Miks on isaks kergem saada
kui isaks jaada?

Rahutud jalad sebivad ka puhkeseisundis.

O Kui lahedane sureb valismaal. Kes maksab
surnukeha kojutoomise eest?

M&ned vBimlemisharjutused voivad isegi
AJAKIRI ELUKOGENUD INIMESELE kahjulikud olla.
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m tervis

Rahutute jalgade stindroom on
taiskasvanute, enamasti naiste
seas esinev unehaire, Rahutute
jalgade sundroomi iseloomustab
eelkBige moddapadasmatu vajadus
puhkeseisundis olles jalgu liigutada.
Sagedase ligutamise v3i isegi 0osel
ringikdimise vajadus vdib omakorda
p&hjustada liiga luhikest dist und ja
teisigi unehaireid.

Kaire Kenk

60pluss@eestimeedia.ee

ee tervisehdda voib alata
Sigas vanuses ja ligi pooled
patsiendid tunnevad esime-
si simptomeid juba noorukieas.

Arvatakse, et Euroopas péeb
siindroomi koguni kuni kiimme

Rahutute jalgade su
pONjustab unen

protsenti elanikest, kuid vaid
paaril protsendil on tegemist ras-
kekujulise probleemiga.

,Enamasti on see naiste ter-
visehdda. Igal kolmandal naisel
voib see esineda, meestel vi-
hem,” tlitleb Hea Une Keskuse
unendustaja Kene Vernik. Ule
65aastastest on selle tervisemu-
rega kimpus lausa pooled.

Kas mul on rahutud jalad?

Millal voib kahtlustada rahutute
jalgade stindroomi (inglise keeles
RLS ehk restless legs syndrome)?
Siis, kui toolil vdi diivanil istu-
des tekivad seletamatud eba-
meeldivad aistingud jalgades,
harva ka kétes — torkimine, pdle-
tus- véi kuumatunne, surisemine.
Tekib vastupandamatu vajadus
kési-jalgu liigutada, et ebameel-
divaist aistinguist vabaneda.
Vaevused stivenevad eriti ohtul
ja enne uinumist. Une saabumist
tuleb oodata vahel tunde, siigav

aireio

uni saabub sageli alles vastu
hommikut. Ebameeldivad aistin-
gud voivad tekkida ka pdeval, kui
tuleb pikalt tihe koha peal istuda,
niiteks koosolekul, loengul, teat-
ris, autoroolis voi lennureisil.

Tegelikult jaguneb rahutute
jalgade siindroom omakorda ka-
heks. Rahutud jalad on rohkem
paevane siimptom. O6sel tekkivat
tervisehida nimetatakse hoopis
perioodiliste jasemeliigutuste
sindroomiks, kus jalg riitmis lii-
gub, siigava une ajal - ja see lan-
getab unekvaliteeti. Teisisénu on
kaks diagnoosi: RLS - rahutute
jalgade siindroom, mida inimene
tajub pdeval, ning PLMS - perioo-
diliste jasemeliigutuste siind-
room, mis vaevab 0dsel,” selgitab
Vernik.

Mis pohjustab rahutuid jalgu?

Rahutute jalgade haigus kuu-
lub unehéirete alla seepérast, et
peale koige muu raskendab see
uinumist ja magamist. Kuna hai-
gusega kaasneb jalgade tahtma-
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LIGESED JA SELG ON KANGED,
TEEVAD HAIGET?

L"GESTE PROBLEEM IDE jaoks Eestis loodud nano-

meetriline bioaktiivne toode NANOHAP™ toimib otse nende p&hjuse-
le. Taandub pdletik ja aeglustub voi peatub kdhrkoe edasine havimine.
Vaheneb oluliselt valuaisting, suureneb liigeste liikuvus - muutub kogu
teie elukvaliteet. Positiivne toime on tajutav juba nédala-kahe jooksul
kapslite tarvitamise algusest. Kasutada jarjest 2-3 kuud, hiljem taas
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ndroom

tu liigutamine une ajal, voib ini-
mene 60sel mitu korda files drga-
ta. Voi ei suuda uinuda, see viib
16puks kroonilise védsimuseni,
sest halvendab une kvaliteeti.
Ehkki stindroomi tapseid tek-
kepohjuseid ei teata tdnini, arvab
réhuv enamik asjatundjaid, et
peamisi tegureid on kaks.

Ranutute jalgade tervisehada voib
alata igas vanuses |a ligi pocled
patsiendid tunnevad esimesi
sumptomeic juba ncorukieas.

