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SleepAngel tootevalik pakub parimat hiigieenis ja mugavuses.

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

Parim ja puhtaim valik beebile ja véikelapsele, seda tdnu PneumaPure
Filtri tehnoloogiale.

Bakterid, seened, viirused, tolmulestad ja teised soovimatud allergeenid, mitte ainult ei hairi
lapse und, vaid voivad olla kahjulikud tema tervisele ja heaolule.
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PneumaPure filter siisteem voimaldab lapsel lihtsamini magada ja pakub kaitset vastikute bakterite ja drritajate eest, mis muidu leiavad lihtsalt tee
madratsi sisse. PneumaPure filter tehnoloogia on maailmas esimene teaduslikult tGestatud 100% allergeene ja mikroobe blokeeriv siisteem. Bakterid
ja mikroobid ei satu magamise ajal lapse hingamisteedesse ja ei drrita neid. Airmid Health Group, maailma juhtiva mikrobioloogia ja allergoloogia
katselabori sonul on see tehnoloogia revolutsiooniline ja ainulaadne. Madratsi ja patjade kate on 100% veekindel lisaks SafeWeld ™ 6mblused, dhk
madratsi ja padja sisemusse liigub vaid Idbi kaitsva ja puhastava PneumaPure filtri. Innovatsioon ja revolutsioon imiku ja véikelapse mugavuses ja
une puhtuses, filter on loodud blokeerima hallitust, baktereid, viiruseid, allergeene, tolmulesti ja nende ensiiime ning seente sattumist madratsi ja
padja sisekeskkonda. Kasutusmugavus: tanu veekindlale kattele ning PneumaPure filter tehnoloogiale on puhastamine imelihtne. Piisab voodilinade
vahetamise ajal puhta ja niiske lapiga madratsi voi padja puhastamisest ja need on jélle kasutusvalmis ning puhtad.

Purely Baby™ mattress Perfectly Baby ™ mattress
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SLEEPANGEL Purely Baby™ voodimadrats SLEEPANGEL Perfectly Baby™ madrats SleepAngel™ KIDS lapse padi
imikule 0-18 kuud ja vdikelapsele 18+ kuud Suureparane mugav ja toetav eraldatud vedru- Mugav, toetav ja puhas padi imikule ja véike-
Hasti toetav ja mugav, kahepoolne vaht- dega kahepoolne madrats imikule 0-18 kuud  lapsele
madrats imikule voi vdikelapsele. ja viikelapsele 18+ kuud - hivasti allergeenid ja putukad
- hivasti allergeenid ja putukad - hilvasti allergeenid ja putukad - hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja rahu
- hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja - hool ja mugavus imikule, kindlustunne ja  emmele ja issile
rahu emmele ja issile rahu emmele ja issile - veekindel sisekate tanu PneumaPure filter
- veekindel sisekate tanu PneumaPure filter - veekindel sisekate tinu PneumaPure filter  tehnoloogiale
tehnoloogiale tehnoloogiale - lihtne puhastada ja hooldada
- lihtne puhastada ja hooldada - lihtne puhastada ja hooldada

Veebipood: www.sleepangel.ee - sleepangel@almaremed.eu +372 51 71 321
Ostul kasuta sooduskoodi: HEAUNI10
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llergia on organismi immuun-
stisteemi vahendatud tilitund-
likkusreaktsioon kehasse sattu-
nud voora valgu suhtes, mis
v0ib olla allergeeniks. Allergiahaigused
voivad viljenduda nahal, silmades, hin-
gamisteedes, seedekulglas v6i hoopis or-
ganismi tildreaktsioonina. Allergia voib

ilmneda igas vanuses inimesel — eelsoodu-

muse olemasolul voib tihel hetkel tekkida

tlitundlikkus mingi toiduaine, ravimi voi

loomakarvade vastu.

Allergiahaigused on kroonilised toved,
mis vajavad elustiili muutust ja sageli ka
korrapdrast ravimite tarvitamist. Arst
saab jagada soovitusi, kuid nende pidev
jédrgimine jidb haige enda olule. Sageli
nouab ravi kannatlikkust nii patsiendilt

kui ka arstilt, kusjuures vdaga tdhtis on koostoo iihise eesmdrgi nimel.

Siinses Kodutohtri allergia-erinumbris selgitavad levinud probleeme ja anna-
vad nou allergiahaigetega tegelevad arstid. Allergik leiab vajalikku teavet ja abi
ka Eesti Allergialiidu kodulehelt www.allergialiit.ee.

Siiri Lelumees
Kodutohtri peatoimetaja

—— EKSPERDID

KAJA JULGE,

Tartu Ulikooli lastekliiniku
vanemteadur ja Tartu Ulikooli
kliinikumi arst-oppejoud

MAIE JURISSON,

Tallinna Pohja-Eesti
regionaalhaigla ja Tallinna
lastehaigla dermatoveneroloog

KADRI MUONI,
Tallinna lastehaigla lastearst

MARE PAUKLIN,

Tartu Ulikooli kliinikumi
sisehaiguste ja allergoloogia
arst-oppejoud

MAIRE VASAR,

Tartu Ulikooli kliinikumi
vanemarst-oppejoud ja
Tartu Ulikooli lastekliiniku
dotsent

TIHAVOOR,

Tartu Ulikooli
lastekliiniku teadur ja
Tartu Ulikooli kliinikumi
arst-oppejoud
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Sellega kaasnevad siigelevad kublad ja nahaturse.

TEKST KAJA JULGE, Tartu Ulikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ulikooli kliinikumi arst-dppejoud

ogestovele ehk urtikaariale

on iseloomulikud tikskoik

missugusesse kehapiirkonda

tekkivad eri suuruse ja
kujuga, siigelevad, valkjad, roosad voi
punased nogesekorvetust meenutavad
kublad.

Tekkekiirus koigub minutitest tundi-
deni ja samamoodi ka ptisivad kublad
vidga erinevat aega, kuid mitte tile 66-
pédeva. Samal ajal voib pidevalt tekkida
uusi loobekohti. Kuplade ja turse pohjus
on nuumrakkudest vabaneva histamiini
ja teiste bioaktiivsete ainete toimel
tekkiv kapillaaride laienemine ja labi-
laskvuse suurenemine.

Angioneurootilise turse ehk Quincke
0deemi korral on tursest haaratud naha
stigavamad kihid ja naha aluskude ning
monikord ka limaskestad. Turse tekib
jarsku, sagedamini huulte, laugude,
harvem kori ja keele piirkonda, ning
piisib kuni kolm 66pédeva.
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Nogestobi voib olla nii allergiline kui
ka mitteallergiline ning tihel inimesel
voivad elu jooksul olla urtikaaria erine-
vad vormid, ka samal ajal.

Kroonilise urtikaaria korral tekivad
166bed korduvalt vihemalt kuue niddala
jooksul ja sel juhul on enamasti tegemist
mitteallergiliste pohjustega. Haigus-
nidhud algavad tavaliselt jarsku, voivad
ptisida kuid ja isegi aastaid ning siis
taanduda. Enamikul inimestel kaovad
probleemid 1-5 aasta jooksul, kuid
voivad piisida ka kuni 10 aastat. Sage
160ve pohjustab probleeme igapdevaelus,
tool ja harrastustega tegelemisel.
KROONILISE SPONTAANSE URTI-
KAARIA puhul tekivad siigelevad kublad,
angioneurootiline turse voi molemad
teadaoleval pohjusel (néditeks auto-
immuunne protsess, dge voi krooniline
nakkus, mitteallergiline reaktsioon

toidule, ravimile) voi teadmata pdhjusel
(idiopaatiline urtikaaria).

KROONILISE INDUTSEERITAVA URTI-
KAARIA korral kutsuvad haigusnéhte
esile nahale toimivad fiiisikalised
(kiilm, kuum, péike, surve, vibratsioon)
ja muud tegurid (higistamine, vesi,
kontakt taimede voi kemikaalidega).

SUMPTOMAATILISELE DERMOGRA-
FISMILE on iseloomulik mehaanilisest
mojutamisest tavaliselt 1-5 minuti
jooksul nahale tekkivad valged voi puna-
sed joonetaolised kublad, millega kaas-
neb enamasti siigelus voi poletustunne.
Seda esineb 1-5 protsendil elanikkonnast
ja tove kestus voib olla viga erinev.

Dermografismi esile kutsumiseks
tommatakse néiteks pastapliiatsi tombi
otsa vOi puuspaatliga kisivarrele piki-
triip. Test néditab tobe, kui joonetaoline
kubel on vihemalt 3 mm labimo6duga
ja tekib vihem kui 10 minuti jooksul.
Fiisioloogilise dermografismi puhul
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tekib ka vihene turse, kuid see ei siigele
ega hiiri.
* KULMAURTIKAARIA avaldub kiilma
ilmaga, tuulega voi kokkupuutel kiilma
veega, kuid seda voivad pohjustada ka
kiilmad joogid. Kublad tekivad tavaliselt
pédrast naha soojenemist. Nditeks voib
ujumine kiilmas vees pdohjustada kiire
kuplade tekke iile kogu keha, sellega
voib kaasneda ka vererohu langus.
Hoiduda tuleks jarskudest tempera-
tuurimuutustest. Kui keha on pédikese
kées voi saunas soojenenud ja minnakse
seejirel vette, voib tekkida tugev reakt-
sioon kuni eluohtliku anafiilaksia kuju-
nemiseni. See on enamasti noorte téis-
kasvanute probleem ja voib olla nii mo-
negi selgusetu uppumissurma pohjus.
Kroonilise urtikaaria haigetest on sellist
tiitipi nogestobe umbes kolmandikul
ning kestab tavaliselt 5-8 aastat.
* KUUMUSEURTIKAARIAT on erinevalt
kiilmaurtikaariast viga harva. Naha
kuumenemisel tekivad mdone minutiga
kublad. Kuumuse pdhjustatud ndogestdbe

on vaja eristada solaarurtikaariast ja
kolinergilisest urtikaariast.

* SOLAARURTIKAARIA EHK PAIKE-
SEURTIKAARIA korral tekivad ultra-
violettkiirguse (UVA) voi ndhtava
valguse toimel umbes viie minuti jook-
sul nahasiigelus, poletustunne ning
kublad, mis piisivad 1-2 tundi, harva
kauem. Pdikeseurtikaaria on samuti
harv probleem.

elanikkonnast ja see voib kesta 4-7
aastat. Pohjuseks on higistamine ning
selle teket voivad esile kutsuda fiitisiline
koormus, kuumus, emotsionaalne stress
ja viirtsise toidu s66mine. Mone minuti-
ga tekib pohiliselt iilakeha piirkonda,
aga ka Kkitele ja jalgadele rohkesti
tiksikuid viga viikesi stigelevaid puna-
kaid laigukesi ja kublakesi, mis piisivad
15-60 minutit.

Négestobi voib olla nii allergiline kui ka
mitteallergiline ning uhel inimesel voivad elu
jooksul olla urtikaaria erinevad vormid.

Koik solaarurtikaariaga inimesed
peaksid end pdikese eest kaitsma riie-
tusega voi kasutama tugeva piikese-
kaitsefaktoriga kreemi. Probleemile
voib lahendust pakkuda jarkjarguline
pdikesega harjutamine.

° KOLINERGILIST URTIKAARIAT on
mingil eluperioodil 4-11 protsendil

LOOMULIK VALIK.
KOIGE TUNDLIKUMALE.

R . =

Erinevalt fiiisilisest koormusest
pohjustatud anafiilaksiast, mille kujune-
mises on koige olulisem kehalise koor-
muse jirgnemine teatud toitude (nt nisu-
tooted), alkoholi voi ravimite (aspiriin ja
teised mittesteroidsed poletikuvastased
preparaadid) kasutamisele, ei ole koli-
nergiline urtikaaria eluohtlik.

Eestis arendatud LUMIderm sari on uudne
keemiavaba lahendus Ulitundlikule, prob-
leemsele vdi atoopilisele nahale.

Ornad, ent téhusad taimedlid koos pat-
enteeritud niisutuskompleksiga hoiavad
tundliku ning stressis naha kestvalt pehme
ja sileda.

Leia tooted www.luminordic.com
Kaubamaja, Ulikooli Apteek, I.L.U.




allergia erinumber

Fitisilisest koormusest pohjustatud ana-
fiillaksiale on iseloomulik siigelus kdige-
pealt peopesadel, jalataldadel ja korva-
del ning seejirel punetuse, dhetuse ja
suuremate kuplade teke keha muudesse
piirkondadesse.

HILISE ROHUURTIKAARIA korral
tekivad turse ja punetus kas kdimisest
jalataldadele, koti kandmisest peopessa,
pikaajalisest istumisest tuharatele,
seljakoti kandmisest seljale, voost taljele
vOi pigistavast riietusest — ja voib jadda
piisima tundideks. Tavaliselt tekib turse
6-8 tunni jooksul, aga ka poole tunni
kuni poole pdeva moodumisel ning voib
kesta kuni 3 66péeva. Hiline rohuurti-
kaaria on harva kroonilise urtikaaria
esmaseks viljenduseks, kuid voib kuju-
neda aastate jooksul lisaks mingile
muule kroonilise urtikaaria vormile.

VIBRATSIOONIURTIKAARIAT on
darmiselt harva. Sel puhul tekivad
vibratsiooni mojul kokkupuutekohale
minutite jooksul naha siigelus ja turse.
Seda voib esile kutsuda nditeks komp-
ressoriga too6tamine.

AKVAGEENNE EHK VEEURTIKAA-
RIA on harv ndgestove vorm, mida
iseloomustab viikeste, 1-2 mm suu-
ruste stigelevate valulike kuplade teke
kokkupuutel iikskdik missuguse tem-
peratuuriga veega. Kublad tekivad 1-15

minuti, kuid mitte hiljem kui poole
tunni jooksul ja véivad paari tunniga
laieneda.

