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Ulikooli Apteegi kliendilehte
postitatakse apteegi klientidele.

Vaadetes apteegi aknast vilja Riiiitli tinavale, motlen, mida kirjutada.
Linnapildis jadvad silma kenades sititud soengutes noored ja lillede-

ga ruttavad inimesed. On kooli 16petamise aeg. Mingis méttes veidi
nukker, samas jille tore.

Lapsed peavad tegema oma esimese suure otsuse: valima endale eri-
ala, elukutse, 6ige tee. Selleks on vaja ennast tunda ja suuta ette méel-
da. Viga tore on niha noori, kes juba varakult kindlalt teavad, mida
nad oma eluga soovivad peale hakata. Ei saa hukka méista ka neid, kes
ei tea. Teadmine tuleb, iihel v6i teisel moel: maailmas ringi seigeldes
vOi mones metsanurgas kraavi kaevates. Kindlasti tuleb ning siis juba
kiipse ja selge plaanina.

Aga enne uusi viljakutseid on ees veel terve suvi! Loodan, et leiate
mererannas lesides voi aiakiiges ménuledes meie ajakirja niol endale

jille kord toreda kaaslase. Kaunist suve ja edukaid valikuid kéigile!

Karin Alamaa
proviisor

Mais avasime Rocca al Mare keskuses Ulikooli Apteegi Rocca al Mare
Apteegi. Apteck on avatud E-P 10-21 ja seda juhatab proviisor Kar-
men Privoi. Tulge meid kiilastama! Telefon 665 9015, faks 665 9016,

e-post ramare@ya.ce.
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Vererohk
Terved taiskasvanud peaksid 4

kontrollima vereréhku vahemalt

iga kahe aasta jarel. Vahemalt kord aas-
tas tuleks vererohku modta, kui suguvo-
sas on olnud korgvererdhktobi, stiidame-
infarkt, ajuinsult voi vererohunéitajad on
piiripealsed (130-139 / 85-89 mmHg)

Ettevaatust, puuk!

Puuk on meie sega- ja lehtmet-

sade, puisniitude ja heinamaa-

de tavaline elanik. Puugid varitsevad saaki
niisketes ja varjulistes kohtades ehk hére-
dates sega- ja lehtmetsades, metsaserval
ja puisniitudel voi lihtsalt rohu sees ning
haagivad sealt ennast ohvri riiete kilge.

F A A R

Méniére'i tobi 24

Méniere'i tobi on sisekdrvahaigus, mis
pohjustab kuulmise nérgenemist, korval-
helisid kérvades ehk tinnitust ja tasakaalu-
haireid. Pearinglusega kaasneb tavaliselt
ka iiveldus ja oksendamine.

Kui ligesed
pdhjustavad valu

Eelkdige vanemas eas juhtub, et tekib prob-
leeme liikumisega. Pohjuseid ja lahendusi voib
olla mitu. Ajakirjas tutvustatakse tht lahendust
— endoproteesimist. Taielik endoproteesimine
tahendab moondunud ligese eemaldamist ja
asendamist tehismaterjalist (enamasti metal-
list ja erilisest polletlleenplastist) ligesega.

Kes askeldab
kalli kodulooma
kasukas?

Lemmikloomadel esineb nii sise- kui ka
valisparasiite. Siseparasiitide puhul raagi-
me pohiliselt ussidest, enim levinud on
solkmed ja paelussid. Toendoliselt esi-
neb ka ainurakseid, aga nende esinemist
pole Eestis palju uuritud. Valisparasiitidest
on pohilised kirbud ja puugid, kuid esineb
ka kooma, sligelislesta, vagellesta, taisid
ja vaive.

Juhtkiri

Vererohk

Glaukoom

Ettevaatust, puuk!

Uudistooted

Naine nagu merelaine.
Garmen Tabor

Kohvipaus

Argem unustagem, et keha
on meie hinge ulikond

S6omise korvalekalded
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Kui liigesed pohjustavad valu

Kes askeldab kalli kodulooma
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Vererohk

~TEAD, MA NII VIHASTASIN SELLE JUTU PEALE, ET MU VE_REROHK KOHE TOUSIS!” SEDA TUNNET ON ILMSELT
PALJUD KOGENUD, KUIDAS ERUTUDES VOI ARRITUDES SUDA PEKSLEMA HAKKAB JA VERI SOONTES MUHINAL
VOOLAB, ET KORVUS LAUSA KOHISEB. ISEENESEST ON SEE NORMAALNE REAKTSIOON.

Jaanika Liinar

ererohk muutub 66pdev libi kogu
Vaeg, vastavalt organismi vajaduse-
le. Ké6ige madalam on vererohk
oosel, koige korgem erutuse voi kehali-
se koormuse korral. Verer6huks nime-
tatakse siidamet6d numbrilist niitajat.
Kui siida pumpab verd veresoontesse, te-
kib veresoontes rohk ja seda saab moo-
ta. R6hu suurust méjutavad siidameliha-
se joud ja veresoonte toonus. Tihtis on
teada nii {ilemist (siistoolne ehk SVR)
kui ka alumist vererohku (diastoolne ehk
DVR). Ulemine niitab verershku kohe
parast stidamelihase kokkutémmet, alu-
mine piérast siidamelihase 166gastumist.
Tiiskasvanud inimesel on 6lavar-
relt m6o6detuna normaalne iilemine ve-
rerdhk <130 mmHg (millimeetrit ela-

vahobedasambal) ja alumine vererohk
<85 mmHg.

Alla 100 mmHg jdiva iilemise nii-
taja puhul on tegu juba madala verero-
huga, mis kuulub samuti terviseriskide
hulka. Madal vererohk pohjustab uima-
sust ja pearinglust kummardumisel voi
kiirel piisti tousmisel. Samuti peavalu,
nigemishdireid ning kohinat kérvades.
Enamasti on madal vereréhk tingitud
tahtele allumatust veresoonte toonust,
siidametegevuse kiirust ja soolte to6d
reguleeriva autonoomse nirvisiisteemi
funktsioonihiiretest.

Parimaks turgutajaks on ménusad
veeprotseduurid:  vahelduva tempera-
tuuriga duss, ujumine, spaa, saun, kare-

da ritiga iileh66rumine, jalutuskiigud ja
sportimine. Kéik see toniseerib siidant
ning ergutab vere liikumist nii arterites
kui ka kapillaarides ja treenib seega au-
tonoomset nirvisiisteemi. Soovitatav on
piisavalt juua ning viltida liiga pingeli-
si olukordi. Kohvi joomisest siin palju
abi ei ole, sest kohv kergitab vererohku
vaid hetkeks, kaugemas plaanis aga hoo-
pis langetab seda veelgi.

Korge vererohk tekib siis, kui orga-
nismi hapnikurikka verega varustavate
veresoonte toonus on tdéusnud. Sellistes
tingimustes peab siida rakendama suu-
remat joudu, et suruda verd libi ahene-
nud soonte ja hoida kudede hapnikuga
varustatust endisel tasemel. Kuigi vere-
rohk suureneb koos eaga, ei tohi ka eaka-

IIma riskiteguriteta | Ei vaja ravi

Vererohk (mmHg)
Teised riski- Normaalne Kérge normaalne Il_IuP :rtS{II;;OFZO_ ;Iup :rt;{;;?f 20_ Hiipertensioon
tegurid, organkah- | SVR 120-129 v6i | SVR 130-139 véi I.SSSV(:’)i DVR 90— |1 .729lsv€(:’)i DVR 3. aste SVR= 180
justus DVR 80-84 DVR 85-89 99 100-109 voi DVR 2110
Mitmenidalane Mitmenidalane

.. . elustiili muutus ja
Ei vaja ravi T p
ravi, kui vererohk

ei ole kontrolli all

elustiili muutus ja
ravi, kui vererohk
ei ole kontrolli all

1-2 riskitegurit Elustiili muutus

Mitmenidalane
elustiili muutus ja
ravi, kui vererohk
ei ole kontrolli all

Elustiili muutus

23 riskitegurit,
metab.siind, organ- | Elustiili muutus
kahjustus

Diabeet

Elustiili muutus

Stabiilne KVH voi

neerukahjustus

Elustiili muutus +
voimalik ravi

Mitmenidalane
elustiili muutus ja
ravi, kui vererohk
ei ole kontrolli all

tel inimestel kérgenenud vererohku nor-
maalseks pidada.

Korge vererohk voib olla omaette
haigus (essentsiaalne arteriaalne hiiper-
tensioon ehk hiipertooniatobi), harvem
ka mone teise haiguse siimptom. Korge
vererohu korral ei teki enesetundehiired
ega nihtavad haigusilmingud alati kohe,
kuid siida ja veresooned kahjustuvad siis-
ki. Sageli avalduvadki korge vererohuga
seotud stimptomid alles tiisistuste tekki-
misel. Vahel voivad esineda mittespetsii-
filised ilmingud, nagu peavalu, pearing-
lus, visimus, ninaverejooks ja nirvilisus.
Inimene v6ib mirgata nigemise halvene-
mist, iildist halba enesetunnet koos pea-
valuga, t66voime langust, siidameklop-
pimist ja unetust.

Piisivalt kérge vererohk on siidamele
lisakoormus. Korge vererdhk kahjustab
veresooni ja kiirendab veresoonte lubjas-
tumist. Kui kérge vererohk piisib kaua,
muutuvad elundite kahjustused péérdu-
matuks. Seetottu on tarvis vererdhku re-
gulaarselt kontrollida.

Korgvererohktobi on sageli pirilik,
seetottu peavad piriliku eelsoodumusega
inimesed eriti hoolega riskitegureid vilti-
ma. Piriliku eelsoodumuse korral tekib
kiill korgvererohktobi kergemini, kuid

seda on siiski voimalik ka 4ra hoida.

Korgvererohktobe pohjustavad
riskitegurid:
* liigne kehakaal
* stress ja vaimne pinge
* valed toitumisharjumused
* vihene kehaline koormus
* liigne alkoholitarvitamine

® suitsetamine

Korge vererohk on lisakoormus sii-
damele ning iiks péhiline faktor, mille
toimel arenevad aterosklerootilised muu-
tused elutihtsate organite (aju, siida,
neerud) arterites. Kui korge vererohk
piisib kaua, muutuvad organite kahjus-
tused poordumatuks. Onneks on korge
verer6hk ravitav ning mida varem raviga
alustada, seda tohusam on tulemus. T4h-
tis on leida usaldatav arst, uskuda tema
soovitatud ravivétetesse ja olla tulemus-
te ootamisel kannatlik. Libematus teki-
tab drevust ja pingeid ning toidab samas
néiaringis olevat vererohutousu.

Ravimite jirjepidev votmine, olgu
neid kas v6i 4-5 korraga, on igal juhul
moistlikum kui kérge vererdhu ravima-
ta jitmine. Kahjuks jietakse viga tih-
ti ravi pooleli esimeste positiivsete tule-

1. Uhenda omavahel mansett ja aparaat.
Jargi aparaadi kasutusjubendir.

2. Manseti viid keerata iikskiik kumma
kiie Glavarre iimber. Ara aseta manset-
ti paksude riiete peale. Manseti alumi-
ne dir peab olema 1-2 cm kiiiinarnu-
kist korgemal.

5. Istu roolile, molemad jalad vastu poran-
dat. Aseta kisi, millel hakatakse vere-
rohku mootma, lauale, siidame korguse-
le, peapesa dilespoole.

6. Liilita aparaat sisse ja piisi litkumatult.
Aparaat pumpab ise automaatselt man-
seti sobivalt tiis. Kui manseti tiitumine
on loppenud, algab moormine. Moor-
mise ajal dra liigy ega ridgi. Mansett
hakkab vaikselt tihjenema, numbrid
néidikul vibenema ja pulsinditaja vil-
gub. Kui mostmine on valmis, tiihjeneb
mansett kiiresti tiielikult ning saadud
vereréhu- ja pulsindit on aparaadi nii-

diteul.

4. Keera peopesa iilespoole. Mansett aseta nii, et 6huvoolik jookseks sirgelt méida kisivar-
re alumist poolt keskmiste sormede vahele.



muste ilmnemisel. Tuleb meeles pidada, et kérgvererohkeobi on
eluaegne ja ravi kestab tipselt sama kaua. Kui raviga on saavu-
tatud normaalne vererdhk, tuleb edaspidi seda ka raviga sii-
litada. Seeldbi viheneb selliste siidame-veresoonkonnahaiguste
tekkimise oht nagu siiddamelihaseinfarkt, siidamepuudulikkus,
ajurabandus, neerupuudulikkus, alajisemete arterite sulgus ja
gangreen.

Kaitse end korge vererohu eest

* Liigu regulaarselt. Liikumine aitab hoida kehakaalu kont-
rolli all, ergutab ainevahetust, mojutab soodsalt vererohku,
vere kolesteroolisisaldust ja veresuhkru tasakaalu.

* Toitu tervislikult. S66 rohkesti kiudaineid, vihe soola ja
tahkeid rasvu. Vildi alkoholi liigset tarbimist, sest alkohol
suurendab kehakaalu ja kiirendab veresoonte lupjumist.
Siidamesobralik toit vihendab vere kolesteroolisisaldust,
hoiab normis vererchu ja stabiilse ka kehakaalu.

¢ Loobu suitsetamisest. Suitsetamine kiirendab veresoonte
lupjumist, vihendab vere hapnikusisaldust, suurendab vere
hiiiibivust ja trombiohtu.

* Puhka regulaarselt. Pideva stressi korral vallanduvad stres-
sihormoonid péhjustavad lihaste pinge suurenemist, ve-
resoonte ahenemist ja vererohu tousu. Kiillaldane puhkus
vihendab stressi ja seega ohtu korge vererohu tekkeks.

.\
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Terved tiiskasvanud peaksid kontrollima vererohku vi-
hemalt iga kahe aasta jdrel. Vahemalt kord aastas tuleks vere-
rohku mééta, kui suguvdsas on olnud kérgvererdhkeobi, sii-
dameinfarke, ajuinsult v6i vererdhuniitajad on piiripealsed

(130-139 / 5-89 mmHg)

Modda vererohku oGigesti

Kérgvererdhutovega patsiendil peaks kindlasti olema kodus
voimalik verer6hku enam-vihem regulaarselt moota. Vererohu
mitterahuldava viirtuse puhul tuleb kohe ka arsti informee-
rida, et viimane saaks ravi korrigeerida ja elulaadi muutustes
néustada.

Automaatsete vererohumoatjate korral tuleb jirgida mé66t-
mise juhist: tavaliselt on see aparaadiga kaasas ning manseti
peal on mirge manseti 6ige pealepanemise kohta.

¢ Mo6da oma vererdhku vaikses kohas ja kontrolli, et ruum ei
oleks liiga kiilm v6i palav.

* Vihemalt pool tundi enne vererohu mo6tmist dra joo kohvi,
teed, koolajooke ega suitseta. Need tostavad lithiajaliselt ve-
rerohku.

¢ Istu vihemalt 5 minutit enne vererohu mé6tmist rahulikult
mugavas asendis.
Soovitus! Aeg-ajalt lase mo6ta vererdhku manseti ja ste-
toskoobiga. See annab tipsemad tulemused ja aitab viltida auto-
maatsel mootmisel tekkida voivaid vigu.

o
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Glaukoom

RAHVASUUS TUNTAKSE GLAUKOOMI ROHELISE KAE NIME ALL. KUNA KAUGELE ARENENUD GLAUKOOMI PU-
HUL NAIB PUPILL EHK SILMAAVA SILMA KORGE SISEROHU TOTTU KOLLAKASROHELISENA, ON LEVINUD ARVA-
MUS, ET SILMALE KASVAB PEALE ROHELINE KILE. NIl SEE SIISKI EI OLE.

Jaanika Liinar

laukoom on krooniline haigus,

G mis tekib silmasisese r6hu tou-

su tagajirjel ning voib viia nige-

misndrvi kahjustuse ja pimedaks jiimi-
seni.

Glaukoom on iiks sagedaseim pime-

daks jadmise pohjus ile 40aastaste ini-
meste seas.

Kuidas glaukoom tekib?

Silma eeskamber on tiidetud vesivedeli-
kuga, mis pidevalt uueneb. Terves silmas
on vesivedeliku produktsioon, litkumi-
ne ja dravool tasakaalus. Haiguse korral
on see aga hiiritud, mille tagajirjel sil-
ma siserohk touseb. Selle all kannatab
nidgemisnirv, mis pohjustab vaatevilja
ahenemise. Pikemat aega piisiv korge sil-
ma siserohk kahjustab nigemisnirvi rak-
ke pikkamodda, kuni vaatevilja tdieliku
ahenemise voi kadumiseni.

Algselt glaukoom kaebusi ei tekita ja
haigus kulgeb sageli mirkamacult, sest
vaatevili aheneb pikkamédda ning ini-
mene kohaneb sellega. Tavaliselt hakkab
vaatevili kitsenema ninapoolses osas.
Kui haigust ei ravita, jaib inimene pik-
kamodda pimedaks. Adekvaatse ravi ja
jilgimise korral on valdaval osal glau-
koomijuhtudest voimalik nigemine sii-
litada. Kaugele arenenud glaukoomi tot-
tu ei saa aga kaotatud nigemist enam
kunagi taastada.

