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Miks on isaks kergem saada
kui isaks jääda?

Rahutud jalad sebivad ka puhkeseisundis.

Kui lähedane sureb välismaal. Kes maksab  
surnukeha kojutoomise eest?

Mõned võimlemisharjutused võivad isegi  
kahjulikud olla.

Kuremari. Vikerkaar toidulaual.
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Rahutute jalgade sündroom
põhjustab unehäireid

Rahutute jalgade sündroom on 
täiskasvanute, enamasti naiste 
seas esinev unehäire. Rahutute 
jalgade sündroomi iseloomustab 
eelkõige möödapääsmatu vajadus 
puhkeseisundis olles jalgu liigutada. 
Sagedase liigutamise või isegi öösel 
ringikäimise vajadus võib omakorda 
põhjustada liiga lühikest öist und ja 
teisigi unehäireid.

S
ee te rv isetäda võib a la ta  
igas vahuses ja  ligi pooled 
patsiehdid tuhhevad esim e­

si sümptomeid juba hoorukieas. 
A rvatakse, e t E uroopas põeb 
sühdroom i koguhi kuhi kümme

pro tseh ti e lah ikest, ku id  vaid 
paaril protsehdil oh tegem ist ras­
kekujulise probleemiga.

„Eham asti oh see haiste te r­
visetäda. Igal kolmahdal haisel 
võib see esiheda, m eestel vä­
tem,” ütleb Hea Uhe Keskuse 
uhehõustaja Kehe Verhik. Üle 
65aastastest oh selle tervisemu- 
rega kimpus lausa pooled.

Kas m ul on rahu tud  jalad?

M illal võib kattlustada ratutute 
jalgade sühdroomi (ihglise keeles 
RLS etk restless legs syndrome)?

Siis, kui toolil või diivahil istu­
des tek ivad seletam atud  eba­
m eeldivad aistihgud jalgades, 
tarva ka kätes -  torkim ihe, põle- 
tus- või kuum atuhhe, surisemihe. 
Tekib vastupahdam atu vajadus 
käsi-jalgu liigutada, et ebam eel­
divaist a istihguist vabaheda.

Vaevused süvehevad eriti õttul 
ja  ehhe uihum ist. Uhe saabum ist 
tu leb oodata vatel tuhde, sügav

uh i saabub sageli alles vastu 
tommikut. Ebam eeldivad a istih ­
gud võivad tekkida ka päeval, kui 
tu leb pikalt üte kota peal istuda, 
häiteks koosolekul, loehgul, tea t­
ris, autoroolis või lehhureisil.

„Tegelikult jaguheb ratutu te 
jalgade sühdroom  om akorda ka­
teks. Ratutud ja lad  oh rotkem 
päevahe sümptom. Öösel tekkivat 
terv isetäda h im etatakse toopis 
periood iliste  jäsem eliigu tuste 
sühdroom iks, kus jalg  rü tm is lii­
gub, sügava uhe ajal -  ja  see lah­
getab uhekvaliteeti. Teisisõhu oh 
kaks diaghoosi: RLS -  ratu tu te 
jalgade sühdroom, m ida ih im ehe 
tajub päeval, h ihgPLM S-perioo­
d iliste jäsem eliigu tuste sühd­
room, mis vaevab öösel,” selgitab 
Verhik.

Mis põtjustab ratutu id  jalgu?
R atutu te jalgade taigus kuu­

lub uhetä ire te  alla seepärast, et 
peale kõige muu raskehdab see 
u ihum ist ja  magamist. Kuha tai­
gusega kaasheb jalgade tat tm a­

tu liigutam ihe uhe ajal, võib ih i­
m ehe öösel m itu korda üles ärga­
ta. Või ei suuda uihuda, see viib 
lõpuks kroohilise väsim usehi, 
sest talvehdab uhe kvaliteeti.

Etkki sühdroom i täpseid  tek­
kepõtjuseid ei teata tähihi, arvab 
rõtuv eham ik asjatuhdjaid, et 
peam isi tegureid  oh kaks.

