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Toimeained: vitamiinid B1, B2, B6, B12, C, E, nikotiin-
amiid, pantoteenhape, foolhape, biotiin, kaalium, fosfor,
kaltsium, magneesium, naatrium.
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Vitamiinitablett lahustub kihisevalt suures klaasitéies vees. Uks klaasitsis katab
noorukite ja taiskasvanute paevase vitamiinivajaduse. Sobivad ka diabeetikutele.
20 tabletti pakis.

Kasimigiravim. Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahele-
panelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste pisimise korral voi ravimi korvaltoimete
tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.
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Oitsemisest
Inspireeritult

evadel, kui ilmad lihevad soojemaks ja riided 6hemaks, paistavad eriti silma beebioo-
tel naised, kes oma kéhtu uhkusega sirutavad. Piisab ainult sellise naise nigemisest,
ui juba ongi kevad siidames. Oitsemisest ja puhkemisest inspireerituna on ka meie
ajakirja seekordseks pohiteemaks rasedus ja viikelapsed.

Mul on viga hea meel, et suhtumine rasedusse on muutunud, vérreldes ajaga pélvkond voi
paar tagasi. Arenemisruumi on muidugi kiillaga, alustades raseda korval kohvikus suitsetami-
sest ja lopetades ema-lapse tubadega meie linnades-asulates. Mina olen siiski optimist, olukord
on juba muutunud paremuse poole ja liheb kindlasti veelgi paremaks. Hea, et raseduse ja lapse
kasvatamise kohta saab lugeda raamatutest, internetist, peaacgu igal ajakirjal ilmub oma bee-
bi-eri jne. Meie emadel-vanaemadel selliseid voimalusi polnud — oli raamat , Ttitarlapsest sir-
gub naine”, voib-olla veel midagi — ja kogu lugu. Kuigi ka ilma kirjanduseta on neil lastekas-
vatamine piris histi vilja tulnud — 6ppida on neilt palju.

Seekordse persooniloo kangelane on noor naine, kes parasjagu kasvatab kodus viikest last —
noor ema meie endi seast, kes jagab oma kogemust lapse saamisest, tema kasvamisest ja ise-
enda imberkasvamisest. Kummaline, kui palju iiks viike inimene v6ib muuta ellusuhtumist
ja maailmavaadet, ja naljakas on seegi, et teisi lapsevanemaid hakkad méistma sellest hetkest,
kui sa selleks ise saad.

Lisaks eeltoodule on muidki huvitavaid teemasid. Oleme teinud juttu loodustooteid tootva-
te eesti meestega firmast Massuno OU — nende valmistatu on viga huvitava ja voiks delda,
et mittetraditsioonilise koostisega, samuti on tore nende meeste suhtumine ellu, iseendasse ja
oma toosse.

Meie suvises ajakitjas oli juttu emaabist ning tagasideankeetidelt selgus, et see teema huvitab
meie lugejaid viga, seetottu piiliame niitid paris mitmes jirgnevas numbris votta vaatluse alla
onnetustega toimetuleku. Seekord ridgime, kuidas kiituda péletuse korral ning mida ette vot-
ta, kui hingamisteedesse on sattunud voorkeha.

Kindlasti mirkate, et meie ajakirjale on niitidsest triitkitud hind. Sellise muutuse tingis olu-
kord, et inimesed on soovinud ajakirja Tervis Apteegist osta — niitidsest on see téiesti voimalik.
Kuid kallid kliendid, kellel on kliendikaart, drge ehmuge — teie jaoks ei muutu midagi, ajaki-
ri jouab teie postkasti endiselt tasuta!

Soovin keéigile piikselist ja lillelist maikuud,

Karin Alamaa-Aas,
proviisor




Rasedusaegsed
muutused organismis

Kuigi rasedus on naise organismi loomulik seisund, on see nii kehale kui ka vaimule lisakoorem,

mis pohjustab suuri muutusi.

Tekst Agne Adamson

Enesetunde jargi voib
raseduse jagada kolme
perioodi:

1) Kohanemine: organism harjub uue
seisundiga. Tihti esineb sel perioo-
dil iiveldust ja oksendamist, visi-
must, isu muutusi. Meeleolu voib
koikuda suurtes piirides vaimustu-
sest ja suurest 6nnetundest meele-
heite, hirmu ja kahtlusteni.

2)Heaolu: terve rase tunneb end his-
ti, on rahul ja aktiivne.

3)Koormus: kasvav loode ja emakas
on jirjest raskemad kanda. Teki-
vad ka hirmud siinnituse ja lapse
ning uute rollidega hakkamasaami-
se suhtes.

Raseduse alguses toodetakse kehas ra-
sedushormooni ehk kooriongonadot-
ropiini (HCG, Human Chorionic Go-
nadotropin), mille miiramisele uriinis
voi veres tuginevad ka kaasaegsed rase-
dustestid. HCG toetab omakorda ra-
seduse alguses kollaskehas kollaskeha-
hormooni (progesterooni) toodangut,
alates 11.-12. nidalast vastutab kollas-
kehahormooni tootmise eest platsenta.
Kollaskehahormoon on rasedust toetav
hormoon, mis hoiab 4ra emaka kokku-
tombed. Raseduse ajal suureneb ka 6st-
rogeenide ning mitmete teiste hormoo-
nide (prolaktiini, platsenta laktogeeni
jt) toodang. Raseduse ajal toodetavad
hormoonid soodustavad omavahelises
koosméjus raseduse arengut, valmista-
vad rinnandirmeid ette piimatootmi-
seks ja kogu keha eesseisvaks siinnitu-

seks.

Emaka suurenemine

Emaka kaal suureneb raseduse ajal ca
100 grammist 1000-1200 grammini.
Emaka suurus kahe-kolmekordistub
esimese 12 nidala viltel. Edaspidi kas-
vab loode vérreldes emakalihase suure-

nemisega suhteliselt rohkem. Esimesel
kolmel raseduskuul asub emakas veel
vaagnas ja rasedus viljastpoolt nihtav
ei ole. 4. kuul téuseb suurenev ema-
kas hibemekingu tagant vilja. 5. kuul
on emakapohi juba tuntav nabast vei-
di allpool, enamasti on kéhu suurene-
mine ka viljast nihtav. 6. kuul ulatub
emakapohi nabani ja 9. kuuks touseb
roidekaare alla. Vahetult enne siinni-
tust vajub koht pisut allapoole.

Kuna verd vajatakse palju, hakkab
ka siida kiiremini tdole. Hingamine
muutub kiiremaks ja kasvava koor-
muse tottu on hingeldus kerge tek-
kima. Neerude 66 muutub aktiiv-
semaks, samuti muutub vere koostis
ja hiiiibimissiisteem.

Loote liigutused

Loode liigutab elavalt juba esimesel ra-
seduskolmandikul, kuid ema tunneb
loote liigutusi alles 18.-20. rasedus-
nidalal. Esmarasedad tunnevad loo-
teliigutusi ménevorra hiljem kui kor-
duvrasedad. Alates 5. raseduskuust on
v6imalik kuulata libi k6hu loote siida-
meldoke.

Kaaluiive

Normaalne raseduse aegne kaaluiive on
8-15 kg. Kaaluiive moodustub emaka
kasvamisest, loote kasvust (3-4 kg),
lootevee hulgast (500-1000 g), plat-
sentast, ema veremahu suurenemisest
ja keha vedelikusisalduse suurenemi-
sest. Valdav osa rasedusaegsest kaaluii-
best leiab aset raseduse teisel poolel.

Naha muutused

Pigmenteerunud nahapinnad tumene-
vad raseduse ajal. Tumenemist on mir-
gata kohu keskjoonel, rinnanibudel,
viliste suguelundite ja piraku timbru-
ses. Ka silmalaud voivad tumedamaks
muutuda ja niole voib ilmuda tume-

RASEDUS JA TERVIS

damaid laike. Pirast siinnitust endine
nahavirv taastub.

Teine rasedusele iseloomulik nahamuu-
tus on venitusarmide ehk striiade ilmu-
mine kéhu, rindade ja reite piirkonda.
Striiad tekivad vaid osal naistest. Nen-
de tekkimist méjutavad pirilikud side-
koe omadused. Striiad muutuvad pa-
rast rasedust heledamaks, kuid ei kao
tdiesti.

Korvetised

Emaka suurenemine voib tekitada kor-
vetisi. Ka kohukinnisus on raseduse
ajal tavaline. Seda pohjustavad sooles-
tiku motoorika langus ja emaka kas-
vust tingitud surve seedeelunditele.
Kohukinnisust leevendab kiudainete-
rikas dieet, vajadusel ka ravimid. Kér-
vetiste puhul on abi dieedist ning va-
jadusel ravimitest. Kindlasti tasub oma
arstilt nou kiisida.

Tursed

Raseduse viimastel nidalatel esinevad
tihti tursed jalgadel, harvem ka kitel
ja ndol. Kui ema vererohk piisib normi
piires ja analiitisid on korras, voib tur-
seid pidada normaalseks nihtuseks.

Allergia raseduse ajal

Raseduse ajal ilmneva allergia pohju-
seks on enamasti soodumus ja vara-
sem kogemus allergianihtudega. Tava-
liselt selgub vestluses arstiga, et kunagi,
voibolla lapsepélves, olid tulevasel emal
moningad allergianihud, mis aja jook-

sul kadusid.

Allergia on immuunsiisteemi ebanor-
maalne reaktsioon voorkehade sisse-
tungile. Kaotanud juhtimise, iiletab
siisteem oma volitused ning hakkab
reageerima  kahjututele ainetele nii,

nagu need oleksid ohtlikud.

>>>
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Millega voib tulevane ema
kokku puutuda?

1. Tugev, peaaegu pidev nohu. Arstid
nimetavad seda rasedate riniidiks.
See tekib raseduse ajal ning kaob
parast lapse siindi. Onneks pole
nohu alati allergiaga seotud, sage-
damini voib selle pohjuseks saada
organismi hormonaalsed muutu-

sed.

2. Allergiline riniit. Sellel on kaks lii-
ki: hooajaline, st on seotud taimede
oitsemisega ning aastaringne, mille

kutsuvad reeglina esile kodused al-

lergeenid nagu lestad ja hallitus. Kui
hooajalise riniidi omanikel voib 6n-
nestuda seda viltida (rasedus ei satu
oitsemise ajale), siis nende saatus,
kes koduallergeenidele reageerivad,
on oluliselt kurvem.

3. Ekseem ja atoopiline dermatiit ehk

nahapoletik. Mitmesuguses suuru-
ses kestendavad laigud véivad tek-
kida labakitele, kiiiinarnukilohku-
desse, kaelale ja polvednnaldesse,
viikesed tursed aga igale poole.
Tavaliselt on nende tekke pohjus-
tajateks kosmeetilised vahendid,
pesupulber,  pesukonditsioneerid,

haagid, kinnised, odavad ehted,

virvained, tint, liim jms.

4. Nogestobi. Villidest koosnev siige-

lev 166ve voib ilmuda igale poole
iile kogu keha. Tavaliselt kutsuvad
selle esile toiduallergeenid (munad,
kala, pahklid, puuviljad), “vaenlased
ohust” (6ietolm, vill, tolm), ravimid
(penitsilliinid, hormoonpreparaa-
did), putukate hammustused (me-
silased, herilased) voi kroonilised
poletikud (ravimata hambad, suu-
lae- v6i mandlipoletik, neeruvaagna
ja —koe bakteriaalne péletik)

5.Astmaatiline bronhiit annab en-

dast teada kéhahoogude ning ras-



kendatud hingamisega. Haiguse tekitajaks voib

olla 6ietolm, loomade karv, kodu-véi kriiditolm,
hallitus, toiduained, klaaskiud, tubakasuits, aero-
soolid, kiilm 6hk, udu, fiiiisiline koormus ning ise-
gi tugev naer.

6. Ravimiallergia. Probleemid voivad alata isegi vita-
miinide kompleksidest, mida arstid sageli tulevas-
tele emadele mairavad — naise organism ei suuda
mitte alati toime tulla suurendatud koormusega.

7. Toiduallergia. Peale selle, et tulevasel emal voivad ala-
ta probleemid seedetraktis (k6huvalu, oksendamine,
seedehiired), teatab vahel vastuvotmatus teatud toi-
duainetele enesest koige ootamatumal moel — tekivad
hingamisraskused voi stigelus ning nahatursed.

>>>
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Frutin®
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Frutin

Gastroosofageaalne reflukshaigus (GERD - lithend inglise keelest Gastro Esophage-
al Reflux Disease) on krooniline korduv haigus, mille kéige iseloomulikumaks siimp-
tomiks on kérvetised. Reflukshaiguse puhul tduseb maohape maost s6ogitorru. Koige

sagedamini tekivad koérvetised pirast sooki, eriti 6htul, vahel ka 66sel. Koige rohkem
haigeid (71%) kurdab, et korvetised tekivad parast sooki, monikord ka parast 6htu-
s66ki (31%), 66sel on kaebusi koige vihem (11%).

Paljud beebiootel naised kurdavad viimastel raseduskuudel korvetiste iile, sest ema-
kas olev loode tostab mao iilespoole ja hormonaalmuutuste tottu muutub soogitoru
laiemaks. Reflukshaiguse raviks kasutatakse mitme grupi ravimeid: prootonpumba in-
hibiitoreid (PPI), H2-retseptori antagoniste, antatsiide, prokineetikuid. 1970. a kir-
jeldasid Rootsi teadlased Sandmark ja Zenk kérvetiste ja reflukshaiguse ravimise mee-
todit, mida nimetatakse barjédrmeetodiks. 1995 a. kirjutas prof. Stanciu loodusliku
taimse piritoluga preparaadist nimega Frutin, mille toime pohineb barjiirmeetodil.

Uue barjiirimeetodi preparaat Frutin ei moéjuta mao limaskesta sekretsioonivoimet
ega vihenda happelisust. Frutini tablett sisaldab tsitruseviljade mikroniseeritud kiude
(pektiini) ja looduslikku kaltsiumdolomiiti, mis on kaevandatud Norra migede ark-
tilistes tingimustes. Pirast makku joudmist ja mao happelise sisuga kokkupuutumist
moodustavad puuviljakiud ja kaltsiumdolomiit pehme vahukihi, mille pH on peaaegu
neutraalne. See vahukiht katab mao iilaosa ja hoiab ira happe tagasivoolu sédgitorru
ja selle drritava toime tundlikule limaskestale. Frutin moodustab maohappe vastu loo-
duslikest materjalidest katte (joonis 1).

Frutini v6ib ohutult midrata ka rasedatele. See mitte ainult ei moodusta usaldusviir-
set kaitset soogitoru limaskestale, mis kaitseb rasedat happe kahjustavate toimete eest,
vaid on organismile ka tdiendavaks kaltsiumallikaks.

Frutin toimib kiiresti, sest vahukiht moodustub 30 sekundi jooksul, kohe pirast seda,
kui toode puutub kokku mao happelise sisuga. In vivo uuringud on niidanud, et veel
3 tundi pdrast Frutini vétmist on sédgitoru ja mao iileminekukohas (joonis 2) alles
50% algselt tekkinud vahukihist. Kaitsevaht seedub tiielikult ja eemaldatakse maost
alles 5 tunni parast. Seet6ttu on Frutini toime piisavalt pikk.

Moéned autorid usuvad, et alumiinium v6ib péhjustada kérvaltoimeid ja seetottu ei
tohiks alumiiniumisisaldavaid antatsiide kasutada kauem kui 8 nidalat jirjest. Frutin
ei sisalda ei alumiiniumi ega s66gisoodat. See toidulisand ei vihenda maosisu happe-
lisust ning ei hiiri seedeensiitimide tegevust. Frutin mojub kiiresti ja on kahjutu rase-
datele naistele.

Kokkuvote

Frutin on looduslik preparaat, mis aitab viltida kérvetisi ja reflukshaigust. Uks tablett
Frutini sisaldab 400 mg dolomiiti ja 200 mg pektiini. Soovitav on kasutada 1-2 tab-
letti pirast s66gikorda. Tabletid tuleb katki narida. Frutini tabletid on meeldiva pipar-
miindimaitsega. Frutin on looduslik taimne preparaat, mis kaitseb korvetiste ja tagasi-
voolu toimete eest. See ei vihenda maohappesust ning sellel puudub negatiivne méju
seedeensiiiimidele. Frutin toimib kiiresti ja on selle kasutamine on ohutu isegi raseda-
tel. Preparaati toodab Taani ravimitootja New Nordic.

Esophagus,

Frutin® Barrier

Joonis 1. Frutin moodustab maohappe
vastu looduslikest materjalidest katte

1 tund pérast kasutamist

Frutini
vaht

Toit

3 tundi parast kasutamist
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Joonis 2. Frutini vaht valdib mao
happelise sisu sattumist s6ogitorru veel
mitmeid tunde parast s6oki.
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Hobedane puu - kvaliteedi ja puhtuse garantii!
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NB! Koige agressiivsemad marjad ja
puuviljad on 6unad, pirnid, kirsid, ap-
rikoosid, virsikud, kiivid; pahklitest
— kreeka pihklid, maapihklid, kasta-
nid, mandlid; kddgiviljadest — spinat,
tomat, petersell, seller. Tuleb ette ka al-
lergiat kaladele, krabidele, vihkidele,

krevettidele ja munadele.

Mis pohjustab tavaliselt
toiduallergiat?

1. Toiduained v6i nende koostisosad.

2. Uks allergia litk voib enesega kaasa

tuua teise.

3. Sageli on omavahel seotud reake-
sioonid puu- ja kédgiviljadele ning
oietolmule. Teada on, et 50% ini-
mestest, kellel on allergia 6unapuu

6ietolmu vastu, ei saa siiiia 6Gunu.

4. Allergiat pohjustavad ka toiduli-
sandid, seetéttu on méttekas vilti-
da moningaid neist. Need on kon-
servandid E220-227, E249-252,
E210-219, antioksiidandid ning

virvained.

