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Alates juulikuust

on ka'Haapsalu
elanikel voimalus
KUlastada

Ulikool

sialgu kahe tootajaga alustanud
Eapteek on oktoobris saanud tdien-
dust veel ithe té6taja vorra, mis on
voimaldanud ka apteegi lahtiolekuaegu
pikendada. Ulikooli Apteek Haapsalus
on Pirnu Apteegi haruapteek, mida ju-

hatab proviisor Siret Raud.

Ootame Teid

Haapsalus, Jaama tn 13
E-R 9.00-18.00 ja L 9.00-15.00

Ulikooli Apteegi Parnu Apteegi
haruapteek Haapsalus.

Nagu koik Ulikooli apteegid on ka

Haapsalus avatud apteek nii-nimeta-

tud iseteenindav. Tavapirase jirjekorras
seismise asemel on véimalus ise tooteid
uurida ja avastada ning lahked konsul-
tandid on alati kiiepirast. Soovime pak-
kuda parimat teenindust, laias valikus
kisimiiiigi ja konsuumerkaupu ning

noéustamist.

| Apteeki

Haapsalus on apteck histi omaks voe-
tud, piisiklientide arv kasvab

Ulikooli Apteek asub Haapsalus Jaama
tinaval, koht on mugav — iihele poo-
le jaab bussijaam ja turg, teisele poole
kesklinn ja kaubamaja — kéik on kie-
jala juures. Apteek asub Havi keskuse 11
korrusel.

Tervis apteegist



Sugis on
monusate

mMotete ae

leme joudnud soojast ja ilusast
suvest virvilisse ja juba ka vih-
masesse siigisesse.

Alustaksin kéigepealt vana véla klaari-
misega, nimelt tahan tinada kéiki meie
kliente, kes votsid vaevaks tiita ja aptee-
kidesse tuua tagasiside ankeete — SUUR
TANU!

Ankeetidest on meil toepoolest viga
suur kasu, neist saime teada, mida me
voiksime paremini teha ja millised on
meie klientide soovid ja ootused meie
apteekide suhtes. Seda saame kindlasti
edaspididi arvestada. Samuti avaldasi-
te julgelt arvamust meie ajakirja kohta
ning panite kirja oma soove ja teema-
sid, mis teid huvitavad ja mida me sel
korral oleme saanud juba ka arvestada.
Loodan, et nii moénigi lugeja leiab aja-
kirjast arikli teemal, mis teda on paelu-
nud juba ménda aega.

Veelkord tinud ja loodan, et inimesed,
kellele loositi vilja kinkekaardid, on
need juba kitte saanud ja voib-olla ka
juba idra kasutanud.

Niiiid seekordsest ajakirjast, mis on mé-
nusalt siigisene.

Minu arvamust méoda on seekord koige
parem ja rahuldust pakkuvam artikkel
persoonilugu prof. Aili Paju‘ga. Kirjutis
pani mind jirele métlema, kuidas ma
ise oma elu kasutan, millised on minu
prioriteedid, kas ma olen need enda
jaoks paika pannud ja sellisesse jirjekor-
da nagu ma tegelikult tahan. Tuleb ira
kasutada véimalust olla inimene, ar-
mastada ise ja kogeda vastuaarmastust
— on see siis armastus oma perekonna,
soprade, t60, hobi, looduse voi millegi
muu vastu. Loost lausa ohkub positiiv-
sust!

Pr. Paju artikliga haakub viga histi
meie seekordne kosmeetika tutvustus
— Dr. Hauscka kosmeetika, mis on pik-
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kade tradaditsioonidega 100% loodus-
kosmeetika. Dr. Hauscka jaoks on viga
oluline &koloogiliselt puhas, looduslik
tooraine oma toodete valmistamisel
— see néuab tohutut jirjekindlust ning
pithendumust, kuna mingi aine siintee-
sida ja secjirel masstootmisesse paisata
oleks kindlasti palju lihtsam, kui otsida
puhast, saastamata toorainet.

On kies vihmade ja tuulte aeg ja isegi
karastunud eestlase jaoks, kes on harju-
nud pideva ilmamuutusega, tuleb siigis
ja jahedus ootamatult. Seetottu ei saa
me iile ega imber kiillmetushaigustest —
mida kiilmetuse puhul ette vétta — an-
nab néu arst ja lisab oma kommentaarid
ka apteeker.

Puudutame veel monda haiguse teemat
ning ei puudu ka elukogemuse lugu.

Vaat selline ajakiri siis seekord!

Soovin Teile, et leiaksite aega nautida
meie kirjut stigist — oleme 6nnelikud, et
saame kogeda nelja aastaaega. Ja kiitu-
gem siigiseselt — ilma miicsi ja sallita pu-
hub tuul kuklasse ja haigus ongi kies!
Maéelge, kui ménus on pihe tommata
soe ja moodne miits ning siduda kaela
timber vanaema armastusega kootud
sall!

Ulikooli
Apteek

Toimetus

Viljaandja

Ulikooli Apteek -
Yliopiston Apteekki OU
Narva mnt 7, Tallinn
Toimetus

Ulikooli Apteek:

Karin Alamaa-Aas

Diana Toérnroos (Helsingi)
Reklaamiinfo

Karin Alamaa-Aas
Telefon 447 2740

E-mail: karinaaas@hot.ee
Ulikooli Apteegi kliendilehte

postitatakse apteegi klientidele.
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NOUANNE

Kilmetushaigused
Kimbutavad

Kisimustele vastab perearst Kristi Annist Mdhe perearstikeskusest.

Ugis on alanud ja paljud
inimesed on juba

haigestunud. Millised on
peamised probleemid, millega
perearsti poole poordutakse?

Stigise saabudes moodustavad perears-
ti poole pddrdujatest enamuse dgedate
tilemiste hingamisteede viirusinfeke
sioonidega patsiendid. Neid infektsioo-
ne nimetatakse rahvapiraselt ka kiilme-
tushaiguseks, nohuks, gripiks (mis on

siiski ekslik viljend).

Méone inimese jaoks on kdha, nohu
ja valutav kurk tavapdrased veidi
hairivad siimptomid, mille parast ei
jaada koju ei t60lt ega koolist. Mida
tuleks siiski jalgida ja mille suhtes
tahelepanelik olla, kui ollakse
kiilmetunud?

Haigestumise korral on kéige tihtsam
olla haige ja jidda koju. Vajalik on sids-
tev reziim, lisaks juua sooja teed, vaja-
duse korral votta valu ja palavikku alan-
davaid ravimeid, puhata ja magada. Sel
viisil toimides on haigusest paranemine
kiirem, kui puistijalu podedes kangelast
mingides. Ei tohi unustada, et haigena
ringi litkudes levitame tahtmatult hai-
gust tervetele. Eelkoige tuleks haigena

viltida lasteaedades, hooldushaiglates ja
vanadekodudes kidimist.

Agedate hingamisteede nakkuste sage-
dasemad tiisistused on keskkérvapole-
tik, nina kérvalkoobaste poletik ja kop-
supdletik. Tsistusi aitab viltida just
oige reziim haiguse esimestel pdevadel.

Agedate hingamisteede nakkuste nihud
taanduvad tavaliselt 3—4 pievaga. Seega
on viirusinfektsioonid edukalt ravitavad
apteegi kisimiiiigist saadavate ravimite-
ga ning esimestel pievadel ilmtingima-
ta arsti juurde minema ei pea. Vajadu-
se korral saab perearstiga néu pidada
telefoni teel, et viltida sedasi ka riski
haigestumise kérghooajal polikliiniku
ooteruumist mond uut nakkust saada.
Arstiga tuleb kindlasti ithendust votta,
kui palavik piisib kérgena ega ilmuta
alanemistendentsi, pirast méningast pa-
ranemist on tekkinud haiguse uus siive-
nemine, lisandunud on valu kérvas voi
pose-lauba piirkonnas véi tugev kéha.

Mis viirused kimbutavad inimesi?
Kuidas neid dra tunda? Kas ja mida
on vbéimalik teha, et hoida ennast ja
lahedasi?

Agedate  iilemiste  hingamisteede
nakkuste sagedasemad tekitajad on

g
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rinoviirused, samuti paragripi-, gripi-,
RS- ja adenoviirused. Haigust ei péh-
justa kiilmetus, nagu sageli ekslikult ar-
vatakse. Kiilmetus véib olla soodustav
faktor. Haiguse avaldumise alusel voib
vaid oletada iiht voi teist viirust, kuid
tdpsem uurimine on voimalik ainule
spetsialiseeritud laboris. Praktikas pole
sellel erilist tihtsust, sest see ei muuda
tildjuhul haiguse kulgu ega ravi.

Haigustunnused on kehatemperatuuri
tous, nohu, koha, kurguvalu, haile ki-
hedus, tildine norkus, lihasvalud, isutus.

Haigestumist aitab dra hoida kokku-
puute viltimine haigestunud inimesega
ning haigestumise kérgperioodil rah-
varohketest kohtadest kérvalehoidmine
(ihissidukid, poed jne), sest haigust
pohjustavad viirused levivad piisknak-
kuse teel. Viirused tungivad organismi
hingamisteede kaudu. Haiguse pei-
teperiood ulatub paarist tunnist 3—4
pdevani.

Siigis 2006

Laste ja taiskasvanute puhul on
haiguste kulg kindlasti erinev. Mida
peaks silmas pidama haigestunud
lapse puhul?

Haigestunud laps ei pruugi osata tipselt
kirjeldada oma vaevusi. Nii voib kohu-
valu, mida laps kaebab, osutuda hoopis
korvavaluks. Enne haigusnihtude il-
mumist v6ib laps olla tujutu ja rahutu,
ta nutab ega hooli toidust.

Oluline on kérge palaviku oigeaegne
langetamine, et viltida palavikukram-
pide teket. Lastel tiisistub viirusinfekt-
sioon koige enam koérvapoletikuna.

Laste puhul on sageli vaja arstiga kohe
néu pidada, sest niiteks palavik ainu-
siimptomina v6ib olla hoopis kuseteede
infektsiooni niitaja, mistoteu tuleb vot-
ta uriinianaliiiis ja hakata tegema anti-
bakteriaalset ravi.

Palavikku mootes peaks viltima eleke-
roonilisi termomeetreid, kuna saadavad

NOUANNE

niidud véivad olla ebatipsed. Kindlasti
peab kraadima umbes tund pirast pala-
vikku alandava rohu andmist, sest tihti
jddb laps magama ja kui ta mitme tunni
pirast drkab, siis me ei tea, kas palavik
oli vahepeal langenud véi mitte.

Alla aastaste laste puhul tuleb viltida
roga lahtistavate preparaatide andmist,
sest nii viikestel lastel v6ib tekkida ras-
kusi veeldatud réga viljakéhimisega.

Kuidas soovitate tervist hoida ja
tugevdada nii proftilaktikaks kui ka
parast haigust?

Haigestumise viltimiseks on oluline
suurendada organismi vastupanuvoi-
met mitmekesise toitumise ja regulaarse
liikumise ning karastamisega. Tuleks
viltida stressi ning une- ja puhkeaeg
peab olema piisav.

C-vitamiin on tihtis just haiguseelses

perioodis. Juba olemasoleva viirushai- »




guse kulgu C-vitamiin ei aeglusta ega
lihenda. Apteegist voib julgesti kiisida
organismi immuunsust parandavaid
preparaate, niiteks punase paevakiibara
ekstrakti. Niinimetatud vitamiinikuu-
ride tegemine ei ole otstarbekas. Kui
inimene toitub tervislikult ja regulaar-
selt, on organismis piisavad vitamiinita-
gavarad olemas. Vitamiine v6ib olla vaja
votta krooniliste haiguste, imendumis-
hiirete, dieedi (viltides teatud toiduai-
neid), raseduse vms korral. Grippi hai-
gestumist aitab vihendada gripivastane
vaktsineerimine.

Apteegis on kdsimuugis vaga palju
erinevaid ravimeid, mida kiilmetuse
puhul tarbida. Mida tuleks nende
valikul silmas pidada?

Et palavik on organismi normaalne
kaitsereaktsioon  voitluses  haigusega,
siis ei tasu palavikku karta. Palavikku
tuleb hakata alandama, kui kehatem-
peratuur on 38,5 kraadi v6i rohkem.
Palaviku alandamise esmavalikuravim
on paratsetamool, mis on apteegi kisi-
miiligis saadaval nii tableti, ravimkiiiin-
la kui ka siirupina. Tuleks valida enda
jaoks sobivaim ravimi manustamise viis
ning jilgida hoolikalt pakendil olevat
soovitatavat ravimiannuse suurust ja ma-
nustamise sagedust. Laste puhul peaks
eelistama pigem siirupit voi ravimkiiii-
nalt, samal ajal tuleb meeles pidada, et
lastel esineb sageli allergilisi reaktsioone
ravimsiirupi koostisainete suhtes. Kui
haigusele on lisandunud oksendamine,
peab eelistama ravimkiiiinal; kui lisaks
on tekkinud kohulahtisus, siis suukaud-
seid ravimeid. Ei tohi dra unustada, et nn
gripiteed (Coldrex, Theraflu jt) sisaldavad
samuti paratsetamooli, mistéttu ei tohiks
neid juua kerge palaviku korral ega vétta
samal ajal lisaks paratsetamoolitablette.

Kuiva, piinava, limavaese irrituskdha
korral (mis esineb tavaliselt viirushai-
guse algstaadiumis ja on enamasti eriti
tugev 60siti) voib kasutada kéha pirs-
sivaid preparaate. Seevastu lahtise ehk
produktiivse kdha korral, kui limaskest
hakkab tootma sitket lima, on otstarbe-
kas votta roga lahtistavaid preparaate,
mis teevad sitke lima vedelamaks ning
viljakéhimine muutub lihtsamaks.

Viirusliku  nohu puhul on nii-

lokaalsed

(kstilometasoliin), mis leevendavad aju-

dustatud nn ninatilgad

tiselt nina limaskesta turset ja paranda-

vad enesetunnet. Peab silmas pidama,
et ninatilku tohib kasutada ainult li-
hikest aega (7-10 pideva), sest pikema-
ajaline sage kasutamine v6ib omakorda
pohjustada limaskesta reaktiivset turset,
tekitades medikamentoosse nohu.

Viirusliku nohu puhul on efektiivsed ka
suukaudsed nn nohutabletid (pseudo-
efedriiniga), kuid tuleb meeles pidada,
et need voivad tekitada kérvaltoimeid
(drricuvus, unehiired, siidamekloppi-

mine). Ettevaatlik tuleb olla ka siis, kui
samal ajal on kérgenenud vererdhk. Ka
nn gripiteed sisaldavad pseudoefedriini.
Topeltannuse viltimiseks ei maksa li-
saks nn nohutabletti votta.

Kurguvalu korral tuleb kiisida apteegist
kurgupastille, mis on valuvastase, p6-
letikku leevendava ja suudént desinfit-
seeriva toimega. Samuti v6ib kasutada
pihustatavaid acrosoole (taruvaigu ja
saialillega).

Kommenteerib proviisor Kaja Alas

Ulikooli Apteegist Kuressaarest:

Slgishooajal podrduvad inimesed
apteeki sageli jargmiste kaebustega:
kurguvalu, nohu, kéha, halb
enesetunne, noérkus, peavalu,
ktlmavadrinad.

Kui on tegu tavalise viirushaigusega,
siis saab apteeker alati ndu anda.
Nagu arstki mainis, pole vaja
vastuvotule minna. Kui haigusnahud
kestavad kauem kui 5 pdeva ja kdha
stveneb voi mandlid on kaetud
katuga, siis peaks kindlasti perearsti
kulastama. Voib-olla on vaja mddrata
antibakteriaalne ravi. Aga esmaste
ravijuhiste andmisega saab apteeker
aidata.

Paljudel inimestel on vale arusaam,
et palavik on haigus. Tegelikult

on kehatemperatuuri tdus meie
keha kaitsereaktsioon ning seda
iga hinna eest alla suruda ei tasu.
Kui temperatuur on Ule 38-38,5 C°,
siis voiks votta palvikku alandavaid
ravimeid.

Ka kéharavimite kasutamisel tehakse
vigu — voetakse koos kéha pdrssivaid
ja rdga veeldavaid ravimeid, saades
nii vastukadivat toimet. Sageli
kasutatakse ka koos pseudoefedriidi
sisaldavaid gripiteesid ja sama
toimeainega nohutablette, tekitades
Uledoseerimise ohu.

Kui inimene pdeb mingeid kroonilisi
haigusi, kas seedetrakti pdletikke
vOi haavandeid, bronhiaalastmat,

siis tasuks alati apteekrilt noéu kusida
ravimite koostoimete kohta. Samuti
tuleks ettevaatlik olla aspiriini
kasutamisel, mis voib anda suurte
annuste puhul maodrritusi, samuti
tekitada verejookse. Laste puhul
tuleb jalgida kehatemperatuuri,
kuna lastel voib temperatuur tousta
vaga jarsult kdrgele. Ravimitest tuleb
palaviku alandamiseks kasutada
paratsetamooli erinevaid preparaate.
Vastavalt vanusele peaks annuse
0sas konsulteerima apteekriga.
Nohu ja kéha leevendavad ravimid
voiksid olla loodusliku paritoluga
voi homdbopaatilised preparaadid.
Kindlasti tuleks teha ka ravimteesid,
sinepiplaasterid, jalavanne, maarida
jalataldadele eeterlike 6lide baasil
valmistatud salve.

Ja pidage meeles, et haigus tuleb vélja
ravida! Mitte minna poolhaigena kooli
voi todle.

Riietuda tuleb vastavalt ilmastikule.

Et terve pUsida, tuleks tegelda
joukohase tervisespordiga, eriti head
on karastavad veeprotseduurid.
Apteegist leiab ka immuunststeemi
tugevdavaid preparaate: pdevakibara,
greibiseemne, tsingi ja c-vitamiini ning
kUUslaugu preparaate. Jooge kibuvitsa
teed, ingveriteed, lisage ka sidrunit ja
mett — saab maitsvam. Arge unustage
pesta sageli kasi, sest viirushaigused
levivad piisknakkuse teel.

Ja koguge hdid emotsioone!

Tervis apteegist



VOIT SINU KURGULE!

Septolete ja Septolete D (bensalkooniumkloriid, levomentool, piparmiindiéli,
eukaliiptioli, tiimool) kérvaldavad valu ja péletiku pohjused Su kurgust.

Septolete PLUS’i (bensokaiin, tsetiiiilpiiridiinkloriid) mikroobidevastane ja
valuvaigistav toime avalduvad kiiresti ja aitavad tugeva kurguvalu ja péletiku korral.

Septolete. Ja kurk on endine!

(bensalkooniumkloriid, levomentool, piparmiindiéli,
eukaliiptiéli, tiimool, bensokaiin, tsetiiiilpiiridiinkloriid)

Iy [Septolete D),
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timool): suudodne ja neelu antiseptika bakterite ja%sd
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- P%kelnd 301mem/stablempukend/s Kasimiiigiravim.

Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tdhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral voi ravimi
kérvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

Lisateavet saab tootjalt/miiiigiloa hoidja esindajalt KRKA Eesti filiaalist: Tallinn, Pdrnu mnt 139c, tel 6850100, faks 6850114



ANTI-AGE Nahakapslid

Seespidine kaitse naha enneaegse vananemise ilmingute vastu.

