170 Tervis

Kui kaed kulmetavad ka soojas

Noor naine kurdab, et ta
kded kiilmetavad isegi soojas
ruumis. See on ebameeldiv
talle endale, kuid ka teistele,

kes ta kasi juhtuvad puudu-
tama. Muid vaevusi pole.

Kéte temperatuur soltub nende vere-
varustusest. Kui veresooned monel
pohjusel ahenevad ega lase verel nor-
maalselt 14bi voolata, siis verevarustus
halveneb ja kded kiilmetavad.

Osa soojust eraldub ka kéte naha
kaudu. Naha temperatuuri mojuta-
vad nii vélistemperatuur kui ka ini-
mese kehaline tegevus.

Mbonikord muudavad sérmed jah-
tudes ka varvi, muutudes valgeks ja
tuimaks. Seda nimetatakse Raynaud’
stindroomiks. Valgeks v6ib minna ka
ainult sdrmeots.

Algul muutuvad sérm voi sormed
kiilmaks, kahvatuks ning tuimaks, hil-
jem sinakaks, ja hoo mé6dumisel ve-
reringluse taastumisel hakkavad pu-
netama. Moénikord kaasub valu kétes,
“suremistunne” voi labakate turse. Va-
hel on kded pidevalt kiilmad, kahva-
tud voi sinakad.

TASUB TEADA

Massaaz parandab
verevarustust

Masseerige kasi kaks korda paevas.
See parandab kate verevarustust, ku-
dede ainevahetust ja liigesetalitlust.

Alustage sormedest, masseerides
neist igaiiht eraldi teise kde 2—3 sor-
mega ning tehes hodrumisliigutusi
kambla suunas.

Ké@mbla masseerimisel tehke
sirgjoonelisi ja ringikujulisi hooru-
misliigutusi teise kde poidla
ja sormedega.

Seejdrel tehke sdrmedega siru-
tus- ja painutusliigutusi.

Edasi masseerige randmeliigeseid
— teise kae poidla ja sormede vahel
ringjate hodrumisliigutustega.

Kiitinarvart masseerige vooli-
misliigutustega sormede ja pdidla
abil piki kiitinarvart kiitinarliigese
suunas. Seejarel tehke spiraalseid
ja pigistavaid liigutusi, hooruge ning
sirutage ja painutage katt kiitinar-
liigesest.

REPRO

Kui kaed kiilmetavad ka
soojas toas, tuleks
parandada kdte
verevarustust.

Levinuim tegur on organismi eripara
noortel voi keskealistel naistel.

Mis ahendab kdte veresooni?

Veresooni ahendab ka suitsetamine.

Pohjuseks voivad olla mitut laa-
di tervisehdired, niiteks madal vere-
rohk, siidame sisekesta poletik, kilp-
néddrme alatalitlus, arteripoletik, vere
muutumine iilearu paksuks, vereval-
kude koostise muutumine jm.

Raynaud’ siindroom on {iks stimp-
tom vibratsioontéve korral, mis te-
kib vibreerivate tooriistadega — moo-
torsaag, trell jm — toOtamise tagajar-
jel. Seda soodustavad lihaste {ilepinge
ja halvad ilmastikutingimused: kiilm,
niiskus, kova tuul.

Vallandavaks teguriks on monikord
minimaalne kiilm 6huvool voi stress.
Alati ei ole pohjust voimalik kindlaks
teha.

Kui kded kipuvad kiilmetama

B Kiilma ilmaga kandke alati kindaid,
talvel soovitatavalt kapikuid.

B Arge peske kisi kiilma veega.

B Arge votke siigavkiilmikust toitu
palja kéega.

B Ergutage kite vereringet voimlemis-
harjutustega: plaksutage, hooruge la-
bakaési, ringitage kasi.

B Tehke kétele sooje vanne, mis soo-
dustavad vereringet. Vee temperatuur
voiks olla 40-45°, vann kesta 10-15 mi-
nutit. Vette voib lisada veidi sinepipulb-
rit. Vannis on soovitatav labakasi liigu-
tada, rusikasse tdmmata ja sirutada.

B Kui olete noorem inimene, voiksite
kasi treenida vahelduvalt sooja ja kiil-
ma vanniga. Hoidke kési 5-10 minu-
tit 35—40kraadises vees ja siis pange
5-15 sekundiks kiilma vette.

B Arge suitsetage, viltige ka passiiv-
set suitsetamist.

M Talvel ja kevadel votke lisaks vita-
miinipreparaate — eriti C-vitamiini ja
B-riihma vitamiine.

M Vibreerivat to0riista kasutades pan-
ge kitte spetsiaalsed kaitsekindad.

Kiilmad kded eakatel

Vanuritel sageli kded kiilmetavad.
Aastatega suureneb arterite jaikus,
mistottu halveneb kéte verevarus-
tus. Lisandub veresoonte lubjastumi-
ne ehk ateroskleroos. Veresoonte sise-
pind kareneb ja nende valendik ahe-
neb, verevarustus halveneb veelgi.

Arsti iilesanne on selgitada kite
liigse kiilmetamise pohjused ja maa-
rata ravi, nditeks veresooni laienda-
vaid ravimeid voi salvi, mis parandab
verevarustust.
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) VIGADE PARANDUS

3. maértsi Targu Talitas ilmunud loo
“Gripp voi kiilmetus?” juures olevas
tabelis on kaks viimast lahtrit vahe-
tusse ldinud. Vaktsineerida saab ikka
gripi, mitte kiilmetushaiguste vastu.
Palume vabandust!
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