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harjumus
Vol haiqus?

Oine WC vahet saalimine voib olla
tiititu harjumus, ent see voib
viidata ka monele tosisemale

terviseprobleemile. nagu ndiiteks
uneapnoe. Ka unetuse ja irevusega
kaasneb sageli tung tualetis kdia.




ui dist pissilkdimist
tuleb ette vaid monel
60l ning see on seotud
ohtuse suurema ve-
delikutarbimisega, pole veel katki
midagi. Kui aga kdignd muuntuvad
igatiseks ja sa drkad WCs kdimi-
seks rohkem kui korra, nime-
tatakse probleemi niiktuuriaks

(monikord Geldakse ka noktuuria,

ingliskeelne termin on nocturia -
toint). Seda nédhtust on iisna vihe
uuritud ning alles viimastel aas-
tatel on hakatud seda seostama
tosisemate tervisehadadega.

On leitud, et tualetis kdimi-
se pérast heitlikuks jaédnud uni
viahendab mérkimisvaarselt
jargmise paeva Loovoimet, lausa
neljandiku vorra. Tatpiliselt
hakkab mure kummitama vanuse
kasvades. Hea Une Keskuse une-
arst-psiihhiaater Tuuliki Hion
selgitab, et 50-60ndatest eluaas-
tatest peale on normaalne kéia
tiks kord 66 jooksul pissil, kuid
kui tousta tuleb juba sagedami-
ni, voiks kiisida, mis on péhjus.
“Vaevusi on mitmeid ja need
voivad olla ka mitmete haiguste
stimptomiks. Tihti vaadatakse
sellest murest méoda ega osata
seda haigustega seostada,” iitleb
dr Hion. Ta toob naiteks tosise
uneaegse hingamishdire apnoe,
mille iitks tundemark voibki
olla sagenenud vajadus 66sel
tualetis kéia.

Uneapnoe ajab pissile
“Uneapnoe korral kipub
hingamistee tilemine osa kokku
langema ning kui see juhtub,
tottab hapnikupuuduses keha
end n-0 padstma ehk drkab iiles.
Toimub palju erinevaid reakt-
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sioone ja vee viljutamine on iiks
neist, kirjeldab Hion. “Enamasti
ei tea norskaja ise midagi oma
oisest hadlekusest ja sellest, et
tal vahepeal hingamine seiskub.
Just seetdttu on viga oluline
kiisitlemine ja ka kiisimused WCs
kaimise kohta. Unemeditsiinis
tootatakse sageli hiiretega, mil-
lest magaja ise midagi ei teagi ja
mis avalduvad rohkem pdevaste
siimptomitena.’

Unemeditsiinis on niiktuuria
korral esimene asi, mida kahtlus-
tatakse, just apnoe. "Kuidas asi
téapsemall dosel toimub, selgub
juba unenuringul. Vajadus sageli
0osel tualetis kdia esineb tdendo-
liselt moodduka ja raske uneapnoe
korral, Ehk oise pissilkaimise taga
voib olla haire, mis on darmiselt
kahjulik kogu kehale ja pdhjustab
omakorda raskeid haigusi alates
korgvererdohktdvest suhkru-
haiguseni vilja. Hea uudis on see,
et apnoe on ravitav.

Kaasneb ka drevusega

Tunne, nagu oleks tingimata
vaja pissile minna, on ka tiks
arevushdire siimptomeid. Hion
selgitab, et drevusel on palju
kehalisi avaldusi - need on vaga
tirgsed reaktsioonid, mida keha
vajab siis, kui on tarvis pogeneda.
“Sisuliselt seiskab keha érevuse
ajal koik stisteemid, mida paras-
jagu vaja pole. On ju teada, kuidas
pingelises olukorras, nditeks enne
eksamit, voib seedehdire ilmne-
da. iitleb dr Hion.