Uuendus seestpoolt

Teaduslike uuringutulemuste pohjal on Merz vilja t66tanud
seespidise nahahoolduse: Merz Spezial Anti-Age nahakapslid.

=

_ Pawerd Complex Spetsiaalne koostis
Restinol, vitamin £ and zinc

Merz Special Anti-Age nahakapslid sisaldavad tihtsaid

| merz koostisaineid, mis kaitsevad nahka enneaegse vananemise eest:

Power 3 kompleks - retinool, vitamiin E ja tsink

ANTI-AGE

Merz Spezial Anti-Age nahakapslite igapievane kasutamine annab
nahale uue sira juba 2-3 nidalaga, muutes selle virskemaks ja
siledamaks. Jitkuval kasutamisel on soodne toime naha elastsusele
ja toonusele, mille tulemusena vihenevad kortsud.

SKIN CAPSULES

Pratast your shin againg
Igns of prematuie sging from within

ETER R e

Merz Spezial Anti-Age nahakapslid vananemisvastane
nahahooldus, mis annab nahale noorema viljanigemise seestpoolt.

Tootja: Merz Pharmaceuticals GmbH, Frankfurt

Esindaja Eestis: H. Abbe Pharma GmbH,
Pirita tee 20 T, Tallinn, tel 6460 980

Weleda 100 % looduslik
Astelpaju dusigeel

on kreemjas, pehmelt vahutav pesemisvahend igapievaseks
kasutamiseks. Nahka hooldavad selles rikkalikult sisalduv
astelpaju marjadest saadud 6li ja seesamioli. Puuviljalohnalised
eeterdlid, mis on saadud piikesekiipsetest apelsinidest,
mandariinidest ja greipidest annavad virske enesetunde. Nendes
leiduvad nahasébraliku pH-viirtusega lisandid puhastavad nahka
ornalt ja hoiavad ira selle kuivamise.

Koostis: vesi, seesami6li, pindaktiivne suhkur, alkohol,
aminohapped, gliitseriin, karrageen, puhtad eeterélid,
astelpajumarja 6li, ksantaan, piimhape.

Mdgile on jéudnud uus silmageel

Visine Vasinud Silmadele

Kas Teie igapieva tegevuste hulka kuulub lugemine, t56 arvutiga,
autojuhtimine ning tunnete, et Teie silmad on iiletdétanud,
visinud v6i kurnatud? Kui jah, siis visinud silmadele pakub
leevendust uus silmageel Visine Visinud Silmadele, mille
unikaalne looduslik koostisosa TS-poliisahhariid tagab silmade

PAVARGUSIOS wcrs 1 ) ) :
NOG ugbif: s niiskuse ja mugavustunde. Kiisige uut toodet apteegist!

& VASINUD sumnpgyg

Tegemist on meditsiinilise abivahendiga. Enne tarvitamist lugege
tihelepanelikult kasutusjuhendit ja vajadusel konsulteerige arsti
voi apteckriga.
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TOOTEUUDISED

Kusi apteegist uut silmageeli

Visine Kuivadele
Silmadele

Kas Teie silmad on kuivad, valulikud ning kipitavad? Kuiva silma
sitndroom on muutunud iiha levinumaks tihedama kokkupuute
tottu konditsioneeri, keskkiitte, lennutranspordi, kontaktliitsede
kasutamise, saastatuse ja suitsetamise tottu. Keskkonnastressist
pohjustatud kuiva silma siindroomi aitab leevendada uus silmageel

Visine Kuivadele Silmadele. ?:.‘:.';‘i’f,:"‘f:
KUIVADELE simaprie

Tegemist on meditsiinilise abivahendiga. Enne tarvitamist lugege i S

tihelepanelikult kasutusjuhendit ja vajadusel konsulteerige arsti Krentos s uto e gy

voi apteekriga.

Klosterfrau Hypericum
kaetud tabletid

Toimenaine: naistepuna kuivekstrakt

1 tablett sisaldab toimeainena 70...130 mg naistepuna

kuivekstrakti. Hymr.mm

Toémmis: 70% etanool

Niidustus: Traditsioonline ravim kerge meeleolu languse ja
pingeseisundite korral.

Soovitav pievane annus on 1 tablett 2 korda pievas toidukordade
vahele. Ravikuur ei ole ajaliselt piiratud.

:
:
WU G

Pakis 60 tabletti. Kdsimiitigiravim.
Miiiigiloa hoidja: Klosterfrau M.C.M. Saksamaa
Esindaja Eestis: H. Abbe Pharma, tel 6460 980

.

Pruunistav kehalosjoon

Niisutav kehalosjoon, mis sisaldab kerget isepievituvat i
komponenti. Tulemuseks on siigavalt niisutatud nahk ja kerge : FOEMULE
suvine jume. Igapievasel kasutamisel pievitus tasapisi stiveneb. Natorol
Pirast kasutamist pese kiied! Losjoonil on hea magus-morkjas \

kakao lohn. Sobib kéigile nahatoonidele. ~4
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lervet vaimu
Noiab ainult
terve keha

ili Paju on erialalt arst, Tartu Uli-

kooli meditsiiniprofessor ja taim-

raviteadlane. Kogemus fiitleb, et
tervislikult elamast takistab meid mét-
teviis, poolikud teod ja argipievarutus
oluliste asjade kérvaleliikkamine, mis
kipuvad inimest lohestama. Jirgmises
loos otsime uusi ideid ja energiat, kuidas
oma ihu ja vaimu tervemaks elada.

Kas ja kuidas on véimalik
tervislikult elada? Mida selleks
tuleks margata nii enda, oma
ldhedaste kui ka keskkonna
puhul?

Uldtuntud on lause “Terves kehas terve
vaim”. Ent kuidas oleks, kui kohendak-
sime seda lauset pisut, vottes teadmiseks,
et hoopis terve vaim kindlustab terve
keha. Muide, selleks, et piisida ja astuda
libi elu tervena vajame iisna lihtsaid, isegi
rutiinseid votteid. Ometi, eriti pracguses
dgedas eluvéitluse konkurentsis on neid
eiratud véi lihtsalt unustatud. Tuletame
siis neist méonda meelde.

Inimese tervise aluseks on hea uni ja
piisav puhkus. Et keha ja vaim oleksid
erksad, et nad suudaksid meid kanda,
vajavad nad aeg-ajalt puhkust. Viima-
sel kiimnendil on tulnud mul 6petada
inimesi puhkama, ilimalc raske, kui
mitte voimatu on paljudel uskuda, et
siigav uni on tervise taastumisel tiht-

saim. Aga nii see on. Puhanud inimese
mote on selge, ta hing on vastuvétlik,
nii avaneb tal véimalus end korrasta-
da, moelda selle iile, mis on tema jaoks
olulisim; mirgata, mis teda igapievases
tegevuses toestab, ning heita korvale
ebaoluline. Niib siiski, et pikkamddda
on hakatud hindama inimesi, ka juhte,
kelle tegevuses tajume rahu, hingesta-
tust, hoolivust, vaimsust ning inimesed
piiiidlevad rohkem véi vihem teadlikule
ka ise selles suunas.

Teiseks, hea tervise siilitamine on sa-
geli rutiinne tegevus, siia kuulub ala-
ti kehaline tegevus, liikumine ja toit.
Kuid visinud, stressis inimene ei vota
taolisi soovitusi kergesti vastu. See-
totcu tuleks alustada millegagi, mis
toidaks kéigepealt ta hinge. Einesta-
mine v6i toidu valmistamine ménusas
heas seltskonnas, oma lihedaste véi
soprade keskel. Energiat taastavad on
jalutuskiigud ja vestlused, mottevahe-
tus inimesega, kelle eluvaated on teile
lihedased. Lisaksin siia juurde viikese
unustatud tarkuse, et mitte keegi teine
ei tunne meid nii histi, kui me ise. Kui
jirele moelda, on meile tipselt teada,
mis meid kurvastab véi réomustab,
millise kinnisidee otsas me parajasti ri-
pume. Leidkem selle stressipuntra seest
iiles see, mis voiks teid toetada. Mui-
de, pole iihtegi paremat ravi, kui tunda
elust ro6mu!

Tervis apteegist



Enamik vigu pirineb tihelepanema-
tusest, sellest et pole oldud suuteli-
sed keskenduma olulistele detailidele.
Kurbnaljakas on niiteks aastaaegade
eiramine. Kuigi teatakse, et voime kuni
80% oma sisemisest soojusest kaotada
peanaha kaudu (arvestades siia juurde
veel kukla ja kaela), siis kiilma ilmaga
palja peaga kiies kiilmetab tegelikult
kogu keha. Nii kaotatakse oma sisemist
soojust ja kiilmavirin annab mirku, et
organismi on vallutamas haigus. Nii et
miits pihe ja sall kaela! Kui olete selle
dra unustanud ja kilm on sisse puge-
nud, siis tuleks see kehast vilja ajada
kuumaga — aitab ahjusoe tuba, saun, soe
tekk ja kuum jook.

Need on head nduanded, kuid
teame, et igapdevarutus on

neid raske jargida. Eriti kdib see
une kohta. Tihti jadvad pdeval
lahendamata probleemid inimest
just vaikuses ja pimeduses
kummitama ning hea uni ongi
ldainud. Mida teha selleks, et hasti
magada?

Kui minnakse 6htul voodisse, kaasas
lahendamata probleemid nagu takja-
nupud, siis on ju inimesel praktilisel
voimatu uinuda. Ripakil probleemid ja
inimest vaevavad mured tuleks piitida
eelnevalt kuidagi summutada. Rahus-
tavalt mojuks kindlasti vestlus usaldus-
vddrse ja teisse histi suhtuva inimese-
ga, kes tunneb teid ja teie probleeme,
teinekord toimib monus soojaveeprot-
seduur, rituaal rahustava ravimteega,
jalutuskdik. Koige targem oleks minna
vaevava probleemiga vastakuti pieval
ja ptiida seda lahendada kohe, kasvéi
osaliselt. Kui inimene on sattunud se-
gadusse, siis on ta kaotanud oma tava-
lise loomuliku elamise riitmi. Juhtub,
et moni siindmus liikkab meid riitmist
vilja, sel juhul tuleks teha koik selleks,
et see taas tagasi saada. Teinekord ai-
tavad eluriitmi taastada lihtsad asjad,
kas voi moni kodune tegevus (pesupe-
semine, koristamine). Harjumatus pin-
gelises olukorras aitab sddrane rutiinne
toiming end taas leida.

Mis juhtub siis, kui eluriitm on kiest
ldinud? Keha on tiis pritsitud adrena-
liini ja kui me ei taipa seda dra poleta-
da, siis ringlemegi pingetes, nii pieval
kui 66sel. Kui tunnete, et nirv viskab
iile, eemalduge sellest... Pievaste pin-
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gete korvaldamiseks on parim kehaline
tegevus, isegi viike paarikiimneminu-
tiline jalutuskiik véib imet teha. Ka
soe vesi on viga hea ravivahend — soe
duss voi kaelamassaaz l6dvestab pinges
keha. Aga ohtul soodustavad une saa-
bumist ravimtaimed: veiste-siidamerohi
ja viirpuuekstrakt, mida saab apteegist.
Vette tuleks lisada 20-30 tilka viirpuu-
ekstrakti ja juua enne magamaminekut.
Hoiduda nii kaua kui véimalik siintee-
tiliste unerohtude tarvitamisest. Ule
koige on viirt teie teadmine, et te elu
karkass seisab piisti oigetel alustel, et
66, mida teete meeldib teile. Siis olete
oigel rajal.

Eesti inimene on 6ppinud
vadrtustama puhkust, looduses
olemist, rahu ja vaikust. Paraku
puhatakse siiski enamasti n-6
sdnades. Me kas ei oska voi ei
suuda leida voéimalusi igapdevaste
kohustuste ja to6 korvalt vajalikul
maaral puhata.

Inimkond tunneb ammusest ajast, seal-
hulgas ka meie rahvas, hingamispieva.
See tihendab, et iiks pdev nidalas olgu
elu iile métisklemise piev. Korjata oma
kiirustavad ja jumal-teab-kuhu torma-
vad molekulid kokku, anda neilegi iiks
moénus puhkus nidalas. Toogem see
pdev tagasi oma ellu. Ette &eldes, sel
motisklemise pdeval v6ib jouda selguse-
le oma tihtsamates tilesannetes, niiteks,
kas t66, millega ma tegelen, on minu
jaoks parim... Praegu koormatakse
puhkepievad tavaliselt koéikvoimaliku
tegevusega. Monikord ei vota selgusele
joudmine rohkem aega kui naistel iiks
meik ja meestel tiks habemeajamine.

Enese taas iilesleidmise teid on mitu.
Eemalduda segadustest, minna ira kas
voi motetes, mediteerides —ka nii voib
oma loomuliku riitmi tagasi saada. Tei-
seks, hinnakem elusat vaikust ja omaet-
te olemist, seegi aitab enesetunnet taas-
tada. Jaapanlastel on t86 juures selleks
isegi omaette ruumid ette nihtud.

Muidugi saab alati otsida ja leida se-
gavaid pohjusi viljaspoolt. Riik ehitab
majandust iiles, oleme orienteeritud ma-
janduskasvule ja koige sellega on viga
kiire. Sestap on inimesed juba aastaid
olnud tagaplaanil. Alles viimasel ajal on
hakatud taas méistma ja viirtustama
inimest. Aga kui inimene on hakanud

iseenese iile rohkem métlema, hoolima
ja end viirtustama, siis saavad ka tema
enese kaitsesiisteemid teda aidata.

Tavakasitluses on meditsiin
inimese ravimise teenistuses. See
osa on lihtsalt rohkem esil; hooliv
ja hoidev métteviis on kaugem.
Millised on need jéuallikad, mida
saame kasutada, kui vaid oskame
neid margata?

Et elus piisida, vajab inimene pidevalt
energiat. Inimene saab seda toidust,
valgusest, veest, 6hust, ka infost ja loo-
mulikult armastusest. Kui inimene seda
energiat omastab, siis tihtsaim on, et
need oleksid vabad saastast ja valest.
Inimene on koige imetlusvddrsem siis-
teem, kes on voimeline votma viljast
energiat vastu, tootlema seda ja muut-
ma loovaks jouks, kunstiks. Ukski tei-
ne elussiisteem meie Maal pole selleks
suuteline. Muide, peale selle on igaiiks
meist siindides saanud kaasa kindla
portsjoni kohanemisenergiat, millega
tuleb meil terve elu libi ajada. Kuidas
seda kasutatakse, séltub palju Gimbrus-
konnast, kasvatusest, kultuurist.

Et olemasolevat joudu targalt kasutada,
selleks vajab inimene erakordselt olulist
omadust, milleks on keskendumisvoi-
me. Hea keskendumisvoimega inimene
on suuteline endast vilja suruma nii hai-
gusi, stressi, kuid ka vimma véi kade-
dust v6i ahnust. Igapdevane jouallikas
on tegevus, mis meile rod6mu valmistab.
Kas me ei saaks oma t66d niisuguseks
muuta?

Mida olete ise vaartustanud ja
oluliseks pidanud oma tervise
puhul? Millega end taastate ja
kuidas hoiate?

Pean tihtsaks méoningaid lihtsaid nippe.
Esiteks, ma ei jookse stressi eest kunagi
dra, kuid ei lase teda ka liiga siigavalt
enesesse. Olen, kas voi juhuslikult véit-
lusesse sattunult, oma soja alati maha
pidanud ja siis luban enesele teenitud
puhkuse, tipsemalt, viljaliilituse. Ma
oskan histi lodvestuda, isegi laiselda,
see on mul iisna histi kies. Teiseks,
kui tunnen end pisutki halvasti, loo-
bun kohe toidust. Lithiajaline paast on
parim, et voimalikel riindavatel viirus-
tel kaoks huvi mu keha vastu. Hindan
korgelt sauna, iildse veeprotseduure. Ja



mis kéige tihtsam — tegelda sellega, mis
koige rohkem roomu valmistab, pole
paremat akude laadijat, kui saad tegelda
sellega, mis koéige paremini sobib.

Hommikuti drkan viga vara ja esimene
asi, mida teen — asun kohe tééle. Kiim-
me minutit moétisklen, joon viikese
kohvi, siis 2—3 tundi tihedat méottetdod,
mis muudab mu plemise eriliselt monu-
saks ja millest saan tohutult head ener-
giat. Vahepeal liigun viljas, teen 5-6
tundi t66d viljas. Pdrast l6unat tutvun
maailmaasjadega, loen voi kuulan head
muusikat. Pean oluliseks oma viljaku-
jundatud eluriitmi. Kui miski kisub
mind sellest vilja, pitiian teha koik, et
seda tagasi saada.

Milline on teie arvates eestlase
loomuparane motteviis, need
omadused, mida teadvustades
oleks meie kooskédla
igapdevaeluga loomulikum ja
lihtsam?

Eestlasele meeldib tarkus, ta hindab
vaimseid inimesi. Temas on haaret, ta
oskab tabada iihe hetkega dra selle, mis
probleemis koige tihtsam, selle pohilise
sisu. See mote pirineb muide Uku Ma-
singult. Eestlased on rahvus, kes vétab
viga kergesti omaks uut. Ja veel mida-
gi. Mul on tulnud korduvalt kogeda, et
pidades loenguid ravimtaimedest, loo-
dusravist votavad meie inimesed lennult
vastu teadmisi, mida pakub loodus. On
ju nii, et loodus kuulub meie pirand-
kultuuri, loodus on meie rahval siiga-
valt veres. Teame vaistlikult, et koik
elusolendid — taimed, linnud, loomad,
inimesed asuvad iihises eluruumis, me
mojutame pidevalt iiksteist. Lithidal,
oleme loodustundlik rahvas ja seda on
voimalik edasi arendada, eriti lastes. See
annaks meie rahvale haruldase véima-
luse — arendatav loodustunnetus iihelt
poolt, mida toetab siigav teaduslik mot-
lemine teiselt poolt. Peaksime oppima
seda rohkem ira kasutama. Pole vist
juhus, et meil on teaduse vallas koige
enam bioloogiadoktoreid.

Olete kirjutanud ule kahekiimne
raamatu vaga erinevatest
valdkondadest. Mis ajendab
kirjutama?

Neid raamatuid olen pidanud rohkem
sissejuhatuseks, viljakujuneva mottelaa-
di kiipsetajateks. Algas see koik toredas-

ti. 1985. aasta suvel kohtasin tidnaval Ivi
Drikkitit ajalehest Edasi ja ta kiisis, kas
ma ei tahaks midagi ajalehte kirjutada.
Vétsin kitte ja kirjutasin joonealuseid
terve kuu pealkirjaga “Aed kui apteek”.
Ootamatult osutus see teema erakord-
selt populaarseks. Jatkasin samal teemal
kirjutamist mitu aastat, siis hakkasin
proovima sulge ilukirjanduses. Pole mi-
dagi teha, elu ise veeretab pidevalt huvi-
tavaid teemasid ette, nopi vaid iiles.

