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Ulikooli Apteegi kliendilehte

postitatakse apteegi klientidele.

Seedetraktile

Joudu vanale
apteegile uues
kuues

evad on tirkamise, drkamise ja muutuste aeg — muutusi on ka meil. Meie suu-
rim apteek kolis!

Viru keskusest koliti Tallinna Kaubamajja, apteek on niiiid veel suurem ja
veel paremate voimalustega kui enne. Asukoht v6imaldab uude aptecki pidseda ka
otse tinavalt, ei pea keskusest libi kdima ning ruumi on rohkem, mis tdhendab veel-
gi paremat kabavalikut.

Loodan, et vanad ja uued kliendid leiavad meid kenasti iiles ja saavad enda jaoks
koik vajaliku.

Soovin Ulikooli Apteegi Kaubamaja Apteegile palju edu ja joudu. Kevad on uuen-
dusteks ja muutusteks parim aeg — kéik liheb kasvama, vaja on vaid piisavalt paikest
ja vihma ning seda meil ju jagub!

Karin Alamaa
proviisor

Sisukord

kevad 2009

Mehe tervis

Eesti mees elab kaheksa aastat vdhem
kui soome mees ning Uksteist aastat va-
hem kui rootsi mees. Eesti mees elab ka
umbes kaks aastat vahem kui leedu mees
ja neli aastat vdhem kui poola mees.

Viru Keskuses —
aeg muutusteks

Ulikooli Apteek alustas Eestis tegevust
2004. aastal. Uudse kontseptsiooniga ja
enneolematult suure kaubavalikuga ap-
teegi avamine Viru Keskuses t6i muutuse
kogu Eesti apteegiturule.

Ulikooli Apteek 4

Apelsinikoorest 20
nahk

Tselluliit on apelsinikoort meenutav rasv-
kude, mis esineb 80-90% naistest — ta-
valiselt alakehas. Kui avastati, et see on
teistsugune kui Ulejaanud keharasy, jou-
ti kokkuleppele, et nahtus vajab ka eraldi
terminit. 1960. aastal nimetaski Uks prant-
suse ekspert selle tselluliidiks.

Vabandus

Eesti Ekspressi Kirjastuse AS soovib vabandada Ulikooli Apteegi klientide ees jaanuaris ilmu-
nud ajakirja postitamisel tekkinud segaduse tottu. Mitmete tellijate postkasti toodud ajakir-
jal oli postitusfirma eksituse tottu sattunud vale nimi. Edaspidi anname endast parima, et sel-
liseid olukordi viltida.

—

Astma 2 7

mitu nagu

Astma on hingamisteede krooniline pdle-
tikuline haigus, mis toob kaasa bronhide
ahenemise. Normaalselt on bronhid pee-
ned torukesed, milles liigub 6hk ja mille si-
sepinda katab 6huke limaskest.

S&astuaja 3 O
ravimid

Oma raviarsti tasub kindlasti informeerida,
kui vajalike ravimite ostmiseks enam raha
ei jatku. Paljudel juhtudel on ravimile ole-
mas odavamaid alternatiive kas geneerilis-
te preparaatide néol voi sarnase toimega,
kuid teist toimeainet sisaldavate ravimite
osas. Teatud juhtudel, kui kasutatakse mit-
meid kalleid ravimeid, on voimalik Haige-
kassalt taotleda ka ravimihUvitist.

Kui peanahk stigeleb

Mehe tervis
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elmise aasta siigisnumbris kirjuta-
E sime péhjalikult ithest peanaha sii-
gelemist pohjustavast probleemist,
milleks olid tiid. Lisaks ebameeldivatele
parasiitidele v6ib aga peanaha sagedasel

kratsimisel olla ka mitmeid muid pohju-
seid...

Seborroiline dermatiit

Seborroiline dermatiit on nahapéletik,
mis levib rasunddrmetega rohkelt varus-
tatud piirkondades — sinna hulka kuu-
lub ka peanahk. Péletiku stimptomiteks
on peanahal levivad valkjashallikad ek-
seemikolded, mille all on peidus péletik.
Ekseemikolded koosnevad peanahale tu-
gevasti paksu kihina kinnitunud sarves-
tunud rakkudest, mis normaalsel teel ei
irdu. Sellised laigud véivad raskematel
juhtudel kanduda ka muudesse sebor-
roilistesse piirkondadesse, nagu kulmu-
de vaheline ala, kérvade ja ninaiimbrus.
Kui ekseemivastast ravi ei alustata dige-
aegselt, voivad laikudele ilmuda villid véi
leemendavad kohad. Seda kéike saadab
siigelustunne.

Nimetatud haiguse riskigrupiks on
inimesed vanuses 18—40 aastat ning

Dermilon® Paste
#

iildjuhul mehed. Seborroiline derma-
tiit kaasneb sageli haigustega, mille kor-
ral rasueritus on suurenenud ja selle kva-
liteet muutunud. FEriti iseloomulik on
selle poletiku esinemine parkinsonismi,
siidamepirgarterite puudulikkuse, korg-
vererdhutove, kroonilise alkoholismi ja
suhkruhaiguse korral.

Seborroilise dermatiidi niol on tege-
mist kroonilise haigusega, mida v6ima-
lik raviga kontrolli all hoida. Kahjuks ei
anna ravi pisivaid tulemusi, vaid seda
tuleb ennetavalt voi haigusnihtude siive-
nemisel korrata.

Peanaha psoriaas

Tihtipeale on inimesel endal seborroilist
ekseemi raske eristada peas levivast pso-
riaasist. Laialtlevinud arvamuse kohaselt
arvatakse, et psoriaasi korral levib haigus
iile kogu keha — nii see aga alati ei ole.
Peanaha psoriaas voib esineda ka tdiesti
iseseisvalt, toomata kaasa nahakahjustu-
si mujal kehapinnal.

Peas leviva psoriaasi poolt haaratud
alaks on iildjuhul kuklapiirkond, vahel
voib aga psoriaasi all kannatada kogu

peanahk.

Erinevalt seborrolisest dermatiidist on
peanaha psoriaas vihem rasune. Peana-
ha psoriaasile omased paksud kettude-
ga naastud véivad levida ka juuksepiirist
viljapoole — kaelale, otsmikule voi kor-
vade taha. Vahe seborroilise dermatiidiga
on ka ketenduse virvis — psoriaasi keten-
dus on pigem hébehalli liikega kui valk-
jashallikas.

Mingeid erilisi uuringuid peana-
ha psoriaasi diagnoosimiseks tinapdeval
teha ei ole vaja — tegemist on haigusega,
mida iga viljadppinud dermatoloog suu-
dab ainuiiksi haiguskolde vaatlusel diag-
noosida.

Peanaha psoriaasi ravimeetodid eri-
nevad seborroilise dermatiidi ravivahen-
ditest, olles viimastest tunduvalt rasva-
semad ning kahjuks ka ebameeldivama
l6hnaga.

Ka néuab peanaha psoriaas erinevaid
ravivotteid vorreldes mujal nahal paikne-
va psoriaasiga. See on tingitud eelkéige
juustest, mis teevad ravimite mairimise
raskemaks ja takistavad ka soodsalt toi-
miva ultraviolettkiirguse joudmist pea-
nahale.

Pasta kergetele
nahapoletikele
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Maaletooja ja esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, Tartu 51014 Tootja: Cesra Arzneimittel GmbH & Co.KG, Saksamaa.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege pakendis olevat infolehte.
Kaebuste pusimise korral voi korvaltoimete tekkimisel pidage ndu arsti voi apteekriga.
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Sebopsoriaas

Sebopsoriaasi korral kattuvad osaliselt
nii psoriaas kui ka seborroiline dermatiit.
Sebopsoriaasi puhul on ketendus peana-
hal rohkem kollakas ja rasusem. Erine-
valt tavalisest seborroilisest dermatiidist,
on sebopsoriaasi 166bed tugevamalt pu-
netavad, selgemalt piirdunud ning pak-
semate kettudega.

K6om kui seborroilise
nahapoletiku kergem vorm

Seborroilisel nahapoletiku mitte-péleti-
kuliseks esinemisvormiks on peakodm.
K66ma peetakse tinapieval tihtipeale nii
tavaliseks, et seda haiguseks nimetada ei
tihkakski. Ometigi tekitab see valkjas-
hallikas ketendus lisaks peanaha siigelu-
sele ebameeldivaid probleeme ka inimese
eneschinnangule. Teadmine, et selg pide-
valt valgeid koomahelbeid tiis voib olla,
ei tekita kelleski just koéige turvalisemat
tunnet.

Inimene, kellel esineb v6i on esine-
nud kokkupuudet koomaga, hakkab pa-
ratamatult otsima pohjusi enese hiigiee-
niharjumustest. K66ma tekkepohjuste
iile vaieldakse ning enamuse nahaarsti-
de arvates on koom alati vaid mingi muu
tervisehdire siimptom. Teada on, et pea-
naha liigse rasuerituse esilekutsujaks on
kauni ladinakeelse nimetusega pirmseen
malassezia furfur. Nimetatud seen kuu-
lub kiill inimese normaalse mikrofloora
hulka, kuid teatud tingimuste tekkides
hakkab vohama tilemiirase kiiruse-
ga. Teatud tingimuste all peavad
nahaarstid silmas olukordi, mil-
lega muu hulgas hiirub pea-
naha normaalne mikrobio-
loogiline tasakaal — olgu
selleks niiteks stress, pi-
kaajaline haigus voi
teatud ravimid.

Ka  kliima-
muutused
omavad »
kooma
levikul
tiht-
sust —
talvel

sooja miitsi all on pirmseenel suhteliselt
ménus oma elu elada, seevastu voib suvel
koom taanduda, sest UV-kiired aitavad
vihendada naharakkude liigkiiret palju-
nemist. Kooma tekkel on oluline roll ka
pirilikkuse fakroril.

Vastupidiselt vdirarusaamadele ei ole
koom nakkav! Samuti ei pohjusta k6om
juuste viljalangemist! Kui koomaga koos
esineb ka juuste ebaharilikku viljalange-
mist (ehk iile 100 juuksekarva pievas),
tuleks karta, et tegemist on siiski poleti-
kulise protsessiga, mis vajab juba retsepti-
rohtusid ning ka tosisemat ravi.

Liiga intensiivne ja ravile halvasti al-
luv k66m voib tihendada algavat pso-
riaasi, kuigi psoriaasile omaste ketenda-
vate naastude tekkeni v6ib minna paar
aastat.

Kui apteegis pakutavad seenevastase
toimega ketokonasooli sisaldavad koo-
mavastased vahendid ei ole aidanud ehk
koom ei ole taandunud kuu-paari jook-
sul, tuleks péorduda nahaarsti poole, kes
kirjutab vilja kangema toimega steroid-

se lahuse.

Peanaha rasuerituse ealised
isedrasused
Rasuniirmed asuvad aktiivsesse tegevus-

se juba pikalt enne lapse siindi — ka loo-
de toodab end  kaitsvat

vahakihti. Alla 6-kuulistele imikutele on
iseloomulik fiisioloogiline rasu iilepro-
duktsioon, mille esinemisaladeks on just
peanahk, aga ka rinnak, kubemepiirkond
ja kaenlaalused. Koige klassikalisem nii-
de imiku seborroilisest nahapéletikust
on peanahale tekkiv rasune koorik, mida
teatakse ka nimede titek66m voi gneiss
all. Alla 6-kuuliste imikute rasu sarna-
neb tiiskasvanu omaga ning sellises va-
nuses on rasu iileproduktsioon loomulik.
Kui seborroilise 166bega laps on heatu-
juline, s66b histi ja votab kenasti kaalus
juurde, siis ilmselt selline 166ve talle kan-
natusi ei pohjusta. Kui aga esineb mirke
vastupidisest kiitumisest, tuleks kindlas-
ti pidada nou lastearstiga, kuna nimeta-
tud 166ve v6ib olla haiguslik, pohjusta-
des lapsele ebameeldivar stigelust.

Ule 6-kuulistel imikutel iildjuhul
gneissi enam ei esine ja kui esinebki, tu-
leks kahtlustada méne allergia avaldu-
mist.

Kuni 8. eluaastani esineb lapse rasus
vihem vaha ja rohkem kolesterooli ning
seetottu selles vanuses iildjuhul liigse ra-
sueritusega probleeme ei esine.

Rasuerituse tootmine suureneb hiip-
peliselt puberteedieas ning sel ajal tekkiv
koom voib olla tingitud hormonaalsetest
muutustest. Tavaliselt méne aja mé6du-
des hormonaalne staatus stabiliseerub ja
ka ké6om taandareneb.

Maksimaalse viljenduse saavutab
kooma teke umbes 40-ndates aastates ja
rasu tootmise vihenemine toimub vanu-

se kasvades (seda eriti peale menopau-
si).
Ka mitmed muud hormonaal-
sed kéikumised omavad tihtsust
nii seborroilise dermatiidi kui
kooma tekkel. Nii voib enne
menstruatsiooni ja ka rase-
duse ajal olla suurem oht
kooma tekkeks.
Nagu sai ka eelpool
mainitud, on naha-
ga seotud haigus-
te ravi tihtipeale
pikaajaline ning
néuab  kanna-
tust ning jarje-
pidevust.

Mehe tervis

MEHI ON LABI AEGADE PEETUD TUGEVAMAKS SUGUPOOLEKS E
METSAST JAHISAAGI KOJU, ET PERE TOIDETUD SAAKS. MEHED LAHEVAD SOTTA, ET KAITSTA OMA AU, KODU
JA PERET. MEES EI NUTA KUNAGI. MEES ON TUGEV.

JAANIKA LIINAR

ees on ka koigest inimene.
Kogu aeg tugevamaks pooleks
olemine ja suure vastutuse

kandmine nérgestab tema tervist ja vi-
hendab eluiga. Samas ei oska mehed ot-
sida arstiabi ning nad ei saa aru, kui tege-
mist on meditsiinilise probleemiga. Eriti
unarusse on jitnud oma tervise eesti me-
hed, nii et tildjuhul elab eesti naine vii-

mased kaksteist aastat lesena.

Eesti mees elab kaheksa aastat vihem
kui soome mees ning iiksteist aastat vi-
hem kui rootsi mees. Eesti mees elab ka
umbes kaks aastat vihem kui leedu mees
ja neli aastat vihem kui poola mees. Li-
saks elueale on oluline ka tervena elatud
eluiga — seegi niitaja on Eestil madalam
kui teistel Euroopa riikidel (Eesti kesk-

. MEES ON SEE, KES EHITAB ONNI JA TOOB

mine on 51,8 aastat — meestel 49,6 ja
naistel 53,7).1

Mehel on liiga palju t56d ja liiga pal-
ju kohustusi, aga raha ikka vihe. Kui
oleks vihem t36d ja vihem kohustusi,
siis oleks perel veel vihem raha ja saaks
endale lubada veel vihem meelelahutust.
Olukord on stressi tekitav. Maandamata
stress aga eluiga lithendav. Konverentsil



Ule 50-aastane mees? ,.

Probleemid urineerimisega?

Pohjuseks voib olla suurenenud eesndare. Seda probleemi ei tasu habeneda.
Kui Teid huvitab, kas Teie eesnaare on terve, vastake all olevatele kiisimustele.

ei kunagi ménikord  sageli
0 punkti 3 punkti 6 punkti

Te tunnete, et uriinijuga on
muutunud nérgemaks?

Te drkate 66sel mitu korda
vajadusega urineerida?

