Tervis . bl
apteeqist

':’ ta‘|v2008 _,hmd 25 krooni

y % ] ’l“‘. * r
i “;u- - ™
e .‘-‘ '-\- -
i‘ e -—er “
) .
2 "y A

ot Peavalﬁiw tiks sagedamini
esmevald __aIquke B

IV poiepdletik -]

- s -

Salakaval aIkohoI mo u &




Herpes?

Meil on selle vastu rohtu.

ACiC®Aciclovirum

kreem Acic ®(AciC|OVirum)

Shemalan

—

kremas

Acic’ iaciclovirom) 5 % ACIC 5% T ——

AC|CIOV|rum
< Naidustused '

* Herpes simplex infektsioon nahal o s ;oo&
ja huultel (Herpes labialis). A SANDOZ : # lwé,v p
o ® 0‘:“5\)@

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne AC|C 5 % kreem \é»“‘:aﬁ"}"oo
farvitamist lugege tihelepanelikult pakendis Aciclovirum v
olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral voi \\
ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage nou
arsti voi apteekriga. < Késimiigiravim

Miigiloa hoidja:Sandoz d.d. Verovikova 57 & SAN Do z
1000 Ljubljana Sloveenia

Taiendav informatsioon Sandoz d.d. Eesti filiaal:

Parnu mnt. 105 11312 Tallinn Tel. 6 652 400 www.sandoz.ee Terve thk



Sisukord

talv 2008

Juhtkiri

Kuressaare apteek uus kohas

Uus riiklik immuniseerimiskava

Milleni voib viia lihtne kiilmetus

Tooteuudised

Persoon — Doris Kareva

Poiepoletik teeb elu kibedaks

Peavalud

Eesti Ravimiseadus

Salakaval alkohol

Bohaco survepélvikud

Kontoriroti apteek

Orto — nahk kauniks looduse abiga

Ravimteede retsepte

Venekeelne resiimee

Ristsona




g Ulikooli
YA Apteek

TOIMETUSE INFO

Véljaandja

Ulikooli Apteek -
Yliopiston Apteekki OU

Narva mnt 7, Tallinn

Teostus
Eesti Ekspressi Kirjastuse AS

Narva mnt 11e, Tallinn

Toimetus
Ulikooli Apteek:
Karin Alamaa-Aas

Diana Térnroos (Helsingi)

Eesti Ekspressi Kirjastuse AS
Agne Adamson
Jaanika Liinar

Lea Arme
Merle Prangel

Aleksandr Lamus (t6lge vene keelde)

Kujundus Tatjana Virulaine

Fotograafid
Tiit Blaat

Annika Haas

Esikaane modell

Susanna Lehtsalu

Projektijuht Eeva-Liisa Piibeman
Telefon 669 8055
E-mail:
eeva-liisa.piibeman@ekspress.ee

Reklaamiinfo
Karin Alamaa-Aas
Telefon 447 2740

E-mail: karin@ya.ee

Ulikooli Apteegi kliendilehte
postitatakse apteegi klientidele.

Juba 2008!

diesti mirkamatult oleme joudnud jille uude aastasse, niitid juba numbri-

ga 2008. Ning mirkamatult on uue aasta esimene kuu juba otsa saanud.

Tavaliselt paneb aastavahetus meid métlema tehtule ja tegema uusi plaane,
analiiiisina ennast ja timbritsevat.

Viimasel ajal olen ma méelnud, et miks tekivad inimeste vahel tiilid, riiud, ebaké-
lad. Miks pievast-pdeva iihes keskkonnas td6tajad pdoravad iihel hetkel niimoodi
riidu, et ei saa tiksteisega suheldud muul moel kui kirja teel? Ja kui nendega raaki-
da, siis nad leiavad, et kéikides hidades on keegi siiiidi, aga mitte nemad ise. Ini-
mestega tootades, palju suheldes ning tiitart kasvatades olen saanud aru, et tegeli-
kult péhjustan selle, kuidas inimesed minuga kiituvad ja minusse suhtuvad, mina
ise. Kéige paremini on see naha lapse pealt — kui olen tige ja kuri, on tema kohe tip-
selt samasugune. Kui ma ilusasti radkimise asemel oma lapse peale karjun, siis kii-
tub tema minuga tipselt samamoodi. Miks ta peakski teistmoodi tegema, ta ju 6pib
minult — mina olen tema eeskuju. Suureks saades tahab ta ju saada apteegi juhata-
jaks ja endale minu arvutit.

Teine jireldus, milleni ma olen inimestega suheldes joudnud, on see, et dra mit-
te kunagi arva, et teised métlevad samamoodi kui sina ja saavad asjadest sarnaselt
aru. Niipalju kui on erinevaid inimesi, on ka erinevat méistmist. Kui tahad, et tei-
ne saaks aru sinu soovist ja méttest, siis sa pead talle sellest ridkima — mitte eelda-
ma, et ka tema motleb nii.

Mis ma siis selle jutuga delda tahan? Ridkige tiksteisega, 6elge mis te motlete ja sa-
mas kuulake, mida teid iimbritsevad inimesed asjast arvavad. Kui inimesed omava-
hel suhtlevad, iiksteist dra kuulavad, iseennast kérvalt jilgivad ning oma tegevust
analiiiisivad, jiivad dra paljud tiilid ja riiud. Asjalikud arutelud ja mottevahetused
viivad meid alati kaugemale!

Ilusaid ja hiid métteid Teile 2008. aastaks!

Karin Alamaa-Aas,

proviisor

INS & SUPPLEMENTS




Kuressaare apteek
kolis kesklinna

“Juba esimese kuuga Kuressaare Kaubamajas saime juurde 400 uut klienti,” rodmustab

apteegi juhataja Albina Tuuling.

Lea Arme

eebruaris oleks Kuressaare ap-
teegil Lossi tinava majas tditu-
nud kaks aastat. Aga kala otsib,

kus siigavam, inimene — kus parem. Ja
kui Kuressaare Kaubamaja uusehitus
moddunud siigisel avamiskolbulikuks
sai, hakkas apteegirahvas kolimisplaane
pidama.

”Ostukeskusesse on inimestel iga piev
asja,” titleb Albina Tuuling, “ja juba
praegu voime oelda, et apteegi kiilas-
tatavus on mitmekordistunud. Paljud,
kel vé6ib-olla polnudki apteeki asja, as-
tuvad méddaminnes lihesalt huvi pa-
rast labi, tutvuvad kaubaga — ja nii mo-
nigi teeb ostuotsuse. Eks rolli mingib
kaasumine otse kesklinnas, kuigi Kures-
saare-suuruses paigas on niigi koik
enam-vihem kie-jala juures... Igatahes,
kui meie vanas majas oli harva pievi,
mil kliente oli tile saja, siis siin on neid
tavaliselt paarsada. Ka koik meie am-
mused kliendid on meid iiles leidnud
ja uusi tuleb kogu aeg juurde.”

Kas paranesid ka apteegirahva
t66tingimused?

”Selles suhtes pole pohjust hoisata, sest
miitigipinda on meil siin paraku méne-
vorra vihem kui vanas majas. Det-
sembris, kui oli suur kingituste ostu-
buum ja rahvast kiis kaubamajas viga
palju, andis eriti tunda, et ruumi on
natuke vihe. Meil on apteegis avatud
riiulite siisteem ja kui korraga oli palju
inimesi uudistamas, liks piris kitsaks.
Jaanuar on olnud vaiksem, nii et saa-

me hakkama.”

Mida Saaremaa rahvas
peamiselt apteeki néutama
tuleb?

“Kui retseptiravimite tarbijad korva-
le jitta, siis voib oelda, et kuna prae-
gu on kiilmetushaiguste hooaeg, miiii-
me koige rohkem just nende vaevuste
leevendajaid, koiksugu kuumad joo-

B

instrumentariom | CAAREMAA K

gid jm. Samuti vitamiinid, toidu-
lisandid; noutud kaubaartikkel on
apteegikosmeetika, {iha rohkem popu-
laarsust koguvad loodustooted jpm.”

Kuressaare apteegis té6tavad juhataja
Albina Tuulingu kérval veel iiks provii-

APTEEK KOLIS

AUBAMAJA

sor, kellele see on esimeseks tookohaks

pirast ilikooli l6petamist, ning kaks
farmatseuti, kellel on pikaajaline t66-
kogemus nii haigla- kui ka jaemiiiigi-
apteegis. Erialainimestele lisaks on t66l
kaks abitoolist.



Probiotics + B ratiopharm

» Sisaldab taiusliku valiku piimhappebaktereid, lisaks ka B grupi
vitamiine.
* Tagab kiire mikrofloora tasakaalustamise soolestikus.

Kasutada antibiootikumiravi ajal ja selle jarel 2-3 nadalat.

Muud kasutusalad:

* Reisikohulahtisus

* Viiruslik kohulahtisus

» Seedehdired (puhitused, gaasid jne)

Annustamine:
2 kapslit paevas, hommikul ja 6htul.

ratiopharm

www.ratiopharm.ee
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Koikides arenenud riikides on elanike vaktsineerimine korraldatud immuniseerimiskavaga,

Eesti ei ole siinkohal erand.

Martin Kadai

lates sellest aastast on Eestis ka-
sutusele voetud uus riiklik im-
uniseerimiskava.

Immuniseerimiskavaga viiakse riigi
poolt labi koikide laste ning tdiskasva-
nute reeglipirane vaktsineerimine.

Immuniseerimiskavas toodud vaktsi-
neerimised ja nende ldbiviimiseks mai-
ratud vanus ning aeg on viga olulised
ning need on vilja tootatud erialaeks-
pertide poolt. Immuniseerimiskava
koostamisel arvestatakse sobilikumat
vaktsineerimise aega, et ennetada tea-
tud nakkushaigustesse haigestumist.
Seetottu on vaktsineerimiste oigeaegne
lzbiviimine oluline ning pdhjendama-
tud korvalekaldumised immuniseeri-

miskavast voivad seada ohtu lapse ter-
vise.

Immuniseerimiskavaga vaktsineeritak-
se Eestis kiimne ohtliku nakkushaiguse
vastu:  tuberkuloos,  B-viirushepa-
tiit, difteeria, teetanus, likakoha, laste-
halvatus, leetrid, punetised, mumps ja
hemofilus influenza b-tittip.

Vaktsineerimine on vajalik

Vaktsineerimine on lihtsaim, tohusaim
ning sageli ka ainukene viis kaitsta en-
nast ja oma lapsi tosiste nakkushaigus-
te eest. Koikide ohtlike nakkushaiguste
vastu vaktsineerida kahjuks ei saa, kui
on aga olemas tohus vakesiin, siis tuleks
seda voimalust alati kasutada.

Uksikutest ~ vakesineerimistest ~ pole
abi, nakkushaiguste leviku vihenda-
miseks peab olema suur osa elanikest
vaktsineeritud. Kui kaitsesiiste on tei-
nud vaid vihesed, voivad tekkida uued
haiguspuhangud. Seetéttu tuleb laste-
vanematel endale teadvustada, et oma
lapse vaktsineerimine kaitseb ka ning
vaktsineerimisest keeldumine ohustab
teisi lapsi.

Ohtlikud haigused ei ole
kadunud

Tihtipeale voib lapsevanematel tekki-
da kiisimus, miks on oluline oma last
vaktsineerida, kui teatud nakkushai-
guseid meil enam ei esine voi esinevad
viga harva. Selle pohjuseks ongi vaktsi-
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neerimine. Kui enamik inimesi on tea-

tud nakkushaiguse suhtes immuunsed,
ei teki haigustel voimalust nende seas
levida. Selline olukord v6ib aga iisna
kiiresti muutuda siis, kui itha viiksem
hulk iihiskonnast on vaktsineeritud.
Niiteid selle kohta on maailmas mit-
meid.

Samuti tuleb silmas pidada, et palju-
des maailma piirkondades pole elanike
vaktsineerimistega hélmatus piisavalt
korge. Sellistes piirkondades levivad
nakkushaiguseid, mida meil pole esi-
nenud enam aastaid voi mis esinevad
ddrmiselt harva. Tinapievase aktiivse
reisimise juures ei saa nende haiguste
levikut Eestisse vilistada.

Ka taiskasvanud peavad ennast
vaktsineerima

Kindlasti tuleb inimestel arvestada, et
koik vakesiinid ei anna eluaegset kait-
set, sest nende toimeaeg on erinev. See-
tottu  korratakse teatud vaktsineeri-
misi kindlate ajavahemike jirel. Uues
immuniseerimiskavas on tiiskasvanu-
te regulaarne vaktsineerimine difteeria-
teetanuse vastu ette nihtud iga kiimne

aasta jirel. On oluline, et tdiskasvanud
seda voimalust kasutaksid.

Vaktsiinid ja ohutus

Uues immuniseerimiskavas kasutata-
vad vaktsiinid on viga tohusad, kvali-
teetsed ning ohutud. Sarnaselt teistele
ravimitele voib ka vaktsiinide manus-
tamise jirgselt esineda korvaltoimeid.
Vaktsineerimise korvaltoimete osas on

labi viidud viga palju teadusuuringuid.

Kérvaltoimed on iildjuhul kergeloo-
mulised ning méoduvad tisna kiires-
ti. Peamised v6imalikud vaktsineerimi-
sega kaasnevad kérvaltoimed on valu,
punetus ja/voi turse siistekohal, lithi-
ajaline palavik, nérkus, pea- ja lihas-
valu. Vaktsineerimise jirgseid tésised
korvaltoimed esineb harva. Voimalike
korvaltoimete esinemisest ning nende
leevendamisest tuleks kindlasti paluda
tipsemaid selgitusi arstilt.

Muud vaktsineerimised

Vaktsineerimisega vilditavaid nakkus-
haiguseid on rohkem kui need kiimme,
mida sisaldab immuniseerimiskava.
Vaktsineerimine moéne nakkushaigu-
se vastu on oluline teatud tingimustel
ning olukordades, niiteks reisile min-
nes. Seetottu on alati oluline tiienda-
vate vaktsineerimiste osas pidada néu

oma perearsti voi —Oega.
Tapsem info vaktsineerimiste kohta

www.tervisekaitse.ee
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Vanus Vaktsiini ni_metus ja
manustamise kordsus

12 tundi HepB 1

1-5 pieva BCG

1 kuu HepB 2

3 kuud IPV1,DTPal, Hib 1

4,5 kuud IPV 2, DTPa 2, Hib 2

6 kuud g;i;é DTPa 3, Hib 3,

1 aasta MMR 1

2 aastat IPV 4, DTPa 4, Hib 4

6-7 aastat IPV 5, DTPa 5

12 aastat HepB 1,2,3*

13 aastat MMR 2, HepB 1,2,3**

15-16 aastat dT 6

17 aastat dT 7%+

ijs,tjjzr fj:ge. aastat (iga 10 dT7

Immuniseerimiskavas on margitud vaktsiini nimetus (li-
hendina), mida antud haiguse drahoidmiseks kasutatakse.

Tiahiste seletus:
Hep B — B-viirushepatiidi vaktsiin
BCG - tuberkuloosivaktsiin

DTPa — difteeria-, teetanuse- ja atsellulaarne likakoha vake-
siin

dT - difteeria- ja teetanusevakesiin
IPV — poliomiieliidi inaktiveeritud vaktsiin
MMR - leetrite, mumpsi ja punetiste vaktsiin

Hib — Hemofilus influenza tiitip b vakesiin

. 4 44“‘ {1 = ‘
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Ferromax

Talvel avaldab pohjamaiselt viheseks
jddnud pdikesevalgus eriti tugevat moju.
Ehk tunned Sinagi end vésinult, raske
on kontsentreeruda ja voodist virguda?

Ferromax Tonic on valmistatud rauarikastest
ravimtaimedest (noges, iisop, kaselehed, példosi,
sidrun, meliss) ja maitsestatud mustsostramehuga.