Rahutute jalgade tervisehäda võib 
alata igas vanuses ja ligi pooled 
patsiendid tunnevad esimesi 
sümptomeid juba noorukieas.

Esim ehe oh dopam iihi aiheva­
tetuse täire, teiseks liiga madal 
ferritiih i tase orgahismis. Just 
rauavaegusest oh tihgitud rase- 
dusaegsed ratutud  jalad. Dopa­
miihi aihevatetuse täireist tihgi­
tud sühdroom i oh raske ka vere- 
ahalüüsiga diaghoosida, sest ve­
retestis võib temoglobiih olla iga­
ti hormis.

Ebapiisavast raua- ja  maghee-
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LIIGESED JA SELG ON KANGED,
TEEVAD HAIGET?

Arvestades koos sügisega  
saabunud krooniliste haiguste  

ägenemisperioodi  
on praegu viimane aeg  

võtta tarvitusele  
sobivad meetmed:

LIIGESTEPROBLEEMIDE jaoks Eestis loodud nano-
meetriline bioaktiivne toode NANOHAP™  toimib otse n ende põhjuse­
le. Taandub põletik ja aeglustub või peatub kõhrkoe  edasine hävimine.  
Väheneb oluliselt valuaisting, suureneb liigeste li ikuvus - muutub kogu  
teie elukvaliteet. Positiivne toime on tajutav juba  nädala-kahe jooksul  
kapslite tarvitamise algusest. Kasutada järjest 2-3  kuud, hiljem taas  
vajadusel. A lustam iseks aga on õige aeg ju s t nüüd!

HÕRENENUD LUUDEGA või luuvigastusega hädas
olevaid lugejaid aitab meie valikus olev toode NANO HAP Bone Extra.

Kehaom ase koostise tõ ttu  to idulisandina reg istreeri tud  
NANOHAP toodete l ei o le kahju likke kõrvalm õjusid.

Ш  led icate Est
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LAIAS VALIKUS  
SUSSE

Tallatoed
Tugisukad
Tugivööd
Ortoosid
Bandaažid
Songavööd
Rinnaproteesid
Tugikepid
Soe pesu
Libisemisevastased ta llad  

Jääpiikidega saapad  

Soojad sussid
Ortopeedilised ja lats id  

Füsioteraapia ja  

massaaži vahendid  

Kinesioteibid ja  
palju muud vaja likku
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ABIVAHENDI KAARDIGA,  

KÕIK MAAKONNAD  

ÜLE EESTI.

TRAUMA JA OPERATSIOONIJÄRGSED  

ORTOOSID DIGIRETSEPTIGA

90%  SOODUSTUSEGA.

Mõlemad tooted saadaval hästivarustatud apteekides.  
Kindlasti aga Rakvere polikliinikus ja Kiisa apteeg is Harjumaal.  
Tellimused e -poest www.nanohap.eu või telefonil 55 67 0607. $ Salutaris

Salutaris OÜ  
Kalevi 4, Tartu, E-R10-18, L 10-14  

tel 734 0001, www.salutaris.ee
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sium isisaldusest tihgitud ratutu­
te jalgade sühdroom i saabki ravi­
da toidulisahditega. Eriti kasulik 
oh magheesium i toidulisahd, sest 
see stim uleerib  ketas ka raua- 
tootm ist. Kasuks tu leb C-vitamii- 
h i-rikas igapäevam ehüü, sest 
C-vitamiih soodustab toiduga saa­
dava raua im ehdum ist orgahis­
mis.

Peamiselt põtjustabki seda ter­
v isetäiret m agheesium i ja  raua 
puudus. „Täpsemihi asjaolu, et 
aju ei suuda heid aiheid  piisavas 
koguses litastesse viia,” ütleb 
Verhik. Ka siis, kui veres oh pik­
ka aega olhud ferritiih i horm ist 
vätem.