Olete tegutsenud 6ppejouna,
kirjutanud raamatuid ning
plidnud elada oma moétteviisi
ja sonade jargi. Milliste kindlate
teadmiste ja 6petusteni olete
kirjutades ja teisi dpetades enda
jaoks joudnud?

Kui riikida inimestest, siis praeguseid
noori vaadates vaimustab mind see, et
nad on vabad ja julgevad riikida sellest,
mida nad métlevad. Meil polnud kuna-
gi voimalust nii vabalt oma juhendajate
ja 6petajatega suhelda. Praegune pélv-
kond aga sellist suhtumist ei tunne, neil
ei ole kiisimise hirmu, seet6ttu oman-
davad eelnevalt palvkonnalt ka rohkem
teadmisi. Mind on alati vaimustanud
erksad, vaimukad, tookad ja teadmishi-
mulised inimesed.

Oma elus olen joudnud arusaamiseni,
et olulisim on siivenemine huvitavasse
tegevusse, teha oma t66d hingega ning
voime armastada ja hoida oma sépru,
lihedasi.. Kéigel, mida me teeme, on
olemas tagasiside. Midagi juhuslikku
meie elus pole, kéikide tegude puhul
tuleb kunagi vastust anda.

Ja veel. Inimesel on palju rohkem voi-
meid, kui ta kasutada oskab. Méelge
sellele, et igal inimesel on voimalus isegi
oma rakke kisutada. Meie keharakud
on intelligentsed, nad kuuletuvad kohe
ja piiiavad teha meie heaks koik, mis
suudavad, kui vaid oskaksime neile 6i-
geid korraldusi sisestada.

Lopetuseks moni sona positiivsest mot-
lemisest. Seda suunavat lauset — méelge
positiivselt — on palju kuulda, see on
isegi joudnud kuluma hakata. Aga koigi
meie motete ja tunnete varjus pulbitse-
vad kehas kindla suunitlusega hormoo-
nid. Kui inimest vaevavad negatiivsed
tunded, viha, hirm, kadedus, siis on ta
keha ile ujutatud adrenaliinist, hormoo-
nist, mis kiiresti raiskab ira me elu pohi-
varud ja jitab hibematult palju saastai-

neid kehasse. Seepérast tunnemegi end
siis halvasti. Aga mis toimub positiivse
loova motlemise varjus? Siis tormab me
veres ringi hormoon noradrenaliin, mis
kunagi ei raiska meid, vaid lisab hoopis

joudu, hoogu, r66mu. Nii on lood...
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Lintsaid nippe
tervise heaks
ehk soovitusi

tervislikuma
eluviisi saavu

ervis on hinnaline varandus, mida
_|_tasub hoida ja parandada. Meie,

cestlased, peame aga siidameter-
visele ekstra suurt tihelepanu pé6rama,
sest teiste haiguste seas on esikohal sur-
ma pohjustajatena Eestis just stidame-ja
veresoonkonna haigused (SVH) moo-
dustades 46% meeste ja 64% naiste il-
disest suremusest. Ka keskmine eluiga
Eestis on oluliselt lithem vérreldes teis-
te Euroopa maadega: 75-76 eluaastat
naistel ning 64-65 meestel.

Riskifaktorid

Stidame- veresoonkonna haiguste pea-
misteks riskiteguriteks on korgenenud
vererdhk ning eluviisist tingitud riski-
tegurid: suitsetamine, vihene kehaline
aktiivsus, alkoholi liigtarbimine, soola
ja killastunud rasvade liigtarbimine,
vihene puu — ja juurviljade tarbimine,
iilekaalulisus ning stress. Probleeme
leiame juba lastel: ithes Eesti laste- ja
noorukite uuringus leiti 10,6%-1 uuri-
tavatest vererdhu koérgenenud viirtu-
sed, 5,4% oli iilekaalulisi, 27,3% olid
viheliikuva eluviisiga ning regulaarselt
suitsetas 15,8%; 2/3-1 opilastest esines
tasakaalustamata toitumine.

Selline situatsioon teeb murelikuks ja
riik on hakanud nende haiguste enne-
tamisele enam tihelepanu pédrama:
teavet on rohkem nii spetsialistidel kui
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ka tavalistel inimestel ja edasi tuleb meil
endil sarvist haarata ning hakata jirgi-
ma nouandeid tervislikuma eluviisi saa-
vutamiseks.

Kas kehakaal ja teised ohutegurid
on normis?

Kui vererdhu mé66tmiseks on vaja apa-
raati, kolesterooli ja veresuhkru hinnan-
guks vereanaliiiise, siis liigset kehakaalu
ja suurenenud riski siidame veresoon-
konna haigustesse haigestumiseks saab
hinnata ka lihtsamalt — arvutades ke-
hamassi indeksit ja mootes vosiimber-
moo6tu. Kehamassi indeksit ehk KMI
(ingl k BMI) véime leida internetist
kalkulaatoriga voi arvutada jirgnevalt:

Kehakaal

kilogrammides /
(pikkus meetrites)’

KMI normid taiskasvanutele

<18,5 alakaal

18,5-24,9 norm

25-27 kerge Ulekaal

27-30 tugev Ulekaal

30-34,9 lastme rasvtobi
35-39,9 Ilastme tosine rasvtobi
> 40 lll astme morbiidne ehk

haiguslik rasvtobi

tamiseks

Vootimbermdot kajastab jille viga edu-
kalt kohtmist rasvumist. Kohu piirkon-
da ladestunud rasva peetakse siidamele
kahjulikuks ning kéhust immargused
nn ,6una tiiiipi“ inimesed on uuringute
jargi sidame-veresoonkonna haigustest
rohkem ohustatud. Aastate jooksul on
vootimberm66du  tervislikud normid
koguni kahaneva tendentsiga.

Vookoha
Umbermaoot

erinevate rahvusvaheliste
organisatsioonide soovituste
kohaselt mitte iile

naistel alla 88 v6i 80 cm

meestel alla 102 voi 94 cm

Tervislik vererohk séltumata
vanusest on taiskasvanutel
mitte Ule 130/85 mmHg.

Ohtusid tervisele suurendab ka vihene
liikumine. Peaaegu pooled eestlased
harrastavad tervislikku liikumist (kas
siis tervisespordina voi monel muul ke-
haliselt aktiivsel viisil) alla soovitatava
normi. Ka 36l on langenud fuisilise
aktiivsuse roll: kui 1996. aastal oli istu-



vat t66d tegevate meeste ja naiste osa-
kaal 25% ja 35%, siis aastal 2002 oli see
vastavalt 28% ja 41%.

Toitumise alustalad

Tervisliku toitumise printsiibid on méel-
dud igasuguse kaaluga inimestele. Toit
peab olema tasakaalustatud, mitmekesi-
ne ja vastama organismi vajadustele. Ule-
kaalulised vajavad samamoodi valke, sii-
sivesikuid, rasvu ja mineraale-vitamiine.

Tidhelepanu tuleks poérata tarbitava
energia {ildhulgale ja selle no “drakasu-
tamisele”.

Toidu valikul
on oluline:

- koostis (valgud, rasvad, stsivesikud)

- kogus ja selle jaotumine pdeva
|6ikes

- kaloraaz

- toidukordade arv

- toiduvalmistamisviis

Igatiks peaks métlema, kas
toitumises on valesid valikuid
ja millised need peamised
"salavaenlased” (suhkur, toidu
rasvasus, Ohtune sdéémine voi
inaktiviteet) on.

Keskmine energiavajadus séltub inime-
se vanusest, soost, kehakaalust ja fuiiisi-
lisest aktiivsusest. Nii voib niiteks 30.
aastase mehe energiavajadus olla 3000
kcal, 55. aastasel naisel aga niiteks
2000 kcal.

Séomisel tuleb arvestada taldrikureeg-
lit, kus 1/2 moodustab aedvili (toores
voi toddeldud), 1/4 kartulid, makaronid

voi riis ja 1/4 kala, kana voi liha.

Soovitatav
paevane toidu koostis:

10-15% valku

55-60% (diabeetikud ka 50%)
susivesikuid

25-30% rasvu (kaalu langetajal
alla 30%)

25-35g kiudained

Soovitatav pdevane

toidukordadest saadava
toiduenergia jaotus on:

Hommikusook 20-25%
Lounasook 25-35%
Ohtusdk 25-35%

1-3 vahepala 5-30%

Ainevahetusele méjub ergutavalt re-
gulaarne, umbes 4 tunniste vahedega
s60mine, nii ei teki ainevahetuse aeg-
lustumist. Kaalu langetamist holbustab
optimaalne vee tarbimine ja see vihen-
dab ka niljatunnet.

Ulekaalu langetamise
eesmargid:

- TK-I langetada kaalu 0,5 -1 kilo
nddalas (kuus ca 3 kg)

- Ulekaalulistel lastel tuleks hoida
olemasolev kehakaal 1-2 aasta
jooksul kasvutendentsita

- Esmaseks eesmargiks voiks votta
kaalu |,10% kehakaalust

Kaalu langetamisel on antud soovitusi
tarbida vaiksema energiasisaldusega
toitu (vdhendada 500-1000kcal
varasemast tarbitud toiduenergiast).

Toidupaevik

Koige parema iilevaate inimese toitu-
misharjumustest ja toidu kvaliteedist
saab tema toidupieviku abil. Toidupie-
vikusse tuleb iiles mirkida koik, mida
siitiakse ja juuakse pdeva jooksul (kaasa
arvatud vesi ja kindlasti alkohol ning

maiustused). Soovitav oleks arvestust
pidada ka litkumise osas. Dieedipida-
misel tunnistavad paljud, et nad ndevad
pdeviku abil, mis on péhjustanud nen-
de kaalu languse pidurdumise — niisiis
pievik 6petab ja distsiplineerib. Mui-
dugi leidub selliseid patsiente, kes vih-
kavad arvepidamist, ménikord on nad
viga arvuti v6i mobiililembelised - ehk
onnestub neile ikkagi soovitada méni
neile sobiv arvepidamisviis. Pdevikupi-
damine voiks olla alguses regulaarne,
hiljem periooodiline. Kaalu langetami-
sel voiks kehakaalu hinnata 1 kord ni-

dalas kindlal ajal.

Kalorid, punktid v6i portsjonid

Tegelikult ei ole vahet, kas arvestatakse
kaloreid véi portsjone, olulised on tasa-
kaal, kvaliteetne, tasakaalustatud toit
ja energiakogus. Kui kaalujilgijad jil-
givad toitainete vahekorda, vitamiinide
saadavust ja soovitavad liikumist lisa-
da, siis miks mitte aktsepteerida sellist
grupindustamist — kaalujilgijate punk-
tid tulenevad toidu rasvasisaldusest ja
kalorsusest. Internetist on voimalik
leida ka lehekiilgi, kus kirjutades sisse
toidu (nt 1 portsjon kartulisalatit), saa-
te vastuseks selle kalorsuse. Praktilisel
noéustamisel soovitavad Eesti toitumis-
teadlased aga viimastel aastatel enam
portsjonite siisteemi. Miks? Praktilistel
kaalutlustel: toidu koguseid ja toitaineid
on mugavam rehkendada portsjonite
abil. Niiteks 4 portsjonit aed-kédgivilja
moodustab 1 suur klaas lehtkdogivilja,
2/3 virskelt riivitud kapsa ja porgandi
segu, 2/3 klaasi kurgi-tomativiile, 1
klaas tomatimahla.

Portsjonite kogused on paigutatud
toitduptiramiidi ja piiramiidi aluseks
on regulaarne litkumine.

- Suhkur, maiustused, magus jook 2-4
- Oli, pahklid,rasvad 4-5

- Liha, kala, muna 3-5

- Piim, piimatooted 2-4 portsjonit

- Koogi- ja aedviljad 4-9

- Puuviljad 2-4 portsjonit

- Teraviljasaadused 8-13

- Sellest

- leib 4-7
— kartul 2-3
- puder, makaronid, helbed 2-3

Regulaarne lilkkumine vahemalt 30-45 minutit vahemalt 5 pdeval nadalas
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Toidusoovitused

Paevane portsionite arv

Minimaalne  Maksimaalne
| : Teraviljatooted ja kartul : 8 13

. Sellest: A. leib ( kindlasti iga péev): : 4

- 1viil (30-50g) rukkileiba :
. 1 taisterakukkel

¢ 2 viilu sepikut voi taisterasaia

Toidugrupp / 1 portsjoni suurus

..... LD
..... : Bikartul, puder makaronid 4

a. kartul :

100 g keedetud kartulit : 2

80 g kartuliptreed
40 g prae- voi friikartuleid

b. puder, makaronid, helbed :

1 dl putru (kaera, odra, hirsi, tatra, riisi, manna) : 5
1 dl keedetud makarone :

3 spl hommikuhelbeid, muslit

100 g juurvilja — porgand, punapeet, kaalikas, mustjuur, naeris, seller, :
redis, réigas :

100 g aedvilja - kapsas, lillkapsas, brokkoli, tomat, kurk, sibul, paprika,
spinat, lehtsalat, maitserohelised :

- 1 dlkoogivilja hoidist (marineeritud voi ndit LetSot)

. 1 dlkdogivilia rooga (wok-roog, vormitoit jne, rasvaga valmistatud)

‘300 g seeni (ilma rasvata valmistatud)

: 80 g keedetud kaunvilju (hernes, uba, ld&tsed)

* 30 g kuivatatud kaunvilju

: 2 dl koogiviljamahla (tomati-, porgandi, kapsa)

: Puuviljad ja marjad

- 100 g varskeid puuvilju

: 15 g kuivatatud puuvilju ja marju
 2dlmarju

. 2dl puuviljamahla (nektarit)

: 1dltaismahla

. 1 dl kompotti mdé6duka suhkruga

Liha, kala ja kanamuna : 2-5

. Sellest: A. Liha ja liha- ning veresaadused: : 2
. 50 g taist liha, kuipsetatult :

: 60 g kanaliha, taist sinki,

* verivorsti

: 45 g verikakki

* 30 g vorsti, viinereid, hakkliha, pihve, kotlette, nahaga kanaliha

: 50 g maksapasteeti

. B.Kala ja kalasaadused : 2

* 50 g rasvast kala (heeringas, forell, I6he) :

: 75 g vaherasvast kala (rdim, tursk, lest, latikas)

* 25 g kalatooteid (suitsutatud, soolatud, konserveeritud)

: 40 g vartsikilu
: C.Muna - 1 portsjon paevas, 3-4 muna nadalas
* NB! Stidame-veresoonkonna haiguste podejatele soovitatakse
maksimaalselt 2 muna nadalas

Piimasaadused

* 2dl piima, keefiri, petti, maitsestamata jogurtit (kuni 2,5%)
. 1dl puuvilja- voi marja-jogurtit

- 80 g kodujuustu (kuni 4%) : :
: 100 g kohupiima : : 1
: 80 g hapukoort (10%) : :

* 50 g kohupiimakreemi

: 30-35 g juustu (rasva alla 25% kuivaines)
* 20 g juustu (rasva Ule 25% kuivaines)

30 g toorjuustu

VI : Lisatavad urasvad, pahklid ja seemned

- 1t rapsi-, oliivioli

. 11l voi, voi-taimedlisegu

: 2 thmargariini (alla 40%) ja majoneesi (alla 40%)
. 1t margariini (Gle 40%) ja :
* majoneesi (Ule 40%) : 1
: 10 g pahkleid, seesami-, kookose-, pdevalilleseemneid :

© 2 thmett

¢ 2 tl suhkrut

- 10 g Sokolaadi

10 g kompvekke

. 1 dI mahlajooki, morssi, limonaadi

Vil Vesi, Girditee, mineraalvesi : 6 : 8

: KOKKU (ilma veeta)

Siigis 2006

NOUANNE

Siin esitatud portsjonid on koostatud
tdiskasvanutele ja piiramiidis on too-
dud dra minimaalsed ja maksimaalsed
portsjonid. Tinglikult v6ib lugeda mi-
nimaalsete soovituste puhul pievaseks
energiahulgaks 1400 - 1500 kcal, mis
saadakse 24-27 portsjoniga, maksi-
maalse puhul aga 2300-2500 kcal, mis
saadakse 37-40 portsjoniga. Ulekaalu ja
haiguste korral tuleb toiduainete osas
teha valik ja/voi portsjonite arvu vihen-
dada. Kui kehakaal on suur, siis on or-
ganismi energiatarve suhteliselt suurem
ja ei ole 6ige iile minna minimaalsetele
portsjonitele.

Miks me toitu vajame?

Siities soovitan moéelda toidu koostisele
ja sellele, mida saame toidust. Niiteks,
kas vajame piima eelkéige valkude va-
jaduse rahuldamiseks véi on see pigem
oluline kaltsiumi aspektist, mida saame
leivast ja miks peame seda mitu viilu
pdevas s66ma. Kas aedvilja s66me iiks-
nes seepirast, et saame vihe kaloreid
voi meie organism vajab suures koguses
vitamiine ja mikroelemente? Ulekaalu-
lisel on olemas koik samad vajadused.
Arvestada tuleb ka sellega, et kui keha-
kaal langeb, siis viheneb ka toiduga saa-
dava energia vajadus: ca 15 kg langust
pohjustab 500kcal-lise energiavajaduse
vihenemise.

Peamised "kurja juured”

Sageli loodab inimene erinevaid dieete
harrastades kiirele edule. Edu v6ib saada
igasuguse enesepiiramisega, kuid efekt
ei ole reeglina tervislik ega piisiv - mis
kiirelt tuleb see kiirelt liheb. Vihemalt
senini on siiski koige méistlikumaks
peetud energiarohkete toitainete tarbi-
mise vihendamist ja eriti rasvarohkete
toiduainete tarbimise piiramist ning
kiillastamata rasvhapeid sisaldavate toi-
tude eelistamist.

Veelkord rasvadest

Kahjuks ei ole viimasel ajal Eestis aval-
datud andmeid, mis on eestlase rasva
allikateks, kuid seda tuleks kindlasti
uurida. Usun, et vanemaealine eestla-
ne tarbib vajatust rohkem liha (rasvast
ja koguselt rohkem), vorsti, v6id ja
rasvast piima/teisi rasvaseid piimatoo-
teid. Lihas ja piimas (vorstist radkima-
ta) leidub palju n.6. tahkeid rasvasid, »
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kus on palju kiillastatud rasvhappeid.
Taime6lid ja pahklid sisaldavad n.é.

vedelaid rasvu, mille koostises on pal-

ju kiillastumata rasvhappeid (mono- ja
poliikiillastumata), mis vere koleste-
roolisisaldust tdstavad ja ateroskleroosi
stivendavad.

Ateroskleroosi arengu ja siivenemise
pidurdamiseks on oluline saada toidu-
ga rohkem kiillastumata rasvhappeid.
Monokiillastumata rasvhappeid soo-
vitatakse 10-15% ja poliikiillastumarta
rasvhappeid 5-10%, kusjuures oomega-
6 ja 3 rasvhapete hulk voiks olla vihe-
malt 3%. Trans-rasvhappeid véib toit
sisaldada kuni 10%. Rasva- ja energia-
rohkeid toite voiksid asendada puu-ja
juurviljad, mida tuleks pievas kokku
tarbida vihemalt 500 g.

