Tervis
apteeqist

talv 2009 ¢ hind 25 krooni
T YA,
&7 ERNS

TR 4
1

Mis toimub
noorte tervisega?

Tuutud toiduallergiad

Menopaus on eluperiood,
mitte haigus

Kurgumandlid -
votta voi jatta?




Decatylen™

Dekyvaliin, tsinhokaiin
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Decatylen™

0.25 mg/0.03 mg sikajamas tabletes/losengid

Dequalinii i

Fiaga darbibas spekira antibakteridls un pretsénisu lidzeklis
Suudéne ja neelu desinfitseerimine bakterite ja seante poolt
péhjustatud infekisioonide karral

20 sikajamas tablates [
20 osena mepha

Bezrecepsu zéles. LV 94-0234
‘ Kasimidgiravim. EE 333900

- valus kurk
- poletik suuddnes ja neelus
- igas vanuses lastele ning taiskasvanutele

Ole oma kurgu parast mureta!

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege pakendi
infolehte! Kaebuste plisimisel voi kdrvaltoimete tekkimisel pidage
nou arsti voi apteekriga.

The innovative Swiss pharmaceutical company mep ha -
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siinhormoone. Meeleolu muutused, keha- '
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Marumuramiksija Margus

Marumura- 'I 7
miksija Margus _
Toanurgas helendav televiisor on saanud B . N 4 . 2 o
elu lahutamatuks osaks. Saatejuhid on kui e ‘ A Menopaus on naise Uks

head tuttavad, keda tanaval kohates tere- " eluperiood, mitte haigus
tada tahaks. Uks sellistest on ETV saate- -
juht Margus Saar.
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Kurgumandlid — votta voi jatta?

I\/Ienopaus 2 O ¥ Kui seest kdrvetab

Ootamatu kuumahoog, drkamine 66sel hi-
gisena ja peksleva stidamega, meeleolu
muutused — selliseid simptomeid kogeb "
enamik naisi menopausi ajal, mis omakor- Arevusest ilma paanikata
da on mark vanuse tdusuga kaasnevast
viljakuse langusest.

Kui seest 2 7
kdrvetab

Kérvetav tunne rinnaku taga vahetult pea-
le s66mist voib tdhendada, et tegemist
on korvetistega. Raskematel juhtudel voib
peale sooki poletav valu rindkere Ulaosas
kesta mitu tundi. Taiskasvanud elanikkon- | Ristsona

nast kogeb korvetisi 40% inimestest, va-
hemalt 8% iga paev.
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Rasked ajad?

nimene on nagu kisn — imeb endasse koike, mis teda imbritseb. Praegu on iimberringi

nii palju negatiivset, et piris keeruline on sealjuures mitte kaasa halada ja ennast haigeks

moelda. Viga sageli me ju ise motlemegi ennast haigeks — paljud terviseteemad, mida sel
korral ajakirjas puudutame, ongi motlemisega seotud. Kérvetised, refluks, paanikahiired —
koik saab alguse elustiilist, métlemisest. Mida positiivsemad me oleme, seda tervemad, see
on ju viga vana tode.

Ma olen tihti meenutanud oma vanaisa milestusi Siberi vangilaagrist. Tema jutud olid
enamjaolt naljakad, ré6msameelsed ja vaimukad. Kui olin viike tiidruk, siis métlesin, et kiill
tal oli seal tore — nie, missuguseid lahedaid lugusid rigib! :)

Kui tegelikkust juba aduma hakkasin, kiisisin vanaisa kiest, et kuidas sina suutsid ellu jii-
da, sellest koigest vilja tulla, olles kaheksa aastat (elu parimad aastad, koju sai ta 33-selt) oma
kodust ja perest eemal — ning niiiid veel nii histi ridgid koigest sellest? Siis iitles vanaisa mul-
le iihe viga-viga olulise elutde: muretsema ei tohi jidda! ,Need mehed, kes langesd masen-
dusse, surid kui kirbsed, mind paistis mu r66mus meel, laul ja pilliming. Sa pead alati leid-
ma midagi positiivset — see aitab clada ka koige raskemal ajal.”

Ja veel iiks elundinud maamehe méttetera, mis mulle praegu meelde tuli ning mis sobib
histi tinasessegi pieva: ,Looda Looja peale, aga ira ise ka moluta!®

Karin Alamaa-Aas,
proviisor
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Noorukite terviseriskid

TERVISEPROBLEEMIDEGA OPILASTE ARV SUURENEB AASTATEGA. EDASISEKS ELUKS EI OLE
SEE AGA KUIGI SOODUS LAHTEPUNKT.

MARIKA GORDON

SA Tallinna Koolitervishoid juhatuse esi-
mees Kidi Lepp todeb, et rohkem kui
kolmandikul iga-aastase ldbivaatuse libi-
nud opilasel on mingi terviseprobleem:
rithihiire, tilekaalulisus, korgenenud ve-
rerohk. Vaid iihel kolmandikul 9-ndate
klasside 6pilastest pole teada mingit
kroonilist haigust. Opilased podrduvad
sageli tervishoiukabinetti kaevates visi-
must, peavalu, kéhuvalu.

Ulekaal
Lapsed peaksid olema kehaliselt aktiivsed

iga pdev. Uuringute jirgi on suurem osa
lapsi kehaliselt aktiivsed vaid 2--3 kor-
da nidalas. Ule kahe tunni pievas vaatab
televiisorit voi kasutab arvutit keskmiselt
90% poistest ja tiidrukutest. TV ja ar-
vuti kasutamisega kaasneb épilaste istuv

eluviis, mis omakorda koos ebatervisliku

toitumisega tingib tilekaaluliste ja korge-
nenud vererohuga opilaste kasvu. Pro-
fiilaktiliselt libivaadatud lastest on iile-
kaalulisi keskmiselt 10,6%, 4.—6. klassi
opilaste seas koguni 13,1%.

Noores eas ei pruugi kerge iilekaaluli-
sus veel stivenenud terviseprobleeme te-
kitada, enesest mittehoolivat elustiili aas-
tate jooksul jitkuvalt viljeledes aga kiill
— kellel varem, kellel hiljem.
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Ulekaal ei ole lihtsalt kilode kogune-
mine, see on probleemi tagajirg. Pohju-
sed véivad olla viga erinevad. Ja iilekaal
tagajirjena  pohjustab jille omakor-
da probleeme. Kuna rasvkoega on seo-
tud ka hormonaalne tasakaal, siis mees-
tel pohjustab meessuguhormooni langus
ja naissuguhormooni tous ka erektsioo-
ni- ja libiidohiireid, meeleolu kéikumi-
si, motivatsiooni kadu, eluenergia vihe-
nemist. Voib tekkida diabeedirisk. Arsti
juurde joudes ridgitakse kiill koige p6-
letavamast probleemist, aga kui siivit-
si minna, siis tuleb neid vilja veelgi. Kui
inimene on endale probleeme kogunud
5-10 aastat, 16puks jouab ta meestears-
ti juurde, siis loomulikult ei suuda arst
esimese vastuvotuga seda probleemi ira
lahendada, jouab ainult mingid piirjoo-
ned maha mirkida ja v6ib-olla motivee-
rida teda tagasi tulema. Kui probleemi-
ga tegelda, siis tuleb ka lahendus. Aga see
tuleb aeglaselt, jirk-jirgult.

Meestearst Paul Korrovitsi hinnan-
gul noormehed oma iilekaalulisuse pi-
rast viga ei poe, aga nad tunnistavad seda
kui probleemi. , Teatakse piris histi, kui
mitu kilo tuleks maha vétta, et saada ke-
hakaal normi. Piisava motivatsioonita ei
vaevuta aga midagi ette votma. Pahatihti
on ikkagi nii, et keegi peab korvalt touke
andma. Prokrastinatsioon on inimesele
nii loomuomane ja kiib ka tervise koh-
ta — kui midagi on voimalik edasi litka-
ta, siis seda ka tehakse. Meediast tulevad
meile ju signaalid selle kohta, milline on
normaalne inimkeha. Vétame véi tugi-
toolisportlase reklaamid, kuhu on pan-
dud suure 6llekohuga mees istuma — me-
hed saavad ju vdga histi aru, et seal on
omajagu irooniat sees — sa ei tohiks olla
selline, aga paraku oled. Oeldakse ka, et
t66d ja rabelemist on nii palju, vaevalt
jouab o6htul jalgu jirele vedades koju,
kuhu see sport veel mahub.”

Korralikust toitumisest iiksi on vihe
abi, kui tehakse kontorit66d ega liigu-
ta piisavalt, lisaks on vaimset iilekoor-
must ja stressi palju. Soltub ka kehatiiii-
bist, aga osadel juhtudel véib ainuiiksi
iilepinge hakata pohjustama kehakaalu
muutust.

Noormeeste puhul on iilekaalulisus
probleem ka sellest aspektist, et lisaks
muudele riskidele lisandub risk viljaku-
sele. Kehamassiindeksil (KMI) on seos
vere testosteroonisisalduse ja munandi-
mahuga. Kui KMI on iile 30, siis on see
kindel risk {ilekaalulisusele. Nooremas
eas on organismil palju kompensatsioo-
nimehhanisme ja eks probleemi eitamist

ole ka rohkem. Aga tilekaalulisus on li-
saks fiiiisilisele ka sotsiaalne probleem,
takistab suhtlemist. Kui see noormees
juhtub olema natukene kinnisema ise-
loomuga ja keegi poorab tema iilekaaluli-
susele veel eraldi tihelepanu, siis see v6ib
olla {isna valulik. Olukorda on véimalik
korrigeerida ainult suhtumisega. Ainu-
iiksi oma positiivse ja elujaatava olekuga
saab idra blokeerida voimaluse teistel selle
kohta iildse midagi 6elda. Avatuse ja ehe-
duse vastu juba ei saa. Aga inimesed on
loomult ikkagi erinevad ja sinna pole mi-
dagi parata. Dr Paul Korrovits iitleb, et
on oma jireldustega joudnud sinnamaa-
le, et praktiliselt koiki deemoneid tuleb
lapsepélvest otsida — kuidas isa on oma
pojasse suhtunud, milline oli suhtlemi-
ne vanematega, kui palju oli seal usal-
duslikkust ja kui palju oli etteheiteid: sa
ei ole ikka selline, nagu olema peaksid;
oige mees ei tee niimoodi jne. Kui pal-
ju teda tunnustati ja kui palju kritiseeri-
ti — see jdtab jilje, monele voib-olla elu
l6puni ja kandub omakorda edasi nende
lastele. See kiib ringi mddda ja tekivad-
ki soo stereotiiiibid. Kui lisada veel miiii-
tide uskumine, siis on tisna raske sellest
koigest labi murda.

Apteekides on saadaval suur valik pre-
paraate, mis peaksid aitama kehakaalu
langetada. Kuid iilekaalulisusel on viga
erinevaid pohjusi ning ka lahendusteed
peaksid olema erinevad. Osadele inimes-
tele nad véib-olla isegi sobivad — kui tile-
kaalu péohjus langeb kokku sellega, mida
see preparaat organismis teeb. Aga ainult
tablettidega siiski hakkama ei saa. Viga
palju soltub ka eluviisist. See on kiill
viga mugav suhtumine — votan pilli sis-
se ja olengi kohn. Aga niisama lihtsalt see
ei kii. Enne kisimuiigipreparaatide jire-
le haaramist on soovitatav siiski eelnevalt
spetsialisti poole poorduda.

Osadel inimestel on rasvumine genee-
tiline — hetkel neile head ja tiielikku abi
anda ei saa, aga meditsiini arenedes tu-
leb ka lahendusvoimalusi juurde. Samas
saab elukorralduse muutmisega neid ris-
ke vihendada ja ikkagi elada normaalselt
tdisviirtuslikku elu.

Munandivahk

Ulekaalulisus ei ole aga sugugi ainu-
ke ega ka peamine noorukite probleem.
Munandivihk ongi noorte meeste hai-
gus, koige suurem risk on eluaastates 18—
35. Onneks seda vihiliiki Eestis viga pal-
ju ei esine — esmasjuhte on aastas 10-15.
Samas varajase avastamise korral on nad

koik ravitavad. Paraku, just infopuuduse
tottu, jouab neist arsti juurde liiga suur
protsent alles siis, kui vihk on juba me-
tastaseerunud ja sisuliselt ravimatu. Sel-
liseid juhte on aastas kahjuks piris mitu,
kus vihk on vaevalt aasta tagasi tekkinud
ja viib lihtsalt noore mehe hauda. Koi-
ki selliseid juhtumeid on véimalik dige-
aegsel sekkumisel lahendada, selle nimel
meestearstid tootavadki.

Varakult avastatud munandivihi viie
aasta elulemus pirast ravi on kéigist vihi-
liikidest iiks suuremaid. Samas on mu-
nandivihk vihivormina iiks agressiivse-
maid, ta voib oma t66 ira teha kuue kuu
kuni aastaga. Kui munandis on vihikolle
juba tekkinud, siis ta voib metastaseeru-
da sisuliselt pdevadega. Munandivihi ra-
viks, mida teevad uroloogid, kasutatak-
se kiiritus- ja keemiaravi, osadel juhtudel
munand ka eemaldatakse. Tegelikult ei
ole kahte munandit vajagi, teine on just-
kui varuks. Kui teine munand funktsio-
neerib, siis ei ole probleemi. Vaid paaril
protsendil juhtudest voib hiljem tekkida
vihk ka naabermunandisse. Enne kiiri-
tusravi v6i enne operatsiooni tuleks seda
noormeest kindlasti teavitada sperma
kiilmutamise véimalusest. Kiiritusravi
kiigus voib munandi kude saada nii pal-
ju kahjustada, et mees jddb steriilseks.

Munandivihi tekkepohjused ei ole
veel tipselt teada. Voimalik, et alged teki-
vad juba emaiisas. Ilmselt méjutavad ka
keskkondlikud tegurid, aga kuidas need
tdpselt toimivad pole teada. Samuti puu-
duvad andmed geneetilise komponen-
di osas. Kui teadmised selles osas tiiene-
vad, siis voib-olla osatakse tulevikus ka
riske ette aimata ja juba varases lapse-
eas teha dra vastavad testid, selgitada vil-
ja, kas on olemas hilisem risk munandi-
vihi tekkeks ja neid noormehi rohkem
jilgida. Kuigi Eestis on munandivihki
iisna vihe, siis niiteks Taanis on selle esi-
nemissagedus iiks suuremaid maailmas.
Huvitaval kombel on ta seotud viljaku-
se tasemega: mida madalam on viljakus,
seda rohkem esineb munandivihki. Ees-
ti meeste viljakus on siiani olnud iiks pa-
remaid Euroopas, ka meie munandivihi
niitajad on ithed madalamad. Téenioli-
selt mingib siin rolli ka keskkond. Uks
pohjusi, miks meeste viljakus on viimase
50 aasta jooksul langenud, on t88stusli-
kud &strogeenid (pestitsiidid, pesupulb-
rid jne). Naisorganismi hormonaalset
tasakaalu nad eriti ei mojuta, meestele
mojuvad aga hivitavalt.

Munandivihi varajane avastamine on
sona otseses mottes noormehe enda ki-
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tes. See haigus on kergesti diagnoositav
ja ka heade ravitulemustega. Koige liht-
sam, mida noormehed saavad ka ise otsi-
da, on katsumisel valutu tiikk munandis.
Seda on véimalik enda libivaatuse kii-
gus tunda. Portaalis noorte.kliinik.ce on
iileval joonised, kuidas endale ldbivaatust
teha, kui sageli, mis tingimustes jne.

Info

On tunda, et info levik on nérk nii noor-
te endi kui ka arstide hulgas. Meestearsti
sonul on onneks selliseid perearste, ka
teiste erialade arste, kes teavad, kuhu
noormehi suunata. Aga mingit ldist
vorgustikku Eestis ei ole. Sageli on ka te-
gevusstandardid erinevad, kuidas min-
gisse arengumuutusesse suhtutakse.

