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Meestest ja 
naistest. Jälle

Palju aastaid tagasi diag-
noositi mu ühel tuttaval 
vähk. Viisin talle poe-

riiulil silma hakanud raama-
tukese “Vähk on ravitav”. Sain 
selle avamata tagasi sõnadega: 
“Niisugust raamatut ma oma 
majja ei taha.”

Teadupärast on iga prob-
leemi (ka haiguse) lahenda-
miseks vaja läbida kolm etap-
pi: teadvustada, tegelda, unus-
tada. Ma ei teagi, kas ta ei tun-
nistanud diagnoosi või ei us-
kunud paranemisse. 

Arstid kurdavad juba 
ammu, et Eesti mehed jõua-
vad arsti juurde liiga hilja. Ja 
kes jõuabki varem, laseb käed 
rüppe ega võitle.

 Vähihaigete küsitluse hilju-
ti avalikustatud tulemuste et-
tekandmisel kõlas korduvalt 
ja kõvasti sõna “usk”. Mitte re-
ligioosses mõttes, vaid usk ter-
venemisse. Käegalööjad hää-
buvad, uskujad rabelevad väl-
ja. Ja statistika kohaselt on us-
kujad pigem naised.

Halloo, mehed, kas te maa-
ilma lõppu uskusite? Õige, 
lõpp jäi seekord tulemata, selle 
asemel pakutakse meile nüüd 
uut ajastut. Kus kõik mõtlevad 
loovalt, arenevad ja elavad 
loodusega kooskõlas. Ja tee-
vad ise kõik selleks, et olla ter-
ved. Ka mehed. Nende väljasu-
remine pole sellesse teooriasse 
sisse kirjutatud. Usute?

KAJA 
PRÜGI

Sügiskülmadest ja aiatöö-
dest tekkinud lihaspingete 
leevendamisel saab abi 
massaažist. 

Ilusat sooja suve nautides oleme 
meelelt rõõmsad ja ihult tervemad 
kui teistel aastaaegadel. Ilmade ja-
henedes sügisesi aiatöid tehes an-
nab keha pingete ja valuaistingu-
tega endast märku. Parem on hä-
dasid ennetada, kui et suuremaid 
probleeme arsti juures ravida.

Aita ennast ise
Professionaalse massööri teenus 
oleks sel puhul kõige parem lahen-
dus, kuid kõigile pole see kättesaa-
dav. Ise saab end aidata, minnes 
spordisaali, võimeldes ja tehes ve-
nitushajutusi – tervetele lihastele 
pole tihtipeale rohkem vajagi. 

Pahatihti on aga lihaste sisse 
tekkinud tihedamad valusad ko-
had või sõlmekesed, mis pärast ta-
vaharjutusi kehasse alles jäävad. 

Need ebamugavust põhjustavad 
kohad ei allu venitusele, sest lihas-
kiud venivad vaid tihkendi kõrvalt, 
neid sõlmekesi oleks vaja muljuda 
eraldi. Selja taha oma käed ei ulatu 
ja kaaslane ei leia õigeid kohti sage-
li üles. Siinkohal soovitan kasutada 
vahtmaterjalist enesemassaaži rulli 
(nn pilatese rull), mis on kerge ega 
võta kodus palju ruumi. 

Vahtrullil massaaž põhineb keha 
oma raskusjõu oskuslikul kasuta-
misel. Lamades torul ja leides tihe-
nenud koha, tuleb rulluda edasi-ta-
gasi üle selle piirkonna, kuni eba-
meeldiv tunne taandub. 

Torul rullimine mõjutab lihas-
kude tervikuna, muutes mõjuta-
tud piirkonna lihased elastsemaks 
ja töövõimelisemaks. Elastsed liha-
sed ei vigastu ka nii kergelt. 

