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Veebruar
tervisekuuks?

alve selgroog sai juba
T mitu nddalat tagasi mur-

tud, aga teravad nukid
seisavad endiselt piisti. Amee-
rika ilmatargad ennustavad
meile veebruarisse kiilmalisa,
ning eestlased, mone sénul or-
jarahvas, ei julge vastu vaielda.

Uhiskondlike olenditena al-
luvad eriti naised pea kinnisil-
mi igasugustele kampaaniate-
le. Kui mérts koos naistepae-
vaga toob kaasa paevast paeva
kaunimaks saamise kohustuse,
siis aprill juba paastu ja suveks
salenemise.

Seega on kiilm veebruar
just see varukuu, mil veel mah-
ti oma peaga sihte seada.

Mina pakuks vélja tihe kor-
raliku terviseremondi. Ja nii
nagu iga remondi juures, on
koige tdhtsam planeerimine.

Moelge lébi ja pange kirja
koik need tervisemured, mille
lahendamist olete paevast pae-
va edasi litkanud. Seejarel mo-
tisklege, kas nendest saab jagu
koduste vahendite ja rahvatar-
kusega voi “pehmema” spetsia-
listi teenuse abil. Mille all mot-
len néiteks massaazikuuri.

Kui terviseprobleem vajab
erialaarsti, pange end kohe jar-
jekorda. Te ei tarvitse numb-
rit saada juba veebruaris, aga
esimese vajaliku sammu olete
teinud.

Kes arste iildiselt pelgab,
voiks alustada endale koige
meeleparasemast raviprotse-
duurist. Minu nimekirjas on
esimene dr Leht-
laan. Vaga hea
.. hambaarst,
muide.
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Liisa Vali on verd loovutanud iiheksa korda. Doonorlusega alustas PERH
parast seda, kui tema sdbrannal diagnoositi vahk ning kes vajas
seetdttu vereiilekandeid.

Vereloovutamine
on hea tegu

2,7% Eesti elanikkonnast on
stabiilsed vereloovutajad.

Eesti inimesed on {isna tublid vere-
loovutajad, kuid loomulikult voiks
doonoreid olla rohkem, hindab SA
Pohja-Eesti Regionaalhaigla vere-
keskuse kommunikatsioonispet-
sialist Kaidi Kasendmm.

Praegu on Eesti elanikkonnast
umbes 2,7% doonorid, Maailma
Tervishoiuorganisatsiooni soovitu-
sel voiks see number olla 4%.

Verd loovutavad
sageli sopruskonnad

“Vereloovutuste arv kasvab iga
aastaga tasapisi — see tdhendab, et
itha suuremale hulgale inimestele
on doonorlus saanud loomulikuks
ja regulaarseks elu osaks. Doono-
ri motiiv on aidata, kuid alahinna-

ta ei saa ka kambavaimu olulisust,
sest paljud doonorid tulid esimest
korda verd andma just sobra-tutta-
va kutsel,” radgib Kasendmm.
Kasendomme sonul teeb verekes-
kus iga péev t66d selleks, et doono-
rid nende juurde tahaks tulla.
“Soovime, et doonorile jaéks ve-
reloovutusest positiivne kogemus,
mis innustaks teda tulevikus naas-
ma. Koige motiveerivam ongi ini-
mese jaoks meeldiv protseduur ja
siiras soov kedagi aidata.”
Vereloovutuse voimalust tule-
tatakse meelde ka kutsega e-posti,
SMSi ja posti teel. Lisaks on doono-
ritel aktiivne Facebooki kogukond
Doonorid ja Sobrad, mille kaudu le-
vitatakse lisaks iileskutsetele kasu-
likku infot vereloovutuse kohta ning
tunnustatakse doonoreid.
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Vererakud on pdrast tsentrifuugimist eraldunud tdisvere vedelast osast
ehk plasmast. Koti pohjas on kdige suuremad ja raskemad vererakud
eriitrotsiitidid, seejarel on leukotsiiiitide ehk valgeliblede kiht,

siis trombotsiilidid ehk vereliistakud ning koige iilemise kihi moodustab
plasma. Jargmise etapina eraldatakse separaatori abil verekomponendid
tiksteisest ja valmivad veretooted, mida saab patsientidele iile kanda
(eriitrotsiiiitide ehk punaliblede suspensioon, kiilmutatud plasma

ja trombotsiilitide kontsentraat). Tdisverd patsientidele iile ei kanta.

Kursana Eesti OU
Meriwiﬁa Pansion

B Eakate 60paevane jalgimine ja
hooldamine.

m Majutamine uhe- ja kahe-kohalistes
kutsungististeemiga varustatud
telefoni-, kaabel TV- ja interneti-
valmidusega tubades.

Ranniku tee 48, Tallinn

Telefon 609 2605
kursana@kursana.ee

Minu turvaline Kodu

www.kursana.ee
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Doonorlus on ohutu

Oluline osa verekeskuse verest ko-
gutakse valjasoitudel vdiksemates-
se linnadesse ja suurematesse asu-
tustesse. Tanu sellele ei pea inime-
sed vereloovutuseks eraldi kaiku
ette votma. Suviti meelitavad ini-
mesi ka doonoritelgid.

Verekeskus teeb aasta ringi
koostdod ka partneritega, tAnu mil-
lele jagatakse doonoritele aeg-ajalt
naiteks kinkepileteid, kuid meened
on doonoritele pigem siimboolseks
tanutéheks kui motiveerimiseks.

Lisaks patsientide tervisele on
vaja tagada ka doonorite tervise
ohutus. Seetottu tulebki inimesel
enne vereloovutust tiita doonori-
kiisimustik ja vestelda arstiga.

“Ootame seejuures doonoritelt
alati ausust, et maksimaalselt val-
tida riske ka doonori enda tervise-
le,” margib Kasendmm ja lisab, et
vereloovutuse protseduuri kaigus
ei ole doonoril voimalik nakatuda
viirushaigustesse, sest tema veri ei
puutu kokku iihegi teise doonori
verega ning vereteenistuses kasu-
tatakse ainult ihekordseid steriil-
seid noelu ja verekotte.

Ko6ik doonoriga tehtavad prot-
seduurid toimuvad ELis kehtesta-
tud ohutusndudeid jargides. Har-
va voib vereloovutuse jérel tekki-
da norkus, kuid seda saab enneta-
da, kui doonor on korralikult s66-
nud ja tarbinud piisavalt vedelik-
ku. Meditsiinito6tajad kontrollivad
doonori enesetunnet kogu protse-
duuri ajal.

Teadlikkus on tousnud

Miks doonoriks saadakse? “Inime-
sele annab vereloovutus eelkdige
hea enesetunde kellegi aitamisest,”
arvab Kasenomm.

Pohja-Eesti Regionaalhaigla ve-
rekeskuse statistika kohaselt kiis
2012. aastal doonoriks 20 259 ini-
mest, neist 4146 olid esmadoono-
rid. Loovutatud tiisvere arv liitrites
oli 13 914. 2011. aastal olnud need
kolm arvu vastavalt 20 536, 4306
ja13 852.

Kuigi 2011. aastal oli doonori-
te arv suurem kui mullu, tehti eel-
misel aastal rohkem vereloovutusi.
See tdhendab, et suurenenud on
nende inimeste hulk, kes kédivad
verd loovutamas regulaarselt.

