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Maxilla Hambakliinikud on Eesti Tervisekassa lepingupartnerid.

Tallinn Tallinn Tallinn Novira Tallinn Tartu Emajoe Elva
Mustamae Tahesaju Plaza arihoone Rotermanni arikeskus Kesk 27/1
Vesipapi 2 Tahesaju tee NN Tartu mnt 25 Laeva 2 Soola 8 7356777
600 7272 600 4123 660 1006 623 2302 737 1100 elva@maxilla.ee
mustamae@maxilla.ee tahesaju@maxilla.ee tallinn@maxilla.ee rotermanni@maxilla.ee tartu@maxilla.ee

www.maxilla.ee




TERVISEKASSA %

isel suvel reisile minna?
ivad olla omad plaanid.

nnavahi soeluuringule,
ui on sinu aasta!

tasuta uuringule kutsutud koik naised
aga 1950, 1954, 1956, 1958, 1960,
964, 19F6, 1968, 1970, 1972, 1974.
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soeluuring.ee

Elu on ees
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Plaanid ukskord langevarjuhuppe ara teha?
Aga elul voivad olla omad plaanid.

-y -~ .
é‘ Tule emakakaelavahi soeluuringule,
kui on sinu aasta!

2024. a on tasuta uuringule kutsutud koik naised
sunniaastaga 1959, 1964, 1969, 1974, 1979,
1984, 1989, 1994.

soeluuring.ee

Elu on ees
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[lU » TERVIS

SOFLUURINGUD: KELLELE, KUIDAS, KUS?

Uks hea viis enda tervise eest hoolt
kanda on regulaarselt sdeluuringus
osaleda. See annab voimaluse
avastada vahieelsed muutused voi
vahk juba vaga varakult.
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Mammograafia-

busside ajakava
2024

Oeluuringule tuleks

minna ka siis, kui tun-

ned ennast tdiesti ter-

vena. Kui kaebused voi
mured on juba tekkinud, po6rdu
kindlasti perearsti voi giineko-
loogi poole - sel juhul pole vaja
oma sdeluuringu aastat ootama
jaada!

Soeluuringul osalemine on
tasuta koigile ravikindlustatud
ja -kindlustamata inimestele, kes
kuuluvad séeluuringu sihtriih-
ma. Samuti on tasuta edasised

Séeluuringul kdimine annab voimaluse
kontrollida seda, millest soltuvad kéik meie
plaanid - tervist. Rohkem infot s6eluuringute
kohta leiad www.soeluuring.ee.

uuringud ja ravi, kui neid peaks
vaja minema.

KUIDAS SOELUURINGUL
OSALEDA?

Emakakaelavihi séeluuringu-
le kutsutakse naisi vanuses 30—
65 iga viie aasta tagant. Bronee-
ri aeg www.digiregistratuur.ee,
kasutades Terviseportaalis ole-
vat soeluuringu kutse-saatekir-
ja, voi helista sobivasse meditsii-
niasutusse. Telefoniga aega bro-
neerides ttle kindlasti, et tuled
soeluuringule - nii saab aja kii-
remini.

Proovi ei saa teha menstruat-
siooni ajal, kdige parem on anda
see menstruatsioonitsiikli 10.—
20. paeval. Rasedatel soovita-
takse proov anda tervishoiuasu-
tuses. Emakakaelavahi soeluu-
ringu testi saad tellida ka koju
voi ldhimasse pakiautomaati:
hpv.synlab.ee. HPV kodutesti
void kiisida ka Viljandi, Valga,
Voru, Polva ja Ida-Viru maakon-
na apteekidest.

Rinnavihi s6eluuringule kutsu-
takse naisi vanuses 50-70 ja 74
iga kahe aasta tagant. Bronee-

Mammo-
graafias on
véimalik
avastada
niivord
vaikesed
véahikolded,
mida muul
viisil tuvastada
pole véimalik.
SHUTTERSTOCK

ri soeluuringul osalemiseks aeg
www.digiregistratuur.ee, kasuta-
des Terviseportaalis olevat soel-
uuringu kutse-saatekirja, voi he-
lista otse kliinikusse, kus on re-
serveeritud ajad mammograa-
fiaks. Lisaks sdidavad mooda
Eestit ringi kolm mammograa-
fiabussi, kuhu saad telefoni teel
registreerida.

Tapsemalt vaata kontakt-
andmeid siit: soeluuring.ee.

Jamesoolevihi soeluuringule
oodatakse 60-68-aastaseid
mehi ja naisi iga kahe aasta
jarel. Registreeri end sdeluu-
ringule oma perearstikesku-
ses, kust antakse proovivotu-

2024. aastal kutsume
tasuta emakakaelavahi
soeluuringule naisi
stinniaasfaga 1959, 1964,
1969, 1974, 1979, 1984, 1989,
1994.

2024. aastal kutsume tasuta
rinnavahi séeluuringule
naisi slinniaastaga 1950,
1954, 1956, 1958, 1960,
1962, 1964, 1966, 1968,
1970, 1972, 1974.

2024. aastal kutsume
tasuta jamesoolevihi
soeluuringule mehi ja naisi
stinniaastaga 1956, 1958,
1960, 1962, 1964.

vahend. Proovi saad privaatselt
kodus teha ning selle tasuta la-
borisse postitada. Vastuse saad
10 to6pdeva moodumisel parast
proovi postitamist oma perears-
tikeskusest ja Terviseportaalist
(terviseportaal.e€).

TERVISEKASSA &>

!H' 1‘*\' Plaanid kunagi koera vétta?
' Aga elul voivad olla omad plaanid.

Tule jamesoolevahi soeluuringule,
kui on sinu aasta!

2024. a on tasuta uuringule kutsutud koik
naised ja mehed sunniaastaga 1956,
1958, 1960, 1962, 1964.

soeluuring.ee

Elu on ees
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EMAKAKAELAVAHI SOELUURINGUS

Eestis haigestub igal aastal emaka-
kaelavdahki umbes 160 naist ja selle
tottu sureb umbes 60 naist aastas.
Soeluuring on hea voimalus vahki
ennetada. Alates sellest aastast on
uuringul osalemine eriti mugavaks
tehtud - niiiid saavad kodik sihtriilhma
kuuluvad naised teha testi ka kodust
lahkumata.

Eestis kutsutakse emakakaelavahi séeluuringule
nii ravikindlustatud kui ka -kindlustamata 30-65-
aastaseid naisi viieaastase intervalliga.

Emakakaelavahki on voéimalik ennetada regu-
laarse sdeluuringu abil, millega saab tuvastada
vahki poéhjustava HPV nakkuse olemasolu ning
avastada voimalikud rakumuutused ja vahieelsed
seisundid varases staadiumis, mil need on hasti
ravitavad.

Kodutesti on vdimalik tasuta tellida veebikesk-
konnast hpv.synlab.ee. End tuleb ID-kaardi,
Mobiil-ID v6i Smart-ID-ga tuvastada ning test koju
vOi ldhimasse pakiautomaati tellida. Testi voib
kisida ka Viljandi, Valga, Véru, Pdlva ja lda-Viru
maakonnas Benu, Slidameapteegi, Euroapteedi ja
Apotheka apteekidest. Testi kattesaamiseks tuleb
esitada isikut tdendav dokument.

Oluline on jargida pakis olevat juhendit. Véetud
proov tuleb testi komplektis oleva eelmakstud
Umbrikuga hiljemalt viie pdeva jooksul posti
panna. Internetist tellitud test saadetakse
laborisse tellimuse esitamisel valitud viisil. Aptee-
gist saadud testi proov tuleks koos kontaktand-
mete vormiga tavapostiga laborisse saata, mis on
samuti tasuta.

Kodutesti tulemus antakse naistele personaalselt
teada nii positiivse, negatiivse kui mitteadekvaat-
se tulemuse korral, vastus kuvatakse ka Tervise-
portaalis. Kui HPV testi tulemus on negatiivne, siis
ei tuvastatud proovis HPV nakkust ja séeluurin-
gule oodatakse naist taas viie aasta pdrast.

Rohkem infot
emakakaelavahi séeluuringu kohta:

www.soeluuring.ee/emakakaelavahk/

2024. aastal saavad
tervishoiuasutuses voi
kodus sdeluuringu kaigus
testi teha naised
siinniaastaga
1959, 1964, 1969, 1974,
1979, 1984, 1989, 1994.

Mitteadekvaatse tulemuse puhul pakutakse
kordustesti tegemist, sest tulemus naitab, et proo-
vis ei olnud piisavalt rakulist materjali uuringule
vastuse andmiseks.

