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Ulikooli Apteek laieneb

R66m on todeda, et Ulikooli Apteek
on joudnud oma lithikese tegevusaja
jooksul piris joudsalt laieneda.

Detsembri algul tegi uksed lahti Uli-
kooli Apteegi Tartu Apteek (Kiiiini tn
5b), mis on avatud E-R 9.00-20.00,
LP 10.00-18.00. Apteeki juhatab pro-
viisor Eha Tahnas.

Viru Keskuse Apteek Tallinnas sai jaanua-
ii algul haruapteegi Kristiine Keskuses,
mis on avatud E-P 10.00-21.00. Haru-
aptecki juhatab proviisor Karmen Privoi.

Veebruarikuu viimasel pieval avasime
ka Kuressaare Apteegi kenas vanaaegses
majas Lossi tn 11, mis ootab kiilastajaid
E-R 8.30-19.00, L 9.30-15.00. Aptecki
juhatab proviisor Albina Tuuling.

Selle aasta esimesel poolel on plaanis
avada apteegid ka Haapsalus, Narvas
ja Johvis.

Ulikooli Apteek soovib koikidele oma
klientidele piikselist kevadet, ent irge
laske end ilusast ilmast petta — hoidke
ikka miits korralikult peas ja sall kaelas!

GERIMAX® Multi Energia

GERIMAX?® on unikaalne toidulisand,
mis laeb Sind energiaga, aitab toime
tulla stressiga, parandab fiiiisilist joud-
lust ja milu ning tostab t66voimet.

GERIMAX®i tarvitades viheneb vi-
simus ning paraneb meeleolu. Samu-
ti tugevdab preparaat immuunsiistee-
mi ning aitab voidelda nakkushaigus-
te vastu. Uuringud on ndidanud, et
GERIMAX"i toime algab juba 7ndal

kasutamise pieval ning tugevneb ja
saavutab maksimumi 6-8 nidala jook-
sul. Parim tulemus saavutatakse regu-
laarsel kasutamisel.

Uus GERIMAX® Multi Energia sisaldab:
* energiat andvat ZenSenni

* antioksiidantsete omadustega ro-
helist teed

* oopievaks vajalikku kogust vita-

miine ja mineraalaineid

GERIMAX® Multi Energia sobib nii
igapdevaseks energialisandiks kui ka
stressirohkeks ja visitavaks perioodiks.

GERIMAX"i tootja on Dansk Droge A/S.

Esindaja Eestis on Nycomed SEFA AS,
www.nycomed.ee

UUDISED

Gentle
Cleansing Wipes
— ornad nao-
puhastusratikud

Eucerini o6rnad ndopuhastusritikud
asendavad silmameigieemaldajat, pu-
hastuspiima ja niovett ning on eri-
ti sobilikud kasutamiseks niiteks rei-
sil olles. Tanu mikropeenele struktuu-
rile puhastavad ritikud isegi viiksei-
mad meigijiljed ja mustuse niolt 6r-
nalt ning pohjalikult. Ritikud on nii-
sutatud 6rnalt hooldavat Fucogeli (so-
jast ja maisist saadavat toimeainet) si-
saldava emulsiooniga, mis puhastab,
niisutab ja kaitseb tundlikku nahka

kuivamise eest.
Kaoikidele nahatiiiipidele.
Lohna- ja virvainetevabad.

Kliiniliselt, dermatoloogiliselt ja silma-
arstide poolt testitud.

GENTLE CLEANSING WIPES

Tundliku
naha ekspert

Tinu unikaalsele koostisele kaitse-
vad sarja Eucerin pH5 Enzyme tooted
nahaensiiiime ja seega naha enda kait-
sesiisteemi seestpoolt viljapoole.

Eucerin Sensitive Skin — parim kaitse

tundlikule nahale.

Sulle ja Su perele. Niiiid on saadaval ka
uued, l6hnatud tooted.

Eucerin :
—_— Eucerin

Eucerin
=

Olynth Ocean Spray

Migile on jéudnud uus kumme-
li aroomiga ninapihus Olynth Ocean

Spray.
Olynth Ocean Spray soodustab nina

limaskesta pikaajalist niisutust, omab
tohusat toimet hingamise kergenda-

miseks ning nina puhastamiseks. Kuna
Olynth Ocean Spray sisaldab loodus-
likku komponenti naatrium-hiialuro-
naat, mida leidub ka inimorganismis
ning ei sisalda siilitusaineid, siis on
toode viga histi vastuvbetav ning so-
bib kasutamiseks nii vastsiindinutele,
lastele kui ka tiiskasvanutele. Toimib
ka abistava vahendina kiilmetushaigus-
te ravimisel.

Olynth Ocean Spray 20ml on méel-
dud igapievaseks kasutamiseks. Tege-
mist on meditsiinilise abivahendiga.
Enne tarvitamist, lugege tihelepaneli-
kult kasutusjuhendit ja vajadusel kon-
sulteerige arsti voi apteekriga.

Teostus: Eesti Ekspressi Kirjastus



Eha Tahnas -
proviisorina

ametis juba
veerand sajandit
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Ulikooli Apteegi Tartu apteegi juhataja Eha Tadhnas on apteegité6ga

seotud olnud juba Ule veerand sajandi. Oma eriala valikul 6nneks

suuri dilemmasid ei tekkinud — kui koolis on lemmikaineteks bioloo-
gia ja keemia, siis on proviisoriamet just see 6ige. Oma kunagist va-
likut ei ole ta pidanud kahetsema kordagi — t66 apteegis on igati
huvitav ja mitmekesine, kahte sarnast té6paeva ongi raske meenu-
tada.

Eha Tihnase noorim poeg lopetab
kevadel TU Farmaatsiainstituudis
proviisori 6pingud.

Ilmselt on hea eeskuju nakkav — ka

Oma ts6st Ulikooli Apteekis riigib
Eha T#ihnas vaid heade sonadega - kui
sind imbritseb meeldiv tdokeskkond,
mille itheks osaks on toredad kollee-
gid, oleks patt millegi iile nuriseda.

Arvestades Eesti elanike

arvu, tundub, et varsti oleme
olukorras, kus igal eestlasel

on oma apteek. Mille poolest
erineb Ulikooli Apteek teistest?

Olulisi erinevusi on mitmeid. Erine-
valt paljudest teistest apteekidest aset-
sevad meil kisimiitigiravimid avariiu-
litel. See annab kiilastajale voimalu-
se vabalt tutvuda meie valikuga. Koik
tooted on kenasti grupeeritud ning
mirgistatud, loomulikult on igal het-
kel voimalus apteegitootajalt abi palu-
da. Retseptuuris on patsient ja aptee-
ker piris omavahel ja saavad vestelda
tdiesti privaatselt — selline véimalus on
tinapieval vigagi hinnatud. Ei taha
ju keegi, et avalikult arutletakse tema
tervisehidade iile.

Meie apteegil on ka oma kliendikaart,
mille saamine on tdiesti tasuta. Kaart
annab pidevalt erinevaid soodustu-
si kisimiitigis olevatele ravimitele ja
olenevalt ostetud ravimite kogusest
ka osadele retseptiravimitele. Meil on
viga palju piisikliente ja me hoolime
neist viga.

Kindlasti peab apteeker
teatud juhtudel olema ka
pstihholoogi rollis — kui
inimesel on tervisega seotud
mure, tahaks ju ikka, et keegi
selle ara kuulaks. Alati ju ei
peagi esimese hooga kohe
arsti vastuvotule tormama...
Milline aspekt on apteegis
kliendiga suhtlusel koige
olulisem?

Apteegikiilastaja kohta ongi raske del-
da klient. Klient kélab kuidagi liiga
ametlikult. Pigem on klient see, kes
kiilastab panka vms asutust. Aptee-
gis lihtume siiski sellest, et eeskitt on
tegemist inimesega, kellel on mure ja
kes otsib oma murele lahendust. Iga
inimene, kes on abi saamiseks aptecki
po6rdunud vajab erinevat lihenemist.
Muide, ménikord aitab muret leeven-
dada pigem s6bralik sona kui ravim —
see kehtib paljuski vanemate inimes-



te kohta. Nii sarnanebki apteekritoo
psithholoogi t66ga ja neid lahutada ei
olekski motet.

Suhtlemisel ongi kéige olulisem as-
peke luua inimesega usalduslik kon-
take ja nii vilja selgitada tema vaja-
dused — nénda on ka inimese ootuste
tditmine tulemuslikum. Apteegis tu-
leb ménikord oelda ,ei” — teha tuleb
seda aga nii, et inimene ka ise mois-
taks, miks apteekri poolt soovitatu
talle parem on ega solvuks. Klient ei
pea alati saama seda, mida ta arvab en-
dale parim olevat, samas peab ta aga
alati lahkudes apteegist saaduga rahu-
le jadma.

Kas tanapaeval muuakse
apteegis vaid valmispreparaate
vOi valmistatakse retsepti jargi
midagi ka koha peal?

Pohiline osa ravimitest on tinapieval
toesti valmisravimid — tehases on ra-
vimite valmistamiseks igati paremad
valmistamistingimused ja kontrolli-
voimalused. Aeg-ajalt miidravad ars-
tid oma patsientidele siiski ka selliseid
ravimeid, mis tuleb valmistada koha-
peal ja seda me loomulikult ka teeme.
Peab aga tunnistama, et ravimite val-
mistamine kohapeal on seotud suhte-
liselt suurte kulutustega. Apteegi niol
on siiski tegemist nd tavalise driette-
vottega, kes peab end ise ileval. Val-
misolek ravimite valmistamiseks eel-
dab aga seda, et on olemas tooraine,
lisaruumid ja mitmesugune varus-
tus (kaalud, spetsiaalsed anumad jne).
Loomulikult ei tihenda eelpool nime-
tatu seda, et me kohapeal ei tahaks ra-
vimeid valmistada — kuigi see on iiks
toomahukamaid osi apteekri t86s, on
ravimite valmistamine apteegis ehk la-
dina koogis ka tiks huvitavamaid prot-
sesse.

Milliseid muutusi on apteekri
t60s toimunud peale seda,
kui arstide poolt valjaantavad
retseptid muutusid
toimeainepobhiseks?

Seadus lubab arstil retsepti vilja kir-
jutada kas toimeaine v6i ravimiprepa-
raadi nimetuse jirgi — arstid kasutavad
nii itht kui teist. Toimeainepéhine ret-
sept asetab apteekrile senisest suurema
vastutuse ja kohustab teda suhtlema
kliendiga né. teisel tasandil. Kliendiga
koostdds tuleb vilja selgitada, millist
konkreetset ravimipreparaati inimese-
le pakkuda ja mille alusel teha valik.
Oluline on teada, kas inimene on ka-

sutanud mond konkreetset preparaa-
ti, kas ta sooviks seda vahetada ja kui,
siis miks ja mille vastu. Komplitseeri-
tuks muutub olukord siis, kui patsient
on kordusretseptiga ravimi jirgi ap-
teeki saatnud kolmanda isiku, kes ei
oska alati kommenteerida, mis ravi-
mit on varem kasutatud. Sellistel juh-
tudel tuleb valik teha n6 porand-lagi-
sein meetodil, kuid see valik ei pruugi
alati 6ige olla. Minu arvamus oleks —
kui arst on leidnud oma patsiendile so-
biva ravimi, siis voiks julgemini kasu-
tada 6igust teha retseptile mirge ,mit-
te asendada” ja miirata iiks ja konk-
reetne preparaat.

Loodusravi on tanapaeval
populaarne. Kui paljud
inimestest eelistavad siiski
looduslikke ravimeid ja
toidulisandeid?

Peab iitlema, et looduslike ravimite
ja toidulisandite populaarsus apteegis
kasvab pidevalt. Eriti hea meel on t6-
deda, et inimesed tegelevad koikvoi-
malike tervischidade ennetamisega
mitte ei maadle tagajirgedega.

Kindlasti tuleks siin dra mirkida ka
meedia rolli — lugemist loodusravist
leiab tiha rohkem ja rohkem.

Kui palju méjutavad inimesi
Uht voi teist ravimit ostma
reklaamid? Kas voib margata
seda, et Uht voi teist ravimit on
tuldud ostma sénadega ,,Palun
mulle seda ravimit (ravimi
nime kahjuks ei maleta!), mida
reklaamib keegi avaliku elu
tegelane...

Ravimireklaam méjutab teatud ini-
mesi kohe kindlasti. Ka voib mirgata
suhtumist, et parem ja usaldusvidrsem
tundub just praegusel hetkel reklaami-
tud toode mitte aga see, mida reklaa-
miti nidal voi paar tagasi. Kui ravimit
reklaamib aga keegi tuntud persoon,
on see paljudele piisav argument ar-
vamaks, et ravimil on eriti suur jéud.
Ununema kipub tésiasi, et meil koigil
on erinevad pohjused pealtniha sar-
nastena tunduvate hidade tekkel — ra-
vida tuleks siiski pohjust mitte taga-
jirge. Siin on koht, kus peaks sekku-
ma ravimispetsialist, kes aitab otsus-
tada, kas reklaamitud ravim on sobiv
voi mitte.

Milline oleks hinnang meie
rahva tervisele, kas inimesed

YA PERSOON

hoolitsevad oma tervise eest
hasti?

Ma viga loodan, et Eesti rahvas hak-
kab oma tervisele veel suuremat tihe-
lepanu poérama. Pean silmas just seda
poolt, mis puudutab haiguste enne-
tamist. Onneks on tendets paremuse
poole ka olemas. Mida rohkem sellest
ridkida, seda parem on tulemus.

Teada on, et maainimestele
on ravimid suhteliselt raskelt
kattesaadavad. Mis Te arvate
sellest, kui hadavajalikud
ravimid (valuvaigistid,
gripirohud vms) oleksid
saadaval maapiirkondades kas
kaupluses voi kauplusautos?

Minu arvamus on ithene — ravimi-
te miiitk on lubamatu mujal kui ap-
teegis. Seda vigagi lihtsal pohjusel —
apteegis on vastva eriala spetsialistid,
kes tunnevad mitte ainult ravimite
hiid omadusi, vaid oskavad hoiatada
ka véimalike korvalméjude eest. Vo-
tame voi peavalu, kui iiks inimene pe-
letab peavalu iihe ravimiga, siis teise-
le v6ib méjuda aga sootuks teine ra-
vim. Miks see nii on, poodnik sellele
kindlasti vastata ei oska, apteeker aga
kiill. Ka vajavad ravimid viga tipseid
sdilitamistingimusi. Apteegis kontrol-
lib neid kindel inimene, kas aga suu-
daksid kéike ravimite ja nende siilita-
misega seonduvat kontrollida muu 66
kérvalt kauplused véi bensiinijaamad,
selles ma kahtlen. Teoorias voiksid ju
siis toesti ka 66piev ringi avatud ben-
siinijaamad olla need, kust ravimeid
saada. Onneks see nii ei ole, ja ma
viga loodan, et ei saagi olema. Arvan,
et pigem voiksid omavalitsused toeta-
da oma piirkonnas tegutsevaid aptee-
ke, et need kiratsema ei peaks ning tu-
leksid ilusti ots-otsaga vilja.

Lopetuseks - mida soovitaksite
inimestele, et Gleminek pikast
ja vasitavast talvest kaunisse
kevadesse oleks reipam?

