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Ulikooli Apteegi kliendilehte

postitatakse apteegi klientidele.

inavune siigis on toonud meile
suure 6una ja ploomisaagi, ime-
ilusad siigisilmad ja veidi raske
seisu majanduses, mis paneb meid mot-
lema ja tegutsema teisiti kui varem. Ei
teagi, on see hea vo6i halb. Ise ma mot-
len, et nii moneski méttes on see ju posi-
tiivne, 6petab meid sddstma ja labi saama

Vﬁhemaga kui moéni aeg tagasi.

Veel on toonud suure kému ravimite
miiiigiletuleku iile poelettidele. Tahak-
sin sel teemal veidi sona votta. Teemat
on Eesti meedias kajastatud viga iihe-

poolselt ja iildsegi mitte oigesti. Jddb

mulje, et ravimite miitigiletulekul toidu-
poodi lihevad need soodsamaks. Ei kindlasti mitte! Eesti Vabariigis on ravimitel
viga kindel juurdehindluse protsent ja see on paika pandud riigi poolt. Téenioliselt

jadb ravimi hind samaks, voi siis liheb hoopiski kallimaks.

Kui praegu jaguneb ravimite sisseost dra 4-5 suurema hulgilao peale ja on ju nii, et
mida suurem kogus sisse ostetakse, seda soodsam on hind. Kui niitid saavad ravi-
mite sisseostuks loa ka veel toidukaupade hulgilaod, siis jaguneb see sama sisseost
dra umbes 10 sisseostja vahel, see tihendab seda, et lattu ostetav kogus on viiksem
ja hind kallim. Ma ei usu, et ravimite kasutamine, tarbitav kogus kasvaks...ega siis

pead ja hambad rohkem valuta kui varem...

Teine kiisimus on ravimite miiiigi ja sdilitamise tingimused. Selleks, et apteck saaks
loa miiiia ravimeid, peavad olema tdidetud viga kindlad sdilitamise ja miiiigi tin-
gimused. Saan aru, et vajadus ravimite jirele toidupoes oleks just suurem maapiir-
kondades, aga kas sealsed viikesed toidupoed on voimelised neid tingimusi tditma.
Kahtlen viga, kus on probleem isegi kraanikausi muretsemine poeruumidesse, kas
nad siis hakkavad oma poodi timber ehitama selleks, et miiiia kuus 10 originaali

ibuprofeeni!? Ei usu.
Ja siis veel apteekri soovitus...

Aga loodame, et k6ik mured lahenevad meile soodsalt. Kindlasti on olemas lahen-
dused selleks, kuidas ravimid oleksid kittesaadavad ja keegi ei jiiks ravimata. Sel-
leks peavad ka omavalitsused motlema lahendustele. Usun, et koostods perearsti,

sotsiaaltootaja ja lihima apteekri vahel, saaksid kéik mured murtud.

Aga joudu ja piikest meile koigile!

Karin Alamaa

Proviisor
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Seagripp

Kevadest saadik on maailmas inimeste meeli drevil
hoidnud Mehhikost alguse saanud uus gripp. Kuna
iga uut asja on vaja kuidagi nimetada, sai see gripi-
viiruse tllp meedias nimetuseks seagripp. Esime-
sed haigestumised on jéudnud ka Eestisse. Sep-
tembri alguseks oli kinnitatud 63 uue gripi A(HIN1)
haigusjuhtu Eestis.

Seagripp
Uriinipidamatus Uriinipidamatus
Uriinipidamatus ehk inkontinentsus on tahtmatu urinee-
rimine koguses, mis pohjustab sotsiaalseid ja htigieenilisi Kéhuhsired

probleeme. See on laialt levinud probleem. Eestis arva-
takse olevat 100 000 kuni 120 000 inimest, kellel esineb
suuremal voi vahemal maaral uriinipidamatust.

v Hemorroidid

Hemorroidid Persoon — Liisu Arro

Hemorroid ise ei ole haigus. Hemorroidid on péra-
soole allosas asuv veresoonte vorgustik, kuhu ko-
guneb vahe liikuv arteriaalne veri. Nende lesanne
on aidata parakul tihedamalt sulguda. Kuigi hemor-
roidid on harva ohtlikud, véivad need korduda ja
muutuda valulikuks ttttuseks.

Alkoholism

) Looduskosmeetika
Alkoholism

Eesti Ghiskond on alkoholiseerunud. Alkoholi pruuki-
mine on margatavalt kasvanud ka noorte hulgas ning Haige koduloom
on jéudnud isegi lasteni. Alkoholism on progresseeruv
soltuvushaigus, mis algab mérkamatult. Seda, kas ini-
mene suudab alkoholiga piiri pidada, ei tea keegi ette.

Pestome

Ristsona
Tee

Praegu saadaolev teevalik on suur: must, roheline,
valge, kollane, punane, oolong, hébedatipuline. Eri-
nevad teesordid parinevad Uht ja sama liiki taimest —
teep6osast (Camellia sinensis), sortide pohierinevu-
sed tulenevad aga sellest, kuidas ja kus on tee kasva-
nud ning kuidas on teelehti hiljem t66deldud.




Uus gripp,
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Ngit suua

Kevadest saadik on maailmas inimeste meeli arevil hoidnud Mehhikost alguse saanud uus gripp.
Kuna iga uut asja on vaja kuidagi nimetada, sai see gripiviiruse tidp meedias nimetuseks seagripp.

Jaanika Liinar

iirus levis kiiresti riigist riiki
ning on siigiseks vallutanud
terve maailma. Esimesed hai-
gestumised on jéudnud ka Eestisse.
Septembri alguseks oli kinnitatud 63
uue gripi A(HINI) haigusjuhtu Ees-

tis.

Stigisel, kui lapsed taas koolides ja las-
teaedades kiivad, voib olukord haiguse
suurema leviku tottu raskemaks minna.
Tavaliselt jouab hooajaline gripp Ees-
tisse jaanuari algul. Nakkushaiguste
arstide arvates jouab tinavu samal ajal

meile ka pandeemiline gripp.

Uus gripp ei ole ohtlikum tavalistest
hooajalistest grippidest. See ei poh-
justa rohkem ega raskemaid tisistusi.
Kill voib aga haigestunute arv olla
tavapirasest mitu korda suurem, sest
meil ei ole veel pandeemilise gripi
vastu immuunsust. Tavalisest suurem
haigestunute arv toob kaasa rohkem

tiisistusjuhte.

Gripi puhul (nagu uue gripi A(HINT)
korral) on tegemist piisknakkusega,
mis levib kéhimisel ja aevastamisel voi
saastunud kite vahendusel. Siimpto-

mid on sarnased tavalise hooajalise gri-

piga: haiguse ikiline algus, vihemalt
38 °C palavikku, millele lisanduvad
koha, peavalu, kurgu- voi lihasvalu
voi hingamisraskus. Ette voib tulla ka

kohulahtisust.

Viirus allub ravile histi ning midagi
erakordselt ohtlikku selles pole. Kind-
lasti ei maksa karta nakatumist sealiha
kaudu. Enamik gripiviirusi, nende hul-
gas ka see, on vastuvotlikud viirusevas-
tastele ravimitele. Kuna viirusevastased
ravimid on retseptiravimid, siis maddrab
vajaliku ravimi haigele arst. Antibioo-

tikumidest gripi vastu abi ei ole.



Kuidas
kaitsta
end ja teisi
pandeemilise
A(H1N1)
gripiviiruse eest?

Nou annab Kuulo Kutsar,
Tervisekaitseinspektsiooni
epidemioloogiandunik.

Seni, kuni Eestis ei ole pandeemilise
A(HIN1) gripiviiruse vastast vakesiini,
millega kujundada immuunsus uue
pandeemilise gripiviiruse vastu, on
vaja enda ja teiste inimeste kaitsmiseks
nakatumise eest kasutada tavapiraseid
kaitsemeetmeid. Neid on eriti vaja see-
tottu, et epidemioloogilise prognoosi
alusel algab eeloleval stigistalvisel gri-
pihooajal pohjapoolkeral uue pandee-
milise gripiviiruse leviku teine laine,
mis mdddunud aegade pandeemiate
kogemuste pohjal voib olla hoopis ula-
tuslikum ja pahaloomulisem kui april-
likuus alanud esimene laine. Samas
peame arvestama seda, et septembri-
kuus alustavad t66d lasteaiad, igat liiki
koolid ja suvepuhkusel olnud asutu-
sed, millega kaasneb sadade tuhandete
laste, kooli- ja tiliopilaste ning toota-

jate koondumine kollektiividesse, kus

inimeste tiheda kokkupuute tottu on
gripiviirustel head voimalused inime-

selt inimesele levida.

Alljargnevaid soovitusi peavad jirgima
mitte ainult lapsed ja kooliopilased,
vaid ka koik pereliikmed, tootajad oma
tookohtades, kaitsevielased kasarmu-
tes ning isikud igat liiki laagrites ja
muudes kollektiivides ning iihiskasu-

tatavates asutustes ja hoonetes.

Kuidas valtida nakatumist?

* Deske kiisi sageli vee ja seebiga vihe-
malt 20 sekundit ning loputage
neid korralikult. Kui seepi ega vett
ei ole, puhastage kisi alkoholi sisal-
dava kitepuhastusvahendiga 20-30

sekundi jooksul.

* Viltige lihikokkupuudet (kuni iiks
meeter) gripihaigega voi viibige tema

liheduses voimalikult lithikest aega.

* Kui te hooldate gripihaiget voi olete
muul poéhjusel temaga lihikokku-
puutes, kandke kaitsemaski (vt kait-

semaski kandmise soovitused).

o Arge katsuge kitega oma suud, nina
voi silmi.

* Kodus paigutage haigestunud ini-
mene eraldi tuppa; samas ruumis
olgu haige voodi vihemalt kahe
meetri kaugusel muudest pereliik-

Hooldekodus

haige (ja gripikahtlusega isik) eraldi

metest. isoleerige

ruumi.

hoolikalt

timbritsevad pinnad, porand, ukse

e Puhastage gripihaiget

kiepidemed, laste minguasjad,
arvuti klaviatuur, mobiil jm esemed

desinfitseeriva lahusega.

* Katkestage kiilastamised ja pere-
peod ning drge osalege sotsiaalsetel

koosviibimistel.

e Laske ennast esimesel voimalusel

vakesineerida hooajalise gripi vastu.

¢ Ohutage sageli elu-, oppe- ja t66-

ruume.

* Deske haige pesu ja voodipesu tava-
lise pesemisvahendiga. Pirast kok-
kupuudet haige pesu voi voodipe-

suga peske oma kied vee ja seebiga.

Kuidas valtida gripiviiruste
levitamist?

e Kui olete haigestunud, drge minge

toole voi kooli.

* Ravige end kodus ning minge toole
voi kooli alles siis, kui gripi haigus-
nihtude kadumisest on méddunud

vihemalt 24 tundi.

o Kui te kohite voi aevastate, katke nina
ja suu iiks kord kasutatava ritikuga
ning selle puudumise korral varru-
kaga. Nuusake ainult itks kord kasu-
tatavasse ninaritikusse. Kui kied on
saastunud, peske need kohe puhtaks.

Arge katke nina ega suud peopesaga,

sest see saastub kohe viirustega.

>



e Kui te kohite voi aevastate sageli,
kandke teiste inimestega suheldes

kaitsemaski.

o Arge minge haigena véi haiguskaht-

luse korral reisima.

Need meetmed ei pruugi olla piisavalt
efektiivsed {iiksikisiku tasemel, kuid
juhul, kui neid meetmeid kasutavad
tuhanded inimesed, on gripiviiruste
levik kollektiivides ja isegi elanikkonna

seas vilditud voi piiratud.

Gripi valtimise meetmed
koolis ja tookohal

e Pirast kohimist, aevastamist, nina
nuuskamist voi WC-s kdimist peske
kisi seebi ja veega vihemalt 20
sekundit. Seebi ja vee puudumise
korral puhastage kisi alkoholi sisal-
dava kitepuhastusvahendiga 20-30

sekundi jooksul.

e Kui te kohite voi aevastate, katke
nina ja suu mitte peopesaga, vaid
tiks kord kasutatava ritikuga. Ritik

visake dra ning kohe pirast seda

peske kied seebi ja veega puhtaks.

Kui teil iiks kord kasutatavat ritikut
ei ole, katke kohides voi aevastades
nina ja suu varrukaga.

Arge katsuge kitega nina, suud voéi
silmi.

Viltige lihestikku kogunemisi.
Arge vahetage iiksteisega koolitar-
beid ega muid esemeid — viirustega
voivad olla saastunud nii sulepead,
mobiilid, arvuti klaviatuur kui ka
t66laua pind.

Kui klassikaaslane voi sober tun-
neb end haiglasena, hoiduge temast

vihemalt paari meetri kaugusele.

Teatage klassikaaslase haigestumisest

opetajale voi kooli meditsiinioele.

Tookaaslase  haigestumise  korral
saatke ta kohe koju véi paigutage
ajutiselt eraldi ruumi.

Grippi podenud 6pilane voi tddtaja
voib minna kooli voi todle mitte
varem kui 24 tundi pirast gripi hai-

gusnihtude kadumist.
Nii 6pilased, opetajad kui ka teised
66! kiivad inimesed peaksid olema

vaktsineeritud sesoonse gripi vastu.

Mirkus. Kooli sulgemine gripi epi-
deemia voi pandeemia ajal vé6ib pii-
rata viiruste levikut opilaste seas,
kuid see ei ole efektiivne viiruste
leviku piiramiseks kogukonnas ega
elanike seas tervikuna. Kooli sulge-
misest voib tulemuslikum olla klas-
side ajutine sulgemine. Sama enne-
tuspohimote kehtib ka lasteaedade
kohta.

Kaitsemaski kandmise
soovitused

¢ Elanikel on soovitatav kanda mitme-
suguseid tervishoiuasutustes kasuta-
tavaid kaitsemaske, niiteks ithekord-

set kirurgimaski.

¢ Omavalmistatud korduskasutatavad
kahe-kolmekihilised

on oma aja idra elanud, kuid iihe-

marlimaskid

kordsete kaitsemaskide puudumise

korral voib neid siiski kasutada.

¢ Kaitsemaskide asemel voib kasutada
respiraatoreid, mille kaitseefektiivsus
on 95-99% ning mida on voimalik

sobitada tihedalt niole.

* Kogemuse alusel on kaitsemaskide
efektiivsus perekondlikus gripikoldes
60-80% juhul, kui neid kasutatakse
koos kite pesemisega ning haigega

lihikokkupuute viltimisega.

* Teadaolevalt levivad gripiviirused
suuremate siilje- ja rogapiiskadega,
mitte aerosooli peenpiiskadega; kait-
semaskid kaitsevad suuremate piis-
kade eest ning respiraatorid peen-

piiskade eest.

e Kasu on ainult sellest, kui perekond-
likus v6i muus gripikoldes kannavad
koik seal viibivad isikud kaitsemaske

pidevalt ja 6igesti.

