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Kodutohtri allergia erinumber

on valja antud hasartmangumaksu toetusega.

avasona

Kallid lugejad!

odutohtri neljandas allergia eri-

numbris on lugemist erinevas

vanuses laste vanematele, aller-

giaga kimpus olevatele noortele
tdaiskasvanutele, aga ka kiipsemas eas ini-
mestele.

Lehmapiimavalkudega puutub imik
kokkujuba rinnapiimatoidul olles ja ena-
masti on koik hdsti. Samal ajal on 2-5
protsenti beebisid, kellel voivad tekkida
piimasegu juues, kuigi monikord ka
rinnapiima saades, oksendamine, kohu-
lahtisus, nahaloobed voi hingamisteede
vaevused. Sellisel juhul on vaja leida la-
hendus, kuidas last edasi toita. Siin tule-
vad perearstile appi lastearst-allergoloog
ja/véi lastearst-gastroenteroloog.

Soola, suhkrut ja dddikat on toidus ldbi aegade kasutatud. Tinapdeval on aga

sdilivust, maitset ja vilimust parandavate toidulisandite nimekiri oi kui pikk ja see-
tottu suureneb soovimaltule reaktsioonide tekke voimalus. Kasulik oleks eelistada
nn puhast toitu, kuid ka toodeldud toidu hulgast on voimalik teha tarku valikuid,
et samade lisaainete liigset tarbimist vdltida. Eriti tdihelepanelikud peavad oma
toidusedeli koostamisel olema need, keda kimbutab nogesléove.

Pro-, pre-ja postbiootikumide rolli ei tohiks iile- ega alahinnata. Nad on vajalikud
immuunreaktsioonide tasakaalus toimimiseks ja nende moju uurimisega tegeldak-
se sama intensiivsell kui ravimite toime kindlakstegemisega. Adrmiselt oluline on
probiootikumide personaalne sobivus. Sama preparaat v6ib monele inimesele olla
soodsa toimega, leisele aga ldiesti kasutu — seepdrast ei ole ka veel kindlaid ette-
kirjutusi nende kasutamise kohta.

Kosmeetikatoodete kasutamine on paratamatu, ainult et vahe on selles, mida ja
kui sagelitarvitada. Tundliku nahaga inimestel on vaja nende valikul olla eriti hoo-
likas. Allergiast ja drritusest pohjustatud nahaldiovete korral voib abi olla dermato-
loogi tehtavatest plaastritestidest.

Taimedlide soodne moju nahale on mitmekiilgne, kuid samal ajal on vaja arves-
tada sellega, et erinevad olid ei toimi koigil vordselt hdsti.

Allergiline nohu on sagedasim allergia vdiljendus ja tihti esineb seda koos astma
v0i atoopilise dermatiidiga. Samal ajal on ainult haigusnédhtude pohjal allergilist
ja mitteallergilist nohu kiillalt raske eristada. Allergiatestidega on voimalik kind-
laks teha pohjusallergeen, kuid lisaks tekitavad samasuguseid haigusndhte paljud
drritid, mida peavad viltima nii allergiaga kui ka allergiata inimesed.

Ulitundlikkuse olemasolu toiduainete ja aeroallergeenide suhtes suurendab asi-
ma tekke riski. Haiguse kujunemises on suur osa eelsoodumusel ega ole kindlaid
nouandeid, kuidas astma teket viltida. Haigusnddhtude pohjuseks on hingamistee-
de krooniline péletik, mida on vaja korrapdraselt ravida. Ka kroonilisele obstruk-
tiivsele kopsuhaigusele (KOK) on iseloomulik hingeldus, kdha ja/voi rogaeritus. Et
KOK on enamasti suitsetajate haigus, siis peetakse rogast kéha lihtsalt suitsumehele
omaseks ndhtuseks. Uuringultelejoutakse sageli alles siis, kui hingamistalitluse hal-
venemise tottu on ka elukvaliteet oluliselt halvenenud.

Koigi allergiaeri numbrites avaldatud artiklitega saab tutvuda Eesti Allergia-
liidu kodulehel www.allergialiit.ee.

Head lugemist!

Kaja Julge
Eesti Allergialiidu juhatuse liige
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Nohu ehk riniit on tiks fevmu id haigusz:.'fl'gedat, lichiajalist nakkuslikku nohu
pohjustab tavaliselt viit K plisib pikaajaline tiititunohu, mis dra ei ldhe,
tline allergiline voi mittealleryne nohu.
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ohu siimptomid on nina kihe-

lus, aevastamine, vesine eritis

ninast viljapoole voi taha

neelu, nina tagumisse ossa,
ning nina kinnisus. Sageli voib kaasuda
silmade siigelus.

Enamikul inimestel ilmneb neid vae-
vusi aeg-ajalt ja alati ei olegi tegemist
toelise haigusega. Kui aga héirivaid
siimptomeid on mitme péaeva jooksul
niddalas ja korraga vihemalt tiks tund,
on tegemist haigusliku nohuga. Nahud
voivad olla kerged, mis ei hdiri meie iga-
paevategevust, samas voivad stimptomid
olla ka mooduka raskusega voi rasked,
mis halvendavad enesetunnet.

ope
A\llergiline nohu
Krooniline nohu jaotatakse allergiliseks
ja mitteallergiliseks.

Allergiline nohu on allergeeni-
kontaktist vallandatud ja IgE-vahendatud
immunoloogilise mehhanismiga kulgev
ninalimaskestapdletik. Selline nohu on
koige sagedasem allergiahaigus, mida
poeb 10-30 protsenti lastest ja tdiskasva-
nutest. Sageli ilmneb allergiline nohu
koos teiste allergiahaigustega, nagu ast-
ma voi atoopiline dermatiit. Allergiline
nohu voib olla hooajaline ehk sesoonne
(néiteks dietolmunohu) voi aastaringne.
Koigist juhtudest umbes 20 protsendil on
hooajalist nohu, 40 protsendil aastaring-
set nohu ja 40 protsendil aastaringset
nohu hooajaliste dgenemistega.

tolm ei pohjusta allergianéhte, kuigi die-
tolmuosakeste kontsentratsioon 6hus
voib olla vdga suur.
e Aastaringset allergilist nohu pdhjus-
tavad pohiliselt tolmulesta ja lemmik-
looma allergeenid, harva hallitusseente
eosed. Niiskuskahjustusega majas voib
kontakt hallitusseentega tekitada olulisi
stimptomeid, kuid IgE-vahendatud aller-
giat hallitusseente eoste suhtes tuleb ette
siiski harva. Toiduained pohjustavad
enamasti naha ja seedekulgla allergia-
néhte, allergilist nohu aga tunduvalt
harvem.

Allergilise nohu pohjuse vilja-
selgitamisel on abiks nahatorketestid
voi allergiauuringud vereseerumist.

Mitieallergiline nohu
Stimptomite pdhjal on allergilist ja mitte-
allergilist nohu sageli raske eristada.
Mitteallergilise nohu korral ilmnevad
allergilise nohuga sarnased siimptomid,
kuid ei selgu pohjus ja pole teada
immunoloogiline taust ega reaktsiooni-
mehhanism. Nohu vaevab enamasti aasta
ringi ning uuringutega pohjuslikku
allergeeni ei leita.

Mitteallergilist nohu saab diagnoosida
alles siis, kui on vélistatud allergiline
riniit voi nakkus. Mitteallergilise nohuga
inimestel on iseloomulik nina limaskesta
tilitundlikkus ning nina veresooned ja
néarvid reageerivad vilisarritajatele liiga
tugevasti.

Koigist juhtudest umbes 20 protsendil on
hooajalist nohu, 40 protsendil aastaringset
nohu ja 40 protsendil aastaringset nohu
hooajaliste agenemistega.

* Hooajalist, dietolmuallergiast pohjus-
tatud nohu nimetatakse heinanohuks
ehk pollinoosiks, mida tekitab tuul-
tolmlevate taimede dietolm. Kevadel
pohjustavad stimptomeid lehtpuud: lepp,
sarapuu, kask jt; suvel korrelised ja hilis-
suvel eelkoige korvdieliste sugukonda
kuuluv puju.

Oietolmu hulk varieerub iga piev
ilmastikutingimuste tottu. Ka aastate
16ikes erinevad dietolmu allergeensus ja
hulk suuresti. Okaspuud on samuti tuul-
tolmlejad, kuid méandide ja kuuskede oie-

Koige sagedasemad mitteallergeensed
drritid on jargmised.
® Vilis-, sise- voi tookeskkonnas
olevad drritavad ained: heitgaasid,
tubakasuits, parfiiiimid, kodukeemia-
ja juuksehooldusvahendid, liimid,
puidutolm.
¢ Jlmastikutingimused: dkiline tempera-
tuuri ja 6huniiskuse kéikumine.
Suusatajatel kujuneb sageli mittealler-
giline nohu, sest talvel miinuskraadides
vélisohk on kuiv. Monel inimesel voib no-
hu dgestada isegi 0hukonditsioneer.  »»

Millal kasutada
Rhino Horni™?

Ninaloputus ravib dgedaid tlemiste
hingamisteede infektsioone, sinusiiti
ja erinevat tiitipi nohusid.

Igapdevane ninaloputus leevendab
oluliselt kroonilise ja dgeda
poskkoopapoletiku siimptomeid.
Aastaringse allergilise nohu

korral soovitatakse ninaloputust
korvalravina. Regulaarne soolveega
loputamine parandab allergilise
nohu siimptomeid ja patsientide
elukvaliteeti.

Ninaloputusest on abi ka
rasedusaegse ninakinnisuse ja
limaskestade turse korral, samuti
uneapnoe slindroomi leevendamisel.

Rhino Horn kannud on saadaval
suuremates apteekides, Biomarketites,
Bio4You kauplustes ja Okosahvris.
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Tekkis kiisimus vOi :
soovid tasuta noustamist.
Vota julgelt ihendust
+372 5555 4596 VOi info@haerm.ee




allergia erinumber

v

L
-
-

* Kuiv ja soe keskkond: liiga kuiv
sisekeskkond kuivatab nina limaskesta.
Ohk muutub enamasti kuivaks talvisel
kiitteperioodil, mil siseruumide 6hu-
niiskus viaheneb.

® Toiduained ja joogid: kuum toit voi
tee; viirtsikad toidud; alkohoolsetest
jookidest 6lu ja vein; tilitundlikkus
teatud toiduvérvide voi sdilitusainete
suhtes.

® Ravimid: mittesteroidsed poletiku-
vastased ravimid (aspiriin, ibuprofeen),
suukaudsed rasestumisvastased vahen-
did, vererdhuravimid (AKE inhibiitorid,
beetablokaatorid), antidepressandid ja
rahustid. Pikaajaline nina veresooni
ahendavate ninatilkade tarvitamine voib
kahjustada nina limaskesta ja nii voib
tekkida raviminohu.

® Hormonaalsed muutused: puberteet,
menstruatsioon, rasedus voi muud

6 Kodutohter aprill 2019

Koige tohusam allergilise nohu ravis
on pohjustava allergeeni valtimine voi
kontakti vahendamine.

hormonaalsed seisundid (kilpndédrme
alatalitlus).

Monel inimesel ei leitagi konkreetset
vallandajat ja sellist nohu nimetatakse
idiopaatiliseks riniidiks. ,Idiopaatiline“
tdhendab seda, et ei ole kindlat pohjust.

Mitteallergiline nohu on sama héiriv
kui allergilinegi. Mélema nohuga kaas-
nevad peavalu ja vasimus vdi drrituvus,
héiruvad tdhelepanu ja keskendumis-
voime, mis voib lastel viia 6ppeedukuse
languseni. Sageli ilmnevad kroonilise
nohuga inimestel suuhingamisest
pohjustatud norskamine ja unehéired.
Tiisistusena voib tekkida posekoopa-

poletik, keskkorvapaoletik, poliipoos,
krooniline kéha v6i lIohnatundlikkuse
vihenemine.

ope [ d

\llergilise nohu ravi
Koige tohusam allergilise nohu ravis
on pohjustava allergeeni viltimine voi
kontakti vihendamine. Kuna allergeen-
set dietolmu vdi tolmulesta allergeeni
pole voimalik keskkonnast tdielikult
korvaldada, tuleb kasutada ka medika-
mentravi.

Uks voimalus on allergeenispetsiifiline

immuunravi (AIR), mis voib leevendada
allergilise nohu kulgu. Imuunraviga n-6



harjutatakse organismi allergeeni taluma. Ravi alusta-
takse viikestest annustest, mida suurendatakse kord-
korralt sdilitusraviks sobiva allergeenikoguseni.

AlR-itehakse standardiseeritud allergeeniekstrakti-
dega. Eestis on ravimid saadaval nahaaluste siistetena
ja keelealuste tilkadena. Pikaajalisema mdoju saavuta-
miseks peab ravi kestma vihemalt kolm aastat.

4 [ [ .o [ [

\rritajate vdltimine
Nii allergilise kui ka mitteallergilise nohu ravis on
viga oluline hingamisteede drritajate, eriti tubaka-
suitsu viltimine. Seega loobuge suitsetamisest — teie
ja teie lahedaste tervis on seda vaart.

Viltige nohu dgestavaid arriteid, parfiiiime ja lohnas-
tatud kodukeemiat. Paluge ka pereliikmetel, sopradel
ning tookaaslastel ja kaasopilastel loobuda lohnastatud
toodetest. Kuna liiga kuiv toadhk talvisel keskKkiitte-
perioodil kuivatab nina limaskesta, soovitatakse suhte-
list 6huniiskust kodus hoida 40-50 protsendi piires.

Nina niisutamine

Kroonilise nohuga inimene peaks nina limaskesta
puhastama, loputama ja niisutama. Hiipertooniline
soolalahus kergendab nina nuuskamist, aitab loputada
allergeenid nina limaskestalt vilja, alandab turset ning
niisutab kuivanud limaskesta. Fiisioloogilise voi hiiper-
toonilise soolalahusega ninasisene loputus (duss ja
lavaaZz) on odav, ohutu ja sageli tdhus ravimeetod.
Kuiva nina korral on abi ka niisutavatest salvidest.

Ravimid

Kasutusel on tohusaid, allergiastimptomeid vihenda-
vaid suukaudseid ravimeid ja nohu leevendavaid paik-
seid ravimeid, mis hoiavad haigusndhud kontrolli all.
Kahjuks idiopaatiline nohu reageerib ravile halvasti ja
ravimid enamasti ei aita.

° ANTIHISTAMIINIKUMID.

Traditsiooniline allergiaravim on antihistamiinikum.
Eelistada tuleks nn teise polvkonna antihistamiiniku-
me, mis ei pdhjusta uimasust. Antihistamiinsed ravi-
mid on tohusad aevastamise, nina siigeluse ja vesise
nohu korral, kuid toime vGib eri inimestel olla erinev.
Seega pole iihte teistest preparaatidest tohusamat,
koigile sobivat antihistamiinikumi. Kahjuks on anti-
histamiinikumi toime ninakinnisusele vihene.

* NINASISESED HORMOONID.

Eriti tohusad on ninna pihustatavad hormoonid nina-
kinnisuse vastu. Paiksetel kortikosteroididel peaaegu
puuduvad siisteemsed korvalndhud isegi pikaajalisel
kasutamisel. Lokaalsed kdrvalmojud on enamasti
kerged: lima viskoossuse suurenemine, vihene nina-
veritsus. Miitigil on ka ninasisene antihistamiinikumi
ja hormooni kombinatsioonpreparaat.

* NINA VERESOONI AHENDAVAD NINATILGAD.

Need kédsimiitigiravimid stimuleerivad nina limaskesta

veresoontes olevaid retseptoreid, tekitades tugeva »h
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100% rerevest

Sisaldab rikkalikult
mikroelemente

Ninaoonsuste loputamiseks
nohu korral

Igapdevaseks ninahiigieeniks
Nina limaskesta niisutamiseks

Tolmu, allergeenide, haigus-
tekitajate jms eemaldamiseks
nina limaskestalt

KOGU PERELE =URe°



Cetrix 10 mg

Toimeaine tsetirisiin 10 mg. Kasimiiiigiravim.

Naidustus: Allergia siimptomite leevendamiseks.

Ravimi tootja: Vitabalans QY. Taiendav teave ravimi mudigiloa
hoidja esindusest Hobekuuse 26, Tallinn

Aprillis Sudameapteekides
ja Euroapteekides
soodushinnaga!

QD Apteek gl d

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne ravimi tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte.
Kaebuste piisimise korral vdi ravimi korvaltoimete tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

www.vitabalans.com

Nii allergiline kui ka
mitteallergiline nohu voib
aastate jooksul kergeneda
voi isegi kaduda.

veresoonte ahenemise ja limaskesta turse
vihenemise.

Tuleb meeles pidada, et nina veresooni ahenda-
vaid ninatilku tohib kasutada ainult liithiajaliselt,
mitte rohkem kui 5-7 pdeva. Sageli on neid vaja
nohu algjérgus, kui paiksete nohuravimite manus-
tamine ninna on selle viga tugeva kinnisuse tottu
raskendatud.
°* SUUKAUDSED DEKONGESTANDID
(NINAKINNISUST LEEVENDAVAD RAVIMID).

Need ravimid stimuleerivad peamiselt al-retseptoreid
janende nina limaskesta veresooni ahendav toime on
maérgatavalt viiksem kui paiksetel vasokonstriktoritel
(veresoonte ahendajad). Lastel voib nende ravimite
pikaajaline kasutamine pdhjustada kesknérvi-
siisteemi korvalnéhte.



