Pankreatiidile voib lisanduda
suhkruhaigus.

Peamised haigusnahud

® Ulakéhu valud: tugevad voi mi-
nimaalsed, vahel tuntavad vooku-
juliselt, voivad kiirguda vasakusse
kiilge voi selga.

M [iveldus ja oksendamine.

B Kohupubhitus ja -lahtisus.

B Halvalohnaline viljaheide.

B Uhissapijuha kinnisurumisest
voib tekkida kollatobi.

B Kohnumine.

Kroonilise pankreatiidi puhul

B Alkohoolsed joogid, ka 6lu, on
keelatud.

B Hoiduge suitsetamisest, samuti
narkootikumidest.

B Hoiduge liigsoomisest — see val-
dib rasva- ja kolesterooliainevahe-
tuse héireid.

B Arge séoge liiga palju korraga —
see vahendab koormust kdhunaar-
mele.

B S60ge neli korda paevas kindlatel
kellaaegadel — sagedasem so6mine
soodustab sapi eritumist ja hoiab
ara selle seiskumist. Samas ei tohiks
stilia ka liiga tihti, sest seedeelundid
peavad séilitama oma riitmilise te-
gevuse ja vahepeal ka puhkama.

B Nérige toit 1abi kiirustamata.

W Viltige toite, mis voivad pShjus-
tada kohuvaevusi. Naiteks kiilmad
joogid ja jaitis pole soovitatavad.
B Haiguse dgenemisel muutke toi-
tumist — tummid, pudrud, peh-
meks keedetud aedvili; hiljem voi-
vad lisanduda lahja liha ja kala.

B Toiduvalik olgu véimalikult mit-
mekiilgne — vdherasvane liha ja
kala, lahjad piimatooted, teravilja-
toidud, aedviljad, marjad.

B Kasutage organismile paremi-
ni talutavaid rasvu: rooska koort
ja hapukoort, magedat koorevoid,
taimedlisid.

B Votke tdiendavalt rasvlahustu-
vaid vitamiine: A, D, E jaK.

M Sageli on vaja tarvitada pankrea-
se seedeensiiiime sisaldavaid pre-
paraate, nditeks Mezymi.

B Tarvitage probiootikume, néi-
teks Actimeli.

B Monikord on vajalik sapikivide
eemaldamine v6i purustamine.

B Vahel vdhendab arst pankrease
siserohku — endoskoopiliselt voi ki-
rurgiliselt.

Professor

NAOMI LOOGNA

Kena kael
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Tervis

sligavas dekoltees

Kuidas kaelapiirkonna
eest koduste vahenditega
hoolitseda.

Kael

W Votke marg kéterétt ja 160ge sellega
intensiivsete liigutustega endale vas-
tu kaela. Rétiku voite enne veel kasta
ravimtaimede (kummel, salvei, pipar-
miint) tOmmisesse.

B Pidage meeles, et nahk kaelal on
vaga orn, veri ringleb seal aeglasemalt
kui teistes kehaosades ning nahk va-
naneb kiiremini.

B Arge liialdage suvekuumuses kiil-
ma vee kasutamisega. See ahendab
veresooni, pohjustab naha kehva ve-
revarustust, mis omakorda halvendab
naha toitumist. Nahk voib peagi muu-
tuda kuivaks ja elutuks.

B Kreeme valides pidage meeles, et
kaela nahk on kas kuiv v6i normaal-
ne, kuid mitte kunagi rasune.

B Et kael piisiks nooruslik, peske seda
paar korda paevas jaheda veega.

M Vereringe ergutamiseks tehke kaks
korda nadalas kaelale kiilmi ja kuumi
kompresse. Kuum kompress 1-2 mi-
nutit, kiilm 3-4 minutit. Alustage ja
l16petage kiilmaga.

B Tehke iga paev jargmist harjutust:
pange pliiats hammaste vahele, liika-
ke 16ug ette ja joonistage ohus ringe,
tahti voi numbreid.

W Kaitske end igal voimalusel paikese
eest, et teie kaela nahk ei sarnaneks
stigisel sisaliku nahaga.

B Toidulaual olgu piisavalt mineraa-
le ja vitamiine.

Harjutusi kaelale

B Enne harjutusi silitage oma kaela alt
iiles peopesa darega 1015 min, soo-
jendades kaelalihaseid.

B Painutage pead paremale-vasakule.
Tehke seda aeglaselt, pingutades kae-
lalihaseid. Arge tehke jérske liigutusi!
B Painutage pead aeglaselt ette-taha.
B Torutage huuli, pingutage kaelali-
haseid ning 6elge valjult o-u-a-0.

Noorusliku kaela retsept

Segage hoorutud keedukartulid véike-
se koguse juurviljamahlaga (kurk, to-
mat voi porgand) ja kandke segu kae-
lale. Selle timber siduge soe sall. 15
minuti parast peske sooja veega maha.

Kasulik tile 40-a naistele. Mahla ase-
mel voite kasutada ka hapukoort.

Loug

B Topeltloua tekkeks voivad anda
pohjuse ka kiiiirus kehahoid, harju-
mus kéia langetatud pai ja seliliasen-
dis lugemine.

M Magades olgu pea madalal padjal.
W Istuva eluviisi puhul keerake vahel
pead paremale ja vasakule.

B Tehke maske. Kuivale ja normaalse-
le nahale sobivad kaerahelbed, mesi ja
nisukliid, rasusele aga mask munaval-
gest, parmist ja sidrunimahlast.

Harjutused topeltoua
valtimiseks

B Heitke pea jarsult taha, avage suu
ja pingutage tugevalt 16uaaluseid li-
haseid.

M Seiske, rind ees, parem kési vasakul
o0lal ja vasak paremal, suruge 0lgu,
piitides kaela voimalikult pikaks siru-
tada. Hingake sisse, lugege kiimneni
ja hingake vélja.

B Langetage suunurgad ja pingutage
kaelalihaseid. Lodvestuge.

B Seiske, selg sirge, kded kiilgedel,
pea rinnal. Po6rake pead vasaku 6la-
ni, tooge tagasi rinnale. Korrake sama
parema Olani. Ei pea ei hakkaks ringi
kaima, sulgege silmad.
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