Glaukoomi varane avastamine on see-
ga viga tihtis. Méned esmased siimpto-
mid on jirgmised:
¢ silmades virvendab, inimene nieb vi-

kerkaarevirvilisi rongaid;

* silmas v6ib olla m66dukas valu;

* silmad muutuvad valguskartlikeks;

* glaukoomi silma poolel v6ib esineda
peavalu.

Akilise silma siserdhu téusu korral

kaasneb peavalu, iiveldus, oksendamine,
nigemishiired. Silm on punane, valgus-

kartlik ja silmalaud turses. Haiget silma
katsudes on see kivikova.

On olemas kaht tiitipi glaukoomi.
Avatud nurga glaukoom on koige sage-
damini esinev glaukoomi tiiiip. Siin on
tegu ealiste muutustega silmas: vedeli-
ku iravoolukanalid sulguvad jirk-jir-
gult ning silma siserohk suureneb. Ena-
masti algab avatud nurga glaukoom iisna
mirkamatult, selle areng on jirkjirguline
ja valutu. Esimesed siimptomid on ni-
gemisviljade ahenemine: nihtav pilt on
normaalsest kitsam, justkui vaataks libi
binokli. Nigemine hakkab #hmastuma
alles siis, kui glaukoom on juba kauge-
le arenenud.

Suletud nurga glaukoom tekib, kui
lddts ja vikerkest nihkuvad ettepoole ja
sulgevad  vesivedeliku  dravoolutsooni
mehaaniliselt. See glaukoomi vorm v6ib
tekkida inimesel, kellel on juba loodu-
se poolt antud kitsas silma vesivedeliku
dravoolutsoon. Kinnise nurga glaukoom
moodustab umbes 5 protsenti koigist
glaukoomijuhtudest.

Moénel inimesel on iiris périlikult eba-
normaalse kujuga ning blokeerib ikki
koik idravoolukanalid, liikudes kanalite
ette, ning silma siserdhk téuseb viga kii-
resti. Siimptomiteks on #kiline valu iihes
niopooles ja silmas, thepoolne nigemi-
se higustumine, halod ja kiired valgus-
allikate iimber. Nigemisteravus viheneb
tunduvalt. Vahel véib kaasneda iiveldus
ja oksendamine.

Riskifaktorid

Glaukoomi puhul on tihtis roll valgu-
sel. Esmane silmauuring tuleks teha 37—
45aastaselt. Glaukoomil on ka tugev ge-
neetiline eelsoodumus. Kui see haigus
on suguvésas esinenud, tuleks teha es-
mane silmakontroll 20—30aastaselt. Sil-
ma siser6hu tous voib olla tingitud ka
silma traumast ja teistest silma- voi tild-
haigustest. Enamik glaukoomihaigeid

on lihtsalt siindinud eeldusega glaukoo-
mi tekkeks. Suurem risk on ka tugevalt
lithinigelikel ja diabeetikutel.

Ka silmahaiguste puhul on eluviiside-
ga voimalik {iht-teist 4ra hoida. Selleks:

* vildi psithholoogilist stressi;

* vildi suure hulga vedeliku joomist lii-
hikese aja jooksul, joo lonkshaaval;

¢ toitu tervislikult;
® ira suitseta;

* piilia saavutada kontroll oma teiste
krooniliste haiguste iile (nditeks dia-
beet, hiipertoonia);

* iile 40aastased inimesed peaksid kii-
ma regulaarselt iiks kord aastas silma-
arsti juures;

* kui suguvésas esineb glaukoom, tuleb
esimene silmauuring teha 20-30aas-
taselt.

Glaukoom ja elukvaliteet

Glaukoomiga véib elada normaalset elu,
kuid vé6tmesénaks on moéodukus. Glau-
koomihaige elukvaliteet soltub haiguse
arengustaadiumist ja reziimist.

Kindlasti peaks loobuma suitsetami-
sest, sest vanematel inimestel, kes suitse-
tavad, on suurem risk silma siser6hu tou-
suks kui mittesuitsetajatel.

Vaba aja veetmisel peaks meeles pida-
ma jargnevat:
¢ Televiisorit tuleb vaadata sisse liilita-

tud laevalgustiga, sest pimeduses pu-

pill laieneb ja silma sisevedeliku vilja-
voolukanalid véivad sulguda.

* Kasulik on lugemine ja kisitdo, sest
siis on pilk suunatud lihedale ning
pupilli ahenedes silma siserohk lan-
geb. Samuti on vajalik korralik val-
gustus.

* Spordi tegemise piirangud tulenevad
vaatevilja defekti ulatusest. Inimene
peab oskama hinnata oma voimeid,



JLooduslikud
paikeseprillid”

Paike on meie hea séber, mis muudab meie
tuju rodmsamaks. Kuid nii, nagu elus paraku
ette tuleb, voib ka sdber muutuda vaenlaseks.
Kuidas péike vbib meid ohustada?!

Kuidas loodus ennast paikese eest kaitseb?
Péaikesevalguse toimel tekivad agressiivsed osakesed, mis
poletavad taimerakke. Et seda ei juhtuks, kaitsevad taimi
ained, mida nimetatakse karotenoididideks. Karotenoidid
on taimerakkudele justkui paikesevari. llma karotenoidideta
muutuks kogu taimeriik peale paikesetdusu kiiresti pruuniks,
narbunud ja kdrbenud massiks.

Karotenoidid - luteiin ja zeaksantiin - téidavad uuringute and-
metel inimorganismis sarnast kaitsefunktsiooni.

Silmad on eriti ohustatud!

Eriti tundlikud paikesekiirgusele on meie silmad. Paikesekiir-
guse aga ka teleri- ja arvutiekraani toimel vabaneb organismis
hulgaliselt kahjulikke aineid, mis kahjustavad silmade aineva-
hetust ja vdivad viia tosiste ndgemisprobleemideni. Vaatamata
paikeseprillide kandmisele paaseb ere péike silmi kahjustama.
Appi tuleb luteiin.

Mis on luteiin?
Luteiin on looduslik karotenoid, mida leidub inimese silma
vorkkestas. Seal neelab luteiin valgust, kaitstes silmi paikese
kahjuliku toime eest. Seetdttu nimetatakse Iuteiini looduslikeks
paikeseprillideks.

AugenPlus kapslid - looduslikud péikeseprillid
AugenPlus sisaldab suures koguses eriliselt kdrgekvaliteedi-
list FloraGLO luteiini. V&rreldes teiste luteiini vormidega
omastab organism seda paremini.
Uuenduslikult sisaldab Au-
genPlus esimese sil-
mavitamiinina Eestis

ka foolhapet, mis

parandab sil- — -
made vere-

ﬁ’*’-—;? :
‘-'g \
%

aitavad kaitsta
silmi UV-kiirgusest
ja kunstvalgusest
tekkiva kahjuliku
moju eest

vahendavad silmade
vasimust

‘J-- g

varustust.

parandavad nagemisteravust
kergendavad nagemist hdmaras ja pimedas
tugevdavad eakate inimeste silmade tervist

Tootja esindaja Eestis: KBM Pharma OU, Tahtvere 4, 51007 Tartu, tel 7 338 080

niiteks tennist mingides ei pruugi niha palli, jalgrat-
taga soites el pruugi mirgata lihenevat ohtu.
* Saun on glaukoomihaigele lubatud, kuid hoiduda

voiks saunalaval viga kuumast leilist.
* Kontakdlddtsed ei mojuta silma siserohku.

* Raseduse ajal harilikult silma siserohk langeb. Kui sil-
ma siserdhk on raseduse ajal korge, on raseduseaegne
ravi voimalik ja vajalik.

Ravi

Glaukoomi ravi eesmirk on alandada silma siser6hku ohu-
tu tasemeni, et dra hoida silmanirvi kahjustuse siivenemist
ja siilitada allesjgdnud nigemine voimalikult pikaks ajaks.
Haigestunud silma ravi votab aega ja noéuab kannatust.
Enamasti alustatakse glaukoomi ravi silmatilkadega. Sil-
matilgad vihendavad vesivedeliku tekkimist, suurendavad
vesivedeliku dravoolu voi méjutavad mélemat. Ravimeid
tuleb manustada pidevalt, korrapiraselt ja tipselt. Mitme
erineva silmatilga tilgutamise vahe enne jirgmist tilka peab
olema viis minutit. Sobiva silmatilga mairab silmaarst.
Laserravi kasutatakse tavaliselt siis, kui silmatilgad
ei alanda silma siserohku piisavalt. Protseduur kestab
maksimaalselt 15 minutit, mille jirel voib silm olla 4r-
ritunud, punetav ja valguskartlik. Laserravi moju kestab
kuni kolm aastat. Enamasti tuleb ka pérast laserravi jit-
kata rohku alandavate silmatilkade manustamist.
Operatsioon tehakse iildjuhul siis, kui teised ravimeeto-
did ei anna silma siserohu langetamisel tulemusi v6i kah-
justus siiveneb hoolimata ravist. Operatsioonil ei ole otsest
nigemist parandavat moéju, vaid see hoiab ira edasise ni-
gemisnirvi kahjustuse ja seega nigemise halvenemise.
Glaukoomi ennetada ei saa, ent kui seda varakult ravi-
da, on haigust voimalik kontrolli all hoida. Glaukoomist
pohjustatud nigemise kadu voi vihenemist pole voima-
lik enam taastada. Seetottu peaksid koik, kellel on suu-
rem risk glaukoomi tekkeks, kdima vihemalt kord aastas
silmaarsti juures kontrollis.

Anneli Tall, Ida-Tallinna keskhaigla silmaarst

Mitmete uuringute jirgi poeb Eestis glaukoomi 2—
3 protsenti rahvastikust. Suurel osal patsientidest al-
gab silmarohu haigus hiilivalt, andmata mingeid
kaebusi. Seetottu on viga tihtis, et iile 50aastased ini-
mesed kiiksid regulaarselt silmi kontrollimas. Eriti
oluline on see siis, kui suguvésas esineb glaukoomi.

Veel moénikiimmend aastat tagasi olid glaukoo-
mi ravimise voimalused viga piiratud. Kuid tina-
pieval voib 6elda, et praktiliselt igale inimesele on
voimalik leida sobiv ravimeetod, alustades silma-
rohku alandavatest tilkadest, mille efektiivsus ja
kasutamise mugavus jirjest paraneb, kuni operat-
sioonini, mis v6ib anda paljudeks aastateks nor-
maalse silmardhu ja sdilitada vaatevilja.

Kindlasti on vaja lisada, et ravi ei voimalda taas-
tada juba tekkinud kahjustust. Seega annab 6igel
ajal avastatud silmarohuhaigus kéige suuremad

voimalused leida sobiv ravimeetod ja siilitada ini-

mese nigemisfunktsioon.

Ettevaatust, puuk!

PUUK ON MEIE SEGA- JA LEHTMETSADE, PUISNIITUDE JA HEINAMAADE TAVALINE ELANIK. PUUGID VARITSE-
VAD SAAKI NIISKETES JA VARJULISTES KOHTADES EHK HOREDATES SEGA- JA LEHTMETSADES, METSASERVAL
JA PUISNIITUDEL VOI LIHTSALT ROHU SEES NING HAAGIVAD SEALT ENNAST OHVRI RIIETE KULGE.

namasti varitseb puuk rohukérrel,
E moénikiimmend sentimeetrit maa-
pinnast korgemal, mitte ei kukuta
end puu otsast alla (tihtipeale mirkame
puuki alles siis, kui ta on juba iilakeha-
le roninud). Puugid voivad levitada nii

puukentsefaliiti kui ka -borrelioosi.

Puukentsefaliit

Puukentsefaliidi viirusega v6ib nakatu-
da nii puugihammustuse kui ka piima
kaudu, kui kitsed ja lehmad on haiges-
tunud ning pastoriseerimata piima ka-
sutatakse toiduks. Puukentsefaliidi vastu
on voimalik end kaitsta kaitsesiistimise-
ga. Vaktsineerimise kohta annavad tea-
vet perearstid.

Kui inimene on puukentsefaliidi vii-
rusega nakatunud, ilmnevad 1-2 nida-
la pirast gripitaolised haigusnihud: ker-
ge palavik koos pea- ja lihasevaludega.
Need vaevused kestavad kuni nidala, see-
jirel saab enamik inimesi uuesti terveks.
Ent kolmandikul nakatunutest voib vii-
rus edasi tungida ajju ja ajukelmetesse —
tekitada ajukelmepéletikku. Haigus dge-
neb, tekib kérge palavik, tugev peavalu,
kuklakangestus, oksendamine, uimasus
ja iildine halb enesetunne. Haigustun-
nuste ilmnemisel tuleb kohe minna arsti
juurde! Puukentsefaliidi vastu spetsiifilist
ravi pole, antibiootikumid ei aita. Hai-
guse libipodenud omandavad eluaegse
immuunsuse.

Puukborrelioos

Borrelioos on ohtlik, sest kahjustab nah-
ka, nirvisiisteemi ja liigeseid. Samuti
voib kahju tekitada siidamele ja silmade-
le. Borrelianakkuse saamiseks kulub ena-
masti kaks 6opdeva, kuni nahka imen-
dunud puugilt haigustekitajad inimesele
iile kanduvad.

Koige tavalisem borrelianakkuse tun-
nus on nahalédve (paarisentimeetrise
libimooduga punetav laik), mis tekib
hammustuskohale 1-4 nidala pirast.
Varem véi hiljem 166ve kaob. Kuid hai-
gusnihud voivad tekkida ka nirvisiistee-
mis, liigestes, siidames.

Puukborrelioosi vastu vaktsineerida ei
saa ning siin on kéige tihtsam, et hai-
gus voimalikult varases staadiumis ira
tuntakse. Puukborrelioosi ravitakse an-
tibiootikumidega. Kui seda korralikult
vilja ei ravita, voib see muutuda kroo-

niliseks.

Puuginakkuste ennetamine

eeldab puugiriinde valtimist

- Viltige puukiderohkeid piirkondi.
Puukidele meeldivad metsastunud,
poosastega kaetud piirkonnad, kus on

korge rohi ja lehesodi.

- Kasutage putukatorjevahendeid nii
nahal kui ka rijetel.

- Kandke pikkade siirte ja varrukatega
heledaid riideid, puugirikkas piirkon-
nas kandke kummisaapaid, piiksisii-
red tommake saabaste peale.

- Voimalikust puugipiirkonnast (met-
sast, heinamaalt jne) lahkudes kloppi-
ge oma riideid ja kontrollige nahka,
eemaldage puugid enne tuppa mine-

kut.

- Diirkonnas, kus on palju puuke, kon-
dige tee keskel, viltige kokkupuudet
tee dires asuva korge rohu, podsaste ja
lehesodiga.

- Koristage koduaed lehtedest ja niitke
korrapiraselt muru.

- Koduaia ja metsa, ka parkmetsa, vahe
katke kruusa v6i puulaastudega, et ta-
kistada puukide litkumist koduaeda.

- Laste minguviljakud olgu korgest ro-
hust ja poosastest eemal.

- Dirast puugiohtlikus piirkonnas vii-
bimist kontrollige kogu keha. Puu-
gid eclistavad ohukese nahaga sooja
kehapinda ning seetottu tuleks eriti
pohjalikult iile vaadata kaenlaalused,
polveondlad, kael, pea (eriti lastel) ja
jalgevahe.

- Takistage metsloomade sisenemist
oma koduaeda.

- Isedranis ettevaatlik tasub olla aprillist
oktoobrini, kui puugid on eriti ak-
tiivsed. Puuk muutub aktiivseks, kui
oopideva keskmine temperatuur on

+5 kraadi.

Kui puuk on hammustanud

- Katsuge puuk voimalikult kiiresti na-
halt eemaldada: kui puuk on nakatu-
nud, on ka paar tundi tihtsad.

- Kui see endal ei 6nnestu, poorduge
abi saamiseks arsti poole.

- Arge haarake puugist viga kovasti
kinni, hoiduge tema tagakeha pigista-
misest voi madrimisest.

- Votke temast voimalikult pea lihedalt
kinni.

- Voimalusel kasutage peenikesi pint-
sette (miitigil on ka eriline puugi-
eemaldamisvahend), sikutage ette-
vaatlikult.

- DPeske hammustuskoht vee ja seebiga
voi desinfitseeriva vahendiga.

Kui pérast metsaskiiku tekib méne
pieva voi kuni kuu jooksul palavik, ilm-
nevad kiilmetushaigusetaolised nihud
voi kui hammustuskoht hakkab puneta-
ma, otsige abi arstilt ning kindlasti raiki-
ge nahalt leitud puugist ja puugiohtlikus
piirkonnas viibimisest.
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Judistooted

Omega Defend
60 kapslit

Kui meie igapaevane toidulaud ei sisalda piisavas koguses
kala ja mereande, mis on peamised oomega-3 rasvhapete al-
likad, siis tervema stidame nimel vajame lisaks toidulisandit
Omega Defendi.