Ferromax Tonic
* tostab hemoglobiini taset veres
» imendub kiirelt
« ei drrita magu
« sobib tervele perele (ka lastele ja vanuritele)
* on hea maitsega

Péevane annus:
lastele 7 ml - 1 kord péevas
tdiskasvanuile 15 ml - 1 x pdevas

o

Ferromax

TONIC  STRONG

15 ml Ferromaxi sisaldab 18 mg rauda.

Saadaval ka
tablettidena

Tootja: Hankintatukku OY, Soome Hulgimtitik: Loodustoode, tel 625 9545




nurmenuku died koos tupplehtedega,
leedripuu died, emajuur, oblikas,
raudirt.

)/ hingamisteede poletike korral
% sekretoliiitiline

é; poletikuvastane

Néidustused: RESZETUN Tihelepanu!
Sekreedi vedeldamine Tegemist on ravimiga

dgeda ja kroonilise nina kérvalkoobaste itamist | kendi
poletiku (sinusiidi) ja bronhiidi korral. Enne farvitamist lugege pakendis

Toime: olevat infolehte.
Sekreedi vedeldamine ravimis sisalduvate Kaebuste piisimisel voi ravimi
ravimtaimede — nurmenuku, oblika ja musta korvaltoimete tekkimisel pidage nou
leedripuu abil hoiab dra limaskestade turse,
kergendab vdljakéhimist ja nuuskamist ning
soodustab limaskestade taastumist.

arsti voi apteekriga.

Maaletooja ja esindaja Eestis: Miecys-Pharm 00

BIONORICA Vitamiini 4, Tartu 51014, Tel. 738 0676

The phytoneering company




Milleni voib viia lihtne
kUlmetus?

Triinu-Mari Ots

perearst

oigepealt  selgituseks, et
kiilmetushaigust ~ kui ~ sellist
editsiin ei tunnista. Haigu-
seid pohjustavad teatud haigustekita-
jad, niiteks viirused voi bakeerid, mit-
te kiilmetus. Rahva seas on termin
“kiilmetushaigus” siiski viga levinud.
Pohjus voib olla selles, et siinses klii-
mas saavad teatud haigustekitajad viga
hidsti paljuneda ja soodustavate ilmas-
tikutingimuste korral viirushaigustes-
se nakatumine sageneb. Tosi on see, et
kiilmetamine noérgestab immuunsiis-
teemi ja inimene muutub erinevatele
haigustekitajatele vastuvotlikumaks.

Keeleliselt kolab kiilmetushaigus liht-
salt ja selgelt, eriti kui ei ole teada, mis
on tipselt haiguse pohjustajaks. Ingli-
se keeles kasutatakse terminit cold nii
nohu kui ka tlemiste hingamisteede
infektsiooni korral, common cold on
harilik kiilmetus — siit tulebki viljend
kiilmetus. Eri teema ja nimetus on kiil-

mumine (congelatio), mis tahendab ku-
dede kiilmakahjustust viga madala
temperatuuri tottu.

Tuuluta tube!

Rahvakeeli kiilmetushaigus on me-
ditsiini méistes tavaliselt viirushaigus,
mis soodsate tingimuste juures lau-
sa epideemiliselt vohama voib hakata.
Stigis-talvisel perioodil paljusid tabav
tilemiste hingamisteede ige infekt-
sioon, mis avaldub nohu, kéha, kurgu-
valu ja palavikuga, on enamasti adeno-
viiruse, rinoviiruse vms pé6hjustatud
poletik. Seos kiilmetamisega véib olla
tiiesti olemas, kuna siis nérgestame
oma immuunsiisteemi, mistottu vastu-
votlikkus erinevatele viirustele oluliselt
touseb. Viimane tungib organismi ja
immuunsiisteemi ebapiisava vastupanu
korral toimub haigestumine. Nakatu-
mine s6ltub paljudest asjadest: viiruse
kontsentratsioonist, immuunsiisteemi

tugevusest, organismi eripirast. See-
tottu voib juhtuda, et sama viirus-
kandajaga sarnasest kokkupuutest iiks
haigestub, teine mitte. Viiruse kont-
sentratsiooni siseruumides saab vihen-
dada tuulutamisega, meditsiiniasutuses
kasutatakse ka spetsiaalset lampi hai-
gustekitajate hidvitamiseks. Seega ei ole
akende avamine kiilmetuse ohu suu-
rendamine, vaid pigem viiruse kont-
sentratsiooni vihendamine. Immuun-
sisteemi tugevdamiseks, et vihendada
vastuvotlikkust kiilmetamisest tulene-
va organismi norgestamisele, on palju
vahendeid: karastamine, piisav vitamii-

nide hulk jne.

Haigena tasub jaada koju

Kill on jitkuvalt kiilmetamisel — ka
juba toimiva infektsiooni tingimus-
tes — haiguste paranemisele ebasood-
ne toime. Nii jitkub immuunsiistee-
mi nérgendamine ja organism ei saa
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keskenduda peamisele — véitlusele hai-
gustekitajaga. Teatud haiguste korral
mojub jitkuv kiilmetamine veelgi hal-
vemini, tavaline {lemiste hingamis-
teede infektsioonhaigus voib tiisistu-
da bronhiidi, paskkoopapdletiku ja ka
kopsupéletikuga. Sellisel juhul tekib
tiisistusena sageli bakteriaalne péletik,
mis vajab antibakteriaalset ravi. Sisuli-
selt tihendab see seda, et kui me viirus-
haigena jitkame t66lkdimist ja anname
endale voimaluse veelgi kiilmetuda,
siis lisaks sellele, et me viiruskandjate-
na ohustame teisi enda {imber, ei anna
me organismile aega ja voimalust hai-
gustekitajaga voidelda. See omakorda
soodustab kudede ja kogu organismi
vastuvotlikkust uutele haiguse tekita-
jatele, moistottu tobi voib parane-
mise asemel siiveneda.

Kiilmetamise otsene toime on
veresoonte ahenemine — see
on organismi kaitse alajahtu-
mise eest. See aga halvendab
kudede verevarustust, mis
omakorda vihendab hap-
niku kittesaadavust ja sel-
lega aeglustab paranemist.
Nii niiteks kuseteede p6-
letike korral on viga olu-
line hoida keha soojas,
samuti kisi ja jalgu. Jise-
mete kiilmetamise korral
ahenevad reflektoorselt
veresooned ka neerudes

ja see halvendab oluli-
selt péletiku taandu-
mist.

Kokkuvéttes on killmetamisel viga
oluline roll meie haigestumisel ja ka
paranemisel, seega ei olegi viga vale
viljend — kiilmetushaigus. Samas on
inimesi, kes ka sagedasele kiillmetami-
sele vaatamata ei haigestu; ja on inime-
si, keda juba kerge kiilmetamine kohe
haigevoodisse paneb.

Igati arukas on seda riski siiski vihen-
dada, viltida nii kogu organismi kui ka
teatud kehaosade kiilmetamist. Nér-
gema immuunsiisteemi korral, nagu
ka krooniliste haiguste olemasolul, on
viga oluline viltda igasugust kiilme-

tamist.
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Uus toode ECHINAMAX
sarjast lastele!

e . Lisaks ECHINAMAX tilkadele on apteekidesse

1 mudgile joudnud uus punase péaevakibara sii-
rup meega — ECHINAMAX siirup, mis sobib has-
ti ka lastele. Viirusterohkel ajal soovitatakse pu-
nase paevaklbara (Echinacea purpurea) ekstrakti
kasutada immuunsusststeemi toetuseks inimes-
tele, kes haigestuvad tihti viiruslikesse Glemiste
hingamisteede haigustesse ning sooviksid neid
ennetada. ECHINAMAX siirup sisaldab lisaks pu-
nasele paevaklbarale ka kummeli-, huulheina-
ja aniisiekstrakte ning mett, mis annab siirupi-
le meeldiva maitse ja tdhusa toime ka punetava
kurgu ja koha korral. ECHINAMAX siirup ei sisal-
da kunstlikke magus- voi maitseaineid ega toidu-
varve ja seda voivad loomulikult kasutada ka tais-

ECHINAMAX

SIIRUP

~ YCHINA

' atldroppar i
NAP

ifpal /i ppar

il kasvanud.
e’ Kisi uut looduslikku ECHINAMAX siirupit aptee-
.‘3 kidest!
A
Hingamisteedele
~Pon QAR puxaTensbx 1)
Eucerin Hyaluron-Filler kortse taitev
silmatmbruskreem
‘e 0
Eucerin
Eucerin Hyaluron-Filler kortse tasandava paeva- ja 60kreemi edu jérel on 2008. T
aasta jaanuaris turule tulnud ka Hyaluron-Filler kortse taitev silmaiimbruskreem.
Hualuroonhappe ja saponiini ainulaadne kombinatsioon vahendab tohusalt ka
koige stigavamaid silmatimbruse kortse, taites neid seestpoolt — see on tohus al- '

ternatiiv ststidele. Silmatimbruskreem toimib dermatoloogiliste ststidega samal
pohimottel, kuid seejuures ei pea kasutama ndelu.

Tegemist on vananemisvastaste ainete — hiialuroonhappe ja saponiini unikaal-
se koostisega, mis tasandab ka koige siigavamad silmatmbruskortsud seestpoolt
ning véhendab neid silmanédhtavalt. Lisaks sisaldab toode paikesekaitse faktorit
SPF 10 ja UVA filtrit, mis pakuvad téiendavat kaitset naha enneaegse vananemi-
se vastu.

—

HYALURON-FILLER
EYE TREATMENT

f
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HUMER 050

Uudis neile, kes ei naudi ninakinnisust!

Ninaddnsuste puhastamiseks nohu korral on enamus meist
kasutanud fusioloogilise lahuse kontsentratsiooniga mere-
vett HUMER 150.

Nuld on apteekidesse joudnud UUS hupertoonilise lahuse
kontsentratsiooniga merevesi HUMER 050, mis on mdeldud
kasutamiseks just ninakinnisuse korral.

Hupertoonilise lahuse kontsentratsiooniga merevesi HU-
MER 050 vabastab ninakinnisusest, taastades voime vabalt
hingata. Samal ajal aitab hupertoonilise kontsentratsiooni-
ga HUMER 050 kasutamine vabaneda nina limaskestale sat-
tunud haigustekitajatest ning allergeenidest, kaitstes orga-
nismi haigestumise eest.

HUMER 050 sobib kasutamiseks taiskasvanutele, lastele ja
imikutele alates 3. elukuust.

HUMER 050 — vabane ninakinnisusest ja naudi normaalset
hingamist!

Tegemist on meditsiiniseadmega. Enne kasutamist lugeda
tahelepanelikult infolehte.

Tootja: Laboratoires URGO, Prantsusmaa.
Esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, Tartu.

MAGNEESIUM - ELU NURGAKIVI

Liitke kokku kisimused, millele vastasite ,jah”. Kui olete vahe-
malt kahele kisimusele jaatavalt vastanud, viitab see ebapiisava-
tele magneesiumivarudele.

- Jah  Ei
1. Kas arkate 66siti valusate

lihaskrampide tottu séaremarjades?

2. Kas olete vasinud ja Teil on
keskendumisraskused?

3. Kas Teil esineb lihaspingeid ja -valu,
eriti kukla- ja 6lapiirkonnas? \ \

4. Kas olete sageli stressis? \ |

5. Kas Teid vaevab migreen? \ |

Taiskasvanud inimene peaks Ulemaailmse Terviseorganisatsioo-
ni (WHO) soovituse kohaselt tarbima véhemalt 300 mg mag-
neesiumi paevas.

Magnesium-Diasporal® (toimeaine magneesiumtsitraat) toode-
tega saate ise otsustada, kas votta pdevane annus sisse korraga
vOi jagada see mitmele korrale paevas.

Magnesium-Diasporal®
300 direkt graanulid 100 imemistabletid

* manustamine ilma
vedelikuta

* individuaalselt annustatav

* kolm tabletti paevas ka-
* (ks pakike paevas katab pae- tab péevase vajaduse

vase vajaduse * meeldiva hapuka mait-

* vdrske sidrunimaitsega sega

* ei sisalda suhkrut, sobib ka
diabeetikutele

* sobib ka lastele

Imemistablett lasta aegla-
selt suus sulada.

Uhe pakikese sisu sisse votta.

Tootja: Protina Pharm GmbH, Saksamaa.

Maaletooja: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, Tartu.
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Physiogel kreem — kooskolas Sinu nahaga

Physiogel kreem on ainulaadne hipoallergiline niisutav kreem, mis sisaldab nahale omaseid komponente.

)
PHYSIOGEE

HYPOALLERGENIQUE

Créme

Physiogel kreem sobib ideaalselt:

= syttt

—kuivale voi véga kuivale nahale

—tundlikule vo6i allergilisele nahale

—akne ravist péhjustatud kuivale nahale

Muugil apteekides.

Physiogel Cleanser — loomuliku ilu heaks

Physiogel Cleanser on hupoallergiline puhastusgeel, mis mdeldud dlitundliku naha puhastamiseks. Sisaldab
spetsiaalseid niisutavaid aineid, mis aitavad sailitada naha optimaalset niiskussisaldust ega arrita nahka. Tanu

erilisele koostisainele — kookose rasvhapete 2-sulfoetlilestrite naatriumsooladele — peseb Physiogel puhas-
tusgeel ornalt, ei kuivata ega kahjusta naha loomulikku lipiidide taset. Regulaarne Physiogel puhastusgeeli ka-
sutamine muudab naha siledaks, pehmeks ja taastab selle loomuliku ilu. Puhastusgeeli ei pea pesema maha.

Puhastusgeeli on eriti soovitatav kasutada:

—Tundliku ja allergilise naha hooldamiseks

—Seebiga pesemist mitte taluva naha hooldamiseks

— Dermatoloogilisest ravist tundliku naha hooldamiseks

— Vistrikulise naha puhastamiseks

—lgapaevaseks meigi eemaldamiseks (sobib ka silmameigi eemaldamiseks ega arrita silmi)

Muugil apteekides.

Ketoconazol-
ratiopharm

Toimeaine: Ketokonasool

Ravimvorm ja toimeaine:

Sampoon 60 mlja 120 ml

Ndidustused:

Peanaha seborroiline dermatiit ja Pityriasis
capitis (peakdom).

Kasutamine:

Ainult vaélispidiseks kasutamiseks.

Sampoon masseerida peanahale, lasta
toimida 3-5 minutit ja siis loputada.
Juukseid ja peanahka tuleb pesta 2 korda
nadalas 2-4 nadala jooksul.
Profulaktikaks:

Simptomite taastekke valtimiseks tuleb
juukseid ja peanahka pesta 1 kord Uhe voi
kahe nadala jarel. Lastel on kasutamise
kogemus piiratud.

Rasedus:

Puuduvad adekvaatsed andmed ketoko-
nasooli kasutamise kohta rasedatel.
Imetamine:

Ketokonasooli ei ole vereplasmas leitud ka
parast pikaajalist Sampooni kasutamist ja
seega voib ravi imetamise ajal jatkata.

Vastunaidustused:

Ulitundlikkus toimeaine véi ravimi Gikskdik
millise abiaine (eriti asorubiini — E122)
suhtes.

Korvaltoimed:

Kérvaltoimeid véib oodata ligikaudu 4%
patsientidest. Sageli naha probleemid
nagu lokaalne &rritus, kihelus, péletustun-
ne, juuste muutumine kuivaks voi rasu-
seks, juuste muutumine hapraks ja kerge
juuste véljalangemine. Harva juuste véarvu-
se muutus — eelkdige keemiliselt toddel-
dud ja hallide juuste puhul, kontaktaller-
gia.

