toidud tekitavad moéoduvat higis-
tamist. Sellist higistamist v6ib lu-
geda fiisioloogiliseks.

Liighigistamist tekitavad ka mit-
med haigused voi nende ravi. See
kaasneb korge palavikuga kulgeva-
te haigustega, naiteks gripiga. Hi-
gistamist pohjustavad moénikord
kesknérvisiisteemi haigused, Par-
kinsoni tobi, kilpnddrme liigtalit-
lus, suhkruhaigus, tuberkuloos,
moningad infektsioonid, pahaloo-
mulised kasvajad, alkoholism, ise-
gi moni t66- voi olmealane miir-
gistus.

See on ka menopausi kaaslaseks.
Kui haiguse ravimisel siimptomid
kaovad, kaob ka liighigistamine.
Ulemadrast higieritust péhjustavad
ka moéningad ravimid (antidepres-
sandid, hormoonpreparaadid).

Liighigistamist on voimalik ravi-
da ning isiklikult pooldan tavapa-
raseid ja lihtsaid vahendeid.

Peale selle on saadaval higista-
misvastased suukaudsed tabletid.
Kahjuks on paljude arstide koge-
mus nididanud, et neil tablettidel
on mitmeid ebameeldivaid korval-
toimeid (suukuivus, silmade kipi-
tus) ja seetottu kasutatakse neid
harva.

Kes on rikkam, voib tarvitada
siistitavaid higistamisvastaseid ra-
vimeid. On andmeid, et need an-
navad 6-12 kuud kestva positiiv-
se tulemuse. Vdga harva raken-
datakse ka neurokirurgilist ravi.
Hirmust voi murest tingitud liig-
higistamise korral annab haid tu-
lemusi psiihhoteraapia. Selle ravi
madarab arst.

Kandke keha eest hoolt

Liigne higieritus voib tekitada ka
tiisistusi, pohjustades mones keha-
piirkonnas higistamisest tingitud
haudumust, nahapodletikku ehk
dermatiiti, kaenlaaukudes aga sa-
geli higinddrmete poletikku. See
soodustab ka naha seenhaiguste
teket, sagedamini varvaste vahel
jakaenlaaukudes. Selliste haiguste
ilmnemisel tuleb tingimata konsul-
teerida arstiga.

Higistavaid piirkondi tuleb iga
paev vdhemalt kaks-kolm kor-
da pesta ja hoolikalt kuivatada.
Paikseks raviks kasutatakse anti-
perspirante voi deodorante. Soo-
vitatakse alumiiniumkloriidi soo-
li sisaldavaid kreeme voi geele,
mis sulgevad higipoorid korgina.

471

Tervis

Deodorandid sisaldavad aldehiiii-
de, niiteks formaldehiiiidi, mis
ei sobi allergikutele. Uut deodo-
ranti valides méarige sellega vai-
ke osa kaenlaalusest. Kui sellega
kaasneb kihelus ja/v6i naha pu-
netus, on parem tootest loobuda.
Jalgade higistamise korral arge
kandke kummijalandusid, samu-
ti kitsaid vereringet takistavaid ja-
latseid.

Suvel viltige pealt kinniseid
umbseid kingi. Sokkidest ja sukka-
dest on parimad héstiimavast ma-
terjalist puuvillased voi villased
sokid.

Higistamist vdhendavad jala-
vannid kaaliumpermanganaadi
lahuse ja tammekoore keeduse-
ga. Selleks keedetakse 500 g tam-
mekoort lahtises ndus 2 1 veega,
kuni jarele jaéb 1 1 keedust. Sel-
lega tehaksegi jahedaid vanne.
Igasuguse liighigistamise korral
on soovitatavad 6hu- ja méodukad
péaikesevannid ning meresuplus.

Liigne higistamine ei ole {ildiselt
parilik, kuid on teatud anatoomilis-
fiisioloogilised isedrasused, mis on
sellistele reaktsioonidele eelduseks.

NAOMI LOOGNA
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Raamatud on saadaval koigis raamatukauplustes lile Eesti.

Tellimine: 680 4444 voi klienditugi@lehed.ee
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Esimesed ampsud.
Pisikeste silmaterade

lemmiktoidud
MARGIT KIRSIPUU

144 1k, kk
Nende kaante vahele on las-

tearsti noéuandeid meeles
pidades kogutud pisikeste sil-
materade lemmiktoitude retsep-
tid koos valmistamisGpetustega.
Rohkem kui 90 erinevat piireed,
putru, suppi ja ndputoitu.
Ka sisaldab raamat Eesti emade
saadetud beebitoiduretsepte ja
ideid, kuidas erinevad kodgiviljad

maitsvaks muuta.

Ei. Tohi. Magama.
Jaada

S. J. WATSON

312 Ik, kk

Sarja “Areeni Bestseller”
4. raamat

dlestused defineerivad

meid. Kujuta ette, et kao-
tad need iga kord, kui magama
jidd. Oma nime, identiteeds,
mineviku ja isegi inimesed, keda
sa armastad — koik see kaob igal
6061. Ja siis hakkab sulle tunduma,
et ainuke inimene, keda sa usal-
dama peaksid, rifgib sulle ainult
poole tdest...

Kaunis kurjus
REBECCA JAMES

304 Ik, kk

ee on kaasahaarav lugu seits-
meteistaastasest  tiidrukust,

kelle elu muutub péordeliselt, kui
ta 6de tapetakse. See on lugu uue
onne leidmisest ja selle kaota-
misest. See on lugu ebadiglusest,
elu kummalistest keerdkiikudest
ja kohtumistest, mis véivad elu
muuta veel rohkem kui 6e surm.

Suurelt motlemise
maagia

DAVID J. SCHWARTZ
264 Ik, pk, kordustriikk

gast selle raamatu peatiikist

leiate tosinate kaupa nuti-
kaid ideid, mis voimaldavad teil
omandada suurelt métlemise
tohutu vie, et voiksite saavutada
edu, onne ja rahulduse, mida nii
viiga ihkate. Iga tehnikaga kaas-
neb tihelepanuviirne niide elust.
Need on téestatud lihenemisvii-
sid elu olukordadele ning univer-
saalselt rakendatavad sammud,
mis toimivad otsekui volujoud.




