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      PneumaPure filter süsteem võimaldab lapsel lihtsamini magada ja pakub kaitset vastikute bakterite ja ärritajate eest, mis muidu leiavad lihtsalt tee 
madratsi sisse. PneumaPure filter tehnoloogia on maailmas esimene teaduslikult tõestatud 100% allergeene ja mikroobe blokeeriv süsteem. Bakterid 
ja mikroobid ei satu magamise ajal lapse hingamisteedesse ja ei ärrita neid. Airmid Health Group, maailma juhtiva mikrobioloogia ja allergoloogia 
katselabori sõnul on see tehnoloogia revolutsiooniline ja ainulaadne. Madratsi ja patjade kate on 100% veekindel lisaks SafeWeld ™ õmblused, õhk 
madratsi ja padja sisemusse liigub vaid läbi kaitsva ja puhastava PneumaPure filtri. Innovatsioon ja revolutsioon imiku ja väikelapse mugavuses ja 
une puhtuses, filter on loodud blokeerima hallitust, baktereid, viiruseid, allergeene, tolmulesti ja nende ensüüme ning seente sattumist madratsi ja 
padja sisekeskkonda.  Kasutusmugavus: tänu veekindlale kattele ning PneumaPure filter tehnoloogiale on puhastamine imelihtne. Piisab voodilinade 
vahetamise ajal puhta ja niiske lapiga madratsi või padja puhastamisest ja need on jälle kasutusvalmis ning puhtad.

SleepAngel tootevalik pakub parimat hügieenis ja mugavuses.

SleepAngel tooted on maailma juhtivate laborite poolt tunnistatud parimaks allergeenide ja mikroobide-
vabaks tooteks, mistõttu on tooted kasutusel meditsiinis. Tootevalik on parim omas klassis – kokku on 
saanud toote innovatsioon Iirimaalt ja Euroopa parima tehnilise tekstiili disain ning tootmine. 

Parim ja puhtaim valik beebile ja väikelapsele, seda tänu PneumaPure 
Filtri tehnoloogiale.

Bakterid, seened, viirused, tolmulestad ja teised soovimatud allergeenid, mitte ainult ei häiri 
lapse und, vaid võivad olla kahjulikud tema tervisele ja heaolule.

SLEEPANGEL Purely Baby™ voodimadrats 
imikule 0-18 kuud ja väikelapsele 18+ kuud
Hästi toetav ja mugav, kahepoolne vaht-
madrats imikule või väikelapsele.
- hüvasti allergeenid ja putukad
- hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja 
rahu emmele ja issile
- veekindel sisekate tänu PneumaPure filter 
tehnoloogiale
- lihtne puhastada ja hooldada

SleepAngel™ KIDS lapse padi
Mugav, toetav ja puhas padi imikule ja väike-
lapsele
- hüvasti allergeenid ja putukad
- hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja rahu 
emmele ja issile
- veekindel sisekate tänu PneumaPure filter 
tehnoloogiale
- lihtne puhastada ja hooldada

Veebipood: www.sleepangel.ee - sleepangel@almaremed.eu +372 51 71 321
Ostul kasuta sooduskoodi: HEAUNI10

SLEEPANGEL Perfectly Baby™ madrats
Suurepärane mugav ja toetav eraldatud vedru-
dega kahepoolne madrats imikule 0-18 kuud 
ja väikelapsele 18+ kuud
- hüvasti allergeenid ja putukad
- hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja 
rahu emmele ja issile
- veekindel sisekate tänu PneumaPure filter 
tehnoloogiale
- lihtne puhastada ja hooldada
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a llergia on organismi immuun­
süsteemi vahendatud ülitund­
likkusreaktsioon kehasse sattu­
nud võõra valgu suhtes, mis 

võib olla allergeeniks. Allergiahaigused 
võivad välje nduda nahal, silmades, hin­
gamisteedes, seedekulglas või hoopis or­
ganismi üldreaktsioonina. Allergia võib 
ilmneda igas vanuses inimesel – eelsoodu­
muse olemasolul võib ühel hetkel tekkida 
ülitundlikkus mingi toiduaine, ravimi või 
looma karvade vastu. 

Allergiahaigused on kroonilised tõved, 
mis vajavad elustiili muutust ja sageli ka 
korrapärast ravimite tarvitamist. Arst 
saab jagada soovitusi, kuid nende pidev 
järgimine jääb haige enda õlule. Sageli 
nõuab ravi kannatlikkust nii patsiendilt 
kui ka arstilt, kusjuures väga tähtis on koostöö ühise eesmärgi nimel. 

Siinses Kodutohtri allergia­erinumbris selgitavad levinud probleeme ja anna­
vad nõu allergiahaigetega tegelevad arstid. Allergik leiab vajalikku teavet ja abi 
ka Eesti Allergialiidu kodulehelt www.allergialiit.ee.
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N õgestõvele ehk urtikaariale 
on iseloomulikud ükskõik 
missugusesse kehapiirkonda 
tekkivad eri suuruse ja 

kujuga, sügelevad, valkjad, roosad või 
punased nõgesekõrvetust meenutavad 
kublad.  

Tekkekiirus kõigub minutitest tundi-
deni ja samamoodi ka püsivad kublad 
väga erinevat aega, kuid mitte üle öö-
päeva. Samal ajal võib pidevalt tekkida 
uusi lööbekohti. Kuplade ja turse põhjus 
on nuumrakkudest vabaneva histamiini 
ja teiste bioaktiivsete ainete toimel 
tekkiv kapillaaride laienemine ja läbi-
laskvuse suurenemine. 

Angioneurootilise turse ehk Quincke 
ödeemi korral on tursest haaratud naha 
sügavamad kihid ja naha aluskude ning 
mõnikord ka limaskestad. Turse tekib 
järsku, sagedamini huulte, laugude, 
harvem kõri ja keele piirkonda, ning 
püsib kuni kolm ööpäeva. 

TEKST  KAJA JULGE, Tartu Ülikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ülikooli kliinikumi arst-õppejõud

Üks levinumaid nahaallergia vorme on nõgestõbi ehk urtikaaria. 
Sellega kaasnevad sügelevad kublad ja nahaturse.
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allergia erinumber

Nõgestõbi võib olla nii allergiline kui 
ka mitteallergiline ning ühel inimesel 
võivad elu jooksul olla urtikaaria erine-
vad vormid, ka samal ajal. 

Krooniline urtikaaria
Kroonilise urtikaaria korral tekivad 
lööbed korduvalt vähemalt kuue nädala 
jooksul ja sel juhul on enamasti tegemist 
mitteallergiliste põhjustega. Haigus-
nähud algavad tavaliselt järsku, võivad 
püsida kuid ja isegi aastaid ning siis 
taanduda. Enamikul inimestel kaovad 
probleemid 1–5 aasta jooksul, kuid 
võivad püsida ka kuni 10 aastat. Sage 
lööve põhjustab probleeme igapäevaelus, 
tööl ja harrastustega tegelemisel. 
• KROONILISE SPONTAANSE URTI-
KAARIA puhul tekivad sügelevad kublad, 
angioneurootiline turse või mõlemad 
teadaoleval põhjusel (näiteks auto-
immuunne protsess, äge või krooniline 
nakkus, mitteallergiline reaktsioon

 toidule, ravimile) või teadmata põhjusel 
(idiopaatiline urtikaaria). 
• KROONILISE INDUTSEERITAVA URTI-
KAARIA korral kutsuvad haigusnähte 
esile nahale toimivad füüsikalised 
(külm, kuum, päike, surve, vibratsioon) 
ja muud tegurid (higistamine, vesi, 
kontakt taimede või kemikaalidega). 
• SÜMPTOMAATILISELE DERMOGRA-
FISMILE on iseloomulik mehaanilisest 
mõjutamisest tavaliselt 1–5 minuti 
jooksul nahale tekkivad valged või puna-
sed joonetaolised kublad, millega kaas-
neb enamasti sügelus või põletustunne. 
Seda esineb 1–5 protsendil elanikkonnast 
ja tõve kestus võib olla väga erinev. 

Dermografismi esile kutsumiseks 
tõmmatakse näiteks pastapliiatsi tömbi 
otsa või puuspaatliga käsivarrele piki-
triip. Test näitab tõbe, kui joonetaoline 
kubel on vähemalt 3 mm läbimõõduga 
ja tekib vähem kui 10 minuti jooksul. 
Füsioloogilise dermografismi puhul 

Krooniline
nõgestõbi
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on vaja eristada solaarurtikaariast ja 
kolinergilisest urtikaariast.
• SOLAARURTIKAARIA EHK PÄIKE-
SEURTIKAARIA korral tekivad ultra-
violettkiirguse (UVA) või nähtava 
valguse toimel umbes viie minuti jook-
sul nahasügelus, põletustunne ning 
kublad, mis püsivad 1–2 tundi, harva 
kauem. Päikeseurtikaaria on samuti 
harv probleem.

Kõik solaarurtikaariaga inimesed 
peaksid end päikese eest kaitsma riie-
tusega või kasutama tugeva päikese-
kaitsefaktoriga kreemi. Probleemile 
võib lahendust pakkuda järkjärguline 
päikesega harjutamine.
• KOLINERGILIST URTIKAARIAT on 
mingil eluperioodil 4–11 protsendil 

tekib ka vähene turse, kuid see ei sügele 
ega häiri.
• KÜLMAURTIKAARIA avaldub külma 
ilmaga, tuulega või kokkupuutel külma 
veega, kuid seda võivad põhjustada ka 
külmad joogid. Kublad tekivad tavaliselt 
pärast naha soojenemist. Näiteks võib 
ujumine külmas vees põhjustada kiire 
kuplade tekke üle kogu keha, sellega 
võib kaasneda ka vererõhu langus. 

Hoiduda tuleks järskudest tempera-
tuurimuutustest. Kui keha on päikese 
käes või saunas soojenenud ja minnakse 
seejärel vette, võib tekkida tugev reakt-
sioon kuni eluohtliku anafülaksia kuju-
nemiseni. See on enamasti noorte täis-
kasvanute probleem ja võib olla nii mõ-
negi selgusetu uppumissurma põhjus. 
Kroonilise urtikaaria haigetest on sellist 
tüüpi nõgestõbe umbes kolmandikul 
ning kestab tavaliselt 5–8 aastat. 
• KUUMUSEURTIKAARIAT on erinevalt 
külmaurtikaariast väga harva. Naha 
kuumenemisel tekivad mõne minutiga 
kublad. Kuumuse põhjustatud nõgestõbe 

elanikkonnast ja see võib kesta 4–7
 aastat. Põhjuseks on higistamine ning 
selle teket võivad esile kutsuda füüsiline 
koormus, kuumus, emotsionaalne stress 
ja vürtsise toidu söömine. Mõne minuti-
ga tekib põhiliselt ülakeha piirkonda, 
aga ka  kätele ja jalgadele rohkesti 
üksikuid väga väikesi sügelevaid puna-
kaid laigukesi ja kublakesi, mis püsivad 
15–60 minutit. 

Erinevalt füüsilisest koormusest 
põhjustatud anafülaksiast, mille kujune-
mises on kõige olulisem kehalise koor-
muse järgnemine teatud toitude (nt nisu-
tooted), alkoholi või ravimite (aspiriin ja 
teised mittesteroidsed põletikuvastased 
preparaadid) kasutamisele, ei ole koli-
nergiline urtikaaria eluohtlik. 

Nõgestõbi võib olla nii allergiline kui ka 
mitteallergiline ning ühel inimesel võivad elu 

jooksul olla urtikaaria erinevad vormid. 
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Füüsilisest koormusest põhjustatud ana-
fülaksiale on iseloomulik sügelus kõige-
pealt peopesadel, jalataldadel ja kõrva-
del ning seejärel punetuse, õhetuse ja 
suuremate kuplade teke keha muudesse 
piirkondadesse. 
• HILISE RÕHUURTIKAARIA korral 
tekivad turse ja punetus kas käimisest 
jalataldadele, koti kandmisest peopessa, 
pikaajalisest istumisest tuharatele, 
seljakoti kandmisest seljale, vööst taljele 
või pigistavast riietusest – ja võib jääda 
püsima tundideks. Tavaliselt tekib turse 
6–8 tunni jooksul, aga ka poole tunni 
kuni poole päeva möödumisel ning võib 
kesta kuni 3 ööpäeva. Hiline rõhuurti-
kaaria on harva kroonilise urtikaaria 
esmaseks väljenduseks, kuid võib kuju-
neda aastate jooksul lisaks mingile 
muule kroonilise urtikaaria vormile.
• VIBRATSIOONIURTIKAARIAT on 
äärmiselt harva. Sel puhul tekivad 
vibratsiooni mõjul kokkupuutekohale 
minutite jooksul naha sügelus ja turse. 
Seda võib esile kutsuda näiteks komp-
ressoriga töötamine. 
• AKVAGEENNE EHK VEEURTIKA A-
RIA on harv nõgestõve vorm, mida 
iseloomustab väikeste, 1–2 mm suu-
ruste sügelevate valulike kuplade teke 
kokkupuutel ükskõik missuguse tem-
peratuuriga veega. Kublad tekivad 1–15 

minuti, kuid mitte hiljem kui poole 
tunni jooksul ja võivad paari tunniga 
laieneda. 
• KONTAKTURTIKAARIA põhjus on 
naha kokkupuude kemikaalide (kos-
meetika, paiksed ravimid), lateksi, 
toiduainete (kala, muna, tomat, kiivi, 
tsitruselised, küüslauk), taimede 
(kõrvenõges) ja loomadega (meduus) 
ning reaktsioon võib vastavalt naha 
tundlikkusele olla erineva raskusega. 
Kõige sagedamini tekitavad kontakt-
urtikaariat kosmeetikavahendite lõhna-
ained, harvem toiduained, säilitus- ja 
värvained, paiksed ravimid ja kummi-
kindad. 

Ravi nõuab 
kannatlikkust ja aega
Kroonilise nõgestõve põhjus võib sel-
guda anamneesist ehk haigusloo kirjel-
dusest. Sageli on arstil selle alusel võima-
lik anda soovitusi, kuidas haigus-
nähud paremini kontrolli alla saada. 
Uuringute vajaduse üle otsustatakse 
igal üksikjuhul eraldi. Uuringuid 
tehakse allergia ja nakkuse välistami-
seks, autoimmuunreaktsioonide hin-
damiseks, füüsikalise urtikaaria täp-
sustamiseks jm. 

Peale selle püütakse tuvastada haiguse 
tekkepõhjus ehk vallandav tegur ja või-
malusel see kõrvaldada või seda vältida. 
Kui tegemist on füüsikalise teguriga, 
tuleks selle mõju minimeerida. Vajali-
kuks võib osutuda ka nakkuse või auto-
immuunhaiguse ravi.

Püütakse tekitada taluvust, näiteks 
organismi järk-järgult harjutada UV-
kiirguse, külma või kehalise koormu-
sega.

Nii spontaanse kui ka indutseeritud 
urtikaaria raviks kasutatakse antihista-
miine esimese kahe ravinädala jooksul 
tavaannuses, ja kui see ei ole piisavalt
 tõhus, suurendatakse annust maksi-
maalselt kuni neljakordseks. Arst võib 
määrata ka muid ravimeid.