Olukorda on piititud leevendada
moddunud aasta siigisel avatud interneti-
lehekiiljega www.noorte.kliinik.ee. Osalt
sai leht tehtud ka sellepirast, et vihenda-
da natukene meestearstide to6koormust,
sest lisna palju poorduti meestearsti vas-
tuvotule elementaarsete  kiisimustega.
Internetinoustamist see lehekiilg dublee-
rima ei hakanud — kiisimusi saab esitada
ja neile ka vastatakse Eesti Seksuaaltervi-
se Liidu veebisaidil www.amor.ee.

Kuna t55d on selles valdkonnas pal-
ju, siis tuleb dr Korrovitsi sénul priori-
teedid paika panna: ,Meie arvasime, et
antud hetkel on kéige olulisem panna
vorguleht piisti ja loota, et info hakkab
levima ,dZunglipostina“ — kui ikka so-
ber titles, et see on hea, siis jrelikult on
hea. Niisugune teabeleviku skeem tun-
dub noorte jaoks koige usaldusvdirsem
olevat. See t66tab kiill, aga votab mui-
dugi ka aega. Just eelarvamuste ja miiiiti-
de kuhjast sonumini joudmine, mida te-
gelikult otsitakse. Varemalt ei ole sellega
keegi tegelenud ja nullist alustades ku-
lub aastaid, enne kui midagi muutuma
hakkab. Paraku on erinevas vanusegru-
pis meestel tdiesti erinevad probleemid.
Kui varemalt poorasime meeste tervise
nidalaid korraldades tihelepanu valda-
valt eesnddrme probleemidele — eesniir-
mepoletikele ja -vihile, kus sihtgrupiks
on ikkagi keskeast vanem kontingent,
siis eelmisel aastal métlesime, et teeme
kannaporde ja votame iihe vanusegru-
pi juurde, keskendume seekord nooruki-
te tervisele.”

Kui pakkuda tasuta vastuvétu voi-
malust kuldses keskeas meestele, siis on
kahe pievaga koik vastuvotud triiki tiis,
aga noormeeste puhul see nii ei ole. Ter-
viseteadlikkus ei ole neil sedavérd arene-

nud, voimalus arsti juures kiia ei ole veel
iseenesest motivatsioon, et arsti juurde
minna. Lisaks on vaja mingit impulssi.
Usna sageli juhtub nii, et probleem, mil-
lega arsti juurde pddrdutakse, ei ole iildse
pohiprobleem, vaid selle tagajirg ja poh-
jus on hoopis milleski muus. Suhtumi-
ses on viga palju kinni — ikka need eel-
arvamused.

Meestearst Korrovits toob iihe niite:
»Internetinbustamisse kirju saates kir-
jeldavad noormehed seksuaalelu prob-
leemi partneriga valdavalt minavormis:
MA ei saa hakkama, MA ei suuda part-
nerit iga kord piisavalt rahuldada. Kiisi-
takse, mida MINA saaksin teha selleks,
et probleemi lahendada — muudetakse
ennast ainuisikuliselt vastutavaks. Kas
osa probleemist voiks ka partneripool-
ne olla, sellest ei teki iildse kiisimustki.
Alguspunkt on seal, et mees on justkui
vastutav kogu protsessi sujuva kulge-
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mise eest — mees alustab ja lopetab. Ka
see, et mees peaks justkui olema ala-
ti valmis. Kui naisterahvas keeldub, siis
seda ei saa pahaks panna — naiste pea-
valudega on viga paljud mehed tutta-
vad... Kui aga mees keeldub, mida siis
naine selle kohta métleb — ikki on tal
keegi teine? See on soo stereotiiiipi-
desse sisse kirjutatud. Kui noormehele
lahti seletada probleemi taust, et koiki-
des suhteprobleemides on osapooli vi-
hemalt kaks, siis on kohe niha, kuidas
kivi siidamelt langeb ja olemine muu-
tub vabamaks. Suhe ei pea olema iga
péev nagu eksam.

Suhtlemise poole pealt on ka piris
palju kinnisust — pigem riigitakse prob-
leemist arstile kui partnerile. Selleni, et
libi aegade koige keerulisem seksitrikk
on olnud ridkimine, joutakse ikka vii-
masena.”
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DicloFlex 4%

diklofenaknaatrium 40 mg/g,

picloFlex

nahasprei, lahus 40 mg/ g
lahus

Liigeste ja Umbritsevate kude- nahasprel
de valu, turse ja poleti- 254
ku paikseks leevenda- -

miseks

DicloFlex (diklofenak-
naatrium 4%) — kasi-
mduugiravim vaikeste
voi keskmise suuru-
sega liigeste ja Umb-
ritsevate kudede nor-
ga kuni mooduka
valu, turse ja pole-
tiku paikseks lee-
vendamiseks.

DicloFlex'i  (diklo-
fenaknaatrium) ka-
sutamine igapae-
vasituatsioonis on
mugav, seda ma-
nustatakse 4-5
pihustust 3 korda
paevas.

DicloFlex  (diklo- APOVIT suus sulav
fenaknaatrium) "

on uudne for mU|tIVItamIIﬂ |aSte|e

mulatsioon  (na- o . S
hasprei, lahus) Uued ja I6busad Lovipoisi multivitamiinid lastele.

kaltsiumiga

diklofenaki paikseks mEP - . . . Kolmnurksed vitamiinitabletid kihisevad vahvalt suus ja pakatavad
nustamiseks. DicloFlex’i (diklofenaknaatrium) pihustamisel vastupandamatust puuviljamaitsest. Lovipoisi vitamiinid sisaldavad
moodustub nahale jahe ja vérskendav mindilohnaline geel, ka kaltsiumi ja D-vitamiini, mis on head luudele ja hammastele.

mis leevendab valu kiiresti ja efektiivselt.

. . ,, . . Tabletid on suhkru- ja varvainevabad.
Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege

téhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimi- SOQVITUSLIK KASUTAMINE:

se Ifgrral Vi ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage nou ars- Lapsed 4...7 aastat: 2 tabletti péevas.
ti voi apteekriga.

Tl B e Ssiss Easi Ol Lapsed Ule 7 aasta, noorukid ja tdiskasvanud: 3 tabletti pdevas.

Tubakavaba 2009 —
Sinu uue aasta lubadus?

Igal algaval aastal otsustavad tuhanded inimesed suitsetamisest loobuda,
kuid parast esialgset entusiasmi voivad suitsetamisest loobunud mone aja
moddudes kohata raskusi, mis takistavad enda otsusele kindlaks jgdmast.

Uued Nicorette 25 mg Patch SET (nikotiin) plaastrid on Eesti turule joudnud
just oigel ajal — perioodil, mil paljud suitsetajad Ule Eesti otsustavad alati-
seks suitsetamisest loobuda. Uued plaastrid sisaldavad varasemast rohkem
nikotiini, mis uuringutele tuginedes tagab suurema efektiivsuse suitsetami-
sest loobumisel. Lisaks sellele jargivad uued poollabipaistvad 16-tunnised

ch SET

plaastrid kéige paremini suitsetaja vajadusi. Organismi ei koormata nikotii- ;:e';g;':{er
niga magamise ajal. transdermas, yinum

Tanu uutele Nicorette 25 mg Patch SET (nikotiin) plaastritele on Sul lihtsam
kindlaks jadda oma 2009. aasta lubadusele!

o q a2 . o . n t
Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult . [ 25 ma/16 Wns?:ar::?:lse
pakendis olevat infolehte. Kaebuste plsimise korral voi ravimi korvaltoime- i ll icotinum P

te tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga. Kasimuulgiravim tubakaséltu-
vuse raviks.
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MOISTE TOIDUALLERGIA ON MEIE IGAPAEVASES KONEPRUUGIS SAANUD MURETTEKITAVALT LAIALT LEVINUD
TERMINIKS. ORGANISMIS ALLERGIAT ESILEKUTSUVATEKS AINETEKS EHK ALLERGEENIDEKS ON SAANUD TANA-
PAEVAL KA ESMAPILGUL TAIESTI ,,SUUTUNA” TUNDUVAD TOIDUAINEID.

MERLE PRANGEL




anemad inimesed tavatsevad eri-
Vnevatest allergeenidest  kuuldes

ikka imestada, et mida halba saa-
vad organismile teha aastakiimneid eest-
laste toidulaual olnud piim ja kanamu-
nad v6i mesi ning aiasaadused. Nii jaib
iile vaid t6deda — muutuvad ajad, muu-

tuvad ka haigused....

Miks tekib toiduallergia?

Erinevate allergiasiimptomitena v6ib
osade inimeste keha neile teada anda, et
alla on neelatud, sisse hingatud voi kok-
ku puututud millegi sellisega, mida nen-
de organism peab ekslikult kahjulikuks.
On kindlaks tehtud, et erinevate allergia-
nihtude avaldumiseks peavad inime-
sel olema teatud eeldused — allergikuks
muutumise itheks eelduseks on siindimi-
sel ,pirandusena” kaasa saadud soodu-
mus erinevatele allergeenidele. Selle eda-
sikandumine toimub aga erinevate ning
kahjuks veel seni avastamata faktorite
kaudu. Uuringud on niidanud, et:

* 70%-lise toendosusega stinnib allergi-
kutest vanematel ka allergiline jireltu-
lija;

* juhul kui vanemad péevad sama al-
lergilist haigust, on toendosus veelgi
suurem:

* emapoolne allergia on tugevam riski-
faktor kui isapoolne;

* mida rohkem on peres allergikuid,
seda suurem on risk allergiku siin-
niks.

Viimastel aastakiimnetel sagenenud
allergiliste haiguste pohjuseks peetakse
ka saastunud keskkonda, millest on pi-
rit meie lauale joudev toit.

Toiduallergia avaldumisviisid

Toiduallergia v6ib avalduda mitmeti.
Kui allergia avaldub nahal, siis tekib na-
hale 166ve, stigelus, punetus ja/voi kub-
lad. Uks olulisemaid toiduallergia tun-
nuseid ongi naha siigelemine ja 166ve.
Laiaulatusliku 166be tekkimine suu {im-
ber vahetult peale teatud toiduaine tar-
bimist ongi sageli toiduallergia siimptom
ja seda just imiku- ja lapseeas.
Haruldasemad reaktsioonid toidual-
lergeenide organismi sattumise korral
on gaasid ja muud kéhuprobleemid (ko-
hupuhitus, kéhukinnisus voi -lahtisus).
MBbéni toit voib esile kutsuda ka oksenda-
mist. Tavaliselt seostatakse dsjanimetatud
siimptomeid pigem riknenud toiduaine-
tega ja nii jidb tihtipeale tegelik pohjus
vilja selgitamata. Niiteks voib selline

reaktsioon jirgneda iiksikutel inimestel
hallitusjuustu so6misele. Uldjuhul val-
landavad sellise juustu valmistamiseks
kasutatavad viirishallitussordid harva al-
lergiat, kui need aga juhtuvad olema al-
lergeeniks, siis on reaktsioon just selline.
Sagedamini p6hjustab allergiat siiski toi-
duainete riknemist pohjustav hallitus.

Koige ohtlikum (viga harva esinev)
on iildnihtudega allergiline reaktsioon
nimega anafiilaksia — nimetatud aller-
gia puhul reageerivad mitmed elundsiis-
teemid allergeenile itheaegselt, ootama-
tult ning enamasti viga dgedalt. Ka viga
viike kogus allergeeni véib esile kutsuda
ohtlikult tugeva reakesiooni. Anafiilaksia
tunnusteks on vereringehiired, peapo-
ritus, iiveldus ning harvematel juhtudel
isegi teadvusekaotus koos hingamisras-
kustega. Sellise reaktsiooni vallandaja-
teks on putukamiirgi ja ravimite korval
moningad toiduained nagu seller, mere-
kala ja koorikloomad. Niiteks voib ah-
ven, tursk v6i méni muu merekala tinu
oma l6hnale vallandada vigagi tugeva
astmahoo. Sellise kala friteerimisel sa-
tub rasva sisse piisavalt palju allergeeni,
et hiljem samas rasvas praetud kartulite
sdomisel ilmneksid allergiale iseloomuli-
kud siimptomid.

Toiduallergia riskigrupid
Erinevate allergeenide osatihtsus s6ltub
paljuski vanusest — tdiskasvanutel esi-
neb toiduallergiat mitu korda harvemi-
ni kui lastel. Kéige sagedamini radgitakse
toiduallergiast ja selle véimalikest teki-
tajatest just seoses imikute ja viikelaste-
ga (kuni 3. eluaastani). Viikelastel esineb
sageli just piimavalgu ja teiste valgulis-
te ainetega toiduainete allergiat. Olu-
line on jireldusele jouda, millistele pii-
mavalkudele lapsel allergia on — osad
piimavalgud on kuumuslabiilsed, mis
tihendab, et laps v6ib osasid piimapro-
dukte tarbida kas keedetud voi hapen-
datud kujul. Osad piimavalgud on aga
kuumusstabiilsed — kui lapsel on nen-
dele piimavalkudele allergia, siis ei saa
ta tarbida ka keedetud piima. Juhul kui
keelatud toiduaineid viikelaste meniiiist
ei eemaldata, v6ib vanuse kasvades aller-
geenide ring veelgi laieneda.

Koolilastel esineb toiduallergiatest sa-
gedamini klassikalisi inhalatsioonialler-
giaid (sisschingatavad 6ietolmud, tolmu-
lestad, loomakarvad ja hallitusseened).
Toiduallergiad on selleks eluperioodiks
tavaliselt taandunud. Kui toiduallergiat
siiski esineb, tasub ettevaatlik olla viirt-

ENTEROL

Saccharomyces boulardii

aitab ara hoida ja
ravida kéhulahtisust

Enterol (Saccharomyces boulardii)
on ravim, mida kasutatakse kéhu-
lahtisuse ja soole mikrofloora
muutustest pohjustatud seede-
hairete korral.

Sageli tekib kéhulahtisus mikrofloora hai-
rumisest reisimise ajal.

Ravim takistab kéhulahtisust pohjustava-
te mikroobide kahjustavat toimet ja pal-
junemist, aitab taastada soole normaalset
mikrofloorat ja stimuleerib soole limas-
kesta kaitsemehhanisme.

Kui tegemist on antibiootikumravist tingi-
tud koéhulahtisuse ennetamise voi raviga,
tuleks Enteroli (Saccharomyces boulardii)
kasutamist alustada voimalikult kiiresti parast
antibiootikumravi alustamist.

Enteroli (Saccharomyces boulardii) véib kéhu-
lahtisuse korral kasutada tdiskasvanutel ja
lastel alates imikueast.

Kasimadgiravim.
Apteegis on miugil Enterol (Saccharomyces

boulardii) kapslid ja pulber.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne
tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral voi
ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage néu
arsti voi apteekriga.
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Tootja ja miiligiloa hoidja: Biocodex.

Miiiigiloa hoidja esindaja Eestis:
Centralpharma Communications OU, tel. 6015540.
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side, pihklite, kala ja vilismaiste puuvil-
jadega. Paarikiimne aasta eest ei teatud
midagi eksootiliste puuviljade allergiast
— ometigi on tinasel pdeval just kiivi-
allergia vigagi laialt levinud.

Koolieast edasi jdib toiduallergia osa-
kaal veelgi viiksemas ja olulisemat rolli
hakkavad etendama elukutsega seotud

kontaktallergiad.

Kuidas allergia tekib
Allergia ei teki tldjuhul kohe esma-

sel kokkupuutel allergeeniga, vaid are-
neb pikkamisi ja progresseeruvalt. Nagu
mainitud sai, on oluline allergeenile jili-
le saades seda viltima hakata, et ira hoi-
da allergeenide ringi laienemine.

Kui allergiat tekitav aine satub seede-
trakti kaudu organismi esimest korda,
ei toimu iildjuhul veel immuunvastust,
kuna immuunsiisteem t66tab parast esi-
mese allergeeni sissetungi vilja antikehad.
Kui seesama aine tungib organismi teist
korda ja antikehad on tekkinud, saab toi-
muda vastuseks immuunreaktsioon aller-
gia niol. Aeg, mis kulub iilitundlikkuse
tekkimiseni, on aga viga individuaalne.