Minu soovitused kevadvisimuse sel-
jatamiseks on lihtsad - kasutada ira
koik vabad hetked, et olla virskes
ohus ning muuta virskemaks oma toi-
dulaud. Toiduratsiooni peaks kind-
lasti lisanduma roheline sibul. Juhul
kui sellest jadb viheseks, siis voiks sea-
da sammud apteeki ning seal apteek-
ri abiga endale sobiv vitamiin leida —
oluline on, et see arvestaks just teile ai-
nuomaste vajadustega.



K nagu kolesterool

Kui tavainimeste vestlusringi teemaks juhtub olema kolesterool, siis labivad vestlust tavaliselt Ghed ja
samad ning suhteliselt ebamaarased teadmised — kolesterool on midagi negatiivset, seda tekitab rasvane
toit, kolesterool on seotud siidamega.

ermin kolesterool tuleneb kree-

ka keelsetest méistetest chole

(ehk sapp) ja stereos (ehk kova).
See rasvataoline molekul on inimesele
eluliselt vajalik, kuna ta on oluline ra-
kuseinte koostisosa - ilma kolesterooli-
ta ei suudaks rakud talitleda. Teda on
vaja ka mitmete hormoonide ja sapiha-
pete valmistamiseks.

Kolesterool ei ole kahjulik -
kahjulik on vaid tema jaak
organismis!

Suurema osa organismis olevast koles-
teroolist ehk umbes 70% toodab ini-
mese organism ise — suure 66 sellest
teeb dra maks. Ulejiinud kogus koles-
terooli saadakse loomsete toiduainete-
ga. Taimsed toiduained kolesterooli ei
sisalda, vdga viheses koguses on seda
vaid pihklites ja seemnetes. Piimatoo-
detes on kolesterooli hulk otseses seo-
ses rasvaprotsendiga — mis see piima-

rasv ikka muud on kui loomse pirit-
oluga kiillastunud rasv.

Kolesterooli ei tohiks meie organismis
kunagi “tile” jidda — seda ei juhtu, kui
teada, millistes toiduainetes on koleste-
rool “silmaga nihtav” (nt sealiha, kana-
liha nahk) ja, kus teda esineb peidetud

kujul (nt vorstides, viinerites).

Toiduga saab organism kolesterooli
juurde kuni 300 mg/pdevas (ehk 100
mg 1000 kcal kohta) — kuidas need
milligrammid pdeva peale moistlikult
ira jagada, voib niha teksti 16pus ole-
vast tabelist. Uldine reegel on lihtne —
tuleks piiiida tarbida rohkem teravilja-
tooteid ning puu-ja juurvilju, piiri pi-
dada aga loomsete toiduainetega, mil-
ledest moningad on toelised koleste-
roolipommid.

Mis aga juhtub, kui teie meniiii on tu-

gevasti kreenis ehk armastate siitia roh-

kem rasvast ja vihem puu- ja juurvil-
) puu- jaj

ju? Sellisel juhul on “skeem” jirgmine:

) ) jarg

tileliigne kolesterool ladestub rasvatrii-
buna veresoonte seintele ning sinna ta-
peedina kleepunud jiik hakkab ajapik-
ku takistama vere voolamist soontes —
raskemal juhul 16ppeb ladestumine ve-
resoonte tugeva lupjumise ehk aterosk-
leroosiga. Viimane on aga Eestis ini-
meste peamiseks surmapoéhjuseks.

Milline kolesteroolisisaldus
on normaalne?

Normikohase kolesteroolitaseme sii-
litamine on seega viga oluline. Vere
kolesteroolisisalduse ideaalseks maa-
raks loetakse taset alla 5 mmol/l (ko-
lesterooli hulka veres m66detakse mil-
limoolides liitri vere kohta). Piiripeal-
ne mdir on 5,2...6,5 mmol/l ning sealt
edasi on tegemist juba kérge ja viga
korge kolesteroolisisalduse  tasemega
veres. Normaalseks peetakse moodukat
kolesteroolitaseme tousu raseduse ajal.

Laste puhul peab olema tegemist eri-
juhtumiga, et asutaks tegelema lapse



kolesteroolitaseme reguleerimisega. Sel-
leks v6ivad pohjuse anda ainevahetuse
pirilikkusega seotud probleemid.

Kolesteroolitaseme reguleerimist medi-
kamentidega kasutatakse iildjuhul vaid
siis, kui vihemalt kolmekuuline dieet ei
ole tulemust andnud. Kahjuks peab t6-
dema, et iildjuhul saadab medikamen-
toosne ravi inimest pea surmani — kui
vaid inimese magu Selda saaks, mida ta
sellisest koormusest arvab...

Kolesterooli taseme téusu inimene iild-
juhul ei tunne — vaid raskematel juh-
tudel voib kolesterool ladestuda silma-
de ja kooluste juures. Sel juhul on te-
gemist juba kolesterooli iilikorge kont-
sentratsiooniga. Niisiis ohustab korge-
nenud kolesteroolitase meie organis-
mi vigagi salakavalalt ehk ilma erilis-
te simptomiteta — halb uudis korge-
nenud kolesteroolitasemest voib teid
tabada juhul, kui poordute arsti poo-
le sootuks méne muu haigusnihuga —
tihe haiguse asemel tuleb siis hakata te-
gelema kahega.

Harvematel juhtudel vé6ib kolesterooli-
tase olla ka madal (alla 5 mmol/l) — sel
juhul tuleks toitumisspetsialisti kaas-
abil koostada meniiii, kus mingil pe-
rioodil on {ilekaalus hoopis kolesteroo-
lirikkamad toiduained. Kindlasti tu-
leks loobuda suitsetamisest.

Hea ja halb kolesterool

Meie veres leidub kahte liiki koleste-
rooli — nd hea kolesterool (HDL) ning
halb kolesterool (LDL). Kui head ko-
lesterooli napib, annab see voimaluse
halvale kolesteroolile ladestumiseks ve-
resoonte seintele, mis ajapikku ahen-
dab veresooni. Hea kolesterool soodus-
tab aga rasvade dratoomist veresoonte
seintest tagasi maksa — nii saab aineva-
hetus taas jitkuda. Juba tdnutundest
sellise tegevuse eest teie tervise kaitsel
tuleks head kolesterooli premeerida vi-
herasvase ja kiudaineterohke siidame-
sobraliku toiduga.

Mida peaks veel teadma
kolesteroolist?

Oma vere kolesteroolitaset voiks teada
iga tdiskasvanu. Esimest korda tuleks
kolesteroolisisaldust veres méota 20—
30 eluaasta vahel, sealt edasi piisab 5
aastasest ssmmust. Tihedamalt kui viie
aasta tagant peaksid mo6tmist teosta-
ma need, kel oli viimasel moéotmisel
kolesteroolitase iile 5 mmol/l, kellel on
korgenenud vererohk voi on perekon-
nas alla 55. eluaastat esinenud aju voi-

siidameinfarkti. Tihemini voiksid taset
kontrollimas kiia ka suitsetajad.

Kolesteroolitaset saab miirata siidame-
haiguste ennetamise kabinettides voi
perearsti juures. Toiming ise on lihtne
— selleks voetakse vereproov veenist.

Normi piires kolesteroolitaseme hoid-
miseks piisab vaid tiksikutest markso-
nadest — siidamesébralik toit, m66du-
kas fiitisiline koormus ja suitsetamisest
loobumine. Hea oleks hoida ka keha-
kaal kontrolli all. Fiiiisiline t66 ei pea

PROFULAKTIKA

alati tihendama meeletut rahmelda-
mist — ajatd, reipad jalutuskiigud voi
tinapdeval {itha suuremat populaarsust
voitev kepikénd on need, millest téiesti
piisab. Oluline on, et fiiisilise tegevu-
sega oleks saavutatud pulsitaseme tous.
Suitsetajatele ei anta rahu ka koleste-
roolist ridkides — suitsetamisega kaas-
neb samuti suur risk halva kolesteroo-
li voidukiiguks, suitsetamisest loobu-
mine tostab aga oluliselt “hea” koleste-
rooli taset.

Kolesterooli sisaldus 100 grammis toiduaines on:

Munakollane

Vutimuna

Kalamaksadli
Broilerimaks

Neer

Kanamuna

Maks
Veisemaksapasteet
Kalamari

Voi

Nahaga kalkun
Krevetikonserv, kiilmutatud krevetid
Suitsuangerjas
Majonees

Keel, angerjas, suitsusilm
Nahaga broiler

Lard, kérge rasv.juust
Veiselihakonsery, valgehallitusjuust
Vahukoor

Raim, haug, virtsikilu
Kipsis

Emmental

Suitsukala

Salaami

Lambaliha

Juust, sealiha

Vasikaliha, nahaga kana

Lohe, forell, suitsuvorst

1120
844
570
440
405
343
300
293
235
202
191
182
140
120
108

99
95
93
92
90
88
87
80
79
77
72
71
70

Allikas: TTU Toiduainete Instituut



Eluviis mojutab koige enam

Inimese eluviis maarab selle, kui pikk on tervena elatud elu. Vaga paljud meie hulgast peavad pidevalt ravi-
meid votma. Haigekassa maksab iga kuu miljoneid kroone korgvererohu tovega inimestele juurde, et ravi-

mid neile liiga kulukaks ei laheks. Infarktid kimbutavad juba 40-50-aastaseid ja sidameveresoonkonna hai-
gused on saanud Uha sagedasemaks varajase surma pohjuseks.

iidamehaiguseid ennetavaid
kiisimusi esitab ja vastab nei-
le meditsiinidoktor Mari Jirve-

laid.

Mis on need riskid, mis viivad
sidamehaigusteni?

Stidamehaiguste tekke neli olulisemat
p6hjust on vale toitumine, vihene lii-
kumine, suitsetamine ja alkoholi liig-

tarvitamine.

Vaga palju raagitakse
toitumisest ja tihti on
soovitused Uksteisele
vastukaivad. Mille jargi saab
otsustada, et toitud valesti?

Siin on olulised momendid nii see,
kuna, mida ja millises koguses siiiia.

Esimene p6hitode —hommikul tuleb enne
kodust véljaminekut siitia. Seda, et hom-
mikuso6k on {ilioluline, teadsid meie esi-
vanemad {ilihésti. Siit on tulnud viljend

“linnupetet votma” — kui liksid hommi-
kul s66mata vilja, kaetasid linnud su ira
ja sa jdid haigeks. Mis veel hullem, ka loo-
mad laudas voisid haiguse saada, kui pe-
remees voi perenaine hommikul séomata
jatsid. Tanapdeval tehtud teadusuuringud
niitavad, et nende hulgas, kes hommiku-
ti ei s66, on rohkem iilekaalulisi kui hom-
mikuti so6jate seas. Nii et selleks, et orga-
nism oleks nakkushaigustele vihem vastu-
votlik ja kehakaal normis, tuleb hommi-
kul siiiia. Ohtul jille peaks kohtu vihem



koormama ja hommiku ning 6htusodgi
vahele véiks jadda vihemalt 12 tundi.

Teiseks pohitoeks on saanud teadmine,
et oluline on toidu kvaliteet. Asja virs-
ketest toiduainetest valmistatud toit ta-
gab reeglina organismi varustatuse koi-
kide vajalike vitamiinide ja mineraalai-
netega. Vihemalt korra paevas tuleb siiiia
sooja sooki. Ja mitmekiigulise soogikorra
ajal tuleks eelistada esimese toiduna soo-
ja suppi, mitte kiilma salatit. Salat on 6i-
gem siiiia teise kdiguna, pérast suppi.

Kolmandaks pohitoeks on, et kehakaal
piisib stabiilsena siis, kui toidust saa-
dud energia ja kulutatud energia on sa-
mas suurusjirgus. Niiteks kui vaid 100
grammi karamellkomme pievas ira kro-
bistada enam kui energiat kulub, kogu-
neb iihe aastaga 10 kg liigset kehakaa-
lu. Liigne kehakaal on aga juba ise pal-
jude hidade pohjustaja— kanda pidavalt
kaasas 20-30 kg vo6i enamgi lisaraskust

on suur koorem ja nouab omakorda li-
saenergiat ning kulutab tervist.

Kui véhe on vadhene liikumine?

Siin on toesti viga suur erinevus inimes-
te vahel — mis iihele vihe, see teisele selgelt
liiga palju. Hiljutised teadusuuringud on
ndidanud, et organismi toonuse siilitami-
seks, vananemise edasilitkkamiseks on pii-
sav, kui kaks-kolm korda nidalas 20 minu-
tit harjutada! Ja juba kepikénniga saadav
koormus on piisav selleks, et anda organis-
mile voimalus toonuse hoidmiseks! Mui-
dugi on veelgi parem, kui kepikondi teha
iga pdev ja korraga 3040 minutit, puhtas
ohus ja hea tujuga. Oluline ongi see, et te-
gevus peab olema monus ja heas tujus teh-
tud. Kuivérd liikumisega tagame riiemilise
stigava hingamise, siis paraneb siidame ve-
revarustus, normaliseerub vererohk, vaba-
nevad ained, mis kaitsevad organismi nii
nakkushaiguste tekitajate bakterite ja vii-
ruste kui vahirakkude paljunemise eest.
Regulaarne litkumisharjumus kaitseb ise-
gi Alzheimeri tove eest, nii iitlevad tead-
lased. Viimased teadusuuringud niitavad,
et sama kehamassi indeksiga inimestest on
tervemad ja elavad kauem need, kes tee-
vad regulaarselt kehalisi harjutusi. Nii on
suure kehakaaluga inimestest tervemad
kehaliselt aktiivsed ja seetdttu soovitatakse
end mitte kaaluda, vaid mo6ta vos ja puu-
sa {imbermoot. Ideaalseks loetakse naistel
v60 ja puusa imbermoétude suhet 0,7—
0,8 ja meestel 0,9. Sale voskoht on seega
olulisem tervise niitaja kui kehamassi in-
deksi vdirtused.

Suitsetamise kahjulikkusest on
palju radqgitud. Siiski, mida teha
kui kuidagi ei suuda loobuda?

Iga ira suitsetatud sigarett lithendab elu-
iga 14 minutit. Voiks ju méelda, et mis
vahet seal on, méned minutid varem voi
hiljem. Paraku on nikotiin {iks tugeva-
matest soltuvust tekitavatest ainetest ja
mida nooremas eas soltuvus tekib, seda
raskem loobuda. Nii saavad aga minu-
titest aastad ja siis aastakiimned. Reegli-
na on suitsetamisest tekkinud tervisehi-
dadest surm valus ja piinarikas, sest ae-
gapidi ahenevad veresooned sedavord, et
ei taga enam piisavat verevarustust. Mot-
le sellele, et iga suitsetamara suits tagab
tervena elatud elu pikenemise 14 minuti
vorra ja jita moned suitsukorrad vahele.
20 suitsu paevas vihendab eluiga iile nel-
ja ja poole tunni, 40 suitsu aga juba iile
9 tunni. Seda iga péev, kui suitsetad. Sel-
leks, et vihendada suitsetamisest tingitud
liigset okstidatiivset stressi, kulub lisako-
gus vitamiine. Naiteks C-vitamiini vajab
suitsetaja organism terveks jadmiseks kol-

ISE KUSIN, ISE VASTAN

mekordse pievanormi. Ostes paki suit-
su osta endale ka karp vitamiine. Tubaka
toime on annusséltuv, mida viiksem on
péevas kulunud sigarettide arv, seda ker-
gemini tuleb organism toime. Kolleegi-
de voi sopradega voib ménusalt juttu aja-
da ka ilma, et suitsu polema paneks. Suit-
su asemel tee hingamisharjutusi, et anda
oma stidamele [66gastumiseks mahti.