Kes peaksid kandma
kaitsemaski?

e Isik, kes wviibib lihikokkupuutes
gripihaigega voi gripikahtlusega isi-
kuga.



Isik, kes aitab haigel kasutada inha-

laatorit v6i muud hingamisvahen-

dit.

Grippi haigestunud isik, kes puutub

kokku voi suhtleb teiste inimestega.

Gripihaige inimene, kes peab kodust

viljuma, niiteks minema arsti

juurde.

Perckondlikus gripikoldes peaksid
kandma maski nakatumise viltimi-
seks ka need pereliikmed, kes ei ole

lihikontaktis haigega.
Gripi epideemia voi pandeemia ajal
inimesed, kes viibivad kogunemis-

kohtades ja tthiskasutatavates ruu-

mides (sh arsti ooteruumis).

Kuidas kaitsemaski kasutada?

o Arge lootke, et ainult kaitsemask

kaitseb teid nakatumise eest. Koos

kaitsemaski kandmisega peske sageli
ja hoolega kisi, viltige inimeste
kogunemiskohti, reisijaid tidis ihis-
soidukeid, lihikontakti gripihaigega

jm nakatumise riskiolukordi.

Enne kaitsemaski ettepanemist peske

oma kied puhtaks.

Kaitsemask peab niole histi sobima,
kattes korralikule ning tihedalt nina

ja suu imbruse.

Kandmise ajal drge puudutage kiega
maski vilispinda ega dravotmise ajal

selle sisepinda.

Kaitsemask on iihekordseks kasu-
tamiseks. Pirast kasutamist votke
kinni maski paeltest ja visake mask
ira; kasutatud maski ei voi katsuda

teised isikud.

Mask tuleb vahetada siis, kui selle
nina ja suu esipind on libi niisku-

nud.

Kui olete kasutatud maski eemalda-
nud ja dra visanud, peske kied kohe

puhtaks.

Hidavahendina tarvitatud kordus-
kasutatavat marlimaski pruugitakse
samuti nagu ithekordset maski. Kor-
duvaks kasutamiseks pestakse seda
tavalise pesemisvahendiga ning trii-
gitakse parast kuivatamist molemalt

poolt kuuma triikrauaga. g

Allikas: Tervisekaitseinspektsioon



Valehabita

Sébrannad kohvilaua taga radgivad peaaegu koigest: lastest, meestest, todst, poliitikast, ilmast.
Labi arutatakse viimased dieedid, meeldejaavamad kultuurisindmused ja oma terviski. Mida rohkem
aastaid juurde tuleb, seda olulisemaks muutub haiguste teema. Ometigi on olemas Uks haigus, millest

habenetakse parimale sGbrannalegi raakida — uriinipidamatus.

Jaanika Liinar

riinipidamatus ehk inkonti-

nentsus on tahtmatu urineeri-

mine koguses, mis pdhjustab
sotsiaalseid ja hiigieenilisi probleeme.
See on laialt levinud probleem. Eestis
arvatakse olevat 100 000 kuni 120
000 inimest, kellel esineb suuremal
voi vihemal miiral uriinipidamatust.
Uriinipidamatust on naistel ligikaudu
kaks korda enam kui meestel — iga
kolmas naine kogeb oma eluajal urii-
nipidamatust. Uriinipidamatuse all
kannatavate naiste arv suureneb siinni-
tuste arvuga; ligikaudu 10%-1 naistest,
kes on siinnitanud kolm last, esineb
uriinipidamatus. Neli last stinnitanud
naiste hulgas on protsent kasvanud
15ni. 20% iile 65aastastest ning vihe-
malt pooled hooldusasutuses elavatest
inimestest Eestis kannatavad uriini-

pidamatuse all.

Ehkki uriinipidamatus on iildine prob-
leem, piitiavad inimesed seda sageli
varjata. Neil on raske seda tunnistada
iseendale, omastele ja ka arstile. Samas
on tegemist haigusega, mis avaldab
negatiivset moju inimese elukvalitee-
dile ja raskendab nii to6tamist kui ka
vaba aja veetmist. Uriinipidamatus
voib holpsasti viia elust korvale tom-
bumiseni ning sellega voib kaasneda
nii masendus kui ka hibitunne. Neid
saadab pidev mure, et kodust eemal
viibides voib juhtuda 6nnetus. Jooks-
mised, hiippamised, aevastamised ja
kohimised, isegi tugevamad naeru-
hood véivad l6ppeda tahtmatu uriini

eritumisega.

Kuid piinlikkust tunda ei ole vihe-

matki pohjust. Valearvamus on, et



uriinipidamatus on paratamatu osa
vananemisest. Séltumata vanusest ja
vaimsest seisundist, on uriinipidama-
tus ebanormaalsus, mida tuleb ravida.
Niiiidisaegsed ravimeetodid voimalda-
vad enamikku uriinipidamatuse vorme
ravida ning kindlasti saab spetsiaal-
sete abivahenditega oma elukvaliteeti
parandada. Oluline on, et inimene
teaks ning teadvustaks oma hida. Kéi-
gepealt voiks muret kurta oma perears-
tile, kes vajaduse korral saadab inimese

giinekoloogi voi uroloogi juurde.

Riskitegurid:

e iilekaal;

® vananemine;

e alkoholitarbimine, suitsetamine;
e depressioon;

e krooniline kdha;

e raske fiitisiline t66.

Pohjused:

* rasedus ja siinnitus;

* menopaus:

¢ vanadus (poiemaht muutub, elastsus
kaob);

e litkumispuue;

* urogiinekoloogilised péletikud;

* poie- ja neerukivid;

¢ neuroloogilised haigused;

* muud haigused (krooniline bronhiit,

diabeet jne).

Uriinipidamatuse
pohjused

Vaagnapéhjalihased toetavad péit ning
kusejuha lihaste sulgurit. Kui need
lihased noérgenevad ja nende elastsus
viheneb, voivad ka koige tavalisemad
toimingud (nt kéhimine) naistel uriini-

pidamatust pohjustada.

Uks naiste uriinipidamatuse pohjusi
voib olla menopaus. Sedamddda, kui-
das vanus kasvab, muutuvad keha liha-
sed norgemaks. Pirast menopausi muu-
tub naissuguhormooni (8strogeeni)

vihenemise tottu tupe, péie ja kuse-

Sugis 2009

Uriinipidamatus

juha seina limaskest ohemaks. Koed
on kergesti kahjustatavad, sagenevad
poletikud, halveneb verevarustus, suu-
reneb vastuvotlikkus nakkustele, nor-
genevad vaagnapohjalihased ning voib
esineda tupe ja emaka allavaje. Koik
need muutused véivadki urineerimises
esile kutsuda muutusi. Vaagnapéhjali-
hased voivad venida ja norgeneda nii-
teks raseduse ja siinnituse ajal. Naiste
uriinipidamatuse muud péhjused voi-
vad olla nirvikahjustused, teatud ravi-
mid, kéhukinnisus ja mitmesugused

poiepéletikud.

Meestel on koige olulisem muutus ees-
ndirme hiiperplaasia, mis v6ib méju-
tada uriini kogumist kusepaide ja selle

tithjendamist.

Eakate inimeste liitkumine on sage-
damini piiratud, mistéttu ei jouta
oigel ajal tualettruumi voi ei suudeta
piisavalt kiiresti lahti riietuda, et vil-
tida dpardusi urineerimisel. Siiski ei
saa ainuiiksi vanust uriinipidamatuse
riskiteguriks pidada. Inkontinentsuse
riskitegurid eakatel on litkumatus,
kognitiivne kahjustus (nt deliirium),
ravimid,  suitsetamine,  haiguslik
tiissedus, koéhukinnisus, vihene véi
liigne vedelikutarbimine, keskkonna-
takistused, intensiivne fiiisiline tege-

vus, suhkurtobi, insult, hiipodstro-

genism, vaagnapohjalihaste nérkus,

lahklihaloige

vaginaalne siinnitus,

ning lapseea enurees.

Uriinipidamatuse tuubid

Pingutus- ehk stressiinkontinentsust
iseloomustab vihene uriinieritus kohu-
66nesisese rohu ootamatu suurenemise
korral, niiteks kohides, aevastades,
naerdes, raskusi tostes. Poielihase kont-
raktsiooni ei toimu. Uriini voib erituda

sageli ja viikestes kogustes.

Sund-, tung- ehk urgeinkontinentsu-
sele on omane dge urineerimispakitsus
vahetult enne uriinieritust. Patsien-
did itlevad, et nad ei jéua tualett,
enne tekib leke, v6i nimetavad seda
ka véti-lukuaugus-siindroomiks, st
uriin eritub sel momendil, kui nad
on koduukse juures ja votigi on juba
lukuaugus. Uriini eritub mé6dukale
voi suures koguses. Tihtipeale esineb
neil patsientidel ka sage ja dine urinee-

rimine.

Segainkontinentsuse korral on nii
stressi- kui ka sundinkontinentsuse
nihud. Péhjuseks voib olla kusiti ja/
voi kusepoie funktsiooni hiire. Sellega
on sagedamini hidas vanemad naised.
Ravi kavandades lihtutakse dominee-

rivast tiiiibist.



Uriinipidamatus

Ulevooluinkontinentsust  pohjustab
kusepoie iilemiirane tiitumine, mida
pohjustab uriini viljavoolu takistus.
See on sagedamini meeste hida, mida
pohjustab prostata hiiperplaasia, har-
vem ka eesndirmevihk voi kusiti ahe-
nemine. Naistel vé6ib iilevooluinkonti-
nentsust pohjustada kusepidamatuse
raviks tehtud operatsiooni tiisistus voi
vaagnaelundi allavaje. Uldjuhul uri-
neeritakse vihesel hulgal, uriini voolu-
tugevus on vihenenud, ei suudeta poit
tdielikule tithjendada ega tunnetata
histi poie tditumist.
Funktsionaalset inkontinentsust
scostatakse kognitiivsete ja fiitisiliste
kahjustuste, psiihholoogiliste  poh-
juste ning keskkonnateguritega, mis
mojutavad tualettruumi kasutamist.
Funktsionaalse inkontinentsuse poh-
jused voivad olla raskendatud juurde-
pids tualettruumile, hooldajapoolse

sellekohase abi puudumine, segasus ja

psiihhiaatriline haigus.

RIAGE HYSEAC® GEL
NETTOYANT 150ML

Uriage Hyseac

Puhastusgeel segatiitipi
jarasusele nahale

|

‘ Oktoobris ja

Ravivoimalused

Ise saab oma olukorda kergendada elu-
stiili muutes. Stressiinkontinentsuse
korral véib tiisedatel inimestel keha-
kaalu vihendamine aidata alandada
kohusisest rohku péit  pingutavate
tegevuste ajal. Suitsetamisest loobu-
mine voib vihendada kroonilist koha,
mis vallandab stressiinkontinentsuse.
Kohukinnisusele kalduvatel inimestel
voib toitumise korrigeerimine (piisavalt
kiudaineid ja vedelikku ning rohkem
liikumist) dra hoida roojamasside kuh-
jumise, mis véib viia tilevooluinkonti-
nentsuseni. Kontinentsusseisundit véib
parandada kofeiinist (diureetikum) ja
alkoholist (kesknirvisiisteemi depres-

sant ja poieirritaja) loobumine.

Uriinipidamatuse profiilaktikaks ja
raviks soovitatakse ecelkbige vaagna-
pohja- ja kohulihaste treeningut. Kui
lihased on l6dvad, siis l6tvub ka kusiti

ega suuda o6igesti funktsioneerida.

Uri
Ulika

URIAGE HYSEAC® LOTION
NETTOYANTE 250ML

Uriage Hyseac

Puhastav lahus segatiitipi
jarasusele nahale

\e\mbris koik

Treening peab aga olema jirjepidev ja

motiveeritud.

Ravimitega piiiitakse vihendada poie
kokkutombeid ning suurendada kusiti
vastupanu. Kuna negatiivsete mojude
oht on suur, siis on medikamendid
inkontinentsusravis teisel kohal, sageli
kombineeritakse neid kiitumisravivote-
tega. Menopausiealiste naiste puhul
voib uriinipidamatuse ravimisel olla
kasu &strogeenasendusravist. Ravimi

miirab alati arst individuaalselt.

Kirurgiline sekkumine on niidusta-
tud  stressiinkontinentsuse, anatoo-
milisest takistusest tingitud tilevoolu-
inkontinentsuse ning alumiste kuseteede
patoloogiast tingitud (nt péickivid,
kasvaja) sundinkontinentsuse korral.
Operatsiooni vajalikkust hindab arst
ning tinapdeval kasutusel olevad pie-
vakirurgia meetodid annavad suurepi-

raseid tulemusi, voimaldades patsiendil

juba loikuse pieval koju piiseda.

URIAGE HYSEAC® SOIN
ACTIF AUX AHA 40ML

Uriage Hyseac

Aktiivn
aknest

oldusvahend
tatud nahale

“SURIAGE HYSEAC® EMULSION
. HYDRA MATIFIANTE 40ML

orivas

Tédiendav informatsioon:
www.orivas.ee
info@orivas.ee

56251065

m Isioo
v
Ipi ja rasusele

K - | ahale

Uriage tooted on m%g({ Kaubamaja, Kristiine, Rocca al Mare, Tartu ja Parnu apteekides ning Viimsi ja Keila tervisepoodid




Tonismae Polikliinik

Hariduse 6, kabinet 115, Tallinn

Telefon 646 2121

Puuetega Inimeste
Tegevuskeskus

Endla 59, Il korrus, Tallinn
Telefon 678 2110

TU Narvikliinik
Puusepa 2, Tartu
Telefon 731 8534

Parnu Inkotuba
Kuninga 19, kabinet 1, Pérnu
Telefon 4430 230

Voru Inkotuba

Loéuna-Eesti Haigla, 4. korrus,
kab 423

Meegomae kila, Voru vald
Telefon 786 8569

Paevakeskus Inkeri
Pikk 4, Viljandi
Telefon 433 3190

Rakvere Polikliinik
Tuleviku 1, Rakvere
Telefon 322 3922

Laanemaa Haiglas, kab 25
Vaba 6, Haapsalu
Telefon 472 5845

Kuressaare Perearstikeskus
Tallinna mnt 23, Kuressaare
Telefon 452 4305

Narva Inkotuba
Haigla 6, Narva
Telefon 354 0110

Jarvamaa haigla

Tiigi 8, B-korpuses kabinetis
109, Paide
Telefon 384 8136

Muudatused  keskkonnas  véivad
parandada  inkontinentsusepisoodide
esinemist. Vaba ja valgustatud juurde-
pdds tualettruumile voib dra hoida véi
vihendada funktsionaalset inkonti-
nentsust ning parandada ravitulemusi
sundinkontinentsuse korral. Avarad
riided, mis on védkohalt kummipae-
laga voi takjapaelakinnistitega, soo-
dustavad lahtiriietumist kieliselt mitte
eriti osavatel eakatel. Naistel oleks
kergem toime tulla seeliku voi kleidiga
kui tomblukuga piikstega. Tualettpott
peaks olema sobiva korgusega, vihe-
malt 43 ¢cm pérandast. Kui patsiendil
on luude-lihaste valu véi nérkus, voib
kasutada poti lihedal seinal olevaid
kisipuid voi potikérgendit. Ratastoolis
haigete juurdepdisu tualettruumile saab
hélbustada, kui asendada uks kardinaga

voi mélemale poole avaneva uksega.