Pohilisemad toiduallergeenid:
e pihklid (eriti kreeka- ja sarapuupihk-

lid ning mitmed eksootilised pihk-
lid);

c i

* mesi;

* tomat;

* Sokolaad ja kakao;

* merekalad, krabid ja vihid;

* muna ja piim (sagedamini 166be p6h-
juseks imikueas);

* kodumaistest aiasaadustest on kéige
allergeensemad maasikad, kuid aller-
giat voivad tekitada ka vaarikad, 6u-
nad, ploomid, kirsid, tikrid, séstrad,
kurgid ja tomatid;

* kaunviljad ja soja;

* moéned teraviljad (niiteks nisu);

* koik, mis sisaldab toiduvirve ja -lisan-
deid;

* crinevate maitsetega kohupiimad ja
eksootiliste puuviljadega jogurtid;

* pahkliolil valmistatud D-vitamiin;

¢ halvaa;

* maitseained (esikohal on seller, aga ka
sinep ja karri);

* juust.

Teatud ettevaatusega tuleks suhtuda ka

cksootilistesse maitseainetesse ja teesor-

tidesse — kuivatatud kujul voivad need
sisaldada haigusetekitajaid vo6i putuka-
miirkide jaike.
Puuviljad ja juurviljad péhjustavad
allergianihte tavaliselt vaid

W
b

toorelt siilies ning keet-
mise voi kiilmutami-
se korral iildjuhul
allergiat ei teki.

Ristuv
allergia
ollak-

se  allergilised

Sageli

erinevate aine-
te suhtes — mitte
alati ei ole siin te-

gemist juhusega.

Eriti tihti esine-
vate kombinat-
sioonide puhul

kasutatakse allergiast koneldes moistet
yristuv allergia”. Ristuv allergia on eel-
koige tingitud allergeenide bioloogilisest
v6i keemilisest sarnasusest — niiteks on
100%-line ristuv allergia erinevate hein-
taimede vahel. Teiseks voimalikuks ris-
kiteguriks on viga laialt levinud ained.
Levinumad teadaolevad ristuva allergia
juhud on:

* puju-seller-maitseained;

* kask-oun-teised puuviljad (nt virsi-
kud, kiivid);

o kiivi-juurvili-puuvili;

* maapihkel-herned-oad (jm kaunvil-
jad).

Sellised kombinatsioonid ei pruugi tek-

kida alati, kuid nad on piisavalt tihedalt

esinevad, et teha nende p6hjal teatud ji-

reldusi. Sageli aitab ristuv reaktsioon

jouda selgusele mairava allergia suhtes.

Niiteks on pérast 6unte s6mist kurgus

tekkiv stigelus kindlaks mirgiks kasetol-

mu allergiast.

Kas allergia eest on voimalik
hoiduda?

Allergiast tdielikku tervenemist kahjuks
ei toimu. Samas on voimalik allergiat
hoida kontrolli all ning haiguse 4gene-
mist ei pruugi toimuda.

Allergia eest aitavad kaitsta ka piim-
happebakterid ehk probiootikumid, mis
tiidavad just toiduallergia korral eeskitt
seedetrakti barjddrfunktsiooni. Probioo-
tikume on teatud jogurtites ja need on
apteekides saadaval ka eraldi preparaati-
dena ning neid voiksid tarvitada koik.

Allergoloogid koostoos teadlastega
koguvad pidevalt teadmisi erinevate al-
lergeenide esinemise, jaotumise ja tihen-
duse kohta ning seetéttu on kaardistatud
ka olulisemad allergeenid.

Kui kellelgi siiski esineb kahtlusi al-
gava allergia suhtes, peaks kindlasti kon-
sulteerima allergoloo-

giga — umbes 2/3

allergiatest on voi-

malik 6igesti tuvas-
tada ainuiiksi kii-
sitluse  pohjal.
Kui aga pirast
anamneesivest-
lust piisib allergi-
lise haiguse kohta
kahtlusi, leitakse
kinnitus diagnoosi-
le nahatesti, vereana-
litisi v6i provokat-
sioonitestide kaudu.



Terve nahk on 1lus

— FAVORA tooted on kerged, puhtad ja hooldavad

Virske ja kaunis nahk on enesekindluse alus. Lisaks heale
enesetundele, mida terve nahk pakub, peab ta kenasti vastu ka
stressile ja keskkonnast tingitud kahjustustele.

Favora nahahooldussari on moeldud tdinapdevasele inimesele,
kellele on naha tervis ja heaolu tdhtis.

Kuigi sari on vilja tootatud eelkoige tundliku nahaga
inimesele, sobib see suurepdraselt koigile nahatiiiipidele ja

kogu perele, ka lastele.

Puhtad koostisained on hoolikalt valitud, lIohna- ja virvainete
sisaldus toodetes on viidud miinimumini.

Favoraga oled Sa oma naha vastu hell!

Saadaval koigis hdsti varustatud apteekides.
Lisa informatsioon www.derma.ee. Tootja esindus: Orion Pharma Eesti OU, Lastekodu 5-24, 10115 Tallinn
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ii nagu igal organil meie kehas,

on ka kilpnddrmel oma funke-

sioon. Kilpnddre toodab orga-
nismi kasvu, arengu ja ainevahetuse jaoks
vajalikke tiiroksiinhormoone, ilma mil-
le tavalise ,t88graafikuta” sureks tasapi-
si vilja kogu organismi t86. Kilpnidrme
normaalne t66mehhanism nieb lihtsus-
tatud kujul vilja jirgmine — kui hormoo-
ne on inimese veres liiga palju, 16petab
kilpndire uute hormoonide tootmise,
kui aga hormoonide tase langeb, alustab
kilpniirme uuesti t66d. Teatud juhtudel
aga selline mehhanism ei toimi ning siis
on pohjust ridkida kilpnidrmehaigus-
test.

Kilpnadrmehaigused iildjuhul otse-
seid valuaistinguid ei pohjusta, mirgid
kilpniirme t66 puudulikkusest avaldu-
vad pigem muul viisil — meeleolu muu-
tustest, kehakaalu langusest voi t6usust,
moningatel juhtudel ka vilimuse muu-
tustest. Kilpnidrmehaiguste siimptomid
eristuvad olenevalt sellest, kas tegemist
on kilpniirme iile- voi alatalitlusega.

Tavaliselt esinevad kilpnddrme talit-
lushidired sagedamini naistel kui meestel.

Kilpndarme uletalitlus ehk
hipertireoos

Kilpnidrme iiletalitlus on seisund, kus
vere kilpnddrmehormooni sisaldus on
oluliselt kasvanud. Uletalitluse korral
toodab kilpniire oma hormooni (tiirok-
siini) nii palju, et see muutub kogu or-
ganismi tegevusele tilemdira koormavaks
ning organism ei saa piisavalt puhata, et
end taastada.

Rahvakeeles nimetatakse kilpnair-
me iiletalitlust ka ,miirgiseks” kilpndir-
meks.

Stimptomid, mis viitavad kilpnadrme
iileproduktsioonile on jirgmised:
¢ lihaste norkus;

¢ kohnumine (vaatamata sellele, et s66-
giisu on tousnud);

¢ kohulahtisus;

* naha niiskus ja stigelemine ning lisan-
dunud pigmentatsioon;

¢ suurenenud higistamine;

¢ kuumataluvuse vihenemine (nt sau-
nas);

* juuste viljalangemine;

* kérgenenud vererohk;

e irrituvus, unetus, virinad, sormede
virisemine;

* keskendumisvéime tuntav langemi-
ne;

* peavalu;

* hingeldamine, siidamepekslemine;
* harv voi puuduv menstruatsioon;
* langenud suguiha;

* viljapunnitavad silmad;

¢ turse kaelas (ehk struuma).

Struuma ehk ho6tsik nditab kilpnadrme
hormoonide tileproduktsiooni ning sel-
lega kaasnevat kilpniirme olulist suure-
nemist. Kilpniire voib sellisel juhul olla
mirgatav ka vilisel vaatlusel. Suurene-
nud kilpniire voib pohjustada ka eba-
meeldivat réhumistunnet neelamisel —
seda juhul, kui kilpniire on suurenenud
mitte véljapoole vaid sissepoole.

Kilpnddrme iiletalitluse ilmnemisel
on kindlasti vaja alustada iiletalitlust pi-
durdavat ravi. Uletalitluse ravina kasuta-
takse kolme pohilist meetodit: tiiroksiini
eritust vihendavaid tablette, radiojood-
ravi voi kilpnddrme osalist eemaldamist.

Tablettravi puhul tagab edu ravi jirje-
pidevus — tablettravi kestus on tavaliselt
pool kuni kaks aastat ning selle omaalga-
tuslikul katkestamisel on suur oht haigu-
se dgenemisele.

Radiojoodravi puhul ei ole tegemist
kiirituskuuriga nagu ekslikult arvatak-
se. Kilpniidrme tiletalitlusega haige saab
radiojoodi ravikapsli sisse tihekordselt.
Selline raviviis hivitab rakud, mis too-
davad tilemiirast tiiroksiini. Radiojoo-
di toime kilpndirmes kestab kuid ning
viljapoole kilpnddarmekudet kiirgus ei
ulatu. Siiski soovitatakse naistel 6 kuud
peale ravikapsli neelamist rasedusest
hoiduda, seda rohkem kiill hormonaa-
Ise seisundi ebastabiilsuse kui kiiritus-
koormuse téttu.

Kirurgilist vahelesekkumist kasuta-
takse siiski vaid juhtudel, kui tablettra-
vi voi radiojoodravi ei ole mingil pohju-
sel voimalikud.

Tihtipeale ei poorata vajalikku tihe-
lepanu kergele kilpniirme iletalitlusele,
mille siimptomid ei ole iseenesest spetsii-
filised. Stivenedes véib see aga kiirendada
osteoporoosi kujunemist ning péhjusta-
da siidameriitmihiireid.

Piike ja solaarium véivad kilpnddrme
iiletalitlust suurendada, seepirast ei tasu
nendega liialdada. Soojal maal reisides
voib iiletalitlust podeva inimese enese-
tunne ootamatult halveneda — l66mava
piikese kies lesimine oleks lausa kurjast.
Kilpniirme iiletalitlusega inimesed ei
talu histi ka kuumust saunalaval.

Suitsetamise oht kilpnidrme iiletalit-
luse korral seisneb selles, et suitsetamine

voib provotseerida kilpndirme haigusega
kaasnevat punnsilmsust.

Kilpnaarme alatalitlus ehk
hipotireoos

Kilpnidrme alatalitluse korral ei tooda
kilpnaire ainevahetuseks vajalikku tii-
roksiini vajalikus koguses — selline vaeg-
talitlus  kujuneb harilikult suhteliselt
mirkamatult ja aeglaselt.

Kui kilpnddrme alatalitlus on juba
tekkinud, on see enamasti péérduma-
tu ning inimene vajab asendusravi kogu
edaspidise elu. Asendusravi puhul on te-
gemist organismist puuduva hormooni
asendamisega selle siinteetilise analoo-
giga (L-tiiroksiin). Vastupidi laialt levi-
nud arvamusele ei mojuta asendusravi
kuidagi inimese immuunsiisteemi ning
ei ole organismile kahjulikum kui alata-
litlus ise.

Asendusravi korral tuleks vihemalt
kord aastas kontrollida oma kilpnidr-
mehormoonide taset, sest vajalik L-tii-
roksiini annus vo6ib olenevalt vanusest
voi kehakaalust ajas veidi muutuda. Tosi,
teatud eluperioodidel (raseduse ajal, pea-
le siinnitust) tuleb hormooni 6iget ko-
gust kontrollida tavalisest sagedamini.

Kilpniirme alatalitluse tunnused voi-
vad olla jirgmised:

* nahk on kuiv, kare ja kahvatu;
* tursed niol ja eriti silmalaugudel;

* juuksed on karedad, on kalduvus
juuste viljalangemisele;

* visimus, norkus ja virinad;

* miluhiired, kone aeglus;

* pidev kiillmatunne;

* drrituvus ja depressiivsus;

* madal ja kihisev hail;

¢ kohukinnisus;

¢ kehakaalu suurenemine;

* verevalumite kerge tekkimine.

Koige sagedasem hiipotiireoosi pohjus

on krooniline autoimmuunne tiireoidiit.

Iseenesest on krooniline autoimmuun-

ne tiireoidiit tdiesti ohutu ja vaevusi mit-

tepohjustav seisund, mis mingit ravi ei

vaja. Meditsiiniliseks probleemiks muu-

tub ta juhul, kui tekivad kilpndirme ala-

talitlushiired (harvem iiletalitlushiired).

Tiireoidiit on pohjustatud pirilikult eda-

si antud immuunsiisteemi veast, mille

tottu inimese immuunrakud ei tunne ira

enda kilpniirmerakke ja riindavad neid

kui “vooraid”, tootes nende vastu antike-

hi. Kuigi kilpnddrmevastased antikehad
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iihtegi teist organit ei mojuta, véivad sel-
lise riitnnaku tulemusena kujuneda kilp-
niirmekoes endas kroonilisele poletikule
sarnanevad muutused — kude tihkestub,
muutub struktuurilt ebaiihtlaseks.

alatalitluse
voib olla ka siinnitusjirgne tireoidiit,

Kilpniirme pohjuseks
mis voib péhjustada kilpniirme talitlus-
hiiret. Enne siinnitust ei pruugi kilpnia-
re aga mingeid vaevusi pohjustada.

Kilpn#irme alatalitluse pohjuseks voib
olla ka ajuripatsi puudulik tegevus. Ni-
melt pirineb kilpndirme enda tegevust
stimuleeriv hormoon (TSH ehk tiireotro-
piin) mitte kilpnddrmest endast, vaid aju-
ripatsist. Sellisel juhul ei tooda ajuripats
kilpndirme enda t66d stimuleerivat hor-
mooni vajalikus koguses.

Alatalitlus voib tekkida ka juhul, kui
inimest on méne muu haiguse t6ttu kii-
ritatud.

Kilpniddrme alatalitlust soodustavad
ka rasvumine ja vanus 50+ (iildjuhul
naistel).

pe W
b 3

Kilpniirme alatalitlust kahjuks en-
netada ei saa. Kiill aga tehakse tina-
pieval vastsiindinutele rutiinses kor-
ras juba siinnitusmajas vereanaliiiis, et
kontrollida kaasasiindinud kilpndirme
alatalitlust ning selle olemasolu kor-
ral alustatakse koheselt ka tiiroksii-
ni asendusravi. Imiku kaasasiindinud
kilpndirme vaegtalitlusele viitavad ka
viga spetsiifilised siimptomid — laps
on iildiselt passiivne, ta s66b viga aeg-
laselt voi tal v6ib olla nabasong. Sel-
liste stimptomitega lapse raviga tuleb
alustada koheselt, sest vastasel juhul on
tulemuseks kasvu aeglustumine, nio-
joonte jimenemine voi vaimse aren-
gu mahajiimus. Vaegtalitlus voib ilm-
neda lapsel ka koolieelses eas, kuid siis
sarnanevad tekkepohjused tiiskasvanu
omadele ega ohusta seega enam lapse
vaimset arengut, kiill aga véivad need
aeglustada lapse kasvu.