Kroonilise nõgestõve ravi nõuab 
kannatlikkust nii patsiendilt kui ka
 arstilt, kusjuures väga tähtis on koostöö 
ühise eesmärgi nimel. Sageli on tegemist 
pikaajalise probleemiga, mis halvendab 
elukvaliteeti, sunnib pahatihti mõneks 
ajaks kõrvale jääma lemmiktegevusest, 
halvemal juhul segab erialatööd. 
Paratamatult tekivad ka lisakulutused, 
sest antihistamiine on vaja kasutada 
pikka aega. 

Haigusnähtude kontrolli all hoidmi-
seks saab igaüks ise kõige rohkem ära 
teha, kui võtab arvesse arsti ravisoovi-
tusi. Enamasti taandub krooniline urti-
kaaria niisama järsku, kui see tekkis. KT

PEA HAIGUSE 
KOHTA PÄEVIKUT
Enne arsti vastuvõtule 
minekut oleks hea valmistuda 
järgnevateks küsimusteks ja 
selgitusteks.

■ Millal lööve tekkis?

■ Kui sageli on kublad tekkinud 
ja kui kaua püsinud?

■ Kas ja kuidas on lööve ööpäe-
va jooksul muutunud?

■ Lööbe seos nädalavahetuste, 
pühade, reisidega.

■ Milline on olnud kuplade kuju, 
suurus ja paiknemine?

■ Kas lööbega on kaasnenud 
angioödeem, sügelus või valu?

■ Milliseid ravimeid, 
k.a alternatiivmeditsiini omi, 
tarvitad?

■ Kas on seost teatud 
toitudega?

■ Kas on seost menstruaal-
tsükliga?

■ Kas lööve tekkis füüsikaliste 
tegurite toimel või füüsilisel 
koormusel?

■ Kas on olnud abi anti-
histamiinide või muude ravi-
mite kasutamisest?

Lisaks tuleks rääkida, kas ise-
endal ja ka pereliikmetel on 
varem ilmnenud nõgestõbe või 
allergiaprobleeme, nakkusi, 
sisehaigusi, mao-sooleprob-
leeme; ka psühhosomaatilisi 
või psühhiaatrilisi haigusi. Ära 
märkida tuleks seegi, kui on 
kirurgiliselt paigaldatud mingi 
implantaat (südamerütmur, 
liigese protees vm) ja kas haige 
suitsetab.

Arst on huvitatud ka sinu 
hinnangust oma elukvaliteedile, 
emotsionaalsest seisundist ja 
stressi olemasolust; mis ametit 
pead, millised on hobid ja millega 
tegeled vabal ajal.

Ravi nõuab kannatlikkust nii patsiendilt 
kui ka arstilt, kusjuures tähtis on koostöö 

ühise eesmärgi nimel.
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Dr. Ohhira probiootikumid –
valmistatud ja täiustatud 
looduse poolt
Parimad asjad elus on vabad – 
gluteenist, piimatoodetest, allergeenidest ja GMOst
Kogu oma 30-aastase ajaloo jooksul on Dr. Ohhira® võinud uh-
kust tunda oma probiootikumide puhta ja täpse tootmisprotsessi 
üle, mille käigus need terviktoidulisandid valmivad. Meie pre-
biootilise kultuuri sööde koosneb AINULT puhtast allikaveest, 
puuviljadest, metsikutest köögiviljadest, seentest ja vetikatest.
Hoolikalt tasakaalustatud segu läbib iidsetel Jaapani traditsioonidel 
põhineva kääritamisprotsessi. Kääritamine viib maksimumini kõigi koos-
tisosade loodusliku tervist tugevdava jõu. Tulemuseks on orgaaniline ja elav 
segu, mis ühineb just sinule omase soolebakterite kombinatsiooniga ja soodustab 
nende kasvu. See hoiab omakorda immuunsüsteemi terve ja tugeva ning toetab mikrotoitainete imendumist, mis on 
keha heaolu ja tervise tagamiseks asendamatud.

Mitte kõigile ei sobi kõik probiootikumid
Kolmeaastases hooajalisi temperatuure järgivas käärita-
misprotsessis jäävad ellu vaid kõige tugevamad bakterid, 
tänu millele säilib segu (12 probiootikumitüve) ka toa-
temperatuuril. Erinevalt teistest toodetest, mis sisaldavad 
lihtsalt miljardeid passiivseid külmkuivatatud baktereid, 
viib Dr. Ohhira segu organismi probiootilise toetamise 
täiesti uuele tasemele, pakkudes biogeenseid osiseid, mis 
on vajalikud just sinule omase probiootilise „sõrmejälje” 
jaoks.
Usu või mitte, kuid iga inimese organismi probiootiliste-
tüvede kombinatsioon on erinev. Sinu probiootline „sõr-
mejälg“ on maailmas ainulaadne. Nii on Dr. Ohhira segu 
otsekui spetsiaalselt sinu jaoks loodud probiootikum.
On teaduslikult tõestatud, et organismis elutsevate bak-
terite õige tasakaal mõjutab kogu meie keha. Siin on mõ-
ned põhjused, miks lisada oma tervislikele harjumustele 
Dr. Ohhira® probiootikumid.
• Tasakaalusta ja toeta oma isiklikku 

bakteriaalset „sõrmejälge”
• Leevenda puhitust ja kõrvetisi
• Säilita soolestiku tervislik pH ja hea seedimine
• Paranda toidust saadavate toiteainete 

ja teiste toidulisandite imendumist
• Toeta immuunsüsteemi tervislikku reageerimisvõimet
• Mugavad mullpakendis kapslid 

on toatemperatuuril stabiilsed
• Elus ja elujõulised bakterid – 

MITTE KUNAGI külmkuivatatud

Immuunsüsteemi toetamine
Lisaks seedetegevuse toetamisele on probiootikumid va-
jalikud ka immuunsüsteemile. Just soolestikust saab al-
guse immuunreaktsiooni esimene laine. Umbes 70–80 
protsenti immuunrakkudest asuvad seedekulglas ning 
probiootikumid toetavad neid immuunrakke.
Selleks, et olla terve, peab kasulike ja kahjulike bakterite 
suhe olema vähemalt 85:15. Tänapäeval on stressist, toi-
tumisest ja elustiilist tingituna seda suhet ilma kvaliteet-
sete probiootikumideta väga raske säilitada.

Dr. Ohhira Probiootikum® on ainulaadne segu, 
mis sisaldab:
• probiootikume – kasulikke baktereid, mis aitavad 

seedida toitu ja toetavad immuunsüsteemi toimimist
• prebiootilist söödet – kääritatud köögivilju ja seeni, 

millest probiootikumid toituvad
• looduslikke happeid ja veel mõndagi muud – 

looduslikud pH-tasakaalu parandavad happed koos 
looduslikult esinevate vitamiinide, mineraalide, 
ensüümide ja aminohapetega toetavad seedetegevust 
ja organismi üldist tervist.

Küsige Dr. Ohhira 
probiootikume 
hästi varustatud 
mahepoodidest.

@drohhira • www.ohhira.ee

-10% 
kõik tooted



S ügelus ehk pruriitus on  
tavaline subjektiivne aisting, 
mis tekitab vajadust keha- 
pinda hõõruda. Miks sügelus  

tekib, veel ei teata, kuna spetsiifilisi  
sügelusretseptoreid siiani ei ole leitud. 
Arvatakse, et sügelustunnet edastavad 
nahas olevad närvilõpmed, millest  
impulss liigub edasi seljaaju kaudu  
peaajju.  

Sügelust põhjustavad ka välisärritajad, 
näiteks kerge puudutus, mitmesugused 
naha- ja sisehaigused ning mõningad  
ravimid. Tuntuim sügelust tekitav aine 
on histamiin, mis vabaneb naha 
nuumrakkudest.

Sügeluse raviks kasutatakse  
peamiselt allergiavastaseid ravimeid 
ehk antihistamiinikume ja kortikoste-
roide (kergematel juhtudel lokaalselt, 
raskematel süsteemselt). Peamine on 
siiski kõrvaldada sügeluse põhjus.

Sügelus 
paneb naha kihelema

TekST  Mare Pauklin, Tartu Ülikooli kliinikumi sisehaiguste ja allergoloogia arst-õppejõud 

Sügelus ehk pruriitus on ebameeldiv naha kihelustunne,  
mida proovitakse leevendada kratsimisega. Sügeluse põhjusteks võivad olla 

nahahaigused ning süsteemsed, neuroloogilised või psühholoogilised haigused.
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Pruriitus on kompleksne protsess, mis 
võib tekkida erinevate stiimulite tõttu: 
keemilisest, elektrilisest, mehaanilisest, 
termilisest ja/või psühholoogilisest  
ärritusest. 

Vastavalt esinevale nahakahjustusele 
jaotatakse patsiendid kolme gruppi:
• esimese moodustavad nahakahjus-
tusega inimesed;

• teise kuuluvad inimesed, kellel on  
normaalne nahk, aga põhihaiguseks  
mõni süsteemne haigus (näiteks maksa-
haigus);

allergia erinumber

Mis on sügelus?
Sügelust (ladina keeles pruritus,  
inglise keeles itch) defineeritakse  
kui ebameeldivat naha kihelustunnet, 
mida proovitakse leevendada kratsimi-
sega. Terminit "ebaselge põhjusega  
pruriitus" (inglise keeles pruritus of 
unknown origin ehk PUO) võib kasutada 
juhul, kui sügeluse põhjus ei selgu  

pärast haigega vestlemist või pärast 
 uuringuid. Kuni kuus nädalat kestnud 
sügelust peetakse ägedaks ja pikemalt 
kestnut krooniliseks. 

Sügelustunnet edastavad  
nahas olevad närvilõpmed,  
millest impulss liigub edasi  

seljaaju kaudu peaajju.  
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Ära lase labürindil võita…
Treeni oma aju, liikudes läbi 30 eri suuruse ja kujuga

mitte ainult pilkupüüdva, vaid ka väljakutsuva labürindi.
Kas suudad neid üle kavaldada ja jõuda lõpuni?

Põnev ajaviide ja vaimne treening on garanteeritud!
Lahendused on toodud raamatu lõpuosas.

www.ajakirjad.ee
Info tel 610 4000, tellimine@ajakirjad.ee

Telli raamat 
soodushinnaga 

9,50 € 
Hind sisaldab postikulu, raamatu hind poes on 11,90 €.

UUS 
raamat!
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• kolmandas on patsiendid, kelle naha 
kahjustus on põhjustatud kratsimisest.  

Paikne sügelus on seotud tihtipeale 
nahahaigustega. Üle keha levinud 
ehk generaliseerunud sügelemist 
esineb sagedamini kuiva naha, naha 
vanane mise (asteatoos ehk rasu-
näärmete vaegtalitlus ja sellest tingitud 
naha kuivus ja ketendus) korral või 
seoses mõne haigusega. Haige edasine 
ravi sõltub tema põhihaigusest.

TULEB KEHA SÜGAVUSEST
Sügelust võivad tekitada mitmed 
haigused. Kestuse järgi jaotatakse 
sügelus ägedaks ja krooniliseks.  
• Sügelemist ilma nähtavate naha-
muutusteta võivad põhjustada näiteks 
maksahaigused. Arvatakse, et seda-
sorti sügelus on põhjustatud sapp-
hapetest nahas või vereringes. 
• Ka kroonilise neerupuudulikkusega 
dialüüsipatsientidel võib esineda 
sügelust. Sellistel inimestel võib sage-
damini olla haaratud kaenlaaluste, 
peanaha, nina ja kõrvade piirkond.
 Samal ajal ägeda neerupuudulikkuse 
puhul sügelust ei ole. 
• Hematoloogilistest haigustest võib 
sügelust esineda rauapuudusaneemia, 
tõelise polütsüteemia, Hodgkini tõve ja 
leukeemia korral. 
• Teinekord võib olla generaliseeritud 
või lokaalset (peanahal, genitaalidel, 
perianaalselt) sügelust suhkurtõvega 
patsientidel. 
• Närvihaiguste puhul tuleb sügelust
 ette tihtipeale koos teiste aistingutega. 
Seda võivad põhjustada nii kesk- kui 
ka perifeerse närvisüsteemi haigused: 
näiteks neuropaatiad, hulgiskleroos, 
ajukasvajad ja ajuinfarkt. Sügelus võib 
ilmneda hooti ja olla ühel pool. 
• 10% täiskasvanutel tekitavad üle 
keha levinud sügelust psühholoogilised 
põhjused. Selline sügelus segab väga 
harva und. Kratsimise jälgi võib näha 
kergesti ligipääsetavates kohtades, nagu 
nägu, kõht, käte painutuspinnad ja reied. 
• Pruriitust on sagedamini obsessiiv-
kompulsiivse häirega ja söömishäiretega 
inimestel. 

Emotsionaalne pinge, psühholoogi-
line trauma, ärevus, depressioon ja 
psühhoosid intensiivistavad igat tüüpi 
sügelust. On leitud, et depressioon on 

Tihtipeale esineb sügelusega seoses nahakuivus, mille tõttu peab 
nahka hoolikalt hooldama ja hoiduma kratsimisest. 

■ Kasuta arsti määratud ravimeid nii, nagu on ette nähtud.

■ Kanna nahale sügelust vähendavat kreemi või ihupiima.

■ Väldi kratsimist nii palju kui võimalik. Kui sügamisest on raske loobuda, 
siis kata sügelev ala riietega, lõika küüned lühikeseks ja kanna kindaid.

■ Kanna siledapinnalisi ja pehmemaid riideid.

■ Vaata üle ehted ja muud vastu ihu puutuvad metalsed esemed, 
et need ei sisaldaks niklit.

■ Vali endale pehmetoimeline ja 
lõhnaaineteta pesemisvahend 
ja loputa korralikult nahka. 
Pärast pesemist kasuta niisu-
tavat kreemi.

■ Ihuga kokku puutuvat tekstiili 
pese mahedatoimelise pesupulbriga.

Kuidas leevendada 
sügelust

pese mahedatoimelise pesupulbriga.



otseses seoses sügeluse raskusastmega 
atoopilise dermatiidi, psoriaasi ja  
idiopaatilise ehk teadmata põhjusega  
urtikaariaga haigetel.

Kuidas diagnoositaKse…
Sügeluse põhjuse tuvastamine põhineb 
suures osas haigega rääkimisel ja objek­
tiivsel leiul. Teinekord tuleb võtta vere­
analüüsid, määrata maksa­ ja neeru­
funktsiooni näitajad ja teha uriiniproov. 
Vajadusel tuleb teha naha tükiuuring 
ehk nahabiopsia täpse nahahaiguse 
diagnoosimiseks. Allergiate väljaselgita­
miseks on vajalikud nahatestid. 

Kroonilise ja ebaselge sügeluse korral 
peaks välistama süsteemsed põhjused 
(näiteks maksa­, neeru­ või verehaigu­
sed). Vajalikud võivad olla ka radioloogi­
lised uuringud. Siiski võib sügeluse põh­
jus 5–14% juhtudel jääda ebaselgeks.