GERLI RAMLER
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Hoiame vererohu normis

Vererohu normis hoidmi-
seks jooge piisavalt vett,
hoiduge teatud toiduaine-
test ja liikuge piisavalt.

Perekooli juhataja Ulle Liivamégi
sonul on vaikelaste emad pahatihti
mures hoopiski oma vanemate ter-
vise pérast. Sageli kurdetakse, et
emal voi isal on diagnoositud kor-
ge vererohk ja méaratud vererohu-
ravimid, aga need tekitavad min-
geid korvalnihte. Samas leidub ka
tulevasi emasid, kes on raseduse
viimastel nddalatel olnud kimpus
korge vererdhuga.

Tohtrid teavad, et korgenenud
vererohk on alati mingi héaire niita-
ja organismis — kas neerudes voi sii-
dame ja vereringe siisteemis, mida
oluliselt mojutab lilkumatus ja stress.

“Tundub, et koik inimesed pé-
ris hasti ei moista, et nii tegevused
kui tegevusetus mojutavad meie
vererdhku,” radgib Ulle Liivamégi.
“Vererohk peabki paeva jooksul koi-
kuma, et tagada organismi normaal-
ne funktsioneerimine. Eluohtlik on
aga stabiilselt korge voi madal vere-
rohk, seeparast peab ka selle diag-
noosimine olema korrektne ning tu-
lemus toepérane.”

Vererohu mootmiseks
on omad nouded

Ulle Liivamigi moonab, et alati
pole mootmistulemused péris tép-
sed voi ei ole m6otmine korrektselt
sooritatud. Kui inimesele pannakse
vale diagnoos, saab ta ka vale ravi.
Onneks v6ib patsient ennast ise
palju aidata, et moStmistulemus
oleks tdene ning annaks téapse iile-
vaate organismi hetkeseisukorrast.

Ulle Liivamégi avab raamatu
“Oendusoskused”, mille on vilja
andnud AS Medicina 2003. aastal
ning mis on tanini Tallinna Tervis-
hoiu Korgkoolis 6dede koolituses
kasutusel. Selles raamatus on kir-
jutatud jargmist.

“Vererohk muutub 606pée-
va jooksul vaga palju. Kehaline
koormus, psiitihiline pinge, kiilm,
kuum, valu, asendi muutus, s66-
mine, WCs kdimised, suitsetamine,
puhkus, 166gastumine jne mdjuta-
vad vererohku selliselt, et rohk ala-
neb ja touseb pidevalt. On oluline
et vererdhku moddetaks alati voi-

malikult samas olu-
korras ja samal vii-
sil. Umbritsevad hia-
led, ldrm ja melu mo-
jutavad patsiendi ve-
rerdhku.

Verer6hu mootmi-
sele tulija peab val-
tima koormust um-
bes pool tundi ja la-

SHUTTERSTOCK

se. Kui 6de on tut-
vustanud patsien-
dile protseduu-
ri kulgu, on pa-
rem véltida raaki-
mist, kuni moot-
mine on teosta-
tud. On oluline, et
ode oleks scbra-
lik ega kiirustaks.

mama vahemalt viis

minutit enne mootmist. Mootmi-
ne on usaldusvairsem, kui inime-
ne ei ole s66nud, joonud (eriti ko-
feiini sisaldavaid jooke) ega suitse-
tanud poole tunni jooksul ning ta
pois pole téis.

Kasivars paljastatakse ja vaada-
takse, et roivad ei pigistaks. Manse-
ti alla jaanud voi pigistavad roivad
moonutavad tulemust.

Vererohk touseb, kui inime-
ne koneleb voi temaga raagitak-

Kiirustav, osavot-
matu 6de pohjustab kliendil vere-
rohu téusu.”

Usaldusvéirse tulemuse voib
saada ainult kas aneroid- voi siis
elavhobemodturit kasutades. Di-
gitaalne mootur ei sobi arstikabi-
netti, see on pigem moeldud kodu-
seks kasutamiseks ning ka seal tu-
leks niisuguse aparaadi néditudesse
suhtuda kriitiliselt.
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Pakume o6pdevaringset tldhooldusteenust
(sh dementsed vanurid) ning erihooldusteenust
pstthiliste erivajadustega inimestele.

Vajadusel intervallhoiuteenus.
Kliente teenindab professionaalne meditsiiniper-
sonal sh. fiisioterapeudid, perearst, hambaarst,

vajadusel erialaarstide konsultatsioonid.

Voimalus kasutada sauna, mullivanni, solaariumi,
massaazitooli, parafiinravi.

Kliendi soovil internetitihendus toas.

Direktor
Vambola Sipelgas 508 7113

Louna-Eesti Hooldekeskus
Hellenurme, Palupera vald,
Valgamaa 67514, tel 76 79 505

00LDE

Tegevusjuhi juhendamisel on koigil voimalus osa
votta erinevatest tegevustest ja Uritustest — matkad,
ekskursioonid, kepikond, korvpall, koroona, laua-
tennis, erinevad lauamangud, malumang igale eale,
raamatukogu.

Muusikaline tegevus: saalis laulmine, tantsimine,
stinnipdevapidu kord kuus, kontserdid, akordioni
ning stintesaatori mangimise voimalus.

Mitmesugused kéelised tegevused.

Koostame rehabilitatsiooni plaane ja teostame
rehabilitatsiooni teenust.

info@hooldekodu.ee
www.hooldekodu.ee
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Kerge vererdhutous

voib olla tingitud lihtsalt |rlr
vedelikupuudusest.

Meie kliimas peaks jooma

poolteist kuni kaks liitrit

vedelikku pdevas.

Kasulik nipp: Idiguke

sidrunit teeb vee

marksa maitsvamaks.

SHUTTERSTOCK
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Kodus peab vereréhku méotma ala-
ti kindlal kellaajal ning alati ithe
ning sama aparaadiga.

Ulle Liivamégi toonitab, et ka eel-
misel paeval manustatud alkohool-
sed joogid mojutavad vererdhunéi-
tajaid. Samuti eelmisel péeval teh-
tud tugev trenn voi fiilisiline t60,
mille puhul on rohkem higistatud.

Profiilaktikaks
jooge piisavalt vett

Kui vererdhk on (korrektselt moo-
detult) natuke normist kdrgem, kir-
jutab arst vélja vererohualandajad.
Kuid enne, kui neid vétma hakata,
soovitab Ulle Liivamégi 14bi lugeda
ravimi voimalikud korvaltoimed.
Sest kui midagi peaks juhtuma,
oleks voimalik pohjustaja teada.

“Need viited korvaltoimetele ei
ole mitte inimeste hirmutamiseks,
vaid informatsiooniks,” selgitab Lii-
vamaégi. “Voib juhtuda, et see konk-
reetne rohi lihtsalt ei sobi inimese-
le ja tuleb teise vastu vahetada. Vas-
tasel korral voivad vélja kujuneda
juba raskemad organkahjustused.”

Aga enne, kui hakata rohtu vot-
ma, on Ulle Liivamael iiks lihtne
soovitus, mis on iihtlasi ka profii-
laktiline nduanne.

“Véga paljudel juhtudel voib ker-
ge vererohutous olla tingitud liht-
salt vedelikupuudusest. Uks kesk-
mine Eesti inimene, kes elab meie
kliimas, peaks pidevas manustama
vahemalt poolteist liitrit vedelikku.”

