@ Agedad ja kroonilised hai-
gused — nakkused, parkin-
sonism, epilepsia, suhkurto-
bi, méningad siidamehai-
gused jt.

NAISED MEESTEST
TUNDLIKUMAD

Koige sagedamini tekib pea-
pOoritus tasakaaluelundi ta-
litluse héiretest.
Umbes 40% naistest ja 20%
meestest on peapodrituse tek-
kimiseks périlik soodumus. Nad
jadvad hdlpsasti merehaigeks.
Lastel tekib kdige kergemini
soiduiiveldus. Naised on mees-
test tunduvalt tundlikumad, eri-
ti menstruatsiooni ja raseduse
ajal. Parast kindlale maapinna-
le joudmist v&ib pind veel moni
aeg jalge all kdikuda, kuid ter-
vel inimesel mingeid piisivaid
terviserikkeid ei ilmne.
Healoomuline dkkhooti-
ne asendi-peapooritus esineb
20% koigist peapoorituse all
kannatajatest. Asendi-pea-
pooritust kohtab igas vanu-
ses, sagedamini siiski kesk-
ja vanemas eas. Néiteks kol-
mandik koigist iile 70-aastas-
test inimestest on seda koge-
nud vahemalt korra. Jéllegi
on enamik nende hoogude all
kannatajatest naised.
Asendi-peap0oritus voib
tekkida voodis paremale kiil-
jele pooramisel, kiiresti sealt
toustes voi sellesse heites. Sa-
muti voib hoog vallanduda
pea painutamisest taha ja
iiles vaatamiseks, pea painu-
tamisest ettepoole véi sliga-
val kummardamisel ette, aga
ka tootamisest iile pea tdste-
tud kitega. See peapdoritus-

hoog on liihike, kestab 5, 10
voi 20 sekundit. Jarjekordne
asendi muutus kutsub esile
uue tasakaaluhdire.

PeapOorituse esinemisel tu-
leb poorduda perearsti poole,
sest selle héire pohjuseks voib
olla ka moni raske haigus, nii-
teks ajukasvaja. Vajadusel suu-
nab ta patsiendi eriarsti juurde.
Kui peapoorituse pohjus on sel-
gitatud, méédratakse ravi.

Monda liiki peapooritust
on voimalik ennetada voi va-
hendada.

KuipAs ENNETADA

@ Lastel ja noortel saab tasa-
kaaluelundi talitlus- ja koha-
nemisvoimet arendada tree-
ninguga, nditeks riistvdimle-
misega, karusselliga sGitmise-
ga, valsi tantsimisega jne.
@ Asendi-peapooritushoogu-
de valtimiseks hoiduge hoogu
poOhjustavatest liigutustest.
@ Purjuspiise peapoorituse
korral lamage vaikselt, kuni
tuleb uni. Arge ehmuge, kui
pikali heitmisel peapooritus
esialgu tugevneb. Jargmine
kord valtige joomist.

@ Soiduiiveldusest ja pea-
pooritusest hoidumiseks pu-
hake enne reisi korralikult.
@ Lennukis-laevas viibige
selle keskosas, bussis esiist-
mel, samuti autos.

@ Reisimisel s66ge mdodu-
kalt.

@ So6idu ajal suunake pilk
kaugusesse, drge lugege aja-
lehte v&i raamatut.

@ Enne soitu ja s6idu ajal
votke mond histamiinivas-
tast ravimit ning oksenda-
misvastast preparaati.
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TERVIS

Banaani viljaliha on tervi-
se ja ilu varaait.

hulk vett, suhkrut, kiudai-
neid, fermente, kaaliumi,
erinevaid vitamiine jm.

@ Banaan aitab toime
tulla stressiga, rahustab,
voitleb unetuse vastu,
tostab meeleolu ka sellis-
tes olukordades, kui teile
tundub, et kogu maailm
on teie vastu.

@ Erinevalt tsitruselis-
test ei kutsu banaanid
esile allergiat, isegi mitte
rinnalastel.

@ Banaan on suurepa-
rane vili toidukordade
vahel néksimiseks. Seda
peetakse suureparaseks
toiduks todnarkomaa-
nidele, kes eelistavad
einestada t66 juures. Ka
koéige rangema dieedi
jargija voib maiustada
banaaniga, sest selles
puudub rasv.

@ Kui olete aktiivse
puhkuse pooldaja, aitab
banaan teil parast
fuusilist
koor-

Banaanis sisaldub piisav

Banaanide

parad

® e

must ruttu ja maitsvalt
taastada kaotatud
energiat. Nii varskes kui
ka kuivatatud viljas on
suurel hulgal naturaalset
sahharoosi, mis satub
seedimisel kiiresti verre.
Glukoosi ja fruktoosi on
banaanis aga vahe.

@ Banaan ei moju
soodsalt ainult tervisele,
vaid ka ilule. Banaani
toimemask kaotab naolt
vasimuse jaljed ja vars-
kendab. Selleks segage
banaani viljaliha vahusta-
tud munavalgega, lisage
Uhe sidruni mahl ning 2-3
tilka taimeoli. Saadud
massi hoidke naol paar
minutit.

Ajakirjast Zdorovje
refereerinud ENE JARV

AASTALOPU PAKKUMISED

Soodustused kehtivad raamide ja
klaaside koosostul kuni 31.12.2008.

Eesti Optiku kauplustes

PRILLIRAAMID vsi
PRILLIKLAASID

PLASTIK-
KLAASID
alates
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