Kuidas saab alkohol olla
sidamehaiguste tekitaja, kui
radgitakse, et moodukas alkoholi
tarbimine on tervise pant?

Siin on otsustav osa jillegi kogusel, mis
dra tarvitatakse. Pole {ihtki teadusuurin-
gut, mis nditaksid mingitki tervist tugev-
davat alkoholi toimet laste ja noorte tiis-
kasvanute tervisele. Kiill on aga umbes
60 haiguse teke seotud alkoholi tarvita-
misega. Siin saab ridkida kogusest, mille-
ga organism toime tuleb nii, et see ei kah-
justaks tervist. Ja selleks on 30-aastasele
naisele pool pokaali veini ning mehel po-
kaal, sest meestel on suurem nii lihasmass
kui maks, mis alkoholi l6hustab, et sel-
lest vabaneda. Kuldses keskeas inimesed
tulevad toime kaks korda suurema ko-
gusega — pokaal veini naisele ja kaks me-
hele. Kuid heaolutunne kaasneb alkoho-
li tarvitamisel vaid siis, kui veres alkoho-
li sisaldus touseb. Nii on tahtmine vot-
ta jirgmine ja jargmine pokaal. Mida kii-
remini veres alkoholisisaldus téuseb, seda
tilevam meeleolu. Kui aga drajoodud po-
kaale saab 6htuga enam kui 5-6 ja 6htuid
saab palju, siis ei suuda organism enam
sisemnist tasakaalu hoida. Tagajirjeks on
vererbhu  korgenemine,  siiddamelihase
kahjustus ja muidugi suur koorem mak-
sale, mille tagajirjeks voib olla suure osa

maksarakkude surm.

Uuringus, kus kiisitleti koiki trauma-
punkti saabunud vigastustega isikuid,
selgus, et pirast iihe pokaali veini joo-
mist on vigastuste risk kuni kuus tun-
di tavalisest kolm korda kérgem. Selle-
ga tuleks arvestada, et kui juua pits vii-
na véi pokaal veini, ei ole ohutu ka lae-
lambis pirni vahetamine voi tabureti-
le ronides tilemiselt rijulilt raamatu vot-
mine. Alkohol on nirvisiisteemi parssiv
aine ja seetdttu on nii reageerimine aeg-
lasem kui koordinatsioon viletsam. Kui
aga plaanis on veidi alkoholi tarvitada,
tuleks enne seda méelda, kuidas seda
oma tervist ohustamata teha. Lisaks vi-
gastuseohule on ka alkoholi 16hustami-
sega organismile vaja tavalisest rohkem
vitamiine, eriti tiamiini ehk B1 vitamii-
ni. Nii et alkoholi nautides tuleks juurde
stitia kas vitamiinirikkaid toite voi siis li-
saannus vitamiine kiepérast panna.



Euroopa ravikindlustuskaart —
mis see on ja kust seda saada?

Juba 2004 aasta 1. augustist ei kusita arsti juures enam rohelist haigekassakaarti, vaid arst vaatab ravikind-
lustuse olemasolu internetist. Nii, et kaasas on vajalik kanda vaid ID kaarti, millel olevate andmete jargi
saab kontrollida ravikindlustuse olemasolu ja kehtivusaega.




Kuidas aga toestada teistes
Euroopa Liidu liikmesriikides
arstile endal kehtiva
ravikindlustuse olemasolu?

Eesti on Euroopa Liidu liige ja Euroo-
pa Liidu ja Euroopa majandusiihen-
duse territooriumil reisides véib sa-
muti vaja minna arstiabi. Selleks, et
toendada enda ravikindlustuse kehti-
vust, tuleb enne reisile asumist Ees-
tis Haigekassalt taotleda Euroopa ra-
vikindlustuskaart. Tulenevalt Euroo-
pa Liidu seadusandlusest on nii Eu-
roopa ravikindlustuskaart, selle asen-
dussertifikaat ja taotluse vorm selle rii-
gi keeles, kus kaart viljastatakse. Ees-
ti Haigekassa viljastab Euroopa ees-
tikeelseid ravikindlustuskaarte. Kaa-
rt kehtib kéikides Euroopa Liidu liik-
mesriikides ja samuti Euroopa majan-
dusiihenduse territooriumil. Kaardiga
koos tuleb esitada isikut toendav pildi-
ga dokument.

Millised 6igused annab
Euroopa ravikindlustuskaart
ja milliste kulude katmise see
tagab?

Uhtse ravikindlustuskaartide siistee-
mi loomisega Euroopa Liidu ja Euroo-
pa Majandusiithenduse riikide territoo-
riumil kaotasid oma kehtivuse senised
vormid nagu E 111, mida kasutasid
enne turistid, E 110, mida kasutasid
rahvusvahelised firmad, E 128, mis oli
moeldud vahetusiiliopilastele ja —t66-
tajatele ning E 119, mis oli t6tute ra-
vikindlustuskaitse vorm. Seega on iiht-
se Euroopa ravikindlustuskaardi mote
tagada koheselt vajamineva tervishoiu-
teenuse kittesaadavus. Riigid, kus Ees-
ti Haigekassa ravikindlustusega isiku-
tel on 6igus arstiabile, on Austria, Bel-
gia, Hispaania, lirimaa, Island, Itaalia,
Kreeka, Kiipros, Leedu, Liechtenstein,
Luksemburg, Liti, Malta, Norra, Poo-
la, Portugal, Prantsusmaa, Rootsi, Sak-
samaa, Slovakkia, Sloveenia, Soome,
Suurbritannia, Taani, Téehhi Vabariik
ja Ungari. Seni kuni pole solmitud uut
lepingut, ei kehti Sveitsis Eestis vil-
jastatud Euroopa ravikindlustuskaart.
Kuna ravikindlustuskaart on méeldud
ikkagi kohapeal tekkinud terviseprob-
leemide korral abi saamise tagamiseks,
siis plaanilise ravi vajaduse korral mo-
nes teises riigis katab Haigekassa tek-
kinud kulud vaid siis, kui ta on and-
nud selleks eelnevalt loa. Ka ei kata ra-
vikindlustuskaart transpordi kulusid,
kui haiguse t6ttu tekib vajadus koju ta-
gasi poorduda. Selle tagamiseks on va-

jalik solmida enne reisile minekut selle-
kohane reisikindlustusleping.

Arvestama peab ka sellega, et riigis, kus
parasjagu viibite, kehtivad ikka omad sea-
dused ja regulatsioonid. Kui seal on keh-
testatud visiiditasu, mis tuleb ise maks-
ta, siis seda Euroopa ravikindlustuskaart
ei vihenda. Kui aga pensionir liheb va-
naduspolve veetma ménda teise liikmes-
riiki v6i tegemist on pikema tdoldhetuse-
ga, tuleb Haigekassast kaasa votta vormi-
kohane téend (pensionir vormi E 121 ja
lihetatud td6taja vormi E 106).

Arvestama peab sellega, et Eestis vil-
ja kirjutatud retseptid teistes Euroopa
Liidu liikmesriikides ei kehti. Kui aga
voorsil viibides ja tervisechiddaga ars-
ti juurde minnes kirjutatakse vilja ret-
septiravim, mis toob kaasa suuremad
kulud kui omavastutustasu, siis nii Fu-
roopa Liidu litkmesriigis tehtud ravi-
teenuse kui retseptide kulude tagasi-
maksmist saab taotleda Haigekassalt.
Taotlusele tuleb lisada makstud arved
ja téekid. Taotluse saamisel teeb haige-
kassa jdrelepdrimise vastavasse litkmes-
riiki ning tehtud kulutuste hiivitami-
se otsus tehakse pirast vastuse saamist,
mis péhjendavad kulutuste vajaduse.

Tipsemalt saab ravikulude tagasi-
maksmise kohta lugeda aadressilt
www.haigekassa.ee/kindlustatule/
arstiabi_val/ravikulud/.

Mida peab tegema, et kaarti
endale saada?

Koigepealt peab olema taotleja vihe-
malt 15 aastat vana, tal peab pass voi ID
kaart. Oma soovist saada Euroopa ravi-
kindlustuskaart tuleb anda Haigekassa-
le teada, esitades taotlus ravikindlustus-
kaardi saamiseks. Seda saab teha mit-
mel viisil. Voib minna Eesti Posti kon-
torisse ja tdita avalduseblankett ning see,
siis postiga Haigekassasse saata voi viia
Haigekassa kohalikku teenindusbiiroos-
se. Kui kiepirast on arvuti ja interneti
ithendus, siis leiate taotluse vormi hai-
gekassa kodulehekiiljelt www.haigekas-
sa.ee ning saate selle sealt vilja triikki-
da. Elektrooniliselt saab avaldust esita-
da kodanikuportaali kaudu, mille leia-
te aadressilt http://x-tee.riik.ee/portaal/,
samuti on véimalik saata taotlus hai-
gekassasse e-postiga varustades taotlus

oma digitaalse allkirjaga.
Kui palju kaart maksab ja
kuidas kaardi katte saab?

Euroopa ravikindlustuskaardi eest ta-
suda ei tule. Selle saab kitte 10 pieva
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jooksul. Vbib ise minna kaardile jirele
kohalikku klienditeeninduse biiroosse
voi siis saadetakse lihtkirjaga kaart sel-
lel aadressile, mis on kirjas haigekassa

andmebaasis.

Kui aga reisile minek tuleb
ootamatult ja pole enam aega
10 paeva oodata?

Andes taotlus sisse Haigekassa piir-
kondlikus osakonnas vé6i klienditee-
nindusbiiroos, vo6ib saada koheselt
asendussertifikaadi omanikuks. Asen-
dussertifikaadi voib tellida ka oma ko-
dusele aadressile, helistades haigekas-
sa kliendiinfo telefonile 16363. Asen-
dussertifikaat pannakse Haigekassast
posti samal pieval, kuid asendusserti-
fikaadi kittesaamise aeg on siis séltuv
posti liikumise kiirusest.

Kas voib ka nii olla,

et valjastatakse ainult
asendussertifikaat ja
kindlustuskaarti ei antagi?

Euroopa ravikindlustuskaardi asen-
dussertifikaat antakse neile taotlejate-
le, kelle kindlustuskaitse kehtivuse 16-
puni jidb vihem kui 3 kuud.

Kui kaua Euroopa
ravikindlustuskaart kehtib?

Alla 19-aastastele kehtib Euroopa ra-
vikindlustuskaart kuni 19-aastaseks
saamiseni. Siis viljastatakse uus kaart,
mille kehtivusaeg on kuni 1 aasta,
kuid mitte kauem, kui on isiku kind-
lustuskaitse eeldatav kestvus. Kui kaa-
rdi kehtivuse tihtaeg hakkab lihene-
ma, siis uue kaardi saab tellida 1 kuu
enne vana kaardi kehtivusaja loppu.
Niiteks kui kaardile on mirgitud keh-
tivusajaks kuni 1. juuni 2006, véite
uue kaardi tellida, tdites sellekohase
taotluse 1. mail 2006.

Mis teha siis, kui
ravikindlustuskaart éra on
varastatud, Uhel paeval
avastate, et kaart on kadunud
voi muul pohjusel vajab
valjavahetamist?

Siis tuleb tdita uuesti taotlus uue kaar-
di saamiseks. Kiireim viis Euroopa ra-
vikindlustuskaardi asendussertifikaa-
di saamiseks on poorduda kohalikku
Haigekassa klienditeenindusbiiroosse.



Elektrat

DJ ja ettevotja Elektra usub, et tervisehdadad
mingi hinna eest auto kiitusepaaki suhkrut,”

Kuidas sulle meeldivad meie
neli aastaaega?

Ma armastan siigist, kui ilmad on kui-
vad ja soojad ning taevas sinine — see
on vorratu!

Suvel ma Eestimaalt pikaks lahkuda ei
raatsi. Meie lumeta talved mulle aga ei
istu, kaamoses ei suuda ma midagi at-
raktiivset niha. Hea meelega veedaks
terve selle aja kusagil s6bralikumas ko-

has.

Kui tihti tavaliselt aasta jooksul
Uldse kilmetushaigusi poed?

Tavaliselt ei poegi ja mulle ei hakka
naljalt ka gripiviirused kiilge. Seda va-
hel juhtub, et kiilmetan kergelt, sest
ilm muutub mitu korda pievas ja ei
oska seetottu vastavalt riietuda. Kuna
elan kesklinnas ja tavaliselt kénnin
jalgsi igale poole kuhu vaja minna, siis
voib ilma pahatahtlikkuse tottu koike
juhtuda. Enamasti saavad mirjaks ja
kiilmetada jalad, iga Tallinna jalakiija
teab péhjust.

Kas tobi murrab sind peamiselt
stgis- ja kevadperioodil, kui ilm
pole ei soe ega kilm?

Pigem praegu kevade poole, just siis
kui “finish paistab”, olles vapralt terve
stigise ja talve vastu seisnud koikvéima-
likele viirustele ja pisikutele, mis im-
berkaudseid voodisse surunud on. Sii-
gisel on kiill igal hommikul meeles end
ingveri, kiitislaugu ja meega haigushoo-
ajaks looduslikult vaktsineerida aga tal-
ve jooksul see ununeb. Kevadeks on or-
ganism kurnatud temperatuuride koi-
kumisest ja pikast virske toidu puudu-
sest. Kui, siis veel paar nidalat piikese
kies veeta ja tagasi tugevatesse miinus-
kraadidesse tulla voib saada mirksa tu-
gevama hoobi, kui gripp voi kiilmetus.

Kllmetusse haigestumisel
laseb moni end lodvaks ja
jaab sinisele lehele, méni asub
pisikutega karmi voitlusesse
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gripp naljalt el vota

tulevad peamiselt valest toitumisest. ,,Koht on keha mootor ja toit kitus. Keegi ei kallaks ju
lisab ta naerdes.

ega kavatse pikalt haige
horistontaali jaada. Milline
neist tllpidest oled sina?

Mina olen natuke mélemat. Nii palju
kui mulle ka meeldib kodus olla, halva
enesetundega pole see mingi nauding.
Juba iiksainus nelja seina vahel veede-
tud piev teeb olemise psithholoogilisele
veel raskemaks ja nii ma kipungi ka koi-
ge kehvema enesetundega kasvoi kor-
raks 6ue virske ohu kitte. Kuigi keegi ei
taha seda lubada, ma ise tunnen, et seda
on vaja ja natuke virkset ohku, tiikike
taevast ja killuke piikest ravib paremini
kui iile pea tommatud tekk.

Aga siis ainult korraks
varskesse 6hku, mitte haigena
toole...