Rhirurgiline ravi

Uldjuhul ei ole operatsioon allergilise nohu ravimeetod

ja kirurgilist ravi soovitatakse tiisistuste korral.

Samas voivad lastel nina kinnisust tekitada ka suure-
nenud adenoid ja monikord voorkeha. Nohu ja nina
kinnisust vdivad pohjustada ka ninapoliiiibid v6i nina-
kaikude anatoomilised vead, nditeks ninavaheseina
koverus. Neid korvalekaldeid diagnoosib korva-nina-
kurguarst ninasisese endoskoopia voi kompuuter-
tomograafia abil. Paraku on sel juhul abi ainult operat-
sioonist — adenoidide voi poliitipide eemaldamisest voi
ninavaheseina Kirurgilisest muutmisest.

huidas edasi?

Allergilise nohuga inimestel on obstruktiivse uneapnoe
oht ja kolm korda suurem risk haigestuda astmasse.
Samas voivad nii allergiline kui ka mitteallergiline
nohu aastate jooksul kergeneda voi isegi kaduda.

Allergoloog aitab teil tuvastada nohu allergilisi ja
mitteallergilisi vallandajaid, anda nou keskkonna-
kontrolli viiside ning ravimite kohta. Neid nouandeid
jargides saate jille 1dbi nina hingata ja taskurétikud
unustada. KT

Nordic
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Best Breathe Filter vihendab sissehingatavas 6hus
allergeenide, 6ietolmu ja tolmulestade sisaldust!

Ninasé6rmetesse sisestatav seade vahetatavate
filtritega puhastab efektiivselt sissehingatava 6hu
enamikest kahjulikest tolmuosakestest!

sl

FILTAD NASAL

HINGA VABALT!

Saadaval Europteekides Ule Eesti!

Véimalik tellida ka meie e-poest:

www.bbnordic.eu




ftu#- -.---

-t e e gy ea—d g - ———

-~  —— - ey - -, m—_——
"ﬂ' - il T N

@ g
- “y " w-" .

- 1 & . - @

Astma ja krooniline obstruktiivne kopsuhaigus on sageli esinevad haigused,
mille tunnused voivad aeg-ajalt osaliselt sarnaneda. Molema raviks kasutatakse

sissehingatavaid arstimeid, kuid nende haiguste tekkepohjused,
kulg ja ravipohimotted on tdiesti erinevad.

TEKST ANNELI POOLA, Tartu dlikooli kliinikumi kopsukliiniku kopsuarst

ltpoolt leiate vastused enim levinud kiisimustele Kuigi poletik on hingamisteedes piisivalt olemas, on bronho-
astma ja kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse ehk spasm ja sellest tulenevad haigustunnused péeviti ja nddaliti va-
KOK-i kohta. ga erinevad. Kui haigus on viga hésti kontrolli all, peaks ideaa-
lis olema nii, et inimesele meenub tema haigus vaid hommikul
e X o ja/voi ohtul, kui ta kasutab igapdevast poletikku ohjavat ravimit.
Mis on astmar Astma levimus riigiti on isesugune: 1-18 protsenti elanik-

Astma on hingamisteede krooniline poletikuline haigus, konnast, Eestis 7-8 protsenti. Maailmas on hinnanguliselt

millega kaasneb muutlik 6huvoolu liikumise takistus hingamis- 500 miljonit astma pddejat. Lddne-Euroopas on astma esinemis-
teedes. Teiste sdonadega nimetatakse seda ka bronhospasmiks sagedus vihenemas, ent suurenemas riikides, kus levimus on

FOTOD: SHUTTERSTOCK

voi bronhokonstriktsiooniks. varem olnud viike.
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Asimasse haigestumisel
mdngib dahisat osa pdrilik
eelsoodumus.

Astmasse voib haigestuda igas vanuses, kuid umbes kolman-
dikul juhtudest diagnoositakse seda kuni kiimneaastastel lastel.
Astmasse haigestumisel midngib tdhtsat osa périlik eelsoodu-
mus, mis holmab allergilist nohu, allergilist dermatiiti ja péri-
likku komponenti — haigus 166bki vélja koige sagedamini astma-
haigete jarglastel.

HAIGUSE RISKITEGURID ON:

e iilekaal - tiisedatel inimestel on haigus sageli raskema
kuluga ja halvemini kontrollitav;

* sugu - enne 14. eluaastat on poistel astmat kaks korda
rohkem kui tiiddrukutel, murdeeas haigestumus vordsustub;
tdiskasvanueas on astmat rohkem naistel.

ASTMA TEKET MOJUTAVAD KA KESKKONNATEGURID:
e nakkused - viikelapseeas RS-viiruse, paragripi podemine;
e tubakasuits, ka looteeas;

e nn hiigieenihiipotees - liigne puhtus, normaalse
bakteriaalse kontakti drajadmine viikelapseeas lddneliku
elulaadi ja toitumise tottu;

e dieet — kunsttoit imikueas;

* tookeskkond - toostuslikud sensibiliseerijad ehk
tlitundlikuks muutjad on seotud kutseastma tekkega;

e allergeenid, mis on pigem astmanédhtude dgestajad,
mitte selle haiguse esilekutsujad.

has mul voib olla astma?

Astma stimptomid ilmnevad hooti vastusena vallandavale
tegurile voi tugevnevad nende mojul veelgi. Halvasti ohjeldatud
astmale on iseloomulik varahommikune drkamine 6hupuudus-
tunde ja vilistava hingamise tottu.

Astma raskusest olenemata kétkeb haigus endas voimalust
raske astmahoo tekkeks, mis vajab erakorralist meditsiiniabi.

huidas astmai diagnoositakse?

Astmat diagnoosib perearst voi kopsuarst.

Astmale viitavate vaevuste ja kopsude kuulatlusleiu olemasolu
korral (vdljahingamisel viled, kiuned ehk kiunuvad helid) peaks
jargnema spirograafia. Seda uuringut nimetatakse ka kopsu-
funktsiooni mootmiseks forsseeritud viljahingamise ajal.
Spirograafial registreeritud takistus hingamisteedes toetab
astma kahtlust.

Kinnitamaks diagnoosi on vajalik ka
bronhilddgastustest: pdarast kindlas an-
nuses bronhilodgasti manustamist

peaks kopsutalitlus paranema 12

protsenti voi 200 ml. Kui aga vihem,
siis astma diagnoosi kinnitada ei saa
ja on vajalik kas uuringu kordamine
voOi lisauuringute teostamine (joonis 1). 244

Ornatoimelised ja

loodussobralikud FLORA tooted

Tualettseep LASTE

Seep on taimset paritolu,
valmistatud palmi-

ja palmipahkli tuuma
Slist. Ei sisalda I6hna- ega
varvaineid, parabeene.
Sobib ka koige
tundlikumale nahale.

LasteSampoon + dusigeel

LasteSampoon + dusigeel on 6rna toimega lapse
nahale ja silmadele. Sobib vaga tundlikule nahale.
On maheda koostisega. Sisaldab oliividli ja saialille
ekstrakti. Oliividli niisutab ja toidab intensiivselt
nahka ja juukseid. Saialille ekstrakt rahustab

ja kaitseb nahka arrituse eest. Ei sisalda: SLES’i

ja SLS’i, varvaineid, allergeenseid I6hnaaineid,
parabeene ega loomse paritoluga tooraineid.

Pesugeel BIOEST SENSITIVE

Universaalne, fosfaadivaba, drnatoimeline vedel pesemisvahend.
Ei sisalda valgendajaid, I6hna- ega varvaineid. Sobib kodigist
riildematerjalidest varvilise ja valge pesu pesemiseks nii kasitsi
kui igat tUUpi pesumasinates. Ei kahjusta kangast.

Pesuloputusvahend BIOEST SENSITIVE

Pesuloputusvahend on antistaatilise toimega. Pesuloputusvahendil
BIOEST Senisitive on lisaks pesu pehmendavatele omadustele ka
nahka rahustav toime koostises oleva puuvillaekstrakti tottu.
Loputusvahendi koostises on allergeenivaba I6hnaaine.

Koostises puudub varvaine, millele vdivad allergilised inimesed
tundlikud olla.

BIOEST SENSITIVE tooteid on soovitav kasutada imikute,
laste ja tundliku nahaga inimeste riiete pesemisel.

Koik tooted on tunnustatud Eesti Allergialiidu poolt.
Tooted on bioloogiliselt kergesti lagunevad.
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Koiki Ulalnimetatud tooteid saab osta OU Flora Kaubanduse muugi-
punktis, aadressil: Laki 5 Tallinnas téopaevadel kell 8.30-16.30
ja hastivarustatud suuremates kauplustes.

info@flora.ee
www.flo.ee
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Rhui astma on hdsti ohjeldatud, saab inimene olla
igapderasell fiiiisiliselt aktiirne, Kdia Koolis roi (66l,
magada éosel ilma astmandhiude otitu drkamaia.

Astma diagnoosimiseks
kasutatakse vahel ka ekspi-
ratoorse tippvoolu mééra-

mist (joonis 2), kuid see on
pigem abistav uuring.
Alati ei leita astma simptomite olemasolu korral spirograafial
hingamisteedes takistust, sest see viheneb aeg-ajalt iseenesest
ilma ravimeid kasutamata. Sellistel juhtudel on vajalik spiro-
graafiat korrata ja/voi teha lisaks provokatsioonteste erinevate
itithendite voi fiitisilise koormusega. Nahaallergeentestide tege-
mine, vereproovis iild-IgE ja vialjahingatavas 6hus lammastik-
monooksiidi mddramine on astma diagnoosimisel ainult
abistavad meetodid - iiksnes nendele tugineda pole alust.

> > ? oy 9 4
has astma on raviuar?
Astma on ravitav, kuid mitte véljaravitav, kuna tegemist on
kroonilise poletikulise haigusega. Ravi peab olema regulaarne
jajarjepidev.
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Ravi eesmérk on minimeerida haigustunnuseid. Kui astma
on histi ohjeldatud, saab inimene olla igapdevaselt fiitisiliselt
aktiivne, kdia koolis voi 1661, magada 66sel ilma astmanédhtude
tottu drkamata. Astma kontrolli all olemist nditab ka see, kui nn
hoopiipu ehk kiiretoimelist bronhil66gastit on vaja kasutada
harva (kord niddalas voi harvem).

Selleks, et astma oleks kontrolli all, tuleb regulaarselt
kasutada poletikuvastaseid sissehingatavaid ravimeid.

Astma ravi nurgakiviks on inhaleeritavad hormoonid gliikokor-
tikosteroidid. Aeg-ajalt tekitab sona ,,hormoon“ inimeses pelgust
voimalike korvaltoimete pérast. Sissehingatavate hormoonide
voimalikud kérvalmojud on kipitustunne kurgus, valkjas katt suu
limaskestadel ja hddle kihedus. Koik need korvaltoimed on véldi-
tavad, kui hingata ravimit sisse enne hommiku- ja/v6i 6htusooki
voi loputada péarast ravimi inhaleerimist korralikult suud.

Lisaks sissehingatavale hormoonile kombineeritakse baas-
ehk igapdevast regulaarset ravi pikatoimeliste bronhiloogastite,
leukotrieenide antagonistide ja metiiiilksantiinidega.



Viga raske astma korral kasutatakse bioloogilist ravi voi suu-
kaudseid gliikokortikosteroide.

Kindlasti peab astma pddejal olema kdepérast nn hoopiip,
mida ta saab vajadusel kasutada. See on kiiretoimeline bronhi-
160gasti, mida kasutatakse jarsku tekkinud stimptomite korral
voi ka nende ennetamiseks — néiteks enne fiitisilist koormust.

Mida teha siis, kui astma
pole konirolli all ja selle raerused
hdgirivad igapderaelu?
Esmalt tuleks iile vaadata ravimite kasutamine. Ka pikaaegsel
astmarohtude tarvitamisel on voimalik teha vigu inhalatsiooni-
tehnikas, mis mojutab oluliselt ravimi joudmist sihtkohta ehk
alumistesse hingamisteedesse. Alati tasub veenduda ka selles,
kas inhalaatoris on veel ravimit voi ollakse iildse unustanud
seda sinna panna.

Arsti voi peredega vesteldes tuleks analiitisida voimalike
lisandunud tegurite, allergeenide v6i kaasuvate haiguste moju,
mis on astma kulgu raskendanud. Kui senise raviga pole haigus
mingil perioodil hésti kontrolli all, tuleb baasravi annuseid suu-
rendada. Selleks annab nou pere- voi kopsuarst.

has ja mida muudab astma sinu elus?

ldeaalis muudab astma sinu elus vaid nii palju, et end tervena
tundmiseks tuleb hommikul (ja dhtul) sisse hingata pdletikku
kontrollivat ravimit. Astma tottu ei pea endale kehalise aktiiv-
suse piiranguid seadma. Allergilise astma korral, mil siimpto-
mid on mdjutatud allergeenidest, tuleb sellega igapdevaelus
siiski kogu aeg arvestada.

Kui allergiat tekitavad lemmikloomad, peab viltima nendega
kokkupuudet. Lihtsaim soovitus on sel juhul lemmiklooma
endale mitte votta. Kiilastades lahedasi, kellel on kodus lemmik-
loom, tuleks kasutada lisaks astmaravimitele allergiaravimit —
antihistamiinikumi.

Toiduallergeenide korral kehtib samuti véltimise pohimate.
Looduslike allergeenide puhul peab astmaatik arvestama baas-
ravi dooside suurendamise vajadusega allergiaperioodil ja
lisaks allergiaravimite kasutamisega.

Astma puhul on olulised ravisoostumus ning hea koostéo
perearsti, perede ja kopsuarstiga. Ravi muutmine tuleneb
astmasiimptomite tugevusest. Ka hiasti kontrollitud astma korral
voiks kord aastas teha spirograafia.

Mis on krooniline obstruktiirne
Kopsuhaigus ehk hROR?

Vastuseks sissehingatud kahjulikele osakestele ja gaasidele
tekib poletik vdikestes hingamisteedes (bronhioolides) ja kopsu-
koe muutumine ehk destruktsioon (emfiiseem), mille tagajirjel
tekivad piisivad hingamisteede siimptomid (hingeldus koormu-
sel, koha ja/voi rogaeritus) ja 6huvoolu takistus hingamisteedes.
KOK on maailmas laialt levinud. 2010. aasta epidemioloogiliste-
le uuringutele tuginedes podes seda umbes 384 miljonit inimest;
tilemaailmne esinemissagedus oli 11,7 protsenti. Enamikus riiki-
des on meeste seas haigestujaid rohkem kui naiste hulgas. »h
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100% looduslik
nahahooldus kogu perele!

P’ure Papayacare tooted aitavad erinevate

nahaprobleemide korral:

¢ kahjustatud ja kuiv nahk: ekseem, dermatiit,
stigelev, punetav ja pingul nahk, kuiv nahk
(kannad, kaed, kiiinarnukid);

* nahapdletused, paikesekahjustus,
putukahammustused, nahal66ve;

¢ armid ja venitusarmid, laseroperatsiooni
ja tatoveerimise jargselt;

¢ imikute mahkmepiirkond jm nahaarritused;

¢ peale rinnaga toitmist rindadele;

* naha elastsuse parandamiseks.

PAPAIA SALV. | PAPAIA RENEW KREEM
PAPAIA HUULEPALSAM | VAPOUR BALM

100% naturaalne!

Ainulaadne sUgavniisutav
nahahooldussari
Austraaliast kombineerib
mahekasvatuse papaiat
(paw paw) ja parimaid
looduslikke niisutajaid 5
(nt sheavdi ja makadaamia
0li), et taastada, kaitsta ja
niisutada ndo, keha
ning huulte nahka.
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Tegemist on elukvaliteeti tosiselt halvendava kroonilise haigu-

sega: KOK on surma pdhjusena kogu maailmas neljandal kohal
ning prognooside jargi tduseb aastaks 2020 kolmandale kohale.
2012. aastal suri kogu maailmas KOK-i tottu iile kolme miljoni
inimese, mis moodustab umbes 6 protsenti koikidest surmadest.
Seejuures on tegemist haigusega, mis on ennetatav ja ravitav.

has toesti on hOR ennetatar haigus?

Jah, on kiill! Umbes 85 protsendil juhtudest on haiguse pohju-
seks sigarettide suitsetamine. KOK-i haigestumus peegeldab
ilmekalt suitsetamise levimust 20-25 aastat varasemas perioo-
dis, st haigestumus suureneb suitsetamise suurema levimusega
ja vastupidi. Mitte koigil suitsetajatel ei arene KOK — umbes igal
neljandal, kuid see ei tohiks olla digustus suitsetama hakkami-
seks voi sellega jatkamiseks.

Lisaks suitsetamisele on KOK-i tekkes olulisel kohal sise-
ruumide 6hus leiduvad saasted, miirgised osakesed, ka biomassi
polemissaadused. Peale inimesepoolsete soodustavate tegurite
on haiguse arengus oma osa parilikkusel, vanusel, sool, kopsude
kasvul ja arengul.

huidas ROR avaldub?