Omega Defend sisaldab organismile vajalikke oomega-3 rasv-
happeid, mis:

e on vajalikud sidame-veresoonkonnale

e vahendavad tosiste sidame-veresoonkonna haiguste esi-
nemissagedust ja pikendavad eluiga

e vahendavad triglitseriidide sisaldust
* muudavad veresoonte seinad elastsemaks

e vahendavad poletikulisi reaktsioone liigesvalude ja naha-
probleemide korral

® avaldavad soodsat moju reuma ja psoriaasi ravis
e mojuvad toetavalt ravile antidepressantidega

® on kasulikeks komponentideks laste arengul

Omega Defend on toodetud puhtast kaladlist, milles sisaldu-
vad oomega-3 rasvhapped EPA ja DHA on odiges, tasakaalus-
tatud vahekorras.

Omega Defend sobib regulaarseks kasutamiseks igathele,
kes oma tervise eest hoolt kannab!

1 pehmekapsel sisaldab 843mg kontsentreeritud kaladli, mil-
les oomega-3 rasvhappeid EPA 235mg ja DHA 192mg

Manustada 2 kapslit pédevas, neelata alla tervelt ja piisava ko-
guse vedelikuga kas s66gi ajal voi peale sOoki.

Turustaja Eestis: PharmaSwiss Eesti OU

EALSTHERM A
5 J

T AVC Avene

Hydrante H}:ggqﬂ_ge J
D Riche j :

T
Wt
ot e AR
phar

s ir yOatng LF

Avene Hydrance Optimale sari
on uuendatud ja taiendatud!

Avene Hydrance Optimale niisutav liin on taiendatud uue ak-
tiivainega — meiboseriiniga, seega niisutav ja kuivuse eest
kaitsev toime on veel tdhusam. Kreemid imenduvad kiiresti,
rahustades ja tagades nahale pehmuse ja sara. Patenteeritud
aktiivained lipomutsiin ja meiboseriin taastavad hudrolipiid-
se kihi. Fotostabiilne E-vitamiini vorm pre-tokoferlil omab
antiradikaalset toimet ja aeglustab flsioloogilist vananemist.
Tanu Avene allikavee sisaldusele, on kreemidel pehmendav
ja arritusevastane toime. Sarja kuuluvad: kreem normaalse-
le ja segatllpi nahale, kreem kuivale nahale, UV-kaitsega
kreem eraldi normaalsele ja kuivale nahale.

ALTT | Avene Cleanance sari on taien-
\“ .. ¢ datud uue toodega — Cleanance
B ¥ sligavpuhastav kolmetoimeli-
ne mask, mis parandab rasuse ja
probleemse naha seisundit. Too-
de on efektiivne ja lihtne kasutada,
Uihendab kooriva ja puhastava mas-
ki omadused. Kaoliin voitleb sebor
réaga, absorbeerides naharasu.
PolGetuleenvaha kuulikesed eemal-
davad nahapinnalt pehmelt surnud
'\ rakke ning parandavad ndo tooni
|\ ja tekstuuri. Cucurbita pepo, B6-vi-
. tamiin ja tsinkglikonaat reguleeri-
- é” vad rasueritust. Tanu Avene allikavee
/' korgsisaldusele on maskil pehmen-
: dav ja rahustav toime. Soovitatakse
rasusele, vistrikulisele nahale.

Cleanance
WA e chisiew T s

CIRE DRIENTALE
BIOLOGIGUE

citron & sucre de canng

Orgaanilise kosmeetika sari Acorelle

Ulikooli Apteeki on miitgile joudnud uus orgaanilise kosmeetika
sari Acorelle. Prantsusmaal toodetud sari on pihendunud loodus-
likele toodetele, mida on kontrollinud Ecocert. Tooted on orgaani-
lise margistusega, austades sinu nahka ja keskkonda.

Meil on hea meel pakkuda teile Acorelle-sarjast esimesi looduslik-
ke karvaeemaldustooteid, mis sobivad ka Ulitundlikule ja kergesti
arrituvale nahale, eemaldades karvad ja karvasibulad pikaks ajaks
(min 3 nadalaks).

Sarja kuuluvad hipoallergeenilised epileerimisribad, mille toode-
te retsepti on rikastatud aaloega. Eksootikaelamuseks on ideaal-
sed idamaised vahad, mis sisaldavad orgaanilist roosuhkrut ja sid-
runit.

Péarast epileerimist vajab teie nahk hooldust: soovitame orgaani-
lisi hooldustooteid kummeli- ja iisopiektraktiga, mis niisutavad ja
rahustavad nahka ning aitavad tohusalt valtida karvade sissekas-
vu.

Sarja kuuluvad esimesed orgaanilised ja unikaalsed karvakasvu pi-
durdavad tooted, milles on patenteeritud kompleks musta trihv-
li ekstraktiga.

Kliinilised uuringud on téestanud toodete tdhusust. Karvade ti-
hedus vaheneb pérast toodete kasutamist silmnahtavalt, nad on
peenemad ja neid on vahem, kuni 55 protsenti parast 21paevast
kasutamist. Toode on efektiivne parast koiki karvaeemaldusmee-
todeid: vahatamist, kreemitamist voi isegi raseerimist.

Musta triihvli ekstraktiga kreemid kehale ja ndole ning higistamis-
vastased tooted on nlld saadaval teie koduapteegis.

Acorelle — alati uuenduslike retseptuuride ja tdestatud tulemuste-
ga, mis viib teid loodusliku ilumaailma sidamesse!

Acorelle-tooted on muugil jargmistes apteekides: Kaubamaja Ap-
teek, Tartu Apteek, Parnu Apteek, Viimsi Tervisepood, Rocca Al
Mare Apteek
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MARIANNE LOORENTS / Scanpix

Naine nagu merelaine:
armen Tabor

KOHTUMINE GARMENIGA ON NAGU JALUTUSKAIK MERE AARDE. RAAKIDES VEEREVAD TA LAUSED NAGU
LAINED RANDA. RUTMILISED, VAIKSEMATE JA TUGEVAMATE HOOGUDENA. VAHEPEAL PARIS TASASEKS JAA-
DES, JUSTKUI UUTEKS LAUSELAINETEKS JOUDU KOGUDES. MERE AAREST TULLES TUNNEN TASAKAALUSTA-
TUST JA SISEMIST RAHU, SAMAMOODI TUNDSIN END KA PARAST INTERVJUUD NAITLEJA GARMEN TABORI-

GA.

Jaanika Liinar

emast hoomas suurt tarkust ja jou-
Tdu. Merega on Garmenil oma side.

Mere dires on ta kasvanud ja mere-
ta ei saa siiani labi. Mere pirast on ta ise-
gi loobunud to6pakkumisest Viljandisse
Ugala teatrisse. Kuigi linn ja teater olid
juba kooliajast tuttavad, loobus Garmen
Viljandist just pohjaranniku suurte kivi-
de pirast. Praegu kiib ta end laadimas
Vésul, oma suvilas.

Miks sa pariselt pole maale
elama lainud?

T66 on Tallinnas. Noorem laps kiib veel
kooliteed. Nii on mugav ja asjalik elada.
Tallinna elu mind seepirast viga ei mor-
jendagi, sest on koht, kuhu minna. Teen
oma to6d ja tegemised 4ra ja niipea kui
mahti, lihen mere d4rde. See on hidatar-
vilik, pean kas voi korrakski saama merd
ja minde vaatama. See on minu laadimi-
se koht, siis voin jille edasi toimetada.
Tulen Rakverest ja Vosul on minu va-
nematelt paritud suvila. Kuna koht asub
Lahemaarahvuspargis, onigasugune poti-
pollundus seal peaaegu et keelatud. Mé6-
ningad roosid on siiski maja timber tek-
kinud, need kasvavad seal piris armsasti.
Aga midagi suuremat kiill ei ole, vaid lap-
si ja lilli. See voib tulla ka sellest, et lapse-
polves sai pollu- ja mullatédde limiit téis.
Tegu ei olnud viikese peenralapikesega,
vaid hektarite kaupa poldudega, nii oma
kodus kui ka maal vanavanemate juures.
Kui stigisel talgud olid, véeti ikka kaiki-

de kartulid iiles. Kui ema veel elas, keetis
ta suured pajad hapukapsasuppi ja kartu-
lit ning tehti ka siilti, hiljem tuli minulgi
koogis toimetada.

Talgud olid t6sised, tuttavad linnast
tulid appi ja kindlustasid endale niimoo-
di talvekartulivarud. Aias kasvasid puna-
sed sostrad, millest tehti toormoosi. Meie
iilesanne oli segada suhkur libi hakkliha-
masina aetud séstarde, kuni suhkur ira
sulas. Laste jaoks oli see piris tiiiitu, sest
moosi oli vihemalt kolm suurt silmape-
sukausitidit. Aga talvel oli kiill hea moo-
si pudru peale panna ning kaunivirvilist
mahla juua.

Mitte ainult sostraid, vaid igasuguseid
marju oli meil, ja muidugi éunu: , Tar-
tu roos” ja ,Antonovka’, jube hapud, aga
talvel jille head. Minu moosikeetmise li-
miit on praeguseks kiill tiis, ma ei ole
eriti usin marjakorjaja.

Aga abikaasa Margusele meeldib met-
sas marjul kiia. Korjab mustikaid ja sii-
gisel pohli — kéike, mida mets annab.
Mina vé6in seeni korjata. Naeran, et
mul on metsas viike seenepeenar, juba
15 aastat. See koht on jiinud teiste sil-
made eest varju ja keegi seal eriti talla-
mas ei kii. Suhtun ise peenrasse samuti
aupaklikult ja kui korjan, siis vaid viike-
se pannitiie minniriisikaid, just niipalju,
kui s6dgikorraks vaja. Minu emale meel-
dis aga viga seenel kiia. Kuna meil oli
suur pere, kiidi seenel ikka suurte korvi-
dega. Teati 6igeid kohti ja puha.

Nii, et maaelu ei ole minu jaoks iildse
kauge teema. Selles on t6si sees, et maa-
t66 ka rahustab.

Kui suur oli teie pere?

Meid oli neli tiitart, isa-ema ja ménda
aega elas ka emapoolne vanaema koos
meiega. Kaks 6de on minust vanemad ja
kolmas tipselt neli aastat ja kiimme mi-
nutit noorem. Ega meid ainult neli last
pidanud jdima, isal olid ikka viga suured
plaanid. Ta kiill kunagi ei 6elnud, aga eks
tal ikka kripeldas, et neli tiitart, aga n-6
talupirijat veel pole. Ema oli 40. aasta-
tes, kui tal maovihk avastati. Tol ajal aga,
80ndatel, oli tolle karmi haiguse diag-
noosimine ja ravi alles lapsekingades.
Kill raviti tal ndrvilist magu, kill tei-
si haigusi. Kui lopuks asuti opereerima,
moisteti, et on juba liiga hilja. Ema oli
viga vapper, pidas pool aastat kauem vas-
tu, kui arstid talle lootust andsid.

Odedega on meil siiani viga hea libi-
saamine. Nad elavad Rakveres, mina Tal-
linnas, aga helistame piris tihedalt ning
iiksteise perede tihtpievadel saame kok-
ku ja laulame. Arvan, et meie head suh-
ted 6dedega tulenevad ka sellest, et ole-
me pirit suurest perest, kus vastastikune
seotus ja iiksteise hoidmine on hoopis
teine. Elu on toonud meile ka iisna kee-
rulisi olukordi ja see on meid omavahel
liitnud. Keerulisemate asjadega on nii, et
need véivad visitada, morjendada ja lah-
ku viia. Aga voib olla ka just teisiti.

NOOSHY3d
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Ka minu isa oli suurest perest pirit.
Ta pidas talupidamisest viga lugu ja hoo-
litses pereviirtuste edasikandmise eest.
Tinu talle on ka minul need viirtused
paigas. See on see, mis toidab ja aitab.
V6ib palju riidkida merest, sportimisest ja
sober raamatust, aga ega inimesel muud
pddsu ei ole kui teine inimene. See on
see hida ja viletsus, kuid see on ka koige
suurem r66m ja lihedus.

Kindlasti peab peres olema vastastiku-
ne usaldus, teise isiksuse ja olemuse res-
pekteerimine. Pigem olla ise andja, kui
kogu aeg tahta midagi saada: minu 6i-
gust, tahtmist, olemist. Muidugi on see
keeruline, aga absoluuti ei ole olemas.
Igasugune absoluut moodustaks juba
mingi ddrmuse. Lainehari ei piisi ju ka
kogu aeg korgel, vaid peab saama all dra
kiia. Sellega tuleks suuta leppida. Ja lo-
puks, ei maksa iseennast nii tosiselt vot-
ta, huumorimeel 6igel hetkel voib pids-
ta ka surmast!

Meil on Margusega kaks poega. Va-
nem on 20aastane ja opib drilist raama-
tupidamist. Uks selline asjalik inimene
kulub kohe perre dra. Teine on 13aas-
tane spordipoiss. Taob jalgpalli ja piirib
murdeealisuse poole, kompab enesekeh-
testamise piire. Onneks on hinded kor-
ras, aga kiitumine veel paraja viinikuna

heitlik. Vanemast vennast on noorema
kasvatamisel tugevasti tuge. Vennale ei
julge ta delda, kui pole viitsimist trenni
minna, venna séna on usaldusviirne.

Koer on meil ka. Armas vanaproua,
meie pere nn kdige vanem ja viirikam lii-
ge (kui koera eluaastad korrutada seitsme
inimaastaga, saab 84aastase vanaproua),
12aastane Soti terjer, selline pudelihari.
Temagi armastab viga Vosu vanal muu-
liotsal jalutamas kdia ning meres ujuda.
Eelmine aasta jii raskelt haigeks ja talle
tehti operatsioon. Vosul olek méjus koe-
rale nagu tervisvetel Baden-Badenis. Ko-
sus mere 3ires, vottis jalad alla ja jook-
sis varsti jélle nagu noor silg mindide all
ringi.

Merest ei saa kunagi kall?

Merega on selline asi, et merega ei mak-
sa mingida. Meri votab kéik tagasi, mis
inimene oma targast arust piitiab merelt
tile ltitia. Meri on sama vigev kui mied,
mis sisendavad oma viirikuses aukartust.
Meri ridgib sulle karmikieliselt koik éra,
mis oled valesti teinud. Mina olen siiani
merega histi libi saanud.

Kunagi oleksin kiill 6ega peaaegu dra
uppunud, see oli meile nagu 6petuseks.
Olime viikesed tiidrukud ja liksime tiis-
puhutavate madratsitega vette. Meil oli

tore olla ja laine kandis mirkamatult kal-
dast aina kaugemale. Noorem 6de oli veel
kaugemal ning tal hakkas madrats 6hust
tithjaks saama. Oli juba kergelt ohtlik
olukord — meri ja meie, kuid 6nneks iiks
vanahirra tuli ja meid dra pistis.

Meri ja rand olid tollal piiritsoon.
Ohtul kell kiimme tulid vene piirival-
vurid koertega ja rand riisuti rehadega
iile, merd valgustas hiiglaslik helgiheitja.
Teistpidi moeldes, kui maha arvata aher-
varemed ja sodi, mis neist maha jii, sii-
lis piiritsooni tottu suur hulk puutuma-
ta voimast loodust, mis niiiid on kohati
tisna dkiliselt ja métlematult kasutusele
voetud. Piris hull oli niha piiritsooni va-
banemisel inimesi, kes toesti olid nagu
kevadised vasikad. Suurte masinatega rii-
sati mooda randa, maja tuli ehitada pea-
aegu merre. Vabadus oli kies, niitid vois
justkui koike teha. Seda oli kole vaadata.

Tootate praegu Estonias
naitejuhina. Milleks veel kool?

Kooli viis mind pakkumine seoses Esto-
niaga. Tundus, et see amet on natuke tei-
ne kui lihtsalt niitleja ja voiks end hari-
da. Uurida seda asja, et kui hitta jiin,
oleks professionaal kiepirast, kellelt abi

kiisida.

Niitejuht on ooperis levinud amet,
draamas tinapieval enam mitte. Ta on
lavastaja abiline-assistent. Tuleneb see
suurtest koosseisudest (koor, solistid
mitmes koosseisus jne), kus lavastaja tiksi
ei pruugi koike hélmata. Assistendi kan-
da on ka hulk logistilist t66d, klapita-
da ning leida aega ja ruumi, millal keegi
proovi saab teha, sest proovidega samal
ajal on ohtuti etendused, milleks tuleb
samuti valmistuda.

Draamaniitleja saab veel hakkama,
kui hail on pisut 4ra v6i nina kinni, laul-
ja ei saa. Ja haile kadumist meie niiskes
ja kiilmas kliimas ikka juhtub, just pin-
gelisemal ajal. Niitejuhi peamine ja loo-
minguliselt ponevam osa on 6 niitle-
jate-lauljatega, konkreetsete stseenidega,
mis vajavad veel tdpsustamist, lihvimist,
harjutamist.

Ise kiin kolleegide t66d vaatamas nii-
palju kui voimalik. See on viga tervistav.
Iga vaatamine on 6petlik ja hea asi, emot-
sionaalselt toitev ja 6nnistav. Aga halvad
lavastused voi ebadnnestunud etendused

Pane peato

Kasimiiligiravim.