Asi, mida ma ei méista on miks ini-
mesed mingivad kangelasi ja haige-
na toole lihevad. Koige naeruviirsem
pilt on punaste ninade ja vesiste silma-
dega kangelased, kes terve pieva ko-
hides ja nuusates ohkavad, kui haiged
nad on. Ja kellel sellest kasu on? Ammu
on toestatud, et haigena t66l kiies saab
inimene vihem t66d tehtud, kui siis
kui paariks pdevaks koju jiib ning hil-
jem tervena edasi tootab. Aga on pal-
ju inimesi, kes hoolimata kolleegidest
ja muust kui oma palgast terve talve
haigena 66l kiivad! Koju jadmata ja
haigust vilja ravimata hakkavad kiilge
iitha uued t6ved, kuni satutakse haiglas-
se. Viimaks tuleb olla sinisel lehel mitu
nidalat ja kannatada tiisistuste all terve
edaspidise elu. Koik see versus pievaks
— paariks koju jiida ja terveks saada.
Haigena t601 kiijad lihevad ettevottele
maksma mirksa rohkem, kui need kes
kodus korralikult ravivad.

Moodunud kevadel avastasin r6omu-
ga, et iihelgi haigena 56l kiival kol-
leegil polnud 6nnestunud talve jook-
sul mind nakatada. Ja siis juhtus see l6-
puks koige ebasobivamal ja tihtsamal
perioodil. Mu nérdimus oli kirjelda-
matu. Miks peavad teised kannatama
ja haigeks jadma sellepirast, et keegi ta-

hab ennast kangelasena tunda? Jargmi-
ne kord, kui tunnete kiusatust haige-
na tdéle minna kiisige endalt,mis tun-
ne oleks, kui restoranis valmistaks teile
toitu haige kokk, selle tooks lauda hai-
ge ettekandja ja teie last raviks raskelt
haige arst.

Kui tihti apteeki kilastad?

Upris tihti - kasutan palju apteegikos-
meetikat ja hangin sealt ka oma eeterli-
kud 6lid, taimeteed, linaseemned, lina-
seemnedli, vitamiinid ja toidulisandid.

On sul moéni vaart nipp,
kuidas , haiguste hooaeg”
ilma suuremate kaotusteta lle
elada?

Inimese keha on looduse kroon ja see
on meile antud kingitus, mida hinnata
ja mille eest hoolitseda terve elu jook-
sul. Kuna inimene on see, mis ta s6ob,
siis tuleb alustada toitumisest. Usun
ayurveda 6petusi ja olen veendunud, et
koik hidad saavad alguse ebadigest toi-
tumisest. Vihe sellest, et siiiiakse orga-
nismi kahjustavaid asju, seda tehakse ka
vihases tujus, muude tegevuste korvalt,
jooksu pealt ja nii satub kehasse rohkem
stressi, kui kasulikke toitaineid. Inime-
se organism on algselt pidanud kannata-
ma puudust ja seda toitu, mis onnestub
kitte saada/kasvatada. Seetottu ta ongi
kujunenud nii vastupidavaks ja palju-
taluvaks. Ténapdeval meie riigis onneks
keegi nilga surema ei pea, toidukogused
suurenevad, aga samal aja jadb toiduse-

del aina iihekiilgsemaks.

Koht on keha mootor ja toit kiitus.
Keegi ei kallaks ju mingi hinna eest
auto kiitusepaaki suhkrut (naerab).
Virske toit on viga oluline ja on viga
kurb, et me iile poole aastast siilitatud
toitu peame s66ma.

Minu imerohi on ingver, kiiiislauk,
tillikaun ja vitamiinirohke laimimahl
igas toidus. Mulle sobib viga kagu-aa-
sia kook. Organism reageerib ja tinab
selle eest lausa silmaga nihtavalt. Mis
viga on terve ja sale olla, kui maa an-

nab iga piev virskeid puuvilju ja oo-
kean koikvéimalikke mereande. Seal-
ne suhtumine toidusse on igatpidi dige
— toitu valmistatakse ja pakutakse suu-
re austuse ja armastusega. Koik 16iga-
takse imepeenikesteks viiludeks ja kuu-
mutatakse vaid hetke — toitained siili-
vad. Vdga suur osa on salatitel, mait-
se tuleb ohtratest viirtsidest ning rasva
ei lisata praktiliselt kusagile. Ja tellijata
jadnud lobster lastakse restorani sulge-
des terrassilt merre tagasi.

Lisaks puhtale toidule on oluline ka
korralikult magada ja l6dvestuda. Et
siiliks tasakaal peab pingutusele jirg-
nema lodvestus, td6le puhkus jne. Mo-
tetele tuleb puhkust anda - lihtsustatule
deldes. Ja mida vihem meditsiiniliselt
sekkuda, seda parem. Garantii voin
anda eukaliipti ja soja-ingveri vannile.
Et korralikult vilja magada v6ib enne
uinumist proovida salvei-kummeli ja
lavendli vanni.

Harrastad Tai Chid ja joogat,
mis tunduvad pigem rahuliku
voimlemisena ning paljude
inimeste seas trenni alla ei
kvalifitseeru. Millised tulemusi
need trennid annavad?

Paljud tunnevad, et joogast pole mida-
gi kasu, sest see ei aja ju higistama. Mi-
nuga teevad need staatilised harjutused
lausa imet - juba pérast teist joogatree-
ningut nigin lihaseid, mida tikski teine
trenn nihtavale pole toonud.

Olen iiritanud mitte muutuda selliseks
linnainimeseks, kes soidab ka iimber-
nurga poodi autoga ja paar korda ni-
dalas tunniks ajaks autoga trenni. Ma
kénnin voi jooksen ka trenni ja taga-
si. Aktiivne liikumine libi pieva saab
tisna ruttu elustiiliks. Kiirkond kohtu-
mistele ja tagasi teeb 8 kilomeetrit pie-
vas, poeskiik lisab veel kaks. Vahel lisa-
koormuseks kie-ja jalaraskused. Liha-
seid saab pingutada kasvoi néusid pes-
tes voi kassasabas oma jirjekorda ooda-
tes. Heidi Klum (Saksamaalt pirit su-
permodell — toim.) ridkis kunagi iihes



intervjuus, et pingutab alati, kui mida-
gi ootama peab, tuharalihaseid ja sel-
lele lisaks pole mingit trenni vaja. Ma
piitian teha iga liigutuse pdevas nii,
nagu teeks seda trenniks, ja sellest on
pdeva peale mirksa rohkem kasu, kui
tunniajasest pingutusest jousaalis. Mui-
dugi seavad t66 iseloom ja elukoht pii-
ranguid ja linnast kaugel elades ei tule
jalgsi to6lkdimine kone alla.

Mis on sinu jaoks sport —
kas voimalus end treeningul
pika aja jooksul kogutud
vimm valja elada voi pigem
tervise stabiilsena hoidmise
abivahend?

Ma ei kogu endasse vimma ega iihtegi
negatiivset emotsiooni. Iga kade mote
ja kuri sona miirgitavad meie keha ja
meie imbrust ning pohjustavad oma-
korda uusi negatiivseid siindmusi. Ini-
mesel on vaba valik ka selles, kas moel-
da ja tunda negatiivset v6i mitte. Tar-
gem on mitte poorata tihelepanu asja-
dele, mis ei puutu meisse ja mitte ela-
da iile asju, mis ei ldhe piris nii, nagu
tahaks. Vimm, viha ja kadedus ei teki
ithestki vilisest nihtusest, vaid ainult
inimesest endast. Tunnen ka ise inime-
si, kes trenniga edukalt stressi ja pin-

geid maandavad aga mulle on see v66-
ras. Hoidke oma keha ja métted medi-
tatsiooni ja enesedistsipliiniga puhtad.

Pohimotteliselt puuduvad
sinul eestlasele trgsed
isikuomadused nagu kadedus,
pika viha kandmine ja nina
teiste asjadesse toppimise
vajadus. Kas see hoiab ka
sinust stressi eemal?

Kiiretel perioodidel vahel ikka kogu-
neb sisemisi pingeid, kui selga laotud
koorem osutub raskemaks, kui kan-
da j6uab. Selle asemel, et rahulolema-
tusest stressi tekitama hakata miiran
pdeva, mil koik pingutamist néudvad
asjad liksteise jdrel histi kiiresti korda
ajan. Ja rohkem energiat nendest mot-
lemise peale ei kuluta. Ja ega eestlase
iseloomuomadused emapiimaga kaasa
tule, need ikka opetatakse ja opitakse
kiilge. Inimene on ju primaat, ta teeb
nii, nagu teised ees teevad. Ma usun
kiill, et niiteks budistlikus {ithiskonnas
kasvav eesti piritolu laps naeratab ka
“loomu poolest” nagu piike ega oska
lugu pidada elamisest asjade soetami-
se nimel.

Mulle isegi ei ridgita enam klatshijuctte.
Ma ei taha teada, mida keegi teeb, see

ei puutu mitte kuidagi minusse ega tee
targemaks. Aeg ja energia tasub kuluta-
da enda elu elamisele ja lubada teistel
samuti vabalt elada. Onne ja rahu ni-
mel tuleb koik negatiivne endast vilja
juurida. Rumal oleks moelda “Ma olen
eestlane, ma olen juba loomu poolest
kade ega saa sinna midagi parata”. Ini-
mene pole iseenda ees abitu ega voime-
tu kontrollima sisemisi protsesse, kiill
aga kaldutakse nii arvama ja oma jéud
sellega dra loovutama. Nagu koik muu
siin elus kogetu, on ka see kahe kor-
va vahel.

Kes ei tunne toidu horku maitset, on
motetega naabri uhkete séomaaegade
juures. Mitte ainult Eesti, vaid kogu
lddine métteviisi kurb tagajirg on, et
inimene motleb lakkamarult asjadele,
mida tal pole. Ta ei mirkagi seda kau-
nist hetke ja neid 6nnistusi, mis teda
iimbritsevad. Meile antakse ju iga piev
palju rohkem, kui elus piisimiseks hi-
davajalik on. Aga inimesi saadab kogu
elu tunne, et koik on puudu.

Selle asemel, et raisata oma ainus elu
millegi nii abstrakese peale, nagu raha
teenimine ja “kuhugile” piirgimine (ja
selle pdrast stressi podemine), tasub
kulutada oma kallis ja limiteeritud aeg
asjadele, mis teevad 6nnelikuks.
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Mis on oksUdatiivne stress
Ja kuidas seda ennetada?

ksiidatiivne stress on viimasel

ajal sageli kiibel olev termin,

kuid harva métleme selle-
le, mida tihendab oksiidatiivne stress.
Kui stress on iildine moiste kirjelda-
maks seda, mis toimub kogu meie or-
ganismis vastusena stressi tekitajale, siis
oksiidatiivne stress on aga kehas mo-
lekulide tasandil toimuv stressist tin-
gitud protsess, kus tekivad vabad ra-
dikaalid. Vaba radikaal on aga selline
molekul, milles tiks elektron on jdinud
paariliseta ja seetottu on ta muutunud
tiliaktiivseks, pohjustades uute vabade
radikaalide teket. Seda véiks ka mee-

nutada seltskonnaminguga, kus paa-
riliseta jidnud mingija iiritab monelt
teiselt kaaslast iile liiiia. Juhul kui or-
ganism ei suuda seda protsessi piisavat
tasakaalustada ehk tal on vihene anti-
okstidatiivne voimekus, on tagajirjeks
rakkude, organite ja kudede kahjustu-
sed ehk siis minguplatsil tekib kaos ja
palju paariliseta mingijaid. Nii on sel-
lisel okstidatiivsel stressil, millega orga-
nism toime ei tule, oma osa nii vihk-
kasvajate kui ateroskleroosi ja palju-
de teiste haiguste tekkes. Seega s6ltub
okstidatiivse stressiga toimetuleku edu-
kusest see, kui terved me oleme.

Oksiidatiivse stressi mojureid ehk stres-
soreid on sisemisi ja vélimisi. Sisemised
stressorid tekivad meie ainevahetus-
protsessides, poletike korral, kaasnevad
pikaajalise tugeva emotsionaalse stres-
siga. Vilisteks on oluliseimad suitse-
tamine, saastunud 6hk, liigne alkoho-
li tarbimine, ioniseeriv kiirgus, bakteri-
test, seentest voi viirustest pohjustatud

nakkushaigused.

Kuivord histi organism tuleb toime
oksiidatiivse stressiga, soltub sellest,
kui suur on tema antiosiidatiivne véi-
mekus. Et oksiidatiivne stress oleks or-
ganismis kontrolli all, on meie kehas
olemas antiokstidandid — iihendid ja
ensiiiimid, mis on suutelised takista-
ma, viltima véi likvideerima oksiida-
tiivse stressi kahjulikku toimet. Kui-
vord histi organism tuleb toime oksii-
datiivse stressiga, s6ltub sellest, kui
suur on tema antioksiidatiivne véime-
kus. Et oksiidatiivne stress oleks orga-
nismis kontrolli all, on meile vajalikud
antioksiidandid — tihendid ja ensiii-
mid, mis on juba viga madalas kont-
sentratsioonis suutelised takistama,
viltima v6i likvideerima vabade radi-
kaalide kahjulikku toimet. Vabade ra-
dikaalide nn édrakoristajad on aga C- ja
E-vitamiinid, glutatioon, ubikinoon ja
karotenoidid.

Organismi antioksiidatiivset v6ime-
kust suurendavad need toiduained,
milledel on antioksiidatiivne voime.
Oluline ei ole niivord s66du-joodu
hulk, vaid selle kvaliteet. Nii on erine-
vatel toitudel-jookidel, mida s6ome-
joome, erinev voime aidata organismil
toime tulla oksiidatiivse stressiga. Vita-
miinidest on olulised antioksiidatiiv-
se stressi kahjulikku méju vihendajad
E- ja C-vitamiin. Naiteks kuna suitse-
tamine suurendab oluliselt organismis
okstidatiivset stressi, on sellega toime-
tulekuks vajalik, et suitsetaja dieedis
oleks kolmekordne tavaliselt vajalik C-
vitamiini kogus. Vastasel juhul, kuna
antiokstidatiivne voimekus on vihene-
nud, sest pikaajaliselt kahjustab rakke
suitsetamisest tingitud oksiidatiivne st-
ress, touseb korgeks vihkkasvaja tekke
risk. Lisaks C-vitamiinile on palju ai-
neid, mis toimivad oksiidatiivset stressi

vihendavatena.

Mari Jarvelaid

Meditsiinidoktor ja
Eesti Tervisekaitse Seltsi president



Elukogemus — epllepsia

Epilepsiahooge kogenud
inimesed kirjeldavad oma
tunnet haigushoo ajal nii:

“Moni hetk enne kui mul tekivad
krambid tunnen ma tavaliselt naljakat
hapukat lohna voi tekib mul peapio-
ritus. Arst nimetab seda auraks. Aura
kestab moni hetk ja see on liiga lLihike
aeg, et midagi ette votta. Monikord on
mul ainult aura ja krampe ei jirgne.
Arst iditles mulle, et tegelikult on need
pisikesed krambid.

Kui mul tekivad krambid, libeb koik
mu iimber mustaks ja siis ma néen viga
kiiresti liikuvaid asju. See on kui vaada-
ta videofilmi suure kiirendusega. Mulle
ei meeldi see tunne. Mul pole mingit et-
tekujutust, mida mu keha sel ajal teeb ja
ma ei tunne valu.

