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Reklaamtekst

Sungiidi tervisekivi

kingitus lhedastele

Karjala maakoorest parit susi-
nikku sisaldavat mineraali Sun-
giiti on tervise parandamiseks
kasutatud aastasadu. Selle ai-
nulaadse musta ja hallikarva
kivi omadused on imelised, eriti
joogivee rikastamisel. Ka Eesti
kodudes ndeb iha sagedamini
laual veekanne, mille pdhjas le-
bab haruldane kivi. Mis see on,
mis Sungiidi nii vajalikuks teeb?

Erinevalt teemandist ja gra-
fiidist, mis on Sungiidi s6sarmi-
neraalid, on selle molekulidel
ebatavaline kristallvore. 20. sa-
jandi I6pus (Nobel 1996) avas-
tati varem tundmatu susiniku
eksisteerimise vorm &dnsate
pallikujuliste fullereenide néol,
millele teadlased ja uurijad pa-
nevad suuri lootusi.

Suur fullereenide sisaldus
Sungiidis lubab oletada kosmilist
paritolu — samasuguseid maava-
liseid fullereene on leitud meteo-
riitidest. Uhe hiipoteesi kohaselt
on Sungiit meie paikeseslisteemis
eksisteerinud planeedi Faetoni
jaanus. Kivimi vanus on Ule kahe
miljardi aasta, selle tegelik parit-
olu on siiski seni teadmata. Kindel
on vaid, et kivimit leidub maa-
ilmas vaid Uksikutes kohtades,
neist tunnustatuim asub Karjalas.

Fullereenisisaldusega sele-
tatakse kivimi toimet mitmete
hadade leevendamisel ja orga-
nismi varskuse sailitamisel. Sel-
gus, et kokkupuutel Sungiidiga
omandab vesi ravitoime. Sungiit
struktureerib seda. See omakor-
da aitab tootada kdigil organis-
mi bioloogilistel struktuuridel,
kahjustamata terveid rakke.
Fullereen osutus vdimsaks ja pi-
katoimeliseks antiokstidandiks.

Sungiit puhastab vett pea-
aegu koikidest orgaanilistest
ainetest (ka naftast ja pestitsii-
didest), paljudest metallidest ja
mittemetallidest, bakteritest ja
mikroorganismidest.

Sungiitveel on valuvaigistav
ja poletikuvastane toime. Selle
anti-bakteriaalsed omadused on
unikaalsed, E. coli bakter havib
hetkega. Sungiitvesi aitab taas-
tada immuun- ja energeetilist
seisundit  kroonilise  vdsimuse
siindroomi korral. Toestatud on,
et fullereenid takistavad arte-
roskleroosi teket ja arenemist.
Kui 1991. aastal hakati valmista-

ma Sungiidist joogivee filtreid, vois
mdne aja parast nentida, et selline
vesi leevendas enesetunnet palju-
de krooniliste haiguste puhul: mao-
haavandite, sapiteede tobede ja
pankrease, korgvererohktdve, nee-
rukivide, erinevate allergiavormide
ja isegi ekseemide puhul. Selliselt
toodeldud vesi avaldab organismi-
le Uldtugevdavat ja noorendavat
mdju: ndonahk puhastub, nahk
muutub elastsemaks, kortsud va-
henevad. Sungiidiga rikastatud vesi
tugevdab juuksejuuri, vahendab
kdGma teket, annab juustele terve
laike. Sungiitvesi aitab luu- ja lihas-
konna ning vegetatiivse narvisUs-
teemi hdirete puhul.

Et vee omadused paraneksid,
tuleb veendusse panna paarsada
grammi Sungiiti. Esmalt tuleb see
jooksva vee all dra loputada ja siis
kaks-kolm liitrit vett peale valada.
Sama kivi vBib kasutada aastaid.
Maakohtades piisab 30-60 kg
Sungiitkillustiku kaevu puistami-

sest, et puhastada vesi bakte-
riaalsest reostusest, nitraatidest,
naftasaadustest, metallidest ning
struktureerida Umber vee mole-
kulid ravitoimelisteks.

Sungiidiga tehakse vanni, selle
purul tammumine on hea mas-
saaz naiteks eakatele ja sportlas-
tele — ajab minema valu jalgadest
ja ristluudest.

Abiks lemmikloomadele
Ka lemmikloomad ja -linnud eelis-
tavad meelsasti Sungiidivett. Selle
kasutamine lemmikloomade toi-
dus ja joogiveena vahendab kivi-
de teket kuseteedes ja sapipdies,
parandab kehakarvade voi sul-
gede valjanagemist ja tervislikku
olukorda, tugevdab luid ja ham-
baid, korvaldab naha siigeluse
ja kestendamise. Samuti kaitseb
lemmikuid allergia, parasiitide ja
nakkushaiguste eest.

Veega, kus on olnud sees Sun-
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giit, ravitakse edukalt meie nel-
jajalgsete sOprade mdrgistusi.
Selline ravitoimega vesi aitab
paraneda loomade haavu ja
haavandeid ning kaotab halva
suuldhna. Nende koerte ja kas-
side karv, kellele on antud juua
Sungiidikillustikul seisnud vett,
muutub madrgavatavalt pakse-
maks ja hakkab kenasti ldikima.

Kui toas on Sungiidivaip voi
plaat, markate, et teie koer voi
kass kindlasti tahab olla selle
juures. Loom tunneb, mis on
talle ja ta tervisele kasulik.

Naaritsakasvatustes on aga
taheldatud, et Sungiidivee ka-
sutamine on lisaks loomade
karvkatte parendamisele suu-
rendanud ka naaritsate sigi-
vust umbes 20%.

Loe tdiendavalt:
www.tervisekivi.ee
Tervisekivi hulgi- ja jaemiiii-
giga tegeleb Gyllenhaal OU
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Allergiast

ean, mida nad tunnevad.
T Jaanipdeva paiku,

kui rohi on korgeks kas-
vanud, ei ldhe nad selle sisse
rada tegema. Varjuvad hoopis
umbsetesse tubadesse. Aas-
ta kauneimaks silmavaatami-
se ohtuks on neil silmad kissi
paistetanud. Ka koige euroo-
palikuma joonega nina paisub
suureks kui kartul ja veevool
sellest ei lakka ka 60seks.

Jargmisel suvel kordub
koik selle vahega, et see nu-
tune jaan kestab poole juuli-
ni. Ulejéargmisel ei saa silmi
ja nina kuivaks enne augusti
keskpaika.

Heinaallergikud sarnane-
vad takjapalliga, kes nopivad
endale tikshaaval uusi heinu,
kelle peale dgedalt reageerida.
Minu taimekollektsioon koos-
nes 16puks kaheksast heinast.
Ja nad ei varitsenud ohvrit su-
gugi vaid heinamaadel. Ule-
ilmne linnastumine on paraku
laienenud ka korrelistele.

Retseptiravimid toid vaid
véaga liihiajalist leevendust,
ometi sai minu (haigus)lugu
90% onneliku 16pu. Oleks saa-
nud 100, kui toonane iilemus
poleks hakanud minu kolman-
dal hiiposensibiliseeriva ravi
(selle peene nimetuse sain al-
les hiljuti teada) aastal kaht-
lema, kas mingi siistimine on
ikka pohjus hommikul t66le
hilinemiseks.

Siit moraal: ainult rumal
inimene {itleb, et ta on arstika-
binettide vastu allergiline. Ja
vahel tuleb ter-
visest vdhem
tahtsate as-
jade peale
i\ lihtsalt ae-
| vastada.

KAJA
PRUGI

Allergia plahvatusliku
kasvu pohjuseid pole
leitud, kuid kahtlustatak-
se hiigieeniga liialdamist.

Kevad, mida kogu pika talve oleme
igatsenud, ei too koigile ainult r66-
mu. Kaskede 6ietolm on ehk esi-
mesi kevadekuulutajaid, mis pa-
neb osa inimesi paistes nina ja niis-
kete silmadega ringi kdima.

Allergiat ennustati juba ldinud
aastasajal XXI sajandi omamoodi
needuseks, mille all kannatab ligi
pool maakera elanikkonnast.

“Allergia ise ei ole haigus,” too-
nitab allergoloog dr Maie Laanis-
te. “Allergia on organismi seisund,
mis tekib taiesti siiiitule arritajale
reageerides. Siilitule tavamaistes,
kuid vastavalt inimese omapérale
voib tema immuunsiisteem mingi
ainega kokkupuutel {ile reageeri-
da, pidades seda organismile ohtli-
kuks. Allergiahaigusteks v6ib oma-
korda nimetada jargmisi allergiast
pohjustatud reaktsioone: allergili-
ne nohu, silmapdletik, nahapole-
tik, astma...”