Bio-Biloba (Ginkgo biloba) 60 mg N90. Bio-Biloba (Ginkgo biloba) 100 mg N30.
Toimeaine: hélmikpuu lehtede standardiseeritud ekstrakt. Kasutamine: 1.. Ztablettl paevas

Naidustus: ajutegevuse funktsionaalsete hdirete (malu ja k

eakatel isikutel. Tdiendava ravimina jaisemete arteriaalse verevarustuse hdirete korral.

d

panevad motlema, kus oli viga. Oskad
vorrelda ja libi moelda, mis on alt veda-
nud. Kui etendus véi niitlejatdd on hea,
pole kiisimust, ro6mustad niisama.

Kas elus juhtuvad asjad
juhuslikult voi on need justkui
saatuse poolt ette maaratud?

Méne asja puhul, mis algul tundus ju-
huslikuna, ilmneb hiljem, et see oli poh-
jalik eeltdd ja millekski tarvilik. Naiteks
praegu olen viga r66mus, et olen muu-
sikakoolis 6ppinud ja teatav algharidus
selles vallas olemas. Teismelisena tahtsin
niiteringi kasuks pooleli jitta. Siis oli isa
see, kes {itles, et puhka aasta ja siis lope-
tad. See oli temast pedagoogiliselt viga
tark ja olen talle ilitinulik. Lopetamata
asjad on nagu lahtised uksed, mis hiljem
voivad tuuletombuse tekitada.

Minu ema oli muusikalembeline,
mingis akordionit, kéige vanem ja noo-
rem 6de mingisid viiulit, kodus oli meil
tisna palju plaate, ka ooperit. Mu tidi 6p-

pis koorijuhiks, meil oli kontsertpianiino
Vanemuine. Mu esimene kahel kiel 6pi-
tud klaveripala oli ,,Vildist kiibar”. Ja kui
niitid méelda — on ta juhus v6i mis asi, et
olen praegu muusikateatris. V6ib-olla on
teatav kood voéi sorestik inimesele kaa-
sa pandud v6i lapsep6lves ehitatud ning
piitiad selle elu jooksul nii palju ira tii-
ta voi lahti muukida, kui jaksad, suudad
ja onne antud.

Mis edasi tuleb?

Mingeid suuri plaane praegu ei ole. Ta-
haks natuke puhata, paaris suveprojek-
tis niitlejana osaleda ja siigisel taas koo-
li ja ooperisse. Koolitd6 kiib esmaspieval
ja pithapdeval, pluss pohitoo Estonias ja
,Onne 13” votted. Praegu (juuni algu-
ses) ootan kiill r66muga, et saaks asjad
Tallinnas iihele poole ja ruttu minni- ja
meredhku hingama. Tammsaare Rimal-
da moodi, et ,las lihen Saksamaale, kiill
siis hakkan elama”, praegu ei ole. Aga ega
koike ei saa siis ju dra ridkida.

Holmikpuu (Ginkgobiloba) lehtede standardiseeri-
tud ekstrakt on hasti dokumenteeritud loo-
duslik ravim verevarustuse parandamiseks.

ole!

Briti uuring 18 Ginkgo biloba ekstrakti sisaldava preparaadiga
nditas, et just Bio-Biloba (Ginkgo biloba) tootmiseks kasutatav
hélmikpuu lehtede ekstrakt omab kdige tugevamat antioksu-
dantset toimet.*

Bio-Biloba (Ginkgo biloba) on miiligil 100 mg ja 60 mg tablet-
tidena.

Juuhs-augustls
Ulikooli Apteekldes

= 69

*The Journal of Alternative and
Complementary Medicine, vol 9,
nr5,2003, lk 625-629.

Pharma Nord

Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendiinfolehte. Kaebuste
pusimise korral voi ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.
Miitgiloa hoidja: Pharma Nord ApS, Tinglykke 4-6, DK-6500, Vojens, Taani. Ravimi taielik informatsioon

) korral Ravimiameti kodulehelt www.sam.ee ja mutigiloa hoidja esindajalt Pharma Nord SIA Eesti filiaal, Uus-
Sadama 21-208, 10120 Tallinn, tel. 646 1030.
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Kohvipaus

TASS KUUMA MUSTA KOHVI HOMMIKUL PARAST ARKAMIST ON RITUAAL, MILLETA MINU PAEV ALATA EI SAA.
ERITI HASTI MAITSEB KOHV QUES. VARSKE OHU KAES VOIMENDUVAD SELLE JOOGI MAITSE JA LOHN. VAHEM
TAHTIS POLE KA AEG, MILLE HOMMIKUL KOHVI JOOMISELE KULUTAN. ESIMENE SOOM PEAB OLEMA KUUM.

VOTAN LONKSU JA MOTE ARKAB.

Jaanika Liinar

ommikune kohv annab aega uue

H pievaga kohaneda. Loen libi uu-

dised ja motlen iile tegevusplaa-

ni. Viimase s66mu ajaks olen 66 jook-

sul unenigudega segi actud motted taas

joonele saanud ning uus piev v6ib minu

jaoks alata. Kui aga juhtub, et kohv jiib

joomata, pole mu pieval ka 6iget algust

ja see mdodub otsekui kaootiliselt vatis
kobades.

Imeline jook see kohv, mida Eestis
tuntakse juba 17. sajandi l6pust. Alguse
sai kohvijoomine oletatavasti Etioopiast,
sealne Kaffa kiila andis joogile ka nime-
tuse. T4naseks on kohvi joomine levinud
iile maailma. Igal rahval on eriline kom-
me kohvi valmistada ja juua.

Legaalne pstuihhotroop kofeiin

Kohviks nimetatakse kohvipuu réstitud
seemnetest ehk kohviubadest jahvatatud
pulbrit ja sellest valmistatud aromaatset
jooki. Kohvis leidub suurel hulgal stimu-
leeriva toimega kofeiini, see on ka iiks
peamine kohvijoomise pdhjus.

Kofeiin on levinuim psithhoaktiivne
aine maailmas, kuid erinevalt teistest sar-
nastest ainetest on kofeiin peaaegu koik-
jal legaalne. Kallitele kiilalistele kohvi
keetes ei pea kartma, et tegelete millegi
ebaseadusliku voi tervisele ohtlikuga.

Kofeiin imendub histi vereringes-
se. Umbes tunni ajaga saavutab kofeiini
kontsentratsioon ajus maksimumi. Seeji-
rel ja sama ruttu see ka viheneb ja kaob.

See ongi p6hjus, miks kofeiini m66du-
kas tarbimine on meile ohutu.

Selleks et kohvi m66dukalt juua, pea-
me teadma piiri, millest iile on juba lii-
ga palju. Esiteks soltub kofeiinisisaldus
kohvioa sordist ja kohvi valmistamise
meetodist. Mida tumedam kohv, seda
vihem kofeiini ehk tumerdstitud koh-
vis on vihem kofeiini kui kergelt rosti-
tus, sest rostimine vihendab kohviuba-
de kofeiinisisaldust. Kohvisordidki pole
tihesugused, niditeks araabikas on kofeii-
ni tavaliselt vihem kui robustas.

Kui joon hommikul tassi (120-
150 ml) keskmise rostiga araabika kohvi,
saan sealt 100 mg kofeiini. Pieva jook-
sul joon veel paar tassi kohvi, kogudes nii

200-400 mg kofeiini. See on just paras
kogus, kus kofeiin avaldab organismile
stimuleerivat toimet: vihendab ajutiselt
visimustunnet, parandab seljaaju reflek-
se, siivendab hingamist, suurendab uriini
teket, tostab siidamelihase toonust ning
parandab vereringvoolu kehas. Paari tas-
si kohviga parandan oma kontsentreeru-
misvéimet ja ka minu métlemine kiire-
neb.

Kui kohvi juua eesmirgiga ergutada
kofeiiniga organismi, tuleb seda tarbi-
da sagedasti viikestes annustes. See aitab
tooveimet ja erksust paremini hoida kui
harv suurtes annustes tarbimine.

Kohv terviseks

Seega, moddukas kohvi joomine, 4-5
tassi pdevas, ei avalda tervele inimesele
kahjulikku méju. Vastupidi, see voib ise-
gi tervisele kasulik olla. Pirast suuremat
s60mingut tunnen sageli vastupandama-
tut isu kohvi jirele. Itaallased niiteks
lopetavad toidukorra viikese tassike-

se kange espressoga. Nad teavad, et
moo6dukate annuste korral soo-
dustab kofeiin toidu seedimist,
stimuleerides maomahla eritu-
mist ja soolestiku motoorikat.
Aga seda ainult mooduka-

te koguste puhul, sest suure-
mad annused véivad pohjus-
tada seedetrakti vaevusi, nagu
kérvetised, niriv valu ja kéhu-
korinad.

Suuremad kofeiiniannused véivad
abiks olla migreenihoogude ajal, suuren-
dades veresoonte toonust ja tostes moo-
dukalt vererohku. Kuna migreenihaige-
tel on sageli peaaju veresooned l6tvunud,
voivad nad kangest kohvist abi saada. Sa-
mas sobib vanematele inimestele, kel
ajuarterites aterosklerootilised muutu-
sed, lahjem kohv, sest see parandab pea-
aju vereringet. Kofeiini silelihaseid 166-
gastav toime on lisaks veresoontele abiks
kopsudele, kus kofeiin 166gastab hinga-
misteid.

Minule kohv maitseb ja olen seda
musta jooki tarbinud juba {isna varaja-
sest lapseeast. Sama kaua olen kuulnud
palju hoiatavaid jutte vererohuteemadel,
et kiill ma selle endal iikskord korgeks
ajan. Saan varsti 40, kohvijoomist pole
jitnud ja vererohk siiani korras.

Meditsiinidoktor Anti Kalda kirjutab
ajakirjas Horisont avaldatud artiklis, et
regulaarse kohvitarbimise korgvererahk-
tobe soodustav moju liikati iisna kind-
lalt iimber 2005. aastal avaldatud uuri-

mistooga. Selles niidati, et pikaajaline
kohvijoomine seostub viikese vererohu-
tousuga, kuid ei mojuta kérgvererohked-
ve teket. Seega, kuigi kofeiini tarbimine
tostab liihiajaliselt vererdhku, vabastades
neerupealistest stressihormoonid ja sti-
muleerides siidamelihast, ei soodusta see
kestval tarbimisel korgvererdhktove teket
inimestel, kel on normaalne vererohk ega
esine haigusele geneetilist eelsoodumust.
Epidemioloogilistes uuringutes ei ole sa-
muti leitud seoseid kofeiini tarbimise ja
siidameriitmihiirete vahel.

Muidugi lohutab mind ka viide, et
kohv sisaldab hulgaliselt antioksiidante,
mis aitavad vananemisega seotud haigusi
viltida v6i nende algust edasi litkata. Nii
on kohv minu elukvaliteedi parandaja.

Kahjuks aga harjub inimene kéigega
ja kofeiini toimega harjub ka inimorga-
nism, kui kohvi pikaajaliselt ja suurtes
kogustes juua. Regulaarse kohvijoojana

pean arvestama voimalusega, et mul on
kofeiini suhtes vilja kujunenud tolerant-
sus. Nii ei avalda see minul sellisel méiral
ergutavat ja vererdhku tostvat toimet kui
inimesel, kes regulaarselt kohvi ei joo.
Kui aga sooviksin pdeva pealt kohvi-
joomise lopetada, peaksin leppima voi-
malike  voorutusnihtudega.  Kofeiini
voorutusajal voib esineda uimasust, pea-
valu ja iiveldust. Seega voin teha jdrel-
duse: kui hommikukohv mind ergutab,
voib tegu olla hoopis kofeiini v6orutus-
nihtude leevendamisega. Siiski ei peeta
kofeiini praegusajal séltuvust tekitavaks
stimulandiks ja ma jitkan hommikusi ri-

tuaale tassikese musta kuuma kohviga.

Horisont 03.2007. A. Kalda ,,Kohv —
midagi enamat kui hommikune irataja”
www.coffee.ee

www.paulig.ce
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Argem unustagem,
et keha on mele
hinge ulikond

VAD NII TERVISEKESKUSED KUI KA SPAAD JA ILUSALONGID. MILLIST VALIDA JA MILLEGA PROTSEDUURIL AR-
VESTADA? ARUTLEB OMANIMELISE MASSAAZIKOOLI OMANIK MARTIN ILVES.

Martin llves
M. I. Massaazikooli direktor

ui vaadata loodust, saab looma-

ke oma esimese massaazi siis, kui

ma ta pirast siindi puhtaks la-

kub. Indias lopeb viimane massaazi-

seanss inimese viimase hingetémbega -

hoolitsus oma lihedaste eest saadab seal

inimest kogu elu. Igas kultuuris suhtu-
takse massaazi muidugi isemoodi.

Uldiselt on igasugune massaaz ravitoi-

mega, ka erootilist massaazi voib vaadel-

da kui teatud liiki ravimassaazi — olene-
valt sellest, mis seatakse eesmirgiks. On
viga spetsiifilisi ravimassaazi liike, teised
toimivad kas nirvisiisteemi kaudu véi
mojuvad immuunsiisteemi turgutavalt.
Spetsiifilistest ravimassaaZzidest tos-
taksin esile limfidrenaazi ehk -massaazi.
Adretult siigava toimega, viga vajalik
ja tihtis massaaZz nii neile, kel on liim-
firinget puudutavad haigused (elevant-

sustobi), kui ka postoperatiivselt (ope-
ratsioonijirgselt),  traumajirgselt  ja
onkoloogilistele haigetele kiiritusejirg-
sele. Tdnapdeval on voimalik inime-
si tdnu liimfimassaazile viga efektdiivselt
aidata, massaazivotetele lisanduvad siin
veel sidumine, teipimine jne.

Teise spetsiifilise ravimassaaziliigi-
na nimetaksin segmentmassaazi ja kol-
mandaks niiiid ka Eestis levima hakanud

spetsiaalset ortopeedilist massaazi. Need
on viga kindla eesmirgi ja suunitlusega
ravimassaazi liigid. Teatud terviseproblee-
mide (nt neeru- ja siidamepuudulikkuse)
puhul on massaaz siiski vastuniidustatud.
Ménikord pole inimene oma terviseriski-
dest ise ehk teadlikki, seepirast on koge-
nud meediku konsultatsioon enne mas-
saazilauale heitmist viga oluline.

Kimme voi kuusteist korda?

Uldiselt on juba kolmanda-neljan-
da seansi jirel selge, kas valitud meetod
toimib voi mitte. Pirast esimest seanssi
haigusnihud voi terviseprobleemid tih-
tipeale dgenevad: see on loomulik ja kva-
lifitseeritud massoor teavitab sellest ka
patsienti/klienti. Aga kui kolme-nelja
massaaziseansi jirel mirke paranemise
suunas ei ilmne, on ilmselt tehtud kuskil
vale valik. V6ib-olla tuleb meetodit muu-
ta, aga vahest klient hoopis mujale suu-
nata. Massaaz on intiimne teraapia, mis
eeldab koostddd. Kui kliendi ja massoo-
ri vahel pole usaldusviirset sidet tekki-
nud, ei saa koostddst asja ja tulemust ei
saavutatagi.

Nii et kui lihete ravimassaazi saama ja
teile kirjutatakse alustuseks kohe 10 voi
16 seanssi, tasuks ettevaatlikuks muutu-
da. Tihtipeale teenib niisugune ettekirju-
tus asutuse voi massoori éiriplaani, mitte
teie tervise huve.

Keha on hinge ulikond

Tihtipeale asetab inimene ootused ja loo-
tused endast viljapoole — medikamen-
tidele, teraapiale, teisele inimesele. Ka
massoori juurde minnakse méttega: tee
mind jille terveks. Nii need asjad ei kii,
keegi ei saa kedagi ei terveks ega haigeks
teha. Saab aidata, juhatada, aga oma teed
kiib inimene ikka ise. Igasugune teraa-
pia on koostdd, nagu juba iitlesin. Kui
patsient loodab ainult arsti v6i mass66-
ri peale ja oma joude ei mobiliseeri, jaib
edu enamasti saavutamata.

Meie kultuurile pole kahjuks omane
motteviis, et keha on hinge iilikond —
eestlast ei huvita metafiiiisilised sfiirid,
temal on vaja t66d teha ja haljale oksa-
le jouda. Ilusad eesmirgid mélemad, aga
sageli ongi nii, et inimene hakkab alles
siis enda peale métlema, endalt tihtsaid
kiisimusi kiisima, kui tervis kadunud.

Pracgused 20-30aastased on ol-
nud suure surve all, sest mure, kas
olen ikka piisavalt hea ja [66n elus
libi, on neid kummitanud lasteaiast
peale. Enesekindluse, elujou ja -ro6-

Klassikaline massaaz: Traditsiooniline ja levinud massaaziliik, mis baseerub
Rootsi massaazil. Seda tehakse nii 6lidega kui ka kuivalt. Ravimassaazi v6ib teha
soovi ja vajaduse jirgi kas iiksikutele kehaosadele voi kogu kehale. Massaazi pea-
eesmirk on parandada kudede hapnikuga varustatust ja eemaldada organismist
toksiine, seega kiirendada ainevahetust, taastada kaotsi ldinud energiat, korrigee-

rida lihastoonust. Toime on vastavalt kasutatud vétetele 166gastav v6i toonust
tostev. Klassikalise massaazi tehnikad sisaldavad endas silitamisi, naha ja naha-
aluskoe hoorumisi, lihaste muljumist, vibratsiooni ja kergeid 166gilisi votteid.