Positiivne HPV testi tulemus ei tdhenda automaat-
selt, et on leitud rakumuutused véi vahk, vaid
seda, et proovis on tuvastatud vahki péhjustavaid
HPV nakkuse alatiilipe ja leiu tapsustamiseks on

vaja poéoérduda kliinikusse lisauuringule. Ligi iga
kiimnes naine vajab séeluuringus vahemalt Ghte
lisauuringut. Sellise teate korral oleks soovitav
kindlasti kontrolli minna. Kdik vajalikud lisauurin-
gud on osalejale tasuta, samuti vajaduse korral
ravi neile, kel ravikindlustus puudub.

Tervisekassa statistika jargi on viimastel aastatel
sGeluuringutel osalemine joéudsalt kasvanud.
Naised on kodutestimise hasti vastu votnud, sest
sellel on mitmeid plusse - seda saab teha privaat-
selt, endale sobival ajal ja kohas. Praeguseks on
2024. a kodutesti tellimuste arv juba ule 7000,
millest enam kui 700 on vdljastanud apteegid.
Laborisse on jdudnud ligi 4000 proovi.

Tervisekassa soOeluuringute teenusejuhi Maria
Suurna sonutsi td6i martsi 16pus Tervisekassa
poolt sihtriihmale saadetud SMS-kutsete laine
66paevaga umbes 650 uut tellimust. ,Me ei oska
ennustada, milline on seis aasta 16pus, kuid julgus-
tav on nadha, et kui eelmisel aastal oli kodutesti
tegijaid pea 5000, siis niitidseks on kodutesti
tellijate arv sellest juba margatavalt suurem.
Laborisse analliiisimiseks on aasta esimese
kolme kuu jooksul jéudnud ule 75 protsendi
eelmise aasta tulemusest,” tddeb Suurna.

HPV kodutestimise proovivotukomplekti kuulub
proovivotuvahend, juhend proovi votmiseks, infoleht ja
margistatud eelmakstud tagastusimbrik.
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SUDAME-VERESOONKONNA HAIGUSE
RAVIKLIINILINE UURING

Kahuvalu ﬁbinet Tegevuslhbq 9 h
ULTRAHELIALANE TERVISEKONTROLL

Kutsume korge siidame-veresoonkonna haiguse
riskiga inimesi osalema rahvusvahelises kliinilises
ravimiuuringus VICTORION-1 PREVENT.

Uuringus hinnatakse uuringuravimi toimet ajuinsuldi ja
stidameinfarkti riski vahendamisele.

Kui olete huvitatud osalemisest uuringus VICTORION-1 PREVENT,
siis otsime inimesi:

e kilpndarme ultraheliuuring . vanuses 40-79 aastat

* kbhukoopa ja vaagnapiirkonna ultraheliuuring - kellel on kérge siidame-veresoonkonna haiguse risk,

NING VASTAVALT VALIKULE KAS kuid ei ole olnud siidameinfarkti ega ajuinsulti.

e mdlema rinnanddrme ultraheliuuring (rinnavahile)

VOl Uuringu pikkuseks on kuni 6 aastat. Uuritavad ravimid, uuringuga

« kaelaarterite doppleruuring (ateroskleroosile seotud protseduurid ja arstivisiidid on osalejatele tasuta.

insuldi riski hindamine) Selles uuringus osalemiseks peate vastama ka muudele kriteeriumidele,

. L mida arutab teiega uuringumeeskond.
Uuringuid teostab, kommenteerib ja kirjeldab arst,

radioloogia spetsialist. Vastuvotu 18pus teeb arst
kokkuvotte ja annab soovitused.

PAKETI HIND ON

Huvi korral ja tipsema info saamiseks poorduda:

MediTrials OU,

MOISAVAHE 34c¢, TARTU

e-post: info@meditrials.ee

Telefon 5555 6847 . .

Oleme avatud E-R kl 8-16 MeleTlals
Meie aadress: www.meditrials.ee Kliinik
Tallinn, Tahesaju 9 tegevusluba nr L04925 wwwmeditrials.ee

(Tahesaju kaksikud)
2 korrus

Meiega kontakteerumine ei tdhenda, et peate uuringuga liituma vdi saate osaleda.

NUUD ka Tartus
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Elu Ratastel OU
Et lickumine e olebs aniotus!
AVATUD UUS KAUPLUS
Riia 130b/1 Tartus!

Be
Brilliant”

. ratastoolile
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Elu Ratastel on elektriliste liikurite Shoprider, Pride ja Karma ainus ametlik
maaletooja Eestis. Enamus tooted kohe olemas. Sdidukeid vdimalik soetada rendi,
mudgi vGi Inbank jarelmaksuga (fikseeritud aastane intress vaid 9%). Oleme
sotsiaalkindlustusameti lepinguline partner.

© Sotsiaalkindlustusameti soodustusega on vdimalik invaabivahendeid osta
ja laenutadaarsti/eriarsti toendiga vastavalt maarusele:
1. puudega lastel (kuni (18 a); 2. lastel (kuni 18 a) eriarsti téendi alusel;
3. puudega voi alates 40% toovoimetusega todealistel isikutel;

4. osalise/puuduva t66voimega tooealistel isikutel; 5. vanaduspensionaridel A éhe'm Laadige Tavalioos | ASTS ja Signia
© Lai valik elektrilisi skuutreid ja ratastoole, mis lihtsustavad liikumisraskustega saadavam disain liikvel parem iPhone’i  Assistant
inimeste iseseisvat hakkamasaamist kénemiiras* olles  kuulmine*  ihenduvus
© Lai valik livepaku, kaasaskantavaid ja statsionaarseid kaldteid
© Suur ~valik koduhooldustooteid: voodid, poti-du§itoo|idi vanniistmed, rulaatorid, Kiisige meilt uue Integrated Xperience™
lingtdstukid, lamatistevastased tooted, kargud, drenazéoérid, kdimisraamid jpm tehnoloogia kohta. -”9 nia
e Elekt_rlllr!_e seade manuaalsele ratastoolile Uued Pure Charge&Go IX kuuldeaparaadid koos tehnoloogiaga
a Trepironijad Integrated Xperience™ suudavad kdne mirast eraldada, et aidata
Kvaliteetsed TENA mihkmed ja kehahooldustooted teil kdnest paremini aru saada nii vaikses kui ka murarikkas keskkonnas,
© . ] olles samal ajal teadlik imbritsevatest helidest. Tegelikult saavad Pure Charge&Go IX
© Varuosad ja hooldus kasutajad oma vana kuuldeaparaadiga vérreldes kénest rohkem kaasaskantava laadijaga

kui 25% paremini aru. Uuri lahemalt ja kuula ise: signia.net

Tapsem info meie kodulehelt www.invatooted.ee,

- ~e . Audiomed OU = TALLINN: Kotka 12, C korpus, Il korrus, tel 53311099, e-post: parema@kuulmiseni.ee
e'poeSt POOd.lnvatOOtEd.EEIPOOd voi telefonil 526 5554 TARTU: Opetaja 9a, tel 506 0916, e-post: tartu@kuulmiseni.ee = www.kuulmiseni.ee
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Valik looduslikku toorainet on I6putu.
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SHUTTERSTOCK

ILU PEITUB LOODUSE ANDIDES

llu ja tervise hoidmisel on ikka loodusest abi otsi-

tud ning loodus- ja mineraalkosmeetika populaar-
sus Uha kasvab. Eestissegi on tekkinud palju oma-
naolisi ja terviklikke looduskosmeetika brande, mis
pakuvad suurepéarast nahasobralikku ja tervislikku

alternatiivi traditsioonilisele kosmeetikale.

avakosmeetika toode-
tes on tihti palju kee-
milisi ja sinteetili-
si komponente: raske-

metalle, parabeeni, mineraal- ja
silikoondlisid ning muid nafta-

saaduseid, mida me suhu iihelgi
tingimusel ei pistaks. Ka 16hna-,
varvi- ja sailitusained ei pruu-
gi kehale head teha. Nii voibki
kreeme pika elu jooksul mairi-
des naha kaudu kehasse imen-
duda kilode viisi erinevaid eba-
meeldivaid aineid.
Looduskosmeetika tootmi-
sel kasutatakse peamiselt loo-
duslikke orgaanilisi koostisosi:
taimseid ekstrakte, Olisid, puu-
vilju, 1illi ja muud loodusest kat-
tesaadavat. Need komponendid
on rikkad vitamiinide, mineraa-

lide ja antioksiidantide poolest,
mis toidavad ja taastavad nahka
ning aitavad sailitada selle loo-
mulikku tasakaalu. Tihti on neil
poletikuvastased, antibakteriaal-
sed ja rahustavad omadused, mis
aitavad leevendada erinevaid na-
haprobleeme, nagu akne, drritus
ja punetus.

Looduskosmeetik Kiilliki Parg
kasutab looduskosmeetikat, sest
see on turvaline. Ta {itleb, et kui-
gi stinteetiline toode voib kiiresti
mugavustunde anda, kipub sel-
le efekt lithikeseks jadma. Loo-

duskosmeetikaga votab tulemuse
saavutamine pisut kauem aega,
kuid toime on kokkuvdttes t0-
husam ja pikaajalisem.