Esimest korda tekkisid mul krambid
viis aastat tagasi. See, milline on mu
enesetunne krampide ajal, on kohutav.
Ma jiin 45 sekundiks pimedaks. Mul
on tunne, et mu silmad lihevad koor-
di ja ma olen kui Lollidemaal. Kui see
méodas on, valutab mu pea kohutavalt.
Mind valdab hirm, et iihel pieval jiin

ma pdiris pimedaks ja ei nie enam ku-

nagi valgust. Koige robkem kardan, et
krambid tekkivad siis, kui ma olen ko-
dust eemal, Ukskord, kui olime emaga
koos kaubanduskeskuses Soppamas, jéiin
emast veidi maha. Mul oli kies mahla-
tops ja ma astusin eskalaatorile, et soita
teisele korrusele kui tundsin, et mu sil-
mad lihevad koordi. Joudsin ema hoi-
gata ja mablatopsi kéest lahti lasta. Kui
drkasin, tundsin end viga visinuna.
Sellega meie poeskiik loppes ja tegeli-
kult ei taha ma seda meenutada.

Mul on viiga hea arst ja ma pean iga
péev rohtu vétma (mida ma sugugi ei
taha!). Ma vétan siiski iga piev rob-
tu ja unistan, et iibel pieval loppevad
krambid nii nagu nad iibel pieval oo-
tamatult algasid.

Pirast krambihoogu olen ma suures se-
gaduses. Ma ei tea, kus ma olen ja mis
Jjubtus. See on kui uni. Ma olen viga
hirmunud ja visinud. Ma ei taba siis
sugugi iiksi olla, ma tahan, et keegi
oleks minu juures.

Mu sobrad kiisivad, et mida ma tunnen
krampide ajal. Ma ei tea, ma ei miileta
midagi. Siis mu ema rédgib neile, mida
tuleb teha, kui mul krambid on.”

pilepsia on rithma peaajuhai-
Eguste koondnimetus ja seepi-

rast on haigete epilepsiahoo-
gude kirjeldused ka viga erinevad. Ise-
loomulik epilepsiale on spontaansed ja
korduvad epileptilised hood, mida ra-
vitakse antieptileptikumidega. Ravi
saajatest saavad kolmest kaks krambi-
hoogudest tiiesti vabaks. Tinapievased
ravimid on oluliselt paremini talutavad
kui varem. Varajane ravi alustamine ja
pidev ravimite votmine on olulised, et

viltida ajukahjustuse tekkimist.

Eestis on aktiivse epilepsiaga haigeid
0,5% elanikkonnast, igal aastal lisan-
dub 30-40 uut epilepsiahaiget 100 000
elaniku kohta.

Epilepsia on haigus, mis esineb kéik-
jal maailmas, nii rikaste kui vaeste hul-
gas. Kuulsate kirjanike rida, kes on ol-
nud epilepsiahaiged, on muljetavaldav.
Epilepsiahaige oli Jumaliku koméédia
autor Dante, koméddiameister Molie-
re, inglise satiirik Gulliveri reiside au-
tor Jonathan Swift, samuti Edgar Allan
Poe ja lord Byron.




Charles Dickens, kirjandusklassikas-
se kuuluva Oliver Twist autor kasutas
oma enese epilepsiahoogude ajal ko-
getut mitme tegelaskuju kirjeldustes.
Arstid on tllatunud sellest, kui tipselt
on Dickens osanud kirjeldada epilep-
siahooge.

Raamatu Alice Imedemaal autor Lewis
Carroll on ilmselt samuti kasutanud
oma isiklikke {ileelamisi epilepsiahoo-
gude ajal. Seda, kuidas Alice oma seik-
luste alguses auku kukub ja nieb, kui-
das ta keha vo6i asjad ta timber moon-
duvad kord viga suureks ja siis jil-
le imepisikeseks, on sarnased sellele,
mida paljud epilepsiahaiged kirjelda-
vad end tundnud olevat. Lewis Carroll
on kirjeldanud, et tal endal alati valutas
pea pirast krambihoo 16ppemist.

Selline kirjandusklassik nagu Kuritsé
ja karistuse ning Vendade Karamazo-
vite autor Fjodor Dostojevski on kir-
ja pannud oma epilepsiahoogude kir-
jeldused. Esimest krambihoogu koges
ta liheksa aastasena. Jargmine oli alles
paljude aastate pirast, siis kui ta oli saa-
nud 25-aastaseks ja epilepsiahood hak-
kasid sageli korduma. Tema ekstaati-
lised aurad hetk enne hoo algust and-
sid talle véimaluse kogeda onnetunnet,
sellele jirgnes aga dngistav hirmutun-
ne. Ta ndgi vilkuvaid tulukesi, karjatas
ja kaotas méneks hetkeks teadvuse. Kui
aga krambid kestsid pikemat aega, jirg-
nes neile sageli pievi kestev depression,
stititunne ja drritunud olek. Seejuures
krampidega seotud asjaolud olid mi-
lust otsekui piihitud ja ta ei suutnud 13-
bielatut meenutada. Epilapsiast sai iiks
keskseid teemasid tema raamatutes, nii
on tema kirjanduslikest tegelastest ligi
30 epilepsiaga. Epilepsia oli ka teisel
kirjanduskuulsusel, Anna Karenina ja
S6ja ja rahu autoril Lev Tolstoil.

Oma epilepsiat on kirjeldanud prant-
suse kirjandusklassik, Madam Bovary
autor Gustave Flaubert. Enesel koge-
tud kirjaldab ta kui viimsepdeva koh-
tu langemist enese peale, seejirel val-
das teda tunne, nagu oleks teda viidud
siit maailmast 4ra teise dimensiooni.
“Krambid saabusid kui piltide keeris
millesse uppus minu teadvus. Milestu-
sed tulvasid iile minu, ma nigin hal-
lutsinatsioone, mu suu oli vahtu tiis ja
ma langesin 10 minutiks teadvusetus-
se”. Ka Flaubert andis oma tegelastele
kogeda sarnaseid hetki nagu ta ise oli
kogenud.

ELUKOGEMUS

Eesti Epilepsialiit (vt www.epilepsia.ce ) soovitab epilepsiahaige kaardi kaasaskand-
mist. Kaardil on isikuandmed: nimi, aadress, telefon, kasutatav ravim. Kaardi p6or-
del on jirgnev tekst:

MUL ON EPILEPSIA

Kui leiate mind teadvuseta, palun:
* irge takistage minu liigutusi, kuid jilgige, et ma end ei vigastaks

keerake mind kiiljele ja pange midagi mu pea alla voi hoidke mu pead kite vahel
vabastage mu kaelus, et hingamine oleks vaba
irge pakkuge mulle midagi juua
irge piitidke mulle midagi suhu panna
irge jitke mind jirelvalveta seni, kuni mu teadvus taastub
pirast krampi vo6ib tekkida liihiajaline siigav uni

kiirabi on vaja kutsuda juhul, kui krambihoog kestab iile 10 minuti

Taiendavaid soovitusi esmaabiks hoo pealtnagijaile, kodustele,
Opetajatele jt.

* eemaldage haige ohutsoonist (liiklus, teravad esemed, tuli, elektriseadmed jm)
* siilitage rahu: kui hoog on alanud, ei ole voimalik seda peatada - ta [6peb ise

* jilgige hoo kulgu tihelepanelikult: kas esineb silmade ja/vdi pea pooret, kas
tomblused jasemetes on moélemapoolselt ithesugused voi mitte, kas tomblused
algavad voi l6pevad jisemetes tiheaegselt voi mitte, kas esineb rahutust, min-
geid automaatseid liigutusi jasemetes, nirimis-imemisliigutusi jms.

Hoo tdipne kirjeldus on arstile suureks abiks epilepsiahoo iseloomu tipsustamisel ja
sellele hootiidibile sobiva ravimi vailleull!
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litab*nooruslikkuse

Kes meist ei sooviks piisida noor, ilus ja sarav. Kulutame aega ja energiat, et mitte lasta tuhmuda nooruslikul saral.
Kreemid, kosmeetikavahendid ja riietumisstiil — kdik ainult selleks, et naha vilja noorem kui tegelikult oled. Kahjuks on
see vaid ndiline, 6htul votame meigi maha, vahetame riided ja oleme jille need, kes me olla ei tahaks - vananevad, vasi-
nud ja energiast tiihjad. Kas pikaaegne nooruslikkus on ainult miiit? Mis reguleerib meie vananemist?

Nooruslikkus ja positivne enesetunne on
seotud inimkehale omase ainega DHEA,
mida nimetatakse ka “vdétmeks nooruseallika
juurde”.

DHEA kui hormoonide ema

Paljud uurijad kirjeldavad DHEA-d kui hor-
moonide ema, kuna ta on paljude teiste meie
elutegevust mdjutavate hormoonide ehitus-
materjal. Hiljuti leiti, et DHEA avaldab sood-
sat mdju siidame-veresoonkonnale, leeven-
dab Ulekaalulisuse probleeme ja parandab
malu. Samuti mojub ta stressimaandavalt ja
tujutdstvalt. Kuna temast pdlvnevad sugu-
hormoonid, siis mojutab DHEA ka seksuaal-
funktsiooni.

Stressi, vahese liikumise ja valede toitumis-
pdhimdtete téttu vaheneb ajapikku orga-
nismi enda DHEA tootmine. Kui 25-aastastel
on seda hormooni maksimaalsel vdimalikul
maaral, siis vanuse tdustes hakkab see Kkii-
resti vahenema. Inimese vananemist seos-
tataksegi osaliselt DHEA vahenemisega.

Jamsijuur — nooruslikkuse allikas!
Teadlased on avastanud, et Pdhja-Ameerika
paritoluga taime jamsi juurtes sisaldub aine
diosgeniin, mis on DHEA-ga vaga sarnane.
Diosgeniin on tooraine, mida organism vajab,
et toota piisavas koguses DHEA-d.

See on kullaltki nutikas lahendus: organismi

jouab loodusliku paritoluga aine, millest orga-

nism ise valmistab eluks vajalikku hormooni.
Jamsijuure kasutamine ei ole riskantne ning
olulisi kérvaltoimeid ei esine.

Kuidas kasutada?

Eesti apteekides on muugil jamsijuure eks-
trakti sisaldavad kapslid. Preparaati soovi-
tatakse hakata kasutama alates neljakiim-
nendatest eluaastatest. Mida vanemaks
inimene saab, seda sagedamini peaks jam-
sijuurt kasutama. 40 - 50 aastastel soovita-
takse votta 1 kapsel hommikul peale s60ki
3 paeva jarjest ja siis pidada 3 paeva vahet.
Vanemad inimesed peavad vdtma iga paev
Uhe kapsli.

Jamsijuurt peab tarvitama vahemalt paar
kuud jarjest. Kuure voib teha sugisel, talvel
ja varakevadel, kuid kasutada voib jamsi-
juurt ka aastaringselt.

Jamsijuure kapslid annavad juurde energiat
ja elurédmu. Vananemisest tulenevad mured
jaavad tahaplaanile.

Kui nooruses puudusid kogemused, oskused
ja véimalused, siis vananedes puudub ainult
joud ja tervis. Jamsijuurt sisaldavad kapslid
aitavad taastada kaota-
tud elujbu. Te olete taas
teotahteline ja rédém-
sameelne ning tunnete §
end noore ja vajalikuna!l

A

Jamsijuure kapslid on T T
toidulisand ja miugil ]um i
apteekides. sub'l"'
Lisainfo

apteekidest voi
www.jamsijuur.net
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Kepikond — sport iga ilmagal

Hambatehnikud Eve Kasper (36), Marju Prosin (26), Kersti Podzuks (38) ja Karin Reinsalu (27) AS Hamba-
stuudiost jagavad muljeid kepikdnnikogemusest.

arju avastas kepikonni ko-
dukohas Aravetel, kus pere-
arstid korraldasid kepikon-

dijate proovipieva. Eve utsitasid kepi-
kondima tookaaslased. Kerstile kinki-
sid to6kaaslased kepid “ilma tagamét-
teta”. Karini viis aga Marju iihel pieval
poodi ning dhvardas: kui keppe kondi-
miseks ei osta, lihed paksuks!

Ega see sport nii lihtne olegi, kui pealt
paistab, niiteks Karin vaevles peale esi-
mest trenni tosises lihasevalus.

Vabal ajal on hambatehnikutel kon-
nikepid akdiivselt kasutuses ning kaks
korda nidalas voetakse eesmirgiks libi
kiia 10 km. Kersti kiidab, et méodu-
kas tempo voimaldab koik jutud sob-

rannaga ira ridkida ning see on palju
tervislikum kui kohvilaua taga lobise-
mine. Kui kaks korda nidalas 10 km
kepikondida (ehk minimaalselt 1 tund
korraga), saab korraliku treeningkoor-
muse kitte.

Kolleegid on alaga tegelenud ligi aasta.
Kuna kepikéndida voib igal pool, siis
pole vajadust spetsiaalset rada otsida.
Kepikénnil saavad kéik lihased koor-
muse, kuid Kersti sénul annab efek-
tiivsema tulemuse, kui astumisel p66-
rata puus ette.

Omavahel on hea muljeid vahetada —
kuidas treening mé6dus, milline tehni-
ka on kellegi meelest parim, milliseid
nippe avastati jne.

Voimelda ja venitada

Karin soovitab peale trenni voimelda ja
korralikult venitusharjutusi teha, siis ei
jad lihased haigeks, nagu temal kunagi.
Ja enne trenni tasub teha soojendust.

Kolleegide spordiharrastustes eriti kon-
kureerivaid alasid ei leiagi — suvel s6i-
detakse muidugi ka rulluiskudega ja
vahel tuleb tahtmine kepikonni asemel
metsajooksule minna. Kepikonni suu-
reks plussiks on aga voimalus tegelda
sellega s6ltumata ilmast ning igal aasta-
ajal. Ka ekstrakulutusi spordirdivastele
voi treeningsaalile pole vaja teha, kuid
spetsiaalsed kepid soovitatakse muret-

seda kiill.



Ajaloost

Kepikonni juured viivad tagasi 1930-
ndate aastate Soome, kus seda ala prak-
tiseeriti murdmaasuusatajate hooaja-
vilise treeningmeetodina. Sportlik ke-
pikond koigile harrastajatele selle ti-
napievasel kujul — kui moodus istu-
vast eluviisist tingitud hidadest vaba-
nemiseks ning nende ennetamiseks —
taaselustus 1980-ndate Soomes. 1997.
aastal esitles maailma suurim keppide
tootja Exel avalikkusele esimesi amet-
likke kiimiskeppe. 2004. aasta 16pul
hinnati kepikénni praktiseerijate arvu
maailmas 3,5 miljonile.

2000. aastal loodi Soomes Rahvusva-
heline Kepikonni Liit (International
Nordic Walking Association / INWA)
— rahvusvaheline katusorganisatsioon
kepikonni populariseerimiseks. 2003.

aastal loodud Eesti Kepikonni Liit kuu-
lub IN'WA-sse 2005. aasta maikuust.

Kellele? Miks?

Kepikénni niol on tegemist iihe kiire-
mini areneva tervisespordialaga maail-
mas.

Kepikénd on spetsiaalselt vilja toota-
tud tinapdeva valdavalt istuvat t66d
tegeva inimese jaoks. Lisaks kiimisel
juba niigi tdotavatele lihastele saavad
lisakoormuse kite lihasgrupid, rinna-,
ola- ja seljalihased. Paraneb organismi
rasvade ja suhkrute ainevahetus, ener-
giakulu suureneb.

