veel siidame riitmihéired, klapirikked
ja korgvererohktobi, aga ka alkoholi
liigtarbimine. Seda vbivad pohjusta-
da ka kopsu- ja neeruhaigused.

Stidamepuudulikkust esineb sa-
gedamini vanematel inimestel, koi-
ge enam {ile 70aastastel ning meestel
rohkem kui naistel.

Tervislik eluviis aitab dra hoida

Haiguse varajases staadiumis on
siimptomid vdhemaérgatavad: koor-
muse korral tekib 6hupuudus, jalala-
badel v6ib esineda vahene turse (pea-
miselt ohtuti).

Haiguse siivenedes ndhud tugev-
nevad, koht suureneb, inimene peab
ostma endale mitu numbrit suuremad
piiksid ja monikord ei taipagi, et tegu
on siidamepuudulikkusest tingitud
vesikohuga.

Kaugelearenenud siidamepuudu-
likkuse korral on kehaline tegevus
juba véga piiratud, koige halvemal ju-
hul peab jdédma voodisse.

Haigust ennetada on kergem ja
tagajérjekam, kui et kulutada jou-
du, aega ja vahendeid juba tekkinud
haiguse raviks. Jalgige dieeti — piira-
ke loomset péritolu rasvade ja keedu-

Tervis 707

Vahene liilkumine soodustab siidame isheemiatove teket. Sportlik eluviis aitab
seda aga dra hoida.

soola, samuti saiatoodete ning magu-
sa tarbimist. S66ge voimalikult palju
toorest puu- ja aedvilja. Valtige iiles66-
mist. Olge kehaliselt aktiivne. Kéndige
sageli jala, tehke majapidamistoid jne.
Voidelge mugavuse vastu.

Ravi on eluaegne

Ravi korraldab perearst, konsulteeri-
des vajadusel siidamearstiga. Tavali-
selt on ravi eluaegne. Ravi tulemuse-

na vahenevad haigusnahud ja pikeneb
eluiga. Kdige tdhtsam on ravida hooli-
kalt sidamepuudulikkust pohjustavat
haigust, néiteks korgvererohktobe.

Vajadusel méaratakse tdiendavalt
vedelikku véljutav ja turseid vihen-
dav ravi. Tarvis on piirata soola ja ve-
deliku tarbimist. Valtida tuleb ka ras-
kesti seeditavaid toiduaineid, alkoho-
li, tubakat ja kanget kohvi.

NAOMI LOOGNA
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REKLAAMTEKST

Kas teil esineb

Oled iilekaaluline? Sul on kérge vere-
réhk? Kas arstlikul Iébivaatusel on
selgunud, et sinu vere suhkrusisaldus
on kérge? Kas trigliitseriidide tase
sinu veres on tousnud? Kas sul on

kérged kolesterooli nditajad?

Kui vastasid vahemalt kolmele kisimu-
sele jaataval, oleks sul maistlik konsul-
teerida perearstiga. Need probleemid
on tuttavad pea pooltele Eesti elanikele.
Nende esinemissagedus eakate hulgas
on kahekordistunud ja see viitab tdsistele
ainevahetushairetele.

DIABEEDIOHT?

Dialevel, mis on valja todtatud diabeedi-
ravi spetsialistide poolt, sisaldab kolme
aktiivset toimeainet: alfa-lipoehapet,
kaneeliekstrakti ja orgaanilist kroomi.
Nimetatud ained aitavad kontrollida
veresuhkru taset ning véhendada vere
kolesterooli-ja triglitseriidide sisaldust.

Lisaks aitavad alfa-lipoehapped vahen-
dada pikaajalise korge glikoosisisalduse
peamiseks simptomiks olevat tuimuse-
tunnet ning kihelust jalgades.

Dialevel on apteegis saadaval ilma ret-
septita.

Kisi Dialevelit ld8himast apteegist ja
e-poest www.walmark.ee
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