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Sugis on ilus!

as olete hommikuti mirganud kasteseid @mblikuvérke poosaste
kiiljes? Tundnud seenel6hna metsa all, imetlenud kirjut lehevaipa
aas? Mina olen — ja mulle meeldib see, mida nien ja tunnen.

Kas seenel olete kidinud? Kui ei ole, ehk jéuate veel. Minule meeldib hirm-
sasti seenel kiia — olen nous ka suure vihmaga metsa minema. Vihmakeep
selga ja seenele! Ainuke, mida pelgan, on ira eksida, seetottu proovin end
alati monele metsatundjale kaasa sokutada.

Mmm - ja kui maitsvad on talvel enda marineeritud seened...

Viga paljudele Eesti inimestele toob siigis pirast ilusat suve masenduse.
Ometi saab ka siigisest rodmu tunda, eriti kui nautida siigislehtede kirevust
ja seenelkiike. Et piikesepuudus end vdga tunda ei annaks, pakume seekord
veelgi nippe, mida sobib stigisnukruse drahoidmiseks kasutada.

Uks vidrt méte on ka votta meie ajakiri ning leida siit head lugemist. Loo-
dame, et leiate!

Ilusat, vérvilist, seenelohnalist stigist!

Karin Alamaa-Aas,

Pirnu Ulikooli Apteegi proviisor
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LASTE STRESS

Alanud kooliaasta toob endaga taas kaasa suuremaid ja vaiksemaid r66me-muresid. Kahjuks on viimastel
aegadel Giha aktuaalsemaks teemaks muutunud koolistress. Varem peeti stressi ning depressiooni vanema-
te inimeste haiguseks. Tegelikkus naitab, et sama probleem esineb ka laste ja noorte hulgas, joudes aasta

aastalt Gha nooremateni.

Tekst Jaanika Liinar

allinna Reaalkooli ja Rahumie

Pohikooli psiithholoog Anni-

ka Tallo leiab, et probleemi iiks
pohjustest tuleneb {ihiskonnast. Ta-
nases Eestis on kies etapp, kus luuak-
se uut ithiskonda ja sellisel ajal vadrtus-
tatakse edu viga. Riik vajab tegusaid
inimesi ning seetottu kehtivad nor-
mid, mis sunnivad olema histi aktiiv-
ne. Moeasjaks peetakse omada palju
t66d, kohustusi ja kontakte. Liine-Eu-
roopa riikides on selles suhtes olukord

rahulikum.

Koolipsiithholoogi sénul jouab iihis-
kondlik surve lapseni tema vanemate
kaudu. Tal ei pruugi siinniparaselt selli-
seid omadusi olla, kuid ta votab kehti-
vad normid ja elustiili kergesti omaks,
kui tdiskasvanud teda pidevalt edu-
le suunavad. Nii rabelevadki aktiivsed
noored mitmel rindel — kool, trenn,
huvialaringid. Lapsed tunnevad, et nad
peavad pidevalt ette nditama hiid tu-
lemusi, et rahuldada koduste, kooli ja
ithiskonna néudmisi. See tekitab stressi
ning rikub suhteid opetajate, isa-ema
ning kaasopilastega. Suurim pin-

ge on lopuklassides. Sel perioodil

peab hakkama saama mitme-
kordse koormuse, elutempo
kiirenemise, kasvamise,
organismi  kiipse-
mise, iseseisvumi-
se, isiklike suhete,
kooli ja 6ppimise-
ga ning vanemate
poolt esitatud oo-
tustega. Suurt rol-
li omab siin iimb-
ritsev  keskkond.
Juba varakult r6-
hutatakse lapsele
hariduse tihtsust
ning noutakse itha
korgemaid  tu-
lemusi. Anni-
ka Tallo s6nul on
inimestel  tekki-

nud omad kind-

lad seosed. Usutakse, et kui 6pilane on
koolis edukas, saab ta hea t66, sellest
tulenevalt lahenevad nagu iseenesest ka
muud probleemid ning teda ootab ees
hea elu. See koik voib nii minna, aga
ei maksa loota, et iiks tuleneb otseselt
teisest. Onn ei pruugi sugugi seostuda
hea hariduse ja to6ga.

Selles protsessis tekivad aga ohvrid -
need lapsed, kes iihiskonnas kehtivad
védrtused omaks votnud, kuid ei pea
tekkinud pingele vastu. Koolipsithho-
loogina nieb Annika Tallo, et tiks stressi
riskigrupp on edule suunatud noored.
Samas mé6nab ta, et niisugused lapsed
sageli otseselt psithholoogi vastuvétule
ei satugi. Selline 6pilane on histi tub-
li, jouab koike teha, saab hiid hindeid
ja koik on temaga rahul. Ta ise ei oska-
gi aru saada, et midagi on valesti. Stres-
si all kannatavaid lapsi kohtab koolip-

sithholoog alles siis,

kui nad hoopis teiste kacbustega vastu-
votule poorduvad, kurtes nditeks visi-
must v6i peavalu. Vestluse kiigus aga
selgub, et vasimuse tekitajaks on hiline
magamaminek, kuna pidi poole 86ni
oppima ning varem polnud koolitiik-
kideks aega, sest tarvis oli kiia trenni-
des ja huvialaringides. ,Edule suuna-
tud laps tunneb tavaliselt ise selle iile
uhkust, ta teab, et teda peetakse tub-
liks, kui palju ja kaua t66d teeb”, on
koolipsithholoog murelik.

Kooliajal ei pruugi suurest iilepinguta-
misest tekkinud stress viljenduda, sest
noor organism on tugev. Ta voib vahel
vaid kurnatust ja vdsimust tunda. To-
sisemad tervishidired hakkavad avaldu-
ma peale 40-ndat eluaastat. Kindlas-
ti tuleks lapsevanematel tihelepanelik
olla, kui vosuke on tihti haige v6i vi-
sinud ning teda kimbutavad palavik,



pidev kerge nohu ja unehiired. Teiseks
ohuks voib pidada sagedaselt esinevaid
hommikuseid pea- ja kéhuvalusid, mis
aga kaovad niipea, kui oht kooli minna
moodas. Need on selged mirgid stres-
si olemasolust ja vanem saab siin appi

tulla. Esimene nouanne — ole alati val-
mis last dra kuulama ja temaga vestle-
ma, sest kui laps kurdab, peab seda t6-
siselt votma ning olema tihelepanelik
ja osavétlik probleemide ning vajadus-
te suhtes. Annika Tallol on kogemusi,
kus 6pilane tuleb koolipsiihholoogi-
le kurtma, kuidas ta enam ei jaksa koi-
ki asju vordselt histi teha. Stressis lap-
se isa-ema aga probleemi ei nde, vosuke
on alati hakkama saanud ja tubli ol-

nud, kiill saab ka seekord.

Kui peres on viirtustatud aktiivsed elu-
viisid, peaks kindlasti jilgima, et jadks

aega taastoota vaimset ja fuusilist ter-
vist. Stressi leevendamiseks tuleks vi-
hendada lapsele piistitatud néudmisi.
Temaga ridkides peab julgema soovi-
tada talle midagi oma tihedast pieva-
plaanist maha kriipsutada, kui kéike
ei joua. Annika Tallo rohutab, et dra
ei tohiks jitta seda, mis lapsele r66-
mu pakub. Reaalainetes eduka 6pilase
kdimine laulukooris v6ib tunduda kér-
valseisjale vihetihtis, kuid lapsele on
just see asi, mis talle enim naudingut
pakub ja tasakaalus hoiab. Histi mo-
jub igasugune aja maha v6tmine nagu
jalutuskdigud looduses ja vahelduse ot-
simine igapievaclule ning kohustus-
tele. Viga hea on moodukas kehaline
koormus.

Psithholoogile teevad muret ka need
opilased, kelle noudmised on liiga ma-

dalad. Neid lapsi peetakse laiskadeks,
nende probleemid paistavad palju te-
ravamalt silma, kiitumine ei meeldi
lapsevanemale ega 6petajale ning tinu
sellele jouavad nad ka psiithholoogi vas-
tuvdtule varem. Siin on erinevaid poh-
jusi, miks laps enda jaoks lati madalale
lasknud. Kahjuks vihendavad isa-ema
sageli noorte eneseusaldust veelgi, kui
loevad neile moraali ja noomivad pi-
siasjade pirast. Selleks, et laps piitiaks
tublim olla, peab usku temasse ja tema
voimetesse tugevdama, mitte kéiguta-
ma.

On veel kolmas grupp, kes koolipsiih-
holoogi sonul probleemsed noored.
Need lapsed ei suuda enda piistitatud
néudmistele vastata ja hakkavad otsi-
ma alternatiivseid lahendusi. Opilane
kiill viga ptitiab - 6pib, teeb palju t66d,

aga hinded jdivad endiselt halvaks. Sel-
liseid lapsi peavad kodused toetama
ning omapoolset survet vihendama.
Oppimistulemusi peaks alati vordlema
lapse eelnevate opitulemustega mitte
koolikaaslaste omadega. Inimeste voi-
mekus erineb valdkonniti, itks on tu-
gevam emakeeles, teine kehalises kas-
vatuses. Alati leidub helgema ja vihem
helgema peaga 6pilasi. Viimaste puhul
tuleks peale pohikooli 16petamist leida
edasioppimiseks sobiv kool ja jitkata
haridusteed seal. Kindlasti ei tohi sun-
dida noort iile véimete pingutama.

Siiski oskab inimene end stressi pu-
hul kéige paremini ise aidata. Oluli-
ne on teadvustada selle olemasolu ja
tahet sellest vilja tulla. Last oma mure-
ga liksi jdtta ei tohi, sest see pohjustab
probleemi iihepoolset nigemist ning

seda kindlamalt jéuab noor #drmusli-
ke jireldusteni. Abi tasub otsida perelt
ja sopradelt. Muresid tuleks kellelegi
usaldada ning ka v6imalikud lahendu-
sed libi arutada voi panna pieva jook-
sul kogetud tunded ja meeleolud kir-
ja, et niiviisi pingeid vilja elada. Kéiki
probleeme ei ole métet piiiida korra-
ga dra lahendada, suuremad muutused

néuavad aega ja kannatlikku meelt.

LASTE STRESS

Me koik soovime, et kooliaastad, mil
moodub suurem osa noorusest, jadk-
sid meelde roomsate ja helgetena. Lap-
sevanemate iilesanne on suunata ja ai-
data oma last vastavalt tema voimetele.
Koige tihtsam on ikkagi lapse heaolu-
tunne, omavahelised suhted ja v6ima-

lused arendada siinnipiraseid eeldusi.

Stressivaba kooliaastat!



LASTE STRESS

Kommentaar

Loomulik on, et esimest abi, nou ja toetust saa-
vad iilepinge all vaevlevad lapsed kodust. Kui aga
probleem on suuremaks kasvanud ja kodused
enam aidata ei oska, tuleb abi saamiseks poordu-
da professionaalide poole. Teemat kommenteerib
lithidalt Péhja-Eesti Regionaalhaigla Psithhiaat-
riakliiniku psithholoog Anna-Kaisa Oidermaa.

1) Kui tihti lapsed sellise probleemiga,
nagu liigsest saavutusvajadusest
tingitud stress, teie juurde satuvad?

Minu st esmaste psithhootiliste kriiside osakon-
da sattujatest on noorimad nii 15-aastased. Psiih-
holoogilised ja psithhiaatrilised probleemid, mis
psithholoogilist sekkumist vajavad, on piisavalt
keerukad, et neile iiht konkreetset péhjust lei-
da on raske. Stressi pohjustajaid on kindlasti nii
koolikeskkonnas, kodus, sotsiaalses keskkon-
nas, suhetes kui ka isiksuses. Samas on leitud, et
saavutusvajadus iihiskonnas korreleerub majan-
duskasvuga ja kooliopikute sisuga. See tihendab
seda, et juba esimestes lugemikes on lastele ette
antud, milline nende elukiik olema peaks, kuidas
olla tubli laps ja eeskujulik tdiskasvanu. Saavutus-
vajadus ja selle sisu antakse lapsele koolis oman-
datavate tekstidega.

2) Kui suurt rolli selles mangivad
lapsevanemad, kes oma lapsi liialt
saavutama survestavad?

Viimastel acgadel ridgitakse palju sellest, et lapse-
vanemad pooravad oma vosukestele liiga vihe td-
helepanu, ilmselt siiski viga suuri tildistusi teha ei
voiks. Lastele mé6juvad aga ju nii verbaalsed kui ka
mitteverbaalsed sénumid. Nad kuulavad nii vane-
mate neile otseselt adresseeritud sonumeid kui ka
saavad infot vanemate eneste kiitumisest. Sellest
tulenevalt v6ib 6elda, et vanemate méju on suur,
olenemata sellest, kas nad sunnivad otseselt oma
lapsi 6ppimisel pingutama v6i mitte.

3) Kas on ohtu, et laps hakkab sellise
pinge alla sattudes alternatiivseid
lahendusi otsima?

On kiill ohtu. Uks oht on see, et kui laps ei julge
Gelda, et ta nii palju ei jaksa, annab sellest mirku
tema keha, tekivad erinevad somaatilised problee-
mid. Teine oht on see, et laps v6ib hakata otsi-
ma pégenemisteed mingisse alternatiivsesse reaal-
susse, olgu selleks arvutimingud v6i narkootilised
ained nagu niiteks kanep. Uks tosistest ohtudest
on kanepi seos psiihhootiliste hiiretega. Teatud
geneetilise kombinatsiooni puhul v6ib isegi iihe-
kordne kanepi suitsetamine olla psiihhoosi val-
landjaks. Selliste psithhooside ravi on mitmete
aastate pikkune protsess, siimptomid on tésised
ja visad taanduma.

Andmisroom

JULGE
TEISTMOODI
MOELDA

. SOTSIAALSE

Andmisr6om on alati suurem kui saamisrodm. R66m andmisest tuleb kedagi omakasu piiddmata aidates.
Sa teed heateo. Heateo Sihtasutuses tootavad inimesed, kelle igapdevatdo on teha head. Miks ja kuidas
nad seda teevad, sellest koneleb Paavo Piik Heateo Sihtasutusest.

Tekst Jaanika Liinar

Mis on heategevus?

See on kiisimus, millele oleme ise his-
ti palju méelnud. Kui me Heateo Siht-
asutuse rajasime, tahtsime pakku-
da inimestele lihtsaid v6imalusi head
teha. Alustasime veebiportaalist, kuhu
nii abivajaja kui ka abipakkuja sai oma
kuulutuse panna. Selle portaali kau-
du said inimesed iiksteisele kasulikud
olla. Alguses tundsime ka ise, et just see
ongi heategu. Mida aeg edasi, seda roh-
kem hakkasime motlema heategude pi-
kema moju peale. Meid ei rahuldanud
enam {hekordsed heategevusprojek-
tid, mis leevendavad kiill méneks ajaks
probleemi, kuid ei lahenda seda, nii-
teks méne iirituse raames kodututele
supi jagamine voi varjupaiga ehitami-
ne. Hakkasime otsima, millisel heateol

oleks pikem méju. Niitiid tunneme, et
heategu on see, kui me midagi head te-
hes motleme ka selle peale, kas meie te-
gevus muudab midagi ja kas sellest on
abivajajale ka pikemaks ajaks kasu.

Me otsime eelkoige selliseid projekte ja
heategevaid organisatsioone, kus nie-
me ihiskonnale pikaajalist ja tugevat
moju, mis lahendaks mingi péletava
probleemi. Koos oma koostéépartneri-
tega tahame niisuguseid organisatsioo-
ne ja projekte kasvatada suuremaks,
kaasates sinna oma ala professionaale.
Me pakume vabatahtlikke professio-
naale just organisatsioone juhtima ja
arendama ning personali leidma, et sel
moel téeliselt hiid métteid tagant téu-
gata ja ellu viia. Niiviisi tahamegi lei-

da lahendusi péletavatele probleemide-
le tihiskonnas.

Kuidas Heategevuse Sihtasutus
end rahastab?

Meil on head koostépartnerid eraette-
votete ja avalike organisatsioonide seas.
Uks pool on rahalised toetused, mida
ettevotetelt saame ja mis on vajalikud,
et kontorit iilal pidada ning inimestele
palka maksta. Teine sama oluline pool
on partnerid, kes pakuvad tasuta tee-
nuseid, tinu millele on voimalik viga
palju asju dra teha. Lisaks on veel era-
isikud, kes toetavad meid iga kuu 3000
krooniga aitaja kohta.

Meil on praecgu 14 heateopartnerit,
kelle nimed on ka meie kodulehel.

Peale rahalise toetuse aitavad nad va-



batahtlikena, niiteks valivad sobivaid
projekte vilja. Natuke raha saame ka
strateegilise filantroopia iilemaailmselt
fondilt. Kéige suurem abi tuleb ikka-
gi vabatahtlikelt, kes oma igapievat6
korvalt soovivad midagi toeliselt vaja-
likku iihiskonnas ira teha.

Alguses oli partnerite leidmine muidu-
gi raskem, kuid mida aeg edasi, seda
kergemini liheb. Oleme niidanud, et
meie tegevusel on moju ja oleme usal-
dusviirsed.

Miks peaksin heategevusega
tegelema?

Ei peagi, see ei ole sund. Inimestel te-
kib see kiisimus erinevatel eluetappi-
del. Koiki meid puudutavad mingit
tiilipi probleemid isiklikult. Voib-olla
on sober hidas, vahest on endal olnud

i

moni kogemus minevikus. Kéige tiht-
sam on, et inimene talle olulise teema
puhul edasi méotleks, kuidas saaks aida-
ta, lahendust leida. See vé6ib olla seotud
tervishoiu, keskkonna, sotsiaalse eba-
vordsuse voi kodutusega. Tihtsaim on,
et ta tunneks tahet mingi viljapais lei-
da. Kui tahe on olemas, kiillap siis leiab
ka viisi, kuidas asja lahendada.

Kuidas mina saan heategu
teha?