KUIDAS MA TEAN, ET
TOODE ON PARISELT
LOODUSLIK?

Alustuseks peaks hoolikalt pa-
kendit lugema ja valima toote,
mille koostisosad on selgelt ja
arusaadavalt iiles loetud. Samu-
ti on hea mote vaadata, kas too-
tel on sertifikaat voi margis, mis
kinnitab selle looduslikku pa-

Invarus on lai valik nahahooldustooteid igale vanusele

INVARU

ja nahatiiiibile, nii normaalsele kui ka tundlikule nahale, samuti pidamatuse korral.

v
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Pehmetoimeline dusidli juustele
ja kehale. Sisaldab eeterlikke
olisid, mis niisutavad ja
pehmendavad nahka. Ornalt
I6hnastatud.

Pehmetoimeline seep
intiimhiigieeniks, sobib tundlikule
voi arritunud nahale, pH tase
vastab intiimpiirkonna hiigieeni
nduetele. Lohnaaineteta.

Riikliku soodustuse
saamiseks on vajalik:

® isikut toendav dokument
e abivahendi toend

Qrartu

Narva mnt 27a

Qrallinn

Peterburi 14a
Mustamae 6b

v

/o
L

“wy

20% tsinkoksiidi sisaldav pehme
salv. Tohus kaitse pidamatusest
tingitud nahakahjustuste vastu ja
lamatiste ennetamiseks.
Desinfitseeriva, raviva ja
rahustava toimega.
Lohnaaineteta.

ABIVAHENDITE MUUK JA UUR

Riikliku soodustust saab kasutada nii Invaru esindustes kui ka e-poes.
QRakvere QPaide QKuressaare QPirnu

LAEWA)

Laada 6b Vee 3

Looduslike eeterlike dlidega
aktiivgeel leevendab liiges- ja
lihasvalusid ning parandab
vereringet. Sisaldab niisutavaid
koostisosi, mis ei lase nahal

kuivaks muutuda. Lohnaaineteta.

v)

N 4

e

info@invaru.ee (<) +372 6025400
QRapla

Hariduse 3

Hommiku 1

Pohjamaade
jatkusuutlikkuse
keskkonnamargis.

e

Puhastusainega niisutatud
pehmed puhastusratikud.
Niisutava toimega.
Lohnaaineteta.

/‘H\ Taani Astma ja Allergia
S.) Assotsiatsiooni mark.

Astma-Allergi
Danmark

QHaapsalu QKiina

Lihula mnt 6 Hiiu mnt 1d
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ritolu ja orgaanilisust, nditeks

eelistuste {ile motlema ning suu-

Jarjest enam

USDA Organic, Ecocert, COS- nab iluja tervise hiivanguks pa-  on neid kos-
MOS Organic, NaTrue, USDA remaid valikuid tegema. meetikuid,
Organic. «Minu suureks roomuks on  kes kasutavad
Paljud Eesti looduskosmee-  meil palju kodumaiseid loodus-  hoolitsusi
tika brandid pakuvad oma ko-  kosmeetika tootjaid, kes kasu- tehes Eestis
dulehel toodete valimisel voi- tavad ja vddrindavad kohalik- toodetud ja
malust kosmeetiku nou kiisida.  ku toorainet, mis on kasvatatud  kohalikust
Ka toote pakend on oluli- ja korjatud siin Eestis. See lisab  toorainest
ne, eelistada voiks jatkusuutlik-  tootele hoopis uue vaartuse,»  valminud
ke taaskasutatavaid, biolagune- nendib Parg. Eesti looduskos- loodus-
vaid voi imbertoddeldavaid pa- meetika on tema enda kogemu-  kosmeetikat.
kendeid ning voimalusel liigset  se ja klientide tagasiside pohjal SHUTTERSTOCK

pakendit {ildse viltida. Samuti
voiks eelistada nende ettevote-
te toodangut, mis jargivad eeti-
lisi ja Giglase kaubanduse pohi-
motteid, ei tee loomkatseid ning
on keskkonnasobralikud. Enne
ostlema asumist tasub brandi
eetiliste vaartuste ja filosoofia-
ga tutvuda.

EESTI
LOODUSKOSMEETIKA
TURG ON KIRJU

Eesti turg on elav ja dlinaamiline
ning pakub tarbijatele laias vali-
kus puhtaid, looduslikke ja kesk-
konnasobralikke tooteid. Prae-
guseks on meil arvestatav hulk
brinde, kel on muljetavaldav too-
tevalik ning vaga terviklik kont-
septsioon ja filosoofia. Mitme-
te kodumaiste looduskosmeeti-
ka tootjate blogidest voib leida
kasulikku ja silmaringi avarda-
vat lugemist, mis paneb kind-
lasti nii monegi oma ilutoodete

vaga kvaliteetne, tohus ja toimiv.

KEVADSUVINE SOOVITUS
PUHTA JA SARAVA NAHA
HEAKS

Nahahoolduse A ja O on puhas-
tamine. Sageli on naha kuivu-
se pohjus just puhastusvahendi-
te vales valikus. Eelistada voiks
pigem Ornatoimelist puhastus-
piima, -kreemi voi -vahtu. Eesti
looduskosmeetika valikust voib
leida mitmeid monusalt leebeid
AHA-happekoorijaid, mis sobi-
vad ka tundlikule nahale ning
aitavad ummistunud pooride,
surnud naharakkude ja pind-
miste kortsude puhul ning klaa-
ristavad krobelist ja suurepoori-
list nahka.

Ka niisutamine on igal aas-
taajal oluline, eriti aga kevadel,
kui nahk on talvekuudest kui-
vem ja jume tuhmim. Niisuta-
vat ja kaitsvat paevakreemi va-
lides tuleks oma naha seisundi-

Kauni naha saamisceks

voluvitsa tegelikult pole -
toimivad ikka vanad head tarkused.
et kaunis ja puhas nahk saab
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elavdamiseks ja stigavamaks nii-
sutamiseks teha niisutavat ndo-
maski. Kosmeetik iitleb kokku-
votteks, et kauni naha saamiseks
voluvitsa tegelikult pole — toimi-
vad ikka vanad head tarkused, et

alguse cclkoige seestpoalt.

ga arvestada — kuivemale naha-
le rikkalikum ja rasusemale ker-
gema tekstuuriga toode. Hea va-
lik on ka n#dodlid, mis erinevalt
levinud arvamusest sobivad ka
rasusema naha tasakaalustami-
seks. Naha intensiivse paikese
eest kaitsmiseks on head loodus-
likud paikesekreemid voi olid,
paar korda nadalas voib niaonaha

kaunis ja puhas nahk saab algu- =

se eelkdige seestpoolt. Seeparast
on vaga oluline vaadata, et meie
toit oleks n-0 elus, tdisvadrtuslik
ja tasakaalus.

Tuleks tarbida piisavalt pu-
hast vett, mis aitab keha niisu-
tada ning jadkaineid valjutada.
Tahtis osa on ka liikumisel, sest
siis aktiviseeruvad koik protses-
sid ja naha ainevahetus on pa-
rem ning jume saravam.

Looduslikud salvid méjuvad kiirelt
ja neid on lihtne kasutada, kanda
S6hukese kihina leevendust
vajavale piirkonnale.

SALVID PUHTAST
EESTIMAA LOODUSEST

Salvide valmistaja: T. @f,% o
Loodusterapeut Irja Suvisild » @/
w33e

Tel 528 3210, irjasalvid@gmail.com
E3irja Salvid, e-pood www.irjasalvid.ee

EDASIMUUJAD

TARTU TALUTURG pood Lounakeskuses
jaTALUTURG pood Tartu Kaubamajas
BIOTHEKA kauplus Léunakeskuses
TARTUMAA Andre Juustufarmi Talupood
TALLINN BIOTHEKA OU kauplustes
Jarve Keskuses ja Tallinna Kaubamajas
TALLINN Sadama Turg kauplus Kai tn 6,

Hoolin ja hoolitsen

Salvides kasutatavad eesti-
maised ravimtaimed on
rahvameditsiinis hdsti tuntud.

VALMISTATUD KASITOONA

Magneesium
maandab stressi

Inimese kehas leidub magneesiumi kdige
rohkem siidame- ja skeletilihastes ning
maksas ja neerudes. Vahesel maaral

Imesalv
, mesaiv_

. Liigesvaevused - ja liigesekulumine, kiilmetusnédhuc
nohu, kéha, kurguvalu, haavad, putukahammustuse:

. Kanepiolisalv
' Nahaprobleemid, leevendab psoriaasi ja dermatiiti,
allergiaid, lihaspingeid, unetust, naha stigelust, akne

HIIUMAA Vokk ja Viipsik kauplus Kardla
POLVA Tillu kodukohvik Jaama 52 E=—-—4

POLVAMAA LEEVI POOD Leevi kiila, Répina vald Q
{

(looduslik sool) parineb 250 miljonit aastat
tagasi eksisteerinud Zechsteini merest,
mis praegu asub umbes 1600 m siigavusel.
See iidne meri laiub Pohja-Inglismaalt
Venemaani, kuid kdige  korgemas
konsentratsioonis ja puhtaimana on selles
magneesiumkloriid sailinud Hollandi all,
kus toodetakse ka nimetatud sarja.