Hoiatused ja ettevaatusabindud kasuta-
misel:

Peakddma ja seborroilist dermatiiti seosta-
takse tihti juuste véljalangemisega ja seda
on, ehkki harva, tdheldatud ka seoses Ke-
toconazol-ratiopharm Sampooni kasuta-
misega. Valtige Sampooni sattumist sil-
ma. Kui Sampoon satub silma, loputada
silmi veega.

Muugiloa hoidja:
Ratiopharm GmbH, Saksamaa
Taiendav informatsioon:

Ratiopharm, Akadeemia tee19, 12618
Tallinn, tel 6 838 006

Koostisesse kuuluvad kéik nahas leiduvad lipiidid ja seetottu aitab regulaarne kasutamine uuendada naha
[ lipiidide kihti ja anda nahale vajaliku kaitse. Oluline on teada, et Physiogel kreem ei sisalda emulgaatoreid
' ning tanu sellele séilib tasakaalustatud veetase ning naha kaitsebarjaér vélistele kahjustustele. Kreem on ka

suurepdrane niisutaja, mille tulemusena muutub regulaarselt kasutades nahk palju siledamaks.

) S
PHYSIOGEL

NTFGALLENBERIONE

Derma-Nettoyant

o v
e

Kasimaugiravim. Téhelepanu! Tegemist
on ravimiga. Enne tarvitamist lugege ta-
helepanelikult pakendis olevat infolehte.
Kaebuste pusimise korral véi ravimi kor-
valtoimete tekkimisel pidage nou arsti voi
apteekriga.

Ketoconazol-
ratiopharm
20 mg/ml

SampoonSampinasSemplng
Ketoconazelum

Koomavastane ravisampoon
Sampanas nue pleiskancjime
Prethisugru iampins

trhasint nstrubz ije
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Sonade lummuses

Doris Kareva nimi ei ole kellelegi tundmatu, kes vahegi raamatutest lugu peab. Ta on Uks Eesti armastatuim
poetess, aga ka kirjanik, tolkija, ajakirjanik ning UNESCO Eesti Rahvusliku Komisjoni peasekretar.

Jaanika Liinar

astate jooksul on ta avalda-
nud kiimmekond luulekogu,
is leidnud laialdast vastukaja

ja pilvinud mitmeid preemiaid. Tema
loomingut on tolgitud kokku viieteist-
kiimnesse keelde. Doris Kareva luulet
on vorreldud templiga, kus kohtuvad
inimlik ja jumalik, hing ja universum,
sona ja vaikus, Eros ja Thanatos.

Kuidas Teile tundub, kas
tdnases Eestis inimesed pigem
kaugenevad luulest voi just
nimelt otsivad luuletustest
tuge ja joudu?

Tundub, et luule on praegu omanda-
mas senisest suuremat kélajoudu ja
avaramat diapasooni. Suulise luule po-
pulaarsus kasvab iile maailma; luule-
tusi tellitakse viga erinevatesse vilja-
annetesse, pieva- ja nidalalehtedesse,
neid ilmub isegi iisna iillatavates kon-
tekstides, nagu jouluélle pudelisildil
voi isegi Playboys. Eestis ilmub praegu,
ennekoike tinu Kultuurkapitalile, ar-
vukaid noori andeid ja taastriikke klas-
sikast, netiluule lehekiilgi tuleb jirjest
juurde, nii et pilt on viga kirev, vihe
on neid, kes jouavad silma peal hoida
koigel. Noorte hulgas niib luule kiill
olevat mirksa trendikam kui méni aeg
tagasi. Huvitavat ja erinfolist on igata-
hes viga palju — tahaks loota, et seal-
hulgas ka seda, mis kérgluulena iile ae-
gade kestma jiib.

Kas sonal on joud? Kas luuletu-
sega on voimalik hinge ravida?

Séna on reaalsus, mis toob ilmsiks ole-
va; see, mille jaoks keeles puudub séna,
ei pruugi tajutav ollagi. Luule aga on
keele-ekstrakt, omamoodi kontsent-
raat. Algselt oligi luule ju palve, loits,
laul, mantra — viesénad, mille abil su-
heldi kérgemate joududega, piiiiti mo-

jutada maailma, anti edasi parimust.
Sona sisaldab tihtaegu nii heli, pilti kui
abstraktset tihendust; koik nad moju-
vad omal viisil ja eriti lapse v6i keele-
oppija jaoks, kes sonade tihendusi al-
les aimata piitiab, eriti tugevalt. Seda
on eksperimentaalpsithholoogia ka uu-
rinud; sonadel on nii universaalselt ta-
jutavad omadused kui individuaalsed
seosed. Eesti keel — teisi soomeug-
ri keeli ma piisavalt ei tunne — tundub
mulle ka palju onomatopoeetilisem kui
indoeuroopa keeled; minu kujutlust
mooda siis lihemal hiipoteetilisele alg-
keelele, maailma vahetule viljendusele.
Viga palju on iirgsonadest vilja kasva-
nud igapdevaviljendeid, mis ménes-
se teise keelde otse tolkides méjuvad
eriskummaliste metafooridena — saa-
me nditeks istuda kellegi juures paikese
kies — aga ka viga peenelt eritletud loo-
dushiilte erivorme — kasvoi tuule, tule
voi vee tuhin, vihin, miithin, kohin, vu-
hin, sihin, sahin, pahin...

Piris kindlasti on luulel teraapiline toi-
me, oluline on aga, et inimene leiaks
just endale sobivad tekstid. Nagu iiks-
ki rohi ei ravi koiki ja kéike, ei toimi
tikski luuletus thtmoodi igale lugejale.
Moéni vajab ennekoike positiivset sisen-
dust, teine laseb end lummata hiipnoo-
tilisest kélast ja riitmist, kolmandale
mojub vabastavalt hoopiski karm tode-
mus, millele ta seni pole sdandanud sil-
ma vaadata...

Kuidas teist kasvas poetess?

Keele lummuse avastasin varases lap-
seeas, sestpeale olengi kirjutama jai-
nud — métlemine on ju inimesel ala-
ti kaasas. S6nadega mingimine, nende
piiride proovimine pakub lusti véi lo-
hutust mistahes olukorras. Ja elutunde
tolkimine sénusse nii, et toelus siiliks,
on voimas viljakutse; olen selle poole

piiielnud nelja-aastasest peale, kogu
aeg end vbimatuse, omaenda suutma-
tuse vastu ira liities. Ometi juhtub va-
hel, et sénad antakse suhu ootamatu
kingitusena, iillatusena — see on erili-
ne ekstaasihetk.

Teie suurimad loomingulised
mojutajad? Lemmikautorid,
keda ise meelsasti ikka ja jalle
loete?

Usun, et kéige rohkem mojutab ini-
mest tekst, mis talle iseenesest, mista-
hes pohjusel meelde jiib, autorid, keda
seetottu nagu polekski péhjust iile lu-
geda, aga kellega taaskohtumine ikka
ja jille roomustab. Neid on minu pu-
hul piris palju; eriti luulet voisin va-
nasti tundide kaupa peast lugeda; prae-
gu enam piris nii ei ole. Samas tundub
mulle, et milu kovaketast pole p(’)hjust
iile koormata, sundides last pihe 6ppi-
ma luuletust, mis talle tegelikult korda
ei lihe. Kui kirjandusopetaja annab las-
tele mnemoonilise harjutuse korras voi-
maluse piheopitavat teksti vabalt vali-
da, saab ta iihtaegu rohkem aimu nii
iga 6pilase siseilmast kui suunab opilasi
laiendama oma kirjanduskogemust. Ja
just noort inimest méjutab loetu, eriti
millu talletatu koige rohkem.

Mis on see, mis teid kodige roh-
kem ja kiiremini endast valja viia
voib? Kuidas te maandate oma
pingeid ja taastate energiat?

Inimtiitibid reageerivad teadagi emot-
sioonidele erinevalt — kurbus, kahetsus,
drevus, siilitunne on minusuguses ala-
ti varmamad idrkama kui niiteks viha.
Ometi vo6ib nii enda kui teiste suhtes
kogetud iilekohus, arusaamartu alatus
voi vigivald seesmiselt piris segi litiia,
eriti kui sellele ei jirgne katarsist nagu
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kunstis. Uks hea ja enamasti kiepira-
ne voimalus pingeid maandada on kii-
re kond, kéige meelsamini mere dirde
— avatud silmapiir ja lainete riitm taas-
tab peagi tasakaalu. Koige olulisem toi-
teallikas aga on moistev lahedus.

Mis iseloomustab teie meelest
head elu?

Kolm mirksona, mis iseloomustavad
head elu, on kindlasti muretus, r66m
ja rahulolu. Head elu elav inimene on
enamasti hea, vihemasti enda arva-
tes. Miks ta ei peakski olema? Ome-
ti voib kergesti juhtuda, et mirgates
enda korval kedagi, kelle elu mistahes
pohjusel ei ole hea — ohvrit, kannata-
jat, elule allajadjac — v6ib ta tdmbu-
da ebamugavusest krampi, teha kii-
resti mingi annetuse voi anda allkirja
monele kampaaniale, et seejirel uues-
ti sukelduda oma muretusse, r66msas-
se ja rahulolevasse keskkonda ja torju-
da moétteist koik, mis seda hiirida voib.
Millest siinnib muretus? Liti vanaséna
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titleb: kes piiksata, see mureta. Kas vii-
tab see lapsepélvele v6i looduslihedu-
sele, kes seda teab. Ei usu ma ise miiiiti
onnelikust (loe: muretust) lapsepélvest
ega pea muretuks inimest, kes elab sil-
mitsi loodusjoududega — hoolt ja tihe-
lepanu néuab ellujdimine igal juhul.
Pigem on muretus seostatav kindlus-
tatusega, teadmisega, et iikskoik, mis
juhtub, sina oled kaitstud. Tuginegu
see kaitstus siis vanematele, kiillusli-
kule sissetulekule v6i hoolitsevale abi-
kaasale, usaldusviirsele riigikorrale voi
millele tahes — muretus tihendab vas-
tutuse mittevotmist, kindlustunnet, et
koik laabub niigi. Mis on r66m? Kin-
gitus — kaunis ja kaduv. Kahlil Gibrani
sonul: Mida siigavamaks uuristab kur-
bus teie olemuse, seda rohkem r66mu
sinna mahub. (- - -) Kui olete r66msad,
vaadake stigavale oma stidamesse ja te
niete, et teie rodomu pohjus on sama,
millest pirines teie kurbus. Kui olete
kurvad, vaadake uuesti oma siiddames-

se ja te niete, et nutate nimelt selle pa-
rast, mis teid enne vaimustas.

Kohtumisr6om kiib kisikies lahku-
miskurbusega, voiduroém kaotuseva-
luga. Ometi toob just r66m meie ellu
selle erilise, iillatava, siratava momen-
di, milleta tunduks ka turvalisim ja
6dusaim elu tuhmina.

Ja on olemas r66mu, mis elab edasi mi-
lestustes ka siis, kui selle allikas ammu
kadunud on — r66m kui aegumatu
tinutunne. Karl Ristikivi tsiteerides:
See, mis sa naeratades kinkisid, véib
kunagi otsa saada. Aga naeratus jaib.
Mis tagab rahulolu? Loomine, piihen-
dumus. Ja mida kirkam on olnud risk,
mida keerulisemad valikud, seda siiga-
vamat rahulolu pakub t6demus, et oled
toiminud endaga kooskélas; et su tegu-
de tulemus on miski, millega v6ib ra-

hule jiida. Uht jiivad piinama mos-
dalastud véimalused, tegemata teod,
teist, vastupidi, eksimused ja pettumu-
sed. Need, kes saavad soovideta olla, ai-




nuiiksi kahetsust on viire, kirjutas Ser-
gei Jessenin, heitlik ja helge, paraku
meeleheite kuristikku séstnud poeet.
Onnis on aga see, kes endas ei uurista,
kes elab iilemiiraste soovide ja sama-
viirse kahetsuseta, kooskolas teistega
ja keskendunud tegevusele, mis pakub
talle loovat huvi.

Oma lapsepolvekodust sain kaasa 6pe-
tuse: mida iganes sa teed, olgu see viike
voi suur asi, tee seda nii histi, kui vihe-
gi suudad. Ara kunagi vordle end teis-
tega, ainult iseenesega — ja dra kunagi
luba endale midagi teha poolikult, iile-
peakaela, alla oma parima, ainult selle-
pirast, et niimoodi tavaliselt tehakse, et
niisugune tase ongi. Ara r66musta sel-
le iile, et oskad midagi teistest paremi-
ni — kui see nii on, siis on su kohus tei-
si 6petada. Ara kurvasta selle iile, et sa
midagi ei oska — see on pdhjus 6ppida.
Kadedus vo6ib olla suretav, aga ka loov
— iiks asi on tahe teisi pisendada, teine
soov ise kasvada. Mis véiks olla inspi-
reerivam kui vaimustus teiste saavutus-
test — kui ometi suudaks isegi midagi
selletaolist...!

Seal, kus rahulolu ei piisi sileda jirve-
pinnana, vaid on pidevas rahutus lai-
netuses, on lootust jouda 6nnetundeni.
Onnetunne on intensiivne roémusei-
sund, mis sisaldab endas rahulolu ja
kindlustunnet. Kui hedonistlik elu-
hoiak miiratleb 6nne kui ihade rahul-
damisest saadavat naudingut, siis eu-
daimonistlik 6nnekisitlus (vanakreeka
sonast eudaimonia - 6nnelik saatus,
hea kiekiik) on eetiline métteviis, mis
peab inimese poéhiliseks eesmirgiks
elus 6nne saavutamist. Onnelikkus vil-
jendub valmisolekus kaitsta korgemaid
hiivesid - tarkus, mehisus, 6iglus - ning
elada nendega kooskélas.

Kiillus koormab; puudus nirvetab. Nii
iilekastetud kui kastmata unustatud
taimed kuhtuvad - oluline on aga ka
valgusevajadus. Aastaajad muutuvad
ja valgus pole enda teha; kiill aga sol-
tub enesest vastuvétlikkus. Onnis on
see, kel on tipselt nii palju, et ta ei pea
motlema selle iile, kes teenib oma iga-
pdevast leiba tdnapdev viisil, mis toob
nii r66mu kui rahuldust; see on iiks
komponente budismi kaheksaosalisest
teest. Jakob von Uexkiill rajas paar-
kiitmmend aastat tagasi Alternatiivseks
Nobeliks nimetatud autasu eluviisi eest
— Right Livelihood Awardi esile tost-
maks neid vapraid inimesi iile maail-
ma, kes olemasolevate voimaluste raa-
mes tegutsevad viisil, mis kergendab
paljude elu. See on toeliselt aukartust-

dratav ja métlemapanev loend; aastad
zliriitood avardasid mu maailmapilti

mo6tmatult.

Kas unistamine on hea? Millest
Teie unistate?

Unistamise all v6ib méista nii eskapis-
mi, tegutsemise, vastutuse eest poge-
nemist - see on passiivne vorm: kiillap
koik tihel pieval kuidagi laheneb, kui
ka kujutlustele vaba voli andmist: kui-
das see kiill olla voiks — see on aktiiv-
ne vorm. Just kujutluste abil vormime
oma reaalsust ja kujundame tulevikku,

ka koige uskumatumat.

Unistamise ja unenigudega, ennekoi-
ke kujutlusvoimega on ithendatud ka
unelus, mis on igasuguse loovuse pohi;

laskumine alfa-tasandile, kus ilmuvad
pildid meie teadvuse siigavusest. Just
sellises seisundis siinnivad iillatavad la-
hendused v6i voimsad kunstiteosed. Ja
monikord tiituvad soovunelmad, mida
teadlikult soovida pole julgenudki.