Neid viise, kuidas aidata, ledub tip-
selt nii palju, kui on vajadusi heatege-
vuseks. Meie vabatahtlike seas on neid,
kes aitavad toimetada tekste, kujunda-
da ajakirja, juhivad meie organisatsioo-
ni ja kuuluvad néukogusse. Kuigi hea-
tegevuses mingiv suurt rolli raha, ei ole
heategija rahakoti paksus miirav. Me

vajame ka oskusi. Meil on vabatahtli-
kuna t0l nii tliopilasi kui ka pensio-
ndre. Saame tihti kirju inimestelt, kes
tahavad kaasa liiiia. Kui tuleb vajadus,
siis laseme soovijal saata ka oma elu-
lookirjelduse. Vabatahtlike kaasami-
ne ei erine palju to6levotmisest, ainult
panustatav aeg on viiksem ja palka ei
saa. Meie keskus tegeleb just nimelt
professionaalsete oskuste suunamise-
ga kolmandasse sektorisse ning selleks
me otsime ikkagi valdkonna spetsialis-
te. On ka lihtsamaid projekte, niiteks
talguid, kuhu saame vabatahtlikke saa-
ta. Infot selle kohta leiab Internetist
www.vabatahtlikud.ee.

Tavaliselt on probleemiks see, et kui ka
tahetakse midagi ette votra, siis ei teata,
kuhu voi kelle poole poorduda. Selleks
ongi meie sihtasutus. Meie missioon
on tegeleda sotsiaalse ettevotlusega. Ta-
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hame, et inimestel oleks rohkem jul-
gust ja pealehakkamist ise midagi dra
teha. Kui on mingi hea méte, siis pa-
kub meie organisatsioon oskusi ja ini-
mesi, kes teavad, kuidas see mote ellu
viia. Me otsime inimesi ja ettevotteid,
kes teostavad end, asutades sotsiaalse
ettevotte, mis suudab end ka jirje peal
hoida ega pea tingimata suurt kasumit
teenima, vaid tegutseb selle nimel, et
monda olulist probleemi lahendada.
Sddraste ettevotete jirele tuntakse meie
tihiskonnas suurt puudust.

Miks teie siin tootate?

Ma kiisin Inglismaal iilikoolis ja taga-
si tulles olin dilemma ees, kuidas eda-
si minna. Varem olin pangas todta-
nud, aga ma tahtsin teha midagi sellist,
millest suudaksin ira elada, kus saak-
sin end proovile panna ning mida te-

hes ma tunneksin ro6mu. Selles méttes
tuli minu siia t66le asumine loomuli-
kult, et kiisime Heategevuse Sihtasu-
tuse asutaja Artur Taeverega koos Ing-
lismaal iilikoolis. Tema I6petas minust
varem ja pakkus vilja, et voiksin algul
vabatahtlikuna organisatsioonis kaa-
sa liila. Toimetasin artikleid ja tegin
lihtsamat kommunikatsioonitéod. Pi-
rast 16petamist oli meil kokkulepe, et
voiksin kohe siia td6le tulla. Organi-
satsioon oli parajasti arengustaadiumis,
kus oli vaja inimest kommunikatsiooni
eest vastutama. Mulle see sobis. Praegu
olen poolteist aastat siin 66l olnud ja
arvan, et mida ma ka tulevikus ei teeks,
teist nii lahedat t6okohta ei tule. Meil
on viga tore keskkond ja tegevus. Ar-
van, et kui {ikskéik kelle kiest siin kii-
sida, on kéik minuga sama meelt. Siin
t66tab koos rithm inimesi, kes usuvad
sellesse, mida nad teevad.

Milline on teile koige
sidameldhedasem projekt?

Eelmisel kevadel koos Hansapangaga
alustatud projeke ,,Noored kooli”. Ees-
tis leidub vihe noori 6petajaid, see elu-
kutse on iihiskonnas iildse vihe vidr-
tustatud. Selle projekti méte oli leida
motiveeritud ja viga heade tulemus-
tega iilikoolilopetajaid, kes liheksid
kaheks aastaks kooli 6petajaks. Stigi-
sel alustasid esimesed 11 viljavalitud
noort ja siiani toimib projekt histi.

Esimesele konkursile lackus 76 aval-
dust. Kevadel loeme avaldusi ja teeme
hinnete jirgi esimese valiku. Edasi tu-
levad vestlused ja rithmatdod, kus et-
teantud olukorras tuleb osata lahendus
leida. Suveks on vilja valitud kuni 15
kandidaati, kellega jirgneb kaks kuud
intensiivset dpetajakoolitust ning lisaks
juhtimiskoolitust.

Seda programmi toetab mitu Eesti juh-
tivat ettevotet, sest nende huvi on kas-
vatada tulevikuks hiid juhte. Kahe aas-
ta jooksul toimuvad pidevalt erinevad
koolitused, mille jooksul &pitakse liid-
riks. Et koolito6 pole kerge, siis suudab
see inimene hiljem teha iikskoik mida.
Programmi méte ongi luua vastutus-
tundlikke juhte. Kui kord on 6petaja-
na tootatud, ei jita see teema ka hiljem
kiilmaks, isegi kui t66tada muus vald-
konnas.

Niiviisi tekib vorgustik inimestest, kel-
lel on tihine kogemus ja kes hoolivad
sellest, et haridusvaldkonda muuta. Kui
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sel aastal on 11 niisugust noort ja jirg-
mistel aastatel tuleb lisa, siis 4—5 aas-
taga voib haridussiisteemi olulisi muu-
tusi tuua. Meil on siis rohkem noori
opetajaid, kelle kutseviirtus ithiskon-
nas kasvab. Neid esimesi samme on ol-
nud viga huvitav jilgida.

Teine tore projekt on uuskasutuskes-
kus, mille pohiidee seisneb selles, et
ei visataks vanu asju ira, vaid toodaks
uuskasutuskeskusse, kus need korda te-
hakse. Leidub inimesi, kes tunneksid
nende asjade iile viga suurt roomu. Ei
ole alati ju moétet osta uusi asju, saab
kasutada ka vanu. Uuskasutuskeskuse
poest leiab palju vajalikke esemeid. Sel-
le raha eest, mis keskus miiiigist kogub,
peab ta end ise iileval. Keskusesse ko-
gutakse kasutatud kaupa, tehakse kor-
da ja pannakse miiiiki viikese raha eest.
See ei ole kasumlik driettevéte, sest al-
lesjganud tulud suunatakse tagasi kesk-
konnakoolitusse.

Millest te unistate?

Kevadel alustasime programmiga, mil-
le eesmirk on kasvatada Eestis noor-
te polvkond, kes julgeks oma esimesi
suuri motteid teoks teha. Anname nei-
le oskusi, kuidas olla sotsiaalne ettevot-
ja. Kaugema tuleviku unistuseks on,
et 10-15 aasta pirast oleks terve polv-
kond vo6i vihemalt palju rohkem niisu-
guseid inimesi, kes suudavad ise luua
ettevotteid, mis lahendavad sotsiaal-
probleeme. Et noored motleksid selles
dimensioonis, kuidas nad oma tegevu-
sega saaks kaasa aidata kogu iihiskon-
na paremaks muutmisele. Mina olin
ise keskkoolis suhteliselt algatusvoime-
tu ja passiivne. Kui minu keskkooli ajal
olnuks voimalus seda laadi projektides
kaasa liitia, oleks see mulle tulevikuks
tohutult rohkem enesekindlust juurde
andnud. Praeguse heateoorganisatsioo-
ni suurim vélu on, et olen 6ppinud ise
asju algatama. Minu unistus on, et 10
aasta pirast suur osa noori usuks, et kui
nad tahavad midagi teha, siis nad saa-

vad sellega ka hakkama.

Heategevuse Sihtasutus iiritab organi-
satsioonina veelgi kasvada. Otsime ini-
mesi, kes oleksid nous kaasa 166ma kas
raha voi oskustega. Heategevuseks on
vaja pealehakkajaid inimesi, hiid ideid
ja need kaks omavahel kokku viia.
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Ulikooli Apteek on Parnu
parim teenindaja

Juba kimnendat korda putdsid Parnu Linnavalitsus ja reklaamiburoo Pretty vélja selgitada parima tee-
nindusega ettevotteid Parnus. Seekord palvis parima tiitli Ulikooli Apteek ilusalongi Lux ja kohviku Braavo

Lounge ees.
Tekst Lea Arme

likooli Apteek on Pirnus te-
gutsenud 2005-ndast aastast,
konkursist voeti osa esimest
korda. Kollektiiv on noor, apteegis t66-
tavad inimesed vanuses 22 — 38 aastat.

Millega konkurente 16ite?

Karin Alamaa-Aas, juhataja: “Vait tuli
meile endilegi illatusena — viga posi-
tiivse ja kena tllatusena. Oleme viga
roomsad ja tinulikud, et kliendid meid
nii korgelt hindasid. See on suur tun-
nustus meie personalile ja ma tahan
koiki tootajaid stidamest tinada. Et
oleme véitnud kiilastajate usalduse ja
poolehoiu, see on kéigi tootajate tee-
ne. Meie t66pohiméte on: inimese
jaoks peab olema aega ja igale mure-
le tuleb leida lahendus. Ja see to6tab,
nagu niha. Harvad pole olnud need-
ki juhused, kui keegi on ostnud kus-
kile mujalt mone ravimi ja tuleb seda

meile niitama — et mis meie sellest ar-

Vasakult paremale: apteegi juhataja Karin Alamaa-Aas, proviisor Ave Kissand, abipersonal
Katre Minniste, abipersonal Nivelle Annusver, farmatseut Airi Rohtla, farmatseut Anneli
Paarasma

vame, kas tasub seda tarvitada. See on
alati armas ja iillatav. Ega me spetsiaal-
selt konkursi tarbeks midagi muuta ega
paremaks teha saanudki. Tegime liht-
salt oma t66d, nagu kogu aeg.”

selt, terve jirjekord ei pea kuulma, mis
hida vastu keegi abi otsima tuli. Ter-
vis, oieti kiill haigus on ju viga intiim-
ne asi, kes oleks huvitatud sellest laiade
rahvahulkade juuresolekul ridkima?”

Eucerin Dry Skin

Eucerin Dry Skin sarja niisutavad ja rahustavad too-
ted pakuvad leevendust igat tllpi kuivale nahale ja
sobivad kasutamiseks nii taiskasvanutele kui ka las-
tele. Septembrist on sari laienenud kolme uue too-
te vorra.

Eucerin Dry Skin Calming Creme rahustav kreem nii-
sutab intensiivselt kuiva ja stugelevat nahka ning so-
bib igapaevaseks hoolduseks.

Eucerin Dry Skin 12% Omega Lotion ihupiima soovi-
tatakse vdga kuivale ja ketendavale nahale ning na-
hahaiguste korral nagu psoriaas, atoopiline ekseem
ja beebiekseem.

Eucerin Dry Skin 5% Karbamiidiga katekreem kuiva-
dele ja vaga kuivadele katele.

Eucerini tooted on saadaval héasti varustatud aptee-
kides.

Orienteeruvad hinnad apteekides:

Eucerin Dry Skin Calming Creme: 239 krooni
Eucerin Dry Skin 12% Omega Lotion: 334 krooni
Eucerin Dry Skin: 145 krooni

Eucerin

Eucerin  2ouse

——— OOTHING

@ LOTION

12% OMEGA
Dry Skin
REPAIR
HAND CREME

5% KARBAMID

Reduces redness
and calms irritation
Smoothes dry and
extremely dry rough hands Suitable for babies

Fragrance-free
Fragrance-iree

DERMATOLOGICAL SKINCARE JERMATOLOGICAL SKINCARE

Eucerin
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——

Dry Skin

CALMING
CREME

Intensive moisturiser for
calming of dry, irritated sxin

Fragrance-free

DERMATOLOGICAL SKINCARE

Puhas Limpa

Orto on toonud mudugile uue Ule 3aastaste-
le lastele méeldud Sampoonide ja dusigeeli-
de sarja Puhas Limpa. Limpa on lastele ja ka
nende vanematele hasti tuntud I6bus tegela-
ne ning tema toel muutub muidu tidtu pese-
1 mine nttd meeldivaks toiminguks.

Puhas Limpa sarja 6rnad pesuained on valmis-
tatud kookose, maisi, rapsi, suhkruroo ja 6un-
te baasil. Naiteks duna aminohapetest too-
detud 6koloogilist pesuainet iseloomustavad
naturaalsus ja tihke ultrapehme vaht, mis on
leebe nahale ja silmadele ning saastab naha

Kas inimene tuleb apteeki siis,
kui tobi kallal, voi kaiakse ka
muudel pohjustel?

Millised on Uldse apteegi
voimalused teistest eristuda?

“Neid pole palju, me ei saa mingida ei

tootevaliku ega hindadega, teenindus “Jarjest rohkem panustatakse juba B <1 oon 3R IpuSI

ongi ainus valdkond, mida tiiustada ja
kus me saame ise palju ira teha. Usu-
tavasti on meie apteegi suur pluss teiste
ees see, et oleme n-o selveapteek. Meie
miiiigipind on suur, avariiulid annavad
toodetele hea eksponeerimisvoimaluse
ja lubavad kliendil pakutavaga iseseis-
valt tutvuda, sealsamas saab alati pro-
viisoritelt néu kiisida ja abi paluda.
Kassasse keegi retseptiga ei lihe, retsep-
tiboksis tegeldakse inimesega privaat-

ka elukvaliteeti. Toidulisandid, mil-
lest méni aeg tagasi ei peetud lugu, on
muutunud jirjest populaarsemaks; kii-
sitakse vitamiine, looduskosmeetikat ja
-ravimeid jne. Inimeste huvi oma ter-
vise vastu ja teadlikkus sellest on tunta-
valt tousnud. Loomulikult on ju parem
(ja odavam samuti), kui suudetakse
haigusi ennetada, selle asemel, et neid
hiljem ravida. Tervislik eluviis kogub
populaarsust, see on histi tore.”

POISTELE FUSIGEE

TUFRURUTELE

SAMROONIIAPUSIGEEL
UASTELE

dusigeel lastele

kaitsebarjaari. Tooted sisaldavad veel vitamiin
E-d, taimeekstrakte ja konditsioneerivat ainet.

Puhas Limpa sarja kuuluvad sampoon ja dusi-
geel poistele, Sampoon tudrukutele, dusigeel
tidrukutele, juuksepalsam ning Sampoon ja
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Gasec™
Gastrocaps™ 10 mg

Zarnis $kistodas cietas kapsul

gnmm_slma_ntwd kéva kapsli:g

skrandyje neirios kietos kapaulas
m

Uus toode kasimuugis - Gasec™
Gastrocaps™ 10mg

Meid koiki aegajalt kimbutav kiire elutempo soodustab ebatervislik-
ke eluviise, mis vdivad viia tervisehdireteni, s.h. korvetisteni. Paljudel
inimestel esinevad korvetised peale rasvase ning rikkaliku toidu s66-
mist vdi peale alkoholi, kohvi ja Sokolaadi tarvitamist. Et korvetised
ei vaevaks, tuleks vahendada selliste komponentide osakaalu oma
igapéevases toitumises. Monikord on sellest vahe abi ning tarvituse-
le tuleb votta ravim, mis kaitseb korvetistest tingitud vaevuste eest.
Kuna kiire elutempo ei voimalda alati arsti poole pddrduda, leiab
leevendust apteegist. Mulgile on saabunud uus ja efektiivne kdrve-
tistevastane ravim, mida saab osta ilma retseptita.

Gasec™ Gastrocaps™ 10mg korvaldab efektiivselt korvetistest tingi-
tud vaevused ja valud maos ning toimib kogu 66paeva jooksul.
Kusi apteegist!

Gasec™ Gastrocaps™ 10mg tutvumishinnaga saadaval koigis hésti-
varustatud apteekides!

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahe-
lepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste pusimise korral voi
ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

Probiotics+B ratiopharm

Toidulisand piimhappebakterite ja vitamiinidega

Pakendis: 30 kapslit/ 390 mg

Néidustused: Tagab kiire mikrofloora tasakaalu soolestikus.

Probiootikume soovitatakse kasutada antibiootikumiravi ajal ja sel-
lele jargneval 2-3 nadalal, reisil tekkinud ning viirushaiguste poolt
pohjustatud kdhulahtisuse korral.

Leevendab ka muid probleeme nagu puhitused, gaasid ja arritatud
soole stindroom.

Annustamine: kaks kapslit paevas, soovitavalt hommikul ja ohtul.
Sisaldab piimhappebaktereid: (Lactobacillus bulgaricus, Lactobacil-
lus sporogenes, Lactobacillus acidophylus, Bifido bacterium bifidum,
Streptococcus thermophylus) ja B grupi vitamiine.
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UUED CENTRUM MULTIVITAMIINID

Centrum Lutein ja Centrum Silver
Lutein

Mélemad multivitamiinid sisaldavad 27 vitamiini, mineraalai-
net ja mikroelementi. Uks tablett Centrum Luteini katab tais-
kasvanud inimese ja Uks tablett Centrum Silver Luteini Ule
50aastase inimese 06paevase vitamiinide vajaduse. Mélema
multivitamiini koostises on nlld antiokstidant luteiin, mida
leidub kéikjal organismis, kuid kdige enam silma vorkkestas.
Luteiin aitab kaitsta silmi vabade radikaalide kahjustava moju
ning kahjulike paikesekiirte eest. Luteiin aitab ka ennetada ja
aeglustada ealisi silmapohjamuutusi.

Molemad multivitamiinid ei sisalda gluteeni ja sobivad diabee-
tikutele.
Saadaval 30 ja 60 tabletiga pakendid.

Centrum Lutein ja Centrum Silver Lutein on toidulisandid.
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Vichy Laboratoires

1931. aastal Prantsusmaal loodud Vichy Laboratoires on unikaalne kom-
binatsioon Vichy termaalallika vee omadustest ja dermatoloogiliste uurin-
gute innovaatilistest suundadest. Koik Vichy Laboratoires nahahooldus-
tooted sisaldavad Vichy termaalvett. Tegemist on haruldase veega, mis
looduslikult vaga rikas naha jaoks oluliste mineraalide poolest. Sellist koos-

lust ei ole voimalik kunstlikult stinteesida.
Vichy termaalallika vesi:
1. Niisutab nahka
2. Aitab tugevdada naha loomulikku kaitsvat funktsiooni

3. Dermatoloogid soovitavad Vichy tooteid tundlikule nahale

Vichy Laboratoires sarjas on tooteid nii vananevale, kuivale kui ka rasuse-

le nahale.

