale kan-
da ja see imendub hésti. Pérast pealekandmist voib kohe riietu-
da. Sobib kuivale, normaalsele ja rasusele nahale.

Koostisosad (INCI):
1) destilleeritud vesi
2) niiskuse siduja: propuleen gliikool

3) pehmendajad: tseteartilalkohol, tseteartitlglikosiid, desu-
loleaat, isoproplul muristaat, butltrspermum oletlerukaat

4) marrasnaha pehmendaja: allantoiin
5) ph séilitaja: tsitrushape

6) sailitusained: butlilparabeen, etlillparabeen, metidlpara-
been, propudlparabeen, fenokstetanool

7) vahutamise véltimiseks: tstklopentasiloksaan ja dimetikoon.

Antud koostisainetel ei ole allergiseerivat ega muud ebasood-
sat kérvaltoimet.

Sobib hasti ka tundlikule nahale
Pakend: 50 ml tuub

500 ml pumppudel.

Cream-ratiopharm

50ml on vastavalt 30% : 70%.

Koostisained:

1) destilleeritud vesi

Pakend: 50 ml tuub.

uus

Dr.Hauschka sidruni
kehapalsam

See kupsenud sidrunite jarele virgutavalt Idhnav kehatoode pin-
guldab ja niisutab nahka, annab sellele siidise pehmuse, imen-
dub ruttu ega jaa ihul kleepuma.

Hommikul pérast dussi véarskendab ta nii keha kui meeli ning
hoiab ka kdige kuumemal suvepdeval nahas niiskust 6htuni. Lau-
kapuu marjade ja Oite ning aedsalvei tdommised panevad naha
t60le, kidooniaseemnete tdmmis niisutab ja rahustab, oliivi- ja
jojoobidligi hoiavad naha kuivamast, lastes tal samas hingata.
Sidrun aga aitab tanu pinguldavale toimele muuta naha elast-
semaks, hoida dra sidekoe |6tvumise ning ténu sellele vahen-
dada ka tselluliiti. Uus trimmiv ja elustav palsam maksab 145
ml 295 kr.

www.drhauschka.ee

Lemon Body
Moisturizer

tones and refresns

Holistic Body Cart

Cream - ratiopharm 50 ml|

Léhnatu, varvainevaba, keskmise rasvasisaldusega kreem kuivale ja arritunud nahale. Oli ja vee sisaldus

Sobib igapéaevaseks kasutamiseks normaalsele, kuivale ja seganahale.

Kasutatakse mitmete nahahaiguste korral, mil naha niiskuse tagamine on oluline.

2) ph sailitaja: tsitrushape ja naatriumtsitraat

3) niiskuse siduja: proptleen glitkool

4) pehmendajad: petrolaat, vedel parafiin, tsetosteartdlalkohol, tseteareth-20

5) sailitusained: buttilparabeen, etiitlparabeen, metlulparabeen, proptdlparabeen, fenokstetanool
— Antud koostisainetel ei ole allergiseerivat ega muud ebasoodsat kérvaltoimet.

Sobib hasti ka tundlikule nahale
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Nuvisal

Kasevaseliini ja kasedli on testitud patsientidel Tallinna Medicumi
kliinikus. Esimesed muutused on toimunud kahe nadala jooksul.
Kolme nadala parast on tulemused olnud margatavad. Testitule-
mused kinnitasid, et toote eri tugevusastmed sobivad vaga hasti
kuiva ja psoriaatilise naha hoolduseks.

Toodete kasutajad on jaganud oma kogemusi. On téheldatud,
et toote kasutamine vahendas ebameeldivat stigelust ja rahustas
kahjustatud nahka. Mitmete kasutajate arvates on toode nende
elulaadi tunduvalt parandanud.

Toodet kantakse kahjustatud nahale 1-3 korda 66péevas, korra-
ga mitte Ule 25%-le kehapinnast. Mojuaeg on 0,5-12 t, mille jarel
nahk pestakse seebi v6i Sampooniga.

www.nuvisal.com

KOIVUVASELIN
=

s/ mild

Puugieemaldaja
Tickner®

Tickner® on puukide eemaldami-
se integreeritud sUsteem, mis ta-
pab nad kiirelt ja eemaldab lihtsalt.
Tickner® on médeldud kuni 50-ks
pihustuskorraks ja voib, soltuvalt
puugi suurusest, tappa ja eemal-
dada kuni 20 puuki. Tickner® tapab
puugi kiire kilmutamise teel ja ee-
maldab ta toote kiljes oleva ekst-
raktori abil.

Saadaval Ulikooli Apteekides (le
Eesti!

Tootja: Labotatory Tickner AG

Esindaja Eestis: H. Abbe Pharma
GmbH

Tel: 6460 980
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Methoddraine slim
sooduspakkumine-

NB! Iga pakendiga kaasas ostjatele
kingituseks puusaratik!

Ménusa kirsimaitsega, ravimtaimede ekstrakte sisaldav dieetpre-
paraat, mis kiirendab sUsivesikute ja rasvade ainevahetust ning
toimib kehakaalu alandajana. Preparaadi toime pohineb kolme
taimeekstrakti koostoimel. Rohelise (réstimata) kohvi ekstrakt,
mis sisaldab klorogeenhapet, parsib organismis suhkrute talle-
tamist rasvana, vahendab sédgiisu ja kiirendab ka olemasoleva
rasva pdletamist. Punase viinamarja lehtedes sisalduvad toime-
ained parandavad verevoolu veenides, mis aitab vdhendada tsel-
luliiti. Angervaksa toimeained eraldavad organismist liigse vee ja
toksiinid.

Sobib dieedi toetuseks, sé6giisu vahendamiseks ja organismi ko-
gunenud liigse vedeliku véljutamiseks.

Saadaval 2 pakendit: mikstuur 250 ml ja tabletid N42

OSTES 6 OP mikstuuri + 6 OP tablette, saate
kaubaga kaasa kauni suvise pluusi!
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NB! Pakkumine kehtib 1. juunist kuni 31. juulini 2007 v6i kuni kingitusi jatkub!

Poletushaava plaaster — tdhus abimees

Suvi on aeg, kui palju veedetakse aega vabas 6hus grillides ja tuld tehes — ning kus péletused
on kerged tulema. Kui oled ennast péletanud, on suureks abiks Hansaplast Med péletushaava-
de plaaster.

Plaastrit saab kasutada esimese ja teise astme vaiksematel poletushaavadel. Esimese astme po-
letust iseloomustab punetus ja valu. Teise astme pdletusega kaasnevad valu, punetus ja paiste-
tus, sageli ka villid.

Plaaster taastab naha loomuliku niiskustasakaalu, ennetab armide tekkimist ning kaitseb haava
|6okide, surve, mustuse ja infektsiooni eest. Plaastris sisalduv looduslik hdbe méjub efektiivselt
bakterite vastu ja on nahasobralik.

Kasutamine:

* jahutage pdletust umbes 10 minutit voolava vee all (drge kasutage jaad) kuni valu kaob
* puhastage koht pohjalikult steriilse ratiga

* kuivatage hoolikalt haava Gmbrus

* asetage plaaster haavale nii, et kattepadjand oleks tapselt pdletusvilli peal

* drge kasutage haaval 6li, void ega talki. Téiendavad haavaravi vahendid voivad vahendada ho-
beda antiseptilist moju voi tekitada koosreaktsioone. Mitte kasutada hébedaallergia ja arguu-
ria korral.

Plaastri voib jatta haavale mitmeks paevaks. Plaastrit pole vaja vahetada (v.a juhul, kui haav on
muutunud poletikuliseks), et mitte katkestada paranemisprotsessi. Plaaster ei kleepu haavale kin-
ni, on 6hku labilaskev, elastne ja kergesti eemaldatav.

Kui péletushaav on suur ja pdletikuline, paistes, kihelev ja kipitav, tuleb konsulteerida arstiga.

uus

Sun Screen
ratiopharm SPF 20 . /]
125 ml L

: /e
Lohnatu, veekindel paevituspiim, mida on kerge nahale OnIVen
kanda. Kaitseb nii UVA, kui UVB kiirguse eest. Peale pai- g =
kesekaitsefaktoriga (SPF) 20 péaevituspiima nahale kand- ’“L?:i?:s légéres
mist saab ilma pdletusohuta viibida péikese kdes 4-5 tun- v Emb:f:gngeer:e
di. Heledanahalistel ‘tmas ligeras
véib see aeg olla vei- lght legs
di lahem. Geel tasuta kaasa
i =T |
S(ﬁe on uutmoodl Sun screen- N
péevituspiim ega si- ratiupharm g

salda keemilisi kaitse- 125 mi
aineid. Sisaldab fuu-
sikalisi  kaitseaineid
nagu tsinkoksiid ja ti-
taaniumdioksiid, mis
peegeldavad ja haju-
tavad kahjulikud kii-
red nahalt eemale.
Sobib igale nahattu-
bile, kuid eriti soo-
vitavad nahaarstid
fulsikalise  kaitsega
paevituspiima laste-
le, tundlikule nahale
ning naole.

damiseks.

= - TONIVEN sooduspakendid on saadaval hastivarustatud apteekidest!

Toniven tablettide suvine
sooduspakkumine!

Ostes juuli- voi augustikuus TONIVEN tablettide pakendi N36, saate tasuta
kaasa TONIVEN jahutava ja vereringet stimuleeriva jalageeli 35 ml.

TONIVEN tabletid on valmistatud ravimtaimedest, mis stimuleerivad vere-
ringet jalgades ja ennetavad veenilaiendite teket. TONIVEN tablette soovi-
tatakse kasutada koos ravimtaimedest ja eeterlikest dlidest valmistatud ja-
lageeliga, mis omab jahutavat ja turseid vahendavat toimet. TONIVEN geeli
on hea kasutada pikema matkamise jérel voi siis, kui jalad on vasinud pikast
. : toOpaevast, pidevast seismisest voi liigsest suvekuumusest. Toniven geeli
= vbivad kasutada ka beebiootel emad jalgade véasimuse ja tursete leeven-



TRIGOLOOGIA

Juuksed el ole
alnult moeasi

Esmakordselt Eestis on voimalik saada teada kogu téde oma

peanaha olukorrast.

Tekst Kelly Kursk

ui rahul olete Teie oma juuste
ja peanahaga? Kas olete sunni-
ud tihti $ampoone vahetama,

sest tekib koom? Kas pesete oma pead
iga pdev, sest juuksed lihevad kiiresti
rasvaseks? Voib-olla on teil palju suu-
remad probleemid — juuksed langevad
vilja ja kohati on juba esimesed kiilasu-
sele viitavad mirgid?

70% maailma rahvastikust kannatab
erinevate peanaha probleemide all.
Koéige levinumad probleemid on vana
rasv ja kodm. Vana rasv tekib peanaha-
le siis, kui $ampoon, mida kasutatak-
se i ole piisavalt tohus. On viga oluli-
ne, et $ampoon, mida kasutate, peseks
maha ka juuksevahu, juukselaki, juuk-
segeeli jm, sest need koik tekitavad pea-
nahale lisamustust. Kui juuksed kasva-
vad koos vana rasvaga, ei piise vana
juuksekarv lahti ja uus juuksekarv vil-
ja, tagajdrjeks voib olla péletik ja lo-
puks hakkavad juuksed vilja langema,
peanahale tekivad tithimikud. Juukseid
langeb vilja muidugi ka paljudel muu-
del pohjustel: hormonaalne tasakaalu-
tus, stress, vahel on pohjused ka genee-
tilised.

Koomateket soodustavad, vastupidi,
oma koostiselt liiga tugevad $ampoo-

nid, mis pesevad maha ka peanaha-
le olulise bakteri ja meie naharakkude
valmimine liheb tasakaalust vilja. Pea-
nahale tekib ketendus. Kui peanahk on
veel ka rasune, tekib rasvane k66m, mis
on tugevasti peanahal kinni. Loomuli-
kult tekitavad kooma ka muud tegurid,
tiks neist on stress.

Kaoiki neid probleeme saab leevendada
kasutades Tricoredm tootesarja.

