86

Hoia tervist

SO0 oma

Valutavad poletikulised
liigesed mojutavad
tugevalt meie igapdevaseid
toiminguid ning hairivad
liikumist.

Tanapdeval tuntakse {iile saja liige-
se-, luu-, sidekoe- ja liigeseldhedas-
te kudede haiguse. Koige levinumad
liigesevaevuste pohjused on poleti-
kud ning traumad. Paljude liigese-
haiguste puhul on voimalik ka oma
toiduga olukorda parandada.

Reumatoidartriit

Reuma on paljude liigese- ja li-
hasehaiguste siimptomite iildni-
metus. Uks levinum nende seast
on autoimmuunne pdletikuline
reumatoidartriit. Reumatoidartrii-
ti ei ole leitud neis iihiskondades,
kus siitiakse n-6 primitiivselt. Seda
haigust esineb riikides, kus toiduse-
del on ldanestunud. Seega tervik-

toitude, koogiviljade ja kiudaine-
terikas s60k, kus on viahe suhkrut,
liha, rafineerimata siisivesikuid
ja kiillastatud rasva, annab kaitse
reumatoidartriidi vastu.

Reumatoidartriidi puhul on saa-
dud abi ka sellest, kui toidust on val-
ja jéetud levinumad allergeenid voi
talumatust tekitavad toiduained —
nisu, mais, piim ja piimatooted, vei-
seliha ja kohv. Katsetamist véért on
ka karumustika perekonda kuulu-
vate toiduainete mentiiist vélja jat-
mine (tomat, kartul, baklazaan, pi-
par), sest nendes sisalduvad alkaloi-
did voivad takistada kollageeni taas-
tumist liigeses.

Igasuguste poletikuliste protses-
side puhul on kasulik taimne dieet,
seda ka poletikuliste liigesehaiguste
puhul. Liigesepdletike tugevus on
seotud liigesevedeliku PH-taseme-
ga — mida korgem happesus, seda
suurem valu ja poletik. Taimne toit
on aluselisem ja antioksiidantide-
rikkam kui loomne ning seetottu ai-

ligesed terveks

tab ka vdhendada poletikku liigeses
ja soodustab poletiku taandumist.

Kuna pdletikuvastased ithendid
tekivad kehas oomega-3 rasvha-
petest, siis peame hoolitsema selle
eest, et meie meniiiis oleks piisavalt
kiilmaveekalu (heeringas, 16he, sar-
diinid) voi seemneid (lina-, 6lisal-
vei), mis seda sisaldavad.

Tuleb hoolitseda selle eest, et me-
niils oleks piisavalt kaunvilju, lill-
kapsast, spinatit. Need toidud on
moliibdeenirikkad, mida on meil
vaja selleks, et maksa juhitud pu-
hastumisprotsessid hasti toimiks. Ka
vaavlit sisaldavad toiduained toeta-
vad maksa puhastumismehhanisme
ning neid tasub oma toidulaual hoi-
da, nende hulka kuuluvad néiteks
kiiiislauk, sibul, rooskapsas, kapsas.

Toidus on kasulik tarvitada ing-
verit, ananassi ja maitseainena ka-
sutada kurkumit. Neil kéigil on tu-
gev poletikuvastane toime.
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Kaelatoed, randmetoed
Sormelahased

Vilised rinnaproteesid ja spets. rinnahoidjad

proteesile

Seljakorsetid

Ola-ja kiiiinarliigeseortoosid
Kohu- ja kubemesongavood
Polve- ja hiippeliigeseortoosid
Ravisukatooted
Ortopeedilised tallatoed
Laste ortopeedilised jalatsid
Tugisidemed sportlastele

Taastusravi abivahendid

o Liikumisabivahendid(kepid, kargud,
kaimisraamid, kaimisrollaatorid),

o Invaabivahendid(ratastoolid,potitoolid,
tualeti potikorgendused, vanniistmed,
voodilauad, lamatistevastased madratsid jne.)
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Info ja kontakt:

Tallinna Mustamie Tervisekauplus Tallinna Merimetsa Tervisekeskuses  Tartu miiiigiesindus Narva miiiigiesindus  Kohtla-Jirve tervisekauplus
].Siitiste tee 19A, Tallinn Paldiski mnt. 68A, Tallinn Nelgi 13, Tartu Haigla tn.6, Narva Keskallee 29, Kohtla-Jarve
Tel/fax 6777 808 Tel:6405 505 Tel: 7400006 Tel:35 40 110 Tel:322 2307

E,T,N,R 09.00-17.00, K 09.00-18.00 E,K,N 09.00-17.00 E,K,R 09.00-17.00

E-R 09.00-17.00

E-R 09.00-16.00