Meil on vdga hea meel anda teada, et Vichy Laboratories tooted on muu-

gil Ulikooli Apteekides.

Nicorette Freshfruit Gum

Alates septembrist on apteekides saadaval uus puuviljamaitseline
nikotiinasendusravi preparaat — Nicorette Freshfruit Gum (nikotiin)
ravimnarimiskummi. Tegemist on tubakaséltuvuse raviks méeldud
kdsimuugiravimiga, mis sobib nii paevapealt kui jarkjarguliselt suit-
setamisest loobujale.

Nicorette Freshfruit Gum (nikotiin) erineb teistest turul olevatest too-
detest oma pehme vormi ning meeldiva puuviljamaitse poolest. Uus
puuviljamaitseline ravimnarimiskummi sobib neile, kes eelistavad
magusat maitset ning Ghtlasi on antud narimiskummi puhul véhem
tunda ravimnarimiskummist eralduva nikotiini maitset.

Uut toodet on voimalik saada kahe erineva tugevusega 2mg ja 4mg
ning pakendis on 30 ravimndrimiskummi. Ravimit kasutatakse suit-
setamisest loobumisel vodrutusnahtude leevendamiseks ja suitseta-
misetungi vahendamiseks. Samuti aitab narimiskumm vahendada
suitsetamist enne taielikku loobumist neil, kes ei ole valmis suitseta-
misest paevapealt loobuma.

Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhele-
panelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste pusimisel voi ravimi
korvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti voi apteekriga.
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VICHY

LABORATOIRES

There is a rare water
that is naturally rich in minerals
essential for the skin.

Science has never succeeded
in reproducing it.

. HEALTH IS VITAL. START WITH YOUR SKIN

www.vichy.com

0,1%

2.6 - aastastele

Lastale alates

B.eluaastast
tai R&Vanu!éle

Olynth HA

Kilmetushooajaks on apteekidesse jbudnud uus niisutava toi-
mega nina limaskesta turset alandav ravimpreparaat - Olynth HA
0,1% ja 0,05% ninasprei (kstlometasoliin).

Juba 5 minutit peale annustamist tunnete, et l&dbi nina on ker-
gem hingata, kuna toimeaine kstilometasoliin ahendab veresoo-
ni, mille tulemusena vaheneb nina limaskestade turse.

Lisaks toimeainele kstilometasoliin sisaldab uus preparaat uni-
kaalset looduslikku koostisainet naatrium-htaluronaati, mis nii-
sutab nina limaskesta ja puhastab nina.

Olynth HA 0,1% ja 0,05% ninaspreid (kstilometasoliin) on:

- konservandivabad

- tdnu unikaalsele spreiststeemile voib tooteid kasutada kuni 12
kuud peale esmakordset toote kasutamist.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege ta-
helepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste pusimisel voi
ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.



Diabeet

Diabeet on tosine ja krooniline haigus, mille all kannatab Euroopas enam kui 25 miljonit inimest ning

Eestis ligi 70 000 inimest.

Tekst Jaanika Liinar

iabeedi iildine levik suure-

neb Euroopas dramaatiliselt.

Maailma Tervishoiu Orga-
nisatsiooni ja Maailma Diabeedi Fo-
deratsiooni prognooside kohaselt kas-
vab aastaks 2025 diabeetikute arv 16%
vorra. Ulemaailmselt sureb diabeeti
sama palju inimesi kui AIDSi.

Diabeet ehk suhkruhaigus on seisund,
mille puhul organism kas ei tooda pii-
savalt voi ei ole véimeline vajalikku ko-
gust insuliini kasutama. Ravimata dia-
beet kahjustab paljusid elundeid, eriti

neerusid, siidant, silmi ja nirve.

Peamist tihtsust diabeedi tekkes eten-
dab insuliin, see on eluks hidavajalik
hormoon, mis tekib kéhuniirmes ja
reguleerib suhkru ehk glitkoosi sisal-
dust veres. Oma igapdevaste toimingu-
te tegemiseks vajamineva energia saab

inimene toidust. Toit koosneb erine-
vatest toitainetest - siisivesikutest, val-
kudest ja rasvadest. Siisivesikud lagu-
nevad seedimise kiigus glitkoosiks ehk
veresuhkruks, mis on energiaallikaks
keha rakkudele. Et rakud saaksid glii-
koosi kasutada, peab see rakku paise-
ma. Glitkoosi rakkudesse padsemiseks
on omakorda vaja piisavat kogust korg-
kvaliteedilist insuliini, sest ilma selleta
glitkoos rakkudesse ei paise, kuigi ve-
resoontes voib glitkoosi palju olla. Kui
insuliini ei jitku, siis veresuhkur rak-
kudesse ei péise ja selle tase veres tou-
seb. Hoolimata veresuhkru kérgest ta-
semest inimese organism tegelikult
nilgib. Koigil tervetel inimestel on or-
ganismis nii paeval kui ka 66sel viike
kogus insuliini. Kui inimene s66b sii-
sivesikuterikast toitu (niiteks leiba voi
saia), siis veresuhkru tase touseb. Ve-

resuhkru korgenenud tase on signaa-
liks kéhuniirmele, mis eritab kiillal-
dase koguse insuliini ja veresuhkru
tase normaliseerub. Tervetel inimes-
tel ei ole veresuhkur tithja kéhuga kor-
gem kui 5,5 mmol/l ja kaks tundi pea-
le s6oki ei ole veresuhkur korgem kui 8
mmol/l. Suhkruhaigetel on veresuhkru
tase normist kérgem. Kui veresuhkur
on iile 10 mmol/l, siis hakkab suure-
mal osal suhkruhaigetest suhkur eritu-

ma uriiniga.

Kérge veresuhkru tase on diabeedi pea-
misi tunnuseid. Tihtipeale on esimes-
teks tunnusteks pidev janu, sagedane
urineerimine, hiired silmade véi jal-
gade t66s ning péhjendamatu visimus

vOi unisus.

Diabeet jaguneb oma
tekkepohjustelt kaheks:

Esimest tiiiipi ehk insuliinséltuv dia-
beet

Esimest tiiiipi diabeet on umbes kiim-
nendikul diabeetikutest ning tekib
reeglina lastel ja noortel inimestel.
Seda liiki diabeeti podejate kohunii-
re ei tooda insuliini piisavalt, organism
ise hdvitab 4ra insuliini tootvad rakud.
I titipi diabeedi korral kujuneb hai-
gusseisund vilja kiiresti, nidalate kuni
kuudega, ja liheb jirjest raskemaks, nii
et ravi puudumisel v6ib jouda isegi dia-
beetilise koomani. Suurem osa inime-
si, kes on haigestunud esimest tiilipi
diabeeti, elasid enne haiguse viljakuju-
nemist tervet ja aktiivset elu ega teinud
midagi valesti. Seda liiki diabeeti ei saa
ennetada. Koik patsiendid vajavad hai-
guse diagnoosimise hetkest alates piisi-
vat ravi insuliiniga.

Teist tiiiipi ehk insuliinséltumatu di-
abeet

Teist tiitipi diabeet tekib peamiselt va-
nematel ja ilekaalulistel inimestel,
kuid aastatega on hakanud sellesse hai-
gestuma itha nooremad. See diabeedi-
vorm on palju rohkem levinud kui esi-
mest tiitipi diabeet. Antud juhul on
kohuniire voimeline insuliini eritama,
kuid seda eritub liiga vihe, see on hal-
va kvaliteediga v6i kasutab organism
seda ebaefektiivselt. II tiitibi puhul are-
neb haigus vilja pikkamééda. Haigu-
se tunnused kujunevad vilja jark-jir-
gult ning on nérgemini viljendunud
kui esimest tiitipi diabeetikutel, mis-
tottu voib diagnoosiga hilineda kiim-
mekond aastat.

Tinapieval on olemas juba hiid ravi-
meid, mille abil II tiiiibi diabeeti hai-
gestunute ravitulemused silmnihtavalt
paranevad. Kui aga sobiv ravim iihen-
dada eluviisi muutustega — aktiivse lii-
kumise, kiudainerikka ja viherasvase
meniiiiga — on tulemused kiiremad ja
oluliselt paremad.

Haigestumist soodustavad
peamiselt kaks tegurit:

1. Pirilikkus — mida rohkem esineb su-
guvosas suhkruhaigust, seda suurem on
haigestumise oht. Teadlased on teinud
inimesel kindlaks viis DNA piirkonda,
millega seostatakse 70% geneetilisest
riskist II tiitipi diabeeti haigestumiseks.
Paljud diabeedi tekkega seonduvad
DNA variatsioonid on viidanud v6ima-
lusele, et inimesed on aja jooksul muu-
tunud diabeedile vastuvotlikumaks.

See omakorda v6ib teadlaste sénul toe-
tada teooriat, et mitmed bioloogilised
omadused, mis aitasid inimestel nilja-
hidasid iile elada, on hiljem sageli hai-
gusttekitavateks muutunud.

2. Ulekaalulisus - suurem osa teist tiii-
pi diabeetikuid on iilekaalulised ol-
nud juba aastaid. Kui inimene tar-
bib rohkem kaloreid, kui ta kulutada
jouab, votab ta kaalus juurde ning sel-
le tagajirjel muutub tema organism
pikkam6dda insuliini toime suhtes
tundetuks. Rasvumine, eriti rasva la-
destumine kéhu ja tilakeha piirkonnas
on II tiitipi suhkurtove riskiteguriks.
Mida kestvam v6i tugevam rasvumine,
seda viiksemaks jddb insuliinicundlik-
kus. Seoses insuliini tootmise jitkuva
vihenemisega voibki l6puks haigestu-
da suhkurtoppe.

Tohusaim viis suhkruhaiguse enneta-
miseks on kehakaalu vihendamine. 11
tiilipi diabeeti podeval patsiendil aitab
kehakaalu langetamine vere suhkruta-
set kontrolli all hoida. Ulemaailmsed
uuringud niitavad, et iilekaal lithen-
dab diabeedihaige eluiga kaheksa aas-
ta vorra. Seega on nii haiguse enneta-
misel kui ravis oluline siiiia méistlikult,
suurendada fiiiisilist koormust ning
selle kaudu langetada kaalu. Liikumi-
ne tugevdab insuliini toimet ja aitab
kehakaalu vihendada, mis omakorda
parandab  suhkrutasakaalu. Suhkru-
haigust ennetades voi seda ravides tu-
leb silmas pidada tervisliku toitumise
pohimétteid. Kui varem arvati, et dia-
beedihaige peab siisivesikuid viltima,
siis niitid on leitud, et 50-55 protsenti
pievasest kaloraaZist peab katma siisi-
vesikutega. Viga tihtis on, et toit oleks
mitmekesine ja tasakaalus. S66ma peab
teraviljatooteid, palju ké6gi- ja puuvil-
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ju, valku ja vihesel midral rasvu. Tah-
ke loomse rasva vihendamine toidus ja
taimsete rasvade eelistamine mojuta-
vad soodsalt vere kolesteroolitaset ning
parandavad ka suhkrutasakaalu. Viga
oluline on kiudaineterikas toit, kuna
parandab vere suhkrutasakaalu ja ras-
vade niitajaid. Kehakaalu vihendami-
ne ja saavutatu siilitamine parandavad
insuliini toimet, mis omakorda paran-
dab vere suhkrutasakaalu.

Arvatakse, et vihemalt pooled I tiiii-
bi diabeedijuhtudest oleksid olema-
ta normaalkehakaalu juures. Inimesel
voib olla geenide tottu keskmisest suu-
rem diabeedirisk, aga eluviiside ja toi-
tumise muutmine vihendab suuresti
haigestumise toendosust. Ei saa muu-
ta oma geneetikat, kiill aga saab muuta
oma harjumusi. Mitmete uuringutega
on toestatud, et akdiivset elustiili vilje-
ledes on diabeedi riski voimalik vihen-

dada kuni 58%.

Uldiselt ollakse arvamusel, et naised
saavad tinu sooerinevustele looduselt
kaasa parema siidametervise kui me-
hed. Selle eelise roovib neilt aga suhk-
rutobi. Pikaajaliste uuringute pohjal
on diabeeti podevail naistel 24 korda
suurem risk surmaga 16ppevaks siida-
mehaiguseks kui neil, kellel diabeeti
ei ole. Meestel tostab diabeet suremu-
se siidame-veresoonkonna haigustes-
se neljakordseks. Diabeeti podevatel
naistel esineb meestest rohkem ohute-
gureid, nagu halvemad vererasvade ja
kérgemad verer6hu niidud. Samas pii-
hendatakse naiste rinnavalule vihem

tihelepanu kui meestel. Naise steno-
kardia tunnused on tihipeale ka eba-
tiiiipilised, haigust on raske diagnoo-
sida. Siimptomiteks véivad olla vaid




DIABEET

ebamidrane visimus ja isegi masendus,
mida aga ei osata seostada siidamega.

Diabeet voib kahjustada meeste spermat
ning vihendada viljakust. Ligi 52% teadlas-
te poolt uuritud diabeetikutest meeste sper-
marakkude DNA-st oli kahjustatud, samas
tervetest meestest esines kahjustatud DNA-d
vaid 32%-l. Lisaks on suhkruhaigetel meestel
koguseliselt vihem spermat. Nii I kui IT tiitibi
diabeediga meestel esineb samasuguseid sper-
ma DNA kahjustusi.

5 soovitust diabeedi ennetamiseks
1. M66da oma véokoht!

Talje m66tmisega saab hinnata oma kohupiirkonda
kogunenud rasva hulka ning koos sellega seonduvat
riski haigestuda diabeeti. Mo6ta tuleb roietekaare alt ja
tilalpool naba. Kui saadud tulemus iiletab meestel 94 cm

ja naistel 80 cm, siis tasub kindlasti iile vaadata oma toidu-
sedel, alustada voimlemisega ning poorduda tervise kont-
rollimiseks arsti poole. Kui talje imbermé6t on suurene-
nud, voib see niidata riski ka normaalkaalulistel inimestel.

2. Arvuta kehamassiindeks!

Stidame- ja veresoonkonnahaiguste riski hindamiseks kasu-

tatakse ka kehamassiindeksit (KMI)
KMI = kaal (kg) / pikkeus (m) x piklkus (m)

KMI normaalne vahemik on 19-25. Ulekaaluliseks loetakse
tdiskasvanut, kelle KMI jaib vahemikku 25-29,9. Rasvunuks
loetakse tdiskasvanut, kelle KMI on iile 30.

3. Kontrolli veresuhkrut!

Riskigruppi kuuluvad inimesed peaksid laskma perearstil regu-
laarselt kontrollida oma vere suhkrusisaldust. Diabeedi ravi tu-
gineb oigele toiduvalikule ja kehalisele koormusele. Kindlasti
tuleks loobuda suitsetamisest ja liigsest alkoholist.

4. Toitu tervislikult!

Toitumisel ei pea diabeetik jirgima ranget dieeti, vaid jilgima
mida, kui palju ning millal ta s66b. Siiiia tuleks 4-5 korda pie-
vas viikeste portsjonitena. Ulekaalulised peaksid vihendama
toidu hulka ja kalorsust. Siiiia v6ib tavapiraseid toiduaineid,
kuid need peaksid olema viiksema rasva-, suhkru- ja soolasi-
saldusega ning kiudainerikkad.

5. Liigu!

Kuna II tiiiipi diabeetikuil toimib ka enda insuliinieritus, siis ei
too fuilisiline aktiivsus kaasa veresuhkru liigse langemise ohtu.
Kehaline koormus parandab insuliini toimet. Koos 6ige toidu-
valikuga aitab regulaarne mé6dukas litkumine normaliseerida
kehakaalu, vere rasvasisaldust ja vererohku. Igaiiks peaks leid-
ma endale sobivaima liikumisviisi (sdrkjooks, jalgrattaséit, uju-
mine, suusatamine), aga sobivad ka treppidest kidimine, tant-

simine, jalutamine, aiat66. Oluline on regulaarselt liikkuda, iga
piev vihemalt 30 minutit korraga, soovitatavalt 1-2 tundi pi-

rast s60ki, sest siis on vere suhkrutase k(')ige k(')rgem.

Diabeetik peab 6ppima oma haigusega elama. Nende igapie-
vaelu juurde kuulub pidev dieediarvestus, siistimine, ravimid,
veresuhkru mé6tmine jne. Koik see voib tekitada stressi ja
muret oma toimetuleku ja tervise pirast. Et méista diabeedi-
ga kaasuvaid probleeme ja saada tekkinud kiisimustele vastu-
sed, on abi kuulumisest diabeedi organisatsiooni. Eestis kuu-
lub Diabeediliitu 22 diabeetikute seltsi ja seltsingut, mis teevad
viga head t66d diabeetikute aitamisel tavaelus. Abiks on kind-
lasti ka Diabeediliidu kodulehekiilg www.diabetes.ce.

Ka diabeetiku lihedased peaksid histi tundma diabeediga seo-

tud kiisimusi, et vajadusel diabeetikut aidata.

Tahan hadasolijat
aidata!

Tekst Merle Prangel

leme juba mitmes eelmises ajakirjas toonud lugejateni kditumisjuhi-
O seid, kuidas osutada esmast meditsiinilist abi olukordades, mil keegi

kannatanutest seda enne professionaalsete meedikute saabumist va-
jab. Sageli saab just esmaabi osutaja kaasa aidata sellele, et hilisem ravi haiglas
tohusamalt kulgeb. Teadmised esmaabist aitavad ka iile saada hirmutundest,
mis valdab kérvalseisjaid ootamatu situatsiooni tekkides — tahaksin kiill aida-
ta, aga kuidas? Valesti abi andes v6ib osutada kannatanule karuteene, kui te ei
tea midagi elementaarsetest esmaabi vétetest, on targem jiida kérvaltvaatajaks
ja piirduda vaid kiirabi viljakutsumisega.