Esmatähtis on sügeluse põhjuse tuvas­
tamine, sest sellest sõltub ravi. Juhul kui 

põhjust ei leita, ravitakse tavaliselt aller­
giavastaste tablettide ehk antihistamii­
nikumidega. 

…ja ravitaKse
Sügeluse ravi jaotatakse lokaalseks  
ja süsteemseks. Süsteemse ravi  
puhul ravitakse haigust, millega  
kaasneb sügelus, arsti nõuannete  
järgi.

Lokaalse ravi korral on tähtsal  
kohal baaskreemid, näiteks uureat  
sisaldavad kreemid, mis niisutavad  
nahka. Haiguse asukohast ja olemusest 
sõltub ravivahendi valik – kas salv, 

kreem või emulsioon. Baaskreeme 
 tuleb kasutada vähemalt kaks korda 
päevas üle kogu keha ja näiteks kätel 
korduvalt päeva jooksul. Olulisel kohal 
on ka pesemis vahendid – tundlikule,  
sügelevale, ärritatud nahale sobivad  
dušikreemid ning õlid ja meresoolad  
ravivanni jaoks.

Paiksed kortikosteroidid toovad  
nahahaigustele tihtipeale kiiresti 
 leevendust, kuid ei sobi pikaajaliseks 
kasutamiseks, kuna need soodustavad 
naha õhenemist ja väikeste verevalumite 
(petehhiate) teket nahal. Seejuures ei 
leevenda nende liiga lühiaegne kas u­
tamine piisavalt nahapõletikku. Siin­
kohal tuleks lähtuda põhimõttest: nii 
palju kui vaja ja nii vähe kui võimalik.

Lisaks on ka teisi ravimeid, mida  
haigele soovitab erialaspetsialist  
vastavalt sügeluse põhjusele.  

Psühhogeense sügeluse korral on 
 tähtsal kohal psühhoteraapia: kogni­
tiivne ja käitumuslik teraapia, lõdves­
tumistehnikad, käitumise muutmine.  
Loodud on ka biopsühhosotsiaalne  
mudel, mis keskendub inimese  
isikuomaduste, väliste ärritajate, 
käitumus like ja sotsiaalsete tegurite 
seostele sügelusega (vaata joonist  
allpool). 

Üldjuhul on soovitatav vältida alko­ 
holi kompresse ja teisi nahka ärritavaid 
meetodeid, mida tihtipeale sügeluse  
leevenduseks ise kodus kasutatakse. 

Oluline on meeles pidada, et  
kratsi mine tugevdab sügelust ja 
põletikku ning lõpuks võib juhtuda,  
et inimene ei suuda kratsimiseta  
enam ollagi. Kt

SiSemiSed  
faktorid

Isiksus

VäliSed  
faktorid
Stressorid

VahendaVad  
faktorid:
l Kognitiivsed 
faktorid: abitus, 
muretsemine
l Käitumuslikud 
faktorid:  
kratsi mine,  
vältiv käitumine
l Sotsiaalsed  
faktorid: toetuse 
tajumine, sotsiaal- 
ne võrgustik

PSühho-
loogiliSed 
faktorid

SügeluS

Emotsionaalne pinge,  
psühholoogiline trauma, ärevus, 
depressioon ja psühhoosid 
intensiivistavad igat tüüpi sügelust.

allergia erinumber
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Allergiariski saab vähendada
IgaIga päev mõjutavad nahka hügieeni- ja kosmeetikatoodetes sisalduvad lõhnained ning 
muud ebavajalikud lisandid. Seega aina rohkem ja rohkem esineb inimestel allergiaid ja 
nahaprobleeme. Mõtle, kui palju lõhnaineid ümbritseb Sind ja Sinu peret iga päev? 
Neutrali tooted sisaldavad ainult seda, mida on vaja igapäevaseks hoolduseks, mitte 
midagi üleliigset. Tooted on välja töötatud kooskõlas Taani astmaja allergiaassotsiatsiooni 
kõrgete standarditega ning heaks kiidetud Eesti Allergialiidu poolt.

 
TTooted igale vajadusele
Kas Sul on tundlik nahk? Proovi meie puhastus-, pesemis- ja kosmeetikatooteid, sealhulgas 
neid, mis on välja töötatud spetsiaalselt beebi tundliku naha jaoks. Neutrali tooted ei 
sisalda kunstlikke lõhna- ja värvaineid ega muid lisandeid, mis võivad ärritada tundlikku 
nahka. Kõikide toodetega saab tutvuda hästi varustatud kauplustes ja internetilehel 
www.neutral.ee.

 
Kas sul on küsimusi allergoloogile?Kas sul on küsimusi allergoloogile?
Külasta meie kodulehte www.neutral.ee ja konsulteeri allergoloogiga, kes vastab kõikidele 
Sinu allergiat puudutavatele küsimustele.

Tervita elu ilma nahaallergiata
AllergiaAllergia on kasvav probleem nii laste kui ka täiskasvanute seas. Seepärast on Neutral 
neutraalne. Juba rohkem kui 25 aastat ütleb Neutral allergiatele selge EI ja toodab kõrge 
kvaliteediga tooteid, mis aitavad vähendada allergiariski. Neutrali toodetes ei leidu 
säilitus-, lõhna- ega värvaineid, vaidneed sisaldavad rohkelt toimeained, mis hoolitsevad 
suurepäraselt Sinu ja Sinu pere naha ja hügieeni eest. Arvame, et parim viis hoida allergiat 
kontrolli all on teadmine, millega Sinu nahk kokku puutub. Meie tooted on 
dermatoloogiliselt testitud ning kõik koostisosad pakendile märgitud.
 

Leia meid Facebookist: Neutral Eesti

Sugelev nahk-
Tanan, Ei

Sügelust põhjustavad haigused võib jagada  
6 suurde rühma.

n DermatoloogiliseD 
Nahahaigused, nagu näiteks psoriaas, atoopiline 
dermatiit, kuiv nahk, sügelised ja urtikaaria.

n süsteemseD 
Tuleneb muude organite kahjustustest kui nahk, 
näiteks maksa-, neeru- ja verehaigustest ning 
ravimitest. 

n NeuroloogiliseD 
Kesk- või perifeerse närvisüsteemi haigused 
(näiteks närvikahjustus, -pitsitus, või -ärritus).

n PsühhogeeNseD/PsühhosomaatiliseD 
Esinevad koos psühhiaatriliste ja psühho-
somaatiliste haigusseisunditega.

n KombiNeerituD 
Mitme haiguse koosesinemine.

n muu 
Ebaselge päritolu.

Sügelust 
põhjustavad 
haigused 
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TeksT  kaja julge, Tartu Ülikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ülikooli kliinikumi arst-õppejõud

Toiduallergia on kogu maailmas levinud terviseprobleem, mida kohtab aina 
sagedamini ka Eestis. Ülitundlikkust ei pruugi esile kutsuda aga ainult üksik 

toiduaine – tekkida võib ka ristallergia. 
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• külluslik elulaad ja ülekaal;
• liigne allergeensete toiduainete  
vältimine;
• D-vitamiini puudus raseduse ajal;
• vähene polüküllastunud oomega-
3-rasvhapete saamine toiduga.

Toiduallergial võib  
olla palju sümptomeid

Toiduallergia võib tunda anda mitme 
vaevusega alates nahalööbest lõpetades 
südametegevuse häiretega.

Sümptomid võivad olla mitmel pool.
• Nahal: äge nõgeslööve, punetus,  
punaselaiguline lööve, naha aluskoe  
turse, ekseemi ägenemine.
• Pea PiirkoNNas: huulte/suulae  
sügelus; huulte/keele turse; silmade  
sügelus, punetus, pisaravool; silma- 
ümbruse turse.
• seedekulglas: iiveldus, oksenda- 
mine, kõhuvalu ja -lahtisus.

• hiNgamisteedes: ninasügelus,  
vesine ninaeritis, ninakinnisus, aevas- 
tamine, kõriturse, hääle kähedus,  
vilisev hingamine.
• südame-veresooNkoNNas: südame-
tegevuse häired, vererõhu langus.

e uroopas on üle 17 miljoni  
toiduallergiaga inimese – neist 
3,5 miljonit alla 25-aastased. 
Toiduallergiat on kuni 10 prot-

sendil lastest ja kuni 5 protsendil täis-
kasvanutest. 30–40 protsendil atoopilise 
dermatiidiga lastel põhjustab toidu-
allergia nahapõletiku ägenemist. 

Toiduallergia on immuunvahen- 
datud reaktsioon, mille tekitajaks on  
põhiliselt toidus (muna, piim, kala,  
soja, teravili, maapähkel, pähkel, 
koorik loomad) leiduvad valgud. Toidu-
õlide allergeensus on väga erinev ning 
sõltub õli puhtuse astmest, s.o valgu  
kogusest õlis. Puu- ja aedviljade al-
lergeensus väljendub rohkem värskelt 
kasutades ning on seotud põhiliselt  
õietolmu ja toidu ristallergiaga. 

Lastel on sagedasemad toiduallergia 
põhjustajad piim, muna, teravili, soja ja 
pähklid; täiskasvanutel pähklid, kala, 
koorikloomad, muna, puu- ja juurviljad.

Toiduallergia riskiteguritena tulevad 
arvesse: 
• pärilik eelsoodumus (pereliikmete  
allergiahaigused, koesobivusantigeenid, 
spetsiifilised geenid);
•	 atoopia olemasolu (näiteks atoopiline 
dermatiit);
•	 allergeeniga esmase kokkupuute  
aeg ja viis (sensibiliseerumise teke ehk 
ülitundlikkuse kujunemine põletikulise 
naha kaudu);
• liigne puhtus, mis põhjustab mikroo-
bide vaeguse, mille tõttu immuunsüstee-
mis ei kujune välja õiget tasakaalu; 

Diagnoos anamneesi  
ja toidupäeviku põhjal
Toiduallergia diagnostika põhineb  
suuresti anamneesil, mida täiendavad 
toidupäeviku andmed. Allergeeni täpsus-
tamiseks tehakse nii nahatorketeste kui 
ka vereseerumist IgE-antikehade sisal-
duse määramist. Mõlema uuringu puhul 
on äärmiselt oluline testitulemuste tõl-
gendamine. Vajalik on hinnata, kas on 
olemas seos antikehade suurenenud  
sisalduse ja haigusnähtude tekke vahel. 
Kõige tähtsam on eliminatsiooni-provo-
katsioonitest, mille alusel otsustatakse 
dieedi vajaduse üle.

Kindlasti tuleb enne arstile minekut 
pidada ka toidupäevikut, kuhu pannakse 
ühe nädala jooksul ajaliselt kirja söödud 
toit, selle kogus ning tekkinud haigus-
nähud, samuti kasutatud ravimid.

Täpne haigusnähtude kirjeldus peaks 
sisaldama vastuseid järgmistele küsi-
mustele.

• Kuidas haigusnähtusid raviti ja kui 
kiiresti sümptomid kadusid?
• Milline toit põhjustas haigusnähte? 
• Kas kontakt allergeeniga oli söömisel, 
nahaga kokkupuutel või sissehingamisel 
(näiteks kala keetmisel keeduaurud)?

Toiduallergia
ja ristallergia

Toiduallergia võib tunda anda mitme  
vaevusega alates nahalööbest ja lõpetades  

südametegevuse häiretega.
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• Kas reaktsioon on kordunud?
• Kui palju toiduallergeeni söödi enne 
reaktsiooni vallandumist?
• Kas on diagnoositud mingi muu  
allergia või haigus?
• Kas enne või pärast allergeeniga  
kokkupuutumist kaasnes füüsiline  
koormus, alkoholi tarvitamine või  
ravimite võtmine?
• Kas tekib reaktsioone mitme  
allergeeniga kokkupuutel (ristallergia)?
• Kas mõned toidud on menüüst juba  
ära jäetud?
• Kas varem on peetud eliminatsiooni-
dieeti (ülitundlikkust põhjustava aine 
väljajätmine menüüst) ja kas see on  
aidanud?

Tekkida võib  
ka ristallergia
Ülitundlikkust ei pruugi esile kutsuda  
ainult üks toiduaine. Lehmapiimast  
tingitud allergia võib avalduda ka  
näiteks kitsepiima juues või loomaliha 
süües; munaallergia korral võib tekkida 
reaktsioon kanaliha söömisel jne.  

Samuti võivad ristreaktsioonid ilmneda 
eri toatolmu-, aida- ja sügeliselestade,  
samuti vähiliste ning krabiliste vahel. 

Varases lapseeas on ristallergiat  
sagedamini mitme toiduallergeeni  
suhtes. Ristallergia puhul võivad  

ärritusnähud esile tulla aasta läbi,  
kuid pollinoosi ehk õietolmuallergiaga 
inimesed peaksid hoiduma võimalikest 
lisaärritajatest eriti õitsemisperioodil. 
Toiduallergiat on kõige sagedamini  
kase õietolmu suhtes ülitundlikel 
inimestel, kolmandikul on puu- 
viljade ja/või köögiviljade vastu,  
kuni 90 protsendil pähklite vastu.  
Suhteliselt vähesed on ülitundlikud 
maitsetaimede suhtes. 

Heinapalavikuga inimesel võivad  
teatud puu- ja köögiviljade söömisel  
tekkida  kontaktsümptomid, mida  

Toiduallergia põhjustajad muutuvad  
vanusega. Ülitundlikkus võib taanduda 

 ja tekkida igas eas.

kutsutakse oraalseks allergiasündroo-
miks: huulte, neelu ja suu kipitus, sü-
gelus, turse, tükitunne kurgus ja hääle 
kähedus. Kaasneda võivad silmade pune-
tus ja pisaravool, kuulmekäigu sügelus, 
nohu, aevastamine ja astmanähud. 

Toiduallergia põhjustajad muutuvad 
vanusega. Ülitundlikkus võib taanduda 
 ja tekkida igas eas. Sõltuvalt haigu s-
nähtude avaldumise raskusest võivad  
olla vajalikud väga ranged eliminat- 
sioonidieedid.