Rasvade ainevahetus voib olla hiiritud
nii rasvade iile- kui ka alatarbimise kor-
ral. V6ib olla ka nii, et tilekaalulisel pat-
siendil voib olla hoopis asendamatute
rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiini-
de puudus (kuna ta ei tarbi nn vedelat
rasva — taimeolisid jms). Seetéttu ei
peaks toidurasva hulk olema toiduener-
giast alla 20%.

Piim on vajalik

Siidameveresoonkonna riskiga patsien-
dile tuleks soovitada rasvata (0,5%) voi
ddrmisel juhul 1,5%-list piima, rasvata
kohupiima ja leida ka 0,5% rasvasuse-
ga jogurteid. Juustudest peaks otsima
lahjemaid 5-10-15% rasvasisaldusega
juustusid. Méiste /ight ei tihenda sage-
li rasvatut, vaid voib tihistada hoopis
madala siisivesikutesisaldusega toodet
(nt dieetjogurtid). Stidamele tervislik
oleks ka sagedasem kala tarbimine,
mida uuringute kohaselt tarbivad eest-
lased alla soovitusliku normi (soovitav
2-3 korda nidalas véi iildse sagedamini
liha asemel). Uutes toitumissoovitustes
on muna, kui kérgekvaliteedilise val-
gu- ja vitamiinide allika normid veidi
suurenenud, seda tuleks arvestada eriti
laste toitmisel. Muna soovitatav pie-
vane kogus on 1/2 — 1 portsjon, ehk
1/2- 1 muna, nidalas 3-4 portsjonit.
Siidame-veresoonkonnahaiguste riskiga
ja korge kolesterooliga inimesele jidb
maksimaalseks muna koguseks aga siis-
ki 2 muna nidalas.

Nooremaealised inimesed tarbivad nor-
mist vihem piima — kohupiima, kuid
voivad samas lifaldada rasvase juustu,
energiarohke veini voi 6llega, liha voi
kolesteroolirohkete krevettidega.

Koolilaste toitumine v6ib olla tasakaa-
lustamata nii pdevaplaanist tingitud
pikkade pauside, puhvetist-kioskitest
ostetava suure kalorsusega ja rasvase
meelepidrase (chipsid- pizza), kui ka
energiarohkete ja soolaste koju jietud
kiirtoitude toéttu. Samuti armastavad
lapsed vorsti, mida véiks kiill stitia har-
vemini ja viiksemates kogustes. Maius-
tajaid ei takista miski — kommid, saia-
kesed, magusad joogid, ei ole hinnalt
kallid. Just siisivesikutega liialdajate
tottu on ilmselt esile kerkinud kiisimus,
kas kaalulangetamisel ei vé6iks rohuta-
da hoopis siisivesikute karmi piiramist
toidus. Ja tott-6elda nditavad uuringud,
et madala siisivesikutesisaldusega dieet

voib olla edukas: pohjustada suuremat
kaalu langust vorreldes madala rasvasi-
saldusega ja kiillastumata rasvhappeid
sisaldava dieediga, kusjuures vere koles-
teroolifraktsioonid paranevad samuti.

Kindlasti on soovitav analiiiisida igal
inimesel enda ja oma pereliikmete pea-
misi “kutja juuri” ning selle pohjal oma
toitumisharjumusi korrigeerida.

Moned
soovitused

« rasvane toit on maitsev, arvesta
sellega ja tarbi sellist energiarohket
toitu vaiksemas koguses

- eelista liha kalale, rasvane kala on
parem kui rasvane liha

- kiudaineterohked toidud
(leib, odra-, kaeratoidud,
puu-ja kddgiviljad) tekitavad
tdiskdhutunnet ja aitavad alandada
kolesteroolisisaldust

- tarbi kdogivilju vahemalt kahel
toidukorral, valmista ja serveeri
neid maitsvalt. Koogiviljad on
kasulikud vitamiinide, mineraalide
ja kiudainete allikad, mida tkski
vitamiinitablett ei asenda.

+ 500 vahemalt kolm, parem nel
korda paevas

- arvesta, et alkohol, magusad
karastusjoogid on lisakalorite
allikaks

- kasuta maitsetaimi soola asemel

- oma toiduvalikute hindamiseks
pea toidupédevikut ja vajadusel
konsulteeri diabeedide,
lipiidikabineti voi elustiili kabineti
toitumisspetsialistiga

- Ulekaalu korral hinda kaalu 1 kord
nadalas ja liigsete lisakilode korral
alusta aegsasti tegutsemist

- dra unusta piima, kui allergiat ei ole

- vesi on kdige parem jook, joo seda
piisavalt

+ 500 ainult ndlja pdrast

Mis aitaks - dieet voi liikumine?

Kuna tinapievase inimese fiiiisiline ak-
tiivsus on langenud, siis dieeti pidades,
kuid ilma liikumiseta, ei ole voimalik
saavutada maksimaalset tulemust. Lisaks
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kehakaalu alandamisele ja madalama ke-
hakaalu siilitamisele parandab liikumi-
ne ka tldist fuisilist tervist (tugevamad
lihased ja paremini toimivad liigesed
ning parem tasakaal), alandab vererch-
ku, korrastab veresuhkru ja kolesteroo-
liniitusid veres. Litkumine parandab ka
sitdame- ja vererohuhaigete tervist, alan-
dab seljavaevuste intensiivsust, alandab
méningate vihiliikide esinemissagedust
ja vihendab depressiivsust.

Meie siidame tervisele mojuvad histi
kénd, jalgrattaséit, suusatamine, jooks,
vesijooks, sbudmine, ujumine, acroobi-
ka, tants. Tugevalt tilekaalulised voiksid
viltida polve-, puusaliigestele ja seljale
porutavalt mojuvaid harrastusviise kas
osaliselt voi suures osas ja valida jalg-
rattas6idu, suusatamise, vesispordialad
ning osaliselt kénni.

FluUsilise aktiivsuse

suurendamiseks
soovitan:

1. Treeningut stidamele- aeroobset
ehk vastupidavustreeningut

- Reibas kénd vahemalt 30 minutit
viiel kuni seitsmel péeval nadalas
ehk minimaalselt 3-4 tundi nadalas
(higistades, aga konet kontrollides)
ja sellist liilkumist voib teha ka 10
minutiliste jarjestikuste etappidena
pdeva jooksul;

- Sarnase koormuse saab ka
argitoimetustega, kui nende
tegemiseks kulub vahemalt 9000
sammu paevas;

- Aktiivse sportliku tegevuse
voib asendada ka nn
igapdevaliikumisega (remondi-,
metsa- ja aiatddd, koristustood,
kond);

- Lihaselastsuse ja tasakaalu
sdilitamiseks on soovitatavad
venitusharjutused, tants, ronimine,
kénd maastikul, médngud lastega;

2. Jéuharjutused on kasulikud
osteoporoosi ennetamiseks,
lihastoonuse hoidmiseks. Lihaste
tugevdamisega tuleks alustada
kerge intensiivsusega (40- 50 %
maksimaalsest sooritusjéust),
korrates harjutusi 10 — 15 korda
ning pidades nende vahel 15 kuni
60 sekundilisi pause.

Sugis 2006

Liikumise intensiivsuse hindamiseks
on sobivaim vahend pulsikell. Sobivaim
ohutu pulsisagedus kaalulangetajatele
ja litkumist varem mitteharrastanud
inimestele on litkumisel 50 kuni 75
% (ménikord ka 40 %) maksimaalsest
ealisest pulsisagedusest. Maksimaalse
ealise pulsisageduse arvutamiseks kasu-
tatakse valemit 220 miinus vanus.

Liikumiseks sobiva
pulsisageduse

arvestamine tervel inimesel:
(220-vanus) x 0,5-0,75

Kui kehakaal langeb 10 - 15 %, tuleks
liikumise hulka suurendada (30 minuti
asemel ka 60 minutit pdevas)!

Ule 45-aastastel aktiivse liikkumise har-
rastamise alustajatel on soovitav teosta-
da koormustest terviseriskide hindami-
seks. NB! Jousaalide koormustestid ei
niita riitmihidireid ega siidamehaiguste
riske. Moistagi tuleb arvestada ka nn
haigustega  (stenokardia,
suhkurtobi, osteoporoos, poletikulised
liigeshaigused) ja nende véltimiseks sa-

kaasuvate

muti konsulteerida eelnevalt oma arsti,
siidamearsti voi taastusarstiga.

Miski pole véimatu!

Kes piiiiab koigest viest saab iile igast
miest. Iga iiksiku riskifaktori vihenda-
mine (niiteks suitsetamisest loobumi-
ne, kehakaalu alandamine, liikumise
suurendamine jne) parandab tervist
ja vihendab tervise riske eraldi ning
tiheskoos paraneb tervislik seisund juba
rohkem. Selline mitmekiilgne eluviisi
muutmine on tinuviirne kéigile- kui
peres paraneb toiduvalik tdiskasvanutel,
paraneb see ka lastel. Pikaajaline jirje-
kindel elumuudatuste siilitamine viib
aga vanema polvkonna tervema vana-
duse ja nooremate inimeste haigusteva-
bale elule.

Vaja on ainult keskmiselt palju tahet,
jarjekindlust ja méistmist, et tervis on
toesti oluline.

Infot leiate:

www.terviseinfo.ee
www.inimene.ee

Tervise Arengu Instituut, Eesti
Toitumisteaduste Selts ,Eesti toitumis- ja
toidusoovitused” 2006

P. Mustajoki jt “Saledaks saada, saledaks
jadda" 2005 "Medicina”

M. Zilmer jt “Normaalne sé6mine” 2004
“Avita”

A. Aro “100 kisimust toidust ja
toitumisest” 2003 “Medicina”

M. Maser “Igatihele oma t6de"2005

A. Erin “Lihtne kaloriraamat” 2005

R. Raukas jt “Tervislik toit lapseootel
naisele, imikule, vdikelapsele” Valgus 2006



iimastel aastatel on Eestis iiha

kasvanud diabeeti haigestumine.

See krooniline raske haigus tule-
neb nii pirilikkusest kui ka elustiilist.

Suhkurhaigus jaguneb kaheks peami-
seks tiitibiks — esimese tiilibi ja teise
tiitibi diabeediks. Teise tiiiibi diabeeti
on voimalik teatud miiral elustiiliga
viltida, kuid viga oluline osa on siiski
ka pirilikkusel. Inimesed, kelle lihisu-
gulaste hulgas on diabeetikuid, peavad
oma elustiili eriti hoolikalt jilgima.
Peamised probleemid on iilekaalulisus
ja liigs66mine; samuti suitsetamine.
Elustiili muutmine on aga eelkdige ini-
mese enda teadlikkuse kiisimus.

Selleks tuleks arvestada jargmiste muu-
datustega elustiilis:

viia kehamassiindeks 25 kg/m2 ta-
semele voi kaotada 5% esialgsest
kaalust. Kehamassi indeksit on voi-
malik arvutada jagades kehakaalu
kilogrammides kehapikkusega meet-
rites ruuduga (Indeks=mass kg: (pik-
kus m) ruudus. Normaalne kehamas-
siindeks on vahemikus 16-25. Indeks
iile 30 tihendab suurt riski teise tiiiibi
diabeedi vilja arenemisel. Viga oluli-
ne on ka v6diimbermoot, mis meestel
ei tohiks olla iile 102 cm ja naistel 88
cm.

vihendada rasvade osakaalu alla 30%
koguenergiast;

viia loomsete rasvade (kiillastunud
rasvhapete hulk alla 10% koguener-
giast;

suurendada kiudainete hulka iile 15g/
1000kcal;

tegelda iga nidal neli tundi méne
fiiisilise tegevusega.

Diabeet
enk suhkruhaigus

Esimest tiiiipi ehk insuliinsoltuv diabeet
tekib enamasti lapse- voi noorukieas.
Teist tiiiipi diabeeti haigestutakse tihti
iile 30. aasta vanuselt, kuid see v6ib esi-
neda ka lastel ning noorukitel.

Diabeedile véivad viidata suurenenud
uriinieritus ja vedeliku tarbimine ning
kaalukaotus. Diabeet on siidame-vere-
soonkonnahaiguste tekkes oluline riski-
faktor. Umbes 70% teist tiitipi diabeedi
patsientidest sureb siidame-veresoon-
konnahaigustesse ning esimest tiiiipi
diabeetikutel on 10 korda suurem risk
kardiovaskulaarsiisteemi tobedesse hai-
gestuda kui mittediabeetikutel.

Diabeedi ravi

Diabeedi ravi on eluaegne ning selle
eesmirgiks on leevendada siimptomeid
javiltida hilistiisistuste teket. Diabeedi-
ravi pdhieesmirk on viltida pikaajaliste
tiisistuste viljakujunemist. Mida mada-
lam on veresuhkru tase, seda viiksem
on tiisistuste risk. Viga tihtsal kohal
diabeedi ravis on dige toitumine ja lii-
kumine. Diabeedi ravi on ELUSTIIL,
mis hélmab nii ravi medikamentidega,
toitumist kui ka fiiiisilist liitkumist.

Esimest tiitipi diabeetikud vajavad ravi
insuliiniga. Teist tiiiipi diabeedi korral
saavutatakse osal patsientidel normaal-
ne veresuhkru tase dieediga, kui vere-
suhkrut ei suudeta dieediga kontrolli
alla saada, alustatakse tabletiraviga, mis
stimuleerib pankreast insuliini tootma
ja kui ka sellest enam abi ei ole, siis
alustatakse insuliini siistimisega. Insu-
liinravi eesmirk on véimalikult hea ve-
resuhkru kontroll. Piiiitakse leida pat-
siendile mugavaim manustamisskeem.
Patsiendile sobivaima insuliinpreparaa-
di, selle manustamise skeemi ja annused

midrab endokrinoloog. Suukaudseid
diabeedivastaseid ravimeid miiratakse
teist tiilipi diabeedi raviks alles siis, kui
diabeet ei allu vihemalt 3 kuud kestnud
stisivesikute tarbimise piiramisele ning
kehalise aktiivsuse suurendamisele.

Klsi apteekrilt:

1) kui vajate nduannet
haiguse olemuse, véimalike
hilistUsistuste ja nende

valtimise kohta;

S

apteeker saab juhendada ka

ravimite kasutamise asjus;

diabeetikutel voib esineda

w
=

teisigi tervisehddasid. Kuidas
nende puhul toimida ja kelle
poolt podrduda, voib samuti

kusida meie apteekrilt.

2

Apteekrilt saab ndu ka
apteegis mulgil olevate
diabeetikutele moeldud
abivahendite osas (nditeks
glukomeetrite, nende
testribade ja ka uriini
testribade kohta).

5

Apteekrilt voiksid toitumise
ja fudsilise koormuse

0sas nou kisida ka need
patsiendid, kes ei ole veel
endokrinoloogi jarelvalve all
ja kelle veresuhkrut kontrollib

perearst.

Tervis apteegist



Ravi pohimotted:

1. kehaline koormus;

2.kalorsuse vihendamine;

3.tihedamad toidukorrad, viiksemad
toiduhulgad, magusale EI;

4. ateroskleroosi profiilaktika.

Diabeetiline jalg

Teine tihtis probleem on mure jalgade-

ga. 87% haavandite tekkes mingib rolli

sensomotoorne neuropaatia. Neid haa-

vandeid on voimalik dra hoida. Viimase

aja uuringud on niidanud, et jalgade tii-

sistusi saab viltida {isna lihtsate vahendi-

tega — nbustamise ja dpetamisega. Tahtis

on teada, mida inimene ise saab enda aita-

miseks teha. K6ik algab inimese teadmis-

test ja igapdevastest pisiasjadest.

muuy.

PUHTAST LOODUSEST -

LOOGASTAV JALAKREEM
MUNDI-, SIDRUNI-, KUPRESSI-, LAVENDLI- JA
TSISTUSEOLIGA

Kreem sisaldab unikaalset aroomi6lide kompleksi,
mille rahustav aroom on harmoonilises tasakaalus
jahutava, l66gastava, valu leevendava toimega.
Bioloogiliselt rikkaliku koostisega kakaovdi ja sojadli
voimendavad kreemi aroomiteraapilist toimet ning
pehmendavad jalgu. Kreemi regulaarne kasutamine
stimuleerib aeglustunud vereringet, leevendades
jalgade veenilaiendeid ning vasimusest tingitud
iseloomulikku rasket tunnet. Kreem méarida tihtlaste
masseerivate liigutustega jalalabadele ning saartele
suunaga alt ilespoole.

VARSKENDAV JALAGEEL TAMMEKOORE,
PIPARMUNDI, GREIBIGA

Tammekoor vihendab jalgade ja peopesade
liighigistamist, gliitseriin niisutab, eeterlikud 6lid
puhastavad ning aitavad koos allantoiiniga kaasa
naha kiiremale uuenemisele. Geel jahutab ja
varskendab vasinud jalgu ning soodustab naha
mikrovigastuste paranemist. Eriti tohus puhtal nahal.
Toode on l6hna- ja konservandivaba, ei sisalda
stinteetilist varvainet.

Geel kanda kergelt masseerivate liigutustega
jalalabadele.
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Diabeet kahjustab jalgu mitmel moel:
166gi all on perifeerne nirvisiisteem ja
verevarustus ning liigesed.

Oluline on haige enda motivatsioon —
hea ravitulemus siinnib ainult koost66s
arsti ja haigega. Uksnes meeskonnatoos,
millesse on kaasatud koik osalised, siin-
nib see, et meie diabeetikud tunnevad
end histi ja elavad tdisviirtuslikku elu.
Soovitan inimestel kindlasti poérduda
oma perearsti poole, kui tekib kaht
lus, et veresuhkur on kérgenenud. Selle
tunnuseks voib olla jirsult suurenenud
uriini hulk voi kestev janutunne. Mida
varasemas faasis diabeet avastatakse
ja raviga alustatakse, seda kergem on
haigust kontrollida ja viltida tiisistuste
teket.

PUHTAST SUDAMEST

MULTIAKTIIVNE JALAKREEM
MEEGA, AVOKAADOOLIGA,
ARNIKA- JA SAIALILLEEKSTRAKTIGA

Intensiivselt niisutav kreem naturaalse mee
enstitimide ja B-htidrokstihappega koorib hellalt
vananenud naharakud. Arnikaekstrakt ja
allantoiin stimuleerivad naha uuenemist,
avokaadodli ja meevaha pehmendavad ja
siluvad kuivusele kalduvat karedat nahka ning
koos saialilleekstrakti ja E-vitamiiniga kaitsevad
jalgu viliste arritajate eest. Korraparasel
kasutamisel tokestab kreem I6hede tekkimist
kandadel. Masseeri hommikul ja 6htul kreemi
puhastele kuivadele sairtele, kandadele ja
taldadele. Eriti tohusalt méjub pérast jalavanni.
Voib kasutada ka kitinarnukkidele ja polvedele.

PUHAS LOODUS

Diabeediravi on kompleksne ja

sellesse on kaasatud mitmed
spetsialistid: endokrinoloogid,
perearstid, apteekrid,
diabeedided. Tutvustame Uhe
diabeedikabineti t66d.

2003. aastal avati P6hja-

Eesti Regionaalhaigla (PERH)
diabeedikabinet. Kabinetis
tootab praegu kaks diabeedidde,
kelle Glesanne on néustada nii
patsiente, kes on ravil PERHi
erinevates osakondades, kui

ka neid, keda sinna saadavad
perearstid.