Ulle on tdheldanud, et inimesed
arvavad, et nad joovad piisavalt pal-
ju, kuid kui hakata kontrollima, sel-
gub, et maksimum on neli tassi pae-
vas (1 tass vordub u 200 ml). See
teeb alla iihe liitri. Vahesema vede-
likukoguse manustamise korral on

Kaapa kiila, Saare vald, Jogevamaa
tel 773 4744, 528 8217
info@kaapahooldekeskus.ee

Ruumid lamajatele
Sobralik persong
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organismis liiga vihe vett ning keha
peab lihtsalt rohku téstma, et elute-

gevusega hakkama saada.

“Suvekuudel ning todkohta-
des, kus rohkem higistatakse, va-
jab organism enam vedelikku. See-
ga poolteist liitrit on tavaliste tingi-
muste juures minimaalne kogus, pa-
rem kui pdevane vedelikutarbimine

oleks kahe liitri piires.”

Kuid igaiihele paljas vesi lihtsalt
ei maitse. Moni isegi kurdab, et vesi
ajab teda iiveldama ja kéhus hak-
kab paha. Sellistel puhkudel soovi-
tab Liivamaégi esialgu tarvitada kas
mullivett voi tilgutada vette sidruni-
mahla voi Gunadddikat — paarist til-

gast klaasi vee kohta piisab.

Kasuks tuleb ka pohlalehetee.
“Parimate raviomadustega pohlale-
hed (mitte segi ajada leesikaga) saa-
te talvel lume alt korjatuna. Tee tu-
leb kergelt punaka vérvusega.”

Sooge tervistavaid
toiduaineid

Kdrge vererdhu puhul soovitab Ulle
Liivamégi vihemalt moneks ajaks
loobuda kohupiimast, sealihast ja

liigsest magusast.

Sama t66 mis Hjertemagnyl ehk
vere vedeldamise rohi teeb Liiva-
maée sonul dra kidiislauk. Paraku
koik inimesed kiiiislauku ei talu.
Vere vedeldamise eesmirgil on
soovitatav toidule lisada ka seesa-
mi- voi mandliéli.

“Veresoonkonnale on kasulikud
koik magneesiumi sisaldavad toi-
duained - need tunneb &ra roheli-
se virvi jargi,” radgib Ulle.

“Ka roheline peakapas sisal-
dab rohkem magneesiumi kui val-
ge ning on vere vedeldamiseks ka-
sulikum. Aga toidule lisatud tillist,
petersellist ja porgandipealsetestki
on abi.”

Lillkapsast soovitab Liivamagi
korge vererdhu puhul loobuda —
see teeb vere paksuks. Aga kiidab
kitsepiima.

“Hjertemagnyli verd vedel-
dav toimeaine on atsettiiilsalitiiiil-
hape. Seda sisaldab aga kitsepiim,
sest kitsed s66vad puukoort, kust
nad seda ainet omastavad. Kitse-
piim ei tee seejuures liiga ei mak-
sale ega maole.”

Véaga palju raagitakse viimasel
ajal tatra kasulikkusest. Ulle soovi-
tab siilia just Eesti valget tatart, mis

on rostimata. Tatras sisalduv flavo-
noid rutiin on vajalik veresoonte
seinte elastsuse tagamiseks.

“Pange ohtul kausikesse toorest
tatart likku ning hommikul lisage
sellele piireestatud Guna voi banaa-
ni, ja tervistav hommikueine ongi
valmis.”

Valige oma elustiil

tasa ja targu

Ulle Liivamégi manitseb koiki korg-
vererohu tablettidest loobuda soo-
vijaid ikkagi néu ja plaani pidama
arstiga.

Kui organism on harjunud tab-
lette s60ma, ei tohi neid jarsult
maha votta. Samuti on toiduga —
me ei saa toidusedelit liiga tépselt
jargida ja ka halvad harjumused
pole kiired kaduma.

“Me ei saa elu eest pdgeneda
oma alternatiivsesse maailma, aga
leides just oma organismile head
tegevad toiduained ja endale so-
biva aktiivse eluhoiaku — liikumi-
se, saame oma elukvaliteedi heaks
palju dra teha.”

KAJA PRUGI

Kuidas poletusega toime tulla?

Kodus, mis Uldjuhul on turvaline
paik, voib juhtuda ootamatuid
onnetusi.

Ehk on teil juhtunud, et kartulikeeduvett &ra
kallates korvetate kétt voi jalga? Joote ehk lii-
ga kuuma teed voi kohvi? Olete suppi s66gi-
laua juurde viies manguasjale libastunud
ning kuuma toidu endale peale kallanud?
Oiget tegutsemist niisugustel juhtu-
del on voimalik 6ppida Eesti Punase Ris-
ti esmaabikursustel (www.redcross.ee).
Kursuslasteks kutsume igas vanuses
inimesi, lasteaialastest eakateni valja.

Siinkohal anname napunaiteid, mida
vOiks ette votta poletuse korral ja millal
peaks p66rduma traumapunkti.

Kodus toimetades pidage kindlasti
meeles ohutusndudeid. Nende eiramine
vOib kaasa tuua raskeid vigastusi. Poletusi
pohjustavad naiteks kérge temperatuur,
kuumad vedelikud, lahtine tuli, elekter ja
kemikaalid.

Onneks on enamik péletusi lisna vai-
kesed nahakahjustused ja kohe antud es-

maabist piisab taiesti. Tahelepanu peaks
aratama see, kui nahk hakkab punetama,
tekivad turse vaéi villid.

Poletused jagatakse kolme staadiumi:

1) punetav nahk, tugev valu;

2) villid, punetus, valu;

3) mustjas nahk, valu ei ole, mistottu
vOib vaga kiiresti valja kujuneda eluohtlik
seisund, Sokk.

Kui pdletuskoht on peopesast suurem,
p66rduge spetsialisti poole!

Hingamisteede tosisemast poéletusest
annavad marku punetavad ja turses huu-
led ning igemed, tahm suu véi nina tmber,
kérbenud ninakarvad, valu suus ja neelus,
hingamisraskused, vilisev voi kahisev hin-
gamine. Nende simptomite korral helistage
numbril 112.

Mida teha?
Jahutage poéletuskohta kilma veega va-
hemalt 10-15 minutit. See valdib poletuse
stivenemist ja leevendab valu. Jahutamine
on téhtsam kui poletusvaht ja salv.
Eemaldage koik ehted, mis voiksid kuu-
must sailitada ning kate ja jalgade vere-
varustust takistada. Katke poletus voima-
likult puhtalt, valtimaks nakkuse sattumist
vigastatud piirkonda.

Parast jahutamist tehke poletuskohale
ohku labilaskev side. Vahetage sidet iga
paari paeva tagant jooksva vee all (selleks,
et side valutult eemaldada).

Pdletatud kehaosa peab saama rahu,
poletiku tekkel minge kohe arsti juurde.

Poletushaavadega imiku voi vaikelapse
peab alati Ule vaatama arst, isegi kui olukord
tundub esialgu ohutu.

Hoiatus

- Poletuse esmaabiks ei tohi kasutada
kreemi, salvi voi vaseliini.

- Poletuse jahutamiseks ei tohi ka-
sutada jaad, see voib pohjustada
lisavigastusi.

- Poletuskonhta ei tohi katta materjaliga,
mis voib kleepuda naha kiilge.

Ellen Sternhof

Eesti Punane Rist

tel 521 0141

e-post ellen.sternhof@gmail.com

EESTI PFUNANE RIST
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Mida peaks teadma

Tervisest pakatavat
tegusat inimest tabab
hingamisteede viirushai-
gus harilikult nagu valk
selgest taevast.

