ringet ja mojutab ainevahetust, sel-
le tagajérjel viheneb nende joud-
lus. Kahjustatud lihas on pingul
ning komplemisel voib selle pin-
nalt leida tihkenemisi voi punkte,
millele vajutamisel levib valu piki
lihast. Valu pohjustavad just tea-
tud liiki liigutused. Edaspidi lihase
elastsus vaheneb veelgi ning lihas
muutub lodvaks.

Muutused tekivad tihti ka lihast
iimbritsevas sidekirmes — kujuneb
miiofastsiit. Selle tunnuseks on va-
lud Kkétes ja jalgades, samuti kiiii-
nar-, kimbla- ning randmeliigeses.
Kahjustatud voivad saada ka koo-
lused, mille abil lihased kinnituvad
luudele. K6olusvalu esineb sageda-
mini 6lavootmes ja kiitinarliigestes.

Kroonilise haiguse puhul hai-
gusndhud siivenevad. Lihaskude
asendub osalt sidekoega, mistot-
tu lihased kohetuvad ning nende
joudlus vaheneb. Kujuneb miiofib-
roos vOi miiofastiit. Kuna kahjustub
ka timbritsev kude, v6ib lisanduda
krooniline poletik kddlustupes, si-
demetes ning liigesekihnus.

Kombineeritud lihase ja peri-
feerse nirvi kahjustuse ehk neu-
romiiopaatia all kannatavad sage-
li inimesed, kes to6tavad véljas ja
kiilmetuvad sageli. Lihasvalu m66-
dub tavaliselt mone pdevaga ega
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vaja ravi. Kuid see on ohu signaal
koormuse vdahendamiseks. Jéttes
marguande tdhelepanuta, kestab
valu kauem ja kahjustus voib muu-
tuda krooniliseks. Kord vigasta-
tud lihas jaéb iilekoormuse suhtes
tundlikumaks ning tiihinegi pingu-
tus vallandab valu uuesti.

Haigus vajab vidljaravimist

Lihase kahjustusega seotud dgeda
valu korral mé&jub soodsalt soojen-
damine ning pipra- voi sinepiplaas-
ter. Ravimitest sobivad valu vaigis-
tavad ja poletikku vdhendavad ra-
vimid, néiteks relfex, ibuprofeen,
diklofenak ning nende puudumisel
ka paratsetamool voi aspiriin. Paik-
seks pealemdarimiseks on sellised
geelid ja salvid nagu indometatsiin,
ibuprofeen, ketoprofeen jm.

Kui valu ei mo66du, poorduge ars-
ti poole.

Lihase kahjustuse véltimise ning
lihasjou sailitamise eelduseks on
oiged tooasendid. Vales asendis li-
hased on pikema aja véltel pinge-
seisundis ning see héirib lihase ve-
revarustust. Vaheneb ka hapniku ja
toitainete kittesaadavus ning hai-
rub jadkainete eemaldamine. Jadk-
ainete kogunemine lihasesse aga
pohjustabki selle vasimust ja valu.
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Tervis

Piitidke viltida asjatuid liilisam-
mast koormavaid p66rdeid ja painu-
tusi. Hoidke 6lgu voimalikult iihel
korgusel ning kiitinarnukid keha 1&-
hedal, et kasi langeks dlavarrest va-
balt.

Ka sormed ja randmed peaksid
olema voimalikult vabad. Korralda-
ge oma to0koht nii, et téélaua ja too-
li korgus oleks diges suhtes. To6tool
olgu kergesti reguleeritav, et saaksi-
te istuda sirge seljaga.

Seisva t60 tegijad peaksid tahe-
lepanu podrama hea riihi ja tasa-
kaalu séilitamisele ning sellele, et
koormus jaguneks vorselt molema-
le jalale. Véltige kummargil t66ta-
mist, sest see pShjustab kogu {ila-
keha staatilist lihaspinget.

Nii istudes kui seistes on tdhtis
toopinna oige kdrgus ning et see
oleks voimalikult ldhedal.

Hoolitsege selle eest, et tihti kasu-
tatavad to6vahendid oleksid kiiresti
ja vahese vaevaga kattesaadavad.

To0 ajal tehke véikesi puhkepau-
se — sirutage end vo6i kondige vei-
di ringi.

Vaga kasulikud on ka kehalised
harjutused, mida tuleks teha regu-
laarselt. Treenitud lihased taluvad
iilekoormust paremini.

NAOMI LOOGNA
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Raamatud on saadaval koigis raamatukauplustes lile Eesti.
Tellimine: 680 4444 voi klienditugi@lehed.ee

Maalehe
véike laululinnuraamat
Marko Magi

MAALEHE
viinamarjaraamat

Jaan Kivistik

Maalehe viinamarja- Maalehe vaike laulu-

raamat linnuraamat

JAAN KIVISTIK MARKO MAGI

128 Ik, pehme koide 88 |k, pehme kdide
Viinamarju on Eestis kasvata- "Maalehe viike laululinnuraa-
tud sajandeid. Nimelt on Eesti mat” on hea abiline neile, kel
tiks maailma p&hjapoolsemaid pole mahti siiveneda mahuka-
riike, kus soodsa mikrokliimaga ~  tesse linnumiirajatesse. Raamat
kasvupaiku valides saab viljaspool  tutvustab sona ja pildi abil 38

tuntumat laululindu, keda véib
igapievaselt oma timbruskon-
nas kohata, kas siis silmade vo1
kérvade vahendusel.

kasvuhoonet viinamarju kasvatada
kogu territooriumil. Raamatust
leiab Eestis kasvatamiseks sobi-
vate viinamarjasortide ja -liikide
kirjeldusi ning detailseid juhiseid
kasvatamiseks, mis on selged ja
kasulikud nii algajale kui juba ko-
genumale viinamarjakasvatajale.
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Maalehe Raamat

Seltsilistaimed. Mahe-
aedniku kasiraamat

BOB FLOWERDEW

112 Ik, kdva koide
Seltsilistaimed on pohikultuuriga
koos kasvatatavad taimed, mis
meelitavad p6llule véi peenrale
kasulikke putukaid, peletavad
kahjureid, varustavad mulda toit-
ainetega, toestavad pohikultuuri
ja peidavad selle I6hnasignaale.
Oigeid taimi koos kasvatades
saab aednik libi ilma enamiku
siinteetiliste véetiste, pestitsiidi-
de, lisaainete ja ravimiteta.

Koduveini
aabits

Koduveini aabits

TIINA KUULER

104 Ik, kdva koide

Koduveini aabits kirjeldab tina-
pievast kodust veinitegu algusest
16puni, alates tooraine ettevalmis-
tamisest ja I6petades pudelitesse
villimisega. Lisaks retseptid, hiid-
romeetri nditude tabel, nduandeid
veinide serveerimiseks ja toitudega
sobitamiseks.




