
Hoia tervist682

Ä
ra

 u
nu

sta
! L

õi
ka

 v
äl

ja
 

ja
 ri

pu
ta

 s
ei

na
le

!

Litozini sügismäng - võida RAKVERE AQVA SPA puhkus!
Peavõiduks on taas meeliülendav SPA puhkus 
kahele inimesele. Paketi sisse kuulub majutus 1 ööks, 
rikkalik hommikusöök, vee-, saunakeskuse, ujula ja jõu-
saali kasutamine ning lõõgastav massaaž. Lisaks loosime 
välja 5 inimesele 2 kuu jagu uusi Litozin® Strong kapsleid.
Osalemiseks saatke meile novembri lõpuni 
2013 apteegist ostetud Litozin kapslite või 
Litozin pulbri ostutšekk. 

UUDIS! Kui saadate meile korraga 3 Litozini originaal-
ostutšekki, saadame Teile vastu 1 paki Litozini. Kõik tšekid 
osalevad ka loosimisel. 
Me hoolime Teist ja Teie liigestest!
Aadress: Lõõtsa 2B, Tallinn 11415, Axellus OÜ. Tähtajaks 1. detsember 
2013. Lisage oma nimi, telefon ja aadress. Võitjate nimed avaldame 
detsembri teisel nädalal meie kodulehel www.axellus.ee  ning võtame ka 
ise ühendust. Litozini suvise mängu võitjaks sai loosi tahtel Külli Kiin, kes 
jäi ülimalt rahule Rakvere Aqva SPA puhkusega. 

LITOZIN® STRONG – uus topelttõhus 
Rosenoids®-kompleks liigestele

Paremate põletikuvastaste omadustega 
kibuvitsa otsinguil
Teadlaste seas üha enam tunnustust leidnud kibuvitsapulber on  ahvatlev 
toidulisand liigeste tervise tagamisel ja nende liiku vuse suurendamisel. 
Axelluse uurimisrühm on viimastel aastatel otsinud parimat kibuvitsa ala-
liiki, millel oleksid kõige optimaalsemad põletikuvastased omadused. 
Tšiili mäestike nõlvadele jõudes veendusid uurijad, et sealne kliima 
ja tingimused on ideaalsed õige sordi kibuvitsamarjade kasvamiseks.

Aktiivsete koostisosade saladus
Sobivate marjade leidmine ei olnud siiski piisav, et välja töötada pa-
rem ja tõhusam toode. Väljakutse seisnes marjades olevate aktiivsete 
koostisosade saladuse välja selgitamises. Tänu fi ligraanselt täpsele 
teadusuuringule ja laialdasele testimisele õnnestus Axellusel kindlaks 
teha ja välja arendada unikaalne Rosenoids®-kompleks. Lisaks loo-
di eriline õrn tootmismeetod, mis võimendab ja kaitseb kompleksi 
unikaalseid omadusi. Uut ja tõhusat Rosenoids®-kompleksi valmista-
takse just Tšiili mäestike nõlvadelt käsitsi korjatud ja hoolikalt valitud 
marjadest.

Parkeri Instituut võrdles uuringus uut ja 
vana põlvkonna kibuvitsapulbrit 
Taanis Parkeri Instituudi reumatoloogia uuringute üksuses läbi viidud 
uuringu käigus võrreldi uusi tõhusaid Rosenoids®-kompleksiga kibuvit-
sapulbri kapsleid varasema põlvkonna kibuvitsakapslitega. 
Uuring tõestas uuendatud kibuvitsapreparaadi efektiivsemat põleti-
kuvastast toimet ning uus Rosenoids®-kompleksiga Litozin® 
Strong preparaat leiti olevat kaks korda tõhusam kui 
varasem Litozin®. Uue toote 3 kapsli abil saavutati sama tõhus 
põlveliigese valu vähenemine ja parem liikuvus kui eelmise põlvkonna 
Litozin®-preparaadi 6 kapsli puhul. 

Uuringut juhtis prof Henning Bliddal
„Siiani nõudis Litozini kapslite kasutamine eba-
mugavat 6 kapsli võtmist päevas. Selle suure 
koguse tarbimine tegi kasutamise natuke kee-
rukaks. Just see oligi peamine ajend uue Rose-
noids®-kompleksi sisaldava Litozin®-preparaadi 
väljatöötamisel – inimesed igatsevad oma tervi-
seprobleeme efektiivsemalt leevendada vähem 
ravimeid tarbides. Palju lihtsam ja mugavam on 
võtta vaid kolm looduslikku kapslit päevas ja ise 
otsustada, mis ajal päeva jooksul seda teha,“ sõnab uuringu juhti-
vuurija prof Henning Bliddal. „Uus kibuvitsapreparaadi koostis või-
maldab tarbida väiksemat kogust ja tänu sellele on toodet mugavam 
kasutada,“  ütleb prof Bliddal.

