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Mis on elus oluline?

is on meie jaoks elus oluline, mis teeb meid r66msaks, paneb naer-
ma ja tundma ennast kergelt ja histi? Kui tihti ja millal me ennast
tildse 6nnelikuna tundsime?

Hakkasin selle peale motlema, kui lugesin Jaanika Liinari artiklit libipélemi-
sest. Viimasel ajal on see teema viga aktuaalne ja julgen arvata, et puudutab
meid koiki. Viga tihti me enam ei métlegi muule, kui ainult td6le. Aina riiga-
me ja riigame ning unustame éra, et miks me seda teeme — kas selleks, et meil
oleks naabrist uhkem auto ja majal vingem viimistlus.

Mina hakkasin sellele métlema kolm-neli aastat tagasi, kui avastasin, et minu
elus ei olegi enam midagi peale t66 — hommikul lahkusin kodust kell 7 ja ta-
gasi joudsin heal juhul 6htul seitsmest, tihti veel palju hiljem. Last prakeili-
selt ei ndinud ja ega ta siis ju lopuks enam minust puudust tundnudki, sest
ma olin ema ainult nidalavahetusel. Onneks sain ma sellest aru, et elu ei ole
ainult karjiir. Onnelikuks teevad mind ju hoopis teised asjad! Tegin korrali-
ku muutuse — 16petasin dra t66 rahvusvahelises ravimfirmas ja tulin tagasi oma
eriala juurde aptecki. Ma olen kolm aastat liinud hommikul r66msal meelel
toole ja nautinud oma t66d, mida on tipselt parasjagu. Ma saan tegelda pii-
savalt oma lapsega ja jiib veel acga ka iseenda jaoks. See teebki mind onneli-

kuks.

Karin Alamaa-Aas,
proviisor

- & Vitamiinid
Secderaale . _ Minem“d

Appl, ma el saa hakkama!

Mis on Ulekurnatus, labipolemine ja toostress!

T66 on meie elu igapdevane osa. To6ga teenime leiva lauale ja katuse pea kohale. Kui veel rohkem t66d
teeme, saame ka vorsti leiva peale, ning kui veel rohkem rabame, siis Ghel paeval on meil isegi samasugu-
ne auto nagu naabrimehel. Tegelikult voiks ju see auto isegi parem olla kui naabril. Auto v6ib aga saamata
jaada, kui me ei oska oma jouvarusid digesti hinnata — tekib Glevasimus, labipdlemine voi stress.

Jaanika Liinar

nimene voib teha viga palju t66d,

kui see talle ro6mu pakub. Kur-

natuseni rabatakse aga tahtmisest
teistest parem olla, tiiuslikkuse taotlu-
sest koiges, ei anta endale andeks va-
jakajadmisi mitte itheski sfddris. Need,
kelle eesmirgid ja ressursid pole pikka
aega tasakaalus olnud, polevadki libi.
Riikimata tooealistest inimestest, on
isegi paljud noored juba kurnatud, sest
saavutuskirg ja ebarealistlikud eesmir-
gid pole voimetega tasakaalus.

Ulekurnatusel ja libipélemisel on suur
vahe. Ulekurnatus tekib siis, kui inime-
ne on tooga pikemat aega iile koorma-
tud ning lisaks ise seadnud endale suu-
red noudmised t66ga histi toime tulla.

Libipolemine on olukord, mis soltub
palju inimese eneschinnangu ja t66 te-
gemise suhtest. Vaimne iilekurnatus
tihendab aga, et inimene on visinud
toost voi teatud tookohast ilma mingi
ohuta indiviidi enesechinnangule.

Libipélemine on rohkem levinud nais-
te hulgas, olles suurem tiiiipiliste valge-
kraede elukutsete puhul. Varasemate
aegadega vorreldes on naistelgi enam
karjddrivoimalusi. Naine piitiab niitid
igas valdkonnas tubli olla — suurepira-
ne naine, armastav ema ja hea direkror.
Kehtib miiiit, et hea vilimus miirab
elus koik, ka t66s. Selle ohvriks lan-
gevad peamiselt naised, aga neil véoib
puudu jiida ajast, unest ja rahast. Op-

pida, tootada, ilusalongis kiia, kodu
eest hoolitseda, siiiia teha — see nouab
ressursse. Siiski ei saa libipolemist seos-
tada kindlate elukutsetega. Koige suu-
remasse riskiriihma kuuluvad need ini-
mesed, kes on pikka aega haiguslehel,
varajasel pensionil véi t66tud. Kui ini-
mene satub keerulisse olukorda, suure-
nevad ka tema néudmised iseenda suh-
tes.

Ulekurnatuse puhul on vastupidi —
see mojutab rohkem mehi kui naisi,
rohkem objektidel kui kommunikat-
sioonil péhinevate elukutsete esinda-
jaid ning rohkem munitsipaalsektori-
tes tootavaid inimesi. Mehed kalduvad
oma ressursse kiiremini alkoholiga hi-
vitama. Kuigi esialgu tundub see jou-



varusid suurendavat, on hilisem tule-
mus lausa vastupidine.

Seisundil, mida me tunneme libi-
polemisena, on teatud sarnaseid joo-
ni moéne psiitthilise hiirega — depres-
siooni voi drevushiirega. Ka libipolenu
voib jouda depressiooni v6i drevus-
hiireni, kui ta 6igel ajal aega maha ei
vota. Koik depressioonijuhtumid pole
aga sugugi iiksnes labipolemisest tingi-
tud, depressiooni ja drevushiirete poh-
jusi on palju.

Stress on kogum emotsionaalseid,
kognitiivseid, fiisioloogilisi ja kiitu-
misreaktsioone. T60stress on pingesei-
sund, mille on 66l pohjustanud erine-
vad stressorid ehk stressi pohjustajad.
Stress on kiviajast alates olnud inime-
sele kaitse- voi kohanemisreaktsioon,
et viliskeskkonna stressoritele reageeri-
des tulla toime mingi olukorraga.

Pohjused

Libipolemine ei ohusta inimest, kes
teeb talle meelepdraseid asju. Eriti 6n-
nelikud on need inimesed, kel hobi ja
166 kattuvad. Kui 66 on jéukohane
ning pakub rahuldust, on inimene r66-
mus ja t66 ei kurna teda. Et elus mida-
gi saavutada, seatakse enesele eesmir-
gid. Nii kaua kui need on reaalsed ning
nende saavutamiseks jagub joudu, ei
ole karta midagi. Kui aga latt on seatud
liiga korgele, on selle iiletamiseks vaja
ekstravahendeid — rohkem aega, raha,
erioskusi, tervist. Suurest saavutamis-
vajadusest eiratakse tihti esimesi visi-
muse mirke ning kurnatakse end iile-
aru. Kui dihtis on pelgalt eesmirk ja
tegevusest selle saavutamiseks rodomu
ei tunta, tekitab see negatiivseid emot-
sioone. Kui pikka aega ei osata sidra-
ses kurnavas voi vastumeelses tegevuses
oma j6uvarusid sddsta, ongi tagajirjeks
libipélemine.

Moélemad rithmad — nii iilekurnatud
kui ka libipolenud inimesed — on t66l
ja eraelus raskes olukorras, kuid nen-
de viisid olukorraga hakkama saada on
erinevad. Libipélenud inimesed sunni-
vad ennast jirjest rohkem, et td6iiles-
annetega toime tulla. See on seotud
tegevusel pohineva enesehinnangu-
ga. Kui iilekurnatud inimesed lepivad
sellega, et nende t66koormust vihen-
datakse, ja see ei mojuta nende enese-
hinnangut, siis liabipélenud t56tajad
peavad seda labikukkumise mirgiks:
“Ma ei ole piisavalt hea.”

Toostressi voib pohjustada iikskéik mis
alates teisest inimesest kuni rikkilidinud

aparaadini. Uks ja sama asi v6ib iihe-
le olla stressor ja teisele mitte. Moni
inimene on lihtsalt paksunahalisem ja
teda ei hiiri peaaegu miski, teine on
sensitiivsem ning tunnetab konflikdi.
Emotsionaalsete ja tunnetuslike reake-
sioonidega seostuvad pohiliselt nega-
tiivsed emotsioonid, nagu solvumine,
tigedus, 6nnetu olek. Inimene hakkab
oma tunnetele keskkonnast kinnitust
otsima, et koik ongi pahasti, teda vaa-
datigi pika pilguga jne. Ta hakkab iile
reageerima ja infot valesti interpretee-
rima. Negatiivsete emotsioonide tot-
tu muutub ka kiitumine ning l6puks
kipuvad fiisioloogilised reaktsioonidki
paigast nihkuma.

Kuidas vastumeelne meeldivaks
teha?

Paratamatult tuleb elus ette kohustusi
ja tegevusi, mis ei pruugi meelepirased
olla. Need tekitavad negatiivset emot-
siooni, mis omakorda kulutab viga
palju energiat. Vastumeelseid tegevusi
tehes poletame end sihipiraselt Libi.

Esimene soovitus selle viltimiseks on
moelda positiivselt ehk méelda eba-
meeldiv meeldivaks. Oma hoiakute ja
suhtumistega saab paljud t66d ja tege-
vused endale meeldivamaks méelda.
Kui inimesel on juba ette negatiivne
hoiak, siis on ka libipélemine kohal.
Kui ta aga motleb, et ta tahab seda
teha, siis viheneb ka vastumeelsus ja
sellega seonduvad negatiivsed tunded.
Iga tegevuse juures on voimalik lei-
da positiivne kiilg ning negatiivse ase-
mel tuleks keskenduda sellele. Kui t66-
protsess ise pakub vihe, véiks rohku
panna hoopis tulemusele — ebamuga-
va tooga iihele poole saamine on juba
ise suur kergendus. Ebameeldivad te-
gevused tuleks jagada etappideks ning
iga etapi libimise jdrel premeerida end
millegi meeldivaga. Abiks v6ib olla ka
ebameeldivate tegevuste vaheldamine
meeldivatega, et viltida pikaajalist ne-
gatiivset seisundit.

Kuidas end hoida?

Kui inimene tunneb, et teha, saavuta-
da ja jouda oleks vaja viga palju, aga
tunne on selline, et mingit joudu sel-
leks enam iildse ei ole, siis peaks hakka-
ma métlema oma jéuvarude suurenda-
misele ja eesmirkide otstarbekusele vo6i
esitama endale kiisimuse: milleks ma
koike seda teen?

Koigepealt tuleks iile vaadata, kas sea-
tud eesmirgid on reaalsed ning maoel-
da, mida iihe voi teise tegevusega soo-

STRESS

vitakse saavutada. Mis juhtub siis, kui
midagi tegemata jitta? Mis juhtub eda-
si, kui eelmine tegevus tegemata jitta?
Nii kiisides joutakse 16puks vastuseni,
et tegelikult ei juhtugi midagi hirmsat
ja voib rahulikult méne asja tegemata
jitta ning end natuke laadida. Ei mak-
sa kuhjata endale rohkem iilesandeid,
kui jaksatakse dra teha. Labipélemise
valtimiseks on vaja teadlikult reguleeri-
da une ja drkveloleku vahekorda, t66d
ja puhkust, lubada endale puhkepievi
ja iga-aastast puhkust. Suurendada tu-
leks oma vaimset ja fiiiisilist ressurssi.
Selleks saab oma aega paremini plaani-
da, 6ppida juurde toimetulekuoskusi,
suurendada fiisilist energiat ja loomu-
likult ka positiivselt moelda.

Et viltida tootamisest tekkivat stressi,
tuleks moéelda, mis on elus esmatih-
tis. Kas t60, lapsed voi karjdir? Priori-
teedid peavad olema iisna paindlikud,
sest elu eri etappidel on inimesel need
erinevad. On asju, millega peame lep-
pima, ent on ka asju, mida me saame
muuta. Emotsionaalsetesse asjadesse
tuleb suhtuda ratsionaalselt, leida tasa-
kaal t66 ja eraelu vahel. See ei ole kind-
lasti mitte lihtne, kuid tasakaal ongi
ebapiisiv. Vahel v6ib tekkida lootusetu-
se tunne, kui just on porgulikku vaeva
nihtud ja kaks poolt tasakaalu saadud,
kui mingid kiired té6asjad vahele tule-
vad ning kéik tehtud plaanid pea pea-
le keeravad. Siirasel juhul ei aita t66st-
ressi viltimiseks muu, kui tuleb 6ppida
ei iitlema.

Oige toitumine, piisav uni, kehali-
ne aktiivsus, soojad ldhisuhted — need
taastavad jou.

Mida teha?

Kui inimene on lihtsalt iile visinud ja
kurnatud, suudab ta ka ilma kérvalise
sekkumiseta libipolemisest vilja tulla.
Kui libipélenul tekib méte, et niiiid
oleks vaja aeg maha vétta, puhata, ma-
gada, jitta koik oma iilesanded kollee-
gidele v6i need edasi liikata, siis tulebki
seda teha ning jéud taastub. Psithho-
loogide sonul liheb osa liabipélemis-
seisundeid ise iile. Et kurnatusest kii-
remini vilja tulla, v6ib abi paluda ka
spetsialistidelt  (psithholoogidelt véi
psithhiaatritelt), et medikamentide ja
psithhoterapeutiliste votetega taastada
toimetulek voimalikult kiiresti. Kui aga
inimene keeldub oma probleemi tun-
nistamast, tema peab-programm on
tugevasti sees, siis ei ole ka k(’)rvalseisja-
te soovitustest palju kasu.



STRESS

Et labipélemise ja tilekurnatusega 6i-
gesti toime tulla, on oluline teada taus-
ta, miks kurnatus tekkis. Kas iilekur-
natuse voi libipolemise tekitas teatud
protsess? Ulekurnatud té6tajate jaoks
voib olla piisav, kui muutub nende t86
voi todkoht, kuid libipolenud t86tajad
peavad iseendale vastama, miks neil on
vaja kogu aeg nii edukas olla.

Stressist ei saa mitte keegi mitte keda-
gi vabastada. Inimene ise peab endaga
toime tulema ja seepirast tuleb iseen-
daga tegelda. Tuleb enda sisse vaada-
ta, selgusele jouda, mille jaoks elatakse,
ning ratsionaalselt moelda. Ei ole ret-
septi, et nii on 6ige. Ega stressiga toime-
tulek eriti lihtne olegi. Esmaabiks sobib
histi looduses jalutamine, hea raamatu
lugemine, diskole minek, kuid see ei la-
henda probleeme. Uks v6imalus stressi
ravida on psithholoogilt professionaal-
set abi otsida. Teine ja kindlam v6ima-
lus on, et peab hakkama ise oma elus
probleeme lahendama. Peab tegelema
mitteemotsionaalse ratsionaalse ene-
seanaliiiisiga. Stressija peab hakkama
analiiisima iseenda voimalusi, oma
elustiili, mitte ainult toitumisharjumu-
si, vaid mis on tema ajaressursid; kes
varastab tema aega; kui palju on 66-
pdevas 24 tunnist puudu ja mille jaoks.
Niiteks jaib tund pievas puudu laste-

ga mingimise jaoks. Niitid tuleb min-
na ajas tagasi ja vaadata, kus oma aega
raiskasime, et see puuduv tund iiles lei-
da. Enamasti jaddakse ainult hidalda-
mise tasemele — mul ei ole aega!

Uletédtanu on haigustele kerge
saak

Tosiselt libipélenul voi stressival ini-
mesel voib suure téendosusega esineda
kas depressioon v6i drevushiire. Lisaks
neile voivad labipolenut tabada keha-
lised haigused. Et kurnatud inimese
immuunsiisteem on nork, votab libi-
polenu viga kergesti kiilge igasuguseid
viirusnakkusi. Veel seostatakse libipo-
lemisega mao- ja kaksteistsormikuhaa-
vandit ning siidame isheemiatébe —
haigusi, mida on juba ammu seostatud
tilemiirase psiiiihilise pingega.

