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asendamatuid rasvhappeid. Trans-
rasvu leidub kiipsetistes, magustoi-
tudes. Halvad rasvad on ka igasu-
gused riknenud voi mittekvaliteet-
sed rasvad.

Toksiinid ja raskmetallid

Arvatakse, et keskkonnast saadav
alumiinium (Al) annab vaga tuge-
va panuse haigustesse.

Karin Lilienberg soovitab hoi-
duda higistamisvastastest vahendi-
test, alumiiniumpottidest ja -panni-
dest, vidhendada toidu fooliumisse
pakkimist. Kindlasti ei tohiks foo-
liumis valmistada vaga viirtsitatud
toite, sest sel juhul eraldub Al eri-
ti kergesti.

Alumiiniumi leidub ka mitte-
piimsetes kooreasendajates, just
pakendi tottu. Aga Al-i on ka kiip-
setuspulbris ja lauasoolas.

Ajule on kahjulik ka elavhébe
(Hg). Noukogude ajal paigaldatud
hambaplommid annavad organismi
pidevalt elavhébedat ja voimaluse
korral tuleks need vélja vahetada.

Arvatakse, et Hg kiirendab Alz-
heimeri tove arengut neil, kellel on
selleks haiguseks geneetiline eel-
soodumus.

Mida siis siitia?
Toitumisteadlased soovitavad pée-
va jooksul tarbida vikerkaare var-
vigammas puu- ja koogivilju. Sel
moel kindlustame end pea koikide
krooniliste haiguste vastu ja vahen-
dame véhiriski.

Rohelised toiduained kindlusta-
vad foolhappe, kollased ja punased
karotenoidide ja tumedad flavonoi-
dide kéttesaadavuse.

Kollase karri peamine kompo-
nent kurkum sisaldab niiteks kur-
kumiini, mis annab panuse Alzhei-
meri tove drahoidmisse, olles iiht-
lasi tugeva véhivastase toimega.

Veel radkis Karin Lilienberg koh-
visdprade meeleheaks, et viheses
koguses kohvil on leitud aju raku-
membraane teiste miirkide eest
kaitsev toime. Neli véikest tassi
péevas peaks siiski piiriks jaddma.

Kokkuvéttes kutsub Karin Li-
lienberg iiles jalgima oma organis-
mi ja selle vajadusi. “S66ge voima-
likult erinevaid toiduaineid, ja te ei
eksi kunagi. Liigne hirm toksiliste
ainete suhtes ei tee meeleseisun-
dile head. Organism saab vaikeste
miirgikogustega ise hakkama.”
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Kas teil iimnevad
alljargnevad
siimptomid?

M Halvenev malu.

B Matemaatilise motlemise
haired.

M Kas teie kaaskondsed on
marganud, et kordate kdnel-
des oma motteid?

B Kas teil esineb raskusi pusi-
va keskendumisega?

M Kas teid ajavad segadusse
asjad, mis varem tundusid
ulilintsad?

M Kas kaotate tiha rohkem
oma asju?

Kui teil esinevad kolm voi
enam llaltoodud probleemi
pidevalt, voite kahtlustada
vanusega seotud kognitiivsu-
se langust. Kusjuures see voib
alata juba 30. eluaastates.

Emakakaelavahk on ennetatav

Emakakaelavahk on sagedane nai-
se tervist ohustav pahaloomuline
kasvaja.

Emakakael on kergesti uuritav
ja véhile eelnevad seisundid on
lihtsalt avastatavad giinekoloogi-
lise tervisekontrolli kdigus. Pérast
suguelu alustamist voiks kiilastada
naistearsti igal aastal.

Tekkepohjused

Peamiseks riskiteguriks peetakse
inimese papilloomiviirust (HPV),
mis levib sugulisel teel. Papilloo-
miviirusel on iile saja tiiiibi, vahki
tekitab neist vaid osa.

Ainult HPV-nakkus véhki ei
pohjusta, vahk areneb mitme te-
guri koosmojul. Enamikul juhtu-
dest vabaneb organism HPV-nak-
kusest ise, kuid viirusele soodsate
tingimuste korral jaab ta organismi
ning muudab normaalse raku kas-
vajarakuks.

NB! Kondoomi kasutamine ei
kaitse alati HPV-nakkuse eest, sest
viiruse levik toimub ka nahakon-
takti kaudu.

SHUTTERSTOCK

Tavaliselt areneb vahk 10-15
aasta jooksul pérast korge véahiris-
kiga HPVga nakatumist. Esialgu
paiknevad muutused vaid emaka-
kaela pinnakihi rakkudes. Joudes
haiguse jalile selles staadiumis,
saab véhi teket dra hoida.

Tanapdeval on voimalik vaktsi-
neerida HPV kui peamise emaka-
kaelavahi riskiteguri vastu, nais-
tearstid soovitavad vaktsineerida
enne suguelu algust, kuid soovita-
vad seda ka teistele vanusegruppi-
dele.

Emakakaelavéhi vaktsiin ei kuu-
lu riiklikku immuniseerimiskavva,
mistottu tuleb arvestada, et vaktsi-
neerimise kulu peab soovija ise ta-
suma.

Emakakaelavahi soeluurmgul
osalemine on vajalik ka siis, kui ole-
te HPV vastu vaktsineeritud.

Sagedasemad kaebused

W Ebaregulaarne veritsus tupest.
W Ravile allumatu, sageli halval6h-
naline voolus.

W Veritsus seksuaalvahekorra jarel.
B Kaua kestev menstruatsioon (iile
10 paeva).
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Naistearstid
soovitavad

B Regulaarset kontrolli naiste-
arsti juures.

B HPV kui peamise emaka-
kaelavahi riskiteguri vastast
vaktsineerimist.

B Emakakaelavahi séeluurin-
gus osalemist.

B Sugulisel teel levivatest
haigustest hoidumist, mitte-
suitsetamist.