Viga histi sobib kepikond vanemate-
le ning keskealistele inimestele, samuti
neile, kellele teevad hida valutavad lii-
gesed, sest ala vihendab kiimisel tek-

kivat koormust jalaliigestele, jittes osa
kehamassist kite kanda. Kepikond t6s-
tab stidame 166gisagedust ja hapniku-
tarbimist ning suurendab treeningul
kulutatavat energiahulka 20-40, mo-
ningatel andmetel kuni 55 protsenti.
Kummalisel kombel tundub see tava-
lisest kondimisest isegi lihtsam, kuna
jaotab keha massi tihtlasemalt ning ai-
tab ebatasasel v6i libedal pinnasel pare-
mini tasakaalu hoida. Seega voiks del-
da, et kepikond on natuke laisa inime-
se ala, kellele meeldib treenida ilma
liigselt pingutamata.

Jarjekindlalt kiies ning iihtlasi vastupi-
davust arendades on voimalik saavuta-
da pikaajaline hea méju organismile —
tduseb iildine t66voimekus, kehakaal
ja vererdhk piisivad kontrolli all, liha-
sed muutuvad tugevamaks, paraneb lii-
geste litkuvus, tugevneb luustik, para-



Kepikonni eelised vorreldes
tavalise konniga:

* suurendab sinu vastupidavust

* vihendab koormust pélve-, puu-
sa- ja poialiigestele ning selgroo-
le
aitab kiiremini laugeid touse 13-
bida
aitab paremini ebastabiilsel voi
libedal pinnasel tasakaalu hoi-
duda
parandab rithti kdimisel
keppe saab kasutada voimlemis-
vahendina

hoiab kurjad koerad eemal

nevad tasakaal ja liigutuste koordinat-
sioon, muutuvad kehakaal ja talje iim-
bermoot.

Kui soovite raha kdimismugavuse ar-
velt kokku hoida oleks otstarbekas vaa-
data, ega keldrisse pole jidnud rooste-
tama vanu suusakeppe, mida saaks 6i-
gesse mootu lithendades kidimiskeppi-
dena kasutusele votta.

Varustusest. Tehnikast

Kepikénniks on ette nihtud spetsiaa-
Ised kiimiskepid, mis on suusakeppi-
dest lithemad. Kiimiskeppide toot-
ja Exel soovitab lihtuda valemist: kepi
pikkus = kiija pikkus x 0,68. Rusika-
reeglina voiks lihtuda sellest, et ideaal-
se pikkusega kepp ulatub kiiiinarnu-
kist taisnurkselt kéverdatud kiest tip-
selt maani. Keppide tootjad valmista-

vad keppe 5 cm pikkuste vahedega.

Kepikénni tehnika on lihtne ja kerges-
ti opitav.

Kondida tuleks loomulikult, 6lad 16d-
vestunult, keppide kdepidemed mitte
liiga pingsas haardes. Kied ja kepid tu-
leks hoida keha lihedal, teravikud dia-
gonaalselt taha suunatud. Keha tuleks
veidi ette kallutada, tilakeha ja puusad
hoida poordes, poiad otse ning kepi
teravik asetada maha vastasjala kanna
juurest veidi tahapoole. Kiimise ajal
tuleks kisi taha viies kepi sidemest lah-
ti lasta, see annab véimaluse iilakeha-
lihastel 16dvestuda, ning siis jille kii-

Kepikonni eelised vorreldes
jooksuga:

e vihendab oluliselt koormust
polve-, puusa- ja poialiigestele
ning selgroole
ka vihe treeninud inimesed saa-

vad omavahel terve treeningu
vestelda

ilus loodus ei vuhise sinust
mone sekundiga mooda

viiksema intensiivsuse tottu on
viiksem iiletreeningu oht

Kepikdnni miinused
vorreldes tavalise konni ja
jooksuga:

* Tuleb muretseda spetsiaalne va-

rustus

relt kepp ette tuua. Keppide toukami-
sega saab ise iilakeha koormust regulee-
rida — tugevam touge ja pikem samm
tihendab tugevamat koormust. Astuda
tuleks iile kanna.

Tehnika jilgimisel ei peaks kindlasti
tile pingutama. Nii tehnika kui tem-
po valikul tuleks jirgida enda mugavu-
se printsiipi.

Keskmiseks treeningu pikkuseks soovi-
tatakse vastavalt fiitisilisele voimekuse-
le ja enesetundele pool kuni kaks tun-
di.

Vahelduval maastikul treenides on véi-
malik lihaseid mitmekesisemalt koor-
mata.

Jirsust miest iiles minnes tuleks keha
tavalisest rohkem ette kallutada ning
kitega voimsamalt t66tada. Jarsust
miest alla tulles tuleks keha tavalisest
rohkem taha kallutada, asetades kepid
maha endast tunduvalt tahapoole. P6l-
vi kergelt koverdades tuleks keharaskus
tugikepi ja -jala vahel vordselt jaotada.
Kepitduge peaks olema rahulikum kui

siledal maal.

SPORT

Treening

Sportlikuks treeninguks tuleks kepi-
konni puhul arvestada pikemaajali-
se perioodiga, nt 60-90 minutit kor-
raga. Kond peaks olema rahulik. So-
biv koormus, mis arendab siidame- ja
veresoonestiku toovoimet ning iildist
vormi, on 65-85% siidame maksimaa-
Isest 166gisagedusest. Maksimaalse 166-
gisageduse valem on 220 miinus vanus
aastates.

Soojendus- ja  lédvestusharjutused
peaksid olema iga treeningu loomu-
lik osa.

Kepikondi saab harrastada igal ajal,
soltumata ilmast ja aastaajast. Erine-
vatel pinnastel kiies saab muuta liiku-
mise tohusamaks ja mitmekiilgsemaks.
Nendele, kes soovivad liikumisega
uuesti alustada, on keppidega kidimine
hea vormihoolduse ala. Tuleb vaid vali-
da sobiv koormus ning alustuseks kiia
madalal pulsil ning tasasel pinnasel.

Enesejilgimise oskus, koormuse sobi-
vuse ning optimaalse riietuse dige va-
limine on teadliku treenija pohiosku-

sed.

Kokkuvote Eesti Kepikonni Liidu kodu-
lehelt www. kepikond.ee

+135
+130
+125
+120
*115
+110
+105
+100

Ideaalne kaimiskepp on:

* kerge
* kiija suhtes 6ige pikkusega
* pinnasele kohase otsikuga

* mugava kiepideme ja rihmaga




Toit kui ravim 1gas eas

Iga organism on oma olemuselt unikaalne ja seetottu on erinevad ka inimeste toidu ja toitainete vajadu-
sed. Toiduainete all mbéeldakse taimse voi loomse paritoluga saadusi voi tooteid, mida inimene tarvitab
toiduks. Toitainetest aga radgime, kui toiduainete komponentidest, mis seeduvad seedekulglas, imenduvad
ning mida organism kasutab, kas energeetilistel eesmarkidel voi kehaomaste ainete slinteesiks.

rinevate organismide toidu- ja

toitainete vajaduste kirjeldami-

ne vo6ib osutuda aga suhteliselt
keerukaks ja isegi voimatuks ning see-
tottu radgitakse toidu ja toitainete vaja-
dusest olenevalt inimese litkumise ak-
tiivsusest, soost, organismi eri seisundi-
test (nt. rasedus, iileminekuiga, kasvui-
ga), vanusest ja isegi ilmast.

Riikides toitumise ealistest isedrasus-
test kerkib iiles mitmeid kiisimusi.
Kindlasti arvab keegi, et kas neid ise-
drasusi iildse on - kui ma olen igati ter-
ve ja liigun, kiill minu keha titleb, mis
mulle hea on ja seda olenemata minu
vanusest. Voi tekib kiisimus, et teatud
vanuse saabudes pean hoopis monest
oma lemmikust loobuma? V6i kaob isu

mone toiduaine jirgi vanuse kasvades
iseenesest?

Meenutada tasuks ehk seda, et vanane-
mine meditsiinilises mottes saab algu-
se peale seda, kui olete tihistanud oma
30ndat juubelit. Loomulikult ei tihen-
da see seda, et peaksite lisaks kosmeeti-
kale vilja vahetama ka oma toidume-
niiii — kui tervislik toitumine on teie



elustiil olnud seni, siis méningad muu-
tused toidusedelis on kiill soovitavad,
kuid siiski mitte juubelijirgsel paeval.
Kasulik oleks aga teada nii méndagi.
Mida tipselt oleks kasulik silmas pida-
da, paneb siiddamele tunnustatud toitu-
misteadlane Mai Maser.

Inimorganismi massi talitluse
pidevaks sailitamiseks on eluea
jooksul vaja tarbida keskmiselt
56 tonni vett. Kuidas selline
hirmuaratav kogus tuleks
inimese elueale ara jagada?

Mida noorem on organism, seda vee-
rikkam ta on. Vesi on meile asendama-
tu toitaine — ilma veeta voib inimene
elada soltuvalt tingimustest mitte ile
2 nidala. Niiteks on aju {iks veerik-
kamaid organeid ja veepuudusest te-
kib seal visimus - nii on koolis kindlas-
ti iiheks laste visimuse pohjuseks joo-

gipuudus.

Joogiga peaks saama pdevas 1000 kuni
1200 ml vett mis on 4—5 klaasi. Ea-
katel inimestel viheneb neerude véi-
me uriini kontsentreerida ning neil
on suurem janutunne. Seetdttu voik-
sid nad juua 1500 ml vett pdevas. Lap-
sed vanuses 2-3 aastat peaksid jooma
pdevas 65-70 ml kehakaalu kilogram-
mi kohta, samas 15-aastastel on soovi-
tatav juua 40 ml kehakaalu kilogram-
mi kohta. Imetavad emad peaksid joo-
ma umbes pool liitrit vett pievas roh-
kem kui teised.

Piima tarbimise olulisust on
rohutatud just nooremas eas.
Kas piima tarbimine vanuse
kasvades peaks toimuma
jatkuvalt samades kogustes voi
oleks kasulikum, siis Gle minna
hapupiimatoodetele, mis on
head seedimisele? Kas on vahet
1,5%-lise voi 3,5%-lise piima
tarbimisel?

Kuna eakatel v6ib r66sa piima tarbimi-
ne esile kutsuda seedehiireid, siis tu-
leks toesti eelistada hapupiima. Hapu-
piimatooted toimivad histi seedetrak-
ti mikroflooras ja vihendavad kiiri-
misprotsesse jimesooles. Meil on viga
tervislikke biojogurteid ja Hellus-too-
teid, milles on seedeelunditele vajalik-
ke baktereid. Téosi, need mojuvad his-
ti koigile, eriti aga eakatele ja neile, kel-
lel on vaja ravimite tarvitamise jirg-
selt kahjustunud seedefloorat taastada.
Piim on energiarikas ja soovitatav on
juua kas 1,5%-list v6i 2,5%-list piima.

Lapsed peaksid tarbima 700-1000
mg kaltsiumi pievas ehk 3 klaasi ve-
delaid piimatooteid, 2 viilu juustu véi
70 g kohupiima. Noorukid, aga 1000 -
1500 mg kaltsiumi pievas ehk 4 klaa-
si vedelaid piimatooteid, 2 viilu juustu,
100 g kohupiima v6i 125 g jadtist. NB!
Lastele ei tohiks anda rasvavaba pii-
ma, lapsed vajavad kasvamiseks ja kaa-
lus juurde votmiseks just piimarasvu.
Ka peaks laste leivakate kindlasti olema
v6i, mitte aga margariin.

Uheks organismi seisundiks
voib pidada tleminekuiga. Kas
toitumine Gleminekueas peaks
kuidagi erinema varasematest
toitumisharjumustest ning

kas millestki peaks taiesti
loobuma?

Eaga toitainete vajadus viheneb, kuna
enam ei ole vaja nii palju uusi kude-
sid iiles ehitada. Alates 30ndast eluaas-
tast ainevahetus aeglustub umbes 10%
iga kiimne aasta kohta. Seega ei ole
vaja enam nii palju toiduenergiat, tuleb
siiiia vihem. Toit ja liikumine on ki-
sikdes kulgevad protsessid — paratama-
tult vanemas eas ka liigutakse vihem ja
seega on energiakulu viiksem. Kindlas-
ti tuleb siiiia vihem just kaloririkkaid
toiduaineid — rasvast ja magusat. Koige
olulisem toitumisreegel igas eas on see,
et sittia ainult nii palju, kui kulutatak-
se. Enda kehakaal on hea m66dupuu -
kui lisandub juba 2 kg siis tuleks ana-
litiisida, mida teha teisiti.

Kas on toiduaineid, mille
tarbimist mingis eas peaks
kindlasti piirama?

Nagu 6eldud vanemas eas paratama-
tult liigutakse vihem, pluss sellele li-
sanduvad ealised ainevahetuse aktiiv-
suse muutused. Seega vajab organism
kiudaineid — oluline oleks siitia putru-
sid, hautatud kd6givilju — need tekita-
vad histi tdisk6hutunde. Oluline on
siiiia ka puuvilju. Organism ei omas-
ta vanemas eas enam nii hdsti vitamii-
ne ja mikroelemente, seetottu on ea-
kamatel soovitav acg-ajalt vétta juurde
omega-rasvhapete ja poliivitamiinide
(mitu vitamiini ithes tabletis) preparaa-
te. Omega rasvhapped pidurdavad or-
ganismis kolesterooli kasvu ja seega vi-
hendavad siidame-veresoonkonna hai-
gustesse haigestumist.

Vanemad inimesed peaksid arvestama,
et magu drritavad viirtsikad maitseai-
ned tuleks meniiiist vilja jitta voi tar-
bida moéodukalt. Punasele lihale oleks

TOITUMINE

hea eelistada linnuliha. Niteks muna
oleks soovitav siiiia iile pieva.

Meil raagitakse palju
taimetoitlusest ja selle
vaidetavast kasulikkusest
organismile. Milline on Teie kui
toitumisteadlase arvamus: kas
taimetoitlus sobib ikka igas
vanuses inimestele?

Inimene on nii oma arengult, ehituselt
kui talituselt loodud koigesoojaks ehk
segatoitlaseks, mis tdhendab seda, et
tarbitakse nii taimse kui ka loomse pa-
ritoluga toiduaineid. See suhe véiks olla
selline: taimse toidu osakaal 75...85%
ning loomse toidu osakaal 15...25%.
Ainult taimetoidu s66mine viib ajapik-
ku tervisehiireteni — need hiired teki-
vad esialgu molekulaarsel tasemel ning
varjatult, ilma et me neid isegi mar-
kaksime. Sellepirast ei sobi taimetoit-
lus kellelegi — selline on minu arvamus.
Kui ménele meeldib katsetada, siis pa-
rem on valida selline piiratud s66mine,
kus lisaks taimedele siitiakse kas piima
ja piimasaadusi voi muna, kala voi siis
linnuliha.

Selge on aga see, et absoluutselt ei sobi
taimetoit imikutele ja viikelastele. Las-
te peal taimetoidu “katsetamine” viib
vilja kasvupeetuse ja aneemiani (kehv-
veresus). Asendamatute aminohapete
ning omega rasvhapete puudus tekib
ka taimetoitlastest rasedatel ja imetava-
tel emadel.