Kiesolevas ajakirjas anname iilevaate sellest, kuidas kiituda juhtudel kui on
vaja osutada esmaabi:

* Kannatanule epileptilise krambihoo korral
* Kannatanule, kes on saanud elekeriloogi

* Kannatanule, kes on alajahtunud

Kuidas aidata kannatanut
epileptilise krambihoo korral

Krambid on keha, kiite, jalgade ja pea juhitamatud, tahtele mittealluvad vap-
pumised, millega v6ivad kaasneda erinevad teadvusehiired. Krambihooge voib
liigitada mitmeti. Jisemeid haaravaid viiksemaid krampe on kindlasti koge-
nud nii moénigi — need kipuvad meid kimbutama peale t6sisemaid fiiiisili-
si pingutusi voi pikaajalist seismist. Uldjuhul saab nendega hakkama iga ini-
mene ise.

Joulisemad vappumised esinevad langetove ehk epilepsia korral — see haigus on
ka krampide peamiseks pohjustajaks. Sellest haigusest tingitud krampe nime-
tatakse iildisteks ehk suurteks krampideks. Pealtnigijaile voivad sellised kram-
bid tekitada vigagi kartustiratava vaatepildi. Eriti suure ehmatuse osaliseks
voivad aga saada need, kes korvalseisjatena sellisesse olukorda esmakordselt

OOPAEVARINGNE
ERAKORRALINE
MEDITSIINILINE ABI

MEIE SUUREMATES
HAIGLATES

TALLINNAS JA
HARJUMAAL

* TALLINNA LASTEHAIGLA
Tallinn, Tervise 28

Erakorralise abi telefon 6977 146
Traumapunkti telefon 6977 194
« LAANE-TALLINNA KESKHAIGLA
Erakorralise meditsiini osakond
Tallinn, Paldiski mnt. 68

Telefon 6507 233

* IDA-TALLINNA KESKHAIGLA

Erakorralise meditsiini osakond
(s.h traumapunkt)

Tallinn, Ravi 18
Telefon 6207 040
 POHJA-EESTI REGIONAALHAIGLA

Erakorralise meditsiini keskus
(s.h traumapunkt)

Tallinn, SGtiste tee 19

Telefon 6171 300




» POHJA-EESTI REGIONAAL-
HAIGLA KEILA KORPUS/ KEILA
HAIGLA

Erakorralise meditsiini Gksus
Keila, Pargi 30

Telefon 6172 729

* KALLAVERE HAIGLA
Erakorralise meditsiini osakond
Maardu, Haigla 2

Telefon 6060 878

* VIIMSI HAIGLA

Valvetuba

Kaluri tee 5a, Haabneeme,
Viimsi vald

Telefon 6059 003

MUJAL
MAAKONDADES

* IDA-VIRU KESKHAIGLA

Erakorralise meditsiini osakond

(sh. traumapunkt)
Kohtla-Jarve, Ravi 10
Telefon 33 95 076 (074)
Vastuvott ka Purul, Tervise 1
Telefon 33 78 884

* JOGEVA HAIGLA
Vastuvotutuba

Jogeva, Piiri 2

Telefon 77 66 226

satuvad. Kuigi epilepsiahaige tuleb iildjuhul oma krambihooga ise toime, on
liheduses olevatel inimestel siiski voimalik ulatada kannatanule abikisi, et vi-
hendada krambihooga tekkida véivaid vigastusi.

Millised on epileptilise krambihoo tunnused:

* Kannatanu v6ib vahetult enne krambihoo algust tugevasti karjatada, mil-
le jirel kaotab teadvuse, kukub maha ja tema keha rappub tahtmatutest
tomblustest. Tomblused vahelduvad sageli koigi jasemete jouliste véljasi-
rutustega.

* Hiilekas hingamine.

* Huuled véivad muutuda sinakaks, nigu ja kael punetavaks ja pundu-

nuks.

* Suu diitub siiljega, mis voib olla verine — seda juhul, kui kannatanu on
hammustanud suué6nde.

* Krambihoo ajal kaob kannatanul tavaliselt kontroll poie ja sooletegevuse
tle.

* Krambihoog kestab tavaliselt 1-2 minutit, peale seda tuleb kannatanu
ise teadvusele, tema lihased 166gastuvad ja taastub normaalne hingami-
ne. Peale krambihoogu v6ib kannatanu olla uimane ja visinud véi kiitu-
da kummaliselt. Ka voib kannatanu jidda siigavasse unne.

* Kannatanu ei pruugi teada, mis temaga hetk tagasi juhtus.

Kuidas aidata epilepsiahaiget krambihoo ajal ja selle jarel:
* Fikseerige voimalusel kellaajaliselt krambihoo algus.
o Arge jitke kannatanut {iksi, isegi mitte selleks, et minna abi kutsuma.

* Puiidke asetada kannatanu pea alla moni pehme ese (padja puudumisel
moni riietusese vms).

¢ Kui krambihoog on alanud, ei ole voimalik seda peatada! Arge iiritage kan-
natanut kinni hoida!

* Hoolitsege selle eest, et kannatanu lihedal ei oleks esemeid, millega ta end
krambihoo ajal vigastada véiks. Liikake véimalusel eemale moobel vms
esemed.

* Diitidke kergendada tema hingamist, siduge lahti lipsusolm véi laske va-
baks sirgikaclus. Krambihoo ajal inimene ei hinga, kuid selle ajal ei ole
vajalik alustada siidamemassaazi v6i kunstliku hingamisega. Elutihtsate
funktsioonide jalgimine on olulised peale krambihoo méddumist.

o Arge suruge kannatanule esemeid jéuga hammaste vahele — nii véite suru-
da kannatanu keele kurku, mis pohjustab limbumise.

* Keerake kannatanu kiilili, et viltida limbumist mao- v6i respiratoorsetes-
se eritistesse.

* Kui krambihoog on lakanud, kontrollige kannatanu hingamist ja pulssi.
Vajadusel olge valmis alustama kunstlikku hingamist kuni kiirabi saabu-
miseni.

* Tugevamate krampide korral v6ib kannatanul puruneda moni hammas ja
tekkida hammustusjiljed keelele, poskedesse voi huultele.

* Krambi loppedes tuleks fikseerida hoo kestus ning kirjeldada juhtunut ka
kannatanule endale.

Krambihoog méédub iildjuhul méne minutiga. Kiirabi kohalekutsumine on
vajalik, kui:

* Krambihoog kestab kauem kui 5 minutit

* Krambihood jirgnevad iiksteisele, ilma et kannatanu vahepeal teadvusele

tuleks.

Monel inimesel voib esineda epilepsia kergem vorm, mille kestel kannatanu
on mitteteadlik ennast imbritseva suhtes ja langeb nd omasse maailma. Sel-

list olekut esineb rohkem lastel. Kuigi toenioliselt ei esine siis krampe ning
teadvusekaotust, tuleb draolekutesse suhtuda tosiselt, sest moningatel juhtudel
voib sellele jargneda ka krambihoog.

Nn. absentepilepsiahoo tunnusteks on:
* Ootamatu viljaliilitcumine, inimese pilk v6ib olla tiihjalt ette suunatud.

* Kerged lokaalsed tomblused, kergelt rappuvad liigutused huultes, silma-
laugudes, peaga voi jisemetega.

e Kummalised ,automaatsed” liigutused nagu milumine, matsutamine ja
hislitsemine.

Kuidas abistada kannatanut:

* Eemaldage suure krambi ohus koik esemed, mis voivad kannatanut vigas-
tada (kuumad joogid, teravate nurkadega lauad vms).

* Kénelege kannatanuga rahulikult ja julgustavalt, kuid idrge vaevake teda
liigsete kiisimustega.

* Vajadusel toetage kannatanut 6lgadest — nii tunnetate, kui ta hakkab kuk-
kuma.

* Jddge kannatanu juurde, kuni ta on tiiesti kontaktne.

* Peale hoo mé6dumist soovitage kannatanul véimalikult ruttu pédrduda
perearsti poole, et alustada taolise krambihoo tekkepohjuste uuringuid.

Kannatanule esmaabi
osutamine alajahtumise korral?

Inimese piisivat kehatemperatuuri voib pidada justkui imeks — selle eest hoo-
litsevad nahas paiknevad nirvilopmed, peened veresooned, karvasirutajaliha-
sed, nirvisiisteemi erinevad osad, siida ja veresooned. Ometigi on neil kaitse-
mehhanismidel omad toimimispiirid - kui meie tavapirane kehatemperatuur
(37 © C) langeb alla 34, 5 © C, on tegemist alajahtumisega, mille korral aeglus-
tub hingamine, siidame- ja ajutegevus ning meie organism jadb justkui talve-
unne. Raske alajahtumise puhul langeb sisemine kehatemperatuur alla 30 © C
- sellisel juhul 16ppeb alajahtumine iildjuhul surmaga, kuid mitte alati.

Hiipotermia ohvrid véivad tinu organismi jéuvarudele rasketes tingimustes
vastu pidada ja isegi piisida elus, kuid seda, olenevalt oludest, vaid teatud aja.

Alajahtumist esineb igapievaelus paljudel erinevatel pohjustel. Akiline hiipo-
termia tekib kiilma vette sattumisel ning jiises vees (4° C) kaob teadvus juba
15 minuti jooksul. Olles 15 © C vees, saabub teadvusetus 1,5 tunni jooksul.
Kiilma veega timbritsetuna jahtub keha 30 korda kiiremini kui kuivas 6hus.
Aecglasemalt (pievade jooksul) kujuneb hiipotermia looduses eksinuil ja hal-
bades elutingimustes elavail vanureil. Alajahtumine tekib kergesti ka imikutel
ja viikelastel. Uks levinumatest hiipotermia juhtumitest on joobeseisundis voi
narkouimas magamine jahedas, kas siis 6ues voi kiitmata toas.

Alajahtumise tunnused:

¢ Lihaste virin, kiilmavirinad, lihasjiikus, spasmid

* Tavalisest erinev hingamissagedus ja -toon, nérk pulss. Hingamine on aeg-
lane ja pindmine

* Raske hiipotermia korral on suu limaskest jadtunud

¢ Nahk on kahvatu, huuled, kérvalestad, sérmed, ninaots véivad olla sina-

kad

* Teadvusetu, selgelt alajahtunud kannatanu kéhunahk on kiega katsudes
kiilm

* JARVAMAA HAIGLA
Erakorralise meditsiini osakond
Paide, Parnu 53

Telefon 38 48 155

* KURESSAARE HAIGLA

Erakorralise meditsiini kliinik
(sh. traumapunkt)

Kuressaare, Aia 25
Telefon 45 20 042
« PARNU HAIGLA

Erakorralise meditsiini osakond

Parnu, Ristiku 1 (sissepaas Ehi-
tajate tee poolt)

Telefon 44 73 393

* RAPLA MAAKONNAHAIGLA
Vastuvotuosakond

Rapla, Alu tee 1

Telefon 48 90 747

* POLVA HAIGLA

Vastuvott

Polva, Uus 2

Telefon 79 99 157, 79 99 158
 TARTU ULIKOOLI KLIINIKUM

Traumatoloogia ja ortopeedia
kliiniku traumapunkt

Tartu, Puusepa 8

Telefon 73 18 111, 73 18 183




* VILUANDI HAIGLA
Erakorralise meditsiini osakond
Viljandimaa, Parsti vald, Jamejala
Telefon 43 52 046

* VALGA HAIGLA

Valvetuba

Valga, Peetri 2

Telefon 76 65 104

 LUHINUMBER 1220 on dle-
riigiline PEREARSTI NOUANDE
telefon, kust saab meditsiini-
list n6u 24 tundi 66paevas ees-

ti ja vene keeles. Telefonile vas-

tavad kogemustega nodustajad

- pereded ja perearstid. Telefo-
nilt saab nou lihtsamate tervi-
seprobleemide korral, juhiseid
esmaseks abiks ning vajadu-
sel ka infot tervishoiu korral-
dust puudutavates klsimustes.
Kui selgub, et Teie tervislik sei-
sund vajab valtimatut arstiabi,
suunatakse Teie kone kohe eda-
si kiirabisse. 1220 on lauatele-
fonilt helistades esimesed 5 mi-
nutit helistajale tasuta, edasi
kehtib kohaliku kéne hind. Mo-
biiltelefonilt helistades kehtib
kohe helistamise algusest pake-
tipohine koneminuti hind.

* Kannatanu ei drka voi on segaduses

Alajahtumise korral tuleb kutsuda koheselt kiirabi ning seda isegi siis, kui es-
mapilgul tundub, et kannatanu on surnud (huuled on sinised, pulss on pea-
aegu olematu voi puudub ildse). Kannatanu voib esmapilgul tunduda surnu-
na isegi kogenud piistjatele. Alajahtunud kannatanut saab sageli elustada, kui
siitndmuskohal osutada digeaegset ja diget esmaabi. See, kuidas toimub alajah-
tunud kannatanu taastumine hiljem haiglas, séltub kannatanu vanusest, ala-
jahtumise tasemest, elutihtsate organite kahjustuse astmest ning ka kannata-
nu kaasnevatest haigustest. Voib kuluda pievi, enne kui kannatanul taastuvad
tiies mahus vereringe, ainevahetus ning maksa ja neerude tavapirane talitlus.

Kuidas osutada esmaabi alajahtunud kannatanule?
* Toimetage kannatanu voimalusel soojemasse ruumi.
* Vajadusel alustage enne kiirabi saabumist elustamist

* Kui kannatanul on seljas mirjad voi niisked riided, piitidke need eemalda-

da.

* Katke kannatanu kiepiraste soojade riietusesemetega. Voimalusel kasuta-
ge autoapteekides olevat termokilet v6i tekki. Soojendamise tohustamiseks
katke kinni ka kannatanu pea.

Mida ei tohiks teha:

¢ Kannatanule ei tohi anda alkoholi — kiilmas keskkonnas laiendab alkohol
veresooni ning alajahtumine suureneb veelgi

* Kannatanut ei tohi asetada sooja vette

Kuidas aidata elektril6dgi
saanud patsienti

Enamus meist on saanud kergemaid elekeriloske katsudes katkiste juhtmetega
elekeritarvikuid. Tavaliselt juhtuvad elektriga seotud traumad kodus voi t66-
kohal madalpingevooluga kokkupuutel. Traumad véivad tekkida ka kontaktist
korgepingevooluga, niiteks mahalangenud elekeriliinidest. Kérgepingevoolu
166gi saanud kannatanud jiivad harva ellu — kui inimese nahapinda katab iile
600 voldine elektrilook, siis ta sureb. Ehkki inimese luud taluvad vigagi kor-
geid temperatuure, hivinevad tugevate elekerilaengute toimel luudega kiilgne-
vad lihased, nirvid ja veresooned.

Kui kannatanu saab elektril66gi, voib keha libiv elektrivool muuta ta litkuma-
tuks, pohjustades hingamise ja siidameto6 lakkamist. Lisariske elekerist tingi-
tud onnetuste korral pohjustab vesi, mis on ohtlikult ,,t6hus” elekerijuht. See-
vastu puit on materjal, mis juhib elekerit halvasti.

Et levinuimaks elektriga seotud traumadeks on énnetused madalpingevoolu-
ga, kehtivad allpool toodud kiitumisjuhised kannatanu kodus voi té6kohal
abistamiseks.

Inimene on saanud elektril66gi — kuidas aidata?

* Hinnake olukorda ja jilgige iseenda ohutust — drge tekitage enda niol uut
ohvrit

Véimalusel katkestage kontakt kannatanu ja vooluallika vahel. Selleks liili-
tage vilja peakilp voi voolumé6tja. Kui nendeni ei ole voimalik jouda, vot-
ke vilja pistik. Kui ka see ei ole voimalik (te ei ulatu juhtme, pistikupesa
voi peakilbini), litkuge médda kuiva isoleermaterjali (puidust kast, plast-
massist matt, raamat) kannatanule lihemale. Piiiidke mingi puidust ese-
me (nt. harjavars) abil litkata kannatanu jiasemed vooluallikast eemale voi
tommake vooluallikas kannatanust eemale. Enda ohutuse tagamiseks ei
tohi kannatanut ilma abivahendita puudutada.

{r
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erakorralise meditsiini
osakonna (EMO) juhataja
Helve Breiberg

Mis peaks EMO-sse p66rdumisel kaasas olema?

Patsient peab EMO-sse poordumisel esitama fotoga isikut téendava doku-
mendi ja tasuma omaosalustasu 50 krooni. Paljud patsiendid kahjuks pro-

testivad omaosalustasu vastu. Selline tasu on kehtestatud kéikides Eesti haig-

lates ja vorrelduna arenenud kapitalistlike riikidega on see meil 8-10 korda

viiksem.

Veel pancksin siidamele, et paljudel juhtudel (kaasa arvatud kerge trauma)

vl ¢ vw-‘:"ﬁl-?:.».\ ot o

voinuks patsiendi probleemiga tegeleda perearst. Ometigi lihevad patsiendid
kergema vastupanu teed ja poorduvad EMO-sse, millest omakorda v6ib tek-
kida suur tilekoormus ja sellega seonduvalt venib ooteaeg viga pikaks. Arsti
juurde tulles on palve varuda aega ja kannatlikkust, sest EMO-s puudub sel-

line moiste nagu jarjekorranumber.
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Milliste traumadega poordutakse traumapunkti kdige

sagedamini? Cold-gel ratiopharm

Sagedasemad traumapunkti péordumise pohjused on luu- ja liigesevigastused 1 50 ml

ning nahahaavad. Siigavad nahahaavad vajavad reeglina kirurgilist 6mblust -

Lihas- ja liigesvalu leevenda-

miseks ning turse vahendami-

seks nihestuste nikastuste ja

tlekoormustraumade korral.

Kilmageeli kasutatakse ka

Kas on midagi, mida Te tahaksite traumapunkti pé6rdujatele lihasspasmide leevendamiseks

sidamele panna? ja lihaste kiiremaks taastumi-
seks parast koormust.

mida varem on haav 6mmeldud, seda parem on prognoos selle paranemiseks.
Parim aeg 6mblemiseks on esimesed kaks tundi peale traumat. Kuue ja enama

tunni moédudes voib oletada voimalikku hilisemat haavamidaniku teket.