Diabeedikabinetti podrdutakse
peamiselt dieedianallusiks,
veresuhkru kdikumise poéhjuste
vélja selgitamiseks, hommikuse
kérge veresuhkru tottu ja
tUsistuste drahoidmiseks. Valdav
osa patsientidest poeb teist tllpi
diabeeti, mille ravi eesmark on
tagada normaalne ainevahetus
ja hea diabeedi kompensatsioon,
mis tagab hea enesetunde ja
toOv6ime ning aitab valtida
tUsistuste kujunemist.

Diabeedikabinetis alustatakse
algteadmiste Gpetamisest.
Toiduvalik ja kehaline koormus
on patsiendile tdhtsad kogu

elu véltel. On tehtud mitmeid
uuringuid, mis on ndidanud, et
kehaliselt aktiivsetel inimestel

on vadiksem oht haigestuda
diabeeti. Tulemust on méjutanud
ka kehamassiindeks (KMI). On
vélja arvutatud, et iga 500 kcal
kulutamine liikkumisel véhendab
diabeeti haigestumise riski 6%
vorra. Reaalses elus tdhendab see
1,5tunnist jalutuskaiku.

Teist tuUpi diabeetikud on
sageli hadas liigse kehakaaluga,
mistottu on vaja piirata
toidukoguseid.



Soltuvuskaitumine

Oltuvuskaitumist

analtusides ndeme, et

see koosneb keerulistest
enamasti teadvustamata
komponentidest.

Millistest peamistest pohjustest saab al-
guse soltuvuskditumine, on viga perso-
naalne kiisimus. Oigemini on asi selles,
et tavaliselt oodatakse selget ja tildaru-
saadavat seletust (niiteks, et pohjuseks
on halb perekond, hoolitsematus ja
jarelevalvetus; korduv psiihhotrauma;
moistmise puudumine; soltlastest vane-
mad, halvad sébrad, karistamatus jne).
Eksisteerib iiks iildine selgitus, aga see
ei ole enamikule inimestest vastuvoe-
tav, sest on liiga keeruline. Kui inimene
tunneb sideme puudumist timbritseva-
ga, mis tihendab, et temalt oodatakse
tavapirast olemist ja toimetulekut, kuid
ta ei tule sellega toime — tekitab see nn
ebaoleku — mis viljendub drevuse ja hal-
va enesetundena. Loomulikult inimene
ise oma ebaolekut ei teadvusta, vaid leiab
endale sobivaid seletusviise, miks see,
mida temalt oodatakse, on igav, nome,
ebahuvitav jms, ja miks kéik see, mida
ta teeb, et oma enesetunnet parandada,
on hea, 6ige, normaalne.... Niisugune
voib olla sissevaade inimesse, kellel oma
ebaoleku, tithjustunde tiitmiseks on
vaja muuta oma psiiiihilist seisundit kas
uute erutust ja huvi pakkuvate tegutse-
misviisidega (mis enamasti on tavaini-
meste jaoks negatiivse tihendusega) voi
oma psiiiihilise seisundi muutmisega
mingi aine abil.

Kui inimene leiab enda jaoks sobivai-
ma mooduse, siis rakendab ta seda itha
uuesti ja uuesti ja nii saab see harjumus-
piraseks ning hiljem juba eluliselt vaja-
likuks - nii tekibki inimesel séltuvus
teatud kiitumisviisist. Hoiak, et inime-
ne ei suuda ootuspiraselt eluga toime
tulla, ei tihenda, et ootused oleksid ise-
enesest tilemiirased, vaid eeskitt seda,

et inimese enda psiitthika, isiksuslikud
omadused ei voimalda toime tulla talle
esitatavate ootustega, millega enamus
teisi temavanuseid hakkama saab. Need
omadused on seotud sellega, kuidas
inimene moistab iseend (mina olen ....;
mina suudanlei suuda....; ma olen so-
biv....; mind vajavadlei vaja....., sest ....;
mina olen inimene, kes viirib.....elu; mi-

nusugused saavutavad/suudavad/ei kolba
millekski/hukkuvad; mina olen see, kelle-
ga tehakse....; jne jne).

Samuti on oluline, kuidas inimene
moistab seda, mis on oige/vale ja nor-
maalne/ebanormaalne ning  tegelik/
deklaratiivne; so vaid viidetakse, et on

tegelik.

Suur osa koéigest sellest (mina-pilt, nor-
mide-viirtuste moéistmine) on tead-
vustamata, kuid sellegipoolest lihtub
inimene oma valikutes just sellest. Need
on nn varjatud litkkumapanevad joud.

Péhjusi, miks tekib selline psiiithika, on
viliselt vaadeldes erinevaid ja sageli pole
neid lihtne 4ra tunda. Uldistatult on
tegemist turvatunde ja kuuluvustunde
vihesuse ning konstruktiivse elueesku-
ju ebapiisavusega. Niisuguselt pinnalt
kasvab vilja vihene positiivne enese-
kinnitus, vihene eneseusk, suutmatus
end mobiliseerida, vastumeelsus/hirm
uute (nii teadmiste omandamisega kui
suhtlemisega seotud) iilesannete ees,
negatiivne arusaam endast, suutmatus
usaldada, erinevad kompensatsiooni-
viisid, milledest méned on niivalt igati
konstruktiivsed — niiteks nn neurootili-

selt tublid lapsed.

Kokkuvétteks voib 6elda, et selline
psiitihika ei véimalda emotsionaalset
taastumist ja halvast enesetundest tege-
likku vabanemist. Samas on need psiiii-
hika jaoks sama vajalikud, kui keha
puhkuseks uni. Kui seda ei toimu, siis
halb enesetunne kuhjub, kuni inimene
leiab meetodi, mille abil kunstlikult,
»nipiga“ olukorda parandada. Kord
seda kogenuna, saab niisugusest kiitu-
misest aja jooksul eluline vajadus, mil-
lest loobumise tingimus on kas viljava-
hetamine teise, uue ,nipi“ vastu — selle
kohta on termin ,ristuv séltuvus® - voi
ravida/arendada oma psiitihikat seda-
vord, et osutub voimalikuks loomulik
emotsionaalne taastumine.

Soltuvuskditumisega asendatakse oma
sisemist drevust, millega on muidu

Tervis apteegist



raske toime tulla. Asendustegevus voib
koosneda mitmest komponendist — fiiii-
siline, kditumuslik, psithholoogiline.

Kuidas suurendada laste
turva- ja kuuluvustunnet ning
konstruktiivseid eluoskusi?

Enda meelest toetavad vanemad lapsi
alati, kuivérd nad seda méistavad ja va-
jalikuks peavad. Raskeks muudab olu-
korra aga see, et iikski vanem ei rutta
naljalt tunnistama, et tema méistmisviis
ei ole piisav ega adekvaatne. Vastupidi,
selle teadvustamine on alati raske ja va-
lulik. Soovitada véiks vaid, et vanemad
ja teised tdiskasvanud, kes on kutsutud
ja seatud last kasvatama-kujundama,
hoiaksid silmad lahti ja mirkaksid, mis
lapsega toimub. Raskuste tekkimisel ei
maksa rutata kohe last kélbmatuks tun-
nistama ega piitida teda jéuga korrigee-
rida ega temast vabaneda. Tuleb suuta
mirgata, et last juhib tema alateadvus,
mida on aga kujundanud eelnev eluko-
gemus, mille omakorda miiravad tiis-
kasvanud. Sageli on see mote aga vigagi
ebameeldiv. Nii tahaks moelda, et laps

on halb!

Konkreetse probleemi puhul peaks
koigepealt kellegi usaldusviirse teise
tiiskasvanuga koos aja maha votma ja
olukorda arutama. Seejirel tuleb piitida
luualapsega usaldusviirne kontake —see
voib olla ammu kaotatud ja taastamine
tisna raske — ning seejdrel tuleb arutada
probleemi juba lapsega koos. Enamasti
on ikkagi vaja spetsialisti abi. Lihtsad
lubadused — kokkulepped enamasti ei
toimi. Ja ei maksa ka loota, et kui on
justkui saadud kokkulepped, voivad
vanemad ja teised tdiskasvanud kergen-
datult hinge tdbmmata ja rahuneda, et
niiiid on kéik histi. Ei, midagi muutma
peavad koik asjaosalised. Sest kui tiis-
kasvanud jitkavad vanas vaimus, siis
jatkub ka olukord, kus lapse probleem
tekkis. Sel juhul voite olla kindlad, et

probleem tekib varsti uuesti.

Praktiline t60 naitab, et lahedaste
inimeste tahelepanelikkus ja
Oigeaegne tegutsemine oleksid
olukorda kergendanud véi isegi
lahendanud.

Juhtumeid, kus just lihedaste tihelepa-
nelikkusest s6ltub séltlastest patsientide
saatus, olen oma praktikas kohanud

Sugis 2006

massiliselt. Ttipiline on see, et kui lap-
sel tekivad kooliraskused véi ta satub
tinavale ning ma néustamisel uurin,
kas keegi kiisis, mis lahti, siis 90% vas-
tab eitavalt. Karistati ja kutsuti korrale,
seda kiill.... Véi visati trennirithmast
vilja, tundmata huvi probleemi taga-
maade vastu. Moni iitleb, et naabriti-
di oli mures, paar inimest on delnud,
et klassijuhataja piitidis midagi teha.
Vanemad elavad oma emotsioone prob-
leemse lapse peal vilja kuni selleni, et
,sa oled minu elu dra rikkunud® ja ,kas
ma selleks sind kasvatasin®. Inimlikult
on see arusaadav, aga last ei aita.

Kahtlemata on ka sotsiaalsed pohju-
sed need, mis eriti lapsi muserdavad.
Hingetus, rahakultus, individualism,
inimlik rumalus, kurjus — aga kui jirgi
motleme, siis need vist ei olegi otseselt
sotsiaalsed pohjused. Sotsiaalne kesk-
kond oma ebakonstruktiivsete gru-
pinormidega tuleb koju ka vanemate
kaudu. Vanemate iitha vihenev osale-

mine laste kasvatamisel — just inimliku

kontakti méttes teeb mind murelikuks.
Laste jitmine teiste tdiskasvanute, TV,
tinava ja omaealiste grupi ,hooleks®
— moelgem jirele, kas pole me seda ise
teinud? Opetajatelt noutakse, et kvali-
teetne haridusteenus teeks dra kogu 66,
samas keeldutakse andmast opetajale
neid reserve-voimalusi, mis voimaldak-
sid seda vastutust kanda (seda ei saakski
teha, sest lapsed ei ole 6petajate, vaid
vanemate omad). Kui tihti kohtame
me suhtumist: ,naudingud — JAAA!!!
naudingutega kaasnevad probleemid
— VUIH! KORISTAGE NAD ARA!'“

Kuidas olukorda muuta ja kas on
olemas toimiv mudel?

Universaalset mudelit muidugi ei ole,
kuid olukord sunnib otsima lahendusi.
Erinevates maades on proovitud roh-
kem-vihem repressiivseid, samuti ka
osaliste  piirangute-regulatsioonidega
ja ka piris liberaalseid mudeleid. Igal
neist on oma voorused — puudused.
Tundub, et efektiivseim on mooduka-
te, kuid kindlalt kehtivate regulatsioo-
nidega ning igakiilgsete abivoimaluste
olemasoluga mudel, mis sisaldab ka pii-
savalt séltlase omavastutust. Toimivus
celdab head iihiskondlikku sidusust ja
ithiskondlike normide kehtivust ka te-
gelikkuses, mitte vaid deklaratiivsust.
See viimane — et deklareerime 6igeid ja
oilsaid pohimétteid, kuid tegelikkuses
toimub korporatiivne tugevama oéigus,
on iiks halvimaid variante, sest ei lase
kujuneval inimesel tldse hakatagi end
tundma Gihiskonna tegelikku tihendust
omava osana. Polegi millelegi toetuda,
sest miski pole nii, nagu viidetakse. Ja
kuuluvus-turvatunne ongi algusest saa-

dik puudulik.

Mida aga teha saame, on iiha riikida
ja rdikida sellest, et PERE on see, mis
annab noorele voimaluse siin maailmas
oma sisemise selgroo kujundada ja julge-
da olla tema ise. See tihendab, et lapse
kasvatamiseks ei aita tema elu kinni-
maksmisest ega ka kontrollimisest-reg-
lementeerimisest ja ammugi mitte tema
jatmisest lihtsalt maailma hoolde, piir-
dudes kodus toidu-riiete-magamisaseme
tagamisega ja vaid lithikeste olmeliste
repliikidega. Laps vajab inimliku toe ja
liheduse ning konstruktiivse suhtlemise
kogemust eluks kaasa — ja seda ta voib
pracgusel ajal saada eeskitt kodust.



ementsus on haigus, mis méju-
tab jirjest suuremat hulka ini-
mesi iile kogu maailma.

Kahjuks pole uuringud dementsuse tek-
kepohjuseid veel l6plikult vilja selgitada
suutnud ning ka ravivoimalused on pik-
ka aega olnud piiratud.

Saksa arst Alois Alzheimer oli esimene,
kes kirjeldas enimlevinud dementsu-
se vormi, mida tinapieval kutsutakse
tema jirgi Alzheimeri toveks. 1901.
aastal vaatas ta libi patsienti, kes ei
miletanud oma eesnime. Alzheimer ei
suutnud talle diagnoosi panna. Viis aas-
tat peale patsiendi surma lahkas ta naise
aju ja avastas iseiraliku haigusprotsessi
- osa aju oli kirbunud, niha oli liiketa
kiudude kimpe ja surnud nirvirakke.
1906. aastal tegi Dr Alzheimer sellest
patsiendist ettekande Saksa arstide kon-
verentsil. Ettekande pealkirjaks oli ,,iiks
isedralik ajukoore haigus”. Esialgu jii
avastus suurema tihelepanuta, kuid ka
kolmveerand sajandit hiljem peetakse
Alzheimeri tobe eksootiliseks haiguseks
vaatamata sellele, et miljonid inimesed
maailmas seda poevad.

Vananemine: dementsus on koige
tahtsam riskitegur

Risk dementsuse tekkeks touseb koos
vanusega. Noorematel kui 60 aastastel
esineb dementsust harva. 65-69 aastas-

te vanusegrupis esineb Saksamaal libi-
viidud uuringu andmetel dementsust
5% inimestest. Kindlat seost vanuse
ja dementsuse vahel niitab ka see, et
12% 75-79 aastaste hulgas ja 50% iile
90 aastaste inimeste seas on dementsed.
Alates 60. eluaastast kahekordistub risk
dementsuse tekkeks iga 4-5 aastaga.

Kuna keskmise eluea pikenemisega suu-
reneb dementsete inimeste arv, on eriti
mojutatud riigid, kus inimeste eluiga
on kérge. Kuna keskmine eluiga t6u-
seb kogu maailmas, muutub dementsus
koikjal jirjest suuremaks probleemiks.
Niiteks Saksamaal diagnoositakse m66-
dukalt rasket kuni rasket Alzheimeri
tobe aastas 135 000 inimesel.

Dementsus: sotsiaalne vdljakutse
Uhiskonnale

Dementsus ei pohjusta kannatusi ainult
patsiendile vaid ka tema perekonnale,
sugulastele, sopradele ja hooldusperso-
nalile. Dementse sugulase hooldamine
kiib perekondadele sageli iile jou ja see-
tottu satuvad dementsed inimesed sage-
li haiglatesse ja hooldekodudesse.

Eestis tegutseb Alzheimeri Tove Uhing,
mis asutati 2001. aastal Tartus eesmir-
giga koondada dementsuse probleemist
huvitatud ja dementsete isikute elukii-
ku ning tervist parandada soovivaid
spetsialiste ning tegeleda haigete ning

nende pereliikmete heaolu tostmisega ja
elukvaliteedi parandamisega. See iihing
on osalenud dementsetele isikutele va-
jaminevate teenuste arendamisel ning
korraldanud noustamisi ja teabepievi.

Kahjuks puudub hetkel piisav arv de-
mentsetele eakatele méeldud hoolde-
keskuseid. Toimivad keskused, kuhu
voib poorduda, tegutsevad Tallinnas ja
Tartus:

Tallinna Kesklinna Sotsiaalkeskus

Liivalaia 32
Tallinn

Merimetsa Tugikeskus
Merimetsa tee 1
Tallinn

Paevakeskus "Tahtvere”
Veski 35
Tartu

On olemas riiklik tegevuskava dement-
sete eakate inimeste hoolekandeks, mil-
le eesmirgiks on Eestisse luua neli suu-
remat infopunkti dementsete inimeste
abistamiseks.
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Igommenteerib
Ulla Linnamagi,

Tartu Ulikooli
narvikliiniku neuroloog:

Eestis puudub Ulevaade
dementsete haigete tapsest
arvust. Téendoliselt on

olukord samasugune kui

mujal Euroopas, niisiis peaks
oletatavasti see arv kiiindima
13 000ni. Dementsus on seega
ajuhaiguste hulgas sageduselt
viiendal kohal, ndrviarstide
ravitavatest haigustest migreeni
jarel koguni teisel kohal. See
peaks peegelduma ka riiklikus
statistikas, kuid kahjuks jouab
diagnoosini ning jarelikult ravi ja
néustamiseni, alla 10% tegelikest
haigusjuhtudest.

Seni on kaheldud dementsuse
diagnoosimise otstarbekuses, sest
on puudunud haigust pidurdav
ravi, tdpne diagnoos maksab
palju ja on tundunud suhteliselt
kasutu. Dementsus vadrib
suuremat tahelepanu ka seetottu,
et vdikesel osal haigetest voib
hdire olla véhemal voi suuremal
maadral pdorduy, st haigus on
ravitav. Viimase 15 aasta jooksul
on ravimiuuringud labinud ja
paljudes riikides registreeritud
preparaadid Alzheimeri

tove raviks (Eestis praegu
kdttesaadavad Axura, Aricept ja
Reminyl). Uurimisjargus on paljud
uued potentsiaalsed Alzheimeri
tove ravimid. Uuritakse ka
haiguse kulgu méjutavaid aineid,
millel esialgsetel andmetel on
dementsuse kulgu pidurdav

ja tekkeriski védhendav toime.
Dementsusega kaasnevaid
kditumishaireid on véimalik
ravimitega leevendada.
Dementsust on varases
staadiumis kallalt raske avastada.
Kindlasti on siin aga esmane
ndéuandja perearst, kelle poole
selle murega tuleks podrduda.



arjas, mis tuleval aastal saab nelja-
S kiimne aasta vanuseks ning mida
miitiakse maailma enam kui nel-
jakiimnes riigis, on iile 100 nio-, keha-,
juukse-, piikese- ja jumestustoote. Ent
tegelikult sai kogu lugu alguse hoo-

pis varem ja sootuks teistel, iluga vaid
kaudselt seotud péhjustel...

Esimene kohtumine ehk kdige
aluseks on ritmid

Dr.Hauschka looduskosmeetika siinnib
Louna-Saksamaal Stuttgardi lihedal
kaunis Eckwildeni kiilas asuvas WALA
Heilmittel GmbH tehases, kus valmib
lisaks kosmeetikale ka iile tuhande
antroposoofilise ja homdopaatilise ra-
vimi. Sel eesmirgil ettevote digupoolest
seitsekiimmend aastat tagasi loodigi.