Kestmine tuleb seest

Juuksed kasvavad peanaha alt 7 mm
stigavuselt, sealt saavad nad oma elu-
jou. Ravi on vaja suunata peanahale,
tuleb pesta ja toita mitte ainult juuk-
seid, vaid kéigepealt peanahka. Pea-
naha ja juuste probleemide uurimise-
le on keskendunud Itaalias arendatud
trigoloogiline iluhooldus ja teadusha-
ru. Trigoloogia tuleneb kreeka keelest
ja tihendab karvateadust. Trigoloogia
uuring on keskendunud kéigele, mis
on seotud juuste bioloogiaga: siind,
kasv, areng, muutused. Eesmirk on
leida tasakaal ja selle hoidmine digete
vahenditega. Trigoloogiliste ravimeet-
metega keskendutakse teatud peanaha
probleemidele, mida tuvastatakse mik-

rokaameraga, sest paljud probleemid ei
ole peanahale vaadates iildse niha isegi
koige vilunuma silma puhul. Siin tu-
lebki appi mikrokaamera — trigoloogi-
line aparaat, millega analiiiisitakse pea-
naha ja juuste seisukorda 40-150- ja
isegi 400-kordse suurendusega. Pea-
nahka testib alati selleks vastava koo-
lituse saanud trigoloog. Kaamera on
ithendatud ekraaniga, nii et kliendil
on voimalik oma peanaha seisukorda
ise niha.

Esimesed trigoloogilised tooted on pi-
rit Itaaliast juba 50-ndate aastate lo-
pust. 95. a jéudis trigoloogiline ravi-
meetod Soome ja on levinud ka teistes
Euroopa riikides. Soomes on asutatud
ka Trigoloogia Terapeutide Liit, mis
alustas oma t66d 2002. aastal ja kuhu
kuulub ligi paarkiimmend koolitatud
trigoterapeuti. Juba 12 aastat on trigo-
loogia olnud edukas Soomes ja mujal
Euroopas. Itaalia trigoloogiline kvali-
teetravisari Tricoderm on niiiid kitte-
saadav ka Eestis.

Trigoloogilised tooted on siindinud
aastatepikkuse uurimustoé tulemuse-
na. Trigoloogia doktor Sebastiano Zap-
pala on to6tanud sellel alal 30 aastat ja

saavutanud diagnooside ja raviga viga hiid tulemusi — on-
nestumise protsent on 95%. Uheski katses ei ole kasutatud
loomi, nendes on osalenud inimesed vabatahtlikena. Trico-
derm-ravisarja eesmirk on saavutada peanahal tasakaal ja
seda ka hoida. Toodetes on kasutatud looduslikult puhtaid
tooraineid, mis on kliiniliselt ja dermatoloogiliselt ning mik-
rokaameraga testitud.

Trigoloogia tuleb appi

Juhul kui juuksed on halvas seisus, ei ldigi ja on haprad ning
kui probleeme valmistavad liigne rasueritus, k66m, peanaha
siigelus ja juuste viljalangemine, siis saab abi trigoloogiast.
Lisaks aitab trigoloogia leevendada tésiseid nahaprobleeme
nagu psoriaas, seboroiline dermatiit. Ka kiilanemise puhul
on lahendus olemas, ent siinkohal on oluline, kui kaua on
probleem kestnud ja lisaks toodete tarbimisele on vaja libida
ka vaakummassaazi ja osooniteraapia protseduure, mis ravi-

vad ja on lisaks sellele ka kliendile meeldivad.

Liheneme oma toodete ja analiiiisidega igale inimesele per-
sonaalselt. Teeme mikrokaameraga peanahale ja juustele ana-
litiisi, protseduur ei ole valulik. Analiiiisi pohjal annab koo-
litatud trigoloog diagnoosi ja mairab vastavalt sellele tooted
ja ravikuuri.

Véimalik on tulla korduvalt oma peanahka testima, tooteid
kasutades ja peale ravikuuri. Ulikooli apteegiketi apteekides
(Tallinnas Viru Keskuses, Tartus ja Pirnus) on analiiiisipée-
vad eelneva registreerimisega ja tasuta. Suve jooksul on plaa-
nis avada Trigoloogia Keskused Pirnus, Tallinnas ja Tartus,
kus saab kohapeal oma peanahka testida (tasu eest), lisaks
tehakse seal vajalikke peanaha hooldusi, vaakummassaaZi ja
osooniteraapiat.

Meie tooteid miiiivad ULIKOOLI APTEEGIKETI AP-
TEEGID. Hetkel Tallinnas Viru Keskuses, Tartus ja Pirnus.
Suve jooksul lisanduvad veel ka Kuressaare ja Viljandi ning
hiljem kéik Ulikooli Apteegiketi Apteegid. Samuti toimu-
vad seal ka analiilisipdevad 2-3 korda kuus, mida viib libi
selleks koolituse saanud trigoloog.

TULE JATESTI OMA PEANAHKA!

TRIGOLOOGIA

ANALUUSIPAEVADE KALENDER

ULIKOOLI APTEEGI VIRU KESKUSE APTEEK
TALLINNAS

Viru Viljak 4/6, Tallinn

Kella 12-18, voimalus ka eelnevalt registreerida tel:
52 82 060

20. juuli

30. juuli

30. juuli

7. august

17. august
29. august

10. september
20. september

28. september

ULIKOOLI APTEEGI TARTU APTEEK

Kiitini 5b, Tartu

Kella 12-18, celnevalt registreerida tel: 55 615 462
23. juuli

6. august

23. august

5. september

24. september

ULIKOOLI APTEEGI PARNU APTEEK
Riiiitli 30, Pirnu

Kella 11-17, eelnevalt registreerida tel: 52 820 60
25. juuli

8. august

22. august

7. september

26. september

NB !!! Jitame endale 6iguse vajadusel analiitisipdevi
muuta!

Tricoderm ravisarja maaletooja: HAIREXPERT OU
Luite 19A

Tallinn 11313

Tel: 52 82 060

e-mail: info@trigoloogia.ce

www.trigoloogia.ee
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MindRaitabelada see, kui ma métlen oma elu-
Blan‘vaikese saare peal ja samal ajal on kéik

Tekst Agne Adamson

Kui kaua te olete Saaremaal
pusivalt tagasi olnud?

Eelmise aasta algusest olen ma Kures-
saares ametis kui Vanavara juhataja
ning elan Muhumaal. Varsti saab aas-
ta téis. Ei olegi viga pikk aeg.

Péhiline siindmus, mis mind aastaid
on Muhumaaga sidunud, on Juu Jiib
festival, millega alustasin 11 aastat ta-
gasi. See on andnud voimaluse endale
t66d organiseerida ja sidunud saarega
rohkem. Organiseerimise mottes peab
siin rohkem kiima ja inimestega roh-
kem suhtlema. Igasugune paigapealne
tegevus toob ka inimsuhted tagasi. Kui
elada mujal, kipuvad need suhted ira
ununema. Muhumaa on selline tun-
tud koht, enamasti kéik inimesed tun-
nevad iiksteist ja peodhtutel ikka aru-
tatakse, et niditeks seal majas, kes seal
elavad, ja kes kellega ja kust pirit ol-
lakse. Koik on teada, ei saa olla mida-
gi juhuslikku, et juhuslikult elab min-
gi hulk inimesi, kellest keegi midagi ei
tea ja pole kellegi asi, kes nad on ja kust
nad tulevad.

Olen iiles kasvanud Muhus, olnud ka
n-6 suvemuhulane ning iiritused on
néudnud rohkem muhulastega suhtle-
mist. Elada siin piriselt iiletalve tihen-
dab ka viga selget arusaamist, mis as-
jad tuleb koigepealt korda teha ja mis
on vihem tihtsad. Suvel on asjad hoo-
pi teisiti kui talvel.

Saare elu mulle aega kiill juurde ei ole
andnud. Seda on ikka viga vihe ning
aeg on kéige kallim vara. Kontserdid
ja kéikvoimalikud esinemised toimu-
vad ikka seal, kuhu need on plaanitud,
mitte s6ltuvalt minu valikust, kus mina
tahaksin. Selline pievakava, et hommi-
kul Kuressaarde, sealt Muhusse ja pa-
rastlounal Tallinna, sealt edasi lennuki
peale, on Gisna tavaline. Voi siis teisipi-
di, et Tallinnas hommikul viiest iiles ja
kaheksase praami peale tagasi Muhusse.
Tervet nidalat siin saarel ei ole veel ette
tulnud. Arvan, et see ei ole piris nor-
maalne, aga inimene harjub iga asjaga,
ka oma elustiiliga. Mul hakkaks mui-
du véib-olla igav. Piiiian ikka tiie raua-
ga elust osa votta. Ratta pealt maha as-
tumine voib tervisele halvasti mojuda.
Sageli rédgitakse, et vota aeg maha ning
istu kusagil ja ole. Minu arvates on see

just vastupidi — mingi kindel eluriiem
on sees ja seda riitmi tuleb hoida, sel-
lest pole métet vilja astuda. Minu sise-
tunne iitleb, et minul on nii.

Kui palju on organiseerimises
seda poolt, et saaks teha seda,
mis on oluline? Voi ei olegi
vahet, et kogu tegevus on
vordselt tahtis?

Ej, see ei ole tihtne. Kogu organisatoor-
ne pool on loomulikult ikka selleks,
et teha hiid iritusi. Kulissidetagune
elu on alati kéigile olnud nii heas kui
voib-olla ka naiivses mottes saladuslik.
Vorreldes teatriga méelge ise, kui pal-
ju peab tegema t66d kulisside taga, et
etendus saaks toimuda.

Olen oma elu jooksul kokku puutunud
viga paljude naiivsete mottelaadidega.
Niiteks kutsutakse esinema ja kiisitak-
se, miks me peame kahe loo eest nii pal-
ju maksma jms. Kui ritsepalt tellitakse
kaheksa iilikonda, siis 6mbleb ta need
tilikonnad talle sobival ajal valmis, aga
muusik peab kiima eraldi kindlatel ae-
gadel mingimas ja sel ajal ei saa ta teha
mitte midagi muud.

Viga sageli olen tiheldanud, et ma
pean sellises meeldivalt populaarses
vormis oppetunde voi kursust andma
nendele, kes muusikuid tellivad. Piiiian
selgitada, mis seal taga on.

Tavaliselt on loomeinimesel
oma kaendajad, kes seda
tegevust organiseerivad.
Teie puhul on eriline see, et
teete molemat. See tundub
olevat raske ja tegelikult ka
vastuoluline.

On vordlemisi levinud arusaam, et
muusikul on vahendajad, impressaa-
riod. Ma olen ka nendega kokku puu-
tunud, peamiselt vilismaal. Nende asi
on ikka rohkem sind miiiia, nende sii-
dametunnistust ei vaeva eriti, kuidas
see vilja tuleb. Kui ei 6nnestu, siis piiii-
takse jargmist artisti.

Minu jaoks on oluline, et kéik siinniks
nii, nagu ma ise tahan. Kui ma métlen,
et olen viga palju reisinud, esinenud
ka koos mitte-eestlastega ja teistes rii-
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kides ning erinevates kollektiivides, siis
pole iikski minedzer mind sinna vii-
nud ega tea ma kedagi teist, kes oleks
sinna viidud. Uhesénaga — ma leian, et
Eesti management on iisna kodukoo-
tud. Nendel ei ole rahvusvahelisi suh-
teid, nad ei taju asja.

See on keele kiisimus. Pole
Uhist moistmist. Arusaamine
on ainult teatud piirides, mitte
taielikult.

Jah, see on raske. Mitte koik muusikud
ei oska end vilja pakkuda. Votame kas
voi sellise zanri nagu CV, mis peab ole-
ma l66v ja loov ning andma kohe tipse
pildi, kellega on tegemist. Mulle meel-
dib viga selline vordlus, et inimesed ja-
gunevad justkui kahte ossa: ihtedel on
aina valmis CV huultel; teistel ei ole-
gi seda oma t66s vaja. Kui ootamatult
mikrofon ulatada ja kiisida, kes te olete
ja mida teete, siis iitleb ta, et on tavali-
ne inimene. Tavaline inimene ei métle
ju igal hetkel enda promomisele.

Mind aitab elada see, kui ma métlen
oma elustiili eriliseks — elan viikese saa-
re peal ja samal ajal on kéik teed lah-
ti. See tekitab voi vihemalt esialgu te-
kitas eelarvamuse, et niiiid hakkavad
koik tuttavad riikima, et kolisid lin-
nast dra ja tahad {iksinda metsas ela-
da. Voib juhtuda, et sinuga ei taheta
enam arvestada. Pildil piisimise asjad
katsun ikka alateadlikult korras hoida.
Kellest keegi ei rddgi, seda nagu pole-
gi olemas.