Pole olemas vanadusest tingitud hai-
gusi, pigem eksisteerib ebaperemehelik
suhtumine omaenese kehasse. Toitu-
mise ja tervise seos on lahutamatu. Me
kiill teame palju tervislikust ja ratsio-
naalsest toitumisest, kuid samas ei pea
me alati vajalikuks neid teadmisi ra-
kendada. Nooremas eas jidgme lootma
sellele, et organism on noor ja tootab
tiisvoimsusel ning, et kiill aktiivsema
eluperioodi raugedes jouab tihelepa-
nu podrata ka tasakaalustatud toitumi-
sele. Nagu toitumisteadlane Mai Maser
viidab, ei pea vanuse kasvades oma toi-
dusedelis midagi oluliselt muutma vaid
pigem on asi toidukogustes, mida aas-
tate lisandudes kapriisidele jrgi and-
mata vihendada voiks.

Ule pensioni live saab astuda ka terve
ja vitaalsena mitte aga véirast toitumi-
sest pohjustatud haigustest puretuna -
seda juhul, kui olete erinevatel elupe-
rioodidel votnud vaevaks end kursis
hoida elementaarsete toitumist puudu-
tavate soovitustega.



Ocean Spray

Uus kummeli aroomiga ninapihus
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Orn nagu ema
puUdUtus

Olynth Ocean Spray soodustab nina limaskesta pikaajalist niisutust, omab téhusat

toimet hingamise kergendamiseks ning nina puhastamiseks. Kuna Olynth Ocean
Spray sisaldab looduslikku komponenti naatrium-hialuronaat, mida leidub ka
inimorganismis ning ei sisalda sadilitusaineid, siis sobib toode kasutamiseks nii
vastsiindinutele, lastele kui ka tdiskasvanutele. Toimib ka abistava vahendina
kiilmetushaiguste ravimisel.

Olynth Ocean Spray 20ml on méeldud igapdevaseks kasutamiseks. Toode kuulub
meditsiiniseadmete tootegruppi. Enne tarvitamist lugege pakendis olevat info-
lehte. Vajadusel pidage ndu arsti voi apteekriga. NS

Taiendav teave saadaval Eesti esindusest: Pfizer Luxembourg SARL Eesti filiaal, Pirita tee 20, Tallinn. Tel: 6 405 328 @



ILU

llu ja tervis kohtuvad apteeqis

Korvuti ravimitega mlulakse tanapdeval apteegis ka erinevaid kosmeetikatooteid, mida tldisemalt nimeta-
takse derma- voi apteegikosmeetikaks. Voimalik, et selline Gldine nimetus ongi pohjuseks paljude inimeste
valearusaamale — apteegikosmeetika tarbija sipleb tingimata raskete nahahadade kudusis.

oomulikult saab apteegist abi ka
Lraskete naha ja juukseproblee-

mide puhul, kuid seda pigem
dermatoloogi poolt vilja antud retsepti
alusel. Apteegi kisimiiiigis olevad too-
ted ja terved tootesarjad on aga need,
mis méeldud kasutamiseks ka igapie-
vaselt ja millel on nii nahaprobleeme
ennetav kui nahka hooldav toime. Ka
on vilja té6tatud spetsiaalsed tooted,
millega saab end hellitada séna otse-
ses mottes pealaest jalatallani — abi v6i
lihesalt turgutust saavad nii ldike kao-
tanud juuksed kui kérgetel kontsadel
tippimisest vaevatud jalad. Kehast ja
nionahast ridkimata.

Statistika kinnitab, et umbes 60% nais-
test on tundlik nahk, mis vaid iiksiku-
tel juhtudel on piriliku eelsoodumuse-
ga. Suuremalt osalt on naha tundlik-
kus tingitud erinevatest vilistest ja si-
semistest teguritest. Hiiiidlause ,oled
see mida s66d” kehtib ka naha ja juuste
kohta. Kindlasti méjutab naha tund-
likkust ka meie kliima, kus taluda tu-
leb nii paikest kui pakast. Meie ilmas-
tikuoludes peab nahk leppima ka tem-
peratuurimuutustega, mis samuti naha
tundlikkuse proovile paneb. Naha 4rri-
tust v6ib pohjustada ka ravimite liigne
tarvitamine, eriti mis puudutab palavi-
kualandajaid, antibiootikume ja hor-
moonsalve. Ka erinevaid kosmeetilisi
aineid (Iohna-, siilitus- ja lisaaineid),
mida sisaldavad paljud kosmeetikatoo-
ted, peetakse naha tundlikkuse ilmin-
gute olulisemaks pohjustajaks.

Me saame mitmetele eelpool nimeta-
tud teguritele vastu seista kaitstes oma
nahka vahenditega, mis moeldud just
meie kliimas elavatele inimestele, kuid
mida paraku ei paku kauplused ega sa-
longid. Ilutootjate ja dermatoloogide
iihistddna on loodud mitmeid kosmee-
tikatoodete sarju, mida miiiiakse vaid
apteckides ja mille valmistamisel hoi-
dutakse kasutamast eelpool nimetatud
kosmeetilisi aineid. Virvidele ja 16h-
nadele eelistab nahk hoopis puhtust ja
kergust - l6hnad ja virvid toidavad pi-
gem emotsioone mitte nahka ja seega

voivad nad nahale mojuda hoopistiik-
kis koormavalt.

Et teada saada, kuidas toimib nahal iiks
voi teine toode, viiakse apteegis miiii-
dava kosmeetika koik testimised libi
just eelkoige tundliku nahaga inimes-
tel ning dermatoloogide poolt jilgitak-
se hoolikalt reaktsioone. Efektiivsuse ja
allergiariski suhtes kontrollitakse mitte
ainult valmistoodet vaid ka koéiki koos-
tiskomponente — nii tagatakse nahale
maksimaalne ohutus.

Sellise kosmeetika tootmisel on toor-
meks koik see, mida véimalik ammu-
tada loodusest endast. Vilja on selek-
teeritud vaid kéige vddrtuslikumad tai-
meliigid, taimsed ekstraktid, loodus-
likud 6lid, aromaatsed taimemahlad
ning vorratult puhtad toimeained.

Kui kellelgi on kahtlus, et ega’s aptee-
gis miitidav kosmeetika ole siis vana-
nemist ennetava toimega, siis teadku,

et apteegisarjad pakuvad ka hulgaliselt
spetsiaalselt vananemisvastaseid kree-
me. Naha niisutamine on oluline igas
eas, kuid naised vanuses 40 ja iile sel-
le, vajavad midagi enamat kui ainult
niisutavaid toimeaineid. Abiks on siin
koeensiiiim Q10, mis toimib kui na-
harakkude uuenemise energiageneraa-
tor ja mis kiivitab rakkude uuenemis-
protsessi.

Meie apteckides pakutav kosmeeti-
ka on kas ravimilihedane v6i kosmee-
tikaldhedane. Esimesel on rohkem ra-
viv toime ja seda kasutataksegi erine-
vate nahahaiguste korral. Kosmeetika-
lihedaste toodete niol on tegemist pi-
gem kosmeetilist efekti andvate toode-
tega, kuid lahendamist leiavad ka sel-
lised nahaprobleemid nagu kuperoo-
sa, pigmendilaigud voi kortsud. Sobi-
va kosmeetiktoote leiab endale aptee-
gist igaiiks ja seda soltumata soost voi
vanusest.




Loodus —
maailma esimene apteek

Tanapéaeval on ravimtaimede lett meie apteekides tks pikemaid. Eri otstarveteks méeldud kuivatatud tai-
med on parit taludest, kus taimi kasvatavad oma ala toelised/asjatundjad. Kui aga kellelgi endal tekib soov

hobikorras tegeleda ravimtaimede kogumise ja kuivatamisega, siis voib seda vajalike eelteadmiste olemas-
olul kindlasti teha. Alustada tuleks siiski meile teida-tuntud medest.




kslikult on arvatud, et ravimtai-

mede ainsaks kogumise ajaks on

vaid suvi — nii see ei ole, taimi
voib loodusest leida pea aastaringselt.
Siiski voib “oht”, innustuda ravimtai-
mede kogumisest, meid tabada just
niiiid esimeste soojemate ilmade saa-
budes. Kindlasti seisneb omakogutud
taimede lisaviidrtus juba teadmises, et
taim on korjatud ise - ehk on 8dsel uni-
gi enda poolt korjatud taimetee joomi-
sel magusam voi tundub paranemine
tihest voi teisest tovest kiirem.

Teada on, et organismi iildtugevdavad,
rahustavad v6i immuunsust paran-
davad ravimteed on head kasutami-
seks lihtsalt profiilaktilistel eesmirki-
del. Valdav enamus inimestest teabki
pigem just ravimtaimede viimatinime-
tatud kasutusvoimalusi — ikka teatak-
se ju teineteisele soovitada piparmiin-
di vo6i melissiteed juhuks kui uni on ra-
hutu v6i muret teeb liigne drevus. Ra-
vimtee ei ole siiski ainuke voimalus ra-
vimtaimede kasutamiseks — on taimi,
mis vilispidisel tarvitamisel aitavad
kaasa haavade paranemisele (nt. paise-
leht) v6i teatud taime juure nirimine
voib matkal olles vo6i ka muidu asen-
dada hambapastat (nt hariliku kalmu-
se juur).

Hobi korras taimede kogumisel oleks
aga soovitav kinni pidada ravimtaime-
de kogumise pohireeglitest:

* koguge vaid tuntud taimi v6i nen-
de erinevaid osi (juured, pungad,
iirt, lehed, viljad, koor voi lehed) ja
seda kindlasti digel aastaajal — see
tagab selle, et kogumise tulemuse-
na saadakse koige paremate toime-
ainetega taimeosad,

* korjatud materjal tuleks koheselt
pesta (juhul kui see vajab pesemist
— nt juured) ning seejirel tuule kit-
te kuivama jitta. Histi siilib vaid
oigesti kuivatatud droog (ehk mis
ongi seesama kuivatatud taimne
tooraine, mida kasutatakse erineva-
te preparaatide ja ravimite valmis-
tamiseks) Droogide siilivusajaks
loetakse 1-4 aastat. Kuivatamis-
temperatuur voiks olla mitte roh-
kem kui 30° itel, iirdil (ehk muu-
del maapealsetel osadel) 35°, maa-
alustel osadel 40°. Kuivatatud tai-

mi tuleks hoida kas klaastaaras au-
gustatud kaante all voi kergetes ti-
hedates riidekottides, et viltida tai-
me hallitamist.

* Omavahel ei tohiks segada taimi
teadmata milline on tagajirg!

* Taimeteesid ei tohiks keeta ega
tinktuure segada metall ega rooste-
vabades noudes (vask, tina, tsink)
- enamik sooli, leeliseid ja happeid
reageerib metallidega ning selle tu-
lemuseks on miirgised {ihendid!
Sama kehtib ka riistade kohta, mil-
lega segamine toimub.

¢ Ravimtaimede tommiseid on kasu-
lik juua iga paev kahe kuu jooksul,
kuid seejdrel tuleks pidada 10-14
pdevane paus.

* Taimeravi méju ei ole kohene. Nii
voib umbes nidal peale regulaarset
tarvitamist delda, kas taim on orga-
nismi jaoks t6hus voi mitte.

Milliste taimede kogumisega voiks
alustada juba niitid kevade hakul?

Onneks on mitmed taimed, mille hobi
korras kogumist varakevadel alustada
paljudele histi tuntud oma vilimuse
poolest (kasepungad, pohlalehed, paju
ja -paakspuu koor). Vihem tuntud tai-
mede (nt. tedremaran, varemerohi, ha-
rilik kalmus, harilik palderjan) kogu-
mise ja ka kasutamise suhtes oleks vaja-
lik kindlasti konsulteerida asjatundja-
tega. Moistlik olekski ehk iiles loetle-
da meile histi dratuntavate taimede ni-
med ja toimed:

* Harilik paakspuu — ravimisel ka-
sutatakse paakspuu koort, mille
kogumist voib alustada varakeva-
del enne lehtede ilmumist, mahla-
jooksu ajal. Paakspuu koor tuleb
sel ajal histi lahti. Paakspuu koo-
res on rohkesti organismile vajalik-
ke aineid (C-vitamiine, eeterlikke
olisid, orgaanilisi happeid). Paaks-
puu preparaatidel on lahtistav, haa-
vu parandav, moéddukas poletiku-
vastane toime. Ka saab paakspuu
koorest abi spasmide (e. lihaskok-
kutémmete) korral.

* Pajukoor — pajukoore kogumise-
ga voib alustada samuti varakeva-
del. Pajukoore leotis aitab peavalu
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ja reuma vastu ning on hea palavi-
kualandaja.

¢ Kask — varakevadel korjatud kase-
pungadel on tugev péletikuvastane
toime. Enne puhkemist kogutud
kasepungadest voi koorest valmis-
tatud tee on hea gripi, bronhiidi,
reuma, neeru- ja poichaiguste ra-
viks. Kasemahl toimib histi kehv-
veresuse korral, ka eemaldab ka-
semahl organismist liigsed soolad.
Kel probleeme sd6giisu dratamise-
ga siis teadke, et kasemahl tekitab
soogiisu!

¢ Minnikasvud — varakevadel kor-
jatud minnikasvud aitavad bron-
hiidi, reuma ja neerukivide puhul.
Lastele, keda vaevab unetus véi
nirvilisus antakse minnikasvuteed

koos mee véi siirupiga.

* Paiseleht — paiselehe 6isi kogutak-
se mirtsis aprillis (lehti juunis-juu-
lis). Paiselehe 6ite suurimaks tee-
neks loetakse tema toimet haudu-
mise, muhkude ja paisete ravimi-
sel. Paiselehe 6isikute aur aitab ast-
ma puhul. Laste puhul paiselehe
ravi ei kasutata!

Selge on see, et inimesed ei peaks kaalu-
ma voimalust iile minna tiielikule tai-
meravile nii nagu tegid seda meie esiva-
nemad. Ravimtaimed on suur ja vimas
vahend kuid seda vaid juhul kui see on
oigetes kites. Aleksander Heintalu alias
Vigala Sass on kinnitanud lihtsat tode
— koigepealt arst ja alles siis ravimtai-
med. Kel arstiharidust ei ole, ei peaks
haiguste diagnoosimise ega endale va-
jaliku ravi mairamisega ise tegelema -
dgedatele ja operatiivset abi vajavatele
haigustele tuleks abi saada siiski klas-
sikaliste ravimitega. Taimsed preparaa-
did véivad siis olla tiiendavaks teraa-
piavahendiks, vihendamaks toksilisust
ja suurendamaks pohiravi efektiivsust.
Paranemise ajal kui haigus on juba taa-
ndumas voiks raviarsti kaasabil kaaluda
taimsete preparaatide kaasamist ravis-
se. Ka on erinevad taimed head orga-
nismi immuunsust parandavaks ja iild-

tugevdavaks vahendiks.






MASSAAZ

Massaaz: kas sokolaad,
kupud voI mesi?