Kergema toiduallergia puhul on abi  
antihistamiinidest, raskemal juhul  
tuleb lisaks võtta hormoonpreparaate. 
Anafülaksia raviks ja ennetuseks on  
vaja kasutada adrenaliini. Eneseabi-
vahendina peaks raske toiduallergiaga 
inimestel alati käepärast olema auto-
maatne adrenaliinisüstel EpiPen. KT
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RistalleRgia  
võimalikud põhjustajad
Ristallergia puhul võib üks allergeen põhjustada vaevuseid 
molekulaarselt sarnase allergeeniga toitu süües, kuna allergiat 
põhjustavates ainetes võivad olla ühesugused allergeensed  
osad, sarnased epitoobid (antigeense toimega molekuliosad).  
See puudutab nii toiduaineid kui ka sissehingatavaid nn aeroaller­
geene. Näiteks kase õietolmu suhtes ülitundlik inimene ei saa  
süüa pähkleid, porgandit või õuna. 

n Lehmapiim – loomaliha, kitse­ ja märapiim

n heeringas – tursk, skumbria, lõhe, tuunikala

n sarapuupähkeL – Kreeka ja Brasiilia pähkel

n rukis – nisu, oder, kaer, mais, riis

n Vähk – krevett, krabi, merivähk

n pLoom – kirss, virsik, aprikoos

n Õun – kartul, porgand

n kase ÕietoLm – pähklid, õun, pirn, luuviljalised, porgand, 
kartul, mandel, kiivi, tomat, soja, seller

n puju ÕietoLm – seller, porgand, paprika, petersell,  
küüslauk, apteegitill, aniis, köömned, karri, kummel,  
päevalilleseemned

n heintaimede ÕietoLm – melon, arbuus, 
kartul, tomat, kiivi, apelsin, maapähkel

n toLmuLest (majatolm) – koorikloomad  
(krevetid, krabid)

n putukad (sääsed, prussakad) – vähid, molluskid

n kanasuLed – munavalge ja ­kollane, kanaliha

n Lateks – banaan, avokaado, nektariin, ploom, kirss

HOOLI OMA
LÄHEDASTEST

Kujundusideid 
ammuta meie kodulehelt 
www.sadolin.ee



L isaks allergiale ja talumatusele 
võivad toidu vallandatud soovi-
matu reaktsiooni põhjuseks olla 
mürgised ühendid, näiteks 

müko toksiinid valge ja rohelise kärbse-
seene söömisel, botuliin botulismi  
põdemisel, solaniin rohelises tomatis  
ja päikesevalgust saanud roheliseks  
värvunud kartulis, kaaliumtsüaniid  
luuviljaliste seemnetes või aflatoksiin 
hallitanud pähklites. Sageli ei ole toidu-
talumatuse tekkepõhjus teada.    

TeksT kaja juLge, Tartu Ülikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ülikooli kliinikumi arst-õppejõud;
 Tiia Voor, Tartu Ülikooli lastekliiniku teadur ja Tartu Ülikooli kliinikumi arst-õppejõud

Erinevalt toiduallergiast ei ole toidutalumatus seotud immuunsüsteemi 
reaktsioonidega, vaid selle võivad põhjustada ensüümipuudulikkus  

või ravimid (nn farmakoloogiline talumatus). 
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allergia erinumber

Ensüümi- 
puudulikkus
Ensüümipuudulikkus võib tunda anda  
kas laktoosi ehk piimasuhkru talumatuse, 
fruktoositalumatuse või galaktoseemiana. 
• Laktoosi ehk  
piimasuhkru taLumatus 
Laktoosi ehk piimasuhkru talumatus  
on kõige sagedasem toidutalumatuse 
vorm, mille vaevused tekivad pärast  
rõõsa piima tarvitamist. 

Laktoositalumatuse all kannatab  
Eestis 23–32% täiskasvanutest. Imiku- 
 ja väikelapseeas laktoositalumatust üld-
juhul ei ole, kuigi sekundaarset ehk  
teisest ja mööduvat laktaasipuudulikkust 
võib ette tulla soolenakkuse või muu  
põhjusega soolepõletike korral. Kui põhi-
haigus kontrolli alla saadakse, siis teise-
ne laktaasipuudulikkus taandub. Lapse 
kasvades laktaasi aktiivsus väheneb. 

Enamik laktoosipuudulikkusega inime - 
si talub vähesel määral (12–24 grammi) 

raskesti diagnoositav 
toidutalumatus
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sisaldavad farmakoloogiliste omadus- 
tega aineid: vasoaktiivseid amiine  
(histamiin, dopamiin, serotoniin, türa-
miin), salitsülaate, kofeiini. Farmako-
loogilise talumatuse korral sõltub hai-
gusnähtude avaldumine söödud toidu  
kogusest – mida rohkem süüakse, seda 
tõenäolisemalt tekivad sümptomid.
• Histamiinitalumatus
Histamiini üleküllus põhjustab organis-
mis allergianähtudele sarnaseid sümpto-
meid: silelihasespasme, nahapunetust 
või -löövet, sügelust, peavalu, südame-
pekslemist, oksendamist või kõhulahti-
sust. Histamiinitalumatus võib ilmneda, 
kui inimene sööb palju histamiinirikast 
toitu või kui ta histamiini lagundamis-
võime on alanenud.

Suure vasoaktiivsete amiinide sisal-
dusega on või histamiini vabanemist  
soodustavad: töödeldud lihatooted (sink, 
salaami, vorstikesed), kalakonservid, 
juust, tsitruselised, banaanid, ananassid, 
maasikad, tomatid, pähklid, spinat,  
fermenteeritud sojatooted, roheline tee, 
vein, šampus, kakao ja šokolaad. 
• salitsülaaditalumatus
Salitsülaadid stimuleerivad nuum- 
rakke ning salitsülaaditalumatuse  
korral tekivad allergialaadsed nähud, 
näiteks silelihaste kokkutõmbed ja  
selle tagajärjel hingamisteede või seede-
kulgla spasmid.

Salitsülaaditundlikkust arvatakse  
olevat paaril protsendil inimestest. Toi-
dus sisalduvaid salitsülaate võivad hal-
vasti taluda inimesed, kes põevad mitte-
steroidsete põletikuvastaste ravimite  
(aspiriin, ibuprofeen jt) tekitatud hinga-
misteede haigusi (näiteks aspiriinastma, 
ninapolüübid). Salitsülaadid võivad põh-
justada ka nõgestõbe. Haigusnähud val-
landavad eelnevalt nimetatud ja nende 
sarnased ravimid ja salitsülaatiderikas 
toit – tee, kohv, rohelised õunad, kirsid, 
sõstrad, tomatid, mitmed maitseained.
• Kofeiinitalumatus
Kofeiin ergutab kesknärvisüsteemi,  
kiirendab südame löögisagedust, tõstab 

laktoosi päevas, mis vastab ühele klaasi-
le piimale. Piima hapendamisel kasuta-
vad piimhappebakterid laktoosi oma toi-
duks ning selle sisaldus tootes 
 väheneb – seetõttu taluvad laktoosi-
tundlikud inimesed hapupiimatooteid 
paremini kui rõõska piima. Piima pideva 
tarbimise korral soolestikubakterid ko-
hanevad ning laktoositaluvus paraneb.
• fruKtoositalumatus
Fruktoositalumatuse korral tekitavad 
vaevusi mesi ning puu- ja köögiviljad, 
mille söömine tekitab kõhulahtisust  
ja -puhitust.

Kui on pärilik ainevahetushaigus  
fruktoseemia, tekib lapsel pärast 
 fruktoosi menüüsse lisandumist vere 
suhkrusisalduse vähenemine, oksenda-
mine, kasvupeetus ning võib välja  
kujuneda neerupuudulikkus. Päriliku 
fruktoseemia raviks on fruktoosivaba  
või -vaene dieet. 

Fruktoos on puuviljasuhkur, mida  
leidub puu- ja köögiviljades ning toidu-
ainetetööstuses kasutatakse seda toitude 
magustamiseks. Fruktoosi imendumi-
seks on vaja glükoosi olemasolu, kusjuu-
res imendumine sõltub glükoosi hulgast. 
Enamikus puu- ja köögiviljades on fruk-
toosi ja glükoosi ühepalju, kuid näiteks 
pirnides ja õuntes on fruktoosi rohkem – 
see võib lastel ja fruktoositundlikel täis-
kasvanutel põhjustada kõhulahtisust. 
• GalaKtoseemia 
Galaktoseemia on päritav ainevahetus-
haigus. Selle nähud ilmnevad esimestel 
elukuudel: laps keeldub toidust, oksen-
dab, ei võta kaalus juurde; tekib kõh  u-
lahtisus ja hiljem vaimse arengu maha-
jäämus. Galaktoseemia puhul ei suuda 
ainevahetus talitleda laktoosi lagunda-
misel tekkivat galaktoosi ning organismi 
hakkab kuhjuma mürgine vahesaadus 
galaktoos-1-fosfaat. 

Galaktoseemiahaige peab järgima  
kogu elu laktoosivaba dieeti, ravita jää-
mine võib põhjustada tõsiseid tervise-
kahjustusi või varajast surma. 

2015. aasta novembrist käivitus Eestis 
pilootprojektina vastsündinute sõeltesti-
mine klassikalise galaktoseemia suhtes. 

Farmakoloogiline  
talumatus
Farmakoloogiline talumatus võib avaldu-
da siis, kui tarbitakse toite või jooke, mis 

vererõhku, intensiivistab neerude tööd  
ja higistamist ning stimuleerib kogu  
organismi üldist ainevahetust. Kofeiini 
mõjul skeletilihaste veresooned laiene-
vad, kuid enamiku siseelundite vere-
sooned aga hoopis ahenevad, mistõttu  
ärritab see aine seedekulglat. Mingil 
määral leidub kofeiini ka šokolaadis,  
kakaos ja koolajookides. 

Teadmata põhjusega 
toidutalumatus
Mõnikord võivad toidutalumatuse  
põhjused olla ebaselged. 
• Gluteeni- eHK  
teraviljavalGu talumatus
Gluteenitalumatust kahtlustavad endal 
paljud inimesed ja gluteeniga seost  a-

takse mitmeid vaevusi, näiteks peavalu, 
seedeprobleeme, lihase- ja luuvalusid 
ning psühhiaatrilisi häireid. 

Gluteenitalumatuse väljaselgitamiseks 
kindlaid diagnoosikriteeriume ei ole. 
*Kui on teraviljavalgu talumatuse  
kahtlus, peab kindlasti enne dieedi  
alustamist välistama tsöliaakia  
(gluteenist tekkinud pikaajaline soole- 
põletik ja limaskesta kärbus) ja gluteeni-
allergia. 

Tsöliaakiata  
gluteenitalumatus 
Tsöliaakiata gluteenitalumatus on sei-
sund, mille korral teraviljavalgu söömi-
ne vallandab haigusnähud, kuigi ei ole 
allergiale viitavaid tunnuseid, tsöliaaki a - 
spetsiifilisi antikehi ega soolehattude  
atroofiat ehk kõhetumist. Gluteenivaba 
dieedi järgimisel on täheldatud ärritatud 
soole sündroomi paranemist ja seega 
võib gluteen olla lisaks paljudele teistele 
teguritele ka üheks sooleärrituse soodus-
tajaks. Ärritatud soole sündroomi võivad 
tekitada süsivesiku- ja rasvarikas toit, 
kohv, alkohol, suur toidukogus, kiud- 
ainetevaene toit, gaseeritud joogid,  
lahtistite pikaajaline kasutamine,  
mõned maitseained, soolenakkus, anti-
bakteriaalne ravi, stress, ärevus jm.  

Lisaks allergiale ja talumatusele võivad  
toidu vallandatud soovimatu reaktsiooni 

põhjuseks olla mürgised ühendid.
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Tsöliaakiata gluteenitalumatuse uurin-
gute tulemused on vastuolulised ja tekke - 
põhjused teadmata ning gluteenivaba 
dieedi pidamine sageli põhjendamatu. 
• Lisaainete põhjustatud  
toidutaLumatus
Lisaainete põhjustatud toidutalumatuse 
tekkemehhanismid ja levimus on suures 
osas teadmata.

sulfiteid kasutatakse puu- ja köög i-
viljade säilitamisel ning mahla- ja  
veinitööstuses. Need ühendid võivad 
tundlikel inimestel tekitada astma  
ägenemist, nõgestõbe või kontakt-
allergiat, harvem nohu ja anafülaksiat. 

Toiduainetööstuses kasutatavaid  
sünteetilisi bensoaate seostatakse  
kroonilise nõgestõvega, kuid ka  
muude allergiale iseloomulike haigus-
nähtudega. 

Maitse- ja lõhnatugevdajana kasu - 
tatakse naatriumglutamaati Aasia  
köögis ja ka purgisuppides ning  
puljongikuubikutes. Glutamaadi  
põhjustatud nn Hiina restorani  
sündroomi puhul tekivad nahapunetus, 
peavalu, näoturse, higistamine ja valu 
rindkeres. Gluta maate seostatakse  
samuti astma, nõgestõve, nohu ning 
psühhiaatriliste ja käitumishäiretega. 
Glutamaadivaba dieeti soovitatakse  
aktiivsus- ja tähelepan uhäire ning  
autismiga lastele, samuti kroonilise  
peavaluga inimestele.

• psühhoLoogiLine taLumatus  
ei tule toidust, vaid üksnes inimese  
mõtlemisest. Kui inimene ei tea või  
ei saa aru, et ta sööb toitu, mida ta  
väidetavalt ei  talu, siis ei tekita see  
tal ka probleeme.

 

Toidutalumatuse  
diagnoosimine
Toidutalumatust on lihtsam diagnoosida 
siis, kui selle põhjustaja või talumatust 
tekitav geenimutatsioon on teada. 
 Hea näide on laktoositalumatus, 
 mille puhul saab teha laktoositaluvus-

proovi, mõõta väljahingatava õhu  
vesinikusisaldust või teha geeni- 
analüüsi täiskasvanutüüpi hüpolak - 
taasia suhtes. 

• Kõige täpsem toidutalumatuse test on 
eliminatsiooni-provokatsioonikatse. Eli-
minatsioonifaasis lülitatakse kahtlusalu-
ne toiduaine menüüst välja kaheks kuni 
neljaks nädalaks, mille kestel haigusnä-
hud peaksid taanduma. Kui seda ei juhtu, 
võib järeldada, et see toiduaine talumatust 
ei põhjusta ning provokatsioon pole vajalik. 
Kui vaevused kaovad, tehakse provokat-
sioonikatse, mille ajal antakse inimesele 
kahtlusalust toidu ainet arsti järelevalve 
all ning jälgitakse, kas vaevusi tekib. Kui 
jah, loetakse talumatus tõestatuks. 
• Galaktoositalumatust saab kindlaks  
teha 3.-4. elupäeval võetud vereplekist, 

Toidutalumatust on lihtsam diagnoosida siis, 
kui selle põhjustaja või talumatust tekitav 
geenimutatsioon on teada.

millest määratakse GALT-ensüümi  
aktiivsust. Kui see on madal, siis  
korratakse analüüsi värskest verest. 
Diagnoosi kinnitab lõplikult molekulaar-
geneetiline analüüs. 
• Inimesed ei tee sageli vahet laktoosi-
talumatusel ja piimaallergial, kurtes  
piimaallergiat, põdedes tegelikult lak-
toositalumatust ja vastupidi. Allergia 
korral on allergeeniks piimavalk ning 
haigusnähtude vallandjaks IgE-anti-
kehade või mitte-IgE-vahendatud 
 immuunsüsteemi reaktsioonid; laktoosi-
talumatust põhjustab aga piimasuhkur  
ja vaevused on vaid seedekulglas. Mõned 
toitumisnõustajad määravad vereseeru-
mis piimavastaste IgG-tüüpi antikehade 
sisaldust, mis näitab üksnes kokku-
puudet piimaga – sellel pole piimatalu-
matuse või -allergia kindlakstegemiseks 
diagnostilist väärtust ning piimavaba 
dieedi soovitamine ei ole põhjendatud.
• Gluteenitalumatus ei ole sama mis 
 tsöliaakia, mille välistamiseks peab 
tegema gluteenenteropaatia skriining-
testid. Kui need osutuvad positiivseks,  
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tehakse soolebiopsia – enne seda ei tohi gluteenivaba  
dieeti alustada.
• Gluteenitalumatus ja gluteeniallergia on erinevad asjad.  
Allergiat saab kindlaks teha allergeenspetsiifiliste IgE-anti-
kehade määramisega. 