Kuhu abi saamiseks po6rduda?

Tulevaste emade ravi on keeruline iiles-
anne, sest need preparaadid, mida ta-
valiselt kasutatakse, voivad olla naistele
nende seisukorras ohtlikud (eriti esi-
mesel trimestril). Onneks on avanenud
voimalus miirata beebiootel naistele
taimseid, mitte keemilisi preparaate.

Lapse jaoks mitte liiga ohtliku allergia-
ga voib toime tulla naise raviarst. Va-
jadusel suunab ta tulevase ema eriuu-
ringutele.

NB! Tulevasi emasid kiilastab ka tavali-
ne allergiline riniit.

Ravimid raseduse ajal

Uuringud niitavad, et kéige sageda-
semad hidad, miks emad rohtu véta-
vad, on kiilmetushaigused, seedetrakti
vaevused, hemorroidid ja rinnapoletik.
Uldreegliteks on see, et suurt valu kan-
natada pole hea ning seet6ttu tuleks see
dra votta. Reegliks on seegi, et tikskoik
millise kroonilise haiguse korral peab
jitkuma igapdevane ravi. Rasedaks jii-
des tasub lihtsalt arstiga ldbi arutada,
milline rohi on lapsele koige ohutum.

Meeles voiks pidada nelja
pohireeglit:

* Vottes ravimeid moodukalt, tavapi-
rases doosis, ei ole vaja loote vii-
rarengut karta.

¢ Voimalusel tuleb hoiduda ravimi-
te votmisest raseduse esimeses kol-
mandikus. Ohtlikuks ajaks pee-
takse 5.—10. rasedusnidalat, kui
vidrarengute tekkimise véimalus
on suurim.

* Koige otsesemalt jouavad medika-
mendid lapse 6rna organismi ajal,
mil ema rinnas on ternespiim. See-
ga peaks sel lithikesel perioodil eri-
ti hoolega jilgima, milliseid ravi-
meid votta.

* Mida viiksem laps, seda kehvemini
talub ta ravimeid. Ettevaatlik peab
olema eelkoige enneaegsete beebi-

dega.

Mida ei tohi
votta raseduse ajal?

Lootele on viga ohtlikud akneravimid
(isotretinoiin, atsitretiin) ja vihiravi-
mid (nt metotreksaat). Samuti ei soo-
vitata votta migreeniravimit ergotamii-
ni ega teha lapseoote ajal uuringuid (nt
kilpndirme uuringud) radioaktiivsete
isotoopidega.

Riskiravimiks peetakse ka psiiiihiliste
haiguste ravimisel kasutatavat liitiumi.
Antibiootikumidest tuleb hoiduda te-
tratsiikliinist.

Mida ei tohi votta raseduse esimeses
kolmandikus ja vahetult pérast siinni-
tust?

Kuigi raseduse ajal ja pirast siinnitust
voib olla naisel probleeme unega, pole
uinutitest soovitav kasutada bensodia-
sepiine, niiteks laialt tuntud seduksee-
ni.

Mida ei tohi votta raseduse l6pus ja va-
hetult pirast siinnitust?

Poletikuvastastest ravimitest ei tohi
votta lapseootuse 16pus ja imetades
kuus nidalat pirast lapse siindi bisep-
tooli. Raseduse l6pus ei soovitata tar-
vitada ka palavikualandajaid ja valu-
vaigistajaid aspiriini ja ibuprofeeni,
sest need voivad pohjustada veritsemist
ning suurenenud verejooksu siinnituse
ajal. Nende asemel v6ib vabalt pruuki-
da paratsetamooli.

Ka rahustid pole kuigi kahjutud, sest
voivad lapse liiga loiuks muuta.

RASEDUS JA TERVIS

Mida ei tohi votta imetamise ajal?

Kindlasti tuleks hoiduda antibiooti-
kumist nimega tsiprofloksatsiin. Kor-
valtoimeid on kirjeldatud voi on info
neist puudulik mitmete teistegi anti-
bakteriaalsete ravimite puhul. Seepi-
rast tasub eelistada penitsilliine voi tse-
falosporiine — ravimeid, mis katavad
enamiku vajadusi ning mille ohutus
imiku organismile on kindel.

Imetamise ajal ei soovitata votta ka vi-
hiravimeid (nt metotreksaat), psiiiihi-
liste haiguste ravimit liitiumi, migree-
nitabletti ergotamiini ja kilpndirme
rohtu tiouratsiili.

Radioaktiivsete isotoopidega tohib kiill
uuringuid teha, kuid siis tuleb imeta-
mine vihemalt 72 tunniks katki jita.

Veel soovitusi:

Lapseootel voi imetav ema eelistagu pi-
gem vanemaid ja libiproovitud ravimeid.
Uute rohtude puhul on info voimalikest
kaasméjudest veel puudulik. Samuti pea-
vad meedikud paremaks iihe ravimi ka-
sutamist ning soovitavad voimalusel
hoiduda kombineeritud ravist. Siis on
kindel, et kahjustusi ei teki medikamen-

tide omavahelisest koostoimest.

Viltima peaks ZenSenni. Selle taime
keemiline struktuur meenutab steroi-
di ning on seet6ttu lapse organismile
halb. Selle asemel tarvitada punast pie-
vakiibarat, mis on ohutu ja hea.

-Kui naine kahtleb, kas alustada méne
rohu votmist voi kas mitte l6petada
ravi, siis tuleb konsulteerida rasedust
jilgiva naistearsti voi perearstiga. Sa-
muti voib nou kiisida ravimiametist,
kus konsultandid oskavad kéigile olu-
listele kiisimustele vastuse anda.

Enne 12. rasedusnidalat tuleks naisel
ennast kindlasti arvele votta naistenou-
andlas v6i perearsti juures.

Arst ja ammaemand koos moodus-
tavad lapseootel naise ja lapse jaoks
meeskonna, kes teeb vajalikud uurin-
gud ja annab igakiilgset néu kogu ra-
seduse jooksul.

Samuti voib iihineda mone perekoo-
li rithmaga, kus ridgitakse koigist rase-
duse ja stinnitusega seotud teoreetilis-
test ja praktilistest asjadest.

Samuti on piisavalt asjacundlikku ja kaas-
aegset eestikeelset kirjandust, mis aitab
tulevasel emal end toimuvaga kurssi viia.

Allikad: Eesti Seksuaaltervise Liit;
Naisteleht; Pere ja Kodu






Rasedus
Ja tervis

Kisimustele vastab perearst Eve Kivistik Linna-
modisa Perearstikeskusest

Viimastel aastatel on tehtud teadlikumat perepoliitikat. On
olemas majanduslik toetus noortele peredele, mis voimaldab
keskenduda lapse kasvatamisele kuni kolmanda eluaastani.
Kas ka perearstipraksises on ndha, et soov lapsi saada on
suurenenud?

Viimastel aastatel on toesti niha siindivuse suurenemist.
Tundub, et sellele on kaasa aidanud positiivne perepoliiti-
ka, rasedust edasi lilkanud naised on otsustanud lapse saada,
palju siinnib peredesse ka kolmandaid lapsi.

Ajakirjandusest voib Usna tihti lugeda probleemidest seo-
ses lapse saamisega. Tundub, et tha rohkem on peresid, kus
kull soovitakse lapsi saada, kuid see ei onnestu. Kas siin voib
ndha seost sellega, et lapse saamist lUkatakse hilisemale ajale
ning inimesed on oma organismi valja kurnanud?

Rasedust voiks planeerida enne 35 eluaastat. Ule 30 aastastel
naistel sagenevad kroonilised haigused, mille tottu voib ette
tulla probleeme raseduse ajal ja ka siinnitusel. Viljastumis-
probleemidega peredest pooltel juhtudel leitakse patoloogia
hoopis mehel. Seetottu ridgitakse viimasel ajal aina rohkem
ka meeste tervisest.

Millised on peamised mured seoses rasedatega, millega teie
oma praksises kokku puutute?

Rasedate peamised mured meie praksises on viirushaigused
ja seljavalud. Raseduse suurenedes keha telg muutub, tekib
seljalihastesse tugev pinge ning selg kipub kiiresti vdsima ja
valutama. Rasedust planeerides voiks sellega eelnevalt arves-
tada ja vastavaid kohu- ja seljalihaste harjutusi teha. Raseda-
te voimlemine ja ujumine on igati teretulnud. Harjutuste-
ga peaks jitkama ka peale siinnitust, sest iiha kasvava lapse
tostmine ja siiles kandmine on seljale samuti suur koormus.
Kuna siinnitavad itha vanemas eas naised, siis on ka problee-
me kérgenenud vererdhuga raseduse ajal.

Kas oskate ka vélja tuua neid probleeme, kus tuleks tosta ini-
meste teadlikkust valjaspool arstikabinetti?

Rasedate teadlikkuse iile ei saa nuriseda. Sageli kohtame
naist, kes juba rasedust planeerides alustas ka foolhappe iga-
pdevast votmist, et hoida 4ra loote viddrarenguid. Palju kasu-
tatakse toidulisandeid ja vitamiine. Teisest kiiljest on suu-
renenud suitsetavate rasedate arv. Kui 10 aastat tagasi oli
loomulik, et raseduse ajaks naine loobus suitsetamisest, siis
niiiid on seis vastupidine. Teadlikkus suitsetamise kahjulik-
kusest lootele tundub olevat tisna madal.

Haigestumine nakkus- ja viirushaigustesse on probleem, mis
huvitab kéiki rasedaid. Millised on (peamised) erinevused
nende haiguste ravis rasedate puhul? Millega tuleks tingi-
mata arvestada?

Viirushaiguste osas on kéige tihtsam nende ennetamine: pii-
sav liikumine virskes 6hus, rahvarohkete kohtade viltimine

bioaktiivsete
ainete
kompleks

naistele

VITAKYR

® mentruatsiooni eel ja selle ajal
uldise enesetunde paranda-
miseks (rindade valulikkus,
nahaprobleemid, nérvilisus)

® energia taastamiseks ja
vitamiinivaeguse profulaktikaks

® raseduse, imetamise ning
tleminekuaastate ajal

® juuste ja kiilinte
tugevdamiseks

VITAKYR

Kuningakepidli ja vitamiinide kapslid

Mitu toimeaine kompleksi iihes kapslis:

Kuningakepi6li on erakordselt krge gamma-linoleenhappe sisaldusega
taimne toitaine. Gamma-linoleenhape on kiillastumata rasvhape, mis osaleb
aktiivselt ainevahetusprotsessis, annab rakkudele elastsuse ning muudab naha
terveks ja siledaks. Gamma-linoleenhape on teatud kehaomaste hormoonide
koostisosana vajalik naise hormonaalse tasakaalu séilimiseks. Koensiiiim Q
10 on oluline kehaenergia aktiviseerimisel ning elujou ja todvdime tastmisel,
sest toitainetega saame energiat, mida organism omastab vaid koensiiiim Q10
abiga. 11 tahtsat vitamiini: BI, B2, B6, foolhape, niatsiin, pantoteenhape,
biotiin, BI2, C, E, B-karoteen.

htibner



RASEDUS JA TERVIS

ja tervislik toitumine. Esimeste haigus-
simptomite ilmnemisel tuleks jidda
koju, tarbida rohkelt vedelikku tarbida
ja eelistada voodireziimi. Rasedad kar-
davad viga ravimeid, siinkohal julgus-
taks neid natuke: ibuprofeeni peavalu
ja palaviku korral voib kasutada, koha
korral voib kasutada taimseid rogalah-
tistavaid siirupeid. Arstiga peaks kon-
sulteerima teiste suukaudsete ravimi-
te osas. Ravimine on alati ohutum kui
ravimata jitmine. See kiib ennckéike
seisundite kohta, kus on niidustatud
ravi antibiootikumidega: niit. angiin,
poskkoopapéletik.

Milliste eripdradega tuleks arvestada
vaktsineerimise puhul? (spetsiifiliselt nn
reisivaktsineerimine ja vaktsineerimine
puugihammustuste vastu).

Raseduse ajal on vaktsineerimine mit-
tesoovitatav.

Kisimustele vastab eriarst
Kersti Kink Ladne-Tallinna Kesk-
haigla Merimetsa Nakkus-
keskusest.

Ténapaeval reisitakse palju. Rasedus voi
vaikesed lapsed ei ole pdhjuseks, miks
reisimisest loobuda. Millega tuleks ar-
vestada ja kuidas end kaitsta voimalike
ohtude eest, kuuludes eelpool nimeta-
tud nn riskigruppidesse?

Ideaalne variant oleks planeeritud rei-
simine ja planeeritud rasedus. Samas
teame, et 50% rasedustest on planeeri-
mata. Subtroopilistesse ja troopilistesse
maadesse reisimisel on kindlad vaktsi-
natsiooni ja profiilaktika nduded, mis-
tottu tuleks arvestada teadaoleva voi
voimaliku rasedusega.

Vilja voib tuua méned iildpohimot-

ted:

* Raseduse ajal vaktsineerida ja ma-
laaria profiilaktikat teha ei soovi-
tata. Kindlate reisisoovide korral
teostada vaktsineerimised vihemalt
paar kuud enne rasestumist. Eri-
ti tihtis vaktsiinide korral, mis si-
saldavad elus norgestatud viirust.
Niiteks: kollapalaviku vaktsiin ;
MMR- leetrid, mumps ja puneti-
sed.

¢ Doktorid Ameerika mandrilt, The
American College of Obstetricians
and Gynecologists (ACOG) on
avaldanud arvamust, et kéige ohu-
tum ja seega k()ige sobivam aeg rei-
simiseks on raseduse 2. trimest-
ril, seega 18.- 24. raseduse nidalal.
Reisida ei soovitata enam alates 36.
rasedusnidalast. Eriti ohtlik on len-
damine, mis v6ib raseduse l6pupe-
rioodis esile kutsuda siinnituse.

* Moned nakkushaigused on rasedu-
se ajal tavalisest ohtlikumad. Nai-
teks B- ja E- hepatiit. E- hepadiit
levib veega ja on troopikas viga le-
vinud, kahjuks puudub samal ajal
ka vaktsiin. Raseduse ajal malaa-
riasse nakatumine v6ib viia tosise-
ma haiguseni kui muul ajal naka-
tumine. Raseduse esimesel kolmel
kuul profiilaktikat teha ei soovita-
ta, hiljem ainult 4drmisel vajadusel.
Arvestades seda, et profiilaktika ei
taga 100% kaitset malaaria vastu,
on targem malaariaohtlikke piir-
kondi viltida. Vahemeremaades on
oht nakatuda toksoplasmoosi jne.

* Viikelastega reisimisel tuleks ette-
valmistused vaktsineerimiste osas
teha aegsasti. Alla 1.aastaste laste-
ga troopilistesse ja arengumaadesse
reisida viga ei soovitata, kuna ka-
lendrikohased vaktsineerimised on
suuremalt osalt pooleli. Vajadusel
tuleks teha kiirendatud skeemi jir-
gi.

¢ Lendamist ei soovitata alla 1 kuu
vanustele lastele.

* Enne reisile minekut on lapseoo-
tel naisel vajalik teha giinekoloo-
gi kontroll ja ndustamine. Hea kui
rase teaks oma veregruppi.

¢ Rasedal on soovituslik reisida koos
lahedase inimesega, kes on tema ra-
sedusest ja probleemidest teadlik

e Enne reisile minekut on méistlik
vestelda reisindustajaga ja kuulata
tema soovitusi.

Rasedate reisimisega kaasnevad tervi-
seprobleemid ei erine iildjoontes teiste
reisijate omadest. Ohtudeks on sama-
moodi 6nnetusjuhtumid ja nakkushai-
guste oht. Koige olulisem ilmselt on
kvalitatiivse arstiabi kittesaadavus.

Palun nimetage nduandetelefonid,
vaktsineerimiskabinetid jmt vajalikud
numbrid ning aadressid, mida peak-
sid lapseootel naised reisi planeerimisel
teadma.

Kvaliteetset abi saab Liine-Tallinna
Keskhaigla Nakkuskeskuse ambula-
toorse osakonna reisinbustamise kabi-
netist, Paldiski mnt. 62. Etteregistree-
rimine telefonil 6598591

Hormoonid el ole
kaalutousus stuudi

Sageli siitidistavad naised kaalutousus rasestumis-
vastaseid tablette ja tileminekuaastate hormoon-
ravimeid. Hormoone siiski kilode kogunemise
pohjuseks ei pidada ei saa. Maailmas libi viidud
uuringutes pole selle kohta, et rasestumisvastased
tabletid ja tileminekuaastate hormoonravi keha-

kaalu tostaksid, téendeid leitud.

Kilode kogunemise otseseks pohjustajaks on hoo-
pis vananemisprotsess. Uleminekuaastatel hakkab
rasvkudet varasemast rohkem kogunema kéhu-
oonde ning koige paremini aitab selle vastu loo-

mulikult aktiivne lilkumine.

P Mustajoki, Suomen Léikirilehti 1-2/2007

Kas antibiootikumid mojuvad
rasedusele kahjulikult?

Vastupidiselt arvamusele, et antibiootikume peaks rasedus- ja imetamispe-
rioodil viltima, pole tegelikult pohjust seda teha. Ménikord voib ette tulla
olukordi, kus ravimiteta enam libi ei saa - kas on vaja siis vaigistada dkili-
ne haigushoog v6i hoida kontrolli all kroonilist tobe.

Enne raseduse v6i imetamise ajal rohtudest loobumist on kasulik teada,
et vilja ravimata jadnud haigus kujutab emale ja lootele suuremat ohtu,
kui 6igesti valitud antibiootiline ravi. Sel péhjusel soovitatakse tinapde-
val labida ravikuur, kui haigus seda téepoolest nouab. Sobilikud antibioo-
tikumid rasedale v6i imetavale naisele valitakse nende hulgast, mille ka-
sutamise kohta raseduse voi imetamise perioodil on piisavalt kogemust ja
teadmisi. Nende hulka kuuluvad tuntud penitsilliinid ja kefalosporiinid.
Ka arst kaalub alati tosiselt antibiootikumikuuri alustamist.

