
94 Hoia tervist

Firma jätkab Gustav Saksa 
1907. aastal asutatud esimese 
proteesi-ortopeedilise töökoja 
traditsioone Eestis.

Meie kogenud ortopeedid  
annavad Teile kvalifitseeritud 
konsultatsiooni. 

Valmistame Teile individuaalse 
abivahendi, kasutades selleks 
erinevaid tehnoloogiaid ja  
kaasaegseid materjale.

VASTUVÕTU KOHT KELL jAAn VEEbr märTS APr mAI jUUnI jUULI AUG SEPT OKT nOV DETS
Tartu, Filosoofi 1 E, T, N, R 9–16            

Tartu, Filosoofi 1 K 9–18            

Tallinn, Lasnamäe N 14–16 20 20 24 22 28 25 23 20

Tallinn, Merimetsa K 14–18            

Pärnu, Suur-Sepa 14 T 12–15 11 11 15 13 10  5 2 14 11 2

Pärnu, Suur-Sepa 14 N 12–15 16 20 20 3 22 19 21 18 30 20

Viljandi N 10–13 30 27 27 24 29 26 28 25 23 27

Narva T 10–12 21 11/25 11/25 1/15/29 7/21 11/25 13/27 3/17 1/15/29 5/19 3/17

Narva T 16–18 14/28 4/18 4/18 8/22 14/28 4/18 6 10/24 8/22 12/26 10

Jõhvi T 10–12 14 4/18 4/18 8/22 6/20 3 12/26 9/23 7/21 4/18 9

Kohtla-Järve T 13–15 14 4/18 4/18 8/22 6/20 3 12/26 9/23 7/21 4/18 9

Rakvere N 10–12 23 13 13 10 15 12 14 11 9 13 11

Tapa N 13–15 23 13 13 10 15 12 14 11 9 13 11

Jõgeva N 10–12 6 6 17 8 5 7 4 16 6 4

Põltsamaa N 13–15 6 6 17 8 5 7 4 16 6 4

Valga R 10–12 28 28 25 30 27 29 26 31 28 12

Võru, Uus Koda T 10–12 25 25 29 27 17 19 16 28 25 16

Põlva T 14–16 25 25 29 27 17 19 16 28 25 16

V A S T U V Õ T U D  2 0 1 4 .  a a s t a l

Soodustuse saamiseks esitada pere- või eriarsti saatekiri, 
haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tõendav 
dokument, pensioni- või invaliidsustunnistus.

• esmased amputatsiooni-  
 järgsed proteesid
• posttraumaatilised ortoosid
• üla- ja alajäseme proteesid
• üla- ja alajäseme ortoosid
• tugiaparaadid     
 (kogu jala ortoosid)
• tugikorsetid
• korsetid
• bandaažid
• erinevad ortoosid
• abduktsioonitooted lastele
• tallatoed
• ortopeedilised jalatsid

P A K U M E :

LISAInfo: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ARSTI KonSULTATSIoon TASUTA: tel 742 0169 • www.ortopeediakeskus.ee

TALLInn: Lasnamäe Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 238. PäRnU: Pärnu Perearstid, Suur-Sepa 14, 
kab 318. VILjAndI: Tervisekeskus, Turu 10, kab 101.  nARVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. jõhVI: Hooldus haigla, Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab). 
KohTLA-jäRVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. RAKVERE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa Haigla, Valgejõe 14, 
kirurgi kabinet. jõgEVA: Jõgeva Haigla, Piiri 2, kab 7. PõLTSAMAA: Tervise AS, Lossi 49, närvikabinet. VALgA: Valga Haigla, Peetri 2, kab 160, D16. 
VõRU: OÜ Uus Koda Jüri 19a, kab 118, 204. PõLVA: Põlva Haigla, Uus 2, tervisetuba.
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Mugavus teeb rühile kurja, 
kui end unustada. 
Eduka vaimse töö eelduseks on hea 
kehaline seisund. Pikka aega sund-
asendis töötav lihas lüheneb, pin-
guldub ja seeläbi kannatab piirkon-
na verevarustus, kuhjuvad jääk-
ained, häirub närvide töö.