KOK-i peamised tunnused on hingeldus, kéha ja/v6i rogaeritus.
Kuna enamikul juhtudest on tegemist suitsetajaga, jadvad esi-
mesed haigusnidhud sageli mdrkamata. Pisut tugevnenud kéha-
tamist ja suurenenud régaeritust peetakse nn suitsumehele
omaseks, moningast hingelduse teket fiiiisilisel pingutusel seos-
tatakse vanusega voi ei panda seda iildse tidhele. Ja nii poordu-
takse arsti poole enamasti siis, kui kopsutalitlus on oluliselt
halvenenud.

Haiguse edasi arenedes 6hupuudus ja hingeldus jarjest
tugevnevad ning ilmnevad raske KOK-i korral ka rahuolekus.
Kuna enamasti haigestutakse parimas tooeas, pohjustab haigus
t00- ja elukvaliteedi varajast langust.

huidas ROAR i diagnoositakse?

Nii nagu astmat, diagnoositakse ka KOK-i spirograafial. Esmalt
peab inimese vaevuste pohjal tekkima kahtlus, et tal on KOK,
kuid spirograafial voiks kopsutalitlust hinnata ka vaevusteta
inimesel, kes on suitsetanud vihemalt kimme pakk-aastat.
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Selle arvestamiseks kehtib valem: pakkaasta = sigarettide arv
pédevas x suitsetatud aastate arv jagatud 20-ga. Spirograafiat tu-
leks teha ka neil, kes suitsetamisest juba ammu loobunud, kuid
on kunagi suitsetanud viahemalt kiimme pakk-aastat.

KOK hakkab kujunema aastaid enne, kui ilmnevad muutused
spirograafial. Seetdttu on oluline vaevusteta voi viheste vaevus-
te (koha ja rogaeritus) korral uuringut paari aasta jirel korrata.
Spirograafial on tunnuseks piisiv 6huvoolu takistus ehk obst-
ruktsioon. Erinevalt astmast ei reageeri KOK-i korral moddeta-
vad parameetrid bronhilddgastile nii palju.

Diagnoosimisel on kopsude radioloogilised uuringud, eeskitt
rontgen kopsudest, abistav meetod, mida tuleb ka haiguse
jalgimise ajal korduvalt teha, et vilistada muude suitsetamisest
tingitud haiguste ilmnemist kopsudes (eriti kopsuvihk, mida
KOK-i pddevate inimeste seas on kordi rohkem).

has KhOR on ravitar?

Ravi nurgakiviks on inhaleeritavad, bronhe lodgastavad tihen-
did, nii lithi- kui ka pikatoimelised. Viaiksemal osal haigestu-
nuist kasutatakse lisaks sissehingatavaid gliikokortikosteroide.

Viljakujunenud kroonilist haigust vilja ravida ei saa, kuid
praegu olemasolevad ravimid aitavad dra hoida selle dgenemisi
ja parandada fiitisilist sooritusvéimet. Rohud on tohusad aga
ainult siis, kui need apteegist vilja osta ja neid diget inhalat-
sioonitehnikat rakendades kasutada.

hoige olulisem on siiski
suitsetlamisest loobumine.
See tegerus ei soliu
ranusesi ega Soosl.

Mitie kunagi pole liiga
hilja suitsust loobuda!

Koige olulisem on siiski suitsetamisest loobumine. See tegevus
ei sOltu vanusest ega soost. Mitte kunagi pole liiga hilja suitsust
loobuda! Suitsetamise mahajatmise jarel vihenevad hingamisras-
kused ja rogaeritus, mis omakorda parandab elukvaliteeti. Aeg-
ajalt kaasneb sellega paradoksaalselt kuiva drrituskoha teke, mi-
da saab leevendada pikemat aega rogalahtisteid kasutades.

has hOh mojutab elukraliteeti?

Kahjuks mojutab. Mida raskem on haiguse kulg, seda suurem on
moju elukvaliteedile. Uliraske vormi korral voib olla probleemiks
toa piires liikumine, riietumine, enesehiigieen. Sel juhul vajab
osa inimesi kodust hapnikravi. Kindlasti on erinevused fiiiisilise
166 joudluses tovealise KOK-i podeja ja terve inimese vahel.

Haige inimene peab arvestama sellega, et hingeldus tekib
viaiksemal koormusel kui tervel, mistottu tood tuleb teha voima-
lusel rahulikumas tempos ja sagedasemate pausidega. Kindlasti
on viga oluline liikumine ja enda pidev aktiivsena hoidmine,
seda ka tiliraske KOK-i korral.

Meil on rohkelt véimalusi oma tervise eest hoolitseda. Argem
siis unustagem, et KOK on vilditav haigus! KT
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Vaike kaasaskantav inhalaator
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Kaks lihes inhalaator koos
ninaaspiraatoriga

- Leevendab ninakinnisust

- Vdahendab infektsioonide tekke riski

« Ulemiste ja alumiste hingamisteede
ravi

- Hlgieeniline, pestavad osad

All for Healthcare

¥

J

CompAIR Basic NE-C803

Kerge ja vaikne inhalaator
esmakasutajale

« Vaikne
- Kergekaaluline ja vaike

/e

r’r' _
® .

A3 Complete

Unikaalne kolm iihes reguleeritav
inhalaator

- Koikeholmav ravi
« Téhus inhaleerimine
- Kiire inhaleerimine
« 3 seadistust ravimi
optimaalseks = I’
inhaleerimiseks . Al
\ =

2l

il

Omroni tooted on saadaval hastivarustatud apteekides ja veebipoes oleterve.ee
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+ Madal muratase

« Lihtne hooldada

+ Komplektis kaasas laste ja imiku mask
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Taimeold

naharavis

Taimeaolisid on juba ammustest aegadest kasutatud kosmeetilisel ja ravieesmdrgil —
stabiilseid taimeolisid, mis ei lendu, saab kasutada ka nahahaiguste ravimisel.

TEKST MAIE JURISSON, Tallinna Péhja-Eesti regionaalhaigla ja Tallinna lastehaigla dermatoveneroloog

aimedlisid on iidsetest aegadest

kasutatud erineval otstarbel:

toiduvalmistamisel ja selle séili-

tamisel, haiguste ravis kas ravi-
mi vdi selle koostisosana, hiigieeni ja
tervise hoidmisel, ilusa vidlimuse saavu-
tamiseks; isegi Egiptuse palsameerimis-
kunstis.

Tanapéeval on taimsed 0lid jatkuvalt
tervise hoidmisel ja taastamisel korgelt
hinnatud, sest loodusravi on populaarne
ning uute teadusmeetoditega on dnnes-
tunud selgitada taimsete komponentide
toimemehhanismid suisa molekulaarse
tasandini.
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Et paremini moista, kuidas 6lid
nahale mojuvad, on abiks moningad
eelteadmised naha ehitusest ja talit-
lusest.

Naha cehitus ja talidus

Nahk on inimese suurim organ ning
tema olulisim iilesanne on olla barjaa-
riks sise- ja viliskeskkonna vahel. See
on end taastootev ja pidevalt uuenev siis-
teem, mis iildjoontes koosneb erineva-
test rakkudest ja rakuvaheainest.

Naha vilimine osa on epidermis ehk
marrasknahk ja selle pindmisim kiht on
sarvkiht, mida on tabavalt vorreldud

telliskivimiiiiriga, sest sellele langeb
pohiline barjdariroll.

Vaadeldes sarvkihti lahemalt, ndeme
nn telliskivide osas sarvrakke ehk
korneotsiiiite, mida timbritseb kihiline
lipiid ehk rasvu ja 6lisid sisaldav raku-
vaheaine, mis tididab n-6 mordi iiles-
annet.

Kogu sarvkihi ehitusmaterjal, ,tellis-
kivid ja mort“, on toodetud marrask-
nahas. Selle siigavaimas kihis paiknevad
pidevalt jagunevad tiivirakud: igal jagu-
nemisel tekkinud ks tiitarrakkudest
alustab liitkumist jarjest naha vélispinna
poole, ldbides oma teel kokku neli erine-

FOTOD: SHUTTERSTOCK



vat arengukihti. Kui need on umbes keskmise kiipsusega ja
suhteliselt lihedal nahapinnale, valmivad naharakkudes
lipiide sisaldavad dhukese membraaniga kaetud tilgakesed
ehk lamellaarkehakesed, mis edasise kiipsemise ajal surutak-
se raku seest rakuvaheruumi. Seal lahustuvad lamellaarkeha-
keste membraanid ning lipiidid tdidavad rakuvaheruumi ime-
ohukeste kihtide ehk lamellidena ja sulgevad kindlalt koik
rakkudevahelised tithjad kohad. Nii tdidavad lipiidid oma iiles-
annet naha terviklikkuse séilitamisel.

Meie unikaalne nahalabor

Samal ajal toimuvad ka rakkudes pidevad muutused: erinevate
ensiiimide kaasabil slinteesitakse keratiin, mis annab epider-
misele tugevuse. Veel iiks oluline marrasknahas toodetav valk
on filagriin, millest ensiitimide toimel valmivad naturaalsed
niisutavad faktorid: aminohapped, uurea jt. Lisaks tekib mar-
rasknahas veel happeid, sooli, suhkruid jne, mis kdik annavad
suurema voi viiksema panuse, et hoida kinni eluks iiht olulisi-
mat ainet — vett.

Oige veesisaldusega nahk on pehme, elastne ega lase ena-
mikku viliskeskkonnast parit vooraineid ldabi. Vaib julgelt 6el-
da, et me kanname seljas tiht unikaalset laborit — nahalaborit,
mis koosneb lipiididest, valkudest, peptiididest, amino- jt ha-
petest, veest, sooladest ning isegi suhkrutest. Kui selles laboris
tiks liili ei toimi vai talitleb valesti, muutub kogu marrasknaha
kvaliteet: selle ehitus, vdlimus, ldbitavus mikroobidele ja arri-
tajatele, terviklikkus; nahaaistingud, nagu siigelemine ja valu.

Stabiilsed taimeolid

Manustades aineid, mis on nahale vajalikud, kuid millest on
puudus nditeks nahahaiguse, vigastuse voi ka périliku voime-
tuse tdttu neid toota, saame paljutki parandada. Uks véimalus
on kasutada naharavis taimedlisid.

Taimeodlisid on juba ammustest aegadest kasutatud kosmee-
tilisel ja ravieesmérgil ning neil on nahale mitu head fiisioloo-
gilist moju.

Uldiselt voib taimedlisid jagada
* eeterlikeks 6lideks, mis toatemperatuuril lenduvad, ehk
lihtsamalt 6eldes lohnavad;

* fikseeritud ehk stabiilseteks 0lideks, mis ei lendu, st ei 16hna.

Siinkohal on juttu stabiilsetest taimedlidest, mida saab naha-
haiguste ravimisel kasutada.

Taimedlisid on juba ammustest
aegadest kasutatud kosmeetilisel ja
ravieesmargil ning neil on nahale
mitu head fusioloogilist moju.

Nagu nimetuski iitleb, saadakse taimedlisid taimedest,
tipsemalt nende seemnetest voi viljadest. Olide kittesaamise
meetodeid on erinevaid, ent kiilmpressimises saadud olid on
puhtamad ja toitevdértuselt paremad, sest ei sisalda keemilise
rafineerimisprotsessi jidke ega kuumutamisel tekkida voivaid
korvalsaadusi. "

UUE GENERATSIOONI
PUHASTUSVAHENDID

Kergenda oluliselt kodu
puhastamist ja sdésta aega,
tervist ning loodust.

{enzypin

www.ecolabel.eu
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Olide pohiosad

Olide m#arimisel tekib nahapinnale 6huke
kile, mis peatab vee- ja soojuskao ning an-
nab niisutava efekti, justnagu kile kaitseb
peenart. Optimaalne veesisaldus on vaja-
lik rakkude jagunemiseks, kiipsemiseks ja
elutegevuseks ehk kogu nahalabori tooks.
Peale nahale antava kattekile efekti on
olidel ka teisi toimeid: moned komponendid
parsivad poletikku, mikroorganismide
tegevust ja vabade radikaalide moju, teised

nahka ja on vihivastaste omadustega;
lisaks sellele ergutab nahas mikroobi-
vastaste ainete tootmist.

KOOKOSOLI erineb oma koostiselt teistest
olidest margatavalt. Tema peamine kom-
ponent on lauriinhape (49 protsenti), mis
on mikroobivastase toimega —nii bakterite,
viiruste kui ka seente vastu. Niiskuse hoid-
misel nahas on kookosdli vorreldav mine-
raaloliga ning on seetottu sobiv kerge ja
modduka kuivnahksuse raviks. Soodustab
haava paranemist ja uue epiteelkoe teket.

Olide méérimisel tekib nahapinnale 6huke
kile, mis peatab vee- ja soojuskao ning annab
niisutava efekti, justnagu kile kaitseb peenart.

koostisosad seevastu ergutavad uuenemis-
protsesse.
Fikseeritud taimedlide pohikomponen-
did on:
* trigliitseriidid, vabad rasvhapped,
vahad ja skvaleen — need ained vastuta-
vad eelkdige kattekile tdhususe eest;

tokoferoolid, fenooliihendid — anti-
oksiidandid, millele omistatakse ka
vihivastast toimet;

steroolid, stanoolid - vaigistavad
poletikku;

fosfolipiidid - parandavad keramiidide
tootmist nahas.

Moned 6lide koostisosad voivad olla
nahale kahjulikud: rasvhapetest néiteks
oleiinhape, mis pikaajalisel kasutamisel
I6hub sarvkihti, kahjustades nahabarjaéari.
Enamik taimedlidest sisaldab oleiinhapet,
moni rohkem, teine vihem. Oleiinhappe
kahjulikku méju aitavad vihendada teised
olides leiduvad rasvhapped ja koostisosad.

Erinevad olid
OLIIVIOLI sisaldab iile 200 komponendi,
neist olulisimad on oleiin-, linool- ja palmi-
tilnhape ning fenoolid. Oliividli soodustab
haava paranemist; paradoksaalselt voib aga
kahjustada sarvkihti, kui seda 06li kasutada
iiksi pikemat aega. Fenoolidega seostatakse
oliivioli kasvajavastast toimet.

PAEVALILLESEEMNEOLI sisaldab peamiselt
linool- ja oleiinhapet. Parandab sarvkihi
veesisaldust ja terviklikkust. Leitud on ka
vihivastast toimet.

VIINAMARJASEEMNEOLI sisaldab linool-
hapet ja resveratrooli, mistottu niisutab
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SAFLOORIOLI sisaldab 80 protsenti kiillas-
tumata rasvhappeid, 20 protsenti kiillastu-
nud rasvhappeid, lisaks ka fenooliiihendeid
ja tokoferoole. On heade nahka pehmenda-
vate omadustega ning temas on leitud ka
vihivastast toimet.

S0JAOLI viihendab veekadu ning tinu
fiitosteroolidele on pdletikvastane; 6lil on
ultraviolettkiirguse eest kaitsev toime.

MAAPAHKLIOLI on niisutav; leitud on ka
ultraviolettkiirguse eest kaitsvaid omadusi
ja vahivastast toimet.

SEESAMIOLI kasutatakse Tai rahvamedit-
siinis valuvaigistava 6lina néditeks liiges-
valude korral. Olil on viga hea niisutus-
voime tédnu temas sisalduvale sesamiinile.

Kaitseb ultraviolettkiirguse eest; leitud on
ka védhivastaseid omadusi.

AVOKAADOOLI on rikkaliku koostisega dli,
milles leidub linool-, linoleen- ja oleiin-
hapet, beetasitosterooli ja beetakaroteeni,
letsitiini, A-, C-, E-ja D-vitamiini. Niisutab
ja soodustab naha paranemist. Sobib viga
kuivale nahale, kuna parandab selle uue-
nemist, aitab paraneda nahalohedel, samu-
ti ergutab kollageeni siinteesi.

KURGIROHUSEEMNEOLI sisaldab tublis ko-
guses linoolhapet; on leitud head ravimaju
seborroilisele ja atoopilisele dermatiidile.

JOJOBAOLI on péletikuvastase toimega
ning parandab ravimite ldbilaskvust. Sobib
ekseemi, seborroilise dermatiidi ja akne
raviks.

KAERAOLI sisaldab linool- ja oleiinhapet,
peale selle avenantramiidi, mis kuulub fe-
noolide hulka. LLeevendab pdletikku, kuid
eriti vadrtuslikuks muudab kaeradli rakku-
de kiipsemist ja talitlust parandav toime —
rakud hakkavad tema toimel rohkem toot-
ma keramiide jt vajalikke aineid.

MANDLIOLI ja GRANAATOUNASEEMNEOLI
on parimad looduslikud 6lid venitus-
armidele.

APRIKOOSISEEMNEOLIL on eriline véime
esile kutsuda raku elutsiikli Iopetamine.
Téanu sellele on aprikoosiseemnedli voima-
lik kasutada psoriaasi ravis.

KIBUVITSAOLI sisaldab peale linool- ja
oleiinhappe ka linoleenhapet. Tal on
poletikuvastane ja antioksiidatiivne toime;

tohus ekseemi ja kuivade huulte ravis. »»
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Minu jaoks on see maailma parim kreem! Mul
tekkis méned aastad tagasi perioraalne dermatiit ja
tundus, et mitte (ikski kreem enam ei sobi. Ka
arstide poolt soovitatud apteegitooted tegid asja
ainult hullemaks. Koik tooted, mida proovisin,
panid ndo kipitama ja punetama ning toid
dermatiidi esile. Bio-Klinik ndokreem on lihtsalt
imeline — ei kipita, ei pane nahka punetama ja
moajub nahale véga rahustavalt.

