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Astma Kontrolli Test
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KLII sageh viimase 4 nadala jooksul on astma takistanud teie tegevusi 166
juures, koolis vai kodus?

Slok ol o

Kiisimus 2
Kui sageli viimase 4 nadala jooksul on teid uaeumud (jhupuudus'?

Rohkem kui numf
5 Kord
fiskend @ pevas @

Jargnev test on moeldud
12-aastastele ja vanematele
astmat podevatele
inimestele. Testi abil saab
hinnata, kuivord on astma
kontrolli all. Tulemuse
teadasaamiseks liitke koigi
vastuste tulemused kokku.

SKOOR

Uldse
mitte

Kiisimus 3

Kui sageli viimase 4 nadala jooksul on astma siumptomid (vilistav
hingamine, kohimine, chupuudus, hingamisraskus vai valu rinnus) teid oosel
voi hommikul tavalisest varem (les dratanud?

4 voi 2 kuni L
enamal 66l 3 il

nddalas @ @ m @
Kiisimus 4

nadalas
Kui sageli viimase 4 nadala jooksul olete kasutanud oma hoopiipu (nditeks
Salbutamool)?

Uldse
mitte

Uks vai
kaks korda G

3 voi enam 1voi2
korda @ korda
péevas paevas

Kiisimus 5
Kuidas hindaksite seda, kuivard on teie astma olnud kontrolli all viimase
4 nadala jooksul?

Ei olnud Halva Taiefikult
iildse @ kontrolli kontrolli 6
kontrolli all all all
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TESTI TULEMUS
Astma ei ole kontrolli all
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Vitke tAidetud test kaasa, kui ldhete arsti voi (astma) Ge vastuvétule. Rohkem informatsiooni vaadake
www.hinga.ee ja www.asthmacontroltest.com
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Oled tantsutrennis ja vi-
hud ratmika muusika
saatel ssmmukombinat-
sioone, mida treener et-
te nditab. K&ik on hasti,
kuniks akitselt tabab
sind hirmus kéhahoog
ja kopsud hakkavad vili-
sema. Stopp! Selleks
korraks on trenniga
l6pp. Kuid mis saab
edaspidi?

4 Kliiniku kopsuarst Ott Kiens
selgitab, et astma on kroonili-
ne poletikuline hingamisteede
haigus, mille sitmptomiteks on
vilistav hingamine, koha, pin-
getunne rindkeres voi dhupuu-
dus. Eestis pdoeb astmat viis
protsenti tdiskasvanud inimes-
test, mida tohter peab suureks
arvuks.

Kiensi sonul polegi kindlalt
teada, miks astma inimesi kim-
butab. ,Arvatakse, et astma te-
kib périliku eelsoodumuse ning
keskkonnategurite koosmajul,
margib ta. Kopsuarst selgitab,
et astma tekkega enim seotud
keskkonnategurid on allergee-
nid. Koduses majapidamises
nditeks tolmulestad, hallitus ja
loomakarvad. To6l jallegi jahu-
tolm ja varvid. ,Aga ka viirus-
nakkused, kontakti puudumi-
ne teatud bakteritega, kokku-
puude tubakasuitsuga, vilis-
ning sisedhu saastatus, dieedi
erisused ning stress,” loetleb
ta.

Kuidas eristada koormusast-
mat? ,Koormusastma puhul te-
kib vastusena fliiisilisele koor-
musele alumiste hingamistee-
de ahenemine,” selgitab tohter.
See tihendab, et inimene liheb
trennis ndost punaseks nagu
ladvadun ja hakkab lakkama-
tult kohima.

Koormusastma voib
treenijat tabada nii
toas kui ka dues

Kas koormusastmat podev ini-
mene peaks trennis kdimist ja
pingutust viltima? ,Ei. Oige
ravi korral on isegi tugev fiiii-
siline koormus igati lubatud,”
lohutab Kiens, et koormusast-
ma podejad ei pea botaseid ma-
ha miitima. , Tihti piisab hinga-
misteid laiendava ravimi tarvi-
tamisest enne fiiiisilist pingu-
tust, et treening taas naudita-
vaks muutuks.”

Kopsuarst selgitab, et koor-
musastma diagnoosimiseks ka-
sutatakse tavaliselt koormus-
testi koos kopsumahu mootmi-
sega. Et ohupuudust fiiiisilisel
koormusel voivad pohjustada
mitmed haigused, siis on koor-
musastma diagnoosimiseks
kindlasti vaja kasutada spet-
siaalseid teste. Ainult siimpto-
mite alusel on voimatu ohu-
puudust pohjustavaid haigu-
seid eristada.

Kiensi sonul pole erilist va-
het, kas inimene, kellel on
diagnoositud koormusastma,
treenib virskes ohus voi sise-
tingimustes. ,Siinkohal tuleb

kindlasti rohutada individuaal-
se lahenemise olulisust. Nai-
teks voib koormusastma ja die-
tolmu allergia all kannataval
inimesel olla sootuks raskem
sportida kevaditi varskes dhus
kui treeningusaalis. Seda see-
tottu, et kevadises 6hus on roh-
kelt dietolmu. Tohter lisab, et
varskes ohus on koormusast-
mast ohustatud ka talispordi-
alade harrastajad, sest nad hin-
gavad sisse kiilma ja kuiva 6h-
ku.