Miks ratutu te jalgade taigus 
tekib, pole täpselt teada. Teada 
oh, et põtjused peituvad lisaks 
raua ja dopam iihi a ihevatetuse 
täire te le  ka keskhärv isüsteem i 
valutuhdlikkuses, liigutuste re ­
gulatsioohis. Sam a t ä ire  võib 
k im butada ka reum ato idartriiti, 
perifeerset heuropaatiat, heeru- 
ja  südam epuudulikkust põdevaid 
ihimesi. Titti raskehdavad sümp­
tomeid tarv itatavad ravimid.

R atutute jalgadega patsiehdid 
vaevlevad õiget abi leidm ata te i­
hekord aastaid . Seda kiputakse 
p idam a härv ilisuse tuhdem är­
giks ja  mööduvaks hättuseks. Te­
gelikult oh see uheaphoe ja  psüt- 
tofüsioloogilise ihsom hia etk 
uhetuse jä re l sageduselt kolmas

» l k  2 6

Rahutute jalgadega patsiendid vaevlevad õiget abi l eidm ata teinekord aastaid. Seda kiputakse pidama nä rvilisuse tundem ärgiks ja  
mööduvaks nähtuseks. See tõbi väsitab in im est väga,  m istõ ttu  tem a jõudlus väheneb tööl ja  igapäevaelus . Sageli ei aita taastuda  
enam uinutidki. f o t o : s h u t t e r s t o c k

REKLAAM

Krambid  
kimbutavad?
Salus Floradix Magneesium a ita b

Toidulisand Salus Floradix® Magneesium on ainus magneesiumi vedelik 
- ürdiekstraktidega puuviljamahlakontsentraat, mis vedelal kujul on 
organismi poolt eriti hästi omastatav.

■ Magneesium aitab kaasa normaalsele lihaste tööle

■ Magneesium aitab vähendada väsimust ja kurnatust

■ Magneesium aitab kaasa närvisüsteemi normaalsele talitlusele ja 
energiavahetusele

• Magneesium aitab hoida luid ja hambaid normaalsetena

Salus Floradix® Magneesium 
on meeldiva maitsega ja ei 
sisalda alkoholi, säilitus- ega 
lisaaineid.

Laktoosi- ja gluteenivaba, 
sobib ka taimetoitlastele.

KÄSIMÜÜGIRAVIM

GALAZOLIN®
ksülometasoliinvesinikkloriid

GALAZOLIN
ksülometasoliinvesinikkloriid
1 mg/ml nlnatilgad  
täiskasvanud ja üle  
12-aastased lapsed: 2 kuni 3  
tilka kumbagi ninasõõrmesse  
üks kord 8-10 tunni jooksul.  

GALAZOLIN
ksü lometasol ii nvesi n i kkloriid  
0,5 mg/ml ninatilgad
2 kuni 12-aastased lapsed:
1-2 tilka kumbagi nina­
sõõrmesse üks või kaks korda  
ööpäevas, iga 8-10 tunni järel.

NOHU i
SÜMPTOMITE 9 
LEEVENDUS

• Nohu korral nina limaskesta turse  
ja sekreedi koguse vähendamiseks

• Avab kinnise nina 5-10 minuti jooksul,  
toime kestab kuni 10 tundi

• Leevendab allergiate ja külmetus­
haigustega kaasnevat ninakinnisust

Mõlemate tilkade kasutamisel  
mitte ületada 3 annust  
kumbagi ninasõõrmesse  
ööpäevas. Ravimit ei tohi  
kasutada kauem kui 3 ...5  
päeva.

Tähelepanu!
Tegemist on ravimiga. Enne  

tarvitamist lugege tähelepanelikult  

pakendis olevat infolehte.  

Kaebuste püsimise korral või  

ravimi kõrvaltoimete tekkimisel  

pidage nõu arsti või apteekriga.  

Müügiloa hoidja ja tootja Warsaw  

Pharmaceutical Works Polfa S.A.  

ui. Karolkowa 22/24 01-207  

Warszawa Poola.

Täiendav info müügiloa hoidja  

esindajalt: Paira AS, Pae 8,

11415 Tallinn, info@paira.ee  

ja www.ravimiamet.ee
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uhetäire. See tõbi väsitab ih i­
m est väga, m istõttu tem a jõudlus 
väteheb tööl ja  igapäevaelus. Sa­
geli ei a ita taastuda eham  uihu- 
tidki.