Kui pikk see allergiliste reaktsioo-
nide skaala on?

Allergia tildjuhul ei tapa, vaid
piinab. On d&rmusi, niiteks mesila-
se kdest ndelata saamine voib me-
silasmiirgi suhtes allergilise inime-
se tbepoolest tappa.

Koige tiitipilisem on lastel tekkiv
toiduallergia. Naiteks véikelaps rea-
geerib mingile toidule nahal66bega,
seedehiirega. Aja méodudes voivad
lisanduda allergiline nohu, silmapd-
letik, raskemal juhul astma.

SHUTTERSTOCK

Kuidas organism reageerib, on
vaga individuaalne. Paraku on al-
lergeenidel komme liituda, ehk kui
inimesel juba on mingi aine suh-
tes allergia, kujuneb tal allergiline
reaktsioon ka mone teise aine suh-
tes. Nonda voib inimene koguda
endale terve komplekti allergeene.

Kuidas allergiat diagnoositakse?

Kuigi ka vereproovist on voima-
lik iiht-teist valja lugeda, suunab
perearst patsiendi harilikult aller-
goloogi juurde.

EhKkki allergiatestid on tundli-
kud ja head, voib siiski esineda kor-
valekaldeid. Néiteks voib juhtuda,
et nahatest allergiat ei néita, kuna
inimene reageerib allergeenile
mingi teise organiga. Samuti voib
monel inimesel ainuiiksi noelator-
ge vallandada nahareaktsiooni.

Harilikult tuleb inimene ennast
jélgides ise selle peale, millist ar-
ritajat kahtlustada. Laste puhul
peaksid muidugi vanemad téhele-
panelikud olema.

Teisalt puutume kokku ka ai-
netega, mis tekitavad allergiasar-
naseid reaktsioone. Paljud kalad,
maasikad jne sisaldavad spetsiifi-
list ainet, mis (eriti toore kala pu-
hul) organismi sattudes vabastab
samad ained, mis vallandab ka al-
lergilise reaktsiooni. See on hista-
miin, mis paneb naha siigelema.
Kukume nahka kratsima ja {itleme,
et on allergia. Eriti kahtlustakse al-
lergiat toitude puhul, aga siinkohal
peab teadvustama, et meil igaiihel
on eripdrane seedetrakt oma ise-
arasustega.
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Kas allergia on eluaegne diagnoos
vOi voib sellest paraneda?

Kui inimesel diagnoositakse al-
lergia, siis on see diagnoos terveks
eluks. Aga see ei piina inimest igas
eas lihesuguse aktiivsusega.

Sageli ilmneb allergia varases
lapse- v&i noores eas, mil on seda
eriti raske taluda.

30ndates eluaastates hakkab al-
lergia sageli vaibuma ning seda on
voimalik kontrolli all hoida.

Kuid see on véga individuaalne.
Kui &rritajaid elu jooksul liitub, on
neist eemale hoida raskem kui iihe
allergeeni puhul.

Toiduallergia, mida véikelas-
tel on 166vetena véga palju, norge-
neb hiljem. Seedetrakt kiipseb ning
hakkab paremini seedima. Seitsme
aasta vanuses, kui laps kooli laheb,
on seedetrakt umbes samas voime-
kuses nagu tédiskasvanul.

Kuidas allergiat ravida? Voi saab

ainult leevendada?
SHUTTERSTOCK

Kui maal elavad koerad-kassid
eelkoige oues ja jatavad

palju allergeene ukse taha,
siis linnakorteris lendlevad
toas ringi koik nende vurru-

ja koomatiikid, mis voivad
allergiat pohjustada.

Allergiahaigustega on nagu kdi-
gi haigustega: lihtsam on &ra hoida
kui ravida. Ara tuleks hoida allergi-
lise seisundi dgenemist.

Meditsiin voitleb allergia vas-
tu eelkdige suukaudsete tabletti-
de, ninatilkade, spreide, inhalaato-
ritega jne.

Spetsiifilne ravi on hiiposensibi-
liseeriv ravi, mille eesmérk on val-
tida allergiastimptomeid, tekitada
taluvust nende allergeenide suh-
tes, mis konkreetsel inimesel al-
lergilisi reaktsioone pohjustavad.
Ravi tehakse stistidena voi keele-
aluste tilkadena. Kas, millal ja mil-
list ravi teha, méaéarab allergoloog.
Selline ravi kestab aastaid.

Kuid kui meil on kodus kass, kel-
le vastu laps allergiline on, tuleb
teha valik. Ehk siis teadvustada,
kumb on tdhtsam pereliige, ja teine
peaks lahkuma. Kassiallergiat siis-
timisega leevendada pole tark tegu,
sest iga ravim jétab organismi jalje
jame ei tea, kuidas see konkreetse-
le organismile mdjub. Kui loom on
uue kodu leidnud ja ruumid puhas-
tatud, ei ilmne lapsel ka enam al-
lergiandhte.

Imikuid peaks igasuguste allergia-
te eest hoidma rinnapiim?

Rinnapiim on imikule koige ko-
hasem toit. See annab hulganis-
ti antikehi, kuid samas, kui ema
on midagi s66nud, mille vastu ta
ise allergiline on, mg&jub see ka
beebile.

Ro6Omustav on see, et emad on
tadnapadeval rinnapiima lapsele va-
jalikkusest teadlikud ning ei piitia
last rinnast liiga vara voorutada.

Ka hilisemas eas kohtab palju toi-
duallergiat voi -talumatust.

Toidutalumatus on tingitud
ensliimide puudulikkusest. Nai-
teks tuleb vahet teha piimaaller-
gial ja laktoositalumatusel. Piima-
allergia on reaktsioon piimaval-
gule. Laktoositalumatus tihendab
aga seda, et organism ei erita pii-
masuhkrut seedivat laktaasi voi
toodab seda vihe.

Viimasel ajal peetakse vaktsinee-
rimist allergia tormilise arengu
pohjuseks.

Allergia pohjuste kohta on vaid
oletused ja teooriad.

Ma ei ole vaktsineerimise vastu,
vahemalt nelja haiguse vastu tuleb
paris kindlasti vaktsineerida — need
on poliomiieliit ehk lastehalvatus,
difteeria, teetanus ja tuberkuloos.



Need on haigused, mida me siia-
maani ei oska ega suuda ravida.

Olen veendunud, et vaktsineeri-
da tuleks vaid tervet inimest, kellel
pole parajasti mingeid haigusnéh-
te. Ma ei ole paris kindel, kas néi-
teks koolilaps oskab oma tervislik-
ku seisundit hinnata? Enne vaktsi-
neerimist peaks kindlasti vanemaid
sellest teavitama.

Milline on levinuim teooria selle
kohta, mis allergiate plahvatusli-
ku kasvu tekitanud on?

Viimasel ajal levib huvitav hii-
gieeniteooria. Arvatakse, et meil
tekib itha enam allergilisi reakt-
sioone seepdrast, et meie pidev
kokkupuude nii hea kui halva mik-
roflooraga on vihenenud.

Varem puutus inimene kokku
paljude keskkonnas olevate bakte-
ritega, mis pole koik haigusetekita-
jad. Ja meie immuunsiisteem oli pi-
devalt tegevuses, tootas.

Mida aeg edasi, seda enam too-
detakse kemikaale, millega puhas-
tame koik pinnad enda imber &ra.
Sel moel havitame nii halbu kui
héid baktereid. Ja meie immuun-

stisteem hakkab t66d otsima, rea-
geerides valedele asjadele. Néiteks
kui 6ietolm langeb limaskestale, ar-
vab meie immuunsiisteem, et see
on midagi halba ja reageerib: tekib
aevastus, punetus...

Kus allergiat enam esineb, maal
voi linnas? Maal on rohkem igasu-
guseid ditsejaid.

Tegelikult on vastupidi, maal
on allergiahaigusi vihem. Maal on
loomad, Gues tehakse t66d, ja mitte
just valgete kinnastega. Linnas on
aga koik puhtaks niihitud.

Ka koerad ja kassid elavad maal
oma elu eelkdige 6ues ning jatavad
palju allergeene ukse taha. Linna
koduloomad elavad toas ning tup-
pa jatavad nad ka kéik oma vurru-
ja koomatiikid, mis toas lendlema
hakkavad.