N. Heiskanen et. al, Suomen Lidkdrilehti 51-52/2006



Tervis on kallis?

Apteegikilastus on paras ponts rahakotile, leiab klient.
Kuidas kujuneb ravimi hind ja kas arstimid on Eestis toesti liiga kallid?

Dagmar Ruutel

Sotsiaalministeeriumi tervishoiuosakond

Kuna ravimid on elutihtsad kaubad
ja nende eest tasumisel osaleb suures
osas riik, sekkub riik siin koigisse lii-
lidesse. Tootjatega s6lmitakse hinna-
leppeid (mille sisuks on, et kokkulepi-
tud ravimid on alati saadaval ja mitte
korgema kui kokkulepitud hinnaga) ja
kehtestatakse piirhinnad, mis lubavad
ravimitootjate konkurentsi abil moti-
veerida hinnalangust ja hoida viljami-
nekuid kontrolli all. Hulgi- ja jaemiiii-
gi juurdehindlused on reguleeritud, s.t
on kehtestatud piirméirad, millest kor-
gemat juurdehindlust ei tohi rakenda-
da, ning ravimitele on kiibemaks 5% —
muudest kaupadest oluliselt madalam.

Ravimeid kompenseerib riik
erineval viisil ja suures osas

* Apteegist ostetavad (koduseks ka-
sutamiseks moeldud) retseptira-
vimid —soltuvalt konkreetsest ra-
vimist, haigusest ja isikust, kellele
ravim vilja kirjutacud kas 50%,
75%, 90% voi 100% ulatuses.
Raha kompenseerimiseks tuleb
haigekassast, 2006. aastal niiteks
1 miljard krooni. Kisimiitigiravi-
meid reeglina ei kompenseerita,
kuna need on nn kittesaadavas
hinnaklassis ja nende mitteostmi-
ne omab terviseniitajatele oluliselt
vihem méju kui arsti soovitatud ja
viljakirjutatud retseptiravimi ost-
mata jitmine.

* Haiglas kasutatavad ravimid — ter-
vishoiuteenuste osana; teenuste
eest maksab teenuste osutajatele
haigekassa.

* Ravimid riigieelarvest, 100% kom-
penseeritud —  antiretroviirusra-
vimid (HIV-infektsiooniga pat-
sientidele), tuberkuloosiravimid,
vaktsiinid, viljatusravimid. 2006.
aastal oli see suurusjirgus 100 mil-
jonit krooni.

Odav voi kallis?

Ravimi hind on suhteline méiste. Kui
moétleme seda hinda, mis ravimi pa-

Ravimi hind patsiendile
kujuneb selliselt:

kendi peale kirjutatud, siis on ravimi-
te hinnad iisna heas vastavuses riikide
majandusliku tasemega (vihem min-
givad rolli rahvaarv ja riigipoolsed
hindade méjutamise meetmed nagu
piithinnad ja hinnalepped) — Eestis
on ravimid odavamad kui rikkamates
riikides (Soome, Rootsi, Norra, Taa-
ni) ja umbes samal tasemel teiste Ida-
Euroopa riikidega. Kui aga peame sil-
mas seda hinda, mis tuleb patsiendil
ravimite eest maksta (patsiendi oma-
osalus), siis on suund vastupidine:
Eestis on ravimid kallimad kui rikka-
mates riikides, sest mida rohkem on
riigil raha ravimite kompenseerimi-
seks, seda odavamalt tulevad need kit-
te patsientidele.

Ei saa aga mirkimata jitta, et selles, kui
kalleid ravimeid patsiendid ostavad/ka-
sutavad, on suur osa ka arsti, apteek-
ri ja patsiendi teadlikkusel. Ravimeid
on alati saadaval erinevates hinnaklas-
sides (kliinilistes uuringutes t6enda-
tud raviomadustelt ka tiiesti samaviir-
seid ravimeid), kuid kui valikust ei olda
teadlik v6i tekivad ravitoimega mitte-
seotud eelistused (niiteks soovitakse
osta tingimata iihe kindla ravimitoot-
ja ravimeid, tingimata originaatorra-
vimeid v6i tingimata uusimaid turule-
joudnud ravimeid), kujuneb patsiendi
omaosalus suuremaks kui ehk soovitud

ja vajalikki.
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Sailita organismi
mikrobioloogiline tasakaal
Dida™

Dida on parim looduslik vahend kandi-
doosi vastu Euroopas. Didas sisalduvad
taimsed ekstraktid takistavad dleliigset
parmiseente vohamist, toimivad antisep-
tiliselt ja normaliseerivad soolestiku mik-
rofloorat, vdhendavad kéhupuhitust ning
soodustavad seedimist. Dida sisaldab ka-
neeli-, nelgi- ja piparmundidli, kudslauku,
kardemoni, pune ja saialille ekstrakte.
Kasutada esimesed 45 péeva 2 tabletti
paevas koos klaasi veega s60gi ajal, edasi
1 tablett p&evas. Dida kasutamise ajal va-
hendage vdi jatke ara Candida parmisee-
ne kasvu stimuleerivad ja organismi mikro-
bioloogilist tasakaalu héirivad toiduained
(alkohol, parm, suhkur ja susivesikud).
S60ge valgurikast toitu (kana- ja kalkuni-
liha, kala, munad ja oad), varskeid juurvil-
ju ja asendamatuid rasvhappeid (oliivi- ja
linaseemnedli).

Ei sisalda soola, suhkrut, parmi, nisu, glu-
teeni, piimaprodukte ega soja.

Toodetud ilma sailitus-, varvi ja I6hnaai-
neteta.

Sobib taimetoitlastele ja diabeetikutele.

NUUd saadaval erinevates pakendites: 60,
90 voi 120 tabletti

Liigesed
valutuks ja
litkkuvaks
Curcur™

Curcur on aktiivne futoterapeutiline koos-
tis, ms sisaldab looduslikku india kollajuurt
ehk kurkumi ja ingveri, mida on taienda-
tud kérvendgese ja artisoki ekstraktidega.
Harilik kurkuma véhendab liigeste valulik-
kust ja suurendab nende likuvust, aval-
dab pdletikuvastast toimet ja parandab
verevarustust. Samuti leevendab liigese-
poletikke ja —valusid osteoartriidi, osteo-
artroosi ja reumaatilise artriidi puhul.

Ei sisalda laktoosi, sahharoosi, gluteeni,
nisu ega parmi.

Sobib taimetoitlastele ja diabeetikutele.

Kasutada 2 tabletti p&evas toidukordade
ajal.
Pakendis 60 tabletti

Sinu stidamele,
veresoontele ja ajule
Green Oil™

Green Oil kapsel koosneb omavahel hésti tasakaalustatud oomega-3, -6 ja -9 rasvhapete
segust. See on eksklusiivne tervislik taimsete 6lide kombinatsioon kogu perele. Green Oil
kapslid on toodetud taimse tooraine (lina-, rapsi- ja kuningakepi 0li) kilmpressimise mee-
todil ja seepérast on koik bioloogiliselt aktiivsed ained sailinud. Kapslitel puudub kala mait-
se ja lohn.

Kasutada 2 kapslit paevas, so6gi ajal, vajadusel voib votta kuni 4 kapslit paevas.

3-10 aastastele lastele 1 kapsel paevas. Véikestele lastele pigistada kapsli sisu vahese kogu-
se joogi vOi toidu sisse.

Ei sisalda soola, suhkrut, parmi, nisu, gluteeni, piimaprodukte ega soja.
Toodetud ilma sailitus-, vérvi ja I6hnaaineteta.
Sobib taimetoitlastele.

Pakendis 60 voi 120 kapslit
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Lysi Omega-3
Vitamin

Oomega-3 pohiallikas meie toidulaual on
kalad. Kui aga kala sédmine 2-3 korda na-
dalas ei dnnestu, peaks abi otsima toidu-
lisanditest.

Oomega-3 rasvhappeid sisaldavad pre-
paraadid on labi mitmete uuringute
tdestanud oma efektiivsust stidame-ve-
resoonkonna haiguste ennetamisel ja pro-
fulaktikas. Oomega-3 véhendab koles-
terooli ladestumist veresoonte seintesse,
omab vererdhku alandavat toimet, muu-
dab veresoonte seinad elastsemaks ja li-
saks on tdestatud selle toime hoidmaks
dra sidame virvendusaritmia hooge. Uu-
ringud on naidanud ka pdletikuliste prot-
sesside vahenemist nahal ja liigestes.

Islandi firma Lysi oomega-3 kaladli toidu-
lisandite valikusse lisandub aprillist uus ja
taiustatud toode — Lysi Omega-3 Vitamin.
Toidulisandi koostises on lisaks oomega-
3 rasvhapetele (EPA ja DHA) soovituslikus
péevases koguses vitamiinid A, D, E ja C
ning B-grupi vitamiinid, foolhape, mag-
neesium, tsink aga ka sojadli.

Paevane soovitatav kogus on 1 kapsel ka-
ladli E-vitamiini + 1 kapsel vitamiini-mi-
neraaltoitaineid. Pakendis 32432 kapslit
— seega Uhekuuline kuur.
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Dr.Hauschka
roosi paevakreem light

Dr.Hauschka looduskosmeetikasarja tks staar, Roo- <
si pdevakreem, on saanud endale paarilise — Roosi
paevakreemi light. Uuel kreemil on nimekaimu kaik

head ja hooldavad omadused, erinevuseks vaid
6hulisem koostis. Tanu sellele imendub ta nahka et ‘1
kiiremini ning teda on hélpsam ka palele kanda.

Lillede kuninganna figureerib kreemis suisa viies eri- e Ui

nevas kehastuses — roosiveena, roosi eeterliku dlina, e -
roosivahana ning roosi kroonlehtede ja kibuvitsa-

marjade tdmmistena, mille valmistamisel on kasu-

tatud Dr.Hauschka ainulaadset ratmilist meetodit.

Pealettkkimatult rooside jarele I6hnav ning valitud TR
ravimtaimede tdmmistest, hinnalistest taimedlidest
ja looduslikest vahadest segatud kreem rahustab,
tasakaalustab, varskendab, silub, elustab, tugev-
dab, aitab nahal hoida niiskust ja kaitsta teda ka
keskkonnakurja eest.

Cover Stick

Roosi tasakaalustav vagi taastab naha loomuliku ritmi ja annab uut elujdudu. Roosi- ja me-
silasvaha Uheskoos kaitsevad tuule, saaste, heitgaaside ja sigaretisuitsu eest. Tasakaalustav ja
tugevdav koldrohi aeglustab vananemist, suurendab vastupanuvéimet ning ka rahustab ar-
ritunud ja punetavat palet. Avokaado-, mandli-, seesami- ja nisuidudlid ning alteejuuretém-
mis hélbustavad nahal sailitada niiskust.

Véike nduanne: kui suvi |abi ja ilmad taas jahedamaks l&hevad, on aeg vahetada Roosi pae-
vakreem light rikkalikuma koostisega Roosi paevakreemi vastu.

Kuivale, niiskusvaesele ja tundlikule, samuti &rritunud ja punetavale nahale méeldud Roosi
paevakreem light on vaba siinteetilistest I0hna-, séilitus- ja varvainetest. Selle kdik koostisai-
ned on sertifitseeritud ning saadud mahedalt ja biodtnaamiliselt kasvatatud voi metsikust
loodusest saastlikult korjatud taimedest. Kreem maksab 30 g 310 kr.

www.drhauschka.ee

Dr.Hauschka hooldav peitepulk —
varjab ja tohterdab

Dr.Hauschka Hooldav peitepulk aitab aga

nahal taastada oma normaalse seisundi

ning puhastuda. Antibakteriaalse ja p6-

letikuvastase toime poolest kuulsad Aust-

- R raaliast parit teepuu ja Uus-Meremaal kas—-

e, vava manukapuu ehk luud-l6unamurdi

eeterlikud olid tohterdavad ja rahustavad

vistrikke, koldrohu- ja saialilletommised

toetavad naha tervenemist, looduslikud

6 vahad ja antioksidantidena toimivad

taimedlid hooldavad ja varskendavad ega

’ ‘, lase nahal kuivaks muutuda. Manioki- ehk

; kassaavajuurtest saadud tarklis hoiab aga
pale laikimast.

-
o . |

| WIBAL)

Kasuta uut abimeest kohe, kui punnikest
markad ning tupsuta vistrikule mitu kor-
da péevas ja hajuta seejarel. Kuna Hool-
dav peitepulk on pigem nahahooldus-,

Dr.Hauschka uus Hooldav peitepulk mit-
te lihtsalt ei peida vistrikke ja muid iluvi-
gu, vaid ka tervendab neid antibakteriaa-
Isete aroomidlide ja ravimtaimetdmmiste
abiga.

Vistrikud voivad ilmuda mistahes vanu-
ses, monikord ka taiesti veatule nahale.

kui meigitoode, ei sobi ta tumedate silma-
aluste varjamiseks. Selleks on imehea aga
Dr.Hauschka Peitepliiats. Puiduse aroomi-
ga nahka puhastav ja jahutav peitepulk
on saadaval kahes varvitoonis ning mak-
sab 2 g 195 kr.

www.drhauschka.ee
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Uued tooted Centrum sarjast

Centrum Silver Lutein
w — m Taiusliku koostisega toidulisand, mis sisaldab 27 vitamiini,

SILVER (T
T bt 2 Plige ol s Bt T Vs
L A— L a—

T Y

mineraalainet ja mikroelementi. Uks tablett katab Gle 50-
aastase inimese 00pdevase vitamiinide, mineraalainete ja
mikroelementide vajaduse.

Centrum Silver Lutein — nttd antiokstdandi luteiiniga, mida
leidub kbikjal organismis, kuid kdige enam silma vorkkes-

g — tas. Luteiin aitab kaitsta silmi vabade radikaalide kahjustava
30 e s ey ot ‘ moju ning kahjulike paikesekiirte eest. Luteiin aitab ka enne-
Lt m,q.;s o . tadaja aeglustada vanusest tingitud silmapdhja kahjustusi.
it 1
|
CE i Saadaval 30 ja 60 tabletiga pakendid.
SILVER m" v
-..h-rw.“";?‘a o

Lamisil® UnoTM (terbinafiin)

Esimene ja ainus

uhekordne ravim jalaseene raviks

| JALA SEEN VIKS
SKIRFAS SUAUIGUSIUIY RTINIAM PEDY

YBELID

VB!
S ATLETA PEDAS ARSTESANAIVIENA DEVA | 4

g

Lamisil Uno (terbinafiin) on esimene jala-
seene ravim, mis suudab jalaseene héavi-
tada vaid Uhe kasutuskorraga ja kaitseb
seene naasmise eest veel vahemalt kolm
kuud. Lamisil Uno (terbinafiin) on paten-
teeritud ja uudne geeljas aine, mis kuivab
kiiresti peale nahale kandmist ja jatab na-
hale 6hukese ravimikile, mis vdimaldab
toimeainel nahka imenduda.

Ravim kantakse sormedega koigepealt
varvaste vahele, alla ja peale. Seejarel ja-
lataldadele ja kilgedele ning ka teisele ja-
lale. Ravim maéaéritakse jalgadele Uks kord
Ghtlase kihina.

Kisi oma apteekrilt uut kdsimutgiravimit
Lamisil® UnoTM (terbinafiin)

Muugil apteekides ilma retseptita alates
maikuust.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne
tarvitamist lugege tahelepanelikult paken-
dis olevat infolehte. Kaebuste pusimise
korral voi kérvaltoimete tekkimisel pidage
nou arsti voi apteekriga.

Centrum
Junior Pro

Taiusliku koostisega toidulisand lastele
alates 4. eluaastast, mis sisaldab 21 lapse
kasvamiseks ja arenemiseks olulist vitamii-
ni, mineraalainet ja mikroelementi.

Narimistable- =
tid  sisaldavad TR
ksulitooli ja on E‘E‘ﬂl
vaarika-sidruni o ‘%
maitsega. e
Saadaval ————
30 table- e e e ",
tiga paken- : m"""‘:—; 7
dis. mlm

[ Th L f
Nuid veel- \ch@ 7
gi parema *""E%:;Wz___ 2"’

maitsega!

Zecken
Schutz

Bio-Lotion

Zanzarin

100% taimne
sadse- jJa puugi-
torjevahend
kogu perele!

Zanzarin on téhus looduslike koostisai-
netega putukatorjevahend, mis samas
ka hooldab nahka jojoba ja aloe veraga.
Kuna koosneb vaid taimsetest toimeaine-
test, sobib kasutamiseks ka imikutel, vai-
kelastel ja tundliku nahaga inimestel.

Zanzarin on apteegis saadaval sprei ja pii-
mana, kaitstes kuni 5 tundi séaskede, par-
mude ja puukide eest.

Zanzarin on populaarseim taimne saése- ja
puugitdrjevahend Saksamaa apteekides!

Tootja: Engelhard Arzneimittel GmbH,
Saksamaa

Turustaja Eestis: Sirowa Tallinn AS,
Salve 2¢, Tallinn



JALAHOOLDUS

Jalgade seenhaigus on
paljusid kimbutav probleem

Tekst Maire Karelson, TU nahahaiguste kliinik

Mis on jalaseen?

Jalgade seenhaigus on nahal esinev
pindmine seeninfektsioon, mis asub
varvaste vahel, jalatallal, labajala kiilg-
mistel osadel véi selle pinnal.

Arenenud jalaseene puhul kaebab hai-
ge nahastigeluse, ebameeldiva I6hna ja
jalgade liigse higistamise tile. Lohed te-
kitavad kipitust ja valulikkust. Tagasi-
hoidliku vormi puhul véivad kaebused
puududa ja nakkus avastatakse juhusli-
kult haige libivaatuse ajal.

Jalaseene levik

Kaheksateistkiimnes Euroopa  riigis
tehtud Achilleuse uuring kinnitas, et
seeninfektsioon moodustab 35% laba-
jalahaigustest ning on seetottu iiks le-
vinumaid labajalgade haigusi. Jalaseent
leidub kokku kuni 15% kogu planeedi

elanikkonnast.