Teil tekib vajadus urineerida juba
2 tundi parast eelmist korda?

Kas urineerimise jarel jaab Teile

tuune, et pois pole paris tlhi?

Kas urineerimisvajadus on

monikord nii pakiline, et seda ei

saa mingil juhul edasi ltikata?

Urineerimise alustamine nduab
Teilt pingutust?

Kas urineerimise ajal muutub

uriinijuga katkendlikuks?

UuS SUUR
PAKEND!

o

LAPSULIY/KAPSULUIKAPSLIT

ay 4l gerybines privinds

Kui Teil kogunes vastustest rohkem kui 6 punkti, on Teil eesnadrme suurenemise
tunnused. Abi saab apteegist. Kord aastas on oluline kiilastada perearsti

ja lasta kontrollida haiguse kulgu.

Prostamol® Uno (serenoapalmi ekstrakt) peatab eesnaarme suurenemise
ja aitab efektiivselt urineerimishairete puhul.

Miligil apteegis ilma retseptita!

Frostamol uNO'

Serenoapalmi ekstrakt

Kasimuugiravim.
Naidustus: Eesnaarme healoomulise suurenemisega
kaasnevad urineerimishaired.

Taiendav informatsioon: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti,

Paldiski mnt 27/29 Tallinn.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis olevat teabelehte.

M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Kaebuste pulsimisel voi ravimi kdrvaltoime tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

“Mehe tervis” iitles Tallinna Lastehaigla
Toetusfondi néukogu esimees ja Tallin-
na Lastehaigla noukogu liige Janek M-
ggi, et ta arvab teadvat vastust kiisimu-
sele, kuidas pikendada Eesti mehe eluiga
12 aasta vorra. Meest ei rahulda sponsori
ja doonori roll. Kui naistes siiveneb suh-
tumine, et mehe leian siis, kui last tahan
(isaks ta ju kolbab, aga koos elada ei kan-
nata), siis mehed ei pruugi sellise hoia-
kuga noéus olla: mees tahaks naist, kes
teda jidgitult armastab — ta ei ole néus
sellega, et doonoriks kolbab, aga piihen-
dumist ei vairi. Janek Miggi teab, mida
mehed tegelikult tahavad: “Pikka elu —
ma arvestan riskiga, et voin elada 90 aas-
taseks ja vanemakski (tina kiitun nii, et
homme on ka voimalik elada); armas-

tust, mis jookseb minu jirel — ta ei ku-

juta oma elu minuta ettegi (armastanud
olen kogu aeg, kuid tahaks ka armasta-
tud olla); t66d, mille jirel mina jooksen
— ta meeldib mulle rohkem, kui mina tal-
le (tahaks veel rohkem teha!); sotsiaalset
tunnustust — tegelikult ei olegi ma min-
gi jobu, vaid iisna asjalik kutt (kes oleks
elus voinud arvata, et minust voib niigi
palju asja saada!).”

Loomulikult méjutavad mehe eluiga
siidame-veresoonkonna haigused, mille
riskiteguriteks on suitsetamine, alkoholi-
tarbimine, vihene liikumine ja ebatervis-
lik toitumine. Siidame-veresoonkonna
haiguste (SVH) suurenenud risk just Ida-
Euroopa sh Eesti meeste seas, on seotud
veresoonte varajase vananemise siindroo-

miga. Veresoonte varajase vananemise
stindroom (EVA — early vascular ageing)
on sage korge vererohuga patsientide seas
ja suureneb, kui on rohkem SVH riski-
faktoreid. Vorreldes naistega on mees-
tel kiill SVH risk suurem, kuid elustiili
muutes on voimalik edukalt sekkuda ve-
resoonte varajase vananemise protsessi.

Viljatus, hiipogonadism, seksuaal-
hiired, prostatiit — kéigil neil haigustel
on samad riskitegurid, mis siidamevere-
soonkonna haigustelgi.

Prostatiit on levinumaid haigusi meie
kultuuriruumis. Eestis poeb seda haigust
ligi 14-22% meestest.? Haigusele on ise-
loomulik genitaalpiirkonna valu ning
ebameeldivustunne, alumiste kuseteede
siimptomaatika ja kusemishiired, sek-

SIAY3AL 31STFIN
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Tervisepiiramiid
Health Pyramid

valu, turse...
liigesepoletikud...

lilgese jaikus...

...vota JointFormula ja
Sinu liigesed on terved!

JointFormula

Parim Sinu liigestele -

glilkosamiinsulfaadi ja kondroitiinsulfaadi,
ingveri, omega 3 ja omega 6 rasvhapetega

Osta apteegist Tervisepiiramiidi toode, ika vélja toote
esikaas ja kirjuta oma nimi ja telefon v6i e-mail peale.
Saada aadressile: Health Pyramid Eesti OU,
Parnu mnt 67a-310, 10134 Tallinn.
Kampaania kestab kuni 30.06.09. Vditjad loositakse
vélja 20.07.09 ja avaldatakse Tervisepiiramiidi
kodulehel. Vaata lisainfot

www.tervisepyramiid.ee

Véidureisi korraldab: Travel@ - India otsereiside maaletooja

iidi tooted on mii

il Eesti.apteekides!

suaalhiired ning partneri sugutrakti po-
letikud. Prostatiit tihendab oksiidatiiv-
set stressi kogu organismi tasemel, olles
seega iiheks esimestest kahjustustest kar-
diovaskulaartasandil.

Hiipogonadismi puhul langeb testos-
terooni tase. Testosteroon on aga mehe
organismis tihtsamaid bioregulaatoreid
— praktilisele koigis rakutiiiipides on tes-
tosterooni retseptorid olemas, mis ti-
hendab, et see meessuguhormoon osaleb
enamike rakkude talitluses. Kui testoste-
roon langeb, mojutab see omakorda vere
lipiidide niitajaid, péletikumarkereid,
kehamassiindeksit jm. Hiipogonadismi
puhul tduseb metaboolse siindroomi ja
2. tiilipi diabeedi risk, samuti on kiirem
ateroskleroosi kulg.

Testosterooni languse p6hjuseks on
eelkoige mehe vanus. Peale 30 eluaastat
hakkab hormooni hulk jirk-jirgult lan-
gema. Palju s6ltub ka inimese elustiilist:
tiletootamisest, stressist, munandihai-
gustest. Teisteks pohjusteks véivad olla
tilekaalulisus ja kaasuvad iildhaigused.
Oluline roll on suitsetamisel, mille tu-
lemusena touseb kiill suguhormoone si-
duva globuliini ja iildtestosterooni tase,
kuid vaba testosteroon piisib siiski ma-
dalana.?

Tinavu veebruaris toimunud Siida-
me-veresoonkonna haiguste ennetami-
se programmi seminaril {itles androloog
Margus Punab, et Eesti mees jiib im-
potendiks ning sureb dra 12 aastat va-
rem, kui Rootsi mees. Dr Punabi sonul
on selle taga meeste enneaegne fiiiisili-
ne ja psitithiline kulumine, mis viib me-
hed destruktiivse kiitumise v6i hoolima-
tuseni nii enese kui teiste suhtes. Samas
rohutas ta, et hirm impotendiks jaami-
se ees on tugev motivaator mehe eluvii-
side muutmiseks ja raviskeemide pare-
maks jirgmiseks.

Psithhiaater-seksuoloog Imre Ram-
mul riikis konverentsil “Mehe tervis”,
et maailmas on enam kui 140 miljonit
meest, kellel esinevad erektsioonihiired.
“Paljud otsivad abi, kuigi neil ei esine
reaalset seksuaalset diisfunktsiooni. Pal-
jud, kes abi vajaksid, iiritavad problee-
mist md6da vaadata véi siis iseravimise-
ga tegeleda. Arstiabi otsitakse alles teises
jirjekorras ja arstini jéuab vaid 10% koi-
kidest hidalistest,” radkis ta. “Sagedaseks
taktikaks on siis pogenemine t68sse voi
haigusesse. Haigus néuab sageli palju
raha ja aega, tekitades seeldbi tiiendavalt
sotsiaalseid ja partnerlusprobleeme. Sa-
mas aitaks rahuldustpakkuv seksuaalelu

suuresti kaasa organismi toimetulekule —
see aktiveerib immuunsiisteemi, taandab
valu ja parandab psiiiihilist toonust.”

Konverentsil ,,Hooliv isadus” tutvus-
tatud poliitikaanaliiiisi tulemustest sel-
gub, et hoolitseva isaduse julgustami-
ne voib olla iiks voimalus leevendamaks
ebavordset kohtlemist to6turul, madalat
siindimust ning meeste heaolu ja tervi-
se probleeme.

Eesti ja teiste Euroopa riikide prakti-
kate ja kogemuste analiiiis niitas, et ak-
tiivne isaks olemine méjub histi meeste
vaimsele ja fiiiisilisele tervisele ning hea-
olule.

Mehed, kes elavad koos oma lastega,
kidituvad vihem riskeerivalt. Teisisonu,
lastega koos elavad isad tarbivad vihem
alkoholi, tubakat, narkootikume. Neil
on harvem depressioone ning nende il-
dine vaimne heaolu on kérgem. Uhe voi-
maliku pohjusena on vilja toodud asja-
olu, et lapsed annavad tdiskasvanu elule
struktuuri, isad tunnevad, et lapsed an-
navad nende elule métte. Samuti on lei-
tud, et just vanemapuhkusel olemine
ning lastega lihedaste suhete loomine
suurendab meeste emotsionaalset hea-
olu. Rootsis vanemapuhkust votnud isa-
sid uurides on isegi leitud, et isadel, kes
olid kodus 30-60 pieva, vihenes sure-
muse risk 25%.3

Aastal 2007 oli eesti meeste keskmine
eluiga 67 ja naistel 78 aastat. Teiste rii-
kidega vorreldes on see vahe mirkimis-
vidrselt suur. Kui Soomes tdusis meeste
keskmine eeldatav eluiga poole sajandiga
(aastast 1955 kuni 2005) kaksteist aastat,
siis Eestis vaid kaks aastat.! Samas aga va-
rieeruvad erinevates sotsiaalsetes gruppi-
des Eesti meeste terviseniitajad oluliselt
— korgharidusega meeste suremus on ise-
seisvusaastatel jirsult langenud, seevastu
madala ja keskharidusega meestel on see
selgelt tousuteel.

Strukeuraalsed riskitegurid, niiteks
majanduslike voimaluste puudumine,
vaesus, sotsiaalne isolatsioon jms mingi-
vad suurt rolli meeste igapdevase eluviisi
ja terviskditumise kujundamisel.

Eesti mehed oskavad viga histi hoo-
litseda oma auto eest. Kiill aga ei oska
nad oma tervise eest hoolt kanda. Veel.
Mehed — moelge, et teie tervis on nagu
auto! Kui tegemist on uue autoga (noore
mehega), siis piisab (vere)r6hu mootmi-
sest ja iildistest soovitustest. Vanuse kas-
vades tuleks tihelepanu poorata ka moo-
torile (siidamele), 6li taseme kontrollile
ja tiksikute osade (funkesioonide) testi-

misele. Liigeldes autoteedel tuleks kin-

nitada turvarihmad ning viltida ohtlikke
manddvreid. Ka vana autoga on voima-
lik soita, kuid selleks tuleb autot korra-
likult hoida.

Traditsioonilised 10

tervisesoovitust (Donaldson,

1980)

1. Ara suitseta. Kui suitsetad, siis Iopeta.
Kui ei suuda, siis vihenda.

2. S66 tasakaalustatud toitu, rohkel puu-
ja koogivilju.

3. Ole kehaliselt aktiivne.

4, Kasuta stressimaandamise tehnikaid,
jaga oma probleeme ja 166gastu.

5. Kui kasutad alkoholi, siis tee seda

mo6o6dukalt

6. Hoidu piikesepoletuse eest.

7. Praktiseeri turvaseksi.
8. Kii regulaarselt vihiskriiningus.
9. Juhi turvaliselt mootorséidukit.

10. Opi esmaabivortteid.

Alternatiivsed 10
tervisesoovitust (Gordon, 1998
tdiendatud)

1. Ara ole vaene. Kui saad, siis [opeta vae-
ne olemast. Kui ei saa, siis plitia mitte
kaua vaene olla.

2. Oma j6ukaid, armastavaid ja tolerant-
seid vanemaid (ema, kes annab rinna-
piima ja on kodune).

3. Oma autot.

4. Ara tobta stressirikkal ja madalapalga-
lisel t56l, dra kaota t66d ega muutu

tootuks.

5. Ara ela halbades elamistingimustes.

6. Ole suuteline kiima soojal maal puh-
kusel ja piikesevannides.

7. Vota vilja koik riiklikud ja muud toe-
tused, mis voimalik kui oled td66tu,
pensionil, haige voi puudega.

8. Ara ela suure liiklusega tinaval voi
saastava toostusettevotte liheduses.

9. Kuulu paljudesse klubidesse, soprus-
ringidesse ja pea sageli pidu.

10. Kallista oma lihedasi vihemalt neli
korda pievas, helista neile sageli ja kii

kiilas.

Viited:

1. Tallinna II sidamekonverents “Mehe
tervis”: 07.11.2008

2. Siidame-veresoonkonna haiguste enneta-
mise programmi seminar; 19.02.2009

3. Konverents “Hooliv isadus”;

10.02.2009

SIAY3L 31S3FIN
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all1

Orlistat 60 mg

alli (orlistat 60 mg) on esimene ja ainus ravim
kehakaalu langetamiseks Euroopa Liidus,
mis on saadaval ilma retseptita. alli (orlistat
60 mg) kovakapslid koos kergelt kalorivae-
se vahendatud rasvasisaldusega dieediga on
naidustatud kehakaalu langetamiseks tais-
kasvanud Ulekaalulistele patsientidele, kelle
kehamassiindeks (KMI) on = 28kg/m?.

alli (orlistat 60 mg) jduab apteekidesse juba
aprillikuu keskel. Migile tuleb kaks erinevat
pakendit: 42 kévakapslit ja 84 kovakapslit

Annustamine: 1 kapsel kolm korda d6pée-
vas

Elancyl Remodeling
Bust Care

Rinna kuju remodelleeriv
kreem

Orna aroomi ja kerge tekstuuriga geel-kreem rinda-
dele, kaelale ja dekoltee piirkonnale. Taastab rindade
vormi ja silendab nahka. Rinnapiirkonna nahk toes-
tab loomulikult rinda, kuid aja jooksul erinevate ag-
ressiivsete faktorite mojul see norgeneb, l6tvub ja
vananeb. Selle elastsus ja ilu kaovad. Rinna kuju re-
modelleeriv kreem Elancyl'ilt on rikastatud toitva
mandlidliga, sisaldab antiokstidantset kompleksi ja
pinguldavaid aktiivaineid, mis iga paev kaitsevad ning
silmapilkselt silendavad nahka. Blist saab elastse-
maks ja pikkamodda omandab meelitava vormi. So-
bib eeskatt kasutamiseks peale rasedust, kohe pa-
rast imetamist voi kiiret kaalukaotust.

Maaletooja: S.N.Group OU
Tel. 6 455 000

www.dermapteek.com

EPANCYL |

Resculpte,
albe et lisse

6 © ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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KSUA
TOETAB MEESTE _SE _
Antioksudandld, vita

ALSETVOIMEKUST
miinid, kuldjuur

— Men Power — annab mehele

elujdudu

sevad mehe tervise eest.

rioodil kui toonikum.