Kilpniirme
tihtipeale ka vere kolesteroolitaseme tous

alatalitlusega  kaasneb

— see on aga juba tosiseks siidame-vere-

soonkonna haiguste otseseks riskifakto-
riks. Kui sinna lisandub ka alatalitluse-
ga kaasaskiiv kaalutous, on olemas juba
kaks viga tosist riskifaktorit. Lisaks veel
vihene litkumine ja suitsetamine ning
pakett

ongi koos...

enesehivituslikuks  tegevuseks
Kilpnidarme talitlushiirete tunnused
on suhteliselt iildised ja on sarnased mit-
mete muude tervislike seisundite (stress,
depressioon) siimptomitega. Kuidas siis-
ki iiheselt aru saada, kas minu kilpnair-
mega on ikka kéik korras? See on ise-
enesest lihtne. Veenivere analiiiisi abil
saadakse ammendav vastus kilpndirme-
hormoonide ja kilpnddrmevastaste anti-
kehade kohta. Vereproov niitab ira sel-
le, kas tegemist on iile- voi alatalitlusega
voi on talitlus tdiesti normi piires. Kilp-
nddrme suuruse ja struktuuri kohta an-
nab aga tdieliku vastuse ultraheliuuring.
Niisiis on nende kahe uuringu tulemuse-
na voimalik saada oma kilpniirme ter-
visliku seisundi kohta tiielik {ilevaade.
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oiketeadev internet annab libi
Wikipedia ETV td6taja kohta
eada:

Margus Saar (siindinud 20. aprillil
1966 Tallinnas) on saatejuht, diktor ja
vabakutseline ajakirjanik aastast 1990.
Saar valiti konkursi korras ETV teleka-
va diktoriks. Esimene saatejuhina kaasa
tehtud saade oli iihe hooaja kestnud mi-
luming “Trilemma”. Saar on teinud ka
laste-, meelelahutus- ja majandussaateid.
Ta on juhtinud muuhulgas ka noorte
lauljate voistlussaadet “Kaks takti ette”.
Piisivalt to6tab ETV-s alates 2004. aas-
tast, kui voeti t66le uudistesaate Aktuaal-
ne Kaamera saatejuht-toimetajana. Saar
on ka lastesaadete produtsent. Ténu eri-
nevate saadete juhtimisele ja produtsee-
rimisele nimetab Saar end ise “teise ringi
teleinimeseks”.

Delfi kommentaator aga kirjeldab
meest nii: “Margus Saar on Eesti mee-
dia parimaid saatejuhte. Asjalik ja pi-
dev. Resoluutne (T'Vs kiisimusi esitades),
kuid mitte torkiv. R66msameelne. Suu-

dab olla huvitav labasust ja magedat-6e-

lat nalja serveerimata. Uliprofessionaal-
ne. Isiksus. (06.05.2007).”

Olen viimase kommentaariga tiiesti
pari. Nii minu kui paljude, paljude teiste
televaatajate jaoks on Margus Saar koige
positiivsem ja naeruhimulisem saatejuht
Eesti telekanalitel. Selle eest suur aitih!

Kas positiivsuse olete kaasa saanud oma
lapsepolve kodust?

Ma loodan, et naeruhimu on ekraanil
vihemaks jainud, t86 on aastate jook-
sul ikka tosisemaks muutunud! Tode on,
et mulle meeldib rohkem olla heas tujus
kui pahas ja ma leian, et avalikud esine-
jad — teletootajatest kaupluse kassapida-
jateni — peaks oma halva tuju enda tea-
da jitma. Olen enne inimest tundmata
piitidnud temast ikka ainult head arvata.
Harva juhtub, et olen pirast kohtumist
pidanud pettuma.

Kas naer, nali, huumor on uldse elus olu-
lised voi saaks ka ilma nendeta hakka-
ma?

Ilma naeruta ei saa kohe kuidagi, naer on
vabastav! Aitab iile elada piinlikke mo-

mente, aitab {ile saada punastamisest, ai-
tab olla teravmeelne ja aitab leida sopru!
Ma ei ole ise mingi huumorimees ja anek-
doote riikida ei oska, kuid naljakaid het-
ki oskan kiill niha. Peaasi, et iseenda iile
naermist ei unustaks. Ma arvan, et ma
pole keskmisest naeruhimulisem, pigem
vast keskmisest valjuhiilsem ainult.

Teil on kodus kasvamas kaks véikest tu-
tart. Kas olete lapsevanemana lahkem
voi karmim pool? Vo6i kaib teie kodus
hommikust 6htuni sama I6bus trall, nagu
maletame saatest Marumuramiks, kus ise
Uks saatejuhtidest olite?

Oh, kas toesti keegi veel miletab me
Marumiiramiksi? See oli itks metsik aeg.
Hiiperaktiivsed saatejuhid ehmatasid va-
hel isegi koikeniinud perekondi. Kodus
on trallitamised praegu veel tisna hillitse-
tud, sest 4aastane Sofia arvestab viikeoe
ehk nagu ta {itleb — beebi — rahuvajadust.
Ma arvan, et need suuremad kilkamise
ajad on ees paari aasta pirast. Me oleme
piiiidnud kodus ikka mingid reeglid keh-
testada ja otsustanud, et neist tuleb kinni
pidada. Ma arvan, et ma pole viga karm,




kuid taban end iitlevat, et las me ridgime
emaga lause [6puni ja siis saad sina jille
edasi kiisida — stiilis 6petussénu.

Mis on need po6hitoed ja vaartused, mida
kindlasti tahate oma lastele 6petada, mil-
le jargi nad elus juhinduksid?

Seda on raske seletada. Tore oleks, kui nad
oleksid pohimétteliselt oma ema ja isa
moodi, siis oleks tiitsa okei. Lisaks voik-
sid nad ikka olla viksid ja viisakad ja tar-
gad, mis muud tahta. Ela ise ja lase teistel
elada ja vaata oma nabast ka kaugemale.

Mis on aidanud teie kujunemisele kaasa
just selliseks inimeseks nagu praegu olete?
Lapsi kujundab ikka lapsepolv, mis mul
on olnud pigem o6nnelik kui 6nnetu.
Mind on {imbritsenud armastavad ini-
mesed. Ma olen olnud murdeeas oota-
matult raskelt haige, sain tundma sii-
gavat muretsemist ja tihelepanu. Ma
arvan, et sellest on tahtmatult jiinud
jilg ka mu mottemaailma. Hiljem tulid
ka moned kirglikud noorusaastad ja see
on samuti aeg, kus siindinud kohtumi-

sed, kogemused ja hinnangud saadavad

sind kogu elu. See on see emotsionaalne
pagas, tinu millele jirgid siidame hiilt
voi otsustad kohutunde jirgi.

IlIma mille voi kelleta ei kujutaks te oma
elu tdisvaartuslikuna ette? Mis on teie
jaoks elus koige tahtsam?

Perekond ja sobrad vast koigepealt. S6b-
rad on vahel aidanud ka t66ga. Seega ei
saa tod olla selles vastuses esmatihtis,
kuigi seda, mida ma teen, teen ro66mu-
ga. Ja kuna t36 iseloom on iisna inten-
siivne ning palju infot ja inimesi ette liik-
kav, peab vahel pogenema maale voi veel
parem vilismaale, kus saad liikuda liigse
tihelepanuta.

Teid voib jatkuvalt ndha nii teleekraanil,
kui kuulda raadioeetris. Kui peaks valima
neist ainult Ghe tédtamiseks - raadio voi
TV, siis kumb jaédks peale?

Sellel pole enam minu jaoks vahet, kas raa-
dio véi televisioon. Teles oli mé6dunud sii-
gisel palju t66d seoses ETV2 kiivitamise-
ga ja see 00 jii koik anoniiiimselt ekraani
taha. Raadioinimesed teavad, et raadiotoo
on personaalsem ja viljund intiimsem. Te-
les oled vaatajale kiill avalikum, kuid siis-
ki ettekujutuslikum. Ka lahustunum, sest
telet6é on rohkem meeskonnatds. Televi-
sioon on méjuvdimsam, raadio aga pole
nii tihelepandav ja tsiteeritav. Ma vétsin
end Vikerraadiost siigisel vabaks ja vaba
aeg ei ldinud mu elust piris 4ra.

Millist meediavormi ise kdige meelsami-
ni tarbite?

Hommikuti kuulan raadiot ja t66 juu-
res tootab “taustatapeedina’ telekas. Ma
arvan, et mul on iisna hea ettekujutus,
mida kodumaised telekanalid vaadata
pakuvad. Uudistetoimetuse toopaevadel
hoian pilgu vilismaistel uudisprogram-
midel ja internetis. Lehed tuleb ikka ka
labi lapata, sest netis lihevad paljud ar-
tiklid silma alt kaotsi.

Kui 106 korvalt veel aega Ule jaab, siis kui-
das vaba aega veedate? Kas on mingid
hobid voi eriline saladus oma patareide
laadimiseks?

Liiga vihe on aega ja joudu raamatu taga
ménulemiseks. Rutiinist vilja saamiseks
sdidame vahel autoga pealinnast vilja,
soprade juurde maale voi hoopis ménda
viikelinna kohvikusse!

Kui tihti on aega mone kontserdi voi teat-
rietenduse kalastamiseks?

Mulle hirmsasti meeldib meie teater,
pean niitlejate todst viga lugu. Vahel ma
vaatan ja métlen, et peaks kohe titlema,

kui ta oskus on mind puudutanud. Peak-
sin veel julgust koguma, et niitlejale seda
oelda.

Juba mitu jarjestikust aastat on ETV eet-
ris olnud “Joulutunnel”. Kas selline hea-
tegevusvorm on teie hinnangul Eestile
vajalik? Kui lahked annetajad ja hadalis-
te aitajad eestlased on? Milline valdkond
teie meelest praeguses Eestis enim taolist
rahasUsti vajab?

Meie ETV “Joulutunneli” saatepiev on
ikkagi eelkoige telesaade joulupiihaks.
Me oleme tahtnud niidata vaatajale meid
ennast, eesti inimesi, nende kurbust ja
r66mu, nende eluviisi ja méttemaailma,
nende 6nnetusi ja paranemisi. Me ole-
me piitidnud radkida ka meie tervisest ja
meditsiiniabi tasemest. Aastatega on olu-
kord liinud uhkemaks, kuid idee kutsu-
da inimesi heategevusele ja midagi koos
dra teha piisib ka rikkamates riikides kui
Eesti. Eestlased on ikka toredad aitajad
ja annetajad. Me ise loodame, et aastate-
ga ka iiha noudlikumad ja teadlikumad
annetajad.

Ma arvan, et heategu ootavad eelkdi-
ge viikesed ja vietid, paljusid neist ei
oska ja ei saa aidata tleriigilise teleka-
nali abil, sest me ei nie neid. Palju abi-
vajajaid on meie enda tinavas, kiilas ja
linnakeses, neid peab mirkama oma ko-

gukond.

Millised olid teie lapsepdlveunistused?
Kelleks te saada tahtsite ja kuidas teist
ajakirjanik sai?

Ma ei mileta, kelleks ma tahtsin saada
lapsepélves ja kas ma end iildse t66l
kiijana ette kujutasin! Kiill teadsin, et
voiksin olla arst, kuid ma ei kujuta-
nud ette elu Tartus ja seepirast liksin
venna jirel rauaiilikooli TPI-sse, selle
pehmemat osa majandust 6ppima. Ma
ei ole saanud ajakirjaniku eriharidust
ja mind rahuldab olukord, kui Tartus
opetatakse ajakirjanikke ja suhtekor-
raldajaid minu tehtud “vigaste” nii-
disintervjuude najal. Mind huvitas
televisioon ja osalesin kunagi ammu
viimaseks jidnud ETV diktorite kon-
kursil ning tegin pikki aastaid telele
kaasto6d oma piristdode korvalt no
hobi korras.

Kas inimesed Uldse peaksid unistama?

Ikka peab unistama! See viib meid edasi!
Suur osa neist liheb ju tdide, mis sest, et
me oma unistusi elu jooksul oludele vas-
tavalt muudkui muudame!
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Menopaus on naise Uks
eluperiood, mitte haigus

OOTAMATU KUUMAHOOG, ARKAMINE S")OSEL HIGISENA JA PEKSLEVA SUDAMEGA, MEELEOLU MUUTUSED
UHEGI ILMSE POHJUSETA — SELLISEID SUMPTOMEID KOGEB ENAMIK NAISI MENOPAUSI AJAL.

MARIKA GORDON
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drast 40. eluaastat lakkavad nai-

se munasarjad jirk-jirgule t86ta-

mast. Munarakkude varu vihe-
neb ning igas tsiiklis enam ovulatsiooni
ei toimu. Samal ajal viheneb pidevalt
suguhormoonide Ostrogeeni ja proges-
terooni tootmine. Nende muutuste ta-
gajirjel jaivad menstruatsioonid ebare-
gulaarseks. See on mirk vanuse tousuga
kaasnevast viljakuse langusest.

Ostrogeenitaseme langusest tingituna
hakkab ka nahk vananema, tekivad kort-
sud, juuksed voivad héredaks muutuda,
kiiiined lihevad hapraks, liibido ehk sek-
suaalsoov viheneb. Ent reaalsus séltub
paljuski sellest, kuidas muutustesse suh-
tuda — kas otsida koiges negatiivset voi
hoopis positiivset.

Naiste keskmine eluiga on Eestis 70—
80 aastat, seega veedab naine kolmandi-
ku oma elust postmenopausis. Tegelikult
on see naise elus kiipsuse aeg — see voiks
olla siigavuti endasse siitivimise, aga ka
elu ning maailma avatud siidamega tun-
netamise aeg.

Menopaus ehk iileminekuiga ei saabu
iiletd, naissuguhormoonide tase vihe-
neb aastatega jirk-jargult. Esmalt saabub
periood, mida nimetatakse premenopau-
siks. Sel ajal tekivad hiired menstruat-
sioonitsiiklis, ebaregulaarsed mensesed.
Menopaus ise tihendab viimast menst-
ruatsiooni naise elus. Menopausile jirg-
nevat perioodi nimetatakse postmeno-
pausiks, kogu muutuste perioodi aga
tileminekueaks ja see voib kesta 10-15
aastat.

Menopausi korral l6petavad muna-
sarjad oma tegevuse ja menstruatsioon
lakkab. Menopaus saabub tavaliselt 50-
ndate eluaastate algul voi keskel. Meno-
paus on kies siis, kui viimasest mensesest
on moddas 12 kuud.

Hormoonide tootlikkuse langus voib
pohjustada  mitmeid  ebameeldivaid
siimptome: kuumahood, éine higistami-
ne, unehiired, visimus, siiddame riitmi-
hiired, lihas- ja liigesvalud, depressioon,
peavalud, tupe kuivus, urineerimishii-

red.

Muutused organismis

Koige sagedasemad probleemid on kuu-
mahood ja dine higistamine, mis voivad
olla vigagi hiirivad. Kui kuumahoogu-
sid esineb vaid iiksikuid kordi 66pdevas
ning need ei sega naise eluriitmi ja tege-
misi, siis pole probleemi. Abi on kind-
lasti vaja, kui uni on hiiritud, magada ei

saa ja hommikuks pole voimalik end vil-
ja puhata.

Viga sageli esineb tupe kuivust.
Tihti ei oska naised tipselt kirjeldada-
gi, mis neil konkreetselt viga on. Liht-
salt tajutakse ebamiirast ebamuga-
vustunnet, voib kaduda huvi suguelu
vastu. Pohjused véivad olla emotsio-
naalset laadi véi tingitud tupe kuivu-
sest, mis muudab vahekorra valulikuks
ja ebameeldivaks.

Lisaks Z4gedatele, sageli hiirivatele
menopausi simptomitele, vdivad naised
menopausi ajal kogeda ka pikaajalisi ter-
visemojusid, niiteks osteoporoosi ja sii-
dame-veresoonkonna haigusi.

-
)

Ostrogeenil on luid ja siiddame-ve-
resoonkonda kaitsev toime. Ostrogeen
mojub positiivselt ka kolesterooli tase-
mele ja iildisele keha rasvajaotusele. Ost-
rogeenide sisalduse vihenemise tottu

suureneb menopausis risk osteoporoosi
ja stidamehaiguste tekkeks.

Menopausi ajal tuleb naisel toime tul-
la paljude muutustega, millel v6ib olla
toeliselt halb méju tema elukvaliteedile
ja tldisele tervisele. Kaasaegsed ravimee-
todid aitavad naistel menopausiga toime
tulla.