Immuunsiisteemi saab tugevdada spor-
di ja tervislike eluviisidega. Niiteks on
kohv v6i moéned teised ergutavad ai-
ned kui doping, millega saavutatak-
se kiill ajutine efeke, aga kokkuvorttes
vihendatakse oma ressursse, sest iiks-
ki dopinguaine ei asenda und. Unehii-
red on iiks esimesi hddasid, mida en-
nast libipolenuna tundvad inimesed

kurdavad.

Kuidas valtida Gletdétamist?
* Opi iitlema ei.
* Vihenda t86tundide arvu.
o Ara jita puhkust vilja vétmata.
¢ Sea eesmirgid sammbhaaval.
* Ara vota korraga liiga palju ette.

* Diitia viltida pisiasjadesse takerdu-
mist.

* Sea oma elu nii, et saad vajaduse
korral plaane muuta.

* Delegeeri iilesandeid — ei pea alati

koike ise dra tegema.

* Fiisiline treening aitab ira hoida
vidsimust ja maandada pingeid.

* Leia aega iseenda, oma perekonna,

lihedaste ja s6prade jaoks.

¢ Alkohol, suitsetamine jms ainult
maskeerivad stressi siimptomeid.

e Kii voimaluse korral oma td6-
kohast viljas. See aitab paremini
lodvestuda ja motteid korraks ee-

male viia.

Aravota elu liiga tosiselt, katsu nautida

koiki elu kiilgi.

uus

Vormitud kehakontuurid

Kehahooldussari Elancyl r66mustab kevadel koiki naisi uue tselluliidivastase tootega Cel-
lu-Reverse. Kehahooldusvahendi uuenduslik koostisaine ksantoksiiliin toimib kahel ta-
sandil: ergutab loomulikku rasvapoletamist kehas ning ennetab uusi tsellulliidikogumeid.
Naturaalsete aktiivainete koostoime mojub nahale 24 tunni jooksul, ennetades tselluliidi
teket ja vihendades rasva ladestumist. Looduslikku piritolu dreeniv kompleks tagab ve-
deliku ja toksiinide viljaviimise kudedest, toniseerides nahka ning taastades selle elastsu-
se. Toote jirjepideval kasutamisel puusade iimbermé6t viheneb ning selle salendavat, pin-
guldavat ja kehakontuure parandavat efekti mirkad nidala moodudes. ‘ I

Hind apteegis: 100 ml 650.-

Maaletooja: SNGroup OU, Kreutzwaldi 11
Lisainfo: www.dermapteek.com

Toonust kuivale nahale

Galenicu niohooldussarja Argane valmistamisel on kasutatud Marokos kasvava argaani-
puu viljadest saadud 6li, mis taastab ja elustab nahka, toites seda siigavuti. Haruldane ja
viga védirtuslik argaani6li on rikas bioflavonoidide poolest ning sisaldab kérges kontsent-
ratsioonis Omega-6 rasvhappeid, mis aitavad taastada rakumembraane ja tasakaalustada
naha ainevahetust. Niohooldusvahendite toimeainete kompleksi kuuluvad lisaks argaa-
niolile ka peptiidid, taimsed ekstraktid ja E-vitamiin. Argane’i kreemid sobivad loomu-
piraselt kuiva voi eaga kuivaks muutunud naha hoolduseks ning taastavad selle elujou.
Argaanioli nahka noorendavad ja toitvad omadused on sedavérd tohusad, et toodete
efekt ilmneb juba nende lithiaegsel kasutamisel — kuiv nahk saab tagasi heaolu- ja muga-
vustunde, muutub elastsemaks ning jume on siravam. Argane’i sarjas on kuivale nahale
moeldud toitev kreem, 66kreem ja mask, taastav ja pinguldav kreem silma- ja huuleiimb-
rusele ning toitev ja elustav argaanioli.

Hinnad apteegis: 510.— kuni 700.—

MERZ SPEZIAL DRAGEES® — toeline ilu Sinus eneses

Uus koostis!

Uudse koostisega iluvitamiinid Merz Spezial Dragees® on moeldud va- -
rustamaks keha ja nahka elutihtsate komponentidega. Merz Spezial
Dragees® sisaldab 16 komponenti, mida kasutatakse elutihtsate ainete
(nt. vitamiinide, rauasoolade jne) puudustest tulenevate naha-, juuste-
ja kiitinekahjustuste ennetamiseks ja parandamiseks. Sobivad kasutami-
seks ka organismi taastamiseks peale libipoetud haiguseid.

MERZ
SPEZIAL

Uude koostisesse on lisatud foolhape, biotiin, tsink ning sojaproteiinid.

Annustamine:

DRAGEES

Organismi korrapiraseks ja piisavaks varustamiseks eluks vajalike toit-
ainetega tuleks Merz Spezial Dragees® vitamiine kasutada regulaarsel,
soovitavalt kuurina (2-3 kuud) siigisel ja kevadel. Kiillaldaselt hea tu- N S ;

| iseks votke 1 drasee h ikul ia 6heul. Purk sisaldab Toidulisand vitamiinide, mikroelementide
emuse saavutamiseks votke 1 drazee hommikul ja ohtul. Purk sisalda jasoja proteiinidega

60 drazeed.

; MaisTolpaltpiIdas sU vitaminais,
mikroelematais ir sojos baltymais plaukams,
nagams ir odai

Uzturg bagatinatajs, kas satur vitamiin us,
mikroelementus un sojas proteinu

Séilitamine: kuni 25° C juures.

Toidulisand. Obpievast annust mitte iiletada. Toidulisandi kasutami-
ne ei asenda tervislikku ja tdisvdirtuslikku toitumist. Hoida lastele kit-
tesaamatus kohas.

Tootja: Merz Pharmaceuticals

Esindaja Eestis: H. Abbe Pharma GmbH, tel. 6460 980
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Dr. Hauschkalt naistele vanuses 40+

Kiips nahk vajab enam kaitset, niiskust ja hoolitsust. Seda on
oma uue sarja Regenerating Care koostisaineid valides Saksa
looduskosmeetika brind Dr. Hauschka ka silmas pidanud. Neli
kosmeetikumi — pievakreem, seerum ja kaks intensiivhooldus-
toodet kuuajase kuuri jaoks — utsitavad naha oma ilu ja heaolu
tarvis tohusamalt td6le hakkama.

40. eluaastatesse joudnuna ei suuda nahk enam varasemaga vor-
reldes nii hdsti niiskust siduda, mistottu tekivad kortsud ja pale
muutub kuivemaks. Vihenenud rasu- ja higitootmine norgen-
davad ka naha kaitsekihti ning nigu v6ib muutuda endisest
tundlikumaks. Regenerating Care aitab nahal kadunud elujéu
aga taas Ules leida.

Paevakreem kipsele nahale

See luksusliku aroomi ja koostisega kreem annab nahale koi-
ke, mida tal uuenemiseks, taastumiseks ja kaitseks vaja on: silub
kortse ja kurrukesi, tostab toonust, muudab naha elastsemaks ja
pehmemaks ning jume siravamaks, lisaks rahustab ka puneta-
vat, drritunud ja tundlikku nahka. Koike seda aitavad teha jo-
joobi-, mandli-, oliivi-, avokaado- ja vaarikaseemneoli, punase
ristiku, altee-, poldosja-, kalanhoetommised, sheavoi ning da-
maskuse roosi kroonlehtede tommis ja vesi. Hind 40 g 650 kr.

Seerum kupsele nahale

Hommikuks ja 6htuks méeldud olivaba seerum annab vanuse-
ga itha kuivemaks muutuvale nahale rikkalikule hidavajalikku
niiskust, aitab kaasa naha uuenemisele ja niiskustasakaalu para-
nemisele, tugevdab naha sisemisi riitme ning toetab 6htul palele
pandult naha ainevahetust just 6sel, mil see aktiivselt jaikaine-
test vabaneb. Kiidooniaseemnete, punase ristiku ja kalanhoe-
tommised koos ristikubitelt kogutud meega jagavad nahale uue-

nemiseks vajalikku jaksu. Hind 30 g 685 kr.

Hoolduskuur klpsele nahale 04

See intensiivtoode 28-pievaseks kuuriks annab tasakaalu kaota-
nud nahale tagasi harmoonia, elujéu ja niiskuse. Ka litkkab ta
edasi kuivusekortsude tekkimise, silendab, kaitseb ning ergutab
naha enda uuendavaid, toonust andvaid ja pinguldavaid joudu-

Dr.Hausehks
Jr.Hauschka

Cure
Intensive 04 e de Jour
e e Dr.Hauschka Jénérante

5040 rEstruCturant

v et raffermissant

: Créme de Jourd s ranre
Intensive

Régénérante
* Dr!"auschk :
Treatment 04 _l . Jenerating
Regenerating Day Cream
Day Cream

ings and strengthers
mature sk

sid. Mugav pihustiga sprei on toeline kokteil looduse aaretest,
milles kulda, turmaliini ja merevaiku, valge liilia, oliivilehtede,
hélmikpuu- ja alteecémmiseid, mett ja mesilaspiima ning valge
sandlipuu ja Bad Bentheimi spaast pirit mineraalsooladerikast
vett. Hind 40 ml 865 kr.

Hoolduskuur klpsele nahale 05

Teine intensiivtoode 28-pievaseks kuuriks on aga méeldud spet-
siaalselt menopausi ajaks, mil kuumalainete pohjustatud pune-
tus ning iileminekueast tingitud pigmendilaigud niol ja kaelal
tuska voivad teha. Pihustiga, nahka tugevdav ja naha nérgene-
vat elujoudu turgutav toode aitab neid muresid leevendada. Sel-
le tarvis on temas rubiini ja argendiiti, damaskuse roosi kroon-
lehtede ja Bad Bentheimi spaast parit mineraalsooladerikast vett
ning kirikakra-, pirnadie-, mungapipra- ja kobar-lursslille t6m-
miseid. Hind 40 ml 865 kr.

Kokteil ponevatest koostisainetest

Punane ristik kaitseb nahka enneaegse vananemise eest tinu
isoflavonoididele — dstrogeenisarnastele ainetele. Punase ristiku
mesi, ensiilimide ja mineraalide varaait, annab jaksu ja elujou-
du. Rinirikas példosi pinguldab ja tugevdab kudesid ja nahka.
Elujoust ja veest pakatav kalanhoe niisutab tugevalt. Valge lii-
lia niiskust hoidvad mugulad aitavad sama teha ka nahal. Nagu
Saksamaa Bad Bentheimi spaast pirit mineraalsooladerikas ve-
sigi, mida on sajandeid kasutatud naha niiskusesisalduse taasta-
miseks. Maailma itht vanimat, holmikpuu lehtede tommist soo-
vitasid fitiisilise ja vaimse seiskuse korral juba keskaegsed Hiina
raviraamatud. Rubiin, auviirne tervendavate omadustega vii-
riskivi, parandab naha vereringet. Haruldane sinine turmaliiin
aitab saavutada sisemist kiipsust, merevaik aga lahti lasta vanast
nii emotsionaalsel kui muul tasandil. Piikeseenergia kehastust,
kulda, saab voolida imedhukeseks ilma, et see praguneks. Kuna
ka nahal on v6ime venida, sobib kullaleht nahahooldustoode-
tesse imeliselt. Hobedat sisaldav argentiit aga parandab vedeli-
ke litkumist, ergutab naha taastumisvoimet ja kingib noorusli-
ku jume.
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Apteekides Ule Eesti ja ka Haapsalus asuvas Tervisepoes

Apteekidesse on
mudugile jdudnud uus
antibakteriaalne suuvesi
Listerine

Listerine on ohutu ja efektiivne suuvesi pikaajaliscks igapie-
vaseks kasutamiseks voitlemaks hambakatuga ja parandamaks
igemete seisundit. Kindlustamaks kogu suu puhtuse ja hamba-
katuvastane kaitse 24 tunniks, loputage suud kaks korda pée-
vas antibakeeriaalse suuveega Listerine. Listerine aitab hivitada
baktereid ka raskesti ligipadsetavates kohtades.

Kiisi uut toodet apteekidest!

Sesame oil-ratiopharm

Sesame oil-ratiopharm 10 ml ninasprei
Koostis: 100% seesamioli
Niidustus: Nina limaskesta kuivuse korral. Koorikute eemaldamiseks

Kasutamine: 1-3 pihustust mélemasse ninaso6rmesse kolm korda
pdevas. Esmasel kasutamisel pumbake méned korrad, et pudel muu-
tuks kasutusvalmiks. Pihustamisel hingake libi nina.Viltige 6li sattu-
mist riietele.

Siilitada toatemperatuuril.
Meditsiiniseade

Seesamioéli on hea kasutada ka koos nohuvastastaste vahenditega, mis
kuivatavad nina limaskesta.
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Protexinl

Protexin® PROTECT

Protexin® PROTECT on kolmekordse toimega
probiootikumide kompleks koos prebiootikumide
ja kiitislauguga. Protexin® PROTECT sobib erine-
vate kohuprobleemide korral, antibiootikumiravi
ajal ja jargselt, toitumis- ja keskkonnmuutuste kor-
ral ning reisimisel. Toode omab efektiivsemat méju
viirusinfektsioonide perioodil ja immuunsuse
tostmiseks.




Anna teatrile sorm,
votab terve kae

Jaanika Liinar

aago Tubina nimi ei pruugi
koigile tuttav olla. Kes aga teat-
rit armastab, teab, et tegemist

on multifunktsionaalse mehega Ees-
ti kultuuris ja teatris. Vorus siindinud
ning aprilli alguses oma 37. siinnipie-
va tihistanud Taago on l6petanud Vil-
jandi KultuurikolledZi teatrikateedri
(1994), tiiendanud ennast EHI teatri-
oppetooli I lennu juures (1994-1996)
ja on pracgu EMTA lavakunstikooli
magistrant. Ta on t66tanud Vanalinna
Koolis teatriprogrammi 6petajana ning
aastail 1996-2000 Tartu Lasteteatris
niitleja ja lavastajana. aastal 2001 asu-
tas ta Voru Teatriateljee, mille kunstili-
ne juht on tinapievani.

Lavastajatodd on Taago peale Voru
Teatriateljee teinud ka Eesti Draama-

teatris, Ugalas, Vanemuises, Tartu Las-
teteatris jm. Niitlejana on Taago Tubin
osalenud Lembit Petersoni, Mart Kam-
puse, Anne Tiirnpu, Kalev Kudu, Mati
Undi, Merle Karusoo, Tonu Lensmen-
di jt lavastustes. Paaril korral on ta kitt
proovinud ka Eesti Rahvusringhailin-
gu raadioteatris kuuldemingulavasta-
jana.

Taago, kes sa oled, kas
lavastaja, naitleja, teatrijuht,
kuuldemangumeister voi
hoopis tolkija?

Identifitseerin end ikka lavastajaméot-
lemise kaudu. Nood iilejiinud iden-
titeedid tulenevad sellestsamast vaate-
punktist. Selleks, et lavastada ennast

huvitavaid materjale, oli vaja oma
teatrit ja nii tekkis Voru Teatriateljee.
Need materjalid on omakorda tekita-
nud teinekord vajadust tolkida ja dra-
matiseerida. Raadioteater on andnud
aga lavastaja kujutluspiltidele voima-
luse levida teistsuguse meediumi lbi.
Niitlejaroll on jidnud vaeslapse ossa,
sellega ma aktiivselt enam ei tegele.

Oled mitu naitlejatdod teinud
teiste lavastajate kae all. Naad
Utled, et see pool on unarusse
jdanud. Kas sa ei tunne igatsust
ise tagasi lavale minna?