Selline rullimine lõdvestab just 
pindmisi, suuri lihasgruppe. Süga-
val asuvad lihased saavad torul rul-
limisega hoopis koormust, muutes 
need tugevamaks. 
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B1-vitamiini aktiivne vorm kokar-
boksülaas on tähtis  komponent glü-
koosi oksüdatiivsel lõhustamisel. Kuna när-
virakkudele toodetakse energiat peamiselt just 
glükoosi oksüdatiivsel lõhustamisel, siis on närvisüs-
teemi normaalseks talitluseks vaja tagada tiamiini piisav 
kogus. Kui veresuhkru tase kõrgeneb, suureneb ka B1-vi-
tamiini vajadus. B1-vitamiini puudusele on eriti tundlikud 
lihaskude, südamelihas ja närvisüsteem. Kokarboksülaasi 
vähesus põhjustab ainevahetuse kahjulike vaheproduktide 
kuhjumise veres ja kudedes. Benfotiamiin suurendab olu-
lisel määral kokarboksülaasi taset organismis ja pidurdab 
nende kahjulike ainete kuhjumist. Benfo-tiamiini toime 
efektiivsust diabeetilisele polüneuropaatiale on kinnitanud 
mitmed  teaduslikud uuringud.

Miks diabeedi korral 
tekib puudus erinevaist  
vitamiinidest ja 
mineraalainetest?
•  Diabeedi korral vajab organism 

ainevahetuse muutuste tõttu  
rohkem vitamiine ja mineraal-
aineid kui toiduga saab 

•  Diabeetikutel viiakse vitamiine 
ja mineraalaineid tavapärasest 
enam organismist välja

Diabeedihaiged  
vajavad toiduga  
saadavale lisaks  
B-grupi vitamiine,  
vitamiine A, C ja E  
ning tsinki ja kroomi. 

Kõiki neid  
aineid sisaldab  
Diabetiker-Vitamine                                         

S
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e hind!

Miks on diabeedi korral  
vaja kasutada benfotiamiini?
• Enamusel diabeedihaigetest tekib  

tõsine B1-vitamiini (tiamiini) puudus
• B1-vitamiini puuduse tõttu 

kuhjuvad organismis kahjulikud 
ained, mis põhjustavad diabeedi 
hilistüsistuste süvenemist

• B1-vitamiinil on oluline roll 
suhkrute ainevahetuses, eriti 
glükoosi lõhustamises

• B1-vitamiinil on tähtis roll 
närvisüsteemi talitluses. 

Müügiloa hoidja: Wörwag Pharma GmbH & Co. KG, Calwer Str. 7, D-71034 Böblingen, Saksamaa. 
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SAADAVAL APTEEKIDES.

Diabeedihaige vajab  
lisavitamiine ja mineraalaineid

Diabetiker-Vitamine on vitamiinide ja mikroelementide 
kompleks, mis on välja töötatud spetsiaalselt diabeedi-
haigete jaoks, kuid sobib  tõhusa multivitamiinipreparaa-
dina hästi ka tervetele inimestele.

SooviTuSliK annuSTaMinE: 1 tablett ööpäevas, pärast sööki. 
Diabeedihaigele soovitatakse seda toidulisandit kasutada pidevalt. 
Toidulisand ei asenda mitmekülgset ja tasakaalustatud toitumist.

Benfogamma (benfotiamiin) on käsimüügiravim. 1 kaetud tablett 
sisaldab 50 mg benfotiamiini. näiduSTuSEd: vitamiin B1 vaeguse ravi 
täiskasvanutel. annuSTaMinE: 1...3 kaetud tabletti ööpäevas. PaKEndi 

SuuruS: 50 kaetud tabletti. 

Tähelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult paken-
dis olevat infolehte. Kaebuste püsimise või ravimi kõrvaltoimete tekkimise korral pi-
dage nõu arsti või apteekriga. 

Benfotiamiin on B1-vitamiini rasvlahustuv 
vorm, mis imendub palju paremini ja on  
palju võimsama toimega kui tavaline tiamiin.
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Valulikest 
kohtadest priiks

Alaselja rullimine vahtplastist enesemassaaži rulliga põhineb 
keha oma raskusjõu oskuslikul kasutamisel.

ERAKOGU