Sageli pddrdutakse traumapunkti nn. trauma momendi fikseerimiseks, et

teha politseile avaldust. Kui aga on tegemist pindmiste verevalumitega voi

marrastuste-kriimustustega, voib poérduda ka politsei enda poole, kes suu- -

nab kannatanu kohtueksperdi juurde trauma fakti registreerimiseks. Trauma COId QEI'

fakti voib toendada ka patsiendi perearst. I'a'llopharm
150 mi

Probleemsed momendid erakorralise meditsiini osakonna t66s on seotud pal-

. . . . s e . e . e - esvulu vashy

juski ka haiglatevahelise tookorraldusega. Kui pdérdute ise EMO-sse, siis v6ib ot koot ot S

juhtuda, et satute no. valesse haiglasse. Et seda ei juhtuks, tasuks enne infot
kiisida padsteameti telefonilt 112, kuna see, millise haigla EMO-sse tuleks
poorduda, voib séltuda ka trauma iseloomust. Nii teenindatakse niiteks sil-
maprobleemidega patsiente Tallinnas ainult Ida-Tallinna Keskhaigla EMO-s,
poletuse ning nina-, korva- ja kurgupiirkonna traumadega patsiente teenin-
dab regionaalhaigla. On neid inimesi, kes tulevad valves olevalt silmaarstilt
paluma retsepti prillide muretsemiseks. Kahjuks ei ole inimesed endale sel-

geks teinud seda, milline situatsioon on erakorraline.




Kiilma ja p

Tekst Jaanika Liinar

kna taga sajab vihma. Jalle. Suve poleks nagu olnudki. Kui juba praegu, ke-

set paeva viljas nii pime on, mis siis veel novembris-detsembris saab? Uni on,

ommikul oleksin kui voodisse liimitud, nii raske oli tousta. Magaks kohe ter-

ve pdeva ja homse ka. Tunnen, kuidas paljukardetud siigisvisimus oma rasket halli kee-

pi minu 6lgadele sitib. Masendus poeb hinge, kuidas ma kiill talve iile elan? Kirjutan

sobrannale e-kitja ja kurdan oma muret. Kindlasti ta méistab mind ja jagatud mure on

ikka viiksem. Jah, ta moéistis mind, kuid ei jaganud. Triinu lausa naudib siigist. Tun-
dub uskumatu, aga lugege ta vastust ja veenduge ise:

Tere,

ma saan sinust viga histi aru. Paljudele pimedates p6hjamaades elavatele inimestele ti-
hendab algav siigis stivenevat dngi ja kaamosekartust. Nojah, teaduslikult on ju t6esta-
tud, et eksistentsiks liheb vaja valgust ja kahjuks on meie téises keskonnas see looduses
nii omane tsiikkel tagurpidi pooratud. Suvel piikesest, valgusest ja soojusest tingitud
aktiivaeg on méeldud puhkuseks (iseenesest on ju tore akusid laadida)ga talvel, kui
arukamad loomad nagu karud véi siilid on endid talve-unne keeran meie,
inimesed, usinamast usinamalt té6tama, kuigi ei tahaks. \ \\g _ ¥
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Aga usud sa mind voi mitte, seda jirg-
nevat pimedat ja niisket poolaastat,
mis Eestimaad tabab, saab tiiel rinnal

nautida.

Minule algab septembriga aasta koige
moénusam aeg ja see kestab tipselt det-
sembri l6puni. See on selline 6dus, hi-
mar, soprade, kiiiinlavalguse, viirtsiste
l6hnade, sametkleitide, kaminatule ja
vihma aeg.

Mis teeb selle pimeda aja ménusaks ja
nauditavaks? Minule vist kéige rohkem
l6hnad ja virvid — septembris maha-
kukkunud 6unte 16hn aias voi esimeste
ahjukiitmiste 16hn 6ues. Hommikune
vihmakrabin akna taga, mis paneb eri-
ti hindama kodusoojust ja teeb naudi-
tavaks kuuma hommikukohvi s66mu.
Oktoobris — virvid, virvid, virvid. Si-
resinine taevas, karged hallahommikud
ja punased haavad ja vahtrad. Novemb-
ris — monus soe kodu, kiiiinlavalgus,
sopradel kiilaskdimine ja detsembris
muidugi jouluettevalmistused.

Aga lisan sulle siinkohal méned nipu-
niited, mida saad ette votta, kui hall
siigistalvine taevas olgadele r6hub ja
mittekunagi-mittemidagi-tehatahtmi-
ne valdavaks muutub.

1. Oue!

Hoolimata sellest, mis ilm valitseb
oues, voiksid vihemalt tunnikeseks en-
nast siiski sundida vilja vedama, kas
siis koeraga, mehega, lapsega, s6bra-
ga voi monusalt iseenda seltskonnaga.
Ei ole halba ilma, on valed riided! Pi-
rast on imehea olla, posed roosad, uni-
gi maitseb mesimagus.

Nidalavahetusel void ette votta ka pi-
kema retke. Ja hoolimata ilmast. Eesti-
maal on nii palju kauneid kohti ja mat-
karadasid, mida avastada. Vota kaasa

voileivad, termose-
ga tee ja mine avas-
tama  Eestimaad.
On olemas ka piisa-
valt lokkekohti, kus
saab ménusalt nip-
pe soojendada ja
kaasavoetud hérgu-
tisi nautida.

Kuum tee ja juus-
tu-vorstisai on vanal
moisatrepil istudes
ja loodust vaada-
tes imehea. Autos-
tunud  inimesena
peaksid ette votma
retke rongiga, bussiga voi jala. Saad to-
redaid emotsioone ja teistmoodi ela-
musi, kui igapievaselt oma autos istu-
des. Ja usku, et kuumal suvepieval ei
saaks sa ménusaid jahedaid punapés-
ki. Nauding jahedast pievast soojas ko-
dus poleks ju samuti kuumal suvechtul
moeldav. Nie muutliku ilma positiiv-
set poolt!

2. Kodune SPA-paev

Igal inimesel on olemas oma lem-
miklohnad — virske kohv, puhas pesu,
ahjust tulnud éunakook, kaneel, apel-
sin, jne. Enamus neist l16hnadest on
saadaval ka aroomiélidena, kehahool-
dustoodetesse  peidetuna, kaunites-
se kiiiinaldesse valatuna. Nii tohu-
tult ménus on kiilmal péeval voi chtul
panna polema kodus 16h-
navad kiitinlad, tegele-
da oma keha ja motetega
soojas lohnavas vannis is-
tudes, moénusat muusikat
vOi raamatut nautides ja
pirast diivaninurgas vaik-
selt nurru liiiia.

3. Sobrad kulla

Sa ju tead, et ei ole mi-
dagi toredamat, kui koos
sopradega monusalt aega
veeta, niiteks kiilmal sii-
gisohtul koos kokates ja
l6busaid kulinaarseid {il-
latusi valmistades. S66-
mine on ise juba nauding
omaette, ohtusédk sopra-
dega aga topeltnauding.
Peale s66ki voiks mangida
lapsepolve lauaminge voi
vaadata suviseid pilte. Ai-
nuitksi méte sellele juba
soojendab hinge.

4. Riidepood

Sul on arvatavasti kogunenud kappi
riideid, mis peaaegu nagu uued, kuid
sa ei kanna neid enam. Ja kindlasti lei-
dub sébranna, kellel see nimetatud asi
just puudu. Ja kui on veel mitu sobran-
nat, siis avastamisré6mu seda enam.
Ja nii saabki asju vahetada ilma poode
kammimata, lisaks veel ménusa “nais-
techtu” plussid.

5. Vitamiinid

Ei tasu unustada ka klassikalisi aptee-
giturguteid — punane pievakiibar, C-
vitamiin, pirnadietee, mesi jne. Siis ei
kipu ka kiilmetushaigused nii kergelt

kimbutama ja saad kogu siigisilu nau-

tida, nii nagu mina seda teen!”

Ma ei tea kuidas Teiega, aga kui mina
olin Triinu kirja ldbi lugenud, oli mul
palju kergem ja helgem meeleolu. Ma
sain aru, et koige tihtsam on positiivne
meelestatus ja oskus niha asjades pare-
mat poolt. Kui piikest endaga alati sii-
dames kaasas kanda, ei paise kiilm ja
pime sind kunagi kollitama. Aga juba
tina lihen ma poodi ja ostan endale

paraja portsu aroomikiiiinlaid. Ménus

hubane aeg on kies!

Eesti Uroloogide Seltsi esimehe Toomas Tamme sénul on eesnadrmehaiguste puhul esmatahtis arsti ja pat-
siendi suhtlus. Sageli ei olegi vaja kiiresti sekkuda, vaid haigust selgitada ja jalgida.

Ajakirjas “Perearst” ilmunud materjali baasil koostanud Agne Adamson.

Teadlikkus
eesnaarmehaigustest

Inimesed pddrduvad arsti poole ena-
masti teatud eesnddrmehaiguste siimp-
tomitega. Eesnddrmehaigusi esineb
kiill viga sageli, kuid urineerimishidad
ei ole siiski seotud iiksnes eesnddrmega.
Sageli ei arvestata, et ravimite korval-
toimed ja teised haigused (suhkurto-
bi, nirvihaigused, psiiiihikahiired,
Parkinsoni tobi, mitmesugused trau-
mad, eriti vaagnapiirkonnas) méjuta-
vad inimese funktsioone, sh urineeri-
misfunktsioone.

Eesnddrmevihki  haigestumise  riski
suurendavad faktorid, nagu kas inime-
sel on meesliinipidi olnud eesniirme-
vihki v6i naisliinipidi rinnavihki, kui
tarvitatakse palju loomseid rasvu, suit-
setatakse ja liigutakse vihe ning urinee-
rimishiired siivenevad viga kiiresti, kui
inimesel on veresoonkonnahaigused,
mis omakorda seotud elustiiliga. Toitu-

mise isedrasused ja filiisilise aktiivsuse
puudumine on otseselt seotud urinee-
rimisfunktsiooni langusega.

Eesnididre v6ib viga vihestel juhtudel
pohjustada neerupuudulikkust, poie-
kivisid v6i muid nakkusi, kuid eesniir-
mehaigusesse tavaliselt ei sure.

Diagnoosimisest

Eesndirmevihk on suhteliselt lihtsalt
diagnoositav haigus. Diagnoosimiseks
on vilja to6tatud omad kriteeriumid —
PSA (prostata spetsiifilise antigeeni ehk
eesnddrme eriomase aine) tase ja ees-
niirmes tekkinud iseiralikud muutu-
sed, mida saab kindlaks teha eesniir-
me komplusega (nn pirasoole kaudu).
Urineerimishiireid ja nende méju ini-
mesele saab hinnata rahvusvahelis-
te kiisimustike abil, mis niitavad, kas
patsiendi tervisechinnangut saab arst
moota. Kui haigel avalduvad urineeri-
misprobleemid, siis soovitatakse teha

koigepealt uriiniproov, mis niitab kas
esineb poletikke voi verd. Kindlasti tu-
leks kiisida, kas esineb verekusesuse
episoode.

PSA korge taseme puhul peaks pat-
siendi suunama koeproovi vétmiseks
kas uroloogi v6i radioloogi juurde, kes
on suuteline eesndirme koetiikke vot-
ma. Sageli voetakse proove mitu korda,
enne kui vihikolle leitakse. Kindlasti
pole vaja PSA taseme kontrolli koigile
teha. Niiviisi lisanduks suur hulk pat-
siente, keda véib-olla ei peagi ravima,
kuid kes ei suuda harjuda mottega, et
neil on eesnddrmevihk.

Kui ka kreatiniin on normis, siis peaks
esmakordse pd6rdumise korral tiies-
ti julgele kirjutama patsiendile ravi-
mikuuri 1-3 kuuks. Ravikuuri libides
80%-l juhtudest lihevad siimptomid
viga heaks ja patsient on rahul.



EESNAARMEHAIGUSED

Kelle poole p6érduda

Kui patsient ei ole rahul perearsti mii-
ratud ravi tulemustega, tekib kiisimus,
kas ravitakse Giget asja ja bigete rohtu-
dega. Ravimid méjuvad viga indivi-
duaalselt, neid voib muuta ja kombi-
neerida, aga kui ka see kuu aja jooksul
ei aita, voib patsiendi saata eriarsti juur-
de teise arvamuse saamiseks.

Perearst peaks patsiendile selgeks te-
gema dgedad ja ohtlikud siimptomid:

silmaga nihtav veritsus kusemise ajal,
poletik, kérgenenud PSA ning viga
kiiresti siivenevad urineerimishiired
noorematel meestel ja meestel kuni 65.
eluaastani. Kui mees iitleb, et aasta ta-
gasi oli koik korras, aga niitid peab kii-
ma 606siti mitu korda tualetis, siis ei ole
motet hakata pikemat ravikuuri tege-
ma, pigem saata patsient eriarsti juur-
de uuringutele.

Kasvajate avastamise puhul peaks ars-

tide vahel tekkima mingi jaotus — mil-

liseid haigeid vaatab perearst voi iild-
se moni teine arst. Vastasel korral on
uroloogid koormatud varajaste kasva-
jakollete avastamistega ning tosine hai-
ge arsti juurde ei pdisegi.

Pirast eesniirmevihi operatsiooni on
tavaline, et haige kiib kolme ja kuue
kuu tagant uroloogi vastuvétul, teeb
analiitisid ning sellega asi piirdub.
Ometi saab seda teha ka perearsti juu-
res, kui viimasel on selleks olemas res-

surss.

Loppkokkuvottes on  probleemiks
puudulik suhtlemine. Niiteks ei kir-
juta eriarstid vahel perearstile lihtsalt
ega selgelt oma arvamust haige kohta,
prognoosi ega tegevusjuhist. Perearst ei
saadaks ju oma patsienti eriarsti juur-
de, kui ta tipselt teaks, mis teha. Voi
kui ka teab, siis vajab ta kinnitust.

Patsiendiga peab oskama
suhelda

Kiisimus on eelkoige usalduses arsti
vastu. Kui patsient usaldab arsti piisa-
valt, rddgib oma hiiretest, siis on oluli-
ne, et arst oskaks seda infot adekvaat-
selt vastu votta.

Kaebuste tekkimisel peaks arst eelkoi-
ge oskama patsiendilt kiisida oigeid kii-
simusi hiirete kohta. Méni arvab nii-
teks, et tal on unetus ja seedehiired,
kuigi selle taga v6ib olla tosiasi, et ini-
mene ei suuda vilja puhata, kuna peab
o60sel kiima sageli urineerimas. Kui arst
oskab sellele tihelepanu pdorata, rdd-
gib patsient probleemist tegelikult viga

meelsasti.

Esmase lahendusena patsiendi urinee-
rimishiiretele ei saa soovitada uroloo-
gi juurde minna. Kui perearst teab,
et patsiendil on diabeet v6i vererohu-
probleemid, peab ta arvestama rohtude
moju urineerimisele. Uroloogi juurde
saates voiks perearst panna kirja haige
kaebused, iildise haigusloo ning mida
patsient tahab, viltimaks patsiendi ra-
hulolematust ennast korrata mitme
arsti juures.

Oluline on see, et inimene oleks ra-
hul ja saaks vastused oma kiisimustele,
tunneks oma probleemi ja teaks, millal
uuesti arsti poole pédrduda.

Sagedasemad

eesnaarmehaigused

ja ravi

— Eesndirme healoomuline suurene-
mine ehk adenoom

— Eesniirme vihk ehk kartsinoom

Mélema haiguse emased siimptomid
on sarnased ja uuringuid alustatakse
molemat haigust samaaegselt silmas pi-

dades.

Eesndarme healoomuline
suurenemine

Eesndirme healoomuline suurenemi-
ne areneb vananemisega ja kutsub esile
erinevaid urineerimishiireid. Igal teisel
mehel vanuses 50-60 eluaastat esineb
eesndirme healoomuline suurenemi-
ne. Suurenenud eesniire surub kuse-
juha kokku, mille tottu hdirub urinee-
rimine.

Sagedasemad kaebused
* Noérk uriinijuga
¢ Uriinijoa katkendlikkus

e Urineerimise alustamiseks peab
pingutama

* Kusepoie mittetdieliku tithjenemi-
se tunne

* Sagenenud pdevane ja dine urinee-
rimine
Eesniirme healoomulise suurenemise

ravi algus ja liik s6ltub simptomite ras-
kusest ning kaasuvatest tiisistustest.

Jilgimine
Jalgimist kasutatakse eelkéige norgale
viljendunud stimptomite korral.

Ravimite kasutamine

Moodukalt viljendunud stimptomite
puhul kasutatakse spetsiifilisi ravimeid,
mis kergendavad uriini dravoolu kuse-
poiest ja pikema aja jooksul aeglusta-
vad eesnddrme kasvu ning vihendavad
eesndirme mahtu.

Kirurgiline ravi

Ravimitele lisaks voib arst vajadusel voi
simptomite siivenemisel otsustada ka
kirurgilise ravi kasuks.

Eesndarmevahk

Eesnddrmevihk ohustab mehi pirast
keskiga. Enne 45. eluaastat on haigus

viga  harulda-
ne ja 70% koi-
kidest juhtudest
leitakse  parast
65. eluaastat.

Voimalikud
siimptomid

* Sagenenud
urineerimi-
ne

* Uriinijoa
katkendlik-
kus

¢ Valu urinee-
rimisel, sel-
jas voi ala-
kohus

¢ Veri uriinis

Eesniirmevihi

ravis on kasu-

tusel jirgmised

meetodid

* Kirurgiline-
voi kiiritus-
ravi

¢ Hormonaal-
ne ravi

¢ Keemiaravi

* Jilgimine
Kui tegemist lokaalselt edasiarenenud
vihiga (kasvaja levik viljapoole eesnii-
ret), siis esikohal on kiiritus ja hormo-
naalne ravi. Hormoonteraapia on nii-
dustatud patsientidele, kellel lokaalselt

edasiarenenud vo6i metastaatiline kas-
vaja.

Kirurgiline ravi

Kui vihk ei ole levinud eesndirmest
viljapoole, rakendatakse kirurgilist
ravi. Operatsiooni kdigus eemaldatakse
eesnddre koos seemnepditega, mille ji-
rel ithendatakse kusetoru taas poiekae-
laga. Operatsiooni tulemusena taastub
mehel normaalne urineerimine ja PSA
tase vere langeb nulli lihedale.