Tellisin endale esialgu 2 mini toodet. Uskumatu aga
tulemused néha juba méne kasutuskorraga.
N&onahk oli muidu véga noudlik-ketendav,
punetav, nagu riisipaber. Koik need kadusid.
Loodan, et nii jaabki. Imeline!

Liana, ndokreemi ostja, kommentaar kodulehel

Marju, ndokreemi ostja, kommentaar kodulehel

Taiesti mustiline kreem! Véitlen oma kuiva nahaga
(aastaid juba), mis kipub ikka vaga koledaks
minema ja seda (ile terve keha. Kuigi kasutus-
Jjuhendis on kirjas, et tuleb kasutada mitmeid kordi
péevas, siis mulle aitab ka 1-2 korrast. Nahk on
pehme, terve ja réémus!

dnNe z,
e “/ Eliko, kehakreemi ostja, kommentaar kodulehel
ILULEMMIK

Kuiv, tundlik voi punetav nahk?
Atoopiline dermatiit? Rosaatsea?
LUMIBio-Klinik sari on Sulle!
Looduslik alternatiiv hormoonsalvidele
voi sunteetilisele apteegikosmeetikale.
Hdpallergeenne ja prebiootiline.
Testitud, auhinnatud, armastatud.

Parim!

Teame, kui stressirikas on ornale nahale toote valimine.
Pakume Sulle prooviks tasuta testrit.
luminordic.com/tundlik
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Spetsiaalselt tundlikule nahale
loodud JOIK beebisari
sisaldab rohkelt nahasébralikke
koostisosi ning on
l5hna- ja vérvainete vaba.

Sari on loodud just véikelaste
érna nahka silmas pidades,
aga sobib ideaalselt
ka tundliku nahaga taiskasvanutele.

Valmistatud 100% looduslikku
pdritolu koostisosadest.

Toodetel on Eesti Allergialiidu
tunnustus.

KUMMELIOLI vihendab veres histamiinitaset, millega seletatakse
tema siligelemist leevendavat toimet.

KANEPIOLI sisaldab kiillastumata rasvhappeid, muuhulgas ka li-
nool- ning alfa- ja gamma-linoleenhapet, mis aitavad leevendada
nahakuivust; lisaks veel E-vitamiini ja karotenoide. Olil on naha
jaoks vananemis- ja pdletikuvastane, samuti UV-Kkiirguse eest kait-
sev toime.

SHEA-VOI on viiga mitmekesise koostisega oli, sisaldades trigiitse-
riide, oleiin-, linool-, steariin- ja palmitiinhapet, triterpeene, ste-
roole, poliifenoole ja tokoferoole. Parandab nahas keramiidide
stinteesi.

oy [
Mojurad erinevalt
Taimeolid mojuvad nahale erinevalt; nende toime oleneb olide loo-
mulikult varieeruvast koostisest ja saamisviisist.

Olide komponendid méjuvad siinergiliselt erinevate mehhanis-
mide kaudu:

* parandavad naha kaitsevoimet ja veesisaldust;
¢ vihendavad poletikku;

® toimivad antibakteriaalselt;

¢ aitavad kaasa haava paranemisele;

® soodustavad vahivastaseid mehhanisme.

Taimedlide moju oleneb veel naha seisundist ja kasutaja indivi-
duaalsetest eripiradest. Uks ja sama 6li ei moju koigile vordselt
hésti: mis iihele on védga hea, voib teisel tekitada drritust voi isegi
allergiat.

Nagu eespool mainitud, koosneb nahk veest, lipiididest, valku-
dest ning veel paljudest muudest ainetest. Seetdttu vajab nahk ka
oma elutegevuseks mitmekesisemat hooldust, kui seda pelgalt tai-
medlid saavad pakkuda. Kindlasti tuleb nahahoolduses kasutada
baaskreeme ehk emolliente, mille koostises on tihendatud 6lid jt
vajalikud ained. KT

-
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Siminahk™

B Marrasknaha ehk epidermise paksus on umbes
0,05 mm.

B 1 mm suurusel pinnalon 50 000 rakku.

B Rakkude kiipsemine idukihist valispinnani votab
umbes neli nadalat.

M Vigastuse korral on naharakkudel voime paljuneda
mitu korda kiiremini.



tel 528 3210

.. . . . Kdsitééna valmistatud salvid
irja.suvisild@gmail.com . m?jﬁvad/f“relt jc-la nliid gn
FB/Irja Salvid % thtne kRasutada, kanda

/iri "’ ° Ohukese kihina leevendust

(V) vajavale piirkonnale.

2% 'o‘ 2% Salvides kasutatavatel

EDASIMUUJAD: L ') < eestimaistel ravimtaimedel
on rahvameditsiinis jargmised

Tartu: Irjara OU, tel 518 5246 tuntud omadused:

Taluturg TU, L6una keskuses.

Imesalv

liigesvalud, kilmetushaigused, nohu,
kéha, kurguvalu, haavad, poéletikud,
igemepoletik, putuka hammustused

Kanepiolisalv

nahaprobleemid (leevendab psoriaasi

Tartumaa: Andre Talupood, Andre
Juustufarm OU,
Talvikese kila

Tallinn: Eliksiir Jarve keskuse
kauplus, tel 606 0811
Eliksiir Viimsi keskuse
kauplus, tel 5862 7221

Parnu: Irjara OU, tel 5328 5444 r Dle € ) )
o ja allergilisi reaktsioone), lihaspinged,
Rapla: Kullo OU, Viljandi mnt 3, unetus, naha sUgelus, akne
tel 5568 7181
Paide: Riiiitli Késité6koda OU,

Elujousalv

veeniprobleemidid, vasinud ja valutavad
jalad, jalakrambid, vereringet parandav,

emorroidid, eesnaarme probleemid,
mehe potentsi parandav

Kuusevaigusalv

huultele, eriti kuivale ja ldhenevale
nahale, kannaléhed

Ruatli 2, tel 552 5226

Mirjamaa: Helmare OU,
Parnu mnt 75, tel 5346 8983

Jogeva: AK Kaubandus 0U,
Poik 2, tel 776 0227

Voru: Natureva OU, tel 59086882,
www.looduskosmeetika.eu

Pélva: Tillu kodukohvik Jaama 52

Taruvaigusalv

haavade ja haavandite korral,
poletushaavadele

Beebisalv

eriti 6rnale ja tundlikule nahale,
mahkmepiirkonnale

llusalv

ideaalne nao, kate ja kehakreemina,
noorendayv, toitev, pehmenday,
pinguldav ja kortse vahendav

12-6li salv

pehmendav, niisutav, nahka toitey,
sobib ka intiimpiirkondadele
ja rinnamassaaziks

Jalasalv

jalaseene, kiiineseene,
seennakkuste leevendamiseks

Torvasalv

paisetele, haavadele ja
poletustele, psoriaasile
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Me koik kasutame iga pdev monda kosmeetikatoodet.
Vahel aga voivad need tuua endaga kaasa ebameeldivaid
tiisistusi — arrituslikku voi allergilist nahapoletikku.

TEKST MAIE JURISSON, Tallinna P8hja“Eesti regionaalhaigla ja Tallinna lastehaigla dermatoveneroloog

gatiks meist kasutab igapdevaselt monda kosmeetika-
toodet. Kosmeetikatoostus on véimas majandusharu,

./_ meile meenuvad hdlpsasti mitmed suured tootjad. Toote-
] arenduse kédigus tooted pidevalt uuenevad - uudishimu
: ja reklaami ohvritena katsetame vabatahtlikult, kes sageda-
M I S 0 N mini, kes harvemini, oma naha peal aina uusi tooteid.
K 0 S M E E T I K A Vahel aga voivad kosmeetikatooted tuua endaga kaasa
ebameeldivaid korvalnahte - arrituslikku voi allergilist
B Kosmeetika all mdistame kaiki valispidiselt nahapdletikku.

kasutatavaid aineid voi tooteid, millega muu-
dame oma valimust ilusamaks: nao-, juukse-,

\rritusnahapoletik

keha- ja kiitinehooldustooted, samuti parfiu- Arritusnahapdletik ehk drritusdermatiit tekib naha keemi-
mid. Seega saab kosmeetikatoodeteks nimetada lise vdi mehaanilise drrituse voi nende mélema toime tottu.
nahakreeme, ihupiimasid, dusigeele, ndovahte, Poletikust on rohkem ohustatud kuiva, tundliku naha ja mone
mitsellaarvesi, Sampoone, juuksepalsameid ja kroonilise nahahaigusega inimesed. Oma moju avaldavad ka

-lakke, kuunelakke jm.

Meigitooted, mis otseselt ei hoolda nahka,
on kosmeetika kitsamas tahenduses. Nilidis-
aegsed meigitooted on tihtipeale rikastatud
mone kasulikuks tunnistatud komponendiga,
tihti on need mitmesugused taimsed olid.

Kosmeetikatooted on erinevate keemili g
ja looduslike komponentide segud, s on® tuse teket, sest tavaliselt on need mdeldud rasuse naha jaoks

sage ja liiga kuuma veega pesemine, kiilm aastaaeg ning kuiv !
ja soe sisekeskkond.
Kobige sagedamini tekib drritusnahapdletik pesuvahenditest

- seebist, Sampoonist, nahakoorijatest, puhastavatest maski-
dest —isedranis siis, kui neid kasutada liiga sageli ja valesti.
Ka akne raviks moeldud tooted vdivad soodustada nahadrri-

liigd Ieligesg vaevumargatav. Algul voib kerge punetus tekkida vaid parast

Uhes tootes mitukimmend koostisal M6 ja sisaldavad nahka kuivatavaid komponente. &,
neist on retseptuuris otseselt naha hoel ; Arritusnahapéletik véljendub punetavate ja kuivade laiku- S
teised selleks, et segud pusiksid stabi . dena, mis kujunevad vilja kiillaltki hiilivas tempos: pikka E
gis voi tuubis ning nahal, sailiksid ega rikneks L aega ei pane neid tdhelegi, sest laigud ei siigele ja punetus on %

pesemist, mida seostatakse tavaliselt lihtsalt pesemisjiargse
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nahadhetusega. Alles siis, kui nahk hakkab ebamugavalt

kiskuma, pesemise ajal kipitama vdi punetus haarab suurema
nahapinna, véib ehmudes tdheldada pdletikulisi nahamuutusi.

Allergiline kontakidermatiit

Allergiline kontaktdermatiit on drritusnahapdletikuga vorrel-
des raskem tiisistus, mida kosmeetikatooted tekitavad. See
tekib moni 66pédev pirast allergeeni kokkupuudet nahaga, mis-
tottu pole lihtne mérgata seost nahapdletiku vallandajaga,
tdpselt nagu drritusdermatiidi puhul. Probleem viljendub
punetava, siigeleva loobena: vahel tekivad villid ja leemetus,
monikord on poletikus nahk kuiv, ketendav ja pragunev.

Uldiselt on allergiline kontaktdermatiit sage kutse-naha-
haigus - see avaldub eelkdige juuksuritel ja iluteenindajatel,
kuid kosmeetikaallergia voib tekkida ka koigil kosmeetika
kasutajatel.

Allergeensed koostisosad

Koige sagedamad allergeensed komponendid kuuluvad
metallide, sdilitus- ja lohnaainete hulka.

Metallidest voib kosmeetikas sisalduda koobaltkloriidi, vahel
ka niklit — eelkdige sddelusega toodetes, néditeks lauvirvides.
Koobaltkloriidi voib oma sinise pigmendi tottu leida ka tédto-
veeringuvarvis.

hoige sagedamad
allergeensed komponendid
Kuulurad metallide, sdilitus-
ja lohnaainete hulka.

Uhed esimestest kasutusele voetud séilitusainetest kosmee-
tikumides on formaldehiiiidivabastajad. Tdnapdeval puhast
formaldehiitidi kosmeetikatoodetes ei ole, kiill aga aineid,
mis tekitavad lagunemisel vaheproduktina formaldehiitidi:
Quaternium 15, imidazolidinyl urea, diazolidinyl urea,

DMDM Hydantoin jm. Formaldehiitidivabastajaid voib leida  »»

icay
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VAGA KUIvA  Sehapigd
NAHA HOOLDUS

Kuiva naha tekkepdhjused vdivad olla vaga erinevad. Nahk
muutub kuivemaks vanemas eas, aga seda vdivad p&hjustada ka
teatud ravimid, haigused (diabeet, psoriaas, atoopiline derma-
tiit) ja keskkonnategurid. Kuiva naha simptomid (punetav
nahk, sigelus- ja kdérvetustunne, nahaléhed, ketendus) on vaga
ebameeldivad ja nendega tuleb tegeleda véimalikult kiiresti.

Sebamed Extreme Dry Skin sarja tooted on kliiniliselt ja
dermatoloogiliselt testitud. Imendumine on véga kiire ja
toime saabub juba minutitega.

Uurea on tugev looduslik niisutaja, mis muudab naha pehmeks,
leevendab pingultunnet ja taastab kiiresti naha normaalse
niiskusesisalduse. Pantenool vihendab &rritust, soodustab
naharakkude uuenemist ja niisutab nahka.

Bisabolool vahendab stugelustunnet. Keratoliiiitiline efekt
(10% uurea sisaldus) eemaldab surnud naharakud ja nahk
muutub siledaks. Kbik tootes sisalduvad lipiidid ja olid
(mandlioli, avokaadodli ja hidrogeenitud oliividli) on taimse
paritoluga, sisaldades olulisi rasvhappeid ja vitamiine.
Tahelepanelik tuleks olla toodete kasutamisel lastel, ndonahal
ja haavade korral.

Sebamed Extreme Dry sarja tooted sobivad ka tundlikule ja
probleemsele nahale ja neile on omistatud ECARF sertifikaat.
Tooted ei sisalda varvaineid, PEG-Uhendeid, mineraal- ja
silikoondlisid.

TOODETE UUREA SISALDUSED ON 5% JA 10%

leevendav katekreem
leevendav néokreem
leevendav Sampoon

tervendav ihupiim
tervendav jalakreem
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Toodetud Saksamaal. Tootja: Sebapharma GmbH&Co.  WWW.S€ bamed.ee

* ECARF (European Foundation for Allergy Research) serti-
fikaadiga kosmeetikatooted on labinud soltumatud teadus-
§ likud testid, mis kinnitavad, et nende kasutamine ei pdh-
Quality Tested . . . ~ U . P

’ justa mingeid korvalmojusid. Margis tootel ei valista 100%
ECARF voimaliku allergilise reaktsiooni teket.

www.ecarf-label.org Tapne info www.ecarf.org

Allergy-friendly

Tooted on saadaval apteekides ja e-poes www.nahahooldus.ee

E) Apotheka Qo

Apteek

BENU™Z Apteek
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kiiinelakis, meigitoodetes, deodoranti-
des, dusigeelides ja Sampoonides. Form-
aldehiitidi toimest on eriti ohustatud
juukseid sirgendavate toodete kasutajad.

Teistest sdilitusainetest on viimastel
aastatel kontaktallergeenide sekka joud-
nud isotiasolinoonide rithm (Kathon CG,
Euxyl K100 voi Grotan K). Neid aineid lei-
dub hiigieenitoodetes, nagu dusigeelid ja
Sampoonid; niisutavates kreemides ja
ihupiimades; niisutatud salvritikutes,
samuti pesuloputusvahendites. Isotiaso-
linoone lisatakse veel vesilahustuvatesse
viarvidesse ning on ette tulnud juhtu-
meid, kus varskelt varvitud ruumis viibi-
mise jarel on allergeen mojunud 6hu
kaudu ja tekitanud nahaldovet.

L.ohnaained

Kosmeetikumidesse lisatavad lohnaained
on samuti olulised kontaktallergeenid.
PERUU PALSAM on eeterlikest dlidest
javaikudest koosnev meeldiva ldhnaga
seistes tihenevtaimemahl, mida saadak-
se LLouna- ja Kesk-Ameerikas kasvavast
palsamipuust. Peruu palsamipuu mahl
koosneb ligi 400 komponendist ning on
seotud eelkodige kaneeli-, vanilli-, nelgi-,
tsitruste jt1ohnadega, mida kasutatakse
laialdaselt parfiiimides, kosmeetikumi-
des, ravimites, aga ka kondiitritoodetes
(vanill, kaneel), magusates jookides
(tsitrused), ketSupites ja mujal. Neid toite
tarvitades voib l66ve tekkida mitte naha-

kontakti, vaid sissest6odud allergeeni
tottu.

PARAFENULEENDIAMIIN (PPD) on
musta ja tumedatesse piisijuuksevarvi-
desse lisatav asovarviiihend, mis on voi-
meline esile kutsuma iilitugevat kontakt-
dermatiiti. Selle varvi puhul on oluline
teada, et pakendil olev marge ,,PPD free
ehk PPD-vaba ei vilista teiste fentileen-
diamiinide sisaldust, mis véivad samuti
tekitada allergilist nahapdletikku. See
annab ka ristreaktsioone teiste paratihen-

ditega kosmeetikumides ning seda voib
peale juuksevirvide leiduda ka teistes
kosmeetikumides.

Kuna PPD-d lisatakse pahatihti henna-
tatoveeringu viarvisegusse, siis arvatakse
ekslikult, et on allergia henna suhtes.
Looduslik henna pohjustab harva aller-
giatning voib olla PPD-allergikule iiheks
sobilikuks aineks juuste varvimisel.