KONTAKTURTIKAARIA pdhjus on
naha kokkupuude kemikaalide (kos-
meetika, paiksed ravimid), lateksi,
toiduainete (kala, muna, tomat, kiivi,
tsitruselised, kiiiislauk), taimede
(kdrvendges) ja loomadega (meduus)
ning reaktsioon voib vastavalt naha
tundlikkusele olla erineva raskusega.
Kbige sagedamini tekitavad kontakt-
urtikaariat kosmeetikavahendite 16hna-
ained, harvem toiduained, séilitus- ja
viarvained, paiksed ravimid ja kummi-
kindad.
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Kroonilise nogestove pohjus voib sel-
guda anamneesist ehk haigusloo kirjel-
dusest. Sageli on arstil selle alusel voima-
lik anda soovitusi, kuidas haigus-
ndhud paremini kontrolli alla saada.
Uuringute vajaduse iile otsustatakse
igal tiksikjuhul eraldi. Uuringuid
tehakse allergia ja nakkuse véalistami-
seks, autoimmuunreaktsioonide hin-
damiseks, fiitisikalise urtikaaria tap-
sustamiseks jm.

Peale selle piiiitakse tuvastada haiguse
tekkepohjus ehk vallandav tegur ja voi-
malusel see korvaldada voi seda viltida.
Kui tegemist on fiitisikalise teguriga,
tuleks selle méju minimeerida. Vajali-
kuks v6ib osutuda ka nakkuse voi auto-
immuunhaiguse ravi.

Piititakse tekitada taluvust, nditeks
organismi jark-jargult harjutada UV-
kiirguse, kiilma voi kehalise koormu-
sega.

Nii spontaanse kui ka indutseeritud
urtikaaria raviks kasutatakse antihista-
miine esimese kahe raviniddala jooksul
tavaannuses, ja kui see ei ole piisavalt

tohus, suurendatakse annust maksi-
maalselt kuni neljakordseks. Arst voib
maéadrata ka muid ravimeid.

Kroonilise nogestove ravi nouab
kannatlikkust nii patsiendilt kui ka
arstilt, kusjuures viga tdhtis on koostdo
tihise eesmirgi nimel. Sageli on tegemist
pikaajalise probleemiga, mis halvendab
elukvaliteeti, sunnib pahatihti moneks
ajaks korvale jadma lemmiktegevusest,
halvemal juhul segab erialat66d.
Paratamatult tekivad ka lisakulutused,
sest antihistamiine on vaja kasutada
pikka aega.

Haigusnédhtude kontrolli all hoidmi-
seks saab igaiiks ise kdige rohkem dra
teha, kui votab arvesse arsti ravisoovi-
tusi. Enamasti taandub krooniline urti-
kaaria niisama jarsku, kui see tekkis. KT

Enne arsti vastuvatule
minekut oleks hea valmistuda
jargnevateks kiisimusteks ja
selgitusteks.

Millal loove tekkis?

Kui sageli on kublad tekkinud
ja kui kaua ptisinud?

Kas ja kuidas on loove 00pae-
va jooksul muutunud?

Loobe seos nadalavahetuste,
plihade, reisidega.

Milline on olnud kuplade kuju,
suurus ja paiknemine?

Kas loobega on kaasnenud
angioodeem, sligelus voi valu?

Milliseid ravimeid,
k.a alternatiivmeditsiini omi,
tarvitad?

Kas on seost teatud
toitudega?

Kas on seost menstruaal-
tsukliga?

Kas loove tekkis flitisikaliste
tegurite toimel voi fuusilisel
koormusel?

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

Lisaks tuleks raakida, kas ise-
endal ja ka pereliikmetel on
varem ilmnenud nogestdobe voi
allergiaprobleeme, nakkusi,
sisehaigusi, mao-sooleprob-
leeme; ka psihhosomaatilisi
voi psiihhiaatrilisi haigusi. Ara
markida tuleks seegi, kui on
kirurgiliselt paigaldatud mingi
implantaat (siidameritmur,
lilgese 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.



Dr. Ohhira probiootikumid -

valmistatud ja tiiustatud
looduse poolt

Parimad asjad elus on vabad -
gluteenist, piimatoodetest, allergeenidest ja GMOst

Kogu oma 30-aastase ajaloo jooksul on Dr. Ohhira® véinud uh-
kust tunda oma probiootikumide puhta ja tipse tootmisprotsessi
tile, mille kdigus need terviktoidulisandid valmivad. Meie pre-
biootilise kultuuri s6dde koosneb AINULT puhtast allikaveest,
puuviljadest, metsikutest kdogiviljadest, seentest ja vetikatest.

Hoolikalt tasakaalustatud segu ldbib iidsetel Jaapani traditsioonidel
pohineva kiddritamisprotsessi. Kddritamine viib maksimumini kdigi koos-
tisosade loodusliku tervist tugevdava jou. Tulemuseks on orgaaniline ja elav

g

segu, mis {ithineb just sinule omase soolebakterite kombinatsiooniga ja soodustab
nende kasvu. See hoiab omakorda immuunsiisteemi terve ja tugeva ning toetab mikrotoitainete imendumist, mis on

keha heaolu ja tervise tagamiseks asendamatud.

Mitte koigile ei sobi koik probiootikumid
Kolmeaastases hooajalisi temperatuure jirgivas kairita-
misprotsessis jddvad ellu vaid koige tugevamad bakterid,
tanu millele sdilib segu (12 probiootikumitiive) ka toa-
temperatuuril. Erinevalt teistest toodetest, mis sisaldavad
lihtsalt miljardeid passiivseid kiilmkuivatatud baktereid,
viib Dr. Ohhira segu organismi probiootilise toetamise
tdiesti uuele tasemele, pakkudes biogeenseid osiseid, mis
on vajalikud just sinule omase probiootilise ,,sormejdlje”
jaoks.

Usu voi mitte, kuid iga inimese organismi probiootiliste-
tiivede kombinatsioon on erinev. Sinu probiootline ,,sor-
mejalg“ on maailmas ainulaadne. Nii on Dr. Ohhira segu
otsekui spetsiaalselt sinu jaoks loodud probiootikum.

On teaduslikult toestatud, et organismis elutsevate bak-
terite dige tasakaal mojutab kogu meie keha. Siin on mé-
ned pohjused, miks lisada oma tervislikele harjumustele
Dr. Ohhira® probiootikumid.

« Tasakaalusta ja toeta oma isiklikku
bakteriaalset ,,sormejilge”
« Leevenda puhitust ja korvetisi
« Siilita soolestiku tervislik pH ja hea seedimine
« Paranda toidust saadavate toiteainete
ja teiste toidulisandite imendumist
o Toeta immuunsiisteemi tervislikku reageerimisvoimet
» Mugavad mullpakendis kapslid
on toatemperatuuril stabiilsed
« Elus ja elujoulised bakterid -
MITTE KUNAGI kiilmkuivatatud

Immuunsiisteemi toetamine

Lisaks seedetegevuse toetamisele on probiootikumid va-
jalikud ka immuunsiisteemile. 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 vahemalt 85:15. Ténapideval on stressist, toi-
tumisest ja elustiilist tingituna seda suhet ilma kvaliteet-
sete probiootikumideta véga raske siilitada.

Dr. Ohhira Probiootikum® on ainulaadne segu,
mis sisaldab:

« probiootikume - kasulikke baktereid, mis aitavad
seedida toitu ja toetavad immuunsiisteemi toimimist

» prebiootilist s6ddet — kddritatud koogivilju ja seeni,
millest probiootikumid toituvad

« looduslikke happeid ja veel méndagi muud -
looduslikud pH-tasakaalu parandavad happed koos
looduslikult esinevate vitamiinide, mineraalide,
ensiiimide ja aminohapetega toetavad seedetegevust
ja organismi tldist tervist.

Kiisige Dr. Ohhira —
probiootikume ==X
hdsti varustatud 2

=
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Stigelus ehk pruriitus on ebameeldiv naha kihelustunne,
mida proovitakse leevendada kratsimisega. Stigeluse pohjusteks voivad olla
nahahaigused ning siisteemsed, neuroloogilised voi psiihholoogilised haigused.

TEKST MARE PAUKLIN, Tartu Ulikooli kliinikumi sisehaiguste ja allergoloogia arst-6ppejoud

iigelus ehk pruriitus on

tavaline subjektiivne aisting,

mis tekitab vajadust keha-

pinda hooruda. Miks siigelus
tekib, veel ei teata, kuna spetsiifilisi
stigelusretseptoreid siiani ei ole leitud.
Arvatakse, et siigelustunnet edastavad
nahas olevad néarvilopmed, millest
impulss liigub edasi seljaaju kaudu
peaajju.

Stigelust pohjustavad ka vélisédrritajad,
néiteks kerge puudutus, mitmesugused
naha- ja sisehaigused ning moningad
ravimid. Tuntuim siigelust tekitav aine
on histamiin, mis vabaneb naha
nuumrakkudest.

Stigeluse raviks kasutatakse
peamiselt allergiavastaseid ravimeid
ehk antihistamiinikume ja kortikoste-
roide (kergematel juhtudel lokaalselt,
raskematel siisteemselt). Peamine on
siiski korvaldada siigeluse pohjus.
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MIS ON SUGELUS?

Stigelust (ladina keeles pruritus,

inglise keeles itch) defineeritakse

kui ebameeldivat naha kihelustunnet,
mida proovitakse leevendada kratsimi-
sega. Terminit "ebaselge pohjusega
pruriitus" (inglise keeles pruritus of
unknown origin ehk PUO) voib kasutada
juhul, kui stigeluse pdohjus ei selgu

Pruriitus on kompleksne protsess, mis
voib tekkida erinevate stiimulite tottu:
keemilisest, elektrilisest, mehaanilisest,
termilisest ja/voi psiihholoogilisest
arritusest.

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

Siigelusiunnet edastavad
nahas olerad ndrvilopmed,
millest impulss liigub edasi

seljaaju kaudu peaagju.

parast haigega vestlemist voi pdrast
uuringuid. Kuni kuus niddalat kestnud
stigelust peetakse dgedaks ja pikemalt
kestnut krooniliseks.

¢ teise kuuluvad inimesed, kellel on
normaalne nahk, aga pohihaiguseks
moni siisteemne haigus (néditeks maksa-
haigus); »»

FOTOD: 123RF



ORNALE,

TUNDLIKULE,
ALLERGILISELE NAHALE
ISIKLIKU HUGIEENI -,
NAHA- JA
JUUKSEHOOLDUSTOOTED

TUNNEB NAHKA

LOHNAINEID
VARVAINEID

pUGU PERELE

TOODETUD SOOMES o
= o

(01.10.- 31.10.16)

THTEISTYOSSA ® .
ALLERGIA- JA ASTHALITON
*Todtatud valga koos Soome Allergia - ja Asimaliduga KANSSA*

Kampaania kehtib Ulikooli Apteekides



EKSTREEMSE
LABURINDID

Kas arvad, et suudad laburinti voita?
DR GARETH MOORE

B5e (Hhe M P

Ara lase labiirindil voita. ..

Treeni oma aju, likudes labi 30 eri suuruse ja kujuga
mitte ainult pilkupuddva, vaid ka véljakutsuva laburindi.
Kas suudad neid Ule kavaldada ja jduda 16puni?
Ponev ajaviide ja vaimne treening on garanteeritud!
Lahendused on toodud raamatu I6puosas.

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

W

Info tel 610 4000, telimine@ajakirjad.ee



e kolmandas on patsiendid, kelle naha
kahjustus on pohjustatud kratsimisest.
Paikne stigelus on seotud tihtipeale

nahahaigustega. Ule keha levinud

ehk generaliseerunud siigelemist
esineb sagedamini kuiva naha, naha
vananemise (asteatoos ehk rasu-
nddrmete vaegtalitlus ja sellest tingitud
naha kuivus ja ketendus) korral voi
seoses mone haigusega. Haige edasine
ravi soltub tema pohihaigusest.

TULEB KEHA SUGAVUSEST

Stigelust voivad tekitada mitmed
haigused. Kestuse jédrgi jaotatakse
stigelus dgedaks ja krooniliseks.

e Siigelemist ilma ndhtavate naha-
muutusteta vdivad pohjustada néiteks
maksahaigused. Arvatakse, et seda-
sorti siigelus on pdhjustatud sapp-
hapetest nahas vdi vereringes.

e Ka kroonilise neerupuudulikkusega
dialiitisipatsientidel voib esineda
stigelust. Sellistel inimestel vdib sage-
damini olla haaratud kaenlaaluste,
peanaha, nina ja korvade piirkond.
Samal ajal 4geda neerupuudulikkuse
puhul siigelust ei ole.

e Hematoloogilistest haigustest vdib
stigelust esineda rauapuudusaneemia,
toelise poliitsiiteemia, Hodgkini tove ja
leukeemia korral.

e Teinekord voib olla generaliseeritud
voi lokaalset (peanahal, genitaalidel,
perianaalselt) siigelust suhkurtovega
patsientidel.

e Narvihaiguste puhul tuleb siigelust
ette tihtipeale koos teiste aistingutega.
Seda voivad pohjustada nii kesk- kui

ka perifeerse niarvisiisteemi haigused:
néiteks neuropaatiad, hulgiskleroos,
ajukasvajad ja ajuinfarkt. Stigelus voib
ilmneda hooti ja olla tihel pool.

* 10% tdiskasvanutel tekitavad iile
keha levinud siigelust psiihholoogilised
pohjused. Selline siigelus segab viga
harva und. Kratsimise jalgi voib ndha
kergesti ligipdasetavates kohtades, nagu
nigu, koht, kite painutuspinnad ja reied.
e Pruriitust on sagedamini obsessiiv-
kompulsiivse hédirega ja soomishéiretega
inimestel.

Emotsionaalne pinge, psithholoogi-
line trauma, drevus, depressioon ja
psiihhoosid intensiivistavad igat tiitipi
stigelust. On leitud, et depressioon on

Rhuidas leevendada
siigelust

Tihtipeale esineb sligelusega seoses nahakuivus, mille tottu peab
nahka hoolikalt hooldama ja hoiduma kratsimisest.

Kasuta arsti maaratud ravimeid nii, nagu on ette nahtud.

Kanna nahale stigelust vahendavat kreemi voi ihupiima.

Valdi kratsimist nii palju kui voimalik. Kui siigamisest on raske loobuda,
siis kata sligelev ala riietega, loika kiitined lihikeseks ja kanna kindaid.
Kanna siledapinnalisi ja pehmemaid riideid.

Vaata lile ehted ja muud vastu ihu puutuvad metalsed esemed,

et need ei sisaldaks niklit.

Vali endale pehmetoimeline ja
lohnaaineteta pesemisvahend -..‘
ja loputa korralikult nahka. N
Parast pesemist kasuta niisu-
tavat kreemi.