300 enstiimile, mis on vajalikud valkude ja
slsivesikute metabolismiks. Samuti mangib
see mineraalaine olulist rolli hammaste ja
luude normaalses funktsioneerimises.

magneesiumi kannab endas ka vereplasma, T el KauplusRAGLLIKAdS Péirknu mnt 25 4 \:Elulousbalrlv . I
i i i B '_mf TALUTURG pood Vaike-Jarve drimajas ¥ % = Veeniprobleemid, vasinud ja valutavad jalad,
Il:ﬁrsesﬁié(;tneg:g\ss ringluses ning kehale p— = PARNU TALUTURG pood Pému Keskuses Aida 7 | ! jalak@'mbid,ve{’elrringgé par.;ndav, hemorroidig,
' \d JOGEVA AED JA KODU kauplus eesnddrme probleemid, mehe potentsi parandav
VARSKA Virska Kaubandus OU pood 3 .. Kuusevaigusalv
Magneesium on ehituskiviks rohkem kui Toodetes sisalduv magneesiumkloriid Virska Sanatooriumis @ Huufte hooldus, kuivale ja [6henevale
nahale, I6hed katel ja kandadel, haavandid

e X Haavade ja haavandite-, nérvivalude ja
PAIDE Ruitli Kasitéokoda Posti 8

d | roosi korral, liiges- ja lihasvaevused,
HAAPSALU Lillerand OU Rannarootsi drikeskus igemeprobleemid
Rannarootsi tee 1

Beebisalv ilma eeterlike slideta!
VORU GIFTKINK kauplus Tartu mnt 25 Véru linn Piikesendletusele. 6rma. tundliku naha
MAARAHVAPOED lile Eesti; P { |

hooldamiseks, mahkmepiirkondadele
Raplas, Vandras, Parnus, Rakveres, Tartus, el oienainalibainaoicos
Jogeval usalvipojengigalip leg

Ideaalne ndo, kate ja keha hoolduseks,
noorenday, toitev, pehmendav,
pinguldav ja kortse vdahendav

Kiillusesalv _

Pehmenday, niisutav, nahka toitev,
sobib kogu keha massaaziks ja
intiimpiirkondadele, peale raseerimist
_ jadepileerimist

Jalasalv

Jalgade hoolduseks , jalaseene, kiitine-

seene, seennakkuste leevendamiseks
Torvasalv

Paisetele, haavadele, psoriaasile,
putukate peletamiseks

Zechstein Inside tooted on looduslikud
ja puhtad magneesiumiallikad tervele
kehale!

Tootesarja kuuluvad:

» Magneesiumdli ja magneesiumigeel
nahale maarimiseks

« Magneesiumihelbed jala- ja
llekehavannide tegemiseks

Magneesiumigeel ja -0li sobivad otse i
pinges olevatele piirkondadele 'c.'
kandmiseks, sealhulgas treeningjargseks ~
kasutamiseks. Koiki tooteid vdivad

kasutada ka rasedad ja imetavad emad.

Tooted on saadaval nii apteekides kui ka looduspoodides. www.reedel.ee

Salvid tunnustatud Pélvamaa Rohelisema margiga.

VAATA SOODUSPAKKUMISI 24/7 AVATUD E-POES:www.irjasalvid.ee

UUDIS! MUUGIL KARURASVASALYV, SAASEOLI ja SAIALILLESALV
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KUI SOOVID SARAVAT NAERATUST, VOTA APPI
NUUDISAEGSED SUUHOOLDUSVAHENDID!

lgapaevasel hambapesul on oluline roll meie suuhtigieenis.
Lisaks hambaharjale on palju kaasaegseid vahendeid, mille abil
hambad ja igemed puhtad ning terved hoida. Vahemalt korra
aastas voiks lasta oma hambaid puhastada professionaalil.

ui suus pole asjad kor-

ras, hambad on katki ja

igemed poletikulised,

on see suur risk tervi-
sele iildisemalt. Mitmete tove-
de, nagu siidame-veresoonkon-
nahaiguste, insuldi ja kopsupo-
letiku pohjused voivad peituda
suudone kehvas tervises. Samas
on selliseid haiguseid, mis oma-
korda voivad suu tervist mojuta-
da, naiteks diabeet, osteoporoos,
HIV ja Alzheimeri tObi.

hommikul ja 6htul hea kasuta-
da hambaniiti, hambavaheharju
vOi suuirrigaatorit ehk hambava-
hepuhastajat, mis aitab ligi paa-
seda kohtadele, kuhu hambaha-
ri ei ulatu. Laste hammaste pu-
hastamiseks piisab hambahar-
jast ja pastast.

SUUIRRIGAATOR —
KAASAEGSEIM
SUUHOOLDUSTOODE

Hammaste liigse puhastamisega

on voimalik ka iile volli minna: Kaasaegne
HAMBAID TULEB PESTA tugeva niithkimisega voib ham-  hambavahe-
HOOLEGA mastelt emaili dra kulutada, mil-  puhastaja
Hambaid peaks pesema kaks le tagajdrjel hambad kuluvad ja  aitab enne-
korda pdevas, hommikuti ja 0h- muutuvad tundlikuks. Seepiarast tada ham-
tuti kas tavalise voOi elektrilise  soovitatakse kasutada harju miar-  maste ja ige-
pehmete harjastega hambahar-  gisega «soft» voi «ultrasoft». Pa-  mete haigu-
jaga. Hambapesu peaks kest-  rematel elektrilistel hambaharja-  seid ning
ma lastel vahemalt kaks, tdis-  del on peal indikaatorid, mis an-  hoiab naera-

kasvanutel kolm minutit. Lisaks tuse sédrava.

rutiinsele hambapesule on igal

navad marku, kui hambaharjale
vajutatakse liiga tugevalt.

SHUTTERSTOCK

Hambavahepuhastaja ehk
suuirrigaator on suureparane
abivahend, mis puhastab ham-
bavahed, hambad ja igemed toi-
dujaakidest ning hambakatust
surveveega.

Suuirrigaator on moeldud
neile, kelle jaoks taiuslik suu-
hiigieen ning puhtad ja saravad
hambad on viga tdhtsad. Ham-
bavahepuhastajat on soovitatav
kasutada kindlasti inimestel, kel-
lel on breketid, implantaadid, la-
minaadid voi proteesid, sest neil
tuleb suudone puhtusele erilist
tdhelepanu poorata.

Turul on erinevaid irrigaato-
reid: juhtmega ja juhtmevabad,
erinevate otsikukomplektidega
(nt breketite, proteeside voi kee-
le puhastamiseks moeldud tar-
vikud), erineva veepaagi suuruse
ja veejoa survega puhastid. Iga-
iiks leiab oma!

Tosi on siiski see, et olgu abi-
vahendid kuitahes moodsad ja
tohusad, hea tulemuse saavuta-
miseks tuleb neid iga paev kasu-
tada ning vahemalt korra aastas
hambaarsti ja suuhiigienisti juu-
res kiia.

REKLAAM

Tanapaevane abi teie

HAMMASTELE JA = 0

SUUOONELE

NANOHAP™ Dental pakend sisaldab 30 valget Zelatiinkapslit ja on arvesta-
tud 15 p&evaseks hoolduskuuriks, et kdrvaldada eelkdige valulik hammaste Uli-
tundlikkus. Esteetilise eesmérgi jaoks kasutada pikema kuurina. Profulaktikaks,
hammaste tugevdamise, hambakivi tekke vdhendamiseks ja emaili kvaliteedi
hoidmiseks soovitav tarvitada iga kolme kuu tagant.

NANOHAP™ Dental ei ole hammaste jaoks mitte lihtsalt kui abrasiivne lihviv
vOi keemiliselt valgendav vahend vaid ta tdidab ning mineraliseerib hapete poolt
kahjustatud kolded ja emaili pinna I16hed, parandades selle sileduse ning labi-
paistvuse.

NANOHAP™ Dentali looduslikud nanokristallid katavad kahjustunud hammas-
te emaili pinnal kapillaaride lahtised sissep&&sud ning paljastunud juurekaelad,
seetdttu kaob Ulitundlikkus kiilmale-kuumale vdi hapule-magusale...
4-6-nadalase kasutamise jarel hakkab normaliseeruma hammaste varv ja laige,
muutudes Uksiti vdhem vastuvétlikuks nii hambakatule kui parkainetele, véhe-
neb ka igemete veritsemine. Neutraliseerib suuddne happelisust ning kahjulike
bakterite hulka, sest neil nanokristallidel on antibakteriaalne toime nii gramposi-
tiivsetele (nt. Staphylococcus aureus) kui ka gramnegatiivsetele (nt. Escherichia
coli) mikroorganismidele.