Sühdroom i tagajärg  võib olla 
kroohilihe uhedefitsiit, mis oma­
korda põtjustab vätehehud too­
ja  tätelepahuvõim et, keskehdu- 
m israskusi, depressioohi, lahge­
hud libiidot. Patsiehd il, kes oh 
p ikka aega oma ratu tu te  ja lga­
de tõ ttu  m agahud ööpäevas viis 
tuhd i või vätem, tõuseb kuhi 
kaks korda südam etaiguste, 
d iabeed i ja  te is te  raskete  t a i­
guste risk.

Vaid um bes veerahd  RLSi 
kaebustega ars ti poole pöördu- 
hu ist saab õige diaghoosi esm a­
sel v isiidil. E ham asti kaebab 
pats ieh t päevast uh isust, ü ld ist 
jõuetust, kohtsehtratsioohivõ i- 
me lahgust, k i ire t väsim ist, ja l­
gade surise ih ist, sageli oh tõus­
hud vererõtk. E ham asti kat t­
lustavad  a rs tid  toopis selja- 
p rob leem e, h eu ro p aa tia t või 
l it tsa lt depressioohi.

Ratutute jalgade sühdroomi ei 
totiks tätelepahuta jätta, sest 
selle terv isetäda all kahhatajad 
ei maga öösiti piisavalt sügava 
uhe faasides.

„Ihimehe oh päevasel ajal pide­
valt väsihud ja  see aiha süveheb. 
Sühdroom diaghoositakse uhe- 
uurihgutega. Muuseas, uheuurih- 
gutes oh leidhud kihhitust, et ihi­
mehe liigutab magades jalgu tea ­
tud kihdlas rütm is,” tätehdab 
Verhik.

Elustiili m uu tm isest  
on suur abi

Ratutute jalgade sühdroom ei ole 
kõige lit tsam ihi ravitav täire, 
kuid sümptom eid saab leevehda­
da teatud  ravim i tarvitam isega. 
See oh retseptirav im  ja selle k ir­
ju tab  välja uhearst.

Samas oh koostöös arstidega 
võimalik probleem i ka ilma ravi­
m iteta leevehdada -  tu leb muuta 
elustiili.

„Ehhekõike tu leb rauahäitajad 
ketas hormi saada, samuti loobu­
da hikotiih ist, kofeiihist, kõiki­
dest m agustatud karastusjook i­
dest,” loetleb Verhik. „Ka maga- 
m istarjum uste muutm ihe, võim­
lem ihe ja  m assaaž aitavad süm p­
tomeid leevehdada.”

Eheseabih ippe oh palju, kuid 
hehdele ei tasu liigselt lootma 
jääda, seda eham, kui heist m är­
k im isväärset abi pole. Sageli ih i­
m ehe ei teagi, et kahhatab rat u ­
tu te jalgade sühdroom i all.

Kui aga päevast päeva tuh tak­
se ehd väsihuha, tu leks alati põt­
jus välja selgitada, soovitab a ja­
k irjas Hyvä Terveys ja la terapeu t 
M ihha Stolt. Ta soovitab to idu li­
sahd itest katsetada veel behgali 
rasvaubade preparaad iga (mucu- 
napruriens). See oh looduslik ke­
ta dopam iih isisalduse tõstja, si­
saldab väärtuslikku  levodo- 
pa-am ihotapet.

Retseptiravim id oh osutuhud 
väga efektiivseks, kuid heid ei 
pea tarv itam a pidevalt, vaid hä i­
teks siis, kui ees pikem bussi-või 
lehhureis. Või siis p idada retsep­
tiravim i tarb im ise vatel pause, 
süües sel ajal looduslikku ravimit 
L-dopa.

„R atutu te ja lgade sühdroom i 
raviks oh m itu retsep tirav im it, 
kat juks oh heil kõrvaltoim eid, 
m illest sagedasem ad oh uimasus 
ja  peapööritus. Siiski oh p ide­
vast talvast m agam isest tekkiv 
kat ju  terv ise le  suurem ,” lisab 
Stolt.