Pdrast massaazi on soovitatav juua ravimteed v6i mineraalvett ning paar tundi
mitte siitia.

Segmentmassaaz: Massaazi tehakse konkreetsele kehapiirkonnale, eesmirk
on parandada iiht siseelundit, lihasgruppi voi nahapiirkonda méjutavate nir-
vide t66d. Vead liilisambas ja liilidevahelistes ketastes voivad drritada nirvisiis-
teemi, mojutada mitmeid elundeid ning pohjustada elundite funktsioonihii-
reid ja valusid.

Limfimassaaz ehk manuaalne limfidrenaaz (MLD): Taanis ja Saksa-
maal vilja té6tatud spetsiifiliselt aeglane ja 6rn, riitmilise survega naha alus-
koe ravimassaaZ tursete vihendamiseks, mis arvestab liimfististeemi ehitust ja
t66pohimotteid. Liimfisolmi tithjendavad ning liimfisooni ritmiliselt piki- ja
ristisuunas venitavad pumpava iseloomuga votted kestavad igaiiks kaks sekun-
dit. Mitte mingil juhul ei tohi haiget teha ega siigavuses jéuda vilja lihaste mé-
jutamisele. Tehakse massaazilaual paljale nahale talgiga. Méeldud haiglasse ja
erapraksisesse, kuid peaks olema omandatud igal massooril, kelle juurde voi-
vad tulla tursetega kliendid. Massoor, kes seda ise pole 6ppinud, peaks oskama
tursete ja veenilaienditega klienti suunata liimfiterapeudi juurde. Liimfiteraa-
pia juurde kuuluvad lisaks MLD-le veel tursepiirkonna sidumine ja kliendile
opetatav hingamisteraapia.

Ortopeediline massaaz: Kasutades spetsiaalseid lihasenergeetilisi tehnikaid,
kontraktsiooni, l6dvestust ja lihase ristikiulist tootlust, saab abi paljude tugi-
liikumiselundkonna vaevuste puhul: paraneb ainevahetus ja viheneb tund-
likkus liigest timbritsevates kudedes, tugevnevad nérgenenud lihased, taastub
normaalne liigutusmuster, suureneb liigesliikuvus, alanevad tursed ja valu.

Www.teraapia.com
www.massaaziliit.ee
WWw.reet.ee

mu puudus on suur ja viljendub muu
hulgas paraku ka antidepressanti-
de, rahustite jm massilises tarvitami-
ses. Leian, et moénel juhul

ja teatud tingimus-

tel voivad antidep-
ressandid osutuda
hidavajalikuks.
Kui jalaluu on
katki, on kip-
sist alustuseks
kindlasti roh-
kem tolku kui
mediteerimi-
sest. Aga kui
antidepressante
tarvitatakse  pi-
devalt aastate vii-
si, siis pole enam tegu
sillaga, mis kriisimo-
mendist iile aitab. See on
juba teekond.

Votta vastutus oma elu ja tervise
eest — seda on lihtne Selda, ent sugugi
mitte sama lihtne tdita. Aga kes otsib, see
leiab, ja kes koputab, sellele tehakse lah-

ti. Massaaz on iiks voimalus ennast
aidata. See aitab 6ppida end pare-
mini tundma ja diendada 6i-

geks sisemised tasakaalu-

keeled.
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SOOMISHAIRETE ALL MOISTETAKSE SOOMISKAITUMISE KORVALEKALDEID, MILLE TAGAJARJEL ON HAIRITUD
INIMESE NIl PSUUHILINE, FUUSILINE KUI KA SOTSIAALNE TOIMETULEK. LEVINUMAD SOOMISHAIRETE VORMID
ON ANOREXIA NERVOSA JA BULIMIA NERVOSA. NENDE HAIRETE PUHUL ON ESIPLAANIL ULEKAALUKAD VALI-
MUSE JA KEHAKAALUGA SEOTUD MOTLEMINE NING SELLELE VASTAV KAITUMINE. TANASES MAAILMAS, MIS
ON JARJEST EBAMAARASEM JA KUS PUUELDAKSE VALISTE VAARTUSTE POOLE, ON SOOMISHAIRETE ESINE-

MISSAGEDUS TOUSUTEEL.

Anna-Kaisa Oidermaa
pstihholoog, PERH

bakindlas maailmas véib s66mise

E ja kehakaalu reguleerimisest saada

maailma korrastamise viis, mis ai-

tab tekitada tunnet, et omatakse kas voi
millegi iile siin elus kontrolli.

Kaalu jilgimine ja regulaarne spor-
timine on kahtlemata tervislikud nih-
tused, nende harrastamist peetakse
meelekindluse mirgiks, teenides ka kesk-
konnalt positiivset tagasisidet, kuid peab
silmas pidama, et igal asjal on oma méét.
Tervislik eluviis v6ib véirareneda draspi-
diseks religiooniks, kus on omad viir-
tushinnangud, rituaalid, patu ja vooru-
se kriteeriumid, kogukonnad internetis,

kus saab toetust patustamise vastu ning
uusi viise rituaalide elluviimiseks.

Anoreksia ja buliimia on reeglina
noorte neidude haigused, buliimia al-
gus on moénevérra hilisem. Meestel esi-
neb s66mishiireid 6-10 korda harvem.
S6omishiireid voib esineda ka juba enne
murdeiga. Anoreksia esinemissageduseks
peetakse 0,5-3,7% ja buliimia puhul
1,1-4,2%. Buliimia kui liigne s66mi-
ne ning anoreksia kui s66mise viltimine
asetsevad iihel kontiinumil ning voivad
kergesti teiseks tile minna véi perioodi-
ti domineerida.

Anoreksiat soodustavad
tegurid

Sageli poevad anoreksiat tublid, targad
ja moistlikud noored inimesed. Neile on
omane perfektsionism, {ilemdirane rat-
sionaliseerimine (nt siiiiakse ainult eriti
lahjat toitu, sest see on tervislik, ja veede-
takse tunde jooksurajal hea fiiiisilise vor-
mi saavutamiseks). Peredes, kus laps on
haigestunud anoreksiasse, on leitud kor-
genenud saavutusvajadust, tulemustele
orienteeritust. Saavutuste ootus ei pruu-
gi olla selgelt sonastatud, vaid peresises-
te uskumussiisteemide enesest mobistetav
osa.

Probleemid suhetes, iilemiirane ene-
sekriitilisus, vihene enese viirtustamine
voivad olla eriti keerulised tegurid mur-
deeas, kus tuleb niigi igaiihel maadelda
identiteedi ja seksuaalsuse leidmise ning
ka eraldumisega pereckonnast. Anorek-
siat pddevatel noortel on tavaliselt ras-
kused oma negatiivsete emotsioonide ja
teismeeale omase missumeele viljenda-
misega.

Anoreksiat saab diagnoosida, kui:
* kehakaalu hoitakse vihemalt 15% all-

pool eeldatavat, kehamassiindeks on
17,5 voi viiksem (KMI = kehakaal
(kg) /[pikkus (m)]?) véi kui pubertee-
dieelses eas noored ei vota kasvuajal
oodataval miiral kaalus juurde;

¢ kehakaalu kaotus on esile kutsutud
»paksuks tegevate toitude” viltimise-
ga ning esineb ka tahtlikult esile kut-
sutud oksendamist, koéhulahtisust,
iilemiirast kehalist aktiivsust v6i ka-
sutatakse sodgiisu vihendavate prepa-
raate ja/voi lahtisteid;

* esineb keha vidrtaju, mille tottu piisib
iilekaaluka mottena tiiseduskartus, ja
oma kehakaalule seatakse viga ranged
piirid;

* tekkinud on hormonaalsiisteemi hii-
red, naistel menstruaaltsiiklihiired
vl drajidmine ning meestel seksuaal-
se huvi ja potentsi kadumine. Hiireid

voib maskeerida hormonaalse asen-
dusteraapia, kontratseptiivide kasuta-
mine;

* puberteedieas, kui organismi puber-
taalsed muutused hilinevad v6i isegi
peetuvad (kasvu seiskumine, tiitarlas-
tel ei arene rinnandirmed, primaar-
ne amenorrda; poistel seiskub testis-
te areng).

Sagedased kehalised

sumptomid anoreksia puhul:

* norkus, jouetus

* apaatia, alanenud kontsentratsiooni-
voime

* siidamepekslemine, peapdéritus, 6hu-
puudus, valu rindkeres, jisemete kiil-
metamine

* liigeste valud fiitisilise koormuse puhul
e lihasnorkus ja -valud

¢ psithhoseksuaalse arengu peetus, libii-
do puudumine

* oksendamine; koéhuvalu, puhitus,
kohukinnisus ja -lahtisus

* juuste muutused.

Buliimiat soodustavad tegurid

Soodustavad tegurid kattuvad osaliselt
anoreksia omadega. Buliimia pédejad
viljendavad oma emotsioone kergemini,
on ekstravertsemad, impulsiivsemad.

Buliimia tekib kéhnumissoovi taga-
jirjel, kohn olemine on enese viirtusta-
mise aluseks. Buliimia korral vahelduvad
suuremad s66misséostud oksendamise
ja lahtistite ning ka muude ainete kuri-
tarvitamisega. S66mise jirel tekib sage-
li stititunne ja masendus, et ei suudetud
ennast kontrollida.

Bulimiiat saab diagnoosida, kui:

* moétted keerlevad kogu aeg soomi-
se iimber ja esineb vastupandama-
tu s66mishimu; tekivad liigs66mis-
hood, kus lithikese aja viltel siiiiakse

dra suur kogus toitu;

* piilitakse toidu paksuks tegevale toi-
mele vastu tegutseda tahtlikult esile-
kutsutud  oksendamise, lahtistite
kuritarvitamisega, vahelduvate nilgi-
misperioodidega, sodgiisu pirssivate




ravimite kasutamisega. Kui buliimia
tekib diabeedihaigetel, véivad nad

loobuda insuliini kasutamisest;

* on liialdatud tiisenemiskartus ning
viga ranged kehakaalu piirangud, mis
on selgelt viiksemad haiguseelsest ke-
hakaalust, mida voiks pidada tervisli-
kuks. Sageli, kuid mitte alati, on va-
rem olnud anorexia nervosa episood.

Sagedased kehalised
simptomid buliimia puhul:
 noérkus, drrituvus

* kohuvalu ja ebamugavustunne kéhus
nendel, kes oksendavad, juhuslik au-
tomaatne oksendamine, kéhukinni-
sus, kohulahtisus, sapipdie funktsioo-
ni ja sooletegevuse hiired lahtistite
kasutajatel

* fertiilsusprobleemid

* hammaste lagunemine

* valu neelus, poskede ja kaela paistetus

* siidamepekslemine.

S66mishairete ravi
S66mishdired on tosised psiiithikahii-
red, mis voivad l6ppeda surmaga ning
pohjustada raskeid piisivaid tervisekah-
justusi. Nende hiirete ravi on psithhiaat-
riline, kuigi osal juhtudest taandub hiire
ka spontaanselt.

Esimeseks sammuks on kehakaalu ja
sd0misharjumuste ~ normaliseerimine,
milleks voib vaja olla ka haiglaravi. Kui
kehakaal pole eluohtlik, saab kasu psiih-
hoteraapiast, eelkdige kognitiiv-kiitu-
muslikust, pere- voi paariteraapiast. Pe-
rekondade kaasamine on hiire ravis eriti
tihtis, sest on leitud, et peresuhted ja kii-
tumised véivad olla nii siilitavaks kui
ka 6ige sekkumise puhul leevenda-
vaks teguriks.

Tihtsal kohal on ka haigu-
sest harimine, s6dmishiire
all kannataja peaks saama
adekvaatset infot sel-
le fuisiliste ja psiiiihi-
liste ohutegurite koh-
ta. Pereelus on olulisel
kohal sé6misharjumu-
sed ning sellega seotud

rituaalid, tihtis on regulaarne toitumi-
ne, mil s66misega seotud dhustik peaks
olema voimalikult pingevaba ning s66gi-
korrad sagedased, kuid mitmekiilgsed ja
pigem mo6o6dukad.

Abi saamiseks tuleks poorduda psiih-
hiaatri voi kliinilise psithholoogi vastu-

votule.

Kasutatud kirjandus: , Praktilised jubised soo-
mishiiretega patsientide raviks”. Koostaja Anu

Jarv. 2003.

Taiendav informatsioo
Miitigiloahoidja: Drion

Nark kuni moGdukas valu, reumaatilised
haigused, valulik menstruatsioon.

Kasimilgiravim

Téahelepanu!

Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist
lugege palun tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste plisimise
korral vdi ravimi kdrvaltoimete tekkimisel
pidage ndu arsti vGi apteekriga.
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Meéniere'l tobi

Jaanika Liinar

Suur maailm ringi vaid kéib...

»INagu vilk selgest taevast tabas mind iihel
kevadpiieval tohutu tasakaalubdiire. Koige-
pealt oli selline tunne, mida inimesed koge-
vad unes kukkudes. Peast kiib nagu mingi
Jonks libi ja siis tekib tasakaalutus. Kogu
iimbrus hakkas keerlema ja pea liigutami-
sega tekkis raskusi. Tundus, et mina keera-
sin kiill juba paremale, kuid pilt joudis vii-
vitusega jirele. Nagu oleks minu fiitisiline
Jja astraalkeha teineteise subtes liikumises.
Kohati poorles nii hullusti, et ajas oksen-
dama. Nagu oleks raske peojirgne hommik
olnud, ometigi olin juba pea poolteist aas-
tat karsket elu elanud. Omakorda drevust
tekitas veel teadmatus, mis minuga labti
on. Kui perearst oli mu mure dra kuula-
nud, teadis ta mind nigematagi — sul on
Méniérei tobi. Edasi sain juba arstilt ret-
septi ning teadmise, et sellega tuleb mul
niitid edasi elada. Haigushoost toibumine
vottis aega kolm pieva.”

Nii kirjeldab oma esimest kokkupuu-
det Méniére’i tovega 38aastane Tallinna
mees.

Méniere’i tobi on sisekorvahaigus,
mis pohjustab kuulmise norgenemist,
korvalhelisid korvades ehk tinnitust ja
tasakaaluhiireid. Pearinglusega kaasneb
tavaliselt ka iiveldus ja oksendamine.

Méniére’i tobe esineb iisna harva,
40-50 juhtumit 100 000 inimese koh-
ta. Haigus sooliselt vahet ei tee ning esi-
neb voérdselt nii meeste kui ka naiste
hulgas. Tavaliselt haigestutakse keskeas,
40-50aastaselt. Alla 20aastastel esineb
Méniére’i tobe viga harva.

Pohilised haiguse tunnused on ko-
hin v6i vile kérvus ehk tinnitus véi su-
rutuse tunne, kuulmise langus ja kordu-
vad tasakaaluhiired, mis oma olemuselt
on tajutavad Méniere’i imbruse keerle-
misena ning kestavad vihemalt 20 mi-
nutit. Klassikaliselt kuuluvad Méniére’i
haiguse siimptomite hulka veel iiveldus,
oksendamine, kahvatus ja visimus. Hai-
gushoo ajal tabab haiget nii tugev pea-
ringlus, mis ei lase piistiasendis olla ega
raskemal juhul isegi silmi avada.

Haigus voib alata erinevalt. Ménel
inimesel viljendub see ainult tinnitu-

se voi kuulmise nérgenemisena ning ta-
sakaaluhiired voivad liituda alles aastate
pirast. Kuid voivad tekkida ka tasakaa-
luhdired ilma kuulmisprobleemideta.
Kolmandikul haigetest algab t6bi nende
koigi kolme tunnuse samaaegse esinemi-
sega, millega kaasneb tugev iiveldustun-
ne ja oksendamine.

Teadmata pohjused

Haigust kirjeldas juba 1861. aastal prant-
suse arst Prospér Ménié¢re. Ehkki tobi on
tuntud pea 150 aastat ja seda on palju
uuritud, ei tunta selle pohitegureid siia-
ni. Pohjused véivad olla pirilikud véi
korva ehitusest tingitud, viirusinfekt-
siooni voi allergia pdhjustatud. Viga sa-
geli niib {iks pohjus olevat stress. Selgeks
on saanud fake, et Méniere’i haigus ei ole
seotud ajuvereringe hiiretega.

Haiguse tekkemehhanism on vedeli-
ku réhu téus sisekorvas. Tasakaaluelun-
dina toimiva sisekérva poolringkanalite
t66 kahjustub ning see toob kaasa tasa-
kaaluhiired ja peapoorituse. Kui sisekor-
vas kogunev vedelik kahjustab ka tigu
(kuulmis- ja tasakaaluelundit), kaasneb
tasakaaluhiiretele kuulmislangus. Hai-
gus algab peaaegu alati ithepoolsena, st
ithes kérvas, kuid harva v6ib ménel hai-
gel aja jooksul kanduda ka teise korva.
Haigus viljendub atakkidena, mis kesta-
vad ménest tunnist 66pievani.

Kahte sarnast haiguspilti pole
Igal Méniere’i haigust podeval inimesel
on just temale iseloomulik haiguse kulg,
mis voib tunduvalt erineda teiste, sama
haigust podevate inimeste omast. Ei ole
olemas kahte tipselt samasugust haigus-
pilti. Haigushoog algab tavaliselt hal-
va enesetundega, suureneva tinnituse ja
survetundega korvas. Seejirel ilmnevad
litkumisraskused, pearinglus ja oksenda-
mine.