Huvitav on ju see, et me ei tea voima-
likkuse piire, nagu ka seda, mil miiral
me oma mottejouga midagi mojuta-
da suudame. Usun, et viga, viga palju.
Just sellepirast tuleks olla ettevaatlik -
mitte kiill kartlik, vaid teadlik, voima-
likult tdpne ja hooliv - nii oma métete,
soovide kui sonadega.



Poiepoletik teeb elu
kibedaks

Elame kliimavéotmes, mis soodustab keskmisest sagedamini tdombetuulte ja niiskuse poolt esile kutsutud
haiguste teket. Lisaks pidevalt nohusele ninale ja kibedale kurgule vaevavad meid toved, mis |66vad valja

just niiskete ilmaolude tottu.

Merle Prangel

* e heks selliseks haiguseks on ta-
l | valine poiepéletik ehk tsiistiit,
mis ei ole organismile kiill
eluohtlik, kuid v6ib muuta oma ohv-
ri elu tisna piinarikkaks. Piisav vedeliku
tarbimine annaks t36d nii poiele kui
neerudele, tinu millele viheneks poie-
poletikku tekitavate bakterite arv, kuid
Eesti jahe kliima ei soosi kahjuks roh-
ket vedelikutarbimist ning see sillutab
veelgi teed poiepéletiku tekkeks.

Poiepoletik on né iileneva kulgemisega
tervisehida ehk tema litkumise suund
on alt iiles. See tahendab, et kui poie-
poletik jaab vilja ravimata, riindab hai-

gus endast iilevalpool asuvaid neere.
Ilma ravimata voib aga poletik kuju-
neda krooniliseks voi sellele voib li-
sanduda piielonefriit ehk neeruvaagna-

poletik.

Kes on poiepoletiku
.marklauaks"?

Tinu mehe ja naise alakeha anatoo-
milistele erinevuste on seatud nii, et
enam haigestuvad pdiepéletikku just
viimased — peaaegu iga naine on vi-
hemalt korra elu jooksul kokku puu-
tunud poiepdletikuga. Samuti tabab
tobi sagedamini iileminekueas naisi,

sest klimakteeriumiaegne dstrogeeniv-
aegus soodustab igati haigustekitajate
kasvu. Pdiepoletikust ei jii puutuma-
ta noored seksuaalselt aktiivseid naised
— tinu sellele on haigust nimetatud ka
»mesinidalate tstistiidiks”. Riskigrup-
pi kuuluvad ka lapseootel naised ning
diabeetikud. Inimesed, kes poevad
suhkruhaigust, on poiepéletiku poolt
rohkem haavatavad kui teised, samas
voivad sagedased poiepoletikud viida-
ta algavale suhkruhaigusele. On olemas
veel tiks rithm haiguse podejaid — va-
nemad mehed, kellel esineb eesniirme
suurenemine.



Kaasuvate haiguste korral (kasvajad,
kuseteede kivid) on kroonilise poie-
poletiku viljakujunemise v6i uue 4ge-
da péletiku tekke téendosus suurem.
Kroonilise poiepdletiku pohjuseks voi-
vad olla ka poies moodustunud viike-
sed sopistused, tinu millele ei saa pois
korralikult tithjeneda. Péide jdiv nd
jadkuriin loob aga sobiva pinnase bak-
terite tekkeks.

Margid, mis viitavad alanud
poiepodletikule

Koige iseloomulikum siimptom, mis
viitab alanud poéiepéletikule ehk tsiis-
tiidile, on tavalisest tunduvalt sage-
dasem ja valulik urineerimine. Muul
ajal vo6ib alakohus tunda pidevat sii-
gelust voi lausa valu. Inimese jaoks, kes
seni on olnud terve, voib selline olek
olla vigagi ehmatav. Ka korduvalt poie-
péletikku podenule toovad nimetatud
simptomid kaasa suure mure, sest po-
letik hiirib oluliselt igapdevaseid toi-
metusi.

Kergemalt kulgeva péiepéletikuga (kui
esinevad vaid tilalnimetatud siimpto-
mid) saab ise tohterdades hakkama,
arsti juurde tasub minna siis, kui vae-
vused ei ole vaatamata kodusele ravile
kadunud 2-3 pdeva jooksul. Lisandu-
nud seljavalu voib olla mirk, et péle-
tik jéudis neerudesse ning sel juhul
on pohjust kahtlustada neeruvaagna-
poletikku. Neeruvaagnapéletikuga tu-
leb arstile poorduda, sellest omal kiel
voitu ei ole voimalik saada. Ageda
neeruvaagnapoéletiku raviks kasutatakse
alatiantibiootikume. Uhekordsel neeru-
vaagnapoletikul tavaliselt erilisi tiisistu-
si ei ole, kui aga haigus on sageli kor-
duv, voib tekkida neerupuudulikkus.
Agenedes vbib neeruvaagnapéletik viia
lopuks neerukoe hivimisele ja neeru-
funkesiooni  lakkamisele. Kroonilise
neeruvaagnapdletiku teket soodustavad
poiepéletiku korval ka neerukivid, kaa-
sastindinud anomaaliad ja meestel juba
eespool mainitud eesnddrmehaigused.

Poie- ja neeruvaagnapéletikku pohjus-
tavad {ildjuhul inimese enda soolestikus
elavad mikroobid. Ligi 80% juhtudest
on poletikku tekitavaks bakteriks soole-
kepike, kuid esineda voib ka muid bak-
tereid (tuntumatest ehk stafiilokokk,
enterokokk). Tsiistiidi korral tekivad
poletikulised muutused kusepéie li-
maskestas sinna sattunud mikroobi-
de elutegevuse tagajirjel. Tavaliselt eel-
neb péiepoletikule kiilmetumine, mis
iiksi poletikku ei tekita, vaid on selle
tekke soodustavaks teguriks. Poiepole-

tik tekib sageli just alakeha jahtumise
tagajirjel, kuna kiilmetumine nérges-
tab poie kaitsevdimet ning annab bak-
teritele voimaluse kergemalt levida.

Poiepoletikule iseloomulikke  siimp-
tomeid védivad pohjustada ka muud
protsessid organismis — niiteks giine-
koloogilised  péletikud, kasvajalised
muutused v6i soolestikuprobleemid.
Juhul kui eespool mainitud vaevused ei
ole kadunud 2-3 pieva jooksul, oleks
vajalik véltimatu perearsti poole p6r-
dumine.

Palavikku esineb péiepoletiku korral
harva, vaid péiepoletiku dgeda ning
raske vormi korral. Vanematel inimes-
tel kulgeb aga poletik tihti simptomite-
vaeselt, esineda vé6ivad ainult poletiku-
le viitavad muutused uriinianaliiiisis,
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seega kui uriini ei kontrollita, jaib hai-
gus iildse diagnoosimata.

Lisaks p6iepéletiku sitmptomitelelisan-
duvad neeruvaagnapéletiku korral kor-
ge palavik ja vappekiilm. Neeruvaagna-
poletikule viitavaks siimptomiks on ka
seljavalu. Harvematel juhtudel esine-
vad kéhu -véi peavalu, tuleb ette iivel-
dust v6i oksendamist. Lisaks tunne-
vad neeruvaagnapoletikku pédevad
inimesed iilemadrast visimust. Raske-
mal kujul esineva neeruvaagnapoletiku
tunnuseks on veri uriinis ja valulikkus
seljale koputamisel.

Erinevalt péiepoletikust, mida on
kergematel juhtudel voimalik vil-
ja ravida 2-3 pidevaga, ei taandu

neeruvaagnapéletik nii kiiresti. Selle
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ravi kestab tavaliselt 10 pdeva kuni 2
nidalat.

Kuidas ravida?

Poiepéletikku haigestumise korral on
olulisel kohal tavalisest suurema ko-
guse vedeliku tarbimine — selle hulk
pievas voiks olla 2-2,5 liitrit. Joogina
oleks hea kasutada nii vett, ravimteesid
kui ka apteegi kisimiitigilettides paku-
tavaid ravimtaimseid vahendeid. Ko-
duse efektiivse ravivahendina péie-
poletiku korral juuakse hariliku leesika
teed, kuna selle lehtedel on desinfit-
seeriv ja antibakteriaalne toime. Joogi-
na on soovitavad pigem hapud joogid.
Suvisel ajal on péiepoletiku ravi puhul

heaks abistavaks vahendiks arbuus.

Vedeliku tarbimisega peavad olema
ettevaatlikumad teatud siidamehaigus-
te all kannatajad, kuid nemad on tava-
liselt voimalikest ohtudest siiddamearsti
poolt juba informeeritud. Poiepdleti-
ku kestuse ajal on keelatud alkohol ja
ei ole soovitavad ka viirtsised toidud.
Kestva poiepoletiku korral on siiski
tarvis kasutada antibiootikume ja seda
eriti juhul, kui esineb neeruvaagna-
poletiku oht. Tohusa vahendina péie-
poletiku ravis on ka kuuma kartuli-
koore auru v6i kummeliauru kohal
istumine. Tidnapieval miiiiakse aptee-
kides intiimpesuvahendeid, et hoida
kontrolli all normaalset pH-taset ning
mis takistavad infektsiooni sissetungi
ja ennetavad sellisel moel péiepoleti-
ku teket.

Nouandeid poie- ja
neeruvaagnapodletikust
hoidumiseks:

* Parim profiilaktika on tasakaalus-
tatud toitumine, sest iihekiilgne
toit méjub ka uriini koostisele hal-
vasti ja vihendab limaskestade vas-
tupanuvéimet. Poletiku olemasolu
korral tuleks eelistada soolavaest ja
kergestiseeditavat toitu.

* Tuleks viltida stressi ja tileméirast
futsilist pingutust. Pingul péie-
seinad toodavad vihem lima, mis-
tottu suureneb oht, et bakterid
asuvad elama péiepiirkonda.

* Alakeha tuleks soojas hoida. Eri-
ti peavad just naised viltima kiil-
male pinnale istumist. Ara tuleks
hoida ka jalgade kiilmasolekut ja
tombetuult, kuna kiilmetavad ja-
lad vihendavad tunduvalt orga-
nismi vastupanuvéimet.  Seetdt-
tu on oluline kanda mitte ainult

ilmastikuoludele vastavaid riideid
vaid ka jalatseid!

* Peale ujumist tuleks mirjad uju-
misriided  kohe vahetada, kuna
nende seljas kuivamine jahutab au-
rumise tottu organismi.

* Kuna suguiihe v6ib olla péiepole-
tikku soodustavaks tegevuseks, siis
oleks soovitav enne ja pirast sugu-
iihet pdis tithjendada.

* Sagedaste poiepoletike korral on
tarvis aega limaskestade taastumi-
seks, kuna need kaitsevad bakteri-
te vastu. Selleparast oleks sagedaste
poiepoletike all kannatajatel soovi-
tav menstruatsiooni ajal kasutada
pigem hiigieenisidemeid kui tam-
poone, kuna viimased soodustavad
tupeseinte kuivamist.

* Et niiske keskkond soodustab seen-
te ja bakterite paljunemist, on puu-
villane pesu eelistatav siinteetilisel
pesule. Puuvillane aluspesu imab
endasse kehavedeliku ja ning see
aurub. Samuti ei teki puuvillase pe-
suga liigset higistamist.

¢ Alati on oht, et péletikunihud taa-
nduvad, aga mikroob jiib orga-
nismi edasi elama ja méne aja pi-
rast tema jaoks soodsate tingimuste
(niiteks kiilmetus) tekkimisel riin-
dab haigus uuesti. Paar nidalat pi-
rast infektsiooni taandumist piisib
suur voimalus poletiku taastekkeks,
seega on just sel ajal oluline kaitsa
oma alakeha uue péletiku eest.




Peavalu

Peavalu on ks koige sagedamini esinevaid valuliike — vaid vaga vahesed inimesed vdivad kinnitada, et nad
ei ole kunagi seda kogenud. Peavalu voimalike pohjuste kindlaksmaaramine aitab aga oluliselt lihtsamaks
muuta sellega toimetulekut. Mida rohkem peavalude kohta teada, seda edukamalt saab valuhooge valtida.

Merle Prangel

eavalu allikaks tundub sageli
Polevat kolju, kuid inimese kolju

ja ajukude valu ei tunne, kuna
neis puuduvad valutundlikud nirvi-
kiud, mis valuaistinguid edasi anna-
vad. Valutundlikud koed on arterid,
veenid, luid kattev luuiimbris, limas-

kestad ja nahk.

Peasse voolab veri mééda kolme suurt
arteriaalset soont — vilimine unearter,
mis hoolitseb nio ja kolba verevarus-
tuse eest ning seesmised une -ja selg-
rooarterid. Peanahas on keerukas nirvi-
vorgustik, mille tottu saavad tekkida
valuaistingud.

Koige sagedamini poéhjustab peavalu
veresoonte ebanormaalne ahenemine
voi laienemine, tinu millele saavad al-

guse vaskulaarsed peavalud, neist tiiiipi-
lisemateks migreen ja kobarpeavalu.
Samuti voib valu tekkida ka pingutu-
sest v6i emotsionaalsetest {ileelamis-
test.

Levinumate peavalude
liigid ja nende voimalikud
tekkemehhanismid

Kobarpeavalud. Kobarpeavalu peetak-
se migreeni korval iiheks tugevamaks
peavalu liigiks, mis esineb sageli vane-
mas eas meestel ning tabab suurema
toendosusega suitsetajaid ning alkoho-
liga liialdajaid.

Kobarpeavalu korral on kolle alati
pea iihel poolel. Valu saab alguse sil-
ma iimbert ning kandub edasi silma

taha, voib kiirguda ka sama peapoo-
le meelekohta v6i l6ua piirtkonda. Va-
hel esineb samal poolel ka silma pune-
tust ja pisarate voolu. Valust haaratud
peapoolel voivad haigushoo ajal tekki-
da ka muud siimptomid, niiteks iiks
ninas6ore v6ib ummistuda ja vesitse-
ma hakata. Kobarpeavaluhoogude ajal
laienevad veresooned ikiliselt ning just
selle tottu arvatakse, et valuhoo vallan-
dab moni sissevoetud aine.

Uheks peavalu vallandavaks teguriks
voib toenioliselt pidada toiduallergiat,
kuna haigushoo ajal on inimese kude-
dest leitud kehaomast keemilist ainet
histamiini, mis hakkab erituma siis,
kui nahk v6i limaskestad puutuvad

kokku allergeeniga.



PEAVALU

Kobarpeavalu voib esile kutsuda ka
alkohol voi toit mis méjutab vere
suhkrutaset: maiustused, kohv, tee ja
gaseeritud joogid.

Migreen. Kobarpeavalude all kannata-
jad saavad tihtipeale kahekordse valu-
koormuse — neid vaevab ka teine vas-
kulaarne peavalu migreen. Migreeni
pohjustavad ebaloomulikud veresoon-
te muutused. Et migreenil on viga eri-
nevaid tekkepohjusi, vajab see haigus
pohjalikumat kisitlemist. Sellest saab
lzhemalt lugeda ithes meie varasemas
viljaandes (suvi 2006).

Pingepeavalud. Tavaliselt peavalust
ridkides, peetakse silmas just pinge-
peavalu. See tekib {ildjuhul stressi-
situatsioonides ning tabab sagedamini
inimesi, kes on t66 suhtes viga kohuse-
tundlikud ja kipuvad esitama suuri
néudmisi nii endale kui teistele. Pinge-
peavalud ei ole siiski nii piinarikkad
kui kobarpeavalud.

Pingepeavalu algab tavaliselt ilma eri-
liste stimptomiteta, andes endast mir-
ku kas kohe hommikul vé6i paeva jook-
sul. Kestus véib ulatuda poolest tunnist
kuni méne péevani. Valu esineb tavali-
selt molemal pool pead, sageli timber
pea voi tuntava survena kaelas. Moni-
kord kiirgub ka mooda kaela 6lgades-
se ja selja tilaossa ning neis piirkonda-
des voib tunda jiikust ning valulikkust.
Pingepeavaluga kaasneb tihd kite tui-
mus ja peapdoritus.