Thapiliselt tekib tihedam WC
vahet kdimine ka koos unetuse-
ga. Kusjuures mine vota kinni,
kumb oli enne - kas pissihdda voi
unetus. “Mitteuinumist kardetak-

se viga. Tiiiipiline mottekiik on
see, et akki ma ei jaagi magama
ja kuidas ma siis homse pédeva
tile elan. Nii kui oled moned 66d
halvemini maganud, triigivadki
pahe drevusmotted ning uni
tuleb aina raskemini. Arevusega
kaasneb aga taas sagedasem
pissilkdimine”

Suur viga, mida kehva unega
tehakse, on unearsti sénul see,
kui minnakse varem voodisse ja
hakatakse und ootama. "Nonda
tehakse endale tavaliselt karu-

Tiupiliselt tekib tihedam

WC vahet kdimine

koos unetusega. Kusjuures
mine vota kinni, kumb
oli enne — kas pissihdda

vOl unetus.

teene. Teraapias me, vastupidi,
hoopis lithendame voodis olemi-
se aega, lisab ta. "Tihti on nii, et
kui paraneb uni, vaheneb ka WC
vahet kdimine”

Siidameprobleemid voi
poiehaigus?

Lisaks unemeditsiini alla
kiivatele probleemidele voib
nitktuuria viidata ka stidamega
seotud hadadele, néiteks siiddame-
puudulikkusele. Siida peab
tagama vereringluse, aga kui see
kehveneb, siis koguneb vedelik
organismi. Osal inimestel lahevad
jalad tursesse ning just une ajal
hakkab keha tegelema péeval
vélja viimata jaanud vedeliku ke-
hast eemaldamisega ning tualetis
kdimine on tihedam. Ka pdie- ja
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INCOVENAL®* COMFORT on méeldud neile
naistele kellel on: stress- ja segatitpi
uriinipidamatus (ajutise voi pusiva iseloomuga)
ja uliaktiivse poiega inimestele.

INCOVENAL® COMFORT:
« aitab tugevdada vaagnapéhja lihaseid,
mis nérgenedes péhjustavad tahtmatut uriini leket.
« aitab kaasa narvislisteemi normaalsele talitlusele.
+ aitab hoida lihaste talitluse normaalsena.
« annab kontrollitud D vitamiini varu.
» kaitseb rakke oksudatiivse stressi eest.

INCOVENAL® COMFORT 1 tablett sisaldab:
CEL complex® - 625mg:

Kérvitsaseemne ekstrakt iCucurbita pepo)
Példosja urdi ekstrakt (Equisetum arvensel
Linaseemne ekstrakt (Linum usitatissimurm)

VitamiinD -  400RU
Magneesium - 150mg
Vitamiin C - 40mg

INCOVENAL® COMFORT kasutatakse:
« ravi esimesed 2 nadalat 1 tablett 2 korda paevas
» sailitusannus 1 tablett 1 kord paevas

Tegemist on toidulisandiga. Mitte kasutada mitmekesise ja
tervisliku toitumise asendajana Ei sobi kasutamiseks lastele
rasedatele ja imetavatele naistele Arge kasutage kui olete
allergiline méne koostisaine suhtes

Tootja: VULM sro, Tuhovska 18, 831 06 Bratislava, Slovakkia
Turustaja: PharmaSwiss Eesti OU Tarmmsaare tee 47 11316 Tallinn
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neeruhaiguste korral tuleb ette
tihedamat WCs kéimist, samuti
meestel eesnaarmeprobleemide
korral.

Méned ravimidki muudavad
dise urineerimise sagedasemaks.
Uhed sellised on diureetikumid,
mille iilesanne ongi kehast vee
viljaajamine. Neid kasutatakse
siidamepuudulikkuse ravis ning
neid tuleb votta nii, et toime ei
jadks 60 peale.

Kui tundub, et 6ine WC-ukse
kulutamine on muutunud liiga
tihedaks. tuleks kdigepealt nou
pidada perearstiga. Tema peaks
oskama aru saada, kas ja millise
erialaspetsialisti poole edasi poor-
duda. Voimalik, et ta kahtlustab al-
guses mitmeid héireid, kuid paljud
neist, nagu naiteks poiepoletik, on
lihtsalt diagnoositavad ja antibioo-
tikumidega kergesti ravitavad. Sa-
mas todeb dr Hion, et sageli jadb
oine pissilkdimine téhelepanuta ja
seda eriti unemeditsiinis.