Est

Ostmine: www.nanohap.eu voi telefon 5567 0607
NANOHAP™ tooted on milgil ka valitud apteekides Ule Eesti, need leiate meie kodulehelt

NANOHAP™

TMI.II.IHW

KAHJUSTUNUD HAMBAEMAIL
JA ULITUNDLIKKUS?

HAMMASTELE

NANOHAP™ Dental KASUTAMINE

Enne kasutamist tuleb hambad harja ja pastaga pesta, et eemaldada emaili
pinnalt hambakatt. Kapsel votta tervena suhu ja lahustada ta ainult siljes, iima
veeta (nagu karamellikommi). Liigutada tekkinud segu suus ringi, et vabanenud
nanokristallid jouaksid kdikide hammaste pinnani ja ka hambavahedesse.

Protseduuri kestus ca 10 minutit korraga. Péevas soovitav kasutada kaks kaps-
lit - Uks hommikul, teine dhtul - sobilik Ghendada korralise hambapesuga.

Meie toidulisandite seeriast leiate

vajadusel abi veel liigeste-, selja- ja NANOHAP™ H“ﬂ.ﬁ!ﬂ!"" l
luuprobleemidele. Vaadake ka neid = 5_[] U
tooteid: ) '1;‘ = .
NANOHAP™ 0 =2 1 v (=~
kehaomane nanomaterjal liigeste LIGESTELE LLIUDELE

ja selja probleemide puhul.

NANOHAP™ BONE EXTRA
kehaomane nanomaterjal hérenenud luudele
vOi luutraumast taastumiseks.
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Puukentsefaliiti haigestu
viimastel aastatel kolmekordistunud!

Kaitse end puukentsefaliidi vastu.
Vaktsineerime soovijaid apteegis

maikuus igal neljapaeval
kella 16-18.

Vaktsineerimine on tasuline

) Tapsem informatsioon
Ulejde apteegis Parnus Jannseni 7a
Tel 443 2255

Teostab VIV Living Tervisemaja 6de
wwwyivliving.ee, tel 5332 6721
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HAMBARAVI
JUURERAVI
LASTE
HAMBARAVI
RONTGEN

&

MAIRI KORKKA
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI,
IGEMERAVI, PROTEES

&

ALLA DUDINA
LASTE HAMBARAVI,
JUURERAVI, PROTEES

OLEME EESTI HAIGEKASSA PARTNER
LASTE HAMBARAVI, TAISKASVANUTE
HAMBARAVI, PROTEESI JA
ERAKORRALISE ESMAABI OSAS.

MARET OQJAKIVI
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI,
IGEMERAVI, PROTEES

KATRE UIBO
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI

KIRURGIA
PROTEES

ESTEETILINE
HAMBARAVI

A poA

IGOR PIHO
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI,
IGEMERAVI, PROTEES

&

AILI TUHKANEN
NAO LOUALUU
KIRURGIA

&

KADRI REBANE
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI

& &

JAANATAMM
HAMBARAVI, LASTE
HAMBARAVI, JUURERAVI

RAATUSE TERVISEKESKUS

Raatuse 21, Tartu | +372 77 22 044

info@raatusehambaravi.ee | www.raatusehambaravi.ee

UNUSTA SUUS LOKSUVAD PROTEESID.

REKLAAM

Niiudsest on voimalik ka juba olemasolev totaalprotees fikseerida

——— : . -
=TT f |

dr Vitalii Pavlishin

Naeratuse taastamine hambaimplantaatidega
on juba aastakiimneid tdestanud end kui sta-
biilne ja pikaajaliselt toimiv ravimeetod, mis on
patsiendile suhteliselt kiire lahendus.

Inimkonna eluea oodatava pikenemisega jaab
hambutus Glemaailmselt oluliseks rahvatervise
probleemiks, mis mojutab otseselt patsientide
ndoilmet, toitumist, voimet siilia, radkida ja
suhelda.

Hambutus ja totaalproteesid pole aga ainult
eakate patsientide probleem. Traumade vGi hal-
va suuhiigieeni t&ttu vajavad tihti proteese ka
nooremas keskeas patsiendid.

Hambutuks jaamist v8ib mingis mottes kasitle-
da kui puuet, mis puudutab suufunktsiooni ja
sotsiaalset moju elukvaliteedile. Seetdttu on
sageli vajalik suufunktsiooni taastamine suu-

kirurgia ja implantaatide paigaldamisega, mille pdhieesmark
on toetada voi stabiliseerida proteese hambutus lualuus.
Tanapdeval on puuduvate hammaste asendamiseks proteesi-
dega mitmeid eri voimalusi. Peamiselt saab neid jaotada selle
jargi, kas proteesid on suust eemaldatavad, suhu fikseeritud voi
kahe eelneva kombinatsioon.

+ Suust mitte-eemaldatav ehk fikseeritud hambaprotees on
selline, mida patsient ei saa suuddnest ilma hambaarsti abita
eemaldada.

+ Suust eemaldatavad hamba-
proteesid vGivad asendada tervet
hambakaart (totaalproteesid).

« Nende kahe kombineerimine
thendab endas suust eemalda-
tavat ja suhu fikseeritud osa ning
tagab suust eemaldatavale pro-
teesiosale parema pusivuse. Teis-
te sGnadega kirjeldades on see
kahele implantaadile nn trukisus-
teemiga kinnitatud protees.

STRAUMANN® NOVALOC®

Hubriidproteeside
kinnitusslisteem

Paljudel patsientidel on juba

proteesikaar olemas, kuid alu-

mise kaare kinnitamine igemetele isegi proteesiliimiga on
problemaatiline ja see kipub loksuma jaama. On esinenud
ka juhtumeid, kui protees on suust kukkunud v6i inimene on
oma proteesid lausa ara kaotanud.

Halvasti plisivate totaalproteeside piisivuse parandamiseks
annavad suurepdrase vdimaluse kombineeritud trukkprotee-
sid, mis kinnituvad implantaatidele. Patsient saab sel juhul
totaalproteesi ise eemaldada ja puhastada ning suhu tagasi
trukkidele kinnitada. Enamus juhtudel saab olemasoleva
alumise hambaproteesi trukksiisteemile Umber ehitades

fikseerida vaid kahele implantaadile, llemist kolmele voi
enamale.

Seda lahendust soovitame ka patsientide puhul, kelle
liikumine on takistatud voi on piiratud kate liikumine
(nditeks Parkinsoni tobi, insult jne) ning ta pole voimeline
ise oma proteese puhastama. Sel juhul on hooldajal voima-
lik protees eemaldada ja see lihtsasti puhastada.

Implantaadile kinnitatud proteesid on loodud maksimeerima
paindlikkust ja tookindlust. See valik aitab patsiendil, kes on
kaotanud koik hambad, taskukohasema ravivGimalusena
muuta suufunktsiooni ja elukvaliteeti positiivses suunas.

Seda lahendust tuleks pidada esimeseks valikuks hammasteta
patsientide taastusravis, kuna tavaparaste totaalproteesidega
vorreldes on selle tulemuseks parem suufunktsioon ja elu-
kvaliteet.

Paigaldatavate implantaatide arv voib soltuda proteesi tiilibist
vOi patsiendi lOdualuu anatoomiast. Tapsemad vdimalused
selgitab valja arst konsultatsiooni kaigus, kuid pikaajalised
uuringud on ndidanud, et hammasteta [ualuu saab Gldjuhul
edukalt taastada alaldualuu puhul kahele ja dlaldualuu puhul
kolmele vGi enamale implantaatidele fikseeritud proteesidega.

RAKVERE HAMBAPOLIKLIINIK
Tel 3258770, 5551 7628 « Tuleviku 1, Rakvere
www.rhkliinik.ee « facebook.com/RHKliinik/

Tegevusluba nr. L01974

Rakvere

Hambakliinik

tervele perele
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SEA END SARAVAKS SUVEKS VALMIS:
PUSI TERVE |A ONNELIK

Suvi on oige aeg iseennast fookusesse seada,
teha pai oma kehale ja vaimule, votta aega

olemiseks ja liikkumiseks.

iiretel aegadel voib end

igapdevaste tegemis-

te virvarris kaotada ja

vaikselt ligi hiiliv tervi-
semure jadb markamatuks — ei
pruugi teha vahet, kas tegu on
depressiooni, kevadvasimuse voi
ildise kurnatusega.