Suurel osal seda tiilipi peavalu kies
kannatajatest piisab valust vabanemi-
seks viikesest jalutuskdigust virskes
ohus voi korralikust unest. Aitab ka
kukla ja meelekohtade massaaz.

Kes kannatab, see kaua elab —
kas kehtib ka valu puhul?

Peavalud vaevavad inimesi juba sajan-
deid. lidsetest aegadest on piiiitud selle
vaigistamiseks leida erinevaid ja kohati

viga veidraid vahendeid. Tunnis-
tust annavad mitmed arheoloogilised
leiud. Niiteks piiiiti pronksiajal vaba-
neda peavalu péhjustavatest deemoni-
test inimese kolba labipuurimise teel.
Veidi hilisemal ajal arvati, et peavalust
vabastab kuumaks aetud raua asetami-
ne laubale. V6ib ainult ette kujutada,
kumb valu sellistel puhkudel talutava-
maks osutus...

Onneks ei ole tinapievased vahendid
nii d4drmustesse kalduvad ja valust va-
banemine on vaid valuvaigisti ja klaasi
vee kaugusel. Monikord piisab ka vihe-
mast: ruumi tuulutamisest, tddasendi
muutmisest voi sassildinud inimsuhete
korrastamisest.

Peavalu tekkides ollakse dilemma ees,
kas kannatada v6i otsida kohe abi valu-
vaigistajatelt? Meedikute poolt antakse
sellele ithene vastus — valu kannatada ei
tohi. Valuvaigistit tuleks votta voimali-
kult valuhoo alguses.

Peavalu poolt tekitatava piina vihen-
damiseks leidub tidnapieval palju eri-
nevaid mittesteroidseid valuvaigisteid.
Termin ,valuvaigistav” tihendab, et
iikski neist ei ravi, vaid leevendab valu.
Sellised ravimid on saadavad apteeki-
de kisimiiiigilettides — kéige levinu-
mateks analgeetikumideks ehk valu-
vaigistavateks ravimiteks on aspiriin,
paratsetamool, ibuprofeen voi nende
kombinatsioonid muude koostisaine-
tega. Apteegi kisimiiiigist sobiva va-
luvaigisti valimine soltub mitmetest
asjaoludest, muuhulgas valukannataja
tildisest tervislikust seisundist voi sama-
aegselt teiste medikamentide tarvita-
misest. Niiteks ei tohi kisimiitigis pa-
kutavaid valuvaigisteid kasutada koos
poletikuvastase  retseptiravimiga v6i
samu koostisaineid sisaldavate gripi-
rohtudega. Sobivaim valuvaigisti lei-
taksegi farmatseudiga konsulteerides.

Kuna iga ravim koormab organismi,
on kérvaltoimed ravimite puhul parata-
matud. Apteekide kisimiitigis olevaid
valuvaigisteid tohib kasutada vaid aju-
tiselt, koige rohkem méni piev korra-

ga.

Inimese keha on tervik ja selle
tasakaalu vaiksemgi haire voib
pohjustada peavalu. Leidub
rida tekkepohjuseid, mis on
iseenesest vaga lihtsad, kuid
mille peale tavaliselt ei tulda.
Peavalu voivad pohjustada ka:

¢ Pitsituse all kannatavad nirvid
(pitsunud nirvid). Inimese liili-

sammas (chk selgroog) koosneb
luulistest liilidest, mida eraldavad
teineteisest padjakesed. Neid pad-
jakesi nimetatakse ketasteks. Liili-
sammas peab olema litkuv, kuid
selle méningates osades voib tek-
kida takistusi, mis vihendavad liili-
samba painduvust — seda nimeta-
takse hiipomobiilsuseks. Sellega
kaasnevad teatud biomehhaanika
muutused ning see voib pohjusta-
da luude vahel kulgevate nirvitee-
de né pitsumist voi drritust. Pitsu-
nud nirvidest tuleneb terve hulk
tervisehiireid, mille hulka kuulu-
vad ka peavalud. Paljudel juhtudel
inimene ei oska isegi kahtlustada,
et tema kroonilised peavalud voi-
vad olla tingitud just iilalkirjelda-
tud pohjustest.

Oimulihase liigne koormus. Pal-
judel inimestel on komme stressi-
rohketes olukordades tugevasti
hambaid kokku suruda. Seda te-
hakse tihtipeale ka siis, kui soovi-
takse tagasi hoida viha. Sellistest
kahjulikest harjumustest oleks soo-
vitav loobuda, kuna inimese oimu-
lihas kinnitub loualuu kiilge ning
tinu eelpoolnimetatud tegevustele
voib oimulihas jidda liigsesse pin-
gesse, selle tulemuseks on samuti
peavalu. Ka 6ine hammaste krigis-
tamine v6ib kaasa tuua hommiku-
se peavalu.

Silmade pingest tulenev peava-
lu. Silmade pingest tulenevate
peavalude péhjus peitub enamas-
ti silmi imbritsevate lihaste kok-
kutombumises. Kui kannate prille
voi kontaktlditsi, tasuks kiia kor-
rapiraselt arsti juures, veendumaks
kas peavalud ei tulene dkki silmade
iilepingest. Ka ebapiisav valgustus
voib olla silmade iilepinge ja sellest
tuleneva peavalu pohjuseks.

Ebamugav magamisasend. Palju-
del inimestel on harjumus maga-
da kohuli. Kéhuli asendis magades
on pea tundideks iihele voi teisele
poole suunatud. Sellise pingutatud
asendi tottu voib hommikul pea-
valuga drgata.

Positiivsed emotsioonid. Vastupidi
iildlevinud arusaamale ei péhjusta
peavalu alati vaid negatiivse taus-
taga emotsioonid — ka edutamine
tookohal, erutav armulugu véi 13-
henev eksootiline reis voivad olla
peavalu tekkimise allikaks.



PEAVALU

Viru Keskuse YA proviisor Silja Mettis
paneb sidamele jargmist:

- Lastele antakse peavalu korral paratsetamooli, mis olenevalt lapse vanusest valitakse kiiiinalde, siirupi voi tableti ku-
jul. Loomulikult tuleks alati ka piiiida vilja selgitada, millest lapsel pea valutab — kas tegu on trauma, kiilmetushaigu-

se vms. Ibuprofeeni tuleks lastele anda ettevaatusega (lugeda kindlasti pakendi infolehte), aspiriini lastele ei anta!

- Valuvaigistit ei tohi kunagi votta rohkem, kui on éeldud ravimi infolehel. Vastasel korral saadakse tugevamini véljen-
dunud kérvaltoimed. Oluline on teada ka valuvaigisti vastundidustusi ehk millal ei tohiks iiht véi teist ravimit iildse

votta (ka sellest annab infoleht iilevaate).

- Pikaajaline valuvaigistite tarvitamine pole kindlasti lahendus. Niiteks kui hambad valutavad, tuleks abi otsida ikka

hambaarstilt, mitte aga valuvaigistite abil visiiti tohtri juurde edasi litkata.

- Vees lahustuvad ravimid méjuvad kiiremini, sest toimeaine hakkab organismis kiiremini imenduma ja ira jaib tableti
lagunemise faas maos. Samas véivad vees lahustuvad ravimid esile kutsuda mao limaskesta érritust, eriti kui manus-
tada neid tithjale k6hule. On tosi, et tithja kohuga ravimit vottes toimib see kiiremini, kuid 4rritab ka limaskesta roh-

kem.

- Tugevama valuvaigistava toimega on kombineeritud ravimid, mis sisaldavad niiteks paratsetamooli, kodeiini, kofeii-
ni — nditeks paratsetamooli ja kodeiini koostoime on tugevam kui ainult paratsetamoolil. Ibuprofeeni miitiakse kahes
erinevas annuses - 200 ja 400 mg. Suurem annus annab tugevama valuvaigistava toime, kuid on selle vérra ohtlikum

mao limaskestale.

Cesradyston®425 mg

Liht-naistepuna

Toimed:

® irevust vahendav Traditsiooniline ravim kerge

® stimuleeriv-aktiveeriv

® antidepressiivne AN - meeleolulanguse ja
® meeleolu parandav P o pingeseisundite

Taimne preparaat
Hasti talutav, sobib
pikaajaliseks raviks

korral

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege pakendis
olevat infolehte. Kaebuste piisimise
korral voi ravimi kérvaltoimete
tekkimisel pidage noéu arsti voéi

apteekriga.

Tootja: Cesra Arzneimittel GmbH & Co.KG, 76532 Baden-Baden / Saksamaa
Maaletooja ja esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU,

Vitamiini 4, Tartu 51014.Tel.: 738 0676




W

']HHI_

‘f\‘l
_

i

Eesti Ravimiseadus joustus 1. martsil 2005. aastal. Seda valmistati ette alates 2001. aastast ning voeti Riigi-
kogus vastu 16. detsembril 2004. Ravimiseadus reguleerib ravimite kditlemist, valjakirjutamist, muugi-
lubade valjaandmist, kliinilisi uuringuid ja reklaami- ning ravimialast jarelevalvet ja vastutust, eesmargiga
tagada Eestis kasutusel olevate ravimite ohutus, kvaliteet ja efektiivsus ning edendada nende sihiparast

kasutamist.

Jaanika Liinar

avimiseadusega ei puutu ter-

ve inimene igapdevaselt kok-

u, haiguse korral oleks aga

hea teada, mida tihendavad méisted

soodusravim ning piirhind, sest ravi-

mite hinnad kipuvad olema soolased

ja tihti jadb arusaamatuks, kelle poolt

on seadus. Samas véivad rohtude vot-

jad kindlad olla, et Eesti Ravimiseadus

kaitseb patsientide huve — et turul

oleksid kvaliteetsed, efektiivsed ja ohu-

tud ning patsientidele rahaliselt kitte-
saadavad ravimid.

Sotsiaalministeeriumi ravimiosakonna
esindajate abiga selgitame ravimite ja
ravimiseadusega seotud pohimaisteid.

Soodusravim

Soodusravim on retseptiravim, mil-
le maksumusest hiivitab osa riik. Koik
rohud aga riigi poolt kompenseeritud
ei ole, kuna see oleks vastuolus ravi-
kindlustusraha otstarbeka kasutamise
pohimottega — soodustada toendatud
efektiivsusega, ohutuid ja aktsepteeri-
tava kulutdhususega ravimeid. Ravimi-

te soodustamise eesmirk ei ole ainult
ravimite soetamise toetamine, vaid
elanikkonna terviseniitajate paranemi-
ne ja eluea pikenemine.

Mille jirgi midratakse ravim soodus-
ravimite nimekirja? Uue toimeaine li-
samine soodusnimekirja toimub ra-
vimitootja taotluse alusel — kellele on
antud ravimi miidigiluba (st kellel on
olemas informatsioon ravimi omadus-
te kohta) ja kes tegeleb ravimi turun-
dusega (st kes teab, millal ravim Ees-
tisse jouab ja mairab, mis hinnaga seda
turustama hakatakse). Esitatud taotlu-
si hindavad Ravimiamet ja Eesti Hai-
gekassa, misjirel arutatakse ravimi
soodustamise kiisimust sotsiaalminist-
rit néustavas ravimikomisjonis, kuhu
kuuluvad ka patsientide ja arstide esin-
dajad. Lopliku otsuse teeb sotsiaalmi-
nister.

Koéigil soodusravimitel on 50% soo-
dustus. Korgema soodusprotsendi-
ga (75% ja 100%) saab patsient ravi-
mi siis, kui tal on diagnoositud teatud
haigus (vastavate haiguste loetelud on

kehtestatud Vabariigi Valitsuse mii-
rusega), mille raviks on ravim vajalik.
Haiguste loetelude kehtestamisel arves-
tatakse erinevate kriteeriumidega, nagu
haiguse raskus ja eluohtlikkus, epidee-
milise leviku véimalus, kaasnev valu
vaigistamise vajadus jt humaansed
kaalutlused. Lisaks on kehtestatud eri-
soodustused teatud sotsiaalsetele grup-
pidele — koik soodusravimid on 100%-
liselt soodustatud alla 4-aastastele
lastele ja 75% muutub 90% soodustu-
seks, kui ravim kirjutatakse vilja kuni
16-aastastele lapsele, td6voimetus- voi
vanaduspensionirile.

Soodustuse protsent arvutatakse ravimi
piirhinna sisse jidvast summast.

Piirhind

Ravimi piirhind véetakse aluseks soo-
dustuse arvutamisel. Kui ostetav ravim
on piirhinnast kallim, tuleb piirhinda
tiletav osa tasuda patsiendil. Piirhinna
langus ei tihenda, et ravimi hind on

tousnud voi langenud, vaid seda, et sa-
mavédrsete ravimite grupis on turule




tulnud seni miitidud ravimitest odavam ravim. Harvema-
tel juhtudel v6ib languse pohjuseks olla ka méne olemas-
oleva ravimi odavnemine. Kui piirhind langeb, kuid pat-
sient soovib jitkata senise ravimi kasutamist, voib tema
omaosalus olla varasemast suurem. Kui patsient soovib
kasutada odavamat, piirhinna piiresse jadvat arstimi, siis
on ravim senisest soodsam.

Toimeaine

Apteegis leidub palju erineva nimetusega, sama toime-
ainega, kuid erinevate abiainetega ravimeid. Kui arst on
kirjutanud retseptile toimeaine, voib patsient valida ravi-
mi apteegist vastavalt oma eelistustele.

Kuidas teistes riikides?

Erinevate lahiriikide ravimipoliitika tildpohimotted on
iildjoontes Eestiga sarnased; erinevusi vo6ib leida soodus-
protsentides ja rakendatavates hinnapoliitika meetmetes.
Niiteks, kui Eestis kehtivad osale ravimitest piirhinnad ja
s6lmitakse hinnaleppeid juba alates 2003. aasta algusest,
kaalutakse Soomes piirhindade kehtestamist alles prae-
gu ega solmita ka hinnakokkuleppeid. Litiga on meie
soodustus- ja hinnapoliitika suhteliselt sarnane — nende
aluspohimétted on juba 2002. aasta septembrist Balti rii-
kide ministrite kohtumisel iihiselt kokku lepitud.

Eestis on ravimid odavamad kui rikkamates riikides (Soo-
mes, Rootsi, Norra, Taani) ja umbes samal tasemel teis-
te Ida-Euroopa riidega. Kui aga peame silmas seda hinda,
mis tuleb patsiendil ravimite eest maksta, siis on suund
vastupidine: Eestis on ravimid kallimad kui rikkamates

riikides, sest mida rohkem on riigil raha ravimite kom-
penseerimiscks, seda odavamalt tulevad need kitte pat-
siendile.

DYNAFORCE

Positiivset energiat kogu talveks!

-

DYNAFORCE kuldjuure filgad ja tabletid annavad energiat

ja lisavad elujdudu. Sageli nimetatakse kuldjuurt tema tugeva
toniseeriva toime tottu “Péhjomaade Zensenniks”.

DYNAFORCE tablettide ja filkade valmistamiseks on kasutatud
Soomes kasvatatud kuljuure (Rhodiola rosea) standardiseeritud
toimeainetega ekstrakti.

DYNAFORCE tilgad annavad kiire ja kohese enrgio-annuse.

DYNAFORCE tabletid méjuvad pikemaajaliselt ja stabiilse energialisana.

KASUTA DYNAFORCE ‘1 kui:

* oled pidevalt viisinud

vajad viiga pikka dist uneaega

oled stressis

sul on tdl vdi koolis pingeline periood (niiiteks eksamid).