Gluteenitalumatuse diagnoosimiseks ei ole siiani leitud 
ühtki teaduslikult tõestatud ja toimivat uurimismeetodit. 
 Gluteenitalumatus on viimasel ajal saanud moehaiguseks: 
sageli diagnoositakse seda vereseerumis leiduvate nisu-
vastaste IgG-tüüpi antikehade järgi ning määratakse nende 
olemasolul põhjendamatult gluteenivaba dieet. Tegemist on 
tundliku, kuid mittespetsiifilise testiga, mis näitab kokk u-
puudet nisuga, enamasti aga puudub positiivse testitulemuse 
ja toidutalumatuse vahel seos. 
• Farmakoloogilise ja lisaainete põhjustatud toidutalumatuse 
väljaselgitamine on veelgi keerukam ja ka võimatu, sest aine 
taluvuspiir võib olla väga individuaalne. Histamiini tekitatud 
toidutalumatuse korral on teadusuuringutes määratud vere-
seerumi diamiinoksüdaasi sisaldust. Igapäevatöös aga arstid 
diamiinoksüdaasi sisaldust ei mõõda. 
• Ärritatud soole sündroomile sarnanevate seedekulgla  
vaevuste korral võib proovida FODMAP-dieeti (FODMAP = 
fermenteeritud oligo-, di- ja monosahhariidi- ning polüooli-
vaene menüü). On ka võimalus vähendada fruktoosi, laktoosi, 
sorbitooli, mannitooli ja ksülitooli tarbimist ning jälgida,  
kas vaevused leevenevad. 
• Teadusuuringutega ei ole tõestatud, et toidutalumatust 
saaks diagnoosida IgG-antikehade sisalduse, tsütotoksilise  
või elektrodermaalse testi, kinesioloogia või iridodiagnos - 
tika abil.

Millele mõelda  
dieeti pidades
Täiskasvanutel on roteeruvad dieedid, s.o teatud toitude  
menüüst väljajätmine mõneks ajaks lubatud ja sobiv ka kaalu-
jälgimise seisukohalt. Lapse organism aga vajab kasvamiseks 
ja kõigi organsüsteemide normaalse talitluse kujunemiseks 
mitmekesist toitu. 

Tasakaalustamata menüü korral varitseb nii täiskasvanuid 
kui ka lapsi väärtoitumuse oht. Samuti nõuab põhjendamatu 
dieet sageli ka liigseid rahalisi väljaminekuid. Kitsa menüü 
järgimine võib tekitada stressi, ebakindlust ja sotsiaalset  
eraldatust. 

Range põhjendamatu dieediga ei ole vaja tekitada lisa-
probleeme. Allergiauuringud on näidanud, et mingi toidu  
ilmaasjata väljajätmine laste menüüst võib neil hiljem hoopis 
põhjustada ränga allergia või talumatuse, seevastu toidu  
andmine tekitab desensibiliseerumist ehk ülitundlikkuse  
vähenemist ja toidutaluvust. 

Imikutele ja väikelastele on omane igasuguste asjade suhu  
panemine, mis on bioloogiliselt ülioluline käitumismuster. 
Nimelt on meie immuunsüsteemil ja organismil tervikuna 
omadus hakata taluma suu kaudu pakutavaid antigeene  
ning n-ö kätt- ja suupidi antigeene sisaldavas keskkonnas  
olemine võimaldab edaspidises elus taluda paljusid anti- 
geene, toidud kaasa arvatud. KT

Gluteenivaba, nisuvaba, munavaba, laktoosivaba, pärmivaba… ja veel 
mille kõige vaba. Niisugune loetelu tähendab, et toit on aina meie 
poolt ning mitte mingil moel meie keha vastu. Ent kui seda kõige-
vabadust pakendilt lugeda, tekib küsimus: mis selles tootes siis üldse 
on? Kui kõik tava-tore on välja jäetud, ei kõlba see ju enam väga süüa? 
Kõlbab küll! Sari ORGRAN on suutnud oma toodetest välja jätta kõik 
keha kurnavad ja allergiat põhjustavad komponendid korraga. Ükski 
selle sarja toode ei sisalda gluteeni, nisu, piimavalku, muna, pärmi, 
loomseid rasvu ning ongi 100% taimetoit. Muidu kipub ikka olema 
nii, et kui nisu on väljas, siis on muna sees jne. Kogu keha hellitava 
toidu sari sobib kõigile, kes väärtustavad oma tervist – ei peagi allergik 
olema. Nisu asemel on kasutatud maisi, riisi, tatart, hirssi, amaranti 
ja kinoad ning köögivilju. Ükski neist taimedest ei kurna organismi, 
neid on kergem seedida ja need on maitsvad. Kahjulikest ja keha 
kurnavatest toiduainetest “vaba” ei võrdu kindlasti sõnaga “maitseta”. 
Vastupidi! Vabadus on tervis,  hea tuju ja tänusõnad sinu kehalt sinule.

Kas millegi “vaba” tähendab 
kindlasti “maitseta”?

Saadaval: Prismad, Selverid, Rimid, Maksimarketid, suuremad 
konsumid, Solarise Toidupood, Pärnu Delice, Viimsi Delice, Pärnu 
Port Artur, Hortes, Stockmann, Tallinna ja Tartu Kaubamajad, Rapla 
kommipood ja www.siwiratrading.eu

✽ gluteenivaba 
✽ nis� aba
✽ piimatoodetevaba
✽ munavaba
✽ pärmivaba
✽ loomsete rasvade vaba
✽ kaseiinivaba
✽ sojavaba
✽ 100% taimetoit ja koššer



Seda küsimust esitatakse sageli. Vastus 
on lihtne, vett puhastades hoiad sa oma 

tervist, kodutehnikat ning raha kokkuhoid 
on märgatav.

Viimasel ajal on üsna palju hakatud 
rääkima kui oluline on tarbida puhast vett. 
Joogivesi võib sisaldada erinevaid meh-
haanilisi saasteaineid, soolasid, raskeme-
talle, orgaanilisi ühendeid antibiootikume, 
klooriühendeid, jne.

TSENTRAALSET JOOGIVETT pu-
hastatakse veepuhastusjaamades kuni 
piirnormideni, kuid olles läbinud kümneid 
kilomeetreid erinevas seisundis torusid ja 
trasse, on see meie koju jõudes “rikastatud” 
mitmesuguste lisanditega, mis ei ole 
tervisele kasulikud ning avaldavad mõju 
kodutehnikale.

Ka KAEVUDE OLUKORD üldjoontes 
pole aga eriti kiita, eriti erakaevud, sest 
enamasti pole elanikud lasknud oma 
kaevu vett analüüsida. Kvaliteet võib hal-
veneda märkamatult. Kuid vee kvaliteedi 
parandamiseks on olemas aga tsiviliseeri-
tud, usaldusväärne ja odav meetod, mis on 
Lääne-Euroopas ja Ameerikas juba ammu 
kasutusel- vee fi ltreerimine.

KODUNE VESI. Kui väljas pudelivee tar-
bimisel on veel mõte, siis kodus mitte. Ko-
duse veega tuleks lihtsalt tuttavaks saada 
ja vajadusel hankida analüüs vee keemilise 
koostise kohta. Puurkaevuvesi on Eesti eri 
kohtades erinev, peamiselt probleemiks 
on kare vesi, mis põhjustab katlakivi, liigne 
raud, mangaan ja vesiniksulfi id.

Vee kohta kehtib paradoks: inimese 
organismile vastuvõetav ja isegi vajalik 
koostis on majapidamises soovimatu, 
mõjudes halvasti nii kodumasinatele kui 
riietele. Siinkohal tulevadki teemaks erine-
vad vee puhastamise võimalused

LIHTNE LAHENDUS. Kõige lihtsam 
lahendus on fi lterkann kööki või konto-
risse, kus tarbitakse korraga 1-2 liitrit vett. 
Kannufl trid, mida toodetakse Eestis, eemaldavad veest 44 eri liiki saaste-
aineid, sealhulgas kloori, pliid, pestitsiide, nafta-osakesi jms.

SUUREM PERE. Kui pere on suurem ja pere-
naine armastab palju süüa teha, võiks kaaluda 
eraldi kraaniga joogiveefi ltri ostu, mis ühenda-
takse veevõrguga ja mahutatakse valamu alla. 
Otsevooluga joogiveefi ltrid, nagu näiteks Aqua-
phor Chrystal H, on väga kõrge puhastusvõi-
mega. Uue põlvkonna fi lterpuhastit on lihtne 
paigaldada, kerge hooldada ja odav ülal pidada.

PÖÖRDOSMOOSSÜSTEEM. Kui soovite aga 
veelgi paremat tulemust,  siis pöördosmoos-
süsteem DWM101 (Aquaphor MORION M) sobib 
kraanivee fi ltreerimiseks ja pehmendamiseks, 
mille karedus on üle 4..5 meg/l. Tulemuseks 
on joogivesi, mis on peale vee puhastamist 
rikastatud looduslike mineraalidega ning mis ei 
jää maitse ega kvaliteedi poolest alla parimale 
pudeliveele, kuid on sellest mitu korda odavam 
ja tervislikum.

MAJA. Kellel on aga rohkem võimalusi ja soo-
vib puhast vett kasutada kogu majas, on mõistlik 
mõelda veepuhastuse komplekssüsteemile 
(nt.eelfi ltrid+ Waterboss 700/900 + Morion). 
Süsteemi valik on individuaalne ja sõltub sisse-
tuleva vee kvaliteedist. Äärmiselt pika elueaga 
(10 aastat) isepuhastuv rauafi lter ning vee-
pehmendi WaterBoss kaitseb olemetehnikat 
katlakivi eest ja lahendab liigsest rauast tekkivad 
probleemid. Pöörd-osmoossüsteem Morion on 
aga mõeldud joogivee järelpuhastamiseks pea 
kõikidest saasteainetest. 

KOKKUHOID. Vee puhastamise tulemuse-
na joote parema maitsega vett ning säästate 
vee kuumutamise ja torustiku hoolduse arvelt. 
Enam ei teki roosteplekke sanitaartehnikale ega 
katlakivi olmetehnikale, pesu on valget värvi ja 
vesi on meeldiva lõhna ja tervisliku konsistent-
siga. Koduste veepuhastusseadmete tippklassi 
kuuluv veepuhastussüsteem on kompaktne, 
töökindel ja säästlik, seda on lihtne paigaldada ja 
odav hooldada. Puhta vee teema on Eestis alles 
lapsekingades, kuid teadlikkus vaikselt kasvab.

TALITA TARGALT. Kes soovib talitada targalt 
ja langetada kohe õigeid otsuseid, peaks uue 
maja planeeringut paika pannes või remondi 

käigus köögimööblit tellides arvestama väikse kohakesega ka veepuhas-
tusfi ltrile.

MIKS PUHASTADA 
NIIGI PUHAST VETT?

Veeprobleemid

Raud

Karedus 

Mangaan

Suur rauasisaldus muudab vee häguseks 
ja kollakaks ning majapidamises rikub ära 

kahhelkivi, emaili ja sanitaarseadmed ja 
muudab pesu kollaseks. 

Vee karedust põhjustavad vees lahustunud 
kaltsiumi ja magneesiumi soolad. katlakivi 

teke veekannudes, boilerites, pesumasinates, 
triikraudades jne, samuti pesupulbri ja seebi 
toime vähenemine pesemisel. pehme veega 

kuluks pesu pesemisele näiteks 2 korda vähem 
pesuvahendit.

Mangaani suurenenud sisalduse korral vees  
tekib mustjas sete, mis määrib pesu, valamuid.
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1. AQUAPHOR 
WATERBOSS 700
WATERBOSSI VEEPEHMENDI 
- isepuhastuv 
sette- ja raua-
fi lter ning 
veepehmen-
di kogu maja 
veesüsteemi-
le. Waterboss 
700 on võima-
lik kõrvaldada 
vee karedus, 
lahustunud 
raua ja mangaani 
ioonid ning sellega kaasnevad 
probleemid.
• Paindlik veetöötlus - lisa-

kamber absorbendi jaoks 
võimaldab tegeleda mitme-
suguste spetsiifi liste vee-
probleemidega.

• Ohutu ja töökindel - sulg-
klapp tagab ohutuse, takista-
des vee ülevoolu.

• Filtrit ei ole vaja vahetada- 
seda  saab lihtsalt ja tõhusalt 
läbipesu ning vaigu regene-
reerimise teel uuendada.

• Väga ökonoomne kulu veele 
ja soolale. Vaigu ressurss 10a.

Jooge parema maitsega vett 
ning säästke vee kuumutamise,  
torustiku hoolduse ja pesuaine-
te arvelt.

3. GROSS
MEHAANILINE 
EELFILTER puhastab 
külma vee teie majas 
või korteris.
• Kaitseb kodu-

masinaid liiva, roos-
te ja teiste tahkete 
osakeste eest.

• Söefi lter eemaldab 
enim levinud saaste-
ained sh. kloori, plii, 
naftakemikaalid ja setted.

• Kerge paigaldada ja 
hooldada isegi raskesti 
ligipääsetavates kohtades.

2. DWM 101 
MORION M
ÜLIKOMPAKTNE PÖÖRD
OSMOOSI
SÜSTEEM on 
suure fi ltree-
rimiskiirusega, 
taskukohane ja 
kergesti hool-
datav lahendus 
suure koguse 
suurepärase kva-
liteediga puhta vee saamiseks.
• Ülitõhus fi ltreerimine – 

eemaldab kõik saasteained 
(sh kloori, plii), bakterid ja 
viirused.

• Kergelt vahetatavad fi ltrid – 
lihtsa nupuvajutusega.

• Rikastab vett loodulike 
mineraalidega.

Lahendus sinu majale!

Kannud ja kannufi ltrid:
Selver, Kaubamaja, Prisma, Maxima, 
Maksimarket, Aquaest OÜ, Astri 
Keskus, Jewe Kaubanduskeskus, 
Expert, RDE.ee, greentek.ee, 
tehnikataht.ee, quum.ee

Joogiveesüsteemid ja 
maja lahendused:
Aquaest OÜ - Tallinn; AP&P Grupi 
AS - Tallinn, Tartu; Bauhof; Ehituse 
ABC , K-Rauta (Tondi, Haabersti), 
Astri Keskus - Narva; JEWE 

Kaubanduskeskus - Jõhvi; Silbet - 
Jõhvi; Stroi+ - Sillamäe

Ettevõttetele ja tööstustele:
Tel +372 648 5579, pro.aquaphor.com
e-mail: pro.sales@aquaphor.com

FACEBOOK.COM/ 
AQUAPHOREESTI

WWW.AQUAPHOR.EE

TEL.  +372 648 5799
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H innanguliselt on oma elu
 jooksul anafülaksiat kogenud 
umbes 0,3% inimestest. An a-
fülaksiajuhtude arv on tõusu-

teel, sest allergiaga inimesi on järjest 
rohkem ning meditsiinitöötajate ja 
rahvastiku teadlikkus on suurenenud. 