Kui palju te ise tunnete, et
keskkond méjutab inimest,
ja kui suur roll sellel on? Meil
Oeldakse, et Eestis on kohti,
kus on hea elada, aga seal on
raske pusida pildil, ning on
teisi kohti, kus elukeskkond
ei ole voib-olla nii hea, kuid
sotsiaalses mottes on just see
paik elamiseks 6ige. Kuivord
te ise tajute, et keskkond teie
t006d ja olemist mojutab?

Selles plaanis hoolitsen iseenda kie-
kdigu eest viga halvasti. Mulle tun-
dub, et palju inimesi métleb niiteks,
et New Yorgis peab elama just tipselt
nii palju, et saada endale see maagiline



nimekaart. Minule ei ole see oluline ol-
nud ega ole ka praegu. Olen aga méel-
nud elada mingil muul pohjusel teises
kultuurikeskkonnas vihemalt kaks aas-

tat jdrjest, et oppida dra keel ja aduda
seda keskkonda. See rikastab elu.

Kui elada perifeerias, tuleb sageli kiia
mekas. Tundub, et perifeerias elamine
on luksus, et on véimalus niiviisi ela-
da. Mulle meeldivad suured kontras-
tid, mida selline eluviis tekitab.

Minul ei ole sellist stereotiiiipi, et koik
asjad Eestis peavad kiima Tallinna kau-
du. Olen 20 aastat Tallinnas elanud ja
miks mitte elada jirgmised 20 aastat
kusagil mujal.

Meenub, et Ténu Onnepalu
kirjutas kunagi, et kusagil ei ole
see katkestus oma olemisviisis
nii tajutav kui mandrilt saarele
soites. Juba praami peal olles
on fuusiliselt tunda, kuidas

Uks maa jaab seljataha ja sinus
toimub muutus.

Jah, koigepealt jiivad probleemid tei-
sele kaldale. See on uus maa, mis ees
ootab. Ma ei interpreteeri oma elu siin
maagiliselt, et kunstnik elab iiksikul
saarel. Inimesed motlevad selle pigem
ise juurde. Tegelikult ei olegi saare peal
elu nii lihtne, on palju prakilisi kiisi-
musi, mis tuleb libi méelda. Saarel ei

ole see areng, mis toimub eluviisi teh-
nilises korraldamises, nii kiire.

Milline on teie jaoks ideaalne
keskkond, kus muusika, teie
enda looming voiks stindida?

Olen selle enda jaoks méelnud lah-
ti kiill. See on tegelikult seesama pal-
ju radgitud Ameerika ladnerannik, Ca-
lifornia, Hawaii. Oeldakse, et see on
mingi stereotiiiip, ja ma motlesin ka, et
see niimoodi on, aga ise seda kogedes
on ikka hoopis teine tunne.

Inimesed vajavad ju muusikat paljus-
ki tarbemuusikana. Toome lihtsa nii-
te. Californias on peaaegu igal inimesel

keldrikorrusel oma stuudio — see ei ole

iile moistuse kallis, aga samas peavad
nad oluliseks, et sidrased asjad oleksid
olemas. Samal ajal annab see inimesele
teatud tehnilise teadmise ja neid hak-
kab kuulates huvitama, kuidas keegi
teine muusikat teeb.

Sestap ei ole iildse harukordsed juhud,
kus tullakse kontserdil uurima, kui-
das sa seda teed jms. Sa tunned end siis
nagu kodus, nad ridgivad sinuga sel-
les keeles, mida sa oskad. Inimesed on
avatud ja julgemad kui Eestis. Inimes-
tel on huvi ka muusika tehnilise poole
vastu ja nad ei hibene kiisida. Muusi-
kaline keskkond — inimesed ja arusaa-

mine on minu jaoks olulised loomin-

gulise keskkonna tekkeks.

Toon niiteks oma Hawaii kogemuse.
Seal on iiks rand, kuhu inimesed on
viimased 11 aastat igal piihapieval lii-
nud trumme mingima. Sinna trummi-
ringi koguneb inimesi kogu maailmast.
Vanad lagunenud autod jietakse teede
ddrde ja minnakse sellisest suhtelisest
jarsust kaldast alla sinna, kus trummi-
ring asub. Tagasein, mis on moodus-
tunud kaljust, on nagu amfiteatri sein.
Seal mingib pieva jooksul sadu inime-
si; mingitakse viljendusré6must ja va-
jadusest. Kiisin ka seal mingimas. See
paik tundus mulle kiill ideaalse kesk-
konnana, muusikalise paradiisina.
Kéik on sinna perekonda vastu voetud,
kes vihegi tahavad. Selle osa tahak-
sin rohutatult kérvale jitta, et Hawaii
on kui looduslik paradiis. Mina tund-
sin seal pigem seda, kuidas on Brasii-
lia muusika ja bossanoova iildse meile
joudnud. Tuligi nii, et mindi sellises-
se regiooni ja lihtsalt elati seal ning see
andis inimestele piisavalt inspiratsioo-
ni. Oma silmaga kogeda ja oma korva-
ga kuulda — see annab nii palju. Opid
eristama, mis on piris ja mis ersats. P4-
rast, kui sellest keskkonnast tuled, hak-
kab viga hiirima, kui inimene jiljen-
dab muusikat halvasti, ja métled, miks
ta seda teeb, selle asemel, et julgeda vil-
jendada ennast.

Jaljendamine voib tulla ka
julgusetusest end avaldada.
Eestlased on kinnised ja
enesessetombunud. Kas Juu
Jaab festival on Uks pind, kus
olete puiddnud tuua midagi
sellist ka siiapoole?

Jah, olen piitidnud tuua siia muusikat,
mis mulle endale meeldib, mitte ku-
nagi kommertseesmirkidel. On kas-
vatatud finniklubi, kes armastab seda
muusikat, ning inimeste hulk on kogu
aeg suurenenud. Me ei pea kartma, et
kui mingitakse midagi viga head, kuid
samal ajal uudset ja harjumatut, liheb
publik dra.

PERSOON

Viimasel ajal on Eestis olukord para-
nenud. Ka instrumentaalmuusikast on

hakatud lugu pidama.

Kas muusikas ollakse
vasinud suurtest Uldistest
teemadest ning huvitutakse
marginaalsest, nlianssidest?

Olen idra tabanud kiill, et Eesti voib
viga suurele osale maailmast olla ek-
sootika. Kuu aega tagasi analiiiisisin
seda kiillaltki tapselt, kui kiisime Un-
gari festivalil Media Wave. Esinesime
seal poneva koosseisuga, kus ansamb-
li laulja oli eskimo Gréénimaalt, lisaks
kaks muusikut Fiiri saartelt, iiks taan-
lane ja siis mina. Kui avasime festivali
suure luksusliku bukleti, oli selle grupi
kohta kirjas Taani-Eesti. Siis me aruta-
sime omavahel, et korraldaja on sellega
modda pannud, sest Eesti on juba nii
palju tuntust kogunud. Taani ega Eesti
ei ole kultuuri méttes enam eksootika.

Teisalt on aga terve Euroopa kultuur
viga suurele osale maailmast eksootika.
Suurem osa inimesi ei olegi Euroopa
kultuurist otse midagi kuulnud. Palju-
de inimeste jaoks on eksootika ka see,
et valge inimene mingib mingit pil-
li. Teadmist, nii nagu meie métleme,
ei pruugi alati olla, ning alati on tei-
ne voimalus. Seda métet kasutame liiga
vihe. See on nagu eluski — kui midagi
vilja ei tule, voib teise variandi votta.

Kas te olete onnelik inimene?

Arvan, et minu 6nn on l6putus tegut-
semises. Ma ei piiiia oma elu dra lope-
tada niiteks sellise mottekiiguga, et ma
teeks veel selle plaadi jms, kui see on
tehtud, siis ma olen 6nnelik.

Olen onnelik selle iile, et piiiian taju-
da seda, et koik on loputus muutumi-
ses ning see protsess on eestlaste jaoks
itha kiirenenud. Meil on olemas inter-
net, mille kaudu me voime ithe nipu-
liigutusega siseneda teise maailma. See
fantaasia on meie kites. Need voima-
lused on meil koéigil vordselt olemas.
Info kittesaadavus on viga palju muu-
tunud. Geniaalsed métted voivad siin-

dida iiksko6ik millises keskkonnas.



Suitsetajé

Tubaka laastavas
moju avaldab tubak

valik:

~ 1

tubakas voI kaunis naona

t hingamissisteemile teatakse palju, vahem ollakse kursis sellega, millist
itsetaja valimusele.

?

Tekst Merle Prangel

lenevalt organismi vastupa-

nuvdimest véivad nooremas

vanuses mirgid suitsetamisest
piirduda vaid suitsuhonguliste kehaka-
tete voi halva hingedhuga. Vanemas eas
lisanduvad sellele aga nii mitmedki vi-
suaalsel vaatlusel mirgatavad tunnu-
sed, mis aitavad vahet teha suitsetajal ja
mittesuitsetajal.

Nii monegi suitsetaja v6ib ilmeksima-
tult dra tunda juba esimesel kohtumi-
sel — pohjuseks kihisev hiiletimber,
kahvatu nidojume voi ,suitsetajakort-
sud”. Kuna tubaka méju on pikatoi-
meline ega avaldu kéigil suitsetajatel
ithtviisi, siis voib ménel suitsulembesel
kuluda aastaid, enne kui dsjamainitud
tunnused ilmnevad. Teatud vanuse saa-
budes tuleb aga paratamatult silmitsi
seista suitsetamisest tingitud tulemus-
tega: peeglist vaatavad vastu enneaeg-
sed siigavad kortsud, millega leppimine
néuab suurt eneseiiletamist. Kahjutun-
dega tuleb tunnistada sedagi, et eakaas-
lased ndevad vilja kadestamisviirselt
tervemad ja kaunimad.

Kortsugeen

Suitsetamise seost kahvatu nidojume-
ga on mirgatud juba ammu. See ajen-
das teadlasi otsima vastust kiisimusele,
miks tekivad suitsetajatel mittesuitse-
tajatega vorreldes kortsud enneaegsele?
Londoni St. Johni Dermatoloogiainsti-
tuudi teadlased avastasid, et suitsetami-
ne stimuleerib geeni, mis hivitab naha
elastsust hoidvat struktuurset proteiini
— kollageeni. Teadlased leidsid, et sama
geen, mis pohjustab kortse pievitami-
sel, on suitsetajate organismis ddrmiselt
aktiivne, mittesuitsetajate organismis
aga tunduvalt viheaktiivsem.

Inimese nios on kolme liiki kortse:
pindmised kortsud, sidekoekortsud ja
miimikakortsud. Pindmised kortsud
tekivad ildjuhul 20-ndate eluaastate
alguses ja seda eelkéige just silma timb-
ruses. Just silmaiimbruse kortsuke-
sed aitavadki asjatundlikumal inimesel

umbes kiimme aastat hiljem vahet teha
suitsetajal ja mittesuitsetajal — suitseta-
ja kortsud on selleks ajaks muutunud
tunduvalt siigavamaks ja pikemaks kui
mittesuitsetajal.

Et suitsetaja suu omandab tinu suit-
su pahvimisele toruja kuju, siis tekivad
sellest suu timber pikikortsud, mis aja-
pikku omandavad iiha siigavama ja pi-
kema vormi. Kortsude ala laieneb aja
moddudes ka poskedele ja kaelale.

Sidekoekortsud tekivad tinu elastse-
tes kudedes toimuvatele muutustele ja
naha l6tvumisele — jillegi on tubakas
sisalduvad ained selle protsessi oluli-
seks kiirendajaks.

Ka miimikakortsud on séltuvuses ini-
mese elustiilist — mida aeg edasi, seda
rohkem on meie nikku kirjutatud kéik
magamata 66d ja muud tervisliku elu
korvalekalded. Iga kord, kui niita-
me vilja oma emotsioone, teevad seda
meiega koos ka miimikakortsud, mis

SUITSETAMINE JA NAHK

olenevalt meie eluviisist voivad olla kel-
mikalt véluvad véi ebameeldivalt esile-

tiikkivad.

Naha valja nagu iseenda
vanaema?

Teada on tosiasi, et naha kuivus ja vi-
hene hooldus (niisutamine) on enne-
aegsete kortsude tekkimise pohjuseks.
Kuiv nionahk véib olla kaasa saadud
(soovimatu pirandina) esivanematelt,
kui aga sellise ndonaha omanik on juh-
tumisi ka suitsulembene, saab nionahk
topeltkoormuse osaliseks.