RU USUJUUHIUUTETAEIL ETTI
Flosenrolexlrakllah!ctt

KESKITTYMISTA Jo TARKKAAVAISUUTTA
VIREYTTA, VOIMAA JA KUNTOA

s
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DYNAFORCE Iubleiid ja tilgad on
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miiigil hiistivarustatud apteekides!

Tootja: Hankintatukku OY, Soome Hulgimutk: Loodustoode, tel 625 9545




ALKOHOL

Salakaval alkohol

Tanapaeva Uhiskonna olulisemate probleemidena teatatakse narko-
maaniat ja HIV-nakkust, kuid nende taustal on ,teenimatult” varju
jaanud liigse alkoholilembuse péhjustatud tervisehaired. Uheks taga-
jarjeks alkohooliku lahedaste kannatuste korval on vagijookidega
lilaldaja enda organismi vastu suunatud lammutust60.

Merle Prangel

lkoholism  kui progresseeruv
s6ltuvushaigus algab selle ohv-
ile markamatult. Pohjuse klaa-

sikese tostmiseks leiab ikka — nii kélab
ju iiks eestlaste lemmik kénekddndki.
Alkoholisoltuvuse  tekkemehhanismid
véivad olla viga erinevad. Uhele hii-
lib see ligi arvukatel vastuvéttudel, kus
oleks justkui patt solvata voorustajat ja
keelduda erinevateks tervitusteks toste-
tud napsuklaasidest. Teisele voib tun-
duda, et igadhtune telekavaatamine
kaotab maotte, kui seda ei ilmestaks pu-
del voi paar kangemat 6lut. Kolmas ei
kujuta ette, et peaks uinuma manusta-
mata seda retseptita kittesaadavat une-
rohtu. Viikeses koguses alkoholi annab
neljandale véimaluse tunda end sarmi-
kamana ja koguda julgust lihenemis-
katseks. Alkoholi ,maagiline” méju
unustamaks end {imbritsevad igapie-
va probleemid on ju samuti ammu tea-
da-tuntud....

Ironiseerida ei saa aga statistikat luge-
des —alkoholi liigtarbimisega seostatak-
se tile 60 haiguse ning igal aastal sureb
Eestis liigtarbimise tagajirjel tekkinud
haigustesse ligi 2000 inimest. Vabasur-
ma liheb aastas keskmiselt 500 inimest
— neist enamik saab enne ,otsustavat
sammu’” julgust just alkoholist.

Etanooli toime siseorganitele

Joomiseks kolbab loodusest esinevatest
alkoholidest ainult etiiiilalkohol ehk
etanool. Inimese organismi sattudes
imendub alkohol kiiresti vereringesse ja
toime avaldub minutite jooksul. Viike
osa metaboliseeritakse soolestikus, ena-
mus imendub aga vereringesse maost
ja esimestes peensoole sentimeetrites.
Alkoholi imendumine séltub paljuski
mitmest korvaltegurist — kas magu on
tdis voi tithi, alkoholi temperatuurist ja
kontsentratsioonist.

Uks peamine alkoholi poolt tekitatud
haigus on hepatiit ehk maksapéletik.
Et alkohol eritub organismist just mak-
sa kaudu, koormab sagedane tarbimine
liigselt elundi talitlust. Krooniline v6i
korduv maksapéletik tekitab vihehaa-
val piisiva maksahaiguse ehk maksa-
tsirroosi, mis on aga viga tésine haigus
ja seda ei ole prakiiliselt voimalik vilja
ravida. Tove leevendamisel on suureks
abiks pohjustaja kérvaldamine ehk al-
koholist loobumine. Maksatsirroosi
tekkimiseni kulub tisna pikk aeg.

Pikaajalise alkoholi liigtarbimise taga-
jarjel maksarakud hévivad, asenduvad
sidekoega ning maks liheb né kort-
su. Kuna maksatsirroos tekib aastate-
ga, halveneb olukord aja jooksul ning

pidevalt lisanduvad ka mitmed teised
haigusnihud, mis enamasti ei ole tin-

gitud iihest konkreetsest pohjusest vaid
paljude tegurite koosméjust. Kuna
meeste hulgas on alkoholi liigtarbimi-
ne rohkem levinud, esineb neil maksa-
tsirroosi naistest sagedamini.

Alkoholi maksa kahjustav toime soltub
paljudest fakroritest:

* celnevatest haigustest — haige inime-
se organism on nérgem, haigused teki-
vad kergemini;

* soost — naistel tekib maksakahjus-
tus pisematest kogustest ja kiirema aja
jooksul, kuna neil on tavaliselt keha-
kaal viiksem ning alkoholi lammuta-



va ensiitimi (alkohol-dehiidrogenaasi)

hulk ja aktiivsus madalam kui meestel;

e toitumisest — kui inimene ei toitu
korralikult, on tema organism nérgem
ning vastuvétlikum haigustele;

e pirilikest faktoritest — alkoholi
lagundavate ensiitimide omapira, side-
koe tekkimise hulk, kiirus jm;

* joodava alkoholi kogusest paeva (ni-

dala) kohta;

e liigtarbimise kestusest — raske maksa-
kahjustuse tekkimiseks kulub reeglina
vihemalt 10 aastat.

Liigne alkoholilembus kurnab lisaks
maksale ka kéhuniiret, mis muutub

poletikuliseks. Ka kéhundarmepoletik
ehk pankreatiit muutub kordudes
krooniliseks haiguseks ning kohundir-

me alatalitluseks.

Tervel inimesel libib seedeelunditest
tulev veri maksa ning seal olevad miir-
gised ained (alkohol, ravimid jm.) ei
joua tldisesse vereringesse. Verevoolu
takistuse korral aga liheb veri maksast
mooda ning miirgid jouavad ka ajju.

Etanooli toime inimajule

Etanool toimib kehas otseselt vé6i kaud-
selt peaaegu koikidele olulistele organ-
siisteemidele, kuid kéige ,nihtavam”
on toime ajule.

Kergematel juhtudel pirsib suurem
annus alkoholi motoorsed ja sensoor-
sed ajukeskused, mistottu reageerib
inimene aeglasemalt drritajatele (nii-
teks pikeneb autot juhtides ohu kor-
ral pidurdamiseks kuluv aeg). Raske-
matel juhtudel tekib liigse tarbimise
tagajirjel ajus piisiv kahjustus, mida
iseloomustab vaimsete voimete iildine
alanemine ehk dementsus. Alkoholi-
lembusega seostatakse ka nd Korsako-
vi psithhoosi. Viimasele on omane, et
inimene ei mileta toimunut, elab se-
gasena omas maailmas ning tema kone
on viljaméeldis ja vale. Nii dement-
suse kui Korsakovi psithhoosi korral
vo6ib tuvastada ajukoe hivimist ehk at-
roofiat. Atroofia kahjustab sageli aju-



ALKOHOL

otsmiku sagarat, kuid muutusi leitakse
mujaltki, sealhulgas ka Véiikeajust. De-
mentsuse kérval kannatab inimene ka
viikeajukahjustusest pohjustatud liigu-
tuste valitsemise hiirete all. Eriti tavali-
ne on jisemete koordinatsiooni hdiru-
misest tingitud vérisemine ning kéne
hdired. Kui kahjustub seljaaju, muu-
tuvad alajisemed kangeteks ja kdimi-
ne raskeneb.

Iga pidu saab Ukskord otsa...

Kui alkoholi joomine l6petatakse,
langeb selle tase veres tasapisi vasta-
valt maksas 16hustatud etanooli kogu-
sele. Keskmiselt l6hustatakse maksas
iiks alkoholiannus tunnis, kusjuures
see varieerub indiviiditi. Kuna meestel
on maks suurem, suudab ta lagunda-
da enam etanooli samas ajaﬁhikus kui
naistel.

Alkoholijoobe nérgenedes ja alkoho-
li organismist kadumise 16ppedes pii-
sevad esile voorutussiimptomid, mida
tuntakse pohmelli nime all. Sellises
seisundis hakkab peaaju tasapisi endi-
se alkoholivaba keskkonnaga kohane-
ma. Voorutusnihud algavad tavaliselt
6 tundi peale joomise l6petamist ja on
koige tugevamad 24-60 tunni méddu-

des.

Soolised erinevused

Naised taluvad alkoholi halvemini kui
mehed. Miks siis? P6hjusi on mitmeid.
Naise kehas on rohkem rasva ja vihem
vett, alkoholil on aga omadus levida
just organismi vedelikes. Vorreldes me-
hega sisaldab naiste mao limaskest vi-
hem alkoholi I6hustavat ensiiiimi. Ka
naiste viiksem kaal teeb véimalikuks
selle, et mehega vordselt juues saavutab
naise keha suurema alkoholi kontsent-
ratsiooni. Alkoholi poéletab organis-
mis maks, mille kiirus on otseses seo-
ses elundi suurusega, suurus aga s6ltub
kehakaalust, mistéttu on naise maks
reeglina viiksem kui mehel.

Alkoholi l6hustamist méjutab ka nais-
suguhormoon 8strogeen. Kui naine
tarvitab kérge 8strogeenisisaldusega
antibeebipille v6i hormoonpreparaa-
te, [6hustub alkohol tema kehas aegla-
semalt.

Naistel arenevad maksakahjustused
vilja kiiremini kui meestel. Kui maksa-
kahjustus areneb edasi maksatsirroosi-
ni on naise jaoks tegemist juba surma-

riskiga.

Huvitav teada!

* Toime ajule avaldub 5 minutit pi-
rast alkohoolse joogi joomist.

* Alkoholi tarbimise tagajirjena te-
kitatud organismi miirgitusseisund
l6ppeb, kui maks on alkoholiga
oma t66 lopetanud. See votab aega
kaua — niiteks kahepromillisest
joobest kaineks saamine votab aega
1520 tundi, kuna vere alkoholi-
sisaldus viheneb vaid umbes 0,1
promilli vérra tunnis. Obksiidee-
rumise kiirust ei ole voimalik kii-
rendada vastupidi laialtlevinud ar-
vamusele ei saunaskiimise ega
kohvijoomisega

* Surma péhjustab 3-5promilline
vere alkoholisisaldus.

* Ertanoolisisalduse taseme tous orga-
nismis voib saada saatuslikuks just
neile, kes tarvitavad lisaks alkoho-
lile teisi kesknirvisiisteemi parssi-
vaid aineid, mis samuti annavad
signaale hingamiskeskusesse. Nii
on heroiini iileannustamisest tin-
gitud surmadest oluline osa (45%)
seotud heroiiniga samaaegselt alko-
holi tarvitamisega.

* Vastupidiselt laialtlevinud arvamu-
sele ei ole alkohol né kiilmarohi.
Etanooli poolt esilekutsutud vere-
soonte laienemine pigem soodus-
tab soojakadu ning voib kiilmas
keskkonnas viia alajahtumiseni.

¢ Alkohol on né tiihi toitaine. Vaata-
mata oma korgele kalorsusele, voib
ta puuduliku toitumise korral (nii-
teks dieet) pohjustada organismis
oluliste ainete vaeguse, soodusta-
des samal ajal rasvade tootmist ja
ladestumist.

* Alkoholi liigtarvitaja on tddealine
mees, kes joob:

- nidalas iile 24 dringi (¢hk 625 g

viina, 6,7 | 6lut véi 2,9 1 veini)

- korraga iile 7 dringi (ehk 1,9 I
6lut, 140 ml viina, 840 ml vei-
ni)

* Alkoholi liigtarvitaja td6ealine nai-
ne, kes joob:

- nidalas iile 16 dringi (ehk 475 g

viina, 4,5 I 6lut, 1,9 | veini)

- korraga iile 5 dringi (ehk 1,4 |
6lut, 100 ml viina véi 600 ml
veini)



KASULIK TOODE

BOHACO SURVEPOLVIKUD
JA JALGADE HEAOLU

Esimene soovitus:

Kui pead t66pieva jooksul kestvalt seis-
ma voi laua taga istuma, kasuta jalgade
ohtuste tursumiste ja diste lihaskram-
pide viltimiseks survepolvikuid.

BOHACO survepolvikud, mis aval-
davad vaid delikaatset survet labajalale
ja sidrele, on loodud eesmirgiga vili-
selt toetada tiiesti tervet jalga. Pikka-
del reisidel voi tooolukorras, kus tuleb
tundide kaupa seista voi laua taga istu-
da, tunneb inimene aja mé6dudes eba-
meeldivat raskustunnet jalgades. Pro-
fulaktilised tugipolvikud on  sellises
olukorras maistlik viis jalgu mitte asja-
tult koormata ning kindlustada ka rei-
si- v6i td6pdeva lopuks meeldiv enese-
tunne ja ,kerge® jalg.

Teine soovitus:

Kui teie jalgadel on veenilaiendid
voi siivaveeni haigusest tingitud hilis-
tiisistuse erinevad vormid (sekundaar-
ne varikoos, piisitursed siirtel, algavad
naha toitumushiired siire alumises
osas), siis pange juba hommikul jal-
ga survepdlvikud ja kandke kuni 6htu-
se magamaminekuni — see aitab viltida
haiguse kiiret progresseerumist ja eba-
meeldiva troofilise siirehaavandi teket!

BOHACO meditsiinilised ehk ravi-
otstarbelised survepolvikud on méel-
dud kasutamiseks ka olukorras, kus

[~

jalgadel esineb geneetilise eelsoodu-
musega veenilaienemise tobi v6i on
elupuhuselt tekkinud jala siivaveeni
kahjustus, mis teatud aja méddudes
tekitab sekundaarse varikoosi (teise-
sed veenilaiendid), piisitursed ja/véi
troofikahiired kuni haavandi avanemi-
seni siirel.

BOHACO raviotstarbelised survepol-
vikud on loodud kontrollimaks veeni-
haiguse viga erineva haigusstaadiumi
ilminguid jalal. Alustada tuleks koi-
ge delikaatsema surve
avaldamisega jalale ehk
profiilaktilise klassi tu-
gipolvikute  (moéeldud
reisimiseks) kandmisest
ja vastavalt sellele, mida
enam viheneb jala turse-
lisus, saab seda kiiremi-
ni ile minna tugevama
surveastmega  pdlvikute
kasutamisele.

Survepélvikute kandmist
ei tohi kisitleda kui liihi-
aegset ravikuuri, vaid see
voib votta aastaid, enne
kui jalg on iseseisvalt voi-

-

Sobivate survepélvikute valikul abistavad Ulikooli Apteegi proviisorid

meline oma probleemiga toime tule-
ma.

BOHACO survepélvikute eriline vidr-
tus seisneb nende suures puuvilla sisal-
duses, mis muudab nad nahale histi
talutavaks ja teeb hommikust 6htuni
kandmise ka kéige pretensioonikama-
le kandjale meeldivaks!

Tiit Meren MD PhD
veresoontekirurg

Taastava Kirurgia Kliinik AS, Tallinn

-



KONTORIROTILE

Kontoriroti apteek

Kiesolev 2008. aasta on Hiina kalendri jirgi roti aasta. Et omanimeline aasta terve-
na mooda saata, soovitame kontorirottidel varuda oma apteeki kindlasti jirgmised
eneseabi vahendid:

Theraflu

Ukski kontorirott ei saa lubada endale haigeks jiimist ja kontorilaua tagant puudumist.
Niipea kui annavad tunda esimesed kiilmetuse tunnused — aevastus, kiillmavirinad,
uimane olek — tuleb kiiresti soojendada tassike vett ja juua see koos ravimiga sisse. Méne
aja pirast taastub sira kontoriroti silmis ja ta riigab t65d edasi. Jirgmise kotikeseni.

Toimeained: parassetamool, pseudoefedriin, dekstromerorfaan.
Niidustused: palavik, nork valu, kiha ja nobu siimpromaatiline ravi.