Haigestumise riskiteguriteks peetakse
vanust, sugu, elamist urbaniseerunud
piirkonnas, teatud elukutseid ja hobi-
sid, sotsiaalset staatust ja moningaid
kaasnevaid haigusi (diabeet, perifeerse-
te veresoonte patoloogia).

Suur haigestumus on seotud pikaajali-
se viibimisega kinnistes jalanoudes (iile
8 tunni pievas), fitiisilise koormuse, ti-
heda elukondliku kontakti, piiratud
hiigieenivoimaluste ja tihiste pesuruu-
mide kasutamisega.

Dermatoloogia kisiraamatuis erista-
takse jalgade haigestumise kolme klii-
nilist vormi:

varvastevaheline ehk  interdigitaal-
ne, hiiperkeratootiline ehk skvamoos-
ne ning villiline ehk diishidrootiline
vorm.

Diagnoos

Diagnoosimisel peetakse silmas seen-
haigusele iseloomulikke kliinilisi tun-
nuseid. Nende alusel piiiitakse ka te-

kitajat dra arvata, kuid korrektse
diagnoosi saab ikkagi miirata labora-
toorsete uuringute abil. Uuringuid on
vaja eriti nendel juhtudel, kui haige on
juba varem kisimiitigist saadud seene-
vastaseid ravimeid kasutanud, ent pole
sellele vaatamata paranenud. See tea-
ve peab arsti valvsaks muutma ja viima
mottele, et tegemist voib olla méne tei-
se haigusega ning diagnoosi peab tip-

sustama. Soovitatav on teha haigele nii
mikroskoopiline kui kultuuri uuring,
see voimaldab tuvastada tekitaja ning
suurendab téeniosust, et tulemus on
positiivne.

Ravi ja profulaktika

Jalaseene alla kannatavatest inimes-
test ravib seda oigesti vaid 36%, see-

tottu on vajalik 6ige ravi midramine.




JALAHOOLDUS

- varvastevaheline.dermatofltia
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Enamasti on seenhaigus krooniline,
kuna uuringud on niidanud, et um-
bes 42% juhtudest infektsioon kor-
dub. Ravi seisukohast seisab arst valiku
ees: kas kirjutada vilja siisteemne voi
lokaalne ravim? Eestis on registreeritud
mitmeid lokaalseid seenevastaseid ra-
vimeid, nende seas imidasoolid (klotri-
masool, ekonasool, mikonasool, isoko-
nasool, ketokonasool jt), alliiiilamiinid
(terbinafiin, butenafiin, naftifiin) ja
amorolfiin. Uuringutega on téestatud
nende ravimite efektiivsust peamis-
te patogeensete seente puhul. Saadaval
on erinevaid ravimivorme (kreem, salv,
dermgeel, aerosool, lahus), mida v6ib
kasutada kliinilistest haigustunnustest,
haiguse lokatsioonist ja ulatusest lihtu-
valt. Varvastevahelise naha haigestumi-
se ja diishidrootilise vormi korral soo-
vitatakse lahust, aerosooli, kreemi v6i
dermgeeli, millel on ka kergelt jahutav
toime. Lahused voivad irritada lohene-
nud ja erosiivset nahka, pohjustada ki-
pitus- voi poletustunnet. Ravimit on
soovitatav haigele nahale kanda umbes
kuu aja viltel, ja pirast kliiniliste nah-
tude taandumist veel nidala jooksul.

Alliiiilamiinid (terbinafiin) on osutu-
nud efektiivseks juba nidalase ravipe-
rioodi ajal, kuigi kliinilised nihud ei

taandarene nii kiiresti.

Ravijirgne retsidiiv / reinfektsioon on
sagedane nihtus ja tekib nii lokaal-

—
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mokassiinitunnus

se kui ka siisteemse ravimi kasutamise

korral. Uuringud Jaapanis kolmeaasta-
se jalgimisperioodi ajal niitasid, et hai-
gus tuleb tagasi umbes 10% juhtudest
igal aastal.

Lihem ravi on parem

Ténapideva elutempo ei voimalda mai-
rata pikaajalist lokaalset ravi, kuna hai-
ge ei vii seda ildjuhul l6pule. Seepi-
rast uuritakse seenevastaste ravimite
efektiivsust véimalikult lithemate ra-
viskeemide korral. Terbinafiini uus ra-
vimivorm - 1% lahus - moodustab na-
hale kandmise jirel nn ravimikile, ja
sdilitab seetottu fungitsiidse terbina-
fiini kontsentratsiooni nahas veel kuni
13 pieva. Uhekordse nahale kandmi-
se uuringud niitavad miikoloogilist pa-
ranemist 72% ravitutest. Retsidiivide,
ehk haiguse naasmise sagedust hinna-
ti kolmandal ravijirgsel kuul, retsidiiv
tekkis vaid 12,5% ravitutest. Sama tu-
lemuse on uuringutes andnud ka nii-
teks iiheprotsendiline terbinafiin kree-
mi kujul, aga sama efekt saavutati siis
tihe pieva asemel iihe nidala kestnud
ravikuuri jirel.

Tanu iihekordsele kasutamisele, ja ter-
binafiini heale efektiivsusele on pari-
maks jalaseene raviks praegu terbinafii-
ni 1% lahus — Lamisil Uno.

e

Kuidas jalaseent valtida?

Jalaseene puhul tuleb erilist tihelepanu
poodrata profillaktilistele meetmetele,
sest jala seeninfektsioon on kroonilise
iseloomuga ja kipub korduma. Lisaks
komplitseerub see varbakiiiinte hai-
gestumisega, ning on iiks riskitegureid
alajiseme roospéletiku ja diishidrooti-
lise ekseemi korral.

Haigetele tuleb rohutada, et nad ei
pea pdrast ravi piirama oma igapdevast
sportlikku tegevust ega loobuma vee-
keskustes, spaades, ujulates, saunades
kdimisest. T4htis on osata end uue na-
katumise eest kaitsta. Infekesiooni dra-
hoidmiseks on vaja iga piev voolava vee
all jalgu pesta, nahk hoolikalt kuivata-
da, iildkasutatavates ruumides (riietus-
ruumid, spordisaalid, saunad, ujulad,
dusiruumid, veekeskused, spaad jm)
isiklikke jalanousid kanda, regulaarselt
antiseptilisi aerosoole kasutada, jalat-
seid desinfitseerida, igapdevaelus naha
matseratsiooni ja traumasid viltida
ning neid 6igel ajal ravida. Uuringud
Jaapanis on niidanud, et nailonsukad
on liiga dhukesed, et viltida nakatu-
mist, kuid sokkide kandmine vihen-
dab mirkimisvairselt nakatumisris-
ki. Tohusalt eemaldavad dermatofiiiite
sandaalidest ja botastest nende loputa-
mine kiilma voi keeva veega ning pu-
hastamine niiske ritikuga.




ESMAABI

Onnetus ei htita tulles. ..

Elus voib ette tulla pdevi, mis panevad proovile Teie valmisoleku olukorras, kus enne kiirabi saabumist va-
jab keegi Teie lahedastest voi korvalolijatest operatiivset meditsiinilist abi. Asjatundlik esmaabi voib enne
kogenud meedikute kohale jbudmist vahendada oluliselt abivajaja dnnetusjargseid tisistusi voi isegi valti-
da surma. See voiks olla piisav pohjus selleks, et omandada esmase abi votteid, mis aitaksid kriisiolukor-
ras sailitada rahu ning ulatada kindel abikasi selle vajajale.

indlasti ei piisa kriitilises olu-

korras adekvaatseks kiitumi-

eks vaid jirgnevate levinumate
onnetusjuhtumite esmaabi kiitumis-
juhiste lugemisest. Nii monedki neist
eeldavad siiski seda, et olukorrad on te-
gelikkuse tajumiseks ka l4bi proovitud
ning votted kiepiraseks harjutatud.
See tagab ka kindlustunde, et ootama-
tus olukorras kiivitub kite ja méistu-
se koostd6, mitte aga ei kipu esimesed
teise iile voimust votma ning tegutse-
ma omasoodu.

Esmaabi poletuse korral

Tavaliselt on péletushaava tekitajaks
gaas, leek, sigaret voi kemikaalid. Péle-
tushaava esmaabis on oluline takistada
soojusmoju tungimist siigavamale ku-
dedesse, viltida infektsiooni ning iiht-
lasi leevendada valu.

Poletusele on omased
alljargnevad taupilised
tunnused:

* Kergema péletuse korral tekivad
punetavale nahale kiiresti vesivillid

* Siigavama poletuse korral voib tek-
kida kahvatus, kiilm higi, hingel-

damine, teadvuse kaotus.

Tegevusjuhised poletushaava
esmaabiks enne meedikute
saabumist:

Viivitamatu jahutamine jaheda
veega! Voimalusel lasta poletada
saanud kohal olla 10-15 minutit
jooksva jaheda vee all. Kiire ma-
hajahutamine vihendab oluliselt
poletuskahjustust.

Ulatusliku péletuse korral tuleks

kannatanu toimetada (vajadusel
koos riietega) dussi alla. Ohtra vee
olemasolu on laiaulatusliku péle-
tuse korral oluline just seetottu, et
viltida lisaks ka aurupéletust.

Kui nahale on tekkinud villid, siis
neid ei avata.

* Nakkusohu viltimiseks tuleks p6-
letada saanud piirkond katta voi-

malikult steriilse materjaliga. Kui
kiepirast on side ja asute poleta-
da saanud jisemeid siduma, tu-
leks meeles pidada, et s6rmed ja
varbad tuleks siduda eraldi!

Kui kannatanul on seljas riided,
tuleb need kiiresti eemaldada,
kuna riiete all piisib soojus histi
ja tekib no6 hautamise efekt. Kui
riidematerjal on naha kiiljes kin-
ni, ei tohi seda kiskuda!

Voorkeha sattumine
hingamisteedesse

Hingamisteedesse sattunud v6orkeha
voib kiiresti viia hingamispuudulik-
kuseni, mis omakorda vé6ib kaasa tuua
teadvuse kaotuse. Et kannatanu ise sa-
tub sellistel juhtudel paanikasse ega ole
ise voimeline end aitama, on kérval-
seisjate abi tdiesti viltimatu.

Esmasteks tunnusteks voorkeha
sattumisel hingamisteedesse on:

Kannatanu haarab kitega korist

Osaline hingamisteede sulgus - dge
koha, hingamise takistus, heliline
sissechingamine

Tiielik hingamisteede sulgus —
kannatanu ei suuda hingata, hiilit-
seda, hakkab kaotama teadvust

e Kannatanu nahk vé6ib muutuda

sinakaks.

Kui voorkeha on
hingamisteedesse sattunud
imikul voi vaikelapsel oleksid
kaitumisjuhised alljargnevad:

Lasta imikul jalgadest kinni hoi-
des pea alaspidi rippuda, koputa-
des talle samal ajal kiega tugevalt

seljale.

Imiku voib ka pea alaspidi aseta-
da oma kisivarrele ning koputada
samuti 4-5 korda abaluude vahele.

Kui eelpool nimetatud véte tule-
must ei andnud, tuleks imik pan-
na selili ning suruda oma rusikas
ornalt kéhtu suunaga rinna poole.
Selline #kiline rusikaga vajutami-
ne vo6ib voorkeha hingamisteedest
vilja likata. Nimetatud protse-
duuri v6ib korrata kuni 5 korda.

* Suurema lapse voib asetada risti
iile oma pélvede, pea allapoole
rippu ja koputada 4-5 korda aba-
luude vahele.

Suurema lapse puhul vé6ib kasutada

ka nn. Heimlichi vétet, mis on iiht-

lasi ka tdiskasvanute hingamisteede
tithjendamise esmane abin6u.

Kuidas kasutada
Heimlichi votet?

e Kannatanul tuleks haarata selja
tagant kitega iimber keha, aseta-
des kied risti kéhule nabast kor-

gemalt. Akilise tugeva liigutuse-

ga tommata kied enda poole iiles
nii, et r6hk kohuoénes téuseb,
diafragmakaared kerkivad ja suru-
vad 6hu jirsult kopsudest vlja.

Kui nimetatud vétte tulemusena
midagi ei muutunud, oleks vaja-
lik alustada ventileerimist suult-
suhu — nii voib iiler6hk hinga-
misteedes juhtida 6hu voorkehast
modda, mis omakorda aitab kaa-
sa normaalse hingamise taastumi-
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Kergete nahakahjustuste
raviks kogu perele

Panthenol Spray

Toimeaine: dekspantenool

Kasimiitigiravim.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege
tahelepanelikult pakendil olevat kasutamisjuhist. Kaebuste

plsimise korral v6i ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage
nou arsti voi apteekriga.

ankerpharm

Esmaabi murgituse korral

Ka miirgituse korral v6ib inimese elu piistmine olla tih-
ti minutite kiisimus. Nii niiteks vo6ib iiks sigaret, milles
on 10-18 mg nikotiini alla 5-aastasele lapsele olla eluoht-
lik. Mitmed miirgitust pohjustanud ained voivad kiiresti
imenduda kehasse voi soovitada suu, kéri ja sdogitoru li-

maskesta.

Tiiskasvanud kannatanu v6ib miirgituse saada, olles taht-
likult v6i tahtmatult tarvitanud liigse annuse ravimit, alko-
holi (voi nende surrogaate) voi muid organismile miirgiseid
aineid. Ravimid, mis liigse annuse tarvitamisel miirgituse
esile kutsuvad on antidepressandid, uinutid, psiiithikaravi-
mid, valuvaigistid ning siiddame- ja vererohuravimid. Nar-
kootikumide kasutamise levides on lisandunud heroiini

iiledoseerimisest tingitud miirgitusjuhud.



Miurgituse tunnused on

olenevalt miirgitusest erinevad:
¢ Tiveldus, oksendamine
¢ Naha kahvatumine

* Higistamine

. Hingamissageduse muutumine,

temperatuuri langemine
* Reflekside norgenemine

¢ Unisus

* Silma pupillid on keskmise rasku-
sega miirgituse korral viikesed, ras-
ke miirgituse korral on pupillid

laienenud ning valgustundetud.

Olenevalt murgituse raskusest
on erinevad ka kaitumisjuhised:

* Juhul kui kannatanu on neelanud

soobeainet (kanget hapet véi leelist),
tuleks kannatanule anda s6obeaine
lahjendamiseks klaasitiis vett.

* Juhul kui s66beainet on sattunud
silma, tuleks see silmast kiiresti
vilja loputada rohke veega um-
bes 15 minuti jooksul.

e Juhul kui kannatanud on alla nee-
lanud orgaanilist lahustit (tdrpen-
tiini, bensiini), siis tuleks talle anda
ro6ska koort voi sulatatud jaitist.
Oksendamist esile kutsuda ei tohi,
sest oksendamisel voib orgaaniline
lahusti sattuda kopsu ning péhjus-
tada eluohtliku kopsuturse.

Kui kannatanu hingamine on
tinu miirgitusele oluliselt norge-
nenud vo6i lakanud, tuleks valmis
olla kunstliku hingamise alusta-
miseks. Abistajale on kunstliku
hingamise tegemine harva ohtlik.
Ohtlik voib see olla nditeks sini-
happemiirgituse korral.

Kui patsient on teadvusel ning ei
ole tarvitanud s6ovitavaid voi or-
gaanilisi lahusteid, soovitatakse
esimesel voimalusel kutsuda esi-
le oksendamine.

e Juhul kui kannatanu on sisse hin-

ganud hingamisteid ja kopse drri-

tavaid gaase, tuleb ta viia ohupiir-

konnast vélja virske 6hu kitte ning
asetada poolistuvasse asendisse.







Vaktsineerimine

Paljud meist on kokku puutunud vaktsineerimisega voi vahemasti selle peale méelnud. Kui lastel on alates
vaststindinueast kuni 17. eluaastani ette nahtud vaktsineerimisskeemid ning vaktsiinidel on oma valiidsus-
aeg, siis taiskasvanuna on voimalus aeg-ajalt valida, kas vaktsineerida ennast naiteks gripi, puukentsefalii-

di, difteeria vm vastu.

Tekst Agne Adamson

namasti kerkib vaktsineerimine

pievakorda niiteks kevadsuvel,

kui lihenemas on periood, mil
kavatsetakse itha enam looduses viibi-
da ning puugihammustuse risk on suu-
rim. Vakesineerimise peale méeldak-
se ka siigisel enne gripihooaega ning
enne reisile minekut, eriti kui sihtkoht
on eksootiline paik. Uha enam on le-
vinud A- ja B-hepatiidi vastu vaktsi-
neerimine. Niiiid on ilmumas turule
ka emakakaelavihi vakesiin. Vaktsinee-
rimine tekitab nii poolt- kui ka vastu-
argumente. Allpool on iilevaade sellest,
mida enne otsustamist voiks teada.

Kui inimese keha puutub kokku v66r-
organismidega, niiteks bakeerite ja vii-
rustega, hakkab immuunsiisteem toot-
ma nende vastu antikehi, mis aitavad
kehal voororganisme 4ra tunda ja hi-
vitada. Edaspidi jddvad antikehad or-
ganismi ning kaitsevad meid tulevikus
sama tekitaja pohjustatud nakkuste
eest. Seda nimetatakse aktiivseks im-
muunsuseks.

Immuunsiisteem toodab erinevaid an-
tikehi iga kohatud voérorganismi vas-
tu. Antikehadest moodustub vérgustik,
mis aitab kaitsta organismi mitmesu-
guste haiguste eest. Selle protsessi efek-
tiivsus on inimestel erinev ning soltub
toitumisest, stressist, vanusest ja {ildi-
sest terviseseisundist. Sestap on osa ini-
mesi haigustele vastuvotlikumad kui
teised.

