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Kodutohtri allergia erinumber

on valja antud hasartmangumaksu toetusega.

avasona

Hea allergialisa lugeja!

iimasel aastal on olnud nii meditsiinis kui

ka pdevauudistes pohiteemaks Covid-19.

Ulemaailmset segadust, kannatusi ja surma

pohjustav haigus ei ndita leebumise mdirke.
Voimatu on ennustada, kui kaua énnestub uustulnu-
kal meie eluolu dikteerida ja kui tohusaks osutuvad
tema taltsutamise meetodid.

Viimase poole sajandi jooksul on paljud haigused
saadud vaktsiinidega kontrolli alla voi tdielikult
likvideeritud. Nakkushaigused on jitkuvall sagedased surma pohjustajad vaesemates
ja halvema hiigieeniga riikides. Kiilluslikuma elustiiliga iihiskondades on enim levinud
stidame-veresoonkonnahaigused, allergiad, autoimmuunhaigused ja kasvajad.

Tdnapdeva meditsiini iiks tédhtis uuringuvaldkond on haiguste pdriliku eelsoodumuse
kindlakstegemine, eriti geenide ja keskkonna koosmoju uurimine. Kuigi allergiahaiguste
ja tilitundlikkuse teke on tugevasti seotud meie geenidega, on allergia sagenemise pohju-
seks ikkagi meie oluliselt muutunud elustiil, mis on jdatnud vihem véoimalusi tasakaalusta-
tud immuunreaktsioonide vdiljakujunemiseks. Votmeroll immuunsiisteemi koolitamisel on
soolestiku mikrobioomil, mida omakorda mojutab meid iimbritsevate mikroorganismide
kooslus, nende hulk ja mitmekesisus.

Toiduallergia avaldub enamasti juba esimesel elupoolaastal ja ennustab tilitundlikkuse
teket ohuga levivate allergeenide vastu kas vdikelapsena voi hilisemas eas. Imevitsa al-
lergia vdiltimiseks kahjuks ei ole. Soovitus on last toita esimesel eluaastal rinnapiimaga
ja viltida ohusaastust, eriti kontakti tubakasuitsuga. Lisatoidu andmine peaks algama
mitte varem kui nelja ja poole kuuselt ja mitte hiljem kui kuuekuuselt. Piirangud dieedis
on vajalikud vaid toiduallergia korral, ja alati tuleb moelda, millega meniiiist vdilja jdetut
asendada.

Raskemad allergilised reaktsioonid lapsena on mdrgiks, et suurema toendosusega voib
allergia piisima jédda ka teisme- ja ldiseas. Samas ei ole mingit garantiid, et allergia-
haigus ei voiks avalduda esmakordselt alles 30.—40. eluaastates voi veelgi hiljem, nditeks
mesilasmiirgist tekkivad tosised, isegi eluohtlikud reaktsioonid. Putukaallergia voibki neil
olla ka ainuke iilitundlikkuse avaldus. Oietolmuallergiat on rohkem teismelistel ja noortel
tdiskasvanudtel.

Allergia voib iseenesest taanduda, kuid ainus selle kulgu muutev raviviis on immuun-
ravi. Viiikese allergeenikoguse manustamine mitme aasta jooksul tekitab taluvuse, mis
vdhendab ravimite tarvitamise vajadust ning parandab oluliselt elukvaliteeli.

Psiitihika ja nahahaiguste vahelisi seoseid aitab méista psiihhodermatoloogia. Naha-
haigused voivad olla siigava depressiooni pohjustajad, samas hingehddad tekitada voi
dgestada nahaprobleeme — nii on suletud ringi tekke oht.

Covid-19 pandeemia on pannud meid kiillalt tavatusse olukorda: tuleb leppida vihema
suhtlusega, viltida ldhikokkupuuteid ja kanda maski. Seejuures on tdihltis kdite sage seebi-
ga pesemine, ka desovahendite kasutamine. Sellises olukorras vajab nahk lisahoolt — kdite
kreemitamist ja moénikord ka maskidrritusest pohjustatud punetuse ravi.

Allergiahaigused on elu jooksul muutuva kuluga. Agenemistele jiirgnevad remissioonid:
raskemate olukordade jdrel tekivad heaoluperioodid ja haigusest voib idielikult parane-
da. Koiges selles on tdihtis meie endi suhtumine ja tegutsemine selle nimel, et haigus oleks
kontrolli all.

Kaja Julge
lastearst-allergoloog
Eesti Allergialiidu juhatuse liige
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TEKST: MAIE JURISSON, Tallinna lastehaigla j

—

aigusi tekitavate mikroobide ja

viiruste levikut aitavad pidurdada

mitmed juba varasematest aega-

dest tuntud abindud. Kéte desin-
fitseerimine on tiks viisidest, kuidas saab
ennast ja teisi inimesi nakkushaiguste
eest kaitsta.
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Kdite desinfitseerimine on p
hooaja ja korge nakkavusega
pandeemia tottu tihtis teema.

Puhtad ka

Mis on desovahend

Desinfektsiooni- ehk desovahendid on

keemilised ained, mis inaktiveerivad ehk

muudavad toimetuks voi hdvitavad mikro-

organisme, sh mikroobe ja viirusi eri tiiii-

pi pindadel:

* nahal - kite desinfektandid ning enne
siistimist ja teisi meditsiiniprotseduure
kasutatavad desopihused;

roonaviiruse

limaskestadel — suu ja kurgu loputus-
lahused, pihused jne;
keskkonnapindadel — ruumide poran-
dad, toopinnad jne.