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehte.
Kaebuste piisimise korral voi ravimi kérvaltoime tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

Befoli

Esmaspieva hommikud kipuvad “sinised” olema. Ei erine teistest ka kontoriroti
hommikud. Peale visitavat nidalavahetust, kui ei olnud teha muud, kui l66gastuda ja

g
puhata, on t6eline kontorirott esmaspievaks mittetddtegemisest nii kurnatud, et sees lausa
keerab ja silmavalged on punased. Vana hea tarkus on juua vitamiinidest pungil Befoli, mis

t66voime kiirelt taastab.

Ibumetin 200 mg

Igakord ei lihe asjad nii nagu véiks ja numbrid ei ole nii suured, kui loodetud. Ulemus on
rumal ja alluvad ei kuula séna — see paneb pea valutama. Aga mitte kauaks. Kontorirott
votab Ibumetini, pea selgineb ja numbrid kasvavad.

Toimeaine: ibuprofeen.

Niidustused: nork kuni méodukas valu, diismenorrea, palavik.

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehte.
Kaebuste piisimise korral vii ravimi kérvaltoime tekkimisel pidage nou arsti véi apteckriga.

Gasec 10 mg

Kontoriroti lemmikjook on kohv. Must nagu tékat. Kohvi tuleb juua palju, see 6litab
kontorirotti ja hoiab liikumises. Kui kohvi liiga palju saab, hakkab magu valutama. Uks
vbimalus on piirata kohvi joomist, kuid palju parem on krobistada Gasecit ja kohvijoomist
jatkata.

Toimeaine: omeprasool.

Niidustus: mao iilihappesusega seotud siimptomite (korvetised, maohappe tagasivool siigitorru,
dilakohuvalu) leevendamine.

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehte.

Kaebuste piisimise korral voi ravimi korvaltoime tekkimisel pidage nou arsti voi apteckriga.

Neutrogena katekreem

Kied on kontoriroti péhiline tdévahend. Oma kalleimat varandust tuleb hoida, mis
tihendab, et kisi peab tihti ja korralikult kreemitama.




KONTORIROTILE

Visine P——
]
Teine tihtis tdovahend on silmad. Ainult albiinorottidel on loomulikult punased silmad. f V S”’B @

Kontorirotil on juba harjumus oma kuivi, kuvarist visinud silmi korrapiraselt Visine
kunstpisaratega niisutada ja iikski Solitaire ei jii uduseks.

Acic 5% kreem

Moénikord liheb kontorirott ulakaks. Ta kiib ringi 6hetavate poskede ja siravate silmadega.
Kohvipausid kipuvad aina pikemaks venima. Kontorirotil on justkui mingi saladus. Aga
saladus kipub kiirelt vilja tulema, kui kiilma tuule kies saadud suudlus huultele oma
villilised jiljed jitab. Neid magusaid jilgi aitab peita Acic kreem.

Toimeaine: atsiikloviir.

Niéidustus: Herpes simplex infektsioonid nahal ja huultel (Herpes labialis).

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehte.

Kaebuste piisimise korral voi ravimi kérvaltoime tekkimisel pidage nou arsti véi apteekriga.

Hansaplast plaaster

Tegijal juhtub méndagi. Eriti kui oled nii tubli tegija nagu kontorirott, kes on tundnud
oma nahal paberi l6ikavat teravust. T4htsatele dokumentidele ei tohi lasta aga vereplekke
tilkuda. Selleks on hidavajalik alati hoida apteegis ka plaastrivalikut. Hansaplast on selleks
sobivaim!

Nicorette Freshfruit Gum

Teadagi on kontoriroti t66 kohati pingeline ja halvaks harjumuseks on saanud
nirvirahu taastada sigaretiga. Kuid sigaretiga kaasneb ebameeldiv I6hn, rahakulu ja
sobiva suitsetamiskoha leidmisega seotud ebamugavus. Taibukas kontorirott kasutab
puuviljamaitselist nikotiinasendusraviks méeldud ravimnirimiskummi, mis sobib nii
pievapealt kui jirkjirguliselt suitsetamisest loobujale.

Toimeaine: nikotiin.

o

Niidustus: kasutatakse suitsetamisest loobumisel voorutusnihtude leevendamiseks ja suitsetamisetungi
vihendamiseks. Samuti aitab nirimiskumm vihendada suitsetamist enne téiielikku loobumist neil, kes ei
ole valmis suitsetamisest pievapealt loobuma.

mCoreite

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevar infolehte.
Kacebuste piisimise korral vii ravimi korvaltoime tekkimisel pidage nou arsti véi apteckriga.

Olfen plaaster

See on kolmas vajalik plaaster kontoriroti apteegis. Uskumatu, kui valusaks jaib selg,
veetes tunde to6laua taga istudes. Uskumatu, kui lihtsalt v6ib isegi arvuti taga trauma

saada, niiteks randmele! Uskumatult lihtsalt v6ib isegi kontoritooli otsa komistada ja
kukkuda! Kui kontoriroti apteegist puuduks jahutav ja valuvaigistav Olfen plaaster, oleks s ;
ta kiill hidas! S o s

Toimeaine: diklofenaknaatrium.

Niidustus: valu paikne leevendamine pehmete kudede valulike ja poletikuliste seisundite korral ——
(nikastustest, nibestustest, porutustest ja venitustest tingitud valu), poletiku ja turse paikseks raviks. —

Tihelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehte.
Kaebuste piisimise korral voi ravimi korvaltoime rekkimisel pidage nou arsti véi aptreekriga.

il



LOODUSKOSMEETIKA

NAHK KAUNIKS LOODUSE ABIGA

ULE 75 AASTA KOGEMUSI - PALJU VOI VAHE?

Kui meie kaugemad ja Idhemad esivanemad ilu ja nooruse sailitamise eesmargil piimavanne vétsid, end
oliividliga maarisid voi roosiveega piserdasid, ei osanud nad ilmselt uneski naha, millise vdimsa t66stus-
haru eelkaijateks nad on. Euromonitori andmeil ulatus 2006. aastal kosmeetikatoodete kaive 270 miljardi
USD. Suurimaks osutus nahahooldusevahendite turuosa.

Kaasaegne tipptehnoloogia
abiks kodumaise kosmeetika
tootmisel

Oma panuse naha- ja juustehooldu-
sesse on andnud ka mullu 75aastast
juubelit tihistanud kodumaine toot-
ja Orto. Esimene niokreem valmis siin

1935. aastal.

Kaasaegse ettevotte Orto  toodan-
gut iseloomustavad: pikaajaline koge-
mus, tootearendus, originaalretseptid,
kvaliteettoorained ja tipptehnoloogia.
Aparaat, milles iluvoided keedetakse-
segatakse, voimaldab protsessi l4bi viia
vaakumtehnoloogiaga, tinu millele ei
sisalda kreemid enam ohuhapnikku.
Tulemuseks pikema siilivusajaga ning
efektiivsem toode. Intensiivne segami-
ne ning homogeniseerimine véimaldab
aga saavutada emulsioone, mille osake-
sed on supertillukesed — keskmine suu-
rus 10 pm. Saadud kreem on siidisem,
ornem, nahale omasem ja imendub ka
paremini. Pakend puhastatakse suru-
ohuga enne valmistootega tiitmist. Kui
retseptuur sisaldab eriti aktiivseid ning
kergesti 6huhapniku kies lagunevaid
komponente, on voimalik sellise toote
villimine inertsgaasi keskkonnas.

Loodus abiks terve ja kauni
naha sailitamisel

Viimastel kiimnenditel on kosmeetika-
toostus hakanud jirjest suuremat ti-
helepanu péérama loodushoiule, ol-
les kiires teaduspohises arengus — seda
nii tooraine kui toodete osas. Uha roh-
kem piiiitakse lihteainetena kasutada
looduses taastuvat toorainet. Niiteks
lzhteainetena  pesevainete tootmisel
kasutatakse laialdaselt taimseid 6lisid,
suhkruroogu, 6unu.

Orto ilutoodete retseptides kasutatak-
se Ladnemere didres kasvavaid teada-

tuntud ravimtaimi — saialille, kumme-
lit, kibuvitsa jpt. Vajadusel ei polata
tootele soovitud toime andmiseks ira
eksootiliste taimede ravijoudu — aaloe,
ilulehik, greipfruut jt. Tahelepanu koi-
tev on Amazonase vihmametsadest
pirit andiroobadli, mida kohalikud
indiaanlased on kasutanud libi aegade
haavade parandamiseks, valu leeven-
damiseks, putukate peletajana. Selle
6li baasil valmistatud looduslik “siise-
hirmutaja” toimib ka sidschammus-
tuste leevendajana ning naha pechmen-
dajana. Kosmeetilise toorainena on ta
efektiivne Puhas Loodus tselluliiditoo-
detes.

Biotehnoloogia abil saadud viirtaine-
te lisamisega on osutunud voimalikuks
komponeerida nahatalitlust aktiivselt
mojutavaid tooteid. Suurepiraseks nii-
teks on Puhas Loodus niisutav kreem,
mis lisaks kibuvitsale sisaldab unikaal-

Vaseliinolikreem

VASELINE OIL CREAM

/

ORT&ED
Sl

150 ml &

set taimse piritoluga ainetesegu, andes
tootele naha chitusega sarnase struk-
tuuri. Tdnu sellele votab pale kreemi
puiklemata omaks ega luba niiskusel
nahapinnalt haihtuda.

Puhas Loodus alkoholivabas niovees
on veelindude sulerasva imiteeriv kom-
ponent, mis kaitseb ja niisutab nahka
ega ummista poore. Piimaproteiin aga
lisab rasu sinna, kus nahk on kuiv ja

vihendab seal, kus seda liiast.

Baaskreemid abiks probleemse
naha hooldamisel

Orto seosed meditsiiniga on otsesed
ja koige tihedamad ORTOMEDI sar-
ja kreemide kaudu. Nahaarstide hin-
nangul on ca 30%-1 Eesti elanikest

Oliivolikreem

OLIVE OIL CREAM

N
ORTO\M ED

S —

150 ml €



loomupiraselt kuiv nahk, 10% kanna-
tab ketendusega nahahaiguste all ning
2% pdeb psoriaasi. Kiimme aastat ta-
gasi todtati Ortos koos Tallinna Naha-
haiguste Haigla dermatoloogidega vil-
ja oliivélikreem. Hiljem tdiendati sarja
suurendatud oOlisisaldusega vaseliinoli-
kreemiga ja tinaseks on neile lisandu-
nud niisutav kreem uureaga. Need too-
ted tostavad
naha loomu-
likku kaitse-
voimet ning
soodustavad
ravisalvide
ja  -kreemi-
de toimet,
takistavad
naha  kui-
vamist  ja

ketendust.

Ortomedi =
kreemide Hi=t ek
mitmeaasta- |

se kasutami- |

se kogemuse ORTO
pohjal vo6ib —
kinnitada, et 150 ml €

tohus toime

Niisutav kreem

MOISTURIZING CREAM

ED

ilmneb psoriaasi ja atoopikdermatiidi
jarel- ja vaheravil. Samas sobivad need
kreemid ka terve nahaga inimestele,
kes vajavad t6husaid niisutavaid 16hna-
ja virvainevabu hooldusvahendeid.

Armastusest jalgade vastu

Puhas Loodus loogastavas jalakreemis
kasutatakse aktiivainena segu, kus viie
taime — miindi, sidruni,
kiipressi, lavendli ja tsis-
tuse — eeterliku 6li siiner-
gia mitte ainult ei leeven-
da jalgade visimust, vaid
mille aroom loob iihtlasi
suurepirase emotsionaal-
se seisundi vdsimusest jagu
saamiseks.

Virskendavas jalageelis hi-
gistavatele jalgadele sisal-
duv tammekoor on era-
kordselt rikas parkainete
poolest, millel on kootav,
poletikku taandav toime.
Koos greipfruudi ning pi-
parmiindi 6liga toimib see
nahka puhastavalt, aitab
vihendada jalgade ja peo-
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PUHAS LOODUS

pesade liighigistamist ning hoiab vaos

bakterid.

Puhtaks juustest vaikese varba
otsani

Tootesari Puhas Limpa on méeldud
iile kolme aasta vanustele lastele. Pu-
has Limpa on kompromiss beebi ja
tdiskasvanute Sampoonide ja dusigee-
lide vahel — vahutavad paremini kui
beebidele méeldud tooted, kuid on 6r-
nema koostisega. Eriti leebe on kolla-
ne $ampoon & dusigeel “Koéige viik-
semate porsaste lemmik”. Toode sobib
noorematele ja tundlikuma nahaga las-
tele. Sarja teised tooted on neile, kes
el pea ennast lasteks, pigem trendika-
teks, sportlikeks ja lahedateks inimes-
teks, aga kellel vanust siiski ainule 5-12
eluaastat.

Kosmeetikatédstuse  litkumapanevaks
jouks on inimese igivana piitid igavese-
le noorusele ja ilule ning ji4b vaid loo-
ta, et see unistus ka tiitub.

Orto on Responsible Care (hoolime ja
vastutame) vabatahtliku tooteohutus-
programmi initsiatiivgrupi liige ning
litkumisega iihinenud liige.

L) \\\%\0‘
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PUHTAST LOODUSEST — PUHTAST SUDAMEST
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NOSWEAT® kapslid

» nérvipingega kaasnev
higistamine

P iilekaalust tingitud higistamine

P klimakteeriumiga kaasnevad
higistamishood

» oine higistamine

D kite, jalgade ja kaenlaaluste
higistamine

NOSWEAT® kapslid

» higiproduktsioon vaheneb
kuni 52%
» toime avaldub 2 tunni jooksul

D toime kestus kuni 6 tundi

» voib kasutada nii kuurina
kui liihiajaliselt

Esindaja Eestis:

Tervist turgutavad ravimtaimeteed

Ravimtaimeteed sobivad kasutamiseks nii haiguse profilaktikaks,
haiguse alg-, aga ka Idppjargus.

Jaanika Liinar

jest, seejirel teha paus ja vaadata, kuidas tee on méjunud. Uleliia teesid tarvi-
ada ei ole soovitatav, sest sel juhul v6ib tervisele hoopis kahju teha. Samuti ei

R::Vimtaimedest valmistatud teed tuleks juua kitmme pdeva voi kaks nidalat jir-

maksa ravimtaimeteesid juues loota kiiret tulemust, niiteks kéha korral ei ilmne toi-
me enne 3—4 pieva

Ise teesegusid tehes voiks arvestada, et iihte segusse voiks kokku panna 3—4 taime, sest
rohkemate taimede puhul v6ib teesegu toime olla laialivalguv.

Tee valmistamiseks pannakse taimetirt potti ja valatakse peale keeva voi kuuma vett.
Anum kaetakse kaanega, lastakse 2—-10 minutit tbmmata ja kurnatakse.

Tavalise tee valmistamiseks piisab iihest teelusikatiiest tirdist klaasi vee kohta. Ravim-
taimetee valmistamiseks voetakse tirti 1-2 supilusikatdit klaasi vee kohta.

Valmistehtud teed ei ole soovitatav siilitada iile 66pdeva.

Jargmiste lihtsate, kuid maitsvate ja t6husate ravimteede retseptid on kokku pannud
bioloog Juta Mélder.

KOHATEE aitab igeda kiilmetuskoha korral.

Koostis: iisop, varemerohi, kassinaeris

LIIGESETEE aitab liigesepoletiku, reuma, podagra ja soolade ladestumise korral.
Koostis: harilik naat, miint

KOHUTEE hoiab kohu pehme, aitab gaaside vastu ning parandab toidu seedimist.
Koostis: miint, kassinaeris, rabarber

RAHUSTAV ROHUTEE aitab stressi vastu ja vihendab depressiooninihte.
Koostis: meliss, siidamerohi

UNETEE soodustab une teket, annab ilusad uneniod.