~

Rutmi
Kreemituubis

Viini keemik doktor Rudolf Hauschka
leiutas looduse riitme — soojust ja kiil-
ma, valgust ja pimedust, paigalolekut
ja litkumist — uurides viisi, kuidas teha
alkoholi ja muid siilitusaineid kasu-
tamata veep6hiseid taimetdmmiseid,
mille omadused piisiksid riknemata ka
aastate moodudes. Too avastus pani
aluse WALA ainulaadsele riitmilisele
tootmismeetodile. Uudsel moel saadud
ravimid ja dieetravijoogid voeti arstide
poolt nonda histi vastu, et 1935. aastal
rajas Hauschka WALA tchase, mille
nimi, muide, moodustub just riitmilise
meetodi erinevate etappide — soojus-
tuhk-valgus-tuhk  Wirme-Asche-Licht-
Asche — esitihtedest.

Maétte riitmidega tegeleda ja neid lihe-
malt tundma 6ppida andis teadmishi-
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mulisele mehele aga iiks aastatetegaune
kohtumine. 1924. aastal sai Hauschka
Hollandis Arnhemis peetud antropo-
soofia suvekonverentsil kokku antro-
posoofia rajaja Rudolf Steineriga. Kiisi-
muse peale “Mis on elu?“ sénas filosoof:
“Uuri riitme, riitm kannab elu.”

Teine kohtumine ehk koik sai
alguse kirjast

Aasta oli 1962. Hauschka tahtis WALA
valikut laiendada nahahooldustoode-
tega, mille idee ja sisu sobiksid kok-
ku firma filosoofiaga. Ta saatis kirja
kosmetoloog  Elisabeth ~ Sigmundile,
kes nagu ta isegi Viinist pirit oli. Naise
vastus tavatute ideede ja tdiesti erilise
lihenemisega nahahooldusele vaimus-
tas Hauschkat sedavord, et mees kutsus
Sigmundi Eckwildenisse.

Viimane ei kéhelnud kaua, pakkis as-
jad oma tollases kodus Stockholmis ja
suundus Saksamaale. Sigmundi tead-
mised kosmeetikas ja rahvameditsiinis
kasutatavatest taimedest koos WALA
loodusravimite loomise ning farmat-
seutide, keemikute ja antroposoofiliste
arstide kogemustega panid 1967. aastal
aluse uudsele hoolduskosmeetikasar-
jale. Tollal kandis see nime Kosmetik-
Priparate  nach Elisabeth  Sigmund,
hiljem sai tuntuks kui Dr.Hauschka
looduskosmeetika.

1999. aastal tiienes sari meigitoodetega,
mille seas jumestuskreemid, peitepliiat-
sid, posepunad, kivi-, tolm- ja piike-
sepuudrid, lauvirvid, silmapliiatsid ja
-lainerid, ripsmetusid, huulepulgad,
-pliiatsid ja -liiked. Praegu 90aastasel ja
endiselt laitmatult jumestatud Elisabeth
Sigmundil on selle iile vaid hea meel, sest

Tervis apteegist



on ju meikidegi aluseks Dr.Hauschka
looduskosmeetika valmistamisel kehti-
vad pohimotted — kasutada looduslikke
aineid, mis mitte ainult ei kaunistaks,
vaid ka hooldaks. Pealegi meenutab
vanadaam naeratusega, kuidas Rudolf
Hauschka iga kord roomustas, kui ta
virvitud huultega WALAsse saabus.

Tavatu lahenemine

Dr.Haushka looduskosmeetika ei jaota
nahka harjumuspiraselt tiitipideks, sest
hooldustoodete eesmirgiks on taasta-
da naha normaalne seisund, mitte aga
summutada ajutisi muutusi nagu liigset
rasueritust, kuivust, enneaegseid kortse,
tuhmi jumet. Kosmeetika ei pea nahale
puuduvat andes tema eest t66d ira te-
gema ja teda niimoodi laisaks muutma,
vaid utsitama t36le nahas endas peitu-
vad tasakaalustavad joud ning kaitsma
teda saaste, ilmastiku ja stressi eest.

Siigis 2006

Sarjas puudub 6okreemgi, sest uneajal
on nahk koéige aktiivsem ning puhastub
pieva jooksul kogunenud jiikainetest.
Olirikkad hooldustooted vaid takistak-
sid seda. Ohtuse niopuhastuse lpetab
elustavaid ja taastavaid taimetdommiseid
sisaldav niotoonik voi spetsiaalne am-
pullides olev élivaba hoolduskuur, mis
lasevad nahal hingata, tugevdavad ja
aitavad tal taastada tasakaalu.

Ka salongihooldus algab tavatul moel
— jalavanni ja -massaaziga. Ndomassaazi
asendab silitavate pintslitbmmete ja 6rna-
de vajutustega tehtav liimfistimulatsioon,
mis parandab limfiringet, annab nahale
ja kehale téuke uuenemiseks ning terve-
nemiseks, viib vilja miirgid ja tugevdab
immuunsiisteemi. Elisabeth Sigmundi
loodud hoolduse aluseks on holistiline
lihenemine, et inimene on kehast, hin-
gest ja vaimust koosnev tervik, mistoteu
ka viline ilu ja nahaseisund on otseselt
seotud kogu organismi tervisega.

Ainulaadne meetod

Sama, holistilist terviklikkuse pohimé-
tet arvestatakse ka koostisainete valikul.
Need — ravimtaimede tommised, loo-
duslikud vahad, aroomi- ja taime6lid
— toetavad naha taastumisvéimet.

Paljusid Dr.Hauschka toodetes ka-
sutatud taimi kasvatatakse sealsamas
Eckwildenis kunagisele raskele savi-

pinnasele 1950ndatel aastatel rajatud
WALA biodiinaamilistes aedades. 4,5

LOODUSTOOTED

ha suurusel maa-alal sirgub iile saja
viiekiimne erineva ravimtaime, mille
istutamisel ja hooldamisel arvestatak-
se looduse riitme. Kemikaalide asemel
kaitsevad taimi lepatriinud, tolmelda-
vad metsmesilased, pinnasel aidatakse
taastuda komposti ja eriliste looduslike
preparaatidega. Vesiroositiigi, ojakese,
mesitarude ja metsatuka timbruses on
endale kodu leidnud jiilinnud, kiilid,
kirnkonnad, salamandrid. Tinu taoli-
sele tasakaalus kooslusele siilib taime-
des looduse vigi, mille aitab omakorda
alles hoida riitmiline tootmismeetod.

Viimane saab alguse hetkest, mil tai-
med piikesetousul, kui nende elujoud
suurim, kisitsi korjatakse, puhastatakse
ja peenendatakse. Siis segatakse saadud
taimepulber allikaveega ning pannakse
kuni piikeseloojanguni sooja ja pime-
dasse litkumatult seisma. Seejirel toste-
takse anum taimeseguga valguse kitte
ja jahedasse ning liigutatakse. Pirast
piikeseloojangut asetatakse aga sooja
ja pimedasse tagasi. Nonda toimitakse
nidal aega iga piev, mispeale segu filt-
reeritakse, taimemass kuivatatakse ja
mineraliseeritakse kuumutades tuhaks,
mille imeviike kogus hiljem taimetdom-
misele lisatakse. Lopuks jietakse baas-
lahus aastaks kiipsema ja laagerduma.

Mitte koik Dr.Hauschka looduskos-
meetika koostisained pole saadud nii-
sugusel riitmilisel meetodil, kiill aga on
koik ravimtaimede tommised libinud

sellest mone etapi.
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Kontrollitud puhtus Ulikooli Apteegid, kus miiiiakse

Dr.Hauschka looduskosmeetikat
Iga Dr.Hauschka toode kannab mirki

Certified Natural Cosmetic — tunnusta-
tud looduskosmeetika — mis niitab vas-
tavust Saksamaal ravimeid, toidulisan-
deid ja kosmeetikat tootvate ettevétete
liidu BDIH kehtestatud rangetele loo-
duskosmeetika kohta kiivatele néuetele.

Tallinnas — Viru Keskus, Viru véljak 4/6 ja
Kristiine Keskus, Endla 45

Tartus — Kiuni 58
Parnus — Rudtli 30

Kuressaares — Lossi 11

Nende jirgimist kontrollib omakorda

Saksa so6ltumatu instituut Ecocontrol.

Dr.Hauschka looduskosmeetikud
Looduskosmeetika tooraine peab ole- leiad Tallinnast

ma taimset voi mineraalset piritolu, Terje Saarmann - llusalong Maribell

mahedalt v6i biodiinaamiliselt kasvata- P3rmu mnt 17, tel 564 4660

tud voi siis kogutud sddstvalt metsikust
loodusest. Siinteetiliste siilitus-, 16h-
na- ja virvainete ning geenmuundatud

Piret Pollumaa - Piret Pollumaa
Kosmeetikakabinet, Parnu mnt 67A,

tel 5159242
koostisainete kasutamine on keelatud.

Ene Tenno-Sorainen —
Wiide Pdeva Spa & Salong,
Wiedemanni 13-1A,

tel 506 4999

Arvesse voetakse ka tootmise keskkon-
nasébralikkust, drifilosoofiat ja -tege-
vust, mis peavad olema sotsiaalselt vas-
tutustundlikud ning inimest ja loodust
austama. WALA Heilmittel GmbH
omanikuks on WALA Sihtasutus, mille
pohikiri iitleb, et kasumi suurendami-

Kristel Vdinsalu ja Signe Raudne
— llusalong Kristella, Kaluri tee 5, Viimsi,
tel 601 6784

ne ci ole firma peamine eesmirk, vaid
ainult vahend WALA ideede elluviimi-
seks.

www.drhauschka.ee
www.dr.hauschka.de

Just neist pohimétetest lihtuvalt toetab
WALA Gruusias ja Rumeenias roosi-

de biodiinaamilist kasvatamist ja roosi linna t66d otsima, lastel kodust kaugele
eeterliku 6li tootmist ning Burkina Faso kooli vé6i perel kiimnete kilomeetrite H a u tkl
kiilades Aafrikas sheavoi valmistamist. taha arsti jirele minna. WALAs teatak-
Tinu WALA abile on kohalikud kogu- se — raha ei saa valitseda inimeste iile, rst I T
konnad suutnud end majanduslikult ja- vaid peab teenima iga tiksiku indiviidi internvifl
lule aidata, kiilaelanikel pole vaja enam ja tihiskonna arengu huve. u
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VALUVAIGISTAV PLAASTER!

OLFEN™ 140mg transdermaalne plaaster

(diklofenaknaatrium)

n Valuvaigistava toimega liiges-ja lihasvalude korral

n Nikastustest ja venitustest tingitud valu, poletikv ja turse paikne ravi
n 1 plaastri toime 12 tundi

n 1 plaaster otse ravitavale kohale 2 korda piievas
n Viiga mugav kasutada!

mepha -

TARK VALIK VALU VASTU!

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne ravimi tarvitamist lugege tihelepanelikult pakendi
infolehte. Kaebuste piisimise korral véi kdrvaltoimete tekkimisel pidage ndu arsti voi apteekriga.




Minu laps on autist
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illal ja kuidas said
teadlikuks sellest, et
Rasmus on autist?

Kuni teise eluaastani tundus, et ta on
tavaline viike laps. Uhel hetkel sain
jarsku teadlikuks sellest, et laps ei kuu-
le. Rasmus oli siis kahe aastane. Kui ma
teda hiiiidsin ja ta seljaga minu poole
oli, ta ei reageerinud. Ma ei méistnud
kohe, et autismi iiks viljendusi on, et
ta kuuleb kiill aga ei kuula. Autist eirab
seda, kui tema poole péérdud. Kusjuu-
res Rasmus ka riikis kuni teise eluaas-
tani ja siis iihel hetkel kiis mingi klops
ja ta ei 6elnud enam iihtki sona.

Liksin siis lapsega arsti juurde, kes suu-
nas mind saatekirjaga neuroloogi juur-
de. Miletan, kuidas lugesin saatekirjalt
esimest korda séna “autism”, mis oli
mirgitud diagnoosi alla. Kui koju jéud-
sin, sisestasin selle internetis otsingus-
se ja tihendusi lugedes sain Soki. Sain
teada, et autistide eluiga on lithike, nad
on iihiskonnast eraldatud, kuna ei ole
suutelised tavakoolis oppima ja t66d,
selleks et iseseisvalt ira elada, nad enda-
le samuti ei leia.

Mis edasi sai, kui esimene sokk oli
moodas?

Koige kohutavam oligi teadasaamine,
mis minu jaoks oli nii ootamatu. Minu
esmane reaktsioon pirast seda, mis kes-
tis veel pikka aega, oli eitamine. Kiisin
lapsega mooda erinevaid spetsialiste, kes
minu silmis jagunesid headeks ja halba-
deks, vastavalt sellele, mida nad iitlesid
ja kas see oli kooskoélas sellega, mida ma
kuulda tahtsin. Olin sel perioodil kind-
lasti arstide jaoks “keeruline juhtum?,
liksin kergesti endast vilja ja samas olin
suletud ega lasknud end aidata. Minu
visiidid arstide juurde l6ppesid ikka nii,
et tombasin haigusloo nende kiest dra
ja kondisin minema. Hiljem tuli vilja,
et see lastearst, kes esimesena kirjutas
saatekirjale diagnoosi “autism”, oli eri-
alalt neuroloog. Aga jah, ta ei seletanud,
mida see tihendab....

Lopuks jéudsin professor Talviku juur-
de Tartusse. Sellest kidigust tema juur-
de algas arusaamine. Teda kuulates
moistsin ikki, mida arstid mulle 6elda
piitiavad. Sellega 16ppes minu eitamise
periood ja suunasin kogu energia koos-
toole arstidega selle nimel, et Rasmuse
olukord paraneks niipalju kui véimalik.
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Niitid tagangirele, pdrast neid aastaid
arstide juures kidimisi, nien kui palju
soltub sellest, kes sind kuhu juhatab ja
millega edasi aitab. Sellest s6ltub palju,
millised inimesed sinuga tegelevad.

Nii et minu suhtumine haigusesse ja-
gunes kaheks — iihelt poolt eitamine ja
teisalt méistmine, et selle diagnoosiga
tuleb edasi elada. Professor Talvik oli te-
gelikult viimane, kelle juurde ma sattu-
sin. Tal on suured kogemused autistidega
tegelemisel. Tartus tegutses td6rithm, kes
pithendus oma t5s just sellistele lastele.
Kuna tal oli olemas kogemus, siis tund-
sin professor Talviku suhtes respekti ja
ma ei saanud tema s6nu eirata. Kui see
teadmine tuli, muutus olukord diielikult.
Hakkasin last aitama, sest ma t6otasin
arstidega kaasa. Tartus tegelesid meie-

ga neuroloog Reet Rein, logopeed Inna
Marats ja psithholoog Mairi Midnnamaa.

Milliseid voimalusi Sa Rasmuse
aitamiseks leidsid?

Koigepealt liksin temaga uuringutele ja
tegin ira kogu eeltod selleks, et ta saaks
oma arenguks tavaliste lastega vordsed
tingimused. Kuna Rasmus sai lasteaia-
ealiseks, hakkasin talle otsima kohta
lasteaias, kes oleks valmis votma oma
rithma ka puudega lapse. Tavalasteaia
leidmine muutus minu kinnisideeks.
Joudsin neid voimalusi uurides iihe Pha-
re programmini, milles oli ette nihtud,
et puudega laps saab kiia tavarithmas
koos assistendiga. See toimis aga kah-
juks oli tegemist vaid projektiga, millel

olid kindlad ajapiirid ja selleks hetkeks,



kui Rasmus pidi lasteaeda minema, oli
projeke ldbi. Avastasin iillatusega, et
tikski inimene, kes selle projektiga seo-
tud oli olnud, seda tegevust ei jitka-
nud. See oli lihtsalt I6ppenud.

Liksin siis kohalikku omavalitsusse
sama jutuga, et soovin panna lapse ta-
valasteaeda ja vajaksin selleks assistenti.
Vald oli néus, kuid tingimusel, et laps
kiib toesti lasteaias koos assistendiga ja
panid vilja ka assistendi otsimise kuulu-
tuse. Sellele tuli kolm vastust....Uks oli
vene tiidruk, erialalt kiill eripedagoog,
kuid ei radkinud viga histi eesti keelt.
Pidasin aga keeleoskust viga oluliseks,
kuna minu arvates ei saa lapse kénet
arendada puuduliku keeleoskusega ini-
mene. Teine kuulutusele vastanu riikis
ainult rahast ja isegi siis, kui piiiidsin
arutada tema to6 sisu, jéudis jutt kohe
ruttu selle pohikiisimuse — rahani — ta-
gasi. Teda ei saanud ma samuti votta.
Kolmas vastanu aga kirjutas mulle Ing-
lismaalt, et on hetkel t66] hooldekodus,
saatis oma CV ja iitles, et tuleb varsti
tagasi Eestisse. Sisetunne iitles mulle, et
see on 6ige inimene. Tegin oma lopliku
positiivse otsuse, kui olin temaga koh-
tunud, kuid tundsin teda tegelikult vaid
kolm pieva. Spetsialistid titlesid, et see
inimene ei sobi, kuna on selle t36 jaoks
liiga nork. Mina olin aga oma valikus
kindel ja pean tagantjirele iitlema, et
see on olnud mu elu kéige digem otsus.

Algselt sain talle pool aastat palka
maksta omavalitsuse abiga. Poole aasta
pdrast sai Rasmuse isiklik abistaja Aet
lasteaeda tdiskohaga toole. See oli meie
esimene tihine suur voit.

Rasmusega tegeleb tdna

terve meeskond, mis koosneb
lahedastest, spetsialistidest ja
sOpradest. Radgi [ahemalt sellest,
kuidas see on kujunenud?

Aedal on teoreetiline haridus. Ta on 6p-
pinud sotsiaalpedagoogiks ja hetkeks,
kui ta hakkas tegelema Rasmusega,
oli tal selja taga t66kogemus tiiskas-
vanud vaimupuudega inimestega. Ka
tema oli alles “roheline” ja tema jaoks
oli t66 Rasmusega viga suur viljakutse.
Kiisime koos Aedga mooda erispetsia-
liste, kiisisime néu, arutasime pirast ja
panime nii kokku Rasmuse jaoks sobi-
vaima mudeli. Kidisime koos ka Tartus
professor Talviku tiimi juures. Aeda
t66d hinnati seal viga kérgelt, sest tal

oli Rasmuse arengu kohta olemas viga

tipne ja pohjalik dokumentatsioon.

Jah, meil on meeskond ja ma ei kujutagi
ette, kuidas ilma selleta oleks voéima-
lik Rasmust kasvatada. Aeda puhul on
tihtsaim see, et ta ise viga tahab seda
t66d teha, ta on oma ala fanatt. Kas ma
oleksin saanud veel parema inimesega

kokku sattuda?

Kuna Rasmuse ajus on kéik korras, siis
meditsiiniliselt midagi teha ei ole voi-
malik. Aidata saab pedagoogiliselt. Kui
Rasmus lasteaeda liks, siis Aet kasvatas
tegelikult ka mind.