Rosenoids®-kompleks on optimaalne kombinatsioon aktiivsetest 
ainetest nagu galaktolipiidid, triterpeenhape, C-vitamiin, fl avonoidid 
ja karotenoidid, mille toimed on omavahel tihedalt seotud. 

Kellele sobib uus Rosenoids®-kompleksiga Litozin®? 
Neile, kes tahavad säilitada oma liigeste tervist ja efektiivsust, va-
nemaealistele ja spordiga tegelevatele inimestele või ülekaalulistele. 
See toob leevendust liigesprobleemidele, laseb tunda rõõmu paremast 
elukvaliteedist, muudab igapäevaselt aktiivsemaks, kingib parema tuju 
ja unekvaliteedi.

Põhjamaade üks suuremaid tervisetoodete valmistajaid 
Axellus tutvustas juba 2003. aastal esmakordselt unikaalset 
liigese preparaati LITOZIN®, mis nüüdseks on saadaval 24 
riigis. Teadlaste poolt heaks kiidetud toidulisand on aidanud 
efektiivselt lugematute inimeste elukvaliteeti parandada. 

Müügil apteekides.
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Litozin® Strong annus on vaid 
3 kapslit päevas.

Miks valida uued Litozin® Strong kapslid?
• Aitab hoida liigeste tervist ja liikuvust
• Toetab luude ja kõhrede normaalset talitlust
• Ainuke kõrgkontsentreeritud kibuvitsapulber, mis sisaldab 

unikaalset Rosenoids®-kompleksi
• Looduslik abi ilma kõrvaltoimeteta
• Mugavam kasutus – vaid 3 kapslit päevas eelneva 

6 kapsli asemel
• Pakendist jätkub 30 päevaks eelneva 20 päeva asemel
• Efektiivne ja ohutu, ei sisalda ohtlikke E-aineid
• Soosib valuvaigistite kasutamise vähendamist

Unikaalset Rosenoids®-kompleksi sisaldavad ka Litozin pulbripakid. Soovitame neile, kellele kapslite 
neelamine tekitab probleeme või neile, kes tahavad lisaks toimele nautida Litozini meeldivat maitset.

Oktoobris soodustus -20%

Algus lk 680

“Kui neljakümnendates-viie-
kümnendates naine äkitselt mär-
kab, et põlv teeb kriiks, ehmub 
ta tavaliselt ära: kas juba see aeg 
käes? Tegelikult ei maksaks liialt 
muretseda, vaid kiiresti ja õigesti 
tegutseda.” 

Artroos on aeglase kuluga hai-
gus, mis süveneb aastatega. Füü-
silise aktiivsuse säilimine ja teatud 
kindlad, igale liigesele omad harju-
tused vähendavad valu ja aitavad 
artroosi kulgu pidurdada.

Ravimite osas võiks esimene 
käik olla apteeki, kus müüakse 
kõhretoiteaineid. Neid tuleks võtta 
kuurina, harilikult mitu kuud.

Dr Sooba möönab, et valu korral 
tuleks siiski pöörduda perearsti või 
-õe poole, kes soovitab ka nn va-
lurohtu (valuvaigistit), mis esime-
se valikuna ravimiarsenalist võiks 
olla paratsetamool. See toimeaine 
on ohutum ja ei too kaasa teiste or-
ganite kahjustusi. Samuti saab lee-
vendust liigeste pealtmäärimisest 
vastavate geelidega. 

Tugevamate vaevuste või hai-
guse süvenemisel suunab arst pat-
siendi erialaarsti, taastusarsti või 
artroosi hilisetappide korral orto-
peedi vastuvõtule. 

Liiguta, võimle, ole aktiivne
Mõlema haiguse puhul on ülioluli-
sed nii ravi kui ka füüsiline aktiiv-
sus. Ning seda juba esimestest hai-
guse märguannetest alates.

Artroosi esimese astme puhul 
saab abi kindlatest võimlemishar-
jutustest pluss üldisest füüsilisest 
koormusest. Käimine, igasugune 
liikumine tuleb kasuks. Kõhr saab 
toitu liigest täitva liigesevedeliku 
kaudu. Ning selleks, et kõhr saaks 
toituda, peab liiges liikuma ehk siis 
jäset tuleb liigesest liigutada. 

Nõukogude ajal käisid rasket 
tööd tegevad kolhoosnikud-sov-
hoosnikud talvel sanatooriumis 
oma haigeid liigeseid turgutamas. 
Dr Sooba on seda meelt, et liigese-
haigustega kimpus olevad inime-
sed võiksid sanatooriume ja spaa-
sid külastada pigem natuke enne 
niiske ja rõske sügisaja saabumist – 
septembri alguses, ehk isegi augus-
ti lõpus. Nõnda on kergem sügist ja 
talve üle elada. 

Enne sanatooriumi või spaa kü-
lastamist võiks oma raviarstiga ja 
taastusarstiga nõu pidada, milli-
seid protseduure võtta. 

“Kui liiges on paistes, ravitak-
se seda külmaga; kui liiges on kan-
ge ja väheliikuv, siis soojaga,” teab  
dr Sooba. 