Saadaval on imavad vahendid ehk
inkontinentsussidemed ja mihkmed.
Sidemetega on véimalik leevendada
pidamatusega kaasnevaid hiigieenilisi
probleeme ning siilitada inimese litku-
vus ja aktiivsus. Sidemeid valmistakse
nii meestele kui ka naistele, kuid mehed
voivad kasutada ka naistele méeldud
sidemeid. Sidemed on pidamatusega
inimesele tihtsaks toeks ja annavad
kindlustunde ka siis, kui kasutatakse
korrigeerivat ravi. Sidemeid valides
lihtutakse uriinipidamatuse raskus-
astmest ning oOige toote kasutamine
hélbustab isikliku hiigieeni siilitamist

nii hooldatava kui ka hooldaja seisuko-

hast. Imavate vahendite ebadige kasu-
tamine v6ib pohjustada kontaktder-
matiiti, nahainfektsiooni, lamatisi ja
kuseteede nakkusi. Vaja on korralikult
nahka hooldada ning imavaid vahen-

deid vahetada.

Nahahooldust on vaja kéigil inkonti-
nentsetel patsientidel, eriti aga neil, kellel
on pidev v6i rohke tahtmatu uriinileke
voi kelle liikumisvéime on kahjusta-
tud. Nahka ei tohi héoruda, seda tuleks
puhastada iga inkontinentsusepisoodi
jirel sobiva hooldusvahendiga ning lasta
ohu kies kuivada. Perineaalsed puhas-
tusvahendid irritavad nahka vihem kui
seebi ja veega pesemine. Vajaduse korral
voib kasutada niisutavat kreemi. Kui
tekib nahairritus voi selle oht, tuleks

kasutada niiskust siilitavaid vahendeid.

Inkotuba

2001. aastal asutatud mittetulundus-
tihing Inkotuba pakub vastuseid uriini-
pidamatuse kiisimustele ning annab
professionaalset abi tasuta. Spetsiaalse
ettevalmistuse saanud ndustaja tutvub
teie voi teie lihedase murega ning sel-
gitab vilja uriinipidamatuse raskus-
astme ja liigi. Samuti aitab ta valida
oige mihkme v6i muu abivahendi ning

annab nou, kuidas neid kasutada. g

Allikad:

Inge Paju. Uriinipidamatus ehk inkontinent-
sus. — Apteeker 2008, nr 2 (22), veebruar;
www.kuivaks.ee; Kui naist kiusab uriinipida-
matus. — Terviseleht 27.06.2006.



Kéhuvalu

Funktsionaalsed

sooleh

aired on

dldlevinud probleem

Funktsionaalsete soolehairete all kannatab 10-25% elanikkonnast. Riigiti on esinemissagedus kll
erinev, ent siiski on see Uldlevinud probleem. Harvematel juhtudel voib kdhukinnisust ja/voi -lahtisust

pohjustada ka orgaaniline haigus.

Marika Gordon

Mis voivad olla
kéhukinnisuse pohjused?

Valdavalt on koéhukinnisus funktsio-
naalset laadi hiire, mille pdhjuseks ei
ole orgaaniline haigus. Orgaanilistest
haigustest voib kéhukinnisust pohjus-
tada niiteks sooletraktikasvaja. Kohu-
kinnisust voib soodustada ka mingi
muu pirasoole probleem, niiteks
hemorroidid. Hemorroidides péletiku
tekkides muutub defekatsioon valuli-
kuks ning inimene piitiab seda viltida.
Mida rohkem defekatsioonirefleksi alla
suruda, seda tihkemaks muutub vilja-
heite mass sooles ja seda enam véib ta
hemorroide kahjustada.

Enamasti on kohukinnisus siiski
funktsionaalne hiire — peristaltika
hiirub, teataval miiral hdirub ka soole-
retseptorite tundlikkus ja defekatsioo-
nirefleksi kujunemine. Seda voivad
soodustada litkumisvaegus ning vihene

kiudainete sisaldus toituratsioonis.

Normaalseks sooletegevuseks on vaja
stiimulit. Soolt stimuleerib eeskitt
mass, mis teda libib. Massi annab
kiudaine, sest kiudaine ei imendu ega
seedu. Muud ained seeditakse ira, aga
kiudaine jidb soolt libima ja annab
massi, mis peab tditma jimesoole
koige lopmisi osi. Venitusest pohjus-
tatud impulsid edastatakse retseptorite

kaudu ja tekib defekatsioonirefleks.

Sageli voib kohukinnisuse pohjus olla
ka see, et nende retseptorite drritus-
livi on muutunud, st endine stiimul
ei tekita enam defekatsioonirefleksi —
vastav maht on kiill olemas, aga retsep-
tor selle peale enam ei erutu, vaid vajab
suuremat stiimulit. Ent seegi hiire on

enamasti funktsionaalset laadi.

Teataval miiral mojutab ka vanus.
Vanemas eas on soole motoorika sageli
natukene loium. Vanemad inimesed
liiguvad tavaliseltvihem kuinooremad,
voivad esineda liigese- vo6i tasakaalu-
probleemid voi on inimene iilekaalu-
line, mis takistab samuti liikumist —
koik see aeglustab soole peristaltikat.
Vanus iseenesest ei ole kohukinnisuse

pohjus.

Erinevad kohulahtistid

Osmootset tiiiipi kéhulahtisti laktu-
loos on fiisioloogilise mehhanismiga.
Tegemist on disahhariidiga, mis soo-
lest ei imendu. Ta imab osmoosi teel
vett soole seinast soole valendikku,
mille tagajirjel soole sisu muutub vede-
lamaks. Soolebakterite toimel hakkab
laktuloos kddrima ning aitab sellega
kohul lahti minna. Laktuloos on fiisio-
loogilisema toimemehhanismiga kui
niiteks sennosiidid, s.o sennal baseeru-
vad kéhulahtistid, mis toimivad soole

peristaltika intensiivistamise kaudu,

Tervis apteegist



tekitades sooles spasme. Sennaprepa-
raadid tekitavad harjumust. Funke
sionaalne kohukinnisus on enamasti
krooniline hida. Kui voetakse pikka
aega sennapreparaate, siis vajadus jirk-

jargult suureneb, toime aga viheneb.

On olemas ka nn mahulahtistid. Suu
kaudu manustatuna hakkavad need
kunstlikud ained (nditeks poliietiileen-
glitkkool) sooles paisuma ja suurendavad
niiviisi soolesisese jidgi mahtu. Sellised
lahtistid kutsuvad esile mahuretsepto-
rite drritust, mis omakorda stimuleerib
Mahulahtistina

voib kasutada ka nisukliisid v6i muud

defekatsioonirefleksi.

suurel hulgal kiudainet sisaldavat toitu.
Nisukliisid tuleb aga enne leotada ja
voib-olla natukene rohkem siiiia, ka ei
pruugi need kéigile maitseda. Kui soo-
lesisese jadgi mahtu suurendavat ainet
vedelikuna manustada, sobib see ehk
paremini. Kui inimene ei talu teravilja-
valku (gluteenitalumatus, tsoliaakia),
siis ei saa ta niiteks nisukliisid siiiia.

Laktuloosi puhul sellist ohtu ei ole.

Kohukinnisuse ravimite
korvaltoimed

Pohiline kérvaltoime seisnebki selles
taotletud toimes — liigsel tarbimisel
voib tekkida kohulahtisus. Kiill vé6ib
laktuloos kidrimisprotsessist tingituna
tekitada kohupuhitust.  Sennosiide
sisaldavad lahtistid voivad spasmide
soodustamise tottu  kohuvalu péh-
justada. Allergiat nende preparaatide
suhtes esineb iiliharva. Oma olemu-
selt need ravimid ju ei imendu. Ena-
mik teisi muude probleemide tottu
tarvitatavaid ravimeid imendub ning
enamasti tekivad kérvalnihud toime-
aine voi abiainete toimest, keemilistest

reaktsioonidest.

Vastupidine protsess —
kéhulahtisus

Suuresti on ka kéhulahtisuse pohjused
funktsionaalsed, aga pohjuseks voivad

olla ka mitmed orgaanilised haigused,

Stgis 2009

eeskitt sooleinfektsioonid, mis poh-
justavad tavaliselt akuutset, dgedat
kohulahtisust. Paljud infektsioonid,
mitmed soole viirusnakkused ja ka
moéned bakternakkused paranevad ise.
Kui tekib suur vedelikukadu, siis seis-
neb ravi vedeliku asendamises, samuti
tuleb organismis taastada elektroliiti-
tide tasakaal. Vajaduse korral saab soo-
lebakterite kasvu antibiootikumidega

pidurdada véi bakterid hivitada.

Kroonilist kohulahtisust voivad poh-
justada niiteks tsoliaakia, péletiku-
line soolehaigus, laktoosi talumatus,
divertikuliit, soole rritussiindroom,
mitmete ravimite, sealhulgas kontrol-
limatu kéhulahtistite tarvitamine ja
paljud teised haigused. Soole irritus-
siindroom on neist kéige sagedasem
ning voib kulgeda nii kohulahtisuse

kui kohukinnisusega vé6i segavormina.

Péletikuline soolehaigus on krooniline
haigus, mille pohjust tipselt ei teatagi —

immunoloogiliste mehhanismide kaas-

Kéhuvalu

abil kujuneb sooles péletik, soole seina
tekivad haavandid. Haavandid hakka-
vad veritsema, tekib kohulahtisus ja
kui haigus kahjustab peensoolt, voivad
tekkida imendumishiired. Samuti voib
selle haigusega kaasneda mitmeid soo-
leviliseid haigusilminguid (sapiteede ja
maksakahjustus, liigeste poletik, naha-
ja silmakahjustus jne). Aastaid kestnud
péletikulise soolehaiguse korral suure-

neb soolevihi risk.

Kohulahtisusel voib olla muidki poh-
juseid, see on kirjuma tagamaaga kui

kohukinnisus. g

11



i

-

HEMBIIo]

~ O €)| 1RRICY

-+

Hemorroid ise ei ole haigus. ,Hemorroidid on koigil inimestel,” selgitab dr Urve Taal, Ladne-Tallinna

Keskhaigla kirurg.
Jaanika Liinar

emorroidid on pirasoole all-

0sas asuv veresoonte (artc—

rite-veenide) vorgustik, kuhu
koguneb vihe liikuv arteriaalne veri.
Nende {iilesanne on aidata pirakul
tihedamalt  sulguda. Probleemseks
muutuvad hemorroidid siis, kui vaagna
siserohu téusu korral (kéhukinnisuse,
fuasiliste pingutuste, naistel ka rase-
duse, silinnituse tagajirjel) voivad
hemorroidisélmed tulla rohkem esile.
Nad voivad hakata pikkamooda suu-
renema, pirakust vilja vajuma ja verit-
sema ning voivad tekkida trombosee-

ruvad péletikud.

Koigil meil on hemorroidide suurene-
mise oht. ,Hemorroidid suurenevad
ligi 40%-1 elanikkonnast, vanematel
inimestel sagedamini, kuni 70%-1,”
titleb dr Urve Taal. Koige rohkem pii-
nab see haigus 45—65aastaseid inimesi,

vordselt nii mehi kui ka naisi.

Kuigi hemorroidid on harva ohtli-
kud, voivad need korduda ja muutuda
valulikuks tiiticuseks. Sagedasemad
hemorroidide  pohjustatud  vaevu-
sed on kirurgi sonul veritsemised iste
aegu, niiskumine anaalava piirkonnas,

siigelemine ja valud poletike korral.

Kui vereklomp areneb vilimises vee-
nikomus, véib tekkida dkiline tugev
valuaisting. Inimene voib mirgata
klompi v6i muhku piraku timbruses.
Ebamugavust tekitab veenikomudel
punetavaks muutuv nahk, mis hakkab
stigelema ja kahjustub. Sisemised vee-
nikomud on enamasti valutud, kuid
voivad ka pirakurongast vilja ulatuda
ning sellega mitmesuguseid muresid
pohjustada. Limaskest eritab lima, mis
nahale sattudes pohjustab siigelust ja
naha péletikku. Pidev paberiga piih-
kimine kiheluse leevendamiseks voib

hida veelgi suurendada.



Raseduse ajal on naistel veenikomud
iisna tavaline nihtus, sest suurene-
nud emakas surub veenidele ning
hiirib verevoolu, pohjustades soonte
tditumist verega ja nende suurene-
mist. Kuid peale raseduse on teisigi
pohjusi. ,Hemorroidide teket pohjus-
tavad sagedamini kéhu korratused,
raske fiiiisiline t66, rasedus, hiigieeni-
reeglite eiramine ning istuv ja vihe
litkkuv eluviis. Méirav on ka parilik
eelsoodumus — sidekoe norkus,” loet-

leb dr Urve Taal.

Inimene saab ise enda jaoks iiht-teist
teha, et hemorroidide teket viltida.
,Hemorroidide tekke viltimiseks
tuleks harrastada tervislikke eluviise,
pidada lugu hiigieenist, kinnise kéhu
korral siiiia kiudaineterikast toitu ning
tarvitada vedelikku 1-1,5 liitrit paevas.
Vaja on kindlasti liikuda, voimaluse

korral ujuda,” loetleb dr Urve Taal.

Kui on tekkinud ebamugavad siimp-
tomid, on neid méningate koduste
vahenditega  voimalik leevendada.
Doktor soovitab: ,Poletike (turse,
valu) korral aitavad esmalt kiil-
mad mirjad mihised (nt kummeli-
tee). Edaspidi voib kasutada kergeid
poletikuvastaseid salve, nagu saialill,
hepageel, kamprioli, troksevasiin.”
Hemorroididest tingitud valu ja kihe-
lust aitab leevendada istevann, mida
voiks teha 6htuti umbes 20 minutit

enne magamaminekut.

»Kindlasti peaks poérduma kontrol-
liks arsti poole, kui esinevad valud,
veritsemised ning defekatsioonihii-
red — kéhukinnisused ja -lahtisused.
Sdidrased vaevused pole omased ainult
hemorroididele,” on arsti soovitus.
»Leevendust saadakse tromboseeruva
poletiku korral trombide viljutami-
sest.” Monikord on vaja hemorroidid
eemaldada. ,Operatsiooni niidus-
tusteks peetakse sagedasi veritsemisi
(véivad pohjustada aneemia) ja pole-
tikke ning hemorroidide viljavaju-
misi, mida peab ise tagasi likkama,”
iitleb dr Urve Taal. a

Kuidas
hemorroididest
vabaneda voéi neid
valtida?