Peaasi.ee koolitaja, psithho-
loog Elina Kivinukk toob vilja
motlemapaneva statistika, mis
nditab, et depressiooni korral ot-
sib meditsiinisiisteemist abi vaid
kolmandik probleemi kaes vaev-
levatest inimestest. Seega peab
olema palju neid, kes depressioo-
niga omal joul hakkama saavad.

LIIKUMINE JA TERVISLIK
TOIT TEEVAD TUJU HEAKS

Liikumise moju vaimsele tervise-
le on Kivinuki sonutsi raske ala-
hinnata: «Uuringud niitavad, et
juba 20 minutit varskes 6hus ak-
tiivset kondimist toetab vaimset

tervist ja vihendab depressioo-
ni riski. Liikumine on just en-
netamiseks vajalik.» Siiski voib
juba depressioonis inimesel uue
harjumuse kujundamine, seal-
hulgas kehaliselt aktiivne eluviis,
vaga keeruline olla, sest depres-
sioon votab r6omu, motivatsioo-
ni ja teotahte.

Tasakaalustatud toitumisest
ja mitmekesisest mentiiist on sa-
muti vaimse tervise toetamisel
abi. Stressirohkeks ajaks on nu-
tikas endale toidud ette valmis-
tada, varuda kappi lihtsaid ja ter-
vislikke toite ning pahklipakke,
siis saab kiiresti kitte pigem ter-
vislikumad ampsud.

Kuigi depressioon on keeru-
lise iseloomuga ja raske haigus,
opivad inimesed, kellel seda kor-
duvalt esineb, ara tundma mar-
ke, kui depressioon hakkab lahe-
nema. Mones mottes on voima-
lik end siis ette valmistada. Nai-

Ortofen®

Sageli ei pruugi ise aru saada,
kas tegu on depressiooni,
kevadvasimuse voi tldise kur-

natusega.

SHUTTERSTOCK

Grivdex

teks on inimesi, kes koostavad
igal aastal endale just novemb-
riks 1abimoéeldud kultuuriprog-
rammi, nii et igasse nadalasse
jaab moni kontsert, muuseum
vOi teatrietendus — see aitab hal-
li aja nauditavamaks muuta. Sa-
muti voib end spordiklubisse kir-
ja panna ja regulaarselt trenniks

Orto

=

aega votta voi kujundada paeva
sisse hingetdmbepause.

DEPRESSIOONI
ENNETAMINE ON LIHTSAM
KUI RAVI

Kahjuks on nii, et kui inimesel
on juba siigav depressioon, ei
tundu {ikski soovitus, olgu see
liikumine voi toitumise jalgimi-
ne, lihtne. Inimesele, kes veedab
terve paeva hommikumantlis,
voivad just igapdevategevused
keerulised olla, isegi naiteks pe-
semine vOi riietumine.
Ennetamisel on votmevaar-
tus. Tasub pidevalt jalgida, et
igasse paeva tekiks hetki, mis te-
kitavad kasvoi paariks momen-
diks roomu, pakuvad saavutus-
tunnet ja loovad ldhedust teiste
inimestega. Lisaks soovitatakse
klassikalist kolme alustala: und
ja puhkemomente, mitmekesist
toitu ning kehalist aktiivsust.

SUVEL OUE JA MERE
AARDE!

Uks vdga hea viis vaimse tervi-
se probleeme ennetada on pal-

RAVIMIREKLAAM

fen’

20 mglg salv
20 a2z Mas

Diclofengcum natricum
-

e !tOfe nﬁr

20 mg/g salv
Diclofenacum natricum

50g

- Lihasvalud
- Liigespiirkonna valud ja poletikulised seisundid

Diklofenak 2% salv

Leevendab valu ja poletikku
lihastes ning pehmetes kudedes

- Sporditraumad (venitused, nihestused ja muljumised jt.)
- Imendub kiiresti ja taielikult, voib masseerida

Grindex

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral v&i ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti vi apteekriga.

Miiligiloahoidja: AS Grindeks, Krustpils 53, Riga, LV-1057, Lati Info: Grindeks Eesti filiaal, Tondi 33, Tallinn, 11316, tel 6 120 224
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ju varskes ohus liikuda. Pikad
valged suvepdevad on selleks
kui loodud. Suvine pdike on aga
intensiivne ja meie nahk vajab
kaitset. Youtube’is ja Instagramis
tervisenou jagav dermatoloog dr
Bret Kaldvee iitleb, et oma nah-
ka voiks UV-kiirguse eest kaits-
ta aasta ringi, ent eriti tahtis on
see suvel. Koige intensiivsem on
paike kella 10-st hommikul kuni
15-ni parastlounal ning sel ajal
voiks voimalusel piikese kies
viibimist viltida ja varjus piisida.
Paikeselt jouab maapinnani
kahte liiki UV-kiirgust: UVB-kii-
red, mis voivad tekitada nahal
paikesepoletust, ning UVA-Kii-
red, mis tungivad naha siigava-
matesse kihtidesse ja pohjusta-
vad kortsude teket ja pigmentat-
siooniprobleeme. Padikesekreemi
kasutamine aitab dra hoida naha
enneaegse vananemise ning ka-
handada nahavahi riski.

MILLINE ON HEA
PAIKESEK AITSEKREEM?

Piikesekreemi valides tuleks
veenduda, et see kaitseks ka
UVA-kiirguse eest. SPF niitab ai-
nult UVB kaitset. Pakendil peab
olema eraldi kirjas, et kreemil on
UVA-kaitse voi et kreem on laia
spektri kaitsega.

Sageli kasutatakse paikese-
kreeme valesti, kohe kindlasti
ei tohiks kasutada eelmise suve
kreemi. Ukskdik, milline SPF
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Paikesekreemi
puhul kehtib Gtlus, et
rohkem on uhkem.

on kreemile margitud, seda tu-
leb ikka iga kahe tunni tagant
uuesti nahale kanda. Kreemi-
kihti peab uuendama ka iga
kord parast ujumist voi rohket
higistamist.

Piikesekreemi puhul keh-
tib {itlus, et rohkem on uhkem.
Taiskasvanule kulub {ihel kree-
mitamise korral u 30 ml kree-
mi (vaikese pitsi tais). Kui suu-
remad paikesekreemi tuubid on
300 ml, siis lihtne arvutus t-
leb, et iihest kreemituubist jat-
kub vaid kiimneks korralikuks
kreemitamiseks.

OIGE RIIETUS KAITSEB
PAIKESE EEST

Suvel pdikese kitte minnes on
oluline roll ka riietusel. Lastele
on soovitatav valida pikkade var-
rukatega ujumisriided ning pahe
voiks panna servaga miitsi voi
kiibara, mis kaitseks nagu, korvu
ja kaela intensiivse pdikese eest.
Samamoodi peaksid peakatteid
kandma tdiskasvanud, eriti me-
hed, kelle juuksepiir on horene-
nud ja pealagi paljas. Hoolikalt
tasuks seejuures valida materja-

NOA LSOO
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Paikesekaitsekreemi tuleb iga kahe tunni tagant uuesti nahale kanda, kr
iga kord pérast ujumist voi rohket higistamist.

li: tihedakoeline riie aitab pare-
mini paikesevalgust peegeldada.

Randa voi basseini minnes
voib lapsele tavalise trikoo ase-
mel aga hoopis UV-kaitsega uju-
misriided selga panna. UV-kait-
seriided on valmistatud spet-

[lU » TERVIS

siaalsest UV-kiiri blokeerivast
materjalist, mis on nahasobra-
lik ja kuivab kiiresti. Suvel on
parim aeg oma akude laadimi-
seks — mine metsa ja mere ddrde,
naudi paikesevalgust ning kaitse
ennast ja oma lahedasi!
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MIDA TEHA, KUI
PADI ON PAHA
JA TEKK TORGIB?

Kes meist poleks monikord tunde voodis vahernud
ja und oodanud, endal muremotted peas? Kui seda
juhtub harva, pole suuremat lugu, kuid
uneprobleemide kuhjudes on meie tervis ja
tegutsemisvoime tosiselt ohus.

elle kohta, mis on hea  kdorgvererohktobi, diabeet, ras-
une saladus ja mida vumine ja depressioon, isegi
enda une kvaliteedi infarktija insuldi risk on suu-
heaks ette votta, annab  rem.

nou kopsuarst ja unemeditsiini Tihti on unetus iiks arevus-

ekspert dr Erve SO0ru. haire simptomeid.