Sisetingimustes on kopsu-
arsti sonul koormusastmat
enam seostatud jadspordiala-
de ning ujumisega. Jaaspordi-
alade harrastajail tekib koor-
musastma eelkc')ige kiilma c')hu
tavate kiituseaurude tottu.
Ujulas voib koormusastma tek-
kida kergemini 6hus lenduva-
te triklooramiinide tottu,” raa-
gib ta.

Raskematel juhtudel
tuleb kutsuda kiirabi

Kui trennis astmahoog peale
tuleb, peab kindlasti kohe fiiii-
silise koormuse selleks korraks
Iopetama ning puhkama. , Ker-
gematel juhtudel on abi vilja-
kirjutatud astmaravimitest,”
sonab arst.

Koormusastmat aitavad lee-
vendada ravimid, millest levi-
numad on astmapiibud ehk sis-
sehingatavad astmaravimid.
,Hingamisteid laiendavaid ast-
maravimeid tarvitatakse koor-
musastma korral enamasti 15

Kumme levinud muuti astma

Astma on sagedasti esinev hin-
gamisteede krooniline poleti-
kuline haigus, mille pika aja-
loo viltel on kinnistunud
inimeste seas vaararu-
saamad, mis paika ei

pea. Kopsuarstid liikka-
vad need siinkohal

iimber.

Astmahood on pat-
siendile tilikad ja kur-
navad, kuid ténapde-
vaste ravivoimaluste
juures kontrollitavad nii-
vord hasti, et patsiendi elu-
kvaliteet ei tohiks haiguse tot-
tu langeda.

Astma miltidega puutuvad
iga paev koige enam kokku pul-
monoloogid.

Eesti Kopsuarstide Seltsi liik-
mete abiga on kokku pandud ja
tUmber likatud neist kiimme
enam levinud muditi.

Miiiit: astma on mingi
muu haiguse tisistus.
Naiteks on astma tekkinud piisti-
jalu poetud kopsupdletiku taga-
jarjel.
Tegelikkus: Astma on omaette

kohta, mida usk

haigus ega ole Uihegi teise hai-
guse tiisistus. Kuna viirusinfekt-
sioonid dgestavad astmat, voib
jadda mulje, et haigus sai al-
guse hingamisteede infekt-
sioonist.
Miiiit: astmahaige
elukvaliteet ongi
kehvem ega saa olla sa-
mavaarne astmat mitte
podeva inimesega.
Tegelikkus: Efektiivse ravi-
ga on astmahaige elukvali-
teet enamasti hea ega erine
astmat mitte podeva inimese
elukvaliteedist. Samuti ei ole
astma piiranguks sportimisel,
enamasti mitte ka voistlusspor-
diga tegelemisel.
Miiiit: iga astmat podev
inimene teab tdpselt, mi-
da tahendab, et ta astma on
kontrolli all.
Tegelikkus: Paljud astmat pode-
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minutit enne fiiiisilist koor-
must.”

Ta lisab, et koigil koor-
musastma patsientidel on soo-
vitatav enne fiiiisilist koormust
teha regulaarselt soojendushar-
jutusi. ,Ohku soojendavate ja
niisutavate naomaskide kasuta-
mine voib vidhendada koor-
musastma puhuseid siimpto-
meid kiillmas ohus treenijatel.
Koormusastma leevendamisel
on oluline valtida fiitsilist koor-
must suure kiillma, ohu korge
saastatuse ning korge allergee-
nide sisalduse korral. Koor-
musastma téielik viljaravimine
on pigem saavutamatu eesmérk.
Enamik koormusastma diag-
noosi saanud patsiente vajavad
mingis vormis astma ravi ka
edaspidiselt,” raagib Kiens.

Koormusastmat podeval ini-
mesel tasub agaigal juhul tren-
ni tehes olla ettevaatlik. ,,Ras-
kematel juhtudel — niiteks siis,
kui koormusastmat podev ini-
mene ei jaksa enam lausete kau-
pa radkida, hingamine vilistab
kuuldavalt voi huuled muutu-
vad sinakaks — on vaja kohe ars-
ti juurde minna vai kiirabi kut-
suda,” rohutab kopsuarst. Ta li-
sab, et meditsiinilise hariduse-
ta inimesel - naiteks trenni-
kaaslasel voi treeneril — v6ib ol-
la raske astmahoogu ja mond
muud kopsu- voi siiddamehai-
gust eristada. ,Elus esimest kor-
da trennis tekkinud astmahoog
vajab arsti sekkumist ja tdpse-
maid uuringuid,® réhutab
kopsuarst.
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uda ei maksa

vad inimesed tegelikult ei tea,
mis haigust pohjustab. Naiteks
seda, kuidas vialtida astmat esile-
kutsuvaid tegureid ja kuidas t&-
heldada ning kontrollida astma
stimptomite ilmnemist. Tihtipea-
le peetakse astma simptomite
avaldumise pohjuseks iilekaalu
voi vanust.
Astma diagnoosi teadvustamine
ja raviga harjumine votab igal
inimesel aega. Astmaga tuleb dp-
pida elama. Arstid ja ded soovita-
vad astmahaigetel kasutada ast-
ma kontrollitesti, mis on astmat
podevale inimesele heaks abiva-
hendiks.