Halb enesetunne tekib sellest, et tasa-
kaaluelundid saavad normaalsest erine-
vaid signaale. Uks tasakaaluelund teatab
ajule, et koik on korras, kuid teine vii-
dab, et pead pooratakse mingis suunas.
Aju ilaosas olev asendit kontrolliv tasa-

kaalukeskus ei ole suuteline aru saama
teineteisega vastuolus olevatest signaa-
lidest. Tugevam refleks voidab, inimene
tunneb, et tema keha psordub, tal teki-
vad tasakaaluhiired ja halb enesetunne.
See kestab, kuni vastuolus tasakaaluref-
leksid on rahunenud ja pearinglus moo-
dub.

Haiguse hilisemas staadiumis muu-
tuvad hood kergemateks tasakaaluhiire-
teks, mis annavad tunda eriti himaras.
Tinnitus voib jdida kérva piisivalt, kuid
aja jooksul muutub see vihem hiirivaks.
Mirgataval osal haigetest vaibub haigus
iseenesest aastateks, ménikord isegi lop-

likult.

Terved eluviisid hoiavad
haiguse kontrolli all

Kuna Meéniere’i tove tekkepohjused on
sifani teadmata, ei ole praegu olemas ka
piisivat ravimeetodit, kuid siiski on mit-
meid voimalusi, millega haigusnihte
kontrolli all hoida.

Eelkoige on soovitatav siilitada terved
eluviisid. Kuna sool seob organismis vett,
tuleb selle kasutamine viia miinimumini.
Kasuks tuleb ka igapidevane kindel pie-
vareziim ja stressist hoidumine. Haiguse
dgenemise eest kaitsevad histi tasakaalus
olev une ja drkveloleku riitm ning liigse
visimuse viltimine. Regulaarne liikumi-
ne on tihtis, sest hea iildine tervislik sei-
sund aitab hoida haigust kontrolli all.

Suurem osa haigetest saab histi hak-
kama tavaliste raviviisidega ehk eluviisi
muutmise ja ravimite abil. Ravimeid va-
jatakse siis, kui haigushooge esineb mitu
korda kuu jooksul véi kui hood on rasked
ja kestavad kaua. Ravimitega proovitak-
se eelkoige vihendada rohku sisekorvas,
kasutades selleks vedelikku eemaldavaid
ravimeid. Ménel haigel esineb sisekérva
veresoonte kitsenemist. Selle viltimiseks
kasutatakse betahistiini (Betaserc).

Haiguse algstaadiumis on patsiendi
arusaamine oma haigusest ebamiirane.
Pissedes iile esimesest hirmust, on koik
lihtsam, ja mida edasi, seda normaalse-
maks elu muutub.
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elkéige vanemas eas juhtub, et te-
kib probleeme liikumisega. Poh-
juseid ja lahendusi voib olla mit-

meid. Jirgnevas loos tutvustame iiht
lahendust — endoproteesimist.

Mis on endoproteesimine?

Tiielik  endoproteesimine  tihendab
moondunud liigese eemaldamist ja asen-
damist tehismaterjalist (enamasti metal-
list ja erilisest poliietiileenplastist) liigese-
ga. Koige sagedamini endoproteesitakse
puusa- ja polveliigest. Tehisliiges kinni-
tatakse luu kiilge ning seejirel taastatakse
liigese abiaparaat ehk lihased.

Eelmisel aastal tasus haigekassa 2870
liigese asendamise 16ikuse eest. Neist
polveproteese pandi 1411 ja puusapro-
teese 1420 haigele. Ulejiinud olid 6la-
voi kiitinarliigese proteesimised.

* DPolveproteesi operatsioon — hind on
s6ltuvalt kaasuvate haiguste olemas-
olust kuni 21 200 krooni. Haigekas-
sa tasus polveproteeside eest ligikaudu

29913 200 krooni.

* Puusaproteesi operatsioon — alajiseme
ja suurte liigeste esmane proteesimine
hinnaga 53 800 krooni. Haigekassa
tasus puusaproteeside eest ligikaudu
76 396 000 krooni.

o Ola- voi kiiiinarliigese proteesimi-
sed — 16 000 krooni. Haigekassa ta-
sus 6la- voi kiilinarliigese proteeside
eest ligikaudu 624 000 krooni.
Kokku proteesimise eest

106 933 200 krooni.

1. aprilli seisuga on 2009. aastal endo-
proteesimise jirjekorras 6532 inimest.

Millal on liigese asendamine
kunstliigesega vajalik?

Liigese proteesimise ndidustusteks on
piiratud litkuvus, liigese moondumine,
traditsioonilistele ravivahenditele (valu-
vaigistitele) allumatu valu, kaasasiindi-
nud liigese vddrareng, teatud liigesesise-
sed murrud jne.

Uks sagedamini esinev ortopeedili-
ne probleem hilisemas keskeas ja eakatel
inimestel on suurte liigeste kulumisega
seotud vaevused. Deformeeriv osteoart-
roos kuulub inimkonna vanimate hai-
guste hulka ja seda on leitud juba kivi-
ajal elanud inimeste skelettides. Uldiselt
voib osteoartroosi vaadelda kui liigese-

Raviasutused, kus patsiendi endoproteesimise eest tasub haigekassa:
1. Ortopeedia Arstid AS, Pirnu mnt 104, Tallinn

2. Kuressaare Haigla SA, Aia 25, Kuressaare

3. Pirnu Haigla SA, Ristiku 1, Pirnu

4. Lidne-Tallinna Keskhaigla AS, Paldiski mnt 68, Tallinn
5. Ida-Tallinna Keskhaigla AS, Ravi 18, Tallinn
6. Ida-Viru Keskhaigla AS, Ravi 10, Kohtla-Jirve

7. TU Kliinikum SA, Puusepa 8, Tartu

8. Pohja-Eesti Regionaalhaigla AS, Siitiste tee 19, Tallinn

kohre enneaegset vananemist. See on
krooniline, liigeseid moondav ja valu-
dega kulgev haigus, mis voib péhjusta-
da invaliidistumist. Liigeshaiguse aluseks
on liigesk6hre hivimine, kéhrealune ve-
revarustushiire ning siivenevad haigusli-
kud muutused luukoes ning liigespinda-
sid katvas kestas.

Haiguse teket soodustavad tegurid on
mehaaniline koormus liigeskéhrele, suur
kehakaal, raske fiiiisiline 66 ja iiksiku-
te liigeste piisiv iilekoormatus. Sageda-
mini kannatavad jalgade suured liigesed:
puusa- ja pélveliigesed.

Haiguse algus on enamasti hiiliv ja
mirkamatu ning seet6ttu ei osata ka tip-
selt midrata. Litkumisel tekib kerge kru-
din ja valulikkus. Ajapikku liigese liiku-
vus viheneb ning liigutused hakkavad
pohjustama valu. Haigestunud liiges
moondub aeglaselt.

Vaevuste ilmnemisel tuleb oma mu-
rest ridkida perearstile. Perearsti poole
pddrdumise pohjus ongi tavaliselt valu
ja kdimisraskused. Arst hindab patsien-
di seisundit ja suunab vajadusel teiste
eriarstide (nt reumatoloogi, neuroloo-
gi) vastuvotule. Diagnoosi kinnitamiseks
tehakse haigestunud liigesest rontgeno-
loogilised iilesvotted. Tekkinud vaevus-
te raviks midratakse patsiendile esmalt
ravimid valu ja péletiku vihendamiseks,
millele lisanduvad elureZiimi muutmine
ja liigeste koormuste piiramine. Ravis on
tihtsal kohal liigeseid sdistev voimlemi-
ne lihaste tugevdamiseks ja liigese t66-
voime parandamiseks. Selliste votetega
onnestub sageli kaebusi vihendada voi
neist isegi tdielikult vabaneda.

Tuleb aga ette olukordi, kus kaugele
arenenud osteoartroosi puhul eelkirjel-
datud raviviisiga tulemusi ei saavutata.

Aasta 2004 2005

2006 2007 2008 2009

Loikuste arv 2514 2567

2646 2747 2870 2857

Sellisel juhul suunab perearst patsiendi
ortopeedi konsultatsioonile. Ortopeed
otsustab, kas on vajalik kirurgiline ravi:
suure liigese endoproteesimine (kunstlii-
gese paigaldamine). Lopliku otsuse teeb
ortopeed haige libivaatuse, uuringute ja
analiitiside alusel. Kui l6ikus on niidus-
tatud ja patsient sellise ravimeetodiga
néustub, paneb ortopeed patsiendi 16i-
kuseks jirjekorda.

Tunne r66mu uuest liigesest
Ténapieval on puusa- voi pélveliigese en-
doproteesimine kiillalt sage operatsioon,
mis enamikul juhtudel tagab patsiendi-
le elukvaliteedi paranemise ning siilitab
sotsiaalse aktiivsuse. Operatsioonijirgsed
probleemid esinevad rohkem neil pat-
sientidel, kellel peale liigeshaiguse esineb
ka muid tervisehidasid, niiteks siidame-
ja veresoonkonnatébe.

Arsti pohiline soovitus patsiendile on,
et inimene tunneks oma uuest liigesest
r66mu ning kasutaks seda selleks, mil-
leks see pandi — liikumiseks.

Maksimaalselt tohib endoproteesimi-
se jirjekorras oodata 2,5 aastat. Ka l6iku-
se jirjekorras ootav patsient peab regu-
laarselt kiilastama perearsti, kes vajadusel
muudab ravimite tarvitamist v6i suunab
ortopeedi konsultatsioonile.

4 Patsiendi  poordumisel hﬂigekasm\

ravi rahastamise lepinguga raviasutuse

arsti vastuvotule on raviasutusel oigus
kiisida visiiditasu 50 krooni.

Endoproteesimise  loikuse  korral,
mil patsient voetakse haiglasse, on 0i-
gus kiisida voodipéevatasu. Ube pieva
hind on 25 krooni ja maksta tuleb kuni
10 péeva eest. Kui haiglaravi kestab
kauem, siis nende pievade eest maks-
ta ei tule ehk maksimaalne voodipie-
vatasu on kokku 250 krooni. Samuti ei
kiisita voodipdevatasu intensiivraviosa-

konnas raviloleku pievade eest. )




Lemon Body
Moisturizes

Nahk kehal trimmi ja toonusessQms .

NAHK ON PIIR, KUS KOHTUVAD MIKRO- JA MAKROKOSMOS. KA DR.HAUSCHKA LOODUS-
KOSMEETIKASARJA HOLISTILINE EHK INIMEST KUI TERVIKUT KASITLEV NAHAHOOLDUS TA-
HENDAB NII SISEMIST KUI VALIST HOOLDUST.

B

- isemine puudutab tervislikku elu-
stili, s.¢ tasakaalustatud toitumist,

vilja viia. Uhesénaga, kasuks tuleb kaik
see, mis paneb liitkuma vere ja liimfi ning

piisavat und, liikumist, stressi en-~“parandab naha ainevahetust — piisav lii-

netamist, virskeslhus olemist ja moo-
dukat piikese kies viibimist. Vilise all
moeldakse niisuguste nahahooldustoo-
dete kasutamist, mis méjutavad naha ai-
nevahetust ning tasakaalustavad nii naha
riitme, hingamist kui vererir.lget.

Ulaltoodu kehtib mitte ainult nio,
vaid ka keha eest hoolitsemise kohta.
Kui naha — inimese suurima elundi ai-
nevahetus, vere- ja liimfiringe jomavahel

4sti l4bi saavad, pole naha vilimusele ka
midagi ette heita. Ei toimi need aga nii
kuis peaks, toovad loid vere- ja liimfirin-
ge kaasa vedelike ja jadkainete kuhjumi-
se, mida tselluliidi puhulgi silmaga his-
ti niha on. -

Kes naistest ei teaks, milline ta vilja
nieb. Too tselluliit — kodujuustukithmu-
line nahk reitel, pepul, kohul, kisivartel.
Pohjuseks nii hormoonid, rasva jagune-
mine kudedes kui rasvatakkude ehitus.
Tekib ta siis, kui paisunudrasvarakud
hakkavad suruma yere- ja liimfisoonte-
le, takistades sellega jadkainete viljuta-
mist. Kahjustada saavad ka kollageem ja
elastiinikiud, mis naha pringi ja elastsena
hoiavad ning mille vahelt paisunud ras-
varakud end iilespoole tungides libi su-
ruma asuvad. Sellepirast ongi tselluliidi-
ne nahk kithmuline kui kuumaastik.

Et pikemas plaanis temaga rinda pis-
ta, tuleb hoida naha ainevahetus tip-top,
sest vaid siis saab sidekude piisavalt toit-

aineid ja suudab t6husalt ka jaikaineid

kumine, tervislik toitumine ja tselluliidi-

kohtagg korrapirane masseeritine,

g
Trimpivad sidrunimarjad ja
sidrunheinakorred

Marjad toepoolest, sest sidruni vili on te-

gelikult mari. Antroposooﬁlirplé!u!ﬁl‘ﬁ_
siin kasutab seda 10. sajandil araablas-

tega Euroopasse joudnud ja kuldéunaks
ristitud vilja allergiahaiguste, nditeks hei-
napalaviku ravimiseks. Kosmeetikas on
too banaanide ja viinamarjade jirel maa-
ilmas koige enam imporditud puuvi-

i aga hinnatud oma nahka trimmivate,

sidekudet tugevdavate ja tselluliiti dra-

hoidvate omaduste poolest. Lisaks on

sidrunhape kui iiks AHA-hapetest teada-
tuntud kortsusiluja.
Sidruniléhnalist sidrunheina aga, kel

samuti trimmivad ja nahatoonust paran-_

davad omadused, pruukisid keskaja eu-
rooplased hoopis 6lle pruulimisel ja veini
tegemisel. Kodus, Indias ja Indoneesias,
kasutatakse teda nirvilisuse ja palaviku
puhul, sest selle korrelise eeterlikus o6lis
olev tsitraal on rahustava, valuvaigistava
ja antibakteriaalse toimega.
Sidruni-sidrunheina kehaéli — krapsa-
ka lohnaga kehadlis olevad sidrunikoor-
te ja sidrunheina tommised ning sidruni
eeterlik 6li parandavad nahatoonust ning
pinguldavad ja tugevdavad sidekudet, ai-
dates nonda tselluliidile vastu hakata.
Seda kinnitavad ka s6ltumatud kasutaja-

testid. Olis peituvate sidrunikoorte, sid-
runheina, példosja ja puuvoédriku tom-
mised aga valmistatakse. Dr.Hauschka
looduskosmeetikasarja iihe rajaja, dr Ru-
dolf Hauschka loodud ainulaadsel riit-
milisel meetodil. Koigepealt taimed pee-
nestatakse ja segatakse mahepollundusest
pirit pievalilleoliga, mida soojendatakse

+37 kraadini ning seejdrel nidal acga igal .

hommikul ja 6htul aeglaselt segatakse, ét
taimede joud 6lisse kanduks.

Sidruni  kehapalsam — ka see' piike-
se kiles kiipsenud sidrunite jirele 16hnav
kosmeetikum muudab naha elastsemaks,
sest trimmib l6tvunud sidekudet. Seda
aitavad tal teha erinevad ravimtaimetém-
mised. Laukapuu ja aedsalvei puhastavad,
tugevdavad ja utsitavad naha tegusamalt
toole, kiidoonia &gutab, metsporgand
toetab nahatalitlust. Kasutajad kiidavad
Sidruni kehapalsamit taevani, sest lisaks
trimmivatele omadustele leevendab see
hetkega imenduv ihusiluja imeliselt kré-
bekuiva nahka, pealegi kogu paevaks.

Sidruni vannié6li — oma ergutava 16h-
na ja toimega virskendab see siidine ja
sidruni eeterlikku oli sisaldav kosmeeti-
kum pealaest jalatallani. Kuuma ilmaga
jahutab lahedalt;shommikul édratab iiles,
pirast pikka pdeva aga turgutab, kui
ohtu veel pikk ees. Kurvastada ei maksa
neilgi, kel vanni pole, sest 6li voib pidrast
dusi all pesemist tilgutada niiskele sooja-
le pesukindale ja sellega keha iile h66ru-
da. Tselluliidikohti tasub aga masseerida
sooja pesukindaga, millele méni pisar 6li
tupsutatud.

Tugevdavad I'auka'puﬁ'larjad
Ja -oled |, # 2

Ploomipuu esiema o6ied ja viljad olid au
sees nii vanade kreeklaste ja rooml
kui araablaste toidulaual ja ravimilackas.
Nahka tugevdavate, soojendavate, niisu-
tavate;ainevahetust korrastavate, péleti-
kuvastaste ja joudtdiandvate omaduste pi-
rast on laukapuu ‘Dr.Hauschka toodete

#3rmastatud koostisaine. Eestis kasvab see

s6ddavate tumesiniste marjadega okkali-
ne ja looduskaitse all olev taim vaid Saa-
remaal ja Viike-Pakril.