Samamoodi lendub kalatoit, kui
kodus voi lasteaias on akvaarium.
Toas on ju loodus - loomad, taimed
— kokkusurutud pinnal koos, me ei
hinga puhast 6hku.

Linnas lisandub veel transpor-
dist ja toostusest tulenev Shu saas-
tumine.
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Kuidas me ennast ja last sel hul-
lul allergiasajandil aidata saame?

Kui allergiline laps 1aheb kooli,
siis lapsevanem ei saa teda enam
valvata ja laps peab ise tépselt tead-
ma, mida tohib stitia, millega kok-
ku puutuda. Nii lapsel kui tdiskas-
vanul peaksid aga kogu aeg kaasas
olema esmaabivahendid juhuks,
kui tekib allergiat tekitav ootama-
tu olukord.

Allergeenid voivad olla véga lii-
kuvad. Naiteks tean juhtumit, kus
maja alumisele korrusele kolis loo-
makliinik, aga 5. korrusel elaval
lapsel tekkis allergilise nohu dgene-
mine. Ohuvool kannab allergeene
uskumatult kaugele. Oietolm len-
dab isegi tuhandeid kilomeetreid.

Kokkuvétteks iitleksin, et aller-
gia on keeruline ndhtus. Ja kuidas
see avaldub voi areneb, on viga in-
dividuaalne. Sest iga inimene on
haruldus. Haigus voib olla iihe ni-
mega, aga meil pole identsed hai-
gused. Sama kehtib organismi
reaktsiooni kohta nii allergeenile
kui ka ravile.

KAJA PRUGI

kutvatam/st

KLUX

Kas teid vaevavad mao iilehappesusest tingitud problee-
mid ja korvetised? Voi olete oma kohu liiga téis soo-
nud? Ehk on stress tekitanud seedehaireid?

Klux koosneb looduslikest preparaatidest: lagrits, kardemon,
ingver, samuti gliitseriin, etiitilalkoholi sisaldus kuni 18%.

orgamsm on norgestunud ja

Propolise extrakt sisaldab 10% pro

Propolis sisaldab erinevaid looduslikk

hulgas bioflavonoide ja flavoone. Bioflavonoidid on ta|m
pdritoluga pollifenoolsed tihendid, mis juba véga vdikeste
kontsentratsioonides voivad hdvitada mitmesuguseid
kahjulikke mikroorganisme.

Vélispidiselt kasutatakse Proopolise extrakti antiseptilise
vahendina, seespidiselt organismi tugevdamiseks ja
puhastamiseks. Propolise extrakt toimib antiseptikuna

PAPS-20

Propolise extrakt’

Manustage 2 korda paevas enne sdoki 40 tilka puhtalt voi lahustatult 50 ml leiges  ja aitab desinfitseerida nahka kriimustuste, haavade ja

(toasoojas) vees. Ennetamaks sddgitoru limaskesta kahjustuste tekkimist, on
Soovitatav mao ja sodgitoru hoolduskuuride tegemine 1-2 korda aastas tihe kuu- s . e .
Véiltel. Sobib kasutamiseks koos ravimitega. Ei soovitata kasutada raseduse ja rahvameditsiinis loodusliku antibiootikumina.

imetamise ajal. Sapikivide kahtluse korral kasutada eftevaatusega.

Lisainfo:
www.massuno.ee

Lile 50 ml.

. poletuste korral. Propolist ehk taruvaiku on kasutatud

 Manustamisel lahustage 1 ml ekstrakti 20 ml vees, vajaduse korral
tarvitage 2-3 korda péevas, enne s60ki. Pdeva ei soovitata manustada

Toidulisand ei ole mitmekesise toitumise asendaja. Enne tarvitamist
loksutada. Suukaudselt tohib Propolise extrakti kasutada ainult
lahjendatult. Veega lahjendamisel muutub vedelik piimjasvalgeks.
Kasutajatel, kellel on dlitundlikus (iksikkomponentide suhtes, oleks
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OLAD
likuma

Olg on inimkeha liikkuvaim
liiges, tema liikumises
osaleb 22 lihast. Nende
probleemid tekitavad
ebameeldivaid valuaistin-
guid, suremistunnet

ja teisi muresid.

Pohjuseid on palju ja need selgitab
vélja spetsialist. Samas soovitan
igapdevast voimlemist, sest 6lad on
loodud litkuma. Regulaarne voim-
lemine tugevdab liigest {imbritse-
vaid lihaseid, venitab koolusside-
meid, aktiveerib vereringet, aitab
Olavalu dra hoida ja ka ravida.

Harjutusi tehes voite tunda valu
kies, liigeste piirkonnas. Hoolima-
ta kergest valust, peab harjutuste
tegemist jatkama, et liigeste liiku-
vus sdiliks ja paraneks.

Ulekoormatud lihaste valulikku-
se puhul on abi kiilmageelist. Tuge-
vama valu leevendamiseks asetage
valutavale kohale jaékott. Kinesio-
teipimisest on samuti abi.

Tehke harjutusi iga pédev. Kor-
rake koiki harjutusi soovitatavalt
kiimme korda voi valu tekkimisel
kuni suudate.

M.I. MASSAAZIKOOL

Lase katel vabalt rippuda ja
@ toOsta Olgu iiles ning hinga
sisse, lase Olad alla ja hinga vélja.
Tee Olaringe eest taha ja ta-
@ gant ettepoole.
Koverda kied kitinarliige-
@ sest, tOsta need rinna kor-
gusele ette ja lase alla tagasi.
Hoia koverdatud kéed rinna
® korgusel ning liiguta neid
vasakule ja paremale, kalluta kiiii-
narnukke vaheldumisi alla ja iiles.
Hoia 6lad all, kéverda kiiii-
@ narvars 90 kraadi ning liigu-
ta kési véljapoole ja tagasi.
Vota appi harjavars voi
® voimlemiskepp. Hoia kep-
pi laias haardes ja liiguta kési kiil-
gedele. Tee kepiga kaheksakujulisi
liigutusi.
Aseta kepp selja taha ning
@ tosta kasi iiles ja alla. Hoia
keppi sellises haardes, nagu mu-
gav on.
Istu toolil ja toeta kepp enda
@ ette maha. Hoia kepi otsast ja
tee kitega ringe molemas suunas.
Véta kepp iihte kitte, toeta
@ ots kiilje poole maha ning
hakka katt kiitinarliigesest siru-
tama ja painutama. Proovi samas
asendis kepiga ringe teha. Korda
teise kdega.
10 Toeta seljaga vastu seina,
@kannad veidi seinast ee-
mal. Tosta sirgeid kési iile pea ja
lase alla tagasi.
11 Koverda kéded kiitinar-
@ liigesest ja liikka ennast
seinast eemale.
1 Rinnalihaste venituseks
@ tosta kiitinarnukk ola
korgusele, toeta kiitinarvars vastu
uksepiita ja lase kehal kergelt ette-
poole vajuda. Lase lihastel venida
moni sekund, dra kiirusta. Korda!
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Lodvestuseks kalluta end
kergelt kiilje poole ja lase
kael vabalt pendeldada igas
suunas. Kitte voib haarata
kerge raskuse, nditeks 1kg
hantli, mis aitab 6lapiirkon-
na lihastel veelgi rohkem ve-
nida.

Kui o6lavalud pérast paa-
rinddalast voimlemist ei lee-
vendu, tuleks poorduda fii-
sioterapeudi voi arsti poole.
Oskuslikult tehtud massaa-
Zist voib samuti palju abi olla.

Klassikaline massaaz 16d-
vestab lihaseid, vihendab
pingeid ja valu.

Segmentmassaaz on just
probleemsele piirkonnale
suunatud ravimassaaz.

Idamaistest massaaziliiki-
dest soovitan shiatsu- ja Tai
massaazi, kus lisaks 160gas-
tusele venitatakse pinges li-
hasgruppe ning tehakse pas-
siivseid liigutusi liigeste piir-
konnale.

MARGE KALJUVEE
M.I. MassaaZikooli
kutsebpetaja-massoor

OMmRON

Omron valikust leiad sobiliku kliiniliselt
valideeritud vererohuaparaadi nii
kaasa votmiseks kui koju.