—

lhuga kokku puutuvat tekstiili
pese mahedatoimelise pesupulbriga.




allergia erinumber

otseses seoses siigeluse raskusastmega
atoopilise dermatiidi, psoriaasi ja
idiopaatilise ehk teadmata pohjusega
urtikaariaga haigetel.

KUIDAS DIAGNOOSITAKSE...
Stigeluse pohjuse tuvastamine pdhineb
suures osas haigega rddkimisel ja objek-
tiivsel leiul. Teinekord tuleb votta vere-
analiiiisid, mdédrata maksa- ja neeru-
funktsiooni néitajad ja teha uriiniproov.
Vajadusel tuleb teha naha tiikiuuring
ehk nahabiopsia tipse nahahaiguse
diagnoosimiseks. Allergiate viljaselgita-
miseks on vajalikud nahatestid.

pohjust ei leita, ravitakse tavaliselt aller-

giavastaste tablettide ehk antihistamii-
nikumidega.

...JA RAVITAKSE

Siigeluse ravi jaotatakse lokaalseks
ja siisteemseks. Siisteemse ravi
puhul ravitakse haigust, millega
kaasneb siigelus, arsti nduannete
jargi.

Lokaalse ravi korral on tiahtsal
kohal baaskreemid, niiteks uureat
sisaldavad kreemid, mis niisutavad
nahka. Haiguse asukohast ja olemusest
soltub ravivahendi valik — kas salv,

Emoisionaalne pinge,
psiihholoogiline (rauma, drervus,
depressioon ja psiihhoosid

intensiivistavad igat tiiiipi siigelust.

Kroonilise ja ebaselge siigeluse korral
peaks vilistama siisteemsed pdhjused
(néiteks maksa-, neeru- voi verehaigu-
sed). Vajalikud voivad olla ka radioloogi-
lised uuringud. Siiski voib stigeluse poh-
jus 5-14% juhtudel jadda ebaselgeks.

Esmatéhtis on siigeluse pohjuse tuvas-
tamine, sest sellest soltub ravi. Juhul kui

SISEMISED
FAKTORID

Isiksus

VALISED
FAKTORID

Stressorid
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kratsimine,
valtiv kaitumine

kreem voi emulsioon. Baaskreeme
tuleb kasutada vihemalt kaks korda
péevas ilile kogu keha ja nditeks kétel
korduvalt pdeva jooksul. Olulisel kohal
on ka pesemisvahendid - tundlikule,
stigelevale, drritatud nahale sobivad
duSikreemid ning 6lid ja meresoolad
ravivanni jaoks.

VAHENDAVAD
FAKTORID:

@ Kognitiivsed
faktorid: abitus,
muretsemine

® Kaitumuslikud
faktorid:

@® Sotsiaalsed
faktorid: toetuse
tajumine, sotsiaal-
ne vorgustik

Paiksed kortikosteroidid toovad

nahahaigustele tihtipeale kiiresti
leevendust, kuid ei sobi pikaajaliseks
kasutamiseks, kuna need soodustavad
naha 6henemist ja vdikeste verevalumite
(petehhiate) teket nahal. Seejuures ei
leevenda nende liiga liihiaegne kasu-
tamine piisavalt nahapoletikku. Siin-
kohal tuleks lahtuda pohimaéttest: nii
palju kui vaja ja nii viahe kui voimalik.

Lisaks on ka teisi ravimeid, mida
haigele soovitab erialaspetsialist
vastavalt siigeluse pohjusele.

Pstihhogeense siigeluse korral on

tdhtsal kohal psiihhoteraapia: kogni-
tiivne ja kditumuslik teraapia, 16dves-
tumistehnikad, kditumise muutmine.
Loodud on ka biopsiihhosotsiaalne
mudel, mis keskendub inimese
isikuomaduste, véliste arritajate,
kaitumuslike ja sotsiaalsete tegurite
seostele stigelusega (vaata joonist
allpool).

Uldjuhul on soovitatav viltida alko-
holikompresse ja teisi nahka arritavaid
meetodeid, mida tihtipeale siigeluse
leevenduseks ise kodus kasutatakse.

Oluline on meeles pidada, et
kratsimine tugevdab siigelust ja
poletikku ning 16puks voib juhtuda,
etinimene ei suuda kratsimiseta
enam ollagi. KT

PSUHHO-
LOOGILISED
FAKTORID




Siigelusi
pohjustiavad
haigused

Siigelust pohjustavad haigused voib jagada

6 suurde rihma.

H DERMATOLOOGILISED
Nahahaigused, nagu naiteks psoriaas, atoopiline
dermatiit, kuiv nahk, stigelised ja urtikaaria.

B SUSTEEMSED
Tuleneb muude organite kahjustustest kui nahk,
naiteks maksa-, neeru- ja verehaigustest ning
ravimitest.

B NEUROLOOGILISED
Kesk- voi perifeerse narvisisteemi haigused
(naiteks narvikahjustus, -pitsitus, véi -arritus).

B PSUHHOGEENSED/PSUHHOSOMAATILISED
Esinevad koos psiihhiaatriliste ja psihho-
somaatiliste haigusseisunditega.

H KOMBINEERITUD
Mitme haiguse koosesinemine.

H MUU
Ebaselge paritolu.

(Xgelev na

Téﬂaﬂy

Tervita elu ilma nahaallergiata

Allergia on kasvav probleem nii laste kui ka taiskasvanute seas. Seepdrast on Neutral
neutraalne. Juba rohkem kui 25 aostat Utleb Neutral allergiatele selge El ja toodab karge
kvaliteediga tooteid, mis aitavad véhendada allergiariski. Neutrali toodetes ei |ei§u
sdilitus-, 18hna- ega vérvaineid, vaidneed sisaldavad rohkelt toimeained, mis hoolitsevad
suurepdraselt Sinu ja Sinu pere naha jo hiigieeni eest. Arvame, et parim viis hoida allergiat
kontrolli all on teadmine, millega Sinu nahk kokku puutub. Meie tooted on
dermatoloogiliselt testitud ning kéik koostisosad pakendile mérgitud.

Allergiariski saab véhendada

Iga pdev majutavad nahka hiigieeni- ja kosmeetikatoodetes sisalduvad |3hnained ning
muud ebavaijalikud lisandid. Seega aina rohkem jo rohkem esineb inimestel allergicid ja
nahaproblesme. Métle, kui palju lshnaineid imbritseb Sind ja Sinu peret iga pdev?
Neutrali tooted sisaldavad ainult seda, mida on vaja igapdevaseks hoolduseks, mitte
midagi Uleliigset. Tooted on vélja téstatud koosklas Taani astmaja allergiaassotsiatsiooni
kdrgete sfcngordifego ning heoLs kiidetud Eesti Allergialiidu poolt.

Tooted igale vajadusele

Kas Sul on tundlik nahk? Proovi meie puhastus-, pesemis- ja kosmeetikatooteid, sealhulgas
neid, mis on vilja tostatud spe’rsiaali)seh beebi tundliku naha jaoks. Neutrali rooiedg ei
sisalda kunstlikke lshna- jo vérvaineid ega muid lisandeid, mis vaivad drritada tundlikku
nohka. Kaikide toodetega saab tutvuda hésti varustatud kauplustes jo internetilehel
www.neutral ee.

Kas sul on kiisimusi allergoloogile?
Kilasta meie kodulehte www.neutral ee ja konsulteeri allergoloogiga, kes vastab kaikidele
Sinu allergiat puudutavatele kisimustele.

Leia meid Facebookist: Neutral Eesti

Neutral

Ainult see, mis
on vajalik






Toiduallergia

a ristallergia

Toiduallergia on kogu maailmas levinud terviseprobleem, mida kohtab aina
sagedamini ka Eestis. Ulitundlikkust ei pruugi esile kutsuda aga ainult iiksik
toiduaine — tekkida voib ka ristallergia.

TEKST KAJA JULGE, Tartu Ulikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ulikooli kliinikumi arst-dppejoud

uroopas on iile 17 miljoni
toiduallergiaga inimese — neist
3,6 miljonit alla 25-aastased.
Toiduallergiat on kuni 10 prot-
sendil lastest ja kuni 5 protsendil tais-
kasvanutest. 30-40 protsendil atoopilise
dermatiidiga lastel pohjustab toidu-
allergia nahapoletiku dgenemist.

Toiduallergia on immuunvahen-
datud reaktsioon, mille tekitajaks on
pohiliselt toidus (muna, piim, kala,
soja, teravili, maapédhkel, pdhkel,
koorikloomad) leiduvad valgud. Toidu-
olide allergeensus on viga erinev ning
soltub 6li puhtuse astmest, s.o valgu
kogusest dlis. Puu- ja aedviljade al-
lergeensus véljendub rohkem virskelt
kasutades ning on seotud pohiliselt
oietolmu ja toidu ristallergiaga.

Lastel on sagedasemad toiduallergia
pohjustajad piim, muna, teravili, soja ja
pahklid; tdiskasvanutel pahklid, kala,
koorikloomad, muna, puu- ja juurviljad.

Toiduallergia riskiteguritena tulevad
arvesse:

e périlik eelsoodumus (pereliikmete
allergiahaigused, koesobivusantigeenid,
spetsiifilised geenid);

e atoopia olemasolu (néditeks atoopiline
dermatiit);

¢ allergeeniga esmase kokkupuute

aeg ja viis (sensibiliseerumise teke ehk
iillitundlikkuse kujunemine poletikulise
naha kaudu);

¢ liigne puhtus, mis pohjustab mikroo-
bide vaeguse, mille tottu immuunsiistee-
mis ei kujune vilja diget tasakaalu;

e Kkiilluslik elulaad ja iilekaal;

e liigne allergeensete toiduainete
valtimine;

e D-vitamiini puudus raseduse ajal;
e vihene poliikiillastunud oomega-
5-rasvhapetle saamine toiduga.

Toiduallergial roib
olla palju sitmptomeid

Toiduallergia voib tunda anda mitme
vaevusega alates nahaloobest lopetades
siidametegevuse héiretega.

Stimptomid voivad olla mitmel pool.
* NAHAL: dge nogesloove, punetus,
punaselaiguline 166ve, naha aluskoe
turse, ekseemi dgenemine.

* PEA PIIRKONNAS: huulte/suulae
stigelus; huulte/keele turse; silmade
stigelus, punetus, pisaravool; silma-
iimbruse turse.

» SEEDEKULGLAS: iiveldus, oksenda-
mine, kohuvalu ja -lahtisus.

Diagnoos anamneesi

ja idupdeviku pohjal

Toiduallergia diagnostika pohineb
suuresti anamneesil, mida tdiendavad
toidupdeviku andmed. Allergeeni tdpsus-
tamiseks tehakse nii nahatorketeste kui
ka vereseerumist IgE-antikehade sisal-
duse méddramist. Molema uuringu puhul
on ddrmiselt oluline testitulemuste tol-
gendamine. Vajalik on hinnata, kas on
olemas seos antikehade suurenenud
sisalduse ja haigusndhtude tekke vahel.
Koige tdhtsam on eliminatsiooni-provo-
katsioonitest, mille alusel otsustatakse
dieedi vajaduse tile.

Kindlasti tuleb enne arstile minekut
pidada ka toidupédevikut, kuhu pannakse
iithe nadala jooksul ajaliselt kirja so6dud
toit, selle kogus ning tekkinud haigus-
nahud, samuti kasutatud ravimid.

Tapne haigusnédhtude kirjeldus peaks
sisaldama vastuseid jargmistele kiisi-
mustele.

Toiduallergia voib tunda anda mitme
vaevusega alates nahaloobest ja lopetades
sidametegevuse hairetega.

* HINGAMISTEEDES: ninasiigelus,
vesine ninaeritis, ninakinnisus, aevas-
tamine, koriturse, hadle kihedus,
vilisev hingamine.

» SUDAME-VERESOONKONNAS: siidame-
tegevuse hiired, vererohu langus.

e Kuidas haigusndhtusid raviti ja kui
kiiresti siimptomid kadusid?

e Milline toit pohjustas haigusnahte?

* Kas kontakt allergeeniga oli soomisel,
nahaga kokkupuutel v6i sissehingamisel
(néiteks kala keetmisel keeduaurud)?
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Ay,

* Kasreaktsioon on kordunud?

e Kui palju toiduallergeeni s66di enne
reaktsiooni vallandumist?

* Kas on diagnoositud mingi muu
allergia voi haigus?

* Kas enne vdi pédrast allergeeniga
kokkupuutumist kaasnes fiiiisiline
koormus, alkoholi tarvitamine voi
ravimite votmine?

e Kas tekib reaktsioone mitme
allergeeniga kokkupuutel (ristallergia)?
* Kas moned toidud on meniiiist juba
dra jaetud?

* Kas varem on peetud eliminatsiooni-
dieeti (iilitundlikkust pohjustava aine
viljajitmine meniiiist) ja kas see on
aidanud?

Tekkida roib

[ d [
Karistallergia
Ulitundlikkust ei pruugi esile kutsuda
ainult tiks toiduaine. Lehmapiimast
tingitud allergia voib avalduda ka
néiteks kitsepiima juues voi loomaliha
siilies; munaallergia korral voib tekkida
reaktsioon kanaliha s66misel jne.
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Samuti voivad ristreaktsioonid ilmneda
eri toatolmu-, aida- ja siigeliselestade,
samuti vihiliste ning krabiliste vahel.
Varases lapseeas on ristallergiat
sagedamini mitme toiduallergeeni
suhtes. Ristallergia puhul voivad

7w

kutsutakse oraalseks allergiasiindroo-
miks: huulte, neelu ja suu kipitus, sii-
gelus, turse, tiikitunne kurgus ja hdile
kdhedus. Kaasneda vdivad silmade pune-
tus ja pisaravool, kuulmekiigu stigelus,
nohu, aevastamine ja astmanédhud.

Toiduallergia pohjustajad muutuvad
vanusega. Ulitundlikkus voib taanduda

arritusndhud esile tulla aasta labi,
kuid pollinoosi ehk dietolmuallergiaga
inimesed peaksid hoiduma véimalikest
lisadrritajatest eriti ditsemisperioodil.
Toiduallergiat on kdige sagedamini
kase dietolmu suhtes tlitundlikel
inimestel, kolmandikul on puu-
viljade ja/voi koogiviljade vastu,
kuni 90 protsendil pdhklite vastu.
Suhteliselt vihesed on tilitundlikud
maitsetaimede suhtes.
Heinapalavikuga inimesel voivad
teatud puu- ja koogiviljade s6omisel
tekkida kontaktsiimptomid, mida

Jja tekkida igas eas.