Aet on olnud meie pere tugi, ta on meid
opetanud ja oleme koos 6ppinud. Lihe-
dastel pereliikmetel ei olnud lihtne Ras-
muse haigust tunnistada. See haigus on
ju ka selline, et sa kunagi piris tipselt
ei tea, mis toimub ja ikka siilib lootus,
et see voib muutuda. Rasmuse isal kes-

tis eitusprotsess koige kauem, vast isegi
viienda eluaastani, kui ei saanud enam
moodda vaadata sellest, et Rasmus ei
ridgi. Tdna saan aga kindlalt elda, et
kogu meie pere ja suguvdsa ning Aet
— koik me oleme tiks tugisiisteem.

Milline on olukord praegu ja
milline on Sinu visioon tulevikust?

Minu jaoks oli kéik korras, kuni laps
kiis lasteaias. Kui aga siis selgus, et ma
ei saa Rasmust panna kodulihedasse
kooli eriklassi vaid pean viima ta linna
suurde kooli, oli see suur tagasilook.
Kiisin seda linnakooli mitmeid kordi
vaatamas ja kaalusin voimalusi. Nihes
personali ja nende sooja suhtumist,
moistsin, et see kool on 6igetel alustel
ja lastel on seal vaieldamatult parimad
tingimused Tallinnas. Aga ikkagi on see
linna kool ja ei ole mingit lootustki, et
Rasmus saaks sealt niiteks ise koju tul-
la, mida ma lootsin Viimsi puhul ja mil-
le poole ma kindlasti oleksin piiiielnud.
Kui ma piris ausalt iitlen, siis ma ikka
veel harjun sellega, et ta kiib linnas
koolis, kuigi saan aru, et teist voimalust
pracgu ei ole. Mis mind hetkel kéige
rohkem hiirib on see, et lapse pievad
venivad viga pikaks — kokku tulevad
12- tunnised pievad — hommikul s6i-
dame veerand kaheksa vilja ja tagasi tu-
leme 6htul kell seitse. Nien, et ta visib
sellest viga dra.....

Kas Rasmusega on toimunud
mingeid muutusi parast
kooli minekut? Kes Sind
selles tugististeemis nidd
pedagoogiliselt aitab?

Rasmus on muutunud palju iseseis-
vamaks. Saan probleemidest riikida
niiiid Rasmuse 6petajaga aga ikka kon-
sulteerin ka Aedaga. Kuigi Aet on niiiid
lihtsalt hea sober, kes kiib kiilas ja on
justkui pereliige. Ta tegeles ju kuni las-
teaia l6puni ainult Rasmusega, sellise
t66 puhul muidugi ei saagi olla rohkem
lapsi kui tiks aga nii kasvas ta ka Ras-
musega viga kokku.

Ma olen viga kindel selles, et kui puu-
dega laps on erilasteaias, siis talle tehak-
se moondusi. Aga olles tavakeskkonnas,
lihtsalt tuleb ka nende reeglitega arves-
tada. Olen kindel, et Aet suutis need
tulemused Rasmusega saavutada just
seetottu, et ta pidi selle tavakeskkonna-
ga arvestama.

Tervis apteegist



Kuidas Rasmus on leppinud nende
sotsiaalsete keskkondadega
- lasteaia ja kooliga?

Vaatamata sellele, et autismiga on seo-
tud ignorantsus, on mul lapsega side
olemas. Ja selline side on tegelikult koi-
kidel pereliikmetel. Tal on pilkkontake,
ta kallistab, ta laseb isegi lihedale. Ras-
mus 166b inimesi vaid siis, kui talle liiga
lihedale tikutakse v6i on suur lirm, mis

teda hiirib.

Kui viisin lapse esimest korda lasteaeda,
istus ta pérandal maas ja peksis pead
vastu porandat. Sotsialiseerumine on
pidev treening. Autistidega on nii, et
kui suudad neile mingi tegevusmudeli
selgeks opetada, siis nad jirgivad seda.
Autism on haigus, mille puhul on tihtis
rutiin. Kui sa midagi talle selgeks ope-
tad, siis ta jirgib rutiini.

Aet sai Rasmuse treeninguga nii kauge-
le, et ta on voimeline kuulama poolteist
tundi kontserti.

Nagu titlesin, on Rasmusel koigi pereliik-
metega viga hea side. Ta kasutab niiiid-
seks kiimmet séna. Sénu, mida ta teab,
on kiill rohkem aga tal on nagu mingi
limiit — iile kiimne ei kasuta. Kui midagi
tuleb juurde, siis midagi kaob ka ira.

Sugis 2006

Miimika ja selliste mirkide 6ppimine
annab véimaluse temast aru saada. Kui
sa teda tunned ja tead, siis saad ka te-
mast aru - ta viljendab end lihtsalt tei-
siti, kui harjunud oleme. See sunnib ka
ennast olema hoolivam, keskendunum
teisele inimesele, tahelepanelikum. Ras-
muse 6petaja titles niiteks, et laps saab
koigest aru, aga tema ise ei saa. Esimene
pool aastat ta ei saanudki, kuid niiiid
juba méistab Rasmust. Arusaamist tu-
leb 6ppida - pead ise mitte ainult kuul-
ma vaid kuulama.

Millisena nded Rasmuse
tulevikku?

Olen sellele viga palju moelnud aga ma
ei suudagi seda kuidagi selgelt ette ku-
jutada. Libi pea on jooksnud mitmeid
erinevaid lahendusi. Méned neist on
vdirt edasi arendamist ja teostamist.
Niiteks oleks kindlasti vajalik algatada
sarnane projekt nagu on Maarja kiila
Pélvamaal. Iga puudega inimene, kes
ei sobitu tavapirasesse keskkonda, peab
saama midagi teha, see tostab tema
enesevidrikust ja ta saab ise hakkama.
Minu unistus on see, et Rasmus oskaks
lihtsamaid lauseid lugeda ja kirjutada,

suudaks nii palju arvutada, et saaks ise

ka poodi minna...Praeguses vanuses on
mul tema suhtes ikka nn kanaema ins-
tinkt. Tahaks ikka teda rohkem aidata
ja kardan, et lapse lihtsameelsust voi-
dakse kurjasti dra kasutada.

Selleni, mis edasi saab, pole ma veel
joudnudki. Nigin kord televiisorist saa-
det, kus rdikisid autistid, ja hakkasin
nutma, kui ma jirsku méistsin, et Ras-
mus jadbki selliseks. See tohutult haavas
mind. Need olid tdiskasvanud inimesed
ja kui sa kiitud siis nagu laps, paistab
see vilja ja probleem tuleb teravalt esile.
Lapseeas ei ole see nii mirgatav.

Kui liksime Tondi kooli, kiisisin, kuhu
need lapsed edasi lihevad. Lastekodu-
lapsed lihevad hooldekodusse. Need
lapsed, kellel on vanemad, on siiski pa-
remas seisus. Hooldekodus on inimene
nagu silma alt dra pandud, see ei ole
mingi lahendus. Sellistele inimestele
peavad olema ka véimalused ja nende
oigust elule ei tohiks 4ra votta.

Milline voiks olla toimiv
tugisiisteem sellistele lastele
nagu Rasmus?

Arvan, et mingites piirides voiks olla
voimalik luua tavakoolide juurde eri-
klasse. Usun, et aitaks kaasa lapse aren-
gule, kui kool oleks kodu lihedal ja
lapsel oleks voimalus saada sotsiaalselt
tugevamaks. Laps saaks oppida ise koju
tulema, mis linnas kiies on ilmvéima-
tu. Teiseks oleks voimalik nii muuta ka
teiste laste hoiakuid ja suhtumist. Need
inimesed kasvavad siis koos iiles ja on
tulevikus ka sallivamad, luues niimoodi
paremad voimalused ka inimestele, kes
on teistsugused. Usun, et see hariks ka
kogu iihiskonda. Et ei arvataks, et ini-
mene peab tingimata vastama mingite-
le normidele. Erivajadusega inimest ei
voeta tina ju kergesti tthiskonda vastu.

Mida Rasmus Sulle on dpetanud,
mida Sa enne ei osanud?

Rasmus on teinud mind palju paremaks
ja moistvamaks inimeseks. Kindlasti os-
kan ma niiiid ro6mustada viikeste asjade
iile ja mirgata detaile, mis teeb elu tege-
likult palju rikkamaks ja 6nnelikumaks.
Olen tihelepanelikum ja suudan ehk teis-
test inimestest paremini aru saada. Ma ei
teadnud ju tegelikult midagi sellest haigu-
sest, enne kui see muutus konkreeetseks
lbi mulle kalli inimese. Me kéik opime
oma isikliku kogemuse pealt.



ja ha

igastusi viikelastega juhtub kah-

juks liiga sageli. Teatud ohtusid

ette nihes on aga véimalik neid
viltida. Palju soltub vanematest ja teis-
test tdiskasvanutest, kes peaksid suutma
voimalikke ohuolukordi ette niha.

Kuidas kiiresti abi leida?

Soovitavalt tuleks hoida alati nihtaval
kohal, niiteks telefoni juures, jirgmisi
andmeid:

- Eesti hddaabinumber sealt saadetakse
kiirabi - 112.

- Léhim haigla, kust voiks juhatust saada.
- Perearst, lastearst.

- Isa mobiiltelefon, ema mobiiltelefon.

« Isa tool, ema todl.

- Veel keegi, keda voib kiiresti kdtte saada.

Enne telefonitoru haaramist:
- Pange laps klili, see on ohutu asend.

- Avage riided, et ta saaks paremini
hingata.

- Kui ta ei hinga, tehke suust-suhu
hingamist.

- Kui véimalik, hoigake kedagi appi.

Mida kiirabi kutsudes teatada?

Hidaabikeskus tahab alati teada, mis ja
kellega juhtus, keda ja miks nad peavad
aitama. Suruge alla oma erutus ja piiiid-
ke rdikida rahulikult ja selgelt: mis juh-

Onnetused

daolukorrad

| vaikelastega.
Vigastuste valtimine.

tus; kellega juhtus; millal juhtus; kes
helistab; kust te helistate; kas laps on
teadvusel.

Kui teid juhendatakse, mida abi saabu-
miseni teha, tditke tipselt juhiseid.

Siilitage rahu! Edasi-tagasi siblimine ja
paanika ainult halvendavad olukorda.

Kuidas hdadaolukordi
ja 6nnetusi dra hoida?

Laste 6nnetusi ja hddaolukordi on ker-
gem dra hoida, kui nende tagajirgi talu-
da. Selleks on vaja teada ildisi reegleid
ning olla tihelepanelik ja hooliv. Veen-
duge veelkord, kas olete teinud kéik oma
lapse ohutuseks nii kodus, dues-aias kui
tinaval. Ehk saab veel midagi teha.

Turvaline kodu.

Vigastuste riski vihendamiseks on palju
voimalusi, mis on lihtsalt rakendatavad
igas kodus.
- Katke kodus koik elektrikontaktid erilise
kattega, et laps ei saaks elektrilodki, kui
ta torkab sinna sérme voi mone terava
asja. On olemas ka selliseid katteid, mis

lUlitavad voolu automaatselt vilja.

- Pange koigile treppidele Ules ja alla
vored, millest laps ei saa Ule astuda ja mis
on kindlalt kinni. Véred peaksid olema
vertikaalsed, siis ei saa laps hakata nendel
ronima. Vorepulkade vahe peab olema
4,5-6,5 cm, et lapse sérmed voi pea ei

saaks vore vahele kinni kiiluda. Treppi
voi rodu kaitsev vorevarav peab olema
lukustatud.

- Lapsevoodi vorepulkade vahe peaks

olema 4,5-6,5cm, siis ei saa sinna vahele
kinni jadda. Voodipdhja peaks lapse
kasvades saama allapoole lasta, et ta end
lle voodidare ei upitaks. 1,5-2 aastane
laps peaks saama voodist ise valja tulla

— jalutsist voiks méned vorepulgad dra
vOtta, et ta sealt vabalt labi mahuks.

- Kui kasutate lahtist tulekollet, imbritsege

see ohutusvorega. Ka kuuma ahju ees
peaks olema kaitsevére, siis ei juhtu
poletusi, kui kogemata vastu ahjuust
puutuda.

- K&ik sahtlid ja kapiuksed toas, kdogis,

vannitoas voi mujal peavad olema lukus,
kui seal on esemeid, vedelikke, pulbreid
voi midagi muud, mis voib lapsele viga
teha. Kaheaastane on véimeline ronima
modda raamaturiiulit ka lae alla, et
ahvatlevaid asju katte saada.

- Klaasuksed, -riiulid ja —lauad peavad

olema purunematust klaasist. Koik, mis
maha kukkudes puruks véiks minna,
on targem vdikelapse kdeulatusest dra
panna.

- Libisevad vaibad, libedad

kahhelpérandad voi kivist trepiastmed
tuleks karedaks teha teipide voi
kattemattidega.

- Mirgised taimed (luuderohi, jdulutaht,

inglitrompet jt) panna kdrgele voi viia éra.
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Turvaline aed ja 6u.

Et laps saaks oues ja aias turvaliselt

mingida ja te ei peaks tal igal sammul

korval olema, peab ka need paigad iile
vaatama ja ohutuks tegema.

- Peenardelt tuleb &ra votta murgised lilled
vOi mittesdodavate marjadega pddsad:
oleander, nartsiss, nasiniin, sormkubar,
kuldnéreti (laburnum), maikelluke jt.
Hoiatage vdikelapsi, et Uhtegi marja,
taime vai seent ei tohi Uksinda suhu pista.

- Tiigi, veesilma voi lastebasseini
Umber peab olema paras aed voi peal
kaitsevork. Basseinis ja veekogu ddres
peab laps kogu aeg silma all olema.

- Arge unustage vihmaveetiinnile kaant
peale pannal

- Aiavdravad olgu lukus!

Turvaline autosoit.

Peaaegu koik lapsed armastavad auto-
soitu, kuid koikidest turvareeglitest tu-

leb kinni pidada ka lithiséidu puhul.

- Vdikelaps peab istuma tagaistmel talle
sobivas turvatoolis, mis on kinnitatud
istme kilge. Turvatoolis peab laps
olema kinnitatud talle sobiva pikkusega
rihmadega.

- Imikutele on sobivaim beebi turvahall,
milles last saab ka kanda ja kiigutada.
Imiku turvahall tuleb panna tagaistmele,
kui autol on turvapadjad ees voi kuljel.

Esiistmele voib turvahalli kinnitada
seljaga s6idu suunas ainult niisugusel
autol, millel ei ole turvapatju. See asend
on ettevaatusabindu avarii puhuks
—166gi saab siis turvatooli seljatagune ja
mitte lapse kaitsetu ndgu ja koht.

Aastaid kasutatud turvatoolide rihmad
voivad olla “vasinud” — kui vahegi
voimalik, ostke lapsele uus tool.

Auto tagaustel peavad olema nn
lapselukud — siis ei saa laps ust séidu ajal
lahti teha ja ka peatudes laseb vanem

ta autost valja. Nii voite kindel olla, et ta
autost vélja ei kuku.

- Autosoidul kehtivad kaitumisreeglid,

mida peab juba varakult 6petama: éra
pista pead ega katt voi Ukskoik mida valja
lahtisest autoaknast voi katuseluugist;

dra karju ega hiilia ootamatult — see
hairib juhti. Kui lapsed muutuvad autos
liiga rahutuks ja vallatuks voi tekib
omavaheline tli, on targem auto

kinni pidada ning tuli dra lahendada.
Vdsimuse vastu aitab vaike voidujooks voi
voimlemine.

Enne s6idu alustamist kontrollige alati,
kas koik rihmad on korralikult kinni.

Arge jatke lapsi peatuse ajal turvatooli
istuma, nad ei saa end peaaegu Uldse
liigutada ja muutuvad rahutuks.

Arge jatke beebit voi ka suuremaid lapsi
Uksi autosse magama, laps kuumeneb
véga kiiresti Ule.

NOUANNE

Turvaliselt vankris ja karus.

Vankri voi kiruga 6ue minnes:

- olgu vankri korv korralikult raamile
kinnitatud;

- turvavoo tuleb kinni panna enne sdidu
algust;

- &rge jatke vankrit magava lapsega
pdikese katte, laps kuumeneb Ule vdga
kiiresti;

- drge jatke last Uksinda tdnavale —kassid,
koerad, linnud voivad talle viga teha;

- enne vankrist lahti laskmist pange alati
pidurid peale;

- pimeda ajal peaks helkur olema vankri
koigil kilgedel.

Vigastuste védltimise
uldised reeglid.

Koiki ohte on véimatu ette niha, kuid
pidage alati meeles reegleid, mis aitavad
dra hoida igapievaseid hidaolukordi:

« Imikud arenevad vahel ootamatult kiiresti
ning hakkavad p&érama-keerama voi
istuma-astuma siis, kui te seda kdige
viahem ootasite. Arge kunagi jatke imikut
Uksi voodile, diivanile, mahkimislauale.
Koik, mida on vaja lapse méhkimiseks,
riidesse panekuks voi puhastamiseks,
olgu kdeulatuses votta.

- Lapse kdeulatuses ei tohi olla paelu, kette,
noori. Ka lutipudeliga ei tohi last jatta
jarelvalveta. >
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- Pange beebi kiik alati pdrandale ja beebi
selles rihmaga kinni.

- Arge kunagi jatke imikut voi véikelast
koera voi kassiga Uksi.

- Arge kunagi votke kitte midagi kuuma,
kui laps on teil stles.

- Arge jatke last Uksi mangima lahtise
aknaga tuppa voi vee ddrde.

- Hakake véikelast varakult 6petama,
kuidas kdituda tanaval.

- Kui sdidutate last jalgrattatoolis, tuleb
talle koos tooliga osta ka kiiver.

- Arge kunagi hiitidke last, kui ta on
teisel pool teed. Laps hakkab alati kohe
jooksma teie poole ja voib jadda auto
alla.

- Arge jatke imikut ja véikelast teiste
vaikeste laste hoole alla. Hoidjaks sobib
alles teismeline.

- Arge tlehinnake oma lapse ohutunnet
- vaikelaps ei oska ohtu ette ndha.

- Kui te olete midagi lapsele keelanud, arge
lootke, et ta seda alati méletab.

- Olge dlimalt hoolas last jalgima, kui vesi,
tuli, klaas véi liiklus on I&hedal.

- Arge arvake, et kui lapsed ménes vanuses
tavaliselt seda-teist ei oska, ei tee seda
ka teie laps. Ta voib teha midagi hoopis
ootamatut.

- Kui votate lapse endaga kaasa uude
kohta (basseini, rédule, juuksurisalongi
jm) veenduge, et seal on tema jaoks
ohutu.

- Arge kunagi jatke véikelast tksi

vannituppa ka siis, kui vann on tihi. Ta
voib kraani lahti keerata ja end kuuma
veega dra podletada.

- Hoidke koik arstirohud, kosmeetika ja

kodukemikaalid lapsele kattesaamatus
kohas. Arge kunagi pange
puhastusvedelikke joogipudelitesse.
Stutevedelikud ja 6lilambid tuleb
kohe padrast kasutamist lapsele
kdttesaamatusse kohta panna.