Kasutamine: 1 kapsel 2 korda péevas.

Hind apteegis umbes 95.00 EEK/ 40 kapslit

Uudistoode MEN POWER kapslid sisaldavad energiat and-
vaid vitamiine ja antiokslidante ning ravimtaimi, mis hoolit-

Kuldjuur parandab flusilist voimekust ja lisab seksuaalset
energiat. Kuldjuur on ka tugevalt ergutava toimega ning so-
bib kasutamiseks flusiliselt voi emotsionaalselt raskel pe-

Mustikaekstrakt ja Ilikopeen hoolitsevad silmade tervi-
se eest. Rohelise tee ekstrakt on tugev antiokslidant, mis
hoiab rakud nooruslikena. Vitamiinid ja antiokstdandid an-
navad vajalikku energiat ja koostoimes kuldjuurega aitavad
Ulal hoida meestele nii vajalikku elujoudu ja potentsi.

® 0000000 000000000000000000000000000000000000000000000COCCOIOIONIOIOIOIOINTL"®

AVENE TRIXERA+ Emollient
Sari Ulikuivale ja atoopilisele nahale

ALl THERMAL
Avéne
TriXgra*
Crbme émolliense
Tastuee riche £ Sam parfum
ke,
e
Emollient cream
Rich texhrs/ Fagrance ket
oy s snd ampi i
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Avene
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Elientand

Spetsiaalselt vélja téotatud tundliku, kuiva ja
atoopilise naha hooldamiseks. Tanu Avene
allikavee sisaldusele pehmendab, niisutab
ning rahustab nahka. Selektioos® véhendab
Ulitundlikkust. Taimsed rasvad tostavad naha
vastupidavust kuivuse ja mikroobide suhtes,
taastades naha kaitsebarjaari. Glikool aitab
leevendada sligelust. Sobib nii téiskasvanu-
tele, lastele kui ka imikutele.

Ei sisalda varv-, Idhnaaineid ega parabeeni.
HUpoallergiline.

Sarja kuuluvad pehmendav kreem ja puhas-
tusgeel.

Maaletooja: S.N.Group OU
Tel. 6 455 000

www.dermapteek.com

Compeed

villiplaastrid aitavad rahustada ja leevendada villide
poolt tekitatud ebamugavustunnet. Compeed toimib
kahjustatud nahal kui “teine nahk’ sest ta:

- kaitseb ja pehmendab héordunud kohta, leevenda-
des valu;

- erinevalt teistest plaastritest, seisab ta kindlalt pai-
gal, soodustades naha kiiret paranemist;

- torjudes vett, mustust, pisikuid, hoiab ara infekt-
siooni tekkimise.

Valikusse kuulub 3 erineva suurusega plaastrit: kesk-
mise suurusega, vaikesed ja spetsiaalselt varvastele
moeldud plaastrid. Lisaks on valikus veel villidevasta-
ne pulk, mis ennetab villide teket véhendades silma-
pilkselt hoordumist nahal.

. .
® 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000COCCOCIEOCOCIEOIEOIOIEOIOIEOIOIEOIEOIEOITOITL"®

Ketoprofeenisisaldusega Fastum on nutd

saadaval ka dosaatoris

Eesti populaarseim kasimuugiravim Fastum (ketoprfeen) on apteekides saadaval
uues mugavas dosaatoris. Dosaatori eeliseks on tdpne annustamine — 3 vajutust
2 korda paevas tagab piisava valu- ja poletikuvastase toime. Lisaks on dosaator

hermeetiliselt suletav ja mehhaaniline pump tagab tuubi taieliku tihjenemise.

Fastum sobib valu paikseks leevendamiseks nii selja-, lihas- kui ka liigesevalu

korral.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téahelepanelikult pa-
kendis olevat infolehte. Kaebuste plsimise korral voi ravimi kdrvaltoimete tekki-
misel pidage nou arsti voi apteekriga.
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JAANIKA LIINAR

Minevik

Soome suurima apteegiketi, Yliopiston
Apteekkiga iihte ketti kuuluv Ulikoo-
li Apteek alustas Eestis tegevust 2004.
aastal. Uudse kontseptsiooniga apteeki-
de avamine oli suur viljakutse, viga suu-
rel pinnal asuva ja enneolematult suure
kaubavalikuga apteek Viru Keskuses toi
muutuse kogu Eesti apteegiturule.

Olevik
Tinaseks on Ulikooli Apteek Viru Kes-

kuses kasvanud Eesti kdige suuremaks
apteegiks, seda nii kiilastatavuselt, kii-
belt ning kahtlemata ka kaubavalikult.
Uuendusena kogu apteegiturul kasutu-
sele voetud avatud riiulid annavad klien-
dile suure valikuvabaduse, véoimaluse ise-

ek ylru eskuSes

te ks

B
J -

seisvalt toodetega tutvuda ning ise voi
koos apteckriga saab klient langetada just
talle parima otsuse. Apteek ei ole enam
ainult haiguste leevendaja, vaid tinapie-
val on ta ka néuandev asutus. Apteegist
leiab palju ravimeid ja toidulisandeid,
mis aitavad haigusi ennetada. “Siiani
mindi apteeki ainult siis, kui oli mingi
hida. Meie apteegis voib kiia motlemas
ja otsimas. Olen veendunud, et nii leiab
inimene just enda jaoks parima lahendu-
se”, on Reet Teng kindel.

Uudne riiulite siisteem oli alguses ka
todtajatele suureks viljakutseks, kuna
nad ei olnud sellega harjunud. Siiani olid
apteekrid seisnud iihel pool letti ja klient
teisel pool selgitanud, mida ta tahab. Ap-

teekri osaks oli vaid vastata, kas seda ra-

(EEREBEEES

vimit on v6i mitte. Riiulite vahel ringi
litkudes on apteegikiilastajad uues situat-
sioonis — niiiid on aptecker kliendiga
vordne ja probleemile leitakse lahendus
koos. Juhataja tunnistab, et mitte koik
apteekrid ei olnud selleks valmis. Méni
tunnistas ausalt, et ei meeldi ja liks teise
apteeki, kus leti taga seista on turvalisem
ja kindlam. Avatud riiulid néuavad ap-
teekrilt lisaks ka paremaid erialateadmi-
si — infot kogu viljas oleva kaubavaliku
kohta, mitte vaid nende 2-3 kohta, mida
tavaliselt kliendile pakutakse.

Uudne kontseptsioon ei seisne vaid
avatud riiulites. Oluline on ka muutus
retseptiravimite viljastamises, mille jaoks
on Ulikooli Apteegis privaatsed retsepti-
loozid. Selline individuaalne teenindus

loob hea voimaluse patsiendi ja apteekri
vahelise kontakti tekkeks. Nii on julgem
kiisida ravimite hinna vé6i kérvaltoime-
te kohta. Raviminéustamine viiakse libi
korvaliste isikuteta, retseptiravimid paki-
takse kohe libipaistmatusse, hinnainfoga
varustatud pakendisse, millega kassas-
se maksma saab minna. Selliselt on ini-
mese isiklikud andmed vooraste pilku-
de eest kaitstud. “Alguses olid inimesed
himmeldunud ja vétsid ravimid kileko-
tist vilja, niiiid nad on harjunud ning see
meeldib neile,” iitleb Reet Teng.
Ulikooli Apteegis saab proviisor pii-
henduda oma pohitdsle — klientide
néustamisele. Apteeker ei pea siin olema
kassapidaja rollis ja tegelema tehnilis-
te kiisimuste lahendamisega. Seda to6d

teeb abipersonal. Abiline asetab kaupa
rijulitele ja votab kassas raha vastu, tema
ei jaga ravimiinfot. Taoline t&6jaotus
ongi loonud professionaalse, motiveeri-
tud ja r66msa personali.

Tulevik
Aprillikuus kolib Ulikooli Apteegi Viru
Keskuse apteck Tallinna Kaubamajja,
apteegi uueks nimeks saab Ulikooli Ap-
teegi Kaubamaja Apteek. “Nime muut-
sime ira, sest endine nimi vo6ib inimes-
tes segadust tekitada. Ulikooli Apteek on
ta ikkagi, koha nimi vaid muutub,” selgi-
tab Reet Teng.

Kaubamajja voetakse kaasa koik hea,
mis Viru Keskuse apteegis vilja t66-
tati. Uus koht lisab omalt poolt plusse

juurdegi. Kaubamajas saab apteegi pi-
ralt olema veel suurem pind, mis voi-
maldab meil veelgi parandada kaubava-
likut. ,,Oleme alati tahtnud saada veel
paremaks apteegiks, kuid viimasel aastal
on hakanud uute toodete jaoks riiulipin-
da kohati nappima ning see on meid na-
tuke takistanud,” selgitab apteegi juhata-
ja lootusrikkalt. Samuti saab uues kohas
apteegil olema klientidele mugavam sis-
sepiis — apteeki saab otse tinavalt. See
tihendab séltumatust kaubanduskeskuse
lahtiolekuaegadest ja voimaldab vajadu-
sel lahtiolekuaega suurendada.

“Viru Keskuses td6tades olime 10 pa-
rima teenindaja hulgas. Seda taset taha-
me hoida ja muutuda veelgi paremaks.
Uus keskkond annab uued voimalused,”
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iitleb Reet Teng optimistlikult tulevikku
vaadates.

Ulikooli Apteegi Kaubamaja Apteek
avas oma uksed 26. mirtsil 2009. Kaik
vanad ja uued kliendid on oodatud. Ap-
teegi leiab uuest kohast lihtsalt iiles. Tu-
leb liheneda kaubamajale Kaubamaja ti-
nava poolt, apteek asub trollipeatusest
iile tee, esimesel korrusel raamatupoe
korval. Juba tuttavaks saanud valge-ro-
heline sisu paistab akendest kaugele 4ra.

Tere tulemast!

Kliendid arvavad:

Vaike, 63

Oj, siin on nii hea 6hkkond. Minusugustel vanematel inimestel votab otsustami-
ne teinekord rohkem aega, siis on tore, kui keegi minu pirast ootama ei pea. Ap-
teekrid ka histi kannatlikult seletavad mitu korda, ei pane pahaks, kui ma kohe
asjadest histi aru ei saa.

Marje, 37

Kuidagi on kujunenud nii, et sellest apteegist on mu lemmik apteek saanud. Siin
on 6hku ja ruumi rohkem. See, et ma ise saan ravimeid valida ja kiega katsuda,
on ka minu jaoks histi oluline. Siin apteegis on ka rohkem, mille vahel valida.
Asukoht ka muidugi mairab. Ah kolib hoopis? Kaubamajja? Ongi mul trollipea-

tusele lihemal. Viga hea uudis!

Raul, 56

Mina olen Ulikooli Apteegi ammune klient. Mul on kliendikaartki olemas. Mul-
le meeldib siinne teenindus. Alati sobralikud apteekrid ja alati saan siit mone hea
noéuande kaasa.

Laura, 30

Mina kiin siin apteegis kosmeetika pirast. Usun apteegikosmeetikasse ja siin on
linna parim valik. Apteekrid oskavad ka hiid soovitusi anda, kui ise enam vali-
da ei oska.

Tootajad arvavad:

Lelia Marran, proviisor

Olen siin apteegis tootanud 4 aastat. Kohe esimese niddalaga sai mulle selgeks, et t66
siin apteegis sobib mulle. Mulle ei meeldiks terve piev ithe koha peal seista ja arvu-
ti ekraani vaadata. Siin saan ma ringi liikuda ja inimestega suhelda. Meil kiib palju
vilismaalasi, saan uusi keeli 6ppida ja erinevate inimestega kohtuda.

Loodan, et Kaubamajja kolides leiavad inimesed meid kiiresti iiles. Alguses on
kindlasti vaiksem, kuid siis saamegi seda aega erialaseks tiienduseks kasutada.

Mulle meeldib t561 kiia. Meil on sobralik kollektiiv ja meeldivad kliendid. Kui
moni klient tulles ongi veidi kannatamatum, siis lahkub ta siit alati rahulolevana.

Marina Dorosenko, farmatseut

Minu jaoks on Viru Keskuse Apteegis téotamine hea vaheldus. Paar nidalat kuus
td6tan ma siin, iilejidnud aja Ulikooli Apteegi Krsitiine Keskuse Apteegis. Saan siit
apteegist pohjaliku kogemuse, sest see apteek on suurem, siin kiib rohkem rahvast
ja siin on palju laiem ravimite valik.. Té6riitm on Viru Keskuse Apteegis teine, kogu
aeg toimub midagi. Palju erinevaid inimesi kiib, keda kéike piiiiame aidata, iikskoik
mis keeles nad siis ridigivad. Kuna ravimid on avatud riiulitel, siis on inimestel voi-
malus valida seda, mida nad tahavad. Praegu kiill ei kujuta ette, et tahaks ménes tei-
ses apteegis kui Ulikooli Apteegis to6tada.

Jana Alver, abipersonal

Minul ei ole farmaatsiaalast haridust, aga mulle meeldib apteegis té6tada. Olen alati
soovinud inimestega suhelda ja neid aidata. Igapievaseks t66ks on mul kauba vastu-
vott, kauba viljapanek ja kassat6o. Aitan inimestel miiiigisaalis riiulitelt 6igeid ravi-
meid leida. See t66 on mind palju arendanud. Tean niiiid ravimitest palju rohkem,
kui aasta tagasi siia toole tulles. Apteegis todtamise kogemus on nii meeldiv, et olen
moelnud isegi farmaatsiadpingute peale.

Uks helin mul
heliseb korva sees

KUULMINE JA NAGEMINE ON KAKS INIMESE JAOKS OLULISEMAT AISTINGUT. KUl KUMBKI NEIST PUUDUSB,
TUNDUB MAAILMA TAJUMINE JAAVAT POOLIKUKS.

JAANIKA LIINAR

dhemalt selle jaoks, kel k6ik mee-
Vled tootavad, on raske elu ette ku-

jutada, ilma et kuuleks, mida tei-
sed ridgivad. Ei saa ju niiteks kurdina
kuulata linnulaulu ega nautida meelepi-
rast muusikat. Teinekord voivad aga kor-
vad meile hoopis vastupidise triki teha
— me kuuleme rohkem, kui tahaksime.
Peale viliste helide lasevad meie kérvad

kuulda ka meie sisemisi hiili — kérvus

hakkab kohisema. Kes seda kogenud,
teab, et liiga palju kuulda pole ka ménus,
kuid 6nneks pole tegemist tervist kahjus-
tava haigusega.

Kérvakohinaks ehk tinnituseks ni-
metatakse heli kuulmist ilma objektiivse
vilisirrituseta. Tinnitus v6ib meie kor-
vades avalduda kohina, vilina, undamise
voi méne muu heliaistinguna, mida ras-

ke objektiivselt hinnata. Tegemist on ini-

mese enda subjektiivse tajuga, kuulmis-
vol nidrvisiisteemis tekkinud signaaliga,
teisisonu aju muusikaga. Korvakohin
on seega nagu petteaisting ehk fantoom-
kuulmine, mille puhul helitaju kiill esi-
neb, tegelikult aga vilist helidrritajat ei
ole. Korvakohin on sage saatja norgene-
nud kuulmisele, kuid tinnitus vé6ib esi-
neda ka normaalse kuulmise korral.
Tinnitust esineb rahvastikust ligi 10-
15%-1." Neist 2% kannatab viga hiiri-
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va kérvakohina all. Tinnitus véib esi-
neda nii ajutisena kui pidevana. Osade
inimeste jaoks on korvakohin suhteli-
selt vihe hiiriv siimptom ja sellega ollak-
se kohanenud. Paljude jaoks on aga tin-
nitus selline hiire, mille puhul kannatab
elukvaliteet ja langeb t66v6ime. Tinnitus
voib pohjustada unehiireid, keskendu-
misraskusi ja meeleolulangust.