FNAsArRA

Kinesiology Tape

Esimene on dopamiini aineva-
hetuse hiire, teiseks liiga madal
ferritiini tase organismis. Just
rauavaegusest on tingitud rase-
dusaegsed rahutud jalad. Dopa-
miini ainevahetuse haireist tingi-
tud siindroomi on raske ka vere-
analiiiisiga diagnoosida, sest ve-
retestis vdib hemoglobiin olla iga-
ti normis.

Ebapiisavast raua- ja magnee-

MUUKISIKLIKU
ABIVAHENDI KAARDIGA,
KOIK MAAKONNAD
ULE EESTI.

LAIAS VALIKUS
SUSSE
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siumisisaldusest tingitud rahutu-
te jalgade stindroomi saabki ravi-
da toidulisanditega. Eriti kasulik
on magneesiumi toidulisand, sest
see stimuleerib kehas ka raua-
tootmist. Kasuks tuleb C-vitamii-
ni-rikas igapdevameniiii, sest
C-vitamiin soodustab toiduga saa-
dava raua imendumist organis-
mis.

Peamiselt pohjustabki seda ter-
visehdiret magneesiumi ja raua
puudus. ,Tapsemini asjaolu, et
aju ei suuda neid aineid piisavas
koguses lihastesse viia,” ttleb
Vernik. Ka siis, kui veres on pik-
ka aega olnud ferritiini normist
vahem.

Miks rahutute jalgade haigus
tekib, pole tapselt teada. Teada
on, et pohjused peituvad lisaks
raua ja dopamiini ainevahetuse
hiiretele ka kesknéiivististeemi
valutundlikkuses, liigutuste re-
gulatsioonis. Sama haire voib
kimbutada ka reumatoidartriiti,
perifeerset neuropaatiat, neeru-
jastiidamepuudulikkust podevaid
inimesi. Tihti raskendavad stimp-
tomeid tarvitatavad ravimid.

Rahutute jalgadega patsiendid
vaevlevad diget abi leidmata tei-
nekord aastaid. Seda kiputakse
pidama nérvilisuse tundemér-
giks jamoéoduvaks nahtuseks. Te-
gelikult on see uneapnoe japsith-  Rahutute jalgadega patsiendid vaevlevad diget abi leidmata teinekord aastaid. Seda kiputakse pidama nérvilisuse tundemirgiks ja
hofisioloogilise insomnia ehk maéduvaks nahtuseks. See tdbi visitab inimest viga, mistdttu tema jdudlus viheneb téél ja igapdevaelus. Sageli ei aita taastuda

unetuse jarel sageduselt kolmas enam uinutidki. FOTO: SHUTTERSTOCK
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unehéire. See tobi visitab ini-
mest viga, mistéttu tema joudlus
vaheneb t60l ja igapdevaelus. Sa-
geli ei aita taastuda enam uinu-
tidki.

Stundroomi tagajiarg voib olla
krooniline unedefitsiit, mis oma-
korda pohjustab viahenenud too-
ja tdhelepanuvoimet, keskendu-
misraskusi, depressiooni, lange-
nud libiidot. Patsiendil, kes on
pikka aega oma rahutute jalga-
de tottu maganud 66péevas viis
tundi v6i vihem, tdéuseb kuni
kaks korda siudamehaiguste,
diabeedi ja teiste raskete hai-
guste risk.

Vaid umbes veerand RLSi
kaebustega arsti poole p6ordu-
nuist saab dige diagnoosi esma-
sel visiidil. Enamasti kaebab
patsient pievast unisust, tldist
jouetust, kontsentratsioonivoi-
me langust, kiiret vasimist, jal-
gade surisemist, sageli on tous-
nud vererdhk. Enamasti kaht-
lustavad arstid hoopis selja-
probleeme, neuropaatiat voi
lihtsalt depressiooni.

Rahutute jalgade siindroomi ei
tohiks tdhelepanuta jatta, sest
selle terviseh&da all kannatajad
el maga 066siti piisavalt stigava
une faasides.

,Inimene on pdevasel ajal pide-
valt visinud ja see aina stiveneb.
Stindroom diagnoositakse une-
uuringutega. Muuseas, uneuurin-
gutes on leidnud kinnitust, et ini-
mene liigutab magades jalgu tea-
tud kindlas riutmis,” tdhendab
Vernik.

Elustiili muutmisest
on suur abi

Rahutute jalgade siindroom ei ole
koige lihtsamini ravitav hdire,
kuid simptomeid saab leevenda-
da teatud ravimi tarvitamisega.
See on retseptiravim ja selle kir-
jutab vélja unearst.

Samas on koostdds arstidega
voimalik probleemi ka ilma ravi-
miteta leevendada - tuleb muuta
elustiili.