KOKAMIDOPROPUULBETAIIN on
kookosolist saadav keemiline tihend, mis
voeti algselt kasutusele pisaravabades
Sampoonides. Niitid aga on see leidnud

tisna laialdast kasutamist dusigeeli-
des, hambapastades ja mujal ning véib
tekitada nii arritus- kui ka allergilist
dermatiiti.

PROPULEENGLUKOOL on sage kos-
meetikumide koostisosa, mida leidub ka
deodorantides janahale maaritavates
ravimites, kuhu seda lisatakse stigavama
toime saavutamiseks. Seda lisatakse ka
monedesse toiduainetesse sdilitusainena,
mistdttu voib tundlikul inimesel tekitada
ka ulatuslikumat 166vet.

Euroopa Liidus on kosmeetikumide
tootmine, miiiik ja sildil oleva info, sh
koostisosade loetelu eeskirjad, regu-
leeritud EC regulatsioonimédirusega
1225/2009. Olulise paragrahvina on
seal esile toodud 26 kdige sagedasemat
kosmeetikaallergeeni, mille nimetus
peab toote sildil olema méargitud. Paljud
neist allergeenidest kuuluvad 16hnaaine-
te hulka. Lisaks on 2017. aastast keelatud
kasutada kolme 16hnaainet: lyralning
Iohnasambliku (ingl k oak moss) kompo-
nente atranooli ja kloroatranooli. »h

-
.

"
Sodium Laareth ‘.u_!l_al't:t.!_

Kasutada voib ainult neid kosmeetikatooteid, mille koostisainete

L 0 E T 0 0 T E S I LT E ! 1 = nimekirion tdies pikkuses kirjas ja need ei sisalda allergeeni.

Kosmeetikaallergia ravi nurgakiviks
on allergeeni sisaldavate toodete valtimine.
Siin on oluliseks abiks tootesiltide lugemine.

komponendiga.

nahahooldustoodet.

nn voorainekoormust.

voorainekoormust.

Koostisosad on pakendil nimetatud alates kdige suurema
= sisaldusega komponendist, lopetades vahima sisaldusega

26 koige sagedasemat lohna-kontaktallergeeni peavad olema
= nimetatud nende keemilise nimega, lilejaanute kohta margitakse
sildil tavaliselt fragrance ehk lohnaaine. Eelistada tuleks lohnatut

4 Koostisainete nimekirja tuleb kontrollida iga ostmise eel, sest
= aeg-ajalt muudetakse ka tuntud ja klassikaliste kreemide ning
teiste kosmeetikumide koostist.
5 Tundliku nahaga inimestel ja ekseemi voi atoopilise dermatiidi
= korralon soovitatav kasutada vaiksema komponentide arvuga
nahahooldusvahendeid, sest nii saab vahendada nahale langevat

Oma nahale sobivat kosmeetikatoodet ei pea valja vahetama uue
=« vastu lihtsalt proovimise parast — ka nii saab vahendada naha
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Rilastil® Sun System MD

ppt spf@ EMULSIOON
CE meditsiiniseade, PPT - Photo Protection Therapy®

Maksimaalne kaitse paikesekiirguse eest:

SPF UVB 131 - UVA 53.

Antiokstdant: Pro DNA kompleks, E-vitamiin.

Sobib kaitseks probleemsele nahale:

e peale pohiravi adjuvandina mitte-vahi nahahaiguste
korral (lupus ja LED, luciti, lichen planus);

® pigmedi- ja veresoonte muutused
(kloasma, vitiligo, albinism, angioomid);

e armid (operatsiooni-, traumade- ja poletusjargsed);

e akuutne ja krooniline aktiinne kahjustus;

¢ tundliku ja reaktiivse ning eriti heleda fotottlbiga
naha kaitseks.

Rilastil® Sun System MD

Aktiiniline Keratoos parandav EMULSIOON iE_)
CE meditsiiniseade, PPT - Photo Protection Therapy®

Maksimaalne kaitse paikesekiirguse eest:

SPF UVB 131 - UVA 53.

AntioksUdant: epigallokatekiin gallaat, E-vitamiin.

Paikesekiirguse kumulatiivne toime voib pohjustada

naha muutusi nagu aktiiniline keratoos (AK).

RILASTIL® AK-REPAIR vedelemulsioon on naidustatud

aktiinilise keratoosi (AK) ja muude mitte-melanotsdditiliste

nahakasvajate (NMSC) algsete ja pindmiste vormide

(kartsinoom) ennetamiseks ja naha kaitseks.

e Soodustab ja suurendab loomulikke DNA paranemis-
protsesse, parssides 78,7% CPD (tsiklobutaan-
purimidiini dimeeride) moodustumist (in vitro test).

Neoviderm® MD

taastav EMULSIOON NAHALE
CE meditsiiniseade

Toimeained: betaglukaan, naatriumhdaluronaat, alginaadid.
e \/oimaldab labi viia vahivastase kiiritusravi ilma
katkestusteta poletusilmingute tottu nahal.
Sobib nahakahjustuste ennetamiseks ja hooldamiseks:
- paikese- ja olmepoletused;
- Kiiritusravi, naha keemiline koorimine, laserravi;
- |ja Il astme pindmised nahapoletused;
- tattoo, depilatsioon, nahaarritused,
vaikesed marrastused;
- pindmised nahahaavandid.

Rilastil® Difesa

STERIILNE KREEM &

Turvaline hupoallergeenne dermokosmesetiline toode on vaga
REAKTIIVSELE NAHALE, mis reageerib allergiliste voi
eksematoossete ilmingutega tavakosmeetika kasutamisel.
Pakend: P.P.A.T. Premium protection Airless Tube

on 100% steriilne, dhuvaba ja ei sisalda \'
metallist osi. /f\
Toimeained: skvalaan, oomega-3, 4

oomega-6 ja oomega-9.

Taiendav info ja e-pood:

4
RILASTIL

RILASTIL

LABORATORI MILANO

Rilastil®
XEROLACT ATOPIC

Vaga kuivale, kergesti arrituvale, atoopilisele ja ilmastikuolude suhtes
tundlikule nahale. Sobib imikutele, lastele ja taiskasvanutele.
Spetsiaalne intensiivse toimega sari naha niisutamiseks, toitmiseks,
elastsuse tostmiseks ja korrektse kaitsva hudrolipiidse barjdari taastami-
seks naha kestendavates piirkondades. ATOPIC nahahooldustoodete
kasutamisel naha kuivus, lokaalne stigelus ja pOletav tunne vahenevad.

Rilastil® Xerolact Atopic
kaitsev Q3,6,7,9 PUHASTUSOLI

Tanu letsitiini, rasvhapete oomega-3, oomega-6, oomega
-7, oomega-9 ja E-vitamiini sisaldusele aitab tasakaalustada
naha hidrolipiidse kihi ja leevendada nahadrritusi, andes
pehmuse ja optimaalse mugavustunde.

Rilastil® Xerolact Atopic

delikaatne Q3,6,7,9 PUHASTUSVAHT

Niatsiinamiidiga vaht on rikastatud oomega-6 ja oome-
ga-9ga, taastab naha dige hudrolipiidse barjaari. Oomega-3,
htaluroonhape, pantenool ja dikaalium glutsurritsinaat niisu-
tavad ja rahustavad nahka.

Rilastil® Xerolact Atopic
taastav Q3,6,7,9 INTENSIIVNE PALSAM

Naidustatud atoopilise dermatiidi &genemise faasides kui
Sokihooldus.

Taastab mikroobse floora tanu alfa-glikaani oligosahhariidi-
dele, mis aitavad valtida atoopilisele dermatiidile iseloomulik-
ke mikroobseid komplikatsioone.

Oomega-6, oomega-7 ja oomega-9 soodustavad naha bar-
jaarifunktsiooni taastamist, stimuleerivad keramiidide stinteesi
ja avaldavad mérgatavat dermotroofset ja tsttoprotektiivset
toimet. Taimsed 0lid ja glUtseriin niisutavad ja toidavad nahka
sligavuti, vahendades naha kuivust ja kestendust. Oome-
ga-3, dikaaliumglutsurrinaat, pantenool, allantoiin ja E-vita-
miin leevendavad sugelust ja poletikku.

v
AS TRANSITAL

www.transital.ee




REKLAAMTEKST

KEVADEKS
VALMIS?

Varakevad toob kaasa paikeselisemad paevad, kuid ka muutlikuma
ilma. Et nahka pika talve jarel digesti hooldada, tasuks tiht-teist

silmas pidada.

Esimese sammuna voiks uurida oma vanni-
toariiulilt ja 66kapikeselt, kas koik kreemid,
olid ja puhastustooted ikka sobivad kevadi-
seks kasutuseks. Kuigi péaikesekaitsega nio-
kreem ei ole iilearune talvelgi, osutub see
ise-dranis oluliseks kevadkirkal aastaajal.

Néo- ja kehakoorimise mdju ei ole voimalik
iile hinnata, seetéttu tasub niiiidki selleks aega
leida. Koorimise eesmérgiks on eemaldada
surnud naharakke, mis kiirendab naha uue-
nemist ning soodustab jargnevalt pealekan-
tavate hooldustoodete imendumist. Et talvest
kuivaks muutunud ihu kosutada, voiks appi
votta toitva oli.

Olide ulistuseks

Olide imetoimet nahale on teatud juba aasta-
tuhandeid. Seda ,vedelat kulda“ saab kasutada
naha niisutamiseks, toitmiseks ja rahustami-
seks, armide raviks ja elastsuse sailitamiseks.
Erinevalt vee pohjal valmistatud kreemidest
ja losjoonidest tekitab 6li baasil valmistatud
nahahooldustoode oma aktiivainetele pea-
aegu hapnikuvaba keskkonna. Seetottu piisi-
vad vitamiinid ja taimeekstraktid 6lis muutu-
matutena viga pikalt.

Kes meist poleks tundnud, kuidas nahk
muutlike ilmastikutingimuste, sagedase sau-
natamise ja pesemise ning keskkiitte voi
konditsioneeri tottu kuivaks muutub! Kui
nor-maalse naha pindmise kihi ehk epidermise
niiskustase peab olema 20-30%, jdéb see niis-
kuspuuduse all kannatava naha puhul koguni
alla 10%.

Foto: Union Swiss

Paljude maade arstid ja apteekrid soovita-
vad kuiva naha, ebaiihtlase nahatooni ning pig-
mendilaikude silmatorkavuse puhul esime-
se valikuna nahahooldusoli Bio-Oil®,
mille toétas vilja ja lansseeris
1987. aastal Dieter Beier. Saksa
keemiku eesmaérgiks oli luua
0li, mis niisutaks, kaitseks
nahka kuivamise eest, oleks
tohus, aga samas Kkiires-
ti imenduv. Nonda siindiski!
Tanu murrangulistele koostis-
osadele muudab Bio-Oil naha
pehmemaks, siledamaksjaelast-
semaks. Nahahoolduséli niisutab,
vahendades seelabi kortsukeste teket
ja villjapaistvust. Uhtlasi aitab Bio-Oil taasta-
da naha loomulikku rasusust, lukustab niisku-
se nahka ning vildib selle aurustumist.

Bio-0ili unikaalne
koostis sisaldab
ka pardi dlinaarmete
toime pdhimottel loodud

komponenti PurCellin Oil™,
mis teeb 6li konsistentsi ja
tekstuuri moénusalt kergeks

ning tagab sujuva

imendumise.

rahustajat. Uhtlasi on see
kaunivérviline taim loodus-
lik antiseptik. Rosmariinioli
omakorda pehmendab nahka. Vi-
tamiin A soodustab uue kollageeni teket ja
toetab naha taasuuenemist, parandab selle
elastsust, tekstuuri ning nahatooni. Vitamiin E
hooldab nahka ja tagab selle terve viljanége-
mise.

Olgu probleemiks ebaiihtlane nahatoon,
kiirest kaalumuutusest (dieet, rasedus, kiire
kasvamine teismeliseas) pohjustatud venitus-
armid, nahapleegitajate voi liigse paikesevotu
jarel tekkinud pigmendilaigud, Bio-Oil vahen-
dab nii uute kui vanade iluvigade ning armide
margatavust. Leevendust saavad ka operat-
sioonijargsed, erinevate onnetuste, kriimus-
tuste, pdletuste, putukahammustuste, akne ja
tuulerdugete armid. Bio-Oili voib kasutada nii
néol kui kehal, silmaiimbruse nahal ning huul-
tel. Allergiavaba 6li sobib ka tundlikule nahale
ning lastele alates teisest eluaastast.

Vaartuslikud vitamiinid

Bio-Oili puhul on baaséli sisse segatud valitud
vitamiinid ja looduslikud taimeekstraktid, mi-
da hasti teatakse nende taastavate omaduste
poolest. Nii nagu kummelidli on tuntud oma
poletikuvastase, leevendava ja rahustava toi-
me tottu, teatakse lavendlioli kui 166gastajat-




hosmecetika
nahaprobleemide korral

Arutledes kosmeetikatoodete kui nahahooldusvahendite tile,

tuleb eraldi késitleda nahahtigieeni, niisutavaid ja kaitsvaid
kreeme ning meigitooteid, mida kasutavad ekseemi, atoopilise
dermatiidi jt nahahaigustega inimesed, sealhulgas lapsed.
Kreemitamine kuulub nendel igapdevasesse rutiini. Kite
ekseemi korral kreemitatakse kisi pdeva jooksul iga pesemise
jarel, lisaks vastavalt enesetundele ja tegevustele, naiteks
kiilma ilmaga enne 6ue minemist ja parast tuppa tulemist.

Atoopilise dermatiidiga inimestel voib allergiline naha-
poletik kujuneda voi vallanduda ka kreemide koostises olevatele
taimsete komponentide — soja- vdi nisuhiidroliisaatide — mojul.
On kirjeldatud allergilisi reaktsioone kolloidse kaeraekstrakti
suhtes, kuid tinapéeval osatakse toota ka valguvaba ja mitte-
allergeenset kaeravorseekstrakti, mille lisamine nahahooldus-
vahenditele ei too endaga kaasa allergiariski.

Atoopia korral tekivad siimptomid kiiresti —- moni minut pdrast
kosmeetikumi kasutamist nahapdéletiku voi kublalise l66bena.
Blondeerimisvirvide koostisesse kuuluvad persulfaadid voivad
tekitada ka hingamisraskust ja astmahooge, mida on vahel ette
tulnud juuksuritel.

hosmectikaallergia diagnoosimine

Kontaktallergiat kinnitav uuring on nahaplaastritest, kus nahale
kleebitakse kaheks 66pdevaks lahjendatud allergeenidega
plaastrid. Kasutatakse erineva allergeenide arvuga diagnostilisi
seeriaid: kosmeetikaallergia kahtluse korral on voimalik uurida
kosmeetikumide seeriaga, milles on 60 erinevat allergeeni.

Kiiret tiitipi allergilisi reaktsioone diagnoositakse nahatorke-
testide voi verest allergeenivastase immunoglobuliin E méaéra-
mise teel. KT

o rium g % oF

KANEPISEEMNEOLI JA KANEPIEKSTRAKTIGA
LOODUSKOSMEETIKA ON TUNDLIKULE JA
KUIVALE NAHALE PARIM!

Oomega rasvhapeterikas kanepiseemnedli looduskosmeetika
toob kuivale ja ilikuivale nahale kiiret leevendust: toidab ja
niisutab, parandab mikrolGhed ja pdletiku. Lipiidikiht kaitseb
ndo- ja kdtenahka efektiivselt karmide ilmastikutingimuste eest.

Kanepiseemnedli teeb vaartuslikuks korge killastamata rasv-
hapete osakaal: 50-58% on linoolhape (Oomega-6-rasvhape),
14-20% alfalinoleenhape (Oomega-3-rasvhape). Seda oomega

rasvhapete vahekorda 3:1 peetakse k&ige kasulikumaks.

Kreemid kuivale, Ulikuivale ja tundlikule nahale niisutavad
ja pehmendavad nahka efektiivselt, tulemus on kiire ja kindel.
Nahk on pehme ja hasti toidetud terveks paevaks.

Tee oma waflale Toeline @tﬂifm.’

OSTA E-POEST: WWW.ELUVAGI.EE
ESINDUS: Rutli 14-214, Parnu.
TALLINN: Kalamaja Apteegis (Kotzebue 9);

PARNU: Ulejde Apteegis, Viiking SPA Apteegis ja
Tervisekaupluses (Teatri maja);

TARTU: Raja Apteekides (Aardla 114; Raja 31; L. Puusepa 3);
VORU: BioAleksandra OU
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Probiootikumid on bioaktiivseid mikroorganisme
sisaldavad preparaadid, mis on sobivas koguses
manustatuna tervisele kasulikud. Immuunreaktsioone
mojutavad nad koige rohkem vdaga varases eas.

TEKST KAJA JULGE, Tartu Ulikooli kliinikumi arst-oppejoud
ja Tartu Ulikooli kliinilise meditsiini instituudi lektor

llergiahaiguste levimus on

kogu maailmas viga suur ning

sellega kaasneb suur majan-

duslik ja sotsiaalne koormus.
Seepdrast on ddrmiselt tihtsad allergia-
haiguste tekkepohjuste mdistmine ning
uute ravimeetodite ning ennetamis-
voimaluste leidmine.