Kohinat kérvus véivad tekitada mit-
med erinevad tegurid, teadaolevate ja
arvatavate pohjuste nimekiri on pikk.
Koérvakohina véivad esile kutsuda muu-
tused mitmete organismi osade talituses.
Niiteks kaelaliilide muutused, psithho-
fusioloogilised ~ tegurid, = muutused
kuulmissiisteemis, siidame ja veresoon-
konna osades ning kesknirvististeemis.

Samuti véivad tinnituse tekitajateks
olla ka mitmesugused haigused. Siisteem-
setel haigustel (korge voi madal vere-
rohk, aneemia, suhkurtobi, ainevahetus-
ja kilpnddrmehaigused jt) on kérvakohin
sageli kaasnihuks. Arteriaalse pulseeriva
korvakohina aluseks on pea- ja kaelapiir-
konna veresoonte haigused, mis pdhjus-
tavad vahetu kontakti t6ttu kuulmissiis-
teemi perifeerse osaga pulseeriva teguri.
Piisiva tinnituse korral on tildjuhul kah-
justatud kuulmissiisteemi tsentraalsed
osad ja esineb siisteemi nirvirakkude
aktiivsuse tunduv kasv.

Viliskérva hiiretest voib tinnituse
pohjustajateks nimetada korvavaiku ja
voorkeha kuulmekiigus.

Sisekorvahiire korral, kui on vana-
duskuulmisnérkus, miirakahjustus, la-
biirindi verevarustuse muutus jm, kaas-
neb samuti tinnitus. Ka mitmed ravimid
tingivad ajutist voi piisivat korvakohi-
nat, niiteks valuvaigistid, nagu aspiriin
ja ibuprofeen.

Selleks, et korvakohinat ravida, on
koigepealt vajalik vilja selgitada, kas
tinnituse pohjustab mingi korvahaigus
(korvavaik voi voérkeha viliskuulme-
kidigus, poletik, otoskleroos, sisekérva
kasvaja jne) ning rakendada sellele vas-
tavat ravi. Kui ravida pohihaigust, vihe-
neb tavaliselt ka tinnitus. Piisiva tinnitu-
se raviks kasutatakse medikamente, nagu
siidame riitmihiirete ravimeid, krambi-
vastaseid aineid, antidepressante ja vere-
varustust parandavaid ravimeid. Soovi-
tatud on ka rahvameditsiinis laialdaselt
kasutusel olevaid naistepunapreparaate
ja —teed, piparmiinditeed ja holmikpuu
(Ginko biloba) ekstraktist valmistatud ra-
vimeid. Patsientidel, kellel peale kohina
esineb suur kuulmislangus, on soovitatav

kasutada kuulmisaparaati, mis tihtlasi ai-
tab kohinat maskeerida.

Populaarne on tinnituse {imberéppe-
ravi meetod, mille abil méjutatakse kor-
vakohinaga harjumist ja kohanemist.
Inimene kohaneb pidevate, kuid eluli-
selt tihtsusetute helidega, nagu kiilmka-
pi miirin, tinavamiira jms, kiiresti. Ala-
teadvuses toimub meil pidev heliinfo
analiiiis:  muutume tihelepanelikuks
oma nime kuuldes v6i reageerime valv-
salt imiku disele nutule. Umberdpperavi
meetodi eesmirgiks on soodustada nirvi-
siisteemi harjumist ka drevust tekitava
ning hiiriva kérvakohinaga.

Viga hiiriva kérvakohina puhul on
pohiline soovitus viltida vaikust kont-
rastiefekti vihendamiseks. Pidevalt peaks
olema mingi taustaheli nagu niiteks
meelepirane mittevali muusika. Erid
soovitatav on loodushiiltega helikandja
voi ruumipurskkaevu vulina kuulamine.

Tinnitusega tuleb harjuda ja suhtu-
mine hiiresse imber hiilestada. Iga piev
on soovitatav keskenduda oma kérva-
kohina kuulamisele mitme minuti vil-
tel ilma negatiivse reaktsioonita. Sellesse
tuleb suhtuda kui vanasse heasse sopra.
Umber()pe ei lihe kiiresti, see voib kesta
1-2 aastat. Abi v6ib saada ka massaziga
kaela iilavootme lihaspinge vihendami-
sest. Soovitada voib veel pea vereringet
soodustavaid voimlemisharjutusi taas-
tusravina. Tuleb 6ppida l66gastuma ja
stressi kontrollima. Tinnitust on véima-
lik mojutada soodsalt, kui kasutada ja
kombineerida mitut ravimeetodit.

Uheks korvakohina tekitajaks voib
olla kérvavaigust tekkinud vaigukork.
Viliskuulmekiigu sein toodab kérva-
vaiku — kollast ainet, mis kaitseb kér-
va tolmu, vooérkehade ja nakkuste eest.
Kérvavaik on veekindel, bakteri, seene-
ja viirusevastase toimega, kuna sisaldab
kiillastanud rasvhappeid ja liisotsiiiimi.
Kérvavaiku on soovitatud isegi vo6toha-
tise algjirgu ravis. Korvavaik tdidab vilis-
kuulmekiigus 6litus-, puhastus- ja kait-
seiilesannet. Kuna korvavaik pole oma
olemuselt kurjast, pole vaja seda ka kohe,
kui see tekib, eemaldada. Kérvaarstid
soovitavad vatitikud kérvast eemale hoi-
da. Korvavaigul endal on puhastav toime
ja liigne vaik kandub ise vihehaaval koos
mustuse, tolmu ja muude viikeste osa-
kestega korvast vilja.

Vaigu hulk ja tihedus on isikuti viga
erinev. Septsiifilisi niirmeid, mis kor-
vavaiku eritavad, ei ole. Kuulmekiigus
olevad apokriinniirmed on modifitsee-
runud higindirmed. Need niirmed an-

navad vaigule omase 16hna ning see v6ib
soltuda inimese toitumisest, emotsionaal-
sest seisundist, ravimite kasutamisest ja
mehaanilisest mojustamisest. Vaigu vir-
vus varieerub valkjas-kollakast kuni tu-
mepruunini. Vaigu teket voib mojutada
isegi kliima.

Tavaliselt eemaldub kérvavaik kuul-
mekiigust alaloua liigutamisel, s6omise
ja rddkimise ajal. Kuulmekiigu sulgus te-
kib peamiselt tema seinalt irdunud epi-
dermise ja kérvavaigu segunemisel, kui
loomupirane eemaldumine on takista-
tud. Korvavaigu liigset kogunemist esi-
neb 3-10%-I tiiskasvanutel.!

Liigne korvavaik vo6ib prob-
leemiks olla vanematel inimes-
tel. Vaik muutub palju pak-
semaks ja kuivemaks ning
vanadel inimestel on kor-
vas ka rohkem karvakesi
ja nii ei pidse vaik korvast
enam ise vilja. Korvavaik
voib koguneda ja moo- i
dustada vaigukorke, mis
omakorda péhjustavad
kuulmislangust. Vaigu-
kork on segu irdunud
epidermise jdikidest
ja viskoossest kuul-
mekidigu  rasu-
nddrmete ning

muutunud apokriinnddrmete sekreedist.
Vaigukorgi esinemise iseloomulikuks
siimptomiks on kuulmise langus. Sel pu-
hul on vaigumass kuulmekiigu tiielikult
sulgenud. Kuulmise jirsk halvenemine
voib tekkida ka vee korva sattumise jirel
(ujumisel, saunas, vannis). Vesi pohjus-
tab vaigukorgi paisumise ning viiksemgi
ohupilu vaigukorgi ja kuulmekiigu sei-
na vahel sulgub. Samal ajal v6ib tekkida

korvakohin ja oma hiile tajumine sulgu-
nud korvas.

Vaigukorki pole soovitatav ise proo-
vida kérvast vilja saada. Selle probleemi
lahendamisel aitab perearst voi peredde,
kes viib 1abi kuulmekiikude loputamise.

Kirjandus:

1 - Jaak Miiiirsepp, Toomas Siirde “Kor-
vahaigused.

avadod
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VIIMASED 40 AASTAT ON NAISTE SUURIMAKS MUREKS JA PROBLEEMIKS
OLNUD TSELLULIIT. IGA PAEVAGA MUUTUB TSELLULIIDI TEEMA UHA AK-
TUAALSEMAKS.

JAANIKA LIINAR

oik endast lugupidavad naisteaja-

kirjad avaldavad kadestamisviir-

e jarjekindlusega iitha uusi selle-
teemalisi artikleid, andes koikvoimalikke
soovitusi ebameeldivast nihtusest va-
banemiseks. Ometigi on ta alati ole-
mas olnud. Varem pole miihklikust na-
hast lihtsalt numbrit tehtud. Vastupidi,
juba ammustest aegadest alates kujuta-
sid kunstnikud ja skulptorid viga natu-
ralistlikult tselluliiti alasti naise kehal.
Alles 20. sajandi keskel tekkis uus nai-
se iluideaal — sportlik, sale ja prink. Just
siis tehti esimesed katsed siluda ebaiiht-
last nahka reitel.

Tselluliiti esineb 80-90% naistest ja
tegelikult on see keha normaalne oma-
dus talletada rasva. Definitsiooni jirgi on
tselluliit apelsinikoort meenutav rasvku-
de, mis esineb naiste alakehas, eriti puu-
sadel ja reitel. Mirgatavaks muutub see
siis, kui nahka sormede vahel vajutada.
Rasv naiste alakehas ilmneb teisiti kui ta-
valine keharasv. Kui avastati, et see on
nii oma vilimuselt ning ka kiitumiselt
teistsugune kui iilejaanud keharasv, jou-
ti kokkuleppele, et nihtus vajab ka eral-
di terminit. 1960. aastal nimetaski iiks
prantsuse ekspert selle tselluliidiks.

Tselluliit ei ole ainult viline prob-
leem, vaid niitab ka sisemisi hiireid.
Rohke tselluliit siirte alaosas tihen-
dab siidamele suuremat pinget, sest pe-
rifeerne verevarustus on hiiritud ning
jidkained on vere- ja liimfisooned kok-
ku surunud. Mida tihkem on tselluliit,
seda tosisem on tervisehiire. Paikse ra-
viga saab tselluliiti vaid ennetada. Ise-
gi viikestest miigarikest on oluline oma
tervise huvides vabaneda. Tselluliidira-
vi tihendab palju enamat kui lihtsalt si-
ledaid reisi. Kui keha jille korralikult
toimib, saab boonusena lahti ka peava-
ludest, seedehiiretest ja unetusest. Ene-
setunne paraneb ja miniseeliku voib taas
julgelt selga panna.

Tselluliidi tekkepohjused.
Muudid ja tegelikkus

Tselluliidi tekkepohjused ei ole alguses
piris selged olnud ja see tekitas mitmeid
oletusi ja vddrarusaami. Kaks enimlevi-
nud miiiiti on tinaseks pievaks teadlaste
poolt iimber litkatud.

Miiiit 1. Zselluliiti pole olemas, see on
vana rasv. Krobelise pinna tekitab halva
ainevahetuse tagajirjel sidekoes kivenenud
rasv. Halba ainevabetust omakorda péh-
Justavad ebatervislikud harjumused, nagu
alkoholi ja sokolaadiga liialdamine, suit-

setamine, saastatud ohu sissehingamine,
kohukinnisuse ja visimuse all kannatami-
ne, liiga suur pinge jne.

Tiiendavad uurimused on selle arva-
muse kindlalt iimber litkanud.

Miiiit 2. TSelluliiti pohjustab toksiliste
ainete kuhjumine keba kudedesse, mis on
pohjustatud rafineeritud ja téodeldud roi-
tude diletarbimisest ja vihesest juur- ning
punvilja tarbimisest. Tekivad vee, rasva- ja
Jéddkainete tithimikud, mis annavad naha-
le apelsinikooreefekti.

Sisemise saastumise kuhjumist naha
alla tombukeste niol ei ole leidnud me-
disiinilist toestusmaterjali. Tegemist on
tavalise nahaaluse rasvaga ja toksiinidel
pole selle loomuliku protsessiga midagi
iihist.

Tselluliit ei ole ainult iilekaaluliste
probleem, vaid v6ib esineda ka viga sale-
datel inimestel. Tavaliselt tekib tiiskasva-
nueas, peale 18. eluaastat. Tselluliidi teke
on seotud pirilike, ealiste, hormonaalse-
te ja naise keha rasvakihi ehituslike ise-
drasustega.

Uks p6hjus, miks vanemas eas tekib
tselluliiti rohkem, on rasvakogumike te-
ket ennetavate ensiiiimide taseme lan-
gus. Vananedes elastiin- ja kollageenkiud
naha siigavamas osas lagunevad, pohjus-
tades naha elastsuse languse. Sellest tin-
gituna tungib rasvkude naha alumistesse
kihtidesse ja fibroossed kiud, mis peaksid
nahka toestama, hakkavad kogunema va-
lesti paigutunud rasva timber. Moodus-
tuvad sélmelised tselluliidimuhud.

Puberteet, rasedus, kliimaks ja an-
tibeebipillid hiirivad hormonaalset ta-
sakaalu ning mojutavad suurel miiral
tselluliidi teket. Sobiva kontratseptiivi
leidmisel tasuks selle juurde jiida, sest
kehasse saabunud rahu ei tohiks uuesti
rikkuda. SOS-pille ei ole soovitatav ti-
hedalt kasutada, kuna péhjustavad suu-
ri hormonaalseid kéikumisi.

Eestlannadel on vérreldes venelanna-
de ja l6unapoolsete rahvustega kehv si-
dekude. Kapillaarid 16hkevad ja tekivad
kergemini veenilaiendid. Hea nahaelast-
susega inimest kimbutab tselluliidiprob-
leem vihem.
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Lihas- ja liigesvalu leevenda-
miseks ning turse véhendami-
seks nihestuste nikastuste ja
tlekoormustraumade korral.
Kidlmageeli kasutatakse ka
lihasspasmide leevendamiseks
ja lihaste kiiremaks taastumi-
seks parast koormust.
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Mugav elu kontoris, sundasendid ja
vihene litkumine takistavad normaalset
liimfi- ja vereringet. Kuigi trenn juba vil-
jakujunenud tselluliiti ei ravi, on inime-
ne siiski loodud litkuma, sest liimfiringet
ergutades puhastub keha aktiivsemalt.
Sportimine hoiab idra ka rasvavarude
suurenemise.

Mehed ja tselluliit

Meestel esineb tselluliiti harva, sest neil
on nahaaluseid rasvarakke tuharatel ja
reitel vihem. Ka ladestub rasv meeste ke-
hades erinevalt naiste omast ning samuti
erineb viis, kuidas nahk kinnitub.

Naistel kinnitub nahk lihase kiilge
peenikeste paralleelsete kiududena, mee-
nutades madratsi konstruktsiooni. Iga-
sugune rasv, mis naise kehasse koguneb,
tiidab kiududevahelised tithimikud, siis
aga pundub nii, et seda on niha ka libi
naha. Meestel ladestub rasv iihtlase kihi-
na, kuna lihast ja nahka iihendavad kiud
on tihedalt poimunud.