» | 4

,Hormoonasendusravi (HAR) tu-
leks alustada véimalikult varases iilemi-
nekueas, kui siimptomatoloogia tekib,
ja voimalikult madalates doosides,” iit-
leb TU kliinikumi naistearst Terje Raud.
,Kui naine on olnud juba pikka aega iile-
minekueas, siis on tal tekkinud ka muu-
tused siidame-veresoonkonna siisteemis.
Siis hormoonasendusraviga alustades on
trombembooliliste haiguste risk suurem.
On leitud, et varakult alustatud hormoo-
nasendusravi aitab ennetada siidame-ve-
resoonkonna haigusi. Kui naine on ka-
sutanud HAR-i viis aastat, siis annab
see ka positiivse viljundi luudele. Ravi
alustatakse kiill siimptomite puhul, aga

o

saadakse ka kasu luudele. HAR on os-
teopeeniliste muutuste esmane prevent-
sioonimeetod.”

Menopaus ei ole haigus

Menopaus on naise iiks eluperiood, nor-
maalne elu osa. On selge, et vanemaks
jdddes tekib uusi terviseprobleeme, lisan-
dub mitmeid haigusi, elu kvaliteet muu-
tub. Menopaus viljendab naise organis-
mis toimuvaid bioloogilisi muutusi, see

ei ole haigus. Ménel naisel mé6dub iile-
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minekuperiood ilma eriliste kaebusteta,
teised aga kannatavad eriti just kuuma-
hoogude ja higistamise all. Siis tuleb jul-
gelt arstile oma probleemidest riikida, et
koos lahendus leida.

Enamike muutuste tarbeks on ka t6-
husaid toetavaid ja leevendavaid abiva-
hendeid. Hiirivalt rohkete kuumahoo-
gude, higistamise ja unehdiretega tuleb
midagi ette votta. Kergemal juhul, s.t.
viheste kaebuste korral v6ib proovida
looduslikke preparaate. Apteegi kisi-
miiligis on neid viga erinevaid, nt pu-
nase aasnurmiku ekstrakt, soja deri-
vaadi ja linaseemne pulber. Tohusaima
leidmiseks peaks enne ostmist arsti voi
apteckriga néu pidada.

,Uuringute jirgi esinevad kuni 70
protsendil iileminekueas naistel erine-
va tugevusastmega kuumahood ehk vaso-
motoorsed kaebused. Suhteliselt sageli
algavad need kuumahood 66siti — nai-
ne irkab iiles, on tleni higine, peab va-
hetama voodipesu, tekivad unchiired ja
hommikune visimus. Need esmased hii-
red algavad 45.-50. eluaastates, kui ini-
mene on tiies td6jous ja peaks olema
hommikul puhanud. Sellepirast on olu-
line aru saada, kui oluliseks probleemiks

naisele need vasomotoorsed kaebused
on,” sedastab dr Raud.

Hormoonasendusravi

Kui aga looduslikud preparaadid tule-
must ei anna, tuleb appi vétta hormoon-
asendusravi. Hormoonasendusravi nii-
dustusteks on: menopausi stimptomid,
kuse- ja suguteede vaevused, osteopo-
roosi ennetamine ja ravi, enneaegne me-
nopaus.

On erinevaid véimalusi: suukaudsed
tabletid, geel nahale voi plaastrid. Arsti-
ga koos otsustatakse, mis sobib ja millisel
kujul naine soovib ravimit manustada.

JEi tasu oodata,
siimptomid iseenesest iile lihevad, vaid
alustada hormoonasendusraviga. Riigi-
me ju viimasel ajal meditsiinis palju elu-

et ileminekuea

kvaliteedist ja varase iileminekuea hiired
alandavad
ti. Sellepirast on oluline neid ka ravida.
HAR aitab iileminekuea siimptomeid
histi ja kiillaltki kiiresti leevendada.”
Hea oleks enne hormoonasendusra-

oluliselt naise elukvalitee-

vi alustamist teha mammograafia ning
emaka ja munasarjade ultraheliuuring.
Kui naisel on emakas alles, tuleb stro-
geenasendusravile lisada ka kollaskeha

hormooni, et vihendada emaka limas-
kestavihi riski.

Dr Terje Raua sonutsi on hormoon-
asendusravi alustamiseks siimptomaatili-
sed ja absoluutsed niidustused. ,,Siimp-
tomaatiliste alla kuuluvad vasomotoorsed
ja menstruaaltsiikli hiired, samuti uro-
genitaaltrakti atroofia — tupe limaskes-
tad muutuvad 6hemaks; patsiendid kae-
bavad siigelust, ebamugavust ja poletavat
tunnet tupes, ka valulikku suguelu. Abso-
luutsed niidustused on enneaegne ja va-
rajane tileminekuiga, samuti osteopeenia
ja risk osteoporootilisteks luumurdu-
deks.”

Kui on tegemist ainult urogenitaal-
trakdi atroofiaga, siis mairatakse ravi
soovitavalt ainult lokaalselt, suukaudset
siisteemset ravi sel juhul ei kasutata. Tih-
tilugu aitab hormoonasendusravi ka sa-
genenud kusepoie péletike puhul.

Hormoonasendusravi, nagu kéik ra-
vid, on individuaalne. Ei saa 6elda, et
ta sobib absoluutselt kéigile. On teatud
vastuniidustused, mille puhul hormoo-
nasendusravi ei saa teha. Oluliseks vastu-
niidustuseks on siivaveeni tromboosid ja
tromboosidega kulgevad haigused — in-



sult, infarkt. Samuti, kui naisel on olnud
pahaloomuline rinnaniirmekasvaja.

Hormoonasendusravi pole vaja karta.
Arst mairab ravi ikka vastavalt vajaduse-
le, kaaludes kéiki poolt ja vastuniidus-
tusi. Igal ravil on kérvaltoimed, HAR-il
on need suhteliselt kerged — v6ib méni-
kord pohjustada iiveldustunnet, esimes-
tel kuudel anda rindadesse pingetunnet
ja hellust, ka kerget peavalu. Uldjuhul li-
hevad kérvaltoimest pohjustatud hiired
paari kuuga iile.

Kestab aastaid

Uleminekuiga kestab aastaid ja ka hor-
moonasendusravi jitkatakse pikka aega.
Kéik on individuaalne ning soltub ka
sellest, mille pirast hormoonasendusravi
iileminekueas kasutatakse.

,Kui péhjuseks on iileminekuea siimp-
tomid, siis ega me ei teagi, millal need
simptomid voiksid kaduda. Keskmiselt
kestavad nad ikkagi aastaid. Kui ravi on
tehtud paari-kolme aasta jooksul, siis soo-
vitatakse teha vahe ja vaadata, kas iilemine-
kuea siimptomid tulevad tagasi voi mitte.
Kui kuumahood taastuvad, siis jitkatakse
raviga,” selgitab naistearst. ,Mul on olnud
ka selliseid patsiente, kes on hormoona-

Kommenteerib farmatseut Kaja Alas
Ulikooli Apteegi Kuressaare apteegist

Kuna naissuguhormoonide tase naise organismis viheneb jirk-jirgult, siis ta-
suks juba esimeste kergemate kaebuste korral proovida apteegi kisimiiiigis pa-
kutavaid looduslikke preparaate.

Miitigil on preparaate, mis sisaldavad soja-isoflavoone, linaseemne pulbrit,
aasristiku ekstrakdi, tsimitsifuuga juure ekstrakti ja vitamiine.

Koik need preparaadid sisaldavad looduslikke naissuguhormoone ehk fiito-
ostrogeene, mis vihendavad liigset higistamist, sidamepekslemist, nirvilisust
ja vasimust.

Olen oma klientidelt saanud positiivset tagasisidet tsimitsifuuga juure pre-
paraadi kohta. Cimicifuga racemosae (kobar-lursslill) risoom sisaldab 6stro-
geeniga sarnaseid toimeaineid. Kasutatakse kolme kuu jooksul kaks tablet-

ti pdevas. Paljud naised on saanud leevendust kuumahoogudele, nirvilisusele,

unehiiretele ja meeleolumuutustele.

Preparaati ei tohi kasutada naised, kellel on ravitud 6strogeensoltuvaid kas-
vajaid. Samuti peavad arstiga konsulteerima patsiendid, kelle kaebused taim-
sete preparaatide kasutamisega ei m66du.

sendusravi kasutanud 6—7 aastat. Kuuma-
hoogude kestvus on viga individuaalne,
tildjuhul taanduvad nad 24 aastaga. Kui
hormoonasendusravi kasutatakse iilemine-
kuea verejooksude tottu, siis tavaliselt 50.
eluaastates need veritsused ka taanduvad.”

Menopaus on eluetapp, mille libivad
koik naised. Kui votta menopausi elu
loomuliku osana ning leida selles enda
jaoks iiles room ja positiivsed kiiljed,
mitte aga kogu hingest selle vastu voidel-
da, siis on ka lihtsam elada.

SNVdON3IWN

Klimadynon®

Tsimitsifuuga

Looduslik preparaat nendele, kes ei saa
voi ei taha uleminekuaastate vaevuste
leevendamiseks kasutada ravi
hormoonpreparaatidega

»»»»»»

Koostis: tsimitsifuuga juurte kuivekstrakt.

Naidustused: lleminekuaastate vaevuste leevendamiseks.

Toime: naise nn. dleminekuaastad ehk klimakteerium vdib saabuda tlitpiliste vaevustega nagu kuumalained, higistamishood, peavalu,
stidamekloppimine, narvilisus, unehaired ja meeleolu muutused. Nende vaevuste pdhjuseks on munasarjade alatalitius, mistdttu
organismis toodetakse vahem organismiomaseid hormoone dstrogeene ja progesteroone.

Klimadynon® (tsimitsifuuga) méjutab ajukeskuse kaudu munasarjade talitlust nii, et tleminekuaastate vaevused véhenevad vdi kaovad.

BIONORICA

The phytoneering company

Maaletooja ja esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, Tartu 51014

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege pakendis olevat infolehte.
Kaebuste plisimise korral voi korvaltoimete tekkimisel pidage n6u arsti voi apteekriga.






Kurgumandlid —

votta volI jatta?

UKS ESIMESI KULMETUSI—_!AIGUSE TUNNUSMARKE ON KURGUVALU. SEE ON KA SAGEDASEMAID PROBLEEME,
MILLEGA ARSTI POOLE POORDUTAKSE. SUGUGI EI PEA AGA KURGU-KORVA-NINAARSTID MOTEKAKS KOHE
ESIMESTE SUMPTOMITE ILMNEMISEL ERIALAARSTI VASTUVOTULE TORMATA.

JAANIKA LIINAR

ui kurk valutab, siis on koige-
ngalt vaja valu dra votta. Aptee-
is on saadaval mitmesugused
imemistabletid ja pihustid, mis votavad
natukeseks ajaks valu ira. Ageda kuiva
kurguvalu korral on soovitatav kasutada
olidega kurgupihusteid. Kiilmetuslaadse
kurguvaluga saab inimene ise hakkama,
ei pea kohe arsti juurde minema. Kui
kurguvaluga kaasneb palavik, siis véiks
kurguarstide soovitusel vétta paratseta-
mooli. Kui aga palavik liheb korgeks ja
neelamisvalu nii tugevaks, et enam siiiia
ei saa, siis tuleb kindlasti arstile poordu-
da. Sama kehtib ka teiste kiilmetushai-
guste puhul. Tavaliselt kestab nohu viis
pdeva. Seda saab inimene ise ravida, votta
nohutilku véi -tablette ja saab nina lah-
ti. Apteegis on piisavalt suur valik nohu-
ravimeid, et igaiiks endale sobiva leiaks.
Kiilmetuse korral aitavad esmaseks raviks

histi gripiteed.

Kurgumandlid

On inimesi, kel tihti kurk valutab, muu-
tudes valusaks iga kord kui midagi kiil-
ma s66b véi joob. Selle pohjuseks voivad
olla haigestunud mandlid. Uldine visi-
mus ja sage kiilmetushaiguste podemine
voib samuti viidata haigetele mandlitele.
Stimptomid, mis viitaksid kurgumand-
lite kroonilisele péletikule, on ildiselt
viga individuaalsed. On ka neid, kes
ei tunnegi midagi, mis haigusele
viitaks. Ttitipiline simptom kur-
gumandlite poletiku puhul on
halb hingeohk, kui on vilista-
tud, et selle pohjuseks voiks olla
korrast ira hambad véi seedimi-
ne.

Kurgumandlid asuvad méle-
mal pool kurgukaarte vahel. Ter-
ved mandlid kaitsevad organismi
mikroobide eest. Mandlid on esimene

barjddr, mis ei lase mikroobidel edasi or-
ganismi minna ja teisi organeid kahjusta-
da. Need on nidrmelised organid, milles
tootatakse vilja antikehad mikroobide
vastu. Kui niirmete kanaleid tiis kisn-
jas kude ummistub ja kinni kasvab, ei
ole neil enam véimalik oma funktsiooni
tdita. Haiged mandlid eritavad organis-
mi miirgiseid laguaineid ning nad tuleks
tervise sdilitamise huvides vilja opereeri-
da.

Haiged mandlid ei pea tingimata suu-
red ja nihtavad olema. Samuti ei terve-
ne mandlid iseenesest peale tugevat an-
giinihoogu. Niilise tervenemise taga on
kurgumandlite kui kaitseorganite sisu
moondumine, mille kiigus mandlitele
spetsiifiline liimfoidkude asendub mitte-
reaktiivse sidekoega, millel ei ole kaitse-
vbimega enam mingit seost. Sellele side-
ehk armkoele on omane kootumine ehk
kokkutomme. Seega, s6ltumata angii-
nide arvust, on kroonilisele tonsilliidile
loppfaasis iseloomulikud viikesed kur-
gumandlid, mis viitavad seal kaua kest-
nud péletikule.

Krooniliselt poletikulised
mandlid ei tule enam
toime infektsiooni
irahoidmi-
sega

ja selle vastu véitlemisega - igasugune
bakteriaalne, viiruslik voi muu méjuta-
ja, mis suust mandlitele satub, lihtsalt la-
guneb seal, pohjustades pidevalt viikest
palavikku véi hoopis ilma temperatuu-
ritdusuta nn kurgupoletikke. Sel viisil
kahjustunud kurgumandlite limaskesta
kaitsebarjdir ei suuda vabaneda bioloo-
gilistest laguainetest, mida sageli nime-
tatakse ka laibamiirkideks. Need p6hjus-
tavad kaebusi iildise visimuse, siiddame-,
liigese-, neeru- ja teiste haiguste vormis.
Anatoomiliselt moondunud mandlite
sisu ravimitega taastada enam ei saa.

Votta voi jatta?
Seda, millal on 6ige aeg kurgumandlid
eemaldada, peaks otsustama ja soovita-
ma perearst. Perearstil on iilevaade oma
patsiendi tervischiiretest, tema tunneb
oma patsienti kéige paremini — kui sa-
geli on tal angiini v6i neelupéletikke ol-
nud, kas tal esineb visimust, palavikku,
liigesevalusid, siidameprobleeme, neeru-
voi maksakaebusi. Kui angiini on poetud
kord aastas ja sagedane kurguvalu
segab inimesel t66d teha
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voi koolis kiia, siis tuleks mandlid kind-
lasti eemaldada.

Kui on tekkinud kaasuvad problee-
mid, ka siis ei ole métet mandleid alles
jatta.

Praegu ollakse Eestis kiill seda meelt,
et haiged mandlid tuleb eemaldada. Pi-
rast operatsiooni tunnevad patsiendid
ennast enamasti palju paremini — kaovad
dra kurguprobleemid, pidevad haigeole-
mised, visimused, palavikud.

Kui 20 aastat tagasi sai kurgumand-
leid eemaldada vaid kohaliku tuimestu-
sega ning puudusid ka vastavad operat-
sioonivahendid, millega tildnarkoosis
suud lahti hoida, siis niiiid seda problee-
mi enam ei ole ja mandlioperatsiooni ei
peaks kartma. Mida rohkem midast sek-
reeti ja midakorke mandlitele tekib, seda
enam hivitab see mandlikudet. Mandli-
kude surutakse kokku, 16puks see kaob

ja asemele tekib armkude.