Suitsetamine kui ennasthivitav eluviis
aeglustab rakkude elutegevust, ahen-
dab veresooni ja hivitab samaaegselt ka
organismile vajalikke vitamiine. Suit-
setamise tulemusena tekib nahas hap-
nikupuudus, halveneb mikrovereringe
ning nahk saab vajalikust vihem toit-
aineid, mille olemasolu ei ole vé6ima-
lik ddielikult korvata mingil muul viisil.
Kui nahk muutub iihtlaselt kuivemaks




SUITSETAMINE JA NAHK

ning ladestuma hakkavad mitmesugu-
sed pigmendid ja rakkude elutegevu-
se jiikained, on tulemuseks ka kahva-
tu ndojume.

Nagu &eldud, ei pruugi eelnimeta-

tud tunnused avalduda nooremas eas,

mil nahk on hilisemaga vorreldes siis-

ki tunduvalt elastsem ja vastupidavam

mitmetelegi tervistkahjustavatele inim- /
likele nérkustele. Murettekitavaks voib /

olukord hakata muutuma vanuses 30 (
aastat ja iile selle. See oleks ka piir, mil

tuleks kriitilise pilguga tile vaadata oma

elustiil ning méelda, kas tahetakse eda-

si minna enneaegse vananemise suunas

voi nautida koike seda, mida pakub

suitsuvaba elu. Mida aeg edasi, seda

rohkem hakkab suitsetaja nahk oma

kvaliteedist mirku andma — ja loomu-

likult mitte positiivsete mérkide niol.

~
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Nii v6ib 40—50-aastase suitsetaja nio-
nahk sarnaneda endast paarkiimmend
aastat vanema mittesuitsetaja ndona-
haga.

Vaevalt leiab iikski naine, et selline
vordlus kélaks komplimendina...

Kuidas ebatervislikud eluviisid

mojutavad meie nahka? Uhe

Klsimustele vastab Marit Sepma, Dorpat Spa hoolduste juht.

Me teame, et suitsetamine, alkohol, muutuseid jumes ja naha ildine viljanigemine halveneb. kOI I aga.

ebakorraparane ja ebatervislik toi ning, vasimus Peale selle on sagedaseks suitsetajate probleemiks naha liig-

kurnavad meie organismi. Kas see mojub ka ne rasueritus, mis poéhjustab ka poletikuliste vistrike teket.
meie nahale?

Kindlasti pohjustab suitsetamine naha enneaegset vanane-
Kindlasti méjub! Toksiliste ainete kogunemisel organismi

voivadki enne iildiseid tervisehiireid ilmneda hoopis prob-
leemid nahas. Ebatervislikest harjumustest saavad mojuta-
tud rasunddrmed, karvafolliikulid, nirvilopmed, limfi- ja
vereringe - kogu nahk! Dermis on kui ,.ihupeegel”, mis nii- aastat vanema vilimuse saavutab suitsetaja ruttu!
tab vélja kéike, ka seda, mida véibolla niha ei sooviks.

mist, kuna viheneb voime siduda vett, millest paljuski sol-
tub naha elastsus. Kiiremini tekivad kortsukesed suu ja sil-

maiimbrusesse ning selline nahk ei ole enam prink. Kiimme

Milliseid nduandeid annate suitsetajatele naha
Kas halbade harjumuste tagajarjed peegelduvad  hoolduseks?
meie nahalt kohe, voi véivad need ilmneda alles I
aastate parast? Piike ja tubakas koos on kui ithinenud joud naha vanane- A MMIS’L ja mure murtud! Lamisil Uno (terbinafiin) on revolutsiooniline jalaseene ravim, mida

mise kiirendamiseks, seega kaitske end! ) UNO 1% kasutatakse vaid {iks kord. Jalaseen kaob ja Sinu jalad on jirgmise 3 kuu jooksul nakkuse

Kas sulle tundub, et jalaseen on I6putu probleem? Niiiid saad selle iihe korraga ravitud

On muutused, mida v6ib mirgata kohe (naha virvus, 16hn,
karedus, suurenenud tundlikus) ja siimptomid, mis tekivad Tiahtis on puhastamine ja toniseerimine, edasi vastavalt na-
alles aja moodudes (stigavad miimikakortsud ,toonuse lan-
gus, sagedased nahairritusnihud). Paraku véib kéiki eba-
meeldivaid tagajirgi siivendatult mérgata just naistel.

eest kaitstud*. Nii void jalle puudutusest réému tunda.

hatiiiibile sobivad hooldus- ja toitekreemid, mis aitavad mé-
ningal méiral taastada kaduma ldinud niiskuse nahas. Suu- Esimene ja ainus uhekordne ravim jalaseene raviks.

reks abiks on ka kosmeetilised intensiivhooldused, mille abil
Mida teeb suitsetamine meie nahaga? saab naha viljanigemist oluliselt parandada!

Suitsetaval inimesel iildjuhul veresooned ahenevad ja nahk  Ja lopetuseks tihtsaim soovitus: suitsetamisest loobumine -

ei saa piisavalt toitu ega hapnikku. Esmalt voib mirgata valikud aga teeb inimene ise, teised saavad vaid nou anda!

Toimeaine: terbinafiin.

1ONMA TUSTIWY T |K s
|

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult
pakendis olevat teabelehte. Kaebuste pusimise korral voi ravimi korvaltoimete
tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

* ].P.Ortonne, H.C.Korting, C.Viguie-Vallanet, C.Larnier, E.Savaluny;
Efficacy and safety of a new single-dose terbinafine 1% formulation

in patients with tinea pedis (athlete’s foot): a randomized, double-blind, (’) ‘ /
placebo-controlled study. JEADV 2005 vol 19 sup.2 (abstract POI.120). N O A RT I S
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Halitoos

HALITOOS

Halitoos ehk krooniline halb hingedhk on maailmas laialt levinud haigus, mis tldjuhul p6hjustab selle p6-
dejatele suurt meelehdrmi — halva hingedhu all kannatab pea iga neljas inimene. On inimesi, kes tunnevad
oma hingedhu parast muret asjatult, samas kui teine osa ei ole oma probleemist teadlik voi ei taha seda

tunnistada.

Tekst Merle Prangel

alb hingedhk on probleem,
mida peetakse piisavalt isikli-
kuks, et sellest avalikult rai-

kida voi kellegi tihelepanu sellele juh-
tida. Kuna halitoos tekib suus, ei tunne
inimene ise oma suulehka I6hnatajuga.
Seda tunnevad seda pigem need, kel-
lega halitoosi pddeja suhtleb. Samuti
vo6ib halitoosi podeja ise oma suus ole-
va maitsega niivord harjunud olla, et ei
poora seetoteu sellele tihelepanu.

Kas mul on halitoos? Mis selle
pohjustab?

Halitoosi korral tunneb inimene suus
hapukat véi kibedat maitset ning niha
on valkjat kattu keele tagaosas. Hali-
toosi pohjustavad bakterid asetsevad
just keele tagaosas ja kurgu iilaosas, kus
nad toodavad viivlisgaase, mis ongi
suuleha (suulehk on halitoosi iiks sii-
noniiiimidest) tekke pohjuseks.

Tihtipeale peetakse halva hingechu
pohjustajaks teatud toiduaineid. Vidv-
lisgaaside tekkele suu tagaosas annavad
touke siiski vaid osad toiduained — see-
ga tuleks halva hinge6hu péhjusi otsi-
da harva tarbitud toidust. Teada on, et
suuleha voivad tekitada happed kohvis
ja valgud piimasaadustes. Loomulikult
tekitab seda ka niiteks kiiiislauk, kuid
seda siilies on tuntav toiduaine enda
lohn mitte aga viivlisgaaside poolt
tekitatud ebameeldiv lehk.

Halitoosi tekkel on (nii nagu ka palju-
de muude haiguste puhul) oluline osa
inimese individuaalsel eripéral ja orga-
nismi kaitsevoimel.

On levinud arvamus, et suuvee abil on
voimalik halba hingeohku varjata. Te-
gelikkuses aitab suuvesi halba hingedh-
ku peita vaid lithikese aja jooksul pea-
le selle kasutamist. Enamus kauplustes
miiligil olevatest suuvetest sisaldab
suhkrut ja alkoholi, mis pigem kuivata-
vad suu6ont, pohjustades nii liigset suu

kuivust — kuiv suu66s on aga hea pin-
nas halitoosi tekkeks. Tohusam abi on
kloriidheksidiini sisaldavast suuveest,
kuid selle kestval kasutamisel voib ilm-
neda pigmentatsioon hammastel ja
keelel. Viimasest tingituna on soovitav
neid kasutada vaid ravikuuridena.

Suud kuivatavad ka mitmed ravimid.
Eriti suurt m6ju halitoosi tekkele aval-
davad korgvererohu- ning depressioo-
niravimid. Nende kasutamise tulemu-
sena tekivad samuti haisvad gaasid.

Kust saada abi?

Nagu Seldud, ei tunne inimene ise
enda suus olevat 16hna. Lohna inten-
siivsust ei saa teada ka omaenese pihu
sisse hingates. Samu-
ti voib tunduda ka
piinlik 16hna inten-
siivsust hinnata lasta
oma lihedastel. Vil-
japdds on tinapde-
va  tehnoloogiasaa-
vutustel, mille abil
saab halva hinge6hu
intensiivsust ~ m®o06-
ta  hambaravikabi-
nettides oleva sead-
mega, mille nimi on
hallimeter. Nimeta-
tud seadme abil on
voimalik hingedhus
sisalduvaid ~ viivli-
ithendeid
tisna tépselt ning saa-
dud tulemuste abil
anda hinnang hinge-
6hu virskusele.

mairata

Kui lihete hingedh-
ku mé66tma hamba-
arsti voi suuhiigie-
nisti juurde, ei ole
soovitav enne visii-
ti siilia, nirida nitsu,
suitsetada ja tarbida

suuvett voi suuvirskendajaid — nii saab
hinge6hu intensiivsuse miirata koige
kindlamalt. Viltida tuleks ka kosmee-
tikatoodete kasutamist, sest ka need
voivad suulohna segada. Lisaks sellele
tuleb jitta hambaarsti ukse taha kogu
halva hingebhuga seotud valehibi!

Kui hallimetri tulemustest selgub, et
halitoos on pohjustatud siiski vaid
puudulikust suuhiigieenist, on halb
hingechk kergesti likvideeritav hamba-
arstilt saadud soovituste abil.

Hambad puhtad, aga kuidas
on lood keele puhtusega?

Suudéne korrashoiuks ei piisa vaid
korralikust ja regulaarsest hammas-



te harjamisest. Keele hiigieeni olulisu-
sest on meil hakatud riikima alles vii-
mastel aastatel, samas kui enamikes
riikides on keele puhastamine ja kaa-
pimine juba viga iidne tava. Et keele
puhastamine tekitab paljudel okseref-
leksi, piiiitakse seda viltida. Samas on
keele puhastamine suhteliselt lihtne,
kuid efektiivne viis suulehka tekitavate
bakterite vastu voitlemisel. Ja mitte ai-
nult seda. On teaduslikult téestatud, et
mikroobid, mis suus pesitsedes tekita-
vad igemehaigusi, voivad tungida vere-
soontesse ja tekitada tromboosi.

Keelt tuleb puhastada viga ornalt, te-
kitamata vigastusi voi valu. Abiks selli-
se tegevuse korral on keelekaabits, mis
kahjuks paljudele meie inimestele on
veel iisna vihetuntud abivahend.

Kas korraparane suuhtgieen
lahendab koik mu probleemid?

Ekslikult arvatakse, et halitoosi pohjus-
tab vaid suuhiigieeni eiramine voi tea-
tud toiduainete séomine. Nii see siiski
ei ole. Halitoosi pohjusi tuleks otsida
ka mitmetest asjasse mittepuutuvatest
haigustest nagu hingamisteede hai-

gused voi diabeet. Halba hingeohku

voivad tekitada mitmed péletikulised

protsessid kopsudes, bronhides ja hin-
getorus. Nii niiteks on tonsiit ehk dge
mandlipoletik halitoosi iiks sagedase-
maid péhjusi.

Ka t6sisemad iildhaigused nagu maksa-
voi neeruhaigused voivad endaga kaasa
tuua suulohna muutuse. Teada on, et
suudds ja siidamehaigused on omava-
hel tihedalt seotud ning seega on oluli-
ne hoida suu voimalikult puhtana.