Kahjuks on unepuudus viga
sageli esinev probleem. Krooni- MIKS ON UNI HALVA
KVALITEEDIGA?

lise unepuudusega kaasnevad
malu- ja tihelepanuhdired, loo-  Koige tavalisemad une hairijad
on inimese motetes keerlevad

vuse langus, probleemide lahen-

damise vOime ja meeleolu muu-  piaevasiindmused, mis takistavad

tused ning seksuaalne huvi ka-  rahulikult uinumast. Kui uinu-
misele kulub tunde, siis on sel-

haneb ja vigastuste-onnetuste
risk kasvab. ge, et hommikul drkamise ajaks
Unekaotuse ja -hadirete kuh-  pole piisavalt magatud.
Uha enam on visimuse ja hii-

jumine voib aga pohjustada to-
sisemaidki tervisehdireid, nagu  ritud une pohjuseks ithiskonnas

Best Breathe'i
ninasé6rmete laiendaja kasutamine
leevendab téhusalt
uneapnoe siimptomeid ja
tagab parema une.

3097 (&
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Nordic

Best Breathe Filter vihendab sissehingatavas 6hus
allergeenide, 6ietolmu ja tolmulestade sisaldust!

Ninasé6rmetesse sisestatav seade vahetatavate
filtritega puhastab efektiivselt sissehingatava 6hu
enamikest kahjulikest tolmuosakestest!

HINGA VABALT!

Telli meie e-poest: www.bbnordic.eu

Uha cham on vasimuse
ja hairitud une pohjuscks
uhiskonnas ohus olev stress
ja tehnoloogia kallus.

Ohus olev stress ja tehnoloogia
kiillus, lisaks drevus, depres-
sioon, liigne kofeiini tarbimine
ja muutused toitumises. Dep-
ressioon ja unehdired on oma-
vahel tihedalt seotud. Naiteks
voib unetutel olla kiimme korda
suurem risk depressiooni jaada

-

kui neil, kes magavad hasti. Une-
tust esineb sageli psiithikahdire
korral, kuid paljud unehaired on
ka péritavad.

HEA UNE SALADUS

Lihtne on Gelda, et oma péev tu-
leb planeerida nonda, et ei peaks
uneaega napistama. Kui siis-
ki mingil pohjusel on magami-
seks vihe aega, tuleb leida voi-
malus und kompenseerida — nai-
teks 1ounauinak, mida voiks teha
enne kella 15. Kui unetung tekib
parast kella 17, tuleks hea 0ou-
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Uneproblee-
midega tuleb
tegeleda, sest
kui une kvali-
teet on kehv,
kannatab
meie pdevane
tegutsemis-
veime.
SHUTTERSTOCK
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ne eesmargil lihtsalt
varem magama
minna, mitte
uinakut teha.
Oma keha ja

aju loogasta-

des on ker-

gem vaigis-

tada segavaid
motteid, mis

ei lase uinuda.
Igasugused une-
ravimid ja toidulisan-

did pole alati 6igustatud. Sa-
mas on uneaegsed liigutushai-

Kopsuarst ja
unemeditsiini

ekspert dr red pohjustatud ferritiini vihe-
Erve S6oru susest ja sel juhul on abi rauap-
s6nutsi on reparaatidest.

unepuudus Und soodustavad valgud ja
véga sageli omega-3-rasvhapped, mida lei-
esinev dub rasvases kalas (nt 10he),
probleem. Kreeka pahklites ja avokaados.
ERAKOGU Vasimuse pohjuseks voib olla D-

vitamiini puudus. Tuleks viibida
paevavalguses, kuna see soodus-
tab melatoniini tootmist ja tagab
parema unekvaliteedi.
Magamistuba olgu vaikne,
pime, 160gastav ja sobiva tempe-
ratuuriga. Seal pole kohta elekt-
roonikaseadmetele, nagu teler
voi arvuti. Fiiisiline ja vaimne
vorm peavad olema tasakaalus,
kuid selle peale liigne motlemi-
ne ei tee head. Ole iseendaga s0-
ber! Regulaarset une- ja arkvel-
olekurtitmi hoides tootab keha
bioloogiline kell koige efektiiv-
sema taktiga. Kui une korrigee-

rimisega ise hakkama ei saa, ta-
sub nou kiisida arstilt, kes teeb
vajalikud uuringud ja korrigee-
rib nende alusel und.

Oige teki ja padja valik on
oluline, kuid veelgi tihtsam on
voodipesu puhtus. Kui padi, tekk
vOi madrats on juba aastaid ka-
sutusel olnud, voiks need val-
ja vahetada. Voodipesu tuleks
triikida.

KAS UNEROHUST SAAB
ABI?

Uinumisel voib abi olla melato-
niini asendusravist. Nutiseadme-
test kiirguv kiilm/sinine valgus-
spekter on tugevaim kehas tek-
kiva melatoniini tootmise pidur-
daja. Melatoniini soovitatakse ka
pikamaa reisimisel, et ajavahega
kiiremini harjuda.

Paljud inimesed on harjunud
unehdire korral arstilt uinuti ret-
septi kiisima. Moeldakse, et tab-
letiga tuleb hea uni, aga tegeli-
kult suurendavad uinutid une-
tust veelgi ja tekkida voib ravi-
misoltuvus. Monel juhul kasvab
uinutite tarvitamisel risk haiges-
tuda rasketesse ja eluohtlikesse
haigustesse, kuid selle peale iil-
diselt ei moelda. Seetdttu tuleks
koigepealt unehiire ja selle poh-
jus selgeks teha, alles siis saab
une parandamiseks ravimite tar-
vitamisest radkida. Aastatega on
unemeditsiini teadmised arsti-
de hulgas paranenud ja nii ker-

-lapsed
-pensionarid

Oee,,
alaexpert

-todealised puudega véi vahenenud téovoimega isikud
Vastuvotud ka Vorus, Tallinnas, Viljandis ja J6hvis

Turu 21b (sisehoovis), Tartu
Tel 5342 5295
info@jalaekspert.ee

mine ei tee head. Ole iseendaga séber!

gekaeliselt uinuti retsepti enam
valja ei kirjutata.

UNI JA ALKOHOL

Alkohol on tugev uinutaja, iiks
sagedamini kasutatav kasimiiti-
gis olev une abivahend. Terve-
tel mittealkohoolikutel soodus-
tab alkohol uinumist ja parandab
siigava une kvaliteeti, kuid ainult
00 esimesel poolel, teisel pool-

Moeldakse, et tabletiga

tuleb hea uni, aga tegelikult
suurendavad uinutid unetust veeldi
ja tekkida voib ravimisoltuvus.

Pakume laias valikus
ortopeedilisi jalatseid
erinevatele jalat

Ortopeedilised jalatsid riikliku soodustusega:

ulipidele

SHUTTERSTOCK

ajal on see tosiselt hairitud. Liig-
ne alkoholi tarbimine on kahjuks
isna levinud ja pohjustab une-
hiirete kujunemist. Seega, hea
une kontekstis on oluline mdo-
dukus ja pigem ei soovitata al-
koholi tarvitada.

Suvi on puhkuste aeg ja paljud
inimesed elavad tavaparasest ru-
tiinist erinevalt, pdevad on pike-
mad ja paiksevalgust jagub ena-
mateks tundideks. O6d on aga
lihemad ja magamiseks mitte
ehk piisavalt pimedad. Kuigi ini-
meste fiitisiline aktiivsus on su-
veajal suurem, tuleb meie laius-
kraadil hea une saavutamiseks
suvel rohkem vaeva naha.

Varomed
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ARA UNUSTA OMA SILMI EREDA

SUVEPAIKESE EEST KAITSTA

Pole midagi tforedamat, kui paikeselise ilmaga
varskes ohus viibida ja suve nautida. Paikese katte
minnes kasutame oma naha kaitsmiseks
paevituskreemi. Unustada ei tohiks sedagi, et
tépselt samamoodi vajavad UV-kiirguse kahjuliku

moju eest kaitset silmad.

dikeselt jouab meieni

erinevat tlilipi UV-kiir-

gust — mida lahemal ek-

vaatorile, seda rohkem
kiirgust maapinnani jouab. Ees-
ti laiuskraadidelgi on UV-kiirgu-
se tase monel kuumal suvepae-
val ohtlikult kérge. Uldiselt on
UV-indeksi vaidrtus koige kor-
gem keskpdeval ning moéni tund
enne ja parast seda. Orna naha-
tlitibi korral tuleks paikesekait-
sekreeme kasutada juba siis, kui
see indeks on {iile 3—4, siis oleks
moistlik ka pdikeseprillid ette
panna voi UV-kaitsega kontakt-
laatsesid kasutada.

instrumenitarium

PRILLIRAAMID
KUNI

Liigne UV-kiirgus on ohtlik
nii nahale kui ka silmadele, poh-
justades enneaegset vananemist,
vahki jt haiguseid. Seejuures ei
tohiks unustada, et kiirguse toi-
me silmadele on kumulatiivne —
see tdhendab, et elu jooksul kah-
justus koguneb ja summeerub.

Alati ei pruugi kohe arugi
saada, et paikesevalgusega on
lifale mindud. Kui on tekkinud
siimptomid, nagu silmade eba-
mugavustunne voi punetus, pi-
sarad, hagune nagemine, val-
gustundlikkus, silmalau turse
vOi tomblemine voi halode na-
gemine, mis mone tunni jook-

Tapsed tingimused kauplusest.