» Tarvita toiduga rohkem
kiudaineid. Piisava koguse
veega tarvitades pehmen-
davad kiudained valjahei-
det, vahendades sellega
survetveenikomudele.Kiud-
ainerikkad toiduained on
nt spargel, oad, kaera- ja
nisukakukesed, taisteratoo-
ted ning varsked puuviljad.
Méonikord pohjustab jarsk
kiudainerikkale dieedile
Gleminek kéhupuhitust,
seeparast tasuks kiudainete
hulka suurendada aeglaselt,
lisades neid s6ogile 25-30
grammi pdevas. Samal ajal
suurenda ka vedeliku tarbi-
mist.

Fiisiline aktiivsus. Mo06-
dukas tegevus, nt kerge
jalutuskdik 20-30 minutit
pdevas, aitab stimuleerida
soolestiku t66d.

Ara hoia kinni. Kui tunned
vajadust tualetti minna, siis
tee seda kohe. Vajadusest
tualetti minna voib taan-
duda, aga samal ajal suu-
rendab see réhku ja pinget
pdrasooles. Kodige parem
oleks, kui tualetiskdimine
oleks nn reziimis, s.0 iga
pdev samal ajal. Varu selleks
aega.

Ravi vereklomp valja. Vali-
misse hemorroidi  tekkiv
vereklomp véib tekitada
vdga tugevat valu. Kiiremaks
raqviks saab vereklompi
kirurgiliselt eemaldada.
Tegemist on pisikirurgilise
protseduuriga.

Tervisepliramiid
Health Pyramid

JointFormula

tabletid N30 ja N9O

Parim Sinu liigestele!
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Liisu Arro

Sel suvel tegi Haapsalus Epp Maria Galerii teisel korrusel uksed lahti vadike kohvik-veinituba. Koht on
hubane, toidud maitsvad ja serveeritakse neid omaparastest keraamilistest noudest. Selliseid juba
teistest toidukohtadest ei leia. Obluke blond ettekandja Utleb tagasihoidlikult, et need on tema enda
tehtud noéud. Tosi, teenindaja ongi keraamik Liisu Arro.

Jaanika Liinar

el suvel olen vihe keraami-
kat teinud. Kevadel ava-
sime veinitoa ning siia on
mu aeg toimetades liinud. Sisekujun-
dus ja meniitid on minu 6e Anni tehtud.
Minu elukaaslane Eero on kéige selle
juhataja ning kooshoidja. T4dnu Eerole
aitangi siin kaasa,” radgib Liisu. Perega
koos peetava kohviku eesmirk on pak-
kuda inimestele sellist kohta, kus nad
saaksid rahulikult méelda asjadele, mis
on tihtsad. ,,Olen alati hinnanud head
teenindust. Ettekandja t66, milleks on
pakkuda kliendile peale toidu ka head
enesetunnet, on kindlasti viga raske ja
visitav,” oskab Liisu teenindajate tood
hinnata. Talle endale pakub see vahel-
dust ning puhkust tema piris t6dst.
Kohvikus ringi toimetades ei jii aega
moelda muudele asjadele kui vaid koh-
viubade tagavarale, veini jahedusele ja
kiilmkappide tdokorras olekule. Ertte-
kandjat66 tihendab palju suhtlemist
ning inimestega suhelda Liisule meel-
dib. Viimasel ajal on ta arusaamisele
joudnud, et asub kahes darmuses. Kui
niiteks tekib tahtmine suhelda, siis
tahab ta suhelda palju, ja kui on enese
laadimise aeg, siis on Liisu péris oma-

ette. Vahepealset ruumi eriti ei ole.

Adrmustes koikumisi on Liisul veel.
Ei pea ta ennast tiiiipiliseks kunstni-
kuks, kes holjuks aina pilvedel. Tugev
realistlik ja praktiline pool on temas
alati olemas olnud. Soovi kunstnikuks

saada Liisul lapsena ei olnud, parast

Sugis 2009

keskkooli liks ta hoopis politoloogiat
oppima. ,Mulle on lapsest peale maa-
ilma saatus korda liinud. Muretsesin
planeedi tuleviku pérast, mis sellest
saab, millise jilje jitavad maailmale
meie teod. Viiksena valutasin siidant
ja mul olid kurvad perioodid murest
maailma pirast. Nihes seda ebasiglust
ja valu, tahtsin kohe aidata. Niiiid olen
oppinud selgemalt tunnetama oma
piire, kust maalt saan kaasa aidata.
Kuid ideest endast ma loobunud ei ole.
Varem piiiidsin poliitika ja rahvusva-
heliste suhete kaudu oma panust anda.
Niiiid nien, et olen ikka osake siistee-
mis, aga teise nurga alt. Oma loomin-
guga saan mitte kiill nii otseselt, kuid

kindlasti

kaudselt muuta maailma

paremaks.”
Endalegi llatusena l6petas Liisu
keskkooli hoopis Inglismaal. Tal

endal suurt plaani vilismaale 6ppima
minna ei olnudki, liks lihtsalt séb-
rannadega konkursile kaasa. Tulemus
oli Sorose Avatud Fondi stipendium
itheks aastaks Inglismaale. Teiseks
aastaks pakkus stipendiumi juba kool.
Tollal aga Eesti iilikoolid vilismaa
loputunnistusi ei aktsepteerinud ja nii
jatkas Liisu 6pinguid hoopis Helsingi
Ulikoolis, erialaks politoloogia. ,Rah-
vusvahelised suhted pakuvad mulle
sitani huvi, kuid vihemalt Soome
iilikoolis oli see liiga akadeemiline.
Teiseks on mul vaja niha tulemust,

kuid politoloogia on selline, et ainult

Persoon

parandaja

jahvatad ja jahvatad, aga midagi sel-
lest ei muutu. Vahutamine, kus ivani
ei jouta, ajab mind nirvi. Keraamika

on konkreetne.”

Oppides koolis ja kiies samal ajal t56l,
avastas Liisu dkki, et on sattunud rat-
tasse — kiis to0l selleks, et saaks 6ppida,
aga ise ei olnud kindel, kas see on see
eriala, mida {ildse 6ppida tahaks. ,Ema
soovitas mul korvalerialana midagi
muud proovida. Kuna politoloogia oli
kuiv eriala, soovisin midagi loomingu-
lisemat. Esimesel aastal, mil olin Eesti
Kunstiakadeemias (EKA) kiilalisiili-
opilasena, tundsin, et see ongi see, mida
tahan. Jargmisel aastal tegin juba sisse-
astumiseksamid,” riigib Liisu, kuidas
toimus litkumine {ihest dirmusest teise —
poliitikast kunstimaailma. Kerge see
poore ei olnud, sest Helsingis oli veel
tilikool l6petamata ning 16putod Eesti
julgeolekupoliitikast  ootas  kirjuta-
mist. Samal ajal pidi EKAs tegema ser-
viisijooniseid. ,Oli aegu, mil juhe oli
koos. Olen selline, et kui midagi teen,
tahan histi keskenduda, aga mélemad
t66d olid veel alustamata, ei osanud
otsustada, kummast alustada,” mile-
tab Liisu. “Just alustamised on minu
jaoks suure energiakuluga. Kui t66
juba jooksma saab, siis l6petan kergelt.
Korra métlesin isegi, et jitan Helsingi
Ulikooli lopetamata. Tinu toetavale
clukaaslasele sain oma 16putés valmis
ja ntiid on mul bakalaureusekraad

rahvusvahelistes suhetes.”



Soomes oldud aastaid ei kahetse Liisu
tildse. Pigem sai ta sealt palju eeliseid,
mida hiljem EKAs 6ppides ira kasu-
tada. ,Niiteks ei olnud mul valehibi,
et ma ei julge kiisida, mida méni voor-
sona tihendab voi mida selle tdoga
tipselt delda tahetakse. Kui meie koo-
lisiisteemis vaadatakse 6ppejoule alt
iiles, siis Soomes on kéik vordsed ja
iikski kiisimus ei ole rumal,” vordleb

Liisu erinevaid haridussiisteeme.

EKAs oppimise viimase aasta oli
Liisu vahetusopilasena Portugalis.
»Tahtsin 6ppida keraamikat, kuid
kohapeal selgus, et sel koolil siiski
keraamika osakonda ei olnud. Oli
tootedisain, see oli ka poénev ning
kindlasti mé6da kiilge maha ei jooks-
nud. Samuti sain enda jaoks maailma
avastada ning kogusin palju muudki

energiat,” meenutab Liisu.

.

»,Ma ei ole ise kunagi moelnud, et
minust kunstnik saaks. Olin piris
viike, kui teadsin, et ma ei taha joonis-
tada. Ka vanemad ei ole suunanud ega
sundinud; kui laps ei taha, siis ei taha.
Ma ei ole kodus isegi pealt vaadanud,
kui vanemad joonistasid. Esimene
tund EKAs oli kiill raske, ei osanud
pliiatsitki kies hoida. Siis kahetsesin,
et oleksin véinud ira kasutada kéiki

neid aastaid, korvalt 6ppida ja teha.”

Lastele oli Liisu peres antud vabadus
areneda, kuhu suunas nad ise tahavad.
Ta miletab, et autoséitudel linnast
maale lahati isaga koik maailmaprob-
leemid 14bi ning arutati, mis maailmas
toimub ja mis temast saab. Kuigi
tagantjirele on Liisu ménikord méel-
nud, et vanemad oleks voinud mingitel
hetkedel rohkem sekkuda ja nou anda,
arvab ta, et just sel viisil on ta end pare-
mini tundma 6ppinud ning ise analiiii-
sinud, mida ta tahab ja kuhu kaldub.
,Minule tuli enda ala leidmine histi
suure kaarega, kuid vihemalt praegu
olen rahul ja mulle meeldib, et selle
avastasin. Mida rohkem end tundma
opin ja analiiiisin, leian, et see on minu
ala — viga praktiline, ei pea tegema,
aga annab véimaluse. Samas on olemas
ka loominguline pool. Imestan, kuidas

ma varem selle peale ei tulnud.”

Keraamikat on Eestis raske miiiia.
Liisu on koos sébrannadest keraami-
kutega votnud oma iilesandeks taasira-
tada Eestis soiku vajunud tarbekunst.
»See ei ole ainult siin nii, vaid igal
pool mujalgi maailmas on keraamikat
raskem miitia kui niiteks maale. Aga
keraamikas saadakse peale kunsti ka
praktilise vddrtuse kaasa,” on Liisul
vahet raske moista. ,Pean palju seisma
ja voitlema oma todde eest. Inimesed
votavad enesestmoistetavana, et maalil
on teatud hind. Taldrikul on ka maal,
sealgi on kunstniku energia ja aeg,
ainult materjal on teine. Nii kui tuleb
esemele tarbefunktsioon juurde, voiks
ta inimeste meelest kohe odavam olla.
Minu meelest on vastupidi, kasutus-

voimalus on ju lisavdirtus! Mina hin-

dan praktilisust ja ilu koos. Seepirast

meeldib mulle viga sona tarbekunst,

see votab koik kokku.”

Disain on Liisu sénul hoopis midagi
muud. See on masstootmine, mis juba
algusest peale on kavandatud hoopis
teistel alustel. Eset disainides tuleb
arvestada ahju mootmeid, et voimali-
kult palju mahuks ahju kérvuti ja tiks-
teise peale. Esemele antakse selle jirgi
mo6tmed. Omi asju luues ei moétle Liisu
sellele, kas neid on kasulik toota voi
mitte. Tema tehtud noud peavad olema
eelkoige kasutuskolblikud. Need pea-
vad olema pestavad, kulumiskindlad
ja sobima toiduga kokku. ,Olen histi
praktiline olnud algusest peale, nagu
viike vanainimene,” iitleb Liisu enda
kohta. Teise kiilje pealt peab keraamik
tootedisaini ponevaks, sest seal tuleb
oma insenerimdistus toole panna:
»Tegija poole pealt v6ib see isegi huvi-
tavam olla kui tellija jaoks. Siiani ei ole
ma seda veel teinud, aga isegi voiks, see

on ponev,” motiskleb ta.

Keraamikat saab teha mitut moodi,
nditeks potikedra peal voi tdiesti
kisitsi. Kedraga todtamine lihtsustab
mitmeid protsesse, mille peale muidu
raiskaks palju aega. Samas seab ta ka
omad piirid — kedra peal saab teha nii
suuri asju, kui suur su enda joud on.
Savititkkki, mis kedrale on pandud,
tuleb jouga hallata, et saaks koige-
pealt tsentrisse. Sellele jirgneb savi
tombamine soovitud kuju jirgi. Liisu
imestab, et Eestis sellega nii vihe mehi

tegeleb, sest see on raske fiiiisiline t56.

Liisul endal veel ketra ei ole. Moéte see
ratas muretseda on ammu, kuid ikka
juhtub, et stigiseks hoolega kogutud
raha on vahepeal mirkamatult muu
otstarbe leidnud. Niiteks on Liisul nér-
kus ilusate kingade vastu. Aga kunagi
on tal kindlasti ka potikeder.

Praegu teeb Liisu kéik oma esemed
kisitsi, kasutades valdavalt ribateh-
nikat. ,Votan savi, sotkun ta endale

kiepdraseks ja rullin siis savist ribad.

Ribad liidetakse omavahel kokku (ase- »
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tatakse {iksteise otsa) ja silutakse tiht-
laseks,” kirjeldab keraamik oma tehni-
kat. ,,Aafrika ja indiaani potid on kéik
ribatehnikas. Sel viisil tehtud esemetel
jaab pind hoopis teistsugune, juba kat-
sudes on tunda, nagu oleks sormejiljed
sees. Sel viisil chitades ei saa ega ole
motetki koike siluda. Seepirast mulle
ribatehnika meeldibki, et teistmoodi
tunnetus jidb sisse, kisitodd on roh-

kem tunda.”

Seda, et koik asjad tulevad ilusasti
vilja nagu planeeritud, ei nie keraami-

kud iga pdev. Selles to6s tuleb praaki

ette Gsna tihti, eriti alguses voi kui

jalle méni uus materjal, uut virvi gla-
suur voi savi, kasutusse votta. Vanad
meistrid rdigivad, et 50% toost liheb
aia taha. Sellest poolt annab veel kasu-
tada, kuigi pole tipselt niisugune, nagu
oleks tahtnud. Osa liheb tiiesti katki.
Liisu saabki kohvikus kasutada oma
nn praakesemeid, mida miiiki panna

ei saa, kuid mis on kasutuskolblikud.

Viimane t96etapp — ahjupanek — on
koige riskantsem. Ahju lahtitegemine on
keraamiku jaoks alati pingeline, kunagi
ei tea, mis sealt tuleb. Tihti veab alt
just glasuur, mis hakkab ahjus oma elu

elama. Ta voib virvi muuta, krakleesse

minna (praguneda) v6i mullitada. Gla-
suurile m6jub, mis savi peale ta liheb,
kui kiiresti temperatuur téuseb, mis
esemed kérval on; méni voolab, teine
tekitab defekti. Liisu iitleb, et oli pida-
nud iiht glasuuri kuus kuud katsetama,
enne kui soovitud tulemuse sai. Ka savi
voib valesti valitud temperatuuri toctu
praguneda voi lausa katki minna. Viik-
semate asjade puhul on risk vdiksem,

viike kere kuumeneb {ithtlasemini.