Meeshormoon testosteroon on tei-
seks pohjuseks, miks meestel tselluliiti
ei esine. Testosteroon raskendab rasva la-
destumist puusadele ja reitele. Testoste-
roon tugevdab kollageeni, mis moodus-
tab naha alla tugeva kaitsevorgu ja hoiab
rasvarakke koos. Naha all nievad rasva-
rakud vilja nagu kastikeste read. Mida
tugevam on kollageenivork, seda sirge-
mini kastikesed seisavad ja seda siledam
paistab nahapind. Kuna naise organismis
ei leidu testosterooni, on tema kollageen
mehe omast nérgem. Seet6ttu on ka suu-
rem risk, et rasvarakud panevad nahapin-
na kobrutama.

Voitlus krobelise nahaga

Tselluliidist vabanemiseks reklaamitak-
se kiill rasvaimu, siiste, kreeme ja geele,
kuid tikski ravimeetod ei ole imettegev
ega oma ka mingit piisivat efekti. Pari-
ma tulemuse saab erinevaid protseduu-
re kombineerides, parim viis tselluliidist
vabanemiseks on dieet ja kehaline aktiiv-
sus.

1. Toitumine

Kiire ja kalorivaene dieet ei piista
tselluliidist, vaid muudab olukorra hul-
lemaks. Monda aega niljas hoitud orga-
nism hakkab veelgi suurema hooga rasva
koguma, et jirgmine voimalik niljaaeg
iile elada. Siiiia tuleks kindla riitmi jirgi,
tervislikku ja tasakaalustatud toitu.

2. Liikumine

Tasakaalustatud ~ toitumisest  ilma
mooduka liigutamiseta iiksi ei piisa.

Treeninguga kaotatud rasvade vihene-
mine on suurem ja piisivam, kui dieedi-
ga saavutatu. Tihtis mirksona seejuures
on jirjepidevus. Heas plaanis on koos nii
aeroobne kui ka lihastreening.

3. Niisutamine

Regulaarne niisutamine muudab naha
pehmemaks ja vastupidavamaks. Korra
nidalas keha koorimine eemaldab sur-
nud naharakud ja loob kreemide imen-
dumiseks parema pinnase. Naha igapie-
vane niisutamine on isegi olulisem kui

kreemitiitip, mida nahale mairida.

Kasulikud rasvad

Suures tselluliidi poletamise hoos ei ta-
suks unustada, et rasv on siiski inim-
organismile elutihtis. Keha jaoks kuju-
tab rasv endast energiahulka, mida saaks
tarvitada hidaolukordades. Niiteks an-
navad naise rindades olevad rasvavarud
energiat imetamise ajaks, kuid rasv puu-
sades ja reites kujutab endast energiava-
ru rasedusajaks.

Rasva leidub organismis peamiselt
nahaaluste ja kehasiseste rasvadepoode-
na, peale selle veel mikroskoopiliste til-
gakestena v6i lahustunud kujul peaaegu

koikides keharakkudes. Nahaalune rasva-

kiht katab lihastikku ja annab inimese
kehale tema voolujoonelised kontuurid.

Rasvkudet leidub just nendes keha piir-
kondades, kus on vaja mehaanilist sur-
vet pechmendada voi elutihtsaid elundeid
kaitsta (siida, neerud, sooled). Tinu oma
chitusele talub rasvkude histi réhumist
ja rebimist. Tugeva kestaga timbritsetud
rasvaga tiidetud rakud on iiksteise suh-
tes kiillaltki litkuvad ja funktsioneerivad
nagu puhvrid.

Rasvadepoo on keha tihtsaks energia-
varuks. Nilgiv organism kasutab algul
oma siisivesiku reserve, mis on gliiko-

geenina salvestatud maksarakkudes ja li-

hastes. Neid jitkub suhteliselt lithike-
seks ajaks. Secjdrel algab rasvarakkude
“poletamine”, mille tulemusena inime-
ne kohnub. Kui ka see rasvavaru on am-
mendatud, algab kehavalgu 16hustamine
energeetiliseks otstarbeks, mis viib lihas-
te ja siseelundite kohetumisele ning vere
valgusisaldusevihenemisele. Loppkokku-
votteks tervisehiireteni.

Rasvkoel on ka soojuse isolatsiooni
tilesanne. Nahaalune rasvapadjand kait-
seb keha liigse jahtumise eest.

Seega tasuks piitida vabaneda vaid
iilemiirasest rasvast, sellest, mis on teki-
tanud iilekaalu.



lgemehaigused
gingiviit ja paradontiit

INIMESE SUUOOS ON ERINEVATELE BAKTERITELE MONUS JA TURVALINE PESITSUSPAIK — SIIN ON PIISAVALT
NIISKUST, TEMPERATUUR ON SOBIVALT STABIILNE NING KA , TOIDULAUD ON MITU KORDA PAEVAS TASUTA
KAETUD".

MERLE PRANGEL

sa suudodnes pesitsevatest bakte-

ritest on meie organismi elute-

gevuse jaoks olulise tihtsusega.
Teine osa neist pohjustavad aga soodsa-
te tingimuste olemasolul igeme- ja ham-
bapéletike teket.

Hambakatt ja hambakivi kui
igemehaiguste kurjajuured

Juba méne tunni méddudes peale ham-
maste pesemist hakkavad hammast kat-
vale emailile sadestuma mikroobid, mis
oma elutegevuse kiigus eritavad suu6o-
ne kudesid lohustavaid fermente ja jaik-
aineid. Sellised mikroobid kinnituvad
hamba pinnale esialgu iitherakulise kihi-
na, kuid moodustavad kiiresti paljune-
des kolooniaid. Umbes 2-3 pieva moo-
dumisel hakkavad kolooniad iiksteist
katma ning katu alumistes kihtides te-
kib hapnikuvaba keskkond, mis on igati
soodne pinnas igemepoletiku tekkeks.

Kui sellist hambakattu ehk hamba-
plakki on hamba pinnal vihe, on ta hea
valgustuse juures nihtav igeme servas voi
hamba pinnal olevates lohukestes. Ham-
bakatu paremaks esiletoomiseks kasuta-
takse tinapieval ka indikaatortablette,
mille imemisel katt virvub intensiivselt
punakaks ja on peegli abil histi vaadel-
dav. Selliseid tablette saab osta apteegi
kisimiitigi letist.

Koige tohusam hambakatu viltimise
meetod on korrapirane hammaste har-
jamine, hambaniidi ja -tikkude kasuta-
mine. Kui neist esimene kuulub enami-
ku inimeste igapdevase rutiini hulka, siis
niiditamine ja hambatikkude kasutami-
ne seda kahjuks ei ole. Vorreldes tavalise
hambaharjaga, tasuks hambakatu efektiiv-
semaks eemaldamiseks kasutada elektrilist
hambaharja, millega piiseb ligi kohtade-
le, kuhu katt tavaliselt koguneb ja meh-
haanilise hambaharjaga ei paise.

Kui hambakatt on olnud hamba pin-
nal pikka aega, hakkavad sellesse siil-
jest ladestuma mineraalsoolad ning sel-
le tulemusena kujuneb mineraliseerunud
hambakatust hambakivi. Hambakivi la-
destub koige sagedamini alumiste esi-
hammaste suu6one poolsetele pindade-
le. Eemaldamata hambakivi muutub aja
jooksul paksemaks ning tungib iiha sii-
gavamale igemepiiri alla. Kui suuhiigieen
on olnud ebapiisav, areneb tinu hamba-
katule ja hambakivile hambaid timbrit-
sevates pehmetes kudedes vilja poletik.
Soltuvalt probleemi tosidusest, eristatak-
se igemepdletikku ehk gingiviiti ja ham-

ba kinnituskudede péletikku ehk paro-

dontiiti.

Igemepoletik ehk gingiviit
Gingiviit on suuoone igemete p()lctik,
mis kujuneb vilja soodsate lokaalsete ja
iildiste fakeorite toimel. Kuigi gingivii-
ti seostatakse eelkdige ebapiisava suu-
hiigieeniga, esineb siiski faktoreid, mis
voivad luua eelsoodumuse hambakatu
kuhjumiseks ning selle kérvaldamise ta-
kistamiseks. Nendeks faktoriteks voivad
olla niiteks limaskesta vigastused, sobi-
matud proteesid, hammaste vale asend
hambakaares voi kalduvus suuhingami-
sele.

Igemepéletiku teket voivad soodus-
tada ka méningad tildhaigused voi ravi-
mid, mis nérgestavad organismi ja muu-
davad selle gingiviidile vastuvotlikuks.
Nendeks voivad olla:

* nakkushaigused ja pahaloomulised
protsessid;

¢ verehaigused;

* hormonaalsed nihked ja diabeet;

¢ rasedusvastased tabletid;

¢ pikaajalised ravikuurid;

¢ geneetiline eelsoodumus;

* HIV infektsioon ja AIDS;

® stress.

Igemepoletiku klassikaliseks siimpto-
miks on igemete veritsus hammaste har-
jamisel, mida aga paljud inimesed peavad
ekslikult normaalseks. Hammaste verit-
sust voib esile kutsuda ka kéva toidu (nt
ouna) soomine. Gingiviidile iseloomuli-
kuks on ka igemete punetus ning turse —
igemed véivad olla kaotanud oma kindla
kuju ning muutunud peh-
meks ja urbseks. Ige
me teravaharjalised
servad ja hammas-
tevahelised tera-
vaotsalised nisad
muutuvad  pais-
tetades iimaraks
ning tdntsiks. Sa-
geli kaasneb gingi-
viidiga ka halitoos
echk halb hinge-
6hk ning ebameeldiv
maitse suus. Halb hin
geohk ongi tingitud pr
dulikust suuhiigieenic
igeme veritsusest.

Alla Gaastastel lastel esineb gingiviiti
harva, see-eest hiljem suureneb esinemis-
sagedus jirk-jirgult. Puberteedieas tihel-
datakse gingiviiti ligi 90%-1 noorukitest.
Gingiviidi kliiniline pilt voib varieeru-
da erinevate indiviidide vahel ja erineva-
tel hammastel — noortel inimestel voivad
olla tugevamad poletikureaktsioonid,
kui seda on vanematel ehk tugevam pu-
netus ja paistetus.

Gingiviit v6ib aktiviseeruda raseduse
ajal (nn rasedusaegne gingiviit), mil ige-
med reageerivad igale igemeservas leidu-
vale bakteridrritusele. Need nihud ra-
hunevad tasapisi siinnituse ja imetamise
jirel. Hambaid ja hambavahelisi kon-
taktpindu tuleks siis puhastada hoolikalt
vaatamata sellele, et igemed veritsevad.

Gingiviit on hammaste kinnitus-
kudede péletiku ehk parodontoosi
algstaadium. Kui hammaste eest pikka
aega ebapiisavalt hoolitseda, v6ib gingi-
viit {ile minna juba mirksa t6sisemaks
poletikuks, mida on kontrolli alla saada
tunduvalt raskem.

Parodontiit ehk hammaste
kinnituskudede poletik

Parodontiit (varasema nimetusega pa-
rodontoos) on viljaravimata gingiviidi
loomulik tagajirg. Lisaks klassikalistele
igemepéletiku tunnustele (veritsus, tur-
se) tekivad paradontiidi korral igemete-
le nn igemetaskud, kuhu hambakivi en-
dale ,ménusat pesa’ tegema asub. Selle
tulemusena hakkab l6ualuu mikroobi-
de poolt tekitatud poletiku tottu taandu-
ma ning igemed ei liibu enam hammaste
kiilge. Hambad hakkavad kinnituskude-
de kadumise t6ttu hambasompudes lok-
suma ning raskematel juhtudel jirgneb
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sellele hammaste viljakukkumine. Ini-

mesed, kes paradontiiti poevad, on kir-
jeldanud, et nende hambad oleksid just-
kui korgemaks kerkinud voi pikemaks
veninud. Parodontiit hélmab tavaliselt
koiki hambaid ehk haigusest alguse saa-
nud muutused on tiheldatavad kogu
hammaskonna ulatuses. Harvem véib
poletikuliseks muutuda ige ainult mone
hamba ulatuses.

Parodontiit esineb tavaliselt tiis-
kasvanutel ning on reeglina kroonili-
se iseloomuga. Erinevalt tdiskasvanutest
progresseerub lastel gingiviit harva pa-

rodontiidiks ning seda péhjusel, et lastel
on paremini viljendunud kudede kaitse-
mehhanismid.

Poletiku dgenemisel, eriti midakollete
tekke korral, voivad paradontiidi ajal esi-
neda kehatemperatuuri tous, halb enese-
tunne, vere settereaktsiooni kiirenemine
ja leukotsiiiitide hulga suurenemine.

Paradontiidi kulgu voivad lisaks eba-
piisavale suuhiigieenile soodustada ka
suitsetamine ja diabeet.

Paradontiidi ravi on kompleksne ja
pikaajaline ning seisneb eelkoige haiguse
pohjuste viljaselgitamises ja korvaldami-

ses. Parodontoloogilise ravi péhiiilesan-
deks on poletikku pohjustavate tegurite
kérvaldamine — see tihendab, et hamba-
juure pind tuleb saada kovaks, siledaks ja
infektsioonivabaks ehk pehmetele kude-
dele bioloogiliselt vastuvoetavaks. Ham-
bakivi eemaldamine on parodontoosi
haiguse ravi koige tihtsam osa. Hamba-
kivi eemaldatakse nii igeme pealt kui ka
alt ning tegemist ei ole kéige meeldiva-

ma ravimeetodiga.

Allikas: www.hambaarst.ee

Astma mitu nagu

ASTMA ON TANAPAEVA MAAILMAS KULLALT LEVINUD HAIGUS. ERINEVAD UURINGUD NAITAVAP, ET ASTMAT
POEB ELANIKKONNAS 3-16%. VASTAVALT EESTIS TEHTUD UURINGULE POEB LIGIKAUDU 5-8% TAISKASVANUD

ELANIKKONNAST ASTMAT.

JAANIKA LIINAR

astest poeb erinevaid allergilisi hai-

gusi, sh astmat Eestis iga viies. Te-

gelikult voib arstide sénul neid olla
veelgi. Vahel on nii, et inimene peab
simptomeid elu normaalseks osaks ega
lihe arsti juurde. Paljud inimesed lihtsalt
opivad elama astma levinud siimptomi-
tega nagu vilisevad kopsud, visimus, sii-
gelus voi krooniline nohu ja peavad seda
normaalseks.

Astma on heaoluiihiskonna ja l4neli-
ku elustiili haigus. Eriti sageli esineb al-
lergiaid ja astmat peredes, kus on vihe
lapsi, vanemad on majanduslikult kind-
lustatud ning kodu on alati korras ja pu-
has. Lastearstid ei soovita lapsi pesta an-
tibakteriaalsete seepidega ega keelata neil
oues mingimast ning isegi mulda suhu
toppimast. Meid on siia ilma loodud tea-

tud bakteritega ja niimoodi toimides hi-
vitame moénes mottes selle, mis meid
kaitseb. Mida rohkem meilt baktereid
4ra voetakse, seda vastuvotlikumad hai-
gustele oleme ning immuunsussiisteem
lihtsalt norgeneb.