Halb hingedhk v6ib valla piiseda ka
ninast. Sellistel juhtudel tuleks pohju-
si otsida ninakuivusest, poliiiipidest v6i
liigsest limavoolust.

Kui halb hingeohk on probleemiks lap-
sel, on tavaliselt tegemist kurgupoleti-
ku algusega.

Kui hoolitsete korrapiraselt oma suu-
hiigieeni eest, kuid teil esineb siis-
ki halitoos, peaksite arvesse votma ka
muid halitoosi tekkep6hjusi ja vajadu-
sel poorduma halva hingedbhu murega
nina-kérva-kurguarsti voi sisehaiguste
arsti poole. Seda tuleks siiski teha peale
seda, kui hambaarsti soovitused ei ole
tulemusi andnud.

Hea iildtervisega inimese puhul on ha-
litoosi péhjus tavaliselt suuhiigicenis.
Et mitte lasta halval hingeohul oma elu
rikkuda oleks soovitav jirgida alljirg-
nevaid noéuandeid:

¢ suu kuivuse viltimiseks on soovitav
juua palju vett
* ei tasu lootma jiida suuveele, sel-

lest on vaid ajutine abi

e siilia virsket, kiudaineterikast toi-
tu

* kiilastada regulaarselt hambaarsti
voi suuhiigienisti
* paluda hambaarstil soovitada sobi-

vam hambahari véi keelekaabits

* nirida aeg-ajalt suhkruvaba nitsu
asemel peterselli, piparmiinti voi
nelgi seemneid

* pirast piimatoodete, kala ja liha
soomist  voimalusel  puhastada
kohe hambad ja keel

* mitte juua liiga palju kohvi

* mitte unustada pohjalikult harjata
ka hambarea viimaseid hambaid.
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Selline on PBN’i missioon, mis sai alguse palju aastaid tagasi. Selle péhimétte rakendamine viib meid ja
meie lapsi tervislikumasse ja harmoonilisemasse maailma.

Tekst Kaire Sepp

oodus on juba 2,3 miljardit aas-
Ltat edukalt arendanud, selektee-

rinud ja toitnud kéiki eluvorme.
Keskkond oli puutumatu ja tiiusli-
kus tasakaalus, kuid juba 150 aastat on
meie moodne t6stus ja loodusressurs-
side drakasutamine pohjustanud dra-
maatilisi tagajirgi tervisele, heaolule ja
isegi tulevikuks normaalsele elule. Glo-
baalne tasakaal koikide eluvormide va-
hel on tésiselt ohustatud. Keemiliselt
siinteesitud ainete laiaulatuslik kasu-
tamine toostuses ja pollumajanduses
reostab 6hku, pinnast, vett, ihusid ja

hingesid.

Inimkeha koosneb enam kui 60 tu-
handest miljardist elusrakust. Neil on
sarnane funktsioon, vajadused ja pohi-
struktuur iga elusrakuga, nii taimede,
loomade kui ka mikroorganismidega.
Kéik elusorganismide rakud omavad
iihesuguseid elementaarseid strukcuu-
re ja funkesioone ning on iihendatud
iihte reguleerivasse vorgustikku. Nad
vajavad regulaarset toitmist ja varus-
tamist pohitoitainetega, nagu energia,
mineraalid, aminohapped, vitamiinid
jne. Kui need vajadused on piisavad,
puhtad ja tervislikud inimorganismi-
le, siis on ka parimad véimalused pii-
sida tervena.

Loodus on varustanud meid vastavalt
vajadustele enam kui neli miljonit aas-
tat. Ta omab parimaid toitainete alli-
kaid, mis kohandatud meie kehadele
ja hingedele ja garanteerib keskkonna
jaoks turvalisuse ja ohutuse.

Koos PBN’i ainulaadsete kogemuste
ja teadmiste-oskustega voib tinapie-

val lubada endale mitmeotstarbelisi
bio-naturaalseid tervise- ja ilualter-
natiive. PBN% preparaadid sisaldavad
maksimaalses ulatuses bio-naturaalseid
koostisaineid, mis on toodetud d4rmi-
se austusega keskkonna vastu. Selline
p6himote kestab kogu tootmise jook-
sul. Kasutades biotehnoloogilist ja eriti
kvaliteetset teaduslikku materjali, vil-
dib PBN Pharma keemiliselt siintee-
situd ainete ja teiste kahjulike jiditmete
kasutamist. Kasutades taaskasutatavat
jalvoi  biolagundatavat mittesaasta-
vat tootmismaterjali ja pakendeid, on
meie poliitika panustada keskkonna
kaitsesse.

Selline on firma PBN Pharma kesk-
ne filosoofia, mis kehtib nii BioSuisse’i
juuste- ja nahahoolduse kui ka toidu-
lisandite kohta. PBN Pharmas oleme
kindlal veendumusel, et loodusel on
meile pakkuda kéike, mida inimorga-
nism vajab funktsioneerimiseks, kuna
loodus on edukalt iilal pidanud tohu-
tul hulgal elusid sellel planeedil juba
iile kahe miljardi aasta.

Meie missiooniks firmas PBN Phar-
ma on taastada seda tasakaalu ja tu-
gineda véitluses loodusele. Koik meie
ilutooted ja toidulisandid on hoolikalt
disainitud ja toodetud selleks, et anda
inimestele mugaval ja efektiivsel teel
parimat, mida loodusel pakkuda.

Pirast tosiseid bioloogiauuringuid vii-
tas PBN Pharma naturaalsete, ainult
bioloogiliste molekulide ja toodete
potentsiaalsetele eelistele (vitamiinid,
aminohapped, mineraalide terapeu-
tilised kooslused jne). Seejirel to6ta-
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ti vilja laiem valik sajaprotsendiliselt
looduslikke toidulisandeid ja nende
varal arendati BIOSUISSE’i toote-
mark. Teadusuuringuid korraldatakse

ka praegu.

Soovime pakkuda téelist heaolu ja loo-
duspuhtust. Lubage ennast aidata, pa-
randagem kéik koos keskkonda ja saa-
gem osa parimast, mida loodus kingib
meie tervise, ilu ja heaolu jaoks.

Uhinege meie missiooniga ja
anname voimaluse loodusele
ja elule.

PBN Pharma (Preparations Bioagri-
technologiques Naturelles & Pharmaceu-
tigues) asub Marlys, Liine-Sveitsis,
kus inimesed on uhked oma vaikse at-
mosféiri, selge ja puhta 6hu ning ula-
tusliku rohelise keskkonna iile.

Olles onnistatud sellise loodusega, on
PBN-i tooted valmistatud korgelt are-
nenud moodsates tehastes ranget kva-
liteedikontrolli jirgides ning bio-
tehnoloogiat kasutades. Me pakume
looduslikke naha- ja juuksehooldusva-
hendeid ning toidulisandeid.

Firma kuulub liidrite hulka ja on tee-
rajaja looduskosmeetika ning loodusli-
ke toidulisandite to6stuses. PBN Phar-
ma asutaja oli 1983. aastal dr Gerald
Bidawid, kes on teinud biotehnoloo-
giaalaseid teadusuuringuid Pariisi Uli-
koolis ning tegelenud proteiinide bio-
keemia,  mikrobioloogia-fiisioloogia
ja geenitehnoloogia teemadega Parii-
sis olevas Pasteuri Instituudis. Toota-
nud tehnilise konsultandina mitmetes
ravimfirmades, biotehnoloogia- ja toi-
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duainetddstustes. Dr Bidawid huvitus
bionaturaalsetest alternatiividest kee-
miliselt td6deldud toidu ja tervisetoo-
dete vastu ning kaheksakiimnendate
alguses rajas oma loodustoodete ette-
votte. Dr Bidawid arvab, et viga pal-
ju on teha, parandamaks inimeste elu-
kvaliteeti ja heaolu. Samuti on 8elnud,
et meil on suur vastutus oma tulevaste
polvkondade ja maailma ees.

Praegu on ta PBNi president ja toetab
akdiivselt loodust kaitsvaid organisat-

sioone ning nende tegevust Euroopas

ja kogu maailmas.

PBN Pharma valmistab iile 130 eri
toote, milleks on naturaalsed naha-
hooldustooted, naturaalsed ja taimsed
seebid, bioloogilised $ampoonid, bio-
loogilised ja naturaalsed vitamiinid,
mineraalid ja toidulisandid ning sale-
nemisprogrammid. Neid tooteid eks-
porditakse enam kui 30-sse riiki kogu
maailmas.

Hinda looduse vaartust —
BioSuisse!

BioSuisse’l naha- ja juuksehooldustoo-
ted ning toidulisandid on valmistatud
looduslikest koostisosadest, et olek-
sime ilusad ja tunneksime ennast nii
tervelt kui voimalik. Kasutades ainult
naturaalseid taimede ekstrakte ja mesi-
lastooteid, pakume maksimaalsel hul-
gal bioloogiliselt aktiivseid toitaineid,
et stimuleerida immuunsiisteemi, pa-
randada ainevahetust, tasakaalustada

keemilisi protsesse kehas, vihendada
vananemise tundemirke ja aidata rak-
kudel voidelda ja kaitsta ennast karmi-
de keskkonnatingimuste vastu.

BioSuisse’i nahahooldustoodetes si-
salduvad iseloomulikud toitained an-
navad nahale kaitset viliskeskkon-
na irrituste vastu ja tagavad puhtama,
pehmema ning noorema vilimuse.

Juba iidsetest aegadest peale on inim-
kond kasutanud mesilasvaha, taru-
vaiku, mett ja mesilasema toitepiima
nende tervislike ja ravivate omaduste
tottu.

Mesilasema toitepiim on spetsiaal-
ne emamesilase toit, mida valmistavad
toomesilased. Nad eritavad piimataolist
vedelikku, mida varutakse ainult mesi-
lasemale. Viimane on teiste mesilastega
vorreldes palju suurem ja elab 55 kor-
da kauem. Ta muneb oma elu jook-
sul 1500-2000 muna pievas. Emame-
silase vitaalsuse ja potentsiaali saladus
peitub mesilasema toitepiimas. Praegu
pole veel suudetud avastada selle aine
koiki saladusi ja koostisosi.

Mesilasema toitepiim annab organis-
mile ilu, tervise ja heaolu. See on toit-
ainete poolest tasakaalustatud ning si-
saldab olulisi aminohappeid, proteiine,
vitamiine ja mineraale.

Taruvaik on vairtuslik vahataolise kon-
sistentsiga vaigutaoline materjal, mida
mesilased korjavad puude pungadelt
ja kasutavad tsemendina, et chitada ja
kaitsta mesipuud. 50 000 mesilast too-
davad 20-30 grammi taruvaiku aastas.
Taruvaigul on dirmiselt suur moju koi-
kide mikroorganismide vastu (bakte-
rid, viirused, parasiidid jne).

Kogu maailma spetsialistid on uurinud
taruvaigu véirtuslikke omadusi, sest
see on hea tervise ja puhta naha siili-
tamise alus.

Mesilasvaha sisaldab palju elemen-
te, mis on korjatud taimedelt ning tal
on rahustav ja d@rmiselt kasulik toime.
Juba muistsetel aegadel kasutati mesi-
lasvaha haavade ja naha raviks ning de-
sinfekesiooniks, sest see on rahustava ja
poletikuvastase toimega.

Puhtalt toodeldud

Voéite usaldada BioSuisse’i, mis pakub
ainult parimat ja seda mitte ainult see-
tottu, et Sveitsi kvaliteedikontroll on
iiks maailma rangeimaid ja Sveits on
kuulus oma puhtuse ja tipsuse poo-
lest, vaid seetottu, et oleme isikli-
kult pithendunud nendele ideaalide-

le.  BioSuisse’i nahahooldustooted ja
toidulisandid on valmistatud ainult
virsketest, puhastest ja naturaalse-
test koostisosadest. Koik taimed, mil-

lest pdrinevad vajalikud materjalid, on
kasvanud ilma keemiliste pestitsiidide-
ta, fungitsiidideta voi vdetisteta. Samu-
ti hoidume rangelt keemiliste siinteeti-
liste ainete kasutamisest tootmisel.

BioSuisse’i tooted ja niidised alluvad
Sveitsi ja Euroopa Terviseinstitutsioo-
nide kontrollile. Sveitsi Vitamiini Ins-
tituut on analiiiisinud ja kinnitanud
vitamiinitooted. Teised soltumatud ja
ametlikud laboratooriumid kontrolli-
vad pisivalt preparaatide koiki tehni-
lisi ja fuisilisi aspekte.