Toiduallergia pohjustajad muutuvad
vanusega. Ulitundlikkus vdib taanduda
ja tekkida igas eas. Soltuvalt haigus-
nihtude avaldumise raskusest véivad
olla vajalikud véga ranged eliminat-
sioonidieedid.

Kergema toiduallergia puhul on abi
antihistamiinidest, raskemal juhul
tuleb lisaks votta hormoonpreparaate.
Anafiilaksia raviks ja ennetuseks on
vaja kasutada adrenaliini. Eneseabi-
vahendina peaks raske toiduallergiaga
inimestel alati kdepéarast olema auto-
maatne adrenaliinisiistel EpiPen. KT



RISTALLERGIA
VOIMALIKUD POHJUSTAJAD

Ristallergia puhul voib liks allergeen pohjustada vaevuseid

molekulaarselt sarnase allergeeniga toitu stities, kuna allergiat

pohjustavates ainetes voivad olla ihesugused allergeensed

osad, sarnased epitoobid (antigeense toimega molekuliosad).

See puudutab nii toiduaineid kui ka sissehingatavaid nn aeroaller-

geene. Naiteks kase dietolmu suhtes ulitundlik inimene ei saa

suua pahkleid, porgandit vai ouna.

B LEHMAPIIM - loomaliha, kitse- ja marapiim

HEERINGAS - tursk, skumbria, lohe, tuunikala

SARAPUUPAHKEL - Kreeka ja Brasiilia pahkel

RUKIS - nisu, oder, kaer, mais, riis

VAHK - krevett, krabi, merivahk

PLOOM - kirss, virsik, aprikoos M HEINTAIMEDE 6|ETOLM = melon. arbuus,
kartul, tomat, kiivi, apelsin, maapahkel

B TOLMULEST (majatolm) - koorikloomad
(krevetid, krabid)

OUN - kartul, porgand

KASE OIETOLM - pahklid, 6un, pirn, luuviljalised, porgand,
kartul, mandel, kiivi, tomat, soja, seller

! - oy :
B PUJU OIETOLM - seller, porgand, paprika, petersell, UL LR, prussal.<ad) vahid, moll.uskld
kiilislauk, apteegitill, aniis, kbomned, karri, kummel, M KANASULED - munavalge ja -kollane, kanaliha

paevalilleseemned B LATEKS - banaan, avokaado, nektariin, ploom, kirss
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allergia erinumber

Raskestl diagnoositav

loidutalumaitus

Erinevalt toiduallergiast ei ole toidutalumatus seotud immuunstisteemi
reaktsioonidega, vaid selle voivad pohjustada enstitimipuudulikkus
voi ravimid (nn farmakoloogiline talumatus).

TEKST KAJA JULGE, Tartu Ulikooli lastekliiniku vanemteadur ja Tartu Ulikooli kliinikumi arst-ppejdud;
TIIAVOOR, Tartu Ulikooli lastekliiniku teadur ja Tartu Ulikooli kliinikumi arst-dppejéud

isaks allergiale ja talumatusele
voivad toidu vallandatud soovi-
matu reaktsiooni pohjuseks olla
miirgised iihendid, néiteks
miikotoksiinid valge ja rohelise kirbse-
seene soomisel, botuliin botulismi
podemisel, solaniin rohelises tomatis
ja pdikesevalgust saanud roheliseks
varvunud kartulis, kaaliumtsiianiid
luuviljaliste seemnetes voi aflatoksiin
hallitanud pédhKklites. Sageli ei ole toidu-
talumatuse tekkepdhjus teada.
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Ensiiiimi

puudulikkus
Ensiitimipuudulikkus voib tunda anda
kas laktoosi ehk piimasuhkru talumatuse,
fruktoositalumatuse voi galaktoseemiana.
e LAKTOOSI EHK

PIIMASUHKRU TALUMATUS

Laktoosi ehk piimasuhkru talumatus

on koige sagedasem toidutalumatuse
vorm, mille vaevused tekivad parast
roosa piima tarvitamist.

Laktoositalumatuse all kannatab
Eestis 25-32% tdiskasvanutest. Imiku-
ja viikelapseeas laktoositalumatust iild-
juhul ei ole, kuigi sekundaarset ehk
teisest ja mooduvat laktaasipuudulikkust
voib ette tulla soolenakkuse vo6i muu
pohjusega soolepdletike korral. Kui pohi-
haigus kontrolli alla saadakse, siis teise-
ne laktaasipuudulikkus taandub. Lapse
kasvades laktaasi aktiivsus viheneb.

Enamik laktoosipuudulikkusega inime-
si talub vdhesel médral (12-24 grammi)

FOTOD: 123RF



laktoosi pdevas, mis vastab iihele klaasi-
le piimale. Piima hapendamisel kasuta-
vad piimhappebakterid laktoosi oma toi-
duks ning selle sisaldus tootes

viheneb - seetdttu taluvad laktoosi-
tundlikud inimesed hapupiimatooteid
paremini kui r66ska piima. Piima pideva
tarbimise korral soolestikubakterid ko-
hanevad ning laktoositaluvus paraneb.

e FRUKTOOSITALUMATUS
Fruktoositalumatuse korral tekitavad
vaevusi mesi ning puu- ja koogiviljad,
mille soomine tekitab kohulahtisust

ja -puhitust.

Kui on périlik ainevahetushaigus

fruktoseemia, tekib lapsel pdrast
fruktoosi meniiiisse lisandumist vere
suhkrusisalduse vihenemine, oksenda-
mine, kasvupeetus ning voib vilja
kujuneda neerupuudulikkus. Pariliku
fruktoseemia raviks on fruktoosivaba
voi -vaene dieet.

Fruktoos on puuviljasuhkur, mida
leidub puu- ja kdogiviljades ning toidu-
ainetetoostuses kasutatakse seda toitude
magustamiseks. Fruktoosi imendumi-
seks on vaja gliikoosi olemasolu, kusjuu-
res imendumine soltub gliikoosi hulgast.
Enamikus puu- ja kdogiviljades on fruk-
toosi ja gliikoosi tihepalju, kuid naiteks
pirnides ja duntes on fruktoosi rohkem -
see voib lastel ja fruktoositundlikel téais-
kasvanutel pohjustada kohulahtisust.

e GALAKTOSEEMIA

Galaktoseemia on péritav ainevahetus-
haigus. Selle ndhud ilmnevad esimestel
elukuudel: laps keeldub toidust, oksen-
dab, ei vota kaalus juurde; tekib kohu-
lahtisus ja hiljem vaimse arengu maha-
jadmus. Galaktoseemia puhul ei suuda
ainevahetus talitleda laktoosi lagunda-
misel tekkivat galaktoosi ning organismi
hakkab kuhjuma miirgine vahesaadus
galaktoos-1-fosfaat.

Galaktoseemiahaige peab jargima
kogu elu laktoosivaba dieeti, ravita jaa-
mine voib pohjustada tosiseid tervise-
kahjustusi voi varajast surma.

2015. aasta novembrist kdivitus Eestis
pilootprojektina vastsiindinute soeltesti-
mine klassikalise galaktoseemia suhtes.

Farmakoloogiline
talumatus

Farmakoloogiline talumatus voib avaldu-
da siis, kui tarbitakse toite v6i jooke, mis

sisaldavad farmakoloogiliste omadus-
tega aineid: vasoaktiivseid amiine
(histamiin, dopamiin, serotoniin, tiira-
miin), salitsiilaate, kofeiini. Farmako-
loogilise talumatuse korral soltub hai-
gusnidhtude avaldumine s66dud toidu
kogusest — mida rohkem siitiakse, seda
toendolisemalt tekivad stimptomid.

e HISTAMIINITALUMATUS

Histamiini tlekiillus pohjustab organis-
mis allergiandhtudele sarnaseid stimpto-
meid: silelihasespasme, nahapunetust
voi -166vet, siigelust, peavalu, stidame-
pekslemist, oksendamist voi kohulahti-
sust. Histamiinitalumatus véib ilmneda,
kui inimene s66b palju histamiinirikast
toitu voi kui ta histamiini lagundamis-
voime on alanenud.

vererohku, intensiivistab neerude t66d
ja higistamist ning stimuleerib kogu
organismi lildist ainevahetust. Kofeiini
mojul skeletilihaste veresooned laiene-
vad, kuid enamiku siseelundite vere-
sooned aga hoopis ahenevad, mistottu
drritab see aine seedekulglat. Mingil
maaral leidub kofeiini ka Sokolaadis,
kakaos ja koolajookides.

Teadmaita pohjusega
oidutalumatus

Monikord voivad toidutalumatuse
pohjused olla ebaselged.

e GLUTEENI- EHK

TERAVILJAVALGU TALUMATUS
Gluteenitalumatust kahtlustavad endal
paljud inimesed ja gluteeniga seosta-

Lisaks allergiale ja talumatusele voivad
toidu vallandatud soovimatu reaktsiooni
pohjuseks olla murgised Uhendid.

Suure vasoaktiivsete amiinide sisal-
dusega on voi histamiini vabanemist
soodustavad: toddeldud lihatooted (sink,
salaami, vorstikesed), kalakonservid,
juust, tsitruselised, banaanid, ananassid,
maasikad, tomatid, pahklid, spinat,
fermenteeritud sojatooted, roheline tee,
vein, Sampus, kakao ja Sokolaad.

o SALITSULAADITALUMATUS
Salitsiilaadid stimuleerivad nuum-
rakke ning salitstilaaditalumatuse
korral tekivad allergialaadsed ndhud,
néiteks silelihaste kokkutombed ja

selle tagajirjel hingamisteede vdi seede-
kulgla spasmid.

Salitsiilaaditundlikkust arvatakse
olevat paaril protsendil inimestest. Toi-
dus sisalduvaid salitsiilaate véivad hal-
vasti taluda inimesed, kes pdevad mitte-
steroidsete poletikuvastaste ravimite
(aspiriin, ibuprofeen jt) tekitatud hinga-
misteede haigusi (nditeks aspiriinastma,
ninapoliiiibid). Salitstilaadid vdivad poh-
justada ka nogestobe. Haigusnédhud val-
landavad eelnevalt nimetatud ja nende
sarnased ravimid ja salitsiilaatiderikas
toit — tee, kohv, rohelised dunad, kirsid,
sostrad, tomatid, mitmed maitseained.

e KOFEIINITALUMATUS
Kofeiin ergutab kesknérvisiisteemi,
kiirendab stidame 166gisagedust, tostab

takse mitmeid vaevusi, néiteks peavalu,
seedeprobleeme, lihase- ja luuvalusid
ning psiithhiaatrilisi hdireid.

Gluteenitalumatuse viljaselgitamiseks
kindlaid diagnoosikriteeriume ei ole.
*Kui on teraviljavalgu talumatuse
kahtlus, peab kindlasti enne dieedi
alustamist vilistama tsoliaakia
(gluteenist tekkinud pikaajaline soole-
poletik ja limaskesta kdrbus) ja gluteeni-
allergia.

Tsoliaakiata
gluteenitalumaius
Tsoliaakiata gluteenitalumatus on sei-
sund, mille korral teraviljavalgu s66mi-
ne vallandab haigusnédhud, kuigi ei ole
allergiale viitavaid tunnuseid, tsoliaakia-
spetsiifilisi antikehi ega soolehattude
atroofiat ehk kohetumist. Gluteenivaba
dieedi jargimisel on tiheldatud arritatud
soole stindroomi paranemist ja seega
voib gluteen olla lisaks paljudele teistele
teguritele ka tiheks sooledrrituse soodus-
tajaks. Arritatud soole siindroomi véivad
tekitada siisivesiku- ja rasvarikas toit,
kohv, alkohol, suur toidukogus, kiud-
ainetevaene toit, gaseeritud joogid,
lahtistite pikaajaline kasutamine,

moned maitseained, soolenakkus, anti-
bakteriaalne ravi, stress, drevus jm.
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Tsoliaakiata gluteenitalumatuse uurin-
gute tulemused on vastuolulised ja tekke-
pohjused teadmata ning gluteenivaba
dieedi pidamine sageli pohjendamatu.
 LISAAINETE POHJUSTATUD
TOIDUTALUMATUS

Lisaainete pohjustatud toidutalumatuse
tekkemehhanismid ja levimus on suures
osas teadmata.

Sulfiteid kasutatakse puu- ja koogi-
viljade sédilitamisel ning mahla- ja
veinitoostuses. Need ithendid voivad
tundlikel inimestel tekitada astma
dgenemist, nogestobe voi kontakt-
allergiat, harvem nohu ja anafiilaksiat.

Toiduainetddstuses kasutatavaid
siinteetilisi bensoaate seostatakse
kroonilise ndgestovega, kuid ka
muude allergiale iseloomulike haigus-
nihtudega.

Maitse- ja 1ohnatugevdajana kasu-
tatakse naatriumglutamaati Aasia
koogis ja ka purgisuppides ning
puljongikuubikutes. Glutamaadi
pohjustatud nn Hiina restorani
siindroomi puhul tekivad nahapunetus,
peavalu, ndoturse, higistamine ja valu
rindkeres. Glutamaate seostatakse
samulti astma, ndogestove, nohu ning
psiihhiaatriliste ja kditumishéiretega.
Glutamaadivaba dieeti soovitatakse
aktiivsus- ja tihelepanuhdire ning
autismiga lastele, samuti kroonilise
peavaluga inimestele.

proovi, moota viljahingatava 6hu

vesinikusisaldust voi teha geeni-
analiiiisi tdiskasvanutiitipi hiipolak-
taasia suhtes.

Toidutalumatust on lihtsam diagnoosida siis,
kui selle pohjustaja voi talumatust tekitav
geenimutatsioon on teada.

e PSUHHOLOOGILINE TALUMATUS
ei tule toidust, vaid iiksnes inimese
motlemisest. Kui inimene ei tea voi
ei saa aru, et ta s66b toitu, mida ta
viidetavalt ei talu, siis ei tekita see
tal ka probleeme.

Toidutalumatuse
diagnoosimine
Toidutalumatust on lihtsam diagnoosida
siis, kui selle pohjustaja voi talumatust
tekitav geenimutatsioon on teada.

