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170 Tervis

Jalad ja k

) LUGEJA KUs1B___________

Minu emal paistetavad ohtuks jalad,
minul aga vahetevahel kded. Autoju-
hina tootaval abikaasal tursuvad pika
soidu ajal jalad. Miks? Mida teha?

A. M.

Tallinnast

Vastab professor

NAOMI LOOGNA

deliku liigne kogunemine kude-

desse. Tursevedelik, mis parineb
vere kapillaaridest, koguneb rakkude-
vahelisse ruumi.

Nahk on tursepiirkonnas tavalist
varvi. Sormega vajutades jaab nahas-
se lohk, mis pikkamisi kaob — vajuta-
misel surutakse vesi rakkudevaheli-
sest ruumist vélja.

Kied, eeskétt sormed, tursuvad va-
hel kehalise iilekoormuse vo6i harju-
matu fiitisilise t60 tagajarjel — raskuste
tostmine ja kandmine, riisumine, han-
gumine. Ka pikast peopidamisest ning
sellega seotud magamatusest voivad
nédpud nii palju paistetada, et niiteks
sormust ei saa dra votta.

Jalaveenide liigtditumust ja turseid
voib pohjustada pikaajaline iihes asen-
dis to6laua voi arvuti taga istumine.

Jalad paistetavad sageli kaugsoidu
autojuhtidel, aga ka bussi- ja lennuki-
reisijatel pikaajalisel istumisel. Turse
on vahel nii suur, et kingad ei mahu
enam jalga. Jargmisel-iilejargmisel
péeval parast reisi loppu turse kaob.

Jalad tursuvad siis, kui vere voola-
mine siidame poole on raskendatud
ning rohk jalaveenides muutub. Vee-
nide liigtditumust ja verepaisu voi-
vad pohjustada pidev seismine (néi-
teks miitijatel), rasedus, kasvajad vai-
kevaagnas, sageli ka norgenenud sii-
dametegevus.

Korduvalt pdetud veenipdletiku
tagajarjel voib vere lilkumine siidame
suunas olla héiritud. Seda soodusta-
vad ateroskleroosi tagajérjel ndrgene-
nud veeniseinad.

Uhe v6i mélema jala paistetamist
pohjustavad veel liimfisoonte ja veeni-
de poletik ning ummistus (tromboos).
Tursunud siar on paksenenud, kuu-
mem ja valulik. Ajapikku v6ib nonda
kujuneda jala voi jalgade elevantsus
ehk elevanttobi. Sdare alumisse ossa
tekib teinekord ka halvasti paranev
haavand voi 166ve. Ko6igi nende héire-
te teket soodustab liigne kehakaal.

T urset ehk paistetust tekitab ve-

aed paistetavad

REPRO

Tursete ennetamiseks on istudes kasulik aeg-ajalt jalad korgemale tosta.

Véljakujunenud elevantsust on
vaga raske ravida. Jalgade limfi- ja
veresoonte poletikku ning tromboosi
tuleb ravida varakult.

Raske stidamepuudulikkuse kor-
ral haarab paistetus kogu naha alus-
koe. Tursuvad jalad, kded, sormed,

isegi koht. Peale selle véivad esineda
ohupuuduse tunne, stidame pekslemi-
ne, vasimus. Arst méérab sel juhul ra-
viks stidametegevust tugevdavaid ra-
vimeid ning uriini eritust suurenda-
vaid preparaate, mis viivad liigse vee
organismist valja.

Kuidas turseid ennetada?

1 Vereringet soodustavad kate-jalgade masseerimine ja nende liigutamine.
W Kui peate pikalt istuma — bussis, toolaua taga —, tostke jalad voimalusel

vahepeal korgemale.

W Viltige korduvat lihe kdega tostmist ja kandmist — koormus jagunegu

vordselt molemale kaele.

W Laske Ulepinges lihaseid taastuda, muutke toodliigutusi.
I Kde otsas kandmise asemel kasutage ratastega kotti, selja-, 6la- vai kae-

lakotti.

W Seisval 160l leidke voimalus vahetevahel istuda, kasutades naiteks klapp-

tooli.

W Kaugsoidujuhid vajavad regulaarseid puhkepause iga 2—3 tunni jarel. Pau-
side ajal tuleb liikuda, voimelda, tarbida vedelikku, siitia korralikult.
m Kandke elastseid tugisukki, -polvikuid voi -sukkpiikse. Need vahendavad

verepaisu veenides.

1 Tehke regulaarselt jalalihaseid tugevdavaid harjutusi, nditeks pendeldage
saari ette-taha, sirutage ja painutage labajalgu, tehke jalgadega vaanlevaid
liigutusi, mangige varvastega “klaverit".

™ Voodis lamades hoidke jalgu 15 cm alusest kdrgemal.

M Hoiduge liigsest kehakaalust, sellega tagate vere normaalse ringlemise.

m Arge suitsetage.

W Toituge tervislikult. Eelistage juur- ja puuvilja, linnuliha, kala, lahjasid

piimasaadusi.