Koostis: kummel, till, siidamerohi

SALEDUSTEE kiirendab ainevahetust ning vihendab stressist tingitud soogiisu.
Koostis: kurgirohi, miint, siidamerohi

TUGEV VERI - ROHUTEE sobib kevadvisimuse vastu, raske haiguse jirel, kasvaja-
haigete verepildi parandamiseks.

Koostis: korvenoges, mustsostar, maasikas, vaarikas, miint



Pestome

AnTeka B Kypeccaape
rnepeexasna B LLeHTp ropofja

B ¢eBpae anrexe Ha ymmige JIoccn
B Kypeccaape ncnonmamnocs 6b1
nBa ropa. Ho pbiba niter, rie
ry6ke, a 4emoBek — rye aydie. V
KOI7Ia IIPOIIJIOJ OCEHBIO TOIBKO
YTO IIOCTpOEeHHOe 3hanue Kures-
saare Kaubamaja 661710 roToBO

K OTKPBITHIO, B allTeKe Hadaiu

paccMaTpyBaTh IVIAHBI IIepee3ya.

«Y>Ke B TIEPBBIIT MECSI] paOOTHI

B Kuressaare Kaubamaja y Hac
nosABUI0Ch 400 HOBBIX KIMEHTOBY,
- PamOCTHO COO6IIIaeT 3aBeRyomIas

anrTekoy AnpOuHa TYY}'II/IHI‘.

MNporpamma MunHuctepcTaa
coumanbHbIX fen no
UMMYHM3aL

Bo Bcex pasBUTHIX CTpaHaX
BaKI[MHAIVS HAaCeTeHUS
Pperynmpyercs IporpaMmon
UMMYHU3aIUN, ¥ CTOHUA 3[€eCh
He uckmoyenne. Haunnas c sToro
rofa B OCTOHNM JeIICTBYeT HOBas
rocyflapcTBeHHas IIporpaMma
uMMyHM3anyy. C IoMoIIbo
IIPOTrPaMMBbl IMMYHV3aIV N
TOCY[JapCTBO IIPOBOJUT
Pery/IApHYyI0 BaKLIMHALINIO

BCEX JIeTell U B3POC/IBbIX. THIIBI
TIPUBUBOK, & TAKXKe BO3PACTHI U
BpeMsi, KOTZIa OHM JO/DKHBI OBITh
CHiellaHbl, YKa3aHHbIe B IIPOrpaMMe,
ObUIM BBIPAOOTAHbI SKCIIEPTAMI B

00/1acTyt IMMYHV3aLVIN.

K uemy moxkeT npuBectu
npocTtas npoctyga’?

JIxopy O4eHb 4acTO YIOTPeOIAI0T
TEPMUH «IIPOCTY/A», XOTS C TOYKI
3peHMs MENVLVIHBI Pedb UAET 00
OOBITHOM BVIPYCHOM 3a00/IEBAHNL,
KOTOpOE TPy G/IarONPUSTHBIX

JULS1 HETO YC/IOBMSIX MOXKET

HayaTh PacIpOCTPAHSITHCS B
SMMIeMIYECKNX MacinTadax. B
OCeHHe-3VIMHMIT TIEPUOJ, MHOTVIX
HOpaXKaeT MPOCTY/A, T.e. OCTPast
MHQEKIVISI BEPXHUX [{bIXATeIbHbIX
IIyTelt, IPOSIBIISIOIIASICS Yepes
HACMOPK, KallleJib, 607Ib B TOpIie

VI TIOBBIIIEHHYIO TEMIIEPATYPY,
KOTOPast, KaK IIPABUJIO, SIBJISIETCSI
BOCIIaJIEHIEM, BbI3BAHHBIM
a[IeHOBIPYCOM, PUHOBUPYCOM

n 1p. CBsA3b ¢ 06MOpO>KeHNEM
BIIOJIHE MOJKET CYIL[ECTBOBATh, TAK
KaK B 9TOM C/Ty4ae MbI 0C/1abmsaeM
HAIIly IMMYHHYIO CVICTEMY, 13-32
9ero CyIeCTBEHHO MTOBbILIAETCS
HAIlla BOCIIPUMMYINBOCTD K
BCEBO3MO)XHBIM BUPYCAM.
IlocnenHne NpoHNKaOT

B OpPraHM3M, I B C/Iydae
HENOCTATOYHOTO COPOTUB/IEHNUS
VIMMYHHOJI CYICTEMBI ITPOVICXOLIUT
3abonmeBaHue.

[epcoHa

Cpenn TeX, KTO XOTb 4TO-

60 3HAET O KHUTAX, HET
TAaKMX, KOMY He OBIIO Obl
3HakoMo nms [oprnc Kapesa.
OHa He TOZIbKO OJJHA U3 CaMbIX
JIEOOUMBIX TI03TECC DCTOHMY, HO
U IIVICAaTe/IbHMIIA, IePEBOAYNIIA,
JKYPHA/IMCTKA, a TAK)Ke I7IaBHbII
cexpeTapb HanyonanpHoM

Komuccun Scronnm UNESCO.
Ha npotskeHny MHOTUX

JIeT U3-II0f ee Iiepa BBIIIIO

OKOJIO JIeCATKA CTMXOTBOPHBIX
COOPHIKOB, KOTOPBIE IOy VTN
MIMPOKOE IpU3HaHMeE 1 6BUTI
YZIOCTOEHBI HECKONbKIX IIPEMUIA.
Ee TBOpYecTBO IlepeBeNEeHO

Ha [IATHA/IATh SA3BIKOB.
CruxorBopenus lopuc Kapesa
CPaBHMBA/IV C XpPaMOM, B KOTOPOM
BCTPEYAIOTCA Ye/I0BEYECKOe I
60)XecTBEHHOE, IyllIa J BCeNIeHHas,
CZI0BO ¥ TMIIMHA, Dpoc 1 TaHaTOC.

BocnaneHnne moyeBoro
ny3blpPA MOXET CUJIbHO
OCJIOXKHUTb »KU3Hb

MBbI >X1BeM B XOJIOTHOM K/IMIMaTe,
4TO cO37aeT Hojiee OIarONpPIUsTHBIE
YCIIOBYSL 151 pasBUTHS GOMIe3Hel,
BbI3BaHHBIX CKBO3HIKAMI 1
BIaKHOCTBI0. OIHO 13 TaKuX
60s1€e3Hel ABNIAETCA OOBIYHOE
BOCIIaJIEHVE MOYEBOTO My3bIPsI
(MCTIT), KOTOPBIV XOTb I He
OIIaceH JIsA KM3HM, HO MOXKET
IIPUBHECTH B >KM3HB 6O/IBHOTO
ZOBOJIBHO MHOTO MYYeHMIL.
[MoTpebienHne TOCTATOYHOTO
KO/IMYECTBA XIIKOCTH [aeT pabory
KaK MOYEBOMY IIy3bIPIO, TaK I
IIOYKaM, OTYETO YMEHBIIAeTCS
KOJIMYECTBO BbI3HIBAKOIINX
LVICTAT OaKTepuit, HO, K
COYKAJIEHNIO, 9CTOHCKMIT K/IVIMaT
He CII0COOCTBYeT 6OTIbIIOMY
HOTpeb/IeHNIO KUAKOCTH, OTIETO
Ha ITyTY K Pa3BUTHIO BOCTIA/IEHs
MOY€EBOTO ITy3bIPsI CTAHOBUTCSI
elle MeHee npenATcTBuil. Ecim
IUICTUAT HE BbIJIEYUTD, TO OOJIE3HD
MOYKET aTaKOBaTh HAXOMALIECS



HaJl MOYeBbIM ITy3bIpeM MOo4Ky. be3
HaJIJIeXXallero je4eHns BoCIajaeHmne
MOJKET CTaTh XPOHMYECKIUM, WIN K
HeJl MOKET JOOABUTHCA IIAEINAT —
BOCITajIeHVIe TIOYE€YHOIT JIOXaHKI.

[onoBHas 605b

TormoBHas 6071b — OVH U3 Hamboee
yacTo BUAoB 60/, Ecim Touno
OIIPENENTH BOSMOKHBIE ITPUIMHBIL
TOJIOBHOII 60711, TO CTAHOBUTCSH
CYILLECTBEHHO JIerde C Heil
cripaBUThCA. YeM 60rbIiie YeI0BEK
3HAET O TOJIOBHOI 60N, TEM
yCIIeIIHee OH CMOXeT M30eXXaTh ee
IIPYUCTYTIOB. VICTOYHVK TOTIOBHOIT
60y — He TKaHM Yepera I MO3Ta,
a apTepui, BEHbI, HAAKOCTHNULIA,
HOKPbIBAIOLasl KOCTH, CIIU3VCTBIE
0607104KM 1 KoKa. Hambornee
PacpoCcTpaHeHbI TaKe BUIBI
T'OJIOBHOI 0O/ KaK TMCTaMIHOBAs
ro/I0BHasI 60/Ib, MUTPEHb 1
rOJIOBHBIE 607V HanpsDKeHust. [1pu
BO3HMKHOBEHMY TOIOBHOM 60/
CTIeflyeT IPUHATD O0/Iey TOLIoIIee
CPEICTBO, TI0 BO3MOKHOCTI, B
CaMOM Havasie PYCTYIIA, TaK KaK
60JIb TepIIeTh HeTb3sl.

3aKOH O fleKapCTBEHHbIX
cpencTBax — yto 3107

SCTOHCKMIT 3aKOH 0
JIeKapCTBEHHBIX CPENCTBAX
BCTYIII B CUTy 1-TO MapTa
2005 ropa, 11 OH peryImpyer
obpalleH1te, BBINICKY, BbITATY
paspelnieHni1 Ha IPOflaXxy,
K/ITHIYeCKYIe VICCIefOBAHNIA

VI pEK/IaMy JIEKapCTB, a TAKXKe
(hapMaKoIOruecKuii Hag30p u
OTBETCTBEHHOCTD. 3IOPOBBIii
JeJI0BeK, HaBepHsIKa, He OyzeT
COIIPMKACATLCS ¢ 3aKOHOM O
JIeKapCTBEHHBIX CPEICTBAX B
TIOBCEHEBHOM )XV3HY, HO B

cimydae 60/Ie3HI MOYXKET OKa3aThCsl
OYeHb II0JIE3HBIM 3HATh, UTO
03HayaeT JIbrOTHOE JIEKAPCTBO

1 TIpefieibHasA IleHa. CTOHCKMIA
3aKOH 0 JIEKAPCTBEHHBIX CPELCTBAX
3aIMIAeT VHTEPECHI AIIeHTOB
— 9TOOBI Ha PhIHKE VIMEVCh
KayecTBeHHbIe, 3 eKTUBHbIE U
6esoITacHbIe IeKapCTBa, KOTOpPBIe
IMALMIEHT MOXKET II03BOJIUTD cebe
KYIIUTb.

KoBapHbIll ankorosb

Hamnb6omee BaXxHBIMY TpO6IEMaMut
COBpeMEHHOT0 00611ecTBa
CUMTAIOT HapKoMaHMio u BUY-
MHQEKINIo, HO Ha MX (oHe

B TEHV OCTAIOTCA IPOH/IEMBI

CO 3[I0POBbEM, BBI3BaHHBIE
37I0yIIOTpeO/IEHIIEM alKOTOJIEM.
OnHNM U3 €ro IOC/IENCTBIAA,
Hapsy CO CTpafaHMsAMM

O/IM3KIX QJIKOTOJINKA, SIBJISIETCS
Pa3pyIINTe/IbHAS AESITENBHOCTD,
HaIlpaB/ieHHas IPOTUB OpPraHM3Ma
CaMOT0 37I0yIIOTPEO/IIOIEro
XMe/TbHBIMI HAIIUTKAMI I€TI0OBEKA.
ITo maHHBIM CTaTUCTUKM,

60mee 60 pasTMYHBIX OOIE3HEIT
CBSI3aHBI CO 3/I0YII0TPeOIeHNEM
QJIKOTOJIEM, V1 Ka)KTIbIVL FOT B
Sctonuy nouytu 2000 yenoBex
YMMPAIOT OT 60JIe3Hel, BbI3BaHHBIX
37I0YIIOTpe6/IeHyIEM aIKOTOJIS.
CaMoy6MiICTBO 3aKaHIMBAIOT CBOIO
>K13Hb B cpegHeM 500 yenoBex —
60IBIIMHCTBO U3 HUX HaOMPAIOTCA
XpabpocTy Hepes «PeLIaroLIM
IIArOM» MMEHHO C [IOMOLIbIO
QJIKOTOJISL.

Orto. Kak caenatb KOXy
KpacmnBOW C MOMOLLbIO
npupozabl

bonee 75 ner omnpiTa — 3T0 MHOTO
VIV Majio?

Korpa Hamm gaBHUE 11 He CTOMb
TABHYE IPENKM IIPYHUMATIN /IS
COXpaHEeHMsI KpacOThI I MOIOZOCTH
MOJIOYHbIE BAaHHbI, HATUPAIN
TEJIO O/IMBKOBBIM MaC/IOM VIV
OKPOIL/ISIIN ce6s1 po30BOit BOLOIL,
TO OHJ HE MOIJIVI ¥ IPE/II0/IaraTh,
YTO CTAHYT IpeAIIeCTBEHHIKAMI
HAaCTOIbKO MOIIJHON OTPaciIn
mpoMblieHHOCTH. CBOI!

BKJIaJl B JIEZIO YXOfia 3a KOXKeil 1
BOJIOCaMJ BHEC Y1 OTEYECTBEHHDII
npoussopuTens Orto, KOTOPbIN

B IIPOLIJIOM TOIY OTMETH 75-
JeTHUII 106meit. IlepBblit kpeM i
JmIa ObUI 3eCh BBIMYIIEH B 1935
roxy. IIpopykiuro cerogHANIIHEN
koMmaHuy Orto XapakTepusyeT
©OJIBLIION OIIBIT, Pa3BUTIE
IIPOAYKINMY, B T.4. OPUIVHA/IbHbIE
PpeLenTsl, KaYeCTBEHHbIE
COCTABJIAIONIYIE I COBPEMEHHbIE

TEXHOJIOTVV BBICIIETO YPOBHA.

lNogkpennawwme 340poOBbe
neyebHble TpaBsHbIE Yau

Jleue6HBbIe TpaBsIHBIE Yan

MOXXHO YHOTPeOIATD KaK L
IPOQUIAKTHKY GOTIE3HN 1 B

ee Haya/IbHOI CTaJVy, TaK U

Ha € 3aK/II0YNTe/IbHOM STaIle.
HacrosiHHBIe Ha Te4eOHbIX TpaBax
Yay C/IefyeT MUTh Ha IPOTHKEHNN
TecATU THelT VIV BYX Hefielb
HOJPsIf, @ 3aTeM CAEATh

HepephIB U OCMOTPETD, KaK dail
nopielicteoBas. He pekoMenmyercs
INUTh YPe3MEPHO MHOTO TaKVX
JaeB — TaK MOYKHO HA060pOT
HOPUYVHATD 3T0POBbIO BPE,.
Taxoxe npy yrorpe6/1eHnn Jas 13
Jle4eOHbIX TpaB He CTONT >K/IaTh
OBICTPOrO pe3y/IbTaTa — Py Kallle,
HalpyMep, AeliCTBYE Yas He OyfieT

3aMETHBIM paHblIe 3-4 THEIL.
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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
Rackoja 1, Kuressaare

tel 453 0561; faks 453 0562

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

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

Ulikooli Apteegi haruapteek 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 9.00-19.00
L 9.00-16.00
P 10.00-16.00

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

(I N\

o &
91‘1‘

Ule Eesti!

Ulikooli
Apteek

Allergin
Sultsetamisvastased
Silmale ja Korvale

ARG - O CAPUAT % | LA i
~—

x

e

N

Olete oodatud
Ulikooli
Apteekidesse