Hea néide on laktoositalumatus,

mille puhul saab teha laktoositaluvus-

20 Kodutohter oktoober 2016

e Koige tipsem toidutalumatuse test on
eliminatsiooni-provokatsioonikatse. Eli-
minatsioonifaasis liilitatakse kahtlusalu-
ne toiduaine mentitist vilja kaheks kuni
neljaks niddalaks, mille kestel haigusné-
hud peaksid taanduma. Kui seda ei juhtu,
voib jareldada, et see toiduaine talumatust
ei pohjusta ning provokatsioon pole vajalik.
Kui vaevused kaovad, tehakse provokat-
sioonikatse, mille ajal antakse inimesele
kahtlusalust toiduainet arsti jarelevalve
all ning jdlgitakse, kas vaevusi tekib. Kui
jah, loetakse talumatus toestatuks.

* Galaktoositalumatust saab kindlaks
teha 3.-4. elupdeval voetud vereplekist,

millest mddratakse GALT-ensiitimi
aktiivsust. Kui see on madal, siis
korratakse analiiiisi virskest verest.
Diagnoosi kinnitab 16plikult molekulaar-
geneetiline analiiiis.

* Inimesed ei tee sageli vahet laktoosi-
talumatusel ja piimaallergial, kurtes
piimaallergiat, podedes tegelikult lak-
toositalumatust ja vastupidi. Allergia
korral on allergeeniks piimavalk ning
haigusnidhtude vallandjaks IgE-anti-
kehade v6i mitte-IgE-vahendatud
immuunsiisteemi reaktsioonid; laktoosi-
talumatust pohjustab aga piimasuhkur
ja vaevused on vaid seedekulglas. Moned
toitumisnodustajad méaaravad vereseeru-
mis piimavastaste IgG-tiitipi antikehade
sisaldust, mis naitab tiksnes kokku-
puudet piimaga - sellel pole piimatalu-
matuse voi -allergia kindlakstegemiseks
diagnostilist vidrtust ning piimavaba
dieedi soovitamine ei ole pdhjendatud.

¢ Gluteenitalumatus ei ole sama mis
tsoliaakia, mille vilistamiseks peab
tegema gluteenenteropaatia skriining-
testid. Kui need osutuvad positiivseks,



tehakse soolebiopsia — enne seda ei tohi gluteenivaba
dieeti alustada.
¢ Gluteenitalumatus ja gluteeniallergia on erinevad asjad.
Allergiat saab kindlaks teha allergeenspetsiifiliste IgE-anti-
kehade médidramisega.

Gluteenitalumatuse diagnoosimiseks ei ole siiani leitud
thtki teaduslikult toestatud ja toimivat uurimismeetodit.
Gluteenitalumatus on viimasel ajal saanud moehaiguseks:
sageli diagnoositakse seda vereseerumis leiduvate nisu-
vastaste IgG-tiitipi antikehade jirgi ning méairatakse nende
olemasolul pohjendamatult gluteenivaba dieet. Tegemist on
tundliku, kuid mittespetsiifilise testiga, mis nditab kokku-
puudet nisuga, enamasti aga puudub positiivse testitulemuse
ja toidutalumatuse vahel seos.
* Farmakoloogilise ja lisaainete pohjustatud toidutalumatuse
viljaselgitamine on veelgi keerukam ja ka voimatu, sest aine
taluvuspiir vdib olla viga individuaalne. Histamiini tekitatud
toidutalumatuse korral on teadusuuringutes méaratud vere-
seerumi diamiinoksiidaasi sisaldust. Igapdevatoos aga arstid
diamiinoksiidaasi sisaldust ei mdoda.
e Arritatud soole siindroomile sarnanevate seedekulgla
vaevuste korral voib proovida FODMAP-dieeti (FODMAP =
fermenteeritud oligo-, di- ja monosahhariidi- ning poliiooli-
vaene meniiii). On ka voimalus vihendada fruktoosi, laktoosi,
sorbitooli, mannitooli ja ksiilitooli tarbimist ning jidlgida,
kas vaevused leevenevad.
¢ Teadusuuringutega ei ole toestatud, et toidutalumatust
saaks diagnoosida IgG-antikehade sisalduse, tsiitotoksilise
voi elektrodermaalse testi, kinesioloogia voi iridodiagnos-
tika abil.

Millele moelda
[ 4 [ 4 [ d

dieeti pidades
Taiskasvanutel on roteeruvad dieedid, s.o teatud toitude
meniiiist viljajatmine moneks ajaks lubatud ja sobiv ka kaalu-
jalgimise seisukohalt. Lapse organism aga vajab kasvamiseks
ja kodigi organsiisteemide normaalse talitluse kujunemiseks
mitmekesist toitu.

Tasakaalustamata meniiii korral varitseb nii tdiskasvanuid
kui ka lapsi vadrtoitumuse oht. Samuti néuab péhjendamatu
dieet sageli ka liigseid rahalisi vidljaminekuid. Kitsa meniiii
jargimine voib tekitada stressi, ebakindlust ja sotsiaalset
eraldatust.

Range pohjendamatu dieediga ei ole vaja tekitada lisa-
probleeme. Allergiauuringud on naidanud, et mingi toidu
ilmaasjata viljajatmine laste meniitist voib neil hiljem hoopis
pohjustada rdnga allergia voi talumatuse, seevastu toidu
andmine tekitab desensibiliseerumist ehk iilitundlikkuse
vihenemist ja toidutaluvust.

Imikutele ja vidikelastele on omane igasuguste asjade suhu
panemine, mis on bioloogiliselt iilioluline kditumismuster.
Nimelt on meie immuunsiisteemil ja organismil tervikuna
omadus hakata taluma suu kaudu pakutavaid antigeene
ning n-o6 kéatt- ja suupidi antigeene sisaldavas keskkonnas
olemine voimaldab edaspidises elus taluda paljusid anti-
geene, toidud kaasa arvatud. KT

'l{aamdleqi“vaba liihendab
kindlasti “maitseta”?

Gluteenivaba, nisuvaba, munavaba, laktoosivaba, parmivaba... ja veel
mille koige vaba. Niisugune loetelu tahendab, et toit on aina meie
poolt ning mitte mingil moel meie keha vastu. Ent kui seda koige-
vabadust pakendilt lugeda, tekib kiisimus: mis selles tootes siis tildse
on? Kui kéik tava-tore on vilja jaetud, ei kolba see ju enam véga siitia?
Kolbab kiill! Sari ORGRAN on suutnud oma toodetest vilja jatta koik
keha kurnavad ja allergiat pohjustavad komponendid korraga. Ukski
selle sarja toode ei sisalda gluteeni, nisu, piimavalku, muna, parmi,
loomseid rasvu ning ongi 100% taimetoit. Muidu kipub ikka olema
nii, et kui nisu on viljas, siis on muna sees jne. Kogu keha hellitava
toidu sari sobib koéigile, kes vdartustavad oma tervist — ei peagi allergik
olema. Nisu asemel on kasutatud maisi, riisi, tatart, hirssi, amaranti

ja kinoad ning kdégivilju. Ukski neist taimedest ei kurna organismi,
neid on kergem seedida ja need on maitsvad. Kahjulikest ja keha
kurnavatest toiduainetest “vaba” ei vordu kindlasti sonaga “maitseta”
Vastupidi! Vabadus on tervis, hea tuju ja tdnusonad sinu kehalt sinule.

*k gluteenivaba

% nisuvaba

*k piimatoodelevaba

** munavaba

*k pdirmivaba

sk loonuele rasvade vaba
* kaseiinivaba

*k sojavaba

% 1007 taimeloit ja kodser

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



MIKS PUHASTADA
NIIGI PUHAST VETT?

Seda kisimust esitatakse sageli. Vastus
on lihtne, vett puhastades hoiad sa oma
tervist, kodutehnikat ning raha kokkuhoid
on margatav.

Viimasel ajal on tisna palju hakatud
radkima kui oluline on tarbida puhast vett.
Joogivesi voib sisaldada erinevaid meh-
haanilisi saasteaineid, soolasid, raskeme-
talle, orgaanilisi thendeid antibiootikume,
kloorilihendeid, jne.

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

Ka KAEVUDE OLUKORD iildjoontes
pole aga eriti kiita, eriti erakaevud, sest
enamasti pole elanikud lasknud oma
kaevu vett anallitsida. Kvaliteet vaib hal-
veneda markamatult. Kuid vee kvaliteedi
parandamiseks on olemas aga tsiviliseeri-
tud, usaldusvddrne ja odav meetod, mis on
Ladne-Euroopas ja Ameerikas juba ammu
kasutusel- vee filtreerimine.

KODUNE VESI. Kui véljas pudelivee tar-
bimisel on veel méte, siis kodus mitte. Ko-
duse veega tuleks lihtsalt tuttavaks saada
ja vajadusel hankida analiils vee keemilise
koostise kohta. Puurkaevuvesi on Eesti eri
kohtades erinev, peamiselt probleemiks
on kare vesi, mis pdhjustab katlakivi, liigne
raud, mangaan ja vesiniksulfiid.

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

LIHTNE LAHENDUS. Kdige lihtsam
lahendus on filterkann koéoki voi konto-
risse, kus tarbitakse korraga 1-2 liitrit vett.

Kannufltrid, mida toodetakse Eestis, eemaldavad veest 44 eri liiki saaste-
aineid, sealhulgas kloori, pliid, pestitsiide, nafta-osakesi jms.

Veeprobleemid

Suur rauasisaldus muudab vee hdaguseks
ja kollakaks ning majapidamises rikub dra
kahhelkivi, emaili ja sanitaarseadmed ja
muudab pesu kollaseks.

Vee karedust pohjustavad vees lahustunud
kaltsiumi ja magneesiumi soolad. katlakivi
teke veekannudes, boilerites, pesumasinates,
triikkraudades jne, samuti pesupulbri ja seebi
toime vdhenemine pesemisel. pehme veega
kuluks pesu pesemisele nditeks 2 korda vahem
pesuvahendit.

Mangaani suurenenud sisalduse korral vees
tekib mustjas sete, mis méaarib pesu, valamuid.

tusfiltrile.

SUUREM PERE. Kui pere on suurem ja pere-
naine armastab palju stilia teha, voiks kaaluda
eraldi kraaniga joogiveefiltri ostu, mis ihenda-
takse veevorguga ja mahutatakse valamu alla.
Otsevooluga joogiveefiltrid, nagu naiteks Aqua-
phor Chrystal H, on vdga kérge puhastusvoi-
mega. Uue polvkonna filterpuhastit on lihtne
paigaldada, kerge hooldada ja odav Ulal pidada.

POORDOSMOOSSUSTEEM. Kui soovite aga
veelgi paremat tulemust, siis pd6rdosmoos-
stisteem DWM101 (Aquaphor MORION M) sobib
kraanivee filtreerimiseks ja pehmendamiseks,
mille karedus on Ule 4..5 meg/I. Tulemuseks
on joogivesi, mis on peale vee puhastamist
rikastatud looduslike mineraalidega ning mis ei
jaa maitse ega kvaliteedi poolest alla parimale
pudeliveele, kuid on sellest mitu korda odavam
ja tervislikum.

MAJA. Kellel on aga rohkem véimalusi ja soo-
vib puhast vett kasutada kogu majas, on maistlik
moelda veepuhastuse komplekssiisteemile
(nt.eelfiltrid+ Waterboss 700/900 + Morion).
Susteemi valik on individuaalne ja séltub sisse-
tuleva vee kvaliteedist. Adrmiselt pika elueaga
(10 aastat) isepuhastuv rauafilter ning vee-
pehmendi WaterBoss kaitseb olemetehnikat
katlakivi eest ja lahendab liigsest rauast tekkivad
probleemid. P66rd-osmoossiisteem Morion on
aga moeldud joogivee jarelpuhastamiseks pea
koikidest saasteainetest.

KOKKUHOID. Vee puhastamise tulemuse-
na joote parema maitsega vett ning sadstate
vee kuumutamise ja torustiku hoolduse arvelt.
Enam ei teki roosteplekke sanitaartehnikale ega
katlakivi olmetehnikale, pesu on valget varvi ja
vesi on meeldiva I6hna ja tervisliku konsistent-
siga. Koduste veepuhastusseadmete tippklassi
kuuluv veepuhastussiisteem on kompaktne,
tookindel ja séastlik, 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 6igeid otsuseid, peaks uue
maja planeeringut paika pannes vai remondi

kaigus koogimaoblit tellides arvestama vaikse kohakesega ka veepuhas-




Probleemid kareda

AQUAPHOR

watenr filcers

veega ja liigse rauaga?

Lahendus sinu kodule!
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di kogu maja taskukohane ja
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le. Waterboss
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datav lahendus
suure koguse
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lahustunud - Ulitdhus filtreerimine -

raua ja mangaani

ioonid ning sellega kaasnevad

probleemid.

- Paindlik veetddtlus - lisa-
kamber absorbendi jaoks
véimaldab tegeleda mitme-
suguste spetsiifiliste vee-
probleemidega.

«  Ohutu ja tookindel - sulg-
klapp tagab ohutuse, takista-
des vee ulevoolu.

« Filtrit ei ole vaja vahetada-
seda saab lihtsalt ja tdhusalt
ldbipesu ning vaigu regene-
reerimise teel uuendada.

-« Vdga 6konoomne kulu veele
ja soolale. Vaigu ressurss 10a.

Jooge parema maitsega vett

ning saastke vee kuumutamise,

torustiku hoolduse ja pesuaine-
te arvelt.
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TEL. +372 648 5799

Kannud ja kannufiltrid:

Selver, Kaubamaja, Prisma, Maxima,
Maksimarket, Aquaest OU, Astri
Keskus, Jewe Kaubanduskeskus,
Expert, RDE.ee, greentek.ee,
tehnikataht.ee, quum.ee

DWM 101
Morion M
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Joogiveesiisteemid ja

maja lahendused:

Aquaest OU - Tallinn; AP&P Grupi
AS - Tallinn, Tartu; Bauhof; Ehituse
ABC, K-Rauta (Tondi, Haabersti),
Astri Keskus - Narva; JEWE

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

- Kergelt vahetatavad filtrid -
lihtsa nupuvajutusega.

- Rikastab vett loodulike
mineraalidega.