Arstid ei joua sageli dra imestada,
kui ehmatanud ja saamatud nood
esimeste siimptomite peale on. Kor-
dame siinkohal iile méned pd&hi-
toed, kuidas viirushaigusest hoidu-
da, mismoodi nakatumise korral
kaituda ja milline peaks olema ja-
relravi.

Kiilm ei torju viirust
Viirused levivad meie kliimavoot-
mes aasta ringi. Kiilm ei kahjusta
viirust. Kiill arvatakse, et inimesed
piisivad kiilmal ajal lihtsalt rohkem
kodus ja ei saa seega rahvarohketes
kohtades nakkust.

Siiski on suvel hingamisteede vii-
rushaigusi vahem, sest paikesekiir-
guse mojul viirused hévivad. Jalgida

tuleks meediat — suurematest hai-
guspuhangutest antakse teada. Neil
aegadel tulekski olla ettevaatlikum.

Kuidas viirused levivad

B Viirused levivad kohides voi ae-
vastades 6hu kaudu inimeselt ini-
mesele, kui nende vahel on vihem
kui 1 meeter. Kui puutute kokku
viirusega saastunud esemega ning
puudutate seejarel nina, suud voi
silma, tungibki viirus organismi.

M Kohida tuleb salvratikusse, kidega
suud varjates tabavad viirused peo-
pesi, nendega levitate viirust edasi.

Millised on kaebused

B Pohilised hingamisteede viirus-
haiguse kaebused on palavik, nohu,
kurguvalu ja koha.

B Paragripi viirus annab haukuva
koha, nohu, koriturse.

B Adenoviirus pohjustab lisaks sil-
mapdletiky, ka seedehéired, harva
166be.

Inimese seedekulglas on miljardeid kasulikke
baktereid, mis kdik on osa loomulikust mikro-
floorast. Kuna neil on tugeva immuunsusteemi

ja terve seedekulgla sdilitamises suur roll,

on vaga tahtis nende optimaalne tasakaal.
Kasulike bakterite tasakaal on avatud mitmetele
maojuritele, nagu stress, reisimisest fingitud pinged,
ebatervislik toitumine jne. Uks tdhus viis selle tasa-
kaalu taastamiseks on tarvitada kasulikke
baktereid ehk probioofikume.

Bio-Kult on unikaalne 14 kasuliku bakteritiivega
probiootikum, mis on loodud, aitamaks sailitada
tervet seedekulglat ja immuunsiisteemi.
Mitmetiiveline probiootikum mojub paljudes
seedekulgla osades ning on seetottu tohusam.
Sobib nii vaikelastele kui ka taiskasvanutele.

Osta e-poest www.hortusmedicus.ee

rmulki-singin oo
14 wispra

Bio-Kult



B RS-viiruse (respiratoor-siint-
siitiaalne viirus) puhul kaasne-
vad kohaga sageli hingamisras-
kused.

B Gripile on iseloomulik korge
palavik, lihase-liigesevalu, kuiv
koha, peavalu, halb enesetunne.

Kuidas terve piisida

B Viirused tabavad harilikult va-
henenud immuunsusega, iilet6o-
tanud tdiskasvanuid ja muidugi
itheskoos mangivaid lapsi.

B Viirushaiguse profiilaktikaks
tuleb viibida véimalikult palju
varskes ohus ja véltida rahvaroh-
keid siseruume. Siiiia tuleks mit-
mekKesist ja vitamiinirikast toitu,
tuulutada tube ja pesta voimali-
kult sageli seebiga kési.

B Kasuks tulevad moddukas
sport ja piisav uni.

B Tervise tugevdamiseks voiks
juua ravimteesid ning kelle magu
kannatab, sibulat ja kiitislauku.
B Hiina meditsiinis ollakse sei-
sukohal, et talvel pole soovita-
tav siitia tooreid koogivilju, neid
peaks keetma voi aurutama. Or-
ganismile annavad sooja ja jou-
du mitmesugused viirtsid: ing-
ver, kaneel, pipar, kardemon.

Mida ette votta

B Kui tunnete, et olete kiilmeta-
nud (aga viirus tabab just nor-
ka, kiilmetanud inimest), tehke
kuuma jalavanni. See lihtne nipp
ununeb liiga sageli.

B Jooge rohkelt vett. Teed mee-
ga, mustasostra- voi vaarikamoo-
siga, sidruniga.

M Kui vahegi voimalik, olge paev-
paar kodus ja puhake.

B Arstid on seisukohal, et vii-
kest palavikku ei peaks ravimite-
ga alla vGtma, sest palavik ravib
haigust.

B Palavikualandajat tuleks votta
alates 38kraadisest palavikust.
On leitud, et see on piir, kus pala-
vik ei voitle enam viirusega, vaid
kurnab organismi.

B Kodus voiks kasutada aroomi-
lampe — nii profiilaktikaks kui ka
vaevuste leevendamiseks. Pal-
jud aroomi6lid on kas antiseptili-
se toimega, valuvaigistavad voi/
ja leevendavad hingamisteede
vaevusi.

viirushaigusest

Kodune apteek

B Kurguraviks voiksid kodus ole-
mas olla mesi ja taruvaiku sisal-
davad tooted.

B Tee sisse lisamiseks voiks ka-
pis olla ka kummelit ja parnadisi.
M Kuna viirused sisenevad orga-
nismi enamasti nina kaudu, on
kasulik hoida kéeparast ninaae-
rosool merevee lahusega.

B Moned arstid viidavad, et
C-vitamiini moju viirusega voit-
lemisel pole teaduslikult poh-
jendatud. Teised soovitavad vot-
ta paaril péeval 200 mg C-vita-
miini kaks korda péevas ja edasi
60-100 mg péevas. Kahju C-vita-
miin ei tee, nii et katsetada tasub.
B Korge palaviku puhuks peaks
apteegikapis olema palaviku-
alandaja-valuvaigisti paratseta-
mool ja gripiteed.

Padrast haigust

M Haigusega tuleb tegelda ka pa-
rast haigust.

B Kui olete labinud haiguse ra-
viks antibiootikumikuuri, siis pa-
raku olete soolestikus lahti saa-
nud ka suurest osast headest bak-
teritest. Endise olukorra saavuta-
miseks ehk soolestiku hea to6 ta-
gamiseks oleks vaja manustada
piimhappebaktereid. Soolestik
on tanulik ka oomega-3 rasvha-
pete ja magneesiumi piisiva tar-
bimise {ile.

B Kogu organismi ja immuunsiis-
teemi tugevdamiseks tuleks oma
toidulauale valida aed- ja puu-
viljad, kala, keefir, jogurt, hapu-
piim, rafineerimata toidudli, pae-
valilleseemned, pahklid.

B Immuunsiisteemi tugevdavad
veel punane paprika, punapeet,
porgand, tomat, kdrvits, spinat,
laugud, petersell, seller, aedtill.
B Ravimteedest on hea aed-liiva-
tee, eriti kasulik on néddala jook-
sul pérast gripi podemist juua
aedsalvei teed.

Nii nagu iikski ravim ei méju
koigile inimestele ihtmoodi, nii
on ka igal inimesel oma kogemu-
sed, kuidas viirushaigust leeven-
dada voi sellest lahti saada. Pea-
asi et see dige moodus teile hai-
gestudes meelde tuleks ja ka abi-
vahendid kéepérast oleksid.