Keraamikas on valmimise protsess
histi aeglane: eseme voolimine, eel-
poletus, dekoreerimine, glasuurimine
ja siis lopuks ahju, kus voib kéike juh-
tuda. Tegija jaoks on nukker, kui paar
kuud ehitatud asi lopuks viimases eta-
pis untsu liheb. Kunstnik on endast
200% andnud, aga t66 vilja ei tulnud.
Tuleb midagi muuta, kas savi, kuju véi
temperatuuri; lisada glasuurile midagi
juurde, et omadusi muuta. ,Mina olen
hingelc histi kdrsitu inimene. Keraami-
kat tehes olen 6ppinud kannatlikkust
ja ootamist. Selle pirast on ka kisit6o
keraamika hinnad kérgemad ning see-
pirast ei saagi kisitood toostuslikule

toodetuga vorrelda,” titleb Liisu.

Liisu tunnistab, et on vahel ka endast
vilja ldinud, kui mitmes ahjutiis jirjest
katki liheb, kus on sees mitme kuu t56.
»Alguses oli sellega raske leppida ja ajas
muidugi nutma,” tunnistab Liisu. ,Kui
paar ahjutiit on vaid killud véi jubetised,
siis on kiill olnud métteid, et mina enam
ei jaksa ja rohkem ei tee. Aga kui vilja
tuleb, on seda suurem positiivne emot-

sioon, mille pirast seda t66d teengi.”

Liisul on Tallinnas Adamsoni tinaval
oma viike ateljee. Eriti meeldib talle
seal talviti keraamikat teha. ,Mul
pole enam talvemasendustki. Ateljees
on soe, seal on tegevust ja ma ei s6ltu
millestki. Mida hullem ilm viljas on,
seda ménusam on toas twod teha.”
Talvel hakkab Liisu ka niituseplaane
pidama. Tal on paar métet, millega
loodab kevadeks hakkama saada, aga
et motted on veel toored, siis nendest

rohkem juttu ei tee. g

Tervis apteegist
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Khendsoo ustused

tahelepanelikult pakendi infolehte. Kisimuste tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga
voi kuni kaupa jat \( Ib. Tavahind on toote normaalhin ‘H\ boli Apteegis.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist luc

Oktoobrikuu sooduspakkt mw,H htivad ','\ﬁ 31.10

{ 44.-

tavahind 59.40
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Solpadeine
12 tabletti
tavahind 477.20 Valu leevendamiseks. tavahind 6710
Toimeained: paratsetamool, kodeiin, kofeiin. il -
2.81€ (tavahind 3.80€) *x
Fucerin Hyaluron Theraflu
Paevakreem | 6 pulori

Ktilmetuse raviks.
Toimeained: paratsetamool, pseudoefedriin,
kloorfeniramiin, dekstrometorfaan.

3.77€ (tavahind 4.29€)

50 ml
Kortse tditev pdevakreem
25.50€ (tavahind 30.50€)

tavahind 160.10

Benosen tavahind 152.20

20 tabletti
Rahustava ja und soodustava toimega

8.56€ (tavahind 10.23€)

tavahind 149.00
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Carmolis R

Mdaller Teepuudli

80 ml
Ktlmetusndhtude korral M O | | e [ DO b b el
7.93€ (tavahind 9.52€) 100 kapol Iﬂtllmpesugeel

250 ml

Organismi tugevdamiseks
8.24€ (tavahind 9.73€)

10.80€ (tavahind 15.32€)
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ACC 200mg*

20 lahustuvat tabletti

Réga lahtistamiseks.
Toimeained:atsetdililtststeiin

3.77€ (tavahind 4.39€)

tavahind 108.10

Olfen TTS 140mg*

5 plaastrit

Valu paikseks leevendamiseks.
Toimeaine: diklofenak.

5.69€ (tavahind 6.91€)

tavahind 129.50 EEK

\oltaren*®

100g geel

Valu leevendamiseks.
Toimeaine: diklofenak.

7.29€ (tavahind 8.28€)
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tavahind 171.60

Hair&Nail

30 kapslit
Juuste ja kidinte tugevdamiseks.
9.20¢€ (tavahind 10.97€)

tavahind 54.30

Coldrex*

12 tabletti

Kiilmetuse raviks.
Toimeained: paratsetamool, fendilefriin,
terpiinhiidraat, askorbiinhape, kofeiin.

2.81€ (tavahind 3.47€)

239.-

tavahind 277.90

tavahmd 99 50

Corega Extra
Strong

40 ml
Hambaproteeside kinnituskreem.
5.37€ (tavahind 6.36€)

-

«

Vichy Micellar
Lotion

200 ml

Rahustav puhastav lahus.
10 ml 15.27€ (tavahind 17.76€)
Niisutavad silmatilgad.

8.88€ (tavahind 11.20€)
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Detsembrikuu

tavahind 175.40

Gerimax Ginseng

250 ml

Parandab vaimset ja fidisilist té6voimet.

9.20€ (tavahind 11.21€)

129.-

tavahind 159.40

Eucerin
T—

STITTa L
LK LLLLE LA L

GENTLE
CLEANSING GH

Fucerin
Puhastusgeel

150 ml
Puhastusgeel tundlikule nahale.
8.24€ (tavahind 10.19€)

Sugis 2009

st on ravimiga. Enne tarvitamist I
spakkumised kehtivad 1.12

je tahelepanelikult

0

31.12.2

-
r—

tavahind 58.90

Neo-Angin*
24 |losengi

Suuédne ja neelupdletiku korral.
Toimeained: diklorobenstidilalkohol,
amditilmetakresool, levomentool.

3.13€ (tavahind 3.76€)

tavahind 276.30

Citrosept

50 ml
Organismi tugevdamiseks.
14.64€ (tavahind 17.66€)

tavahind 149.30

90 tabletti
Poltivitamiin tdiskasvanutele.
7.93€ (tavahind 9.54€)

Kliendisoodustused

m o
KLIENDIKAART

e
[ S
| all
Alli* 5
| tavahind 808.10
84 kapslit

Abistav vahend kehakaalu langetamisel.
Toimeaine: orlistat

44.67¢€ (tavahind 51.65€)

Alli*
42 kapslit

Abistav vahend kehakaalu langetamisel.
Toimeaine: orlistat

28.06¢€ (tavahind 34.73€)

tavahind 543.40

tavahind 1199.20

Omron M3-|

Vererbhuaparaat.
63.85€ (tavahind 76.64€)
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Maks maksab katte

Eesti Uhiskond on alkoholiseerunud. Hoolimata kehtestatud alkoholimUUgi piirangust voib Eesti
alkoholipoliitikat pidada kullalt liberaalseks. Napsupudel ei jaa kattesaamatuks noorele ega vanale.
Meedia eksitab omalt poolt arvukate reklaamidega ning sonumiga, et ilus ja populaarne on lahjat

alkoholi tarbiv noor.

Jaanika Liinar

ui paarkiimmend aastat tagasi
oli alkoholism asotsiaalide,
tootute ja eluheidikute prob-
leem, siis tinapdevaks on sellest ITK
gastroenteroloogi Triin Remmeli
sonul saanud rikaste ja ilusate pintsak-
lipslaste haigus. Pohjuseks on suure-
nenud pinge ja paranenud elujirg.

Voetakse pits konjakit vOi paar klaasi

veini iga piev, tekib dipsomaania.
Oluliselt rohkem on alkoholi hakanud
tarbima naised. Triin Remmel meenu-
tab, et aastaid tagasi Tartus to6tades
oli tal teada tipselt kolm alkohoolse
maksahaigusega naist. Praegu i
suuda ta koiki alkoholist kahjustacud
maksaga naispatsiente meeles pidada,

liiga palju on neid.

Alkoholi pruukimine on mirgatavalt
kasvanud ka noorte hulgas ning on
joudnud isegi lasteni. Méned proovi-
vad oma esimesed napsud juba kiim-
nenda eluaasta ringis. Jarjest tihenevad
uudised purupurjus 12-13aastastega
juhtunud énnetustest. Giimnaasiumi-
eas on iganidalased purjutamised pal-

judele saanud elustandardiks. Vahet



enam pole, kas on poiss voi tiidruk,
oivik vé6i pitt — pidudel joovad koik
enam-vihem sama palju. Uks noorte
joomise suurenemise pohjusi voib olla
kiisimus, mida alkoholi all iildse mois-
tetakse. Levinud on arusaam, et 6lu
ega siider pole alkohol ning paar pude-
lic pdevas juua pole probleem. Eesti
on lihenemas maailmas kriitiliseks
peetavale alkoholi tarbimise tasan-
dile. Triin Remmel nendib, et maksa
alkoholitovega haigete arv ja suremus
maksatsirroosi on suurenenud. Prae-
gused maksakahjustusega patsiendid
on suuremalt jaolt 30. eluaastates heal
elujirjel mehed ja naised, kel seljataga
kiitmmekond aastat napsitamist. Téusu-
tendents alkoholitarvitajate noorene-
mise suhtes on doktori sonul olemas.
Toelised viljad saabuvad tema ennus-
tuse kohaselt 5-10 aasta jooksul, kui
haigestuvad  praegused teismelised,
kes saavad lihtsalt kitte siidri voi olle,
mida ei peetagi ohtlikuks alkoholiks.
Temal endal on noorimad patsiendid
olnud 19aastane maksapoletikuga ja

24aastane tsirroosiga.

Alkoholi ohtlikkus noortele on bio-
loogiline probleem, sellel ei ole midagi
tihist passi saamisega ega juriidili-
selt  tdiskasvanuks tunnistamisega.
Organism areneb ja kiipseb kuni 21.
eluaastani. Alkoholi sagedane tarvita-
mine sellest nooremas eas viib kergesti
poordumatutele muutustele alkoholi
lagundamisega seotud maksa enstitim-
siisteemides. See on aluseks krooni-
lise alkoholismi tekkele raskesti alla-
surutava vajadusega pidevalt juua. Eriti
suur on see oht nendel, kel on pirilik

eelsoodumus alkoholilembusele.

Alkoholism on progresseeruv soltu-
vushaigus, mis algab mirkamarult.
Seda, kas inimene suudab alkoho-
liga piiri pidada, ei tea keegi ette.
Igapievane alkoholijoomine on
harjumus, mis voib, ent ei pruugi
Elundite

kahjustus tekib aga nii véi tei-

kujuneda séltuvuseks.
siti. Kahjustub séogitoru, viheneb
peen- ja jimesoole aktiivsus, mis-
tottu tekivad sage kohulahtisus ja

Alkohol

hiireid stidame ja vereringe t9s,

kaalukaotus. pohjustab
pohiliselt sitdamelihase kahjustusi,
siidame riitmihiireid, korget vere-
rohku ning ajuinsulti. Alkoholi
moju jitab ajurakkudesse jilgi, mis
iga korraga siivenevad, nii et pika-
arenevad

peale ajukahjustused.

Pikaajalise alkoholipruukimise
tagajirjeks on sageli kohuniir-
mep6bletik, mis omakorda tekitab

diabeeti.

Uks peamisi alkoholi liigtarbimise
tagajirgi on alkohoolne maksahai-
gus. Just maks saab koige rohkem
kannatada seetottu, et maksa iiles-
anne on organismis alkoholi lam-
mutada. Suure alkoholihulga korral
osa maksarakke hivib ega taastu
alko-
hoolne maksapéletik (hepatiit) ja

enam. Tekivad rasvmaks,
maksa sidekoestumine ehk tsirroos.

Tsirroosi korral on maksarakud
asendunud rasva- ja sidekoerakku-
dega ning maks ei funktsioneeri.
Alkoholismi algstaadiumis paraneb
maksa alkoholi lammutamise funkt-
sioon ning joojale jiib ekslik mulje,

et ta talub alkoholi viga histi. Méne

aja pdrast ei suuda maks enam oma

Alkoholism

tilesannet tdita ja juba viiksemadki
alkoholiannused tekitavad miir-
gitusseisundi. Alkohoolse maksa-
haiguse teket soodustavad teisedki
maksapoéletikule viivad faktorid,
nagu C-hepatiidi viirus organismis,
hemokromatoos v6i teatud ravimite
pikaajalinekasutamine. Katoitumis-
eripira voib soodustada alkohoolse

maksahaiguse teket.

Alkohoolsed joogid mojutavad vere
alkoholisisaldust erinevalt. See sol-
tub soost, vanusest, gencetikast,
joomise kiirusest ja sellest, kas koht
on tiis v6i tithi. Kuna naiste kehas
on vihem vett ja rohkem rasva kui
meestel, siis tekib naistel veres sama
alkoholikoguse joomisel suurem
alkoholisisaldus. Kui riikida erine-
vate alkohoolsete jookide kahjulik-
kusest maksale, siis neil vahet ei ole.
Oluline on joodava absoluutse alko-
holi hulk pieva kohta ning alkoholi
liigtarbimise kestus. Olgu see siis
lahja voi kange jook, nn ohutu hulk
on naistel 20 mg ja meestel 40 mg
absoluutset alkoholi pievas. Doktor
Remmeli sénul olid need normid
méni aasta tagasi veel suuremad,
kuid ta on kindel, et jirgnevate
aastatega muutuvad normid isegi
viiksemaks ja seda tinu kogemuste

kasvule.

Uuritud on ka seda, kas maksale on
parem igapdevane viike naps (dip-
somaania) voi korralik pidu nidala-
16pus. Uhest arvamust pole ja l6pp-
kokkuvétteks on maksale kahjulikud
moélemad viisid. Siiski on natuke roh-
kem neid arvamusi, et dipsomaania on

maksale halvem.

Et tekiks raske maksakahjustus, on
gastroenteroloogi viitel vaja alkoholi
liigtarbimise staazi rohkem kui viis
aastat. Lisategurite toimimise kor-
ral voib maksakahjustus tekkida ka
mirksa kiiremini. Kahjuks ei ole vara-
semaid stimptomeid, mille jirgi ira
tunda voimalikku tekkivat maksakah-

justust. Maksahaige jouab arsti juurde

>
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ikka alles siis, kui ta nahk on kollaseks
tombunud voi vesi kéhtu kogunenud.
Alkoholi kuritarvitamisest annavad
pigem mirku drevushidired, kite viri-

semine ja siidame pekslemine. Sel-

DarmCare

legipoolest ei tunnista suurem osa
probleemi olemasolu, enne kui on
tibukollaseks virvunud.

Kunakeegi ei tea oma pirilikku fooni,

voib teatav alkoholikogus iihele olla

viike, teisele aga ilisuur ja tekitada
raske maksakahjustuse. Alkoholism
kui haigus on teatud miiral geneeti-
liselt midratud. Geenidest soltub ka
see, mis haigus kujuneb, kas maksa-

poletik voi tsirroos.