Desovahendid

ei moju stigavuti;

ei ole antibiootikumid;

ei hévita ega tapa koiki mikroorganisme;
ei hdvita mikroobide spoore.
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rlugieenireeglid ja pesemine. INSPIREERIS BIODERMAT
. dte pesemine - vahenda
ikroorganiemide hulka nahal ja LEIDMA VIISI NAHA KAITSEBARJAAR
pindadel, ei moju spooridele. TAASTAMISEKS.
Desinfektsioon - inaktiveerib KESTVALT.

. mikroorganisme pindadel, vahendab
nende hulka, ei moju spooridele.

Antiseptika - inaktiveerib
. mikroorganisme, havitab suure osa
mikroobidest, ei moju spooridele.

Sterilisatsioon — havitab koik
. mikroorganismide eluvormid, sh
spoorid.

Desovahendite toimeaineks voivad olla néiteks
alkoholid (etanool, isopropanool), vesinik-
peroksiid, gliitkoolhape, piimhape voi kvaternaarsed
ammooniumiiihendid. Vahendite koostis erineb ole-
nevalt kasutamise eesmérgist: kas nendega puhas-
tatakse inimese nahka voi hoopiski pindu. Nahale
moeldud toodetele voidakse lisada nahakaitse-
komponente, nditeks gliitseriini, pantenooli, aaloe-
geeli, makadaamiadli jms — sel juhul on vahend geeli
konsistentsiga.

Desovahendites voidakse kombineerida mitut
erinevat koostoimet suurendavat toimeainet, mis
voimaldab vihendada kemikaalide kontsentratsioo-
ni ja muudab need ohutumaks. Toodetele voidakse
lisada ka Iohnaaineid, et muuta neid kasutajale
meeldivamaks, mis paraku vdivad tekitada naha voi
limaskestade drritust, monedel juhtudel ka allergi-
list kontaktdermatiiti.

Toimimisviisid

Bakterid ja paljud viirused on timbritsetud valke
ning lipiide sisaldava kapsliga, mis kaitseb neid
viliskeskkonna ja immuunsiisteemi reaktsiooni eest
ning voimaldab kinnituda naha- voi limaskestade
rakkudele, kust algab nende sissetung organismi.
Desovahend muudab viiruste kapsli lipiide ja valke
ning votab neilt voime rakkude pinnale kinnituda.

Kuna ka nahk sisaldab valke ja lipiide (keratiin,
lipiidmaatriks ja naharasu), voib desovahend moju-
da ka nahale.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel
kaitseb koroonaviiruse eest tdhusalt nahadesinfek-
tant, mille etanooli- voi isopropanoolisisaldus on vé-
hemalt 70%. Monikord mojutavad toote tohusust ka

-
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teised ained, mistottu alkoholi osa pole ainuméérav. »»
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Katepesu on esimene hugieeniabinou ja esmane
nakkuste leviku piiraja. Kodus olles on vesi, sobiv
seep voI muu katepesuvahend alati kdeulatuses
Jja desovahendit kasutada ei ole vaja.

Toote tohusust saab méaérata ainult stan-
dardsete testidega ja nende eest vastutab
turundaja.

Tasub teada, et kiitepesu on esimene
hiigieeniabindu ja esmane nakkuste levi-
ku piiraja. Kodus olles on vesi, sobiv seep
voi muu kitepesuvahend alati kideulatu-
ses ja desovahendit kasutada ei ole vaja.
Tookohtades on reeglina tagatud piisavad
kidtepesuvoimalused, ent pdeva jooksul
soovitatakse ohutumaks, kiiremaks, kie-
pidrasemaks ja mugavamaks kasutuseks
ka kitedesinfektante.

Liigne kite pesemine vee ja seebiga,
eriti kui vesi on liiga kuum vaéi liiga kiilm,
kahjustab nahka ja seepérast tuleb parast
pesemist kisi alati kreemitada. Kodust
viljas on soovitatav taskus voi kotis kaa-
sas kanda kitekreemi minituubi, et vaja-
dusel saaks kési kreemitada.

Millal kasutada

Kui on vaja tagada tohus hiigieen, néi-
teks kui tootatakse meditsiini, toitlustuse
voi iluteeninduse valdkonnas, tuleb kési
toopédeva jooksul korduvalt puhastada.
Ka vabal ajal pole liikuva ja aktiivse elu-
korralduse juures sobivat seepi ja vett
alati kdeulatuses. Praeguses pandeemia
olukorras vajame aga tavapirasest sage-
damat kite desinfitseerimist ning siin on
kétedesinfektant n-6 paisterongaks, mis
aitab tagada vajalikul mééral hiigieeni ja
kaitsta nakkushaiguse eest.
Desinfitseerimine on edukas ainult siis,
kui desovahendeid kasutatakse digesti.

1. Vota piisav kogus, umbes teelusikatéis
desovahendit.

2. Hooru kied sellega iileni kokku.

NB! Sageli jadavad méaarimisel vilja
sormeotsad, sormevahed ja peopesade
iilaosa randmete juures — dra unusta ka
neid kohti!

3. Hoorumist tuleb jatkata, kuni kogu
desovahend on aurustunud ja kded on
taielikult kuivanud ehk 20-30 sekun-
dit. Niitid ongi kided edukalt desinfit-
seeritud!
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Terviseamet soovitab enne desovahendi
kasutuselevottu lugeda toote etiketti, tut-
vuda kasutusjuhistega ning kindlasti neid
jargida. Etiketil on kirjas:

* mille jaoks toode on méeldud - kas
pindade voi naha desinfitseerimiseks;

* Kkui palju ja kuidas toodet kasutada;

* kas toode vdoib monda materjali rikkuda.