Kui see igatsus on, siis mingi osadus-
vajaduse jirele, tunde jirele olla ks
liili loodavas lavamaailmas.

Soome kriitik Hilkka Eklund
on nimetanud sind eestlasest
etnokosmopoliidiks. Oskad sa
motestada, mida ta selle all
motles?

Voin spekuleerida, et kiillap on ta pi-
danud silmas seda, et olen tegelenud
nii eesti (Andrus Kivirihk, Madis Koiv
jo kui muu maailma dramaturgiaga
(Arthur Miller, Suzanne Osten, Jus-
si Kylidtasku, Conor McPherson jt),
stinteesides lugusid voimaliku lokaalse
keskkonnaga (siit ka niiteks voru keele
kasutamine teatriateljees tehtud lavas-
tustes). Vormiliselt olen iihtpidi iirita-
nud teha histi lihtsat, viheste vahen-
ditega teatrit, teistpidi aga katsetada
erinevaid uudseid teatrimeetodeid, olla
kontaktis nn maailmateatriga.

Kas Véru, kus sa elad ja
teatriateljeed juhid, ei jaa
muust Eestist liiga kaugele?
Koik koonduvad pealinna, sina
mitte. Mis sind Vorus hoiab?

Oleneb, mida selleks Eestiks pidada.
Kui Eesti ongi Tallinn, siis jiib ta lo-
gistiliselt muidugi kaugele — iiks ots
on juba iile kolme tunni s6itu. Men-
taalses mottes on aga voib-olla just siin
parem sellele Eestile pihta saada. Nii-
teks elab ja tegutseb hid tuttav Peeter
Laurits Kiitiorus, selles méttes ju veel
suuremas perifeerias, olles aga samal
ajal maailmamastaabis tuntud kunst-
nik ning sealhulgas pidevalt Tallinna
niituste kaardil. Pealinna mineku po-
hilisim argument, mida olen kuulnud,
on see, et seal on rohkem voimalusi.
Ise olen pidanud suureks voimaluseks
ja proovikiviks luua ning panna toimi-
ma siin teater, mis looks siindmusi nii
tihendusrikkalt, et see ulatuks ka Tal-
linnani. Loomulikult ei saa ma samal
ajal Voru-konteksti mingil juhul idea-
liseerida, sest raskusi on siin tegutse-
des kiillaga (teatriateljee toimib Véru
kultuurimaja  Kannel = struktuuriosa-
na, mis iihtpidi on hea, teistpidi mit-
te), mottekaaslaste ring on viga piira-
tud ja ma valetaksin, kui tteksin, et
draminekumétteid mul olnud ei ole.
Seesama kooslus aga ehk siis need ini-
mesed, kes moodustavad teatriateljee
trupi, on praegu jitkuvalt peapohjus
siin t66tada.

Ajad Vorus vorukeelset asja.
Kas sind v6ib oma kodukoha
patrioodiks nimetada?

Eks nimetada ikka v6ib, kuigi ega ma
ennast sellena ei taju. Vorukeelse asja

ajamine ei ole kunagi olnud eesmirk
omaette. Keel teatrilavastuses on ikkagi
iiks tooriist teiste seas. Aga muidugi on
tore, kui 6nnestub laiemale kultuurili-
sele drkamisele kaasa aidata.

Mis ndgu on Voru Teatriateljee?

Peeglisse vaadates nien seal tht vii-
kest, kuid elavat ja loominguliselt rk-
sat ning otsiva vaimuga inimkooslust,
vahepeal visinud, kuid ikkagi ré6msat.
Uhtki lavastust ei tee nad niisama, teat-
ri tegemise pirast, vaid piitiavad leida
mingi tugevama s6numi.

Kuidas Uldse sai teatrist sinu
elu osa?

Mingi teadlik valik see niitid kiill ei ol-
nud, vaid iisna juhuslik. Keskkooli 16-
puni ei tundnud ma teatri vastu min-
git huvi, valmistusin minema 6ppima
ajalugu. Siis sattusin aga s6prade kut-
sel teatristuudiosse, mida juhendas Ka-
lev Kudu ja mille tegevus osutus nii
maailma avardavaks, et veidi aega hil-
jem avastasin end Viljandi Kultuuri-
kolledzi teatrikateedrist. Miletan, et
kui kateedrijuhataja Lembit Peterson
sisseastumiskatsetel kiisis, mida ma ka-
vatsen sealt saadava haridusega peale
hakata, siis vastasin, et loon oma tru-
pi. See innustus on niimoodi siiamaa-
ni kestnud. Teatri puhul koidab jacku-
valt voimalus tegelda inimesega, luua
tihendusi ja maagiat, peatada aega.
Voib-olla tekkis see isiklik tomme teat-
ti poole sellest, et ma ei olnud just viga
sotsiaalne indiviid, vaid pigem kinnine,
kellele suhtlemine valmistas ménikord
parajat piina. Teatri ldbi olen saanud
mingi vajaliku kommunikatsioonika-
nali ning see on ehk méjunud teraapi-
lisena, isiksust vabastavana.

Mis sai sinu ajaloohuvist?

See elab edasi peamiselt lugemise kau-
du, kuid viljendub acg-ajalt ka teatri-
toodes. Niiteks puudutas méédunud
suvel teatriateljees lavastatud Madis
Kéivu niidend ,Castrozza“ otsapidi ka
Voru ajaloolise suurkuju mustkunst-
nik San Martino de Kastrozza lugu.
Ugalas siigisel lavale joudnud ,Runa-
ri & Kyllikki“ aluseks on aga Soome
kriminalistikaajaloo kuulsaimad seni
lahendamata mérvalood.

Tehtud t66de eest on sind
kolmel korral (2001, 2003

ja 2007) tunnustatud
Kultuurkapitali Vorumaa
ekspertgrupi aastapreemiaga

PERSOON

ning méddunud aastal palvisid
Kultuurkapitali naitekunsti
sihtkapitali loomingulise
stipendiumi ,Ela ja séra”. Asja
andis Eesti Teatrikriitikute
Uhendus Véru Teatriateljeele
hea teatri auhinna. Kui olulised
need preemiad sinu jaoks on?
Kas tunnustus on sinu jaoks
tahtis?

Preemiad on olulised seepirast, et ai-
tavad natuke majanduskitsikust lee-
vendada, voimaldavad siiiivida ja mot-
teid koguda, loobuda t66pakkumistest,
mida muidu tuleks teha raha pirast.
Neil on kahtlemata ka tunnustav viir-
tus, mis seostub iseenesest teatud au-
kiisimusega. Samal ajal tihtsustatakse
seda fakti sageli iile, sest ithe loovisiku
jaoks on siiski kéige olulisemad loo-
mingulised kordaminekud, mida ta ise
tajub, ning see, kui keegi publiku seast
tuleb ja iitleb, et teda asi toeliselt puu-
dutas.

Siit edasi — kas kuulsus on
tahtis?

Ma ei arva, et lavastaja mingi erili-
ne kuulsus v6i kuidagi eriliselt tuntud
peaks olema. Tema puhul on pigem
tihtis usaldusvéirsus (mis kajastub ka
nditeks voimes iillatada) nii trupi kui

ka publiku jaoks.

Tubina perekonnanimi on
helilooja Eduard Tubina
kaudu tuntud mitte ainult
Eestis. Kas sa tead, kust sinu
perekonnanimi tuleb, kuhu su
juured ulatuvad?

Juured ulatuvad Alatskivi kanti Kokora
valda, kus need ilmselt poimuvad heli-
looja omadega kiill, kuid tipset sugulus-
uuringut ei ole joudnud veel teha.

Kas oled endaga rahul?
Millised on sinu parimad
omadused ja kas on selliseid,
mida sa arvad endal puuduvat,
kuid vaga tahaks, et need
oleksid?

Kindlasti mitte ei ole rahul. Olen néus
Adolf Sapiroga, kes on kuskil delnud,
et enesega rahul on ainult idioot. Loo-
meinimese jaoks on enesega rahulolu
mandumise mérk. Parimad omadused
on loodetavasti ausus, kompromissitus,
idealism, perfektsionism, vastutustun-
ne. Samad omadused on teistpidi mui-
dugi minu suurimad deemonid. Véiks
olla rohkem kiilma nirvi ja drivaistu.
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Mis vaartusi sa elus hindad?

Meelerahu on see, mida ma arvan, et
otsin nii endas kui ka teistes. See on
see, mida ei tohi muidugi segi ajada
enesega rahul olemise rahuga.

Mis on sinu liikumapanev
joud?

Piitian hoida end avatuna, et 6iged as-
jad ise tee minuni leiaksid, ja siiamaa-
ni on see niimoodi olnud. Mis mind
teatri puhul huvitab, on mingi métte,

idee organiseerimine, millegi olulise te-
kitamine. Ilma selle huvita, niisama,
t66 mottes lihtsalt ma lavastust teha
ei oskaks ega tahakski. Seevastu nende
teistsuguste asjade suhtes olen ma jil-
le ilmselt kiillaltki suletud. Teemadest,
nii banaalselt kui see ka ei kéla, huvi-
tavad ikka need olulisimad asjad, nagu
armastus ja vihkamine, surm ja teis-
poolsus, kunst ja kunstlikkus. Teatris
on minu jaoks ddretult oluline atmo-
sfddr ja maagia.

Kas nalja peab ka elus saama?

Aga muidugi. R66m ei tohi dra kadu-
da ja nali on see, mis seda virgutab.
Mis puutub teatrisse, siis voiksid ini-
mesed vaatajatena ka peenemale naljale
rohkem avatumad olla. Tihti tundub,
et teatripublik on kammitsetud min-
gist Gigesti kiitumise krambist ega jul-
ge oma spontaanseid reaktsioone val-
landada kartuses, et naerab jirsku vale
koha peal. Mind ajavad kiill viga pal-

jud asjad naerma.

Digitaalne ststeem

E-TERVIS

Uhtlustab andmed ja
tohustab infovahetust

Digitaalne tervise infoslisteem ehk e-tervis rakendub 1. septembrist. Taielikult minnakse digitaalsetele doku-
mentidele Ule viie aasta jooksul. To6tatakse valja dokumendipohised standardid, mida jark-jargult rakendatakse.

Marika Kusnets

Pohiline eesmark

Pracgu valmistutakse 1. septemb-
riks, mil tervishoius algab viieaastane
tileminekuperiood digitaalsetele doku-
mentidele. Mitmetes tervishoiuasutus-
tes on juba praegu paberdokumentat-
sioon muudetud arvutipéhiseks. Ent
koik digitaalse maailma infosiisteemid
ei ole veel viidud iihtsesse siisteemi. See
tihendab, et kéik arvutid tuleb pan-
na omavahel suhtlema, et saaks vajalik-
ku infot vahetada. “Tervishoid on suur
ja info histi spetsiifiline, sellepdrast tu-
leb ta juppideks jagada. Uhelt poolt on

standardimise t66, mida koordineerib

E-tervise Sihtasutus ja mis jirk-jargult
laheb ka 6igusruumi. Teiselt poolt pea-
vad tervishoiuteenuse osutajad suutma
jargi tulla oma infosiisteemide arenda-
misega, nii et see ravitood segama ei
hakkaks. Kéigest sellest tulenevalt kes-
tab iileminekuperiood viis aastat. Tu-
lemus, mida tahame koigepealt saavu-
tada, on infovahetus erinevate arstide
vahel,” kommenteeris sotsiaalministee-
riumi e-tervise juht Kaja Kuivjogi.

Etapiline tegevus

Esimene samm tehakse juba kiesole-
va aasta 1. septembril, mil rakenduvad

standarditud saatekirjad ning ambu-
latoorne ja statsionaarne epikriis, kus
printsiibiks on iihe arsti hinnanguliselt
oluline info teisele arstile. Patsient sa-
tub oma probleemiga erinevate arstide
juurde ja igaiihel neist on oma spetsii-
fika. Inimene on aga tervik — iiks hida
mojutab ka teist. Omamata vajalikku
infot, puudub arstil patsiendist tervik-
pilt ning tal ei ole voimalik pakkuda
head ravi. Digitaalsete saatekirjade ra-
kendumisega paraneb mirgatavalt info
vahetamise kvaliteet.

Teise sammuna voetakse ette eriala-
keskne lihenemine. Standarditud vor-

o
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mi saavad lastega seotud tegevused:
rasedus, siind, lapse tervisekaart, ka
elupohine info kéikide vaktsineerimis-
te kohta.

Kolmanda suure plokina standardi-
takse kiirabikaart, erakorralise juhtu-
mi dokumentatsioon ehk EMO tege-
vus. “Kuna erakorralisi juhtumeid véib
ette tulla ka ambulatoorses vorgus, siis
tiidetav dokumentatsioon ei ole eri-
alapohine, vaid iihtne koigi erakorra-
liste juhtumite jaoks,” kommenteeris
Kaja Kuivjogi. “Veel tuleb standardida
kogu vere infosiisteem, psiihhiaatriaga
seonduv ja laboriteenused ning 16puks
ka taastus- ja hooldusravi plokid. Jao-
tame need valdkonnad projektidesse ja
piitiame nende projektide kaudu katta
kogu tervishoiustisteemi — siinnist sur-
mani.”

Digiregistratuuri funktsioonid

Digiregistratuuril on kaks suuremart
eesmirki — tekitada ressursikeskus ja
broneerimiskeskus.

“Registratuuri méte ongi tegelikult
tervishoiu ressursside parem juhtimi-
ne. Tahame analiiiisida, kuidas olemas-
olevat ressurssi kasutatakse ja milliste
meetoditega saaksime seda ressurssi pa-
remini rakendada — et ei jadks vabu oo-
teaegu, et ei oleks ebaméistlikke suu-
namisi, et ebaiihtlase ravivajadusega
inimesi ei suunataks {ihele spetsialitee-
dile,” selgitas Kaja Kuivjogi.

Ressursikeskuse kérval on teiseks suu-
reks eesmirgiks broneerimiskeskus.
Tuleb teha kittesaadavaks informat-
sioon konkreetsele vastuvotule regist-
reerimise kohta, et patsient ja arst saak-
sid registreerida digitaalses keskkonnas,

tikskoik millise spetsialisti, juurde tiks-
koik millises raviasutuses.

“Virtuaalse leriigilise jirjekorra IT-
lahendus on praegu testimisel. See ra-
kendub samuti etapiviisiliselt. Koige-
pealt tahame hakata informatsiooni
jagama ambulatoorsete vastuvottude
kohta, edasi juba statsionaarse vorgu,
uuringute ja protseduuride kohta. Di-
gitaalne ambulatoorne registreerimine
hakkab toole 1. septembrist,” sedastas
sotsiaalministeeriumi e-tervise juht.

Digiretsepti eelised

E-tervise Sihtasutuse meditsiinidoku-
mentide standardimise spetsialisti kon-
sultandi Virge Ottise sonutsi lihtsustab
digiretsept nii arsti kui apteekri t56d,
ka patsiendil on hélpsam ravimit vilja
osta. Digitaalse retsepti korval jiib al-
les ka paberretsept — et arst saaks kodu-
visiiti tehes vajadusel patsiendile kohe
ka retsepti vilja kirjutada.