Kui mandlid on eemaldatud

Peale mandlite eemaldamist voib kurgus
esineda kratsiv tunne, tahaks kogu aeg
kéhatada ja hiidle puhtaks kohida. Sellise
kratsiva tunde leevendamiseks voib vot-
ta imemistablette, mis teevad kurgu na-
tukene lahedamaks. Kuid taoline kratsiv
tunne vo6ib olla ka tingitud maoprob-
leemidest, reflukshaigusest véi viirusli-
kust kurgupoletikust. Kui tegelik prob-
leem on hoopis maos ja séogitorus, siis
imemistablettidest iiksi ei piisa ja tuleks
poorduda perearsti poole.

Taastumine mandlieemaldusoperat-
sioonist ei soltu sellest, kui hullus seisus
on mandlid enne operatsiooni olnud.
Valu on individuaalselt tajutav — kas ini-
mesel on madal voi kérge valulivi. Taas-
tumine soltub sellest, kuidas ennast
mandlioperatsiooniks ette on valmista-
tud. Kui inimene teab, et haiged mand-
lid tuleb dra vétta ning alles siis saab
tervis paranema hakata, on ka valu ta-
lutavam. Nidala-pooleteisene valu tuleb
valuvaigistite abiga lihtsalt dra kannata-
da, see liheb moéoda. Kui aga patsient
pole arsti poolt ette valmistatud ja ta ei
ole seda ka ise teinud, siis on valu hoopis
raskem taluda ja sellest seisust viljuda.

Kui inimesel esinevad kurguprob-
leemid, on péetud ka palju angiine, siis
nditeks liigesepoletiku tekkides tuleks
mandlid véimalikult kiiresti eemalda-
da, et liigesepoletikud jm kaasuvad hai-
gused hullemaks ei liheks. Mida enam
lastakse kaasuval haigusel venida ja sii-
veneda, seda raskem ja aeganéudvam

on sellest paranemine. Seda, kas inime-
ne pirast mandlioperatsiooni piris ter-
veks saab vo6i mitte, ei oska keegi delda.
Lihtsalt iiks midakolle, mis neid haigeid
kohti dgestab, kaob ira.

Operatsiooniks on kaks voimalust:
kas lasta mandlid eemaldada kohaliku
tuimestusega vo6i narkoosis. Narkoo-
sis pannakse intubatsioonitoru kérisse,
hiilepaelte vahelt libi. On viga viike
voimalus, et see voib kahjustada hiile-
paelu ja lauluhdilt. Kui mandliloikust
on vaja teha professionaalsele lauljale,
siis kasutatakse valdavalt kohalikku tui-
mestust.

Viga suurte mandlite korral on kéne
nagunii hiiritud — inimene riigib, nagu
oleks tal kartul suus. Kui mandlid on ira

voetud, siis liheb ka hiil puhtamaks ja
ilusamaks.

Hoopis rohkem méjuvad hiilepael-
tele midakorkidega kaetud mandlid,
kroonilised kurgupoletikud. Voib tekki-
da ka hiilepaelte péletik. Moistlik oleks
mandlid eemaldada.

Osa kudet, mis kaitseb organismi
mikroobide eest, jiib ka pirast mandli-
operatsiooni alles. Mandlikudet on nii
keelepira peal, nina taga, kui ka kahel
pool kiiljemandlites — koik see moodus-
tab neeluringi. Kiilgmandlid on tavaliselt
need, mis poevad, liimfaatiline kude ei
poe. Allesjganud mandlikoes tootatakse
samuti vilja antikehad mikroobide vas-
tu. Seda, et pidrast mandlite eemalda-
mist kaob 4ra kogu kaitsevoime, ei peaks
kindlasti kartma.

Ninasprei
Koostis:
100% seesamioli

Né&idustus:

Kasutamine:

‘—w

Nina limaskesta kuivuse korral

1-3 pihustust molemasse nina-
soormesse 3 korda paevas.

Saadaval apteekides

\i

Sesame oil-ratiopharm 10 ml

ratiopharm



Kui seest korvetab

ENAMIK MEIST ON VAHEMALT KORD ELUS TUNDNUD KORVETAVAT TUNNET RINNAKU TAGA, MIS LIIGUB KAE-
LA JA KURGU SUUNAS. TEGEMIST ON KORVETISTEGA. PALJUDELE ON SEE LAUSA IGAPAEVANE PROBLEEM.

JAANIKA LIINAR

ageli on tegu vaid s6mise jirel  peale s66ki poletav valu ning survetun-  elanikkonnast kogeb korvetisi 40% ini-
tekkiva kibeda voi hapu maitse- ne rindkere iilaosas kesta mitu tundi,  mestest, vihemalt 8% on kérvetised iga

ga suus. Raskematel juhtudel voib  mis siiveneb sageli 66sel. Tdiskasvanud ~ piev.




Gasec™ Gastrocaps™ 10mg

Omeprasool

Las korvetab,

kuid mitte kohus!

Gasec™ Gastrocaps™ 10mg (omeprasool) on esimene
uue polvkonna korvetistevastane ravim Eestis, mida

saab osta ilma retseptita!!!

¢ Korvaldab efektiivselt korvetistest tingitud

vaevused ja valud maos

¢ Kaitseb korvetistest tingitud vaevuste eest

24 tunni jooksul

e Kvaliteedi tagab Sveitsi ravimifirma Mepha

Tarvitamine:
Taiskasvanutel votta
sisse 1-2 kapslit paevas.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tahele-
panelikult pakendis olevat infolehte.
Kaebuste pUsimise korral voi ravimi
korvaltoimete tekkimisel pidage
nou arsti voi apteekriga.
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The innovative Swiss pharmaceutical company

mepha -

Mis on korvetised ja mis on reflukshaigus?

Pikali heites voi une ajal voolab maohape kergemini séogitorru,
tekib maohappe tagasivool. See omakorda tekitab valu ja eba-
mugavustunde, drevust ning unehiireid. Té6voime voib lan-
geda ning tekib tahtmine s66mist ja joomist tildse viltida. Pi-
devad kaebused alandavad oluliselt elukvaliteeti ning hiirib
igapdevast elu.

Kui kérvetised on sagedased, iile kahe korra nidalas ning
hidirivad igapievaelu, on tegemist reflukshaigusega. Kérveti-
sed on reflukshaiguse kéige iseloomulikum ja sagedasem kae-
bus ning 75% juhtudest ongi need seotud selle tovega. Viimase
peamine pdhjus on happe sattumine maost s66gitorusse. Osa-
liselt on selles siitidi sddgitoru alumise sulgurlihase nérkus voi
ka s68gitoru suurem tundlikkus happe suhtes.

Reflukshaigus tekitab vaevusi, mida esimesel pilgul ei oska
korvetistega seostada. Niiteks v6ib esineda dist koha, rindkere-
valu, hiileprobleeme, unehiireid, neelamishiireid, kurguvalu.
Sageli on rindkerevalu nii tugev, et kardetakse infarkti ja kut-
sutakse kiirabi.

Neelamisel tekkiv ebamugavustunne (diisfaagia) voi valu
(odiinofaagia) on reflukshaiguse tiiiiplised siimptomid. Diis-
faagiat kirjeldatakse sageli kui tunnet, et toit jadb teel suust
makku sddgitorru kinni. Odiinofaagia on terav rinnakutagune
valu, mis tekib toidu neelamisel. Odiinofaagia v6ib olla nii va-
lulik, et inimene lausa kardab siiiia ning pole voimeline s66ma.
Kui esineb neelamisraskus, mida pole varem olnud, peaks kind-
lasti arsti poole poorduma.

Reflukshaigusest pohjustatud rinnakutagune valu voib olla
terav voi tuim ning voib kiirguda kaela, kitesse ja selga.

Reflukshagus omakorda véib pohjustada mitmeid teisi vae-
vusi. Reflukshaiguse all kannatavatest tdiskasvanutest esineb
10%-1 hingamisteede vaevusi. Kui tagasiheidetud maosisaldis
liigub piisavalt kérgele, satub ta hingamisel korisse ja kopsu.
Hingamisteede vaevuste hulka véivad kuuluda astma, kroonili-
ne koha, drrituskéha, pidev kohatamine ja bronhiit

Suus voib reflukshaigus pohjustada siiljeerituse suurenemist,
igemete haigusi ning kaariest. Igemehaigus ning kaaries on
p6hjustatud kokkupuutest maohappega. Maohappe poolt poh-
justatud kéri kahjustus voib tekitada hidle kihedust, kurgu-
valu, kurgupéletikku ja surve véi takistuse tunnet kurgus, mis
sarnaneb tundele, mis tekib enne nutma hakkamist nn klomp
kurgus.

Miks korvetised tekivad?

Kérvetiste tekkimise sagedaseim pohjus on valed toitumishar-
jumused ja ebatervislik eluviis. Kui péev libi juua vaid kan-
get kohvi ning korralikult siiiia vaid kord pievas, siis kiputak-
se korraga liiga palju sé6ma. Suitsetamine, alkoholi joomine
ning vihene fiiiisiline aktiivsus on samuti soodustavad tegu-
rid, kuid tegemist v6ib olla ka piriliku kalduvusega. Uheks
pohjustajaks voib olla ka iilekaal. Rasvumine kergitab magu
iilespoole, kohuoones rohk touseb ning surub maosisu taga-
si sdogitorru.

Korvetisi pohjustab maosisu tagasivool sddgitorru. Maohap-
pe tagasivool maost s6dgitorru tekib siis, kui sé6gitoru ja mao
vahel paiknev sulgurlihas, mis reguleerib toidu sattumist mak-
ku ning hoiab seda maos, ei to6ta korralikult. Mitmed toidu-
ained ja alkohol, eriti kdiritatud alkohoolsed joogid nagu vein
voi 6lu, vihendavad sédgitoru alumise sulgurlihase toonust ja
suurendavad maohappe eritumist. Kui siitiakse palju, ei joua



Kommenteerib proviisor Ingrid Aulik
Ulikooli Apteegi Kuressaare apteegist

Kérvetiste vastu on apteekri varasalves viga hiid ja tohusaid ravimeid.

Kui korvetisi esineb harva voi on ette teada olukorrad, mis neid esile kut-
suvad (nditeks sundasend lennukis), siis lithiajaliselt sobivad tavaliselt histi ki-
simiiligis pakutavad maohapet neutraliseerivad ravimid (antatsiidid - Rennie,
Alminox, Maalox).

Tugevama, kauem kestva ning erinevalt antatsiididest ka raviva toime kor-

vetiste ja ka teiste reflukshaiguse siimptomite vastu annavad kisimiitigiravi-
mid, mis vihendavad machappe teket - Gasec, Ranisan, Zantac.

Loodusravi austajad véivad proovida kérvetiste vastu linaseemnelima tarvi-
tamist kaks kuni kolm korda pievas (klaasitiis tithja kohuga), lisaks pakuvad
apteegid ka Minacid taimseid tablette korvetiste vaigistamiseks.

Reflukshaiguse diagnoosib arst ja miirab sobiva ravi. Tavaliselt kasutatak-
se retsepti alusel viljastatavaid maohappe teket vidhendavaid ravimeid. Pea-
le ravikuuri labimist ebameeldivad siimptomid (sealhulgas kérvetised) tava-
liselt kaovad.

Kindlasti ei tohi ravi I6petada kaebuste taandumisel. Selleks, et s66gitoru
limaskest saaks paraneda, tuleb libida kogu arsti poolt midratud ravikuur.

Reflukshaigus on krooniline haigus ja selleks, et ebameeldivad stimptomid
ei naaseks, tasub viga tosiselt votta artiklis esitatud elustiili muutmise soovi-
tusi.

toit maost piisava kiirusega peensoolde
litkuda ning tekib maohappega segatud
toidusegu tagasivool sddgitorru.

Hape on vajalik toidu seedimiseks
ning maos see kahjustusi ei tekita. S66-
gitoru limaskest on 6rnem ja 6hem, mis-
toteu seal tekitab hape drritust. Viga tu-
geva ja pikaajalise drrituse korral vé6ib
tekkida s66gitoru poletik ning haavan-

did.

Rasedus ja korvetised

Rasedatel esineb kérvetisi tunduvalt sa-
gedamini kui iildiselt elanikkonna hul-
gas. Enamik naistest kogeb raseduse ajal
korvetisi, kuna loode votab kéhus palju
ruumi ira ja see suurendab maopoolset
rohku. See omakorda kutsubki esile s66-
gitoru sulgurlihase avanemise ebasobiva-
tel momentidel.

Tavaliselt on see mé6duv nihtus, kui
juba enne rasedust antud probleemi ei
olnud. Raseduse ajal ilmnevad korve-
tised ei erine tegelikult millegi poolest
tavalistest maoiilihappelisusest pohjus-

[CENIEVY[0)]
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tatud kérvetistest. Ometi pole tegu vae-
vusega, mida tuleks votta enesestmoiste-
tavana.

Kuna tegu on igati healoomulise ning
ajutise vaevusega, mis siinnitusjirgselt
taandub, on oluline pédrata suurimat
tihelepanu kérvetiste ravi turvalisusele.
Beebiootel emade puhul tulevad elu- ja
toitumisharjumuste muudatuste korval
kone alla ennekéike mitteimenduvad
ning paikse aktiivsusega antatsiidid ja al-
ginaadid.

Juhul kui aga pirast siinnitust prob-
leem jitkub, siis tuleb perearstile sellest
radkida.

Ravi

Ammustest aegadest kasutatakse korve-
tiste leevendamiseks soodat. See tekitab
sodgitoru sisekiiljele kihi, millest maoha-
pe loodetavasti ldbi ei piise. Sooda uhu-
takse sealt aga varsti dra ning korvetis-
te viltimiseks vajab inimene uut annust.
Seega sobib rahvameditsiinist tuntud
sooda siiski vaid vaevuste leevendamiseks
ning “tulekahju” kustutamiseks. Sama
lugu on apteegi kisimiiiigiletis pakutava-
te antatsiididega. Need ravimid neutra-
liseerivad olemasolevat maohapet ja lee-

vendades vaevusi, kuid ei ravi haigust
ennast. Nende ravimite puhul saabub

toime kiiresti, kuid kestab vaid mone
tunni.

Kes kannatab sagedasti tugevate kor-
vetiste kies voi kahtlustab endal refluks-
haigust, peab kindlasti péérduma pe-
rearsti poole, kes midrab tohusa ning
vajaliku ravi. Ravimitega saab haiguse
simptomid korvaldada. Ravimid katkes-
tavad haiguse peaaegu tiiesti, sest korval-
davad mao sisaldise seeduva toime vales
kohas. Raskematel juhtudel korrigeeri-
takse sulgurlihast kirurgiliselt. Kui hai-
gust ei ravita, voivad tekkida haavandid
voi sdogitoru péletik.

Ainuiiksi
venemiseks ja terve piisimiseks ei piisa.
Alustama peaks oma elustiili muutmi-
sest. Vaatama iile oma toitumisharju-

ravimite tarbimisest ter-

mused. Et teada millised toidud vaevusi
tekitavad, tuleb need kéigepeal vilja sel-
gitada. Monel on selleks gaseeritud joo-
gid, teisel hoopis piparmiint. Kérvetiste-
ga hidas olevad inimesed peaksid s66ma
tavalisest sagedamini ehk 4-5 korda pie-
vas ning korraga vihem. Viltida tuleks
liiga krobedaks praetud ja viirtsitatud,
liiga kuumi ja kiilmi roogi. Piirama peab
kindlasti kange kohvi ja alkoholi tarbi-
mist, loobuma suitsetamisest ja jilgima
oma kehakaalu. Ulekaalulisus pshjustab
lisasurvet maole ja aitab kaasa vaevuste
tekkele. Ka stress voib olla mao funke-
sioonihiirete péhjustaja, seetottu tuleks
panna paika t36- ja puhkusereziim.

Korvetiste teket voivad
soodustada:
o ilekaal;

¢ {ilesoomine (vihem kui 3 tundi enne
magamaminekut);

¢ rasedus;

e sundasend, t66tamine kiilirus voi

kummargil;
¢ kitsad riided;
e alkohol;
* suitsetamine;
* gaseeritud joogid;
* kohv, kange tee;
¢ 3$okolaad, kakao;

* viirtsised, suitsutatud, hapendatud,
marineeritud, rasvased toidud;

* sibul ja kiiiislauk;

* tsitrusviljad ja nendest valmistatud

mabhlad;
* piparmiint (sh piparmiindimaitseline
nirimiskumm);

® tomat.