Kiiritusravi

Kaasaegse aparatuuri olemasolu korral
on sama tohus ka kiiritusravi, mis suu-

dab hivitada viikeseid kasvajaid. Kii-

ritus-ja hormoonravi viiakse ldbi kui

tegemist on lokaalselt edasiarenenud
vihiga ehk olukorras, kus kasvaja on
levinud véljapoole eesniiret.

Hormoonravi

Eesniirmevihk on hormoonséltuv
kasvaja ja see areneb iiksnes meessu-
guhormoonide ehk androgeenide mo-
jul. Kaasajal on mitmeid ravimeid, mis
peatavad androgeenide toime ja selle
kaudu vihiarengu. Siia kuuluvad an-
tiandrogeenid, naissuguhormoonid e.
dstrogeenid jt.

Hormoonteraapia sobib histi iile 75-
aasta vanustele ja raskete kaasneva-
te haigustega patsientidele. Samuti on
see tohusa toimega kaugemale levinud
ja metastaasidega kasvaja korral. Mees-
suguhormoonide pirssimiseks kasuta-
takse ravimite asemel edukalt ka mu-
nandioperatsiooni. Kuigi hormoonravi
ei korvalda kasvajat, pidurdab see 80%
juhtudest kasvaja arengut ja vihendab
isegi selle suurust.



Sugulisel teel levivatest
haigustest ja klassikalistest
suguhaigustest

Sugulisel teel levivaid haigusi liigitatakse mitmeti: naistel tupepoletikud, meestel kusitipdletikud, bakteriaa-
Ised nakkused, viirusinfektsioonid, haavanditega kulgevad nakkused jne. Eristatakse ka klassikalisi suguhai-
gusi, mis levivad Uksnes sugulisel teel. Saarasel juhul ravitakse koiki seksuaalpartnereid. Klassikaliste sugu-

haiguste Ule peetakse riiklikku arvestust koigis arenenud riikides.

Tekst Galina Litter

igikaudu 44 haiguslikku seisun-
Ldit voib levida nii sugulisel kui
ka puutekontakti teel, kuid need
ei kuulu klassikaliste suguhaiguste hul-
ka. Tdnapieval tuleks méelda erineva-

tele suguhaiguste leviku teedele (vagi-
naal-, oraal- ja anaalseks).

Olen giinekoloog ja peatun olulise-
matel naistehaigustel. Alustan sageda-
matest naistearstide poole p6rdumise
pohjustest.

Vulva- ja tupepodletikud ehk
vulviidid ja vaginiidid ehk
kolpiidid

Tupeseenpoletik ehk soor ehk kan-
didoos (kui tekitaja on laboratoorselt
miiratud) ei kuulu klassikaliste sugu-
haiguste hulka, sest see on enamasti
seotud elustiiliga. Kaebuste puudumise

korral pole meespartnerit vaja ravida.

Sagedasemad tekitajad on erinevad
pirmseened. Enamasti paneb arst diag-
noosi tiiiipiliste kaebuste ja kliinilise
pildi jdrgi. Koige tavalisemad tunnu-
sed on stigelemine, ebamugavus uri-
neerimisel (patsientide arvates on neil
poiepdletik), kipitus, limaskestade tur-
se, teraline valgevoolus, nn kodujuustu
sarnane voolus tiikkidena. Vbivad kaas-

neda valulikud limaskesta 16hed, mis-

tottu on ebamugav urineerida ning va-

hekord on valulik.

Haigus on sagenenud antibiootiku-
mide rohke kasutamise tottu, sest an-
tibiootikumid hivitavad normaalsesse
mikrofloorasse kuuluvaid piimhappe-
baktereid. Soori soodustavad rasedus,
antibeebipillide tarvitamine, suhkurto-
bi, immuunsuse vihenemine ja liigne
kemikaalide tarvitamine intiimhiigiee-
nis.

Raviks kasutatakse kisimiitigis oleva-
test vahenditest piimhappebaktereid
sisaldavat intiimpesuvahendit Lactacyd
ja Klotrimasooli kreemi. Kui sellest ei
piisa, on erinevate toimeainetega tu-
pekuulikesi. Suukaudseid preparaate
tuleb manustada sagedate 4genemis-
te (kord kvartalis v6i rohkem) ning
partneri kaebuste korral. Kui péleti-
kud hakkavad korduma, on vaja pide-

vat suukaudset ravi.

Abi v6ib olla ka piimhappebaktereid
sisaldava maitsestamata jogurti joomi-
sest iga piev ning dieedi- ja riietumis-
noéuannetest.

Bakteriaalne vaginoos on muutus tupe
mikroflooras, kui haigusetekitajad on
vilja torjunud piimhappebakteri ning
nende asemele on tekkinud on pohili-
selt anaeroobsete mikroobide moodus-
tatud mikroflooraga.

Bakteriaalne vaginoos ei kuulu klas-
sikaliste suguhaiguste hulka, sest seda
esineb ka neil, kes suguelu ei ela, samu-
ti vanematel patsientidel menstruat-
sioonide loppemise perioodil naissugu-
hormooni vihenemisest.

See on hiire tupe mikroflooras. Bakte-
riaalse vaginoosi tiiiipiline kaebus on
kalalohnaline (fishy smell) hapukoore-
taoline voolus. Halb 16hn dgeneb pa-
rast menstruatsiooni ja vahekorda, sest
nii menstruaalveri kui ka sperma on
aluselise reaktsiooniga. Bakteriaalset
vaginoosi ravitakse nii paiksete kui ka
suukaudsete preparaatidega. Partneri
ravi pole esimesel korral vajalik. Kind-
lasti ravitakse partnerit viljatu paari-
suhte korral. Sagedamini esineb bakte-
riaalset vaginoosi spiraaliga naistel; see
on iiks pohjusi, miks vaskspiraale pai-
galdatakse jirjest harvem.

Trihhomoniaasi esineb meie pievil
viga harva. Probleemiks on see arengu-
maades, ka Venemaal. Tekitajaks alg-
loom, mis levib ainult sugulisel teel.
Kaebusteks rohke rohekas vahutav voo-
lus ja piinav siigelus naistel. Trihhomo-
niaas kuulub klassikaliste suguhaigus-

te hulka ning ravida tuleb ka partneri.
Seda esineb sageli koos teiste suguhai-
gustega. Diagnoosi peab kinnitama la-
boratoorselt. Ravitakse peamiselt ret-
septiravimitega suu kaudu. Tihtipeale
panevad haigusetekitajad ravimite toi-
mele vastu ning ravikuure tuleb kor-
rata. Patsientidel tuleb uurida ka teis-
te suguhaiguste olemasolu.

Rasedate ravi osutub keeruliseks, sest
ravimid on raseduse algul vastundidus-
tatud. Uue ravijuhendi jirgi ravitakse
iihekordse suukaudse annusega, samal
ajal ravitakse ka seksuaalpartnereid.

Genitaalherpes on viiruslik klassikali-
ne suguhaigus, mida esineb jirjest sa-
gedamini. Haigus levib ainult sugulisel
(nii vaginaal-, oraal- kui ka anaalseksi)
teel. Partnereid ei ole kaebuste puudu-
mise korral vaja ravida iiksnes seetottu,
et tegemist on viirushaigusega.

Kaebusteks viga valulikud, siigelevad
villid vilissuguelunditel, nende haa-
vandumine, mis on viga piinav ja va-
lulik, valulik urineerimine, vo6ima-
tu vahekord, valud liigestes ja lihastes,
suurenenud ja valulikud liimfisélmed,
sageli kehatemperatuuri t6us, nn gripi-
nihud jm.

Enamiku haigusjuhte on pohjustanud
Herpes simplex virus tiiiip 2 — HSV 2.

Alati ei ole vaja midrata laboratoorset
oestust, kiill aga dgenemiste korral.
Analiiiis voetakse koldest ehk haavan-
dist voi villist. Vereanaliitisis on vaid te-
kitajate antikehad, mis ei tihenda hai-
gestumist, vaid seda, et inimene on
viirusekandja. Seda ei ravita ja vereana-
listisi pohjal genitaalherpest diagnoosi-
da ei ole lubatud. Genitaalherpes piisib
elu I6puni ristluu nirvisélmedes, see ei
pruugi, ent voib avalduda erineva sage-
dusega. Naistel voib haigus taaspuhke-
da tihemini kui meestel.

Kulu jirgi vo6ib olla tegemist esma-
se haigushooga, taaspuhkemisega voi
ilma siimptomiteta kuluga.

Genitaalherpest ravitakse suukaudsete
tablettidega, valikpreparaat on Valtrex.
Ravikuurid ja annused on selle aasta
juunist muutunud. Annused on oluli-
selt suurenenud.

Ravijuhendid on vilja t66tanud Sugu-
lisel Teel Levivate Infektsioonide Eesti

Uhing (STLIEU).

Urogenitaalne klamiidioos on klassi-
kaline suguhaigus, mille puhul tuleb
ravida tuleb koéiki seksuaalpartnereid
viimase 60 pdeva jooksul voi viimast
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partnerit, kui vahekord oli enne. Part-
nereid ei ole vaja uurida, sest ravida tu-
leb ka siis, kui analiitis osutub negatiiv-
seks.

Diagnoos kinnitatakse vaid labora-
toorselt PCR-DNA  metoodikaga.
Mina uurin urogenitaalse klamiidioo-
si olemasolu koigil siinnitamata naistel.
Haiguse avastamegi uuringutega, sest
enamikul kaebused puuduvad. Kind-
lasti tuleb uurida alakohuvalu kaeba-
vaid patsiente.

Naistel pohjustab ravimata urogenitaal-
ne klamiidioos viikese vaagna péletik-
ke, niiteks emaka limaskesta p6letikku,
mis tekitavad menstruaaltsiiklihiired ja
verejookse, munasarjade ja munajuha-
de poletikke, mis pohjustavad liiteid,
munajuhad umbuvad ja tekib viljatus.
Ravi on antibiootikumidega, rasedaid
ravitakse lubatud antibiootikumidega.

Siit soovitus siinnitamata naistele: kii-
ge regulaarselt naistearsti juures, eriti
kui olete partnerit vahetanud v6i kaht-
lases vahekorras olnud, sest urogenitaa-
Iset klamiidioosi esineb jdrjest rohkem.

Gonorroad ehk tripperit esineb jir-
jest harvem. Probleemiks on gonorréa
arengumaades ja ka Venemaal. Nagu
urogenitaalset klamiidioosi avastame
gonorréad ainult kvaliteetsete PCR-
DNA uuringutega. Mina uurin koiki
stinnitamata ning alakohuvalu kaeba-
vaid naisi. Gonorrdad esineb ka rase-
datel. Haigust ravitakse antibiootiku-
midega, rasedatele voib anda lubatud
antibiootikume.

Gonorrda on klassikaline suguhaigus,
kus tuleb ravida koiki sekspartnereid
viimase 60 pieva jooksu[ vOi viimast
partnerit ka siis, kui vahekord oli enne,
soltumata uuringu tulemustest.

Kaebusi esineb harva. Agedatel juhtu-
del satub patsient palaviku ja dgeda ala-
kohuvaluga valvehaiglasse. On sagene-
nud juhud, kus haigusetekitajad ei allu

ravimile.

Esineb ka gonorréa kurguvormi, mida
tihtipeale ravitakse algul kui angiini.

Papilloomiviirusinfektsioon ehk HPV.

Genitaalne HPV on kéige sageda-
sem seksuaalsel teel leviv infektsioon
(STLI). Tegemist on viirusnakkusega,
mis levib puutekontakti teel, pohjus-
tades kondiiloome. Genitaalne HPV ei
kuulu klassikaliste suguhaiguste hulka
ja partnereid kaebuste puudumise kor-
ral ei ravita.
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Kommenteerib
Viru Keskuse
Apteeql proviisor
Silja Mettis:

Apteck ei saa sugulisel teel levivate haiguste
diagnoosimisel ja ravi midramisel palju kaasa
radkida, siin voidakse patsienti ainult n6éustada
arsti poolt viljakirjutatud ravimite dige kasu-
tusviisi ja korvaltoimete osas, samuti hoiatada
patsienti ravikuuri poolelijitmise eest. Ilmsel-
gelt pole apteck kiilastajate rohkuse tottu ka
parim koht suguhaiguste alase néustamise 13-
biviimiseks.

Retseptita apteegist viljastatavate ravimite va-
lik selles valdkonnas pole suur, seepdrast soovi-
tamegi oma murega otse apteeki tulnutel poor-
duda pigem eriarsti poole. Nou saame anda
aga hiigiceni- ja kaitsevahendite osas; mille jir-
gi valida intiimpesuvahendeid, tampoone, hii-

gieenisidemeid; kuidas tugevdada oma orga-
nismi tildist vastupanuvéimet.

Retseptiravimeid viljastame sugulisel teel levi-
vate haiguste raviks itha rohkem. Uhelt poolt
niitab see, et nakatumiste arv on téusuteel.
Inimestel on rohkem partnereid, reisitakse
rohkem kui kunagi varem — kéik see suuren-
dab erinevatesse haigustesse nakatumise ohtu,
eriti noorte hulgas. Samas voib noorena saa-
dud nakkus pohjustada terviseprobleeme aas-
tateks, voibolla kogu eluks (HIV, hepatiit, vil-
jatus).

Teiselt poolt nditab suurem retseptiravimite
viljakirjutamine, et rohkem poérdutakse arsti
poole abi saamiseks — patsiendid on teadliku-
mad, oskavad end jilgida ja see on positiivne.
Diagnostika on tiha t6husam; haigustekitaja-
te ravimresistentsus tingib uute ravimite vilja-
tootamise ja kasutuselevotu, oma osa on  sel-
les ka antibiootikumide liigtarvitamisel, mis
on viinud alla inimeste loomuliku vastupanu-
voime.

See on valdkond, kus palju séltub inimesest
endast, tema teadmistest, kditumisest. Kogu
elu vaid iiht seksuaalpartnerit omanud ini-
mene ei nakatu kunagi sugulisel teel levivates-
se haigustesse, kui ka tema parner ei oma teisi
seksuaalsuhteid. Juhuslike seksuaalkontaktide
viltimine, kaitsevahendite oigesti kasutamine,
regulaarsed visiidid

usaldusvédrse arsti juurde — see koik aitab
kindlasti viltida t6siseid sugulisel teel levivaid
haigusi.

Tuleb elust r66mu tunda, samas ka hoolida
oma tervisest!

Korge riskiga tiived pohjustavad naiste emakakaela muutusi ning 15-25
aastaga emakakaelavihki.

Kuna naistearstid teevad esmase uuringuna emakakaelalt ja emakakae-
la kanalist PAP-testi, siis patoloogiliste PAP-testide ja HPV infektsiooni
kahtluse korral on niidustatud kallis HPV uuring emakakaela kanalist.

PAP-testi soovitatakse teha alates 20. eluaastast neil, kes on olnud sek-
suaalvahekorras. Algul tehakse kaks testi iiheaastase intervalliga. Kui need
analiiiisid on korras, tuleks skriinimist jitkata kaheaastase vahega kuni
69. eluaastani.

On neli voimalust emakakaelavihki viltida:
1) mitte suitsetada;
2) kasutada kondoomi;

3) kiia regulaarselt naistearsti juures ka kaebuste puudumise korral (iiks

kord kahe aasta jooksul);
4) vaktsineerida end emakakaelavihivastase vaktsiiniga.
Kasutage koiki neid meetodeid!

Miikoplasmoosidest ma ei pea vajalikuks kirjutada, sest probleemiks muu-
tuvad need enamasti viljatu paarisuhte korral.

HIV-positiivsuse, AIDSI ning A- ja B-hepatiidiga tegelevad Eestis nak-
kushaiguste arstid, stiiifilisega suguhaiguste arstid. Sttifilise, HIV-positiiv-
suse ja B-hepatiidi uuringuid soovitame lasta teha aidsi ennetuskeskustes
tasuta umbes1,5-2 kuud pirast toeniolist nakatumist.

Viiruslikke kondiiloome ravivad naistearstid Aldaraga, rasedail teevad ki-
rurgilist ravi giinekoloogid, raskematel juhtudel ja mehi ravivad suguhai-
guste arstid, kes ravivad ka jirjest harvem ette tulevar tditobe ehk pediku-
loosi ja stigelisi.

Sugulisel teel levivate haiguste tiisistusi, nt liigesepdletikke ravivad niiii-
disaja koolitusega reumatoloogid.

Reuma mitu nagu

Reuma on igivana sona, mis tahistab muutlikke valusid mitmel pool kehas, eriti valusid, mis parinevad lii-
gestest ja luudest. Eesti rahvasuu on reumat kutsunud ka luupainajaks, lendvaks ja jooksvaks. Ligi kolman-
dik Eestimaa inimestest tunneb aegajalt reumat. Samas voib reuma nime all méista mitut erinevat haigust.
Tanapaeval tuntakse umbes 120 liigeste, liigeseldhedaste kudede, luude ja sidekoe haigust, mida uurib
reumatoloogia. Neid haigusi Ghendab muutliku iseloomuga valu liigestes ja luudes.

Tekst Jaanika Liinar

una {hise nimetuse all reu-

ma v6ib moista niivérd palju-

id tobesid, voib selle sona ka-
sutamine haiguse nimetamisel tekitada
suurt segadust. Seetottu on parem, kui
iga haigust nimetada tema oma nime-
ga, reumat aga pruukida kui reumaati-
liste haiguste iildmoistet.

On olemas dgedaid ja kroonilisi, noore-
mate ning vanemate inimeste reumaa-
tilisi haigusi. Méned neist pohjustavad
moodukaid vaevusi ja enamasti ei teki-
ta tosiseid tervisehdireid. Teised aga on
kogu organismi haaravad ja kahjusta-
vad, vahel koguni eluohtlikult péleti-
kulised haigused.

