B Arvestage s60misel enda vanust, t60
laadi, toidu seeditavust ja seedimise
kestust. Koige kauem (4-8 tundi) pii-
sivad maos lihatoidud, eriti kui need
on rasvased. Samuti rasvased piima-
saadused. Aedviljad piisivad maos va-
hem aega.
W Viltige nn kiirtoite, need sisaldavad
liiga palju rasva, sealhulgas kiillastu-
nud loomset rasva, samuti soola. Need
toidud annavad rohkem energiat, kui
nilitidisinimene vajab.
B Hapukoore asemel lisage kastme-
le maitsestamata jogurtit voi madala
rasvaprotsendiga hapukoort.
B Alustage s6Omist toorsalatist.
B Teadke, et parmitainast pirukas voi
kook sisaldab vdahem rasva kui mure-
tainast tehtu.
B Pidusookidele eelnevatel paevadel
s60ge lahjemaid toite. Nélgida ei tohi,
sest siis on iiles6omine kindel.
Aeg-ajalt kontrollige arsti juures
kolesteroolitaset. Kui see on liiga kor-
ge, tuleb esmalt muuta toitumist. Kui
sellest ei piisa, maarab arst ravimeid,
mis kolesteroolitaset vihendavad.

NAOMI LOOGNA
) HOVA NOU

Raamatuabi seljavalu korral

Seljavalu pole haigus,

vaid siimptom — mark
sellest, et midagi on kusagil
valesti ldinud. Mis just, selle-
le aitab jalile saada professor
Malcolm . V. Jaysoni raamat
“Seljavalu?”

(Maalehe Raamat).

Seljavalu kdes kannatab aeg-ajalt ena-
mik inimesi. Enamasti on valu poh-
justanud mingi mehaaniline koormus
seljale voi vigastus ja see paraneb ise-
enesest ja kiiresti.

Raamat annab iilevaate koigepealt
sellest, kuidas selgroog funktsionee-
rib ja millest see koosneb, et mdista,
millest {ildse voivad olla tingitud sel-
javalud.

Kui vigastate selga, tunnete valu
seljas, kuid hindate seda valu ajus.
Sellest tulenevalt peaks ravi olema
suunatud mitte iiksnes vigastatud
alale, vaid ka sellele, kuidas nérvisiis-
teem valuteadet késitleb.

Monikord vigastus paraneb, kuid
ajul ja kesknarvisiisteemil jaab valust
malestus, nii et patsient usub jatku-
valt, et selg on valulik. Selline méles-
tus valust kujuneb eriti krooniliste sel-

Tervis

) TASUB TEADA

Kas ma kaalun parajalt?

Ootamatuste valtimiseks jdlgige kehakaalu regulaarselt. Normaalkaal kilo-
grammides on orineteeruvalt pikkus sentimeetrites miinus 100.

Kasutatakse ka kehamassiindeksit (KMI).

KMI = kaal kilogrammides / pikkus meetrites x pikkus meetrites

Rasvunuks loetakse tdiskasvanut, kelle KMl on iile 30.

Vookoha limbermdodu ehk talje mootmist peetakse usaldusvaarseks viisiks
hinnata oma kdhupiirkonda kogunenud rasvahulka ja koos sellega seondu-
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vat riski haigestuda stidameinfarkti.

Kuidas vookoha imbermddtu digesti moodta?
1. Votke sdrk seljast ja laske voorihm l6dvaks.

puusaluu tlemisest nukist ja roietekaarest.

3. Laske kdht Iddvaks ja hingake vilja.

4. Mdrkige mdotmise tulemus dles.
Naistel peaks voolimbermddt jadma alla 80 ja meestel alla 94 cm.

REPRO

japrobleemidega inimestel. Valu on
muidugi reaalne, kuid selle pohjus
peitub pigem nivisiisteemis, mitte
seljas endas.

Alati pole pohjus tahtis

Seljavalu pohjusi voib olla mit-
meid. Sageli aga ei hakatagi
tépset pohjust vélja uurima,
sest see pole vajalik — inimene
paraneb Kkiiresti ja taielikult.
Seda sorti seljavalusid nime-
tatakse mittespetsiifilisteks.

Seljavalu puhul kdneldakse sage-
li ka nihkunud ketastest (selgroo lii-
livaheketastest). Tegelikult ei saa ket-
tad nihkuda. Need saavad kuluda, 16-
heneda v6i rebeneda. See v&ib juhtu-
da koormuse tottu, niiteks tostmisel,
painutamisel, keeramisel.

Ishiaseks nimetatakse seljavalu,
mis tekib istmikunarvi kahjustusest,
néiteks kui rebenenud ketas surub ist-
mikunarvi juurele. Selline valu on sa-
geli aga tuntav hoopis jalavaluna.

Koigil inimestel selgroog aja jook-
sul kulub. Protsess algab juba umbes
25aastaselt. Kuid kulumismuutused ei
pruugi ilmtingimata valu pohjustada.

Valuline v6ib olla ka kaelapiirkond.
Paljud inimesed on kogenud drkamis-

jargset kaela-

kangust ja va-

lulikkust, mil-
lel polegi eri-
list pohjust.

Kuidas ravida

Raske ese,
i
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Enamik &dgeda
seljavaluga ini-
mesi vajab tege-
likult ainult vaga
lihtsat ravi: valu-
vaigistid (paratse-
tamool voi ibuprofeen) ja lithike voo-
dirahu. Kuid meeles tuleb pidada, et
voodirahu peaks toesti jadma voima-
likult lihikeseks — tdhtis on hakata
peatselt liikuma.

Valu voib aidata leevendada ka
kiilm kompress, teinekord aga hoopis
soojendamine, néditeks kuum duss.

Kui seljavalu paari nddalaga ei
moodu, tuleb spetsialisti abiga spetsii-
filisemaid ravimeetodeid otsida. Vahel
laheb vaja kirurgi abi.

Raamat Opetab ka seda, kuidas sel-
ga kaitsta ning toob samuti dra voim-
lemisharjutused, mis aitavad krooni-
list seljavalu leevendada.
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