Arevusest ilma paanikata

ANNA-KAISA OIDERMAA
PSUHHOLOOG, PERH

Arevus

Arevustunne on ilmselt tuttav meile koi-
gile. Tegemist on sisemise pinge, rahutu-
se, paanika v6i hirmule sarnase tundega,
mis voib olla seotud tegeliku voi kujut-
letava ohu tajumisega. Sageli on drevu-
se pohjus ka teadvustamata. Teatud kon-
tekstis voib drevus olla isegi meeldiv,
niiteks kui ootame lennujaamas kaua ee-
mal viibinud sépra v6i ménda toredat
stindmust.

Evolutsiooniliselt on irevusel olnud
tdita oluline funktsioon — panna inimest
end ohuolukorras kokku vétma, et val-
mistuda pdgenemiseks. See on aidanud

ellu jadda, koondades tihelepanu olu-
korrast viljapidsu otsimisele, peatades
kiesoleva ebaolulise tegevuse ning akti-
veerides organismi pdgenemiseks. Prae-
gusel ajal ei ole kuigi toenioline, et koh-
tame jalutuskdigul karu ning tunneme
irevust, mis paneb meid jooksu pistma
v6i minestama. Meile v6ib mé6dukas
drevus kasuks tulla niiteks spordivoist-
lustel, tilekdigurajal, enne esinemist véi
eksamit.

Arevust taluda ei ole aga lihtne, kui
see on iilemdirase tugevuse voi kestuse-
ga. Sellisel juhul muudab see meie elu
hoopis keerulisemaks. Igal inimesel on

drevuse talumise piirid erinevad ning
nende iiletamine v6ib olla halvava méju-
ga ning pohjustada elukvaliteedi langust.
Arevus on iilemiirane siis, kui see hak-
kab segama und, toitumist, sotsiaalset ja
psitiihilist heaolu.

Levinumad irevushiired on foobiad
(hirm mingi kindla objekti voi olukor-
ra ees, mis on tegelikult ohutu), genera-
liseerunud drevus (pidev ja pikaajaline
drevus, mis reeglina ei ole seotud konk-
reetsete asjaoludega ega avaldu hoogude-
na) ning paanikahiire (korduvate tugeva-

te drevus(paanika)hoogude esinemine).
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Paanikahoog ja paanikahaire

Kuigi paanikahoog on paanikahiire
keskseks moisteks, ei tihenda selle esine-
mine veel psiiithikahiire olemasolu, kuid
on kindlasti mirgiks sellest, et tuleks ti-
helepanu suunata oma vaimsele tervise-
le ja heaolule.

Erinevatel inimestel voivad pohitun-
nused olla erinevad, kuid paanikahoog
algab ootamatult tugevate drevuse, ke-
haliselt ning kognitiivselt ebamugavate
tunnetega.

Paanikahoo tunnuste hulka kuuluvad:

* siidamepekslemine v6i kiirenenud
pulss;

* hingetus, limbumistunne;
¢ valu rinnas, iiveldus v6i kéhuvalu;

¢ noérkus, peapdoritus voi minestamis-
tunne;

¢ cbareaalsusetunne;

hirm enesevalitsuse kaotuse ees, hirm
surra voi hulluks minna;

* higistamine, virisemine;
o kite ja jalgade kirvendus;
¢ kiilmavirinad vé6i kuumahood.

Paanikahoog liheb iile iseenesest voi ra-
husti abil ning ei ole eluohtlik. Subjek-
tiivselt on paanikahoo ajal siiski jube
tunne ning kogemus sellest voib jaa-
da hirmutava milestusena millu pikaks
ajaks. See v6ib omakorda tingida teatud
olukordade viltimist, mis inimesel paa-
nikahooga seostuvad.

Paanikahoog v6ib tekkida inimesele
tdiesti ootamatult ,kui vilk selgest tae-
vast” voi vallanduda mingi kindla olu-
korra, drritaja, vaimse seisundi moéjul.
Kuna paanikahoo mitmed tunnused on
fusioloogilised, kipuvad inimesed neid
sageli seostama mingi fiiiisilise haiguse-
ga ning poorduvad abi saamiseks esmalt
somaatilise meditsiini poole.
Paanikahiire diagnoosi peale voiks
hakata motlema siis, kui ootamatud
paanikahood korduvad, kui hoo-
gude vahepeal muretseb inimene

selle kordumise v6i méjude pi-

rast, kui paanikahood pole se-
letatavad moéne muu hiirega
nagu niiteks foobia ning ei ole
tingitud mone keemilise aine
tarvitamisest voi kehalisest hai-
gusest.

Sageli esineb paanikahiire
koos méne muu seisundiga, eel-
koige depressiooniga.

Paanikahiire algab tiitipiliselt vara-

ses tiiskasvanueas (20-30 aasta vanu-
ses) ning on tihti seotud elumuutuse véi
kriisiga.

Mida arevusega peale
hakata?

Paanikahiiret  voi
muud irevushiiret
endal ise diag-
noosida ei ole
soovitav, sel-
leks peaks
poéordu-
ma spet-

sialis-
ti, perearsti voi
psithhiaatri  poo-
le, kes miirab kohase
ravi. Soovitav ei ole ka t6-
deda, et ,jah, ma olengi nér-
kade nirvidega drev inimene”,
sest see ei vasta tegelikkusele. Teatud kan-
dam on meile kiill juba enne siindi kaa-

sa pakitud ning elu jooksul oleme seda
isegi tiiendanud, kuid see ei tihenda, et
peame oma raskustega leppima nii, nagu
nad parasjagu on. Inimene on histi ko-
hanev organism ning suudab ka ette sat-
tuvate kannatustega sellisel miiral koha-
neda, et hakkab neid enda osaks pidama,
kuid me ei tohiks ira unustada, et koha-
neda tuleb vaid sellega, mida me muuta
ei suuda. Arevust ei saa kiill ilmselt meie
elust piris dra kaotada, kuid seda on véi-
malik 6ppida kontrolli all hoidma.

Arstiga koos peaks arutama, milline
ravivorm sobiks, kasutatakse nii psiih-
hoteraapiat (niiteks kognitiiv-kditumis-
teraapia) kui ka medikamente (pohiliselt
antidepressandid).

Moéned lihtsad vahendid drevuse leeven-

damiseks:

* Hingamise kontrollimine. Tuleks har-
jutada hingama siigavalt ning iihtlus-
tada sisse-viljahingamine enam-vihem
iihepikkuseks. Lihtne on harjutada
siis, kui suurt drevust parasjagu ei ole,
et drevushoo tekkides oleks rahustav
vahend kiepirast votta.

* Loodgastumine. Voiks planeerida enda
pieva vo6i nidalasse meeldivaid, 166-
gastavaid tegevusi, toopdeva kestel
moéned korrad aeg maha votta, hin-
ge tdmmata ning moelda millestki
ilusast. Kindlasti on iiheks 166gasta-
vaks tegevuseks sport, niiteks ujumi-
ne, jooksmine voi lihtsalt jalutamine.

* Vihendada tuleks ergutavate vahen-
dite tarvitamist nagu kohvi véi ener-
giajookide joomist ning suitsetamist,
samuti alkoholi, mis lithiajaliselt pais-
tavad enesetunnet kergendavat, kuid
pikemas perspektiivis teevad seisundi

raskemakski.

Arevuse tekkemehhanismide
valjaselgitamine

Voéiks proovida vaadata drevust uudis-
himuliku teadlase uuriva pilguga, kiisida
selle kohta kiisimusi. Mis olukorras 4re-
vus tekib? Mis motted sellega seoses voi
eelnevalt tekivad? Millised tunded? Kas
see seostub kindlate inimestega? Tege-
vustega? Kas see oleneb aastajajast, kel-
lajast? Kas see oleneb pievareziimist, sel-
lest mida joon-s66n?

Kui drevus on kindlamalt piiritletud,
selgemini kirjeldatud, voib kasvoi katse-
eksituse meetodil selle kiidemiseks pa-
remaid mooduseid leida. Selle tegevu-
se juurde voiks kaasuurijaks kutsuda ka
psithhoterapeudi v6i moéne lihedase ini-
mese.






Mdejéinku apteek

Ta on alati kohal. Ta seisab suusamdie korgemail nélval. Tema lumelaual pole
uhtegi krilmu. Tal on kdige moodsamad mderiided. Ta naeratab alati. Tosi, keegi
pole kunagi ndinud teda lumelaual séitmas. Keegi pole teda ndinud uldse mingit

talispordiala proovimas. Ta on Mdejdnku.
Mdejdnku olla ei ole kerge. Olla alati kohal. Alati tervisest roosatavate poskedega

ja heatujulise sdrava naeratusega. Vastupidavuse saladus peitub Mdejdnku
apteegis, sedlt leiab alati abi!

L]

KASIM
Lioton1o00 RU/g geel UUGIRAVIM

Seista tunde lilkumatult mdenélval ja ikka ilus olla ei ole
kerge. Mdejdnku votab ohtul mdgimajakeses oma apteegist
Lioton kreemi ja mddrib seda oma vdsinud jalgadele. Nii
hoiab dra ta valu ja tursed ning voib jdrgmisel pdeval taas
mdele naasta.

Toimeaine: hepariinnaatrium
Ndidustus: Pindmiste veenide poletiku voi hematoomide lokaalne ravi.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral voi ravimi korvaltoime tekkimisel pidage néu
arsti voi apteekriga

Info: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti, Paldiski mnt. 27/29, Tallinn 10612,

Telefon: 6675001
WT‘—

S0 g goie 5 quwu/ugm Pt

Lloton 1000 IU/g

|

Calcigran
Vapper Mdejdnku ei peaks
hooaegagi vastu mdel seismisele ja

tihedatele kukkumistele kui ta ei

kannaks hoolt oma luude

tugevdamise eest. Monusad .
apelsinimaitselised Calcigrani KASIMUUG-’RAVIM
ndrimistabletid aitavad

osteoporoosi ennetada ning vdltida

D-vitamiini ning kaltsiumi vaegust.

Toimeaine: ketoprofeen

Ndidustus: valu paikne leevendamine pehmete

kudede valulike ja poletikuliste seisundite korral.

Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne

tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis olevat

infolehte. Kaebuste plisimise korral voi ravimi

kérvaltoime tekkimisel pidage néu arsti voi

apteekriga.
Info: Nycomed SEFA AS, Jaama 558, 63308 Polva



Trachitol

hingedhugi vérske hoidal

alumiiniumkaaliumsulfaat

tekkirnisel pidage now arsti voi apteekriga
Info: AS PMS Tallinn, Salve 2¢, 11612 Tallinn,
telefon:6 830 7401

Méiejdnku on kohdl iga ilmaga. llm aga on muutlik ja
salalik. Esimesed ktilmetusemdrgid annavad end tunda
valusas kurgus ja kdhedas hddiles. Et haigus voitu ei
saaks, poetab Maejanku suhu Trachitoli tableti ning imeb
seda kuniks valu neelus kaob. Lisaks aitab see veel

Toimeaine: lidokaiinvesinikkloriid, propuulparahudroksubensoaat,

ndidustus: antiseptiline ja tuimestav vahend suuoone ja neelupoletike korral
Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult suhkruvaba
pakendis olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral voi ravimi kérvaltoime

Carmolis tilgad
Mdele minnes tuleb igasuguseid
erinevaid vidinaid ja vahendeid kaasa
votta. Seetdttu ei saa apteeki véga
suureks ajada ja peab selle koostamisel
olema nutikas. Viimast kindlasti
Mdejéinku ka on, sest esimese asjana
pakib ta sisse Carmolise tilgad. Nendest
vana kloostriretsepti jdrgi valmistatud
taimede eeterlikest olidest on kasu
mitmel viisil. Tilku tarvitb Mdejdnku
seespidiselt nii kiilmetuse kui
seedehdirete korral. Vdilispidiselt
juhuslike pea- voi lihasvalude korral.

£y

Carmolis)/’

Yrttitipat

Trachitol

IMEMISTABLETID

conmva jo tumestava vahending
ja neatupdletike korral

Fastum 2,5% geel

Kahjuks satub mdele alatasa ka algajaid, kes ei suuda oma
suuski valitseda. Teine grupp on nn ,profid”, kes tuhisevad
uljalt trikitades ringi. Mélemate suhtes peab Mdejdnku
ettevaatlik olema, et neile mitte ette jddda. Nii monigi kord
ei panda seisvat mdekaunistust tdhele ja soidetakse lihtsalt
pikali. Kukkumine teadagi toob endaga kaasa valu. Valu
vastu aga aitab kui mddrida porutada saanud kohti fastum
geeliga. Oigete ravimitega varustatud Mdejdankut ei ole nii
kerge maha murdal

Toimeaine: ketoprofeen

' Néidustus: valu paikne leevendamine pehmete kudede valulike ja paletikuliste

seisundite korral.
Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Erme tarvitamist lugege tdhelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste puisimise korral voi ravimi kérvaltoime tekkimisel pidage
nou arsti voi apteekriga
Info: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti, Paldiski mnt. 27/29. Tallinn 10612,

Telefon: 6675001
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Ulikooli Apteegi kliendisoodus

JAANUARI-MARTSIKUU SOODUSPAKKUMISED KEHTIVAD 01.01- 31.03.2009 VOI KUNI KAUPA JATKUB. TAVAHIND ON TO

Cactavis y <

A'thaVit'q

| -
 Nakvisy aliejus 1000@/
; a1000 mg

tavahind 141.70

ActaVit kuningakepioli
1000 mg

60 kapslit
7.48 € (tavahind 9.06 €)

+ magnesium
+ Bg-vitamiini/-vitamin

+ Byz-vitamiini/-vitamin

+ foolihappo/folsyra 1348

169.

tavahind 212.70

Super Omega-3

120 kapslit
Kaladli-magneesiumi-vitamiinikapsel
10.80 € (tavahind 13.59 €)

e
Eucerin Grpeed”
ST Colc-i_‘Sore Patch
Penso Herpes
Dry Skin
REPAIR

10% KARBAMID

PLUS LACTATE

155

tavahind 145.30

Compeed

15 ohatiseplaastrit
7.92 € (tavahind 9.29 €)

Smoothes extremely dry
and rough feet

Reduceg

Intensi
maoist

FOOT CREME §

157 .-

tavahind 184.60

Eucerin jalakreem B A
10% karbamiidiga /Y
100 mi

Haip-Nx=il

135.-

tavahind 164.10

10.03 € (tavahind 11.80 €)

Hair&Nail Care

30 kapslit
Juuste ja kiilinte tugevdamiseks
8.63 € (tavahind 10.49 €)

i\
__KUNDRQ!TIIN_S 'HL?.\

e kohrekudet kaitsevja [

b . . TAMBNID JA MINERAAL AINED
tav toidulisand o, RoneLne RS

LTl

ENE|

tavahind 183.20

GlUikoosamiin+

Kondroitiinsulfaat

60 tabletti
Liigeste kaitseks ja taastamiseks
9.52 € (tavahind 11.71 €)

tavahind 427.90

Gerimax MultiEnergia

120 tabletti
24.22 € (tavahind 27.35 €)

e e e e e e e e b



tused jaanuar-marts 2009

OTE NORMAALHIND ULIKOOLI APTEEGIS.

NORWEGIAN
FORMULA®

everyday
repair
loti

'

moisturises
and repairs the skin

DEVELOPED WITH DERMATOLDGIST

tavahind 102.50

Neutrogena
taastav ihupiim

200 ml
Véga kuivale ja karedale nahale
5.24 € (tavahind 6.55 €)

TFHVD NEAS AL TH.