Loomulik immuunsus tekib 2-6 nida-
laga — see on aeg, mis kulub vere val-
geliblede kodeerimiseks. Samal ajal
kannatab aga keha haigustekitajate
pohjustatud tagajirgede tottu. Mone
nakkuse korral v6ib tagajirjeks olla pii-
siv puue vo6i isegi surm.

Kuidas tootavad vaktsiinid?

Vaktsiinid sisaldavad ekstrakte voi hai-
gust pohjustavate bakterite voi viirus-
te inaktiivseid (mitteaktiivseid) vorme.
Need haigustekitajate muundatud vor-
mid stimuleerivad immuunsiisteemi
tootma antikehi nende vastu, kuid ise
haigust ei pohjusta. Antikehad jddvad
organismi ning kui keha puutub loo-
mulikul teel kokku haigustekitajate-
ga, tunneb immuunsiisteem need ira
ja asub riinnakule, takistades sel moel
haiguse teket. Iga bakter voi viirus sti-
muleerib  immuunsiisteemi  tootma
kindlat tiitipi antikehi, sestap on vaja
erinevaid vaktsiine, et kaitsta erinevate
haiguste vastu.

Vaktsineerimise Uldised
vastunaidustused

* Korge palavikuga kulgev haigus

* Eelmise sama vakesiiniga vakesi-
neerimisele jirgnenud tosine reakt-
sioon

* Tugev ilitundlikkus moénele vakt-
siini komponendile

* Progresseeruv nirvisiisteemi hai-
gus

* Immuunpuudulikkus teatud juh-
tudel

Vaktsineerimise erijuhud

* Raseduse korral ei tohiks voimali-
ku lootekahjustuse tottu tavakorras
manustada elusvaktsiine. Juhul kui
on mirkimisviirne risk (niiteks
kollapalaviku puhul), v6ib vakesi-
neerimine olla olulisem kui potent-
siaalne kahju lootele. Inaktiveeri-

NOUANNE

tud vaktsiine niiteks lastehalvatuse,
difteeria, teetanuse, tiiiifuse ja B-
hepatiidi vastu v6ib miirata rase-
datele juhul, kui vaktsineerimisva-
jadus kaalub iiles voimaliku kahju

lootele.

* Rinnaga toitmise korral voib ohu-
tult manustada enamikku vaktsii-
ne. Oluline on teada, et immuun-
sus ei kandu rinnapiimaga lapsele
tile.

* Ageda haiguse korral tuleks vaksi-
neerimine kuni paranemiseni eda-
si litkata. Kergemate haiguste pu-
hul, kui ei ole palavikku ega tldisi
hiireid, ei ole vaktsineerimist tarvis
edasi liikata.

Immuunpuudulikkuse korral:

* HIV-positiivseid patsiente voib
ohutult vaktsineerida teatud inak-
tiivsete vaktsiinidega, niiteks laste-
halvatuse, difteeria, teetanuse, tiiii-
fuse ja B-hepatiidi vaktsiinidega,
kuigi nende immuunvastus voib
olla norgem. Ménel juhul on vaja
korduvalt vaktsineerida ning spet-
sialistiga konsulteerida. Elusvakt-
siine ei tohi HIV-positiivsetele pat-
sientidele tavakorras manustada.
HIV-nakkusega patsiendid, kellel
on risk nakatuda kollapalavikku,
peaksid konsulteerima nakkushai-
guste arstiga kollapalavikuvastase
vaktsineerimise asjus;

* immunosupressiooniga (allasuru-
tud immuunsusega) patsientide-
le, niiteks hiljuti kiiritus- voi kee-
miaravi libi teinutele voi neile, kes
saavad immunosupressante, nagu
kortikosteroide, ei tohiks manusta-



NOUANNE

da elusviiruse vaktsiine. Inaktivee-
ritud vaksiinid ei ole neile patsien-
tidele ohtlikud, kuid ei pruugi olla
efektiivsed.

Lapsed kuni 17. eluaastani

Lastele tehakse enamasti riikliku vakt-
sineerimiskalendri vaktsiine, mille jar-
gi on vastsiindinule ette nihtud B-he-
patiidi 1. siist ja tuberkuloosi vaktsiin
ning esimese elukuu moodudes B-he-
patiidi 2. siist jne (vt ka heep://new.
vaktsiin.ee). Lastele on voimalik teha
riikliku vaktsineerimiskalendri vaktsii-
nide asemel ka jirgimisi vakesiine, mil-
le korral on vihem korvaltoimeid ja vi-
heneb nn siistekoormus:

* inaktiveeritud poliomiieliidi vake-
siin

* difteeria, teetanuse ja atsellulaarse
likakoha vaktsiin

o difteeria, teetanuse ja atsellulaar-
se likakdha, inaktiveeritud polio-
miieliidi ja b-tiiiipi Haemoftlus inf-
luenzae vaktsiin

* difteeria, teetanuse ja atsellulaarse
likakoha, B-hepatiidi, inaktiveeri-
tud poliomiieliidi ja b-tiiiipi Hae-
mofilus influenzae vaktsiin

Taiskasvanud
Vaktsineerimised patsiendi soovil:

* A-hepatiit

* B-hepatiit

* puukentsefaliit

* gripp

* tuulerouged

o difteeria, teetanus

* Haemofilus influenzae

* rotaviiruslik soolepoletik

* kollapalavik

* kohutiiiifus

* emakakaelavihk

Reisimine

Tinapieval reisib iitha rohkem inime-
si kaugetesse eksootilistesse paikadesse,
seetottu on ka suurem voimalus puutu-
da kokku haigustega, mida meile har-
jumuspirases keskkonnas ei ole. Reisi-
des puutume lisaks voorastele keeltele
ja tavadele kokku ka teistmoodi toi-

du, vee, kliima, korguste vahe ja teiste
keskkonnaohtudega. Tihtipeale ei sobi

reisija immuunsus voorapdrase kesk-
konnaga.

Tosisemad haigused, mille vastu soo-
vitatakse ennast enne reisi kaitsta, on
kollatobi ehk hepatiit, poliomiieliit,
kohutiiiifus ja malaaria.

Hepatiit ehk kollatobi on tésine nak-
kushaigus, mis pohjustab maksapéle-
tikku. Hepatiiti voib sagedamini teki-
tada A- v6i B-hepatiidi viirus.

A-hepatiidi viirus levib fekaal-oraalsel
teel ning seda nimetatakse ka pesema-
ta kite haiguseks. Uldiselt on A-hepa-
tiit suhteliselt ohutu ega 16pe surmaga,
ent selle kulg voib olla komplitseeritud
ning haiglaravi v6ib venida pikaks.

B-hepatiidi viirus kandub inimese-
le seksuaalvahekorra ja meditsiinilis-
te protseduuride vahendusel. Tihtilu-
gu jadb nakatumise allikas ebaselgeks
(kuni 40% juhtudest). Haiguse iile-
kandeks piisab aga viikestest kahjus-
tustest (marrastusest), mis voivad olla
minimaalsed ja tihelepandamatud. B-
hepatiit v6ib olla viga raske haigus,
mille haiglaravi kestab kuid. Haige
voib jidda pddema kroonilist hepatiiti,
mis voib l6ppeda maksapuudulikkuse
voi maksavihiga.

Parim kaitse A- voi B-hepatiidi viltimi-
seks on profiilaktiline vakesineerimine.

Poliomiieliidi haigusnihud véivad olla
erineva raskusega. Enamikul inimes-
tel ei ole iildse haigusnihtusid. Mo-
nel inimesel voivad aga tekkida sellised
nihud nagu palavik, peavalu, oksen-
damine, koéhukinnisus, kaelakanges-
tus ja jisemete valu. Vaid viikesel osal
poliomiieliiti nakatunutest tekib hal-
vatus. Polioviirus kandub kéige sage-
damini inimeselt inimesele voi fekaal-
oraalsel teel, mis on tingitud vihesest
kitepesemisest, saastunud toidust véi
joogist, ning oludes, kus on ebapiisa-
vad hiigieeni- ja sanitaartingimused.
Viirusega nakatunud véivad viljaheite-
ga viirust eritada mitme nidala jook-
sul. Kéige nakkusohtlikumad on nad
7-10 pieva enne ja pirast haigusnih-
tude avaldumist.

Suurim risk haigestuda on riskipiirkon-
dadesse reisijatel, koigil imikutel ja vii-
kelastel. Peaaegu koigis arenenud rii-
kides on poliomiieliidi levik peatatud
ning iilejédnud riikides loodetakse hai-
guse levik t6kestada ldhiaastatel. Eestis
oli viimane haigusjuhtum 1961. aastal.
Reisijad on endiselt ohustatud jirgmis-
tes piirkondades:

¢ India subkontinendil

* DPakistanis, Afganistanis, Egiptu-
ses ja mitmel pool Aafrikas, niiteks
Sudaanis, Somaalias, Nigeerias ja
Angolas

Ameerikas, Euroopas (vilja arvatud
idapiirkonnad), Austraalias ja Jaapanis
on haigus tinu vaktsineerimisele pea-
aegu kadunud.

Poliomiieliidi vastu kasutatakse tavali-
selt suukaudset elusvaktsiini, mida ma-
nustatakse otse keelele. Kui inimene
pddrdub oma perearsti voi nakkushai-
guste arsti poole, saab ta neilt nou, mil-
line on sobiv vaktsinatsiooniskeem.

Kohutiiiifusesse nakatutakse tavaliselt
toidu ja veega, mis on saastunud ka-
nalisatsioonist. Tdhtsad nakkusallikad
on:

koorikloomad  kanalisatsioonist

saastunud veekogudest

¢ saastunud toored puu- ja kéogivil-
jad

* saastunud piim ja piimatooted

e saastunud veeallikad

Inimesed voivad nakkust edasi anda se-
nikaua, kuni bakterid on nende orga-
nismis. Umbes 10% ravimata patsien-
tidest eritab baktereid kuni 3 kuud,
2-5% ravimata patsientidest jidvad
aga piisivateks bakterikandjateks.

Vaktsineerida soovitatakse tldiselt ju-
hul, kui kaalutakse reisimist endeemi-
listesse piirkondadesse, kus sanitaar- ja
hiigieenitingimused voivad olla ebapii-
savad. Kohutiiiifus on enam levinud
nditeks

¢ Aafrikas
* Kaug-Idas ja India subkontinendil
¢ Louna-Ameerika riikides

Kohutiiiifuse vastu siistitav vaktsiin ta-
gab kaitse kuni 3ks aastaks. Vaktsiin on
niidustatud nii tiiskasvanutele kui ka
lastele alates 2. eluaastast.

Malaaria levib inimestele nakatunud
emaste siiskede kaudu, kes toituvad
inimeste verest. Siischammustuse-
ga pddseb malaariaparasiit verre ja lii-
gub vere kaudu maksa. Maksas para-
siidid kasvavad ja arenevad 6-9 pieva,
kuni nad on valmis maksast lahkuma
ning uuesti vereringesse minema. Pi-
rast seda, kui parasiidid on taas verre
pidsenud, tungivad nad punaverelib-
ledesse, l6petavad kasvamise ja hakka-
vad kiiresti paljunema. Parasiitide arv
kasvab kuni punavereliblede 16hkemi-
seni, millega vabaneb vereringesse tu-



handeid parasiite. Parasiidid riindavad
seejirel teisi punavereliblesid ning in-
fektsioonitsiikkel jitkub, péohjustades
malaarianihtusid. Haigus voib levida
ka nakatunud isiku verd iile kandes voi
nakatunud isiku verega saastunud noe-
lu voi siistlaid kasutades.

Enim on ohustatud inimesed, kes ela-
vad piirkonnas véi reisivad piirkonda-
desse, kus esineb malaariat. See kehtib
eriti rasedate naiste ja alla aastaste las-
te kohta.

Malaaria on eriti levinud troopilistes
piirkondades ning seda esineb enam
kui 100 riigis, nditeks

* Kesk- ja Louna-Ameerikas
¢ Aafrikas
¢ India subkontinendil

* Kagu-Aasias

Malaaria vaktsiin puudub, kuid selles-
se haigestumist saab viltida profiilakti-
ka abil. Malaariaravimite vétmist v6ib

olla vaja alustada 1 piev kuni 3 nidalat
enne reisile minekut — see s6ltub ravi-
mist. Kérvaltoimed on erinevad olene-
valt ravimist. P66rduda tuleks reisime-
ditsiini kabineti arsti poole vé6i arutada
oma perearstiga, milline on sobivaim
malaariavastane ravim vastavasse piir-
konda reisimisel. Teatud maailmaosa-
des on méni malaariaravim efektiivsem
kui teine. Lisaks voib moni haigus ta-
kistada teatud ravimite kasutamist, sel-
lisel juhul voidakse soovitada alterna-
tiivset ravimit.

Vaktsiinide voéimalikud
korvaltoimed ja nende ravi

Vbivad tekkida lokaalsed reaktsioonid:

siistekoha valu, punetus, turse. Sel ju-

hul véiks asetada siistekohale kiilma,
niiske kompressi, tugeva valu puhul
voiks votta paratsetamooli.

Uldreaktsioonid véivad olla palavik
(tuleks manustada paratsetamooli), ka-
tarrindhud, 156ve, artralgia (tuleks ra-
kendada siimptomaatilist ravi).

Kus saab vaktsineerida?

Lastchaiguste vastu saab vaktsineerida
oma perearsti juures.

Reisivaktsineerimist teevad keskused
Tallinnas, Tartus ja Pirnus (vt heep://
new.vaktsiin.ee).

Kui inimene vajab lisainfot v6i soo-
vib kiisida haiguste drahoidmise kohta,
peaks ta poorduma oma perearsti voi
nakkushaiguste arsti poole.

Allikas: hetp://new.vakrsiin. ee
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emal-isal suureks kasvada

Krista Niit on praeguseks lapsega kodus olnud pea kolm aastat ja plaanib stigisest t00le naasta. Viimaste
aastate jooksul on reegliparaselt toimiv keskkond asendunud hoopis teistsuguse igapaevaeluga. Kas ja kui-
vord saab siseruum mojutada Gihiskonda? Kui peresobralik ja lapsekeskne on meie argielu? Need on kusi-
mused, mis on lahitulevikule modeldes saanud Krista jaoks oluliseks.

Tekst Agne Adamson

Eesti Ghiskond tahab vaartustada noori
peresid ja toetada neid, kes on otsusta-
nud karjaari asemel stinnitada lapsi. Kas
sa tunned, et oled seetottu Ghiskonnas
ka privilegeeritud seisus?

Isiklikus méttes tunnen end kiill eri-
lisena. Mu elus on praegu selline aeg,
mis on kordumatu, aga iihiskonnas see

kiill vastu ei peegeldu. Usun, et niisu-
gune suhtumine noortesse peredesse
voib tekkida, eeldused on olemas, aga
seda hakkab nigema meie jirgmine
p6lvkond. Praegu ei ole inimesed veel
selleks valmis. Inimlikkus on kiill kas-
vanud, inimesed 6pivad pingutama ka
lahisuhete nimel ning pédravad seeld-

bi tihelepanu endale ja lihikondlas-
tele. Kui muutume empaatilisemaks,
siis muutub ka tihiskond tugevamaks.
Niitidseks on ju paljud avastanud, et
oleme olnud liiga edukesksed ning ela-
nud end niiviisi katki ja pealiskaud-
seks. Usun, et muutused ei siinni siiski
kiiresti ja igal p6lvkonnal on oma taak.



Meie oleme olnud t66usku ning pida-
nud rabama, et luua kodu ja majan-
duslik kindlus oma jireltulijatele. See-
pirast arvan, et kui meie lapsed suureks
kasvavad ja saavad kokku meievanuste
polvkonnaga, siis tekib ka reaalses elus
uus motteviis.

Mulle meeldib see, et poliitikudki lan-
getavad otsuseid, mis vadrtustavad pe-
rekesksust ja annavad iihiskonnas ka
niisugusele  vaatepunktile  eludigu-
se. Nii viike rahvas ei saa endale luba-
da surnuks té6tamist. Votame niiteks
roheliste partei, nende esilekerkimine
pole kindlasti juhuslik ning neid toeta-
vad just noored. Sidrase métteviisi ji-
rele, kus domineerivad hoolivus, pers-
pektiivitunne ja tihelepanelikkus meie
elukeskkonna vastu, on inimestes ole-
mas tugev sisemine vajadus.

Nii et arvan, et praegu on ithiskonnas
olemas peamiselt piitie hinnata viir-
tused iimber ning iihiskond on mind
toetanud eelkoige sellega, et voimaldab
mul last kasvatada ja olla temaga kodus
just koige olulisema aja — esimesed aas-
tad. Seda polegi nii vihe.

Kui vordled aega enne ja parast Mona
stndi, siis milliseid muutusi endas ta-
heldad?

Seda saab vérrelda tihtede 6ppimise voi
kooliminekuga. Laps kasvatab kiilge
omadused, mis on vajalikud selleks, et
olla hea lapsevanem. Teistsugust, ene-
sekeskset motteviisi olen niinud, puu-
tudes kokku niiteks ametnikega, kellel
ei ole otsuste tegemiseks n-6 toendus-
pohist materjali. Siit tulevadki arusaa-
matused voi l6hed inimeste vahel, kes
esindavad erinevaid métteviise. Lapse-
vanemad on enamasti vastutustundli-
kud, sest nad peavad tegema otsuseid
justkui ette, laste nimel, kes on selle
enese teadlikuks saamiseni usaldanud
nende kitte. See eeldab juba iseenesest,
et lapsevanem peab olema véimeline
niisuguseid otsuseid tegema, nigema
vajadusi viljaspool ennast. Uhiskond-
likus plaanis lihtutakse aga otsuseid te-
hes tihti iiksnes otsustaja enda kasust.
Need on kaks tiiesti erinevat printsiipi
ja voib kiill delda, et enne lapse saamist
ma seda nii selgelt ei tajunud.

