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Haale olemasolu tundub tavapéarane.
Alles selle muutumisel voi kadumisel

[ J
Tonsilgon N°
tajume, et tegemist on osaga tervisest,

mida tuleb hoida. Vahel piisab haale Alteejuur, kummeliGisik, poldosjaiirt, vaililletirt,
korrashoiuks puhkusest vdi teraapiast, pahklipuuleht, raudrohuiirt, tammekoor
kuid modnikord viib haire operatsioonini.

TEKST KADRI KUTT
FOTOD SHUTTERSTOCK JA VYTAUTAS DRANGINIS

adleterapeudi ja ooperilaulja

Andres Kosteri sonul on haal

iiks meie tdhtsamaid suhtlus-

vahendeid - see vdljendab
meie identiteeti ja emotsioone. Hail on
oluline koigile, eelkoige aga inimestele,
kes sellega iga péev todtavad. “Uldiselt
pooratakse hdélele liiga vihe tdhelepanu.
Rddkimine tundub loomulik, aga iihel
hetkel, kui hadlt pole, on iillatus suur,”
nendib ta.

Kiilmetushaigused on iiks pohjus,
miks hddl muutub voi kaob. Probleemiga
tegeleda tuleks siis, kui mure on kestnud
paar nadalat.

“Kiilmetusest tingitud hadle kadumise
pohjuseks on tursunud hadlepaelad ja

kori. Sellisel juhul tuleks radkida nii vdhe (%) ?
kzi voimalik, et koormata hadlepaelu mi- SagEd ane ku rg uva l u:
# Tonsilliit?

nimaalselt. Oluline on puhata, juua palju
vett ja endale taastumiseks aega votta.
Kui seda ei ole vdimalik teha, on ole-
mas preparaadid, mis hdédlepaelu niisu-
tavad. Rohkem tdhelepanu tuleks hailele

v I
natsioon

y \bi
giing 2 kaalne komb
poorata siis, kui see ei ole pikemat aega Taimsete to;mealnete unt

tavapdrane, vasib toopaeva lopuks iiha
enam, katkeb ja takistab igapdevatoimin-
guid,” rddgib Andres Koster.

Peale kiillmetuse kurnab haalt selle

vale kasutamine. 4 - A .
talas st dapevad BT Taimne ravim, mida kasutatakse sageli
kaheks: funktsionaalseteks, mis on tingi- korduvate ja krooniliste neelupdletike,
tud talitlushdiretest, ja orgaanilisteks. Hie e s :
Piinkisionialsed i anafast Ml netise eriti tonsilliidi taiendavaks raviks.

tagajarjel tekkivad haired on ravitavad,

kuid vGivad probleemiga mittetegelemise »» Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege

tdhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste plsimise
korral voi ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage n6u arsti voi
« Hadlele podratakse tavaliselt :
liiga vahe tdhelepanu. Kui hail visib apteekriga.
kiiresti ara, katkeb ja hakkab takis-

tama igapdevaelu, tuleks otsida abi.

Tootja: Bionorica SE, Saksamaa.
Esindaja Eestis: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 6A, 50412 Tartu.
www.miecys.ee
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“Haalepaelad on
minu Achilleuse kand”

Kommenteerib spordiklubi MyFitness

rihmatreener Kadi Kuslap.

Millal ja kuidas markasite,

et haal pole tavapdrane?

Nuldseks olen treenerina tdotanud
pea kaheksa aastat. Esialgu ei osa-
nud ma haalele tahelepanu poorata.
Oli perioode, kus ohtuti oli haal véga
vasinud ja raske oli radkida, haal kahi-
ses ning kurgus oli pitsitustunne. Juh-
tus ka nii, et trenne andes tegin seda
olude sunnil mikrofoni kasutamata

ja oma haalepaelu koormates. Haal
oli paeva Iopuks kurnatud ja muutus
kahedamaks, monikord oli aga taiesti
ara. Tihtipeale kisisid tuttavad, mis
mu haalega lahti on. Mida aeg edasi,
seda sagedasemaks kisimused muu-
tusid ja mulle hakkas tunduma, et
peaksin laskma oma héélepaelad Ule
vaadata.