Seotud ohud

Kuivord tegemist on biotsiidiga ehk koike
elusat havitava keemilise ainega, mojub
see nii halbadele kui ka headele mikro-
organismidele ning voib rikkuda mikro-
floora tasakaalu. Head mikroobid loovad
nahal miljoo, mis halbu mikroobe torju-
des vihendavad drritust ja poletikku. Sel
pohjusel ei tohiks desovahendite kasuta-
misega liialdada. Igapdevaseks, rutiinseks
kéatepuhastuseks ei ole vaja teha topelt-
puhastust, st pesta seebiga ja kasutada
kiatedesinfektanti.

Peamised desovahendite korvaltoimed
on drritusnahapdletik ja harvem allergiline
kontaktdermatiit. Pikaajalisel ja tilemé&éra-
sel kasutamisel desovahendid kuivatavad
ja drritavad nahka, moned neist, nditeks
kvaternaarsed ammooniumiiihendid, voi-
vad tekitada ka allergilist kontaktderma-
tiiti. Seega on tootesiltide lugemisest kasu
koigile, eriti allergikule, kes peab viltima
kokkupuudet allergeeniga.

Mida tundlikum on nahk varasematest
nahapoletikest (néiteks kéte ekseemi,
psoriaasi, ihtiioosi pddejatel) ja mida sage-
damini desovahendit kasutatakse, seda
enam kuhjub kuivatav ja drritav toime,
kuni I6puks on kded punetavad, ketenda-
vad, kooruva naha ja valusate 1o0hedega.
Selle viltimiseks tuleb kési kreemitada nii
pérast pesemist kui ka desovahendi kasu-
tamist — umbes sama palju kui kési pesta ja
desinfitseerida, tuleb neid ka kreemitada.

Kuivamise ja drrituse ennetamiseks on
moistlik eelistada desinfitseerivaid geele,
millele on lisatud nahakaitsekomponente:
gliitserooli, pantenooli, aaloegeeli jms.
Geelide eelis vastupidiselt pihustele on

ka see, et need ei lendu. Tundlikud, naha-
haigustega ja hingamisteede allergiliste
haigustega inimesed peavad kasutama
desovahendeid, millele ei ole lisatud
I6hnaaineid.

Ohku pihustatud vahendi sissehinga-
misel voi silma sattumisel pohjustavad
desovahendid édrritust, mis viljendub Kkipi-
tuse voi valuna. Ulitundlikel inimestel ja
allergikutel on voimalik allergia dgenemi-
ne, kuid kasutusjuhiste jiargi kasutamisel
tekib selliseid probleeme vidga harva.

Nakkushaiguste, sh koroonaviiruse
nakkuse hirmus voib desovahendite vaér-
kasutamisest tekkida mitmesuguseid
nahapdletikke, hingamishéireid, miirgi-
tusi ja kahjustusi, kui:

» kasutatakse pindade puhastamiseks
moeldud desovahendeid nahal;

* toodeldakse kogu keha nahale méeldud
desopihusega;

* puhastatakse ruume ja pindasid mitme
erineva desovahendiga;

* puhastatakse desovahenditega puu- ja
koogivilju ning parast neid siitiakse;

» kuristatakse selleks mitte ettendhtud
desovahenditega kurku ja suud.

Lisaks tuleb arvestada sellega, et deso-
vahendites sisalduvad alkoholid (etanool
ja isopropanool) on kergesti siittivad. Neid
ei tohi kasutada lahtise tule liheduses.
Samuti ei tohi neid hoida kohtades, kus
temperatuur voib tdusta korgele, néiteks
suvel palava ilmaga autos.

Desovahenditele annab kasutus-
loa terviseamet, viljastades tootele
registreerimistunnistuse, mis on sildil
numbrina kirjas. Terviseamet soovitab:
kui mérkate registreerimistunnistuse voi
loa numbrita voi kahtlasena tunduvat
desinfitseerimisvahendit jaemiiiigis voi
e-poes, poorduge tarbijakaitse ja tehnilise
jarelevalve ameti poole.

Kokkuvétteks

Kéte pesemine ja desinfektandid aitavad
vidhendada nakkushaiguste, sh koroona-
viiruse levikut.

Nahakaitsekomponente sisaldavad alko-
holipdhised desinfitseerivad geelid on
sagedaseks kite desinfitseerimiseks vali-
kus olevatest voimalustest koige sobiva-
mad, sest nende nahka kuivatav ja drritav
korvaltoime on koige viiksem.

Puhastamisele peab alati jirgnema niisu-
tava voi rasvasema kreemi kasutamine. KT



KATE DESOVAHENDITE TOIMEAINED

Etanool, viinapiiritus

Lahustab rakkude lipiide ja denatureerib
valke. Ei tekita allergiat.

Isopropanolool,
isoproputlalkohol

Lahustab voi denatureerib rakumembraani-
des sisalduvaid lipiide ja valke, havitades
sellega baktereid jm rakke, mikroorganisme.

Vesinikperoksiid

Okslideerib valke ja lipiide, tapab monesid
baktereid ja viirusi.

Glikoolhape

Lahustab lipiide; eelkdige nahahoolduses
on tuntud koorijana; kasutatakse happeliste
pinnapuhastusvahendite koostises.

Piimhape Lahustab lipiide, parsib mikroobide
elutegevust.
Kvaternaarsed Koos alkoholiga mojub tohusalt bakteritele,

ammooniumi-
thendid, naiteks
bensalkoonium-
kloriid

sh tuberkuloositekitajatele, viirustele ja
seentele, inaktiveerides energiat tootvaid
ensliime, denatureerides mikroobivalke ja
lohkudes membraanides olevaid lipiide. Voib
tekitada allergiat.