Digiretsepti kasutusele votuga vihen-
datakse ka retsepti viljakirjutamisel tek-
kivaid voimalikke vigu. “Digiretseptile
ei kirjuta arst enam soodustust. Seda
teeb kesksiisteem — nende andmete jdr-
gi, mis arst edastab, paneb haigekassa
soodustuse. Arst mirgib digiretseptile
diagnoosi, ravimi ja annustamise,” sel-
gitas Virge Ottis. Digiretsepti kasuta-
des saab patsient valida tiksk6ik milli-
se apteegi, kust ravim vilja osta. Selleks
on tal vaja vaid ID-kaarti. Apteeker
nieb koiki patsiendile viljastatud ret-
septe. See hélbustab apteekril patsiendi
noéustamist erinevate ravimite voimali-
kest koostoimetest. Patsient saab vilja
osta just selle ravimi, mida ta parajas-
ti tahab. Digiloost saab arst ka tagasi-

sidet, millised ravimid tema patsient
on vilja ostnud ja oskab seetottu adek-
vaatsemalt hinnata konkreetse patsien-
di ravi kulgu.

Ststeemi turvalisusest

Kuna digiloosse koondatakse inimes-
te delikaatsed terviseandmed, peab
turvaintsidentide  tdendosus olema
nullilihedane. E-tervise Sihtasutuse
infoturbejuhi Valdo Prausti hinnangul
saab digilugu olema palju turvalisem
kui praegu kasutatavad paberpohised
tervisekaardid.  Koik projektiga seo-
tud isikud — nii meditsiinité6tajad kui
ka patsiendid — peavad end autentima
turvalise autentimisvahendiga, niiteks
ID-kaardiga. “See peaks vilistama olu-
korra, kus kellelgi 6nnestub varastatud
identiteediga siisteemi siseneda,” on
turvaspetsialist veendunud.

Igast tegevusest — andmete lisami-
sest, muutmisest, vaatamisest jms —
jadb maha kindel jilg, mida ei saa
hiljem muuta ega parandada. “Iga ko-
danik saab niiteks patsiendiportaali
vahendusel vaadata, kes on tema koh-
ta andmeid lisanud ja neid andmeid
vaadanud. Andmete vaatamis6igus-
te viirkasutamised tulevad siisteemi
turvamonitoorimise kiigus tavaliselt
vilja ning nendele jirgneb karistus,”
selgitas Praust.

Patsiendi andmed on kodeeritud —
andmebaasis hoitavate ning salvestatud
meditsiiniandmete korral on reaalsed
isikuandmed asendatud siisteemisisese
kokkuleppelise koodiga, mis ei voimal-
da nende andmete juhusliku avalikus-
tumise korral kindlaks miirata konk-
reetset isikut, kelle kohta need andmed

kiivad.

“T4iendavaks turvameetmeks, mis ta-
kistab andmete lekkimist, eriti just
suuremahulist lekkimist kesksiistee-
mist, on andmebaasis olevate andme-
te kriipteerimine. K6ik kettale salvesta-
tud andmed on e-tervise kesksiisteemis
kriipteeritud, nii et ketaste varguse,
ebaseadusliku kopeerimise vm turva-
riinde korral meditsiiniandmete le-
ket ei toimu,” tipsustas Praust. “Kesk-
siisteemis toimub ka pidev jilgimine,
mis voimaldab efektiivselt leida viir-
kasutamisi — niiteks kui meditsiini-
tootaja vaatab selliste patsientide and-
meid, kellega ta seotud ei ole. Samas
aitab korralik seiremoodul koos sellele
jirgnevate efektiivsete tegevustega dra
hoida keerukamaid riindeid, avastada
need juba eos.”

Vaiksed lapsed, vaiksed mured,;
suured lapsed, suured mured

Eks see nii kipub paraku olemagi nagu tuntud Gtluses: vaiksed lapsed, vaiksed mured; suured lapsed, suu-
red mured. Samas tundub uskumatuna, et lapsel Gldse tdsiseid muresid olla saaks. Ainus mure on mangi-
da, kasvada ja vanematele hea laps olla.

Jaanika Liinar

egelikkuses on lood hoopis

teised, selgus dotsent Lembit

Mehilase loengusarjast ,Kas
on koolilapsel muret?”. Ajal, mil Ees-
ti rahvas tervikuna on hakanud ennast
leidma ja nieb probleemidele lahendu-
si, on laste probleemid tema hinnan-
gul tosisemaks liinud. Hidasolevaid
lapsi ja noorukeid on tdnapieval palju.
Millest saavad laste probleemid alguse,
kuidas mirgata mures ja depressioo-
nis last ning kuidas teda aidata — neile
kiisimustele leiab vastused alljargnevast
loengu kokkuvéttest.

Esmaselt méjutab lapse psiiithikat ema
meelolu raseduse ajal ja pirast siinni-
tust. Kui ema on siinnitamise jirel

kurvameelne ning tegeleb lapsega vihe,
on lapse valmisolek emotsionaalseks
ebastabiilsuseks suurem. Viga tihtsad
on lapse esimesed 15 elukuud, mil ilm-
nevad esimesed kaasasiindinud tempe-
ramendialged. Siinnitusjirgses depres-
sioonis ema ei suuda lapsele edastada
positiivsetele emotsioonidele reageeri-
mise oskust. Ta hoolitseb lapse eest kiill
fuusiliselt, kuid ei kudruta temaga ega
anna edasi miimikat. Laps jiib koige
tundlikumal perioodil ilma emotsio-
naalsest kasvatusest. Viga oluline on
emotsionaalne suhe vanemate ja sopra-
dega ka koolieelses eas.

Isiksuse arengu teine kriitiline etapp on
6.—10. eluaasta, mil hakkavad tekkima

iseloomualged ja enesekindlus. Kui last
sel perioodil térjutakse, méjutab see
d4retult tema enesekindlust, koost6o-
valmidust ja iseloomu.

Teismeliseeas hakkab iseloom kinnis-
tuma. See on emotsionaalsete vdirtus-
te iimberhindamise aeg, kus oma méju
on ka hormonaalsiisteemi muutustel.
Nooruk ei ole rahul oma kehaga, ta on
kergesti haavatav ja pievakorda kerki-
vad hoopis teravamalt omaenese isik-
susse puutuvad kiisimused. Kuna rahul-
olematus on pidevalt hinges, voivad
ebakélad noore inimese endast kiiremi-
ni vilja viia. Kui ka suhted lihedastega
jadvad sel ajal pinnapealseks, on laps
oma hinnangutega iiksi jietud. Tihe-
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Laste puhul ei juhtu kunagi nii, et nad ei ndeks paar pie-
va voi nidala kestnud probleemist edasiteed. Noore ini-
mese enesetapp ei pruugi olla hoolikalt 1ibi moeldud ja
pikka aega ette kavatsetud. See peab olema pikk konf-
likt, millele laps muud lahendust ei leia. Tihti pannak-
se enesetapp toime niiliselt tithistel pohjustel, kuid see
on alati pikaaegse probleemi v6i protsessi dkklahendus.
Ei saa nous olla viitega, et enesetapu teinud laps viis
saladuse endaga kaasa. Psithholoogi viitel on noorukile
kogu psiithhopatoloogia piltlikult Seldes otsa ette kirju-
tatud, tuleb ainult osata lugeda.

Tegelikult ei ole vanematel vaja kuigi palju teha. Sellest
hetkest, kui laps on siia ilma tulnud, tuleb temaga rii-
kida ning mitte liialt kiirustada hukkaméistu, keeldude
ja karistusega. Kui juhtub, et vanemad lihevad endast
vilja, tuleb lapsele hiljem selle pohjusi selgitada, Selda,
et tema ei olnud siiiidi, ning paluda vabandust. Lapsed
moistavad suurepiraselt. Mitte vihem tihtis ei ole ka
lapse, tema vanemate ja kooli omavaheline kontake. Tu-
leb omavahel riikida, probleemid ldbi arutada, stitidis-
tamise asemel leida lahendusi olukorra parandamiseks.
Kindlasti on probleemsetele lastele vaja perearsti suure-
mat tihelepanu, keerukamatel juhtudel aga psiihhiaatri
néustamist. Kui laps tunneb, et tema pirast muretsetak-
se ja tema eest hoolitsetakse, on ta 1opuks selle eest viga
tinulik. Samas, kui lapsel on probleeme, ei saa kogu
sitid veeretada ainult vanemate v6i kooli kaela. Pohju-
seks on siiski kogu ithiskonna tegemata jainud t56.

Ukski asi pole iseenesest hea ega halb. Kéik oleneb sel-
lest, kuidas me sellesse suhtume. Inimene on stressis siis,
kui ta n-6 suhtub iile, nii et ta tegutsemisvoime on hal-
vatud. Kui ei ole voimalik olukorda muuta, tuleb muuta
suhtumist. Psithhoteraapia pohinebki sellel, et muude-
takse suhtumist. Psithhoravimitel on l6ppkokkuvottes
sama toime. Oluline on patsiendile selgeks teha haigu-
se tekkemehhanism. Ta peab aru saama, et tema hiire-
tes on suuresti siitidi ka negatiivne ja ekslik métlemine.
Ravi peab olema kombineeritud: tablettravi ja psithho-
teraapia. Ravi on patsiendi kéige aktuaalsemate siimp-
tomite jirk-jargule ja kihe-kihilt dravotmine. Ravi alus-
tatakse tablettidega. Tinapieva psiihhofarmakonid on
psithhiaatrite hinnangul tisna kérvaltoimevabad. Pat-
sient saab ravimite abil realiseerida oma isiksuse potent-
siaali, oma voimeid. Ilma tabletita ei ole tal voimalik
oma isiksust appi votta, et probleemist iile saada. Arsti-
mitega saab méjutada bioloogilisi, parilikke ja tempera-
mendi omadusi, mille puhul psithhoteraapia tulemust
ei anna.

Tiiskasvanu depressioon on lastetoa peegeldus tiis-
kasvanueas. Adekvaatse ravita lapseea depressioon on
hilisema depressiooni peamine riskitegur: 60%-1 jitkub
see ka tdiskasvanueas. Kui miski on jadnud lapseeas korri-
geerimata, siis hiljem ei ole voimalik seda enam muuta.
Tosiselt kahjustunud isiksuse puhul on juba raske dra
tunda péhjust, miks koik nii on juhtunud.

Kahtlemata on depressioon empaatiavoimega, inimlike
inimeste probleem. Ratsionaalsed, kalgid ja kalkuleeri-
vad inimesed, kelle jaoks kaastunne on tundmatu asi, ei
haigestu kunagi depressiooni.

Lillekesed!
kandke seelikuid!

Toimeaine trokserutiin:

¢ KAITSEB vaikeseid veresooni

¢ TOSTAB veenide ja kapillaaride toonust

¢ VAHENDAB viikeste veresoonte
labilaskvust ja haprust

¢ POLETIKUVASTANE TOIME soodustab
verevarustushairete vahenemist

Naidustused:

Troxevasin® geel (trokserutiin): pindmiste veenide pdletike
paikne ravi.

Troxevasin® kapslid (trokserutiin): kasutatakse taiendava
ravimina jalaveenide kroonilisest puudulikkusest tingitud
turse korral.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege
tahelepanelikult pakendis olevat infolehte.

Kaebuste pusimise korral voi ravimi kérvaltoimete tekkimisel
konsulteerige arsti voi apteekriga.

Kasimiiiligiravim. Muugiloa hoidja: Actavis Nordic A/S.
Taiendav informatsioon:

UAB Actavis Baltics Eesti filiaal, Tiigi 28/Kesk tee 23a, / -
Rae vald, Harjumaa ‘ actav's



niirmevihki. Kindlaks on tehtud, et
nuusktubakas sisaldab 28 vihkitekita-
vat ainet!

Huuletubaka ainukese pooltargumen-
dina v6ib vilja tuua selle, et suitsuvaba
tubakatootena ei kahjusta huuletuba-
kas teisi inimesi, vaid ainult selle tar-

IIma
onuaineteta
onusam

vitajat.

Inimese, kes huuletubakat tarvitanud
juba pikemat aega, on voimalik ker-
gesti dra tunda — tema iilahuul pais-
tab tavalisest ebaloomulikum ning
tema suust tuleb huuletubakale omane
halb hinge6hk. Ka tekitab mokatuba-
kas oma ohvri iilahuule alla pikaajali-
sel kasutamisel kéva saapatalla sarnase
kooriku.

- Nuusktubakas on keelatud koigis
Euroopa Liidu riikides '-v' J ar
'y { ‘4 I

d Rootsis (ja osaliselt
f

y

SEp1

dus — need C
des tuntakse
unustada koik see
taks alkoholi kor

Merle Prangel
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oored, kui psiihholoogiliselt ja sotsiaalse
jutatavam {ihiskonnagrupp, on viimasel kiimnel

aastal saanud motteviisi ,uimasti aitab unusta-
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da” olulisemaks riskigrupiks. Tanapéeval on tekkinud olu-
kord, kus noorem poélvkond omab ménuainetest tunduvalt
% % laiemaid teadmisi kui nende vanemad. Enamik vanematest
teab kiill ,,uimastite Sampanjaks” peetavast kokaiinist, ecs-
tasyst voi heroiinist, kuid vihem teatakse iiha suuremat po-
pulaarsust saavutava huuletubaka véi korgijoogi toimest.

Huuletubakas ehk nuusktubakas voi mokatubakas

Ténapdeval on klassikaline sigareti tombamine paljude noor-

te hulgas asendunud juba tunduvalt modernsema viisiga —
selleks on iilahuule ning igeme vahele imenduma pandav
tubakakuulike, mis tekitab liihiajalise ménutunde.

Nii nagu ka muul tubakatooted, sisaldab huuletubakas niko-

tiini, mis pohjustab organismi séltuvust. Huuletubakat os-

tes varitseb oht, et sinna on segatud ostja teadmata ka muid

narkootilisi aineid, aga selliselt miksituna voib tavapirasest

suurem kogus huuletubakat pohjustada krampe ja isegi sur-

ma. Huuletubaka tarvitamine loob soodsa pinnase vihi tek- = - - $3 ]

keks ning suureneb risk haigestuda suu-, neelu- ja kéhu- o . i .’,-’ :
-_‘,- / ‘ --'.‘-K'., % ._.; =

-, - A8 g e

- koos silmati fur‘

GHB (noorte slangis ka
geebekas, kork, laks ja korgijook)

Korgijook on tinapieval noorte hul-
gas viga laialt levinud ménuaine, mis
tekitab taevaliku heaolutunde — jooki
tarbinu on iilevas meeleolus, ta naerab
pidevalt ja on tilemdira jutukas. Kor-
gijoogi omapiraks on see, et tal ei ole
alkoholile v6i moénele muule ménu-
ainele omast 16hna ehk ta on tiies-
ti 16hnavaba. Korgijoogiks kutsutakse
jooki seetottu, kuna seda manustatak-
se keeratava korgiga pudeli korgist um-
bes 5 ml kaupa. Selle virvitu, I6hnatu
ja soolase maitsega vedeliku méju algab
10 minuti kuni tunni aja jooksul ning
kestab 2-3 tundi.

-
Korgijook on iiks neist air mi

netatud

Ve

tema tahtmist seksuaalselt dra kasuta-
da. Et peale korgijoogi méju kadumist
voib selle tarbinu jidda paaritunnisesse
siigavasse unne, on hiljem suuri rasku-
si sellele eelnenud siindmuste meenu-
tamisega. Korgijook on salapirane ka
seetOttu, et tema testimine organismis
ei anna tulemusi — see teeb noutuks nii
arstid kui kriminaalasjade uurijad.

Korgijoogi iiletarbimine tekitab tsi-
seid koérvalnihte nagu teadvuse kaotus,
pettekujutelmad, krambid ja hingamis-
hiired. Kui korgijooki tarbitakse koos
alkoholiga on iiledoosi saamise toenéo-
sus viga kérge — monu ja surma poh-
justava doosi piir on sellisel juhul pea
ole orgijoogi jadknihud véivad
uni 10 di

ca muid ménuaine; :’! :
orgijooki o rollida  sel-
puhtus “Seetottu on

k oostises pohjusta-
suus s6ovituskahjustusi.

el



indlasti olete tundnud seda

ebameeldivat tunnet, mis te-

ib voorkeha sattumisel sil-

ma. Kui aga selline tunne ei taha ega

taha Teid maha jitta ning siimptomi-

teks on ka silmade punetus, on ilmselt

tegemist iihe tinapieval enim levinud

(moe)haigusega — kuiva silma siindroo-
miga.