Massaaz voib leevendada lihasvalu, stressi ja mitmeid haigusi, aitab 166gastuda vo6i hoopis ergutab, paitab
meeli, muudab enesetunde paremaks. Pakutavaid massaaziteenuseid on palju, millist valida?

orvpallimeeskonna Tartu Uli-

kool/ Rock fiisioterapeut Pee-

er Nigoli sonul tuleb end ise
adekvaatselt hinnata. Ka arsti juures on
ju oluline selgitada, mis probleem ini-
mest painab. Seetéttu soovitab Nigol
alati hoolikalt valida, millise mass66-
ti juurde minna: , Tuleb patsiendi taus-
ta uurida, siiveneda. Osades kohtades
hé66rutakse vaid nahk soojaks, see pole
lahendus.

Klassikaline massaaz

Klassikaline massaaz, mida pakub ena-
mik kvaliteetseid salonge ja kliinikuid,
leevendab lihtsamart lihaspinget ja spas-
me. ,Kaela- ja olaprobleemid, lihas-
nirvipoletikud on tavalisemad,“ vih-
jab Nigol nn istuvate ametite kutsehai-
gustele. Uhe piirkonna véi probleemi
lahendamiseks massaazi abil kulub ligi
pool tundi, tildmassaaziks — pealaest
jalatallani — tund. Keskmiselt soovitab
fusioterapeut massaazis kiia viis korda,
siis peaks ka enesetunne paranema.

Nigoliga on nous Aurea MassaaZistuu-
dio massd6r Marika Kallikivi, kelle s6-
nul vaevavad enamikku istuva t66 te-
gijaid kaela-, selja- ja turjavalud, sage
kiilaline on ka stress. Temagi soovitab
alustuseks klassikalist massaazi, mil-
le kiigus voivad selguda ka tosisemad
terviseprobleemid. ,,Sel juhul soovita-
me arsti juurde pdorduda,” titleb Kal-
likivi.

Inimeste teadlikkus massaaZi heast toi-
mest on suurenenud, Kallikivi sénul
soovitakse sageli ka vaimseid ja fiitisi-
lisi probleeme ennetada. Meelepirane
massaaziliik sobib selleks trenni tege-
mise korval ideaalselt.

Tsooniteraapia

Kui klassikalist massaazi tehakse prob-
leemset kohta masseerides, siis tsoo-
niteraapia keskendub vaid jalatalla-
le. Tsooniteraapiat peetakse itheks va-
nimaks alternatiivmeditsiini haruks,

andmed selle kasutamisest ulatuvad va-
nasse Egiptusesse.

Inimese jalatallal asuvad punktid, mil-
lest igaiiks mé6jutab mond elundit voi
kehasisest siisteemi. Punkti masseerides
saab stimuleerida sellele vastavat elun-
dit, niiteks ergutada neerude, kopsude,
maksa voi stidame t66d, v6i mojutada
kogu siisteemi, parandades vereringet.

Teraapia pohimote seisneb selles, et tal-
la all asuvaid punkte masseerides liheb
signaal vastavasse elundisse, sealt edasi
ajusse. Teate kitte saanud, hakkab aju
(ehk tegelikult keha ise) end tervenda-
ma. Tsooniteraapia abil saab ravida eri-
nevaid tervisehidasid, alates kaelava-
lust ja lopetades seedehiiretega. Mas-
saazis tuleks kiia olenevalt probleemi
ulatusest kuni kiitmme korda, enne kui
teraapia tulemusi annab.

Kupumassaaz

Juba vanasti kasutasid eestlased kupu-
massaazi. Nigoli kinnitusel stimuleerib
see verevarustust, voib aidata pea- ja
seljavalude, lihaspingete, aga ka vaimse
kurnatuse ja stressi vastu. ,,Imeb inime-
sest vilja halva energia, toniseerib vere-
varustust,  kirjeldab ta. Massaaz viiakse
labi spetsiaalsete massaaZikuppudega,
mis asetatakse seljale. Raviefekti annab
kupu abil tekkiv vaakum. Kupumas-
saaz suurendab vastupanuvéimet, pu-
hastab organismi ja tugevdab imuun-
stisteemi, sobib histi seljavalude, liige-
seprobleemide ja tselluliidi raviks.

Tselluliidi- ja meemassaaz

Spetsiaalset tselluliidimassaazi tehakse
kreemide ja olide kaasabil. ,Aitab kaasa
verevarustuse paranemisele,“ titleb Ni-
gol. TselluliidimassaaZi saab kombinee-
rida teiste massaazide, niiteks kupu-,
aroomi- vdi meemassaaziga. ,Naha vil-
jandgemine kindlasti paraneb,” iitleb
Nigol, kuid paneb samas siidamele, et
ainuiiksi massaaZist probleemi lahen-
damiseks siiski ei piisa, tuleb tosta ka
enda fiiiisilist aktiivsust.

Meemassaazi moéju on nii fiiiisiline
kui vaimne. Eelkéige sobib see elast-
se ja pingul naha ihaldajatele, sest pa-
randab vereringet naha alumistes ku-
dedes, ergutab liimfisiisteemi ning soo-
dustab naha loomulikku puhastumist.
Naturaalne mesi parandab kogu orga-
nismi seisundit, sest viib kehast vilja
ka energiakanaleid ummistanud halba
energiat.

Uued trendid: sokolaadi- ja
laavakivimassaaz

Massaazi nagu teisigi valdkondi iseloo-
mustavad itha uued trendid. Marika
Kallikivi sonul on hetkel populaarsed
$okolaadi- ja laavakivimassaaz. Neist
esimene loob viga hea enesetunde, sest
mojub nn énnehormooni turgutavalt.
»Peale massaazi on positiivsem tunne,
histi 166gastunud, kinnitab Kalliki-
vi. Lisaks toidab massaaz nahka. 1,5-
2 tundi kestev protseduur algab keha
koorimisega, sellele jirgneb puhta So-
kolaadiga masseerimine, siis missitak-
se inimene iile keha kilesse, mis aitab
$okolaadil paremini imenduda. Protse-
duur lépeb $okolaadimassi mahapese-
misega.

Laavakivi- ehk t§akra kivimassaaZz mo-
jub eluenergia keskustele, leevenda-
des lihaspingeid, laiendades veresooni
ja reguleerides erinevaid kehasiseseid
siisteeme (seede-, ainevahetus- ja hor-
monaalsiisteemi). Protseduur hélmab
endas soojade kivide asetamist keha-
le ning keha masseerimist poolvairis-

kividega.

Massaaz on fiisioterapeut Peeter Nigo-
li kinnitusel inimese tervisliku seisun-
di saavutamisel vaieldamatult olulisel
kohal. ,Alati on 6ige acg minna mas-
saazi,“ kinnitab ta ja lisas, et juba Ees-
ti roske ja tuuline kliima tingib vaja-
duse end aeg-ajalt turgutada. ,Mida
kauem kannatada, seda valusam hak-

kab!“ hoiatab Nigol.



Kevad esitab koolinoorte

organismile valjakutseid

Iga-aastane kevad esitab koolinoorte organismile tdsiseid valjakutseid — vastu seista tuleb nii talvest-keva-
desse tleminekuga kaasnevale kevadvasimusele kui pingelisele eksamite-eelsele perioodile.

iisiis ei ole kevad enam ammu
vaid armumise aeg — itha suu-
renenud n6éudmised nii iihis-

konna, kooli kui kodu poolt tekitavad
aeg-ajalt lootusetuse tunde kuidas selle
koigega toime tulla. Selleks, et nii ithe
kui teisega edukalt toime tulla, véiks
teada moningaid kill teada-tuntud,
kuid pika talvega ehk unustuse hélma
vajunud todesid. Kevadvisimusse ja
tildse visimusse ei tohiks suhtuda ker-
gekieliselt ja jadda lootma vaid selle-
le, et tegemist on kohe-kohe mésduva
nihtusega. Kui kehas puudub jéud ja
energia, voivad ka kéige lihtsamad jou-
pingutused tunduda diieliku eneseiile-
tamisena. Kaob motivatsioon eesmirgi
nimel pingutamast, pahe kipuvad tule-
ma negatiivsed moétted, mis takistavad
elamast igapidevast normaalset elu.

Kevadvisimus on “diagnoos”, mida iga
inimene endale ise on v6imeline pane-
ma ka arsti abita - kevadvisimuse iildi-
sed tunnused on kéigile lihtsalt ja ithe-
selt dratuntavad. Uldine kurnatuse tun-
ne, meeleoluhiired, pidev ”magada-ta-
haks-seisund” on niitajad, mis saada-
vad noori kuni soojemate ilmade saa-
bumiseni. Kevadvisimuse peamisteks
pohjusteks peetaksegi piikesevalguse
vihesust ja C vitamiini puudust. Nen-
de vastu on aga voimalik voidelda suh-
teliselt kdepiraste vahenditega - lisaks
sellele, et piitida igal voimalikul het-
kel kitte saada kevadilmade esimesed
piikesekiired, oleks méistlik libida ka

10 pievane C-vitamiini kuur. Viimast

voiksid teha eriti just need noored, kel-
le toidulaud on talvel kippunud olema
liialt iihekiilgne. Teades aga, et C vita-
miini omastamine toidust on rasken-
datud, voiks seda tarbida méodukates
kogustes aastaringselt.

Need aga, kelle arvates voiks purgist
saadava C vitamiini asendada vahendi-
tega, mis ka kohtu tdidavad, siis tead-
ke, et toelised vitamiinipommid on
punane paprika, kiivi, apelsin, sidrun,
greip, kaalikas, hapukapsas, punapeet.
Kindlasti leiab eelpool loetletud toidu-
ainetest endale sobiva igaiiks. Niiteks
tihest apelsinist piisab tdiesti, et katta
pievane C vitamiini vajadus!

Uldise visimuse itheks pohjuseks voib
olla ka vee vihene tarbimine ja seda
just oppurite hulgas. Tuleks siiski op-
pida vett jooma! Teada on, et paljude-
le on paljas vesi vastumeelt — lisage vee-
klaasi sidruniloik ja vesi omandab hoo-
pis ménusama maitse.

Kuidas aga suhtuda erinevatesse too-
nikutesse, mis peaksid aitama nii visi-
muse kui pinge vastu? Perearst Anneli
Kalle sonul on kevadeks keha tildjuhul
viga kurnatud ning ka mingid tooni-
kud ei ole padsterongaks. ”Vitamiine ja
energiat tuleks end tdis laadida juba va-
rastigisel. Veebruaris-mirtsis on méne
keha juba nii kurnatud, et ei suuda
enam multivitamiine omastada — see
on nimelt {isna energiatneelav protsess
ning seetottu kiiret tulemust oodata
ei olegi métet. Uldse oleks noorte pu-

hul moéttekas hoiduda koikvoimalikest
toonikutest,” lisas perearst Kalle.

Hea voimalus alustada tegusat pieva
on irgata lahtiste kardinate ja hommi-
kuvalgusega — valgus annab ajule mir-
ku, et on just dige aeg drgata ja tegut-
sema asuda.

Kevadvasimus on seljatatud —
ees ootavad eksamid!

Teada on, et 6ppimisega seotud emot-
sionaalsed pinged tousevad koolis
iga teadmiste kontrolli eel, kuid eri-
ti hulluks liheb olukord kooliaasta 16-
pul, mil 6pihuvi on hakanud varjuta-
ma saabuvad piikesepaistelised ilmad,
mil kuidagi ei malda enam toas istuda.
Mida lihemale eksamiteaeg jouab, seda
suurem tundub olevat surve heade tu-
lemuste saavutamiseks ja seda nii koo-
li kui kodu poolt. Selleks, et asi kont-
rolli all hoida ja viltida olukorda, kus
puudu jidb vaid see igavene iiks piev,
tuleks taas meelde tuletada unustatud
vana:

e pane varakult paika eksmiteks et-
tevalmistamise “strateegia’, mis
peaks igati olema kooskolas enda
voimekusega. Strateegias voiksid
olla miiratletud sellised tegevused
nagu igapievased eksamite etteval-
mistumiseks méeldud kellaajad,
omandatava materjali ligikaudne
maht. Oppimise ajal oleks soovi-
tav teha pause, mille kestel voiks
teha neid tegevusi, millest toelisele



roomu tunned (kuulata méni oma
lemmiklaul, heita pilk aknast vilja
vms),

* jilgi, et pingega ei tekiks “unevol-
ga” — ei tasu end petta lootusega, et
kill ma nidalavahetusel end vilja
puhkan. Nidalaloppudel tasa teh-
tud une kvaliteet ei ole siiski sama
mis jirjestikuse 8-tunnise maga-
mise korral. Mingil juhul ei tohiks
oppida 66sel — d6sel 6ppimine “so-
bib” paraku viga vihestele,

* premeeri end aeg-ajalt enda poolt
piistitatud eesmirkide eduka tiit-
mise puhul! Ka on igal inimesel
omad r66mu valmistavad siindmu-
sed voi tavad — neid ei tohiks eksa-
mite drevuses viga tahaplaanile jit-
ta. Kui on vaid 6ppimine aga ei ole
vaheldust, siis ei saa heale tulemu-
sele loota — vaheldusrikkus on nii

pinge kui visimuse profiilaktika!

Juhul aga, kui iilalmainitud néuanne-
test jadb siiski viheseks voib ehk kie
sirutada ka moéne apteegi kisimiiigist
saadava nd ajuvitamiini jirgi. Taolis-
te vitamiinide suuremaks teeneks ongi
oppimisvoime soodustamine ning milu
parandamine. Arvestada tuleks aga sel-
lega, et taolise preparaadi moju ei ole
kohene, mis tihendab, et tina esimese
kapsli sissevottes ei tasuks pettuda, kui
homme tulemus veel tunda ei anna. Pe-
rearst Anneli Kalle soovitab oppuritele
pingelisel ajal stitia pigem taimseid ja
teraviljatoite, milles olevad siisivesikud
imenduvad aeglaselt ning tagavad pi-
kema to6voime. Ulesoomine ja magu-
sa liigne tarvitamine v6ib viia selleni, et
veresuhkur koigub palju, see omakorda
ei soodusta vaimset t66d. Neile, kes ek-
samite eel magada siiski ei suuda soo-
vitab doktor Kalle taimseid rahusteid
(nditeks palderjan). ”Sealt samm eda-
si on juba psiihholoogiline néustami-
ne, millega voivad kaasneda juba kan-
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gemad rahustid”, nentis Anneli Kalle.
Psithholoogiline noustamine ei tihen-
da muidugi alati ravimite midramist
— vilja on tootatud mitmeid erinevaid
oppimisstrateegiaid, lihtuvalt 6ppuri
psitiihilistest eripiradest.

Nagu niha, v6ib endale abikie ulatada
suhteliselt lihtsate ja kdepédraste vahen-
ditega ning iildsegi mitte ennastiiletava
vaevaga. Eksamite eelne periood ei ku-
june millegi poolest eriliseks kui haka-
ta ettevalmistusi tegema oigeaegselt ja
oige koormusega. Siis jaib aega ka sel-
leks, millest toeliselt r66mu tunnete.

Votit  kevadvisimuse  peletamiseks
hoiab igaiiks samuti enda kies. Selle
nimel, et kevad ei tooks kaasa visimus-
tunnet vaid igakiilgset tegutsemissoovi,
voiks vaeva niha aastaringselt — mitme-
kesine toidusedel, pidev lifkumine, po-
sitiivne métteviis on need vihesed as-

jad, millega saame end ise aidata.
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