“Juhul kui inimest kimbutavad 
raskemad südamehaigused või näi-
teks veenilaiendid, ei pruugi sooja-
ravi sobida. Inimest tuleb ikka vaa-
data tervikuna – kogu tema tervis-
likku seisundit arvestades.”

Hüva nõu ja abi taastusarstilt 
Taastusarst annab just sellele ini-
mesele ja haigusjuhtumile (ning 
selle staadiumile) vastava ravi-
skeemi. 

Kindlasti kuuluvad program-
mi teatud harjutused, selleks lä-
heb tihti vaja füsioterapeudi või 
tegevusterapeudi abi, aga vajadu-
sel määrab taastusarst ka taastus-
ravi protseduure. Näiteks kellele 
on vaja ultraheli, magnetravi, lase-
rit jne ning millistele liigestele neid 
protseduure teha. 

Elekterravi on oma kindlate toi-
metega ja sellele on ka vastunäi-
dustusi, seepärast peab seda mää-
rama spetsialist. 

Tänapäeval ollakse seisukohal, 
et inimene ei pea valu taluma, ja 
ka võimlemisharjutusi on kergem 
teha, kui samal ajal võetakse valu-
rohtu. Muidugi kui selleks on vaja-
dus. Kuid üks ei asenda teist.

Ägeda valu puhuks õpetavad 
taastusarstid teistsuguseid, spet-
siaalseid võimlemistehnikaid, 
asendiravi, nõustavad ortooside 
suhtes jne. 

“Kui inimesel on valud juba tu-
gevamad või esinevad isegi öösi-
ti, tuleks kasutada abivahendeid,” 
soovitab dr Sooba. “Perearst suu-
nab patsiendi ortopeedi juurde, 
kes siis hindab patsiendi operat-
siooni vajadust. Tänapäeval ravi-
takse puusa ja põlveliigese artroosi 
lõppstaadiume väga edukalt liiges-
te endoproteesimisega. 

Dr Sooba soovitab operatsioo-
niks aegsasti valmistuda. “Paar-
kolm kuud enne operatsiooni oleks 
soovitatav, et perearst suunaks pat-
siendi taastusarsti vastuvõtule.  

Taastusravis nõustatakse pat-
sienti abivahendite osas, mida lä-
heb vaja operatsioonijärgselt, aga 
sageli läheb näiteks küünarkarku 
või karke vaja ka enne operatsioo-
ni. Taastusravis õpetatakse patsien-
dile selgeks ka harjutused, mida 
teha operatsiooniks valmistumisel 
ning milliseid harjutusi on vaja pä-
rast operatsiooni.

Harjutused muudavad lihased 
tugevamaks ning operatsioonijärg-
ne taastumine on siis kiirem. 

Dr Sooba usub, et eriti tähtis on 
operatsiooniks valmistumine enne 
puusaoperatsiooni ja kaasuvate 
haiguste, kas või kroonilise seljava-
lu korral. Siis läheb kindlasti vaja 
ka tegevusterapeuti.

Elukestev aktiivsus on tähtis
Dr Sooba soovitab spetsialistidelt 
saadud hea nõu ja harjutused võt-
ta teadmiseks ning täitmiseks ter-
veks eluks. 

Igal juhul on mõõdukas keha-
line aktiivsus vähemalt 30 minu-
tit päevas viiel päeval nädalas − 
näiteks vesivõimlemine, ujumine 
ja kõndimine − ülikasulik. Põlve-
liigesed hoiab hästi töös rattasõit – 
20 minutit päevas kas päris jalgrat-
taga õues või trenažööriga tubastes 
tingimustes. Nõnda saavad liigesed 
toitu ja teenivad meid veel kaua. 

KAJA PRÜGI

Loe veel: www.artroos.ee,  
www.liiges.ee

Randmete  
ja sõrmede liikuvuse 
parandamiseks
n Suru käsi rusikasse ning see
järel siruta sõrmed sirgeks  
ja laiali. Korda 10 korda.
n Toeta sirgete sõrmedega 
labakäsi lauale. Aja sõrmed 
võimalikult laiali ja too tagasi 
kokku. Korda 10 korda.
n Aseta käed sõrmseongusse, 
küünarvarred toetatud lauale, 
käelabad üle laua ääre. Painuta 
käsi randmest üles ja alla.
n Aseta käed sõrmseongusse, 
küünarvarred toetatud lauale, 
käelabad üle laua ääre. Pööra 
käsi randmest nii, et kord on 
ühe, kord teise käe selg peal
mine. Korda 10 korda.
n Aseta peopesa lauale ja tõsta 
iga sõrme ükshaaval laualt üles. 
Korda harjutust iga sõrmega  
10 korda.
n Puuduta pöidlaga iga sõrme
otsa 10 korda.
n Võta pihku väike pehme 
kummipall. Rahulikus tempos 
pigista palli ja lõdvesta. Korda 
10 korda.
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