Kuidas haaleprobleemiga
tegelesite?

Olen proovinud erinevaid tilkasid,
joonud meeletus koguses teed,
turgutanud haalepaelu trennide vahel
imemistablettidega. Kahjuks ei olnud
mul selle valdkonnaga kokkupuudet
ja ma ei teadnud, et oleks olnud
moistlik ja véimalik varem mone spet-
sialisti poole poérduda. Uhel 8htul
nagin telesaates lugu haslemassaazist

ja see pani mind tegutsema. Palusin
oma perearstilt saatekirja ja pédrdusin
saates mainitud kliinikusse.

Mu haélepaeltele tehti uuring ja
hakkasin kaima logopeedi juures. Sain
haaleharjutusi ja nduandeid. Minu haa-
lepaelal on kahjustus ja seetottu soo-
vitas arst mulle I6ikust, see aga tahen-
daks eemalolekut trennidest. Onneks
saan olukorda erinevate haaleharju-
tustega ise leevendada ja plitian oma
haalt saasta. Praegu ma veel operat-
sioonile ei l&he, aga eks nais, kas tule-
vikus on vaja |6ikus ette votta.

Milline on hdile seis parast
sellega tegelema asumist?

Oskan oma haalt paremini kasutada
ja tean, millele peaks rohkem tahele-
panu poéorama. Igal hommikul teen
argates haaleharjutusi. Seis on praegu
stabiilne ja loodan, et see nii ka jaab.
Kull aga on haalepaelad nid minu
Achilleuse kand: kui kilmetan, siis
jaab esmajarjekorras haigeks kurk ja
h&al muutub kahedaks.

Soovitan kdigil, kellel on vaja
héalega palju to6tada, sellele juba esi-
meste ohumarkide ilmnemisel tahele-
panu pdorata ja vajaduse korral spet-
sialisti poole pdérduda.
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korral iile minna orgaaniliseks hdireks.
“Pideva vale hadlekasutuse tagajarjel
voivad hadlepaeltele tekkida kahjustused,
nagu hadlekurrusolmekesed ehk laulja-
solmekesed ning verevalumid, poliiiibid.
Moned orgaanilised kahjustused voivad
aja jooksul kaduda, aga iildiselt on neid
voimalik ravida vaid operatsiooniga,”
selgitab hadleterapeut.

KASUTA HAALT OIGESTI

Hédlepaelad asuvad korisolme taga,
hingamine tekitab neis vibratsiooni ning
sellest tekib baashddl. Hddlele annavad
tugevuse pea- ja rinnaresonaatorid, mille
kaudu on voimalik selle voimsust muuta.
“Hédle juures on oluline ka artikulatsiooni
mojutav keel. Hadlehdired tekivad sageli
seetOttu, et hadle tekitamise viis on vale:
inimesed ei kasuta digesti héddlele voimu
ja tugevust andvaid pearesonaatoreid. Kui
aga kasutada kogu héadle tekitamise loo-
mulikku potentsiaali, on véimalik radkida
ka pikemalt ja valjuhdalselt. Oma haalt
igapdevatoos kasutavad inimesed peaksid
saama haddletreeningut,” leiab Andres
Koster.

Héaaleterapeut teeb tihedat koostood
korva-nina-kurguarstiga, kes vaatab haa-
leprobleemiga inimese enne iile ja teeb
nasofariingeaalse endoskoopia. See uu-
ring néitab, kas kahjustus on pohjustatud
orgaanilisest hdirest.

Orgaanilise hdire korral saab hadle-
terapeut olukorda veidi parandada, ent
mehaanilisi takistusi pole voimalik ope-
ratsioonita eemaldada.