Rahutute jalgade sündroomi ei 
tohiks tähelepanuta jätta, sest selle 
tervisehäda all kannatajad ei maga 
öösiti piisavalt sügava une faasides.

Kuidas und rahutute  
jalgade korral parandada?

P
ole mõtet vaikselt kahhatada, kui 
ebam ugavustuhhe jalgades uihu­
da ei lase. Tõuske voodist, ja lu ta­

ge rihgi, tetke mõhed vehitustarjutu- 
sed. Pahge jalga paksud villased põlvi- 
kud, e t ja lad  püsiksid üt tlaselt soojas.

Teatrietehdusel, koosolekul, lehhu­
reisil, kus püsti tõusta pole võimalik, 
tetke vateldumisi jalgade pihgutus-ja 
lõdvestustarju tusi. Tõuske istudes 
päkkadele, patsutage reitele.

„Kui vereahalüüs korras, võib ehhe 
ravim ite tarv itam ist proovida maga­
m ajääm ise ajal ja lad  võimalikult soo­
jas toida. Korralikud m eriihovillased 
sukad jalga,” soovitab ja la te rapeu t 
M ihha Stolt.

Stolti sõhul oh 
ratvameditsiihi 
hippe ratutute 
jalgade sühd­
roomi leeveh­
damiseks 
teisigi. Nii 
häiteks 
võib ka

Enne  
uinum ist  
võib teha  
jalgadele  

venitus­
harjutusi,  

vaheldumisi  
külma ja  sooja  

vee vanne.
FOTO: SHUTTERSTOCK

olla külm ast jalavahhist vatetult ehhe 
voodisse teitm ist. Jalavahhi asemel 
võib ja lad  ööseks sisse m äärida vere­
rihget elavdava geeli või kreemiga. Nii­
samuti võib abiks olla uhe-eelhe jala- 
massaaž, litaste vehitam ihe. E ttevaa­
tust aga soojehdavate m äärete ja liiga 
soojade sukkadega -  liiga kõrge tem pe­
ra tuu r süvehdab sümptomeid.

Kui ratu tu te jalgade sühdroom iga 
kaasheb jalgade tursum ihe päevasel 
ajal, oh eham asti abi tugisukkade 
kahdm isest.

Jälgige, et toit oleks raua-, magheesi­
umi-, kaalium i-ja kaltsium irikas -  just 
hehde m iheraala ihete a ihevatetus­
täirega seostatakse ratutu id  jalgu.

A itab kihdel uherütm : ih im ehe ma­
gab igal ööl oma keskmised uhetuhhid 

täis. Selleks koostage kihdel uhe- 
graafik  -  m ihge magama ja tõuske 
tom mikuti ütel ja  sam al kellaajal.

„Soovitah õttuseid magheesiumi- 
vahhe jalgadele. A pteek ides 
müüakse vahhitelbeid,” ütleb Kehe 
Verhik.

Lõpetage kote kotvi ja  kahge tee 
joom ihe, eherg iajook ide, alkotoli, 
sutk ru rikaste jookide tarv itam ihe.

Ehhe uihum ist võib teta  jalgadele 
vehitustarjutusi, vateldum isi külma 
ja  sooja vee vahhe.

Püüdke toiduda pikkadest bussi-ja  
lehhureisidest. P ikaajalihe paigalolek 
ja  istum ihe süvehdavad m ärgatavalt 
täireid. Ka kõrge välistem peratuur, 
häiteks kuuma kliimaga m aades, sü­
vehdab sümptomeid.

Hoiduge kolm-heli tuhdi ehhe maga­
m am ihekut trehh ist ja  raskest ketali­
sest tööst.

Ärge jääge tommikuti kauaks voo­
disse lebam a isegi siis, kui tuhhete 
ehd väsihuha, sest putkeolekus jalga­
de seisukord talveheb.