Inimese silma sarvkest vajab pidevat
niisutamist pisarate abil. Kuiv silm te-
kib juhtudel, kui silmade sarvekes-

ta niisutamiseks ei jitku piisavalt pi-
saravedelikku véi selle koostis ei vasta
fusioloogilistele omadustele.

Kuiva silma siimptomiteks v@ivad,
olla veel: \

* silmade kiire visimine ja Mutine

udusem nigemine
* veniv lima pisarakoostises
* valu silmade pilgutamisel
* silmade valguskartus

Kuigi haiguse nimi on ,kuiva silma
siindroom”, voib see haigus viljenduda
ka lakkmatus pisaratevoolus. Iseenes-

Hola silmi kui siimatera

Tanapaeva meditsiin tunneb mitmeid haigusi, mis ei ahelda inimest kiill haigevoodisse, kuid ometigi voivad
need haigused erineval moel halvendada inimese elukvaliteeti. Selleks, et aru saada, kuivord hea tunne on

olla terve, ei pea alati kogema tugevat valu. Heaolutunde voib elimineerida ka pidev kuid tulikas ebamuga-
vustunne mones Teie organis. Naiteks silmades.

lik pisaratevool v6ib tekkida juhtudel,
mil silma sarvkest on drritatud juba
niivord, et pisarad hakkavad jooksma
nn kisklust saamata. Samas ei kanta
pisaraid vajamineval hulgal sarvkesta-
le laiali, vaid nad ,hakkavad ajama iile
silmagire”. Ka ei vasta pisarad oma loo-
mulikule koostisele v6i aurustuvad nad
normaalsest kiiremini. Seega ei ole ise-
eneslikust pisaratevoolust kasu, vaid

pigem kahju.

Merle Prangel

Keda ohustab kuiv silm?

Kuiva silma siindroomi otseseks riski-
grupiks on inimesed vanuses 40+. Sel-
line ,looduslik valik” on tingitud asja-
olust, et selles vanuses muutub inimese
pisarandirmete talitlus — viheneb pisa-
rate eritus ja muutub nende kvaliteet.

Raseduse, rinnagatoitmisejaiilemineku-
perioodi hormonaalsed muutused v6i-
vad samuti pohjustada vihenenud pi-
saraeritust.

Puudulik pisarate produktsioon v6ib
olla tingitud ka méningatest iildhai-
gustest. Koige enam seostatakse kui-
va silma siindroomi nn Sjogre-

ni tovega, mida iseloomustab

organismi koigi limaskestade kuivus.
Tegemist on siisteemse sidekoehaigu-
sega, millega kaasnevad muuhulgas ka
siilje- ja pisaranddrmete puudulikkus.

Kuiv silm v6ib tekkida ka mitmete ra-
vimite (nt antidepressandid, korgvere-
rohu ravimid, hormonaalsed preparaa-
did, diureetikumid, rasestumisvastased
ravimid) pikaajalise tarvitamise kérval-
mojuna.

Kuiv silm on probleemiks paljude-
le kontaktlddtsede kandjatele. Ladtse-
de kasutamisel voib silmade kuivus-
tunnet veelgi siivendada nende ebaosige
hooldus véi lddtsede kasutusajast mitte-
kinnipidamine.

Inimestel, kelle t66vahendiks on arvu-
ti, esineb silmade kuivust kordi enam.
Kérgendatud  tihelepanuga arvuti-
kuvari jilgimine vihendab oluliselt sil-
made pilgutamise sagedust. Teada on,
et arvutikasutajad pilgutavad silmi vi-

hem kui 10 korda minutis. Normaalne
silmade pilgutamise sagedus on aga 22
korda minutis. Miks on silmade pilgu-
tamise sagedus nii olulise tihtsusega?
Silmade pilgutamisel niisutatakse silma
kattes seda pidevalt pisaravedelikuga ja
toites nii pidevalt silma sarvkesta.

Kuiv silm ohustab ka inimesi, kes t66-
tavad kaasaegsetes voimsate ventilat-
sioonististeemidega ruumides, sest sel-
liselt tekitatud 6hk kuivatab silmi
liigsel.

Lastel siiski kuiva silma siindroomi nii
kergesti ei teki. Ulemiirane telerivaata-
mine v6i arvutikasutus v6ib lastel poh-
justada pigem silma siselihaste pinge,
mis voib pohjustada peavalu ja nige-
mise halvenemist.

Kuiva silma sindroom ei ole
valjaravitav

Et kuiva silma siindroom ei ole vilja-
ravitav, aitavad haigust leevendada mit-
med apteegis pakutavad ravimid. Mil-
lised tipselt, selles aitab orienteeruda
Kuressaare Ulikooli Apteegi proviisor

Ingrid Aulik.



Ei nde teravalt?

Kaitske oma silmi
enne kui on hilja!

Ocuvite peatab Teie silmade vananemise.

Me elame tanapdaeval kérgema vanuseni, kui see meie sil-
madele ,joukohane” on. Seega pole ime, et paljud inimesed
markavad ligikaudu 40-aastaselt, et liiklusmargid muutuvad
akki hagusamaks, ajalehte tuleb lugedes hoida silmadest
kaugemal voi ei nde me enam nii hasti hinnasilte lugeda.
Jareldus: vajate kdigepealt silmaarsti voi optiku abi. Esimesed
prillid on ilmne viide silmade vananemisele.

Lisakoormus silmadele

T60 arvutiekraani ees, autode heitgaasid, ebatervislik
toitumine, stress, suitsetamine, alkohol ja kohvi - koik see
koormab ja kahjustab meie silmi.

Toestatud toime
Ocuvite Lutein’i ndol on véljatdotatud tablett, mis tugevdab
meie silmi, et ndgemine pisiks voimalikult kaua.

Hoolitsege oma
silmade eest juba
varakult, et terav
ndgemine piisiks kaua.

Ocuvite Lutein annab
Teie silmadele uue jou.

Ocuvite on mijigj
apteekides! gil

Ocuvite Lutein sisaldab jargmisi mikrotoitaineid:
luteiin, zeaksantiin, vitamiin E, vitamiin C, seleen, tsink.

Bausch&lLomb..

Kommenteerib YA
Kuressaare apteeqgi
proviisor Ingrid Aulik

Kuiva silma siindroomi leevendamiseks sobivad his-
ti apteegis miiiidavad kunstpisarad. Kunstpisarad on
oma nimetuse saanud sellest, et nad on oma koos-
tiselt ja toimelt ldhedased loomulikule pisaravedeli-

kule.

Kunstpisaravedelikku miiiiakse iiksikannustena pa-
kendis, mis teeb nende kasutamise viga mugavaks.
Oluline on ka see, et selliselt pakendatud preparaa-

did ei sisalda siilitusaineid.

Kunstliku pisaravedeliku preparaate kasutatakse ta-
valiselt vastavalt vajadusele iiks kuni kolm korda
pievas (vajadusel voi arsti nduandel ka sagedamini),

tilgutades kumbagi silma korraga iihe tilga.

Méned silmapilgutused peale tilgutamist aitavad

kunstpisaral paremini silma pinna katta.

Niisutavaid silmatilku v6ib kasutada regulaarselt ja
ka ennetavalt. Regulaarne kasutamine on soovitatav
inimestele, kelle té66vahendiks on arvuti voi kes vii-

bivad pidevalt konditsioneeritud 6huga ruumis.
Kunstpisaraid saab apteegist osta ilma retseptita.

Lisaks tilkadele leiab apteegiriiulilt ka samasuguse
toimega silmageele. Geeli eeliseks vorreldes tilkade-
ga on selle pikemaajalisem silmas piisimine. Arves-
tada tuleks aga seda, et geel voib nigemise méneks

ajaks dhmasemaks muuta.

v

Uks sagedasemaid istearsti poole pé6rdumise pohju
See on haigus, mille tekkepohjuste kohta levib mi

Merle Prangel
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KANDIDOOS
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aeval on genitaalkandidoos ehk tupeseen.

valearusaamu, mis vajaksid moningast selgitust.

.
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KANDIDOOS

andidoos on naise normaal-
se mikrofloora hulka kuuluva
irmseene Candida albicansi

poolt tekitatud péletik. Tupeseent teki-
tavad bakeerid on ka iga terve naise or-
ganismis, ometigi ei pohjusta need alati
poletikku. Teatud tingimuste olemas-
olul algab aga pirmseene liigne voha-
mine, tinu millele saab alguse poleti-
kuline protsess.

Pirmseene poolt pohjustatud poletik
voib olla naise tupes, kuid v6ib kandu-
da ka vilistele suguelunditele. Harvem
lokaliseerub kandidoos ka rindade all
voi siigavamates nahavoltides (seda just
tiisedamatel naistel).

Kandidoosi tekkepohjused

Kandidoosi teket soodustavad seisun-
did, mis naise organismi mingil viisil
nérgestavad. Ainuiiksi stress, iilepinge
voi liigne alkoholitarbimine on piisa-
vad faktorid selleks, et pirmseen liig-
selt aktiviseeruks ning hakkaks pohjus-

tama ebameeldivaid vaevusi.

Kandidoosi iihe pohilisema tekkepoh-
jusena nihakse ka keskkonnamuutusi.
Naise 6rn organism ei suuda alati siili-
tada tasakaalu olukorras, kus imbritsev
keskkond on viljunud loomulikkuse
piiridest ja iilekiillastunud kéikvoi-
malikust keemiast. Kandidoosi voivad
vallandada tampoonid, pesukaitsmed,
kasutatav pesuvahend voéi siinteetiline
pesu.

Kandidoosi olulisemateks riskifaktori-
teks peetakse ka hormoon- voi antibak-
teriaalset ravi. Antibiootikumid iseene-
sest ei tekita tupeseent, vaid dgestavad
seda. Antibiootikumid ravivad kiill
haigusttekitavaid baktereid, kuid ha-
vitavad ka organismile kasulikud sa-
profiitidid. Seet6ttu langeb organismi
vastupanuvéime ja tavaline mikrofloo-
ra v6ib muutuda patoloogiliseks.

Kandidoosi all kannatavad tihti ka
rasestumisvastaseid tablette kasutata-
vad naised. Ei ole harvad ka juhud, kus
emakasisese spiraali paigaldamine kut-
sub esile pirmseene liigse vohamise.

Kandidoos véib aktiviseeruda ka rase-

duse ajal.

Naise vanuse toustes viheneb nais-
suguhormooni &strogeeni tase ning
organism ei suuda glitkogeenist toota
kiillaldaselt piimhapet tupe normaalse
pH tagamiseks. See on pohjuseks kan-
didoosi levikul ka tileminekuperioodil
ja peale seda. Sageli kutsuvad pirm-
seene vohamise esile organismi muud
haigusseisundid. Kindlaks on tehtud,
et kandidoos esineb sagedamini rasvto-

be ja diabeeti podevatel naistel.

Kandidoosi tunnused

Kandidoosile on omane tupe limaskes-
tade l6hed ja/voi turse, rohke kohupii-
mataoline valgevoolus. Uheks koige
esmasemaks tunnuseks parmseene liig-
sest vohamisest on vigagi ebameeldiv
kihelus suguelunditel. Kandidoosiga
voib kaasneda ka urineerimise ja sugu-

ithte valulikkus.

Jooduse
meistritoo

sisaldab teepuu oli

Femigel - 3%-lise teepuudlisisaldusega looduslik
vaginaalne preparaat tupekuivuse, bakteriaalse- ja
seeninfektsiooni korral.

Kehapesugeel - Virgutav geel kdigile naha-
thdpidele. Varskendab vasinud ning ketendavat
nahka ja taastab niiskustasakaalu. Sobib ka
intiimhagieeniks.

Kandidoos meestel

Kui naisel on kandidoos genitaalidele
tekkinud, voib see vahekorra ajal kan-
duda edasi tema partnerile. Ometigi ei
ole aga tegemist otseselt suguhaiguse-
ga, vaid sugulisel teel leviva haigusega.
Meestel avaldub kandidoos kas naha-
l66bena suguelundil voi kusitipéleti-
kuna. Kaebuste ja haigusnihtude puu-
dumisel meespartnerit tildjuhul ravida
vaja ei ole. Kui aga naisel muutub seen-
haigus krooniliseks ja hakkab viga sa-
geli korduma, siis peaksid ravi saama
molemad partnerid iiheaegselt. Seen-
haiguse raviga meestel tegelevad eel-

koige dermatoveneroloogid.

Kuidas kandidoosi ravida?

Tervetel naistel, kellel tekib pirmseente
tilekasv tupes, mddduvad kandidoosi-
ga seotud vaevused iildjuhul ménepie-
vase raviga, jitmata seejuures piisivat

kahjustust.

KANDIDOOS

Haiguse kordumise viltimiseks on aga
oluline tuvastada Candida albicansi vo-

hamist soodustavad tegurid.

Seni ei ole leitud preparaati, mis ra-
vib kandidoosi tiielikult vilja. Kui
kandidoos taandubki mingiks ajaks,
siis haigust mojutavate fakrtorite akti-
viseerumisel voib haigus taas dgeneda.
Ometigi on nii mitmeidki voimalusi

hoidmaks dra uue péletiku tekke:

- Tuleks kasutada pH-taset kontrol-
li all hoidvat intiimpesuvahendeid
ja viltida korge keemilise koostise-
ga pesuvahendeid.

- Jilgida toitumist — toiduga saab si-
litada organismi normaalset sei-
sundit. Pirmseened ,kardavad”
biojogurteid, kuid ,armastavad”

pirmil pohinevaid toiduaineid.

- Ka liigne pesemine ei ole soovitav —
sellega rikutakse loomulik pH-tase
tupes.

Australian Bodycare nahahooldus-
toodetes kasutatakse erakordselt
nahasdbralikku ja samas aktiivse
toimega teepuu (Malaleuca alter-
nifolia) oli.

Teepuu 6li on looduslik antiseptik,
mis tagab igapéevase nahahool-
duse higieenilisuse ja tugevdab
naha immuunsisteemi.

Saadaval apteegis.

AUSTRALIAN
BODYCARE

Tea Tree Oil




Lumi lainud ...
... ravisampooniga
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¢
kisid meedikutele
ordse ponnistuse-
clde ladinakeelne diag-
00s Lityriasis versicolor liks asja tegelik

olemus peaaegu tiielikult t6lkes kadu-

ma.

Tegemist on nakkusliku, naha pinnal
leviva seenhaigusega, mille tekitaja on
parmilaadne seeneke Malassezia furfur
ehk Pityrosporum ovale. Haigus kuu-
lub keratomiikooside ehk marrasknaha
pindmises osas kulgevate seennakkuste
hulka, ta ei levi kunagi siigavale nahka
ega organismi.