Keskkonnasoébralikkus

BioSuisse’i toodetega me ei muretse ai-
nult, et meie kehad saaksid seda, mida
vajame, et olla terved praegu, vaid ta-
hame olla kindlad, et need vajadused
oleksid tiidetud ka tulevikus.

Tootmine BioSuisse’i tehastes on nii
leebe, kui sellel planeedil voimalik.
Sveits on tunnustatud oma suurte met-
sade, puhta 6hu ja mitmete rangete
keskkonnaseaduste poolest. Me hinda-
me ja kaitseme oma keskkonda. Me ei

KOSMEETIKA

tooda kahjulikke jidtmeid oma toot-
misprotsessidel, ei vihenda loodusres-
sursse ja ei testi tooteid loomadel. Bi-
oSuisse ei vota maalt rohkem, kui ta
voib moistlikult anda ja asendada. Sa-
muti oleme pithendunud korduvkasu-
tavate, biolagundavate, mittesaastavate
vahendite ja pakendite kasutamisele.

Garanteeritud puhtus

Me oleme kindlad BioSuisse’i toode-
te puhtuses ja kvaliteedis, me isiklikult
garanteerime nii, et ka Teie voite olla

kindlad.

Tiname BioSuisse’i toodete proovimi-
se eest!

BioSuisse — hea tervis ja elukvaliteet!

BioSuisse looduskosmeetikat miiiiakse

Ulikooli Apteekides:

Tallinnas - Viru Keskus, Viru Viljak
4/6

Tartus — Kiitini 5B
Pirnus — Riiiitli 30
Narvas — Puskini 19
www.naturaile.ee

www.biosuisse-pbn.com
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Ravimtaimed — kogumine
Ja kasutamine

Eesti niitudel, metsadel ja soodel on taimesdpradele palju avastamis- ja korjamisrddmu pakkuda. Juba 500
aastat tagasi opiti taimi tervise huvides kasutama. Eriti arenenud oli ja on taimemeditsiin Hiinas, kus hai-
guste raviks kasutatakse vahemalt 240 erinevat taimeliiki. Praegu on umbes 40% ravimitest taimse parit-
oluga voi sisaldavad taimseid toimeaineid. Et eristada kasulikke ja ravimtaimi toimetutest voi murgistest,
peab enne korjama minekut uurima, kuidas eristada eri liiki taimi ning neid liike looduses ara tunda.

Tekst Agne Adamson

avimtaimede ja miirgiste taime-
de vahele on raske piiri tbmma-
a, sest paljud ravimtaimed on

miirgised vaid suuremates kogustes tar-
bimisel, mist6ttu voivad pohjustada to-
siseid tervisehiireid. Miirgisus ei tulene
aga ainult taimest endast vaid ka taime
saastatusest. Kui taime on valesti kui-
vatatud voi siilitatud voib miirgisus tu-
leneda ka riknemisest. Osade haiguste
puhul on moéned taimed vastundidus-
tatud, kuna véivad haiguse kulgu hoo-
pis raskendada. Méned taimed voivad
esile kutsuda ka allergiat. Kuna erine-
vates taimedes on erinevad toimeained
tuleb viga tipselt teada, mis taimi mil-
liste haiguste raviks kasutada. Seega tu-
leb ravimtaimede kogumisel ja kasuta-
misel vdga hoolikas olla ja jirgida koiki
reegleid, et taimed meile kasu tooks.

Ravimtaimede kogumine

Ravimtaimi korjama minnes on vaja
jilgida, et loodusele ega inimeste-
le kahju ei tehtaks. Noppimata tu-
leb jitta looduskaitsealused liigid. Kui
on tekkinud kahtlus taime liigi suh-
tes, on parem see korjamata jitta. Alati
peaks osa taimi kasvama jitma, et sel-
les kohas taimeliiki siilitada. Korjama-
ta tuleks jitta ka riknenud, tolmused ja
nirtsinud taimed. Samuti ei sobi kasu-
tamiseks ka haiged ega putukate poolt
riitistatud taimed. Eriti ettevaatlik tu-
leb olla miirgiste taimedega. Miirgi-
sest taimest voib koguda vaid lubatud
taimeosa, korjamise ajal hoiduda kite
panemisest suhu v6i silma ning pea-
le korjamist peab kided kindlasti puh-

taks pesema. Koige parem on ravimtai-

mi korjata 6hku libilaskvasse kotti voi
pealt lahtisesse ndusse. Sobimatu on
kilekott, sest selles riknevad taimed kii-
resti. Taimi tohib korjata ainult kohta-
dest, mis pole saastatud, asuvad auto-
teest vihemalt saja meetri kaugusel ja
eemal saastavatest toostusettevotetest.

Séltuvalt sellest, millistes taimeosades
on toimeaineid koige enam, kasutatak-
se taime Oisi, vilju, lehti, juuri, koort
jm.

Pungi kogutakse kevadel koos okste-

ga enne lehtede puhkemist. Pungad ee-
maldatakse pirast okste kuivamist.

Koort voetakse enamasti noortelt oks-
telt varakevadel kuni pungade puhke-
miseni. Sel ajal on toimeaineid koige
rohkem ja koor on lahti.

Lehti kogutakse enne taime 6itsemist véi bitsemise ajal
kuiva ilmaga enne 16unat. Korjata v6ib ainult tdiskasva-
nud lehti. Igihaljaste taimede lehti v6ib korjata ka vara-
kevadel, kui lumi sulab.

Oisi kogutakse itsemise algul, kbige parem, kui bitest
on lahti alles 1/3, kuiva ilmaga, enne lounat.

Urte korjatakse 6itsemise algul kuiva ilmaga. Neid 16i-
gatakse kiiride voi noaga, et kiega katkudes taime koos
juurtega liles ei tommataks.

Juuri kogutakse siigisel pirast seemnete valmimist. Osa
juurest peab vegetatiivseks paljunemiseks mulda jitma.
Juured kaevatakse, pestakse veega, eemaldatakse maa-
pealne osa ning kuivanud ja haigestunud juureosad.
Suuremad juured lbigatakse pooleks. Kogumise ilm
pole oluline.

Eoste kogumise ajal voib ilm olla niiske, sest siis ei len-
da eosed laiali. Korjatakse terveid eospiid.

Seemneid korjatakse enne 16plikku valmimist koos var-
rega. Seemned peab jitma jirelvalmima.

Vilju kogutakse tiiesti valminult, sest siis on neis suhk-
ruid ja teisi toimeaineid koige rohkem. Sobivaim aeg on
hommik v6i 6htu. Ulevalminud viljade siilivusaeg vi-

heneb.

Ravimtaimede kuivatamine

Ravimtaimi tuleb kuivatada kohe pirast kogumist ja pu-
hastamist, hiljemalt 3...4 tunni méodudes. Enne kuiva-
tamist tuleb droogist eraldada defekesed ja kahjustatud
taimeosad. Jimedad juured on parem tiikeldada. Droo-
gide kuivatamise ruum peab olema histi ventileeritav,
tolmuta ja otsese piikesekiirguse eest varjatud. Sobivaim
temperatuur kuivatamiseks on 40-50° C. Koige 6igem
on kuivatada pimedas, selleks voib taimed paberiga kat-
ta. Taimi kuivatatakse paberil, papil v6i puukastis neid
aeg-ajalt segades. Kuna triikikirjaga paberilt voib eral-
duda miirgist triikivdrvi, ei tohi taimi taolisele paberile
kuivama panna. Kuivatamisel peab siilima taime virv,
l6hn ja maitse. Taim on kuiv, kui ta tundub kies katsu-
des kerge, kui oied ja lehed lagunevad kergesti, juured ja
varred murduvad kropsuga, viljad ei kleepu kokku. Leh-
ti ja pungi on hea kuivatada koos vorsetega, marju koba-
ratena, lehti lithikese rootsuga.

Ravimtaimede sailitamine

Séilib vaid oigesti kuivatatud droog. Niiske droog li-
heb hallitama ning tema toimeainete sisaldus viheneb.
Ravimtaimi siilitatakse paberkottides, klaasnéudes voi
kastides, mis lasevad ohku libi. Vegetatsiooniperioodil
tuleks eelistada vérsket droogi. Igal aastal on soovitatav
varusid uuendada. Kauemaks riiulile unustatud ravim-
taimed voib dra visata, sest nende toime on norgenenud
ja taimed ise vananenud.

Ravimivormide valmistamine droogidest

Pulber valmistatakse vahetult enne tarvitamist. Varem
peenestatud droog jahvatatakse kohviveskis.

Vesitommise jaoks voetakse 1 osa iirti ja 10 osa vett
ning hoitakse 15 minutit keeval vesivannil. Seejérel las-
takse 45 minutit jahtuda ja kurnatakse.

Ko6mned

Paiseleht

Takjas




Noges

Keedise valmistamiseks hoitakse droo-
gi keeval vesivannil pool tundi, seejirel
jahutatakse 10 minutit ja kurnatakse. 1
klaasi vee kohta voetakse 1 spl droogi.

Tee tegemiseks kallatakse droogile kee-
va v6i kuuma vett, anum kaetakse kaa-
nega, lastakse seista 2-10 minutit ja
kurnatakse. 1 klaasi vee kohta voetakse
1 d droogi. Teed ja tommist pole soo-
vitatav siilitada iile 1 66pdeva.

Alkoholitémmises ehk tinktuuris ka-
sutatakse 40% viina v6i 70% ja 95%
piiritust; droogi ja piirituse vahekord
on 1 : 10. Kinnine anum jietakse toa-
temperatuuril pimedasse kohta nida-
laks seisma aeg-ajalt anumat loksuta-
des, seejdrel kurnatakse. Tinktuur sdilib
1-3 aastat.

Salvi tegemiseks sulatatakse searas-
va, millesse puistatakse peenestatud
tirti. Seejdrel lastakse seista, sulatatak-
se uuesti iiles, surutakse libi peene soe-
la purki ja sdilitatakse jahedas.

Mahla valmistatakse pestud kiipsetest
viljadest v6i mugulatest. Mahl pressi-
takse pressiga voi purustatakse ja auru-
tatakse mahl vilja.

Inhalatsiooni ehk auruvanni vétmi-
seks lahjendatakse leotist voi keedist
veega vahekorras 1 : 2 v6i 1 : 3.

Mihise valmistamiseks voetakse droo-
gi ja vett vahekorras 1 : 5 kuni 1 : 3.

Vanni  votmi-
seks  leotatak-
se droogi 4-12
tundi. Vannitiie
vee kohta voée-
takse 3-5 liitrit
leotist.  Vannis
ollakse  15-20
minutit.

Ravimtaime ra-
vikuuri  kestus
on tavaliselt 21—
31 pideva, seeji-
rel peetakse 7-
10 pieva vahet.
Teed v6i tom-
mist tarvitatak-
se tavaliselt 3
korda  pievas,
20-30 minutit
enne s60ki. Ra-
vimteed on pa-
rem maitsestada
meega. Pulbreid
voetakse noaot-
satiis 3 korda
pdevas.

Levinumad ravimtaimed

Noges on mineraalaine- ja vitamiiniri-
kas taim. Négeste kasutamise komme
on iidne. Lehti ja noori vosusid on li-
satud suppidele ja salatitele. Nogeseolu
oli populaarne mirjuke. Korvenoges
on toniseeriva, astmavastase ja diureeti-
lise toimega, reguleerib menstruatsioo-
ni ning suurendab imetavate emade
rinnapiima hulka. Nogesevihaga viht-
lemine leevendab reumavaevusi. Noge-
sekompress ravib aknet, ekseeme ning
soodustab juuksekasvu. Lehti ja noo-
ri vosusid korjatakse kevadel ja suvel,
juuri stigisel. Virsketele lehtedele kalla-
takse kuum vesi ning lastakse tommata
10 minutit, seejirel kurnatakse. Pievas
juuakse 3 tassitiit.

Hiirekorv on eestimaine harilik iihe-
aastane umbrohi poldudel ja elamute
imbruses. Hiirekérva viljad on kolm-
nurksed, oied viikesed ja valged. Ka-
sutatakse silmahaiguste ja diisentee-
ria korral. Hiirekorvast tehakse teed
voi leotist ka korge arteriaalse verero-

hu puhul.

Ko66mneid on inimene aastasadu osa-
nud kasutada kui toidu- ja ravimtaime.
Kui taime pisut muljuda péisevad mé-
jule eeterlikud olid ja on tunda tugev
terav 16hn.