LI

TURGUTA TERVIST
TARGALT!

Toidulisand

Acaimarja pulber 1500mg thes kapslis:
* looduslik vitamiin ja antioksiidant
* tugevdab immuunsust
* tOstab energiataset
« abiks kaalu langetamisel

Muitgil hastivarustatud
apteekides dle Eesti

Lisainformatsioon
www.organicus.ee

Tootja : HealthAid, UK.

Maaletooja : Unitas Pharma OU,
info@unitaspharma.com
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Masenduse vastu

Mullune paikesevaene
suvi on tekitanud ootuse
varajase kevade jarele.
Aga veebruarikiilmad

on alles ees ja masendus
kerge tekkima.

Pikka aega kestva emotsionaalse
pingeseisundi korral hdirub inimese
hormonaalne tasakaal ja keha hak-
kab tootma stressihormoone. Kui
inimene kannatab kaua, tekib or-
ganismis monede keemiliste ainete
puudus, mille tagajdrjel avalduvad
paljud tervisehaddad.

Kuidas stressi dara tunda

Stressi esmased siimptomid on ta-
valiselt vasimus ning keskendumis-
raskused. Sageli kaasuvad peava-
lu, néarvilisus, drevus- voi abitustun-
ne, unehdired, liigs6dmine voi vas-
tupidi — isutus.

Stressihormoonid p&hjustavad
ka lihaspingeid, veresoonte ahene-
mist ja vererdhu tousu. Stressis ini-
mesed on vastuvotlikumad nakkus-
te suhtes. Stress voib voimust vottes
iile minna depressiooniks ja mojuda
organismi havitavalt.

Depressioon ei esine vaid mingil
kindlal eluetapil, seda voib ette tul-
la nii lapsel kui taiskasvanul, me-
hel, naisel, noorukil. Depres-
sioon on kurvameelsus,
alanenud meeleolu
voi masendus,
millega

kaasnevad alavaarsus-, enesesiiii-
distus- ja muud kurvameelsed mot-
ted. Sageli kaasuvad ka kehalised
vaevused. Depressioon mojutab koi-
ki igapdevaelu valdkondi.

Mida stressi vastu ette votta?

Alustada voiks iseenda tundmadp-
pimisega: teadvustada endale oma
stressi allikad, mida nende puhul
saab muuta, mida mitte. Ning leida
endale igasse pdeva roomu pakku-
vaid tegevusi.

Uks tdhus meetod masendu-
se vastu on massaaz. Massaaziga
on voimalik stressihormoonide ta-
set organismis langetada ja heaolu-
hormoonide taset tdsta. Pea piirkon-
na massaazi maoju on lébi nérvisiis-
teemi tuntav kogu kehale. Pea mas-
seerimiseks voiks nippe votta India
massaazitehnikast.

Peamassaaz kuulub Indias iga-
péevase elurutiini hulka, ja mitte
ainult juuste heas vormis piisimi-
se pérast, vaid see stimuleerib keha
enda loomulikku tervendamisvoi-
met ning keha ja hinge harmooniat.

Massaazi kdigus puhastatak-
se energiakanalid blokeeringu-

test, mis tekitavad tervisehdda-
sid. Kui energia voolamine on
takistatud, hakkavad levima
stress, valud, pingepeavalud, kiilas-
paisus, juuste horenemine jne. Hasti
m&jub peamassaaz kaela ja olgade
jaikuse korral, pingelisel eluperioo-
dil ja unetuse puhul.

Neile inimestele, kes valu kartu-
ses lildmassaaZi ei julge teha lasta,
sobib monus peamassaaz, mille tu-
lemusel on heaolu tagatud, lihas-
pinged véhenevad, siseorganite t66
tohustub ning see aitab endas leida
sisemist harmooniat.

Aidake ennast ja pereliikmeid

Peanahas on palju tunderetsepto-
reid, mille m&jutamine on dérmi-
selt rahustav v&i hoopis ergutav, sol-
tuvalt vOtetest: pai tegemine rahus-
tab-100gastab, tutistamine aga &rri-
tab-toniseerib. Kuna pea piirkonnas
asub rohkelt just heaoluhormooni-
de siinteesi soodustavaid narvilop-
meid, saame selle tehnikaga palju

head teha endale ja sopradele.
Oma pereliikme voi sdbra pea
mudimise voib julgesti kodus omal
kiel ette votta, sest erilisi ohte siin
pole. See ei kiirenda tildist verering-
lust ega tosta siseorganite koor-
must, kiill aga viahendab hirmu

ja stressi.

Vastundidustuseks pea-
massaazi puhul on
kasvajad, suured

ERAKOGU

Sakutamine
soodustab
juuste kasvu,
ergutab meeli
ja hoogustab
maottetegevust.
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peamassaaziga

vererOhu kéikumised, palavik, na-
hahaigused ja peatraumad.

Kui vererohk on liiga madal, tu-
leb samuti ettevaatlik olla, sest vere-
rohk voib veelgi langeda. Sel puhul
on head ergutavad tutistamisvotted.

Uks levinumaid peavalu liike on
pingepeavalu, mille puhul on mas-
saazist palju abi.

Kuidas end massaaziga aidata

1. Istudes laua taga, toetage kided
kiitinarnukkidega lauale ja tomma-
ke sormeotstega lauba keskelt mee-
lekoha poole.

2. Vajutage poidlaotstega kulmu si-
senurka 10 sekundi jooksul ja see-
jarel vajutage 1abi kogu silmakoopa
iilemine serv. See aitab 16dvestada
silmade timbrust, kaelalihaseid, lee-
vendab kiilmetusnahte.

3. Masseerige paripdeva ringe tehes
ithe kde sdrmeotsaga nn kolman-
da silma punkti (kulmukaarte kor-

gusel lauba keskjoonel), kuni tun-
nete rahunemist. See punkt leeven-
dab kroonilist vasimust, peavalu, ar-
rituvust, raskustunnet peas, tugev-
dab hormoonsiisteemi, leevendab
allergiandhte.

4. Silitage sormedega ninajuurelt ja
kulmude kohalt iiles pealae poole.
5. Tehke meelekohtadel sérmeots-
tega ringe.

6. Masseerige sOrmeotstega ringe
tehes meelekohtadelt iiles pealae
poole.

7. Kallutage pea tahapoole, asetage
sormeotsad kukla servale ja liikuge
ringe tehes pealae poole. Kui kahe
kéega korraga on ebamugav, tehke
ithe kdega ja korrake sama pea tei-
sel poolel.

8. Masseerige lihe kde sormeots-
tega paripéeva ringe tehes pealae
keskelt, see vihendab masendust,
soodustab keskendumisvoimet,
maluy, vahendab peavalu ja on hea
siidamele.

9. Tutistamine: haarake juuksed
peanaha ldhedalt pihkudesse ja pi-
gistage kolm korda, laske lahti ja
korrake votteid kogu pea ulatuses.
See ergutab vereringet, mottetege-
vust, toniseerib kogu organismi.
10. Voimelge kaelaga:

M kallutage pead aeglaselt kiilgedele;
B liigutage pead rahulikult ette ja
taha;

M Jaske pea rinnale vajuda ja liiguta-
ge l6uga dlgade suunas.

Kui soovite tugevamat venitust,
pange kéed kuklale ja laske peal ette
vajuda. Siivendage venitust valja-
hingamise ajal, parast liikake louast
hoides pea tagasi ja tehke moned
ringid.