Hédlekahjustusi voivad peale kiilme-
tushaiguste ja hddle vaarkasutuse pohjus-
tada ka
o moned haigused (vihk);

o tookeskkond (kdra, jarsud temperatuu-
rivahetused);

» o0savererbhuravimeid;

» astmaravimid, mis hdédlepaelu kuiva-
tavad ja haale kérgust muudavad;

» suitsetamine ja alkoholi tarbimine.

OPIHINGAMA JA LODVESTUMA
Andres Koster on 6ppinud hadlemassaaZzi
ja hddleterapeudina tegeleb ta enamasti
héadle talitluse hdiretega. “Selleks, et
héadlepaelte vibreerimise ja resonaatorite
tegevuse tulemusena tekkiv haal oleks



Haal on meie sees. me ei nae seda,
ja monikord on vaja inimesl
opetada. kuidas ennast tunda.
kompida ning tajuda.

voimalikult kvaliteetne, on vaja sujuvat
Shuvoolu. Ménikord ei saa voi ei oska
inimene kas haiguse voi stressi tagajérjel
korralikult hingata. Hddlemassaaz on
massaaz hingamislihaskonnale: diafrag-
male, roietevahelistele lihastele ja hinga-
mise abilihastele. Lisaks kasutan erinevaid
harjutusi, et inimene vabaneks pingetest
koris ja suus ning et hingamine muutuks
maksimaalselt tohusaks ja artikulatsioon
oleks korralik.”

Hingamislihaste massaazi tootasid
lauludpetajad, arstid ja fiisioterapeudid
valja 1980. aastatel Soomes ning see
pohineb klassikalisel massaazil. Selle

Lodvestumine hingamise parandami-
seks on vaid iiks teraapia voimalustest.
Teise osa hadleterapeudi t66st moodus-
tab orofatsiaalne miiofunktsionaalne
teraapia, mis tadhendab t66d keele,
huulte ja pehme suulaega. Kolmandana
tegeleb hadleterapeut pea- ja rinnareso-
naatorite aktiveerimisega, et tagada
normaalne hdaletugevus.

MARKA MUUTUSI
Teraapiaviisi valimisel 1dhtub terapeut
probleemist.

“Hdal on meie sees, me ei nde seda,
ja monikord on vaja inimest opetada,

Kiilmetushaiguste tarvis voiks
osta inhalaatori ja kasutada seda
tavalise fiisioloogilise lahusega.

juurde kdivad ka rithiharjutused ja
venitused.

kuidas ennast tunda, kompida ning
tajuda. Iseennast tuleb margataja m»
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Paljud haaleprobleemid
tekivad valest hingamisest,
mistottu on kasulik praktiseerida
joogal ning meditatsiooni.
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MIS ON

HAALEKURRU-
SOLMEKESED

dalekurdude pikaajalisel tle-

koormamisel tekib naiteks
lauljatel haalepaela servale vere-
valum. Seejarel verevalum sidekoes-
tub ja moodustub tihke sdimeke,
mis ei lase haalekurdudel normaal-
selt sulguda.

Solmekest esineb rohkem tais-
kasvanutel, kuid ka lastel, kes oma
haalt valesti kasutavad. Tagajarjeks
on haale kahedus ja katkemine.
Sageli kaob hadlekurrusélimeke
murdeeas iseenesest. On voimalik,
et sdlmeke taandub ka tdiskasvanul,
kui opitakse oma haalt tohusamalt
kasutama. Vajaduse korral on ravi
kirurgiline, s6lm eemaldatakse kas
laseriga voi larlingoskoopia teel.

Allikas: kliinik.ee

vaga oluline on hédlega seotud muutusi
analiitisida. Levinud on ka psiihhogeen-
ne hadlehdire, kus korva-nina-kurguarsti
vaatlusel on kéik korras, aga inimene
raakida ei saa,” selgitab Andres Koster.

Hadleterapeudi juurde joutakse eel-
koige hddlehdirete tottu ja vdhem oma
kone kvaliteedi parandamiseks. Vastu-
votule jouavad tdiesti hddletud inimesed
ja ka need, kellel hdal aeg-ajalt ara 1dheb
ning see nende igapdevategemisi segab.