Kéomnetel on seedetegevust korras-
tav ja soolte gaase vihendav méju ning

antiseptiline ja krambivastane toime.
Koomneteed on soovitatud imetavate-
le emadele piimanidirmete t66 stimu-
leerimiseks, seda on joodud kéhuvalu,
hingamisteede ja neeruhaiguste korral.
Lehti voib panna salatisse ja kaunistada
nendega voileibu.

Paiselehte tuntakse Eestis ka emale-
he, kabjalehe, kiilmalille ja vaeslapselil-
lena. lidsetest aegadest on tema lehte-
dest valmistatud teega ravitud koha ja
kopsuhaigusi. Rahvameditsiin soovitab
virskete lehtede kompressiga leevenda-
da paiseid ning pesta lehekeeduveega
koomast pead. C-vitamiinirikkaid leh-
ti voib lisada salatitele ja ravimteedele.
Paiselehe siirup, keedis voi tee sobib ro-
galahtistiks ja péletikuvastaseks vahen-
diks. Virskelt purustatud lehed sega-
tuna meega on vilispidiselt kasutatud
veenilaiendite, haavandite ja midapai-
sete ravis.

Takjad. Rahvameditsiinis on takja
juurt kasutatud paljude dermatoloo-
giliste haiguste puhul (ekseem, akne,
herpes jm) ning reuma, neeruvaevus-
te ja juuste viljalangemise korral. Virs-
ketest juurtest valmistatud tarvitatakse
nii sees- kui vilispidiselt. Purukstam-
bitud lehti v6i juuri kasutatakse paik-
se mihisena.

Hiirekérv

Miks kasutada ravimtaimi?
Juta Mélderi ndpunaiteid

“Ravimtaimed on huvitav maailm,” iit-
leb bioloogi haridusega ravimtaimede
asjatundja Juta Molder, kes on ravim-
taimi uurinud ja kasvatanud suurema
osa oma elust; ravimtaimed on tema
hobi. Spetsiaalselt ravimtaimede kasva-
tamist ja kasutamist ta kusagil 6ppinud
ei ole, t56 ise on 6petanud. Ravimtai-
mede asjatundjale meeldib, kui on iiles
otsitud taimede rahvapirased nimetu-
sed ja kasutusviisid, sest rahvatarkus ja
tinapieva farmakoloogia on omavahel
tihedalt seotud. Just rahvasuust tuntud
taimedest hakati otsima toimeaineid,
mis teatavate haiguste puhul aitaksid.

Juta Mélder hindab taimeravi, sest see
on ohutu ja tervislik. Taimedest ei jad
organismi jiddkaineid ega muid tervist
kahjustavaid tthendeid. Taimed on osa
loodusest nagu inimenegi ning sobivad
viga histi inimese kehaga.

Ravimrtaimeravi soovitaks ta eelkoige
noortele. Tema sénul pole lastele kuni
teise eluaastani tildse mingit ravi vaja.
Keemilisi ravimeid ei soovita ta ala-
ealistele lastele mé6ndusega, kui pole
tegemist mone raske, kaasasiindinud
haigusega. Naturaalsed taimeteed on
lastele kasulikumad kui limonaadid,
koolad jne. J. Mélder soovitab lastel
hoopis niiteks piparmiindi- voi melis-
siteed juua.

Ravimtaimedest teed keetes oleneb
palju sellest, kas teed tehakse virskest
taimest voi kuivatatud iirdist. Virsket
taime pannakse tassi vee kohta korra-
lik peotiis, valatakse peale kuuma vett
ja lastakse nii vaid paar minutit seis-
ta. Kuivatatud drooge voetakse aga ni-
puotsatdis ning hoitakse kuumas vees
kiitmmekond minutit.

Praegusel suvisel ajal soovitab J. Mal-
der teha ise jidteed. Votta niiteks peo-
tdis vdrsket piparmiinti ja hoida 1-2
minutit kuuma vee all, seejirel kurna-
ta ning kiilma seisma panna. Serveeri-
des voib paar viilu sidrunit lisada. Nii
saabki pere omavalmistatud jddteed.
Kiilmal jaaniéhtul on muidugi ménu-
sam kuuma teed juua ja maitseks mett
voi suhkrut lisada.

Piparmiindist saab moénusat virsken-
davat, jahutavat ja rahustavat jooki. Sa-
mal ajal ei tea paljud, et piparmiint ei
sobi koigile, kuna soodustab refluksi
(magu ei lukustu ja toit tuleb iiles ta-
gasi, tekitades sédgitorus kérvetustun-

net). Juta Molder soovitab refluksihai-
getel piparmiindist hoiduda.

Julgele vo6ib iga pdev juua puneteed
(oregano, vorstirohi), mis hoiab seedi-
mise korras. Eestis on see kiillalt popu-
laarne ja teed juuakse meeleldi. Pune
sobib ka paljude toitude maitsestami-
seks.

Igapdevaseks joomiseks pakub taime-
tark naistepunateed. Ent ka naistepu-
na ei sobi koigile. Suvisel ajal peaks
naistepunatee joomisest hoiduma he-
ledanahalised ja punapiised inimesed,
sest piikese kies voib tekkida neil na-
hapéletuse oht.

Ravimtaimede asjatundja teab, et tai-
mi saab ka muul moel tarbida, mitte
ainult tee valmistamiseks. Varakevadel
on lihtne leida so6davaid taimi. Niiteks
voib rahulikule maltsasuppi keeta voi
maltsa salatitele lisada. Naat on sé5dav
taim ja tdhus podagrarohi, kuna ta re-
guleerib soolade ainevahetust. Naati ei
pea aasta ringi suurtes kogustes s66ma,
piisab, kui kevaditi virskest naadist sa-
latit teha. Ka orashein on J. Mélderi
sonul tiiesti so6dav ja tohus kohurohi.
Orasheinajuurt on kuivatatuna aptee-
giski miiiigil.

Juta Mélder kasvatab kodus peenral
korvenagest. Noges on toeline joual-
likas, temas on palju rauda ja vitamii-
ne, eriti C-vitamiini. Kérvenoges sobib
neile, kellel on madal hemoglobiin, hai-
gusjirgne nérkus voi kevadine visimus.
Koéige tohusama toimega on samakeva-
dine néges, eelmisel aastal korjatud on
juba nérgema mojuga. J. Molder oskab
nogesest head suppi keeta. Et noges on
kiillalt tugeva maitsega, ei maksa seda
supi sisse palju panna. Kérvenoges soo-
dustab verehiiiibimist.

Inimesed, kellel on paks veri, peavad
korvenogese  seespidisest  tarvitami-
sest loobuma. Neile soovitab taimetark
voilillejuurt kui verevedeldajat. Sellest
saab teha niiteks kohvi, kui juurikas on
korralikult puhtaks pestud, kuivatatud
ja rostitud. Voib teha ka teed, keetes
juurikat kiitmmekond minutit. Voilille-
juur on kasulik sapile ja maksale. Loo-
mulikult ei maksa ka voilillega liialda-
da, kuid tassikese teed voib iga piev
julgelt juua. Voilillejuurt voib niisama-
gi nirida. Toores juur tuleb puhastada,
hakkida pisikesteks tiikkideks ja kui-
vatada kuuma piikese kies. See on J.
Mélderi sonul piris hea maitsega ning
seda voib iga pdev natuke nirida.

Pracgu kasvab aedades rabarber, mis

sobib koigile, kes on hidas kéhukin-
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nisusega. Koige tohusam on, kui juua
ohtul tass rabarberiteed. Siis v6ib kin-
del olla, et hommikul kidib kéht libi;
samal ajal ei tee rabarber kohtu lahti.
Teed saab teha kuivatatud ja titkelda-
tud rabarberivartest. Tee tuleb roosa ja
on viga maitsev. Muidugi voib rabar-
berit ka niisama siiiia v6i suhkruga ma-
gusamaks teha.

Histi tuntud taim on saialill, ilus kol-
lase diega taim. Paljud kasutavad saia-
lille, kui kurk on haige v6i kiilmetus
kallal. Haavade tohterdamiseks voiks
valmistada kange saialilleditest tee,
millega tupsutada haigeid kohti v6i
teha mihis. Saialille puhul tuleb aga
meeles pidada, et tilearune tee joomi-
ne kurnab maksa.

Kodumurust véib leida taimi, mis ai-
tavad voidelda mikroobide vastu, kii-
rendavad naha katkise koha parane-
mist ning hoiavad dra haavapéletiku.
Taimedel on véime leevendada valu
ja tekitada haavapinnale kaitsev kile.
Niiteks v6ib kriimustustele ja viikeste-
le veritsevatele haavadele peale suruda
puruks hoorutud raudrohuleht véi -6i-
sik. Verejooks peatub kiiresti ning valu
viheneb. Aral6édud koht saab rahu,
kui sellele kiiresti suruda varemerohu-
leht, kare pool vastu nahka. Niimoo-
di saab viltida ka verevalumi tekkimist,
voi juba tekkinud sinise pleki kadumist
kiirendada.

Taimedega saab haigusi dra hoida ja
haiguste ravi toetada. Niiteks on ra-
vimtaimed omal kohal keemiaravis,
mis pohjustab organismi tldmiirgis-
tust. Taimedega saab tasakaalu taasta-
da ja miirkaineid véljutada. Eriti suur
abi on taimedest taastusravis, et taasta-
da haigusega kadunud energjat. Pirast
operatsioone ja kiiritusravi vajab ini-
mene palju joudu ning Juta Molder lu-
bab, et joudu saab just 6igesti valitud
ravimtaimedest.

Paljude alternatiivravivormide seas on
ka taimeravi, mis erineb igapdevasest
ohtusest teejoomisest. Taimeravi puhul
peab saama konsultatsiooni inimeselt,
kes taimedega tegeleb ja neid tunneb.
Ravi korral on taimede doosid suure-
mad ning ravi kestab kauem. Kui kor-
ralikult juhiseid jirgida, on véimalik
haigusest jagu saada.

Kéige paremini tunnevad ja rohkem
kasutavad ravimtaimi uroloogid. Kuna
neeru- ja podichaiguste puhul on vaja
organism libi pesta, sobib koige pare-
mini petersell. Juta Mslder soovitab
noortele, kes on poiepéletiku saanud,
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jalad soojas hoida ja 2—
3 ohtut peterselliteed
juua; rohkem pole ter-
venemiseks vajagi. Ka
leesikat on aegu kasu-
tatud poéierohuna, kuid
J. Mélder ei soovita lee-
sikateed palju juua, sest
leesikas drritab neeru-

sid.

Meestehaiguste pu-
hul (nt prostatiit) sobi-
vad viga histi pajulill ja
podrakanep.

Juta Molderil on Tallin-
nas ravimtaimepood Va-
naema Rohukapp. Pea-
miselt tullakse temalt
abi otsima uneproblee-
mide vastu. Eriti hi-
das on vanemas eas nai-
sed. Ealiste isedrasuste,
pingete, olmemurede
ja teiste inimeste pirast
muretsemise tottu drga-
takse tiles 6ositi voi liiga
vara hommikuti. Nen-
deks puhkudeks soo-
vitab J. Mélder 6htust
jalutuskdiku ning nen-
dele, kes jalutada ei jul-
ge voi ei jaksa, uneteed.
Segutee  koostises on
kummel, till ja stidame-
rohi, mis soodustavad
und ning annavad ilu-
sad uneniod.

Alati on oht lijaldada,
mis pole hea ka ravim-
taimede puhul. Eespool —
mainis J. Molder mé-
ningaid ohtusid, mis
ravimtaimede liigse tarvitamise korral
tekkida voivad. Ettevaatlik tasuks olla
niditeks pirnaditega, sest suures kogu-
ses kurnab pirnaéis siidant.

Osa taimi on viga miirgised, mida ka-
sutades tasub iiliettevaatlik olla. Uks
sellistest on vereurmarohi, mis on kiill
miirgine, kuid viikeses koguses tee-
na juues siiski viga kasulik koiksugus-
te nahaprobleemide korral. Sama taime
varrevedelikuga saab péletada konna-
silmasid ja soolatiiiikaid.

Juta Moélderi enda eelistuste hulka
kuulub veistesiidamerohi. See on kiill
méru, halva maitsega ja paha 16hna-
ga, aga paneb kéikuva verer6hu paika.
Lemmikuteks peab ta ka igasuguseid
seguteesid, mida ta séltuvalt vajadu-
sest joob. Loomulikult on ta kéik segu-

teed, mida miiiib, ise jirele proovinud

ja kinnitab, et need on viga meeldiva
maitsega. Seguteesid tehes tuleb kind-
lasti meeles pidada, et omavahel ei so-
bitataks vastandmojuga taimi. Nii-
teks kui segada kokku paakspuukoor,
mis on kéhukinnisuse vastu, ja tamme-
koor, mis on kéhulahtisuse vastu, siis
on tagajirg totaalselt korrast dra koht.