Alkoholiséltuvuse korral muutub
joomine sagedaseks ega allu enam
kontrollile. Elu peamiseks juhtmét-
teks saab vajadus alkoholi jirele.
Alkoholism on ravitav, kui kahjus-
tused pole iiletanud kriitilist piiri,
kui haige teadvustab oma probleemi
ning tal jitkub tahet alluda ravile ja
hoiduda alkoholist tdielikult. Maksa
ravimiseks imerohtu doktor Remme-
lil anda ei ole. Ko6ik tahavad tabletti,
aga tegelikult tuleks lopetada alko-
holi joomine. Ka alkohoolse maksa-
poletiku korral taastub maks iiksnes
juhul, kui teha joomisega absoluutne
lopp. Tsirroosi puhul maks enam ei
taastu, kuid jiib samale tasemele,
kui alkoholiga lopparve teha. Kah-
juks teab doktor Remmel &elda, et
ainult 10% haigetest suudab joomise

igaveseks maha jitta.

Abi saamiseks voib alati podrduda
oma perearsti poole. Lisaks on alko-
holiséltuvuse kiisimusega kompe-
tentsed tegelema koik psiihhiaatrid
kogu Eestis. g

Floradix® DarmCare stimuleerib soolte t66d ja seedimist, aitab sailitada soolte tervislikku seisundit.

Sisaldab:

- Taimeekstrakte (kurkumijuur, piparmindilehed, artiSokilehed, rosmariinilehed, ingver), mis
stimuleerivad seedimist ning aitavad tagada soolestiku hea tervisliku seisundi.

Kurkumit tuntakse eelkdige aasia kdogist parit maitseainena. Just kurkum annab karrile talle omase
kollase varvi. Eriti oluliseks peetakse kurkumist saadavat kurkumiini, mis toimib soolestiku tervislikku

seisundit alalhoidva ainena.

- Ouna-ploomi ekstrakti kiudained stimuleerivad seedimist loomulikul teel. Lisaks sisaldavad éunad ja
ploomid kasulikke antiokstdante.

+ Magneesium on seedimist toetav mineraalaine. Soodustab toidul soolestiku ldbimist, sidudes vee
ja toetades seega soolestiku puhastumist ning ebasoovitavate ainete valjutamist organismist.

Magneesium on oluline lihaste kokkutdmbe- ja I6dvestumisfunktsiooni seisukohalt.

Floradix® DarmcCare ej sisalda stnteetilisi lisaaineid, alkoholi, parmi, laktoosi ega gluteeni. Sobib ka

taimetoitlastele.

Maaletooja AS Oriola




Uudistooted

Dr.Hauschka Kate ja jalgade hoolduskomplekt

Saksa holistilise looduskosmeetikasarja uuest, ménusasse -
kosmeetikakotti pandud komplektist leiab neli leebet, ent téhusat ‘ l
toodet:

katekreem padastab kuiva ja kareda kdenaha,

gt

naistepuna jalakreem kosutab taldu-varbaid ja tohterdab — . _‘
kannaldhesid, 7 A e

rosmariinitoonik jalgadele ja kitele turgutab vésinud jalgu, ) ‘
leevendab turseid ja virgutab vereringet ning 1

sidruni kehapalsam pinguldab ja niisutab kasivarsi-jalasaari.

Eucerin Dry Skin Acute Lip Balm —
Huulepalsam eriti kuivadele ja I6henenud huultele

Toode sobib eriti kuivadele ja I6henevatele huuletele. Nahk huulte
Umber on tihti punetav, poletukuline ning pingul. Sobib igapdevaseks
kasutamiseks ja on vdga effektiivne andes huultele kohese leevenduse.
Pohitoimeaine - Licochalcone on péletikuvastase toimega.

Lohna ja sdilitusaineteta.Vdga hea nahasobivus isegi katkise ja poletikulise
naha korral.

Saadaval ainult apteekidest.

QUIXX - looduslik vahend kinnise nina

Quixx on Atlandi ookeanist parinev looduslik merevesi nina ja urgete kinnisuse
vahendamiseks ning tundliku nina limaskesta raviks.

Quixxi kasutatakse kdlmetuse, gripi voi allergia korral:

A

Teeb nina lahti.
Puhastab aktiivselt ninakaike.

R

Niisutab nina limaskesta.

T

Quixx sisaldab ainult looduslikke koostisosi. Ohutu ka pikaajalisel kasutamisel,
voib kasutada raseduse ja imetamise ajal.

QOokeanivesi teeb nina lahti!

Meditsiiniseade. Tdiendav informatsioon:
Berlin-Chemie Menarini Eesti OU, Paldiski mnt 27/29, 10612 Tallinn.




Kas teete teed?

Uldiselt jagunevad inimesed kaheks: kassiinimesed ja koerainimesed, hommikuinimesed ja
dhtuinimesed, kohvijoojad ja teejoojad. Olen ennast pigem kohvisébraks pidanud.

Jaanika Liinar

inu lapsepolv jiib Nou-
kogude aega, mil poest oli
saada vaid {ihte sorti teed —

musta. See mulle ei maitsenud.

Pracgu on teevalik mirksa suurem:
must, roheline, valge, kollane, punane,
oolong, hobedatipuline.  Erinevad
teesordid parinevad iiht ja sama liiki
taimest — teepoosast (Camellia sinensis),
sortide pohierinevused tulenevad aga

sellest, kuidas ja kus on tee kasvanud

ning kuidas on teelehti hiljem toodel-
dud. Just teelehtede to6tlemise pohjal
liigitatakse teed sortidesse. Lehed sor-
ditakse suuruse jirgi: noored ja ornad
on paremad vanadest ning jimedakoe-
listest. Roheline tee on olnud Aasias
tuntud juba kauem kui 5000 aastat.
Esimene usaldusvdirne kirjalik alli-
kas teekasvatuse kohta pirineb aastast
350. Tol ajal oli tee hinnatud arstim,

mitte igapdevane jook. Tdnu oma ter-

vistavale toimele on roheline tee kogu
maailmas populaarne tinapievalgi. Ka
mina olen jirjest rohkem hakanud teed

eelistama kohvile.

Tee [6hn ja maitse s6ltuvad selles leidu-
vatest aromaatsetest ainetest, peami-
selt eeterlikest o6lidest. Aroomiaineid
on looduslikes teelehtedes, neid tekib
juurde lehti kuivatades ning kidritades.
Teelehtedes leidub ka kofeiini, teejooki
jadb sellest ligi kaks kolmandikku. Kui



palju tipselt, soltub teesordist, tom-
mise kangusest, teepuru tombamise
ajast ja muustki. Rohkesti leidub tees
parkaineid, mis annavad teele pruuni-
kaspunase virvuse ning mérkja maitse.
Parkainete hulgast s6ltub, kui tugev

ithe tee virvus voi maitse on.

Musta tee saamiscks kogurakse tee-
lehed, mis nirtsitatakse ja rullitakse
nii, et vedelik neist Viilja nérguks, ja
siis kadritatakse. Pirast kadritamist
kuivatatakse teelehed loplikult, need
sorditakse ning pakitakse 6hukindlalt.
Koige kvaliteetsemaks peetakse purus-

tamata teelehest valmistatud teed.

Must tee on klassikaliselt punakas-
pruuni virvi ja maheda maitsega, eri-
nevalt rohelisest teest sidilib tee maitse
ja aroom ka aastatepikkuse siilitamise
jrel. Tee tombamise aeg soltub liigist,
kuid 6rnemaid teesorte, niiteks Dar-
jeelingut ja purustatud lehtedest teesid,
peaks laskma tommata 3—4 minutit,

tervelehelist teed aga 4—5 minutit.

Roheline tee saadakse, kui teelehti
toodeldakse k()igepealt kuumusega, et
ensiilimide toime lakkaks ning lehtede
roheline virvus siiliks. Siis teelehed
rullitakse, pressitakse ja kuivatatakse
loplikule.  Sddrastest lehtedest saab
rohekaskollase tee, mille maitse on ker-
gelt méru ja sarnaneb rohkem virske
teelehe maitsega. Rohelise tee puhul
tuuakse enim esile selle tervislikke
omadusi. Roheline tee on ka parem
janukustutaja, sest piisib kauem seede-

kulglas ning imendub acglasemalt.

Rohelisel teel peaks laskma tommata
maksimaalselt kolm minutit, et vil-
tida joogi muutumist liiga mérkjaks.
Osa roheliste teede puhul piisab aga
30 sekundist. Kvaliteetset rohelist teed

v6ib kasutada mitu korda.

Valge tee on kvaliteettee, mida kor-
jatakse vaid teatud perioodil kevadel.
Teiste teedega vorreldes on seda vihem
to6deldud ja teelehed korjatakse enne,
kui need on puhkenud. Korjatud leh-

tedel lastakse seejiirel lihtsalt kuivada.

Teiste teedega vorreldes on valge tee
valik oluliselt viiksem ja hind korgem.
Maitse poolest on valge tee magusam ja
ornem ning vihem n-6 rohune kui tei-
sed teed. Tee tombamise aeg on sama
mis rohelisel teel, s.0 2—3 minutit. Eriti
kvaliteetsel teel voib lasta seista ka 15

minutit, kuid odavam tee muutub siis

kibedaks.

Oolongteeks kutsutakse mitu korda
kairitatud ja enne piikese kies kui-
vatatud teelehti. Seda teed toodetakse
Hiinas ja Taiwanil. Oolongi maitset
iseloomustatakse kui midagi rohelise
ja musta tee vahepealset. Tavapira-

selt eelistataksegi veidi mérkjamat

oolongit, mis sarnaneb rohelise teega.
Oolongtee keskmine tombamisaeg on

3—4 minutit.

Tee valmistamise viise on niisama palju
ja erinevaid, kui on erinevaid piirkondi
ja rahvaid, kes teed joovad. Teed voi-
dakse valmistada veega, piimaga,
voiga, rasvaga, 6liga jne. Tee maitsesta-
miseks voidakse lisada viga erinevaid
aineid ja drooge: soola, suhkrut, mit
mesuguseid pipraid, nelki, muskaati,
tsitruselisi, rosinaid, mett, alkoholi
jpm. Venemaal juuakse teed moosiga.
Teed juuakse nii kuumalt kui ka jahu-
tatult; on suur hulk jiiteesorte. Valida

neist vilja tiks ja 8elda, et nii ongi 6ige,
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Tee

oleks meelevaldne. Oigeim tee valmis-
tamise ja joomise viis on nii, nagu sulle

endale koige paremini maitseb.

Mis mind aga ikkagi jirjest enam tee-

usku tombab? Maitseomadustelt mait-

sevad mulle toesti roheline ja valge tee

enam kui must. Palju rohkem méju-
vad mulle aga faktid rohelise tee ter-
visele kasulikust ja lausa noorendavast
mojust. Tosi, selleks peaksin ma pievas
korrapiraselt vihemalt 2-3 tassi teed
jooma. Jutt rohelise tee kasulikkusest
ei ole aastasadadega ainult ravitsejate
kaudu polvest polve kandunud, vaid
on ohtrate ja ulatuslike uuringutega ka

teadusliku toep6hja saanud.

Vahi arahoidmine

Roheline tee aitab vihendada vihki
haigestumise  riski.  Vihivastased
omadused tulenevad rohelise tee polii-
fenoolide blokeeriva toime tottu vihki
pohjustavatele  koostisosadele ning
mojuvad niisama histi kui efektiivsed
kemikaalid, mis neutraliseerivad véi
piitiavad kinni vihi pohjustajad. Vihi-
vormid, mille drahoidmisel on roheline
tee iiles niidanud méningast abi, on
seedetrakti, nagu kohu-, viikese seede-
kulgla, k6hunidrme- ja kddrsoolevihk.
Samuti on roheline tee niidanud oma
ennetavaid omadusi kopsu- ja 8stro-
geeniga seotud vihkide drahoidmisel,

nagu seda on enamik rinnavihke.

Vererohu alandamine

Roheline tee aitab viltida kérgvere-
rohktobe  ja

vihendada kolesteroolitaset. Rohelise

stidamehaigusi  ning

tee joomine hoiab vererdhu normaalsel

tasemel.

Antibakteriaalne ja
viirusevastane toime

Rohelises tees leitud poliifenoolid ja fla-
vonoidid aitavad parandada immuun-
stisteemi, tehes tervise tugevamaks
ning véideldes infektsioonidega. Rohe-
line tee voib aidata kaasa kiilmetuse ja

kohulahtisuse ravile.

Veresuhkru vahendamine

Vanuse kasvades veresuhkru tase tou-

seb, kuid rohelises tees olevad poliife-

noolid ja poliisahhariidid aitavad alan-
dada veresuhkru taset. Roheline tee
parandab lipiidide ja glitkoosi metabo-
lismi, takistab jirsku veresuhkrutousu

ning tasakaalustab ainevahetust.

Vananemise vastu

Roheline tee sisaldab poliifenooli,
s.o antioksiidanti, mis aitab voidelda
vabade radikaalidega ja aeglustada
keha vananemist. Rohelisel teel on
omadused, mis takistavad vanane-
mise kiirust, andes pikemaks ajaks
noorema naha ning vihendades kort-

sude teket.

Kehakaalu alandamine

Roheline tee aitab kaalust alla vértra,
poletades rasvu ning kiirendades loo-
mulikku ainevahetust. See aitab pole-
tada kuni 70 kalorit ithe pdevaga. See
tihendab 3 kg kaotust aastas. Roheline
tee takistab ka glitkoosi litkumist rasva-
rakkudesse. Kui toituda tervislikul,
olla fiiisiliselt aktiivne ning juua rohe-
list teed, on vihe téenioline muutuda

tiisedaks.

Luude tugevdamine

Robhelises tees olev suur fluoriidisisaldus
teeb luud tugevaks. Kui juua rohelist
teed iga piev, aitab see siilitada luude
tihedust. Roheline tee aitab ira hoida
ning vihendab reumatoidartriiti hai-
gestumist, sest ta blokeerib ensiitime,

mis hivitavad kohre.

Lopetuseks, kuid kindlasti mitte
vihem tihtis ei ole asjaolu, et rohelises
tees olev aminohape L-teaniin aitab
vabaneda stressist ja pingest. Secega
soovitan koéigile juua pievas paar tas-
sikest rohelist teed ning elada pikka,

tervet ja stressivaba elu. g

Allikad:

Ceylontrading.ee;  Coffeetea.info;  Ajakiri
Naised 26.09.08; Ajakiri Tervis Pluss
30.09.2005; Angeelika Kang, Kadri Kroon
sTee”

Tervis apteegist



Looduskosmeetika

Dr.Hauschka
kolme-etapiline
naonooldus

Naha valimuse jargi oskab vilunud silm &elda inimese tervise kohta méndagi. Peegeldab ju nahk nii
flUsilist heaolu, eluviise, harjumusi, kui ka vaimu- ja hingeseisundit — sest inimene on tervik. Terviklikult
ldheneb naha eest hoolitsemisele ka Dr.Hauschka holistiline looduskosmeetika.

eas tervises nahk on rtark,
tegus ja elav. Ta hingab, taas-
tub, vabastab end jidk- ja
miirkainetest, toodab ja hoiab niiskust
ning rasu, uueneb rttmiliselt iga 28
pieva jirel (vanuse kasvades muutub
see, tosi kiill, aeglasemaks), kaitseb
keha kemikaalide, vee, mikroobide,
pisivigastuste ja piikesekiirtegi eest...

ning ka sureb. Naha eest hoolitsemi-

sega saame me tema tegemisi kas toe-

tada voi untsu ajada.