Pirast massaaziseanssi on soovi-
tatav juua teed, see aitab organismil
puhastuda ja uut energiat koguda.
Olge terved!

MARGE KALJUVEE

M.I.MassaaZikooli Gpetaja

teinud?

Paps-20 koosneb looduslikest preparaandesi
agaav, sirel, taruvaik ning etlalkohol.
- Ulitundlikkuse korral tiksikkomponentide:

| Q% tuleb pidada ndu arstlga

unnete, et
Dlete oma lihastele
voi liigestele liiga

o Voi héirivad teid
nahamarrastused ja
-kriimustused?

e Ehk on teid ham-
mustanud moni
putukas?

: [WETET ITE BT

e Kas te ei suuda
ohtuti uinuda?

o Vi drkate 60
jooksul kordu-
valt?

¢ Uil seodestay vahend

Unetus ja rahutu uni voib tekitada pdeval vdsimus-

. tunde, millega kaasneb kurnatus, nérvilisus,

"

~ mélundrkus. Lisaks muutute ka haigustele vastu-
r.- V("Jt_likuks.

viirpuu, veistesiidamerohi, teeleht, példosi, tatra- ja

F 'sukliidl"humal lisaks etiilil-alkohol (kuni 16%).

; anusfage enne sooki keele alla 25 tilka (1/4
,:\_F'Tee/us'lkatalv 3 korda péevas 2—4 nadala jooksul ja
- Une-Mati toob teile hea une.

KLUX

o Kas teid vaevavad
mao lilehappesusest
tingitud probleemid ja
korvetised?

e Voi olete oma kdhu
liiga téis sdonud?

¢ Ehk on stress tekita-
nud seedehdireid?

¢ Voi poete reflukshai-
gust ja maosisaldus satub maolukusti
lotvusest tingitult soogitorusse?

Klux koosneb looduslikest preparaatidest: lagrits,

kardemon, ingver, samuti gltitseriin, ettitlalkoholi

sisaldus kuni 18%.

Manustage 2 korda péevas enne saoki 40 tilka

puhtalt voi lahustatult 50 ml leiges (toasoojas)

vees. Ennetamaks sddgitoru limaskesta kahjustuste

tekkimist, on soovitatav mao ja sédgitoru hooldus-

Kuuride tegemine 1-2 korda aastas (ihe kuu véltel.

Sobib kasutamiseks koos ravimitega. Ei soovitata

kasutada raseause ja imetamise a/a/ Sapikivide
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Naiseks olemisega kaasneb
oht haigestuda seitsmesse
glinekoloogilisse vahki,
millele lisandub veel
rinnavahk.

Vahipatsientidele ja lihedastele

tabavad

Eesti Vahiliit korraldab 9. veebruaril kella 10-17.30
Tartu Ulikooli raamatukogu konverentsikeskuses
(Struve 1) esimese vahipatsientidele ja nende lahedas-

"Elujoudu saadakse liksteiselt — see on haige-
te lihenduse pdhimote. Samasuguse kogemusega
inimeste vastastikuse toetamise joud on suur, enda
kogemustest tulenev teadmine ja 6ppimine edukast
toimetulekust aga unikaalne.” Nii lausus Eesti Vahilii-
du kauaaegne president prof Vdino Ratsep lihenduse
10. siinnipaeval ja need sdnad iseloomustavad kdige
paremini pdhjust, miks vahipatsientide konverentsi
mote tekkis.
B Konverentsile oodatakse vahipatsiente
ja nende lahedasi, kes soovivad saada toetavat
informatsiooni vahihaigusega kohanemisel
ja sellega kaasnevaga toimetulemisel.
B Osavott on tasuta.
B Konverentsi rahastavad regionaalministri
valitsemisala ja Kodanikuiihiskonna Sihtkapital.
B Konverentsile registreerumine vahiliidu kodulehel
www.cancer.ee/teaduskonverentsid.

VAHID, m

SHUTTERSTOCK

tele moeldud konverentsi “Tervis kui vaimne ulesanne”.

Giinekoloogilisi véh-
ke jaotatakse loka-
lisatsiooni jargi
ning neid paik-
meid on kokku
seitse: vélissugu-
elundite, tupe-, ema-
kakaela-, emaka-, mu-
nasarja- ja -juhavéhk ning
trofoblasti haigused ehk ra-
sedusega kaasnevad kasvajad
emakas, lisaks rinnavihk.

Eestis avastatakse keskmiselt
630 rinnavahi ja 600 gilinekoloogi-
lise véhi esmasjuhtu aastas. Kdige
sagedasemad véhipaikmed asuvad
emakakaelas, emakakehas, muna-
sarjas ja munajuhas.

K&igi nende haiguste puhul on
eduka ravi eelduseks varajane avas-
tamine. Seepdrast peaksid naised
nditama just iseenda suhtes {iles
neile nii omast hoolitsust ja tdhele-
panelikkust.

PERHi glinekoloog Piret Kaar-
de tunnistab, et kui vahki surevad
ithiskonnas tuntud inimesed, leiab
see suurt kolapinda ning kinnistub
arvamus, nagu oleks vahk kiire ja
karm surmahaigus. Véhki, nii nagu
igasse haigusesse jadmine, on aga
delikaatne asi ja haigestunud sellest
lihtsalt ei raagi. “Vahiga voib elada
ning elataksegi aastakiimneid,” teab
dr Kaarde. “Oigeaegse avastamise
korral on ka téielik paranemine vé-
gagi toendoline.”

Emakakaelavahki
tekitab HPV-viirus

Eestis diagnoositakse 160-190 ema-
kakaelavdhi esmajuhtu aastas,
kogu maailmas on see arv 500 000.
Eestis sureb sellesse haigusesse aas-
tas ligi 70 naist.

Emakakaelavahi iiks tekkepohju-
si on HPV-(inimese papilloomi-)vii-
rus. Samas on HPV-viirust ligi 100
alatiitipi, koik neist ei ole vahiteki-
tajad. Viirus levib sugulisel teel, sel-
le kandjateks on mehed, kelle enda
tervist viirus ei kahjusta.

“Viiruse saavad naised sugu-
elu alustades, selle viiruse saab 70
protsenti naistest,” teab dr Kaarde.
“Nagu iga viiruse puhul, saab osa
nakatunutest sellest ise lahti, teiste
organismi immuunsiisteem viiruse-
ga toime ei tule.”

Koige kindlam viis HPV-viirusest
hoiduda on vaktsineerimine. Vakt-
sineeritakse noori neidusid ala-
tes vanusest 9-14. See vanuseva-
hemik tuleneb suguelu alustami-
se statistilisest keskmisest eri rii-



kides, sest vaktsineerimisest on
kasu siis, kui seda tehakse koige
vahem pool aastat enne suguelu
alustamist.

Dr Kaarde sonul on maail-
mas vaktsineeritud alates 2006.
ja Eestis alates 2007. aastast. Va-
hese teadlikkuse ja vaktsiini kor-
ge hinna tottu ei ole vaktsineeri-
tute arv meil suur.

Lisaks HPV-viirusele on ema-
kakaelavahi suuremad riskifakto-
rid veel sagedased poletikud, ala-
nenud immuniteet, rasedusvas-
taste tablettide tarvitamine iile
viie aasta ja suitsetamine.