Kéige tavalisem liigesehaigus on koéh-
re kulumine - osteoartroos. Vanemas
eas leitakse osteoartroosi peaaegu koi-
gil, kuid vihestele pohjustab see ras-
keid vaevusi. Liigesekulumise iiheks
ohuteguriks on kérge iga, raske t66 voi
liigeseid raskelt koormav sport ning ka
liigne kehakaal, liigeste vigastused ja
pirilik soodumus. Liigese kulumine al-
gab kohre vigastustest suure koormuse
tagajirjel. Aegamooda hakkab liigese-
kohr narmendama, lagunema ja 6he-
nema. Kahjustatud liigese liigutamisel
ja koormamisel tekib liigest iimbritse-
va kesta drritus, millele jirgneb péleti-
kuline reaktsioon. Haige tunneb seda
valuna, vahel on ka turset ja punetust.
Peale valu péhjustab poletik ka liigese
kiiremat kulumist. Osteoartroosile on
iseloomulikud 6htused koormusjirg-
sed valud, aga ka lithiajaline liigeseva-
lu, mis tekib ja tugevneb kohe pirast
litkuma hakkamist ja suuremat koor-
must. Suuremaid vaevusi pohjustab os-
teoartroos puusa- ja polveliigeses, hiiri-
des kdimist ja tehes valu. Sormeliigeste
kulumus muudab kie kohmakaks ning
liigutused valulikuks. Liigesekulumus

areneb aeglaselt aastate jooksul, seda
ei ole voimalik vilja ravida, kuid valu
saab leevendada valu- ja poletikuravi-
mitega. Liigkulumust v6ib ravida liige-
seid voimalikult vihe koormates (kasu-
tades liikudes tugikeppi voi tugiraami,
pigem istuda kui seista, mitte kanda
raskusi ja vihendada liigset kehakaalu).
Rasket ja valulikku puusa- ja pélvelii-
gesete artroosi ravitakse tehisliigeste
paigaldamisega. Liigeste kulumist aeg-
lustab glitkoosamiin.

Liigesepoletikele e artriidile on iseloo-
mulik, et liigesed on hommikuti pais-
tes, valusad ja ei liigu hdsti, mille on
pohjustanud 66sel liigestesse kogune-
nud péletikuline tursevedelik. Liige-
seid kahjustab ka pikaajaline mittenak-
kav nahahaigus psoriaas. Ulatuslikult
levinud ja raskekujulise nahapsoriaa-
siga haigetest umbes pooltel esineb
ka liigesepsoriaas. Psoriaasi haigestu-
mist mojutavad pirilikud, immuno-
loogilised ja keskkonnategurid, kuid
tipset tekkimise péhjust ei teata. Pso-
riaasihaigete liigesevaevused on iisna
erinevad. Tavaliselt tekivad esmalt na-
hamuutused, liigesevaevused lisandu-
vad aastate pirast. Koige sagedasem
on pdlve voi mone muu liigese turse.
Oluline on nahapsoriaasi 6ige ravi, sest
koos nahaloobe paranemisega parane-
vad sageli ka liigesed. Piikesevalgus ra-
vib nahapsoriaasi ja iihtlasi leevendab
liigesevaevusi. Raske nahalddbe korral
kasutatakse retinoide ja tsiikloporiini,
mis leevendavad ka liigesevaevusi. Ker-
ged liigesevaevused ei vaja aga muud
kui valuvaigistit.

Uldiselt on liigesepsoriaas kergem hai-
gus kui reumatoidartriit, mis on koige
levinum iseenesest tekkiv krooniline
hulgiliigesepoletik. Sellesse haigestub
Eestis igal aastal umbes 500 tdiskasva-
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nut. Haigus algab viheviljendunud lii-
gesevaluga, enamasti hommikuse sér-
mede voi pikkade helluse ja jiikusena.
Nihtavaim tunnus on turse sormedes

ja randmetes, mis on tingitud liigeses-
se 6osel kogunevast tursevedelikust ja
liigesekesta paksenemisest. Age poletik
pohjustab samuti naha paikse punetu-
se ja kuumenemise. Peamiselt on reu-
matoidartriit varvaste ja labakite liiges-
te haigus, kuid see voib levida koigisse
jasemeliigestesse.

Alguses on iildine haiglane tunne, vi-
simus, hommikune liigesejiikus. Mo-
nikord keha vastupanuvéime véidab
haiguse ja reumatoidartriit vaibub lop-
likult, sagedamini on see siiski pika-
ajaline, aastakiimneid kestev haigus.
Reumatoidartriiti ravitakse ravimite,
l6ikuste, fiisioteraapiaga.

Ainevahetuslike liigesep6letike niiteks
on podagra, mis tekib raskestilahustu-
va kusihappe liigsel kogunemisel ver-
re nii, et see hakkab sadenema kristal-
lideks. Kristallid pohjustavad liigeses
ikilise poletikureaktsiooni, mis aval-
dub liigese turse, punetuse ja valuna.
Sageli tekib podagra kérgvererchu ra-
vis kasutatavate diureetkumide kérval-
toimena. Ka iildine ainevahetushiire,



iilekaalulisus, suhkrutébi ja kérgvere-

rohktobi voivad olla podagra tekitaja-
teks. Nii nagu ka iilesoomine ja alko-
holi, eriti 6lle, joomine tingib podagra.
Umbes pooltel haigetest algab podag-
ra suurvarba tiiviliigesest, mis tavali-
selt hakkab valutama ja paistetab iiles
dosel. Sageli haigestuvad ka teised var-
baliigesed, hiippeliigesed ja jalapsiad.
Podagra voib tabada mistahes rohkem
koormatud liigest. Podagrale on ise-
loomulik, et hoog algab jirsku ja vaid
ithest liigesest. Akilise podagrahoo ra-
viks on liigese puhkus, jidkott ja va-
luvaigisti. Podagrahaige peab kindlasti
pidama dieeti, mille puhul on oluline
viltida kusihapet tekitavaid toiduai-
neid. Paljudele piisabki dieedist, ilma
et oleks vaja votta valuvaigisteid.

Tihti on seljavalude pohjustajaks liili-
sambapoletik - pikaajaline liigesepo-
letik liilisambas ja jisemete liigestes.
Lisaks pohjustab see poletikku ka koo-
luste kinnituskohtades, vahel ka silma
eesmises osas. Tiitipiline haige on noor
mees, keda hakkab hommikupoo-
le 66d piinama ristluuvalu. Valu vé6ib
kiirguda ka tuharatesse. Ulestousmi-
ne ja lithiaegne voimlemine peletavad
valu. Tavaliselt kestavad vaevused liihi-
kest aega, kuid monikord voib haigus
kohe krooniliseks kujuneda, selgroo-
lilide vahele kasvavad luusillad ja sel-
ja litkuvus viheneb. Lépptulemus voib
olla kiiiiruvajunud, tiiesti jdik lilisam-
mas. Seetottu peab igapievase eluvii-
si osaks saama riihti ja liilisamba liiku-
vust sdilitav ravivoimlemine. Vihemalt
korra pievas tuleks selg tdiesti sirgeks

ajada, seistes nii, et selg ja kukal vas-
tu seina puutuvad. Kui on raskusi kuk-
la surumisega vastu seina, tuleb abi ot-
sida taastusravilt. Kutseline taastusravi
on tihtis kohe haiguse algusest peale.
Kui iildseisund on hea ja péletikku ega
valu ei ole, ei tarvitse ravimeid votta.
Poletiku dgenedes on ravimid vajali-
kud, sest dge poletik jdigastab liilisam-
mast ja kahjustab liigeseid.

Tuntuim luu- ja kéhrehaigus on osteo-
poroos, mis eriti dhvardab eakamaid
naisi luumurdude ja luuvaludega. Os-
teoporoos tihendab luu hérenemist
ja hapramaks muutumist. Luu hulga
vihenemise ja sisechituse lagunemi-
se tagajirjel v6ib luu kergelt murdu-
da. Luuhérenemist soodustavad kéhn
kehaehitus, vihene liikumine, D-vita-
miini ja kaltsiumi vaegus, suitsetamine,
rohke keedusoola kasutamine, imen-
dumishiired soolestikus ja reumatoi-
dartriit. Osteoporoos iseenesest vaevusi
ei tekita, vaevused on tingitud luumur-
dudest. Kuna luu kasvab aeglaselt, on
luuh6resuse ravi aegandudev. Ravisse
kuulub 66pievase D-vitamiini ja kalt-
siumivajaduse rahuldamine. Luude
hérenemist on aga voimalik 4ra hoida,
kui noored tiidrukud kasvatavad enda-
le piisavalt tihedad luud, millest vana-
nedes oleks voimalik osa ilma luumur-
ruohuta loovutada.

Eestis poeb reumaatilisi haigusi 10-
12% tiiskasvanutest! Selles artiklis oli
juttu vaid kuuest enim levinud reu-
maatilisest haigusest. Nii nagu kéigi
haiguste puhul, saab ka liigeschaigus-
te esinedes esimest abi perearstilt. Reu-
matoidartriidi ja teiste pdletikuliste lii-
gesehaiguste diagnoosimiseks ja ravi
miiramiseks suunab perearst patsien-
di reumatoloogile. Eestis td6tab prae-
gu umbes 30 reumatoloogi.

Osteoporoos

55aastane 65aastane 75aastane

Kommenteerib Narva Apteegi juhataja

Kristina Kuzmina

Apteekri igapievatod hulka kuulub erinevate valude vas-
tu abi leidmine. Inimesi sunnivad apteeki ravimite jirele
minema lisaks peavaludele ka erinevad reumaatilised hai-
gused, mis vaevavad enamasti vanemaealisi. Samuti kur-
detakse liigesevalusid, need voivad olla seotud liigeste art-
roosi voi artriidiga. Tavapdrased on ka seljavalud, mille alla
kannataja on tavaliselt kesk- v6i vanemas eas meesterahvas.
Tihti tullakse otsima uut head rohtu, mis aitaks kaasa luu-
hérenemise vastasele ravile. Harvad ei ole juhud, kui sport-
lik noormeest on hidas oma pélveliigestega, oli ju eespool
artikliski juttu, et suured koormused sportimisel péhjusta-
vad isegi noorte liigeste kohrkoe kulumist.

Tinapieva apteekide sortimendist leiab rohu probleemi
leevendamiseks véi likvideerimiseks igale abiotsijale. Lii-
gesevalude puhul (artroos, artriit) on esikohal lokaalse ja
siisteemse toimega valuvaigistavad preparaadid. Siinkohal
tahaks rohutada, et kindlasti tuleks samaaegselt kasutada
tablette ja pealemiiritavaid geele. Ravikuur on efektiivne,
kui toimida vastavalt ravimi infolehe ettekirjutistele, vaja-
dusel saab ka apteekrilt nou.

Teisel kohal on glitkoosamiini preparaadid, kas siis puhtal
kujul voi kombineeritult kalaoli v6i kondroitiiniga. Pika-
ajalisel kasutamisel aitavad need kulunud kéhrkude taasta-
da ja valu ning péletikku ira hoida. Viimasel ajal on Eesti
ravimiturule tulnud suhteliselt palju ravimtaimede baa-

sil valmistatud preparaate, mis aitavad liigeseprobleemide
korral, parandavad nende liikuvust ja vihendavad jiikust.
Selliste preparaatide koostises leidub ingverit, kurkumit ja
erilist sorti kibuvitsa.

Suurt abi voib saada ka liigese kaitsmetest, sest need toeta-
vad valulikku liigest ning vihendavad sellele langevat koor-
must - seega leevendavad valu. Apteekides on miiiigil voi
saab kataloogi jirgi tellida Scholli, Selecti ja Rehbandi too-
teid.

Podagra ja reumatoidartriidi puhul tuleks kéigepealt siis-
ki arsti poole podrduda, siin v6ib apteeker abiks olla ai-
nult retseptiravimite toime ning koérvaltoimete selgitami-
sel. Ka luuhorenemise all kannatavad patsiendid vajavad
arsti jirelvalvet, sest péhilisteks ravimiteks on retseptira-
vimid. Kuid apteegist leiab suure valiku erinevaid kaltsiu-
mitooteid kombinatsioonis D-vitamiini, magneesiumi ja
soja flavonoididega. Viimased on looduslikud ained, mis
omavad Sstrogeenset toimet ning tinu sellele aitavad va-
nemas eas naistel paremini kaltsiumi omastada. Nagu kéi-
kide krooniliste probleemide puhul, tuleb kaltsiumiprepa-
raate kasutada pikaajaliselt.

Lopetuseks tahaks mirkida, et apteegi kisimiitigipreparaa-
did aitavad ainult siis, kui neid korrapiraselt ja 6igesti vot-
ta. Kiisige julgelt apteekri néu!
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LOODUSKOSMEETIKA

INGLI PAI
looduskosmeetika

Taimede elujoud, mis aitab hoida ja taastada Sinu tervist ja ilu.

ngli Pai 100% loodusli-
Iku kosmeetikasarja siin-
dimise pdeva piriselt
oelda ei oskagi, sest loomis-
protsess kestis pea viis aas-
tat, kuid alates 2001. aastast
on Ingli Pai sari kittesaadav
tile Eesti (niiteks koigis Eestis
asuvates Ulikooli Apteekides)
ja aina rohkem kasutavad too-
teid kosmeetikasalongid ning
SPAd. Suurt huvi Eestis val-
mistatud Ingli Pai loodustoode-
te vastu niitavad iiles ka mitmed
vilisriigid (tasapisi siseneme nii-
teks Taani turule ja alates sellest
siigisest joudsamalt ka Soome)

Mis on Ingli Pai edu saladus? Uha
rohkem on hakatud hoolima li-
saks tervislikule toitumisele ka sel-
lest, mida oma vilimuse ning hea
enesetunde eest hoolitsemiseks
naha peale miirida. Ingli Pai mo-
toks on ,Mahe aga tohus!” ning ka-
sutades 100% looduslikke tooteid,
kindlustame hea tervise ja viljanige-
mise ka tulevikus.

Ingli Pai toodete valmistamisel ka-
sutatakse juba antiikajast teada-tun-
tud eeterlikke ja baasélisid, mis oma
mitmekiilgsuse ning t6hususe poolest
tervislikumad ja organismile vastuvoe-
tavamad kui siinteesitud élid. Aroo-
miblides on olemas koik, mis inimese
arenemisel puberteedieast kuni vana-
duseni naha hooldamiseks vaja. Ingli
Pai valikus leidub nahka rahustavaid,
antiseptilisi, puhastavaid, niisutavaid,
uusi naharakke tootvaid, poore ahen-
davaid, vereringet stimuleerivaid, jii-
kaineid ja toksiine viljutavaid jms ee-
terlikke 6lisid. Need on ainult méned
niited.

Juba Hippokrates iilistas eluea piken-
damiseks igapdevaseid aroomivanne ja
—massaaze ning Kleopatra ilu saladus
peitus ecterlikest ja baasélidest valmis-
tatud segude kasutamises.

Ingli Pai loodustoodete satjas on lisaks
kosmeetikale ka erinevad vanniélise-
gud, 6lisegud sauna leilivees voi 16hna-
lambis kasutamiseks, massaaziélisegud
ja kehaolid (nditeks antitselluliit, olise-
gu kiilmetuse vastu, piikesesli), juuk-
seblisegud (nii juuksekasvu soodusta-
miseks ja juuksejuure tugevdamiseks
kui ka kooma vastu) jne.

Ingli Pai toodetesse ei ole lisatud virvi-,
l6hna- ega siilitusaineid, kuna osa ee-
terlikke 6lisid toimivad ise looduslike
sdilitajatena, sellepdrast saab ka oelda,
et Ingli Pai on 100% looduslik. Ingli
Pai tooteid on uuritud Tartu laborites
ning antud neile positiivne hinnang.

Tihti kiisitakse Ingli Pai tootepakendi-
te ehk klaaspurkide ja -pudelite kohta.
Loomulikult oleks plastmass v6i moni
muu siinteesitud materjal kergem ning
odavam, kuid klaaspakendit kasutame
teadlikult ja kindla eesmirgiga.

Soovime, et pudeli sisu jéuaks tarbija-
ni ilma taarast tekkinud reaktsioonide-
ta ja muutusteta toote koostises ning
seda saab tagada ainult tumedast klaa-
sist pakend. Siilivusaeg on mirgitud
pakendile ja seda ei pea peitma kiilm-
kappi (soovitav on ainult mitte piike-
se kitte jitta).

Ingli Pai ei ole end suurelt reklaami-
nud. Toodetest ja saamisloost on kir-
jutatud iiksikutes ajakirjades ja mo-
ned korrad on kutsutud teleekraanile
ja raadiosse end tutvustama, kuid kéi-
ge parem reklaam on toode ise. Ja veel
— vastuseks tuntud ajakirja oktoobri-
kuu numbris avaldatud Beatrice’i ar-
vamusele, et kui kusagil midagi kisit-
si valmistatakse, tundub see rohkem
ulme kui reaalsus. V6ib ausalt ja r66-
muga vastata: ,,Ingli Pai tooted on kisi-
60 ja valmivad siinsamas Eestis.”

Tiina Lillep
Ingli Pai asutaja
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Néaoveed

Looduslikud alkoholivabad nioveed. Kasutatakse nio ja kae-
la puhastamiseks meigist ning rasust, silmadele kompressiks.
Spraypudelis ndo ja keha virskendamiseks. Valikus on niove-
si tundlikule, aknega nahale; niovesi normaalsele ja vanane-
vale nahale; niovesi kuperoossele ja poorsele nahale; trimmiv

ja niisutav ndovesi.

Juukseolid

Looduslikud 6lisegud juustele, mida tuleb kanda nipuotste-
ga niisketesse juustesse, ringjate liigutustega peanahka mas-
seerida ning hoida peas 0,5 tundi v6i kauem. Peale seda pesta
maha Sampooniga ja kasutada vajadusel juuksepalsamit. Va-
likus on juuksekasvu soodustav juukseéli ja juukseoli ko6-

ma vastu.