0,21% naatrium-
hipoklorit

Valgendi, tugeva viirusvastase toimega;
vdikese allergeensusega. Kasutatakse
pindadel, basseinides jne.

b
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KATEPESUVAHENDITE VORDLUS

Kéatepesuvahend

Iseloomustus ja toime

Seep

Leeliseline, pH on 9-10. Inaktiveerib
viiruseid, eemaldab mustuse, vanad naha-
rakud, kuid sellega koos ka vajalikud lipiidid,
denatureerib naha valke - sellest tulenevalt
soodustab nahakuivust ja -arritust.

Niisutajate voi
olidega rikastatud
seep

Kuivatab nahka vahem kui puhas seep.

Antibakteriaalne
seep

Sisaldab antiseptikumi; inaktiveerib mikroobe
ja viirusi; moned antiseptikud (kloorheksidiin,
klorokstilenool, triklosaan) voivad tekitada
allergiat.

Siindet

Happeline, pH on 5,5-7, siinteetiline
detergent (synthetic detergent) - naha-
omase pH-ga, inaktiveerib kapselviiruseid,
sh koroonaviirust. Ei muuda naha pH-d,
kuivatab nahka vahem, kuid voib eemaldada
nahalipiide ja vaga orna nahka kuivatada
ning arritada. Kasu ja kahju vahekord oleneb
toimeainetest ja nende kontsentratsioonist.

Niisutajate voi
olidega rikastatud
stindet

Lisatud petrolaatumit, shea-void voi taimeaoli.
Kuivatab vahem kui tavaline siindet.

Pesukreem

Vaga kuiva naha puhul asendab vahemalt
osa pesukordi. Tugeva maardumise korral ei
asenda seepi voi stindetit.

Sinu kiied tinavad sind.
Sinu kodu tinab sind.
Loodus tiinab sind.
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Allergialiidu tunnustusega kodumaised Varska vee baasil
toodetud nahasobralikud dkopuhastusvahendid.

www.biominerata.ee - fBiominerata - & @biominerata



allergia erinumber

Kemikaalid kodus

TEKST: GULTSARA KARAJEVA, Pohja-Eesti regionaalhaigla kutsehaiguste ja
tootervishoiu keskuse tochiigieenik-ode —

Kemikaaliks kodus ei ole ainult
keemiaosakonnast ostetud puhastusvahendid,
vaid need on ka ravimid, kosmeetika ja
isegi miirgised taimed. Puhastustooteid tuleb

kasutada ettevaatusega.

e ei kujuta tdnapéeval ette
kodu, kus puhtust saaks hoida
kodukeemia abita. Isekiisimus
on, kas kas vajame neid tooteid
sellises koguses.
Laiemas mottes on kodus kasutatavad
kemikaalid niiteks jargmised:

* puhastusvahendid: pesuvahendid,
-valgendid, loputusvahendid,
pesupulbrid, pliitide puhastus-, kuiv-
puhastus-, aknapesuvahendid;

* ravimid: valuvaigistid, gripi- jm
kiilmetusrohud, k6hasiirupid, raua-
tabletid, rahustid, uinutid, vererohu-
ravimid;

* kosmeetika: osad kreemid, Sampoonid,
juuksehooldusvahendid, parfiitimid,
suuveed;

* muu kodukeemia: eeterlikud 6lid,
taimekaitsevahendid, putuka- ja néri-
liste torjevahendid, autokeemia ning
aiandustooted,;

* miirgised taimed — néiteks nartsissid,
kdokingad, piibelehed.

Eesti miirgistuskeskuse andmetel on
enamik kodustest miirgistusjuhtumitest
seotud just puhastustoodetega, mis on
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tavaliselt moeldud kokkupuuteks elutute
pindadega. Ageda miirgistuse juhtumid
puudutavad sageli vdikeseid lapsi, kes
on neid kogemata alla neelanud vo6i
timber ajanud. Reeglina on tegemist olu-
kordadega, kus vanemad on unustanud
elementaarse ohutuse ja jaitnud kemi-
kaalid laste kideulatusse. Selliseid olukordi
saab viltida ainult nii, et koik ohtlikud
ained (k.a ravimid) ei ole lastele kergesti
ligipaasetavad.

Mojuvad tervisele
halvasti

Paljudes puhastustoodetes sisalduvad
kemikaalid on soovitava toimega, voivad
drritada nahka ja hingamisteid ning
pohjustada allergiaid.

Teadlased on hakanud viimastel
aastatel muretsema ka selle pérast, et
pikaajaline ja korduv kokkupuude erine-
vate kemikaalide segudega isegi viike-
ses koguses voib mojuda meie tervisele
halvasti.

Vahetult pirast puhastustoodete kasu-
tamist piisib teatud kogus ruumidhus.
Ohuvirskendajad ja 16hnakiitinlad sisal-

davad niiteks I6hnaaineid ja eritavad

ruumiohku formaldehiitidi, mis on nahale
ja hingamisteedele drritava toimega ning
voivad pikaaegse kokkupuute tagajarjel
pohjustada allergiat.

Tootel on info peal
Puhastustoodete koostist ja nende ohutut
kasutamist reguleeritakse Euroopa Liidus
oigusaktidega. Seetdttu peavad kindlasti
koik meil miitigil olevad tooted olema
korrektselt mirgistatud infoga, mis aitab
tarbijal teha 6igeid valikuid ja ennast
vajadusel ohu eest kaitsta. Nditeks peavad
moned ainegrupid, mida kasutatakse séili-
tus-, 10hna- voi pindaktiivse ainena, olema
pakendil mérgitud alates teatud kogusest.
Samuti tuleb tootesiltidel kasutada ohu-
stiimboleid, mis nditavad néiteks seda, kas
toode on drritav voi sdovitav.

Kuigi aja jooksul piiratakse teadaolevalt
ohtlike kemikaalide kasutamist puhastus-
toodetes, ei ole vilistatud, et neid siiski
esineb jadkidena alla lubatud koguse.