Meie populaarsed kodukasutuse vererdhuaparaadid dlavarrelt voi
randmelt mootmiseks:

..... | LaTa {30

® =

Lm0 B

\_-'
. M3W . __Mé Comfort _ RS3
Lihtne kasutada. Alati tGpne - mootmistdpsuse Tapne ja usaldusvadrne
.. Erinevad juhised automaatne kontroll. Mugav randmeaparaat kodus,
Gigeks mootmiseks. eelvormitud mansett erineva ~reisil ja 160l modtmiseks.
suuruse ja kujuga olavarte jaoks. Teine andur jalgib likumist, et

tagada tdpne mootmistulemus.

Omroni tooted on saadaval héstivarustatud apteekides ja veebipoes oleterve.ee
All for Healthcare Maaletooja: AS Mefo, 670 7077, mefo@mefo.ee
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MEHED, moelge rohkem

Kui 2007 oli meie
meeste keskmine eluiga
67 eluaastat, siis niiiid-
seks on see liletanud

70 aasta piiri.

Meestearst Mar-
gus Punab on
oma tiimiga Tar-
tu Ulikooli Kliini-
kumis pikka aega
uurinud Eesti
meeste tervist.

“Eesti mees-
te oodatav elu-
iga on kasvanud ja seega on tren-
did selgelt positiivsed. Siiski elavad
Eesti mehed kiimme aastat liihemat
elu kui néiteks naised v6i Rootsi me-
hed,” tddeb Margus Punab. Liialt
palju réévivad jatkuvalt meeste elu-
sid joomine, siidame-veresoonkon-
nahidad ja kéiksugu 6nnetused.

Seda koike saab vihendada, kui
poorata oma muredele digel ajal ta-
helepanu.

Eesti mees on suhteliselt kinni-
ne ja loodab hiadadele ise lahendu-
se leida. Paraku see nii ei ole. Haigu-
sed siivenevad, ja kui kord arsti poo-
le poordutakse, voib olla hilja.

i

Margus Punab.

Millised on meeste
levinumad tervisehdadad?

Margus Punabi vastus on lihtne.
Ko6ik oleneb vanusegrupist ja ka
erialast. “Kiiresti kasvav probleem

Kord voi paar nadalas
ujula kiilastamine
tuleb kasuks

iga mehe tervisele.

on iilekaalulisus koos koige sel-
lest tulenevaga — suhkruhaigu-
se, korgenenud vererohu ja liiges-
kahjustustega.

Meestearsti toomailt on ja jaa-
vad suurimaks mureks eesndarme-
haigused koigi selle organi haigus-
te — eesnddrmepoOletiku, eesnaar-
me healoomulise suurenemise ja
pahaloomulise kasvajaga. Nende
haiguste sagedusega oleme maail-
mas esirinnas. PGhjuseks on ilmselt

SHUTTERSTOCK
meie kiilm ja niiske kliima ning vei-
di ka seksuaalkultuuri eriparad,”
réégib doktor Punab.

Eesti mees on oma tervise suh-
tes hoolimatu. Liialt palju kahjusta-
takse seda teadlikult: suitsetatakse,
tarbitakse alkoholi ja tehakse véhe
sporti. Moneti on see mark mugan-
dunud eluviisist.

Margus Punabi todemuse koha-
selt pole mehed aru saanud, et nad
vastutavad oma tervise eest ise. Sa-

sugi- et Accu-Chek” Performa

@ Testi digesti esimesel korral!

Lihtne kasutada-
automaatsed slisteemi
kontrollid

Glikomeeter,

@ Kohandub mitmetele

@ vélisteguritele

% Kiire modtmisaeg-5 sekundit

mis motleb ise!

*Enne kasutamist lugege tahelepanelikult kasutusjuhendit ja vajaduse
korral konsulteerige arstiga.

Surcitech AS

Parnu mnt 148, Ill korrus, Tallinn 11317

Tel. 646 0 660

ACCU-CHEK*



terviselel

mas on ka siin toimumas oluli-
si muutusi. “Hiljuti voisime lu-
geda, et korgharidusega Ees-
ti mehe oodatav eluiga kasvab
vaga kiirelt. See tous tuleneb
just nimelt tervise riskitegurite
teadvustamisest ja eluviisi muu-
tustest.”

Kui keskmine ja vanem gene-
ratsioon ehk {ile viiekiimneaas-
tased mehed kipuvad sageli kde-
ga 160ma, siis noorem polvkond
nii vastutustundetu pole. Toitu-
takse tervislikumalt, suurt tihe-
lepanu pooratakse liikumishar-
jumuste kujundamisele ja kiilas-
tatakse regulaarselt spordisaale.

Uha rohkem noori mehi tead-
vustab sedagi, et suitsetamine ja
alkohol on pahed. “Koik on kin-
ni suhtumises. Inimesed saa-
vad ise aru, et tervis on eelkdi-
ge enda kiétes, ja kui midagi juh-
tub, siis tuleb iihel hetkel ise vas-
tutada.”

Unustada ei tohiks
tervise sotsiaalset tahku

Mehed on altimad sotsiaalsete-
le kéikumistele {ihiskonnas. Kui
oli buumiaeg ja koik sujus, siis
vahenesid ka tervisehddad. Ma-
janduskriisiga tulid depressioon
ning lisaks muredele 16id vélja
iileto6tamisega seotud problee-
mid. Tervis halvenes.

Margus Punabi kinnitusel tul-
lakse praegu tema vastuvotule
koigi mehespetsiifiliste tervise-
muredega, alates suguhaigus-
test kuni eesnddrmevahi kahtlu-
seni. “Kodige enam poordutakse
just eesnddrmemuredega. Kas-
vav teema on seksuaalhiired.
Teaduse poolelt oleme koige tu-
gevamad just lastetuse ja selle-
ga seonduvate suguelundite hai-
guste osas.

Eesti on viimastel aastatel ol-
nud maailmas piisivalt esirinnas
korgeima eesnddrmevahki sure-
musega. Eesnddrmevahi diag-
noosi saab Eestis aastas enam
kui 1000 meest. Kliinikumi si-
seanaliiiisi alusel on viimastel
aastatel siiski hakanud langema
metastaasidega haigusvormis
avastatud haigusjuhtude osa-
kaal. Seega on teavitustegevus
juba vilja kandnud.”

Kui vorrelda, siis tuleb tode-
da, et naistele on olemas mit-
med tasuta s6eluuringud ja ko-
hustuslikud kontrollid, meeste-
le neid pole.

Margus Punab on ise selle
teemaga tegelnud enam kui viis
aastat ja valutab siidant.

“Eestis on selge meeste tervi-
sekriis, kuid riiklikke meetmeid
selle probleemi lahendami-
seks ei rakendata. Alates eelmi-
se aasta juunist on halvenenud
ka meestele osutatava soospet-
siifilise arstiabi kéttesaadavus,
sest erinevalt naistearstist voib
meestearstile poorduda vaid
saatekirja alusel.”

Kui sageli peaksid mehed
kdima tervisekontrollis?

Oma probleemidega tuleks voi-
malikult kiiresti arstilt abi ja
nou kiisida. Mida hiljem hai-
gusega tohtri juurde joutak-
se, seda keerulisem on muresid
lahendada.

Doktor Margus Punabi sonul
selgeid rahvusvaheliselt kokku
lepitud soovitusi ei ole. “Meie
meestearstid soovitavad ennast
kontrollida koigil puberteedi 13-
binud noormeestel. 30-40 aas-
ta vahel oleks kasulik teha iiks
slistemaatilisem tervisekontroll.
Parast 40. eluaastat peab hakka-
ma jalgima eesnddrme seisun-
dit. Kui sageli seda teha oleks
moistlik, saab 6elda esmase PSA
taseme uuringu alusel.”

Meestel tuleks senisest roh-
kem jilgida oma kehakaalu ja
vererdhku.

Rohkem peaks viibima vérs-
kes ohus ja tegelema mooduka
kehalise tegevusega.

Iga perearst oskab anda soo-
vitusi ka selle kohta, kui palju
peaks sportima.

Kord nédalas basseini kii-
lastamine vOi paarikiimne-
kilomeetrine rattaséit tule-
vad ainult kasuks. Oma ter-
visele rohkem motlevad me-
hed voiksid iihineda ka ette-
votmisega “Mehed liikuma”.
Meeste tervis on nende endi
kates.

VAMBOLA PAAVO

MAGVIT B;

magneesium, plridoksiin

Magneesiumi

ja B6-vitamiini
vaeguse valtimine
jaravi.