ERI ELUNDKONDADES 
ERINEVAD SÜMPTOMID
Anafülaksia puhul ilmnevad sümptomid 
vähemalt kahes organsüsteemis, näiteks 
nahal ja hingamisteedes. 
• NAHANÄHUD: punetus, sügelus, 
nõgeslööve; huulte, keele ja kurgunibu 
turse.
• HINGAMISTEED: köhatamine/köha, 
kurgu sügelus, neelamisraskus, hääle 
kähedus, hingamisraskused, vilistav 
hingamine.
• SEEDEKULGLA: iiveldus, kõhuvalu, ok-
sendamine.

• SÜDA JA VERESOONED: nõrkustunne, 
minestamine, vererõhu langus, südame-
pekslemine.

Sümptomid tekivad sageli minutite, 
enamasti esimese poole tunni jooksul.

Anafülaksia
võib olla eluohtlik

TEKST  KADRI MUONI, Tallinna lastehaigla lastearst

Anafülaksia on kiire kuluga potentsiaalselt 
eluohtlik süsteemne (mitut organit haarav) 

allergiline reaktsioon, millega sageli kaasnevad 
nõrkus, teadvusekadu, hingamisraskused, 

vererõhulangus ja oksendamine. Sellise 
reaktsiooni võivad esile kutsuda toit, ravimid, 

mesilase- või herilasehammustused. Anafülaksia 
korral ei tohi kiirabi kutsumisega hetkegi viivitada.

FO
TO

: 1
23

RF

fülaksiaohuga inimesel alati kaasas 
olema: sünnipäeval, restoranis, maa-
koju või reisile minnes. 

Kuna uuringud näitavad, et an  a-
fülaksia korral ei kasutata küllalt 
vajalikul määral adrenaliini,  tasub 
anafülaksia kahtluse puhul EpiPeni 
pigem kasutada kui kasutamata jätta. 

Allergiliste nahanähtude puhul 
kasutatakse lisaks antihistamiinikume, 
hingamisraskuste korral bronhi-
lõõgasteid. Vajalik on vedelikravi ja 
lisahapnik.

ÄRA JÄTA HAIGET ÜKSI
Anafülaksia kahtlusega inimest ei tohi 
hetkekski jätta järelevalveta, sest tal võib 
kiirelt kujuneda eluohtlik hingamisraskus, 
vererõhulangus või südamerütmihäire. 

Hingamisraskuse korral võiks haige 
soovitatavalt olla istuvas asendis, ent 
kui on  nõrkustunne ja pearinglus, siis 
lamavas või külili asendis, jalad veidi 
üles tõstetuna.  

Oluline on kutsuda kiirabi või pöördu-
da haiglasse ka juhul, kui adrenaliini-
süst on tehtud ja olukord näib olevat 
kontrolli all. 20% juhtudest tekib haigel 
anafülaksia teine laine ning 4–12 tunni 
pärast võivad sümptomid korduda. Teise 
faasi ennetamiseks kasutatakse glüko-
kortikoide (prednisoloon jm).

allergia erinumber

PÕHJUSEID VÕIB 
OLLA ERINEVAID 
Anfülaksiat võivad esile kutsuda 
mitmed tegurid. 
• TOIT: muna, piim, pähklid, kala, mere-
annid jm.
• RAVIMID: antibiootikumid, valu- ja 
põletikuvastased ravimid, röntgen-
kontrastained, anesteesiaravimid jm.
• PUTUKATE MÜRK: mesilane, herilane, 
vapsik jm.
• KEEMILISED AINED: lateks, lõhnaained 
ja muud.

Kuni viiendikul juhtudest jääb vallan-
daja ebaselgeks. 

MIDA ANAFÜLAKSIA 
PUHUL TEHA 
Anafülaksilise reaktsiooni puhul tuleb 
kohe lihasesse süstida adrenaliini, mille 
manustamisega ei tohi hetkegi viivitada. 
Kõigile anafülaksiat kogenud inimestele, 

kellel on sellise reaktsiooni kordumise 
risk, kirjutab arst välja adrenaliini 
autoinjektori (automaatne süstal enda 
abistamiseks), mida Eestis tuntakse 
EpiPeni süsteli nime all. See peab ana-

Anafülaksia kahtlusega inimest 
ei tohi hetkekski jä�a järelevalveta!
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VAJALIKUD ON UURINGUD
Peale ägeda reaktsiooni möödumist 
on oluline minna allergoloogi vastu-
võtule, kus 
• selgitakse välja reaktsiooni vallan-
daja (tehakse naha- ja veretestid);
• räägitakse läbi tegevusplaan 
võimaliku korduva reaktsiooni puhuks 
(antakse kirjalik käitumisjuhis);
• õpetatakse kasutama adrenaliini 
autoinjektorit. 

Kui on toiduallergia, siis on tähtis 
iga hinna eest püüda vältida kokku-
puudet allergeeniga: uurida poes 
toiduainete silte, olla restoranis 
tähelepanelik. 

Kui inimesel on astma ja sellega 
kaasuv toiduallergia, võib tekkida 
anafülaksiaoht. Sellisel juhul on 
tähtis nii allergeeni vältimine kui ka
 hea kontroll astma sümptomite üle, 
st astma püsiravi.

Putukamürgiallergia korral on 
võimalik immuunraviga kujundada 
tolerantsi allergeeni suhtes. KT

■ 6-kuusel imikul tekkis peale esmakordset pulbrist valmistatud piima-
pudru söömist allergiline reaktsioon. Pärast 1–2 lusikatäit putru tekkisid 
imikul läkastav köha, kublaline lööve ja hääle kähedus. Laps oli rinnapiima-
toidul, kuid saanud paaril korral probleemideta ka piimasegu. Testid kinni-
tasid, et imikul on piimaallergia.  

■ 8-aastasel lapsel, kellel oli varem avastatud õietolmuallergia, tekkis 
ülitundlikkus pähklite suhtes. Lapsel ilmnes kahel korral anafülaktiline 
reaktsioon, kui ta sõi pähkleid sisaldavat torti: tal tekkisid kohe iiveldus ja 
halb enesetunne; paarikümne minuti pärast lööve, oksendamine, nohu ja 
ninakinnisus. 

■ 8-aastasel lapsel diagnoositi putukaallergia. Kohe pärast nõelamist 
tekkisid näole punetav lööve ja kerge turse; lööve levis üle keha. Vanemad 
kasutasid kohe EpiPeni, lapsele anti ka antihistamiinikumi ning ta viidi kiir-
abiga haiglasse. 

3 näidet 
elust

 6-kuusel imikul tekkis peale esmakordset pulbrist valmistatud piima-



A llergia immuunravi ehk 
allergeenimmuunravi (AIR) 
on immunoglobuliin E (IgE) 
vahendatud allergia korral 

kasutatav raviviis, mida on varem nime-
tatud ka desensibiliseerivaks või hüpo-
sensibiliseerivaks raviks. Allergeeni 
järk-järgult suuremas annuses organis-
mi viies hakkab immuunsüsteem aller-
geeni taluma ja väheneb tundlikkus 
allergiasümptomei d vallandava aller-
geeni suhtes. Erinevalt allergiasümpto-
meid leevendavast ravist ravib AIR 
seisund i algpõhjust. 

TEKST  MAIRE VASAR, Tartu Ülikooli kliinikumi vanemarst-õppejõud ja Tartu Ülikooli lastekliiniku dotsent

Allergia immuunravi ravib ülitundlikkuse sümptomite asemel selle põhjust. 
Allergeeni viiakse organismi aina suurenevas koguses, kuni immuunsüsteem harjub 

sellega, allergiline reaktsioon kaob ja organism hakkab normaalselt toimima.
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AIR on kasutusel olnud juba üle 100 
aasta. Kui inglise arstid Leonard Noon  
ja John Freeman 1911. aastal heina 
õietolmuekstraktist tehtud preparaati 
õietolmuallergiku raviks katsetasid,
 ei teatud veel allergia mehhanisme. 
Aastatega lisandunud teave allergia reak t -
sioonidest, immuunravi toimest ja ravim-
ekstraktide kvaliteedi paranemine on 
AIR-i kasutamist olu liselt suurendanud.  

Kellele see ravi sobib?
AIR sobib ainult sellistele allergilise sil-
mapõletiku, nohu ja astmaga haigetele, 

kellel nahatorketestid ja/või vere-
seerumi IgE antikehad on positiivsed 
ning leitakse allergeenikontakti ja 
vaevuste vah eline seos.  
ALLERGEENIMMUUNRAVI SOBIB 
INIMESELE, KELLEL ON
• ülitundlikkus mesilase ja herilase 
mürgi suhtes; 
• allergiline rinokonjunktiviit ja/või 
allergiline astma.

Tavaliselt ei ole allergeenide kõrval-
damine keskkonnast sellisel juhul 
võimalik. AIR-i soovitatakse neile, 
kellel ravimid ei hoia sümptomeid 

Immuunravi
aitab allergiat leevendada
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Kui tõhus on ravi?
Ravi soovitatakse alustada allergia-
haiguse varases staadiumis, kui aller-
giline põletik pole veel põhjustanud 
pöördumatuid muutusi. 

AIR on siiski täiendav ravi ega 
asenda sümptomaatilist ravi. Väga 
tähtis on allergiku enda motiveeritus, 
sest kestab pikka aega, 3–5 aastat. 
Seda alustatakse vaid juhul, kui suu-
detakse tagada regulaarsus. Samal ajal 
ei ole võimalik ravi tõhusust kindlalt 
prognoosida – parimal juhul saavuta-
takse sümptomite täielik taandumine 
5–10 aastaks. 

kontrolli all, kui ravimitel on 
soovimatud kõrval toimed või ei 
soovi inimene pikaaegselt ravimeid 
võtta. 
AIR EI SOBI KINDLASTI:
• allergikutele, kes kasutavad 
beeta blokaatoreid; 
• kannatavad halvasti kontrollitud 
või raske kuluga astma all;
• põevad raskekujulisi südame- 
või vereringeelundkonna haigusi.
AIR EI SOBI 
• alla 6-aastastastele lastele 
(raviefekt võib olla väike halva 
koostöö ja süsteravi hirmu tõttu);
• rasedatele ja imetavatele emadele 
(ravi ei pea siiski katkestama, 
kui naine rasestub sel perioodil);
• eakatele, kellel võivad mõned 
kaas haigused suurendada immuun-
ravi kõrvaltoimete riski;
• inimestele, kellel on immuno-
loogiline või pahaloomuline haigus 
(kasvaja, immuunpuudulikkus, 
autoimmuun haigus, hulgiskleroos).

Väga tõhus on AIR allergilise nohu ja 
astmaga inimestele, kes on allergilised 
õietolmu või tolmulesta suhtes. Uuringud 
on näidanud, et õietolmuallergia ehk 
pollinoosiga lastel ennetab AIR raskema 

allergiahaiguse – astma kujunemist. 
AIR vähendab mesilase ja herilase 
mürgile ülitundlikel inimestel aller-
giliste reaktsioonide raskust ja päästab 
isegi nende elu.

Kahjuks looma- ja hallitusseenealler-
gia korral pole ravitulemused nii heaks 
osutunud. Seega peavad looma allergiaga 
inimesed siiski ülitundlikkust põhjus-
tava loomaga kokkupuudet vältima. 

Allergeeni järk-järgult suuremas 
annuses organismi viies hakkab 

immuunsüsteem allergeeni taluma ja 
väheneb tundlikkus allergiasümptomeid 

vallandava allergeeni suhtes.

pöördumatuid muutusi. 

kannatavad halvasti kontrollitud 

immuunsüsteem allergeeni taluma ja 
väheneb tundlikkus allergiasümptomeid 
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Kuidas ravi toimub?
Immuunravi tehakse standardiseeritud 
allergeenilahustega. Ekstrakte ehk 
vaktsiine on töödeldud nii, et väheneks 
nende allergeensus, kuid säiliks immu-
nogeensus. Nii tagatakse hea ravi-
tulemus võimalikult väheste kõrval-
toimetega. Raskete üldreaktsioonide oht 
on siiski väike.

Ravib eriettevalmistuse saanud 
allergoloog, kes otsustab, kas teha ravi 
allergiavaevusi põhjustava ühe olulise 
allergeeni või mitut allergeeni sisaldava 
kombineeritud ekstraktiga. Õietolm u-
allergikul võib immuunravi olla aasta-
ringne või hooajaeelne ehk presesoonne. 
• Nahaalune süsteravi
Vanem ja traditsioonilisem meetod 
on nahaalune süsteravi. Sel juhul vali-
takse inimese tundlikkust arvestades 
immuun ravi manustusskeem. Annusta-
mise põhimõte on: alustatakse väikese 
annusega ja seda tõstetakse astmeliselt 
suurima talutava annuseni – nn säilitus-
annuseni. 

AIR-i algjärgus, doosi suurendamise 
perioodil, tehakse süsteravi üks kord 
nädalas. Säilitusravi etapil pikendatakse 
süsteintervalle 4–8 nädalani ja nii 
jätkatakse ravi aasta ringi 3–5 aastat. 
Õietolmu suhtes väga tundlikuks muutu-
nud inimestel võib õietolmuperioodil 
annust vähendada ja seejärel taas astme-
liselt suurendada.  

Presesoonset immuunravi alustatakse 
3–6 kuud enne hooaega ja lõpetatakse 
kaks nädalat enne konkreetse õietolmu-
perioodi algust. Süstimist alustatakse 
uuesti peale õitsemisperioodi. 
• Oraalne allergeenimmuunravi
Suukaudne ehk oraalne allergeen-
immuunravi (OAIR) on alternatiiv 
süsteravile. Oraalse immuunravi eel-
dused ja vastunäidustused on samad 
kui süsteravi korral ning igapäevase 
ravi kestus samuti 3–5 aastat. 

OAIR-i paikseid manustamisviise on 

mitu. Levinuim on keelealune ehk 
sublingvaalne ravi, mille korral kasuta-
takse allergeeniekstraktide vesilahuseid 
tilkadena või kiiresti lahustuvate tabletti-
dena, mida hoitakse 1–2 minutit keele all. 

Paikse ärritusreaktsiooni tõttu ei saa 
keelealust immuunravi teha neil õie-
tolmuallergikutel, kellel on oraalse 
allergia sündroom. On olemas ka mao-
happekindlas mikrokapslis allergeeni-
ekstrakte, mis lahustuvad alles peen-
sooles. Suukaudne immuunravi põh-
justab kõrvaltoimeid harvem ja need on 
kergemad võrreldes süsteraviga. 

OAIR-i saab allergoloogi juhiste järgi 
teha ka kodus. See ravi on mugav just 
lastele ja keskusest kaugemal maal 
elavatel inimestel, kellel süsteravil käi-
mine oleks kulukam ja tülikam. 

Milliseid kõrval-
toimeid ravil on?
Süstepäevadel peab vältima tugevat 
sportimist, rasket füüsilist tööd ning 
alkoholi tarvitamist. 