Miiiit: nendel paevadel,

kui astmat podev inimene
tunneb ennast hésti, ei pea vot-
ma ravimit.
Tegelikkus: Astmat podeval ini-
mesel peab tekkima arusaam
oma ravist, ravimite toimest ja

votmise korrast. Astma baasravi
(ravimid, mida voetakse regulaar-
selt) peab olema piisavalt efek-
tiivne ja hooravimi (kiiretoimeli-
ne hingamisteid avav ravi) vaja-
dus peab olema voimalikult vai-
ke. Kui astmat podev inimene
tunneb end baasraviga hasti ja
hooravimit ei vaja, siis ei tdhenda
see seda, et ka baasravi sel pae-
val ei vajata. Ebaregulaarne ravi
viib pikemas perspektiivis suure-
mate ravimiannusteni, haiguse
dgenemishoogude sagenemiste-
ni ning raskematel juhtudel hos-
pitaliseerimiseni.

Millit: astmat saab edukalt

ravida ka ainult alterna-
tiivmeditsiini toel.
Tegelikkus: Seni ei ole leitud to-
husaid alternatiivravi meetodeid
astma raviks. Ka soolakamber ja
soe merekliima ei ole astma ra-
vis efektiivsed.

Miiiit: astma diagnoosi

saanud patsient on arva-
musel, et ta jadb peatselt astma
tottu téévoimetuks.
Tegelikkus: See miiit on périt
kaugest minevikust, kui astmara-
vi ei olnud inimestele kattesaa-
dav. Tanapdeval on astma enami-
kul juhtudel raviga héasti kontrol-
litav. Efektiivse raviga saavuta-
takse kaebustevaba elu - elukva-
liteet ei lange ja tédvoimetust ei
kujune.

Miiiit: dised drkamised ast-

mahoogude tottu on ast-
mahaige jaoks tdiesti normaalne
nahtus.
Tegelikkus: Ravimata voi ala-
ravitud astmale on iseloomulik
hootine kéha, mida esineb enam
o0siti voi varajastel hommiku-
tundidel. Efektiivse raviga on
astmat podeva inimese 6ouni
enamasti hea. Kui uni on hinga-

misha&ire tottu parsitud, tuleb
sellest kindlasti raakida oma
arstiga.

Miitit: astmarohud rikuvad

une ega lase uinuda.
Tegelikkus: Kui baasravi on pai-
gas ja ravi jargitakse vastavalt
opetusele ja valjakirjutusele, ei
ole ka unega probleeme.

Miiiit: inhaleeritavatel ast-

maravimitel on kdrvaltoi-
meid, ka kaalu tdus.
Tegelikkus: Inhaleeritavad ast-
maravimid ei oma kliiniliselt ka-
sutatavate ravidooside puhul
siisteemset korvaltoimet ega tos-
ta kaalu.

Miiiit: astmahaige ei
tohi teha sporti.

Tegelikkus: Astmahaige tohib ja
peabki lilkkuma ning sporti tege-
ma. Eelistatud on vastupidavuss-
pordialad.
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Liigesetabletid

Kas su elu on porgu, sest valu-
tavad liigesed ei lase liikuda?

Kui sa oled aastaid s66nud
glokosamiinitablette, kuid

sinu liigesed on ikkagi
valusad ja kanged?

Kas sa oled seni kulutanud
tohutult raha ilma abi sacamata?

Siis proovi FLEXICURi LIIGESETABLETTE, mille
toimeaine on kurkumiin, mis teaduslike vuringute
ja kliiniliste katsete pohijal on abiks just sulle.

Kurkumiinil on kiire toime. Juba nddalase
kasutamise jdrel tundsid kurkumiiniekstrakti
tablette kasutanud patsiendid valu kadumist
ja liigeste elastsuse paranemist.
Pikemaajalisel kasutamisel

tiheldas 85% patsientidest . 4
oma elukvaliteedi
mdrgatavat fousu
ja tundis ennast
fiisiliselt aktiivse
ja sportlikumana.

Et likski tants ei ks tantsimata

j

Flexicuri tabletid sisaldavad
standardiseeritud kurkumiiniekstrakti,
mis on eraldatud looduslikust kurkumist.

1 tablett sisaldab 32,65 spetsiaalset CURCUMIN OR 100 ekstraki.
Kuuri algul voetakse 3 tabletti pevas.

Piirast liigeste valulikkuse kadumist voib toimet siilitava annusena
jitkata | tablefig pdevas.
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Parandab lilgeste ’
likuvust ja elukvalitesti
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