Lapsi vaevabki see haigus rohkem, sest
nende organism on keskkonna méjutus-
tele vastuvotlikum. Samas voib digeaegse
ravi korral haigus osadel lastel pubertee-
dieas taanduda. Kui peres voi lihisugu-
laste hulgas on astmat podevaid voi al-
lergilisi inimesi, v6ib ka lapsel suurema
toendosusega avalduda astma. Umbes
80%-1 astmahaigetest lastest esinevad
mingid allergilised reaktsioonid. Need
lapsed on ka rohkem ohustatud astma
dgenemist soodustavatest teguritest nagu
kodutolm, saastatud 6hk ja tubakasuits.

Mis on astma?

Astma on hingamisteede krooniline pé-
letikuline haigus, mis toob kaasa kopsu-
torude ehk bronhide ahenemise. Nor-
maalselt on bronhid peened torukesed,
milles liigub 6hk ja mille sisepinda ka-
tab dhuke limaskest. Kohides ja aevas-
tades tombuvad bronhide seintes olevad
ringlihased kaitserefleksina kokku. See
soodustab lima ja hingamisteedesse sat-
tunud tolmu ja voorkehade eemaldumist
bronhidest.

Astma korral on tegemist bronhide
suurenenud tundlikkusega: limaskest on
péletikuline ja turses, lima tekib tavali-
sest rohkem ja see on sitkem, ringliha-
sed tombuvad liigselt kokku ja ahenda-
vad bronhide libimootu. Hingamisteed
muutuvad litundlikuks ning reageeri-
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vad igedalt tavalistele asjadele, nagu vii-
rusinfektsioonid, kuiv voi kiilm o6hk,
fuisiline koormus, tubakasuits. Bronhi-
de péletik ja ahenemine takistavad 6hu
litkumist hingamisteedes ning see kutsub
esile astmahaigele iseloomulikud vaevu-
sed: koha, vilistava hingamise, suurene-
nud rogaerituse ja hoogudena esineva
ohupuudustunde. Raskematel juhtudel
voivad tekkida limbumishood.

Astmat vallandavad ja dgenemist soo-
dustavad tegurid jagunevad kahte grup-
pi. Esimese moodustavad allergeenid
(tolmulestad, koduloomad, 6ietolmud,
hallitusseened, prussakad, kemikaalid
jo). Teise grupi aga mittespetsiifilised ir-
ritajad (viirusinfekesioonid, tubakasuits,
ohusaastatus, tugevad I6hnad, ilmamuu-
tus, kiilm 6hk, fiiiisiline pingutus, emot-
sionaalne seisund ning teatud ravimid).

Koha

Astma kulg véib olla erinev. Vihesest ké-
hatamisest raskete hingeldushoogudeni,
paarist korrast aastas igapievaste siimp-
tomiteni. Astmahoole v6ib eelneda vesi-
ne nohu, nina- voi nahastigelus, peap66-
ritus voi iiveldus. Sagedamini ilmnevad
astmahood 66sel ja varahommikul.
Tavaliselt ei peeta lapse koha kuigi
suureks probleemiks ja arvatakse,

et vanemad saavad selle ravimise-

% ise hakkama. Kahjuks voib sel-

& e arvamuse peale saada laps vale

/  ravi ning seisund voib isegi halve-
neda. Kui kéhaga kaasnevad ka
viikesed muutused lapse kiitu-

mises: varem liikuv ja energiline

laps ei taha enam joosta-kondi-

da, on visinud, hingab mingu
ajal vilinal voi kéhib magades,
siis voib see olla astma aval-
duseks. Tihtipeale ei esinegi
astma korral kiuneid kop-
sus ja haiguse ainus avaldus
on koha. Koéha on iseloo-
mulik juba haiguse vara-
ses staadiumis, kus kiu-
neid veel ei kuule. Kui
laps kohib pirast jooks-
mist, nuttu ja isegi nae-

ru, voib tal olla astma.

Korduvalt esinev 6ine ja hommikune
kéha voivad olla haiguse ilminguks, sest
esimesed astma nihud tekivad just 66-
siti. Ka pingetunne rinnus ja hingamis-
raskused véivad olla siimptomid. Sageli

| hingamisteede haigusi podevat last tu-

leb kindlasti kontrollida varjatult kulge-
va astma suhtes.

' Elukvaliteet

Nagu paljude haiguste puhul, nii vaeva-
vad ka astma korral inimest haigussiimp-
tomid (unehiired, visimus, stigelus).
Kuna enamjaolt on astma eluaegne hai-
gus, siis tekivad mirkimisvdirsed mate-
riaalsed kulutused tihelt poolt ravimi-
tele ja teisalt spetsiaalsete, allergikutele
sobivatele toodetele. Sobivate toodete
otsimine ise on ka kiillalt suur ajaku-
lu, millele lisandub veel spetsiaaltoidu
valmistamisele ja protseduuridele (nii-
teks naha kreemitamine) kuluv aeg. Ast-

N mahaigel on ka sotsiaalseid piiranguid

— sportimine, reisimine, laagrid, vil-
jas einestamine, kiilaskiigud. Ka parima
kontrolli puhul ei saa kunagi kindel olla,
et vooras keskkonnas puuduvad astmat
vallanduvad tegurid. Taoline elu voib te-
kitada haiges hirmu, drevust, alavéirsus-

# tunnet jt psithholoogilisi probleeme. Kui
| peres on astmahaige, mojutab see kogu

pere elustiili.

3§ Kuna astma niol on tegemist kroonili-

se haigusega, tuleb haigel 6ppida elama
koos haigusega. Tinapieva meditsiini

ravida, kiill aga saab seda edukalt kont-
rolli all hoida. Oiget eluviisi ja ravi jir-
gides voib astmahaige elada tdisvéirtus-
likku elu astmavaevusteta. Soodumus
astmaks on aga eluaegne, elustiili rikku-
des voib haigus uuesti vallanduda. Val-
landavad faktorid on igaiihel erinevad.
Neid peab teadma ja oskama viltida.

Tahtsamaks ravivoteeks: ongi kontakei

viltimine astmanihte vallandavate tegu-
ritega. Kuna see pole alati voimalik, tu-
leb kasutada ka ravimeid.

4
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Astmaravimeid manustatakse
hingamisteedesse, st hingatakse sisse ae-
rosoolide v6i pulbritena. Nii jouab ravim

otse

tipselt haiguskoldesse, libimata kogu or-
ganismi. Astma ravis on kasutusel kaht
tiitipi ravimid: aeglaselt toimivad aller-
gilise péletiku vastased ja kiiretoimelised
astmahoogu likvideerivad rohud.

Haigushoogude ennetamiseks kasuta-
takse sissehingatavaid preparaate, mis ra-
hustavad bronhe profiilaktiliselt.

Teise rithma kuuluvad kiiretoimelised
ravimid — bronhil66gastid, mida kasuta-
takse vastavalt vajadusele astmahoo kor-
ral. Ménda neist kasutatakse kopsutoru-
de kiireks avamiseks, kuna toime ilmneb
juba esimese 5 minuti jooksul ning tei-
sed aitavad kopsutorusid kauem avatuna
hoida, neid manustatakse iiks-kaks kor-
da 66pievas. Neid inhalaatori abil sisse-
hingatavaid ravimeid kutsutakse rahva-
suus astmapiibuks. Kui haige peab liiga
sageli “piipu” tombama, niitab see, et
astma on ldinud tilekite ja ravi tuleb kor-
rigeerida.

Lisaks on levinud poletikuvastaste
preparaatide ja bronhil6égastite kombi-
natsioonid, mille eeliseks on mugavus
kasutamisel. Astmaravi on t6hus regu-
laarsel pikaajalisel kasutamisel. Ka teis-
te haiguste, nditeks bronhiidi, tekkimisel
tuleb jitkata kombineeritud ravi, seda
ka juhul, kui arst mairab lisaks niiteks
antibakteriaalset ravi. Erinevate haigus-
te lisandumisel kontrollib arst ka astma
seisundit ning reguleerib vajadusel ravi-
annuseid.

Ténapideval peavad astmahaiged ise
oskama oma kopsude seisundit hinna-
ta. Nagu veresuhkru jilgimine suhkru-
haigetel, nii on viljahingatava 6huvoolu
mo6tmine PEF-meetriga iga astmahaige
ravi loomulik osa. PEF-meetri ehk vil-
jahingatava 6hu tippvoolu modtja abil
saab haige ise hinnata oma hingamise
seisundit ja vastavalt sellele ise suurenda-
da v6i vihendada ravimite kogust.

Haigekassa katab astmaatikute ravi

75-100% ulatuses. 2007. aastal oli hai- | .

gekassa andmetel astma péhidiagnoosi-
ga isikuid juba 19206 ja nende ravikulud
kokku olid ca31 miljonit krooni.




jadusel muu tarbimise arvelt, et jitkata
ravi oma tavapirase ravimiga’ ndustuvad
kindlalt 49% ja pigem noustub 38% re-
gulaarsetest ostjatest.

Kui sadstmisvalmiduse poolest olid
erinevad sotsiaal-demograafilised gru-
pid oma hinnangutes {isna sarnased, siis
valmisolek osta sama ravimit ka kallima
hinna korral oli nimetatud keskmisest
niitajast pisut madalam ravimeid ostvate
pensioniride, naiste ja rohkem kui tihte
kroonilist haigust ravivate ja venekeelse-
te elanike seas. Samas ka nendes gruppi-
des eelistas hinnatéusu tingimustes sama
ravimi juurde jadda enamus.

“Onneks inimesed valdavalt viirtus-
tavad oma tervist ja tarvitavad ka keerulis-
tes majanduslikes oludes ravimeid arsti et-
tekirjutustele vastavalt,” hindab inimeste
kiitumist muutunud majandussituatsioo-
nis perearstikeskuse “Sinu Arst” perearst
Kiristi Parts. “Ehkki mul puuduvad tdpsed
statistilised andmed, tundub subjektiiv-
selt, et viimasel ajal on kahjuks sagenenud

Kommentaar

ka juhtumid, mil patsiendid péérduvad
arsti vastuvotule kroonilise haiguse dgene-
misega, mille pohjuseks on asjaolu, et ini-
mene ei ole teatud aja jooksul tarvitanud
krooniliste haiguste kontrolli all hoidmi-
seks vajalikke ravimeid. Tapsemal uurimi-
sel on selgunud, et ravimite viljaostmata
jatmise pohjuseks on pingeliseks muutu-
nud pere eelarve. Koige keerulisemad on
juhtumid, kus inimene on kaotanud t56
ja seeldbi jadnud ilma ravikindlustusega
seonduvast ravimisoodustusest.”

Arsti poolt viljakirjutatud ravimeid
peaks votma jirjepidevalt, vastavalt ette-
kirjutusele. Krooniliste haiguste puhul ei
saa kiill haigust vilja ravida, kuid ravimi-
tega on voimalik hoida haigust edukalt
kontrolli all ja viltida tiisistuste teket.
“See eeldab ravimite tarvitamist tapselt
arsti ettekirjutustele vastavalt,” toonitab
perearst. Teatud ravimite puhul saabub
nende soovitav toime alles pirast seda,
kui ravimit on juba regulaarselt mitmete
nidalate viltel manustatud. Sama ravimi

juhuslikul vétmisel soovitavat toimet ei
saabugi. Seda on eriti tihtis teada nende
ravimite puhul, mille kohest efekti ene-
setunde jirgi hinnata on keeruline véi ei
olegi voimalik (niiteks vererohku ja ve-
resuhkrut korrigeerivad ravimid, koleste-
roolisisaldust langetavad ravimid jpt.).

Mida aga tehassiis, kui kulutusi on igalt
poolt kirbitud, kuid ravimite ostmiseks
ikka raha ei jatku? Perearst Kristi Parts
soovitab kindlasti oma raviarsti informee-
rida, kui vajalike ravimite ostmiseks enam
raha ei jitku. Paljudel juhtudel on tarvita-
tavale ravimile olemas odavamaid alterna-
tiive kas geneeriliste preparaatide niol voi
sarnase toimega, kuid teist toimeainet si-
saldavate ravimite osas. Teatud juhtudel,
kui inimene kasutab mitmeid kalleid ra-
vimeid, on voimalik Haigekassalt taotleda
ka tiiendavat ravimihiivitist.

Kindlasti tasuks ka apteegis proviiso-
ritega nou pidada, kuidas leida samaviir-
sed, kuid odavamad ravimid, et ei peaks
oma ravi katkestama.

L4

Jah, toesti! Praegu valitseb olukord, kus paljud inimesed jidvad to6ta voi
elavad hirmus t66koha kaotamise pirast, mis paneb majanduslikult teisi-
ti mételma ja sddstma. Kuid rumalusi ka teha ei tohi.

Just ravimite puhul tuleb viga tosiselt moelda, enne kui rohu votmata
jtad. Sest tagajirg on t6endoliselt veelgi hullem ja kindlasti ka kulukam.
Kui arst on kirjutanud lihtsamat sorti poletikurohu ja inimene métleb, et
ah, kiill ma saan oma haigusest ka niisama jagu, siis ta eksib. Arst ei kirju-
ta ravimit vilja niisama, igaks juhuks — ikka pohjusega. Ja kui péletikuro-
hi vétmata jdtta, siis jirgmine episood on heal juhul veel hullem péletik,
mis n6éuab tugevamat ja kindlasti kallimat ravi ning halvemal juhul lisan-
dub tugevale péletikule veel moni tiisistus (nditeks saavad kahju siida voi
neerud), mis voib tihendada seda, et tuleb jadda eluks ajaks ménd ravi-
mit tarvitama, v6i inimene ei ole parast enam toovoimeline. Viga tosiselt
tuleb ikka enese tervisesse suhtuda. Kindlasti ei tohi hibeneda, et vajatak-
se soodsamat ravimit — alati tuleb kiisida ja néu pidada, sest arst ja aptee-
ker tahavad ju ikka teie tervenemist.

Nagu perearst eelnevalt mainis, on olemas palju geneerilisi ravimeid.
Lahti seletatuna — on olemas originaalpreparaat ja geneeriline preparaat.
Originaaliks nimetatakse ravimit, mille miitigiéigus on selle ravimpre-

Saastuaja ravimid

VIIMASEL AJAL ENAM MUUD EI KUULEGI PEALE MAJANDUSSURUTISE. PALKU VAHENDATAKSE, TOOKOH'[I
KOONDATAKSE, RAHAKOTID KOHNUVAD. KOIGE SELLE TAUSTAL ON MOISTLIK ULE VAADATA OMA IGAPAEVA-
SED KULUTUSED JA MOELDA, KUST OLEKS VOIMALIK SAASTA.

JAANIKA LIINAR
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lles analiiiisinud oma kulutu-

si toidule, rdivastele ja meele-

lahutusele, joutakse iihel hetkel
ravimiteni.

Paljude kulugruppide juures on liht-
sam kirpeid teha, eelistades odavamaid
tooteid voi jittes mone kauba voi teenu-
se lausa ostmata, kui selleks hidavajadust
ei ole. Midagi ei juhtu, kui jitta moni
kontsert kiilastamata ja harvemini viljas
s60mas kiia. Ravimite puhul see enam
nii lihtne ei ole. Siin ei saa jitta iiht vé6i
teist preparaati raviskeemist vilja, vasta-

sel juhul kannatab inimese tervis ja ku-

lud selle parandamisele véivad tulevikus
veelgi suureneda.