E
e o]

RECOVER CREAM

tavahind 103.90

Decubal Recover kreem

100 g
Niisutav kreem kuivale ja tundlikule nahale
5.30 € (tavahind 6.64 €)

Toidulisand e

CITROSEPT
cltrusent oo i
ved*llmm

Greipfruudi o

seemnete ekstrakt

239.-

tavahind 271.70

Citrosept

Greipfruudi ekstrakt 50 ml/
15.27 € (tavahind 17.36 €)

Fast Absorging

Hand Cream

Moisturizes hands immediately
Mon greasy

Neutrogena

DERMATOLOGIST TESTED

tavahind 86.20

Neutrogena kiiresti

imenduv katekreem

75 ml
4.41 € (tavahind 5.51 €)

B T T L T T T e e T T

“t Qliool Apteek

Uhkooll Wiendiaart
Aptee

KL\END\KAART

ww.ylikunliapteek.mm

Soodustused kehtivad
Ulikooli Apteegi kliendikaardi
omanikele. Kliendikaarti saab
vormistada apteegis tasuta.

tavahind 1209.60

Omron

vererbhuaparaat M3-I
68.96 € (tavahind 7731 €)

Eucerin’
——

HYALURON-FILLER

i 389.-

tavahind 451.20

Eucerin Hyaluron-Filler

50 ml
24.86 € (tavahind 28.84 €)

Téhelepanu tegemist on
ravimiga. Enne tarvitamist lugege
tdhelepanelikult pakendi infolehte.

Klsimuste tekkimisel pidage noéu arsti
VoI apteekriga.
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FLOAMPIOANSIS INTIININIA
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Pe3tome

CBA3aHHbIe CO 3Q0poBbem
Monogexum pnuckn

KonnuecTso nmerowwmx npobiaembl co 30po-
BbEM YUYEHMKOB YBEJIMUMBAETCA C KaKAbIM
roAoM, YTO BOBCe He ABfAeTcA bnarononyy-
HOW OTMpPaBHON TOYKON ANA AanbHenLwen
XunsHu. lNpepcenatens npasnexHus ¢oHaa
Tallinna Koolitervishoid (TannuHHcKuin poHA
oXpaHbl 340poBbA B WKonax) Kagu Jlenn
NMPV3HaEeT, YTo KaKme-H1byab Npobnembl co
37l0poBbeM HabnopatoTca bonee uem y of-
HOWN TPeTU LUKOSbHMKOB, MPOLIEALINX exe-
TOAHbI OCMOTP: HapyLWeHWs OCaHKW, W3-
ObITOYHBbIN BEC, MOBbLILEHHOE [aBNEHUE.
TonbKo y OAHON TPeTn yyawmxca 9-x Knac-
COB HE UMEETCS KaKoro-mbo XpoHMYeCcKo-
ro 3aboneBaHuA. YUeHKM YacTo obpalyatoT-
CA B MeANLMHCKNIA KabnHeT ¢ Xanobamu Ha
YCTanocTb, rofioBHyto 601b Unu 601b B XK-
BOTE.

O BonHeHUM 6e3 NaHuKn

Moanyn, Ham Bcem 3HaKoOMO YyBCTBO BOJI-
HeHuA. Peub naet o 4yBCTBE, MOXOXKEM Ha
BHyTpeHHee HanpsxeHne, 6ecnoKoncTso,
NaHWKy uan cTpax, KoTopoe, B CBOK oue-
pefb, MOXeT 6bITb CBA3AHO C OLyLeHNneM
peanbHON N BoOobpaxxaemo OnacHOCTU.
YacTto npuunHa 6ecnokoncTBa ocTaeTca B
noAco3HaHun. B onpegeneHHbIX KOHTeKC-
Tax YyBCTBO BOJIHEHVA MOXeT ObITb Aaxe
NPUATHBIM — HaNnpumep, Korga Mbl BCTpe-
Yaem B a3ponopTy Apyra, KOTOPOro He BU-
[enn fonroe Bpems, UIN X4eM Kakoro-to
NpUATHOTO cobbiTA. XoTA npucTyn na-
HUKWN ABNAETCA LIeHTPasibHbIM MOHATUEM
NMaHNYecKkoro paccTponCTBa, BO3HUKHO-
BeHVe NoA06OHbIX NPUCTYNOB elle He 03Ha-
YaeT Hanmume MCUXMYeCcKoro paccTpomnc-
TBa, HO COBEPLUEHHO TOYHO [aeT MOHATD,
yTo Cnepyet yaenAtb 6osnblie BHUMaHWA
CBOeMy [yLIeBHOMY 3[0pPOBbI0O U Camo-
YyBCTBUIO.

MeHonay3a - 3To nepnop XusHu
»KeHLUNHbI, a He 60one3Hb

HeoxunpgaHHble NpuUCTynbl »Kapa, HOYHble
Npo6yXAeHUA B NOTY C YacTo OblOWUMCSA
cepaueM, M3MEHEeHUs HacTpoeHua 6e30
BCAKOW OYEBMAHOW MPUUMHBI — C NOJ06-
HbIMV CMMMNTOMaMu CTankuBaetcs 60sib-
LUNHCTBO XEHLNUH BO BPEMA MeHOonaysbl.
ANYHUKM KeHWwnH cTapwe 40 neTt nocte-
NneHHo nepecTaioT paboTaTb. 3anac ANLEeK-
NIeTOK YMEHbLUAeTCA, U OBynALUA 6onblue
He NPOMCXOAUT BO BPeMA KaxAoro LMK-
na. B 10 ke BpemA NOCTOAHHO yMeHbluaeT-
CA NPOM3BOACTBO MOJIOBbIX FTOPMOHOB - 3C-
TpOreHa 1 nporecTepoHa, U B pesynbTarte
STUX M3MEHEHUN MeHCTpyasibHble LUKIbI
CTaHOBATCA HeperynApHbIMU. OTO NPU3HaK
YMEeHbLUEeHNA CMoCOOHOCTM K BOCNPOU3-
Be[IeHMNI0, COMYTCTBYIOWEro YBEeNNYEHUI0
BO3pacTa.

MaHAbl — yaanuTb AN 0CTaBUTH?

Bbonb B ropne - oanH 13 NepBbIX NPU3HAKOB
NPOCTYAbl. YXOropnoHoOChl, NpyY 3TOM, BOB-
Ce He CYMTaloT pa3yMHbIM CrewmnTb Ha npu-
eM K Bpauy-cneuunanuncry cpasy noce noss-
NeHNA NepBbIX CUMATOMOB. Ho ecTb 1 Takme
noAx, Yy KOTOPbIX ropsio 60UT oYeHb yac-
TO — 60/b NOABNAETCS, Kak TONIbKO YenoBek
CbecT WU BbiMbET YTO-HMOYAb XONOAHOE.
MpryrHa MOXeT KpbITbCA B 3aboneBaHumn
rNaHf, Ha KOTOpoe MOXET TaKKe YKa3blBaTb
obuaa cnabocTb 1 vactas npocTyfa. Kak
npasunIo, CUMMNTOMbI, YKa3blBaloLLme Ha Xpo-
HNYeckoe BOCManeHwe rnaHg, WHAMBMAY-
anbHbI ANA KaXAoro Yenoseka. ECTb n Takne
noax, Kotopble BOOOLLE He YyBCTBYIOT HU-
Yero, UTo Mormno 6bl yKa3biBaTb Ha 6ONe3Hb.
TUNNYHBIN CUMNTOM NPY BOCMANeHUN rMaHg
— HecBexee fAblXxaHune, eCnun NCKoYeHa BO3-
MOXHOCTb TOTO, YTO OHO BbI3BaHO Npobne-
MaMmu ¢ 3y6amu Uu C NMLLEeBapeHnEM.

Korpa »KeT U3HyTpu

BOMbLWMHCTBO 13 Hac XOTA Obl Pa3 B XU3Hb
CTaNKMBaIOCh CO M>KEHMEM B paiioHe rpyau,
3a rpyAVIHOM, KOTOPOe [ABVKETCA B Hanpas-
NeHnn Wwemn n ropna. Peub naet o6 mnsxo-
re, U aNA MHOTMX 3TO U BOBCE exeAHEeBHan
npobnema. Yacto mbl vmeem Aeno Tonb-
KO C ropeuybio UM C KNC/IbIM BKYCOM BO PTY,
HO B Hambonee TAXenbIX Clyyasx Bbl3BaH-
Has XXeHvem 60Nb 1 JaBneHne B BEPXHeN
YacTn rpyAHON KNETKN MOXET ANNTLCA B Te-
YyeHne HeCKOMbKUX 4YacoB MNocne npuema
nuwu. ITo siBNeHne eule 6onblue obocTpa-
eTcA Houbto. C m3xorom ctankueaetca 40 %
B3POCJIOr0O HaceNneHwns, a AN, Kak MUHUMYM,
8 % niopen oHa ABNAETCA KaKAOAHEBHbIM
ABNEHNEM.

LnToBnAaHaA xenesa

LlInToBuaHanA xenesa — 3TO COCTOAWAn U3
ABYX Aoneit 1 HanomuHatowas no ¢opme 6a-
6OUKY Kenesa BHYTPEHHel cekpeumnu, pac-
MOMOXEHHan B Liee yenoBeka no obe crto-
POHbI AbIXaTeIbHOI TPaxew, UMeroLLas CBO
byHKUMIO B Hawem opraHuame. LLiutosngHas
xenesa BblpabaTbiBaeT TUPOKCUH — FOPMOH,
HEeO6XOANMbI YenoBeKy AnA pocCTa, pas-
BUTUA N OOMeHa BewecTs. B ynpolieHHom
BUAE HOPMaJIbHbIN MexaHU3M PaboTbl Wu-
TOBVAHOW »Kefesbl BbIMAAUT CledyloLwmm
06pa3oM: ecim FOPMOHOB B KPOBY Yenose-
Ka CIMLWKOM MHOTO, TO LMTOBUAHAA Xenesa
nepecTaet BblpabaTbiBaTb HOBblE FOPMOHbI,
a ecsin UX YPOBEHb MOHUKAETCA, TO LUNTO-
BUAHAsA »Kefes3a CHOBa HauuMHaeT paborty. B
OMpeAeneHHbIX Cydasx 3TOT MEXaHW3M He
GYHKUMOHMPYET, 11 TOrAa Mbl MOXXEM rOBO-
pUTb O PACCTPOMCTBAX LUTOBUAHOWM Xene-
3bl.

Kak npaBuio, paccTponcTsa WUTOBMA-
HOW >Kenesbl He Bbi3bIBAIOT OLyLieHna 60u;
HapyLweHns B paboTe WUTOBUAHOMN XKenesbl
MPOABAAIOTCA VHbIM 06PA3OM — Yepes cme-

Hy HaCTPOeHUsi, NoTeplo Unn Habop Beca, a
B HEKOTOPbIX C/ly4asx U yepe3 UsmMeHeHue
BHelHocTn. CMNTOMbI 3a601eBaHNIA LWNATO-
BWJHOW Xene3bl Pa3nnyaloTcs B 3aBUCMMOC-
TN OT TOro, UAET peyb O YpPe3MepPHOWN Un
HEAOCTAaTOUYHOM MNPOU3BOAUTENBHOCTUN XKe-
ne3sbl. Kak npaBuIio, y XeHWMH HapyLleHns
NPou3BOANTENILHOCTUN LUNTOBULHOW Xene3bl
HabnoaaloTCA Yalle, Yem y My>KUUH.

MuweBasa anneprua

To, HaCKOMbKO WMPOKOE NprIMEHeHMEe B Ha-
el MoBCeHEBHONM peur Noayunn TEpMUH
«MULLEBAs anneprvs», Bbi3blBaeT 6ecno-
KOWCTBO. Ha cerogHAWHWI feHb annepre-
HaMW, WX Bbi3bIBAIOLVIMI aNlIEPTAYECKYHO
peakumio B opraHusmMe BeLlecTBamu, ctanm
nuieBble NMPOAYKTbl, KOTOpble Ha MepBbl
B3rNA[ KaXyTCA COBEPLUEHHO HEBUHHbBIMUY.
C NOMOLLbIO Pa3fINYHBIX CUMNTOMOB annep-
Ty OpraHU3Mbl psfa JIloAeN AaloT NOHATD,
YTO OHU NPOrNOTUNY, BAOXHYNIN UAW COMpPU-
KOCHYJIUCb C YeM-TO, YTO UX OPraHU3M OLL-
604YHO cymTaeT onacHbiM. OnpeaeneHHo ns-
BECTHO, YTO AJiA TOro, YToObl y YenoBeka
NPOABMANCH Pa3NNyHble CUMMTOMbI annep-
Ty, y Hero JOMKHbI ObITb onpefeneHHble
3agaTku. [lonyyeHHas B KauecTBe «Hac/efc-
TBa» BPOXKAEHHas NpeapacrnoNoXeHHOCTb K
pasnnyHbIM annepreHam - OfAHO 13 YCIOBUIA,
NpU KOTOPbIX YENOBEK MOXET CTaTb ansep-
rukom. Nepepaya Takoro HaCNeAcTBa, OfHa-
KO, MPOUCXOAUT C MOMOLLbIO PA3INYHBIX U1, K
COKaNeHuto, NoKa He N3BECTHbIX GaKTOPOB.

Mapryc - co3gatennb Wwymos

M3nyvatowmin B yrny cBeT TeneBu3op CTan
HeOTbeMNEMON  YacTblo  MOBCEJHEBHOMN
XKM3HW COBPEMEHHOrO YenoBeKa. Tenesu-
3MOHHbIE BeAylMe — 3TO KaK Haluu Xopo-
lIMe 3HaKOMble, C KOTOPbIMU XOYeTCA No3-
[OPOBaTbCA, CNyyYallHO MOBCTPEYaBLIMNCH C
HUMU Ha ynuue. OHM BeAb YacTble rocTu y
Hac goma. OavH 13 Hux — segywnin 3TB Map-
ryc Caap.

Mapryc Caap paboTaeT Befywum, VK-
TOPOM 1 BHELUTATHbIM >KypHanuctom ¢ 1990-
ro ropga. B nopapke koHkypca Caapa Ha-
3HaUMAM AMKTOPOM MNpOrpammbl nepenay
3TB. MepBoW nepenayen, B CO3aaHNN KOTO-
poVi OH yyacTBOBan B KauecTBe BefyLlero,
6bla BbIXOAMBLLAA B 3PUpP B TEUEHNE OOHO-
ro ce3oHa TeNieBMU3NOHHasA urpa «Trilemma»
(«Tpunemma»). Cpean npoyero, OH Tak-
e Ben TeneBU3NOHHBIM KOHKYPC MOJSTOfbIX
nesuos «Kaks takti ette» («<Ha aBa TakTa Bne-
pen»). MocToAaHHO Ha OTB Mapryc paboTtaet
¢ 2004-ro roga, Korga ero nNpUHANN Ha pabo-
Ty B KauecTse BefyLLero 1 pefaktopa nepe-
Jaun HoBocTeln AKTyanbHasA kamepa. Kpome
Toro, Caap ABNAETCA NPOAIOCEPOM AETCKMX
nepegay. bnarogaps Tomy, uTo oH 6bin Begy-
WM 1 NPOLIOCEPOM HECKONbKMX Mepeaad,
cam Caap Ha3blBaeT cebA «TeneBUsNOHLLN-
KOM BTOPOFO Kpyra».
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YA

Ulikooli Apteegi

Viru keskuse apteek

Viru Viljak 4/6, Tallinn

tel 610 1340; faks 610 1341

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse
Kristiine 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
Riiiitli 30, Piarnu
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

YA Viimsi Tervisepood
Randvere tee 6, Viimsi

tel 600 0495

YA Tervispood Kuressaares

Auriga Keskuses, Tallinna mnt. 88
Kudjape kiila, Kaarma vald,
Saare maakond

tel 452 2536

Lihula Apteek
Tallinna mnt 17, Lihula 90303
tel 477 8297

koo

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-P 9.30-17.00

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-P suletud

avatud
E-R 10.00-20.00
L 10.00-18.00
P 10.00-16.00

avatud
E-P 10.00-21.00

avatud
E 8.30-18.00
T-R 8.30-17.00
L 8.30-13.30
P suletud

Ule Eesti!

Ulikooli
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