50 gastrores
Gastrotesistentsey tabletti

narvilisus,
kurnatus

vasimus, kerged
unehdired
siidamekloppimine

lihaste krambid

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege
tahelepanelikult pakendis olevat
infolehte. Kaebuste pisimisel voi
korvaltoimete

Omega Pharma Baltics SIA,
K. Ulmana 119, Marupe LV-2167, Lati.
eesti@omega-pharma.lv
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Kevad
ilma
valuta

Kui traumade korral
kasutada oigeid esma-
abivotteid ja voimalikult
kiirelt, on paranemine
tohus.

Vara saabunud kevad kutsub kdiki
vélja tegutsema — aed on vaja korda
seada, pollulapid kiilvivalmiks. Pa-
rast talvist toas istumist on palju te-
gemisi ja askeldusi, aga koike tuleb
teha moistuse piires, et keha peaks
siigisese saagikoristuseni vastu.
Kui aias t6otades nikastate hiip-
peliigest, nihestate 6lga voi kevad-
tuul “tombab 14bi”, tuleb kohe te-
gutseda, et paranemine oleks kiire.

Nikastus

Nikastuse korral traumeeritakse lii-
gest ja liigesesidemeid. Vigastatud
koht on valus ja tursub, sellele ei saa
toetuda ja liigutades valu tugevneb.

Sellise vigastuse korral tuleb es-
malt jargida nelja pShimotet: jahuta-
ge see koht maha, andke vigastatud
kohale puhkust, toestage sidemega
ja lamades hoidke kehast kdrgemal.

Kiilmakompresse tasuks teha pi-
devalt 48 tunni jooksul, et alanda-
da turset ja vahendada poletiku te-
ket. Jahutamiseks sobivad kiilma-
geel, jadkott, kiilm mahis voi vann,
ning seda 15-20minutilist protse-
duuri voiks korrata iga paari tun-
ni tagant.

Vigastatud koht tuleb kinni sidu-
da elastiksideme voi teibiga voi ka-
sutada ortoosi, et alandada turse te-
ket ja hoida vigastatud koht fiksee-
ritult.

Puhkeasendis tasub hoida vigas-
tatud kohta kérgemal (néiteks pad-
jal), et vahendada turset.

Vigastatud kohale tuleb rahu
anda ja vajadusel kasutada litkumi-
seks abivahendeid (niiteks kargud
hiippeliigese vigastuse korral).

Lisaks voib tarvitada nahale
madritavaid ja valu leevendavaid
geele-salve ning suukaudseid valu-
vaigisteid.

i =

da fikseeritult 2-3 nddalat ja jétka-
ta taastusraviga.

Kui on kahtlus, et tekkinud
on luumurd, peab kutsuma kiir-
abi vbi podrduma traumapunk-
ti. Sellisel juhul tuleb vigastatud
inimest liigutada minimaalselt,

murrukoht fikseerida lahasega

ja jahutada kiillmakompressiga,
et leevendada valu ja alandada
turset.

Taastumine

Vigastusest taastumisel voib
jatkata ravivate salvide-kree-
mide madrimist valu leeven-
damiseks. Jarelravis ja krooniliste
valude korral on kasu soojendava-
test raviviisidest nagu kuum vann,

\ soojendavad salvid.

SHUTTERSTOCK

Tostke asju sirge
seljaga ja vottes
abiks jalalihased.

Kui valu piisib iile kolme pdeva
vOi on véga tugev, vigastatud koha-
le tekib verevalum, tuleb péérduda
arsti poole. Vigastusest taastumine
toimub 2-3 nddalaga. Selle aja jook-
sul tuleb vigastatud koha koorma-
misest hoiduda, loobuda spordist ja
edaspidi arvestada, et vigastus voib
korduda.

Nihestus

Tosisem vigastus on nihestus, mille
puhul on haaratud ka liigest moo-
dustavad luuotsad, mis onnetuse
korral nihkuvad oma kohalt.

Nihestades liigest voib kuulda
ploksu, liiges jadb valesse asendisse
ja on moondunud kujuga. Kaasneb
valu, turse ja liigutamine on peaae-
gu voimatu.

Kuna nérvid ja veresooned on vi-
gastatud, voib esineda jaseme tui-
must ja verevarustuse haireid.

Esmaabina tuleb kahjustatud ko-
hale asetada kiilmakompress, liiges
lahastada asendis, nagu ta on ja va-
jadusel votta suukaudset valuvai-
gistit. Kiiresti on vaja podrduda ars-
ti poole voi traumapunkti.

Valtida tuleb liigese liigutamist
voi selle ise digesse asendisse pai-
galdamise iiritamist. Parast arstiabi
saamist tuleb nihestatud liigest hoi-

Abiks on ka masseerimine,
mis stimuleerib verevarustust
ja seekaudu leevendab valu.
Meeles on vaja pidada, et tuleb
end hoida fiiisiliselt aktiivsena
ja valtida voodireziimi, aga ka vi-
gastuse kordumist. Kohane on so-
bilik litkumisravi pika aja valtel —
: venitused, lihaste tasakaalus-
.~ tamine ja tugevdamine, 16d-
vestumine.
Igapédevategevustes tuleks jar-
gida lihtsaid nippe, et hoida oma
keha.
W Tostke asju sirge seljaga ja vottes
abiks jalalihased.
B Votke esemeid porandalt kiikita-
des, polvitades voi kasutades abi-
vahendit.
B Kandke raskusi, kasutades selja-
kotti, kdru voi rattaid, jaotage ras-
kus moélema kie vahel vordselt.
B Sokke pange jalga istudes, iiks
jalg polve peal, voi seliliasendis.
W Kingad pange jalga, toetades ja-
laga pingi vastu.
B Kodused t6id tehke porandal kii-
kitades voi polvitades.

LIISA
RANDMAE
Annelinna Prisma
Stidameapteegi
proviisor

Allikas: Paal, K. “Nikastuse,
nihestuse ja luumurru esmaabi”,
Apteeker, oktoober 2012;
Randmde, L. “Lihasvalu
leevendamine — abi apteegist”,
Stidameapteek, www.sudame-
apteek.ee/lihasvalu-leevendamine-
abi-apteegist/



Kontrolli — ja ela muretult

Munasarjavahki diagnoo-
sitakse igal aastal pea-
aegu veerandil miljonil
naisel iile maailma ning
see pohjustab 140 000
surmajuhtu aastas.

Eestis on Vahiregistri andmetel
igal aastal keskmiselt 150 uut
munasarjavahi haigusjuhtu ja
90 munasarjavéhist pohjusta-
tud surmajuhtu.

Enamasti diagnoositakse mu-
nasarjavahk kaugelearenenud
staadiumis, mistottu on parast
diagnoosi saamist munasarjava-
higa patsientide tdendoline viie
aasta elulemus alla 45%.

Kuna rinnavahki diagnoo-
sitakse jarjest rohkem varases
staadiumis, on sama néitaja rin-
navahiga patsientidel kuni 89%.

Kuigi munasarjavahk on suu-
rimat suremust pShjustav giine-
koloogiline vahk, ei ole paraku
selle haiguse avastamiseks tohu-
sat soeluuringut.

Vahemalt kord aastas

Algav munasarjavédhk on reegli-
na simptomiteta ja leitakse pat-
siendi labivaatusel juhuleiuna.
Seepdrast on oluline kéia giine-
koloogi juures kontrollis véhe-
malt kord aastas.

Sugukiipses eas naistel on
soovitatavalt parim aeg kontrol-
liks vahetult parast menstruat-
siooni. Iga muutus munasarja
piirkonnas vajab giinekoloogi té-
helepanu. Kui muutus piisib tile
kahe kuu voi see siiveneb, tuleb
teha lisauuringud.

Koik on ohustatud

Koik naised, sOltumata vanu-
sest, on ohustatud munasarja-
vahi tekkest.

Paraku diagnoositakse 75—
80% munasarjavahist III-IV
staadiumis, mil haigus on levi-
nud juba naaberorganitele. Kui
I staadiumis avastatud munasar-
javahi viie aasta haigusvaba elu-
lemus on 88,9%, siis III staadiu-
mis avastatud haiguse puhul on
see vaid 25%.

Erinevalt moOnest teisest va-
hivormist esineb munasarjavéh-

ki sarnase sagedusega nii are-
nenud riikides kui ka arengu-
maades.