Tavaliselt tekib süstekohal vähene 
punetus ja sõlmeke, mis ravi ei vaja. 
Laialdase süstekoha turse korral leeven-
dab vaevusi jääkott, antihistamiinikum 
või paikne hormoonkreem. 

Kõrvaltoimena võib tekkida ka nõges-
lööve või nohu, kusjuures nõgeslööve 

Möödunud sada aastat on tõestanud 
allergia immuunravi kui täiendravi 
olulisust just õietolmuallergikutel 
ja putukaallergiaga inimestel.

võib olla hoiatav algsümptom eluohtli-
kule üldreaktsioonile – anafülaksiale. 
Seepärast peavad käepärast olema 
anafülaktilise šoki ravimid. Raske üld-
reaktsioon tekib enamasti 30 minuti 
jooksul pärast allergeenisüsti – seetõttu 
peabki inimene olema jälgimisel vähe-
malt pool tundi. Õnneks tekib raskeid 
reaktsioone siiski harva. 

Kui on tekkinud anafülaktiline 
reaktsioon, siis AIR lõpetatakse. Ka 
kodus peab immuunravi saav allergik 
jälgima oma sümptomeid ning vajadusel 
ühendust võtma raviarstiga. Ravimitest 
peab kindlasti kodus olema antihista-
miinikum ning astmahaigetel lühi-
toimeline bronhilõõgasti.

Enne iga süstet kontrollitakse eel-
mise süstimise järel tekkinud reakt-
siooni tugevust ja kõrvaltoimeid ning 
kas patsiendil ei ole ägedat viirus-
haigust või allergianähtude ägenemist. 
Saadud info põhjal otsustab allergo-
loog, kas raviannust suurendada, 
mitte suurendada või hoopis vähen-
dada.

Kui tõhusaks ravi osutub, saab 
hinnata anamneesi ja allergiasümp-
tomite põhjal. Kui aasta jooksul ei ole 
toimet täheldatud, tuleb välja selgitada 
põhjused: kas ravitud on korrapäraselt; 
kas astmahaige kasutab püsiravi; kas 
allergiasümptomeid ei süvenda aller-
geen, mida immuunravi ei sisalda. Kui 
AIR osutub esimese ravikuuriga tõhu-
saks, võib vaevuste olulisel süvenemisel 
immuunravi hiljem korrata.  

Möödunud sada aastat on tõestanud 
allergia immuunravi kui täiendravi 
olulisust just õietolmuallergikutel ja 
putukaallergiaga inimestel.  KT

Möödunud sada aastat on tõestanud 
allergia immuunravi kui täiendravi 
olulisust just õietolmuallergikutel 

haigust või allergianähtude ägenemist. 
Saadud info põhjal otsustab allergo-
loog, kas raviannust suurendada, 
mitte suurendada või hoopis vähen-
dada.

Kui tõhusaks ravi osutub, saab 
hinnata anamneesi ja allergiasümp-
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Õrn hooldus
ülitundlikule
NAHALE
Nahk peegeldab seda, mis peitub meie sees, see 
kannab sõnumit meie üldise heaolu kohta. Teatud 
eluperioodidel võib nahk muutuda tundlikuks. 
See võib olla tingitud erinevatest asjaoludest nagu 
näiteks muutuvatest keskkonnatingimustest, saas-
tunud õhust, eluviisidest, hormonaalsetest muutus-
test, ebasobivate kosmeetikatoodete kasutamisest 
ning paljust muust. Kui su kehas on olukord, mil ta 
ei tule enam toime väliste ja sisemiste ärritajatega, 
siis ta vastab sellele ülitundlikkusega. Kui nahk on 
muutunud tundlikuks, vajab see eriliselt õrna hoolt 
ning parimaid toitaineid.

WELEDA Mandli rahustavad nahahooldustooted
ülitundliku, punetava ja sügeleva naha hoolduseks.

WELEDA Mandli näo- ja kehahooldussari on spetsiaalselt suunatud ülitundliku, pune-
tava, kuiva ning sügeleva naha hoolduseks. WELEDA Mandli nahahooldussarja tooted 
sobivad igas vanuses naistele. Tooted on sobilikud väga lõhnatundlikutele inimestele, 
allergikutele ja ka neile, kellel esineb dermatiiti või ekseemi.

Mandli rahustav näohooldussari

Mahepõllumajandusest pärit vitamiinirikas, hinnaline magusmandliõli ja ploomikiviõli 
aitavad pehmendada ja toita nahka tõhusalt ning säilitavad ja taastavad naha loomuliku 
niiskuse tasakaalu. Looduslikud, väärtuslike rasvhapeterikkad taimeõlid moodustavad 
nahale õrna kaitsekihi, tänu millele aitavad need vähendada nahaärritust ning sellega 
kaasnevaid vaevusi nagu punetus, sügelus ja kiskuv tunne. WELEDA Mandli rahustava 
nahahooldussarja toodetel on õrn ja kerge tekstuur, need on kiiresti imenduvad ning jäta-
vad naha siidpehmeks.

WELEDA toodete komponendid on looduslikud ja äärmiselt hoolikalt valitud.

Lõhnaaineteta• rahustav ja toitev • 
pH-neutraalne • dermatoloogiliselt testitud • 
sobilik ka neile, kellel esineb nahaallergiaid 
ja neurodermatiiti (e. atoopiline dermatiit).

Väärtuslik mandliõli sobib erakordselt hästi kõikidele naha-
tüüpidele, eriti aga tundlikule nahale. Mandliõli imendub 
kergesti, kaitseb nahka kuivamise eest ja taastab naha loomu-
liku kaitsekihi. WELEDA tooted ei sisalda sünteetilisi õlisid 
(mineraalõli, para� inõli jt.), sünteetilisi lõhnaaineid, säilitus-
aineid, värvaineid ega muid na� a jääkprodukte. WELEDA 
toodetele on väljastatud rahvusvaheline NaTrue looduskos-
meetika serti� kaat.

WELEDA Mandli ra-
hustav kehahooldussari 

tundlikule nahale.
Magusmandliõliga ihu-

piim, seebivaba dušikreem 
ja kergesti imenduv käte-
kreem ülitundliku naha 

hoolduseks.

Weleda toodete edasimüüjad: Tallinna ja Tartu Kaubamaja, Selverid, Ülikooli apteegid ja looduspoed üle Eesti ning looduskosmeetika veebipoed

Saksamaa Allergia ja Astma Liit, (DAAB), on Saksamaa vanim ning su urim patsienti ja tarbijat kaitsev organisatsioon. Saksamaa 
Allergia ja Astma Liit on testinud WELEDA Mandli rahustavat näohooldussarja ning soovitab testitud tooteid kasutada naha-
allergiate ning neurodermatiidi (e.atoopiline dermatiit) korral.

Rohkem infot www.weleda.ee

Mandli rahustav 
näohooldussari üli-

tundlikule nahale: 
Mandli rahustav niisu-

tuskreem rasusele 
ja kombineeritud 

nahale, rahustav näo-
õli, rahustav puhastus-
piim, rikkalikult toitev 

näokreem kuivale 
nahale.



K etendavas, kohati leemetava või 
koorikute ja salviga küllastunud 
nahal on massiliselt mikroobe 
ja pärmiseeni, mis kuuluvad 

küll naha mikrofloorasse, kuid mikro-
organismide eritatavate suure hulga 
mürkainete mõjul raskendavad naha-
põletikku. Eriti süvendavad seda Staphy-
lococcus aureus’e toksiinid, mida nime-
tatakse superantigeenideks nende toime 
tõttu immuunsüsteemile. Stafülokokk-
nakkus raskendab atoopilist nahapõle-
tikku ja võib olla ka mikroobse ekseemi 
põhjuseks. Pesemine vähendab mikroo-
bide hulka kuni 90%. 

PESE END IGA PÄEV
Häid ravitulemusi, samuti parimat kont-
rolli kroonilise ekseemi ja nahapõletiku 
üle võimaldab saavutada igapäevane pe-
semine – nii saab kreemijäägid, higi, va-
nad naharakud ja mikroobid ning välis-
keskkonnast nahale sattunud mustuse 
veega maha loputada. 

Pesemiseks sobivad nii dušš kui ka 
vann – see oleneb pigem kodustest või-
malustest.
• Atoopilise dermatiidi puhul soovita-
takse 27–30-kraadist vannivett. Kõige 
tähtsam on silmas pidada, et vesi ei oleks 
liiga soe või kuum, sest see soodustab 
sügelemist ja naha kiiremat kuivamist 
pärast pesemist.
• Pesuainetest soovitatakse kasutada 
neid, millel pH on 5,5. Need on saadaval 

Pesemine 
on osa ravist

TEKST  MAIE JÜRISSON, Tallinna Põhja-Eesti regionaalhaigla 
ja Tallinna Lastehaigla dermatoveneroloog

Ekseemi ja nahapõletiku korral on 
hügieen küll tähtis, kuid selle kohta, kas 

ja kui tihti üle kogu keha pesta, tuleb 
ette vastakaid arvamusi ja soovitusi. 

Siiski on parim ravi igapäevane 
hoolikas pesemine.
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400 grammi nisukliisid, mis pannakse 
riidest kotti ja keedetakse tund aega. 
Segu valatakse vanni, mille temperatuur 
on umbes 37 kraadi. Ravivann kestab 
7–10 minutit ja neid soovitatakse teha 
üle päeva umbes 10 korda.
• USA-st alguse saanud ja nüüd ka 
Euroopa Nahaarstide Foorumi poolt 
soovitatakse atoopilise dermatiidi puhul 
ravivanne, millele lisatakse naatrium-
hüpokloritit ehk pesuvalgendit. Selline 
vann sobib ainult stafülokokknakkusega 
tõsiselt hädas olevatele haigetele, sest 
see kätkeb endas riske, ja vajab üksik-
asjalikku juhist raviarstilt, kuidas 
sellist vanni teha. 
• Vanniveele võib lisada ka apteegis 
müüdavaid vanniõlisid, mis pehmen-
davad kuiva nahka. Õlivannide vee-
temperatuur ei tohi ületada 37 kraadi. 
Ettevaatust, pärast õlivanni võib vann 
olla libe, mistõttu on kukkumisoht!
• Kui tavaline vesi ajab naha kirvenda-
ma, võib vanniveele lisada meresoola. 
Soola peab vette panema nii palju, et 

vedela pesugeeli või ka tahke tükina. 
Nende pesuvahendite pH ühtib naha 
pH-ga, mistõttu need ei kuivata nahka 
ega häiri selle mikrofloora tasakaalu.

Kaenlaaluseid, tuharate vahet, 
kubeme piirkonda ja jalgu tuleb pesta 
iga päev pesuvahendiga. Muid naha-
piirkondi on pesuvahendiga mõistlik 
pesta vastavalt kehalisele aktiivsusele 
ja muudele tingimustele, kus nahk 
saab kergesti mustaks.

VAHEL AITAVAD RAVIVANNID
Mõnikord on vaja teha ravivanne, mis 
kestavad tavaliselt 10–20 minutit. 
• Märguvate või nakatunud naha-
põletike korral võib teha vanne kaalium-
permanganaadiga. Lahus peab olema 
õrnroosa, kuid tuleb arvestada sellega, 
et isegi selline lahus värvib küüned 
pruunikaks. Pärast vanni tuleb keha 
üle loputada puhta veega.
• Atoopilise dermatiidi korral on säili-
nud veel vanast ajast vanniretsept nis u-
kliidega. Kogu keha vanniks võetakse 

lahus tuleks umbes 0,9%-line. Liitrile 
veele võetakse 9 grammi ehk umbes üks 
dessertlusikatäis meresoola. Kui palju 
soola ühele vannile kulub, oleneb vanni 
suurusest, mis on vanni ostmisel teada. 
Koguse võiks kaaluda ja välja arvutada 
poole või kolmveerandi vanni kohta ning 
sobivuse korral leida edaspidiseks mõni 
doseerimistops. Jodeeritud söögisool 
vanniks ei sobi, see võib nahka ärritada 
– oluline on just meresoola kasutamine. 
Valmis vannisoola puhul lähtuda paki 
peal olevast kasutamisõpetusest.

KOKKUVÕTTEKS: veeprotseduurid on 
allergilisele nahale igati vajalikud ja 
toovad sellele leevendust. Lisaks mus-
tuse ja mikroorganismide eemaldami-
sele niisutab vesi kuiva ja veepuuduses 
olevat nahka ning parandab ka nahale 
määritavate ravimite ja baaskreemide 
imendumist. Maksimaalse niisutuse 
tagab baaskreemi määrimine veel 
kergelt niiskele nahale mõne minuti 
jooksul pärast pesemist. KT



N ahahaiguste ravi seisukohalt 
taastavad baaskreemid naha 
loomulikku kaitsevõimet. 
Need on kas vedelad või tahke­

poolsed pehme konsistentsiga rohkem 
või vähem rasvased/õlised ained. 

Baaskreemide peamised koostisained 
on vesi ning vedelad või tahked rasvad 
(vastavalt õlid ja rasvad), mille proport­
sioonidest sõltub, kas kreem on vedel ja 
imendub kiiresti, või paksem ja jätab na­
hale rasvase või koguni kleepuva kihi. 

Kreemidesse lisatakse erinevatel ees­
märkidel hulgaliselt peale vee ka muid 
koostisaineid.
• Mitmesugused niisutajad ehk 
humek tandid naha loomuliku niisutava 
teguri puuduse kompenseerimiseks.  

TeksT Maie JürissoN, Tallinna Põhja-eesti regionaalhaigla ja Tallinna Lastehaigla dermatoveneroloog

Baaskreemid ehk emolliendid on nahahooldusvahendid, mida kasutatakse kuiva  
ja kareda naha pehmendamiseks ja sileda nahapinna saavutamiseks.
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• Kreemide koostise püsivust paran-
davad ained. 

Kuna rasvad, õlid ja vesi segunevad 
halvasti ning saadud segud oleksid nen­
deta ebapüsivad, lisatakse kreemidesse 
emulgaatoreid, mis aitavad kreemisegu 
luua ja säilitada. Emulgaatorites on kaks 
osa: vett siduv ehk hüdrofiilne ja rasva 
siduv ehk lipofiilne. Need on justkui 
vahe lüliks vee ja rasva vahel ning muu­
davad vee ja rasva segu püsikindlaks 
massiks ehk emulsiooniks.
• Kreemide säilitusained. Vett ja orgaa­
nilisi aineid sisaldavad kreemid võivad 
saastumisel osutuda mitmetele mikro­
organismidele soodsaks kasvukeskkon­
naks, mis soodustab edasist riknemist 
ning võib olla ka tervisele kahjulik.

Hüdrogeelist salvini
Baaskreemide niisutav ja kaitsev efekt 
saavutatakse nahale lipiidse ehk rasvase 
kattekile loomise teel, mida nimetatakse 
ka oklusiooniks – see sulgeb kuiva ja pra­
gunenud naha mikroavaused ja ­lõhed.

Baaskreemide tootmisel on kasutusel 
erinevad emulgeerimistehnoloogiad ja 
valmistamismeetodid, mille tulemusel 
valmivad erineva rasvasuse ja vee­
sisaldusega baaskreemid, mida saab 
jagad a viide kategooriasse.