Laukapuu kehaéli — tdnu jaikaineid
viljutavatele laukapuusitele, kudesid pu-
hastavatele kaselehtedele ja naha elastsust
parandavale naistepunale, aitab Laukapuu
kehaoli suurepiraselt pinguldada ja “uh-
tuda” puhtaks kudesid, parandada naha-
toonust, hoida naha elastsust ja ennetada
venitusarme, olgu raseduse v6i muul ajal.
Selleks on hea iiks tore ja trimmiv mas-
saaz: silita viike kogus 6li ihule, véta siis
nahk 6rnalt poidla ja nimetissorme vahele,
kergita veidi ja lase lahti. Tee nii 5 korda ja
asu seejdrel uut piitkonda “tootlema’”.

Kiidooniakehapalsam — ehkki p6-
hitoimeaine on ses palsﬁmis kiidoonia
seemnete tommis, on temasse muu hul-
gas lisatud ka laukapuu marjade ja 6ite
tommist, mis koos salveitommisega tu-
gevdavad sidekude, pinguldavad, elusta-
vad ja ka uuendavad nahka#Kasuta seda
niisutavat, virskendavat ja jahutavat pal-
samit pérast sauna, vanni, dusi, trenni
voi piikesevottu. Sobib igale nahale, igas

eas, ka raseduse ja imetamise ajal.

-. _l
“Puhasta

. i
i selt kaunis ja orn kask on
edaselt helkivas kleidis ilus aas-
e abi. Uute alguste, kasvamise, drkami-

se, puhtuse ja nooruse siimbol oskab ai-
data inimest lugematul moel. Tema mahl
on ilueliksiir, olgu peale méirides véi sis-
se juues. Tema pungi ja noori lehti puis-
tatakse kevadisse salatisse. Indiaanlased
voolisid tema tiivest kanuusid. Tema to-
hust meisterdati r6ivaid ja jalatseid, kase-
torvaga maarm nooleotsi, koort kasutati
paberi ja katusematerjalma Tema lehte-
de tommis parandab vere- ja liimfiringet
ning puhastab kudesid jdkainetest. Selle
pirast peab kasest lugu ka Dr.Hauschka.

Kase-arnika kehaéli — tinu oma kude-
sid puhastavale, jidkaineid viljutavale ja
sidekudet toetavatele omadustele on see
oivaline tselluliidivastane kosmeetikum.
Kaselehtede tommis koos soojendava ar-
nikatbmmisega ergutavad vereringet ja
uuendavad kudesid, korvenogese ja tak-
ja tommised tugevdavad nahka. Lisaks
trimmimisele, toob 6li leevendust ka va-
lutavatele lihastele ja liigestele, silub ve-
nitusarme ning [6hnab uskumatu virs-
kuse ja karguse jirele.

Dr.Hauschka
tselluliidisoovitused

e Hommikul dusi all olles mas-

seeri reisi, peput, kohtu, kisi-
varsi ja muid ohupiirkondi fla-
nellist voi siidist pesukindaga.
Kelle nahk viga tundlik pole,
voib seda teha ka kareda pesu-
kinda voi looduslikest harjas-
test nuustikuga.

Masseeri nii: tosta iiks jalg
enda jaoks mugavale korgu-
sele, vala natuke moénd siin-
toodud Dr.Hauschka kehaoli
peopesale ning silu see sdire-
marjast alates kuni kubeme-
ni reie vilis-, sise-, pealmisele
ja alumisele kiiljele ning tuha-
rale. Siis masseeri ringikujulis-
te liigutustega tilespoole liiku-
des lbi reie vilis- ja sisekiilg
ning pepu. Reie pealmise kiilje
mudimiseks vota nahk leebelt
molema kie sormede vahe-
le, tosta ja lase siis lahti. Niiiid
korda koike teisel reiel ja tuha-
ral. Sarnaselt void labi t66del-

da ka kéhu ja kisivarred.

Vahelduv duss$ sooja ja kiilma
veega trimmib kudesid.

Kestvusspordialad nagu jooks-
mine, ujumine, jalgrattaséit ja
(kepi)kond parandavad vedeli-
ke ringlemist ja kudede aine-
vahetust.

S66 tasakaalustatud ja tdis-
viirtuslikku toitu. Ara patusta
kohvi, suhkru ja soolaga. Joo
piisavalt vedelikku, millest pa-
rimad on ilma gaasita allikave-
si ja osjatee. Pea kord nidalas
hirsi-, riisi- v6i odrapieva, et
keha saaks jaikainetest holpsa-
mini vabaneda.

Soe, ohku libilaskev ja va-
balt langev roivas lubab reite,
puusade, pepu ja kisivarte na-
hal soojana piisida ning laseb
toitainetel paremini kudedesse

jouda ja sealt omakorda jiike

vilja viia.

www.drhauschka.ee
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Kes askeldab
kalli kodulooma
kasukas?

MILLISTE PARASIITIDEGA TULEB LEMMIKLOOMAPIDAJAL ARVESTADA JA VOIDELDA? MILLIST OHTU NEED ELU-
KAD LOOMA ELULE JA TERVISELE KUJUTAVAD? KUSIMUSTELE VASTAB LOOMAARST TIINA TOOMET.

emmikloomadel esineb nii sise-
Lkui ka vilisparasiite. Siseparasiitide

puhul ridgime péhiliselc ussidest,
enim levinud on solkmed ja paclussid.
Toenioliselt esineb ka ainurakseid, aga
nende esinemist pole Eestis palju uuri-
tud. Vilisparasiitidest on pohilised kir-
bud ja puugid, kuid esineb ka k66ma,

sigelislesta, vagellesta, tiisid ja viive.

Kas puugihammustus v6ib lemmik-
looma haigeks teha? Millised on sel ju-
hul siimptomid?
Pikka aega peeti puuki koerale tisna ohu-
tuks parasiidiks, ent niiiid on elu teinud
moningaid korrektiive. Seda peamiselt
kahel asjaolul: esiteks, sagenenud on bor-
relioosi haigestumise juhtumid inimes-
te hulgas. See tihendab, et Eesti puugid
kannavad Borrelia burgdorferi nimelist
viirust, mis on ohtlik ka koertele. Teiseks
on Léuna-Soomes mitmel koeral diag-
noositud borrelioosi ning ei ole mingit
pohjust arvata, et meil seda ei esine. Eba-
tiiipilise kliinilise pildi ja laboratoorse-
te uuringute puudumise tottu pole seda
siiani lihtsalt avastatud.

Borrelioos avaldub koeral korge tem-
peratuuri, liigesep6letiku, liimfislmede
suurenemise ja neerukahjustusena.

Kardetud puukentsefaliiti  koerad
reeglina ei poe, kuid ménest juhtumist
on maailmas siiski raporteeritud. Kiill
aga voivad koerad saada nn puugihal-
vatuse, mida pdhjustab puugi siiljes si-
salduv neurotoksiin. Haigus, mis algab
tagajalgade halvatusega, voib loppeda

surmaga hingamise seiskumise tottu.

Kas koeri-kasse saab puukide eest
kaitsta ka muul moel kui lemmikuid
toavangis hoides?

Mitmed kirbutorjevahendid on tohusad
ka puukide torjeks. Kahjuks on nende
moju puukidele tunduvalt lithem kui kir-
pudele. Puugiohtlikus piirkonnas tuleks
kirburihma vahetada, koera aerosooliga
to6delda voi tilgutada turjale spetstilku ti-
hedamini kui puugivabas timbruses.

Kuidas kiituda, kui avastad, et koer
voi kass on n-6 puuke tiis?

Nahale kinnitunud puuk tuleks kohe
vilja tommata, sest miirgiseid aineid ja
haigustekitajaid hakkab puuk eritama al-

les méne aja moodudes.

Kuidas saada lahti kirpudest?
Migil on palju kirbutérjevahendeid,
alates turjale tilgutatavatest tipilahustest

l6petades pihustatavate preparaatidega.
Viga tihtis on tdddelda koiki pere loo-
mi, ka neid, kes ennast ei kraabi, ning
teha térjet imbruskonnas. Kirbu noor-
vormid on viliskeskkonnas viga piisivad
ja kui teile tundub, et hoolika kirbutérje
tottu on siigiseks probleem lahendunud,
siis tavaliselt jirgmisel kevadel ,drkavad
kirbud ellu” ja kogu tsirkus algab otsast
peale. Sellisel juhul on méistlik kasutada
kirbutérjevahendeid aasta ringi.

Millal peaks kindlasti pé6rduma
loomakliinikusse asjatundja poole,
selle asemel et ise vetapteegist abi ot-
sida?

Vetapteegist saab abi tavaliselt siis, kui
parasiite on vaja dra hoida. Ussi-, kirbu-
ja puugirohtu peaks kasutama profiilak-
tiliselt ka siis, kui probleemi pealtniha ei
olegi. Kui aga kirbuallergia voi sisepara-
siitidest tingitud terviseprobleemid on
juba tekkinud, peaks poérduma looma-
arsti poole, et iiheskoos libi méelda mo-
jus raviplaan.
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Foto: Tiit Blaat

Puugid, kirbud, stigelised

Eestis levinud puugiliikidest on haigus-
te levitajatena tihtsamad vésapuuk ja
laanepuuk. Vésapuuk on valinud ela-
miseks niisked ja varjulisemad piirkon-
nad, laanepuuk eelistab kuivemaid elu-
paiku. Oma saaki varitseb puuk maast
paarikiimne sentimeetri korgusel asuval
rohukérrel. Sealt riindab ta médduvat
ohvrit, kinnitub looma karvastikule voi
inimese riietele, sealt edasi nahale. Sageli
puugi hammustust ei mirgatagi, sest see
ei ole valulik. Toenioliselt avastate puu-
gi enda, sest tavaliselt jidb ta naha kiilge
kinnitunuks umbes nidalaks. Kui puuk
on toitumise l6petanud, vabastab ta ohv-
ri, langeb maapinnale ja asub munema.
Seejirel ta hukkub.

Leidnud looma kiiljest puugi, tuleb
arvestada sellega, et puugid siirutavad
mitmeid haigustekitajaid. Nende tekita-
tud haigustest on inimestele ohtlikemad
puukentsefaliidi viirus ja puukborrelioos.
Loomulikult ei kanna kéik puugid vii-
rust voi bakterit, kuid kahjuks ei ole nei-
le otsa ette kirjutatud, kas nad on nak-
kuskandjad véi mitte. Seega tuleb alati
arvestada voimaliku nakkusohuga.

Lemmiklooma roll puukide elus on
eelkdige nende levitamine ja mojupiir-

konna laiendamine: on ju saanud tavaks
sober kiilla voi reisile kaasa votta. Peami-

ne reisimise aeg on suvi, kahjuks on ka
puukide suurima akdiivsuse aeg aprillist
oktoobrini.

Puugid on meie lemmikloomadel
viga levinud. Niiteks Tartu Raatuse ti-
nava loomakliinikus moodustasid mullu
puugid 11 protsenti leitud parasiitidest.
Ilmselt on puukidega nakatunuid roh-
kemgi, sest mitte kéik loomaomanikud
ei pddrdu puuki leides arsti poole. Ega
see olegi hidavajalik, kui puuk 6nnestub
kitte saada nii, et temast midagi naha sis-
se ei jad ja hilisemat péletikku ei teki.

Voitluses puukidega on kéige tihtsam
siiski profiilaktika. Tuleb teha kéik, et
puugid endast ja lemmikloomast eemal
hoida, sest tagajirgi kaotada on mirksa
raskem.

Ilmade soojenemisega on pohjust kir-
jutada veel kahest parasiidirithmast: sii-
gelislestadest ja kirpudest. Séltumata
parasiteerimise kohast looma kehal, poh-
justavad nad sarnaseid haigustunnuseid:
siigelemine, koorikud ja allergiline naha-
poletik. Kuna stigelislestade pohjustatud
haigusi on voimalik eristada vaid labo-
ratoorselt, tuleks vastavate siimptomite
ilmnemisel tulla loomakliinikusse, kus

nahakaapest miiratakse parasiidi liik ja
vastavalt sellele ka ravi.

Teine lugu on kirpudega. Nende leid-
miseks piisab vaid tihedast kammist ja
omaenese silmadest. Vaatamata hoolitse-
tud loomale ja puhtale kodule, ei ole kir-
pude riinnaku vastu keegi kaitstud, sest
neid on palju ja igal pool.

Stigelislestad ja kirbud pohjustavad
nii inimesel kui ka loomal nahakihelust
ja sageli tugevat allergilist reakesiooni.
Kaigele lisaks on kirbud mitmete teiste
parasiitide vaheperemehed ja levitajad.
Eestis viga levinud paelussi (koeraviigi)
Dipylidium caninum’i vaheperemeesteks
on kirbud ja viivid, l6pp-peremeesteks
koer, kass ja inimene. Loomad nakatu-
vad vaheperemehi (kirpe, viive) siiiies,
neid karvastikust otsides. Inimese kite-
le satuvad vastsed looma karvkateelt, ki-
telt edasi suhu ja sealt seedekulglasse, kus
koeraviik areneb tiiskasvanuks. Organis-
mis parasiteerides pohjustab paeluss ko-
huvalu ja seedehiireid.

Refereeritud loomaarst Liina Laaneoja artik-
lit ,Kevadine loomalugu: lemmikud hidas pa-
rasiitidega”

Ulikooli Apteegi kliendisoodustused

SOODUSPAKKUMISED KEHTIVAD 01.

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

Eucerin
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SUN CREME
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tavahind 210.80

Eucerin SPF30

Péiksekaitsekreem nédole
50 ml

10,80 € (tavahind 13,47 €)

Lioton 1000 =

tavahind 144.40

Lioton*

Veenipdletiku lokaalseks raviks
100 g

8,24 € (tavahind 9,23 €)

*Téhelepanu tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult

pakendi infolehte. Klisimuste tekkimisel
pidage néu arsti voi apteekriga.

JUULI
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tavahind 176.80

Botadyn

100 drazeed
8,88 € (tavahind 11,30 €)

i

(ompeed

tavahind 83

®
F

Compeed

Villiplaaster
5tk

4,41 € (tavahind 5,30 €)

>
LACTACYD

Pra lakdedemnl péti
N atriodsn tarcridives

tavahind 141.70

Lactacyd

Intiimpesuemulsioon
200 ml

6,97 € (tavahind 9,06 €)

Y

el tavahind 127.50
Lamisil* el
Naha seeneinfektsioonide raviks
159 1% kreem

6,97 € (tavahind 8,15 €)

tavahind 142.70

Burnshield

Esmaabivahend péletushaavadele
125 ml

6,33 € (tavahind 9,12 €)

tavahind 1179.20
Vererbhuaparaat M3-I

63,85 € (tavahind 73,36 €)

Sooduspakkumised kehtivad
01.07-31.072009 véi kuni kaua jatkub.

Tavahind on toote normaalhind
Ulikooli Apteegis.

T et i e e e
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SOODUSPAKKUMISED KEHTIVAD 01.

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

tavahind 133.60

Platsenta ekstrakt
12 ampulli

6,33 € (tavahind 8,54 €)

tavahind 61.90

Listerine

Antibakteriaalne suuvesi
250 ml

3,13 € (tavahind 3,96 €)

Sooduspakkumised kehtivad
01.08-31.08.2009 véi kuni kaua jétkub.

Tavahind on toote normaalhind
Ulikooli Apteegis.

AUGUST

-31.08.2009. TAVAHIND ON TOOTE NORMAALHIND ULIKOOLI APTEEGIS.

4] .-

tavahind 54.90

Solpadein*
Valuvaigisti
12 tabletti

3,00 € (tavahind 3,51 €)

Super Omega-3
Organismi tugevdamiseks
120 kapslit

10,16 € (tavahind 12,74 €)

LINEX forte

3--lom g "

59.- |

tavahind 73.30

Linex Forte

Probiootikum
21 kapslit

3,77 € (tavahind 4,68 €)

39.-

tavahind 50.80

Orto hooldav katekreem
150 ml

2,49 € (tavahind 3,25 €)

tavahind 9740

Lycia deokreem

Higildhna neutraliseerimiseks
30 ml

4,73 € (tavahind 6,23 €)

Eucerin
)

Armainden Fiie

BALAMCING
TOMER

tavahind 156.70

Eucerin

Néotoonik tundlikule nahale
200 ml

8,24 € (tavahind 10,02 €)

*Tahelepanu tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult

pakendi infolehte. Klisimuste tekkimisel
pidage néu arsti voi apteekriga.

SOODUSPAKKUMISED KEHTIVAD 01.

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

Faringodol

4] .-

tavahind 54.80

Faringodol*
Kurgupdletiku korral
16 losengi

3,00 € (tavahind 3,50 €)

v’ 0 Vitiron”
. Suscaps
i mikstas kapsulas/
pehmed kapslid
S e
_',;'%_{\ i

B
¥

B 99.-

tavahind 127.20

Vitiron*
Vitamiinide ja mineraalide kompleks
30 kapslit

6,33 € (tavahind 8,13 €)

*Téhelepanu tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult

pakendi infolehte. Klisimuste tekkimisel
pidage néu arsti voi apteekriga.