Ise saab ennast aidata, tarbides

vedelikke pigem péeva esimesel
poolel. "Alkohol, kofeiin ehk teiin
viivad kehast vett vélja ning neid
ei tohiks 6htul tarbida. Ka koik
suhkrustatud ja gaseeritud joogid

“Alkohol ja kofeiin
| - d ki fhast vett

—~ t@hﬂ{s' neid
ohtul tarbida.”

panevad tihedamini WCd kii-
lastama. Alkohol ei ole kindlasti
unerohi ning seda ei tohi enne
voodisseheitmist juua, kuna selle
und rikkuv toime on tdestatud,
rédgib Hion. “Paljud apnoe-
haiged kurdavad ka suukuivuse
lile, seda leevendatakse oisel ajal
joomisega ja nii jouame ka tiheda
urineerimiseni. Mitmed asjad
kombineeruvad ning on tavaline,
et tthe vaevuse korral on tegelikult
korraga mitu probleemi.’



Mida voiks
teada

ravimitest ja
unest?

Hea Une Keskuse pslihhiaater-unearst Juhan Kaldre

Paljude ravimite korvaltoime on visimus ja unisus,
kuid méned véivad und ka rikkuda, tekitades
unetust voi muid unehéireid. Siin on méned néited
ravimitest, mis niimoodi toimivad, aga see nimekiri
pole téielik.

Paljud uuema pélvkonna antidepressandid.
mida kasutatakse arevushiirete ja meeleoluhairete
raviks, voivad kérvaltoimena kaasa tuua unetuse.

Stidamertitmihdirete, korgvererohktove ning
muudegi haiguste raviks tarvitatavad beeta-
blokaatorid voivad samuti pohjustada unetust,
aga ka diseid drkamisi ja hirmuunenédgusid.

Kofeiini sisaldavad palavikurohud, millest
enamik on Eestis kdsimiiiigiravimid, segavad
samuti und. Kofeiinil on teadupérast vésimust
peletav toime ning kui lisaks tarbida kofeiini sisal-
davaid jooke, on uneprobleeme rohkem oodata.
Kofeiiniga sarnaselt mgjub ka astmaravim
teofiilliin.

Poletikuliste, autoimmuunsete ja allergiliste
haiguste raviks tarvitatavad siisteemsed kortiko-
steroidid (prednisoloon ja metiitilprednisoloon)
voivad samuti viia une ning tekitada muid psiih-
hiaatrilisi kdrvaltoimeid. Tosisematel juhtudel voi
kahtluse korral tuleb kindlasti arstiga néu pidada.

Loodusravimid, niiteks naistepuna ning
zensenn, péhjustavad samuti vahel unetust. Tasub
teada. et naistepuna ei tohiks vétta koos enamiku
antidepressantidega.

Kui ravimit tarvitades tekivad unega seotud
korvaltoimed, tuleks sellest radkida arstiga, mitte
aga omal kéel ravimi votmist 16petada. Lahen-
duseks voib olla naiteks annuse muutmine voi
ravimi votmine sobivamal kellaajal. Sageli lahevad
korvaltoimed ise ajapikku iile. Arst oskab hinnata
ka koosméju teiste ravimitega. Kindlasti tuleb kin-
ni pidada elementaarsetest unehiigieeni reeglitest
ning mitte oma tegutsemisega, nditeks alkoholi
tarbimise voi suitsetamisega, und halvendada. Und
rikuvad ka mitmed haigused, mille vastu ravim on
madratud. &

Traditsiooniline taimne ravim, mille naidustus
pohineb pikaajalistel kasutamiskogemustel.
Kasutatakse neerude ja kuseteede pdletikuliste
haiguste taiendavaks raviks ning neerukivide
tekke ennetamiseks.

Taimedes sisalduvad koostisained omavad pdletikuvastast,
antimikroobset, spasmoliiitilist ja uriinieritust soodustavat
toimet.*

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tdhele-
panelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral voi
ravimi kérvaltoimete tekkimisel pidage ndu arsti voi apteekriga.

Tootja: Bionorica SE, Saksamaa.
Esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 6A, 51014 Tartu.
Www.miecys.ee

* Peter Bradley, British Herbal Compendium, Vo!