Ro6mustav on teadmine, et Emo-
ri poolt koostatud uuringu poéhjal viir-
tustavad inimesed tervist ning ravimeid
naljalt vilja ostmata ei jita. Eelmise aas-
ta detsembris kiisitles Emor 500 Ees-
ti elanikku vanuses 15-74 globaalse fi-
nantskriisi teemal, muu hulgas uuriti ka
Eesti elanike voimalikke hoiakuid ning
eelistusi ravimihinna téusu tingimus-
tes. Koigile vastajatele esitati sissejuhata-
valt sarnane iildkiisimus: Méeldes ravi-
mite kallinemisele suurema kiibemaksu

midra tottu ning véimalikule elukallidu-
se tousule ildse jirgmisel aastal, siis kui-
das toimite tulevikus retseptiravimite os-
tul kroonilise haiguse raviks?
Regulaarsed retseptiravimite ostjad
(kokku oli neid uuringus iile Eesti 226)
eelistavad sellises olukorras jitkata oma
tavapirase ravimiga (82% neist) ja on
selleks valmis siistma muus tarbimi-
ses (87% neist). Viitega “eclistan, et arst
miiraks mulle minu seniseid ravimeid
ka siis, kui nende hind téuseb” néustub
kindlalt 45% ja pigem néustub 37% re-

ulaarsetest ostjatest. Viitega “siistan va-
g ] 12

paraadi vilja tootanud firmal. See ravim on reeglina kallim. Geneeriline
on ravim, mis on nd koopiaravim. Toimeaine on neil tipselt sama, eri-
nevus voib tulla ainult sellest, et ravimi valmistamise juures on kasutatud
erinevaid abiaineid, mistottu ravimi toimeefektiivsus voib olla veidi eri-
nev, kuna abiained kindlasti méjutavad ravimi imendumist, omastatavust
ja toime kiirust. Sisuliselt on aga ravim sama. Seega enamasti on olemas

moni rahakotile rohkem sobiv variant.

Mis ma siis niiiid tahan 6elda — drge jitke oma ravi pooleli voi end iild-
se ravimata. Radkige meiega ja me kindlasti otsime ja leiame apteegiriiu-
lilt kéige sobivama variandi. Ei maksa arvata, et apteeker tahab alati soo-
vitada kéige kallimat ravimit, pigem soovitab apteeker parimat, sest talle

on oluline, et terveks saaksite.

Proviisor,
Karin Alamaa
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Appl, vistrikud

rundavad!

UKSKOIK KUI PALJU EI RAAGITAKS SISEMISEST ILUST, TAHAKS SUUREM OSA MEIST KA VALISELT KAUNIS OLLA.
VISTRIKES EI NAE ILU MITTE KEEGI. PUNETAVAD, POLETIKULISED, MADASED JA VALULIKUD PUNNID - TAHAKS

NENDELE HOOPIS SOJA KUULUTADA.

dhtudes Agu Sihvka pohimétetest,

tuleb alustada siiski algusest. Mis

on akne? Miks ja kellel see tekib?
Kuidas ja mida teha?

Akne ehk vistrikud on rasuniirme-
te krooniline péletikuline haigus, mida
iseloomustab komedoonide, punetava-
te paapulite ja pustulite, raskematel juh-
tudel hiljem armistuvate sélmede ning
tsiistide tekkimine. Erinevatel andme-
tel kannatab akne all kuni 80% 12—
24aastastest noortest. Haigus saab al-
guse umbes 10—12 aasta vanuses ning
taandareneb enamasti 20—25. eluaastaks.
Vistrikud voivad aga probleeme tekitada
monedel naistel ka (vihem meestel) kuni
40. eluaastani. Hindamaks akneproblee-
mi tdiskasvanueas, viidi libi uuring 1037
patsiendi seas, mille tulemused niitasid,
et vanuses 20—29 eluaastat on kuni 50%
naistest ja monevérra vihemal osal mees-
test vistrikud. Vanuses 30-39 eluaastat
on need arvud vastavalt 30% ja 20%.

Akne tekkes ja arengus olulised
tegqurid
1. Geneetiline eelsoodumus. Nooru-
kid, kelle vanemad pédesid noorena
aknet, voivad suurema toendosusega
haigestuda, samuti on pirilik armi-

de teke.

2. Rasuniirmete suurenemine, rasu iile-
tootmine, mikroobid ja bakterid, mis
asuvad rasuniirmete folliikulites ning
kuuluvad normaalse floora juurde.
Neist olulisemad: pityrosprum ovale ja
propionibacter acnes.

3. Hormoonid. Seoses hormonaalse-
te muutustega puberteedieas, stimu-

leerivad meessuguhormoonid  ehk
androgeenid rasunddrmete kasvu ja
rasueritust.

4. Naharakkude sarvestumishiired, mille
tagajirjel muutub rasundirme viima-
juha ava kitsamaks. Kui lisandub roh-
kelt rasu, siis juhad ummistuvad ja te-
kivad rasukorgid ehk komedoonid.
Mustadest avatud komedoonidest
(blackheads) piidseb rasu teataval mai-
ral vilja, kuid valgetest suletud ko-
medoonidest (whiteheads) mitte, sest
nende avaus on tunduvalt viiksem.
Kui rasu ei pidse vabalt naha pinna-
le, hakkab see kogunema karvaniip-
su, seguneb surnud rakkudega ning

moodustuvad komedoonid, mis on
silmale nihtavad ummistunud poo-
ridena.

Rasu jitkuval kogunemisel véib kar-
vaniipsusein rebeneda ning mikroobi-
de ja teiste tegurite toimel tekib poletik
iimbritsevatesse kudedesse. Nahale ilmu-
vad valulikud sé6lmed ja midavistrikud,
mis voivad paranedes jitta arme.

Kuigi akne ei ole organismi iildise
haigestumisega seotud, tuleb kindlasti
arvestada patsiendi psithhoemotsionaal-
se seisundiga. Akne v6ib olla ménikord

psiihholoogiliselt laastav  ja moonu-
tav. Prantslaste poolt 2007. aastal libi-
viidud telefonikiisitlus niitas, et 80%-1
12-25aastastest patsientidest pohjusta-
sid vistrikud psithholoogilisi probleeme,
sealhulgas agressiivsust, drevust, piinlik-
kust ning raskusi soprade leidmisel.

Akne ravi algab noore inimese valimis-
olekust ravida, kuna protsess on viga
pikaajaline. Esimesed stabiilsed para-
nemistunnused tekivad alles ravimi 3—
4nidalasel regulaarsel kasutamisel. Olu-
list rolli omab ka nahahooldus. Naha
puhastamiseks tuleks kasutada spetsiaa-
Iseid puhastusvahtusid, geele ja tooni-
kuid, mida voib osta histivarustatud ap-
teekidest.

Babe puhastav geel

PURIFYING CLEANSING GEL
LIMPIADOR PURIFICANTE
ARINDIRICI TEMIZLEME JELI
DETERGENTE PURIFICANTE

Tohusad on ka Louis Widmeri, Seba-
medi, Uriage jt firmade tooted.

Pidev antibakteriaalse seebiga pesemi-
ne ei aita. Akne ei teki pesematusest. Sa-
gedane pesemine pigem kuivatab ja ir-
ritab nahka. Kui nahk ketendab, siis on
soovitav kasutada 6livaba mittekomedo-
geenset probleemsele nahale méeldud
niisutavat kreemi.

Dieet. Ei ole iihtegi teaduslikku toen-
dit, et dieet aitaks kaasa akne paranemi-
sele.

Valgusravi ja piike. Paljud mirkavad
akne paranemist suvel. Nii ultraviolett-
kiirgus kui ka loomulik piike on olnud
akne ravis kasutusel, kuna neil tundub
olevat poletikuvastane ja kooriv toime.
Kuna piike kuivatab rasust nahka ja pie-
vitunud nahal on akneelemendid vihem

Babe pinguldav toonik

ASTRINGENT TONIC
LOTION

TONICO ASTRINGENTE

SIKILASTIRICI TONIK
LOSYON

TONICO ASTRINGENTE

BABE

silmatorkavad, tekib niiline paranemi-
se efekt.

Kosmeetika ja meigivahendid. Tuleks
kasutada 6livabasid ja komedoone mitte-
tekitavaid vahendeid. Kodus olles eemal-
dada meik ja lasta nahal hingata.

Sageli aga ei piisa ainuiiksi nahahool-
dusest. Seetottu on soovitav pddrduda
oigeaegselt nahaarsti poole, kes miirab
vajaminevad ravimid. Jirgides arsti soo-
vitusi ning kasutades ravimeid regulaa-
rselt ja pikaajaliselt, on voimalik akne
kontrolli all hoida. Aktiivse ravi lopeta-
misel on soovitav jitkata siilitusraviga, et
viltida mikrokomedoonide teket.

Babe toodete firma palvel oma seisu-
kohad kirja pannud dr. Ene Pirna, SA
TUK Nahahaiguste kliiniku arst-6ppe-
joud.

Babe dlivaba niisutaja

HIDRATANTE
EQUILIBRANTE
SKIN BALANCE | OO SERORREGULACORA
MCISTURISER

HIDRATANTE
EQUILIBRANTE

BABE

NIUTRALIZA

BULLOS LOCALITALOS.
pH5-1702.50ml €
HIDRATANTE

EQUILIBRANTE
ARAD SE8O RIGULAORA

NEUTRALIZA

BRILHOS LOCALIZADGS.

BABE

Larosasroriosn

Babe rasu reguleeriv mask

- EXFOLIATING CREAM
EXFOLIANTE

DESINCRUSTANTE

 BABE

| EXFOLIANTE
DESINCRUSTANTE
ELIMINA EN PROFUNDIDAD
LAS IMPUREZAS
¥ FUNTOS NEGROS.

ESFOLIANTE
DESINCRUSTANTE
ELININA EM PAOFUNDIDADE

AS IMPUREZAS
E PONTOS REGROS.

6.5-170z. 50mMIES

 BABE

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

PANANGIN®

tavahind 63.90

Panangin®

Kaaliumi- ja magneesiumivaeguse korral
50 tabletti

3.45 € (tavahind 4.08 €)

tavahind 50.80

Orto varskendav
jalakreem

Kuiva ja kareda naha hoolduseks
150 ml

2.49 € (tavahind 3.25 €)

*Tahelepanu tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tdahelepanelikult

pakendi infolehte. Klisimuste tekkimisel
pidage néu arsti voi apteekriga.

34

padeine

SOLUBLE

kihisevat tabletti
12 skidinamas tablgges

55-

tavahind 62.80
meowrgina skrandio

Solpadeine*
Valu leevendamiseks
12 kihisevat tabletti
3.52 € (tavahind 4.01 €)

~ Suus sulav
ultivitamiin lastele

tavahind 118.90
7

Apovit multivitamiin
lastele

Organismi tugevdamiseks

60 imemistabletti

5.69 € (tavahind 760 €)

Ulikooli Apteegi kliendisoodustused aprilljuuni 2009

SOODUSPAKKUMISED KEHTIVAD 01.04-30.06.2009 VOI KUNI KAUPA JATKUB. TAVAHIND ON TOOTE NORMAALHIND ULIKOOLI APTEEGIS.

COCOA BUTTER
FORMULA®
wih Vitamin

Medicated

tavahind 117-

tavahind 151.10

Lip

UTTER GynOcaps

Bio-Carotene

Kauakestva jume saavutamiseks o :m Taastab normaalse mikrofloora
90 kapslit Soothes Seve! dsa ube 14 tupekapslit

754 € (tavahind 9.66 €) 5.50 € (tavahind 748 €)

tavahind 57.50

Merhcdbmlne

DEeTtOox

Pehmendab ja niisutab katkiseid huuli. Natlials grofis € vidsus
Shaishams, ks rodas Tew

10g
2.88 € (tavahind 3.67 €)

Tosulsand viaminide, mikrocinmarsd
[

Palmer’s huulevoie

tavahind 239.-

tavahind 253.20

hu.m:.\n 0 pibeins

MethoDraine Detox
Organismi puhastav mikstuur Juuste ja kiilinte tugevdamiseks
250 ml 60 drazeed

12.08 € (tavahind 15.27 €)

: Merz Spezial
| 12.08¢€ (tavahind 16.18 €)

Lorahn

ammo\ncm Q;.T SIEES

dh?éduick

249-

tavahind 313.30

tavahind 90.20

tavahind 61.30

Loratin express*

Allergiavastane ravim

Salvequick Sport

Villide ja rakkude korral

Babe Stop AKN mask

Naharasu reguleeriv mask

50 m! 10 tabletti

3.39 € (tavahind 3.92 €)

5 plaastrit

15.91 € (tavahind 20.02 €) 4.41 € (tavahind 5.76 €)

69.- |

d3asnisNnaoosSIanNaIm

HYDRO- BALANCE

e i

tavahind 262.90

Eucerin Hydro-Balance
Niisutav kreem 24 tunniks

50 ml

12.53 € (tavahind 16.80 €)

PERSOMNA
ANT
ODORA

59.-

tavahind 9740

Lycia Sensitive Roll-On
Higiléhna neutraliseerija

50 ml

3.77 € (tavahind 6.22 €)

B-Knmpleks

Letsitiin

£125.-

tavahind 161.-

Terra Point B-Kompleks
Letsitiin

Véhendab stressi ja parandab mélu

30 kapslit

7.99 € (tavahind 10.29 €)
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Rohendipu apteek

Kevadel tombab tirgne védgi aiamaa poole. Omakasvatatud porgandid, kapsad ja

kaalid on koige maitsvamad, puhtamad ja mis seal salata ka taskukohasemad. !
Kas olete aga tdhelepannud, et mone inimese kde all kasvavad taimed eriti Aceterin
g Atsihhl! tegi Rohendipp. No muidugi, kéies on taimede

lopsakalt. Iga seeme Idéheb idanema, iga pung puhkeb &ide. Neid inimesi 7 _ bitsemise ja tolmlemise aeg. Rohendipu jaoks tdhendab see,
kutsutakse Rohendippudeks. Varakevadest hilissuigiseni kohtame neid poldudel ja ! B e J  etkdes on dllergia aeg. Aiatsod aga sellest ei kiisi, kas sul on

peenralappidel askeldamas. Alati reipad, alati heatujulised. Vdike saladus peitub B Coiiizinum nina kinni voi silmad vesised, taimed vajavad ikka hoolt.
Tegelikult ei ole see ka Rohendipu jaoks mingi probleem.

Rohendipu apteegis! o 1 Varakult votab ta Aceterini. Vdikesed Rohencipud kasutavad
== suukaudset lahust, suuremad tablette ja dllergiast pole enam
madrkigi. Tere kevad!

W Aceterin Toimeaine: tsetirisiindivesinikkloriid
,n.ﬂ?' » Cefirizini dihydrochloridum Ndidustus: hooajaline voi aastaringne dllergiline nohu ja sellega kaasnev silmapéletik;
F" Lorjbii nogestobi
. 10 Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tédhelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral vé6i ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage
néu arsti voi apteekriga.
3 Info: Sandoz d.d. Eesti filiaal; Pdrnu mnt 105; 11312 Tallinn
GinsengEnergy
Aiatoddeks vajalikku energiat ammutab
Rohendpp Zensennist. GinsengEnergy tabletid
suurendavad aiatodlise vastupanuvoimet
haigustele ja parandavad mdilu, et ikka oleks
meeles millisele peenraotsale said herned

Energy kitlvatud, millisele oad.