Näiteks arvuti taga istudes õla-
vöötme ja kaela pingutusest tek-
kiv peavalu näitab, et häiritud on 
aju verevarustus. Läbi pinges kan-
ge kaela ei pääse pähe piisavalt 
hapnikku ja toitaineid. Pinges lihas 
avaldab survet närvidele ja tagajär-
jeks on valu, mis omakorda sunnib 
meid olema ühes asendis, sest lii-
gutamine suurendab valu veelgi.

Sundasendist tingitud lihaspin-
ged takistavad normaalset vere-
ringet.

Takistused verevarustuses põh-
justavad omakorda puudujääke 
aju hapnikuga varustamises. Ini-
mese aju tarbib umbes 25% kogu 
organismi tarvitatavast hapnikust.

Skeletilihaste toonuse tõus 10% 
võrra ahendab veresoonte ristlõi-
get kuni kaks korda.

Pidev kühmus istumine, õlad 
ette vajunud ja vaade alla ekraa-
ni poole, toob endaga kaasa pea-
valud, pinged ning rühimuutu-
sed. Eriti tõsine on probleem noor-
te hulgas, kelle rüht alles kujune-
mas. Selline asend pingestab suu-
rel määral kaela, kuna pea alla kal-
lutamine tähendab lihastele enam 
tööd.

Kaela- ja peavalu
Kaelavalu võivad põhjustada kaela-
lüli, lihaste ja närvide haiguslikud 
seisundid. Kõige sagedasem kaela-
valu põhjus on lihaspinge halvast 
tööasendist, magamisasendist või 
stressist. 

Peavalu on üldine sümptom, 
mille all kannatab mingil eluetapil 
suurem osa inimkonnast. Üks le-
vinumaid on pingepeavalu – nüri 
mittetukslev valu otsmikul või pea 
mõlemal küljel. 

Sageli on põhjuseks emotsio-
naalne stress või halb kehahoid. 
Põhjusteks võivad olla allasurutud 
emotsioonid, mittesobiv dieet, kõ-
hukinnisus, unetus, hormonaalsed 
muutused ja saastunud tubane õhk 
kodus või tööl. Väga pindmine hin-
gamine ei taga aju piisavat hapni-
kuga varustatust.

Kuidas istuda?
Istudes tuleb tõsta telefon, ekraan, 
ajaleht või raamat silmade kõrgu-
sele – see vähendab pingeid kaela-
le. Kui käega tuleb ekraani hoida, 
leia kätele toetuspunkt.

Massaaži ja venituste abil 
taastub lihase funktsioon kõige 
kiiremini. 

1. Istu sirgelt, käed vabalt küljele 
rippumas. Tõsta sisse hingates õlad 
maksimaalselt üles ja välja hinga-
tes lase alla. Tee 3–4 korda.

2. Siruta kael ja pööra pead rahu-
likult paremale, vaadates üle õla ja 
seejärel vastupidi. 

3. Haara ühe käega kaela tagant 
ja pigista kaelalihaseid kogu kaela 
ulatuses. Fikseeri pigistus paariks 
sekundiks. Vaheta kätt ja pigista 
kaelalihased veel kord läbi.

4. Aseta sõrmseongus käed kaela 
taha ja lase küünarnukkidel ette-
poole vajuda. Väikesed sõrmed toe-
tavad kukla serva. Liiguta pead ette 
ja taha. Vii pea kuklasse ja hinga 
sisse, samal ajal silmadega lae poo-
le vaadates. Too lõug rinna poole 
ja hinga välja alla vaadates. Tee nii 
3–5 korda. 

5. Kalluta pea diagonaalselt ette, 
haara samapoolse käega peast ja 
tõmba pead allapoole, tundes veni-
tust kaela küljel. Teise käega haa-
ra tooliservast, et hoida õlga all. 
Hoia venitust 5–7 sekundit ja korda 
seejärel.

6. Harjutus kössis asendi vältimi-
seks.

Istudes hinga sügavalt sisse ja vii 
õlad taha kokku. Samal ajal kalluta 
pead tahapoole ja tõmba kõht sisse. 
Hinge kinni pidades hoia asendit 
5–7 sekundit. Aeglaselt välja hin-
gates vii õlad maksimaalselt ette.

7. Tee püsti seistes puusaringe mõ-
lemale poole. 

8. Siruta, viies käed üles.

MARGE KALJUVEE
M.I. Massaažikooli 

kutseõpetaja-massöör

KAEL KANGE
ja pea uimane?ja pea uimane?

KAJA PRÜGI 
JOONISTUSED