® Okomirgis

Paljudel kodukeemiatoodetel on margis,
millelt leiab viite "Oko", "Eco" voi "OECO".



Maailmas on umbes 40 erinevat 6komérgist. /
Selliselt mérgistatud tooted sisaldavad vihem ///
ohtlikke aineid ja annavad meile kinnituse d /‘

v,
toote keskkonnasdbralike omaduste kohta. "”’
Okomirgis on keemilise toote turunduslik

lisa, mille olulisim eesmérk on selle parema - 'E' ~
miitigi tagamine. Téahtis on teada, et selline EU \ff

. . s . .s 1ani
miirgis ei anna tiiesti puhta toote garantiid EEH I |]9|

e B 0Bl W

ning samuti ei tahista see inimese tervisele

ohutut toodet. Seega on 6komérgisega tooted ohutumad
ainult keskkonnale ja kasu inimese tervisele tekib pikemas
perspektiivis puhtama keskkonna kaudu.

® Piktogramm

Selle kohta, milliseid kemikaale on tootes kasutatud,
annab vihje pakendil olev kemikaaliohtu kirjeldav pikto-
gramm ehk joonis.

Kodukeemiatoodetel on tavaliselt alati hiitiumérgiga
piktogramm - seda on nii vedelseepide kui ka ndudepesu-
vahendite pakenditel. Eelkdige peaks sellise mirgistusega
otsest kokkupuudet viltima eriti tundlikud inimesed, kellel
on probleeme naha voi hingamisteedega. Moodukalt kasu-
tades ei ole need tervele inimesele ohtlikud.
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Puhastama peab targalt
Tavaliselt ei vaja vihe méadédrdunud noud ja riided liigsete
puhastusvahendite kasutamist.

Enamik puhastusainetes sisalduvaid kemikaale lenduvad
ja puisivad toadhus pikalt — seega tuleb teadlikult vihendada
nendega kokkupuudet. Nende kasutamine on soovitatav
ainult ruumides, kus on hea 6huvahetus. Kdige lihtsam on
avada aken Kkoristuse ajal voi vahetult pirast seda ja ruumi
korralikult tuulutada.

Kui koristatakse ruumis, milles pole head ventilatsiooni
voi puuduvad aknad sootuks, peab ennast kaitsma muul
viisil, nditeks kasutama naha kaitseks kindaid ja hingamis-
teede kaitsmiseks maski voi respiraatorit.

Enamiku kodustest puhastustoodest saab kergesti tehtud
igapdevaste ja tavaliste, vihem miirgiste ning odavate
ainetega, nagu soogisooda, pesusooda, didikas, sool, sidruni-
mahl, taimedli, seep ja booraks.

Viahem on rohkem! See kiib ka kodus kasutatavate kemi-
kaalide kohta. Motle enne uue kodukeemia toote ostmist,
kas sul on seda vaja, ja kui on, kas seda on ikka vaja
kasutada nii suures koguses.

Kokkuvotteks

Paljudes puhastustoodetes sisalduvad kemikaalid on soovitava
toimega, voivad drritada nahka ja hingamisteid ning pohjus-
tada allergiaid. Need tooted on alati mérgistatud hoiatavate
piktogrammidega ja neid tuleks kasutada voimalikult vihe
ning veenduda, et neid ei hoita lastele kergesti ligipddsetavas
kohas. Pédrast koristamist peab alati tuba tuulutama. KT

Eucerin
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Eucerin® AtopiControl
VAHEM SUGELUST
JA AGENEMISI
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e Parandab elu- ja unekvaliteeti Eucerin
e Atoopilise naha pikaajaline

hooldus ~Atopi_ Eugerin
* Sobib beebidele

* 91% unekvaliteedi mérgatav
paranemine?

* 97% naha uldseisundi e e
paranemine? i 1

Allikas: PIU uuring Mai 2017, Itaalia. N=142 taiskasvanut (mehed ja naised) vanuses 230 a.
Kombineeritud AtopiControl ihupiima ja akuutse kreemi kasutamine.
1 Valideeritud DLQI kiisimustik 2 PIU kiisimustik. Andmed BDF failis

eucerin.ee ﬁ Eucerin Eesti eucerin_ee
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Kuigi iihest pohjust allergiahaiguse tekkimisel ei
ole, onieada, et see avaldub enamasti geenide ja
keskkonnategurite koosmojul.

P

llergia on nii levinud, et koik me
teame kedagi, kellel on moni
allergiline haigus voi allergiale
viitavad stimptomid, vdi on
meil endal juba diagnoositud vdi veel
diagnoosimata allergia.

Muutunud on elustiil
Allergiadiagnoosi voi likskdik millise
diagnoosi saades on tavaliselt inimese
esimene kiisimus arstile: "Miks just minul
see haigus tekkis?"

Uhest pohjust allergiahaiguse tekki-
misel ei ole, kuid see avaldub enamasti
geenide ja keskkonnategurite koosmojul.
On teada hulgaliselt geenide osi, mis suu-
rendavad allergia tekke voimalust. Nende
geenide avaldumisel ja haiguseks kuju-
nemisel méangivad votmerolli keskkond ja
meie eluviisid.

Viimaste aastakiimnete jooksul on
allergiliste haiguste osakaal {ile maailma
oluliselt suurenenud. Seda seostatakse
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eelkdige muutunud elukeskkonna ning

inimeste eluviisiga, esile tuuakse n-0
lddnestunud eluviisi.

Teadlased on leidnud, et muutunud
keskkonnas on inimest mdgjutavad aller-
geenid varasemast agressiivsemad, kuid
eelkdige on norgenenud inimorganism
muutunud eluviisi, toitumisharjumuste,
ravimite ning korge psiihholoogilise
stressi tottu.