Co-codamol

Kevadtuulekesed on salakavalalt end soojendava g

pdikese vahele peitnud. Juhtub, et dues td6d rahmides %ﬁmngamol 150017 3
Rohendipp kiilmetab ja saab palaviku. Vi pingutab end P Coping

maad kaevates nii, et dhtul suurest pingelangusest <G
peavalu tekib. Nendeks juhtudeks hoiab Rohendpp oma \ 5
apteegis paratsetamooli tablette Co-codamol =

" Coteind phasphag

-

Toimeaine: kodeiinfosfaathemihtidraat ja paratsetamool KAS ,M U UG , RAV , M
Ndidustus: moéddukas valu

Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tdhelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral vbi ravimi korvaltoimete

tekkimisel pidage néu arsti vai apteekriga.

Info: UAB .Actavis Baltics" Eesti Filiaal; Tiigi 28 / Kesk tee 23a, 75301, Rae vald.

JOiI‘ItFm-

Joint Formula L emeed  30me,rula
Istutamine, rohimine, kaevamine ja muu taoline — ; Sl g gy
tegevus nduab tugevat skeletti. Muidu ei jaksaks kiikki- qo. % '
pusti liigutusi pdevast-pdeva teha. Rohendipu apteegist

leiab Joint Formula tabletid, mis sobivad tarvitamiseks

just siis, kui liigestele langeb suur fltsiline koormus.

Rohendipu liigesed liiguvad kui olitatud ja too lausa

lendab kdes!

unoForm
greipfruudi
Helosan
Rohendipp kohe peab saama nédpu mulda
pista. Selle ldbi laeb maha ta oma halvad
moétted ja uued, rodmsad, puhanud
emotsioonid voogavad asemele. See ei
tdhenda, et Rohendipu kded aiatdodest
parkunud oleks. Ei. Rohencipp mdidirib kditele
Helosani kreemi. See hoiab naha pehme ja
aitab Rohendppu ka nahadrrituste puhul.

ImmunoForm

Aedniku aastaring on pikk. Et stigisese saagikoristuseni vastu pidada,
tarvitab Rohendpp oma immuunsiisteemi tugevdamiseks
ImmunoFormi. Muu hulgas sisaldab see preparaat
greipfruudiseemne ekstrakti, millel on antibiootilised omadused. Ta
on téhus vahend voitluses kahjulike bakterite, paljude viiruste, seente
ja parasiitide vastu. Rohencipp voib iga ilmaga oma sérmed stigavale
mulda torgata, kartmata vésimust, tiidimust voi haigestumist.

2> 0VO0rmzx




FLOAMPIOANSIS ANTIIANIA

38

Pe3iome

MHoronunkasa actma

AcTma — 3TO XpOHMYecKoe Bocnanu-
TenbHoe 3aboneBaHue AbIXaTeNbHbIX
nyTen, NPUBOAALLEE K CY>XEHWUIO Abl-
XaTeNlbHbIX TPyO6OK — 6poHxoB. 3A0-
poBble 6POHXM NpeAcTaBnAlT cobou
TOHKME TPYOKM, MO KOTOPbIM [ABUXKET-
CA BO3[YX, U BHYTPEHHAA NOBEPXHOCTb
KOTOPbIX MOKPbITa TOHKOW CAN3UCTON
060n04Kol. Bo Bpemsa Kawna nam ym-
XaHUA HaxopAlmeca B CTeHKax 6poH-
XOB FfafKkue Mbillbl pepneKkTopHo
CKUMAIOTCA, UTO CcrnocobCcTByeT yaane-
HUIO 13 BPOHXOB M CO CNN3NCTON 060-
NOYKW MONaBLUNX TyAa YacTuL, Nbin
VNHOPOAHbIX Ten.

3a6oneBaHue AeCeH — TMHIMBNT
N NapoaoOHTUT

TMHrMBWT — 3TO BOCMaNieHNe OeceH B
MofocT pTa, BO3HUMKatoLLlee Nog Bvi-
AHMEM GNaronpUATHBIX JIOKANIbHBIX W
o6wmx pakTopoB.. Takumn pakTopamm
MOTYT 6bITb, HANPUMEP, NOBPEXAEHNE
CNIM31CTON 060MI0UKK, HemoaxoasaLlye
npoTesbl, HENPABWUIILHOE PacMonoXe-
Hue 3y60B B pAAy WNv TEHAEHUMWS Obl-
LIaTb Yepes por.

MapopoHTUT — Heusneuymmoe ecTecT-
BeHHOe cfieficTBUe rMHrMemTa. Kpome
Kflaccryeckrx npusHaKkoB BOCnaneHus
AeceH, MpU MapoAoHTUTE Ha AecHax
BO3HMKAIOT T.H. KAPMAaLLKM, B KOTOPbIX
3y6HOI KaMeHb, TaK CKasaTb, ycTpau-
BaeT cebe rHespa. B pesynbrate storo
YenCTb HauMHAEeT COKpaLaTbCcA MoA
AeiCTBMEM BbI3BAaHHOrO MUKPOGamu
BOCMaNEHNA, U AecHa bonblue He nNpu-
XUMaloTcA K 3yb6am. U3-3a ncuesHose-
HMA 3aKpennsaioLen TKaHn 3y6bl Hauw-
HaloT LaTaTbCA B anbBeosnax, 1 B 6onee
TAXKENbIX CJTy4yanx STOMY CrepyeT Bbi-
nageHve 3y6os.

OAViH 3BOHOK 3BYUMT
y MeHsA B yxe

U.lyMOM nnn 3BOHOM B YyX€ Ha3blBa-
0T CUTYyauUunto, Korga 4esioBeK CNbllWnNT
3BYK Mpwn OTCYyTCTBUU 06BbEKTUBHOIO
BHELWHEro pasgpaxxuTena. Peub nget o
Cy6'bEKTI/IBHOM BOCNPUATUN CaMOro ye-
JI0B€Ka, O BO3HUKLUEM B OpraHax cjiyxa
mnn e HepBHOVI camcTeme curHane, UHbl-
MU cnoBaMn — O My3blke B MO3TY. Ona
GONbLUNHCTBA «3BOH» - 3TO pa3gapaxun-

Tenb, BAUAIOLWMI Ha KaYeCTBO XKMU3HU 1 Ha
PaboTOCNOCOBHOCTb, M OH MOXET Bbi3bl-
BaTb HAPYLWEHWA CHA, TPYAHOCTY KOHLeH-
TPALWM 1 YNagoK HAaCTPOEHUA.

3a0poBbe MYXXUYUHbI

Ha npopomknTenbHOCTb »KN3HWM MYyXUMH
B/IMAIOT CepAeyHococyamncTble 3abonesa-
HYA, GaKTOpaMmM pUCKa KOTOPbIX ABNIAIOTCA
KypeHue, ynoTpebrneHmne ankorons, manas
NOABVIXXHOCTb M HE3A0POBOE NUTaHme. Mo
CPaBHEHUIO C XKEHLUMHAMK, MY>KUHbI 60-
nee MOABEPXKEHbI PUCKY CEPAEUHOCOCY-
JOUCTbIX 3a6051€BaHUIA, HO, U3MEHUB CTUMb
KM3HM, BO3MOXHO YCMeLHO BMeLaTbCs B
npoLecc MpexAeBPeMEHHOro CTapeHus
KPOBEHOCHbIX COCY[I0B.

Korpa 3yAWUT KOXKa rosioBbil...

CebopenHbI 4ePMATUT — 3TO BOCMNaNieHne
KOXM, KOTOPOEe pacnpocTpaHAeTCA B 30-
Hax ¢ 60/1bLIOI KOHLEHTPaLUeN canbHbIX
»Kenes, B YNCNO KOTOPbIX BXOAUT M KOXa
ronosbl. CUMNTOMamMn BOCManeHnsa ABNA-
10TCA PACNpPOCTPAHAIOLWMECA MO KOXKe ro-
NoBbl 6enecHo-cepble oyarn 3K3embl, Nog,
KOTOPbIMU CKpbiBaeTcA BocnaneHue. Ova-
' 9K3eMbl COCTOAT U3 KPENnKOo 3aKpenus-
LIMXCA TONCTbIM CNOEM Ha KOXKe roJioBbl
OpOroBeBLUNX KNIETOK, KOTOpble He oTae-
NATCA eCTeCTBEHHbIM MyTEM.

Kak npaeuno, Ha ronose ncopuas nopa-
aeT 061acTb 3aTblIKa, HO MHOTAA OT NCO-
prasa MOXeT CTpafdaTb BCA KOXa rofioBbl.
CBOICTBEHHbIE MCOPUA3Y KOXMW FOJIOBbI
TONCTbIE WenyLwalmecs 6aaxm MoryT pac-
NPOCTPaHATLCA 33 NPeAesbl BONOCAHOIO
NMoKpOBa, B T.U. Ha Leto, 106 unu 3a ylu.
Mpu Nncopurase yellyinkn NMetoT cepebps-
HO-Cepblii OTONECK.

CeropgHa NnepxoTb CYNUTaAETCA TakKMM NOB-
CceJHEBHbIM ABJIeEHNEM, YTO ee HeMHorune
OTBaXMBAKTCA Ha3blBaTb 0OOME3HbIO, HO
BCe-TaKu 3Tn GenecHble l'IeUJyIZKI/I, Kpome
3yAa KOXW rojioBbl, OKa3biBalOT Heratmne-
HO€ B/INAHME N Ha CaMOOLEHKY 4enoBe-
Ka.

Ko»a 13 KoXypbl aneibcuHa

CornacHo onpegeneHuto, LemionnT — 3To
HaMoMMWHaloLWasa KOXypy anenbCuHa Xu-
pOBas TKaHb, HabNoaOWAACA B HUXHEN
YacTN Tena »eHLWH, 0CO6EeHHO Ha Tase
N Ha 6egpax. 3aMeTHbIM OH CTaHOBWUT-

CA, eCNN CKaTb KOXY Nanbuamu. Xup B
HUXHEN YacTy XeHCKOro Tena MposB-
NAETCA MO-UHOMY, YeM OObIUYHbIN Tene-
CHbIN XNp.

5 ner anteke Ulikooli Apteek B
Toprosom LeHTpe Viru Keskus.
Hactynuno Bpems nepemeH

Cetb Ulikooli Apteek, Bxopswas B co-
cTaB KpynHeriwen B GuHNAHAUN ceTn
antek Yliopiston Apteekkiga, Hauana
CBOIO [ieATeNIbHOCTb B DCTOHMM B 2004
rogy.

Ha cerogHAwHui geHb anteka Ulikooli
Apteek B Viru Keskus npeBpatunacb B
camylo 60fblLyl0 anTeKy B ICTOHWUW —
KaK Mo KOMWYecTBY noceTuTenen, Tak
W, HECOMHEHHO, C TOUYKM 3peHus Bbl6O-
pa ToBapa. OTKpbITble MOJSIKK, KOTOpble
BrepBble OblAn NCMNONb30BaHbl UMEHHO
B 3TOI anTeKe, NPefoCTaBAAT KINEH-
Ty 6onbLuyio cBo6oay BbI6OPa, BO3MOX-
HOCTb CaMOCTOATENbHO O3HAKOMUTHCA
C mpoAyKuunen, N KIneHT moxeTt nnbo
cam, nmbo ¢ nomouubto anTekaps, npu-
HATb Hambonee nogxopsALiee VIMEHHO
emy pewenue. B anpene anteka Ulikooli
Apteek B ToproBom ueHtpe Viru Keskus
nepees»aeT B TOProsbii LeHTp Tallinna
Kaubamaja, n oHa 6ygeT Ha3blBaTbcA
«Ulikooli Apteegi Kaubamaja Apteek».

HEKapCTBa BO BpemMsA SKOHOMUn

A uTO pfenatb, ecnm BCEBO3MOXKHbIe pac-
XOAbl yXe ype3aHbl, @ Ha MOKYMKy Jje-
KapCcTB [eHer Bce paBHO He XBaTaeT?
CemeliHbIn Bpay Kpuctu lMNaptc coeTy-
eT obA3aTenbHO NPONHPOPMKPOBaATb
CBOEro CemMelriHoro Bpayva, eciim Ha no-
KYyMKy HeobXOAMMbIX JIeKapCTB AeHer
yXe He xBaTaeT. Bo mHorux cnyuasx
umvetotca 6onee felleBble anbTepHaTU-
Bbl MPUMeEHAEMOMY fleKapcTBy nnMbo 13
yncna reHepuyecKrx npenapaTos, NM6o
M3 Ynca Tex, KoTopble MMEIOT Cxoxee
[encTBre, HO copepxaTt gpyroe fewc-
TBylOllee BelecTBo. B onpepgeneHHbIx
cny4asnx, Koraa yesioBek NpuHUMaeT He-
CKONbKO BMAOB AOPOrNX IEKApCTB, eCTb
BO3MOXHOCTb XxoAaTancTBoBaTb y bonb-
HWYHOW Kaccbl O JOMNOAHUTENbHOM BO3-
MeLLEHUN UX CTOUMOCTH.
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Nigamiamd

Timrrzabid

v likool & x EES

bty o Kbrealy

Ulikooli Apteegi
Kaubamaja apteek
Gonsiori 2, Tallinn 10111
tel 669 1380; faks 669 1381

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse
Kristiine haruapteek

Endla 45, Tallinn
tel 665 0552; faks 665 0553

Ulikooli Apteegi Tartu Apteek
Kiiiini 5b, Tartu
tel 734 6810; faks 730 0845

Ulikooli Apteegi Pirnu apteek
Riiiitli 30, Pirnu
tel 447 2740; faks 447 2741

Ulikooli Apteegi
Kuressaare apteek
Rackoja 1, Kuressaare

tel 453 0561; faks 453 0562

Ulikooli Apteegi Viljandi apteek
Tartu 1, Viljandi
tel 433 3070; faks 433 3860

Ulikooli Apteegi Narva apteek
Puskini 19, Narva
tel 357 2712; faks 357 2370

Ulikooli Apteegi

haruapteek Mustlas

Kuressaare 4, Mustla alev
Tarvastu vald, Viljandi maakond

tel/faks 436 6131

Ulikooli Apteegi Narva Apteegi
Johvi haruapteek

Veski 1a, Johvi 41531

tel 33 97582; faks 33 97581

YA Tervisepood
Jaama 13, Haapsalu
tel 473 1264; faks 473 1263

YA Viimsi Tervisepood
Randvere tee 6, Viimsi

tel 600 0495

YA Tervispood Kuressaares

Auriga Keskuses, Tallinna mnt. 88
Kudjape kiila, Kaarma vald,

Saare maakond

tel 452 2536

Lihula Apteek
Tallinna mnt 17, Lihula 90303
tel 477 8297

o Bl v I P T R
avatud
E-P 9.00-21.00

avatud
E-P 10.00-21.00

avatud
E-R 9.00-20.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 9.00-19.00
L-P 10.00-16.00

avatud
E-R 8.30-18.00
L 9.00-15.00
P suletud

avatud
E-R 9.00-19.00
L-P 10.00-18.00

Olete oodatud
Ulikooli
Apteekidesse

avatud
E-R 8.30-16.30
L-P suletud

avatud
E-R 9.00-18.00
L 10.00-15.00
P suletud

avatud
E-R 9.00-18.00
L-P suletud

Ule Eesti!

avatud
E-R 10.00-20.00
L 10.00-18.00
P 10.00-16.00

avatud

E-P 10.00-20.00

3 Ulikooli
A Apteek

avatud
E 8.30-18.00
T-R 8.30-17.00
L 8.30-13.30
P suletud