Laps on nagu sild, kes iithendab eri-
nevaid motteviise ja chitab arusaamist
nende vahel. Olen huviga jilginud, kui
palju voib iiks laps korda saata liht-
salt oma olemasoluga. Laps loob just-
kui eraldi keele ja méistmisvoimaluse
ka nende inimeste vahel, kellel muidu
kokkupuutepunkte polekski.

Olen méelnud ka sellele, et laps on
opetanud mulle tiielikku piihendu-
mist. Paar esimest aastat ei olnud meie
jaoks tihiskonda, vilist ruumi peaae-
gu olemas, vihemalt ma ei tajunud
seda. Niiiid loodan, et meie sisemine
ruum on tugev ning sellel on niisugu-
seid vidrtusi, mis toetavad mind uuesti
tihiskonnaellu tagasi poérdudes.

Kas sa maletad, millised olid sinu esime-
sed uued ja varsked motted, millelt end
tabasid parast lapse stindi?

Tagantjirele tundub mulle, et olin pea-
liskaudne ja pithendunud viheoluliste-
le asjadele. Niiiid on koik paika ldinud.
Olen hakanud usaldama elu ennast.
Vbéib-olla olen oma elu lihtsalt iiles
leidnud? Enne usaldasin iiksnes enda
tegusid ja seadsin kindlaid eesmirke.
Niiiid olen oma ellu kaasanud iihe vii-
kese inimese ja usaldan seda, kuidas
tema mu elu suunab, palju rohkem.
Oeldakse, et laps voib keerata elu pea
peale — see tihendab minu arvates seda,
et elu liheb paika. Lapsevanemaks saa-
mine kuulub ju loomupiraselt inime-
se arengusse: selle kaudu saadakse tead-
likumaks oma olemasolust. Laps aitab
meil puudutada ideaalse, tdiusliku elu
voimalust igal tasandil ning selle vor-
ra areneme paremateks inimesteks. Just
elu sotsiaalsfiiride kohalt 166b laps sil-
mad lahti — empaatiavbime ja tihelepa-
nelikkus teiste inimeste vastu on need
omadused, mida on mulle épetanud
just Mona.

Kuidas on muutunud sinu mees parast
lapse stindi?

Mehest on saanud isa ja seda, kuidas
mehed end isarollis teostavad, on toe-
liselt vinge vaadata. Juba selle pirast,
et niha mehe siindi lapsevanemaks, on
motet last saada. Tead, milliselt mortelt
ma end just hetk tagasi tabasin? Enne
lapsevanemaks saamist elame tegelikult
veel lapsepolves, motleme, et me ei ole
ju veel nii tdiskasvanud, et midagi to-
siselt votta, ning tegutseme oma tuju-
de jirgi. Nii pole meie elus ka midagi
pisivat. Nii et laps on téeline versta-
post tiiskasvanuks saamisel. Me vota-
me vabatahtliku vastutuse uue inime-
se arengu eest.

Kas oled avastanud endas ka uusi joo-
ni? Pean silmas suuremat isiksuslikku
muutust.

Eelkéige kannatlikkus; mitte kannata-
matus, vaid kannatlikkus. Paratama-
tult jilgin teisi lapsevanemaid ja nien,
kuidas nemad kiituvad. Olen niinud
nii nende kui ka enda puhul liiga palju
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kannatamatust. Nii et olen selle oma-
duse podranud tema vastandiks. Tuleb
anda aega koigele, mis on viga oluline
ja uudne ka minu elus, kaasa arvatud
see, et usaldan lapse tegemiste riitmi,
ei katkesta teda, jilgin ja arvestan teda
nagu tiiediguslikku kaasinimest. Lap-
sed dpetavad teistele suunatud omadu-
si ja tundeid.

Oled nende aastate jooksul tekitanud
enda Umber noorte perede vérgustiku.
See on nagu omaette vaike Uhiskond,
mis toimib koige vadiksemate lilkmete
vajaduste jargi. Kuidas see vorgustik on
tekkinud ja millist osa ta su elus eten-
dab?

Viga olulist. IIma selleta oleks ka niisu-
gust pikka tsivilisatsioonist viljasolemist
raske taluda. See on n-6 noorte emade
klubi, mis on tekkinud kuidagi iseene-
sest, eelkoige asjaolude kokkulangemi-
se tottu. Oleme tutvunud siin kodu 13-
hedal pargiteel, laste pievareziimid on
kattunud ning siis on selgunud, et ka
motteviisid on sarnased. Meie kooskii-
mised on nagu t66] kiimised ja kuulu-
vad kindlalt meie argiellu.

Kas see on laste jaoks samasugune klu-
biline tegevus?

Minu arvates on tidiesti ilmne, et las-
telgi on sellist klubilist ithendust vaja.
Lapse isiksuse arenguga tekib vajadus
kaaslaste ja koosmingu jirele. Laste
klubiline tihendus toimib samamoodi
nagu tdiskasvanute oma. Algul on mui-
dugi olelusvoitlus, siis sildade ehitami-
ne indiviidide vahel ja iiksteise jiljen-
damine. Seda on viga l6bus vaadata.

Kas oled tundnud, et méned reeglid
Uhiskonnas mojutavad teie uut pere-
mudelit ebasoodsalt ja voiksid olla teist-
moodi?

Uhiskond véiks olla sallivam. Kui sat-
tuda niiteks kuskile n-6 valesse kohta,
siis vaadatakse sind nagu hilvikut. Suu-
re kohuga jdid silma, sa ei mahu just-
kui enam nendesse raamidesse, millega
ollakse harjunud. Vooristavast silma-
vaatest on niha, et sa ei ole enam oma.
Ka suhtumine imetavatesse emadesse
avalikes kohtades voi niiteks peredesse
kohvikutes véiks muutuda. Need ei ole
puudega inimesed. Mul on tegelikult
kahju neist, kelle vaatenurk erinevate-
le inimkooslustele on nii kitsas. Lapsed
on ju roomuallikas koigi jaoks. Vilis-
maalane naeratab niiteks automaatselt,
kui ta nieb viikest last. Meie inimese
jaoks on viike laps pigem tiilitus — rdd-
gib valjusti ja naeratab liiga palju. Si-
semist humaansust voiks rohkem olla.



Kanname ju neid hoiakuid edasi ka

uuele polvkonnale.

Oled ntdseks kulutanud éra peaaegu
kogu selle vaartusliku aja lapsega koos
kodus ja hakkad t66le naasma. Kas sinu
nouded tédle ja elule valjaspool kodu
on labi méeldud?

Nagu emaks saades toimub totaalne
muutumine, muutub ka vaade tdéle,
mis enamiku inimeste elus on ju valdav.
Pean 6ppima sobitama t66d ja kodust
elu. See pole muidugi lihtne. Ideaalis
nden, et riik voiks voimaldada palju
rohkem poole v6i kolmveerand kohaga
60l kdimist. Viheneks stress ning iga-
sugused sisepinged kodus ja t66l, mida
selline tiiuse poolt piiiidlev kombinee-

rimine, mida kéik pereinimesed teha
tiritavad, endaga paratamatult kaasa
toob. See periood kestab ju tegelikult
vihe — ainult koolieelne iga on see or-
nem osa lapse arengus, mil ema koige
rohkem vajatakse. Mida vanemaks laps
saab, seda vihem séltub ta oma vane-
matest. Samal ajal luuakse kasvatuses
just selles eas pohi, mis hiljem n-6 lap-
se raskes eas midravaks saab.

Pihendumine, mida lapse kasvatami-
ne nduab, tekitab kindlasti uusi huvi-
alasid. Kas on ka uusi valdkondi, mil-
le vastu oled hakanud kodus olles huvi
tundma?

Kindlasti olen muutunud looduslihe-
dasemaks, mis on tingitud ka lapsest.

Olen kindel, et looduslihedane mét-
lemine on seotud inimese kiipsemise-
ga — hakatakse tundma jirjest suure-
mat vajadust loomulike asjade jirele,
usaldatakse elu loomulikku arengut
ega forsseerita seda, liigutakse harmoo-
nia poole, mida me kéik ju tegelikult
oma elus taotleme. Laps kiirendab neid
protsesse oluliselt. Uhtikki avastatakse,
et ei ole enam aega ega huvi teistsugus-
te asjadega tegelda.

Samal ajal peab todema ka seda, et
vaimsuseks ei jid nii vdikese lapse kor-
valt kuigi palju aega. Aga su vaim pu-
hastub viga oluliselt. Kui sa siinnid
lapsevanemana uude rolli, siis teistpidi
teed sa selles perioodis, mil lapsega ko-



dus oled, libi puhastuskuuri ning oled
uues alguses, kui ldhed tihiskonda ta-
gasi. Milline on {ihiskonna uuenenud
kooslus, seda saab riikida mone aja pi-
rast.

Kas lapsevanemaks saamine on muut-
nud sind elus julgemaks voi oled, vastu-
pidi, avastanud endas uued hirmud?
Arvan, et olen pigem asjatutest hir-
mudest vabanenud. Kéik me kardame
oma t66 ja iihiskondliku seisundi pa-
rast, kardame kaotada sopru voi lihe-
dasi. Pohjusi hirmu tunda on viga pal-
ju, kuid siivenedes ilmneb, et see on
niiline. Loomulikult on mul olemas
ohutunne, aga ma usaldan elu.
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Kommenteerib
sOber Anne:

Tunnen Kristat juba pea 12-13 aastat.
Piris pikka aega...

Krista on hea ja armas niide inimesest, kes areneb ja muutub aina pare-
maks.

Viidetavalt on esimene mulje viga oluline. Viidetavalt voib see olla petlik.

Esimene mulje Kristast oli oluline... ja ei olnud petlik. Ta on viga tempera-
mentne ja sirav naine.

Nii oli see siis ja on ka niiiid.

Muutunud on palju, kuid seesama sira ja elujoud, mis temast tookord kiir-

gas, on koik alles.

Miletan, kuidas tookord, 10 aastat tagasi, iiks Krista meessopradest viskas
nalja teemal, et nii metsikut naist ei julge tikski ,eesti mees” ligi lasta. Mees
ja pere ja lapsed — need olid ,elundhtused”, mida Kristaga kuidagi ei seosta-
tud. Tundus loomulik, et koik jaabki nii: sobrad, seiklused, reisid ja pone-
vad elukogemused...

Krista on niitid ema Monale ja naine Markole. Ja endiselt viga hea sober
viga paljudele. Tkka sirav, ikka tiis tohutut optimismi ja nakatavat elujou-
du. Kui viimasel ajal ridgitakse meisterlikest elukunstnikest, siis Krista on

kindlasti iiks neist!

Palju 6nne ja r66mu talle!

Tegelikult on nii, et kui vaatan lapsele
otsa, siis nden, et mul pole vaja millegi
pirast hirmu tunda. Seepirast on mul
kahju inimestest, kes véimendavad ne-
gatiivset, 6igemini voimalust, et juhtub

midagi halba. See tekitabki hirmu.

Kas nded oma lapses juba suure inime-
se vaikest mudelit?

Piris koike ette ei nie. Loodan, et ta
jddb alati drksaks inimeseks. Kui teeme
koik selleks, et anda iihele lapsele kuld-
ne lapsepaly, siis selle baasilt on tal v6i-
malik tulevikus koike saavutada ja teha
ning kindlasti on tema maailm rohkem
lahti kui meie oma.

Piitian talle sisendada turvatunnet, et
see jidks talle elus vundamendiks. Tur-
valisuse kaudu 6pib laps usaldama ini-
mesi ja maailma. Meie oleme esimesed,
kes 6petavad lapsele usaldust. Nii on
tal voimalik iseseisvana vastu seista ka
ebausaldusviirsetele inimestele.

Mis puutub siigavamalt lapse kasvata-
misse ja inimeseks saamisse, siis mul-
le on lihedased indiaani kultuuri pohi-

motted, sest nad on loodusrahvas, kelle
motteviisis on {irgsust ning kes toetu-
vad looduslikule algele. Olen lugenud
tiht kisikirja, mis analiiiisis indiaanlaste
kasvatusmeetodeid. Nad istuvad kogu-
kondades timber l6kke ja korraldavad
stidamelt 4ra raikimise ringe — aruta-
vad, puhastavad koneldes oma méteeid
ja annavad {ksteisele néu. Miks mitte
teha seda koos oma lastega?

Millised on need métlemisviisi 6ksud,
mida teadvustasid parast koju jaédmist
ja mida tahad nudd — tagasi minnes —
valtida? Oled ju ise sellest turmtulest
|&bi kdinud, mis kaasneb Uletédtamise-
ga ja eluga karjaari nimel.

Koige suurem viga on, et ei voeta aega
iseendale. Kogu aeg tegeldakse millega-
gi: hobide, séprade ja eluasemega. Ise-
ennast jietakse alati kéige viimaseks
ootama aega, mis kunagi ei saabu, sest
seda lihtsalt ei saa kunagi votta. Kiirus-
tamine imbub ka argiellu. Tuleb tead-
vustada, miks me midagi teeme ja kas
sellel on piisivam vidrtus. Meil on igas
olukorras voimalik jiida inimeseks ja
olla 6nnelik. Kasutame siis seda.
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Hemorroidid

Hemorroidid on sage probleem, millega pd6rdutakse proktoloogile. Mida siis kujutavad endast hemorroi-
did, millest tekkivad, mis pohjustel, mida tuleks ette votta, kuidas ravida? Naete, kiisimusi on palju.

Tekst JUri Kivimae, Laane-Tallinna Keskhaigla Il kirurgia osakonna juhataja

emorroidide kude, mis tege-

likult on sarnane kavernoos-

koele ja sisaldab nii arteriaa-
Iset kui ka venoosset verd, on olemas
koikidel inimestel. Normaalselt he-
morroidid mingeid vaevusi ei pohjus-
ta. Probleemid tekkivad siis, kui he-
morroidisélmed hakkavad suurenema,
veritsema, vilja vajuma, kui lisandub
tromboos v6i poletik. Alles siis saame
radkida hemorroididest kui haigusest.

Miks aga tihtedel inimestel tekkivad
probleemid, teistel aga mitte? Uhest
vastust ei ole, aga sagedasemad pohju-
sed oleksid: kohukinnisus, raske fiiiisi-
line 66, istuv ja viheaktiivne eluviis,

iilekaalulisus, rasedus, meestel eesniir-

me suurenemine ja sellest tingitud uri-
neerimishdired, parilikkuse moment.

Sagedasemad hemorroidide siimptoo-

mid ehk tunnused oleksid:

* ebamugavustunne piraku piirkon-
nas esialgu peale defekatsiooni, hil-
jem ka muul ajal.

* veritsemine on viga sageli esinev,
tiliipiline on hele veri defekatsioo-
ni ajal voi vahetult peale seda.

* hemorroidisolmede prolaps chk
viljavaje, alguses seoses defekat-
siooniga, hiljem ka lihtsalt fiiiisili-
sel pingutusel. Algstaadiumides re-
poneeruvad solmed lahkliha lihaste
abil, hiljem peab kiega kaasa aita-
ma.

* valu tekib péletiku , l6hede, trom-

booside lisandumisel.

¢ hemorroidisélmed takistavad nor-

maalse puhtuse pidamist.

Diagnoosimine on suhteliselt liht-
ne, kuid kunagi ei tohi unustada teisi
sarnaseid vaevusi pohjustavaid haigu-
si, nditeks pirasoole vihkeobe. Diag-
noos pannakse kaebuste, vaatluse ja di-
gitaalse palpatsiooniga. Kéigil haigetel
on vajalik ka instrumentaalne uuring:
anoskoopia voi rektoskoopia niol. Sel-
lise kompleksuuringuga liilitatakse vil-
ja teised haigused ja miiratakse kind-
laks hemorroidide staadium, millest

omakorda jillegi soltub ravitakrika.



Mida saab inimene ise teha viltimaks
probleeme hemorroididega? Uks esma-
seid ja kindlamaid asju on kéhukin-
nisuse viltimine, soovitavalt dieediga,
eluviiside muutmisega, fuisilise aktiiv-
suse kasvuga jne. Tuleb soolt treenida
tithjendamiseks kindlal kellaajal soovi-
tavalt hommikuti. Kui need meetmed
ei aita, siis tulevad arvesse mitmesugu-
sed erinevalt toimivad lahtistavad pre-
paraadid - sennae, duphalac, bisacodyl,
pellax jne. Nende kasutamist tuleks
siiski oma arstiga arutada.

Arsti poole peaks pédrduma, kui on
tekkinud mingeid eelnimetatud prob-
leeme, veritsuste puhul aga kindlasti.
Esmane kontroll peaks toimuma pere-
arsti juures, kes otsustab eriarsti kon-
sultatsiooni vajalikkuse, annab selleks
vastava saatekirja voi siis mairab ise va-
jaliku ravi.

Sage kiisimus meile on, et kas alati voi
sageli on vaja operatsiooni? Uldine vas-
tus oleks, et kaugeltki mitte. Koik sol-
tub uuringute tulemusest, haiguse staa-
diumist, kaasuvatest haigustest jne.

Pohimétteliselt jagatakse hemorroidid
nelja staadiumi. I-II staadium hemor-
roidid ei vaju vilja, III-IV staadiumi
hemorroidid on aga viliselt nihtavad.

Algstaadiumide puhul anname soovi-
tusi toitumise, seedimise ja kohu li-
bikiimise kohta. Siiiia tuleks kindlasti
lisaks muule jaikiderohkeid kiudaine-
terikkaid taimseid toite, piisavalt tar-
vitada vedelikku, viltida ainult kuiva
s6omist, vihem saiatooteid jne. Viga
tihtis on igapdevane isiklik hiigieen,
millega kahjuks koik pole kaugeltki
korras. Silmas peab pidama, et lisaks
pesemisele on vaja tihelepanu pdodrata
ka kuivatamisele- viltida lahkliha piir-
konna niiskeks jddmist. Olulised on
vahel ka néuanded fiiiisilise koormu-
se kohta-suurenenud hemorroididega
peaks niiteks viltima raskuste tostmist,
jalgrattasoitu, voi siis teha seda sobiva
koormusega.