Poevad enamasti need, kes palju higis-
tavad, samuti mingi kroonilise nak-
kushaiguse all kannatajad. Haigestu-
mist soodustavad ka suhkruhaigus,

ddrmehaigused,

litlus, organite

jirgnev eluaegn

e, immunosupr

ndamine kasva

se, sissevoetavati
te pikaajaline tarvitamine ning
kestvad antibiootikumikuurid. Eel-
nimetatud ildhaigustele on viimasel
kiimnendil lisandunud nn tsivilisat-
siooni hiivedest tingitud nakatumine,
sest ujulates, veekeskustes, treeningu-
ruumides, spaades ning reisidel l6una-
poolsetesse piirkondadesse domineerib
niiske ja soe keskkond, mis on nakkus-
likele seentele, sealhulgas kliiketendus-
tove tekitajale, suurepiraseks paljune-
mistingimuseks. Kui kasutada pieva
jooksul keha iildhoolduseks mitu kor-
da leeliselisi pesemisvahendeid ja kare-
dat nuustikut, siis eemaldub nahale li-
pofiilne kiht ning virav seenhaiguse
sissetungiks ongi valla.

neist v6ib

se alguses o

ke, mis sageli jaab"pa

mata, eriti neis kohtadesy &

ulatu. Ajapikku tekib laike Gihg

de, nad laatuvad iiksteisega, mood@
tades viljakujunenud haigusvormide
puhul laialdasi maakaarditaolisi naha-
166beid. Need 166bed ei siigele, ei 16h-
na ebameeldivalt ega pohjusta haigele
mingeid muid subjektiivseid vaevusi.

Mida silmale néha ei ole

Naha sarvkihis leidub pirmseentele
iseloomulikke seeneniite ehk pseudo-
miitseele. Kuna seeneke kasutab oma
elutegevuseks naha sarvestunud rakke,
toitudes sarvainest ehk keratiinist, siis

Ketoconazol-ratiopharm

ketokonasool

Naidustused:
Peanaha seborroiline dermatiit
ja Pityriasis capitis (peakoom).

Kasutamine:

Ainult valispidiseks kasutamiseks. Sampoon mas-
seerida peanahale, lastakse toimida 3...5 minutit
ja siis loputada. Juukseid ja peanahka tuleb pesta
2 korda nadalas 2...4 nadala jooksul.

Tahele panu I Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lu-
gege tahelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisi-
mise korral voi ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti
vOi apteekriga.

Ketoconazol-
ratiopharm

20 mg/ml
SampoonSampinasSampins
Ketoconazedum

Ketoconarch
ratiopharm 20 mgmi
gt arepranan Lampant
il

@ml

ratiopharm

Kéasimiitigiravim. Pakendid ja toimeaine sisaldus: Ravimvorm ja toimeaine: Sampoon 60 ml ja 120 ml Sampooni sisaldab ketokonasooli

20 mg/g (2%). Tootja: Merckle GmbH, Saksamaa. Muugiloa hoidja: ratiopharm GmbH, Saksamaa. Taiendav informatsioon: ratiopharm,
Akadeemia 19, tel. 683 8006, e-post info @ratiopharm.ee, www.ratiopharm.ee




NAHAHAIGUS

kasutab ta maksimaalselt iihes piirkon-
nas kogu n-6 toiduse, selle koha sarv-
kiht kerkib nahalt lahti ning hakkab

ajapikku ketendama.

Haigustekitaja Malassezia furfur sisal-
dab lipoksiigenaasi, mis oksiideerib
omakorda naha rasu kiillastumata rasv-
happed dikarboonhapeteks. Viimased
inhibeerivad melanotsiiiitide ehk pig-
mendirakkude tiirosinaasi. See pohjus-
tab omakorda pigmendi ehk melaniini
teket ja nii tekivadki mittepigmentee-

ritud laigud.

Kuna nahal tekkivaid erinevaid pig-
mentatsioonihdireid nagu nende péh-
juseidki on palju, siis tuleks vihegi
kahtlasi pigmentatsioonimuutusi tihel-
dades o6ige diagnoosi panckuks podr-
duda nahaarsti vastuvotule. Erinevate
nahahaiguste podemise jirgsete, viti-
liigo ja nakkuslike nahahaiguste puhul
tekkivate pigmentatsioonihiirete va-
hel suudab vahet teha ainult spetsialist,
kellel on professionaalsetele oskustele
ning kogemustele lisaks kasutada va-
jaduse korral laboratoorsed diagnosti-
kavoimalused. Oige diagnoos annab ka
oige ravi, kusjuures virvilise kliiketen-
dustéve raviskeemi kuuluvad retsepti-
ravimid ning arsti antud ravijuhis. Kui
ravi teha hoolikalt, on v6imalik virvi-
lisest kliiketendustovest paraneda, kus-
juures ka valged laigud ei jid igaveseks
valgeks. Kui eelmisel rannahooajal tek-
kis haigestunud nahale tugev pruuni
ja valge kontrast, siis pirast korralikku
ravi saab nahk piikest vottes jille tiht-

laselt jumekaks.

Kes pole aga haigestunud, kuid kuu-
lub loo alguses nimetatud riskirithma
vOl on juba haigusega kokku puutu-
nud, ravi saanud ning soovib edaspidi
mitte haigestuda, see peaks regulaarselt
kasutama apteegis kisimiitigis olevaid
$ampoone, mis sisaldavad seenhaiguse-
vastaseid profiilakeilisi vahendeid. Vii-
maseid tunnevad apteekrid histi, need
on alati miiiigil ning nende kasutami-

ne on lihtsamast lihtsam.

Kommenteerib YA Parnu
apteegi proviisor Karin
INEINEERAERN

Kliiketendust6bi ei ole kindlasti mitte tuntud haigus, kuid siiski iisna le-
vinud. Diagnoosi ja ravi peab selle haiguse puhul miirama kindlasti arst.
Viga suure ulatusega l6obe puhul kirjutavad arstid suukaudseid seene-
vastaseid preparaate, kuid ravitakse ka kreemide ja Sampoonidega. Kuid
milline ravi kellele kéige parem on, peab otsustama siiski arst. Meie saa-
me soovitada kisimiitigist ketokonazoli sisaldavat Sampooni, mida tuleks
veidi aega peal hoida ning siis maha pesta. Kuur peaks kestma vihemalt
kaks nidalat,. Kisimiiiigist saab pakkuda ka klotrimazoli ja terbinafii-
ni sisaldavaid kreeme. Ravimit mairitakse 6htuti ja ravi peaks kindlas-

ti kestma kaks nidalat.

Virviline kliiketendustobi

Jaanika Liinar

estis on vordselt probleeme nii

iilekaalu kui ka alakaaluga. Esi-

meselepddratakserohkelttihele-
panu, kuid alakaalu ohtudest on jut-
tu vihe. Noored, kes haigestuvad, on
parasjagu kasvueas ja kehakaalu suh-
tes viga tundlikud ning ei ole harul-
dane, et tehakse erinevaid mirkusi ke-
havormide muutumise kohta. Oluline
on ka meedia kaudu saadav teave. Sa-
geli ei osata niha, milliseid tagajirgi
voivad anda dieedisoovitused, saleduse
rohutamine voi kéhna keha idealisee-
rimine. Soomishiirete tekkel on palju
pohjusi: geneetilised, perekondlikud,
psithholoogilised, bioloogilised ja kul-
tuurilised. Tihti tuleb ette ka seksuaal-
sest ahistamisest tingitud hiireid.

Bulimia nervosa

Buliimiat esineb anoreksiast mirksa
rohkem, nende suhe on 3:1. Haigestu-

Sé6mine kui haigus

Viimastel aastakiimnetel on suurenenud s66mishairete anorexia nervosa ja bulimia nervosa esinemis-
sagedus. Mis on s66mishaire ja millised on ravivdimalused?

jad on tavaliselt naised ning buliimias-
se haigestutakse hiljem kui anoreksias-
se. Kui anorektilise patsiendi tunneb
kaugelt 4ra, kuna ta on viga kohn, siis
buliimiahaige on normaalse kehakaa-
luga, paistab viga hea vilja ning hai-
gust dra tunda on raske.

Buliimiat pédev patsient on kiill nor-
maalse kehakaaluga, kuid tema keha
tajumine ja moéttemaailm on viga tu-
gevalt hiiritud. Buliimiku eneseviir-
tus pohineb kehakaalul ning kogu ta
motlemine keerleb ainult timber s66-
mise — kuidas, kui palju ja mida ta
s66b. Kehakaalu siilitamise eesmirgil
peetakse pidevalt dieete, paastupievi
voi lausa nilgimisi. Tavaliselt l6pevad
seda laadi toidupiiramised tilesoomise-
ga, kuid need ei sarnane liigsoomisega
niiteks moénikord jéulude véi siinni-
pievade ajal. Buliimiku liigs66mine on
hoog, kus lithikese aja jooksul siitiak-

se histi kiiresti 4ra viga suur hulk toi-
tu ning selliseid asju, mida tavaliselt ei
s6oda. Siiiiakse iiksinda ja teiste eest
salaja. Pdrast sddrast s66mingut tunne-
vad buliimiahaiged siiiimepiinu ja nad
viljutavad s66dud toidu ebatervisli-
kult. Niisuguse kiitumisega hiiritakse
elektroliiiitide ainevahetust ning orga-
nismist viiakse vélja suur kogus vajalik-
ke ained.

Buliimia on kehaliste ja vaimsete tii-
sistustega ohtlik haigus, tekitab dep-
ressiooni, unehiireid, madalat enese-
hinnangut ja suitsiidimétteid. Patsient
hibeneb ja varjab oma haigust lau-
sa mitu aastat. Arstilt otsitakse abi al-
les siis, kui tekivad kehalised vaevused,
kuid ka siis piiiitakse oma s6omishar-
jumusi varjata ning ravitakse tagajirgi.
Buliimia on sarnane soltuvushaigusega
ja seda tuleb ka samamoodi kisitleda.



ANOREKSIA JA BULIIMIA

Anorexia nervosa

Anoreksia on noorte haigus, mida
poeb elanikkonnast 1-3%. Et viima-
sel ajal on anoreksiaga haiglasse p6r-
dumiste arv suurenenud, véib delda, et
tegu on kasvava probleemiga. Sarnaselt
buliimiaga tekib ka selle haiguse puhul
patoloogiline hirm kehakaalu suure-
nemise pirast, tuntakse end suurema-
na, kui tegelikult ollakse. Mingil hetkel
tekib anorektikul vajadus hakata oma
s60mist piirama, et selle kaudu koéh-
naks saada. Mida kohnemaks ta jidb,
seda korgemaks touseb eneseviirtus,
inimene tunneb end tugevama, tubli-
ma ja tahtejoulisemana. Lopuks kaob
tildse vajadus toidu jirele ning see v6ib
asenduda vajadusega niljatunde jdrele.
Iga viiksemgi toidukogus tekitab hir-
mu ja paanikat. Et veelgi kaloreid pole-
tada, hakatakse tegema palju fiiisilist
treeningut.

Suuresti muutub ka anorektikute kii-
tumine. Nad sulguvad endasse, ei nae-
ra enam, kapselduvad ja on iksikud.
Umbritsevad ei pruugi alguses neist
muutustest arugi saada, vaid peavad
seda elustiiliks. Anoreksiat pédev ini-
mene ei taju seda ise iildse haigusena
ja eitab probleemi olemasolu. Ka teis-
te tahelepanu t6rjub ta eemale ega vota

abipakkumisi kuulda.

Kui haigus on viga kaugele arenenud
ja viljenduvad juba kaasuvad hai-
gused, jéuab anoreksiaga

patsient  {ildjuhul
ravile  ikkagi

teiste initsiatiivil ning arstide, psithho-
loogide ja perekonna t6siste joupingu-
tuste tottu.

S66mishiirete korral on laboratoorsed
uuringud sageli pikka aega normaal-
sed, kuid kditumine ja siimptomid vii-
tavad selgelt haigusele. Et naisel koik
hormoonid normaalselt t66taksid, on
vaja, et KMI oleks vihemalt 19. S66-
mishiiretega patsientide seisundid on
tihti kroonilised, rasked ja eluohtli-
kud. Nad vajavad kiiret sekkumist ja
ravi spetsiaalsetes iiksustes. Kogemu-
sed on niidanud, et sageli jouavad pat-
siendid ravile suhteliselt hilja. Tihti on
hidired kestnud juba aastaid, kuid eri-
nevatel pohjustel on arsti juurde minek
edasi likatud. Kuigi neist haigustest
teatakse praegu rohkem kui varem, ta-
kistab ravile p66rdumist hibitunne ja
vadrarvamus, et tegemist ei ole haigu-
se, vaid halva harjumusega. Igasugust
kehalise tervise hiiret peetakse oluli-
semaks. Sageli otsitakse abi alternatiiv-
meetoditest, sest on sdilinud méninga-
ne hibi minna psithhiaatrikliinikusse.

Anorexia nervosa korral on tihtis toitu-
mise taastamine ning bulimia nervosa
korral on oluline kiitumist suunates
korraldada sédmine regulaarseks.

Terapeutiline 56 tihendab tdota-
mist nii patsiendiga eraldi kui ka pere-

konnaga. Bulimia nervosa  korral
tihendab see eeskitt kognitiiv-kiitu-
misteraapia kasutamist, sest see mee-
tod on sodmishiirete ravimisel osu-
tunud efektiivseks. Esimesed nidalad
kuluvad  toitumise reguleerimisele,
info andmisele ja toitumise néustami-
sele. Tahtis on sel perioodil jdtta dra
viljutav kiitumine. Oige teave haigu-
se, toitumise ja viljutamise tagajirge-
de kohta on iiks ravi osa. Kognitiiv-
kditumisteraapia jirgmised faasid, mis
hélmavad ebaratsionaalsete métete ja
arusaamade vaidlustamist, peaksid toi-
muma pievakeskuses v6i ambulatoor-
ses etapis. Bulimia nervosa korral taas-
tatakse toitumine haiglas, kui esinevad
elektrolitiitide ja/v6i ainevahetuse tasa-
kaalu t6sised hiired, sage viljutav véi
multiimpulsiivne kiitumine (alkoholi
kasutamine, enda vigastamine, nippa-
mine), raske olukord perekonnas, tosi-
ne suitsiidoht v6i depressioon. Bulimia
nervosa ravi koos erinevate etappidega

kestab tavaliselt 4—5 kuud.

Anorexia nervosa korral rakendatakse
18aastastel ja vanematel patsientidel sa-
muti kognitiiv-kditumisteraapiat. Noo-
rematel on vahel kasu pereteraapiast v6i
perekonna noustamisest. Teraapiatega
piiiitakse suurendada patsiendi moti-
vatsiooni ja vajadust olukorda muuta.
S66mishdiretega patsientidel on tihtis
kaasata teraapiasse ka perekond. Viis,
kuidas nad saavad hakkama problee-

mide lahendamisega, on otsusta-
va tihtsusega. Eesmirk on

aidata teistel pereliikmetel leida jou-
du thiseid strateegiaid vilja tootada,
et haige hakkaks normaalselt toituma.
Et suunata toetus Oigetesse raamidesse,
on vaja moista haiguse olemust. S66-
mishiiretega patsient on perekonna-
litkmetele raske katsumus ning tekitab
palju vastandlikke tundeid. Ravimees-
kond ja perekond peaksid leidma {ihi-
se keele ega tohiks anda katteta luba-
dusi. Sageli tuleb kiituda n-6 patsiendi
soovide vastu, mis voib olla vajalik sel-
leks, et tiletada haigusega seotud vastu-
panu. Anoreksia ravi voib koos erine-
vate etappidega kesta 1-5 aastat. Ravi
kordamine on osutunud vajalikuks ees-
kitt vihese efektiivsuse, pikaleveninud
juhtude ja raske perekondliku olukor-
ra tottu.

Ohtlikus seisundis oleva tervisega ini-
mene ei saa samal ajal 6ppida ega 66l
kidia. Vahel on vaja jitta klass vahele,
votta iilikoolist akadeemiline puhkus
voi to6kohalt haigusleht. Et olukor-
da parandada, on vaja aeg maha vot-
ta ja tegelda oma terviseprobleemidega.
Kuna patsiendid ei tunne tihti ennast
haigena v6i peavad olulisemaks oppi-
mist ja t6otamist, siis on vaja muuta
nii patsiendi kui ka perekonna suhtu-

mist. Mida kauem on hiire piisinud,
seda raskem on seda ravida ja prog-
nooski on seetottu halvem.