Hoiatavad margid

Enamasti ei anna varases staa-
diumis munasarjavdhk mingeid
hoiatavaid mérke, kuid monin-
gate slimptomite tundmine voib
paasta elusid.

Spetsialistid on arvamusel,
et teatud haigustunnuste sage-
dus ja koosesinemine vodivad
olla munasarjavahi varajasteks
hoiatavateks ndhtudeks.

Kui naisel esineb sageli voi
piisib pikemaajaliselt iiks voi
enam jargnevalt loetletud hai-
gustunnus, on vaja arutada seda
oma arstiga.

B Kohu suurenemine / piisiv
kéhupuhitus (mitte vahelduvalt
esinev puhitus ehk nn kohu-
gaasid).

B Soomisraskused / kiiresti tek-
kiv taiskohutunne.

B Kohu- voi vaagnapiirkonna
valu.

B Pakiline urineerimistung voi
sagenenud urineerimine.

Arge jaige hiljaks
Munasarjavahki diagnoositakse
kahjuks enamasti siis, kui vdhk
on juba kaugelearenenud staa-
diumis, sest naised viivitavad
arsti poole p6ordumisega. See
vGib olla tingitud sellest, kuna
naine arvab, et tal esinevad
siimptomid on tingitud “teatud
kuuperioodist”, “menopausist”,
“millegi s66misest” voi aetakse
need segi sageliesinevate mao
ja sooletrakti vaevustega.

Ka perearstid kahtlustavad
nende siimptomite esinemise
korral esialgu vdhem t&siseid
poOhjuseid, kuid haigustunnus-
te sagedus peaks andma marku
sellest, millal kahtlustada muna-
sarjavéhki.

Paljud naised on ekslikul ar-
vamusel, et PAP-test voimaldab
avastada munasarjavahki. See ei
ole tosi. PAP-test nditab véhieel-
seid muutusi emakakaela rak-
kudes, mille ravi on edukam kui
munasarjavahi ravi.

Hoia Tervist

kasvaja.net

www.kasvaja.net on abiks, kui Sul voi Sinu
lahedasel diagnoositakse vahktobi.

Eestis haigestub pahaloomulistesse
kasvajatesse Ule 7000 inimese aastas.
Vahihaiguse diagnoos on enamasti
ootamatu, pohjustades rohkelt kiisimusi,
millele soovitakse vastuseid leida.

Kasvaja.net on eelkdige infoallikaks
vahihaigetele ja nende pereliikmetele.

kasvaja.net lehelt leiad infot:

« vahihaiguse olemuse kohta

» vahihaiguse raviviisidest ja -voimalustest

o toitumisest vahiravi ajal

« toetusravist ja hingeabist Sulle ja
lahedastele

Sa ei ole Uksi!

NTO, Mite fetad Kasvaja.ne

kodulehekiiljelt, ei asenda teavet, mida
kuuled oma arstilt voi meditsiinidelt.

Roche Eesti OU, Lootsa 2, 11445 Tallinn
Tel: 617 7380, e-post: Tallinn.estonia@roche.com
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Kepikond on treening

Haapsalu linna tanavatel ei
ole iildse vooras vaatepilt,
kus 15-25 kepikondijat
uhiselt ringi liiguvad - neil
on treening. Meid ei vaada-
ta enam imelikult ja suusa-
naljad on I6plikult kadunud.

Haapsalus on juba pea kaheksa aas-
tat tegutsenud kepikonniklubi Mo-
dern Walking, kes piiiiab olla eesku-
juks nii igale linnaelanikule kui ka
turistile.

Klubi asutajaks oleme meie, ema
ja tiitar Merike Peek ja Siret Kosk.
Toona lébisime uudishimust Eesti
Kepikonni Liidu juhendaja koolitu-
se ning parast seda jitkasime kohe
aktiivsete treeningutega.

Kuna sel ajal oli kepikénd iisna
uus ja inimestele tundmatu, siis eri-
list huvi me ei lootnud.

Pérast esimesi treeninguid oli
néha, et asi huvitab inimesi, ja et ka
rahalisi voimalusi oleks rohkem, 16i-

me Kkepikonni-
klubi Modern
Walking MTU.
Oleme siiani ai-
nuke spordiklu-
bidest eraldisei-
sev kepikonni-
klubi Eestis. Treeningutes osalemi-
seks ei pea olema klubi liige, ooda-
tud on kaik, kes oma tervisest ja lii-
kumisest vahegi lugu peavad. Klubil
on oma logo.

Osaleme iiritustel

Alates algusaastast toimuvad tree-
ningud talvel iiks kord ja aprillist
detsembrini kaks korda nédalas.
Algajale kepikondijale soovitame
kindlasti liituda treeninggrupiga, et
tehnika korralikult selgeks saada.
Paraku ndeme paljusid kaimiskep-
pide omanikke, kes tdnaval kahjuks
kia ei oska. Oige kepikdnnitehnika
toob kasu, halb v&i puuduv tehnika
koguni kahju.

Tanavu maikuus alustame li-
satreeninguna fitness-kepikon-
di, mis on suurema koormusega
treening ja sisaldab veel joutree-

ningut, hiippeid, jooksu.
Juba aastaid oleme osalenud
kéimisiiritustel: “Kédime koos”,
“Tule kdima”, SEB Maijooks, SEB
Tallinna Maraton, elamusretked.
Tanu nendele oleme ndinud Eestit
iga nurga pealt, avastamata on veel
Virumaa.

Igal aastal korraldame klubi-
lilkmetele kolmepaevase véljasoi-
du Eestis. 2011. a tutvusime Tiina-
tuuri raames Louna-Eesti maasti-
ku ja turismiobjektidega. Tiina-tuu-
ri nimi tuleneb meie iihelt kepikon-
dijalt Tiinalt, kes polnud kunagi veel
Louna-Eestis kdinud.

2012. a toimus moisaid tutvustav
moisatuur.

2013. aastal aga okotuur, mil-
le kéigus tutvusime mahetalude ja
nende toodetega ning 160gastusime
Saunamaal.

-7) RAKVERE

Koht tais Eesti moodi!

Rohkem maitset

ohulistest sinkidest

Suursugune muna-singitort

4-6-le

1 rostsai

Munataidis:

3 keedetud muna

100 g riivitud juustu

100 g toasooja sulajuustu
100 g majoneesi

100 g paksemat hapukoort

Rakvere singivalik on tdienenud kahe
tlimalt hoérgu singiga: 6huline sealihasink ja
ohuline veiselihasink, mis muudavad vdileiva

rikkalikult kohevaks maitseelamuseks. Ornalt
lepasuitsuga suitsutatud taised keedusingid
on saadaval mugavas viilupakis imedhukeste
viiludena. Lisatud ei ole kunstlikku I6hna- ja
maitsetugevdajat E621.

1,5 pakki (a 150 g) Rakvere 6hulist sea- voi veiselihasinki
1,5 dl sinepi- ja meekastet

2-3 dl marineeritud kurgi kuubikuid

1 paprika

aroomisoola, varsket tilli

Sega taidise jaoks toasoe toorjuust majoneesi ja
koorega, lisa riivitud munad ja juust. Maitsesta vajadusel
aroomisoolaga. Loika saiaviiludel dared ara. Lao alusele
4 saiaviilu, maari peale pool juustu-munataidisest. Lao
peale teine kiht saiaviile. Maari peale mee-sinepikaste,
sellele marineeritud kurgi kuubikud ja laota peale
monus kiht singiviile. Taas lao peale kiht saia ning kata
tort pealt ja kiilgedelt tlejadnud juustu-munataidisega.
Kata tort toidukilega ning hoia tiled6 kiillmas. Vahetult
enne serveerimist maari peale kurgisalatit ning kaunista

tort singiviilude, paprikaribade ja tilliokstega.




ja lust

Me ei kepikonni ainult Eestis,
osaleme ka rahvusvahelistel tervi-
sespordi oltimpiaadidel: 2009. a
kaisime Jaapanis, 2011 Tiirgis, 2013
Itaalias. Tegu on rahvusvahelise ter-
visespordiharrastajate kokkutule-
kuga, kuhu kuuluvad kepikondijad,
ujujad, jalgratturid.

Tanu kepikonnile oleme saanud
palju reisida kdimisreiside kaudu.
Oleme kainud Norras, Bulgaarias,
Beneluxi maades, Pariisis, Horvaa-
tias, Itaalias, Tiirgis, Jaapanis.

