Uleminekuiga ehk klimakteerium on
naise elus periood, mil munasarjade
talitlus norgeneb, kuni 16puks vaibub.
Koige selgem mark sellest on, et lakkab
igakuine menstruatsioon.

Uleminekueas tekivad hormonaalsed muutused — keha
ei tooda enam munarakke ja 6strogeenhormoone. Selle-
ga kaasnevad ka kehalised muutused, mis on koigil naistel
ithesugused, kuigi neid tajutakse erinevalt.
Hormonaalsed muutused algavad 40. eluaastast, kuid
siis kohe neid tavaliselt ei méargata. Sel ajal on veel menst-
ruatsioonitsiikkel regulaarne ja viljastumisvoime séilinud.
Meie kliimas algab menopaus 50-52 aasta vanuses,
kuid lapsesaamise voimalus viaheneb juba varem. Menst-
ruatsioonitsiikkel muutub enne seda mitme aasta valtel
ebaregulaarseks. On taheldatud, et kiiritusravi, suitseta-
mine ja raske fiiiisiline t66 toovad menopausi ettepoole.

Ostrogeenivaegusest tingitud kaebused

Hormonaalsest muutusest tingitud kaebused (kuumad
hood ja 6ised higistamised) on ebameeldivad. Kuumad
hood ilmnevad seet6ttu, et muutused moéjutavad keha-

- loomulik

temperatuuri ja vereringet reguleerivaid ajukeskusi. Kuum
hoog algab tavaliselt {ilakehast ja levib siis kaelale ning
néole. Hoog tekib ootamatult ja kestab monest sekundist
kuni poole tunnini.

Kuna enamasti tekivad kuumahood 066siti, siis kaasneb
unehdire — uni muutub katkendlikuks. Selle tagajérjeks on
pédevane muutlik meeleolu: liigne &rrituvus, paha tuju ja
tahtmine nutta. Tekivad loidus, vasimus ja keskendumis-
raskused.

Peale selle esinevad lihase-, liigese- ja peavalu, stidame-
pekslemine, peap6oritus ja uriinilekked. Sageli vaheneb
ka huvi seksuaalelu vastu. Pealegi voib limaskesta kuivus
pohjustada suguiihte valulikkust, ent seda saab leevenda-
da pehmendava kreemiga.

On maérgatud, et aktiivset fiiiisilist tegevust ja liikumist
harrastavatel naistel méoduvad tileminekuaastad tundu-
valt vihemate vaevustega.

Uleminekuea hilised nihud

Hormonaalsete muutuste tottu 6henevad nahk ja limas-
kestad, tekib kusepidamatus ning luude hdérenemine
(osteoporoos), suureneb siidame- ja veresoontehaigus-
te risk. Uleminekuaastad véivad muuta naised altimaks
mitmetele kroonilistele haigustele.
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MIS AITAVAD KAALUS ALLA VOTTA JA TOITU ARMASTADA ‘

100 TERVISLIKKU ITAALIA

Itaalia dieet
GINO D’ACAMPO
Pitsa ja pasta ei tundu just koige ta-
valisem valik, kui tahate kaalust alla
votta voi tervislikult toituda. Siitiakse
ju Itaalia roogi hiigelsuurte portsudena
janeed on tulvil kaloreid ja rasva, eks?
Tegelikkuses pole mingit vajadust tii-
ta end kodujuustu ja porgandimahla-
ga: toeline itaaliapdrane toitumine on
ddrmiselt tervislik. Sellest raamatust
leiad sada retsepti, mille jargi valmis-
tatud toidud on lihtsad ja tdis mait-
seid, aga mille puhul ei ole tunnet, et
loete kaloreid.

SIKKE SUNARI

ANGEELIKA KANG:
TOOMAS VOLKMANN

Ko606Kk. Jagamise r66m
ANGEELIKA KANG, SIKKE SUMARI

ende kaante vahele on jiidvusta-

tud kauneid Eestimaa paiku, kus
voeti ette ponev maitserinnak pere ja
soprade seltsis, et tunda r66mu koi-
gest sellest omast ja heast, mida meil
looduses kiillaga jagub. Uheskoos kok-
kamine ja toidu nautimine ei ole mit-
te lihtsalt 16bus tegevus, vaid ithendab
ka pereliikmeid ja sépru. Heameel iihi-
selt veedetud ajast, vorratutest maitse-
test ja jagamise rddmust!
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Sushi. Riisist rullini
TOOMAS LEMBER

Esimene kodumaine oma auto-
ri sushi-raamat! Lisaks klassika-
listele retseptidele leiate raamatust
sushr’sid, mis on valmistatud just ko-
halikest Eesti toorainest. Peale retsep-
tide leiab raamatust kéik vajaliku, mis
puudutab sushi tegemist: missuguseid
toovahendeid ja aineid vaja liheb ning
kuidas valmistada eri sushi-liike. Li-
saks annab raamat tlevaate sushi-aja-
loost, teadmisi sushi'st kui tervislikust
ja tiisviirtuslikust toidust, nipunii-
teid etiketist.

Maalehe Raamat

Vanaema Ingeborgi

kokaraamat
RITTA ROOSAAR

Raamatusse on kogutud iile saja ret-
septi ja nipi, kuidas sidstlikult liht-
said ning puhtaid maitseid kasutades,
oma perekonda ja s6pru r6omustada.
Neid retsepte jirgides ei tule toidupoo-
di liiga palju raha jitta. Lihtsuses pei-
tubki volu. Need on vanavanaemade,
vanaemade, emade ja tiitarde koos val-
mistatud lihtsad ja igapievased road:
salatid, soojad ja kiilmad road; liha- ja
kalatoidud ning muidugi magustoidud.