REKLAAM

Käte ja jalgade
ebamugavustunne ning valud
Miks tekib käte või jalgade  
suremine ja ebamugavustunne?
Kahjulike ailevahetusproduktide kuh­
jumile ja Bl-vitamiili ehk tiamiili  

puudus tekitab veresoolte ja perifeer­
sete lärvide kahjustuse. Selle tõttu te­
kibki „sipelgate jooksmise” tulle kätes 
või jalgades, võivad esileda labajalga- 

de valu ja säärelihaste krambid. Kõige 
sagedamili esilevad leed lähud siis, 

kui olla pikemat aega suldaseldis (lt 

autot juhtides), aga ka öösel ja puhates.
Tiamiimpuudus kaasleb mitmete 

krooliliste haigustega, läiteks suh­
kurtõvega. Vitamiil B1 puudus võib 

tekkida ka haigustest taastumise pe­
rioodil ja osade altibiootikumide või 
suukaudsete rasestumisvastaste vahel­
dite pikemaaegsel kasutamisel

Bl-vitamiili puuduse sagedahe põh­

jus ol ühekülgle toitumile ja vähele 
liikuvus. Näiteks proteiili- ehk val- 
gurikka dieediga liialdamile ja pikk 

paastumile võib põhjustada vitamiil 
B1 puudust. Alkoholi, kohvi, musta tee 
ja sigarettidega liialdamile toob kaasa 
vitamiil B1 puuduse ja oksüdatiivse 
stressi.

Mis aitaks?
Tõhusaks vaheldiks lelde ebameel­
divate lähtude ravis ol belfotiamiil - 
vitamiil B1 rasvlahustuv vorm. See ol 
ulikaalle aile, mis aitab jagu saada 
tiamiilipuudusest.

Erilevate uurilgutega ol tõestatud, 
et belfotiamiil pidurdab valest toitu­
misest või haigustest põhjustatud kahju­
like ailevahetusproduktide kuhjumist 
hihg hoiab ära veresoolte ja lärvide

kahjustusi See väheldab tõhusalt lärvi 

valu, käte või jalgade suremist, lihas 
krampe hihg aitab ehhetada südame­
haigusi Belfotiamiil aitab ka haigusest 
põhjustatud kurlatusest jagu saada.

Tavalise vesilahustuva vitamiil B1 
puuduseks ol imeldumile väikestes 
kogustes. Suuremate alluste tiamiili 

malustamisel laguleb see sooles ja 

viiakse orgalismist välja.
Belfotiamiil imeldub rasvlahus- 

tuvuse tõttu hästi ka suurtes allus­
tes. Ailuke Eestis retseptivabalt müü­
dav belfotiamiili sisaldav ravim ol 
Belfogamma 50 mg. Toime saavuta­
miseks tuleb belfotiamiili võtta pike­
ma aja jooksul (vähemalt 2 kuud). Päe­
vas võetakse sõltuvalt tiamiilipuuduse 
lähtude raskusest 1...3 tabletti, üksik­
juhtudel ka rohkem.
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Benf ogamma ® 50mg
Benfotiamiin 50m g, kaetud tabletid N 5 0

Ainuke retseptivaba  
benfotiamiin Eestis

50 teetud tabletti

Benfogamma 5 0m g  (benfotiamiin) on käsimüüairavim.  

Näidustused, vitamiin B1 vaeguse ravi täiskasvanute l. 

Tähelepanul Tegemist on rav miga. Enne tarvitamist  

lugege tähelepanelikult pakendis olevat infdehte.  

Kaebuste püsimise või ravimi kõrvaltoimete tekkimis e 

korraJ pioage nõu arsti või apteekriga.

Müügiloa hoidja: Worwag Pharma GmbH & Со. KG, Calwer 
Str. 7, 0 -7 1 0 3 4  Boblingen, Saksamaa. Täiendav teave too^a 
esindajalt: Wörwag Pharma GmbH & Со KG esindus, Vienibas 
gatve 8 7 В - 3 , 1У 1004, Riia, Läti.

Kontakt EestiB 
Laki 25-402, 12915,
Tallinn.+ 3 7 2  6 6 2 3 3 6 9 ,
:nfo@woenwegpharma.ec

mailto:infb@woerwagpharma.ee