Mikrobioomiroll
allergia kujunemises
Allergiahaiguste tekke kdige suurem
riskitegur on kiill pirilik eelsoodumus —
allergia ldhisugulastel —, kuid selle sage-
nemise oluline pohjus on keskkonna

moju.

Allergia ja autoimmuunhaiguste
sagenemine iildse on suuresti seotud
sellega, et muutunud on meie soole
mikrobioom. Hiigieenilistes tingimustes
ja toodeldud, sageli ka steriilset toitu
stities on vihenenud kokkupuude mikro-
organismidega, kes on
olnud meie kaaslased
ldbi aegade. Soole mik-
robioom on aga darmi-
selt tahtis kogu orga-
nismi immuun-
reaktsioonide mojutaja.

Uuringud on néida-
nud, et inimese sooles
elutsevate mikroobide
koguarv on muutunud
viimastel aastakiimne-
tel vidiksemaks ja liigi-
vaesemaks ning seetéttu on immuunre-
gulatsioon tasakaalust viljas. Loomkat-
setega on toestatud, et steriilsetes tingi-
mustes kasvanud laboriloomadel ei teki
taluvusreaktsioone ning see kehtib ka
inimeste puhul.

Uuringud on ndidanud suuri erinevusi
allergiaga ja allergiata laste sooleflooras.
Allergikutel on vihem bifidobaktereid ja
laktobatsille ning see ongi pohjus, miks
viimase paarikiimne aasta jooksul on
tehtud hulgaliselt uuringuid probiootiku-

Normaalsel soole-
flooral on oluline
Immuunsusteemi
tasakaalustav roll
— selline toime on
kindlaks tehtud ka
probiootikumidel.

mide ja prebiootikumidega, et luua soo-
les sobivam mikrobioom ehk mikroobi-
kooslus ning iilitundlikkuse asemel teki-
tada taluvust.

[J [d ope
Oluline on bioloogiline
miimekesisus
Soolestikus olevad mikroobid on aktiivse
ainevahetusega. Nad on piisivas vastasti-
kuses seoses teiste mikroorganismide,
soole epiteeli (kattekoe), limaskestaga
seotud immuunsiisteemi, kesknarvi-
stisteemi ja endokriinsiisteemiga, moju-
tades olulisel maaral kogu organismi
arengut ja fiisioloogilisi protsesse.

Sobiv mikrobiaalne immuunstimu-
latsioon ehk immuunsiisteemi aktivee-
rimine mikroobide toimel kallutab esi-
mestel elukuudel valitseva, allergiale
iseloomuliku Th2-tiitipi immuunsuse
haigustevastasele kaitsele orienteeritud
Th1-tiitibi suunas. Seda kutsutakse ka
areneva immuunsiis-
teemi koolitamiseks.
Th2-immuunsuse do-
mineerimine on oluline
raseduse pilisimisel, ent
kui Th2 iilekaal jaab
selle koolituse puudu-
mise tottu piisima, hak-
kavad kimbutama
allergiahaigused.

Soolestiku asustavad
péarast lapse stindi bak-
terid. Need saadakse
stinnitusteede ldbimisel emalt, aga ka
lapsega kokku puutuvatelt inimestelt ja
timbritsevast keskkonnast. Oma osa on
siin ka périlikel teguritel, missugused
mikroorganismid omaks voetakse. Keh-
tib reegel: kes ees, see mees. Sooles ole-
vatele retseptoritele kinnituvad varem
kohale joudnud mikroobid.

Mittetovestavad, n-6 head mikroobid
kaitsevad haigusi tekitavate mikroobide
liigse paljunemise eest ja takistavad
limaskesta kahjustuse teket; tovestavad
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Biolatte

Teaduslikult on toestatud, et allergiad
on seotud inimese mikrobioomi
koostise ja funktsiooniga. Tanapaevased
meetodid allergiate véltimiseks ja
raviks pohinevad mikrobioota arengu
toetamisel, soole barjdri funktsiooni
parandamisel ja immuunsisteemi tle-
reageerimise leevendamisel. On
leitud, et varane soole asustamine
bifidobakterite ja laktobatsillide poolt
kaitseb lapsi allergiate tekke eest.
Mitmetes uuringutes on ndhtud seost
laste atoopilise dermatiidi ja madala
bifidobakterite, laktobatsillide ja
bakteroidide taseme vahel.

Garanteeritud

Biolatte toime

Original
Hoolikalt valitud
inimspetsiifilised
bakterittived
kinnituvad paremini
kdarsoole limaskestale ning aitavad
tugevdada soolestiku mikrofloorat ja
immuunsiisteemi. Olemas eraldi

0-2 aastastele moeldud toode
Biolatte Original-L.

Biolatte Original toetab su tervist:

e allergiate ja toidutalumatuste korral,
e immuunsiisteemi tugevdamisel,

e seedeprobleemide korral,

e ravikuuri ajal,

e antibiootikumikuurijargselt.

Biolatte patenditud
Boulardii tootmisvils ‘
Boulardii on n:;
tohus limaskesta kui 2 b

limaskestade haavandite
ravi toetamisel. Sc. boulardii
aitab kaitsta ja parandada kahjustatud
limaskesta. Terve limaskest vdldib voi
aeglustab patogeenide vereringesse
sattumist ning loob soodsa pinnase
piimhappebakteritele. Kapsleid vaib
avada ja anda vdikelastele.

{

Biolatte Boulardiist saad abi:

e allergiad ja toidutalumatused;

e limaskestade kahjustused,

e kohulahtisus,

e korvetised ja/voi refluks,

e Helycobakter pylori.

Beebidele: koolikute, ravikuuri, naha-
probleemide ja haigestumiste ajal.

*Ainult Biolatte Boulardiis kasutatakse
patenditud tootmisviisi, mis teeb ta turuliidriks.

Tooted on saadaval: suuremates Benu

ja Apotheka apteekides, Biomarketites,
Loodusperedes, Tradehouse poodides jne.

Tekkis kiisimus vOi soovid noustamist.
Vota julgelt iihendust 5555 4596

& IlA Z2 www.haerm.ee
4%1 H ﬂ [m [{ﬁ@ fb.com/HarmEesti/



mikroobid aga Iohuvad limaskesta
terviklikkust. Seega on nn normaalsel
sooleflooral oluline immuunsiisteemi
tasakaalustav roll - selline toime on
kindlaks tehtud ka probiootikumidel.

Immuunreakisioonide
tasakaalusiajad

» PROBIOOTIKUMID on bioaktiivseid

mikroorganisme sisaldavad preparaadid,

mis on sobivas koguses tervisele kasuli-

kud. Termin ,probiootikum®, mis tdhen-

dab poolt olemist, toetamist, on vastand

terminile ,,antibiootikum®. Probiootiku-

mide kasutamine ei asenda oma mikro-

floorat, vaid soodustab organismi oma

mikrofloora normaalse tasakaalu taas-

tumist.
Probiootikumidele on esitatud kindlad

nouded.

o Tegemist on inimorganismist
eraldatud bakteritega.

o Nad peavad olema seedekulglas
elujoulised.

» Neil on mdddetavad fiisioloogilised
mojud.

» Nende kasutamine peab olema ohutu.

o Teaduslike uuringutega on toestatud
kliiniline kasu inimesele.

o Tagatud peab olema nende elujoulisus
tootmisprotsessis, pakkimisel ja
sailitamisel.

Probiootikumid muudavad otseselt
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soole mikroobikooslust, lisaks mojutavad
immuunsiisteemi toimimist oma aine-
vahetusega. Kdige rohkem kasutatakse
probiootikumidena piimhapet tootvaid
baktereid. Eelistatud on laktobatsillid, bi-
fidobakterid, streptokokid, kuid ka moned
teised batsillid ja parmseened (Sacc-
haromyses boulardii).

* PREBIOOTIKUMID on bakterite, eriti
bifidobakterite kasvuks vajalik toitekesk-
kond, mis on enamasti taimset péritolu.
Prebiootikumidel on laiem moju kui
tiksiku probiootikumi lisaks tarvitami-
sel. Tegemist on mitteseeduvate suhkru-
te, samuli rasvhapete, fenoolide ja fiito-
kemikaalidega. Kasuliku prebiootilise

Probiootikumid muudavad otseselt soole
mikroobikooslust, lisaks mojutavad immuun-
susteemi toimimist oma ainevahetusega.

Kasulikud toimed on kindlaks tehtud
paljudel laktobatsillide tiivedel, niditeks
L. acidophilus, L. bulgaricus, L. casel,

L. reuteri, Lactobacillus rhamnosus GG
ehk LGG ning Eesti mikrobioloogide t60
tulemusena saadud L. fermentum ME-3,
L. plantarum Tensia ja L. plantarum
Inducia.

Tavaliselt kasutatakse tiksikuid tiivesid
ja samaaegselt mitme probiootikumi
kombinatsiooni. Praegu ei ole iiheselt sel-
ge, kas nad mojuvad paremini tiksikult
voi kombinatsioonis ja millised on kodige
toimivamad kooslused. Probiootikume on
lisatud piimatoodetele, sh mitmetele imi-
kute piimasegudele, kuid neid miitiakse
ka tablettide, kapslite, pulbrite, tilkade ja
batoonidena.

mojuga on paljud dieetkiudained, néiteks
fermenteeritav oligosahhariid inuliin,
frukto-oligosahhariidid, galakto-oligo-
sahhariidid, laktuloos jt.
Prebiootikumide fermentatsiooni ehk
kddrimise tulemusena moodustunud
ained mojutavad nii paikset immuunsust
sooles kui ka kogu organismi immuun-
stisteemi. Liihikese ahelaga rasvhapped
(SCFA) on poletikuvastase toimega, aita-
vad kaasa soole terviklikkuse kujunemi-
sele, sest soodustavad epiteelirakkude
paljunemist ja mitmekesistumist.
o SUNBIOOTIKUMIDEKS nimetatakse
probiootikumide kombinatsiooni prebioo-
tikumidega; koos toidulisanditega on nad
funktsionaalse toidu tédhtis koostisosa.
Uha rohkem levibki siinbiootikumide
kasutamine ja nende toime uurimine.
* POSTBIOOTIKUMID. Viimasel ajal on
kasutusele voetud ka see mdiste. Inimese
seedekulgla mikrobioom kujutab endast
seedeelundkonna 6kosiisteemi, mis li-
saks bakteritele koosneb bakterite toode-
tud postbiootilistest ainevahetussaadus-
test, mida liihidalt nimetatakse postbioo-
tikumideks.

Probiootikumid
allergia ennetajana

On analiiiisitud paljude uuringute
tulemusi, mille kdigus on kasutatud nii
allergiahaiguste ennetamiseks kui ka
raviks erinevaid probiootikume, s.o
paljusid mikroobitiivesid. Suur tdhtsus
on sellel, missugused mikroobid asusta-
vad soolestikku esimesena. Seda mdjuta-
vad suuresti emalt saadud mikroobid,
toitmisviis ja antibakteriaalsete prepa-
raatide kasutamine. Rinnapiimaga saa-
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Tabelis on toodud suurema prebiootikumide sisaldusega toidud.
FODMAP: Fermentable oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols.

a, millest

Selle kategooria Toidud, milles
pdrineb tdheliihend koostisosad leidub neid koostisosi

F Fermenteeritav

nisu, kaer, rukis, porru-

fruktaanid, lauk, kiitislauk, artisokk,
0 Oligosahhariidid galakto-oligosahha- peet, apteegitill, sigur,
riidid pistaatsiapdhklid, kaun-
viljad, maapirn
D Disahhariidid laktoos piim, piimatooted

M Monosahhariidid

vaba fruktoos”

oun, pirn, mango, kirss,
arbuus, spargel, mesi,
suure suhkrusisaldusega
maisisiirup

P Polioolid

dakse nii bifidobakterid kui ka nende
eluks vajalikud kasvutingimused.
Uuringute kdigus anti probiootikume
rasedatele viimasel raseduskuul ja beebi-
dele esimese kuue kuu voi kogu esimese
eluaasta kestel ning jélgiti allergia
kujunemist aja jooksul. Uuringute tule-
mused on olnud tisna vasturadkivad.
Sama mikroobitiivega ja samasuguse me-
toodikaga uuringud, mida tehti naiteks
Lactobacillus rhamnosus GG-ga, andsid
iisna erinevaid tulemusi. Moni uuring
néitas head moju: atoopilist dermatiiti

sorbitool, mannitool,
maltitool, kstilitool

oun, pirn, aprikoos,
kirss, nektariin, virsik,
ploom, arbuus, seened,
lillkapsas, kunstlikult
magustatud ndrimis-
kumm, maiustused

tekib harvem ja see on kergema kuluga;
teiste uuringute pdhjal aga ei olnud min-
git vahet, kas anti probiootikumi voi toi-
metut preparaati.

Rohkem on tehtud uuringuid nende
emade ja lastega, kelle peres on allergia-
haigusi - seal on probiootikumi soodne
moju olnud tohusam. Seni on laste jadlgi-
mise aeg olnud suhteliselt liithike, kuid
voib kiillalt kindlalt véita, et esimese paa-
ri eluaasta jooksul avaldub probiootiku-
mide moju suuremal mééaral kui jairgmis-
tel aastatel. »

Tugev tervis
algab soolestikust!

Dr.OHHIRA® probiootikumid
on ainus probiootiline
toidulisand, mis on 100%
taimset pdritolu, valminud
3-aastase naturaalse
kaaritamise ja laagerdamise
teel ning sisaldab elavaid
piimhappebaktereid
(12 lokto- ja bifidobakteri
tOve) ning prebiootikume
(galakto- ja frukto-
oligosahhariide).

Dr.OHHIRA® OM-X pasta
on Ulim 5 aasta valtel
fermenteeritud prebiootiline
toidulisand, mis toidab
seedekulgas asuvaid
kasulikke baktereid.

Jaapani toode
www.ohhira.ee
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Elu tais varve

Et probiootikumid méjutavad immuunreaktsioone kdige
rohkem véga varases eas, siis juba viljakujunenud allergia-
haiguste puhul on nende mdju ootuspéraselt viiksem — seda
kinnitavad ka uuringud. Vorreldes astma, allergilise nohu ja
toiduallergiaga patsientidel tehtud uuringuid, on probiootiku-
midest kdige rohkem kasu olnud toiduallergia korral. Selle
pohjuseks on asjaolu, et paraneb soole kattekoe kaitsevéime,
mistottu allergeene imendub vihem ja surutakse maha ka
soole poletikulist reaktsiooni.

Vorreldes astma, allergilise
nohu ja toiduallergiaga
patsientidel tehtud uuringuid, on
probiootikumidest kdige rohkem
kasu olnud toiduallergia korral.

Seni tehtud rohketes uuringutes voeti lisaks kasutatud mik-
roobitiivele arvesse ka seda, millal, mis annuses, kuidas ja kui
kaua probiootikumi manustati; missugune oli probiootikumi
elujoulisus ja kinnitumine soolestikus. Koik nimetatud tegurid
voivad mojutada probiootikumi moju. Lisaks on oluline see, kui
tugev on périlik eelsoodumus; missugune on eelnev mikroobi-
kooslus; millised on keskkonnaméjud.

Soovilatakse rasedatele ja imikuiele
Praegu veel ei ole Euroopa Allergia ja Kliinilise Immunoloogia
Akadeemia (EAACI) vilja antud juhendites soovitust kasutada
prebiootikume, probiootikume voi siinbiootikume allergia vil-
timiseks ega raviks pohjendusega, et uuringud on olnud eba-
iihtlased ja tulemused vastuolulised. Seni ei osata tiapselt 6elda,
kellele, mida, kui palju ja kui kaua oleks vaja neid anda, et saa-
da soovitud tulemus. Samas ei tdhenda see kaugeltki seda, et
probiootikume ei tohiks vdi ei ole motet kasutada. Paljudel juh-
tudel on saavutatud vidga héid tulemusi, kuid asi toimub seni
rohkem katse-eksitusemeetodil.

Ulemaailmne allergiaorganisatsioon (WAO) soovitab anda
prebiootikume imikutele, kes ei ole ainult rinnapiimatoidul, st
saavad rinnapiimale lisaks piimasegu véi ainult piimasegu.
Probiootikume soovitatakse rasedatele, rinnaga toitvatele ema-
dele ning imikutele, kui on suur allergiahaiguse tekke risk —
bioloogilistel vanematel voi 0dedel-vendadel on astma, allergi-
line nohu, ekseem voi toiduallergia.

has probiootikumid on ohutud?

Probiootikumide kasutamine on tildjuhul ohutu, kuid norgesta-
tud immuunsusega inimestel - HIV-kandjad, tsiitostaatikumide
kasutajad, suurte hormoonravi annuste saajad — tuleb olla pro-
biootikumide kasutamisega ettevaatlik. Voimalus on kiill viga
viike, kuid tédielikult ei saa vélistada veremiirgituse tekke ohtu.
Ule voivad kanduda ka antibiootikumi resistentsuse geenid,
muutuda voib ainevahetuse kiirus voi tekkida liigne immuun-
siisteemi aktiveerimine.



Teoreetiline on ka probiootikumide kasutamise moju rase-
duse kulule. Th2-tiitipi immuunsus on tdhtis raseduse piisi-
vuse seisukohalt ning on iilekaalus allergiliste reaktsioonide
korral. Probiootikumid enamasti parsivad Th2-tiitipi immuun-
sust ja soodustavad Thi-tiilipi immuunsuse kujunemist.