- Arge jétke laiali asju, mida laps saab alla

neelata: kruvid, nodbid, péarlid jm. Need
voivad kergesti sattuda ka korva, ninna,
korri, hingamisteedesse.

- Pange kuum triikraud kohe kdeulatusest

dra, et ta ei tdmbaks seda endale peale.

- Ka koik teised elektririistad tuleb kohe

parast kasutamist vorgust valja votta ja
lapsele kdttesaamatusse kohta panna.
Tikud ja tulemasinad olgu samuti luku
taga.

- Arge kunagi andke lapsele méangimiseks

plastikkotti voi kilettkki. See voib liilbuda
vastu ndgu ja laps l[dmbub. Ka suuremad
lapsed ei oska Uksteist sel juhul aidata.

- Arge kunagi jatke kuuma vee voi
supipotti pliidile, nii et seda saab haarata.

Laps tahab alati vaadata, mis potis on,
ja tdmbab kuuma sisu endale kaela. Kui
vaja, jatke pott pliidi tagumisele plaadile
ja keerake sang seina poole.

- Enne toalillede ostmist kisige jarele, kas

need pole mirgised.

Arge kunagi ise riskige, te peate olema

lapsele eeskujuks. Laps opib tiiskasva-
nutelt, kuidas kiituda, ja matkib neid!

Kokkuvotteks: Imik ja viikelaps ei
oska hinnata ohtusid ning vajab pide-
valt tihelepanu. Onnetusi on véimalik
dra hoida, kohandades last {imbritsevat
keskkonda turvalisemaks. Kui énnetus
juhtub, voib tagajirgi leevendada aidata
kiire asjakohane esmaabi.

Eelkooliealise
vastuvotlikkus vigastustele.

Eelkooliealistel, nagu iildse lastel, on

terve rida vaimseid ja kehalisi isedrasu-

si, mis suurendavad vigastada saamise
ohtu ja teevad nad vigastustele vastu-
votlikumaks.

- Lapse 6huke, 6rn ja veerikas nahk on
tundlik kérge/madala temperatuuri,
nahka kahjustavate keemiliste ainete ja
elektrivoolu suhtes.

« Lapse organismi seesmised barjaarid
(limaskestad, aju-vere barjaar) on veel
ebakipsed ning kahjulikele ainetele

kergemini ldbitavad.

- Lapse elundid on veel ebakipsed,
mistéttu murgiste ainete kahjustamine
ja organismist véljutamine on nérgem
ning elundite kahjustused kujunevad
kergemini. Juba vaikesed kahjuliku aine
kogused, néiteks alkohol, ravimid ja
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teised keemilised ained, voivad lapse
organismi sattudes ohustada tema tervist
jaisegielu.

- Ornema ehituse tottu on lapse elundid
tundlikumad l66kidele, porutusele ja
raputamisele.

+ Hingamisteed on kitsad, mistéttu
voorkeha voi toidu(ttki) kurku
tdbmbamine seab lapse tadiskasvanust
suuremasse lambumisohtu.

- Ehkki lapse métlemisvéime, malu ja
teised vaimsed voimed arenevad selles
eas kiiresti, tuleb siiski arvestada, et
lapse tdhelepanu pusivus ja ohtude
hindamise kogemus on vdike, mistottu
ohuolukordadesse sattumise véimalus

on suurem.

- Kiire kasvu tottu — keskmiselt 7cm aastas
—on laps iga pdev “uus”. Seetdttu voib tal
olla raske 6igesti juhtida oma muutunud
pikkusega keha ja jasemete liigutusi.
Liigutuste kohmakus loob eelsoodumuse
vigastuste saamisele.

- Lapse lihasmass ja lihasjéud ning
motoorsed oskused on vorreldes
taiskasvanuga oluliselt vdiksemad ning
see raskendab paasemist ohtlikest
olukordadest, kus on vaja joudu ja/voi
oskusi (naiteks vette kukkumisel voi
kusagile rippuma jaddmisel).

- Enamik lapsi on selles eas véga liikuvad
ja uudishimulikud, pttdes Umbritsevat
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maailma tundma 6ppida. Ronitakse
puude otsa, kapi peale voi mujale.
Uuritakse kuidas ja miks (mdngu)asjad
liguvad, kuidas masinaid kdima panna,
milliseid ponevaid asju on peidetud
pdoningule, keldrisse, koobastesse jne.
Koige selle juures voib laps sattuda
ohtlikesse kohtadesse ja olukordadesse.

- Véiksuse tottu on laps raskemini
madrgatav mootorsoidukijuhtidele
ja teistele kaasliiklejatele, mis seab
lapse suuremasse ohtu vorreldes
tdiskasvanuga.

- Koolieeliku aja- ja ruumitaju on lunklik.
Nad ei oska hinnata digesti esemete
kaugust ega liikumiskiirust, mistottu
eksivad ka séiduki kauguse hindamisel
likluses.

- Koolieelsete laste juhtivaks tegevuseks
on mang. Mangides véivad lapsed
kergesti unustada hoiatused ning nditeks
palli pltides tormata ténavale voi peitust
mangides peita end ohtlikku kohta
(nditeks viljahoidlasse vilja sisse, kust ei
suudeta hiljem enam vélja ronida).

- Olulisel kohal on taiskasvanute,
suuremate laste aga ka (televisiooni)
filmides nahtu matkimine. Seda tehakse
sageli oma mangudes (kes poleks
vaiksena poodi manginud!), aga ka
lihtsalt kditumises (nditeks joostakse
nagu taiskasvanu punase tule all Ule tee).
Vahel voib see pohjustada sattumist

NOUANNE

ohtlikesse olukordadesse voi seisundisse
(nditeks visatakse kustuvasse Iokkesse
bensiini voi juuakse lauale jadnud
poolikutest klaasidest tdiskasvanute
jooke).

- Kui mitte varem, siis selles eas hakatakse
Oppima jalgrattasoitu, hakatakse
harrastama talimdnge ja —sporti jms, mis
kogenematuse ja lapse jaoks ebaturvalise
keskkonna vai riietuse tottu voib katkeda
endas vigastuste ohtu.

Et osata last kaitsta, tuleb voimalikke
ohte tundma 6ppida ja oht kas kérval-
dada véi isoleerida lapsest. Viga oluline
on last (korduvalt) opetada ohte tund-
ma ning isikliku eeskujuga kasvatada
turvalise kiitumise harjumusi (niiteks
soidutee iiletamist ainult lubava rohelise
tule ajal ja iile vootraja). [ |

Allikas: Haigekassa ja Eesti Tervisekasva-
tuse Keskus
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YPHas, KOTOPbI Bbl AEPXKNUTE B PyKax, COCPefoTOUeH

Ha OCHOBHbIX MPObIeMax 310POBbS, GECMOKOALLIMX HaC

oceHbto. CemelHbIv Bpay KpncTn AHHWUCT pacckasbiBaeT
0 Npobnemax, C KOTOPbIMU Mo 00PALLAIOTCA B LIEHTPLI CEMENHbIX
Bpayeit, NOMOraeT HayuMTbCAa onpeaendTb pasnnyHble CUMNTOMbI 1

[laeT COBETbI, KaK 1eCTBOBaTbL B C/ydae 1x noAsBneHnA.

Katuenb, HaCMOpK 1 60/b B rope ANA HeKOTOPbIX Jiofel ABNAITCA
BCEro NMMLWb 0ObIYHbBIMM, HEMHOTO 6ECMOKOALLVIMU CUMMNTOMAaMM, 13-
33 KOTOPbIX OHW HE CUMTAIOT HYKHBIM NEPEXOANTL Ha MOCTENbHbI
pexum. Ho cemelnHbIn Bpay ybexaaeT, uTo nyulle JOBEPUTbCA
CBOEMYy CaMOYyBCTBMIO 1 OCTaTbCA JOMa, YeM ‘reponyeckin”
MTHOPUPOBATb ABHblE MPV3HAKK 6one3Hw. [oCKoNbKY celryac
PacnpOCTPaHeHO MHOTO Pa3HbIX BUPYCOB, 1A UX PaCNO3HaHWA
HeobxoaMMO 0bpallaTbCa K CeMENHOMY Bpady, a Npu Boibope
NleKapCTBa COBETOBATLCA C anTekapeMm.

O ponu nuLLeBbIx JO6ABOK 1 BUTaMMHOB B 3alUMTE HaLIEro
30POBbA NULLET JOLIEHT Kadeapbl CEMENHON MeaNLMHbI
Taptyckoro yHusepcuteta Mapbe OoHa. OHa nogyepKmBaeT, Yto
3TV NpenapaTsl CKkopee NnpeaynpexaaloT passuTie 3a6oneBaHna

1 YKPennaioT OpraHram, HO He obnafatoT neyebHbIMM CBOMCTBAMM,
KOTOpbIE MM 3a4acTyto MPUNUCHIBAIOT. A B YKPENeHMM OpraHn3ma,
Kak y BUTaMMHOB, TaK 1 y NiLLEBbIX A0OABOK eCTb CBOA POSib, TaK e,
KaK MMeeTCA OHa MY NPaBUAbHOMO MUTAHNUA U ABUKEHNA.

[epcoHa Homepa — Ainnu Mato. ITo Bpad v yueHbli,
CNeuvanm3vpyoLLMNCa Ha NeKapCTBEHHbIX pacTeHuAx. OHa paTyeT
3a NO3VTUBHBIN 06Pa3 MbILLNEHWA, MOMOraloLMi coepeyb Teno 1
LyX. /I3BeCTHOe BbipaxeHue "B 340pOBOM Tene — 340P0BbIN Ay X,
Aiinn Mato CoBETYeT NepeoCMbICINTD, MPUHAB K CBEAEHWMIO, UTO
MMEHHO 3[10P0BbI Ayx 0becneynBaeT TefecHoe 310poBbe. [l
TOrO YTOObI BEKITD, YENOBEK MOCTOAHHO HYXAAETCA B SHEPTUN.

OH nonyuvaeT ee 13 efibl, CBETA, BOADI, BO3AYXa, M3 MHGOPMALMN 1,
KOHEUHO e, OT to0BU. BaXkHO, UTOObI 3TV UCTOYHWMKM SHEeprin 6biin
YNCTbI M CBOOOAHBI OT GanbLun.

Yenosek — camas yanBUTENbHaA CUCTEMa, KOTOPaA MOXeT

6paTb a3HEPruio n3sHe, 0bpabaTbiBaTh ee 1 NPeobpPa3oBbIBaThL B
CO3MAATENbHYIO CUMY, B UCKYCCTBO. HY OfiHa Apyras Xun3HeHHas
CUcTeMa Ha Hallen 3emne He cNocobHa Ha 31o. Kpome Toro,

KaX bl 13 HaC MONyYn C POXKAEHMEM MOPUMIO SHEPTUM ANA
NPUCNOCabnmBaHuaA, C KOTOPOK HaM HY>KHO MPOWTI BCHO XKM3Hb.
Kak 3Ta 3Heprua ncnonb3yeTcs, 3aBUCUT BO MHOTOM OT OKPY KeHMH,
BOCMUTaAHMA W KyALTYPbI. 14 TOro, 4Tobbl C yMOM MCMONb30BaTh
MMEIOLLYI0CA CUNY, YeNoBeK AOMKeH 00nafaTh UCKOUUTENBHO
BaXKHbIM KaUeCTBOM — CNOCOOHOCTbBIO K KOHLIeHTpauuu. Yenosex,
00nafjatoLLMi TaKoW CMOCOBHOCTbIO, MOXET BbirHaTb 13 cebn
6One3Hn 1 CTPECC, U laxke HEHABMUCTb, 3aBUCTb 1 aJHOCTb.
EXXKeHEeBHbBIV MCTOYHWIK SHEPrMK, 3TO [eATeNIbHOCTb, KOTOpad
[OCTaBNAET HaM YAOBONbCTBME. MOXKEM N Mbl CAeNaTh Hally
paboTy TakoBol? CnpatwmsaeT Ainu Mato.

Pestome

SBe Cooba, paboTalolan Bpadom o peabunutaLmm, aenaet 063op
MPOCTHIX MPVEMOB, KOTOPbIE MOXKHO MPUMEHATL A1 NOAAePKaHMIA
CBOETO 3[A0POBbA. /1, KOHEUYHO e, BCE 3TO paaw Toro, YTobbl CAeNaTh
Hall 06pa3 m3HK bonee 3A0P0BbIM. [MaBHbIE HaKTOPbI PUCK],
npoBoLuVpyioLiMe 3a60neBaHnsa CepaeyYHO-COCYANCTON CUCTEMbI

~ NOBbLILEHHOE KPOBAHOE AABNEHNE 1 BCE, Y4TO CBA3AHO C 06Pa3oM
KV3HW: KypeHne, HeAOCTaToK ABVXeHN, 3ﬂOyHOTDe6ﬂeHVI€‘
anKoronem, HefloCTaTouHoe yroTpebeHve GPYKTOB 1 OBOLLEN,
cTpecc. MNpobnembl HAXOAAT yKe 1y feTel.

[cnxmatp Inny MK aHanu3npyeT 3aBUCMMOe NoBefeHne, roBopA
0 TOM, UTO OHO HaYMHAETCA C NMMYHbIX NPobnem. Ecnv yenosek
YyBCTBYET OTCYTCTBME CBA3M C OKPYKAOLMM MUPOM, HO MW

3TOM OT HEro OXMAaloT HOPMaNbHOro NOBEAEHWA 1 CNOCOOHOCTN
NeiicTBOBAaTb 3GGEKTVBHO, C UeM OH He CNPABMAETCSA, TO Y Hero
NOABNAETCA CMATEHME U NJIOX0e HaCTPOeHMe. TaKUM MOXET

ObITb B3r1A4 BO BHYTPEHHEE COCTOAHME YenoBeka, KOTOPOMyY

[NS 3aNoNHeHNA YyBCTBA OMNYCTOWEHHOCTY HEOOXOAVIMO
M3MEHNUTb CBOE MCUXMYECKOEe COCTOAHME, TMOO C MOMOLLbIO

HOBbIX AeCTBUI, BbI3bIBAIOLLMX BO3OYKAEHME U NHTEpeC, MMbO C
NMOMOLLbIO Kakoro-nnbo eellecTsa. Ecnm yenosek HamgeTt ansa cebs
Hanbonee NOAXOAAWMNIA CNOCOB, OH ByeT MPUMEHATL €ro CHOBa

1 CHOBaA, TaKM 00Pa30M, 3TOT CNOCOH CTAHOBUTHCA MPUBLIYHBIM,
a nosaHee yxe KM3HeHHO HeOOXOAVMbIM. Tak ¥ BO3HWKaeT
33BMCUMMOCTb OT OMNpefieNIeHHOro Cnocoba noseaeHNs. 3aBUCKMbIM
noBefeHVieM YenoBek 3aMeHAET CBOe BHYTPEHHEe CMATEHME,

C KOTOPbIM 63 3TOro NoBeeHVA CNPABUTLCA OUYEHD TPYAHO.
[leATenbHOCTb, 3aMeHsAoLLan Takoe NoBefeHe, MOXKET COCTOATb
13 HECKOSBbKMX KOMMOHEHTOB — G13MUeCcKoro, NoBefeH4YeCckoro 1
NCUXONOrMYECKOrO.

Ase ONT NULLET O CEPUM HATYPaNbHOM KOCMETUKI 13 [epMaHmnn,
33 KOTOPOW CTOUT NPOAYMaHHasA KOHLENUWA, 1 JecTBNe
KOTOPOW HaxOAMTCA B raPMOHMN C COOCTBEHHBIMI “PUTMaMI”
KOXU. XUMUK 113 BeHbl Pygonbd XaylKa, 13ydas npupoaHble
PUTMbI — TEMMIO 1 XONOM, CBET 1 TEMHOTY, NMOKOW U ABUXEHWE,
1306pen cnocobbl U3roToBAEHWA TPABAHBIX HACTOEK Ha BOAHOM
OCHOBE, 6e3 NPUMEHEHNA aNKOTroNA 1 APYTX KOHCEPBUPYIOLLMX
BellecTs. MeTof NO3BONW COXPAHATL CBOMCTBA MOMYYEeHHbIX
HaCTOeK HeM3MEHHbIMM Aaxe MO NPOLLeCTBUM MHOTX NeT. ITO
OTKPbITVE AaN0 OCHOBY YHMKaNbHOMY METOAY NPOW3BOACTBA C
CMoNb30BaHNEM PUTMOB MPKPOLbL. [onyueHHble HOBBIM CMTOCOOOM
NeKapCTBa v avieTnyeckne nevedHble HanuTKM ObIN HACTONBKO
XOPOLWO MPUHATLI Bpadamu, uto B 1935 ropy Xaylika ocHosan
babpriky WALA.

TakoBo KpaTKoe onncaHne Hallero oceHHero Homepa, KOTOprI7I,
Kak Mbl HajeeMca, NpeAoCTaBUT BamM AONTMe YacCbl NMPUATHOTO
BeYepHero YteHunA.

Tervis apteegist
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Allergia

Ulikooli Apteegi Tartu apteek

Kiiiini 5b Tartu

tel 7 346 810 avatud
faks 7 300 845 E-R 9.00-20.00
mobiil 52 75 939 L-P 10.00-18.00

. |
Ulikooli Apteegi Viru Keskuse e

Kristiine haruapteek f jm ”H” |||' |

iil”ml‘

Endla 45, Tallinn avatud

tel 6650552 E-P 10.00-21.00
fax 6650553

mobiil 52 95 896
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Ulikooli Apteegi Kuressaare apteek

Lossi 11, Kuressaare

tel 45 31645 avatud

fax 45 31 562 E-R 8.30-19.00
mobiil 50 96 245 L-P 9.30-17.00

Ulikooli Apteegi Viljandi apteek
Tur 1,V 71008 avtud ete oodatu
tel 43 33 070 E-R 8.30-18.00

fax 43 33 860 L 9.00-15.00
mobiil 52 10 439 P suletud

Ulikooli Apteegi haruapteek Mustlas

o0
[ ] [ ]
Kuressaare 4, Mustla alev
Tarvastu vald, Viljandi avatud I O O I
maakond 69701 E-R 8.30-16.30

tel/fax 43 66 131 L,P suletud
mobiil 51 79 383

Ulikooli Apteegi Viru keskuse apteek

[}
Viru Viljak 4/6
10111 Tallinn avatud
tel 6101 340 E-P 9.00-21.00

fax 6 101 341
mobiil 52 12 958

Ulikooli Apteegi Pirnu apteek

o0 [ )
Riiiitli 30, 80010 Pirnu avatud |
tel 44 72 740 E-R 8.30-19.00 °
fax 44 72 741 L 9.30-17.00
mobiil 51 58 871 P 10.30-16.00

Ulikooli Apteegi Pirnu Apteegi
haruapteek Haapsalus

Jaama 13, 90507 Haapsalu avatud

tel 47 31 264 E-R9.00-18.00
fax 47 31 263 L 9.00-15.00
mobiil 52 54 730 P suletud

Ulikooli
Apteek

Ulikooli Apteegi Narva apteek

Puskini 19, 20309 Narva

tel 35 72 906 avatud
fax 35 72 370 E-R 9-19
mobiil 52 76 629 L,P 10-18