6 nahaseisundit

Dr.Hauschka jaotab naha erinevateks
seisunditeks, mitte tiiiipideks, sest
sihiks on taastada naha normaalne
olemine — terve, tasakaalus, jumekas

ja virskusest pakatav pale. Kosmee-

tika aitab kaasa, t86 aga peab nahk
ikka ise dra tegema. Niisugune on

Dr.Hauschka pohimaéte.

Kui nahk on kuiv, on ta laisk end vaja-
likul mairal niisutama. Touke selleks
on andnud talle kas soltuvus pieva-
kreemidest, hoolimatu ja ebasobivate

toodetega puhastamine voi keskkond,

s.t keskkiite ja 6hukonditsioneerid. »
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Looduskosmeetika

Vettki peaks jooma rohkem. Rasu-
niddrmete laisa t66 tottu napib nahas

rasu, mistottu on niiskust vihe ning

nahk kuiv ja ketendab.

Tundlik nahk kipub punetama, sest
nahapinna verevarustus on iilemédira
toimekas. Asja teevad hullemaks viire-
sikas toit, alkohol ja suured tempera-
tuurikéikumised. Méne nahk muutub
aga tundlikuks ja siigelevaks siis, kui
tema harjumuspirane imbrus ja riitm
saavad hiiritud. Seda juhtub aasta-
aegade vaheldumisel, reisides voi ka

mujale elama asudes.

Kombineeritud nahk on enamasti
T-tsoonis ldikiv ja suurepooriline, pos-
kedel aga kuiv, voib kergesti drrituda

ja punetama hakata. Pohjuseks nii hor-

moonid kui keskkond.

Ebapuhas nahk, olgu see rasune voéi
pindkuiv, on samuti suurepooriline,
sageli ldikiv (pindkuivuse puhul ei
pruugi see nii siiski olla), komedoo-
nidega ja vistrikuline ning niitab, et
rasuniirmete tasakaal on paigast ja
nahk ei tule enda eest hoolitsemisega

toime.

Kiipseks peab Dr.Hauschka mitte loo-
mulikult, vaid enneaegselt vananenud
lotva, kahvatut, kortsudega, sageli
ka kuiva nahka, millel puudu rasust
ja niiskusest. Pohjuseks, miks nahk
viliste mojutajatega nagu kuum, kiilm
ja saaste enam toime ei suuda tulla,
voivad olla nii geenid kui elustiil — liig-
alkohol,

haigused, pikaajaline stress ja vilets

pievitamine, sigaretisuits,

toit.

3 tahtsat tegevust

Dr.Hauschka kosmeetika dratab iiles
naha enesetervendava voime ja 6petab
nahka toimima kui tervik, mis oskaks
ja suudaks ise toota vajalikul hulgal nii
rasu kui niiskust, vabaneda mustusest
ja jdikainetest, rahuneda ja piisida

tasakaalus.

Puhastamine -
avab ja vabastab

See on nahahoolduses koige tihtsam
toiming. Ja seda iilimale lihtsal poh-

jusel — puhas nahk suudab enda eest

ise hoolt kanda. Tihtipeale peetakse
puhastamist aga teisejirguliscks ning
kulutatakse raha pigem toodetele, mis
peaksid korrastama seda, mille me
valesti puhastades ise vussi oleme aja-

nud.

Et tegusalt toimetada saab vaid puhas
nahk, tuleb nigu pieva ja ka 66 jook-
sul kogunenud mustusest ja liigsest
rasust hoolikalt vabastada. Seda tehes
ei tohiks kahjustada nahka kaitsvat
ning temas endas olevatest rasv- ja
piimhapetest, vahadest ning sooladest
moodustunud  6hukest hiidrolipiid-
kihti. Kui nahk pirast puhastamist
ebamugavalt kisub, on see mirk sellest,
et valesti valitud puhastustoode voi -

viis on naha kaitsekihti rikkunud.

Oma Puhastuskreemi tohusaks toimi-
miseks on Dr.Hauschka loonud erili-
sed, entlihtsad votted. Koigepealt tuleb
nigu uhtuda sooja veega. See [6dvestab
nahka ja muudab pooride seinad peh-
memaks, tinu millele puhastuvad need
sigavamalt. Ka ergutab soe vesi vere-
ringet, mis toob nahapinnale rohkem

toitaineid ja hapnikku.

kanda

6rnade vajutavate ja rullivate liigutus-

Puhastuskreem tuleb niole
tega, mis tombavad mustuse otsekui
vaakumina pooridest vilja ja eemal-
davad ka surnud naharakud. Héo-
ruda-nithkida Puhastuskreemi ei tohi,
sest mustuseterakeste teravad servad
Lisaks kisub

niokoorimine végivaldselt lahti naha-

kriimustavad nahka.

rakud, mis lahkumiseks veel valmis
pole. Naha loomulik uuenemisriitm
saab hiiritud, nahk hakkab kiirkorras
enda kaitsmiseks uusi rakke tootma
ning tulemuseks pole mitte pringim ja
jumekam pale, vaid tundlik nionahk.
Koige viimaks peab mustuse ja surnud
naharakkudega segunenud Puhastus-
kreemi sooja veega korralikult maha
pesema ning loputama nio veel jaheda
veega iile, et karvandipsu all olevad
lihased kokku tombuksid ja pooridesse

jidnud  viimasedki mustuseriismed

vilja likkaksid.

Tervis apteegist



Meigi eemaldamiseks Puhastuskreem
ei sobi. Selleks on Dr.Hauschkal
Puhastuspiim, mis tuleb kanda sooja
veega niisutatud niol niiskete sorme-
dega ringitades, seejirel kdsnaga maha
pithkides ja lopetuseks pale jaheda
veega iile loputades. Viga tundliku
naha korral asendab Puhastuspiim

Puhastuskreemi.

Toniseerimine -
tugevdab ja elavdab

Mbéned peavad tooniku kasutamist
mottetuks. Moned usuvad, et see liialt
alkoholi sisaldab ja seepirast nahka
kuivatab. Uldiselt aga arvatakse, et
toonik l6petab puhastamise, taastab
hiidrolipiidkihi ja suleb poorid. Poo-
ride sulgemine tihendaks aga naha
limbumist ja hingamise 16ppu — ning

seda moistagi ei toimu.

Dr.Hauschka Uldise

Spetsiaalse niotooniku ja kiipsele

niotooniku,

nahale moeldud Uuendava seerumi
tegelik iilesanne on nahka tugevdada,

tema talitlust elavdada, ta elastsemaks

muuta, elujoulisemalt t66le virgutada
ning jitkata puhastumist. Kui puhas-
tamisprotseduur tihendab nio puhas-
tamist viljastpoolt, siis toniseerimine
tihendab puhastumist seestpoolt, sest
tugevate ja elastsete seintega poorid
suudavad paremini jiikaineid pinnale
suruda. Ka toetavad taolist seestpoolt
puhastumist toodete niisutavad ja elus-
tavad koostisained ning tooniku 6rnalt

naha sisse vajutamine.

Ohtul asendab toonik 6okreemi ning
kuna ta on veepéhine, ei takista ta
nahal ka t66d teha. On ju naha puhas-
tumine, jiik- ja miirkainete viljuta-
mine ning uuenemine kéige aktiivse-
mad just 6osel, isedranis keskkdd ja
kella 1 vahel. Odkreem vaid takistab
loomulikku nahatalitlust. Selle asemel,
et ise niiskust ja rasu toota, ootab ta
seda 66kreemi niol viljastpoolt. Nii
on ju mugavam. Lihas, mida pika aja
jooksul ei kasutata, kohetub. Oskused,
mida kaua ei pruugita, lihevad rooste.
Nahaga juhtub sama — ta muutub lai-
saks ja keeldub té6tamast nii, nagu

peab ja tegelikult ka oskab.

Kreemitamine —
kaitseb ja 6petab

Pieval nahk puhkab oisest tegusast toi-
metamisest. Meie aga, vastupidi, tegut-
seme ning liigutame naerdes, illatudes
voi kulmu kortsutades ka oma nioliha-
seid. Kuna nahk on poolirkvel, vajab
ta, digemini teda kattev hiidrolipiidkiht
kaitset. Siis suudab ta toime tulla nii meie
grimassitamise, kuiva toa- ja niiske 6ue-
ohu, piikesekiirte ja pakase, kui ka siga-
retisuitsu ja heitgaasidega. Dr.Hauschka
seitse erinevat pievakreemi — Roosi
pdevakreem, Roosi pievakreem /light,
Niisutav pievakreem, Kiidoonia pie-
vakreem, Uuendav pievakreem kiipsele
nahale, Tooniv pievakreem ja Norma-
liseeriv niooli —, mida sobib kasutada
nii tiksikult kui ka omavahel kokkuse-
gatuna, jagavadki kaitset, sest viga saa-
nud hiidrolipiidkihiga nahast haihtub
niiskus minema. Teiseks toetavad nad
naha enda voimet niiskust toota ja seda
ka hoida. Kolmandaks aga opetavad
nendes olevad ravimtaimede tommised,
taimedlid ja vahad nahka tasakaalus ja

terve piisima. Kogu aeg. g

Oktoobrikuus saab Ulikooli
Apteegi pusiklient Dr.Hauschka
Puhastuskreemi, Puhastuspiima,
Roosi paevakreemi voiKiidoonia
pdevakreemi ostuga kaasa
vdikese kingituse!

www.drhauschka.ee
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Parim sGber
on haige

Ammu enam ei ole inimeste lemmikloomadeks ainult koer ja kass. Lemmikloomade kirjut rida

kaunistavad juba sead, rebased ja isegi puuoksa sarnased raagritsikad.

Jaanika Liinar

eel rohkem aega on mésdas sel-
lest, kui loomi kodustati ning
peeti iiksnes kasu saamise ees-
mirgil. Koerad ei pea enam kodu voi
karja valvama, vaid kiivad perenaisega
koos kohvikutes ja poodlemas. Hiire-
kuningast on saanud nurruv diivani-

kaunistus ning lontkorvalisi kiilikuid

ei dhvarda enam koogis podisev kee-
dupott, vaid ta on kaaslane, kes aitab
tiksikul lapsel aega veeta. Koduloo-
madest on saanud sobrad, méne jaoks
isegi ainus voi tihtsaim sober, kes kuu-
lab ja lohutab rasketel hetkedel. Lem-
mikloomast on saanud tdisvidirtuslik

pereliige. Mure on suur, kui méni

pereliige haigestub. Ei kii haigused
loomadestki ringiga méoda. Kahjuks
ei saa karvane séber end inimese kom-
bel sénadega viljendada, kui ta end
halvasti tunneb. Kill saab aga oma
looma histi tundev peremees lugeda
lemmiku kditumisest ja olekust vilja,

kui midagi valesti on.

Tervis apteegist




Tavalisest uimasem voi
erutunum olek viitab
mingile hairele

Muutused kodulooma kiitumises on
esimene mirk, mil voiks tihelepanu
teravdada, et ménd haigust kahtlus-
tada. Haige loom liigub enamasti
ainult nii palju, kui on hidavajalik. Ta
muutub vihe selesivaks ja otsib oma-
ette kohta. Tavaliselt on selleks harju-
muspirasest jahedam voi soojem koht.
Samas voib esineda ka hoopis vastupi-
dist kditumist, kus loom kiib pidevalt
kannul ja niuksub. Ta voib vaadata,
hoida véi lakkuda/nirida haiget kohta.
Kui loom ei luba ménd kohta uurida
ega puudutada, on see enamasti tingi-

tud valust.

Tahtmatus litkuda voib olla mirk
muustki kui liikumiselundite haigu-
sest. Lonkamise pohjuseks on tavaliselt
paikne hida liigeses voi lihases. Tegu

voib olla ka haavaga.

Rohke joomine ja
vahene soomine viitavad
haigusele

On normaalne, kui kuuma timbruse ja
rohke litkumise korral kodulooma joo-
mise vajadus suureneb. Teine lugu on
aga siis, kui loom joob pidevalt sageli
ja palju. Liigne joomine voib olla tin-
gitud vajadusest taastada organismi
veetasakaal tugeva koéhulahtisuse voi
oksendamise korral, samuti voib see
viidata diabeedile. Kui loom on kurna-
tud ja ei suuda ise histi neelata, tuleb
kohe poorduda loomaarsti poole, sest
suur vedelikukaotus muutub kiiresti
eluohtlikuks. Kui janune loom ei suuda
vett neelata voi kardab seda, voib see

tihendada marutaudi.

Haiguste korral soogiisu enamasti
viheneb voi kaob. See ei pruugi olla
seotud ainult seedetrakti haigustega.
Koer v6ib haiguse voi seedehiirete kor-
ral paastuda mitu pieva ilma problee-

mideta. Kui koer on séémata juba iile

Sugis 2009

nidala, on tingimata vaja loomaarsti
poole poorduda. Kass ei tohi tiiesti

soomata olla iile 2 66pdeva.

Kui on niha, et loom tahab siiiia,
kuid ei saa histi, voib péhjuseks olla
hammaste v6i suudone haigus. Ka
hammaste vahetumine vo6ib hiirida
normaalset s66mist. Juhul kui lem-
mikloom hakkab neelama ja s66ma
ebaharilikke asju, viitab see nirvisiis-

teemi hiiretele.

Kui lemmiklooma kehakaal hakkab

vihenema hoolimata isu siilimisest ja

Lemmikloom

korralikust soomisest, voib see olla tin-

gitud parasiitidest.

Verine kéhulahtisus

ja veriokse on tosised
haigussiimptomid ning
vajavad enamasti kohest
veterinaarabi

Koerte puhul on oksendamine iisna
tavaline nihtus ning liks oksendamine
ei tihenda harilikult midagi. Sagedaks

muutunud oksendamise puhul vé6ib »
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olla tegemist seedetrakti haiguse, sise-

parasiitide, nakkushaiguse, kasvaja voi

miirgistusega. Ageda oksendamise ja

kohulahtisuse tagajirjel kaotavad loo-
mad organismist kiiresti vedelikku.
Kui séémata suudab loom kaua olla,
siis voib kiire vedelikukaotus muutuda
eluohtlikuks. Seepirast on tihtis, et
loom jooks kas voi siistla abil sunnivii-
sil. Keskmise suurusega tervel ja rahu-
likul koeral on vedelikutarve ligi iiks
liiter oopdevas. Vedeliku tarbimine

oleneb ka sellest, mida loom s66b.
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Koéhulahtisus kaasneb paljude seede-
trakti haiguste ja miirgistustega. Poh-
juseks voib olla ka nakkushaigus. Isegi
jarsk toidumuutus vé6ib pohjustada
kohulahtisust. Emotsionaalne pinge
ning hirm véivad samuti pohjustada

kohulahtisust.