Igal taimel on omad omadused. Et aga
taime raviomadustest kasu oleks, peab
kindel olema, et taimed on 6igesti kor-
jatud, kuivartatud ja siilitatud. Ravim-
taimi tuleb korjata puhtast loodusest
ning kindlasti kuiva ilmaga. Mingil
juhul ei tohi neid pesta. Siilitada tu-
leb neid pimedas ja kuivas kohas. Koéi-
ge paremini sobib jéupaberist pakend,
et taimed siilitaksid oma virvuse. Ule

aasta ei tasu ravimtaimi hoida, sest aja-
pikku kaotavad nad oma toime.

Korjamise voi siilitamise ajal tehtud vi-
gade t6ttu voib juhtuda, et iiks ja sama
taim iga kord ei aitagi. Juta Molderi
jaoks on ravimtaimede korjamine viga
isiklik tegevus. Taimi tuleb korjata hin-
gega ning teiste korjatud taimed talle ei
meeldi. Tema s6nul on see kui kisitoé.
Ei saa anda tipseid nipuniiteid, kuidas
ja millal midagi korjata, sest aastad ja
suved on erinevad.

Kolm reeglit, mida tasub ravimtaimi
kasutades meeles pidada:

1) kui taimega ravida, peab taim pu-
has olema

2) tunne taime, mida korjad

3) tea, kuidas ravimtaime kasutada.

Pe3iome

I'IepBaﬂ MeanunmHCKaAa nomoulb

B uronbckoit pybpuke «IlepBas
MeIUIIMHCKas ITIOMOIIb» BbI
HalijieTe COBETHI O TOM, UYTO
NpeJIpUHATD B CIyYae yKyca
rafiloky, IepeoMa 1 Ipu morepe
CO3HaHUs, a TAKXKE PYKOBOJCTBO I10
OCTaHOBKE KpOBOTEYEHMA.

Kak 3aropatb 6e3omnacHo

Ha ocHOBaHIY pe3yIbTaToB
VICCTIE{OBaHMII MOYKHO YTBEPXK/ATh,
YTO IIOJTyYeHHbIE, B IEPBYIO
oYepesib, B IETCTBE, HO TAKXKe U B
Oo7Iee 3peIoM BO3pacTe, Cepbe3HbIe
0XKOTH KOXXI YBEeIMYNBAIOT PUCK
pasBuTKA MenaHoMbl. Cropesinas
Ha COJIHIIe KO>XKa, HaXOXKZIeHue

IOJ, IHTEHCYBHBIM COTHEYHBIM
usnedeHneM (Hampumep,

OTIIYCK B TEIIBIX CTPAHAX) U
YBEINYMBAIOIIASACSA CO BpEMEHEM
o61as f03a ynpTpaduoneToBoro
U3ITYYeHNA CIIOCOOCTBYIOT
BO3HIKHOBEHNIO OIpele/IeHHBIX
BUJIOB PaKOBBIX 3200/I€BaHMII KOXMI
U MenaHoM. besomacHoro 3arapa
He CYILIeCTBYeT — 3arap BCersa
O3HayaeT MoBpexeHne Koxu. Kak
HaCTaXKIaThCs MPeIeCTAMY IeTa
TaK, YTOOBI He OBIIO IeYa/TbHbIX

MOC/IECTBUI ¢

Tpuxonorua

TepMMH «TPUXONIOTHA» IPOUCXOTNUT
U3 IPEYeCKOTo A3bIKa U 0O3HAYaeT
«HayKa 0 Bolocax». Tpuxomorus
HPYXOJUT Ha IIOMONIb TOTZA, KOT/a

BOJIOCBHI HAXOJATCSA B IVIOXOM
COCTOSHUM, IOMKYe ¥ He 611ecTAT,
IIpY TaKUX IPOOIeMax, KaK
M3MNIIHAA XXUPHOCTD, IEPXOTD,
II0YeChIBAaHIE KOXXII TO/IOBBI,
BbINIafleHMe BOJIOC. Tpuxomorns
TaKOKe IIOMOTaeT 00/IerYnThb TaKue
CTIO)KHBIE KOXXHBIE 3a60/IeBaHN,
Kak IIcopuas, ce6opeitHblIi
mepMmartut. VimeeTcs cBoe penleHune
u Ipy o6mbicenyy. Ipuxopure

MIPOBEPUTH KOXKY Ha Balleil roose!

[MepcoHa

Myspikant Bunny Becku, gymra
¢ectuBans Juu Jadb, Berpoc Ha
MyXy u Tenepb KO/Ieco XU3HN
CHOBa €ro Tyna BepHyno. On
CUMTAET, YTO SKUTh B ITyOMHKe

- 9TO POCKOIIb. «JIr06ast
HeATeNbHOCTD Ha MeCTe BefleT

K BO30OHOB/ICHMIO OTHOLIEHNI
MeXy mofbmu. Ecny 5xuthb rie-
TO eIIle, TO 3TV OTHOIIEHV MMEIOT
TeH/IeHIMIo 3a0biBaThcsi. Ha Myxy
MPAKTUIECKN BCe IPYT Apyra
3HAIOT, BCE M3BECTHO, Y HUIETO
CITy4aifHOTO OBITH HE MOJKET.
Cry4aifHO XMBeT KaKas-TO TpyIIa
TIOfiel, 0 KOTOPBIX HUKTO HIYETO
He 3HaeT, ¥ HMKOTO He KacaeTcs,
KTO OHJ U OTKYJja OHI», - TOBOPUT
Bunny Beckn. «/ e cunraro, uro
BCe Je/la B DCTOHUM JOKHbI
npoxoauth yepes TammmuH. A 20
neT mpoxxun B TannuuHe, 1 moueMy
ObI He IPOXUTD crrefyommye 20 et

T7ie-TO ele».

KypeHue n Koxa nunua

Vxe naBHO OblIa 3aMedYeHa CBA3b
MeX[y KypeHyeM ¥ O/1eTHbIM
IIBETOM JINI[a. TO BIOXHOBUIO
Y4€HBIX Ha IIOMCKM OTBETA Ha
BOIIPOC: TI0YEMY II0 CPAaBHEHMIO C
HeKyPpAILIMM TIOfbMU Y Ky PAIIX
NIpeX/IeBpEeMEHHO NOABIAITCA
MoOpUMHBI? YueHble JIOHZOHCKOTO
WMucturyra JlepmaTonornm

Cs. VloaHHa OTKPBI/IN, YTO
KypeHue CTUMYIUpPYeT I'eH,
KOTOPBII YHMYTOXKAET KOJI/IareH

— CTPYKTYPHBIit IPOTENH,
TIOZIEP>KUBAIOLINIA 37TACTUYHOCTD
KOXI.

[anuTo3

TanuTo3, unm XpoHuyecKuin
HeNIPMATHBII 3aIax M30 pTa, -
IIMPOKO PAaCIPOCTPaHEHHOE B
Mupe 3ab0/IeBaHue, OT KOTOPOro
CTpafiaeT MPAKTUIECKN Ka>KIbI
JeTBepPTHIN YeloBeK. Tak Kak
TaJlMNTO3 BO3HMKAET BO PTY
YeloBeKa, TO CaM OH MOXKET €To He
3aMeyarh, B OTINYNE OT TeX, C KeM
o06IaeTcs CTpafaloLyii TaTUTO30M.
IIpy ranuTO3€ BO PTY OLIYIAeTCsA
KVCJIOBATBIN MV TOPbKUI
IIPUBKYC, a Ha 3aJHell 4acT! SA3bIKa
HaOmomaeTcsa 6enecolil Hajler.
T'a/1MTO3 BBI3BIBAIOT HaKTEPUH,
KOTOpBIe HaXOJATCA UMEHHO B
3aJ{Hell 9acTy A3bIKa U B BEpXHeil
JacTy ropma n Bpra6aTI)IBaIOT
CEpPHMCTHIE Ta3bl, KOTOPBIE U
BBI3BIBAIOT JYPHOI 3aIlax M30 pTa
(«mypHOI1 3a1ax M30 pra» - ONMH

3 CMHOHMMOB C/10Ba «I‘a}'II/ITOS»).



LAUSE

Rudolfi LOPP_ Kirja-

PBN-BIOSUISSE (Preparations
Bioagritechnologiques Naturelles &
Pharmaceutiques)

Ha nporsxenun 2,3 Munnmnapnos
7IeT IPUPOJiA YCIEIIHO
pasBUBanach, IPOU3BOANIIA

oT6op n nurana Bce GopMbl
kusHu. OKpyskamolas cpefa
OCTaBanaCh HETPOHYTOI U
HaxoJuIach B iealbHOM OaaHce,
HO B TedeHue yxe 150 yer Hama
COBpEeMEHHasl IPOMBbIIIIEHHOCTh

Y VICTIO/Tb30BaHVE IPUPOITHBIX
PecypcoB MMEIOT KpaliHe
oTpuljaTeNIbHOE BIMAHNE Ha
37I0pOBbe, 6/1aronontyne u
HOPMAJIbHYIO0 KM3Hb B OyAyLIeM.
[mobanbHOE paBHOBECHE MEXAY
BceMM (popMaMM XKV3HM HaAXOZUTCS

IIOJ, CYIIECTBEHHOM yTPO3OIA.
MacmrabHoe IpyMeHeHMe
XMMMUYECKM CMHTE3UPOBaHHBIX
BELIECTB B IPOMBIIIEHHOCTH U
CENIbCKOM X03AMCTBE IPUBOINT
K 3arpA3HEHNIO BO3TyXa, IIOYBDI,
IIJIOTY U JTyTIN.

3[I0OpOBbE U YMCTOTA IPUPOJBI —
BoT muccusi PBN, HayaBmmasics
MHOTO JIeT Ha3aj. [IpumeHeHne
9TOrO IMPUHIUIA CTAHET 3aJI0TOM
60s1ee 3TOPOBOTO U FAPMOHIIHOTO
MMpA I HaC U /I HAIIKUX JETeN.

Liene6bHble TpaBbl

JIxo6uTeny pacTeHuit MOTY T
IIOJTyYUTh MHOTO YIOBOIbCTBUS OT
OTKPBITHIL ¥ OT COOMPaHNS TPaB

Ha JTyTaX, B JlecaX ¥ Ha 60710Tax

Scrouum. [ TOro, 4YTo0bI HE

IIepenyTarh IIOJIe3HbIE U IeIe0HbIe
pacTeHus OT 6eCIOoIe3HbIX UIN
HaXke STOBUTHIX, HEOOXOAUMO

IO TOTO, KaK MATHU UX cOOMpPaTh,
Hay‘-H/ITbCH pasm/[anb pasm/meIe
BUJIBI PACTEHWIT V1 Y3HABATD VX B

IpUpofe.

IOta Ménbpep, criennanuct mo
1je7IeOHBIM TpaBam U 610JIOT

0 06pa30BaHNIO, BBICOKO

LIeHUT JIeYeHe TPaBaMU 3a ero
6€30macHOCTD 1 TIO/Ib3Y LA
30pOBb:. TpaBbl HE OCTAB/IAIOT
B OpraHM3Me IpuMeceil 1 IPOYuB
BPEIHBIX [Is1 3T0POBBS BELIECTB.
Pacrenus, kak u aonu, - 4acTh
IPUPOJBL, X OYEHb XOPOIIO

COYE€TATCA C TEIOM 4Y€/10BEKaA.

Teaduskonna armas- Riigikaitse pandud Tuhi jutt,
kantselei tatu Akadeemia elukaik loba
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VETASENS & TLIPLIFENTY

YA

Ulikooli Apteegi Viru keskuse apteek

Viru Viljak 4/6 Tallinn
tel 610 1340; faks 610 1341

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse
Kiristiine 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
Ruiidi 30, Parnu
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 Narva apteek
Puskini 19, Narva
tel 357 2712; faks 357 2370

Ulikooli Apteegi haruapteek Mustlas

Kuressaare 4, Mustla alev
Tarvastu vald, Viljandi maakond

tel/faks 436 6131

YA Tervisepood
Jaama 13, Haapsalu

tel 473 1264; faks 473 1263
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