Kaitsevad ja

kahjustavad

Erinevate uuringutega on vélja toodud nii

kahjulikud kui ka kaitsvad elukeskkonna

ja elustiili tegurid, mis mojutavad meid
varases lapseeas ning isegi juba enne
stindi ematisas.

» Kaitsvad tegurid on maal kasvamine,
varajane kokkupuude loomadega, mit-
mekesine ning kiudainerikas toit, vara-
jane tihe kontakt eakaaslaste ja sugu-
lastega. Koik need tegurid tugevdavad

N\
R

meie immuunsiisteemi, tutvustavad

organismile erinevaid baktereid — nii

tekib n-6 vanade sdprade olukord.

Kui meie vanaemad-vanaisad rdédgivad,
et nende ajal nii palju igasuguseid aller-
giaid ei olnud, siis tegelikult on nende
jutul toepohi all.

* Kahjulikud elukeskkonna ja elustiili
tegurid on eelkdige iilekaal, vihene
futsiline aktiivsus, toostuslikult toodel-
dud toit, kasvamine linnakeskkonnas,
vihene kontakt eakaaslaste ning teiste
inimestega, samuti loomadega, ravimite
(peamiselt antibiootikumide) suure-
nenud vajadus.

Eriti ohus lapsed
Inimestel, kes elavad tiheda liiklusega
teede ldhedal, on oluliselt suurem astma
tekke tdenédosus.
Lapseootel ema suitsetamine suuren-
dab veel stindimata lapse allergilise astma
tekkeriski. Lisaks on néidatud, et ema



rasedusaegne krooniline stress, drevus ja dep-
ressioon suurendavad stindimata lapse atoopilise
dermatiidi tekkeohtu.

Allergiliste haiguste tekkeriski vihendab imiku
toitmine rinnapiimaga véimalikult kaua: lastearstid
soovitavad vihemalt kuus kuud, kuid véimalusel
kauem.

Téhtis on mitmekiilgne, pdhjendamatute piiran-
guteta toitumine. Vanemate toitumiseelistused ei
tohiks kanduda lapse toidulauale, kuna arenev
ning kasvav organism vajab tasakaalustatult koiki
toidugruppe.

Oma osa on geenidel
Allergiate tekkes ei saa alahinnata ka geenide osa.

Teadlased iile maailma uurivad geene ning
teevad koost6od, sest mida enam me teame kind-
late geenide kohta, seda enam saavad teadlased
vilja tootada erinevaid uusi ravimeid ning ravi-
meetodeid.

Tartu tilikooli genoomika instituudi teadlased
koostdos Suurbritannia ja Ameerika Uhendriikides
asuva Vanderbilti iilikooli teadlastega avastasid
eelmisel aastal kindlad geeniosad, mis mangivad
rolli ravimiallergia, tdpsemalt penitsilliiniallergia
tekkes.

Autoimmuunhaigused on haiguste grupp, mida
pohjustavad immuunsiisteemi rakkude eba-
adekvaatne tegevus. Osa autoimmuunhaiguste
kohta (nditeks siisteemne eriitematoosne luupus)
on nadidatud suuremat geneetilist riski selliste
allergiliste haiguste tekkeks nagu ravimiallergiad,
astma, allergiline nohu ja silmapoletik.

Jarjest rohkem avastatakse geene ning nende
omavahelisi koostoimeid allergiate tekkes, kuid
allergia avaldumisele aitab 16puks ikkagi kaasa
elukeskkond, iga inimese eluviis ning immuun-
stisteemi tugevus.

Kokkuvotteks

Kiisimusele "Miks just minul allergia tekkis?" ei
ole kahjuks tihest vastust.

Sageli voivad allergia teket soodustavad tegurid
mojutada meid juba enne meie siindi. Liialt steriilne
elukeskkond ei hoia dra haigusi, vaid vastupidi:
soodustab erinevate allergiate ja haiguste teket. Eri-
nevad piirangud toitumises peaksid olema meditsii-
niliselt pohjendatud ning arstiga lébi arutatud.

Nagu koigi haiguste ennetamisel, siis ei saa
me ka allergiaga iile ega timber tervislikest elu-
viisidest. Liikudes piisavalt iga pdev virskes
ohus, siilies tervislikku ning voimalikult puhast
toitu, mitte suitsetades ja piisides normaalkaalus,
suudame oma haigusriskid hoida voimalikult
viiksed, olenemata sellest, milline on meie périlik
pagas. KT

OMA GEENIDE TUNDMINE AITAB
TOHUSAMALT KAALU LANGETADA
JA TERVISEPROBLEEME ENNETADA

Kes meist ei tahaks olla heas vormis ja hea
tervise juures? Kiire ja lihtne geenitest aitab
oma keha paremini tundma Oppida, et
kiiremini soovitud eesmarkideni jduda.

Mis on geenitest? Geenitestide eesmark on aidata
inimesel teha teadlikumaid ja tervislikumaid valikuid
soltuvalt oma geneetilistest isearasustest. Geenitest
annab inimesele suunised, kuidas oma elustiiili
paremuse poole muuta, et kiiremini soovitud
eesmargid saavutada. Olgu selleks parem vorm ja
enesetunne, tdhusam kaalulangetus vOi lihtsalt
elukvaliteedi parandamine.

Millist infot geenid endas peidavad? Geenitest
aitab tuvastada kaalutdusu p&hjuseid, leida sobivaima
toitumisviisi,  hinnata  eelsoodumust  erinevate
vitamiinide ja mineraalainete puuduse tekkeks, teada
saada, kuidas kofeiin ja soolatarbimine = keha
madjutavad ja tuvastada mitmete teiste
terviseprobleemide tekkeriske. Lisaks saab
geenitestist teada, millistele treeningutele vG3iks
suuremat rohku poorata.