Vanniolid

Looduslikud vanniélid, mis loovad meeleolu ning niisutavad
ja pehmendavad nahka. Korgitiis 6li segada supilusikatiie
mee voi ro6sa koorega, lisada see vanniveele ja segada. Vali-

kus on 166gastav vannioli; sensuaalne vannioli; vanniéli kiil-
metuse ja péletiku leevendamiseks; toniseeriv vannioli

Naodlid

Looduslikud 6lisegud niole ja kaelale, mis toidavad ja niisu-
tavad nahka ka seestpoolt. Kanda puhtale nahale 6rnalt ni-
puotsadega tupsutades ja siludes. Valikus on ndooli kuivale

ja vananevale nahale; niooli kuperoossele ja poorsele nahale;

trimmiv ja niisutav nooli.
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Ravimudamaskid

Hiiumaa Kiina lahe meremudast ja eeterlikest 6lidest valmis-
tatud koorivad ravimudamaskid on nahka virskendava ning
jumet parandava toimega. Hoida niol ja kaelal 5-10 minu-
tit. Valikus on ravimudamask normaalsele ja kuivale nahale;
trimmiv ja niisutav ravimudamask; ravimudamask tundlikule
voi aknega nahale; ravimudamask poorsele nahale.

Kehaolid

Looduslikud kehaélid massaaziks ning kasutamiseks keha-
kreemi asemel. Kanda puhtale nahale masseerides kuni 6li
imendumiseni. Valikus on sensuaalne keha6li; trimmiv ja nii-
sutav kehaoli; massaazioli visimuse vastu; antitselluliit; olise-
gu kiilmetuse vastu.

Kreemid

Looduslikud 6lisegud niole ja kaelale, mis sobivad nii pie-
va- kui 6okreemiks. Kanda puhtale nahale 6rnalt ndpuotstega
tupsutades ja siludes. Valikus on kreem normaalsele ja kuiva-
le nahale; trimmiv ja niisutav kreem; kreem segatiiiipi naha-
le; kreem tundlikule ja aknega nahale; kreem poorsele voi ku-
peroossele nahale.

Saunaolid

Eeterlike 6lide segud saunameeleolu loomiseks. Hoolsalt vali-
tud eeterlike 6lide kombinatsioon annab unikaalse 16hnabu-
keti ning t6hustab saunaélide toimet. 1-2 korgitdit oli segada
iihe liitri leiliveega. Valikus on saunaéli kadakas, eukaliipt ja
teepuu; saunadli piparmiint ja sidrun; saunaéli sidrun ja tee-
puu, saunadli mind ja lavendel; saunaéli mentool, rosmariin
ja eukaliipt; saunadli roosipuu ja lavendel; saunasli ,Hiid
joule”.



Pe3tome

CnuWwKoMm ycepaHblin pebeHok

PaHblite cTpecc 1 fAerpeccysi CIUTAIICh
60/1e3HBI0 B3POCIIBIX JIIOEN, HO B
HEICTBUTEIbHOCTY Ta e IpobieMa
BCTPEYAEeTCsI U Y iETelT U OJPOCTKOB,

C KXX/BIM TOFOM 3aTparuBasi fieTeit

Bce 6otee MyIajiuero Bospacra. B
Hallej1 CTpaHe HACTYI/IO BPeMsI, KOIZa
LIEHNUTCS yCIIeX. YoKe 9y Th JIVL He MOJHO
MMeTh MHOTO PaboTBI, 00513aHHOCTE

U CBsA3eil. DTO PUBORNUT K CTPECCY U
YXYALIEHIIO OTHOIEHWIA C YIUTeSIMIA,
POLMTENIAMIL U COyYEeHUKAMI.

3apmaya ponuTeseit — HaPAB/IATH
CBOETo peOeHKa U IIOMOTaTh eMy B
3aBUCHMOCTH OT €ro CIOCOOHOCTEIL.

[epcoHa

B nieneBoM yupexxpennu «Jobpoe
Jie7I0» PabOTAIOT IO/, TOBCEHEBHAs
paboTa KOTOPBIX — TBOPUTD FO6PO.
ITaaBo Inmk u3 1eIeBOTO yIpeXaeHNA
«JJobpoe meno»: «O6pI9HO npobrema
3aKJTIOYAETCS B TOM, YTO eCTI 1
XO04Y€eTCA YTO-TO IPEANPUHATD, TO
JTEORYL He 3HAIOT, Ky/a VI K KOMY
obparurbcst. Harmeit myccmeit
ABNIACTCA 3aHATNE COLMIA/IbHBIM
IIpeIPUHIMATEILCTBOM. MBI MIIeM,
IIPeXXie BCEro, TaKyie MPOEKThL I
671ar0TBOPUTE/IbHBIE OPraHNU3aLNNA,
KOTOpBIe, KaK HaM KaXXeTcs, 6yayT
UMETb JOITOCPOYHOE VI OLIYTIMOE
B/IVsAHME Ha 0061ecTBO. XOTVM HATU
pellleHys Hanborree 31060 JHEBHBIX
mpo6yeM B 001IeCTBEY.

Ulikooli Apteek — nyutias
opraHu3aua o6y nBaHNa B MApHY

Toponckas Ynpasa [Iapnay u peknamHoe
610po Pretty ompenmenim mydmnryio
OpraHmsaIyio obcayxuBanuA B ILapHy.
9ror turyn gocrancs Ulikooli Apteek.

Pyxosoputens Ulikooli Apteek Kapun
Asnamaa-Aac: «ITomarao, 4To 6OIbIINM
IUIIOCOM HAIIel] AIITEKY [I0 CPAaBHEHNIO
C IPYTYIMM SIB/IIETCS TO, YTO MBI, TAK
CKa3aTbh, «aITeKa-CaMOOOCIy)KVBAHIE».
Y Hac IpocTOpHbIE TOPrOBbIE 3a7IbI

Y OTKPBITBIE MTO/IKY IIPENOCTABISAIOT
XOPOIHYIO BO3MO>XHOCTbH BBICTAaBUTH
TOBap ¥ MO3BOJIAIOT K/IVEHTY
CaMOCTOATENIBHO O3HAKOMUTHCSA C HUM.
TIpu 9TOM BCerga MOXXHO MOIPOCUTD

Y IPOBM30POB COBETA VIV MTOMOLIN.
Huxro He UAeT ¢ peLienToM B Kaccy

— IVISL 9TOTO CYIECTBYET OTAEbHBII
60K, ITie YenmoBeKa 06cmyxar
KOH(DVIEHIMAIBHO, U BCS OYEPEnb

He OYeT CITyLIaTh, KTO C KAKOl
Ip0o6/1EMO IIPYIIIIETT 32 TIOMOLIBIO.»

Inabet

ITo Bcemy Mupy fuabeT yHOCUT
CTOJBKO >Ke >ku3Heit, ckonbko CITN]I.
Iwaber, nm caxapHas 60JIe3Hb, - 3TO
COCTOSIHIIE, TIPY KOTOPOM OPraHN3M
He IPOM3BOJMT JOCTATOYHO MHCY/IMHA
VIV HE CTIIOCOOEH MCIIOTb30BATh
HeoOXOIMMOe KOMIeCTBO MHCY/IIHA.
VIHCYnMH — 3TO KpaiiHe HeOOXOAMMBII
I7LS1 KU3HY TOPMOH, KOTOPBIIL
BBIpabaThIBAETCs OMKETYTOIHO
SKe7Ie30J1 U PeTyMpyeT Cofiep>KaHue
caxapa, VIV TJTIOKO3bI, B KPOBIL.

[ToBrILIEHHOE COTEpXKaHNe caxapa

B KPOBM — OJJ/IH M3 OCHOBHBIX
[IPV3HAKOB Anabera. 3a4acTyio
[IePBbIMM CUMIITOMAaMM iuabera
SABJIAIOTCA MOCTOAHHAS YKaXK/Ia, YACTOE
MOYeNCITyCKaHIe, HAPYLIEHVsI B paboTe
I71a3 WM HOL, @ TaKKe 6ecpuyHHAs
YCTaJIOCTh VIV COH/TUBOCT.
OcTaBeHHbI 63 TedeHns nuabeT
MIPYBOAMUT K TIOBPEKIEHIIO MHOTVX
OpPraHOB, 0COOEHHO MOY€K, CepALia, I/1a3
Yl HEPBOB.

MepBas MeaULIMHCKas NOMOLLb

Ecmu noMop pefocTaBiaTh
HENPaBUIbHO, TO MOXKHO 0Ka3aTh
MOCTpafaBIIEMY MEfIBEXKDbIO YCITYTY
— eC/V BBl HIYETO He 3HaeTe 00
9/IeMEHTAPHBIX IpyieMax IepBoit
MEJVIIIHCKOI IIOMOIIY, pasyMHee
6ymeT ocTaThCst B CTOPOHE 1
OrPaHNYUThLCS BEI3OBOM CKOPOJA
nomoni. B aToM HOMepe cofepKaTbcs
0630pbI OKa3aHIS IIePBOIL
MEJMIIHCKOJ TIOMOIIN P

« [Ipucrymne snunencumn
« [Ipu ynape Tokom

« [Ipn nepeoxmaxxgeHun

BonesHu npepacTaTesibHOM »kene3bl
(npocTaTtbl)

Vi3 6omnesHeit IPOCTATHI

HanboJee 4acTo BCTPEYAIOTCS
I0OpOKaUYeCTBEHHAS OITyXO/Ib
ITPOCTATHI U PAK IIPECTaTeNbHOM
Keresbl. JJoOpoKauecTBEHHas OITyXO/Ib
IIPOCTATHI Pa3BMBAETCA CO CTAPEHMEM
MY>KYMHBI U TPUBOAUT K PA3TMIHBIM
HapyLIEHVAM MOYENCITYCKaHMA. Y
KaXXJIOTO BTOPOT0 MY>X4YMHbI 50-60
JIeT HabmofaeTcs JOOpOKaYeCTBeHHASA
OITyXOJIb ITPOCTATHI; HAYA/IO JIEYeHNS
V1 €TO CIIOCO0 3aBUCAT OT TSDKECTH
CYIMIITOMOB U OT COITy TCTBYIOIINX
OCTIOXKHEHUA.

Paky mpepicTaTerbHOM >Kenesbl
TIOfIBEP)KEHBI My>KUMHBI CTaplIe
cpefHero BospacTa. 9Ta 60/Ie3Hb
OYeHb PeJKO BCTPEYaeTCs Y My>KUMH

Mornoxe 45 net, u 70% cmydaes
06HaPY>KMBAeTCA y OOMBHBIX CTapIlle
65 ner.

Kak nomoub cebe B TeMHOE U
X0JsiofHOEe Bpems

JI71 MHOTMX XKMBYIIVX B CEBEPHBIX
CTpaHax JIIofiell HACTYIMBIIAs OCEHb
03HAYaeT 000CTPEHNE TOABIEHHOCTI
u 60s3HM ofmHOYecTBa. Ho x0TNMTE

— BepbTe, XOTUTE — HET, HO OT 3TOTO
TEMHOT'O ¥ MOKPOT'O IIO/TyTOfMS,
KOTOpOe HACTyIaeT B DCTOHNM, BIIOJTHE
MOYXHO TIO/Ty4aThb y/IOBONbCTBUE. ITa
CTaThs laeT BaM HECKOIbKO COBETOB,
KaK 3TO C/IeJIaTh: CXOfIUTE Ha IIPUPOLY,
TIOHE)XbTECh B BaHHE, TIO30BUTE B
TOCTH Ipy3ell, KyIIaiiTe BUTAMIHbI 1
T.7. [ToroM BbI 6yzieTe ropaszo rydiie
cebs IyBCTBOBATb — PO3OBbIE IIIEKI,
Xopollee HaCTpOeHNe, CIafIKIie CHBI —
SKITb XOpOoIIo!

O nepenarLmnxca noJioBbiMm nNyTem
601€3HAX N O KNACCUYECKUX
BeHepunyecknx 3a6051eBaHMAX

Cy1ecTByeT HeCKOIBKO
K/TacCU(UKALVIT IEPETAOLNXCS
HIOJIOBBIM ITyTeM 3a00/IeBaHMIL:
BarvHUT Y (BOCmaieHue ClM3uCTOoi
000/I0YKI B/Iara/IMIA) YKEHIINH

U ypeTpuT y (BoCIanenue
MOYeNCITyCKaTe/IbHOrO KaHaIa)
MY>K4MH, 6aKTepyabHble 3apakKeHNs,
BUPYCHBIE MH(EKINY, CBI3aHHBIE C
A3BaMu 3a00JIEBaHNA U T.[I. Boiensior
TAaK)Ke IPYIITY K/IACCHIECKIX
BEHEePUYeCKIX 3a00/IeBaHMil, KOTOPbIE
HePEfAIOTCS TOIbKO MOTOBBIM Iy TEM.
44 6071e3HM MOTYT IIePefaBaThCs KK
IOJIOBBIM IIyTeM, TaK U KOHTaKTHbIM,
HO OHM He OTHOCATCS K K/TACCUYECKUM
BEHEPUYECKIM 3a00/IEBAHISIM.
CeropHs crefiyeT MIMeTh B BUAY, 4TO
CYILeCTBYIOT Pa3/IIIHbIE CIIOCOODI
nepenayy BEeHepMIeCKIX 3a60/IeBaHIIT
(BaruHaIbHBIN, OPAJIbHbIV ¥ aHAIbHBII
CEKC).

MHoronnkum peematam

Ha ceromusnmit feHpb M3BECTHO
Ipro/m3uTenbpHO 120 3a6omeBaHmit
CYCTaBOB, OKOJIOCYCTaBHbIX TKaHe,
KOCTEJT ¥ COEIVTHUTE/IbHBIX TKAHE,
KOTOPpbIe U3y4aeT PEBMATONOTISL.

1 603N 06 bENUHAET 60T
HEIIOCTOSIHHOTO XapaKTepa B CycTaBax
1 KOCTsIX. CyIleCTBYIOT KaK OCTpBIE,
TaK ¥ XPOHMYECKIE PEBMATIYECKIE
3aboneBanns. Hekotopble 113 Hyx
BBI3BIBAIOT yMepEHHbIe 607N U B
6O/IBLINHCTBE CTyJaeB He IIPUBOMSAT

K Cepbe3HBIM HETOMOTaHVISIM,
HEKOTOpbIE OXBATBIBAIOT U IPUHOCAT
BpeJ; BCeMY OpPraHu3My, a HeKOTOpbIe It
BOBCE ABJISAIOTCA OMACHBIMMY IS XKU3HN
BOCIIa/IATENbHBIMU 3a00/IEBAHIAMI.

Neljast Keskkooli
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rihm  &pilased liha kuuluv tantsija meeldivad olla,
Veidi,
pisut
Kahe-
vahel-
olek
Seen
Infotsh Liim
nfotehno-
loogia Ié?ggl
network
Huvi-
keskus
Tallinnas Kreeka
taht
Kirumisséna
Kosmesetilise
vahendiga
voidma
Réivastus-
eseme Laenult
k...k"f'”l'(‘ ht Puru, Ungari  Kaks- Hapniku  Vaike Indrek  vdetav  Kuum
aimisko 16hutud linn liige stimbol  kiskja Hirv  protsent  jook
Vaike Kova-
Vastus kiviterrass kummi
e-kirjale Laulja Léuna-
... Padar Eesti
Ealeski, Koi,
Aga, kuid imaski ~I<ooner '
Vastu- Léunamai-
kaaluks ne rohttaim
. Vana- Teie
Endine Rooma Tipp-
ajaleht hdbemdint Klassi
Ida poole kuuluv
. Ro-ro-laev
Moddunud Kaaned Vihuti,
aeg koos kuisu
paberitega parast
Juht- Okei Albaania
métted rahatihik
kogumina Istutus- Minu oma
taim (vene k)
Raadio- Ahmaselt,
Tonni ajakirjanik aimates
tahis Katkemine, Meelepéra-
——— purunenine ne olema
)
Ai il
rma Hooti Vaike
puhuma puuharu
Eesti Vaavli
Osa, teater stimbol
mitte koik Ajaliselt
Eelnevalt 1oputult
. Talu
Arvutamis- abihoone
Gpetus University
Of Ghana
Detsiliitri Tige, Kdrgem Koobas
tahis pahatahtlik sort 36s
Isad, Muusik Habitu,
taadid ... Graps nurjatu ...abi
Torkuda, Eesti saar Viker-
vastu raadio
vaielda Mordva- toimetaja
lased ... Kérmas
Eesti
K Astel- Vabadhu-
Kaua podsas muuseum
aja eest Pea kinni, Muutuja
ma tulen! (matem)
Itaalia Vanuse
Tasa, rannikusoo
muusikas Kes Eesti
(vene k) tennisist
Mit: Austav
Antonovi uts kohustus
lennuk Barreli Zona
tahis Empresas
Avalik Vene auto rﬁahrll(ﬁé
arutelu, saarik
vaidlus
500. Nano- tahis
EESTI RAHVA RISTSOMNAD
Peeni- Peamine
kesed hambakude,
oksad hambaluu




Vitamiinid
Mineraalid

VETASENS & TLIPLIFENTY

YA

Ulikooli Apteegi Viru keskuse apteek
Viru Viljak 4/6, Tallinn
tel 610 1340; faks 610 1341

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse
Kiristiine haruapteek

Endla 45, Tallinn

tel 665 0552; faks 665 0553

Ulikooli Apteegi Tartu Apteek
Kiiiini 5b, Tartu
tel 734 6810; faks 730 0845

Ulikooli Apteegi Pirnu apteek
Raiidi 30, Pirnu
tel 447 2740; faks 447 2741

Ulikooli Apteegi Kuressaare apteek
Lossi 11, Kuressaare

tel 453 1645; faks 453 1562

Ulikooli Apteegi Viljandi apteek
Tartu 1, Viljandi
tel 433 3070; faks 433 3860

Ulikooli Apteegi Narva apteek
Pugkini 19, Narva
tel 357 2712; faks 357 2370

Ulikooli Apteegi haruapteck Mustlas

Kuressaare 4, Mustla alev
Tarvastu vald, Viljandi maakond

tel/faks 436 6131

YA Tervisepood
Jaama 13, Haapsalu

tel 473 1264; faks 473 1263

e

avatud

E-P 9.00-21.00

avatud

E-P 10.00-21.00

avatud

E-R 9.00-20.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L 9.30-17.00
P 9.30-14.30

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 8.30-18.00
L 9.00-15.00
P suletud

avatud
E-R 9.00-19.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-16.30
L-P suletud

avatud
E-R 9.00-18.00
L 9.00-15.00
P suletud
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Ule Eesti!

Ulikooli
Apteek

Allergin
Sultsetamisvastased
Silmale ja Korvale
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