Konnime kodulinnas

12. septembril 2012 16ppes meie
aasta suurprojekt — kaia 1abi koik
167 Haapsalu linna tdnavat. See
vottis aega viis kuud, kaisime tana-
vaid 18bi kaks korda kuus.

Meie eesmark oli 1abida koik ta-
navad kogu nende pikkuses, nii et
monda tdnavat tuli 1abi kaia kordu-
valt ja monda edasi-tagasi. Kokku
kondisime kahe maratoni jagu kilo-

ERAKOGU

Kdimiskeppe saab kasutada ka véimlemisvahendina — kas kepikonni

;¢

alguses, Iopus voi keskpaigas. Fotol treenerid Siret Kosk ja Merike Peek.

meetreid — 87. See oli toeliselt huvi-
tav koigile osavdtjaile.

Oktoobris 2012 tegime kingituse
nii endale kui Haapsalu linnale. Lin-
nal oli kdimas projekt “Valge pink”,
mille raames sai osta endale pingi,
mis jaab kaunistama Haapsalu lin-
na. Haapsalu Kuursaali hoone ees
asub niitid ka kepikdnniklubi vasta-
va plihendusega pink. Ootame koi-
ki jalgu puhkama!

Igal kevadel toimub pidulik kepi-
kondijate vastuvott, kus vaatame ta-

gasi eelmisele aastale, uurime, mida
toob kdimasolev ja kindlasti kuulu-
tame vilja aasta mees- ja naiskepi-
kondija. Ka on loodud stimboolne
Maratoniklubi, kus tunnustatakse
koiki, kes eelmisel aastal osalesid
maratonil (42,2 km) voi isegi mit-
mel.

Mida 6elda kepikondijale enne
treeningut? Kepp maasse!

MERIKE PEEK
SIRET KOSK

~ crillige
Punteea  kaasal

e it

Ehe eestiparane grillielamus
Rakvere ,Puhtad maitsed” tootesari pakub grillile ainult '
puhtaid eestimaiseid maitseid. Metsmustikasaslokk
on maitsestunud ehtsa metsmustikapiireega
marinaadis ning puravikega saslokk saab dige meki
kuivatatud puravikutiikikestest, varskest sibulast,
piprasegust ja kiilislaugust. Saslékiks on 16igatud
parimad tiikid parajalt labikasvanud kodumaisest -

seakaelakarbonaadist ning lisatud ei ole siilitusaineid
- ega muid E-aineid.

#% RAKVERE
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Kepikonni
eelised

Hea tuju ja kehalise
vormisoleku korval

on arstid pooranud tahele-
panu ka mitmele naidus-
tusele, mille puhul kepi-
konnist kasu siinnib.

Kepikonnist on kasu tdheldatud
iilekaalu, kergekujuliste liigeseku-
lumishaiguste, liilisamba kroonili-
se valu, I ja II tiitibi diabeedi, m66-
duka raskusega korgvererohktove
ja siidame isheemiatove puhul.

B Vorreldes jooksuga, langeb kepi-
konni puhul liigestele marksa véik-
sem koormus.

M Lisaks alakehale pannakse keppi-
dega kéimisel toole ka 6lavoo, iila-
keha ja nimmepiirkonna lihased.

B Kepikonnil saavad hea koormuse
siida ja veresooned.

M [nimene kulutab kepikonnil tava-
lise kédimisega vorreldes kuni 46%
rohkem energiat.

KEPIKONNI TEHNIKA

B Kepikonni puhul on samm nor-
maalkénni omast natuke pikem,
muidu to6tavad kded-jalad nagu
tavalisel kdnnil.

B Kere on pisut ettepoole kalluta-
tud, kidiakse vahelduvalt vastaskéa-
si-vastasjalg.

B Kepid on igas faasis umbes
45kraadise nurga all diagonaalselt
taha suunatud.

B Kepp asetub maha alati koos vas-
tasjala kannaga.

B Hookési ees on nabajoonest ma-
dalamal, kdetouge 16peb puusast
tahapoole.

M Kepp tuleb selja tagant ette tuua,
kaepide ees, mitte kepiots ees.

KEPPIDE VALIMINE

B Konnikepp on sobiva pikkusega,
kui toetada kiitinarnukk keha ligi ja
hoida kepi kdepidemest, nii et kepp
toetub maha - siis peaks kasivars
olema maaga paralleelne.

B Lihtne valem kepi valikuks on:
inimese pikkus x 0,68.

Allikas: Eesti Kepikonni Liit.
2004. aastal loodud Eesti Kepi-
koénni Liidu peamine eesmdrk
on kepikonni arendamise kaudu
tervise ja aktiivse eluviisi
edendamine Eestis.

Et koik kdigud suvel tur-
valiselt kdidud saaks, on
moistlik soetada endale
mugavad jalanoud. Kuid
mugavust saab lisada ka
mitmete abivahenditega.

Tallinna vanalinnas asuva Avan-
garde kinga- ja nahaari juhataja
Kaja Aljas todeb, et poe jalanou-
devalik 1ahtub eelkdige klienti-
de soovidest. Ja 14 aastaga kuju-
nenud piisiklientuur oskab néuda
eelkdige mugavust.

Mugav voi liiga mugav king?

Suhteliselt laia jalalabaga eestlan-
nad teavad juba kinga seest otsida
téhte G voi H. G tahistab keskmist
lajust, H juba laiemat.

Tean oma kogemusest, et jalg
voib vadratada just liiga laias, sil-
ma jargi mugavas kingas. “Kui kin-
gal on keskmisest korgem konts ja
kinganahk viga pehme, liigub jalg
kergesti ette ja venitab kinga val-
ja,” teab Kaja Aljas. “Soovitaksin
sellistes kingades kasutada kas
volvituge eraldi voi volvitoega si-
setalda. Sellega saab ka véljaveni-
nud jalandu taas parajaks.”

Ka treeningjalatsil on volvitu-
gi tdhtsaim mugavusdetail. Muga-
vust taotlevate jalanoude sisetal-
lad on juba kohe kujundatud vet-
ruva volvitoega. “Sageli ndeme
volvitoes vaikesi augukesi,” kir-
jeldab Aljas. “Nende kaudu liigub
ohk, ehk siis iga astumine paneb
ohu liikuma ja teeb astumise vet-
ruvaks. Ohu liikumine takistab ka
higistamist.”

Liiga laiast, kontsaga ja lahti-
sest kingast kipuvad ka varbad
iile kinga libisema. Selle véltimi-
seks soovitab Kaja Aljas paka alla
kleepida spetsiaalse geelpadja, mis
poia liikumist takistab. “Tald peab
kleepimise hetkel olema téiesti pu-
has, muidu liim ei nakku.”

Kui jalanou on ikkagi liiga kit-
sas, tuleks venitamiseks kasutada
spetsiaalseid nahavenitusvahen-
deid. Niiske jalanou tuleks kuiva-
miseni jalas hoida, siis on asjast
kasu. Viina ja viinalahust ei soo-
vitata kinga venitamiseks enam
ammu - see muudab naha varvi ja
jatab inetud randid.

Korge voi madal konts

Sisetallad muudavad astumise tur-
valiseks ka keskmisest korgema
kontsa puhul. “Uldreegel on selli-
ne, et mida suurema pinnaga jala-
volv kinga sisse toetub, seda mu-
gavam ja jalale tervislikum astu-
mine on,” teab Aljas.

Koige jalasobralikumaks pee-
takse endiselt 4 cm korgust kontsa.
“Madalate kingade sisse voib klee-
pida kannakorgenduse, siis ei ole
poia pikivolvi madaldumise ohtu.
Ka nn varbavahekingadele on loo-
dud spetsiaalselt geelpadjakesed
koos hoordumiskaitsega.”

Tasub otsida jalanousid mérke-
ga anti-shock. Selliste jalatsite tald
jakonts neelavad kovast pinnasest
tingitud porutusi ja vidhendavad
lillisambale mojuvaid koormusi.

Pievas peaks Aljase sonul kolm
korda jalandusid vahetama, et
jalg kogeks erinevaid kontsakor-
gusi. Keharaskus ei toeta siis paev
1&bi samadele jalalaba punktide-
le ega vaeva jalgu. Kui terve puh-
kuse kdia nn platudega, vajub jalg
laiaks ja lihased muutuvad laisaks.
Parast puhkust on neid kontsakin-
gaga vaga raske harjutada.

“Koige tahtsam on otstarve,”
rOhutab Kaja Aljas. “Jalandu va-
litakse ikka kindla mottega kan-
da seda mingi tegevuse juures ja
kindlates tingimustes.”