3. GROSS
MEHAANILINE
EELFILTER puhastab
kiilma vee teie majas
voi korteris.
Kaitseb kodu-
masinaid liiva, roos-
te ja teiste tahkete
osakeste eest.
Soefilter eemaldab
enim levinud saaste-
ained sh. kloori, plii,
naftakemikaalid ja setted.
Kerge paigaldada ja
hooldada isegi raskesti
ligipadsetavates kohtades.

Kaubanduskeskus - Johvi; Silbet -
Johvi; Stroi+ - Sillamae

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



allergia erinumber

innanguliselt on oma elu

jooksul anafiilaksiat kogenud

umbes 0,5% inimestest. Ana-

fillaksiajuhtude arv on tousu-
teel, sest allergiaga inimesi on jarjest
rohkem ning meditsiinitéotajate ja
rahvastiku teadlikkus on suurenenud.

ERI ELUNDKONDADES
ERINEVAD SUMPTOMID

Anafiilaksia puhul ilmnevad siimptomid
vihemalt kahes organsiisteemis, néiteks
nahal ja hingamisteedes.

e NAHANAHUD: punetus, siigelus,
nogesloove; huulte, keele ja kurgunibu
turse.

o HINGAMISTEED: k6hatamine/koha,
kurgu stigelus, neelamisraskus, héddle
kdhedus, hingamisraskused, vilistav
hingamine.

o SEEDEKULGLA: iiveldus, kdhuvalu, ok-
sendamine.

voib olla

POHJUSEID VOIB
OLLA ERINEVAID

Anfiilaksiat voivad esile kutsuda
mitmed tegurid.
e TOIT: muna, piim, piahklid, kala, mere-
annid jm.
e RAVIMID: antibiootikumid, valu- ja
poletikuvastased ravimid, rontgen-
kontrastained, anesteesiaravimid jm.
e PUTUKATE MURK: mesilane, herilane,
vapsik jm.
o KEEMILISED AINED: lateks, Iohnaained
ja muud.

Kuni viiendikul juhtudest jddb vallan-
daja ebaselgeks.

MIDA ANAFULAKSIA
PUHUL TEHA

Anafiilaksilise reaktsiooni puhul tuleb

kohe lihasesse siistida adrenaliini, mille
manustamisega ei tohi hetkegi viivitada.
Koigile anafiilaksiat kogenud inimestele,

\najiilaksia kahilusega inimest
ei tohi hetkekski jdtta jarelevalreta!

o SUDA JA VERESOONED: nérkustunne,
minestamine, vererdohu langus, siidame-
pekslemine.

Stimptomid tekivad sageli minutite,
enamasti esimese poole tunni jooksul.
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kellel on sellise reaktsiooni kordumise
risk, kirjutab arst vilja adrenaliini
autoinjektori (automaatne siistal enda
abistamiseks), mida Eestis tuntakse
EpiPeni siisteli nime all. See peab ana-

eluohtlik

Anafiilaksia on kiire kuluga potentsiaalselt
eluohtlik siisteemne (mitut organit haarav)
allergiline reaktsioon, millega sageli kaasnevad
norkus, teadvusekadu, hingamisraskused,
vererohulangus ja oksendamine. Sellise
reaktsiooni voivad esile kutsuda toit, ravimid,
mesilase- v0i herilasehammustused. Anafiilaksia
korral ei tohi kiirabi kutsumisega hetkegi viivitada.

TEKST KADRI MUONI, Tallinna lastehaigla lastearst

fiillaksiaohuga inimesel alati kaasas
olema: stinnipédeval, restoranis, maa-
koju vodi reisile minnes.

Kuna uuringud néitavad, et ana-
fiilaksia korral ei kasutata kiillalt
vajalikul méaéaral adrenaliini, tasub
anafiilaksia kahtluse puhul EpiPeni
pigem kasutada kui kasutamata jétta.

Allergiliste nahandhtude puhul
kasutatakse lisaks antihistamiinikume,
hingamisraskuste korral bronhi-
166gasteid. Vajalik on vedelikravi ja
lisahapnik.

ARA JATA HAIGET UKSI

Anafiilaksia kahtlusega inimest ei tohi
hetkekski jatta jarelevalveta, sest tal voib
kiirelt kujuneda eluohtlik hingamisraskus,
vererohulangus voi siidameriitmihéire.

Hingamisraskuse korral voiks haige
soovitatavalt olla istuvas asendis, ent
kui on norkustunne ja pearinglus, siis
lamavas voi kiilili asendis, jalad veidi
iiles tostetuna.

Oluline on kutsuda kiirabi voi péérdu-
da haiglasse ka juhul, kui adrenaliini-
stist on tehtud ja olukord néib olevat
kontrolli all. 20% juhtudest tekib haigel
anafiilaksia teine laine ning 4-12 tunni
péarast voivad simptomid korduda. Teise
faasi ennetamiseks kasutatakse gliiko-
kortikoide (prednisoloon jm).

FOTO: 123RF



VAJALIKUD ON UURINGUD

Peale dgeda reaktsiooni moodumist

on oluline minna allergoloogi vastu-
votule, kus

* selgitakse vilja reaktsiooni vallan-
daja (tehakse naha- ja veretestid);

e rddgitakse ldbi tegevusplaan
voimaliku korduva reaktsiooni puhuks
(antakse kirjalik kditumisjuhis);

* Opetatakse kasutama adrenaliini
autoinjektorit.

Kui on toiduallergia, siis on tdhtis
iga hinna eest piitida véltida kokku-
puudet allergeeniga: uurida poes
toiduainete silte, olla restoranis
tihelepanelik.

Kui inimesel on astma ja sellega
kaasuv toiduallergia, voib tekkida
anafiilaksiaoht. Sellisel juhul on
tahtis nii allergeeni véaltimine kui ka

hea kontroll astma stimptomite tile,
st astma piisiravi.

Putukamiirgiallergia korral on
voimalik immuunraviga kujundada
tolerantsi allergeeni suhtes. KT

ndidet
elusi

M 6-kuusel imikul tekkis peale esmakordset pulbrist valmistatud piima-
pudru soomist allergiline reaktsioon. Parast 1-2 lusikatait putru tekkisid
imikul lakastav koha, kublaline loove ja hadle kahedus. Laps oli rinnapiima-
toidul, kuid saanud paaril korral probleemideta ka piimasegu. Testid kinni-
tasid, et imikul on piimaallergia.

B 8-aastasel lapsel, kellel oli varem avastatud dietolmuallergia, tekkis
tlitundlikkus pahklite suhtes. Lapselilmnes kahel korral anafiilaktiline
reaktsioon, kui ta soi pahkleid sisaldavat torti: tal tekkisid kohe iiveldus ja
halb enesetunne; paarikimne minuti parast loove, oksendamine, nohu ja
ninakinnisus.

M 8-aastasel lapsel diagnoositi putukaallergia. Kohe parast noelamist
tekkisid ndaole punetav loove ja kerge turse; loove levis lle keha. Vanemad
kasutasid kohe EpiPeni, lapsele anti ka antihistamiinikumi ning ta viidi kiir-
abiga haiglasse.

Sobralikud

varvid

Vivacolor Interior seina- ja laevarvidele
on antud P6hjamaade Luigemark ja nad on
tunnustatud Eesti Allergialiigu poolt.

L ECi
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allergia erinumber

|
Immuunranvi

altab allergiat

L]
[

eevendada

Allergia immuunravi ravib tlitundlikkuse siimptomite asemel selle pohjust.

Allergeeni viiakse organismi aina suurenevas koguses, kuni immuunsiisteem harjub

sellega, allergiline reaktsioon kaob ja organism hakkab normaalselt toimima.

TEKST MAIRE VASAR, Tartu Ulikooli kliinikumi vanemarst-dppejoud ja Tartu Ulikooli lastekliiniku dotsent

llergia immuunravi ehk

allergeenimmuunravi (AIR)

on immunoglobuliin E (IgE)

vahendatud allergia korral
kasutatav raviviis, mida on varem nime-
tatud ka desensibiliseerivaks voi hiipo-
sensibiliseerivaks raviks. Allergeeni
jark-jargult suuremas annuses organis-
mi viies hakkab immuunsiisteem aller-
geeni taluma ja viheneb tundlikkus
allergiastimptomeid vallandava aller-
geeni suhtes. Erinevalt allergiasiimpto-
meid leevendavast ravist ravib AIR
seisundi algpohjust.
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AIR on kasutusel olnud juba tile 100
aasta. Kui inglise arstid Leonard Noon
ja John Freeman 1911. aastal heina
oietolmuekstraktist tehtud preparaati
oietolmuallergiku raviks katsetasid,

ei teatud veel allergia mehhanisme.
Aastatega lisandunud teave allergiareakt-
sioonidest, immuunravi toimest ja ravim-
ekstraktide kvaliteedi paranemine on
AIR-i kasutamist oluliselt suurendanud.

[d [ 4
hellele see ravi sobib?
AIR sobib ainult sellistele allergilise sil-
mapoletiku, nohu ja astmaga haigetele,

kellel nahatorketestid ja/voi vere-
seerumi IgE antikehad on positiivsed
ning leitakse allergeenikontakti ja
vaevuste vaheline seos.

e {ilitundlikkus mesilase ja herilase
miirgi suhtes;

e allergiline rinokonjunktiviit ja/voi
allergiline astma.

Tavaliselt ei ole allergeenide korval-
damine keskkonnast sellisel juhul
voimalik. AIR-i soovitatakse neile,
kellel ravimid ei hoia siimptomeid

FOTOD: 123RF



kontrolli all, kui ravimitel on
soovimatud kdrvaltoimed voi ei
soovi inimene pikaaegselt ravimeid
votta.

AIR EI SOBI KINDLASTI:

e allergikutele, kes kasutavad
beetablokaatoreid;

e kannatavad halvasti kontrollitud
voi raske kuluga astma all;

e poevad raskekujulisi stidame-

voi vereringeelundkonna haigusi.
AIR EI SOBI

* alla 6-aastastastele lastele
(raviefekt voib olla védike halva
koost60 ja stisteravi hirmu tottu);

* rasedatele ja imetavatele emadele
(ravi ei pea siiski katkestama,

kui naine rasestub sel perioodil);

e eakatele, kellel voivad moned
kaashaigused suurendada immuun-
ravi korvaltoimete riski;

e inimestele, kellel on immuno-
loogiline voi pahaloomuline haigus
(kasvaja, immuunpuudulikkus,
autoimmuunhaigus, hulgiskleroos).

a [ ] ~ [J
Rhui tohus on ravi?
Ravi soovitatakse alustada allergia-
haiguse varases staadiumis, kui aller-
giline pdletik pole veel pohjustanud
podrdumatuid muutusi.

Véga tohus on AIR allergilise nohu ja
astmaga inimestele, kes on allergilised
oietolmu voi tolmulesta suhtes. Uuringud
on ndidanud, et dietolmuallergia ehk
pollinoosiga lastel ennetab AIR raskema

Allergeeni jark-jargult suuremas
annuses organismi viies hakkab
Immuunsisteem allergeeni taluma ja

vaheneb tundlikkus allergiasimptomeid
vallandava allergeeni suhtes.

AIR on siiski tdiendav ravi ega
asenda siimptomaatilist ravi. Viaga
téhtis on allergiku enda motiveeritus,
sest kestab pikka aega, 3-5 aastat.
Seda alustatakse vaid juhul, kui suu-

detakse tagada regulaarsus. Samal ajal

ei ole voimalik ravi tdhusust kindlalt
prognoosida — parimal juhul saavuta-
takse siimptomite tdielik taandumine
5-10 aastaks.

allergiahaiguse — astma kujunemist.
AIR vihendab mesilase ja herilase
miirgile tilitundlikel inimestel aller-
giliste reaktsioonide raskust ja paastab
isegi nende elu.

Kahjuks looma- ja hallitusseenealler-
gia korral pole ravitulemused nii heaks
osutunud. Seega peavad loomaallergiaga
inimesed siiski tiilitundlikkust pohjus-
tava loomaga kokkupuudet viltima.

LUMENE ULTRA SENSITIVE

POHJAMAISED TOOTED
TUNDLIKULE NAHALE

FIERA ERIE ULERA AT
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Lumene Ultra Sensitive sarja tooted on
valjatdotatud koostdds Soome Astma ja
Allergialiiduga. Toodetes sisalduvad arktilise
mustika ja linaseemne ekstrakt rahustavad
ja niisutavad nahka. Ultra Sensitive sarja
tooted ei sisalda I6hnaaineid, ettulalkoholi,
mineraalseid olisid ja parabeene ning
sobivad tundlikule ja kuperroossele nahale.

LUMENE

FINLAND

WILD ARCTIC NATURE - REFINED BY SCIENCE
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huidas ravi toimub?
Immuunravi tehakse standardiseeritud
allergeenilahustega. Ekstrakte ehk
vaktsiine on toddeldud nii, et viheneks
nende allergeensus, kuid sdiliks immu-
nogeensus. Nii tagatakse hea ravi-
tulemus voimalikult viheste korval-
toimetega. Raskete iildreaktsioonide oht
on siiski viike.

Ravib eriettevalmistuse saanud
allergoloog, kes otsustab, kas teha ravi
allergiavaevusi pohjustava tihe olulise
allergeeni voi mitut allergeeni sisaldava
kombineeritud ekstraktiga. Oietolmu-
allergikul voib immuunravi olla aasta-
ringne voi hooajaeelne ehk presesoonne.
* Nahaalune siisteravi
Vanem ja traditsioonilisem meetod
on nahaalune siisteravi. Sel juhul vali-
takse inimese tundlikkust arvestades
immuunravi manustusskeem. Annusta-
mise pohimote on: alustatakse viikese
annusega ja seda tostetakse astmeliselt
suurima talutava annuseni — nn séilitus-
annuseni.

AlR-i algjargus, doosi suurendamise
perioodil, tehakse siisteravi tiks kord
nédalas. Séilitusravi etapil pikendatakse
stisteintervalle 4-8 nddalani ja nii
jatkatakse ravi aasta ringi 3-5 aastat.
Oietolmu suhtes viga tundlikuks muutu-
nud inimestel voib dietolmuperioodil
annust vihendada ja seejarel taas astme-
liselt suurendada.

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

Paikse drritusreaktsiooni tottu ei saa
keelealust immuunravi teha neil die-
tolmuallergikutel, kellel on oraalse
allergia stindroom. On olemas ka mao-
happekindlas mikrokapslis allergeeni-
ekstrakte, mis lahustuvad alles peen-
sooles. Suukaudne immuunravi poh-
justab korvaltoimeid harvem ja need on
kergemad vorreldes siisteraviga.