SEPTEMBER

-30.09.2009. TAVAHIND ON TOOTE NORMAALHIND ULIKOOLI APTEEGIS.

tavahind 85.60

Coldrex HotRem*

Kilmetuse raviks
6 pulbrit

4,73 € (tavahind 5,47 €)

tavahind 102.40

Sensodyne Pronamel

Tundlikele hammastele
75 ml

5,30 € (tavahind 6,54 €)

tavahind 127.80

Moller Tutti-Frutti

Kalamaksadli lastele
250 ml

6,33 € (tavahind 8,17 €)

|

o | (alcigran®

nd a2kt

100

v
Caleium 500 mg
Chobpcalcifercium 200 &)

Apsisinimaitseline
Apeisiny skanio

tavahind 114.80

Calcigran®
Kaltsiumi vaeguse korral
100 nédrimistabletti

6,33 € (tavahind 734 €)

tavahind 244

Eucerin
i e me Q70 silmatimbruskreem
k4 15 ml

RS 12,72 € (tavahind 15,60 €)

tavahind 108.00

—

Larifans

Herpese ennetamiseks ja leevendamiseks

5,05 € (tavahind 6,90 €)

Sooduspakkumised kehtivad
01.09-30.09.2009 voi kuni kaua jatkub.

Tavahind on toote normaalhind
Ulikooli Apteegis.

da3asnisNnaoosSIanNaIm
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. . KASIMUGGIR Ay
Kaerajaani apteek Eonarii n farn UGIRAVIM
Peol on rahvast koos palju. Suures esinemise drevuses ja

- - ,, ey g segaduses voivad pastlad kergelt sassi minna ja mine tea kelle
Kodanik laan Kaer, sopradele Kaerajaan, Idheb laulupeole. Jaani naine ldheb b exaraale konamand i otsd topid. B e vallstatud

tantsupeole. Nii nagu ikka iga viie aasta tagant kdidud on. Poisikesepolves vottis ka jalaseene oht. Sellist “madlestust” Kaerajaan kill laulupeolt

RREE u i i i L tundma, mdcirib ta sinna 1-2 korda pdevas Lamisil kreemi.
hiitidinime. Hiljem segakooris lauldes leidis ta endale sealt naise. Niitid kdiakse pd

la voimalik probleem on nadalaga unustatud.
laulupeol terve perega koos. Aastaid kogemusi on Kaerajaanile opetanud, et kui e Terbinafimvesikdori

tahad téeliselt onnestunud pidu, tuleb selleks korralikult valmistuda ja kindlasti ka naidustus: alalaba seenhaiguste ravi,
" - . . . R . Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelilult pakendis
tervise eest hoolt kanda. Selleks votab Jaan kaasa ja soovitab teistelegi pidulistele hevor Wifclehte. Kenbyte pasiiniee hotrol O tevin rycitolme tkidmise! pidecge nn
. . . arsti vii apteekriga
Kﬂerﬂ]aa m ﬂptEEkl. Info: Nevartis Consumer Health Services SA; Laki 25, Tallinn 12915, teleforn: 6505507

o = Ln - " ‘ -
T e e /393 oo s Eucerin pdikesekreem | EPE':.'-" :
MS'{M& - Lfoton 1000 U/ g Eestimaa suvi palju pdikest ei i
UG‘!,? P . { EEUNpRINSE kingi. Kui aga vélja tuleb, siis ei
4[/?}14. s cutue 00" Ul — - : hellita. Rahvariided kaitsevad
4Ll Lioton 1000 TG = | piduliste keha pdikesekiirte
. W] Rt N g . | ohtliku moju eest, kuid ndgu SUN CREME
Lioton + - jddb siiski kaitseta. Kuna o
Raske oppustel, kerge lahingus. punaseks palenud ninaga l oveim

Sama kehtib lauljate ja tantsijate kohta. Pikad tunnid
trermi voi seismist laulukaare all votavad jalad tdiesti labi.
Ohtuks on nad paistes ja valutavad. Seda muidugi vaid
jubul, kui ei kasuta Lioton geeli. Peale vdsitavat
proovipdeva mddrib Kaerajaani pere kui liks mees oma
jalgadele Lioton geeli ja on jdrgmisel paeval valmis ¥
laulukaare all kasvdi hommikuni seisma.

laulumehi ei taha keegi |
vaadata-kuulata, madrib |
Kaerajaan enda ndole Eucerini
pdikesekreemi.

Tolmeaine: hepariinnaatrium
ndidustus: Pindmiste veenide paletiku vii hematoomide lokaalne ravi.
Téahalepanu! Tegemist on ranvimiga. Erme tarvitamist lugege tdhelepaneliiult
pakendis olevat infolehte. Kaebuste pilisimise korral vdi rovimi kbrvaltoime
tekkimisel pidage ndu arsti voi apteekriga,

L]
: ; ’ P . Lk ; ‘ ) ol 1. R San [t i TR : i e s 1 gt R g S e M e et disate B R e ¥
Info: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti, Paldiskd wint, 29/29, Tallinn 1oé12, b o] s ¥ 2 St ra ¥l -Tgf“ﬂ,ﬁ"t"fgf" EES= fs R }"] i‘fﬂ' Po T =

Burnshield hydrogel \\_,,—/

Kaéik ei pruugi nii targad olla kui
Kaerajaan ja lasevad end juba esimesel
proovipdeval pdikesest dra kiipsetada.
Kui Kaerajaanil poleks pakkuda neile
Burnshieldi paletusgeeli, jddks lauljate
read kontserdil pdris horedaks.
Burnshieldi sobib kasutada igal pool, kus
on vaja tuimestust, killma voi
desinfitseerimist: marrastustel,
putukahammustustel, ligesevigastustel,
vistrikel jne.

£ o
b

aﬁ"!‘? Bio-Biloba

R P TN T (o ‘
i ,gt'éf:;ﬁ%.-c s ORI AR p e d e oy Sel aastal on laulupeo laulud eriti rasked.
T ' ' ; Kotk need sonad mis pdhe peavad jdama ja
keerukad laval liikumised. Et verevarustust
peas turgutada ja moétet elavdada, votab
Kaerajaan Bio Biloba tablette!

WS

Comped villiplaastrid

Rongkdik on kegu laulu- ja tantsupeo
tahtsaim osa. Rongkdigus saavad
kil kokku: lauljad, tantsijad,
pealtvaatajad ja ka see osa
lirmarahvast, kes muidu
kontserditele ei ldhegi. Rongkdik on
lobus, kéndida tuleb pikalt. Lausa nii
pikalt, et pdkad villis. Kuid ega siis ei
sobi valukrimpsus ndoga lauluvéliaku
poole komberdada. Parim valik on
Comped villiplaastrid, mis toimivad
kahjustunud kohal kui teine nahk.
Plaaster votab valu ja soodustab ka
kiiret paranemist. Pealtvaatajatele
jadb dile vaid imestada kui
kergejalgsed pidulised veel
Lauluvdliakule joudes on.

Totmeaine: Holmikpuw ekstrald

ndidustus: ajutegevuse funktsionaalsed haired eakatel
imimestel

Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enme tarvitamist higege
tdheleponelibult pakendis olevat infolehte. Koebuste plisimise
kerral vl rovimi kdrvaltoime tekkimise] pidage ndu arsti voi
apteekriga

Infa: Pharma Nord 514 Eesti fifiaal, Uts-Sadama 24, Talfinm
1o120; Telefon: 646 10 30

.
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Pe3iome

KpOBﬂHOG AaBJieHne

MNpwn n3mepeHnn aptepranbHOro fas-
NeHnA B3POCSIOro YenoBeka Ha nne-
ye HOpPMasbHbIM CYMTAETCA BepxHee
pasneHune <130 Mm pT.CT. (MUIAUMET-
pOB pTyTHOro cToN6a) N HUXHEe faB-
neHne <85 mm pT.cT. Ecnmn BepxHuin no-
Ka3atenb Huxe 100 MM PT.CT., TO peyb
MAeT O MOHVXEHHOM [AaBJIeHNN, KO-
TOpoe TaKkKe NpeacTaBnAeT puUcK AnA
300pOBbA. 340POBLIA B3POC/bIA Ye-
JIOBEK AO/MKEH MpPOBepPATb KPOBAHOE
JaBneHne He pexke pasa B ABa ropa.
He meHee pasa B rof aaBneHve fOmK-
Hbl U3MEPATb JIIOAN, Y KOTOPbIX B Ce-
Mbe 6binM ClyyYan MOBbILIEHHOTO [aB-
neHuns, HGapKTa MMoKapaa, MHCYNbTa,
WY NoKasaTenn KPoBAHOro AaBneHnA
UNEHOB CeMbU KOTOPbIX HAaXOAATCA Ha
rpaHn HopmanbHbix (130-139/85-89
MM PT.CT.)

bonesHb MeHbepa

Bo Bpems 6one3Hn MeHbepa nopaxa-
eTcA BHYTPEeHHee yX0, YTo NPUBOANT K
ocnabneHuio cnyxa, WyMmy B ywax (TvH-
HUTYCY) U HapyLeHWsAM paBHOBeCUs.
Kak npaBuno, ronoBOKpyxeHue co-
NPOBOXJAETCA TOLHOTON 1 PBOTOM.

bonesHb MeHbepa BCTpeyaeTca OTHO-
cuTenbHO pefko — 40-50 cnyuyaes Ha
100 000 yenosek. bonesHb BCTpeua-
eTCA KaK Y MY>KUUH, TaK U Y >KEHLUWH.
O6bIYHO 3aboneBaHMe pa3BMBAETCA B
cpegHem Bo3pacTe — B 40-50 net. bo-
ne3Hb MeHbepa KpaiHe pefKo BCTpe-
yaeTca cpeam nogen B BospacTe go 20
ner.

OCTOpPOXKHO, Knewy!

Kneuy — 06bIYHbIV XKUTENb HALLIKUX CMe-
LIAHHbBIX N INCTBEHHbIX NE€COB, NECHbIX
nonsAH u obbluHbIX Nyros. Knewwm nog-
XKMAAK0T XKepTBY BO BIaXKHbIX TEHUCTbIX
MeCTax — pPeaKkux CMEeLAHHbIX U NNCT-
BEHHbIX Jiecax, Ha OMnyLIKax 1 B IeCHbIX
Jlyrax, rae OHU NPULENAAIOTCA K Ofex-
Ze. Kak npaBuno, knewm cuaat B Tpase
Ha BbICOTe Mapbl JeCATKOB CaHTUMET-
poOB Hapj 3emner, a BOBCE He MagatoT
C fJepeBbeB (3a4acTylo Mbl 3ameyaem
Krnella, Korga OH yxe 3abpanca Ha-
Bepx). Knewm moryT nepeHocuTb Kie-
LEeBOW 3HUepannT n boppennos.

HapyweHus nuweBoro noBefeHns

Moa HapyleHMAMM MULWEBOro Mnosege-
HVS NOAPA3YMEBAKOTCA OTKIOHEHUA B Nii-
LLIeBOM MOBEAEHNM, B pe3ysibTate KoTo-
pbIX CTpagaeT ncuxmueckoe, Gusmuyeckoe
N CcouManbHoe cocToAHMe yenioBeka. Ha-
nbonee pacnpocTpaHeHHble GOpMbI Ta-
KUX HapyLIEHWI 5TO HEPBHAsA aHOPEKCHSA
1 HepBHasa 6ynMmus, B Cllyyae KOTOPbIX Y
YyenioBeKa NpeobnafaloT MbICIW, CBA3AH-
Hble C BHELHOCTbIO 1 BECOM, U Habnoga-
€TCA COOTBETCTBYOLLee NoBefeHNe. B coB-
PeMeHHOM C/TOXHOM MUPE, B KOTOPOM Mbl
CTPEMUMCA K BUAVMbBIM LIEHHOCTAM, YnC-
N0 CNy4YaeB HapyLUeHWUI NMLIEBOTO NoBe-
AeHNA CTPEMUTENbHO pacTeT.

KodeiHasa naysa

Kode — BoCXunTHTENbHbIN HAaMUTOK, N3BEC-
THbIN B 3CTOHMM € KoHUa 17 Beka. lNpep-
NOJIOXNUTENbHO BrepBble KOMENHbIN Ha-
nuToK Aenanu B dduonun, Beab MMEHHO
s¢uonckas nposuHumAa Kadpda paana Ha-
3BaHMe 3TOMy HanuTKy. B Hawe Bpemsa
KynbTypa ynotpebnenua kode pacnpo-
CTpaHeHa no Bcemy Mypy. Y Ka>Kaom Hauum-
OHaNbHOCTU eCTb CBOW JIO6UMBIN CNOCo6
NPUroTOBNEHNA 1 ynoTpebneHua kode.
Kode Ha3biBatoTca MonoTble 606bl kKodeit-
HOro flepeBa W W3roTOBJIEHHbIA U3 HUX
apomaTHblii HanuToK. B kode B 6oMbLIMX
KOJIMYeCTBax COAEPXUTCA CTUMYNMPYIO-
LM KOENH, KOTOPbIN 1 ABNAETCA OCHOB-
HOW MPUYMHON MONYNAPHOCTY Kode.

He cTomT 3a6biBaTb, 4YTO TENO 3TO
KOCTIOM Hawiemn Aywn

Kak B 3cToHMM, Tak 11 B Apyrunx ctpaHax Es-
ponbl MaccaX No-MpeXxHeMy O4eHb Nory-
napeH. LleHTpbl 340poBbA, CNa 1 CanoHbl
KpacoTbl MpeasiaraloT MHOro BUAOB Mac-
caxkeil. Kakol U3 HuX BblbpaTb M Ha YTO
paccuntbiBaTb BO Bpema npoueaypbi?
B3ATb Ha cebA OTBETCTBEHHOCTb 3a CBO
XW3Hb 1 30POBbE — NErko ckasaTb, HO He
TaK yX Nerko BbiMOMAHWTb. Ho KTO wuyeT,
TOT HalfeT, @ KTO CTYUYWUTCA, TOMY OTKPO-
10T. Maccax — ofiHa U3 BO3MOXKHOCTE MNo-
Moub cebe camomy. OH Momoraet nyuiie
y3HaTb cebA M HaCTPOUTb BHYTPEHHUE
CTPYHbl 6anaHca.

Maykoma

B Hapoge rnaykomy 3HaloT nof Ha3BaHu-
eMm «3eneHas Boga». lNockonbKy npu 3a-
nyLieHHoW 6051e3HM 3payoK 13-3a NoBbl-
LUEHHOrO [Na3HOro AaBfeHuA KakeTcA
XKenTo-3e1leHbIM, PacnpoCTPaHeHO MHe-
Hue, 6yATO Ha rnasy HapacTaeT 3eneHas
nyieHKa, YTo BOBCE He TakK. [laykoma 3T1o
XpOHUYecKkasa 6onesHb, KOTOpasa BO3HW-
KaeT 13-3a NOBbILIEHNA BHYTPUIIa3HOIo
JaBNeHnA N MOXET MPUBECTM K MOBPEX-
[EeHWIo rMa3Horo Hepea u cnenote. May-
KOMa — ofiHa 13 Hanbosnee yacTbix Npu-
UYMH CNenoTbl Cpeaun NoAen B Bo3pacTte
ctapue 40 net

Ecnu 6onAT cycTaBbl

B cTaplem Bo3pacTe MOryT BO3HWKaTb
npob6nembl ¢ nepeaBmxKeHneM. Kak npu-
UMHBbI, TaK 1 PELLEHNS MOTYT 6bITb CaMbl-
MW pa3HOOGpasHbiMK. B gaHHOM Xyp-
Hane roBopuTcA 06 OAHOM U3 peLleHNi
— 3HAONPOTE3UPOBaHMK. [oNHOe 3HAO-
npoTe3npoBaHNe NoapasymeBaeT yha-
NleHne MOBPEXAEHHOro CycTaBa U ero
3aMeHy CYCTaBOM M3 WCKYCCTBEHHO-
ro matepuana (Kak npaBuno, u3 mMetan-
na n oco6oro nonustuneHa). Hanbonee
yacto MPOBOAWTCA  SHAOMPOTE3NPO-
BaHWe Ta306efpeHHOro M KONEHHOro
CyCTaBoOB. VICKYCCTBEHHbIN CycCTaB 3a-
Kpennisietca Ha KOCTW, a 3aTeM BOCCTa-
HaBMMBaeTCA BCMOMOraTesbHbIV anmna-
paT cycTaBa, T.e. MbiLLbl.

KTo x03AaMHNYaeT B lwepcTn
Nn6MMOro XXNBOTHOrO?

Y [OMaLHMX MBOTHbIX GblBalOT, Kak
BHYTPEHHME, TaK 1 HapyXHble napasu-
Tbl. BHyTpeHHMe Napa3uTbl 3T0 B OCHOB-
HOM FTINCTbI, U3 KOTOPbIX Hanbonee pac-
NpoCTpaHeHbl ackapuibl U NEHTOYHble
uepBsu. BepoATHO, BCTpeualoTcs 1 0gHoO-
K/IETOYHbIE, HO B DCTOHWM OHW NOAPO6-
HO He u3yvanucb. HapykHble napasuTbl
3TO MpeunMyLLeCTBEHHO 610XU U Knewwy,
a TaKXe NepxoTb, HeCOTOUYHbIE U XKenes-
HUYHbIE Kneww, Bln 1 nyxoeabl.
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Kolisime!

VARSTT OLETE
OMA UUES

Ulikooli Apteek kolis
Viru Keskusest
S Kaubamajja! Avasime

veel suurema ja veel
parema valikuga apteegi.

www.ya.ee



