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ringet ja mõjutab ainevahetust, sel-
le tagajärjel väheneb nende jõud-
lus. Kahjustatud lihas on pingul 
ning komplemisel võib selle pin-
nalt leida tihkenemisi või punkte, 
millele vajutamisel levib valu piki 
lihast. Valu põhjustavad just tea-
tud liiki liigutused. Edaspidi lihase 
elastsus väheneb veelgi ning lihas 
muutub lõdvaks.

Muutused tekivad tihti ka lihast 
ümbritsevas sidekirmes – kujuneb 
müofastsiit. Selle tunnuseks on va-
lud kätes ja jalgades, samuti küü- 
nar-, kämbla- ning randmeliigeses. 
Kahjustatud võivad saada ka kõõ-
lused, mille abil lihased kinnituvad 
luudele. Kõõlusvalu esineb sageda-
mini õlavöötmes ja küünarliigestes.

Kroonilise haiguse puhul hai-
gusnähud süvenevad. Lihaskude 
asendub osalt sidekoega, mistõt-
tu lihased kõhetuvad ning nende 
jõudlus väheneb. Kujuneb müofib-
roos või müofastiit. Kuna kahjustub 
ka ümbritsev kude, võib lisanduda 
krooniline põletik kõõlustupes, si-
demetes ning liigesekihnus.

Kombineeritud lihase ja peri-
feerse närvi kahjustuse ehk neu-
romüopaatia all kannatavad sage-
li inimesed, kes töötavad väljas ja 
külmetuvad sageli. Lihasvalu möö-
dub tavaliselt mõne päevaga ega 

vaja ravi. Kuid see on ohu signaal 
koormuse vähendamiseks. Jättes 
märguande tähelepanuta, kestab 
valu kauem ja kahjustus võib muu-
tuda krooniliseks. Kord vigasta-
tud lihas jääb ülekoormuse suhtes 
tundlikumaks ning tühinegi pingu-
tus vallandab valu uuesti.

Haigus vajab väljaravimist
Lihase kahjustusega seotud ägeda 
valu korral mõjub soodsalt soojen-
damine ning pipra- või sinepiplaas-
ter. Ravimitest sobivad valu vaigis-
tavad ja põletikku vähendavad ra-
vimid, näiteks relfex, ibuprofeen, 
diklofenak ning nende puudumisel 
ka paratsetamool või aspiriin. Paik-
seks pealemäärimiseks on sellised 
geelid ja salvid nagu indometatsiin, 
ibuprofeen, ketoprofeen jm.

Kui valu ei möödu, pöörduge ars-
ti poole.

Lihase kahjustuse vältimise ning 
lihasjõu säilitamise eelduseks on 
õiged tööasendid. Vales asendis li-
hased on pikema aja vältel pinge-
seisundis ning see häirib lihase ve-
revarustust. Väheneb ka hapniku ja 
toitainete kättesaadavus ning häi-
rub jääkainete eemaldamine. Jääk-
ainete kogunemine lihasesse aga 
põhjustabki selle väsimust ja valu.

Püüdke vältida asjatuid lülisam-
mast koormavaid pöördeid ja painu-
tusi. Hoidke õlgu võimalikult ühel 
kõrgusel ning küünarnukid keha lä-
hedal, et käsi langeks õlavarrest va-
balt. 

Ka sõrmed ja randmed peaksid 
olema võimalikult vabad. Korralda-
ge oma töökoht nii, et töölaua ja too-
li kõrgus oleks õiges suhtes. Töötool 
olgu kergesti reguleeritav, et saaksi-
te istuda sirge seljaga.

Seisva töö tegijad peaksid tähe-
lepanu pöörama hea rühi ja tasa-
kaalu säilitamisele ning sellele, et 
koormus jaguneks võrselt mõlema-
le jalale. Vältige kummargil tööta-
mist, sest see põhjustab kogu üla-
keha staatilist lihaspinget.

Nii istudes kui seistes on tähtis 
tööpinna õige kõrgus ning et see 
oleks võimalikult lähedal.

Hoolitsege selle eest, et tihti kasu-
tatavad töövahendid oleksid kiiresti 
ja vähese vaevaga kättesaadavad.

Töö ajal tehke väikesi puhkepau-
se – sirutage end või kõndige vei-
di ringi. 

Väga kasulikud on ka kehalised 
harjutused, mida tuleks teha regu-
laarselt. Treenitud lihased taluvad 
ülekoormust paremini.
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Raamatud on saadaval kõigis raamatukauplustes üle Eesti.
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Maalehe viinamarja-
raamat
JAAN KIVISTIK
128 lk, pehme köide
Viinamarju on Eestis kasvata-
tud sajandeid. Nimelt on Eesti 
üks maailma põhjapoolsemaid 
riike, kus soodsa mikrokliimaga 
kasvupaiku valides saab väljaspool 
kasvuhoonet viinamarju kasvatada 
kogu territooriumil. Raamatust 
leiab Eestis kasvatamiseks sobi-
vate viinamarjasortide ja -liikide 
kirjeldusi ning detailseid juhiseid 
kasvatamiseks, mis on selged ja 
kasulikud nii algajale kui juba ko-
genumale viinamarjakasvatajale.

Maalehe väike laulu-
linnuraamat
MARKO MÄGI
88 lk, pehme köide 
”Maalehe väike laululinnuraa-
mat” on hea abiline neile, kel 
pole mahti süveneda mahuka-
tesse linnumäärajatesse. Raamat 
tutvustab sõna ja pildi abil 38 
tuntumat laululindu, keda võib 
igapäevaselt oma ümbruskon-
nas kohata, kas siis silmade või 
kõrvade vahendusel.

Seltsilistaimed. Mahe-
aedniku käsiraamat
BOB FLOWERDEW
112 lk, kõva köide
Seltsilistaimed on põhikultuuriga 
koos kasvatatavad taimed, mis 
meelitavad põllule või peenrale 
kasulikke putukaid, peletavad 
kahjureid, varustavad mulda toit-
ainetega, toestavad põhikultuuri 
ja peidavad selle lõhnasignaale. 
Õigeid taimi koos kasvatades 
saab aednik läbi ilma enamiku 
sünteetiliste väetiste, pestitsiidi-
de, lisaainete ja ravimiteta. 

Koduveini aabits
TIINA KUULER
104 lk, kõva köide
Koduveini aabits kirjeldab täna-
päevast kodust veinitegu algusest 
lõpuni, alates tooraine ettevalmis-
tamisest ja lõpetades pudelitesse 
villimisega. Lisaks retseptid, hüd-
romeetri näitude tabel, nõuandeid 
veinide serveerimiseks ja toitudega 
sobitamiseks.