Tihti on enesetunne raviga paranenud
ning siis katkestatakse koost6o. Te-
kib petlik arusaam, et patsient saab ise
hakkama ja tema tervis on korras. Ta

ANOREKSIA JA BULIIMIA

ei jitka enam pidevat ravi, vaid pdor-
dub arsti poole ainult siis, kui seisund
on oluliselt halvenenud. S&6mishii-
re simptomid kipuvad ikka korduma,
kui igapidevaelus tekivad stressiolukor-
rad ning puudub oskus oma emotsioo-
ne reguleerida. S66mishiirete puhul on
vajalik pikaajaline ja jirjekindel ravi.

Kodutohter

Terviseajakiri kogu perele
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Kodutohter
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koos sisuka ja kasuliku
raamatuga \

vaid 239 krooni'

Tarviliku ning pildirikka raamatu autor Aive Luigela
on erialalt toitlustustehnoloog. Raamat on tais praktilisi
nouandeid ning selgitab, milliseid ravimtaimi mis
haiguse korral tarvitada.

Vaart lugemist illustreerib 90 varvifotot.

Tellida saad
otse internetis www.ajakirjad.ee/ktraamat

e-postiga aadressil tellimine @ajakirjad.ee
telefonil 6814 503 voi taida see tellimiskupong
ja saada meie kulul tagasi.
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LOODUSKOSMEETIKA

Viis kUsimust nahaarstile

Mida me moistame naha
loomuliku vananemise all?

Naha loomulik vananemine algab tasa-
pisi kolmekiimnendates eluaastates
ning see jaotatakse laias laastus kaheks:
naha endogeenseks ja eksogeenseks va-
nanemiseks.

Endogeense vananemise kiigus 16d-
venevad keratinotsiiiitide (naha sarv-
rakud) vahelised sidemed, 6heneb epi-
dermis ning iiha viljendunumaks saab
nahajoonis. Tekib kuivus, mis on tin-
gitud higindirmete hulga ning ka rasu-
erituse vihenemisest. Nahas langeb
karvafolliiklite hulk, tekib halle juuk-
seid, kiitineplaadid 6henevad. Ligikau-
du 1% aastas viheneb elastsete kiu-
dude hulk ja kollageeni kogus nahas.

Samas aga séltuvalt kehapiirkonnast,

muutub 6henedes v6i paksenedes naha-
alune rasvkiht.

Eksogeense vananemise ilmingud on
seotud paljuski ultraviolettkiirguse toi-
mega nahale. Silmale nihtavaks muu-
tuvad nahakuivus, solaarlentiigo, tilga-
kujuline  hiipomelanoos,  kortsud,
elastoos (kollakamaks muutuv jume),
teleangiektaasiad, vanaduspurpura, se-
niilse keratoosi kolded ning iiksikud
suured mustad komedoonid.

Lisaks UV-kiirguse toimele annavad
oma osa naha vananemise kiirendami-
seks veel suitsetamine, elukeskkonna
saaste, pikaajaline oskamatu kosmee-
tikatoodete kasutamine ning ebadiged
magamis- ja toitumisharjumused.

Mis on kseroos?

Kseroos (kuivnahksus, asteatoos) on
naha vananemise enamlevinud tunnus,

millega kaasneb varem v6i hiljem ka
naha siigelus. Eakatel inimestel on kse-
roos tingitud keratinotsiiiitide tekke ja
kiipsemisprotsessi aeglustumisest ning
sarvrakkudevaheliste  sidemete  nér-
genemisest. Koik see teeb naha pinna
karedaks ning on silmale nihtav valkja
peene ketendusena. Oma osa lisab ka
higi- ja rasundirmete loid talitus: eriti
jadb vajaka lipiide, mis aitaksid nahka

siledana hoida.

Mis tekitab nahakuivust
noortel inimestel?

Aktiivseid eluviise harrastades kaasneb
higierituse suurenemine. Ebameeldi-
vate kehalohnade eemaldamiseks peab
ennast tihedamini pesema. Kui kasuta-
takse tihti, palju ja kontsentreerituna
leelise reaktsiooniga pesemisvahendeid,
muutub peaaegu olematuks lipiidikiht.
Rasunddrmetel kulub uue tootmiseks
ligi pool 66pieva ning enne kui nad
jouavad oma ,taastustddga” lopule,
on uus leelisedoos juba méju avalda-
dasuutnud. Ulipopulaarsed spa-protse-
duurid ning veekeskustes pakutavad
moénud sunnivad kogu organismi pal-
ju vedelikku kaotama. Vee puhastami-
seks kasutatavad meetodid aga mojuta-
vad tahes-tahtmata tema koostist, see
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BABE

omakorda kuivatab nahka viljastpoolt
veelgi. Kokkupuutest majapidamiskee-
miaga kannatab enamasti kite nahk.
Hea, kui asi piirdub vaid nahakuivu-
sega, hullem on hooletusest tekkinud
nahahaigusi ravida. Kaitsekinnaste ka-
sutamine oleks enesestméistetav! Noo-
remate naiste naha kuivust ja rasusust
mojutab ka hormonaalsete kontratsep-
tiivide kasutamine.

Milliste enamlevinud haiguste
podemisega kaasneb kuiv
nahk?

Tsivilisatsiooni hidaks kuulutatud di-
abeet toob endaga varem véi hiljem
kaasa kuiva naha, erilist tihelepanu
peaksid  korrektsele nahahoolduse-
le pédrama ka inimesed, kellel esineb
kilpnddrme talitluse hiireid. Paljude
neuroloogiliste t6bedega  patsiendid
kannatavad nirviinnervatsiooni ja vere-
varustuse puudulikkuse tottu nahakui-
vust. Dermatoloogias vajavad nii ravi
ajal kui ka remissiooniperioodil eri-
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hoolt psoriaasi, atoo-
pilist dermatiiti, al-
lergilisi nahahaigusi
ja aknet p6devad pat-
siendid.

Kuidas aidata
nahakuivuse
vastu?

Viga oluline on 6ige

ja sobiv nahahooldus- =
toodete valik, mille

juures iildse mitte viimasel kohal ei ole
ka toote esteetilisus ja kasutusmuga-
vus. Kseroos taandub, kui pesemiseks
kasutada mitteleeliselisi, kreemi, 6li voi
looduslikke pechmendavaid geele sisal-
davaid apteegikosmeetikasse kuuluvaid
pesemisvahendeid. Enamik valikust on
moeldud just tihedamat pesemist har-
rastajatele. Peale pesemist vajab nahk
pehmendamist, kusjuures parima efekti
saab kohe peale kuivatamist veidi niis-
kele nahale kantud ihupiimadest-kree-
midest. Kui nahk vajab intensiivsemat
niisutamist, siis tuleks kasutada ureat
sisaldavaid tooteid. Oluline on teha
nahahooldus kohe peale veekeskuse vo6i

CION CAPILAR
HAIR LOTICN
OTION CAPILLAIEE

BABE
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hahooldus-
kosmeetika
kasutaminepeaks
olema neile, kelle tildhaigestumisega
kaasneb nahakuivus, elustiili iseene-
sestmoistetavaks osaks.

Allergiliste naha- ja limaskestade hai-
guste all kannatajatele on pea ainuvéi-
malikuks lahenduseks kasutada 16hna-
vaba nahahooldust.

Dermatoloog Nele Nurmik




Matkaselli apteek

Kevad! Pdike kdib korgelt, rohumditas on kuiv, metsarajad ootavad kannatamatult
matkajaid. Hei, Matkasellid, seljakotte pakkima ja nddalavahetusel loodusesse viirske
ohu kditte! Ja kindlasti kontrollige tile, kas telgi ning magamiskoti vahele ka
esmaabikotike sai. Siis voib kindel olla, et ohtul jbuate vésinult ja dnnelikult, kuid mis

peaasi - tervelt koju tagasi.
Meeldetuletuseks moned hddavajalikud asjad, mis kindlasti matkale minnes kaasas

peavad olema:

—-E—-—

2
URGO
| 7 Ampgules
| e -3::: . Cicatrise

Urgo plaaster : —
Matkasell teab, milline magus tunne on kevadel .
esimest korda taas matkasaabas jalga
tommata. Matkasell teab ka seda, kui kibe
tunne voib olla harjumatust jalanoust villi
héérutud kand.

Et matkal reibast sammu miski segama ei X
hakkaks, votab nupukas Matkasell alati kaasa
Urgo villiplaastri. Kui plaaster villile surutud, ei
tunne ta valu ja samal ajal paraneb ka vill.
lgaks juhuks on Matkasellil esmaabipakis ka
Urgo marrastuseplaaster. Metsarajal ju ikka
juhtub.

'1 "; - Hi-Tech,
A Ly (
il e -

[pesra-

Tickner

Mets on tdis linde, loomi,
putukaid ja mutukaid. Moni neist
nii pisike, et ei mdrkagi teist, kuid
oi kui kuril

Samal ajal kui Matkasell
monusasti keha kinnitab, kiigub
heinakoérrel saaki ootav puuk.
Tahab temagi sttia. Verd
himustades hiilib salakaval
putukas Matkasellile tasahilju ligi
ning poeb ta naha alla. Kole lugu.
Seda Matkasell ei kannata. Ta
haarab Tickner'i puugieemaldaja
ja seda puugile peadle pihustades
kulmutab viimase surnuks.
Seejdirel on juba lihtne -
kurjam oma kehalt |
eemaldada. =

Fastum 2,5% geel

(ketoprofeen)

Ménikord nditeks juhtub, et kogu
Matkaselli tdhelepanu haarab
miski, mis korgel puude ladvus
toimub. Nii ta koperdab kogemata
ning nikastab jala. Kuid pole hullu —
Matkasellil on seljakotis Fastum
(ketoprofeen) geel. Kiirelt mddrib ta
seda nikastatud kohale, vdiike
puhkus ja matk voib jatkuda.

Ndidustus: valu paikne leevendamine pehmete
kudede valulike ja poletikuliste seisundite korral.
Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne
tarvitamist lugege tdhelepanelikult pakendis olevat
infolehte. Kaebuste piisimise korral véi ravimi
korvaltoime tekkimisel pidage nou arsti voi
apteekriga

Info: Berlin-Chemie Menarini Eesti OU,

Tel: 667 5001

Panthenol

{dekspantenool)

Mis muud see puudeladvus
Matkaselli tdhelepanu koita sai
kui kevadine pdike. Iga kiire
kavatseb ta kinni ptitida — nii
soe, nii moénus ja ... nii salakaval.
Pdikesest polenud punane nina
tdhistab alanud matkahooaega.
Ah, kui ménusalt jahutab
Panthenol (dekspantenool)
Matkaselli kuumavat nahkal

Ndidustus: kerged nahakahjustused.
Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne

tarvitamist lugege tdhelepanelikult pakendis

olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral vai

ravimi korvaltoime tekkimisel pidage nou arsti

voi apteekriga. Toimeaing:
Info: Sirowa Tallinn AS, tel: 683 o700

Mezym® forte

(pankreatiin)

Kui omajagu metsas konnitud, seab
Matkasell end sooma. Katab metsa-
lagendikule piknikulaua grillvorstikeste,
kartulikropsude ja vdikese ollega. Mis matk
see oleks ilma suupisteta vdrskes dhus!
Mis matk see oleks, kui peale véikest
Iounat raske kéhuga enam kondida ei
jouaks! Sellepdrast ei lahku Matkasell
kunagi kodust ilma seedimist soodustava
Mezym® forteta (pankreatiin).

Ndidustus: kohunddrme seedeenstitimide ebapiisavast
moodustumisest ja vabanemisest tingitud seedehdirete
raviks ja tsustilise fibroosi raviks.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege
tahelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise i |
korral voi ravimi kérvaltoime tekkimisel pidage nou arsti voi
apteekriga.

Info: Berlin-Chemie Menarini Eesti OLU,

Tel: 667 5001 M e zy m
forte 10000
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Zanzarin
Tutitud vereimejad, kes toredat pdeva
segada uritavad on sddised. Nad
proovivad runnata kull tiksi, kull
kambaga, kil vaikselt ja seljatagant,
kiill valju pininaga otse peale lennates.
Kuid Matkasellini nad ei joua,
sest tema on end varakult

Mddrinud Zanzarin'i
sddsetorjevahenditega.
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Pe3lome

YpesmepHoe n3moxgeHve
1 CTpecc Ha paboTte

Pa6ora — 310 HEOTheM/IEMAs YACTh HAILIEN
TIOBCeHEBHOM X13HM. Pab0Toi1 MbI
3apabaTbiBaeM Ha KyCOK X/Ie6a Ha CTO/Ie 1
Ha KpbIlITy HaJ ro/10Boii. Ecrn >ke MbI He
MO>KeM IPaBMIbHO OLIEHUTH CBOV CIJIBI,

TO BO3HMKAET IIepeyTOM/IEHE, HACTyTIaeT
UCTOIIeHe PU3MIECKIX U [[yXOBHBIX CHJT
VIV BO3HUKAET cTpecc. [lo M3MOXKAeH
JIIOMIV IOBOMAT CeOs1 U3 JKeTaHMs ObITh
nydine, 9eM apyrue. Mexy ypesMepHbIM
V3MOXXZIEHJEM 11 VICTOLIIeHNeM (QU3MYeCcKIX
U JIyXOBHBIX CUJI CyLIECTBYET OIIpefie/ieHHas
pasHuia. B mepsom cirydae yenoBex jonroe
BpeMsI Ileperpy>keH paboToii U IUIIC K 9TOMY
caM yCTaHaBJIMBAaeT KeCTKIe TPeOOBaHNA

K ce0e B I/IaHe Pe3y/IbTaToB PaboThL, &

BO BTOPOM C/Ty4ae MHOTO€ 3aBUCHUT OT
OTHOUIEHMSI CAMOOLIEHKM I BBITTO/THEHWS
paboTsl. [lyXoBHOE MCTOIeHNEe 03HAYAET TO,
YTO YeI0BEK YCTasl OT paboThl mumt pabodero
Mecra 6€3 BCAKOTO PUCKa IS TMYHOMI
CaMOOLEHKN.

MNepcoHa

Vimst Taaro Ty6uHa, BeposiTHO, M3BECTHO He
BceM. Te e, KTO JIIOOUT TeaTp, 3HAKOT, YTO
pedb uzieT 06 yHUBEpCaTbHOM YeTIOBEKe

B KY/IBTYPHOI1 1 TeaTPaibHO SKU3HI
Scronmn. Taaro popuics B BoIpy 1 3aKoHUMT
Kadefpy TeaTpanbHOro McKyccTsa Komemka
KY/IBTYPbI BustbstHzm, Ipopo/mkmt o6ydeHye
Ha Kadeppe TearpanbHOro yckyccrsa EHI

(B IIEpBOM BBIITYCKE) U CelTdac SABJIACTC
MAaruCTPaHTOM TeaTPa/IbHOTO YUM/IMILA
EMTA. OH paboTan yunuTeneM TeaTpanbHO
nporpammbl B Illkorne BananmuHa, a ¢ 1996
110 2000 rop — aKTepOM U pEXXICCEPOM B
Tapryckom Jlerckom Teatpe. B 2001 romy

OH 0CcHOBaJI Beipyckoe TeaTpanbHoe aTerbe,
XYHO’KECTBEHHBIM PYKOBOIUTE/IEM KOTOPOTO
OH U SIBJISIETCS TIO Celi JIEHb.