Oled proovinud tulemuseta erinevaid dieete?
Kuna me k&ik oleme erinevad, vajame personaalset
lahenemist ka toitumisele. Testist saab teada, kuidas
keha erinevatele toitainetele (sUsivesikud, valgud,
rasvad) reageerib ning mille tarbimist peaks piirama
vOi suurendama. Geenid annavad infot naiteks selle
kohta, kas kehakaalu t8stab liigne sUsivesikute voi
rasvade tarbimine, suurendada tuleks valgutarbimist
vOi tarbida hoopis rohkem kullastumata rasvhappeid
ehk jalgida Vahemere dieeti.

Kuidas geenitesti teha? Geenitesti saab teha
mugavalt kodust lahkumata! Geeniproovi vtmine on
kiire, lintne ja valutu. Kui Sa soovid oma keha
paremini tundma 0Oppida, siis rohkem infot testi
tegemise ja erinevate geenitestide kohta leiad
Geenitestide labori kodulehelt www.geenitestid.ee.

NB! Koodiga kodutohter on aprilli I6puni kdik
geenitestid 15% soodsamad!
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TEKST: TRIINE ANNUS, Ida-Tallinna keskhaigla lasteallergoloog

Erinevate terviseprobleemidega seoses
radgitakse palju toiduallergiast ja
toidutalumatusest, paraku tegelikult
teadmata, millega on tegemist ja mis-» =

vahe neil kahel on.

ii toiduallergia kui ka toidu-
talumatus on toidutilitundlik-
kuse vormid — mdlemal juhul
tekivad haigusnidhud monest
kindlast toiduainest, mida enamik inimesi
talub. Kuigi moned allergia ja talumatuse
stimptomid ning osa vallandavaid toidu-
aineid on sarnased, on nende haiguste
eristamine siiski vajalik, sest nende kulg,
raskus ja diagnoosimine on erinevad. Mis
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eriti téhtis: toidutalumatus vaib Kkiill teki-
tada halva enesetunde, aga allergia voib
vahel olla ka eluohtlik.

Kuigi toidutalumatuse levimust on
raske hinnata, arvatakse, et seda esineb
oluliselt sagedamini kui toiduallergiat.
Selle, kumma {ilitundlikkuse vormiga
on tegemist, maarab dra haigusnahtude
tekkemehhanism. Toiduallergiaga reagee-
rib toidule meie immuunsiisteem, toidu-

3

talumatus on aga iildnimetus kdigile neile
toiduiilitundlikkuse vormidele, mis pole
seotud immunoloogiliste mehhanismidega.

Toiduallergia
Toiduallergiaga tekivad toiduvalgu vastu
immunoglobuliin E (IgE) tiiiipi antikehad.
Antikehade ja toiduallergeeni kokku-
puutel vallandub rakkudest bioaktiivseid
aineid (histamiin jt), mis pohjustavadki
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

TOIDUALLERGIA NAHUD

¢ Nahal: siigelus, punetus, kublad, leemendus,
koorikud, naha paksenemine, turse.

* Suus ja neelus: huulte, suu, keele, suulae voi neelu
sugelus voi turse.

* Seedekulglas: iiveldus, oksendamine, neelamis-
haire, korvetised, isutus, kohuvalu, kohulahtisus;
imikutel ka limane verine valjaheide.

¢ Silmades: silmade siigelus, punetus ja vesitsus,
laugude turse.

* Hingamisteedes: vesine nohu, aevastamine, nina-
suigelus ja -kinnisus, kinnine hootine kdha, vilisev
hingamine, hingamisraskus.

allergianéhte. Vaevused tekivad kiiresti, enamasti hiljemalt
paari tunni jooksul pédrast soomist, tihti juba 10-30 minutiga
vOi suisa soomise ajal. Siimptomite tekkeks piisab sageli
tipris viikesest toidukogusest. Eriti tundlik inimene voib
reageerida isegi ilma toitu sbomata — ainutiksi kokkupuutest
ilivdikese valgukogusega, néiteks toidundude voi 6hu kaudu.
Uhekordse kokkupuute jirel taanduvad vaevused hilje- | = : _ g

S

alati ka reaktsioon. Allergia on sageli piisiv, kuid vahel voib x ' v SII.IH SECUR!

malt 66pdevaga, enamasti 15 minuti kuni paari tunniga.
Kui allergeeniks olevat toiduainet korduvalt siitia, kordub

[S

sellest aja jooksul vilja kasvada, eriti lapseeas tekkinud L "
piima- ja munaallergiast. il '5(-]

Toiduallergeen voib pohimadtteliselt olla iga valku -_wm:-"_
sisaldav toiduaine, kuid enamasti piim, muna, kala, koorik-
loomad, nisu, soja, maapéhklid ja teised pahklid. Noorukid R e
ja tdiskasvanud, kelle toiduvaevuste sagedasem pdhjus on
oietolmuallergia (dietolmu-toidusiindroom), véivad nime-
kirja lisada ka puuviljad.

Toiduallergia siimptomid vdivad varieeruda kergetest viga

rasketeni. Sagedamini esinevad l66bed voi kohuvaevused.
Oietolmu-toidusiindroomi tiiiipilisemaks ilminguks
on suu- ja neelupiirkonna siimptomid. Hingamisteede
allergiandhud - allergiline nohu, koriturse ja astma — on
toiduallergia ainsad ilmingud harva ja esinevad pigem

koos teiste siimptomitega. INNOVATSIOON

Toiduallergia raskeim viljendus on anafiilaksia — jarsku
tekkiv, vdga kiire kuluga, mitut elundkonda haarav reakt- S U N S E C U R E
sioon, mis vdib viia eluohtliku hingamisraskuse vdi vere-

rohu languse ja teadvusekaotuseni.