• Hüdrogeelid
Sisaldavad vett ja gelaatoreid ehk geeli­
moodustajaid, kindlasti ka säilitusaineid. 
Vee aurustumine annab jahutava ja sü­
gelust leevendava toime.

?Milleks  
on vajalikud 

baaskreemid
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se, välja arvatud salvid. Vesi kreemide 
koostises annab nahale elastsuse.
• Vaseliin 
Nafta töötlemisel saadav puhas, läbipais­
tev, värvitu, lõhnatu, poolvedel süsivesi­
nik. Õhu käes ei oksüdeeru ehk lihtsa­
malt öeldes – ei rikne. Vaseliin ei lahustu 
vees ja on vetthülgav – nahale määritud 
vaseliinikiht lukustab naha sees oleva 
vee ega lase väljastpoolt naha sisse niis­
kust ega muid, sealhulgas ohtlikke ai­
neid. Nahale kantud vaseliin käivitab 

rakuvaheliste vabade steroolide (nt ko­
lesterool), rasvhapete ja sfingolipiidide 
tootmise, mis parandavad naha loomu­
likku kaitsevõimet.

Mõnedes nahahooldusjuhendites soovi­
tatakse puhast vaseliini naha kaitseks 
riiete hõõrumisest tekkiva nahakahjustu­
se vältimiseks või karmide keskkonna­
mõjude ärahoidmiseks. Näiteks jalgrattu­
ritele istmikupiirkonna kaitseks; pika­
maa ujujatele naha kaitseks ja soojuskao 
ärahoidmiseks; pikamaajooksjatele keha­
piirkondades, kus särgi hõõrumine võib 
ärritada nahka, või põskede ja huulte 
kaitseks väga külma ilmaga sportides.
• Tseramiidid
Naha ülesanne on ära hoida veekadu te­
ma kaudu ja takistada mikroobide ning 
kahjulike ainete pääsemist nahka. Selle 
ülesande täitmisel on olulisim roll sarv­
kihil. See koosneb surnud naharakku­
dest, mille vahel paiknevad rasvad: tse­
ramiidid, kolesterool, rasvhapped ja tri­
glütseriidid. Seebiga pesemisel uhutak ­
se nahast välja ka vajalikud rasvad, sh 
tsera miidid. 

Atoopilise dermatiidi korral taastub 
tseramiidide varu aeglasemalt kui tervel 
inimesel, kujuneb välja tseramiidide puu­
dus sarvkihis. Seetõttu võib abi olla kree­
mi sisse lisatavatest tseramiididest. Tse­
ramiide leidub ka taimedes ning kreemi­
de koostises kasutataksegi taimseid tse­
ramiide. Tseramiide sisaldavad kreemid 
on tavaliselt kallimad, kuid ei pruugi 

• Õli-Vesiemulsioonid
Õli­vesiemulsioon on õlitilgad vees. Nii 
ei tundu kreem pealemäärimisel rasva­
ne, kuna vesi aurustub üsna kergesti 
ning nahale jääb õhuke rasvane kaitse­
kiht. Õli­vesiemulsioonid on kreemide 
seas kõige populaarsemad, sest neid on 
kerge nahale määrida ning need leeven­
davad tõhusalt mõõdukat nahakuivust.

Lisaks õlile/rasvadele ja veele on lisa­
tud emulgaatoreid, säilitusaineid, vahel 
ka stabilisaatoreid ning antioksüdante. 

• Vesi-Õliemulsioonid
Vesi­õliemulsioon on veetilgad õlis/ras­
vas. Sellisel juhul vesi aurustub aeglaselt 
ning kreem tundub rasvane.

Lisaks õlidele/rasvadele ja veele on li­
satud emulgaatoreid, säilitusaineid, vahel 
ka stabilisaatoreid ning antioksüdante. 

• Õligeelid
Sisaldavad õlisid, vahasid, parafiini,  
vaseliini, taimseid õlisid, rasvu, vahasid, 
näiteks mesilasvaha.  

• salVid
Salvid ei sisalda vett ja seetõttu pole  
neile vaja lisada säilitusaineid ega emul­
gaatoreid.

Põhilised koostisosad
• glütserool
Glütserooli (vana nimetusega glütseriin) 
lisatakse baaskreemidele niiskusesidu­
jana, kuna ta on keemiliste omaduste 
poolest väga hügroskoopne ehk niiskust­
imav ning on võimeline siduma endaga 
vett. Glütserooli niiskusesidumisvõimet 
peetakse kokkuleppeliselt 100­protsen­
diliseks, millega võrreldakse teiste hu­
mektantide niiskusesiduvust. Glütserool 
aktiveerib nahaensüümide tööd ja aitab 
kaasa füsioloogilisele sarvestumisprot­
sessile ning soodustab veepooride teket 
marrasknahas ehk epidermises.
• Polüsahhariidid
Kinnituvad keratiinile ja püsivad selle 
pinnal toimides vee "ligimeelitajate" ja 
hoidjana. Polüalkoholid (nt propüleen­
glükool ja butüleenglükool) takistavad 
lisaks veesidumisvõimele mikroorg  a­
nismide tegevust.
• uurea ehk karbamiid ehk kusiaine
Naha üks loomulikest niisutavatest  
ainetest, mis tekib sarvkihi keratiinist 
ensüümide toimel. 
•	 Vesi
Kuulub kõikide baaskreemide koostises­

alati  olla tõhusamad tavalistest, tseramii­
de mittesisaldavatest kreemidest.
• Parabeenid
Parabeene lisatakse kreemidesse 
säilitus ainetena, et vältida mikroorga­
nismidega saastumist ja nende paljune­
mist. Kosmeetikatööstuses on kasutusel 
eelkõige propüül­, metüül­ ja butüül­
parabeen, neist kasvajatega on enim 
seostatud kahte viimast. 

Parabeenid on naissuguhormooni 
östro geeni matkivad ained (nn kseno­

östrogeenid) ning eelkõige butüülpara­
beeni on leitud hormoontundliku rinna­
vähi kudedest. Tänaseni pole kindlaks 
tehtud ega tõestatud kindlat seost rinna­
vähi ja parabeene sisaldavate nahahool­
dusvahendite kasutamise vahel, kuigi 
selliseid hüpoteese on püstitatud, uurin­
guid rohkesti tehtud ning neid jätka­
takse. Seniste tulemuste põhjal on järel­
datud, et nahahooldustoodetes on para­
beenide kontsentratsioon väga väike ja 
tervisele ohutu.

Muuhulgas on olemas ka looduslikke, 
taimseid parabeene.
• dimeTikoon ja akrülaadid 
Ained, mis takistavad vee aurumist na­
hast. Vaseliini ja dimetikooni sisaldavate 
baaskreemide kasutamine on oluline 
just käte ekseemi korral. 
• dimetikoon
Silikoonide hulka kuuluv õlivaba naha­
niisutaja, mis on hüpoallergeenne ja 
tõhususelt  üsna lähedane vaseliinile. 
Vaseliinist  eristab dimetikooni see, et ta 
ei soodusta vistrike teket.
• lanoliin
Lanoliin on villavaha, lambavillast 
eraldatu d toorvillarasva puhastamisel 
saadud kollakas rasvataoline aine. Ühe 
meriino lamba villast saadakse umbes 
300 ml villavaha, mis seejärel puhasta­
takse ja tsentrifuugitakse, et saada 
puhas  lanoliin. 

Lanoliin on pooloklusiivne ehk see 
loob nahapinnale hingava lipiidkile, mis 

? Baaskreemide peamised koostisained  
on vesi ning vedelad või tahked rasvad, 

 mille proportsioonidest sõltub,  
kas kreem on vedel või paksem.
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võib püsida nahal mitu ööpäeva ning 
on omadustelt üsna sarnane naha enda 
lipiidainega. 

Lanoliin sobib hästi naha pehmenda-
miseks ja kaitsmiseks, kuid väike osa 
inimesi on lanoliini suhtes ülitundlikud 
(1% kontaktallergilise nahapõletikuga 
patsientidest ning rahvastiku hulgas 
arvestuslikul t 1-9 uut lanoliiniallergia 
juhtu 1 miljoni inimese kohta aastas).

Kuidas baaskreeme 
kasutada?
Tavaarusaama järgi pole baaskreemide 
kasutamine keeruline ja sellise küsimu-
se esitamine tundub naljakas. Tõepoo-
lest: baaskreem tuleb tuubist välja pigis-
tada, pumppudeli otsikut pumbata või 
võtta purgist ning siis nahale kanda. 
Nah ahaigustega kaasuva kuiva naha
 või mõnede naha sarvestumishaiguste 
korral  muutub aga väga oluliseks see, 
kui palju kreemi korraga kasutada ning 
mitu korda päevas, et kogu nahapind 
saaks piisavalt niisutatud ja kaitstud. 

Parim ja sobivaim aeg kreemi peale-
kandmiseks on mõni minut pärast dušši 
või vanni (või pärast muud veekontakti), 
kui nahk on rätiga kuivaks patsutatud. 
Sel juhul naha niiskusetase mitme-
kordistub 30–60 minutiks. 

Kreemitamine suurendab alati vee-
sisaldust nahas. Näiteks kui kreemi 
määrida nahale pool tundi pärast 
pesemist , ei tõuse niiskusetase nii 
kõrgek s, kui seda oleks tehtud kohe 
päras t pesemist, ent on siiski piisav. 
Mitme  tunni pärast on kohe peale pese-
mist või pool tundi hiljem kreemitatud 
naha niiskusesisaldus ühesugune. 

Kreemi tuleb nahale määrida piki ihu-
karvu, tugevalt masseerida ei ole vaja. 
Rasvaste, vaseliini sisaldavate kreemide 
vastukarva määrimise tagajärjel võib 
tekkida karvanääpsude ärritus ja karva-
nääpsupõletik.

Vajalikud 
kreemikogused
Olenevalt sellest, kas kreemi määritakse 
lihtsalt parema enesetunde jaoks kerge 
nahakuivuse korral või mõne nahahai-
guse baasravis, erinevad vajaminevad 
kreemikogused üsna suurtes piirides. 

Ühelt poolt erineb kreemikihi paksus, 
teiselt poolt ka see, kas kreemitada kogu 
keha või ainult kuivemaid piirkondi.

Heaks kreemi mõõduühikuks on 
sõrme otsaühik – umbes 2,5 cm pikkune 
kreemitriip –, mis katab umbes kahe 
peopesa suuruse nahapinna.

Üldiselt tuleb baaskreemi määrida 
nahale  1–2 korda päevas, kätele siiski 
pärast  iga kokkupuudet veega.

KREEMIDE KASUTAMISEL võib
 ilmneda, et juba tarvitatav vana kreem 
ei leevenda nahakuivust, kuid määrides 
uue, teist sorti kreemiga, on see tõhu-
sam. Mõne nädalaga kaotab ka uus 
kreem toime; läheb veel mõni kuu möö-
da, hakkab seegi nahka ärritama. Kui 
nüüd välja otsida mõni vanem kreem, 
siis aitab see jälle hästi. 

Seda nähtust nimetatakse kreemiväsi-
museks, teaduskeeles tahhüfülaksiaks. 

Kui tundub, et nahk muutub kreemide 
suhtes kapriisseks, soovitatakse neid va-
hetada umbes ühe kuu järel või kasutada 
korraga vaheldumisi 3–4 erinevat kreemi.

Atoopilise dermatiidi haigetel soovita-
takse regulaarselt kasutada baaskreeme, 
ent kui ikkagi nahk sügeleb, näitab see, 
et baaskreem üksi nahapõletikku ei lee-
venda ning lisaks baaskreemile tuleb 
kasutada  oma ravikreemi.

Baaskreemide toimet uurides on leitud, 
et patsientide, nahaniiskust mõõtvate 
aparaatide ja meditsiinitöötajate hinnan-
gute tulemused ei lange sajaprotsendili-
selt kokku. Kuna baaskreemi kasutamise 
olulisim eesmärk on, et inimene ennast 
oma nahas kõige paremini tunneks, on 
see ka argument, mispärast baaskreemi 
valib igaüks ise, n-ö katse-eksitusemee-
todil, oma vajaduse ja eelistuste järgi. 
Sobivat  ja meeldivat baaskreemi tavali-
selt inimene ka kasutab. KT

Kehaosa Kerge Mõõdukas Tugev

Käsi* 2x 1 tl 1 dsl 1 spl

Rind 1 tl 1 dsl 1 spl

Kõht 1 tl 1 dsl 1 spl

Ülaselg 1 tl 1 dsl 1 spl

Alaselg 1 tl 1 dsl 1 spl

Reis* 2x 1 tl 1 dsl 1 spl

Säär*2x 1 tl 1 dsl 1 spl

Kokku 20 g 50 g 100 g

*Jäsemeid arvestada paaris

VAJALIK BAASKREEMI KOGUS 
KOGU KEHAPINNALE

Täiskasvanule üheks määrimiseks vajalik kogus 
teelusikatäis (tl) või dessertlusikatäis (dsl) või supilusikatäis (spl)

Kreemitamine suurendab 
alati vee sisaldust nahas.
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Linola Shower and Wash linoolhapet sisaldav õrn dusigeel 
sobib ideaalselt erilist hoolt vajavale kuivale nahale. 
Dusigeel toetab naha kaitsebarjääri, hoiab nahale omast 
pH taset (pH 5.5) ning tagab pikaajalise naha niiskuse 
sisalduse, kaitstes nahka kuivamise eest. Toode ei sisalda 
mineraalõlisid ja parabeene.

Linol
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Dusig
pH ta
sisald
mine

el 

Linola Shower and Bath Oil vedel dusi- ja vanniõli sobib 
kuiva, kareda ja ketendava naha hoolduseks. Väikeste 
rasvaosakeste ühtlasel jaotumisel vees moodustub 
emulsioon, mis niisutab ja kaitseb nahka juba 
vannis.  Vanniõli parandab naha kaitsebarjääri, 
pehmendab ja rahustab nahka ning vähendab 
sügelust. Toode ei sisalda värv- ega 
säilitusaineid.

Linola Protective Balm kerge koostisega õhku läbilaskev 
nahakaitsepalsam ärritunud ja hauduma läinud nahale. Sobib 
kasutamiseks imikute mähkmepiirkonnas ja nahavoltides.  
Kaitsepalsam leevendab nahaärritust, toetab kahjustunud 
nahabarjääri taastumist ning moodustab nahale läbipaistva 
kaitsekihi, mis laseb nahal hingata. Toode ei sisalda 
mineraalõlisid ega silikoone. 
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Linola Lotion kiiresti imenduv kehakreem sobib kuiva 
naha igapäevaseks hoolduseks. Kehakreemi 
koostises olev kõrge linoolhappe sisaldusega 
ohakaõli parandab naha kaitsebarjääri 
ning annab nahale pehmust ja siledust. 
Leevendab sügelust ning ebamugavat 
pingsustunnet nahas. 
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mi 

ga 

Tootja: Dr. August Wolff GmbH & Co. KG Arzneimittel, Saksamaa
Turustaja Eestis: AS Sirowa Tallinn, Salve 2C, Tallinn 11612; Tel. 6 830 700
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