Emakakaelavihile eelnevad
rakulised muutused ehk pre-
kantseroosid ehk diisplaasiad.
Emakakaela diisplaasiat on kol-
me raskusastmega, selle iilemi-
nek vahiks voib aega votta aas-
taid ning seega on voimalik hai-
gust ravides vahki valtida.

Kiire avastamine
on elutdhtis

Kobigepealt ravitakse rakulisi
muutusi ning vajalikuks voib osu-
tuda ka emakakaelast véikese osa
kirurgiline eemaldamine.

“Sellise ravi jarel on naisel voi-
malik rasestuda ja siinnitada,” to-
deb dr Kaarde. Kuid iga inimene
ja tema haigus on individuaal-
ne, koik soltub viiruse agressiiv-
susest, diisplaasia vormist jne.
Kaugelearenenud véhi puhul on
ravi radikaalne: kirurgiline, mida
kombineeritakse kiirituse ja,/voi
keemiaraviga.

“Kuna noored naised kdivad
glinekoloogi juures sagedami-
ni, siis joutakse nende puhul kii-
remini ka algava haiguse jalile,”
usub dr Kaarde.

“Minu kogemuste kohaselt
avastatakse kaugelearenenud
emakakaelavahki sageli just iile
50- ja 60aastastel naistel. Para-
ku ei kaasne emakakaelavdhiga
erilisi siimptomeid v&i on need
tagasihoidlikud, seepérast ei tai-
pa naised ka labivaatusele tulla.”

Stimptomiteks, mida tasuks
tdhele panna, on dr Kaarde s6-
nul ebameeldiv voolus, ebaregu-
laarsed veritsused, suguiihtejarg-
ne veritsus ja pikaaegne menst-
ruatsioon.

Emakakaela haiguste varaja-
seks avastamiseks on Eestis juba
aastaid korraldatud séeluurin-
guid ehk skriininguid, nende-
le kutsutakse naisi siinniaastate

kaupa. Kutsed saadetakse koju
voi edastatakse perearsti kaudu.

Giinekoloogilisel 1abivaatusel
voetakse nn PAP-test ehk ema-
kakaela rakuproov, mille labora-
toorne uuring voimaldab avasta-
da emakakaela haigusi, kaasa ar-
vatud vahki ja vahieelseid seisun-
deid.

Emakakehavahk -
harilikult parast menopausi

Emakakehavédhi esmasjuhte
avastatakse Eestis ca 200 aastas.
70-80% seda haigust podevatest
patsientidest on iilekaalulised,
neil on sageli korgvererdhktobi
ja/voi diabeet.

Haigus avaldub harilikult pa-
rast menopausi. Siimptomiteks
on veritsus emakast voi pikaleve-
ninud menstruatsioonid.

Vahk saab sageli alguse emaka
limaskesta haigusest — limaskest
pakseneb, selles arenevad eba-
tlitipilised rakud.

“Diagnostika on lihtne,” t&-
deb dr Kaarde. “Vahi niitab dra
koeproov emakast. Ravi on iild-
juhul kirurgiline: emaka eemal-
damine koos munasarjade, mu-
najuhade ja enamasti ka vaag-
na liimfisdlmedega. Kirurgilisele
sekkumisele lisandub sageli kii-
ritus- ja/voi keemiaravi — vasta-
valt haiguse vormile ja staadiu-
mile ning levikule.”

Ka selle vahi puhul on tahtis
varajane avastamine. Vdheak-
tiivse vahivormi puhul on terve-
nemise tdendosus 80-90%.

Haiguse agressiivsus ja kulg
soltuvad kasvaja koettiiibist. “Alla
20 protsendi haigusjuhtudest on
agressiivsed ning seda esineb ka
noorematel ja kdhnematel nais-
tel,” moonab dr Kaarde.

“Paraku on selle véhi riski-
faktoriks ka perekondlik eelsoo-
dumus. Pealegi voib see esineda
koos soole- ja rinnavahiga, nii et
kui perekonnas on iiks neist vah-
kidest esinenud, tasuks olla tihe-
lepanelik.”

Munasarja-
ja munajuhavahk

Munasarja- ja munajuhavih-
ki avastatakse Eesti naiste hul-
gas 140-170 esmasjuhtu aastas.
Ka nende vahkide puhul on suur
probleem hiline avastamine.

Jarg lk 94

kasvaja.net

www.kasvaja.net on abiks, kui Sul véi Sinu
lahedasel diagnoositakse vahktobi.

Eestis haigestub pahaloomulistesse
kasvajatesse lile 6000 inimese aastas.
Vahihaiguse diagnoos on enamasti
ootamatu, pohjustades rohkelt kiisimusi,
millele soovitakse vastuseid leida.

Kasvaja.net on eelkdige infoallikaks
vahihaigetele ja nende perelilkmetele.

kasvaja.net lehelt leiad infot:

« vahihaiguse olemuse kohta

« vahihaiguse raviviisidest ja -véimalustest

« toitumisest vahiravi ajal

« toetusravist ja hingeabist Sulle ja
lahedastele

Sa ei ole Uksil!
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kodulehekiiljelt, ei asenda teavet, mida
kuuled oma arstilt voi meditsiinidelt.

Roche Eesti OU, Lootsa 2, 11445 Tallinn
Tel: 617 7380, e-post: Tallinn.estonia@roche.com
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“Kui naine ka kiilastab
regulaarselt giinekoloogi,
siis 60-70 protsenti mu-
nasarjavahist avastatak-
se ikkagi hilises staadiu-
mis. Vahk areneb vaikselt
modda kohudont, siirdub
isegi kopsudesse ning esi-
mene simptom on sage-
li alles vedeliku kogune-
mine kohudonde. Naine
markab, et riided ei mahu
enam selga.”

Piret Kaarde kogemuste koha-
selt on kaugelearenenud munasar-
ja- jamunajuhavahk katsumus mé-
lemale — nii patsiendile kui arstile.
Ravi on pikk, ning kirurgiline ravi
kombineeritaks keemiaraviga.

Siiski tunnistab dr Kaarde, et
10% munasarjavahkidest on nii ag-
ressiivsed, et ei allu keemiaravile.

Rinnavahk -
tahtis on enesevaatlus

“Rinnavahi varajaseks avastami-
seks on number iiks enesevaatlus,”
on dr Kaarde veendunud.

“Rinnad tu-
leb lihtsalt parast
menstruatsioo-
ni 14bi katsuda —
kas pole sinna tek-
kinud tihenenud
tikki. Rinnavdhk
harilikult valuais-
tingut ei anna, va-
lulikkus kaasneb
pigem rinnapdleti-
i . ku v6i hormonaal-
rde. sete muutustega.”

Kui rinnavéahk
on varajases staadiumis, on voi-
malik teha ka nn sdastvat kirurgiat
— eemaldatakse véike osa rinnast.
Rinna eemaldamine on naisele
psiihholoogiliselt raske, kuid tdna-
paeval leitakse ka sel puhul mitme-
suguseid lahendusi.

“Véhiravi juures on eriti ka-
hel esimesel aastal psiithholoogili-
ne faktor ulitdhtis,” arvab dr Kaar-
de. “Inimene ei tohiks oma murega
iiksi olla, oluline on ldhedaste toe-
tus, vaga tdhtis on muidugi koost6o
raviarstiga, aga inimene voib tuge
saada teistelt seda haigust pode-
nud inimestelt. Selleks on niiteks
vahiliidu juurde loodud rinnavahki

podenute ja podejate selts. Véhira-
vi voib nimetada emotsionaalseks
meeskonnatooks.”