.Ennekdike tuleb rauaniitajad
kehas normi saada, samuti loobu-
da nikotiinist, kofeiinist, koiki-
dest magustatud karastusjooki-
dest,” loetleb Vernik. ,,Ka maga-
misharjumuste muutmine, voim-
lemine ja massaaz aitavad siimp-
tomeid leevendada.”

Eneseabinippe on palju, kuid
nendele ei tasu liigselt lootma
jaéda, seda enam, kui neist méar-
kimisvéirset abi pole. Sageli ini-
mene ei teagi, et kannatab rahu-
tute jalgade siindroomi all.

Rahutute jalgade sundroomi ei

tohiks tahelepanuta jatta, sest selle
tervisenada all kannatajad ei maga
O0siti piisavalt sugava une faasides.

Kui aga pievast pieva tuntak-
se end vésinuna, tuleks alati pdh-
jus valja selgitada, soovitab aja-
kirjas Hyvé Terveys jalaterapeut
Minna Stolt. Ta soovitab toiduli-
sanditest katsetada veel bengali
rasvaubade preparaadiga (mucu-
na prurtens). See on looduslik ke-
ha dopamiinisisalduse tdstja, si-
saldab vaartuslikku levodo-
pa-aminohapet.

Retseptiravimid on osutunud
véga efektiivseks, kuid neid ei
pea tarvitama pidevalt, vaid néi-
teks siis, kui ees pikem bussi- voi
lennureis. Vi siis pidada retsep-
tiravimi tarbimise vahel pause,
stities sel ajal looduslikku ravimit
L-dopa.

,Rahutute jalgade siindroomi
raviks on mitu retseptiravimit,
kahjuks on neil kérvaltoimeid,
millest sagedasemad on uimasus
ja peapooritus. Siiski on pide-
vast halvast magamisest tekkiv
kahju tervisele suurem,” lisab
Stolt.
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Kuidas und rahutute
jalgade korral parandada?

ole motet vaikselt kannatada, kui  olla kiilmast jalavannist vahetult enne

P voodisse heitmist. Jalavanni asemel

vbib jalad 66seks sisse mdarida vere-

ringet elavdava geeli v6i kreemiga. Nii-

samuti voib abiks olla une-eelne jala-

massaaz, lihaste venitamine. Ettevaa-

tust aga soojendavate mééarete ja liiga

soojade sukkadega -liiga korge tempe-
ratuur stivendab stiimptomeid.

Kui rahutute jalgade siindroomiga
kaasneb jalgade tursumine péevasel
ajal, on enamasti abi tugisukkade
kandmisest.

Jalgige, et toit oleks raua-, magneesi-
umi-, kaaliumi- ja kaltsiumirikas —just
nende mineraalainete ainevahetus-

ebamugavustunne jalgades uinu-
da ei lase. Tduske voodist, jaluta-
ge ringi, tehke méned venitusharjutu-
sed. Pange jalga paksud villased polvi-
kud, etjalad piisiksid tihtlaselt soojas.

Teatrietendusel, koosolekul, lennu-
reisil, kus piisti tousta pole véimalik,
tehke vaheldumisi jalgade pingutus-ja
l6dvestusharjutusi. Touske istudes
pikkadele, patsutage reitele.

,,Kui vereanaliiiis korras, véib enne
ravimite tarvitamist proovida maga-
majiddmise ajal jalad véimalikult soo-
jas hoida. Korralikud meriinovillased
sukad jalga,” soovitab jalaterapeut

Minna Stolt. héirega seostatakse rahutuid jalgu.
Stolti sénul on Aitab kindel uneriitm: inimene ma-

rahvameditsiini gabigal 606l oma keskmised unetunnid

nippe rahutute tiis. Selleks koostage kindel une-

jalgade siind-
roomi leeven-

graafik — minge magama ja téuske
hommikuti Gihel ja samal kellaajal.

damiseks »Soovitan dhtuseid magneesiumi-
teisigi. Nii vanne jalgadele. Apteekides
néiiteks miiiakse vannihelbeid,” iitleb Kene

voib ka- ; Vernik.
su //’J{' Lépetage kohe kohvi ja kange tee
o joomine, energiajookide, alkoholi,

suhkrurikaste jookide tarvitamine.
Enne uinumist voib teha jalgadele
: /. venitusharjutusi, vaheldumisi kiilma
W A ‘, ' 4 ja sooja vee vanne.