Lindposas cuctema ynopsgount
OaHHble U yNny4dLlInT obmeH
MHbopMaLmen

C 1-ro ceHTsAOps HaYHeT paboTy
IOCBSILIEHHAs] BOIIPOCAM 370POBbSI
3eKTPOHHAsA MHPOCUCTEMA IO} Ha3BaHUEM
E-tervis («97meKTpoOHHOE 3paBOOXpaHEHE).
ITepexon Ha JOKYMEHTHI B 9/IeKTPOHHOM
(dopmate IIOTHOCTBIO 3aBEPLINTCS B

TedyeHye 5 JIeT. DIeKTPOHHBIN PEellenT
YIIPOCTUT paboTy KaK Bpadeli, TaK 1
anTeKapelt; CaMyM TalieHTaM Takoke OyzeT
TpOIIe BBIKYIATh lekapcTsa. Hapsagy ¢
QHCKTPOHHI)IM peHeHTOM, B XOI[Y TAKXKe
0CTaHeTCsE GYMaKHBIN PELIEIIT, YTOOBI IPH
HeoOXOIMIMOCTY Bpad MOT CPa3y BBIIICATH
€ro MAIVeHTy BO BPeMsI JOMAIIIHETO BU3NTA.
ITpu MCTIONB30BAHN H/IEKTPOHHOTO PeLenTa
YMeHBIIAeTCs BEPOATHOCTD OLIMOOK IIPY €ro
BbImuchiBaHMy. Ha a71eKTpoHHOM perenTe
Bpad 60o7ibllie He OyfieT YKa3bIBaTh KAaTETOPIIO
JITOTHOA LieHBI — BMECTO HETO 3TO ObIfieT
JeaTh LEHTpajIbHAs CUCTeMa. BobHmYHas
Kacca GyeT ycTaHaB/IMBaTh IbIOTHYIO

1LieHY Ha OCHOBAHVY TIOTyYeHHBIX OT Bpaya

HaHHBIX. Ha s7IeKTpoHHOM pelenTe Bpad OymeT
YKasbIBaTb IVIaTHO3, MEAVIKAMEHT U [I03Y.

[leTckre npobnembl

B >KM3HM, K COXaJIEHNIO, YacTO ObIBaeT
VIMEHHO TaK, KaK FOBOPHTCsI B I3BECTHOM
IIOTOBOPKE: MaJIeHbKIE IETH — MaJIeHbKIe
po6/IeMbl, 6OTIbIIIVIE leTH — OO/bIIIe
mpo6eMbl. Benp eyHCTBEHHOI! 3a060TOI
PpebeHKa [O/DKHO OBITH TO, KaK IIOUTPATbh,
IIOB3POCTIETH, V1 OBITH XOPOIIM PEOEHKOM
IUISI CBOMX popuTeriert. B pealbHOCTB Bce
COBCEM IIO-JIPYTOMY; KaK C/IefyeT U3 Cepyn
JieKuyit mouenTa Jlemoura Mexummaca «EcTb
711 3a60TBHI Y fleTell IKObHOTO BO3pacTa?y.
Bo BpemeHa, Korjja 3CTOHCKMIA HAPOJ, HAYas
HAXOMNTb CeOsI V1 BUAIETH PeLreHyst IIpobem,
JIeTCKIIe IPO6TIEMBL, 10 €T OLIeHKe, CTaIN
6o1ee ceppe3ubiMyt. CerofiHs IMEETCs] MHOTO
IIOMABIIUVIX B 3aTPYAHNUTEIbHYIO CUTYALIO
HeTeit ¥ OpOCTKOB. C 4ero HaUMHAKTCSA
po67IeMBI feTeit, KaK 3aMeTUTD IOIABIIEro B
TPY[HYIO CUTYALVIO ¥ BIIABIIETrO B IEIPECCIIO
pebeHKa, 1 KaK eMy IIOMOHb.

Hacnaxkgatbca »KM3Hb MOXKHO 1 6e3
HapPKOTUKOB

C/I0’KHOCTM B Y€/TOBEYECKIX OTHOIIEHMSX,
OTCYTCTBUE YBEPEHHOCTH B cebe, MIIHbIe
Hey7ia4y B IIKOJIE VIV OMa — BOT Hanboree
PpacrpocTpaHeHHbIe IPUYMHBL, TI0 KOTOPBIM
BO3HVKAET YyBCTBO HEOOXO[MMOCTI
OTCTPAHUTBCS OT pealbHOCTH. J]1s1 9TOTO,
Haps/y C aJIKOrO/IeM, BCe Yallle PUOeraoT

K HapKOTMYeCKIM cpeficTBaM. Mojozibie
JIFOTi, KOTOPBI€ SBTIAI0TCS Hanboree
BOCHPUIMYVBOI B IICUXO/IOTMYECKOMY 1
COLWA/IbHOMY B/IMSHMIO TPYIIION OOLIeCTBa,
3a IIOC/IeHee eCATIIETE TPEeBPATIIVCh B
Hay6o/Iee CyIeCTBEHHYIO TPYIIIY PUCKA B TOM,
9TO KacaeTcs 00pasa MBIITCHIA <HAPKOTUKI
IIOMOTaIOT 3a0bITh». Ha ceromusmsmin

JieHb CTIOKITIACh CUTYAIIN, KOIZja MOJIOZi0e
TIOKOJIEHNIE MIMeeT CYIeCTBEHHO 6oree
IIy6OKvie 3HAHNE O HAPKOTHKAX, YeM UX
ponurenm. VI ecrvt 60BIIMHCTBO pOAUTENEN
VMeeT OIIpefie/IeHHOE IIPeICTaBIIeHIE O
«IIAMITAHCKOM Cpefiyt HAPKOTUKOB» - KOKAJHe,
ecstasy W O TepOyHe, TO UM FOPasfio MeHbIIIe
M3BECTHO O BJIVISIHVI HAaOMPAIOIIEro Bce
60IBIITYIO TIOMY/IAPHOCTD >KEBATENBHOTO
Tabaka MIm «KugKoro skcrasm» (GHB).

C/HIOPOM CyxuX rna3

Bam, HeCOMHEHHO, 3HAKOMO 3TO HEIIPMATHOE
OLIyIIieH e, KOIZa B I7Ia3 IIOMajiaeT
IIOCTOPOHHMI IpeaMeT. Ecrm ske aTo
OIIyIIIeH}e He XO4eT Bac MOKI/ATh, V1 ITI0C

K 5TOMY Hab/TI0faeTCsA HOKpacHeHNe I7Ias, TO
CKOpee BCETO MIMeeT MeCTO OFFHO 13 CaMBbIX
PAacIpOCTpaHEeHHbBIX Ha CETOMHALIHNIL IeHb
3a607IeBaHIII — CHHAPOMOM CYXIX I7Ias.
Porosuira yeoBe4ecKoro I7asa Hy XXIaeTcs

B IIOCTOSTHHOM YBJ/I&)KHEHVN C TIOMOIIBIO
crme3. CHHAPOM CyXVIX I7Ta3 BO3HVMKAEeT B TOM
CITy4ae, ec/ KOJMYeCTBa CTIe3HOM XKUAKOCTH
He XBaTaeT I yBIaXKHEH POrOBIUIIBI
I7Ia3a, VI/IY €CTIV €€ COCTaB He COOTBETCTBYET
¢dusnonornyeckum Kadectsam. CuMinromamu
CUHJIPOMA CYXMX I7Ia3 MOTYT TaK)Ke SAB/IAThCA:
6BICTpOE yCTaBaHNeE I71a3 ¥ BpeMEHHOe
3aTyMaHEeHHOe 3peHe, BA3Kas C/M3b B
CJIe3HOI XKUAKOCTL, 6O/Ib IIPY MOPTaHN 1
YpesMepHast YyBCTBUTE/ILHOCTD I71a3 K CBETY.

Kangnpo3s

TennranbHbIT KaHIU03, VIV BarVHA/IbHAS
TpubKOBast MHQEKIVLS, AB/IACTCS OJHON U3
CaMBIX PaCIIPOCTPAHEHHbIX IIPYYMH OOpallieH s
TIALVIEHTOB K IVHEKO/IOTY. ITO OJTHO U3 TeX
326071eBaHNIT, IPVUVHBI BOSHVIKHOBEHVIS
KOTOPOTO 9aCTO HEBEPHO VICTOTIKOBBIBAIOT,

1 VX HEOOXO[[MO MOACHUTH. Kauumios —

9TO BOCIIa/IEHVIE, BHI3BAHHOE BXOISILVIM

B €CTECTBEHHYIO MUKPOQIOPY SKEHCKOTO
OpraHy3Ma IpOXOKEOOOHBIM TPHOKOM.
BaxTepny, BbI3bIBAIOLLVE BAIVHA/IBHYIO
IPUOKOBYIO MH(EKIIVIO, TAKOKE BXOJAT B
€CTECTBEHHYIO MIKPOG/IOPY YKEHIIHBI, HO
TOCTOSTHHO BOCIIA/IEHVE OHY He BbI3BIBAIOT.

ITpyt HayVI<VIV OIIPEEIeHHBIX YC/IOBIAI, OTHAKO,
HAYMHAETCST Ype3MEPHOE Pa3MHOXKEHIIE
IPOXOKENIOfI00HBIX IPUOKOB, G71arofapsi KOTOpOMy
I HAYVHAETCSI BOCTIA/IVITE/IbHBII TIPOLIECC.

Pa3HoLuBeTHbIN nuLlan

«Yr0 3r0 Takoe?!» [loxayit, HeT malMeHTOB
c 6071ee yAVBIEHHBIM BHIPXKEHIEM /LA YeM
Te, KOTOPBIM Ha IIpYeMy y Bpada COOOIIAIoT,
YTO OHY 3aPa3INCh PA3HOLBETHBIM
yiraeM. Pedb neT 06 MHQEKIIOHHOM
PAacIpOCTPaHSIOLIEMCS TI0 IOBEPXHOCTI KOXKIL
IprOKOBOM 3a60/IeBaHNI, BO3OymTEIeM
KOTOPOTO SIBJISIETCSI JPOXOKETIO0OHBIIT
rpubok. J[JaHHas 60/1e3Hb OTHOCUTCS K
BO3HMKAIOLIVM Ha [IOBEPXHOCTY SIMEpPMIICa
IpUOKOBBIM 3a607IEBaHNSM U HUKOITA He
MIPOHMKAET IITy(>Ke B KOXKY M/ B OPTaHMU3M.
K mpeppacnonararomym ¢pakTropaM OTHOCAT
TOBBIIIEHHYIO TOT/IVBOCTD, HEKOTOPBIE
XPOHIYECKIIe KOKHbIe 3a007TeBaHIs, a

TaK>Ke JuabeT, 3a60/1eBaHisI IUTOBIHOI
KeTIe3bl, IIepecajiky OpraHoB U IIOCTIEAYIoIee
NIOXXM3HEHHOE TIPUHSITIIE JIEKAPCTB,
NpyMeHeHVe IMMYHOJIETIPECCHBHBIX CPEfICTB
IS TIe9eHVIsT OITyXOJIelt, CAMYI OITYXOJIV,
JO/TOBPEMEHHBIIT IPYeM BHY TPEHHIX
rOpMOHaHI)H])IX HpenapaTOB n I[OIII‘OBpeMeHHbIe
KypPCBI aHTUOUOTHKOB.

CBA3aHHble C MPUHATUEM NNLLIN 6one3Hn

3a noc/eHme AeCATIITIS Yalle CTaIn
BCTpeYaThCs CIy4ay 3a00/eBaHI TAKUMIL
PacCTpoCTBaMM MUIIEBOTO MOBEEHNS

Kak anorexia nervosa u bulimia nervo-

sa. Yo Takoe pacCTpOiCTBO MIIIEBOTO
TIOBEJIEHNSA U KaKye IMEIOTCS BO3SMOXKHOCTI
nedeHns1? Bymmueit CTpajaloT, Kak IpaBuIo,
KEHIIVHBL, U 3a00/IeBaHIe IIPOVCXONUT
1o3)xe aHopekcun. Ecrm ymropiert, crpaparomx
AHOPEKCHEIt, TOBOIBHO JIETKO OIPENENIUTD
13-3a VX YPEe3MEPHOIL XyA00BIL, TO Te, KTO
CTPaAIOT OY/IVIMILelt, MIMEIOT HOPMayIbHBII
BeC TeJIa ¥ OYeHb XOPOLIO BBIIJIATAT, OTYEr0
pacro3HaTh 6071e3Hb HOBONBLHO TPYAHO. Kak 1
mpy 6y/IMuM, B CITy4ae aHOPEKCUY BOSHMKAET
TraToyIornyeckast GosI3Hb HabpaTh JIMIIHII
BeC, I YeIOBEKY KXKETCsI, YTO OH OOrIblIIe,

yeM OH eCTb Ha CAMOM Jiefie. B onpeneneHHbi
MOMEHT y O0/IbHOTO aHOpPEKCHel BOSHIKAET
HEOOXOMYIMOCTb OTPaHIYMBATb CBOJI IIPHeM
VIV U TaKuM 06pasoM copocnTs Bec. Yem
Xyfiee CTAHOBUTCS TaKOJI YeIOBEK, TeM 6OJIbIIre
TIOBBILIAETCS €r0 CAMOOLEHKA. B KOHIle KOHIIOB
TIPOTIafjaeT BCsIKask HEOOXOAMMOCTb B IINIIE,
B3aMeH KOTOPOI1 IPUXOANT HeOOXOMMOCTD
VICTIBITBIBATh YyBCTBO royofa. Jlaxe camble
MajIeHbKJie TOPLVY NIV IIPUBOJAT K
BO3HMKHOBEHMIO TAHVIKM Y CTpaxa.
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Prelox’
- ja seks kestab kauem!

Teaduslikes uuringutes heaks kiidetud kolme aktiivse toimeaine - L-argi-
niin, Pycnogenol ja tauriin - kombinatsioon, mis aitab saavutada paremat
seksuaalset naudingut ja rahuldustunnet.

Mehe seksuaalse naudingu ja rahuldustunde saavutamise eelduseks on

hasti toimiv verevarustus. Patenteeritud kombinatsioon - Pycnogenol

ja L-arginiin - toetab verevarustust ja toob varskust

seksuaalellu. Regulaarne Preloxi kasutamine aitab
vahendada ebadnnestumiste riski ja muudab seksi
taas nauditavaks.

Prelox - vabadus kogeda seksuaalset naudingut
igal ajal ja kohe.
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Miks kasutada Preloxit?
Prelox kujutab endast ohutut,
looduslikku ja keemiavaba moo-
dust mehe seksuaalse rahulolu ja
voimekuse suurendamiseks. See
suurendab organismi voimet saa-
vutada ja sdilitada erektsiooni. Ja
see omakorda aitab kaasa kindlus-
tundele, et te koos oma partne-
riga olete voimelised saavutama
suuremat seksuaalset rahuldust.

Kas Prelox on ohutu?
L-arginiin on looduslik amino-
hape, mis on ohutu ka suurtes
annustes nagu naiteks 30 grammi.
Pycnogenol on looduslik ja ohu-
tu antiokstidant, mida saadakse
prantsuse merimanni koore ekst-
raktist.

Kuidas Preloxit votta?

Esimesel kahel nadalal votta kaks
tabletti kaks korda 66paevas, see-
ga kokku neli tabletti 66pdevas.
Seejarel Uks tablett kaks korda
pdevas, et sailitada paranenud
seksuaalset voimekust.

Millal véib oodata preparaadi
maksimaalset toimet?

Preloxi maksimaalne toime peaks
saabuma padrast neljanadalast ka-
sutamist. Te leiate, et seksuaalne
erutus ja erektsioon tekivad ker-
gemini ning erektsioon kestab
pikemat aega.

Prelox on toidulisand.
Miiiigil apteekides.
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