[lU»TERVIS

Toimetaja ja artiklite autor: Silvia Sool
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sul ei kao, tuleks spetsialistiga
tthendust votta ja veenduda, kas
silmad on terved.

Arvestada tuleks sellega, et
keskkonnas, kus on palju pee-
geldavaid pindu, nt hele ran-
naliiv, sile veepind voi lumi, on
UV-kiirguse moju veelgi suurem.

Silikoonist

massaazikupud
Komplektis 4 tk

Massaazisormused

Epsomi sool
Magneesiumsool 1 kg

SHUTTERSTOCK

UV-kiirgus voib ohtlik olla ise-
gi pilvise ilma korral, eriti meist
louna pool.

PARIM KAITSE ON
MITMEKIHILINE

Koige kdeparasem on oma sil-
mi UV-Kiirte eest kaitsta paike-

Silikoonkupud
d 35 mm,d 50 mm

HACHI magnetkupud

Komplektis 12 tk
i,
| e e

Komplektis 12 tk

Kummikupud

Pumbaga vaakumkupud

seprillidega. Paikeseprillide klaa-
side varvil pole seejuures suu-
remat tahtsust, kiill aga on olu-
line, et prillid blokeeriksid koik
UV-kiired. Odavaimad prillid ei
pruugi alati tdielikku kaitset ta-
gada. Ka prilliraamidele tasub
tdhelepanu poorata — kui pril-
lid on vaga kitsa raami ja kitsas-
te sangadega, paistab paike kiil-
je pealt silma ning prillide kait-
se voib olla ebapiisav.

Paremaks kaitsmiseks sobi-
vad UV-kaitsega kontaktldatsed,
mis vahendavad silma joudva
kiirguse hulka margtavalt. Ere-
da pdikese kaes on koige parem
mitmekihiline kaitse: lisaks UV-
kaitsega kontaktlddtsedele kan-
na piaikeseprille ja laia servaga
peakatet. Kuuma ilmaga on olu-
line jalgida, et silmad ei muutuks
kuivaks. Selle valtimiseks on hea
kasutada spetsiaalseid kunstpi-
saraid, mis hoiavad silmad nii-
sutatud ja terved.

Klaaskupud kummist
pumbaga

Winil it ghuse | mping 5ol

-
'\,rd
8 &
SifNANRA
Klaaskupud
Komplektis 12 tk

Punase lille . ]
oli é = R
1 20ml i i ; =
| . A fgﬂ\ sy
Palsam —— . e
Metsik Tiiger  Feng You Jing Eliksiir luudele
38 3 ml ja liigestele

instru.ee

Keeletoimetaja: Merily Smidt Korrektor: Miia Rubis
Kiiljendaja: Andres Didrik

MASSAAZI JA
TERVISETOOTED

HIINA RAHVAMEDITSIINI

TARVIKUD
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Viljaandja: AS Postimees Grupp, Tartu mnt 80, Tallinn
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SUVELGI ON
VITAMIINE VAJA

Selleks, et meie keha toimiks ja enesetunne pusiks hea, on
vaja ule paarikiimne erineva vitamiini. Kuigi see arv tundub
suur, ei pea kohe vitamiinitopsi jarele haarama, sest
mitmekdulgselt toitudes ja piisavalt aktiivne olles saab noor
terve inimene koik vajaliku igapaevasest toidust katte.

otame sooja paike-

selist suve pikisil-

mi. Aiad ja metsad

on siis tais tervislik-
ke ande, saame paikesevalguse
kaes viibida ning voimalusi enda
liigutamiseks on palju — koik see
tagab igapdevase vitamiiniannu-
se ja parema enesetunde. Suvi on
suureparane aeg vitamiiniakude
laadimiseks.

Rohkem tdhelepanu organis-
mi vitamiini- ja mineraalainete
varudele peaks poorama eakad
ja need, kes peavad dieeti, tege-
levad aktiivselt spordiga voi kan-
natavad depressiooni kies.

KAS LIHTSALT TOIDUST
PIISAB?

Vaheldusrikas toidulaud on tah-
tis: piisavalt varskeid salateid,
ko6ogi- ja puuvilju, tasakaa-
lus kuumutatud toiduga. Liig-
selt kuumtdddeldud toidust ei
saa organism kiillalt vitamiine
ja enstiime katte. Naiteks lagu-
neb tsitruselistes ja koogivilja-
des leiduv C-vitamiin kuumuta-
misel ning lihtsalt 6hu ja valgu-
se kdes, seega peaks C-vitamiini-
rikkaid toiduaineid sb0ma toorelt
voi kohe parast roa valmimist.
Vitamiinid ja mineraalained
imenduvad omavahelises koos-
t00s. Naiteks kaltsiumi omasta-
miseks on lisaks D-vitamiinile
vaja K-vitamiini ja magneesiumi.
Toidulaual peaks iga piev ole-
ma ka veidi rasvu, et organism

Fo
o

saaks rasvlahustuvaid vitamiine
omandada.

KAS SUVEL PEAB
D-VITAMIINI VOTMA?

D-vitamiini suudab organism
vahesel maaral ise toota, siin-
teesib seda nahale langeva UVB-
kiirguse toimel. Levinud on ru-
sikareegel, et D-vitamiini tuleb
votta nendel kuudel, mille nimes
on r-tdht ehk siis siigisel, talvel
ja kevadel. Kuidas sellega ikka-
gi on?

Meie keha D-vitamiini toot-
mine soltub peamiselt paike-
sest — kui viibime piisavalt pai-
kese kdes, suudame ise vajali-
ku D-vitamiini koguse toota ja
lisaks seda vOtma ei pea. Kiill
mojutab organismi D-vitamiini
tootmise voimet nahale kantav
paikesekaitsekreem, mis blokee-
rib UVB-Kiired, seega voib vajalik
D-vitamiini norm ka suvel jai-
da saamata.

Seeparast tuleks oma orga-
nismi D-vitamiini taset aeg-
ajalt kontrollida, teha vereana-
liiis ning vajadusel D-vitamiini
lisaks siiiia. Laste puhul on seda
eriti oluline silmas pidada, nei-
le on D-vitamiin tahtis luude ja
hammaste tervise, kasvamise ja
immuunsiisteemi normaalseks
toimimiseks. Lihtsalt igaks ju-
huks ja pidevalt vitamiine stiia
aga ei maksa, liletarbimisel voi-
vad tekkida vitamiinipuudusega
sarnased siimptomid.

TR
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Suvel on aiad ja metsad téis tervislikke ande, see on parim aeg oma vitamiini-
varude taastamiseks. SHUTTERSTOCK

TARTU
TERVISHOIU
KORGKOOL

TARTU HEALTH
CARE COLLEGE

RAKENDUSKORGHARIDUSE OPPEKAVADELE

12. JUUNIST 26. JUUNINI ' =
ODE TARTUS JANARVAS (3,5 A) - @3
AMMAEMAND (4,5 A) £ T
FUSIOTERAPEUT (3 A)

TERVISEKAITSE SPETSIALIST (3 A)
BIOANALUUTIK

TARTUS JATALLINNAS (3,5 A) ;
RADIOLOOGIATEHNIK ) : ey ) f,/ Ay .
TARTUS JATALLINNAS (3,5 A) . LY 'ﬁy —

KUTSEOPPEKAVADELE S 2 AN AN Q2
12. JUUNIST 31. JUULINI T~y Y
ERAKORRALISE MEDITSIINI TEHNIK (1A) ik Y4 f ,!5/
HOOLDUSTOOTAIA (2 A) gl ]
TEGEVUSIUHENDAJA (1A) e
LAPSEHOIDJA (1) 08
MASSOOR(22) Fee. "
PODOLOOG (2 A) Tl =

MAGISTRIOPPEKAVADELE
12. JUUNIST 26. JUUNINI
TERVISETEADUS (1.5 A,
KLIINILINE OENDUS,
TERVISEOENDUS, VAIMSE
TERVISE OENDUS,
INTENSIIVOENDUS)

1. MARTSIST 1. AUGUSTINI
RADIOGRAAFIA (2 A,
INGLISKEELNE)
FUSIOTERAAPIA (2 A,
INGLISKEELNE, TASULINE OPE)

LISAINFO:

NOORUSE.EE/VASTUVOTT



ec@®sh

Uued korgused

ootavad vaIIutamlst7

Ecoshi uus
vaetoidulisand

on Sulle Ioodud' -
ok UU

Leevendab

Annab - \
energiat C?Sh e stressi
; e
Suurendab PUHAS , Tugevdab
elujéudu \ ENERGI ' organismi
ry
Véidab ﬁt’ , Toetab
vasimuse ajutood

&

Taas laen end vaega

ecosh.ee