. ¥ ’ ‘ Piiiidke hoiduda pikkadest bussi- ja

lennureisidest. Pikaajaline paigalolek

- ja istumine siivendavad méargatavalt
Enne haiireid. Ka kérge vilistemperatuur,
‘uinumist niiteks kuuma kliimaga maades, sii-
vdib teha vendab siimptomeid.
jalgadele Hoiduge kolm-neli tundi enne maga-
venitus- maminekut trennist ja raskest kehali-
harjutusi, sesttoost.

Arge jaage hommikuti kauaks voo-
disse lebama isegi siis, kui tunnete
end vasinuna, sest puhkeolekus jalga-
de seisukord halveneb.

vaheldumisi
kiilma ja sooja
vee vanne.
FOTO: SHUTTERSTOCK
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" Kdte ja jalgade

ebamugavustunne ning valud

Benfogamma@’soj 2

Benfotiamiin 50mg, kaetud tabletld 50

Ainuke retsept:{/aba
benfotiamiin Eestls

Miks tekib kdte vijalgade
suremine ja ebamugavustunne?
Kahjulike ainevahetusproduktide kuh-
jumine ja Bl-vitamiini ehk tiamiini
puudus tekitab veresoonte ja perifeer-
sete narvide kahjustuse. Selle tSttu te-
kibki ,,sipelgate jooksmise” tunne kiites
voi jalgades, v6ivad esineda labajalga-
de valu ja sdirelihaste krambid. Koige
sagedamini esinevad need nahud siis,
kui olla pikemat aega sundasendis (nt
autot juhtides), aga ka 66sel ja puhates.
Tiamiinipuudus kaasneb mitmete
krooniliste haigustega, niiteks suh-
kurtdvega. Vitamiin B1 puudus vdib
tekkida ka haigustest taastumise pe-
rioodil ja osade antibiootikumide voi
suukaudsete rasestumisvastaste vahen-
dite pikemaaegsel kasutamisel.
Bl-vitamiini puuduse sagedane poh-

jus on iihekiilgne toitumine ja vahene
liikuvus. Naiteks proteiini- ehk val-
gurikka dieediga liialdamine ja pikk
paastumine voib pohjustada vitamiin
B1 puudust. Alkoholi, kohvi, musta tee
ja sigarettidega liialdamine toob kaasa
vitamiin Bl puuduse ja oksiidatiivse
stressi.

Mis ditaks?

Tohusaks vahendiks nende ebameel-
divate nihtude ravis on benfotiamiin -
vitamiin B1 rasvlahustuv vorm. See on
unikaalne aine, mis aitab jagu saada
tiamiinipuudusest.

Erinevate uuringutega on tdestatud,
et benfotiamiin pidurdab valest toitu-
misest voi haigustest pohjustatud kahju-
like ainevahetusproduktide kuhjurnist
ning hoiab dra veresoonte ja nirvide

kahjustusi. See vihendab tGhusalt narvi-
valu, kiite v6i jalgade suremist, lihas-
krampe ning aitab ennetada siidame-
bhaigusi. Benfotiamiin aitab ka haigusest
pohjustatud kurnatusest jagu saada.

Tavalise vesilahustuva vitamiin Bl
puuduseks on imendumine viikestes
kogustes. Suuremate annuste tiamiini
manustamisel laguneb see sooles ja
viiakse organismist vilja.

Benfotiamiin imendub rasvlahus-
tuvuse tottu histi ka suurtes annus-
tes. Ainuke Eestis retseptivabalt miiii-
dav benfotiamiini sisaldav ravim on
Benfogamma 50 mg. Toime saavuta-
miseks tuleb benfotiamiini vétta pike-
ma aja jooksul (vihemalt 2 kuud). Pie-
vas voetakse s6ltuvalt tiamiinipuuduse
nihtude raskusest 1...3 tabletti, iiksik-
juhtudel ka rohkem.
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50 b taciurs

Benfogamma*

0 MG kaetud tapetiq

Benfogamma 50mg (berfotiamiin) on WW
Niidustused: vitamiin B1 vaeguse ravi tis
Tahslepanul Tegemist on ruvnmig;&m is
lugege tihelepanelikult pakendis olevat infolehts,
Kaebuste pusimise voi ravimi korvaltoimete tekkimise =
komal pidage ndu arsti vdi apteekriga. g
Mutigiloa hoidjs: WnrwaaPhanmleOo KG, Calwer g
Str. 7, D-71034 Boolingen, Saksemas. Taienday teave tootja ]
uandquh Wrwag Pharma GmbH & Co KG esindus, Vienibas = 5
gatve B7B - 3, LV 1004, Riia, LE, E
Kontakt Eesti. i A1
Laki 28-402, 12815, w
Tallinn. +372 8623369, §
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