“Alati tuleb inimesel enne konsul-
teerida arstiga, et teraapiaks ei oleks
takistavaid tegureid. Teatud kahjustusi
on voimalik teraapiaga paremaks muuta
ja seeldbi operatsiooni véltida, aga kéik
oleneb inimesest. Orgaanilise kahjustuse
korral endist viisi intensiivselt haalt kasu-
tades ei ole millestki kasu.”

Hédlehaire korral aitab eelkdige puh-
kus ja koostos spetsialistidega otsus-
tatakse, kas piisab hadle kasutamise
talitluse muutmisest voi tuleb siiski teha
operatsioon. .

“Mul endal oli ooperietenduste taga-
jarjel trauma ja héddlepaelte operatsioon
- selle kaudu ma terapeudi erialani joud-



singi. Tanapdeval on olemas ka laser-
operatsioon. Inimesed taastuvad sellest
kiiresti ja piisiva mehaanilise takistuse
korral soovitan seda kaaluda. Igal juhul
soovitan ka parast operatsiooni teraapia
kdigus oma konepositsiooni ja -kvali-
teeti parandada, et hddlehdire uuesti ei
tekiks,” sonab terapeut.

HOIA LIHASED VORMIS
Héélepaelu treenida ei saa, kiill aga neid
iimbritsevaid lihaseid ja hingamist. Uldi-
selt tuleks jargida pohimotet, et kui hai-
gus on moodda ldinud, aga haal on iile
pooleteise nddala dra, tuleks pddrduda
korva-nina-kurguarsti poole ja vajaduse
korral minna edasi hdéleteraapiasse.
Kiilmetusjargse koduse ravi ajal ei tohiks
juua kuuma vedelikku ega teha liiga
kuuma auru, sest hddlepaelte piirkond
on niigi turses ja poletikus.

“Endale voiks osta inhalaatori ja
kasutada seda tavalise fiisioloogilise
lahusega. Koige rohkem soovitangi

Haél allub teraapiale hasti,
aga seejuures on oluline suhtuda
ravisse rahulikult ning arvestada,

et sellele voib kuluda aega.

inhalatsiooni ja palju vett juua,” annab
hdaleterapeut nou.

Spetsialisti poole tuleks pédrduda ka
toost voi psiihholoogilisest tegurist tin-
gitud hadleprobleemide korral. Hadlete-
rapeut koostab olenevalt hdirest indivi-
duaalse harjutuskava, mida iga paev teha.

Paljud hagleprobleemid tekivad valest
hingamisest, mistottu on kasulik prakti-
seerida joogat ning meditatsiooni. Andres
Kosteri sonul on hadl ja emotsioonid seo-
tud: “Oeldakse, et laulan rinna r6&msaks.
Stressis inimese haal on katkendlik ja
madalam ning selle tagajérjel voib tekkida
héaalehdire.” i

Hééleteraapiasse joutakse eelkdige
siis, kui on tekkinud probleemid, kuna ei

nahta pohjust sellega ennetavalt tegele-
da. “Artikulatsioonilihaste tugevdami-
ne ja selleks sobivad harjutused véivad
tunduda inimesele naljakad, jousaalis
biitsepsi treenimine seevastu mitte. Haal
allub teraapiale vdga hasti, aga seejuures
on oluline suhtuda ravisse rahulikult ning
arvestada, et sellele v6ib kuluda aega.”
Liigne agarus on ka siinkohal ogarus,
sest hdalt on voimalik harjutamisega
kahjustada - seega tuleb jargida terapeu-
dilt saadud kava. “Pole midagi hullemat
kui harjutuse valesti tegemine, mis voib
tuua rohkem kahju kui kasu. Hadle puhul
tuleks nagu spordiski moista, et pidev
maksimaalne sooritus nduab ka vastavat
taastumist,” leiab Andres Koster. KT

Puhtast Eestimaa

loodusest korjatud

ravimtaimedest
valmistatud tooted on
asendamatud abilised
kiilmetushaiguste
perioodil, et olla
terved.
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