Koéhukinnisust voib péhjustada liiga
kuiv toit, milles on vihe kiudaineid,
ning soolte sulgus ja vihene litkumine.
Kui viljaheide sisaldab verd, tuleb
poorduda loomaarsti poole. Kui veri

on punane, on see pirit jimesoolest voi

parasoolest; kui roe on must, voib see
olla veri, mis on pirit maost voi peen-

soolest.

Ageda oksendamise ja kohulahtisuse
puhul on algul oluline lasta seedetrak-
til rahuneda, seepirast on soovitatav
24tunnine  paast. Loomakliinikus
voi veterinaarapteegis on kisimiitigis
kohulahtisuse  puhuks piimhappe-
baktereid sisaldavat pastat ja pulbrit,
mis aitavad taastada soole normaalse

mikrofloora.




Allergiatega kaasneb
rohke karvakaotus

Koerad reageerivad allergiatele p6hili-
selt naha kaudu. Samuti arvatakse, et
allergia tunnuseks on kroonilised kér-

vapéletikud. Tiipilised allergia siimp-

tomid on kratsimine, kippade niri-

Kaasa tasuta 6 tootenaidist

Stgis 2009

mine ja pidev lakkumine. Kérvalestad
voivad muutuda punaseks ning olla
kuumad. Sellele voib jirgneda krooni-
line korvapoletik. Nahk muutub pak-
suks ja voidunuks ning l6hnab viga
ebameeldivalt. Allergianihtude korral
peaks alati poorduma loomaarsti poole

ning temaga konsulteerima. Liigne

Lemmikloom

karvaajamine, karvadeta alad, korbad,
koomakolded, punetavad laigud jms
voivad viidata seenhaigustele, naha-

parasiitidele ja ainevahetushiiretele.

Loomadele ei tohi anda
inimeste ravimeid, juhul
kui loomaarst pole neid
maaranud!

Kehatemperatuur t6useb paljude
péletikuliste haigustega, eriti nakkus-
haigustega. Sama kehtib loomade

kohta.
pohjustada kasvajad. Palaviku saab

Pisivat  palavikku véivad
kindlaks teha kraadiklaasiga; muud
levinud vétted (nagu soe ja kuiv nina,
kuumad kérvad) ei niita eriti midagi,
sest koertel ongi magades nina ena-

masti soe ja kuiv. g

Allikad

www.lemmikloomakliinik.ee
www.toometikliinik.ee
www.loomaarst.ee
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Pesiome

«CBMHOW rpunmny

«CBVHON rpunm» - 370 3abonesaHue, nepe-
JaloLleeca BO3MYWHO - KanmefibHbM MmyTem
(uepe3 Kallenb, YMXaHWe) 1 Yepes rpasHble
pykn. CMMATOMbBI HAYEM He OTIMYaloTCA OT
CMMNTOMOB  06bIYHOrO rpunna. 3abonesa-
HE HAUMHAETCA OCTPO, COMPOBOX[aeTCA
BLICOKOV TemmnepaTtypor (38 v Bbile), Kal-
nem ,001bio B ropse, rONOBHOM U MbllEYHO
00Mblo, MOryT NOABMUTLCA NPOHEMBI C fAbIXa-
Hyem. MoxeT HabnioaaTbca U PaccTpoNCTBO
xenyaka(noHoc).Bupyc xopowo noapaétca
NIEYEHI0, HUKAKOW Ype3MEPHON OMacHOCTY
B HEM HeT. He cToUT 60ATbCA 3apakeHna 1
yepes MACO, CBUHMHY. bONbLWINHCTBO BUPYCOB
rpynna, B TOM YMCIIe 1 «CBUHOWM FpUMM» NOA-
[aloTCA NPOTUBOBMPYCHOMY NedyeHwio. Takmne
NeKapcTBa BXOAAT B UMCNIO PELiENTYpPHbIX
npenapaTos, No3ToMy 60bHOMY CneayeT 06-
PaTUTBLCA K Bpady 3a NeyeHne. AHTUOMOTUKM
OeccunbHbl B IeYEHUM FPYMMa, B TOM Yncie 1
«CBWHOTO rpumnna.

[lo Tex NOp NOKa B ICTOHMM L€ HET BaKLMHbI
oT nanaemnyeckoro supyca A(HINT),kotopas
Obl NOMOTAa BbIPabOoTaTh 3aWNTY, UMMYHUTET
K HOBOMY MaHAEMMUYECKOMY BMPYCY rpunna,
HeobXOAUMO MCMoNb30BaTh Mepbl Npeao-
CTOPOXHOCTW. Hanbonee BaxHbIM cunTaeTcs
KayeCTBEHHOE MbITbe PYK.

HepepxaHue mouu

HegnepxaHvie MOUM UM MHKOHTUHEHTC - He-
KOHTPOMPYeMbI NPOLECC, KOTOPbIN MPUHO-
CUT KaK COLManbHble, TaK W TMrMeHnYeckme
npobnembl. ITO WMPOKO PacnpoCcTpaHeHHas
npobnema. B ScToHWn B BonbLUei 1nm MeHb-
el Mepe HedepXaHWem Mouu CTpajaer
100 000 - 120 000 uenosek. MHorve ckpbi-
BAlOT 3TO OT OAM3KUX ¥ CEeMENHOro Bpava.
XOTA CTECHATbCA 3TOrO He CTouT. HepepHo
CYMTaTh, YTO HeAepkaHue Moun — ecTecT-
BEHHbI MPOLIECC CTapeHwA, 1 U3MEHUTb 3TO
HMKakK Henb3A. HesaBWcMMO OT BO3pacTa W
AYWEBHOr0 COCTOAHUA HeAepXaH/e Mouy

CNefyeT neunTb. bnarogapa CoBpemeHHbIM
MeAMKaMeHTaM MOXHO BbIeUNTb BOMbLUHC
TBO TUMOB HefepxaH1e MoUK, a C NOMOLLbIO
CneunanbHbiX  BCMOMOraTeNbHbIX  CPeACTs
YIYUWNTb KAUeCTBO KU3HW. BakHo, UTOObI
yenoBek npwHanca cebe B TOM, YTO MPO-
bnema cywecTsyeT. 3aTeM O 3TOM MOXHO
paccKasaTb CeMerHOMY Bpadvy, KOTOpbIA Mo
HeoOXOAMMOCTW HaNPaBUT Ha KOHCYbTaLMI0
K MVIHEKONOrY UK yponory.

[NepcoHa Jluncy Appo

Nncy Appo He Npu3HaeT cebs TUMUUHBIM Xy-
[OXKHVIKOM, KOTOPbI NMApuT B 0BMaKax.

CynbHas CBA3b C PeanbHOCTbIO U MPaKTUYec-
Kas CTOpoHa Obina B Hel Bcerpa.

B petcTBe JInncy 1 He mMeuTana CTaTb Xy4oX-
HVKOM, @ NOC/e OKOHY3HWA CPeAHEN LWKOAbI
BOOOLLE MOLLAA YUNTb NOAUTONOTUIO.

OTKpbITUE ANA Ce6A KePaMUKK Kak CBOEN
HbIHEWHe 0TPOCN Aanoch JInncy Taxeno,
XOTsA ceiyac OHa 6e3yMHO [0BOJbHaYem
60nblle OHa cebANO3HAET,aHaNN3nNpyeT,TeM
6onblue y6exaaeTca B TOM, YTO Kepamm1Ka -
ee 06/1aCTb M3-3a CBOEM MPAKTUYHOCTMU 1
BCerga umeiollerocs suibopa.B toxe spe-
MA B paboTe BCerga NpucyTCTBYET U TBOP-
ueckas CTOpPOHa.JluMCy yamBnseTcs, Kak
e OHa paHblue 06 3TOM He fymana.

l[emMoppoit -No CBoel cyTn He 3abonesaHue
NoTOMY YTO remoppowuaanbHble y3nbl ecTb
y BCeEX Jioden./emoppon-3To  cnneTeHve
COCYOOB B HWXKHEM 4aCTVi MPAMOWN KULLKY,
e CKanavBaeTcs apTepuainbHas  KPOBb.
/X 3apaya MoOMOYb MPAMOW KMLLKe MAOTHO
3aKpbiBaTbCA. [IpoMAemMon e remoppon
ABNAETCA,KOTAA MOAHVMAETCA [AaBneHue B
Ta3y(3anop, pusnueckasn Harpyska, HanpsKeH
vie,6epeMeHHOCTb,MOCNePOAOBON Neproa),B
3TOM CNyyae reMoppPOMAabHbIE Y3/bl MOTYT
BbiNafaTb Gonblwe.Co BpemeHeM OHK yBe-

JINYMBAIOTCA, BLIXOAAT M3 MPAMON  KULIKW,
KPOBOTOUAT, BOCMONATCAYTOObI remoppo
He CTan npobnemow, Heobxoarmo BecTu
3[10POBOI 06pa3 XM3HW, CObMOAATb NPaBuna
TUTVIEHDBI, CNeguTb 3a MUTaHWeM (Mpu 3ano-
pe noTpebnatb Gonblie KNeTyaTku v BOfbl
1-1,5n1Tpa B AeHb).Heobxoaumo [ABMraThCs,
NPV BO3MOXHOCTY MN1aBaTb.

Bbibop Yad OrpoMeH:uepHbIi,3eneHblin,tenbl
1, XKENTbIN,KPACHbIN,0NOHT ¥ TA4.Pa3Hble copTa
yan 6epyTCA U3 OAHOrO TVNa PaCcTeH - Yaii-
Horo aepesa(Camellia sinensis).

A OCHOBHble pasnuyMA Mexay copTamu
33KMI0YaI0TCA B TOM, KaK W rAe 3TO fjepeBo
BbIPOC/IO, KaK OblnM 0bpaboTaHbl YaiiHble
NUCTbA. VIMEHHO Ha OCHOBaHWe 06paboTKM
YaiHbX NINCTHEB MPOWCXOAUT AeneHne Yas
Ha copTa.3eneHblit Yar nonynsapeH BO BCem
Mvpe 6narofapa CBOMM 03[0POBUTENbHbIM
[eicTBrAM.3eNeHblin Yail cnocobCTBYeT CHI-
KEHWIO pricKa 3a60MeBaHUA PaKOM,MOHMKaeT
[aBneHvie 1 caxap KpoBn.ObnaaaeT aHTMOak-
TepuanbHbM 1 MPOTMBOBMPYCHBM [eACTBY-
em 1 CnocobCTBYeT COXPaHEHMIO MNOTHOCTH
KOCTeM.

BonbHOE XNBOTHOE

/I3meHne B MNOBEOEHWA  AOMALLIHEro u-
BOTHOrO - MepBblii MPK3HaK 3aboneBaHuA,
TaK YTO ChleflyeT o6paTuTb Ha Hero Gonblue
BHVIMaHWA. bonbHOE XMBOTHOE 0OBIYHO MaNo
ABuraeTca.CTaHOBUTCA MeHee OOWUTENbHbIM,
CTapaeTca yeanHUTbCA, BbIOUpan XxonofHee
YNW Tennee NpUBMYHOTO MeCTO.XOTA MHOT-
[a MOXHO HabntofaTh 1 NPOTMBOMNONOXHOE
NOBEEeHNE: KMBOTHOE HECMOKOMHO, CKYNT.
OHO MOXEeT NK3aTb,rPbi3Th 6ONbHOE MEeCTO.
Ecnn XMBOTHOE He MO3BONAET OCMOTPETb
cebA, OTPOHYTLCA A0 Cebs, 3TO, Kak NpaBu-
N0, BbI3BaHO 60/E3HEHHBIMM OLLYLLEHUAMM.
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Ulikooli Apteegi Kaubamaja apteek avatud:
Gonsiori 2, Tallinn 10111 iga pdev

telefon: 669 1380 9.00-21.00
faks: 669 1381

Ulikooli Apteegi Viru Keskuse Kristiine avatud:
haruapteek E-P 10.00-21.00
Endla 45, Tallinn 10615

telefon: 665 0552

faks: 665 0553

Ulikooli Apteegi Rocca al Mare apteek avatud:
Paldiski 102 , Tallinn 13522 E-P 10.00-21.00
telefon: 665 9015

faks: 665 9016

Ulikooli Apteegi Tartu apteek avatud:

Kiidini 5b, Tartu 51004 E-R 9.00-20.00,
telefon: 730 0844, 734 6810 L,P 10.00-18.00 E :
faks: 730 0845 ; : -

Ulikooli Apteegi Parnu apteek avatud:
Ruitli 30, Parnu 80010 E-R 8.30-19.00,
telefon: 447 2740 [-P9.30-17.00
faks: 447 2741

-

Ulikooli Apteegi Kuressaare apteek avatud:
Raekoja 1 Kuressaare 93814 E-R 9-19.00,
telefon: 453 0561 L 9-16.00,
faks: 453 0562 P 10-16

_—‘--.
| |
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LR
Ulikooli Apteegi Viljandi apteek avatud: i Il
Tartu 1, Viljandi 71004 E-R8.30-18.00, l[||,||||||||| il ||‘||
telefon: 433 3070 L 9.00-15.00 |
faks: 433 3860 .

Ulikooli Apteegi Narva apteek avatud:
Pushkini 19, Narva 20309 E-R9.00-19.00,
telefon: 357 2712 [-P10.00-18.00
faks: 357 2370

Ulikooli Apteegi haruapteek Mustlas avatud:
Kuressaare tn.4 Mustla 69701 Viljandimaa ~ E-R 8.30-16.30

e e{e oodatud

Ulikooli Apteegi Narva apteegi Jhvi avatud:
haruapteek E-R 9.00-19.00,
Raudtee 1, Johvi 41536 [, 10.00-16.00

([ X J

telefon: 3397582 ® ®
faks: 33 97581 I 0 0 I
YA Tervisepood avatud:
Jaama 15, Haapsalu 50907 E-R9.00-17.00
telefon: 472 2213 [ 10-14,

t k . d
YA Tervisepood Kuressaares avatud:
Auriga keskuses, Tallinna 88, E-P 10.00-21.00 oo ®
Kudjape k, Kaarma v, Saaremaa
telefon: 452 2535
faks: 452 2536 o

faks: 472 2214 P suletud

YA Viimsi Tervisepood avatud:

Randvere tee 6, Viimsi 74001 E-R 10-20,

telefon: 600 0495 L 10-18,
P11-18

Lihula Apteek avatud:

Tallinna mnt 17, Lihula 90303 £ 8.30-18.00,

telefon: 477 8297 T-R 8.30-17.00,

faks: 447 8297 [ 8.30-13.30
P suletud

Ulikooli
Apteek

Keila Tervisepood avatud:
Keila tervisepood Raomu kaubamajas E-R 10.00-18.00,
Haapsalu mnt 578, 76607 Keila L 11-16,

P suletud

Allergia
Suitsetamivastased
5lln'ulu |.1 Karvals

o