Suvel, kui meil on palju liiku-
mist, on mugav jalanoéu tdepoo-
lest peaasi.

KAJA PRUGI

SHUTTERSTOCK



Reklaamtekst

Meniskivigastused

Polv on inimesel enim vigas-
tustele alluv liiges. Polve-
vigastustest esineb aga koige
rohkem meniskivigastusi —
8,3 traumat 10 000 elaniku
kohta aastas —, millest valdav
osa ravitakse kirurgiliselt ja
artroskoopilisel meetodil.
Koige enam ortopeedilisi me-
niskioperatsioone tehakse
USAs. Meniskite funktsioon
meie organismis on vdahen-
dada femoraalset stressi ning
stabiliseerida ja toita liigeseid.

Milline on meniskivigastuste
diagnoos ja simptomid?

¢ Valu, lldiselt méddukas, kuid

vOib anda ,,plokindhte” ja tugevat
valu. Valu véib tekkida ka mitu kuud
hiljem uuesti vigastamisel. O&siti
nouab jala sattimist.

e Turse, mida ei pruugi alati olla,
oleneb vigastuse kohast (parakapsul-
laarne rebend).

e Jalg ,kdib pGlvest vélja” (giving
away).

o Liigeseplokk” ei viita alati me-
niskirebendile. Mdnikord vdib seda
anda ka kdhrekahjustus (eriti noore-
matel patsientidel).

Kuidas meniskivigastused te-
kivad?
Noorematel on pdhjuseks trauma —
koverdatud polvega tehakse poorlev
liigutus. Vanematel (ile 40 a) ei pruu-
gigi suurt traumat olla, piisab halvasti
toolilt tdusmisest, trepist lles astu-
misest vOi uksest valjumisest. Pat-
sient seda sageli esialgu ei markagi.
60 protsendil Ule 65aastasest esineb
degeneratiivne meniskirebend koos
artrootiliste muutustega.
Enamik meniskivigastusi esineb
keskmeniski tagasarve osas, mistottu
valuaisting tekib pdlve mediaalses voi
tagaosas pdlvedndlas. PSlve painuta-
misel liigub menisk ettepoole, luude
vahele, ja rebendi esinemisel teeb
valu just pdlve painutamine (mdni-
kord ei lase katkine meniskiosa pdlve
IGpuni painutada). Valu vGib tekkida
trepist Ulesminekul voi allatulekul
(kdhrevigastus). Samuti ei saa kiikita-
da ehk taiskiikki teha. Valu voib tekki-
da ka pdlve painutamisel ja samal ajal
poidlaga liigespilule vajutades.
Uldiselt peaks kergemad pbdlve-
vigastused (kapsli- ja sidemeveni-
tused) paranema 3—4 nadalaga. Kui
selle ajaga ei ole muutust toimunud,
vOib kahtlustada meniskivigastust.
Sel juhul peaks diagnoosi panema ik-
kagi 2—3 kuu jooksul, sest muidu hak-
kab katkine meniskiosa liigesepinna
kdhre ,,s66ma” ja tekib artroos.
Eestis tehakse aastas u 1500 meniski-
-operatsiooni, Soomes ule 15 000,

mis tdhendab, et meniskivigastused
on meil 2-3 korda aladiagnoositud.
Diagnoosimata meniskivigastus viib
artroosi tekkeni.

Meniskivigastust saab diagnoosida
radioloogiliselt:

e rontgenuuring (diff. Dgn)

e magnetresonantstomograafia
(MRT)

e atrograafia, ultraheli, CT,
artroskoopia

Kui menisk on viga saanud, antakse
koigepealt esmaabi: pannakse pea-
le jaa ja seejarel tugiside, monikord
kips. Tihti tuleb votta arsti soovita-
tud ravimeid. Tahtis on vdimlemine
ja vdiksem toetamine jalale. Vaike-
sed, kuni 1 cm rebendid paranevad
ise. Tihti tuleb sekkuda
kirurgiliselt (99% artroskoopia), mis
85-90 protsendi
haid tulemusi. Mdnikord on vajalik

tavaliselt

ulatuses annab
osaline meniskektoomia v&i trans-
plantatsioon. Katkist meniskit saab
Omblemise v&i sulava tack’i abil pa-
randada noortel inimestel ja vaid siis,
kui vigastus on alles parakapsullarses
tsoonis.

Parast vigastuse korvaldamist
peaks laskma jalal rahulikult taastu-
da. Velotrenazooriga voib alustada
treenimist 3.-5. pdeval, ujuma tohib
minna (he nadala parast, jousaali
2-3 nadala pérast, sorkjooksu voib
teha 4 nadala parast, pallimangudest

osa vOtta 6-8 nadala parast.

Info ja konsultatsioon:
Artrosportkliinik

Parnu mnt 67a, 2. k, Tallinn (vana ajakirjandusmaja)

tel 646 1436

e-post artro@infonet.ee
www.artrosportkliinik.ee
Avatud E-N 9-19; R 9-15
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e esmased amputatsiooni-
jargsed proteesid

OI' tOPEEdIakESkUS e posttraumaatilised ortoosid

_g?'rartu ¢ ula- ja alajaseme proteesid
¢ ula- ja alajaseme ortoosid

e tugiaparaadid
(kogu jala ortoosid)

¢ tugikorsetid

Firma jitkab Gustav Saksa

1907. aastal asutatud esimese ; * korsetid

proteesi-ortopeedilise tookoja e bandaazid

traditsioone Eestis. e erinevad ortoosid |
Meie kogenud ortopeedid ¢ abduktsioonitooted lastele
annavad Teile kvalifitseeritud

e tallatoed
e ortopeedilised jalatsid

konsultatsiooni.

Valmistame Teile individuaalse
abivahendi, kasutades selleks 1 Soodustuse saamiseks esitada pere- voi eriarsti saatekiri,
haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tdendav

erinevaid tehnoloogmzd]a dokument, pensioni- vai invaliidsustunnistus.

kaasaegseid materjale.

VASTUVOTUD 2014.

VASTUVOTU KOHT KELL APR MAI  JUUNI JUULI AUG SEPT OKT NOV

Tartu, Filosoofi 1 E,T,N,R 9-16

Tartu, Filosoofi 1 K 9-18 .

Tallinn, Lasnaméae N 14-16 24 22 28 25 23 20

Tallinn, Merimetsa K 14-18

Parnu, Suur-Sepa 14 T 12-15 15 13 10 - 5 2 14 11 2
Parnu, Suur-Sepa 14 N 12-15 8 22 19 21 18 30 20

Viljandi N 10-13 24 29 26 28 25 23 27

Narva T 10-12 1/15/29 | 7/21 11/25 ~ | 13/27 | 317 | 1/15/29 5/19 317
Narva T 16-18 8/22 14/28 | 4/18 6 10/24 8/22 12/26 10
Johvi T 10-12 8/22 6/20 & 12/26 | 9/23 7721 4/18 9
Kohtla-Jéarve T 13-15 8/22 6/20 3 T | 12/26 | 9/23 7121 4/18 9
Rakvere N 10-12 10 15 12 14 11 9 13 11
Tapa N 13-15 10 15 12 14 11 9 13 11
Jogeva N 10-12 17 8 5 = 7 4 16 6 4
Poltsamaa N 13-15 17 8 5 7 4 16 6 4
Valga R 10-12 25 30 27 29 26 31 28 12
Voru, Uus Koda T 10-12 29 27 17 ~ 19 16 28 25 16
Polva T 14-16 29 27 17 19 16 28 25 16

TALLINN: Lasnamée Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 238. PARNU: Parnu Perearstid, Suur-Sepa 14,
kab 101. VILJANDI: Tervisekeskus, Turu 10, kab 101. NARVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. JOHVI: Hooldushaigla, Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab).
KOHTLA-JARVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. RAKVERE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa Haigla, Valgejoe 14,

kirurgi kabinet. JOGEVA: Jageva Haigla, Piiri 2, kab 7. POLTSAMAA: Tervise AS, Lossi 49, narvikabinet. VALGA: Valga Haigla, Peetri 2, kab 160, D16.
VORU: 00 Uus Koda Jiiri 193, kab 118, 204. POLVA: Pélva Haigla, Uus 2, tervisetuba.

LISAINFO: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ARSTI KONSULTATSIOON TASUTA: tel 742 0169 » www.ortopeediakeskus.ee
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