I-II staadiumi hemorroide saab edu-
kalt ravida nn ligatuuride (lateksron-
gaste) asetamisega spetsiaalse aparaadi
abil. Protseduur on lihtne, ohutu, va-
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lutu ja kergesti talutav, ei takista iga-
pdevast elu praktdiliselt iildse. Hilisema-
tes staadiumites see meetod enam nii
efektiivne ja laialt kasutatav ei ole. Siis
tuleb kasutada kas traditsionaalset ope-
ratsiooni voi operatsiooni spetsiaalsete
aparaatide ehk staplerite abil. Viimas-
te probleemiks on kérge hind , mida
haigekassa ei kompenseeri. Tavaoperat-
siooni probleem on suhteliselt pikaaeg-
ne ja vaevaline taastumisperiood, kuigi
operatsioon ise on kiillaltki lihtne.

Kui hemorroididele on lisandunud
tromboos, siis on vajalik viike loige
tromboseerunud valuliku s6lme kohal,
trombimass viljutatakse ja haige saab
kiiresti kergendust.

Kui on tekkinud hemorroidide péle-
tik, siis tulevad kasutusele mitmesu-
gused kiiiinlad, salvid, istevannid, ka
fusioteraapia ning valuvaigistid. Kiiii-
nalde, salvide valik ei ole viga suur,
pigem vastupidi, ka enamus neist on
retseptiravimid. Ilma retseptita ravi-
mitest soovitame poéhiliselc kiillalt-
ki hea toimega PREPARATION H
kiiiinlaid ja salvi.

Vaigistab kiirelt hemorroididest pohjustatud vaevused
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dab kiiresti hemorroididest tingitud
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on Telle E 4
— _ ‘ vall igelemist ja ebamugavustunnet ning
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Ravim ei sisalda poletikuvastaseid hormoo-

ne ega paikseid valuvaigisteid, mistottu voib
seda kasutada pikema aja valtel.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist
lugege tahelepanelikult pakendis olevat infolehte.
Kagbuste piisimise korral voi ravimite korvaltoimete
tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.
Késimiitigiravim. ’

Miliigiloa hoidja: Wyeth Whitehall Export GmbH, Consum Healthcare e
Storchengasse 1, Viin, Austria 3

Miliigiloa hoidja esindaja Eestis: PharmaSwiss Eesti OU, Seplse b,
11415 Tallinn, tel 640 1301, faks 640 1302




Loodus peidab saladusi

Kas olla terve voi haige, see pole alati inimese enda valik. V6i on ehk siiski?
Kuidas hoida ja toetada oma tervist, selle (le arutlevad Massuno OU loodustoodete tegijad Heikki Krimm ja
Arvo Lill.

Tekst Lea Arme

e peame end kohklusteta

looduse krooniks, teadmata

samas loodusest suurt mi-
dagi. Kui meie vanavanemad veel os-
kasid hinge- ja ihuhidade tarbeks loo-
dusest abi leida, siis praegusaja inimene
on enam-vihem 6nnega koos, kui suu-
dab teelehte paiselehest eristada ja teab
dhmaselt, mida voiks haige varba iim-
ber siduda ja millest teed keeta. Ole-
me uskumatult urbaniseerunud kéik,
ka need, kes veel maal elavad. Kas ole-
me selle juures ka terved?

“Tidnavapilti vaadates seda kiill 6elda ei
saa,” titleb Heikki Krimm, “meie ini-
mesed on vaevatud. Tihti nirides v6ib
muidugi kiisida, mis on haigus ja kes
on terve inimene? Kui sellest aspektist
vaadata, siis pole maailmas iihtki tiies-
ti tervet inimest, kdib ju pidev véitlus
igasuguste agressoritega. Tervisest rai-
kides saab selle litiia kahte lehte: fiiiisi-
line ja psiiiihiline pool, samas on need
teineteisega muidugi seotud. Stress,
depressioon jm psiiiihikat puudutavad
pinged on tinapieva inimesele viga

tuttavad. Ning kui usaldada protsen-
te, kui palju on meil siidame-veresoon-
konna ja seedetraktihaigusi, siis on see-
gi number viga suur. Viga kahjulik on
noortele tiidrukutele, kes koik tahavad
ju hirmus saledad olla, niljutamine ja
paastumine. Sellega rikutakse seede-
trake dra. Ja siis v6id ju kiill vanas eas
viga tervislikult toituda, aga organism
ei omasta enam vajalikke aineid. Uks
hiire organismis voib aga olla pohju-
seks sadadele erinevatele hidadele. Vo-
tame niiteks refluks-haiguse chk s66gi-



Arvo Lill ja Heikki Krimm

toru lukustite norkuse, millega kaasneb
tohutult palju erinevaid tervisehiireid
alates hammaste lagunemisest kuni ast-
ma ja onkoloogiliste probleemideni
vilja.”

Kergem on alla anda?

Tundub, et inimene hakkab oma ter-
vise hoidmisele ja toetamisele motlema
alles siis, kui varandus kiest juba ka-
dumas — ehk siis keskeas, mitte varem.
Noortel on rohkem muud huvid. Aga
kui vundament on vilets, kas aitab ka-
tuse vuntsimine ehitist siilitada?

“Inimene on keeruline organism ja ter-
vise puhul mingivad rolli mitmed tegu-
rid,” iitleb Heikki Krimm. “Uks on see
foon, mille me esivanematelt pirime,
pirilikkuskood. Vigasest seemnest ei
kasva elujoulist puud. Teine on psiiiihi-
line ja fiiiisiline tervishoid lapsepélves,
kaugemale minnes juba see, millega te-
geleb tulevane ema. Esimesed kolm
kuud on loote jaoks viga olulised, sest

siis kujuneb vilja kesknirvisiisteem,
koik méjutab tulevast ilmakodanikku,
alates helidest, soogist, ohust. Tdnapie-
val ei suuda naised enam titte imeta-
da — kaks-kolm nidalat, kui piima jit-
kub juba kolmeks kuuks, siis peetakse
seda saavutuseks. Tegelikult peaks rin-
napiim olema lapse meniiiis vihemalt
terve esimene aasta. Lisame siia niko-
tiini, alkoholi, noore ema psiiiihilised
pinged — see koik on kinnine ring, mil-
lest on raske vilja rabeleda, sest inime-
sed ei viitsi endaga tegelda. Neid ini-
mesi, kes votaks kitte ja muudaks oma
elustiili, on viga vihe. Alla anda on ju
alati kergem kui voidelda.

Meie esivanemad olid fiiiisiliselt aktiiv-
sed, viimased 50-60 aastat on meie ke-
haline aktiivsus minimaalne. Kui méel-
da, et 40% meie s6javikke minevatest
noormeestest on fiiiisilise valmisole-
ku poolest alla igasugust arvestust, siis
on see pechmelt deldes nukker. Aga kui
lapsepolves, koolis ei kujune vilja har-
jumust ja vajadust fiiiisilise koormuse
jarele, siis hiljem on seda viga raske te-
kitada. Kui kehaline aktiivsus on mi-
nimaalne, siis ei arene fiiiisiline keha
normaalselt vilja — aga 6huke paber re-
beneb loomulikult kergemini kui tugev
takune riie.

Praegusaja inimese eluviisi iseloomus-
tavadki vale toitumus, fiitisilise koor-
muse puudumine ja tervistkahjustava-
te harjumuste lokkamine.”

Kas Heikki Krimm ja Arvo Lill ise on
elanud tervislikult kéik oma elupie-
vad? Heikki Krimm iildjoontes kiill,
nagu selgub. Aga Arvo Lill raputab
pead. “Mina kiill ei ole,” tunnistab ta.
“Kéigepealt tippsport, millega sai pikki
aastaid tegeldud — koige hullem tervi-
se tapja. Ja eks ole muudki tehtud, vii-
navéetud ja...”

Miindil on alati kaks poolt. Suures-
ti tinu Arvo Lille (ja teiste tuttavate
sportlaste) haigeks piitsutatud litkme-
tele hakkas Heikki Krimm kunagi, tile
20 aasta tagasi kokku voluma oma esi-
mest loodustoodet. Selle nimi on niiiid
PAPS-20.

Looduse peidetud saladused

Heikki Krimm viidab, et kui inimesel
pole mone tootekomponendi suhtes

LOODUSTOOTED

allergiat, siis mingeid kahjulikke kor-
valmojusid loodustoodetel ei ole, see-
ga pole neid prakdiliselt v6imalik ka
tiledoseerida. Kui mond retseptiravi-
mit osta, siis on nimekiri selle voimali-
ke kérvalndhtude kohta enamasti mul-
jetavaldav. Kes oma tervisest piriselt
hoolib, peaks enne ikka kiimme korda
motlema, kui kie tabletipurgi jdrele si-
rutab. Aga vota nipust — loodustoode-
te populaarsus tavameditsiini ravimite-
ga vorreldes on suhteliselt viike. Miks?

Heikki Krimm: “Eks siin ole palju
pohjuseid, iiks on teadmatus iseendast
ja oma organismi vajadustest, teine asi
on see, et loodustoodete toimeaeg on
pikem, raviefekt ei saabu kohe, mone
pievaga. Looduses votab ju koik oma
aja. Aga inimesel pole tinapieval aega
oodata, tema tahab kohe. Votame une-
hidired, mis on tegelikult mitmete or-
ganismi toimimishiirete tagajirg, mit-
te asi iseeneses. Inimene ei saa magada
ja ta liheb ostab méne preparaadi, mis
ta magama paneb. Jah, ta magab kiill,
aga kas see uni on ka kvaliteetne? Ui-
nuti kaotab tagajirje, aga pohjused jai-
vad ju alles. Kui lugeda uuringuid une
kohta, siis saab aru, kui oluline see te-
gelikult inimesele on. Paljude tosiste
uneprobleemidega voivad kaasneda to-
sised psiitithilised probleemid. Ma pean
und isegi tihtsamaks kui vett, sest kui
inimene on kolm 66d-pdeva magama-
ta, siis voivad tekkida psiiiihikahiired,
ilma veeta veedetud nidal midagi nii-
sugust kaasa ei t00.”

Kui tahad olla terve

Targalt inimeselt tahaks l6petuseks
vilja pressida retsepti, kuidas siis olla
ja elada nii, et tervist jitkuks. Heikki
Krimm ei taha retsepti anda, aga iit-
leb, et koik algab peast — s.0o méotlemi-
sest. Kui peas on véirtused oigesti pai-
gas, siis tuleb ka muu: uni, puhas vesi,
oige toitumine ja hingamine, loobu-
mine alkoholist, nikotiinist, muudest
monuainetest; fitiisiline koormus, t66-
armastus. Kes tahab elada oma keha
kahjustamata, ei pea haige olema.

Ka meie akadeemiline meditsiin voiks
patsientide néustamisel loodustoode-
tele poorata senisest rohkem tihelepa-
nu. Mujal Euroopas ollakse meist selles
osas ammu ees.
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Massuno OU alustas iihe
tootega — nahahooldus-
vahendiga PAPS-20. Pea-
le aastast ettevalmistust
jouti 2001. aastal turusta-
miseni. 2002. aastal lisan-
dus kiiiinehooldusvahend
Onycor. Tulemusele eel-
nes 20 aasta pikkune uu-
rimustéd tihe osaniku ja
juhatuse liikme Heikki
Krimmi poolt.

Heikki Krimm on &6ppi-
nud Hiina traditsionaalse
meditsiini kursustel Hii-
nas Pekingi Rahvusvahe-
lises Instituudis, tegele-
nud bioenergeetikaga ja
uurinud  selle rakendus-
likke voimalusi, ning on
praktiseerinud  pulssdiag-
nostikat. Selleks, et loo-
dustoode PAPS-20 ja kos-
meetikatoode ONYCOR
on joudnud laiale tarbi-
jaskonnale kittesaadavaks, on uuri-
tud koostisainete omadusi ja kasuta-
mist erinevate rahvuskultuuride juures
ja erinevatel ajastutel. Labi uuringute ja
katsetuste on jéutud vajaliku tulemu-
seni, aga uurimistdd kestab edasi.

2 Loodustoode

3

kasvu

de kijinte hoold:

|

o
=3
2

=
=
@
=
®
=
[F
=
=5
o=
-]
=
@
-]
I
g
x =
50 mi

Poletikulistele protsessidele

o Seerdetegevust soodustav
2 Mao iilihappesuse ja kbrvetiste korral

2 Loodustoode

2 Poletikulistele protsessidele

Massuno

Edu PAPS-20 ja ONYCOR-i kasuta-
misel andis innukust tegelda ravimtai-
mede méju uurimisega inimorganismi-
le laiemalt. Heikki Krimm sai toetust
Tartu Ulikooli Kliinikumis tehtud uu-
ringutest. 2003. aastal jéudis apteegi-
lettidele und soodustav vahend toidu-
lisand UNE-MATI, 2004. aastal veel
viis toodet: nahahooldusvahend PSO-
RICORI1, peanaha hooldusvahend
PSORICOR2, aknele méeldud nio-
hooldusvahend VINLUX, seedetrakti
vaegusi leevendav toidulisand KLUX
ning iildtugevdav ning ka antiseptilis-
te omadustega toidulisand PSORICO-
RI EKSTRAKT.

Firma alustugedeks, s.t motte looja-
teks ja kogu projekti kiivitajateks on
koos Heikki Krimmiga kaasosanik
Arvo Lill. See on tervikithendus — uu-
rimuslik ajupotentsiaal Heikki Krim-
mi ja suured organisaatorivoimed Arvo
Lille isikus. Arvo Lill on kiivitanud ja
edukalt arendanud iihte Eesti suuremat
kiirtoitlustamisketti ning tegev ka res-
toranipidamisel.

Viimastel aastatel on Massuno OU
tegelenud ka vilisturule joudmise-
ga. Praegusel momendil ekspordi-
takse tooteid Poola ja Leetu, toodete
rgistreerimiseks on esitatud taotlused
Kanadasse ja Elevandiluurannikule.
Venemaaga kiib momendil piris tihe

g
ustav vahend

Seedetegevust
sood

=
s
3

koosts6, teostatud on turu-uuringud
ning pooleli on toodete registreerimi-
ne. Koostddpartneriks Venemaal on
PROMO MED.

Ule maailma on itha rohkem populaa-
rsust v6itmas organismi toetamine loo-
dustoodetega, seega on Massuno OU
oigel teel. Esmatihtis on jouda oma
toodetega abivajajani, tihedas ravimite
konkurentsis ei ole see kerge.

Allikas: www.massuno.ee

UNE-MATI

Pikendab siivaund, vihendab arkamisi.

2 Und soodustav vahend
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Pikendab stvaund, vahendab drkamisi.
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Harmoonia Inimese

Ja Looduse vahel

Koik loodusnahtused ilmutavad end neile omaste tsiklitena. Inimene on osa loodusest ja tema elu toi-

mib ritmide alusel. Elujou ammutame allikatest nagu hingamissagedus, uni, arkvelolek, organite talitlus ja
taastumisprotsessid — need funktsioonid alluvad ritmidele. Kiirustamine ja stress dikteerivad eluviisi, mis ei
vasta sisemistele ritmidele. Tasakaalu leidmiseks pole vaja kurnata end keeruliste treeningprogrammide voi
dieetidega. Ules tuleb leida isikliku suutlikkuse kéver ja 6ppida end tundma. Kui oskad valida sobiva riitmi
endas, suudad l66gastuda ning leida tasakaalu.

Weleda

iitmis elamine. Spontaan-
se eluviisi puhul on idrkami-
¢ ja magamamineku ning

s60mise-, t60- ja puhkeajad eriti olu-
lised. Tuginedes tervislikule riitmile, ei
muutu nende tegevustega seonduvad
pinged stressiks. Miks siiski liheb 561,
mis tegelikult meeldib, ménikord hal-
vasti?

Kunstlikud tsiiklid. Erinevad t66-
protsessid, kellad ja arvutid dikeeeri-
vad riitmi, mis ei vasta keha loodusli-
kule kiivitumis- ja puhketsiiklile. See
kutsub esile stressi, halvimal juhul ka
haiguse. Piitidke vilja selgitada, millal
on Teie t66j6udlus parim ja millal suu-
date puhata. Kujundage riitmiline seos
drkamise, soogiaegade ja magamami-

neku vahel, kuid viltige piinlikku ¢dp-
sust. Inimese energiaallikaks ei ole jdik
tstikkel, vaid riitmiline vaheldumine
viikeste korvalekalletega.

Tervistav puhkus. Magades t56tab
keha kérgetel podretel: uni tiritab luua
korrapira riitmilistes funktsioonides ja
taastumine on kéige olulisem. Aineva-
hetus vajab &ist puhkeaega, et olla ja
jdda terveks.

Pingutus? Téinan, ei! Pidades aegajalt
puhkepause, suudate koormustega pa-
remini toime tulla. Kahe stressi tekita-
va lilesande vahel tegelege millegi liht-
samaga.

Tundke édra oma probleemid. Elus on
hetki, mil meid valdab tiihjus ja hirm.

Sellega kaasnevad unechiired. Votke
aega ja moelge, kui palju olete piihen-
datud aega neljale kesksele eluvaldkon-
nale: suhted soprade ja pereckonnaga,
kehaline heaolu, t66 ning vaimne ra-

hulolu.

Tooelu tasakaal. Ei pea reageeri-
ma igale viljakutsele ning tditma koi-
ki iilesandeid tiiuslikult. Stabiilne t66
on tervislikum ja pakub rohkem ro66-
mu kui ebakorrapirased tippsaavutu-
sed. Enamasti on iimbritsev keskkond
rahul hoopis vihemaga, kui ise arvame.
Arge olge enda vastu liiga karm, vaid
r6omustage hoopis kittevoidetud aja
iile. Just viimane annab olulise panuse
sisemise tasakaalu saavutamiseks.



Taastumine. Endas uue tasakaalu leid-

miseks vajab inimene aega ja lihedaste
toetust. Kodus olles laske muljetel la-
destuda, heitke pilk kaugusesse, hin-
gake siigavalt. Liikuge, laske end mas-
seerida, kallistage, kuulake muusikat
— tehke seda, mida keha ja vaim vilja-
puhkamiseks vajavad.