Piimaallergia ja -talumatuse puhul, kui ei saa kasutada
piimatooteid, ei sobi ka probiootikumidega rikastatud piima-
tooted ning tuleb valida teised voimalused: tilgad, tabletid voi
kapslid. KT

ALLERGIA JAPROBIOOTIKUMID

B Probiootikumide kasutamine koos prebiootikumidega
suurendab nende toimet ning kaarimisprotsessi kdigus
tekkinud probiootikumide ainevahetussaadused lisavad
veelgi tohusust.

B Kdllaltki erinev toime voib olla sama bakteriliigi erine-
vatel tiivedel ja sellel, kes, kuidas ja mis koguses neid
tarvitab. Sama probiootikum voib olla monele inimesele
soodsa toimega, teisele aga taiesti kasutu.

B Mitme bakteri kooskasutamine ei tarvitse olla mojusam
Uhe bakteritiivega preparaadist. Vajalik manustamis-
kogus on eri probiootikumidel erinev. Keskmiselt on neis
miljard bakterit, kuuri pikkus tavaliselt 2—4 nadalat.

B Teadusuuringutes on saadud kiillalt vastuolulisi tule-
musi — ihtedes on bakterite kasulik toime toestatud,
teistes aga mitte. Seega puuduvad kindlad soovitused
probiootikumide kasutamiseks nii allergia ennetami-
seks kui ka raviks.

M Probiootikumide moju uurimisega tegeldakse sama
jarjekindlalt kui ravimite toime kindlakstegemisega,
kuid nende puhul on personaalne sobivus veelgi olulisem
kui ravimite korral.

B Personaalmeditsiin aitab tulevikus kindlasti ka probiooti-
kume valida.

B Koigile piimhapet tootvatele bakteritele plititakse omis-
tada probiootikumivoimeid. Tegelikkuses see muidugi
nii ei ole ja muugil on ka preparaate, millel ei ole seni
kindlaks tehtud inimesele kasulikke toimeid.

B Kohe kindlasti ei asenda probiootikumid taisvaartuslikku
eakohast ja tasakaalustatud toitu.

AS Estko kolmel tootel on
digus kanda ,Eesti Allergialiit
tunnustab” marki.
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Tooted ei sisalda I6hna- ega varvaineid.
Sobivad igapaevaseks kasutamiseks nii kodus, kontoris
kui ka Uhiskondlikes asutustes, tervishoiuasutustes,
haridusasutustes, toiduainetetodstuses jne.

Varvitu ja [6hnatu
vedelseep Soft Clear
kate ja kogu keha
pesemiseks. Ihu- ja
keskkonnasobralik
toode. Sisaldab
nahka kaitsvaid

ja pehmendavaid
komponente.

Uldpuhastusaine

Multi sobib koikide
vett-taluvate pindade
puhastamiseks nii kasitsi
kui ka masinmeetodil.
Sobib ka sanitarruumide - FeadN-]
puhastamiseks.

Porandate pohipuhastusaine
Step Power sobib tugevalt
maardunud porandate
puhastamiseks (eriti

kivi-ja klinkerpérandate)
naiteks trepikojad,

fuajeed, 6ppeasutused,
kaubanduskeskused.
Sobib ka seinte ja

kovade mooblipindade
puhastamiseks.

@st ko oo

. Kullerkupu 2, Kangru, Kiili vald
professionaalsed 75403 Harju maakond

puhastusained www.estko.ee
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Lisdaiitedoiduss
as allergia ja talumatuse  #
Meie toidus on palju lisaaineid ja kuigi = pOhJ UStaJad?

suurem osa neist probleeme ei tekiia, o

tasub vihendada a'llef"gla .UOl » o
talumatuse tekke riski, eelistades

‘lootlemata ja vdhetoodeldud toite.

ITEKST TIIAVOOR, ’
dartu Glikooli kliinikumilastekliiniku lastearst

Enamik lisaaineid on ohutud ja vaid
wieist voivad pohjusiada suurema
allergiat voi talumatusit.

FOTOD: SHUTTERSTOCK




isaaineid kasutatakse tdnapédeval toitudes palju, et

pikendada nende sidilivusaega, parandada maitset

voi vilimust.

Lisaaineid on tuhandeid ja neil on E-tunnus, mille

jargineid liigitatakse:
* toiduvirvid (E100-E199);
 sdilitusained (E200-E299);
¢ antioksiidandid (E300-E599);
° emulgaatorid, stabilisaatorid (E400-E499);
* muud lisaained, nagu happesuse regulaatorid, jahuparan-
dajad, paakumisvastased ained, Iohna- ja maitsetugevdajad,
glaseerained, magusained, paksendajad, tarret andvad
ained, pakendamisgaasid jt (E500-E1500).
Lisaained voivad olla kas looduslikku péaritolu, néiteks
klorofiill (E140);
* peedipunane ehk betaniin (E162);
jaanileivapuujahu (E410);
vetikatest saadav agar (E406);
voi sarnased looduslikega, kuid saadud siinteesi teel, nditeks
sorbiinhape (E200) pihlakates;
bensoehape (E210) pohlades ja johvikates.
Lisaks on veel siinteetilised lisaained, nagu buttitilhiidroksii-

anisool voi asotoiduviarvid, mida looduses ei leidu.

Ohutus

Lisaainete ohutust inimese tervisele hindab pdhjalikult
Euroopa toiduohutusamet. Paljudele lisaainetele on kehtesta-
tud pdevane piirkogus, mida voib 66pédevas kogu eluea jooksul
ohutult tarbida, arvestatuna kehakaalu tihe kilogrammi koh-
ta. Lisaaine ohutu koguse norm arvutatakse 60 kg kaaluva
tdiskasvanu kohta, seega laste puhul on ohutu kogus vdiksem.

Looduslikud lisaained ei ole talumatuse seisukohast ohutu-
mad kui siinteetilised — kdikides lisaainete rithmades voib
leiduda moni, mis pdhjustab allergiat voi allergialaadseid
haigusnihte ja talumatust. Allergia korral tekivad organismi
selle aine vastased immuunglobuliin E (IgE) tiitipi antikehad
ehk toimub immunoloogiline reaktsioon; talumatuse korral
aga IgE-antikehi organismis ei teki. Haigusndhud on aga
nende seisundite puhul sarnased.

Kuna lisaaineid on meie toidus palju ja mida rohkem on
toitu toodeldud, seda toendolisemalt sisaldab see erinevaid
lisaaineid - siis kahtlustataksegi neid allergia v6i talumatuse
pohjustamises. Tegelikult tekitavad lisaained vaid vihestele
inimestele vaevusi — uuringute tulemuste jargi vaid 0,23 prot-
sendil uuritutest. Enamik lisaaineid on ohutud ja vaid vihe-
sed neist voivad pohjustada suurema toendosusega allergiat
voOi talumatust.

Sdgilitusained

° SULFITID (E220-E228) on laialt levinud toidukonservandid,
mida kasutatakse puu- ja kéogiviljade sdilitamisel ja tootlemi-
sel ning mahla- ja veinitdéostuses.

Sulfitid voivad dgestada astmat, eriti just aspiriini pohjustatud
astmat. Samuti voivad sulfitid tekitada ndogestobe, angioddeemi
(néo ja huulte turset) voi kontaktallergiat, harva nohu ning
iliharva anafiilaksiat (eluohtlikku allergilist reaktsiooni). »

inhalaator

Enimmuudud uue
vorktehnoloogiaga
inhalaator Eestis
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vaga vaike, aga tdhus e
sobib koikide ravimite S
inhaleerimiseks

saadaval ka imikute mask
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Parim valik inhalaatoreid www.tervisetestid.ee

Tervisetestid.ee
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Sulfitirikkad on kuivatatud puu- ja koogi-

viljad, kiilmutatud ja vaakumpakendis
kartulitooted, oad ja veinid. Toidule lisa-
tud sulfitite lubatud kogus on kuni 10 mg/
kg ning nende olemasolu peab olema toidu-
pakendil kirjas.

° BENSOAADID (E210-E219) pidurdavad
mikroobide ja seente kasvu toiduainetes.
Bensoaate seostatakse kroonilise noges-
tove, astma dgenemise, kuid ka muude al-
lergialaadsete haigusndhtudega, ent
veenvat toestust selle kohta pole uuringu-
tega leitud. Looduslikku bensoehapet lei-
dub puuviljades, johvikates ja ploomides;
toiduainetoodstuses kasutatakse peamiselt
stinteetilist bensoehapet.

* Antioksiidandid BUTOULHUDROKSU-
ANISOOL (E320) ja BUTUULHUDROKSU-
TOLUEEN (E321), mida leidub hommiku-
helvestes, voivad dgestada astmat, aller-
gilist nohu ja tekitada nogestove. Eel-
nimetatud lisaaineid (E320 ja E321) ei
tohi lisada bheebitoitudesse.

Maiisetugevdajad

* GLUTAMAADID (E620-E635) on tuntud
I6hna- ja maitseomaduste parandajad
ning neid kasutatakse palju just Aasia rii-
kide toitudes. Glutamaadist pdhjustatud
tervisehdiret tuntakse Hiina restorani
stindroomina, mille puhul tekivad nédo- ja
rindkere naha punetus, nidoturse, higista-
mine ning pea- voi rindkere valu. Gluta-
maate seostatakse ka astma, nogestove ja
nohu dgenemisega. Samuti kahtlustatak-
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se, el glutamaatide tarvitamine voib teki-
tada kditumishaireid, aktiivsus- ja tahele-
panuhdiret voi autismi, samas sellekoha-
seid uuringuid on vdhe ning nende tule-
mused vastuolulised. Kiill aga on leitud, et
kroonilise peavalu korral voib glutamaa-
tide valtimine peavalu ohtu vihendada.
Lisaks Aasia toitudele lisatakse gluta-
maate pooltoodetele, nuudliroogadele,
kropsudele ja lahustuvatele jookidele.

Magusained

° ASPARTAAM (E951) on magusaine, mis
ei anna kilokaloreid ja seda lisatakse pal-
judesse toitudesse ning jookidesse.
Aspartaami ei tohi kasutada iihe aine-
vahetushaiguse, feniiiilketonuuria korral.
See haigus tehakse kindlaks juba siinni-
jargse vereprooviga vastsiindinute skrii-
ningu kidigus ja aspartaami tarvitamis-
keeld on siis eluaegne. Arvatakse sedagi,
et aspartaam voib tekitada nogeslodvet ja
angioddeemi, kuid uuringute tulemused
aspartaamiallergia suhtes on vastukiivad.

Toiduvdrrid

Mida erksavirvilisem on toit, seda suure-
ma tdendosusega sisaldab see toiduvérve.
Allergianidhtude teket seostatakse eel-
kdige jargmisi virvaineid sisaldavate toi-
tude soomisega:

+ ASOVARVID - tartrasiin (F102), kino-
liinkollane (E104), pdikeseloojangukolla-
ne (E110), asorubiin (E122), erkpunane
(E124), volupunane (E129);

 TEISED SUNTEETILISED VARVAINED —
amarant (E123), ertitrosiin (E127),
patentsinine (E131), indigokarmiin
(E132);
+ LOODUSLIKUD VARVAINED: karmiin
(E120), annaato (E160b), kurkumiin
(E100), safran (E164), antotsiianiid (E163).
Koik need ained voivad tekitada noges-
166vet ja astmat. Rootsis ja Leedus on aso-
virvide kasutamine lastetoitudes keelatud.
° NITRAADID (E249-E252) ei ole kiill
varvained, kuid neid lisatakse varvi
parandamiseks. Neist tingitud allergia-
nédhte on haruharva ja kui on, siis noges-
tove voi peavaluna. Nitraate lisatakse
liha- ja kalatoodetesse.

Diagnoosimine

Lisaainete pdhjustatud talumatuse ja
allergia diagnostika on keerukas ning
sageli ka véimatu, sest aine taluvuse piir
voib olla viga individuaalne ning sageli
puudub laboratoorse analiiiisi voimalus.

Lisaainete talumatust vdib kahtlustada
juhul, kui korduvalt tekib kindla lisaaine
soomise jiarel iihesugune haigusniht,
néiteks nogestobi, astmahoog, nohu voi
anafiilaksia. Ka voib viidata lisaaine
talumatusele olukord, kus kodus tehtud
toit ei pohjusta vaevusi, kiill aga sama-
sugune poetoit tekitab reaktsiooni.

Kui kaheldakse, kas moni lisaaine
pohjustab allergiat voi talumatust, voiks
pidada paevikut, millesse tuleks méarkida,
milliste lisaainete soomise korral tekivad
haigusndhud - missugused, kui kiiresti ja
kas alati. Kui haigusndhud on tekkinud
korduvalt teatud lisaaine mojul, siis selle
sisaldusega toitudest tuleks hoiduda
vihemalt 2-4 niddalat ning ndhud peaksid
selle aja jooksul taanduma. Kui seda ei
juhtu, voib jareldada, et see lisaaine ei ole
talumatuse pohjustaja. Kui aga ndahud
kaovad ning lisaainet tarvitama hakates
tekivad uuesti, on suur toendosus, et see
on vaevuste pohjustaja.

Ravi

° Kui lisaaine on astma dgestaja, saab
leevendust bronhilddgastist, mis peab
astmahaigel olema alati ja kdikjal kaasas.
* Nohu ja dgeda ndogestove puhul saab kii-
re leevenduse antihistamiinse ravimiga.

* Nendel, kes pdevad kroonilist noges-
tobe, mille puhul piisib kublaline 166ve
nahal jiarjest kauem kui kuus nédalat,



soovitatakse vihendada lisaainete sisal-
dust oma mentiiis, sest need voivad dges-
tada 166vet. Sellele toob leevendust anti-
histamiinne preparaat.

o Uliharva véib lisaainetest tekkida
raske eluohtlik allergiline reaktsioon —
anafiilaksia, mille korral on vaja kiiresti
stistida adrenaliini.

Ennetamine

Et vihendada lisaainete pohjustatud
allergia voi talumatuse riski, voiks eelis-
tades tootlemata ja vahetoodeldud toite.
Tootlemata toitudes — nditeks rodsk piim,
virsked koogi- ja puuviljad - ei ole tildju-
hul lisaaineid lubatud kasutada. Mida
rohkem on toitu to6deldud, seda toenéoli-
semalt sisaldab see lisaaineid.

Poest on keeruline leida lisaaineteta
tooteid, kuna neid pannakse toitudele
juurde miitigiedu nimel, sest inimene
s00b ju ka silmadega: lisaainetega toidud
on sageli virvikiillased ja ilusa konsis-
tentsiga. Mida pikem on toidu miitigiaeg,
seda suurema toendosusega sisaldab see
toode sdilitusaineid.

Kui toidupakendil on reklaamina
kirjas ,ei sisalda sdilitusaineid®, ei
tdhenda see, et tootes pole mingeid muid
lisaaineid, néiteks varv- vdoi magusaineid.
Lugeda tuleb toidupakendite silte,

Seetdttu voib teatud lisaaineid nende
organismi sattuda rohkem, kui lubab
pédevane lisaaine piirkogus.

Allergia voi lisaainete talumatuse
korral ei pea vilistama koiki lisaaineid,

Allergia voi lisaaineie talumaiuse
Korral ei pea vdlistama koiki
lisaaineid, vaid iiksnes neid,

mis tekilavad raervusi.

kus koik lisatud ained peavad kirjas
olema; soogikohast toitu tellides tuleks
kiisida infot selles leiduvate lisaainete
kohta.

Hea oleks koostada mitmekiilgne me-
niiii nii, et samal pdeval so6davad toidud
ei sisaldaks kattuvaid lisaaineid — nii saab
viltida mone lisaaine suures koguses or-
ganismi sattumist. Eriti oluline on
mitmekiilgne toitumine lastele, kelle
kehakaal on viike, aga kes eelistavad
sageli kindlaid toite, jooke v6i maiustusi.

vaid tiksnes neid, mis tekitavad vaevusi.
Igasugune lisaainete viltimine néuab
sageli pohjalikku meniiti muutust, sest
neid leidub paljudes toitudes. Kui s66gi-
sedeli muutus on vajalik, tuleb jalgida,
et koik vajalikud toitained — valgud,
rasvad, siisivesikud, mineraalained ja
vitamiinid - saadaks kitte ka piiratud
toiduvaliku puhul. Virske ja tootlemata,
lisaaineteta toit on hea ja tervislik igas
vanuses inimesele, sdltumata allergia
voi talumatuse olemasolust. KT

MOLTEX NATURE NATRACARE VILLA-SIDI PESU JA OKOPUUVILLAST RIETE
HERCRL LSt EE0D MAHKMED HUGIEENITARBED DISANA VILLASED KOMBED OUTLET
MAHE KOSMEETIKA JA MAHE TOIT KA
JUUKSEVARVID GLUTEENIVABA JA VEGAN
LAMBANAHAD -C?(U LOODUSLIKUD
(BEEBILE OHUTUD) [OOdu p@ Q@ TOIDULISANDID

Kiire ja tervislik e-pood www.looduspere.ee

Looduspere poed Viru Keskuses, Pirita Selveris, Tartu Lounakeskuses, Tartu Kvartali keskuses.
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Lehmapiima- =

- -

e —

valgu-allergia
Lehmapiimavalgu-allergiat on 2-5 protsendil lastest ja seda

kéige sagedamini esimesel eluaastal. Onneks kasvab suurem osa lapsi
umbes kahe aasta vanuseks saamiseni sellest allergiast vilja.

ehmapiimavalgu-allergia (edas-
pidi lihemalt ka piimavalgu-
allergia voi piimaallergia) on
immuunsiisteemi reaktsioon
tthe voi mitme lehmapiimas sisalduva
valgu suhtes, nagu néiteks kaseiin, alfa-
laktalbumiin ja beetalaktoglobuliin.
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TEKST KADRIMUONI, Tallinna Lastehaigla lastearst

Niisugusele allergiale voivad viidata eri-
nevad stimptomid. Kaebuste pohjal kaht-
lustatakse seda 5-15 protsendil imikutest,
samal ajal uuringute jiargi on esinemis-
sagedus vaid 2-5 protsendil beebidest.
Lehmapiimaallergia voib olla nii
rinnapiimatoidul kui ka lehmapiima-

valgu baasil valmistatud piimasegu saa-
vatel imikutel. Probleem ilmneb tavali-
selt esimestel nadalatel parast seda, kui
lapsele on hakatud andma piimasegu.
Ukski tekkiv siimptom ei ole piima-
allergiale ainuomane. Koige rohkem on
levinud seedekulgla vaevused (50-60

FOTO: SHUTTERSTOCK



Lehmapiimaallergia voib olla nii
rinnapiimatoidul kui ka lehmapiima-
valgu baasil valmistatud piimasegu
saavatel imikutel.

protsendil), nahaléobed (50-60 protsendil) ja hingamisteede
probleemid (20-50 protsendil). Vaevused varieeruvad kerge-
test ja moodukatest — kerge atoopiline dermatiit, oksendamine,
kohulahtisus jm — kuni rasketeni: raske atoopiline dermatiit,
vihene kaaluiive, rauavaegusaneemia, koriturse jms. Seede-
kulgla haigusnidhud on toidu tagasiheide, oksendamine, kohu-
lahtisus, kohukinnisus, koolikud/kdhuvalud, jaimesoolepdletik
ehk koliit ja raskematel juhtudel pidurdunud kaaluiive ja raua-
vaegusaneemia.

