Voo6iimbermo0ot pole liksnes ilukiisimus. Kui see liiga suureks paisub, kasvab
oluliselt ka oht haigestuda 2. tiilibi diabeeti.

staazi juures ei maleta nende ravimite
nimesid, mida nad kodus votavad.

Peale selle arvavad eestlased, et
koik on véga kallis. “Tiitipiline patsien-
di vastus arstile on, et tervislik toit on
kallis. Aga 300 voi enama krooni eest
kuus ravimite ostmine kuni elu 16pu-
ni seda neile ei tundu,” imestab koge-
nud tohter.

“Toendoliselt parineb selline hoiak
noukogude ajast. Tol ajal tegeles pat-
siendi tervisega arst, inimesel polnud
sonadigust ja vajadust teada oma hai-
guse kulust, selle ravimise tahtsusest,”
oletab arst.

Kampaaniad, riiklik preventsioon

“Me koik teame hiiiidlauseid “Ara s66
rampstoitu!” voi ”Ara suitseta!”voi
“Langeta kehakaalu ja hoia oma sii-
dant!”. Et suitsetamine pohjustab kop-
suvihki ja muid kopsuhaigusi, on koi-
gile teada, kuid suitsu tehakse sellegi-
poolest.

Sama on ka diabeediga — 166klau-
seid sisaldava reklaami laskmine Hes-
burgeri, McDonald’si vdi Coca-Cola
reklaami vahele ei oma mingit pre-
ventiivset toimet.

Ma arvan, et vidhesed on sellest op-
pust votnud, tulemus on null. Antud
hetkel jatkub tiisistuste ravi, ennetust
ei toimu,” on dr Fogel nukker.

Haigestumiste arv on tousuteel
ning haigestumine on otseselt seotud
iilekaaluga. Uha rohkemate iilekaalu-
listega rahvastikus suureneb iildjuhul
ka 2. tiiiibi diabeeti haigestumise sa-
gedus.

Ennetusvoimalused tanases
Eestis

Dr Verner Fogeli sonul kahjuks sisuli-
selt ennetust Eestis ei toimu, ravitak-
se vaid tiisistusi.

“See on osaliselt tingitud rahva tiks-
koiksusest ja vahesest huvist oma ter-
vise vastu. Pigem ostetakse plasmate-
ler kui ravimeid, voi siis auto. 10 aas-
tat makstakse tagasi laene, raha puu-
dusel siitiakse aga rampstoitu.”

Samuti kipuvad haiged Fogeli so6-
nul diagnoosi panemise jargselt ra-
vimite asemel ostma toidulisandeid,
mis on veelgi kallimad. Tihtipeale ei
avalda need ka tervisele ega haiguse-
le mingit toimet.

Igas endokrinoloogiakeskuses t606-
tab diabeeditde, kes oskab anda infot
tervisliku toitumise kohta.

Ulekaalu ja 2. tiiiibi diabeedi
ennetamiseks on vaja:

B anda organismile regulaarselt fiiii-
silist koormust;

B siiiia digetes kogustes tervislikku
toitu.

Juba tlekaalu all kannatavad ini-
mesed peavad kehakaalu langetama
valtimaks haiguste teket.

2. tiitibi diabeedi riskirithma kuu-
luvad eelkoige tilekaalulised diile
45-aastased inimesed ning need, kelle
suguvosas on esinenud diabeeti.
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Tervis

Merehaigus voib
tabada isegi
meremehi

Kuigi te olete aldis merehaigusele,
arge jatke laevasoitu tegemata.
Proovige parem alljargnevaid
nippe.

Neid inimesi on kiillalt palju,
kel pole motetki teha reisiplaane,
kui kohale padseb ainult laevaga.
Nad ei talu kdigutamist, kaua
oodatud reis toob tohutu narvi-
pinge ja halva enesetunde.

Teadlased on selgeks teinud,
et umbes 50% naistest pdeb
n-0 merehaigust. Simptomid on
erinevad, kuid koige sagedamini
on need seotud seedeorganitega:
siida on paha, ajab oksele, paljud
higistavad, on unised ja apaatsed
koige limbritseva vastu.

Merehaigust esineb harva alla
2-aastastel, sageli aga 3—12-aas-
tastel lastel. Naised on meestest
tundlikumad, eriti raseduse ajal.

Muide, 70% meremeestest
kannatab merehaiguse all oma
esimeste reiside ajal. Isegi kos-
monautidele polevat need piinad
tundmatud. Monda saab siiski ara
teha, et olukorda parandada.

M Valige laevas koht, kus koige
vidhem kdigutab. Arge istuge
ahtris, keskel on rahulikum.

B Votke sisse lodvestunud asend.
Verevarustus halveneb, kui kded-
jalad on pinges.

M Vdib-olla kuulute nende

hulka, kes taluvad reisi paremini,
liikudes dhtul — pimedus takistab
vaikeste objektide jalgimist.

B Arge sbdge enne drasbitu
kohtu liiga tais. Piisab kergest
einest 1,5-2 tundi enne saitu:
tee, vaileib, jogurt.

B Arge suitsetage ega jooge alko-
holi — pea hakkab veel rohkem
ringi kdima, suitsuhais kutsub
kaasreisijates esile iivelduse.

B Kui olete narvis, olete eriti aldis
kdikumisele. Sdilitage rahu. Puha-
ke end enne reisi hasti valja.

M Kdige sagedasti valjas varske
ohu kaes.

B Janu vastu saate abi tavalise
joogivee, kange tee voi mahlaga.
B Arge laske kehal iile kuumene-
da, hingake lihtlaselt ja stigavalt.
B Lohutuseks — merehaigus on
kiill piinav, kuid pole eluohtlik.
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