OAIR-i saab allergoloogi juhiste jargi
teha ka kodus. See ravi on mugav just
lastele ja keskusest kaugemal maal
elavatel inimestel, kellel siisteravil kai-
mine oleks kulukam ja tiilikam.

Moodunud sada aastat on toestanud

allergia immuunravi kui taiendravi
olulisust just dietolmuallergikutel
ja putukaallergiaga inimestel.

Presesoonset immuunravi alustatakse
3-6 kuud enne hooaega ja Iopetatakse
kaks nddalat enne konkreetse dietolmu-
perioodi algust. Siistimist alustatakse
uuesti peale ditsemisperioodi.

* Oraalne allergeenimmuunravi
Suukaudne ehk oraalne allergeen-

immuunravi (OAIR) on alternatiiv
stisteravile. Oraalse immuunravi eel-
dused ja vastundidustused on samad
kui siisteravi korral ning igapdevase
ravi kestus samuti 3-5 aastat.

OAIR-i paikseid manustamisviise on
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Milliseid korval
toimeid ravil on?
Siistepdevadel peab viltima tugevat
sportimist, rasket fiitisilist to66d ning
alkoholi tarvitamist.

Tavaliselt tekib siistekohal vihene
punetus ja sdlmeke, mis ravi ei vaja.
Laialdase siistekoha turse korral leeven-
dab vaevusi jaakott, antihistamiinikum
voi paikne hormoonkreem.

Korvaltoimena voib tekkida ka noges-
l66ve voi nohu, kusjuures nogesloove

v0ib olla hoiatav algsiimptom eluohtli-
kule tildreaktsioonile — anafiilaksiale.
Seepdrast peavad kdepérast olema
anafiilaktilise Soki ravimid. Raske tild-
reaktsioon tekib enamasti 30 minuti
jooksul pérast allergeenisiisti — seetottu
peabki inimene olema jialgimisel vihe-
malt pool tundi. Onneks tekib raskeid
reaktsioone siiski harva.

Kui on tekkinud anafiilaktiline
reaktsioon, siis AIR lopetatakse. Ka
kodus peab immuunravi saav allergik
jdlgima oma stimptomeid ning vajadusel
tithendust votma raviarstiga. Ravimitest
peab kindlasti kodus olema antihista-
miinikum ning astmahaigetel liihi-
toimeline bronhiloogasti.

Enne iga siistet kontrollitakse eel-
mise siistimise jarel tekkinud reakt-
siooni tugevust ja korvaltoimeid ning
kas patsiendil ei ole dgedat viirus-
haigust v6i allergiandhtude dgenemist.
Saadud info pdhjal otsustab allergo-
loog, kas raviannust suurendada,
mitte suurendada voi hoopis viahen-
dada.

Kui tohusaks ravi osutub, saab
hinnata anamneesi ja allergiasiimp-
tomite pohjal. Kui aasta jooksul ei ole
toimet tdheldatud, tuleb vilja selgitada
pohjused: kas ravitud on korrapéraselt;
kas astmahaige kasutab piisiravi; kas
allergiastimptomeid ei stivenda aller-
geen, mida immuunravi ei sisalda. Kui
AIR osutub esimese ravikuuriga tohu-
saks, voib vaevuste olulisel siivenemisel
immuunravi hiljem korrata.

Mooddunud sada aastat on toestanud
allergia immuunravi kui tdiendravi
olulisust just dietolmuallergikutel ja
putukaallergiaga inimestel. KT



Orn hooldus
vlitundlikule
NAHALE

Nahk peegeldab seda, mis peitub meie sees, see
kannab sonumit meie {ildise heaolu kohta. Teatud
eluperioodidel voib nahk muutuda tundlikuks.
See voib olla tingitud erinevatest asjaoludest nagu
nditeks muutuvatest keskkonnatingimustest, saas-
tunud ohust, eluviisidest, hormonaalsetest muutus-
test, ebasobivate kosmeetikatoodete kasutamisest
ning paljust muust. Kui su kehas on olukord, mil ta
ei tule enam toime viliste ja sisemiste drritajatega,
siis ta vastab sellele ilitundlikkusega. Kui nahk on
muutunud tundlikuks, vajab see eriliselt 6rna hoolt

ning parimaid toitaineid.

WELEDA Mandli rahustavad nahahooldustooted
tlitundliku, punetava ja stigeleva naha hoolduseks.

WELEDA Mandli nio- ja kehahooldussari on spetsiaalselt suunatud iilitundliku, pune-
tava, kuiva ning siigeleva naha hoolduseks. WELEDA Mandli nahahooldussarja tooted
sobivad igas vanuses naistele. Tooted on sobilikud viga lohnatundlikutele inimestele,

allergikutele ja ka neile, kellel esineb dermatiiti voi ekseemi.

WELEDA toodete komponendid on looduslikud ja ddrmiselt hoolikalt valitud.

Mahepollumajandusest périt vitamiinirikas, hinnaline magusmandliéli ja ploomikivioli
aitavad pehmendada ja toita nahka tohusalt ning séilitavad ja taastavad naha loomuliku
niiskuse tasakaalu. Looduslikud, véiartuslike rasvhapeterikkad taimeélid moodustavad
nahale 6rna kaitsekihi, tdnu millele aitavad need vdhendada nahaérritust ning sellega
kaasnevaid vaevusi nagu punetus, siigelus ja kiskuv tunne. WELEDA Mandli rahustava
nahahooldussarja toodetel on orn ja kerge tekstuur, need on kiiresti imenduvad ning jéta-

vad naha siidpehmeks. Rohkem infot www.weleda.ee

Mandli rahustav
naohooldussari uli-
tundlikule nahale:

| H Mandli rahustav niisu-
tuskreem rasusele

ja kombineeritud
nahale, rahustav nio-
oli, rahustav puhastus-
piim, rikkalikult toitev
naokreem kuivale
nahale.

Mandli rahustav ndohooldussari

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

. WELEDA Mandli ra-

v hustav kehahooldussari

' e - tundlikule nahale.
— il enTs .

==y . Magusmandlioliga ihu-

= JIE ) piim, seebivaba dusikreem

2 ja kergesti imenduv kite-

o 1 1 B kreem tlitundliku naha

—_—de. - hoolduseks.

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 naohooldussarja ning soovitab testitud tooteid kasutada naha-

allergiate ning neurodermatiidi (e.atoopiline dermatiit) korral.

Vidrtuslik mandlioli sobib erakordselt hdsti koikidele naha-
tiitipidele, eriti aga tundlikule nahale. Mandlioli imendub
kergesti, kaitseb nahka kuivamise eest ja taastab naha loomu-
liku kaitsekihi. WELEDA tooted ei sisalda stinteetilisi olisid
(mineraaloli, parafiindli jt.), siinteetilisi [ohnaaineid, sdilitus-
aineid, virvaineid ega muid nafta jidkprodukte. WELEDA
toodetele on viljastatud rahvusvaheline NaTrue looduskos-
meetika sertifikaat.

Weleda toodete edasimiiiijad: Tallinna ja Tartu Kaubamaja, Selverid, Ulikooli apteegid ja looduspoed iile Eesti ning looduskosmeetika veebipoed
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YPesemine

ONn 0sa ravist

Ekseemi ja nahapoletiku korral on
hiigieen kiill tahtis, kuid selle kohta, kas
ja kui tihti iile kogu keha pesta, tuleb
ette vastakaid arvamusi ja soovitusi.
Siiski on parim ravi igapdevane
hoolikas pesemine.

TEKST MAIE JURISSON, Tallinna Phja-Eesti regionaalhaigla
ja Tallinna Lastehaigla dermatoveneroloog

etendavas, kohati leemetava voi

koorikute ja salviga kiillastunud

nahal on massiliselt mikroobe

ja pdrmiseeni, mis kuuluvad
kiill naha mikrofloorasse, kuid mikro-
organismide eritatavate suure hulga
miirkainete mojul raskendavad naha-
poletikku. Eriti siivendavad seda Staphy-
lococcus aureus’e toksiinid, mida nime-
tatakse superantigeenideks nende toime
tottu immuunsiisteemile. Stafiilokokk-
nakkus raskendab atoopilist nahapadle-
tikku ja voib olla ka mikroobhse ekseemi
pohjuseks. Pesemine vihendab mikroo-
bide hulka kuni 90%.

PESE END IGA PAEV
Héid ravitulemusi, samuti parimat kont-

'olli kroonilise ekseemi ja nahapoéletiku
iile voimaldab saavutada igapdevane pe-

semine — nii saab kreemijadgid, higi, va-
nad naharakud ja mikroobid ning vélis-
keskkonnast nahale sattunud mustuse
veega maha loputada.

Pesemiseks sobivad nii dus§ kui ka
vann - see oleneb pigem kodustest voi-
malustest.

* Atoopilise dermatiidi puhul soovita-
takse 27-30-kraadist vannivett. Kdige
tiahtsam on silmas pidada, et vesi ei oleks
liiga soe vdi kuum, sest see soodustab
i stigelemist ja naha kiiremat kuivamist
pérast pesemist.
* Pesuainetest soovitatakse kasutada
f neid, millel pH on 5,5. Need on saadaval
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vedela pesugeeli voi ka tahke tiikina.
Nende pesuvahendite pH iihtib naha
pH-ga, mistottu need ei kuivata nahka
ega hiiri selle mikrofloora tasakaalu.

Kaenlaaluseid, tuharate vahet,
kubemepiirkonda ja jalgu tuleb pesta
iga pdev pesuvahendiga. Muid naha-
piirkondi on pesuvahendiga maistlik
pesta vastavalt kehalisele aktiivsusele
ja muudele tingimustele, kus nahk
saab kergesti mustaks.

VAHEL AITAVAD RAVIVANNID

Monikord on vaja teha ravivanne, mis
kestavad tavaliselt 10-20 minutit.

e Méarguvate voi nakatunud naha-
poletike korral vdib teha vanne kaalium-
permanganaadiga. Lahus peab olema
ornroosa, kuid tuleb arvestada sellega,
etisegi selline lahus vérvib kiitined
pruunikaks. Parast vanni tuleb keha
iile loputada puhta veega.

e Atoopilise dermatiidi korral on séili-
nud veel vanast ajast vanniretsept nisu-
kliidega. Kogu keha vanniks voetakse

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
iile pdeva umbes 10 korda.

e USA-st alguse saanud ja niiiid ka
Euroopa Nahaarstide Foorumi poolt
soovitatakse atoopilise dermatiidi puhul
ravivanne, millele lisatakse naatrium-
hiipokloritit ehk pesuvalgendit. Selline
vann sobib ainult stafiilokokknakkusega
tosiselt hadas olevatele haigetele, sest
see katkeb endas riske, ja vajab tiksik-
asjalikku juhist raviarstilt, kuidas
sellist vanni teha.

e Vanniveele voib lisada ka apteegis
miitidavaid vannidlisid, mis pehmen-
davad kuiva nahka. Olivannide vee-
temperatuur ei tohi iiletada 37 kraadi.
Ettevaatust, parast 6livanni voib vann
olla libe, mistottu on kukkumisoht!

e Kui tavaline vesi ajab naha kirvenda-
ma, voib vanniveele lisada meresoola.
Soola peab vette panema nii palju, et

lahus tuleks umbes 0,9%-line. Liitrile
veele voetakse 9 grammi ehk umbes iiks
dessertlusikatdis meresoola. Kui palju
soola tihele vannile kulub, oleneb vanni
suurusest, mis on vanni ostmisel teada.
Koguse vbiks kaaluda ja vdlja arvutada
poole v6i kolmveerandi vanni kohta ning
sobivuse korral leida edaspidiseks moni
doseerimistops. Jodeeritud s66gisool
vanniks ei sobi, see voib nahka drritada
—oluline on just meresoola kasutamine.
Valmis vannisoola puhul lahtuda paki
peal olevast kasutamisopetusest.

KOKKUVOTTEKS: 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
madaritavate ravimite ja baaskreemide
imendumist. Maksimaalse niisutuse
tagab baaskreemi méaidrimine veel
kergelt niiskele nahale mone minuti
jooksul parast pesemist. KT
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Baaskreemid ehk emolliendid on nahahooldusvahendid, mida kasutatakse kuiva
ja kareda naha pehmendamiseks ja sileda nahapinna saavutamiseks.

TEKST MAIE JURISSON, Tallinna Pohja-Eesti regionaalhaigl

ahahaiguste ravi seisukohalt
taastavad baaskreemid naha
loomulikku kaitsevdoimet.
Need on kas vedelad voi tahke-
poolsed pehme konsistentsiga rohkem
voi vihem rasvased/6lised ained.
Baaskreemide peamised koostisained
on vesi ning vedelad voi tahked rasvad
(vastavalt 6lid ja rasvad), mille proport-
sioonidest s6ltub, kas kreem on vedel ja
imendub kiiresti, voi paksem ja jdtab na-
hale rasvase voi koguni kleepuva Kkihi.
Kreemidesse lisatakse erinevatel ees-
markidel hulgaliselt peale vee ka muid
koostisaineid.
e Mitmesugused niisutajad ehk
humektandid naha loomuliku niisutava
teguri puuduse kompenseerimiseks.
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e Kreemide koostise piisivust paran-
davad ained.

Kuna rasvad, dlid ja vesi segunevad
halvasti ning saadud segud oleksid nen-
deta ebapiisivad, lisatakse kreemidesse
emulgaatoreid, mis aitavad kreemisegu
luua ja sdilitada. Emulgaatorites on kaks
osa: vett siduv ehk hiidrofiilne ja rasva
siduv ehk lipofiilne. Need on justkui
vaheliiliks vee ja rasva vahel ning muu-
davad vee ja rasva segu piisikindlaks
massiks ehk emulsiooniks.

e Kreemide séilitusained. Vett ja orgaa-
nilisi aineid sisaldavad kreemid véivad
saastumisel osutuda mitmetele mikro-
organismidele soodsaks kasvukeskkon-
naks, mis soodustab edasist riknemist
ning voib olla ka tervisele kahjulik.

a ja Tallinna Lastehaigla dermatoveneroloog

Hiidrogeelist 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 -1ohed.
Baaskreemide tootmisel on kasutusel
erinevad emulgeerimistehnoloogiad ja
valmistamismeetodid, mille tulemusel
valmivad erineva rasvasuse ja vee-
sisaldusega baaskreemid, mida saab
jagada viide kategooriasse.
« HUDROGEELID
Sisaldavad vett ja gelaatoreid ehk geeli-
moodustajaid, kindlasti ka sdilitusaineid.
Vee aurustumine annab jahutava ja sii-

FOTOD: 123RF

gelust leevendava toime.



o OLI-VESIEMULSIOONID
Oli-vesiemulsioon on &litilgad vees. Nii
ei tundu kreem pealeméérimisel rasva-
ne, kuna vesi aurustub iisna kergesti
ning nahale jadb ohuke rasvane kaitse-
kiht. Oli-vesiemulsioonid on kreemide
seas kdige populaarsemad, sest neid on
kerge nahale méaarida ning need leeven-
davad tohusalt moodukat nahakuivust.