Liiga suure to6koormuse
tekkimist saate ennetada
jargmiste nippide abil:

Votke iga piev moneks minutiks aeg
maha. See énnestub siis, kui esitate
endale kiisimuse:” Kuidas ma ennast
praegu tunnen?” Tunnetades oma olu-
korda, saavutate hetkeks rahuseisundi.
Olete justkui saar tormavas vetevoos.
See metoodika aitab Teil luua teatud
tooriitmi, mis energia votmise asemel
seda hoopis juurde annab.

See toimib jirgnevalt:

Hingamine. Piiiidke tunnetada, kui-
das hingeohk leiab libi nina tee kopsu-
sagaratesse, koht vaikselt liigub ja laseb
ohul jille vilja voolata.

Tajumine. Kandke oma jalad oma mo-
tetesse ja plitidke tajuda pinda, mis Teid

kannab. Kandu, pikkasid, varbaid.

Tunnetamine. Votke kitte moni viike
ese. Laske oma pilgul aeglaselt iile sel-
le liikuda ja piiiidke kitega pinda tun-
netada.

Hasti elada, digesti toituda.

Oige toitumine toidab keha, vaimu
ja hoolitseb hea tuju eest. Suurimad
energiaallikad on rasv, valgud ja siisi-
vesikud. Muutes oma toitumistavasid,
moistate, et voite usaldada sisetunnet.
Aja jooksul 6pite aru saama, mis on
Teie jaoks oige ja hea.

Loodusest saadav elujéud. Mahe-
toit sisaldab palju vitamiine, mineraal-
aineid ja mikroelemente ning kannab
endas véirtuslikku elujoudu. Bioloogi-
liselt kasvatatud puu-ja juurviljad ning
loomadelt saadud liha tugevdavad or-
ganismi.

Siiiia esteetiliselt, siiiia digesti. Nau-
tida! Tundke s6omise ajal ménu toi-
du I6hnast, maitsest, virvist. So6gikor-

dade teadlik riitm kaitseb nilja eest ja
mojub histi seedeorganitele. Organis-
mi happelis-aluselise toimemehhanis-
mi suudate tdisvidrtusliku toitumisega
— tarbides liha vaid viikestes kogustes —
kiiresti tasakaalu viia, kuna selline toit
sisaldab palju aluselisi toitaineid. Siiiies
krémpsuvaid leht-ja juurvilju, virsket
puuvilja ja piimatooteid, kujuneb or-
ganismi happelis-aluseline toimemeh-
hanism vilja justkui iseenesest, enne-
tades sidekudedes ladestuse tekkimise
ning ka paljusid haigusi.

Liikumine. Liikumine on midagi ena-
mat kui lihaste iilespumpamine ja rasva
poletamine. Reeglipdrane litkumine ai-
tab jidda terveks ja sportlikuks ning on
keha ja vaimu jaoks oluline. Kunst seis-
neb 6ige vahekorra leidmises pingutuse
ja lodvestuse vahel.

Hapniku ammutamine. Hingamis-
riitmi kola ja lédvestuse tunne spor-
timise ajal — see aitab tdiendada hap-
nikuvarusid ja nautida loodust, hoida
kehalist vormi ja maandada pingeid.
Votke regulaarne liikumine elu osaks
samamoodi nagu sdédgikorrad, to6ta-



mine ja puhkepausid. Arge mbelge lii-
ga kaua sellele, kas peaks minema spor-
tima. Lihtsalt tehke seda!

Hoolitsege end ilusaks!
Weleda taastumisvolurid

Niohooldus on nauding: puhastami-
ne, mask ja 6huke kreemikiht. Vali-
ge oma nahatiiiibile sobiv niohooldus
roosi-, iirise- v6i mandlisarjast. Eriti
hea tulemuse annab pehme Roosimask
ja siravad Roosiélikapslid niole. Arge
unustage kaela ja dekolteepiirkonda!
Silmaiimbruse kortsukeste vastu tup-
sutage nahale Roosi silmatimbruskree-
mi ning jaotage 6rnade ringliigutuste-

ga.

Massaaz, see on lodvestus. Valida saab
seitsme Weleda kehadli vahel. Ke-
hapiima finnidele on olemas koore-
se konsistentsiga saialille-, astelpaju-,
roosi-, salvei- ja aaloe kehahoolduspii-
mad. Masseerige oma jalalihaseid enne
ja pdrast sportimist Arnika massaazioli-
ga. See aitab lihaspingete vastu.

Hea meeleolu jaoks:

Vitamiinirikas astelpajuéli, kerge see-
samioli ning mandariini, greibi ja apel-
sini eeterlikest olidest 16hnakompo-
nendid kannavad endas elur6omu ja
energiat. Masseerides peale pesemist
niiskele nahale astelpaju dusikreemi,
hoolitseb nahalipiididele sarnase kom-
ponendiga astelpaju hoolduséli naha
loomuliku ainevahetuse eest. Tulemu-
seks on sametpehme nahk, hea mee-
leolu ja energia juurdevool. Léhnavad
vannipiimad ja kehaolid pakuvad nau-
dingut ning kingivad Teile l6dvestu-
mise ja harmoonia véirtuslike hetke-

de luksust.

Sisemise rahu jaoks:

Ligikaudu sada aasta on Weleda toot-
nud looduskosmeetikat ja —ravimeid.
Weleda kehahooldustoodete ja kos-
meetika koostises on inimesele vajali-
kud ja sobilikud taimed, mis aktivee-
rivad iseparanemisevoimet, et taastuks
inimorganismi loomulik tasakaal. We-
leda toodang on valmistatud pohimot-
tel: ei siinteetilistele virv- ja 16hnaai-
netele, konservantidele, vahutavatele
lisaainetele, geenmanipuleeritud tai-
medele ja naftakeemia komponentidele
nagu mineraal6lid ja parafiin. Tooraine
kontrollitakse iile, viltimaks kahjulike
lisandite jaike. Nii palju kui véimalik,
kasutatakse okoloogiliselt kasvatatud
taimi. Toorainet ja valmistoodangut ei
katsetata loomade peal.

Weleda AG asub Sveitsis, firma on esin-
datud iile kogu maailma veel 51 riigis.
Eestis tegutseb Weleda aastast 1999.
Weleda alustas 1921. aastal antropo-
soofiliste ravimite ja nahahooldusva-
hendite tootmisega, mille koostises on
tiksnes draproovitud toimega ravimtai-
med, mineraalained, looduslikud tai-
meolid ja ehtsad eeterlikud 6lid. Too-
dete lihtealuseks on nigemus inimese
ja looduse tihtekuuluvusest ja looduse
mojust inimese tervisele. Weleda too-
dete valmistamisel on rakendatud tead-
misi ja kogemusi looduse, taimede ja

mineraalainete tervendava toime ning
raviomaduste kohta. Weleda nahahool-

LOODUSTOOTED

dustoodete valmistamisel ~kasutame
neid teadmisi ja traditsioone, rakenda-
des tinapievast tehnoloogiat ning too-
tearendust, kontrollides 16pptooteid
alati péhjalikult ja viga hoolikalt der-
matoloogiste ja kliiniliste katsetustega.
Toodete valik on pealaest varbaotsani,
ka suuhooldusvahendid. Tooted on so-
bilikud igale vanusele. Tooted saada-
val apteekides, loodustoodete— ja bee-
bipoodides iile Eesti.

OU Frend Trade 6555 111
e-post info@weleda.ce

www.weleda.ee www.weleda.com




Pe3iome

bepemeHHOCTb 1 300pPOBbE

Hecmotpst Ha TO, 4TO GepeMEeHHOCTD
— HOpMa/IbHOEe COCTOSHME >KEHCKO-
TO OpraHM3Ma, BCE JKe 9TO JOMOMHM-
Te/lbHAsA KaK MOpa/lbHasA, TaK U Qu-
3M4ecKas Harpyska [If >KeHIIVHBL
C KakuMy IpobreMaMy CTalIKuBa-
eTcs OymyIas MaMa, Kak 3aljUTUTD B
nepuox 6epeMeHHOCTU CBOE 3[0pO-
Bbe U 3[J0pOBbe pebénka? 06 sTom 1
MHOTOM JIPYTOM PacCKa3bIBAIOT Bpad
Kepcru Kunk s nenrtpa napexm-
OHHBIX 3a00JIeBaHUII IIEHTPAIbHOI
6ombHUIBI Merimetsa 1 Bpau OBe
KuBucTuk 13 meHTpa ceMeiiHbIX Bpa-

yeyt Linnamoisa.

[OpPMOHbI HU MPK YEM
B MOBbILLIEHNN Beca

Ilo paHHBIM McCClIeNOBaHMIA, MpO-
BEZIEHHBIX BO BCEM MUpe, TabIeTK,
mpefyIpexfaone 6epeMeHHOCTb,
a TaK>Xe TOPMOHA/IbHOE JIEYEHVIE TTe-
PEXOJHOTO IMEpPMOJa, He BIMAIOT Ha
IIOBBIIIEHIE Beca.

BnusAtoT nu HeraTBHO
AHTUOUNOTUKM Ha 6epeMeHHOCTb?

B mpormBOBeC MHEHUIO O TOM, YTO
AQHTUOVOTVKY BpeHBI B Iepuox Oe-
PEMEHHOCT! ¥ KOPMJIEHM S, HeT IIpH-

YUH KX 60AThCA.

LleHa nekapcTB

Tak Kak jeKapcTBa — >KM3HEHHO He-
06XOMIMBIII TOBAp ¥ HEMATYIO OO
IIpYU UX OIIIaTe MOKPBIBAET TOCyHapc-
TBO, TO FOCYJAPCTBO MOXKET BMEIIN-
BaTbhCA B KOX/IBIV 9TAIl 3TOTO IIPOLiec-
ca. Kakum ob6pa3om cKIafbIBaeTcs
I[eHa Ha JIeKapCTBa, 00bsicHseT Jlar-
Map Prorenb u3 oTmena 3mpaBooxpa-
HEeHUs MMHUCTEPCTBA COLVMAIbHBIX
Tern.

MNepcoHa: Kpncta Huint

Kpucra Huitt moyru Tpu roga Haxo-
IWIach oMa C PeOEHKOM U IUIaHU-

PYeT OCE€HbIO BEPHYTbHCA Ha pa60Ty.

YyBcTByeT nu Momopasd Mama cebs
B HallleM 00IecTBe B IPUBIIETUPO-

BaHHOM ITO/TOKEHUIA?

“B NMYHOCTHOM CMBIC/Ie, KOHEYHO,
YyBCTBYI0 Ce0Os OCOOEHHOI, HO Ha
OTHOLIEHNAX C OOILECTBOM 3TO He
orpaxkaercs. Bepio, yTo Takoe oco-
60€e OTHOIIEHIE€ K MOIOAbIM CEMbAM
MOXeET BOSHI/IKHYTI) B HallleM 06me—
CTBE, HO 3TO y>K€ YBUJUT C/Iefylollee
nokoznenre. [lo cux mop, Hame 06-
I[ECTBO CIUIIKOM COCPENOTOYEHO Ha
yCIIEXe U II09TOMY MHOTE BELYI BOC-
NPMHUMAIOTCS TIOBEPXHOCTHO. Bepio,
9TO M3MEHEHUSI He POXKAAIOTCS ObIC-
TPO ¥ Y KaX[OIO HOKOJNEHNs CBOS

Houay,- rosoput Kpucra Huitr.

BaKuMHMpOBaHMG

Bompoc BakI[MHMPOBAHMsI 0COOEHHO
aKTVMBHO BBIXOZIUT Ha NOBECTKY JHA
BECHOI, KOTTIa IO/ BCE OOMbIIe Ha-
XOAATCA Ha IPUPOAe U KOIfa omac-
HOCTb YKYCOB KiIelljeil Hanboree BbI-
coka. O6 9TOM AYMAIOT ¥ OCEHbIO,
KOIZIa Ha IOAXO0fe eprof 3aboeBa-
HUI TPUTITIOM VIM TIepef TOe3/IKOI B
9K30TMYECKYI0 CTpaHy. EcTh Kak cTo-
POHHMK, TaK ¥ IPOTUBHMKY BaKIIM-
HUPOBAHMA U KaXKJ 0 CTOPOHBI CBOU
aprymeHTbL. Crartbs gaét 0630p TOTO,
0 4€éM HeOOXOIMIMO 3HATh IIepef] IpH-
HATUEM PEUIEHUA «3a» VN <IIPOTUB»

BaKIOVHNPOBAaHUA.

[NepBas nomoLyb

B >xusHM MOryT mpomsoiTy Ciaydamu,
KOTOpbIe IPOBEPAIOT HAIIy TOTOB-
HOCTH OIIEpaTVBHO OKa3aThb IIEPBYIO
MEIUIMHCKYIO0 TIOMOIIb eXé 10 IpH-
6b1THsT ManMHBL « CKOPOJI TOMOIIL».
CBoeBpeMeHHasl ¥ IPaBUJIbHAS Me-
AVIMHCKas IOMOIIb Hepef MpyObl-
TIIeM IPO(}eCCUOHAIBHBIX MEIUKOB,
MO>XKET 3HaYMTENbHO YMEHBIINTD OC-
TIOXHEHMA TIOCTPaflaBLIero Iocie
HeCYaCTHOTO C/Tydas WK JaKe usbe-
JKaTh CMEPTH.

lP16OK Ha Horax —
npobnema MHOTMX

IpnbkoBasi 60/e3HP Ha HOTax — 9TO
rpubKoBasi MHGEKUVs, BO3HMKAIO-
I1as Ha IIOBEPXHOCTM KOXI. B crydae
PasBUTOrO IrpyOKa, 6OIBHO XKaryeT-
Cs1 Ha 3y KOXXM, HEIIPYSTHBII 3aIax
U Ype3MepHble BBIENEHNs IIOTa Ha
Horax. B cmydae cmepxaHHOI ¢op-
MBI, JKa/I00BI MOTYT OTCYTCTBOBATb,
U TPUOOK OOHAPY>KMBAKT CIy4YailHO
BO BpeMsI ocMoTpa IaryenTa. O mpa-
BIIAX YXOfa 3a HOTaMM U JIeYeHNUN
rpubka Ha Horax muiret Maiipe Ka-
PE/ICOH M3 KIVIHUKM KOXKHBIX 3200-

JIeBaHI TapTycxoro YHUBEPCUTETA.

lemoppon

ITemoppoit - pacmpocTpaHéHHas
npobreMa, ¢ KOTOPOJ 0OpalarTcs
K IIDOKTO/IOry. UTO Takoe reMMOopoii,
U3 Yero U 10 KaKoii IIpMYNHe OH BO3-
HUKAEeT, YTO HEOOXOOVMO IPEeNIpH-
HATH U Kak ero neunts? O6 ato mu-

mret gokrop IOpu Kusnmso.

MpunpogaHbie nekapcTtea Massuno

Bcé 6071b11yI0 TIONMY/IAPHOCTD B MUPE
nprobpeTaeT NCHIONB30BAHNE IIPH-
POIHBIX NE€KApCTB I/IA NOANEPKKN
opranusma. [IpencraBurenn GpupMsI
Massuno OU Xeriku Kpumm u Apso
JInne OenATCA CBOMMUM MBICITIAMM O

TOM, KaK IIOCTUYb TaNHbI IpupoabI.

Weleda

YenoBek M NpUPOKA PasBUBAJINChH
BMeCTe — 3Ty TapMOHMIO OKOJIO CTa
ner Habmiomaer Weleda. B ToBapax
[0 YXORYy 3a TEIOM ¥ KOCMeTHYec-
kux nsgenvsix Weleda, ncronbsyror-
Csl pacTeHMs, NOAXOsAIINE U HeoO-
XOMIMBIe I/IsI OpraHM3Ma 4YeloBeKa.
Takue usgenust TOMOTal0T BOCCTAHO-
BUTb €CTECTBEHHBIN 6aHch YE€I10BE-

YECKOTO OpraHmsMa.
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Ulikooli Apteegi Viru keskuse apteek
Viru Viljak 4/6 Tallinn
tel 610 1340; faks 610 1341

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse
Kiristiine haruapteek

Endla 45, Tallinn

tel 665 0552; faks 665 0553

Ulikooli Apteegi Tartu Apteek
Kiiiini 5b, Tartu
tel 734 6810; faks 730 0845

Ulikooli Apteegi Pirnu apteek
Ruiidi 30, Parnu
tel 447 2740; faks 447 2741

Ulikooli Apteegi Pirnu apteegi
haruapteek Haapsalus
Jaama 13, Haapsalu

tel 473 1264; faks 473 1263

Ulikooli Apteegi Kuressaare apteek
Lossi 11, Kuressaare

tel 453 1645; faks 453 1562

Ulikooli Apteegi Viljandi apteek
Tartu 1, Viljandi
tel 433 3070; faks 433 3860

Ulikooli Apteegi Narva apteek
Puskini 19, Narva
tel 357 2712; faks 357 2370

Ulikooli Apteegi haruapteek Mustlas
Kuressaare 4, Mustla alev
Tarvastu vald, Viljandi maakond

tel/faks 436 6131

e

avatud

E-P 9.00-21.00

avatud

E-P 10.00-21.00

avatud

E-R 9.00-20.00

L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 9.00-18.00
L 9.00-15.00
P suletud

avatud
E-R 8.30-19.00
L-P 9.30-17.00

avatud
E-R 8.30-18.00
L 9.00-15.00
P suletud

avatud
E-R 9.00-19.00
L-P 10.00-18.00

avatud
E-R 8.30-16.30
L-P suletud
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Allergia

Sultsetamisvastased

Silmale ja Kérvale
LAm Y H"{: CHDRAT O | LAA & IYE

| HHIH Ul P\
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Olete oodatud
Ulikooll
Apteekidesse
Ule Eesti!

Ulikooli
Apteek