Piret Kaarde sonul ei ole vahira-
vi onneks Eestis mingistki kiiljest
n-6 tagaplaanil ehk siis Eestis on
kasutusel koik véhi edumeelse ravi
votted ja vahendid.

Ikka on kiisitud, kas vahk tabab
rohkem noori vdi vanemaid inime-
si. Tohtri sonul on koik suhteline.
Haigus voib esineda igas vanuses.
Noorel inimesel areneb kdik kiires-
ti, ka vahk. Vanemate inimeste or-
ganism tootab aeglaselt ja ka véhi-
rakud paljunevad aeglaselt.

“Iga inimene ning tema hai-
gus on individuaalne ja erakord-
ne,” toonitab Piret Kaarde. “Ala-
ti on lootust ja alati voib juhtu-
da ime. Aga péris kindlasti ta-
sub loota ka meditsiini pidevale
arengule.”

Dr Kaarde kogemuste kohaselt
on vahihaige tegelikult arstile vaga
hea koostoopartner: kui ta esime-
sest Sokist iile saab, kasvab eluta-
he ja tahtmine raske haigusega
voidelda.

KAJA PRUGI

KLIINIK

HOLISTILINE

Asume Tallinnas Parnu mnt 67a, 5. korrusel.

Pakume jargmisi teenuseid:

terviseuuring
infoteraapia

holistiline psuhhoteraapia

osteopaatia

sensomotoorne treening

Hiina meditsiin
homoopaatia

Mida tadhendab sona holistiline, on meie klientide
sagedane kusimus. Holistilise kasitluse kohaselt on

inimesel voime end ise ravida, st normaalsesse tasa-
kaaluseisundisse tagasi liikuda. Tasakaal on harmoonia
keha, pstuhika ja vaimu ning inimese ja keskkonna

vahel. Tasakaalu puudumine pohjustab sageli viletsa
tervise. Oma tegevuses lahtub holistiline kliinik sellest,

et inimene pole mitte ainult tervendamise objekt, vaid

iseenda tervendaja: tervise paranemine algab matte-
viisi, eluhoiakute ja tegevuse positiivseks muutumise

tulemusena. Meie missioon on aidata inimestel saavu-
tada paremat elukvaliteeti.

taasuhendav tervendamine

toitumisnoustamine
kaaniteraapia

Vaata ka: www.holistilinekliinik.ee

Kusi julgesti lisainfot telefonil 641 1601.

Meie teenused ei asenda arstiabi, vaid on alternatiivteraapia,
mis aitab tdiendavalt kaasa haiguste taandumisele voi
haigusnahtude ennetamisele. Sellega ei tohi asendada juba

kdimasolevat ravi.

Holistilise kliiniku teenused ei kuulu haigekassa teenuste

nimekirja.

OLEN TERVE!
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abivahendi, kasutades selleks Soodustuse saamiseks esitada pere- voi eriarsti saatekiri,
erinevaid tehnoloogiaid » haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tdendav
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VASTUVOTUD 2013. aastal

VASTUVOTU KOHT KELL JAAN VEEBR MARTS APR MAI JUUNI JUULI AUG SEPT OKT NOV DETS
Tartu, Filosoofi 1 E,TN,R| 9-16

Tartu, Filosoofi 1 K 9-18

Tallinn, Lasnaméae N 14-16 | 17 21 21 18 16 20 w 15 19 17 21 12
Tallinn, Merimetsa K,N 14-18

Parnu, Suur-Sepa 14 T 12-15| 22 26 26 23 28 25 24 22 26 17
Viljandi N 10-13| 24 28 28 25 23 27 =} 22 26 24 28 19
Narva T 10-12{15/29 | 5/19 | 5/19 9/23 | 7/21 | 11/25 13/27 | 3/17 [1/15/29| 5119 | 3/17
Narva T 16-18 | 8/22 | 12/26 | 12/26 |2/16/30| 14/28 | 4/18 6 |[10/24| 8/22 |12/26| 10
Johvi T 10-12|15/29 | 5/19 | 5/19 9/23 | 7/21 | 411 x | 13/27| 317 | 1/15 | 5/19
Kohtla-Jarve T 13-15|15/29 | 5/19 | 5/19 9/23 | 7/21 | 411 13/27| 3/17 | 1/15 | 5119
Rakvere N 10-12| 17 21 21 18 16 20 15 19 17 21 12
Tapa N 13-15| 17 21 21 18 16 20 T 15 19 17 21 12
Jogeva N 10-12| 10 7 7 11 9 13 8 5 3 7 5
Poltsamaa N 13-15| 10 7 7 11 9 13 8 5 3 7 5
Valga R 10-12| 25 22 22 26 31 28 = 30 27 25 22 20
Vo6ru, Uus Koda N 10-12

Voru, Uus Koda T 10-12| 8 12 12 16 14 18 6 10 8 12 10
Pélva T 14-16| 8 12 12 16 14 18 o 6 10 8 12 10

TALLINN: Lasnamde Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 251, 238. PARNU: Polikliinik Ravi 2, kab 133.
Pirnu Perearstid, Suur-Sepa 14, kab 318. VILJANDI: Tervisekeskus, Turu 10, kab 223. NARVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. JOHVI: Hooldushaigla,
Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab). KOHTLA-JARVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. RAKVERE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa
Haigla, Valgejée 14, kirurgi kabinet. JOGEVA: Jogeva Haigla, Piiri 2, kab 7. POLTSAMAA: Tervise AS, Lossi 49, narvikabinet. VALGA: Valga Haigla,
Peetri 2, kab D16. VORU: Véru Haigla Meegomae kiila. 00 Uus Koda Jiiri 19a, kab 118, 204. POLVA: Pdlva Haigla, Uus 2, tervisetuba.

LISAINFO: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ARSTI KONSULTATSIOON TASUTA: tel 742 0169 » www.ortopeediakeskus.ee
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A partner for people. For life.

Microlife riitmihdirekindlad vererohuaparaadid

on saadaval apteekides!

Vererohu mootmisel:

e celista tdisautomaatset vererdhuaparaati poolautomaatsele, sest
vastasel juhul peab ,pumpaja” olema keegi teine

e tee kindlaks kummal kéel on réhk kérgem ja mddda vererohku alati
sellel kéel

e vahetult enne madtmist valdi sédmist, joomist, suitsetamist ja flsi-
list aktiivsust, kuna need tegevused tostavad vererdhku

e vali dige suurusega mansett ja paigalda see digesti — voolik valjub
mansetist kde sisepinnal, suunaga labakae poole

e jdlgi, et mansett oleks sidame korgusel

 peale manseti paigaldust ja enne mootmist puhka 5 minutit

© mddda vererohku voimalikult loomulikus keskkonnas, soovitavalt kodus
e vererohu modtmise ajal dra rddgi, liiguta ega kohi

e kahe jarjestikuse mootmise vahel puhka vahemalt 1 minut

e vorreldavad on samades tingimustes moddetud tulemused (kesk-
kond ja kellaaeg)

Maaletooja:

MAﬁNUM

e oo BP 3AG1

e saadud tulemused mérgi tiles koos kellaaja ja kuupdevaga

e dra muuda ravimannuseid arstiga konsulteerimata

e kuna tegu on meditsiiniseadmega, siis loe hoolikalt kasutusjuhendit
ja vajadusel konsulteeri arstiga!
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