On kiiret ja aeglast tiiiipi allergiat

e Kiiret tiitipi allergia siimptomid — nogesloove, angiobdeem
(tursed), oksendamine, atoopilise dermatiidi 4genemine —
tekivad minutite-tundide jooksul pdrast lehmapiimavalgu
tarbimist. Kiiret tiitipi ilmneb veidi rohkem kui pooltel selle
allergiaga lastel. Kiire reaktsioon voib olenevalt lapse tundlik-
kusest vallanduda kas tihest piimatilgast véi iile 150 ml piima
tarbimisest.

e Aeglast tiiiipi reaktsioonid, nagu atoopiline dermatiit voi
seedekulgla probleemid (proktokoliit, enteropaatia), tekivad
tavaliselt tundide-pdevade jooksul.

Igl vahendaitud reakisioonid

Immunoloogiliselt on lehmapiimavalgu allergia immuunglobu-
liin E vahendatud véi mitte-IgE vahendatud.

IgE vahendatud reaktsioonid on sagedamini kiiret tiitipi
ning diagnoosile saab kinnitust nahatorketestidega ja samuti
sellega, kui piimavalguvastaste IgE antikehade sisaldus vere-
seerumis on suurenenud.

Klassikaliseks IgE vahendatud reaktsiooni niiteks on
anafiilaksia, kus mone minuti kuni kahe tunni jooksul pérast
piima tarbimist vallandub ége reaktsioon kahes vdi enamas
elundkonnas. Tavaliselt tekib nahalédve (punetus, kublad)
koos hingamisteede vaevuste (koha, vilistav hingamine, nohu)
voi seedekulglaprobleemidega (oksendamine, dge kohuvalu,
kohulahtisus). Raviks on adrenaliini lihasesesse siistimine,
antihistamiinikum, hormoonpreparaat, vedelikravi, vajadusel
lisaks bronhiloogasti jm.

Mitie IgE vahendatud reakisioonid
Mitte-IgE vahendatud reaktsioonid on rakulise immuun-
vastusega voi segatiilipi. Neid vere- ega nahatestide abil diag-
noosida ei saa, mistdttu on appi vaja votta véltimise ja provot-
seerimise katsed.

Mitte-IgE vahendatud toiduallergia seedekulglavaevustena
viljenduvad haigused on toiduvalgu pdohjustatud enterokoliidi
siindroom (peensoole-jimesoolepdletik), toiduvalgu pohjusta-

tud enteropaatia (sooletalitlushéire) ja toiduvalgu pohjustatud »»
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allergiline proktokoliit (pdrasoole-jimesoolepdletik). Tegemist
on imiku- ja viikelapseea tervisemuredega, mis on suhteliselt
harvad, kuid kindlasti hetkel ka aladiagnoositud. Haigusest
tervenemise prognoos on hea ning probleemid taanduvad hil-
jemalt 3-5-aasta vanuses, enamasti varemgi.

Diagnoos pannakse iseloomuliku kliinilise pildi pohjal;
vaid toiduvalgu pohjustatud enteropaatia korral on diagnoosi
kinnitamiseks vaja teha peensoole biopsia.

Toiduvalgu pohjustaiud
enterokoliit

Toiduvalgu pohjustatud enterokoliit tekib peamiselt piimasegu
saavatel imikutel, kdige sagedamini esimestel elukuudel —
tavaliselt mdne pdeva kuni aasta vanuses. Ageda vormi korral
tekivad 2-4 tundi pédrast lehmapiimavalgu tarbimist raske-
kujuline oksendamine, kahvatus ja loidus; 5-10 tundi parast
soomist voib lisanduda kohulahtisus ja tekkida vedeliku-
puudus kogu organismis.

Krooniline vorm on tavaliselt alla tiheksa kuu vanustel lastel
ning see sarnaneb toiduvalgu pohjustatud enteropaatiaga.
Tunnusteks on imendumishéire, kaaluiibe puudulikkus, anee-
mia, kdohulahtisus ja oksendamine. Enterokoliidi stindroomi
dgeda episoodi korral kahtlustatakse lapse raske seisundi tottu
sageli dgedat kirurgilist probleemi, sepsist (veremiirgitust) jm.

Anafiilaksiast eristab seda seisundit siimptomite hilisem
teke, nahalédbe ja hingamisteede haigusndhtude puudumine;
samuti ei moju adrenaliini kasutamine. Raviks on vedelikravi,
oksendamisvastased preparaadid ja piimavalgu véltimine.

Lisaks lehmapiimale voivad sellise reaktsiooni vallandajaks
olla ka soja, muna, kala jm.

Toidurvalgu pohjustaiud
allergiline prokiokoliit

Toiduvalgu pohjustatud allergiline proktokoliit ilmneb

mone pdeva kuni kuue kuu vanuses, tavaliselt jark-jargult
2-8 niddala vanuses. Nendest imikutest 60 protsenti on tavali-
selt rinnapiimatoidul, heas seisundis, votavad kaalus juurde,



kuid probleemiks on verekiud viljaheites. See on pehme voi
vedel ja voib olla limane. Verekaotus on tavaliselt tagasihoid-
lik, kuid harvadel juhtudel voib siiski pohjustada aneemiat.

NB! Verd viljaheites voib imikul olla ka ema rinnanibu-
Iohede ja imiku pdrakuldhede tottu. Viimasel juhul on vilja-
heide kova ja hele veri selle peal.

Toiduvalgu pdhjustatud allergilise proktokoliidi puhul
taanduvad siimptomid sellega, kui ema peab rangelt lehma-
piimavaba dieeti. Provokatsioonil ehk rangest dieedist loobu-
des tekib veri viljaheitesse 6-72 tunni jooksul pérast piima-
valgu saamist.

Toiduralgu pohjusiatud
enieropaatia

Toiduvalgu pdohjustatud enteropaatia avaldub sagedamini
esimestel elukuudel (2-24 kuu vanuses). Vaevusteks on kohu-
lahtisus, monikord rasvane viljaheide ja puudulik kaaluiive.
Sageli kaasnevad oksendamine, kdhuvalu ja -puhitus; voivad
tekkida aneemia, tursed, suurenenud valgukaotus. Provokat-
sioonil ehk 40-72 tundi pédrast piimavalgu saamist hakkab laps
oksendama ja/voi tal tekib kohulahtisus.

Imikueast noorukieani voivad avalduda ka eosinofiilne
soogitorupdletik ja eosinofiilne gastroenteriit. Neist esimese
puhul on haiguspilt nagu reflukshaiguse korral, kuid anti-
refluksravimite kasutamisest kasu ei ole. Vaevavad oksenda-
mine, toitmisraskused, kohuvalu, neelamisraskus, toidu kinni-
jadmine soogitorus. Eosinofiilse gastroenteriidi korral on
lisaks kaalulangus voi kaaluiibe puudulikkus.

Diagnoosimiseks on vajalik biopsia (koeproovi votmine).
Raviks on eliminatsioonidieet (piimavalku vilistav dieet),
vajadusel tarvitatakse lisaks paikselt hormoonpreparaati.

Lehmapiimavalgu
allergia diagnoosimine

Paraku ei saa piimaallergiat ei nahatorketesti ega vereanaliiii-
si vastuse pohjal iiheselt kinnitada ega timber liikata. Diag-

noosimisel on votmetdhtsusega pohjalik anamnees, sealhulgas »w»
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allergia erinumber

andmed allergiahaiguste kohta pere-

konnas ning taielik kliiniline labivaatus.

Lehmapiimavalgu talumatust néditav
nahatorketest ja/voi spetsiifiliste IgE
antikehade olemasolu vereseerumis
annab teada kiill iilitundlikkuse tekkest,
kuid ei toesta, et lapsel on tingimata
allergia testitud valgu vastu.

Piimaallergia diagnoosimiseks peavad
tekkima lehmapiimavalgu tarbimisel
haigusndhud. Kui imikul on piima-
valguga kokkupuutel tekkinud kiiret
tiitipi reaktsioon, nditeks nogesloove,
nédoturse ja oksendamine, ning vere-
proovis on kindlaks tehtud piimavalgu-
vastaste IgK antikehade sisalduse tous,
on diagnoos kinnitatud.

Ebaselgetel juhtudel on diagnoosimise
kuldstandardiks eliminatsiooni- ja
provokatsioonitest. Minimaalselt kaheks
niddalaks (seedekulgla vaevuste korral
4-8 niddalaks) jdetakse mentiiist lehma-
piimavalk taielikult vdlja ning hinnatak-
se muutust. Seejarel liilitatakse see valk
uuesti meniiiisse, jilgides siimptomeid.

Rinnapiimatoidul lapse ema jétab eli-
minatsiooni korral oma meniitist koik
lehmapiimavalku sisaldavad toidud testi-
mise ajal taielikult korvale.

Imikute piimasegu séovale lapsele
kirjutatakse eliminatsiooniperioodiks
retsept apteegist taielikult hiidroliitisitud
piimasegu ostmiseks. Nendes piimasegu-
des on lehmapiimavalgud I6hustatud ja
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90 protsendil piimaallergiaga imikutest
need reaktsioone ei tekita.

On véike hulk lapsi, kes on ilitundli-
kud ka viga vihese koguse lehmapiima-
valgu suhtes ning nende jaoks on olemas
aminohapetel pohinev piimasegu.
Tavaliselt on 3-6 nddala jooksul selge,
kas lehmapiimavalk on imiku naha-
probleemide ja/voi seedekulgla vaevuste
pohjuseks voi mitte.

Laps jddb kontrolli alla

Kui allergia lehmapiimavalgu vastu leiab
kinnitust, peaks imik jidma eliminat-
sioonidieedile jargmiseks kuueks kuuks
voi 9-12 kuu vanuseni. Vajaduse korral
jatkab imetav ema lehmapiimavalguvaba
dieediga, hoolitsedes samal ajal, et ta
saaks piisavalt kaltsiumi ja D-vitamiini.
Imetava ema 66pédevane kaltsiumivaja-

suhtes, voivad taluda piima kiipsetistes
(néiteks voiga tehtud kiipsised).

Kaseiini suhtes iilitundlikel lastel pii-
ma kuumutamine taluvust ei paranda.
Uleminekul piimasegult tavaliste piima-
toodete tarvitamisele testitakse esmalt
taluvust kiipsetistes oleva piimavalgu
suhtes, siis tutvustatakse hapendatud
piimatooteid (keefir, maitsestamata
jogurt) ja kdige viimasena rodska piima.
Taielikult hiidroliitisitud piimasegult
tileminekuks sobivad ka poes miitigil ole-
vad osaliselt hiidroliitisitud piimasegud.

Laktoosivabad ehk piimasuhkruta
piimatooted, kus piimavalk on sees, ei
sobi lehmapiimavalgu-allergiaga lastele.
Uldjuhul ei talu sellised lapsed ka Kitse-
piima ega kitsepiimal pohinevaid hiidro-
liitisimata piimasegusid.

Vanusega
probleem taandub

Suurem osa lastest kasvab umbes kahe
aasta vanuseks saamiseni lehmapiima-
allergiast vilja.

Kui diagnoosimise hetkel on lehma-
piimavalgu suhtes nahatorketest ja/voi
IgE antikehade test vereseerumis nega-
tiivsed, tekib taluvus kiiremini ja raskete
allergiliste reaktsioonide tdendosus on
viiksem.

Juhul kui IgE antikehade sisaldus
lehmapiimavalgu suhtes piisib korgena,
suureneb astma, rinokonjunktiviidi ja
atoopilise dermatiidi kujunemise toe-
néiosus.

Lehmapiimavalgu-allergia on peaaegu
alati vanusega taanduv probleem. Piima-
tooted on lastele tdhtis valgu- ning kalt-
siumiallikas, seepérast ei tohiks nad
n-0 igaks juhuks voi harjumusest jadda
pdhjuseta aastateks piimavalku meniiiis

Suurem osa lastest kasvab umbes kahe aasta
vanuseks saamiseni lehmapiimaallergiast valja.

dus on 1000 mg, D-vitamiini-vajadus aga
400-600 TU.

Olenevalt diagnoosist, lapse vanusest
ja allergiauuringute tulemustest hinna-
takse teatud aja, tavaliselt iga kuue kuu
jarel olukorda allergoloogi juures. Lap-
sed, kellel on allergia lehmapiimas sisal-
duva temperatuuritundliku vadakuvalgu

piirama voi sellest hoopis loobuda. Vaja-
duse korral saab Tallinna ja Tartu laste-
haiglas teha piima provokatsioonitesti
kiipsetises oleva piima (voi ja hapukoore-
ga kaerahelbekiipsised), hapendatud
piimatoote, piimasegu voi lehmapiima-
ga, selgitamaks vilja, kas jatkuvad pii-
rangud on pohjendatud. KT



Tervisemurede ja kaaluprobleemide
pohjus voib peituda Sinu geenides

Nii nagu erineme liksteisest silma- ja juuksevdrvi ning teiste

vdliste tunnuste poolest, on erinev ka meie ainevahetus.

Teadusuuringud nditavad,

et geenid mojutavad meie

kehakaalu 40-70 % ulatuses. Lisaks mddravad geenid

vitamiinide ja mineraalainete puuduse tekkeriske ning sellest

omakorda tulenevaid haiguste tekkeriske, aga ka (ha

sagedamini esinevate toidutalumatuste tekkeriske.

Geenitesti abil kaal kontrolli
alla

FiguraGen Weight geenitesti abil
on vdimalik leida endale sobiv
toitumisviis, mis viib parema
enesetundeni ja aitab hdlpsamini
kaalu alandada. Test aitab vilja
selgitada kaalutGusu riskid, hin-
nata treeningu moju kehakaalule
ning teada saada isu ja toidu-
eelistuste eripdra. Geenitesti
vastus sisaldab toitumissoovitusi

ja personaalset toitumiskava.

Kas tahaksid teada milline dieet on Sinu
geenidega kooskdlas?

Vahemeredieet
dieet

vs

Voi midagi

muud??

Geenitesti abil vitamiinide ja
mineraalainete puudusele
vastu

FiguraGen Vita geenitestiga saab

madrata geneetilist eelsoodu-
must vitamiinide ja mineraal-

ainete, aga ka Ulioluliste oomega-

Madala rasvasisaldusega

SISUTURUNDUS

3 rasvhapete puuduse tekkeks.
Vitamiinid ja mineraalained on
organismi toimimise seisukohalt
asendamatu tahtsusega. Teades
oma riske, on véimalik juba lihtsa
menll korrigeerimisega enese-
tunnet parandada ja mitmeid
haiguseid ennetada.

Geenitesti abil
toidutalumatusele jilile

FiguraGen Lacto abil saab kiirelt
ja lihtsalt maarata primaarse ehk
geneetilise laktoositalumatuse
olemasolu. Laktoositalumatus on
ainevahetushdire, mille korral
organism ei suuda toota piima-
suhkrut

Talumatus pohjustab

lagundavat ensilmi.
erinevaid
kdhuprobleeme: kdhulahtisus- ja

valu ning pubhitised.

FiguraGen Celiac aitab hinnata
geneetilist riski tsoliaakia tekkeks.
Tsoliaakia on autoimmuunhaigus,
mille  puhul keha reageerib

teraviljades leiduvale valgule-
gluteenile. Tsoéliaakiat diagnoosi-
takse (iha sagedamini ning see
pohjustab tdsiseid ainevahetus-

ja arenguhaireid.

Geenitestide labor
www.geenitestid.ee, tel 6000199
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