Lisaks olile/rasvadele ja veele on lisa-
tud emulgaatoreid, séilitusaineid, vahel
ka stabilisaatoreid ning antioksiidante.

o VESI-OLIEMULSIOONID
Vesi-dliemulsioon on veetilgad dlis/ras-
vas. Sellisel juhul vesi aurustub aeglaselt
ning kreem tundub rasvane.

Lisaks olidele/rasvadele ja veele on li-
satud emulgaatoreid, sdilitusaineid, vahel
ka stabilisaatoreid ning antiokstidante.

* OLIGEELID

Sisaldavad olisid, vahasid, parafiini,
vaseliini, taimseid 6lisid, rasvu, vahasid,
néiteks mesilasvaha.

e SALVID

Salvid ei sisalda vett ja seetdttu pole
neile vaja lisada sdilitusaineid ega emul-
gaatoreid.

Polhilised koostisosad

e Gliitserool

Gliitserooli (vana nimetusega gliitseriin)
lisatakse baaskreemidele niiskusesidu-
jana, kuna ta on keemiliste omaduste
poolest viga hiigroskoopne ehk niiskust-
imav ning on véimeline siduma endaga
vett. Gliitserooli niiskusesidumisvoimet
peetakse kokkuleppeliselt 100-protsen-
diliseks, millega vorreldakse teiste hu-
mektantide niiskusesiduvust. Gliitserool
aktiveerib nahaensiiiimide t66d ja aitab
kaasa fiisioloogilisele sarvestumisprot-
sessile ning soodustab veepooride teket
marrasknahas ehk epidermises.

e Poliisahhariidid

Kinnituvad keratiinile ja ptisivad selle
pinnal toimides vee "ligimeelitajate" ja
hoidjana. Poliialkoholid (nt propiileen-
gliikool ja butiileengliikool) takistavad
lisaks veesidumisvdimele mikroorga-
nismide tegevust.

e Uurea ehk karbamiid ehk kusiaine
Naha tiks loomulikest niisutavatest

ainetest, mis tekib sarvkihi keratiinist
ensiliiimide toimel.

* Vesi

Kuulub koikide baaskreemide koostises-

se, vilja arvatud salvid. Vesi kreemide
koostises annab nahale elastsuse.

¢ Vaseliin

Nafta tootlemisel saadav puhas, ldbipais-
tev, viarvitu, I6hnatu, poolvedel siisivesi-
nik. Ohu kies ei oksiideeru ehk lihtsa-
malt 6eldes — ei rikne. Vaseliin ei lahustu
vees ja on vetthiilgav — nahale méaaritud
vaseliinikiht lukustab naha sees oleva
vee ega lase viljastpoolt naha sisse niis-
kust ega muid, sealhulgas ohtlikke ai-
neid. Nahale kantud vaseliin kaivitab

alati olla tohusamad tavalistest, tseramii-
de mittesisaldavatest kreemidest.
e Parabeenid
Parabeene lisatakse kreemidesse
sdilitusainetena, et védltida mikroorga-
nismidega saastumist ja nende paljune-
mist. Kosmeetikatoostuses on kasutusel
eelkdige propiiiil-, metiiiil- ja butiiiil-
parabeen, neist kasvajatega on enim
seostatud kahte viimast.

Parabeenid on naissuguhormooni
ostrogeeni matkivad ained (nn kseno-

Baaskreemide peamised koostisained
on vesi ning vedelad voi tahked rasvad,
mille proportsioonidest soéltub,

kas kreem on vedel voi paksem.

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

Monedes nahahooldusjuhendites soovi-
tatakse puhast vaseliini naha kaitseks
riiete hoorumisest tekkiva nahakahjustu-
se viltimiseks voi karmide keskkonna-
mojude drahoidmiseks. Niiteks jalgrattu-
ritele istmikupiirkonna kaitseks; pika-
maaujujatele naha kaitseks ja soojuskao
drahoidmiseks; pikamaajooksjatele keha-
piirkondades, kus sdrgi hoorumine voib
drritada nahka, voi poskede ja huulte
kaitseks viga kiilma ilmaga sportides.

e Tseramiidid

Naha tilesanne on édra hoida veekadu te-
ma kaudu ja takistada mikroobide ning
kahjulike ainete pddsemist nahka. Selle
iilesande tditmisel on olulisim roll sarv-
kihil. See koosneb surnud naharakku-
dest, mille vahel paiknevad rasvad: tse-
ramiidid, kolesterool, rasvhapped ja tri-
gliitseriidid. Seebiga pesemisel uhutak-
se nahast vilja ka vajalikud rasvad, sh
tseramiidid.

Atoopilise dermatiidi korral taastub
tseramiidide varu aeglasemalt kui tervel
inimesel, kujuneb vilja tseramiidide puu-
dus sarvkihis. Seetdttu voib 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

ostrogeenid) ning eelkdige butiitilpara-
beeni on leitud hormoontundliku rinna-
viahi kudedest. Tdnaseni pole kindlaks
tehtud ega tdestatud kindlat seost rinna-
vihi ja parabeene sisaldavate nahahool-
dusvahendite kasutamise vahel, kuigi
selliseid hiipoteese on piistitatud, uurin-
guid rohkesti tehtud ning neid jatka-
takse. Seniste tulemuste pohjal on jarel-
datud, et nahahooldustoodetes on para-
beenide kontsentratsioon viaga viike ja
tervisele ohutu.

Muuhulgas on olemas ka looduslikke,
taimseid parabeene.
e DIMETIKOON JA AKRULAADID
Ained, mis takistavad vee aurumist na-
hast. Vaseliini ja dimetikooni sisaldavate
baaskreemide kasutamine on oluline
just kite ekseemi korral.
e Dimetikoon
Silikoonide hulka kuuluv 6livaba naha-
niisutaja, mis on hiipoallergeenne ja
tohususelt tisna lihedane vaseliinile.
Vaseliinist eristab dimetikooni see, et ta
ei soodusta vistrike teket.
e Lanoliin
Lanoliin on villavaha, lambavillast
eraldatud toorvillarasva puhastamisel
saadud kollakas rasvataoline aine. Uhe
meriino lamba villast saadakse umbes
500 ml villavaha, mis seejirel puhasta-
takse ja tsentrifuugitakse, et saada
puhas lanoliin.

Lanoliin on pooloklusiivne ehk see
loob nahapinnale hingava lipiidkile, mis
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voib piisida nahal mitu 66pédeva ning
on omadustelt iisna sarnane naha enda
lipiidainega.

Lanoliin sobib histi naha pehmenda-
miseks ja kaitsmiseks, kuid vdike osa
inimesi on lanoliini suhtes tlitundlikud
(1% kontaktallergilise nahapoletikuga
patsientidest ning rahvastiku hulgas
arvestuslikult 1-9 uut lanoliiniallergia
juhtu 1 miljoni inimese kohta aastas).

huidas baaskreeme
kasutada?

Tavaarusaama jargi pole baaskreemide
kasutamine keeruline ja sellise kiisimu-
se esitamine tundub naljakas. Téepoo-
lest: baaskreem tuleb tuubist vilja pigis-
tada, pumppudeli otsikut pumbata voi
votta purgist ning siis nahale kanda.
Nahahaigustega kaasuva kuiva naha
v0i monede naha sarvestumishaiguste
korral muutub aga viga oluliseks see,
kui palju kreemi korraga kasutada ning
mitu korda pédevas, et kogu nahapind
saaks piisavalt niisutatud ja kaitstud.
Parim ja sobivaim aeg kreemi peale-
kandmiseks on mdni minut piarast dussi
v0i vanni (voi pdrast muud veekontakti),
kui nahk on ratiga kuivaks patsutatud.
Sel juhul naha niiskusetase mitme-
kordistub 30-60 minutiks.
Kreemitamine suurendab alati vee-
sisaldust nahas. Néiteks kui kreemi
maarida nahale pool tundi pédrast
pesemist, ei touse niiskusetase nii
korgeks, kui seda oleks tehtud kohe
péarast pesemist, ent on siiski piisav.
Mitme tunni parast on kohe peale pese-
mist voi pool tundi hiljem kreemitatud
naha niiskusesisaldus iihesugune.
Kreemi tuleb nahale médérida piki ihu-
karvu, tugevalt masseerida ei ole vaja.
Rasvaste, vaseliini sisaldavate kreemide
vastukarva méaarimise tagajéarjel voib
tekkida karvanddpsude arritus ja karva-
nadpsupoletik.

;e [

Vajalikud
124D 4> .k 2 )d

kreemikoguse
Olenevalt sellest, kas kreemi méaaritakse
lihtsalt parema enesetunde jaoks kerge
nahakuivuse korral voi mone nahahai-
guse baasravis, erinevad vajaminevad
kreemikogused ilisna suurtes piirides.
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VAJALIK BAASKREEN
KOGU KEHAPINNALE

Taiskasvanule iheks maarimiseks vajalik kogus
teelusikatdis (tl) véi dessertlusikatais (dsl) voi supilusikatdis (spl)

T T T

Kdsi* 2x 1tl 1 dsl 1 spl
Rind 1tl 1 dsl 1 spl
Kaoht 1tl 1dsl 1 spl
Ulaselg 1tl 1 dsl 1 spl
Alaselg 1tl 1 dsl 1 spl
Reis* 2x 1tl 1dsl 1 spl
Saar*2x 1tl 1dsl 1 spl
Kokku 20 g 50 ¢ 100 g

*Jasemeid arvestada paaris

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

Heaks kreemi mooduiihikuks on
sdormeotsaiihik — umbes 2,5 cm pikkune
kreemitriip —, mis katab umbes kahe
peopesa suuruse nahapinna.

Uldiselt tuleb baaskreemi méérida
nahale 1-2 korda pédevas, kétele siiski
parastiga kokkupuudet veega.

KREEMIDE KASUTAMISEL voib
ilmneda, et juba tarvitatav vana kreem
ei leevenda nahakuivust, kuid méaéarides
uue, teist sorti kreemiga, on see tohu-
sam. Mone niddalaga kaotab ka uus
kreem toime; laheb veel moni kuu moo6-
da, hakkab seegi nahka drritama. Kui
niitid vilja otsida moni vanem kreem,
siis aitab see jdlle hasti.

Seda ndhtust nimetatakse kreemivési-
museks, teaduskeeles tahhiifiilaksiaks.

Kui tundub, et nahk muutub kreemide
suhtes kapriisseks, soovitatakse neid va-
hetada umbes iihe kuu jiarel voi kasutada
korraga vaheldumisi 5-4 erinevat kreemi.

Atoopilise dermatiidi haigetel soovita-
takse regulaarselt kasutada baaskreeme,
ent kui ikkagi nahk stigeleb, néitab see,
et baaskreem tiksi nahapoletikku ei lee-
venda ning lisaks baaskreemile tuleb
kasutada oma ravikreemi.

Baaskreemide toimet uurides on leitud,
et patsientide, nahaniiskust mootvate
aparaatide ja meditsiinitootajate hinnan-
gute tulemused ei lange sajaprotsendili-
selt kokku. Kuna baaskreemi kasutamise
olulisim eesmirk on, et inimene ennast
oma nahas koige paremini tunneks, on
see ka argument, mispérast baaskreemi
valib igaiiks ise, n-6 katse-eksitusemee-
todil, oma vajaduse ja eelistuste jiargi.
Sobivat ja meeldivat baaskreemi tavali-
selt inimene ka kasutab. KT



Linola kogu perele

Linola Shower and Wash linoolhapet sisaldav 6rn dusigeel
sobib ideaalselt erilist hoolt vajavale kuivale nahale.
Dusigeel toetab naha kaitsebarjdari, hoiab nahale omast
pH taset (pH 5.5) ning tagab pikaajalise naha niiskuse
sisalduse, kaitstes nahka kuivamise eest. Toode ei sisalda
mineraaldlisid ja parabeene.

Linola Shower and Bath 0il vedel dusi- ja vanniéli sobib
kuiva, kareda ja ketendava naha hoolduseks. Vdikeste
rasvaosakeste dhtlasel jaotumisel vees moodustub _
emulsioon, mis niisutab ja kaitseb nahka juba
vannis. Vannidli parandab naha kaitsebarjaari,
pehmendab ja rahustab nahka ning vdhendab —
stigelust. Toode ei sisalda varv- ega
sailitusaineid.

Linola Protective Balm kerge koostisega dhku Iabilaskev

W dorrd nahakaitsepalsam darritunud ja hauduma ldinud nahale. Sobib
rotective . .. .. .. . .
__Balm kasutamiseks imikute mahkmepiirkonnas ja nahavoltides.

Kaitsepalsam leevendab nahaarritust, toetab kahjustunud

nahabarjddri taastumist ning moodustab nahale Iabipaistva
kaitsekihi, mis laseb nahal hingata. Toode ei sisalda

prwony mineraaldlisid ega silikoone.

|
Linola |

Linola Lotion kiiresti imenduv kehakreem sobib kuiva
naha igapdevaseks hoolduseks. Kehakreemi
koostises olev korge linoolhappe sisaldusega
ohakadli parandab naha kaitsebarjaari
ning annab nahale pehmust ja siledust.
Leevendab siigelust ning ebamugavat
pingsustunnet nahas.

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




ORIONT BAAZKREEMID

/<09U Per‘ele

Maailma esimene baaskreem on apteekides aastast 1953 ja see
on Hydran, Soome firmalt Orion. Koik Orioni baaskreemid on
tootatud valja koostoos nahaarstidega.

Baaskreem on farmaatsiatehase valmistatud kreem,
mis ei sisalda raviaineid.
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