Testimine

Toiduallergia testimiseks on voimalik kontrollida vasta- .
vate IgE-tiitipi antikehade olemasolu verest voi teha naha- ESIMENE KAITSE TUNDLIKULE NAHALE",
teste. Testida tuleks vaid pohjendatud kahtluse korral MIS TOIMIB 100% pA"(ESEK"RGUSE VASTU.
ja testi tulemust peaks kindlasti hindama kogemustega UVB + UVA + NAHTAV VALGUS + INFRAPUNA'

meedik, sest allergeenivastaseid antikehi vdib olla ka ilma
allergiata — see voib tekitada asjatut segadust.

Ebaselgel juhul on tihti abi toidupéevikust véi proovi-
dieedist: kahtlustatavat toiduainet vélditakse taielikult 2—4
néddalat ja seejirel proovitakse uuesti siitia. Kui on esinenud
PARIS “SVRIis. "'SVR Integral Secure Technology pakub kaitset UVA, UVB,

nahtava valguse ja infrapuna et ikt dutdhterstidsi vastu.

raskemaid stimptomeid, tuleb enne sellist provotseerimist »h
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kindlasti pidada nou arstiga. Kui
positiivseks testitud toiduaine vaevusi ei

tekita, siis ei ole selle viltimine digustatud.

Toidutalumatus

Toidutalumatus holmab viga erinevaid

iilitundlikkuse vorme, millest mone mehha-

nism ja levimus on teada, enamikul aga
ebaselge voi kaheldav. Talumatuse pohju-

seks voib olla néiteks enstitimipuudulikkus,

ainevahetushéire voi tilitundlikkus toidu
lisaainete ja toidus loomulikult sisalduvate
keemiliste ainete suhtes.

Koige sagedamini pohjustab toidu-
talumatus seedekulglavaevusi: kohuvalu,
-puhitust, -lahtisust ja -kinnisust, -gaase

ning iiveldust. Méne vormiga voib esineda

160beid voi ka muid néhte.

Vaevuste teke voib olla kiire voi aeglane

ja soltub tihti toidu kogusest vdi soomise
sagedusest. Talumatuse korral on tihti
voimalik probleemideta siitia sobimatuid
toiduaineid viikeses koguses.
Jargnevalt ilevaade monedest enim
talumatust pohjustavatest ainetest.
* Laktoosi- ehk piimasuhkru talumatus
on koige sagedasem toidutalumatuse

vorm, mille pohjuseks on laktoosi lagun-
dava ensiitimi laktaasi puudulikkus. Kui
piimavalguallergia on enamasti esimeste
eluaastate haigus ja tdiskasvanuil harv,
siis laktoositalumatus on imikueas vihe-
toendoline ja ilmneb enamasti kooli- voi
taiskasvanueas ning on piisiv.

Erinevalt allergiast pohjustab laktoosi-
talumatus ainult kdhuvaevusi. Enim
tekitab neid roosk piim (koigi kariloomade
piim, ka kitsepiim), viithem pdhjustavad
hapendatud tooted; laktoosivabu tooteid
talutakse. Sageli on talumatus osaline —
seega dieedi rangus on individuaalne.
FODMAPs on lithend tédhistamaks
rithma siisivesikuid, mis voivad tund-
likel inimestel tekitada kohuvaevusi.
Neid stisivesikuid sisaldavad paljud toi-
duained, sh dun, artiSokk, piim, pehme
juust, mesi, kaunviljad, teraviljatooted
ja 0lu. Eriti sage on see talumatus arri-
tatud soole stindroomiga inimeste seas.
Gluteenitalumatus voib esineda ka
ilma tsdliaakiata, pohjustades kohu-
vaevusi ja monikord ka muid siimp-
tomeid. Vajalik on vilistada teravilja-
allergia ja tsoliaakia.

TOIDUALLERGIA VOI TOIDUTALUMATUS?

Toiduallergia

Toidutalumatus

Mehhanismid Immunoloogiline

Erinevad (mitteimmunoloogilised),
sageli ebaselged voi teadmata

Vallandavad ained Toiduvalgud

Erinevad toidus sisalduvad ained:
valgud, susivesikud, lisaained jt

Sagedasemad
pohjustavad toiduained

Piim, muna, nisu, kala,
mereannid, soja, pahklid,
puuviljad

Soltub vormist, sagedasemad
roosk piim, teraviljad, maiustused,
importpuuviljad, lisaained

Siimptomid

Reageerivad paljud
elundkonnad, tekkida voib ka
anafiilaksia

Enamasti kohuvaevused voi
nahaléobed

Eluohtlikkus

Voimalik

Ebatdendoline

Haiguse algus

Sagedamini varases lapseeas

Mistahes vanuses

Aeg soomisest vaevuste
tekkimiseni

Paar minutit kuni paar tundi

Paar tundi kuni paar paeva

Reaktsiooni kulg

Enamasti algab jarsku,
siiveneb kiiresti, kestab
minuteid kuni paar tundi

Enamasti tekib jark-jargult, kestab
paar tundi kuni paar paeva

Vaevusi tekitav toidu
kogus

Piisab vaikesest, vahel
Ulivaikesest kogusest

Tavaliselt tekib, kui stitia toitu
suuremas koguses voi sageli

maaramine verest

Korratavus Tekib iga kord, kui allergeeni | Varieeruy, soltub toidu kogusest jt
tarvitatakse teguritest
Testid Nahatestid, antikehade Enamikul vormidel puuduvad

usaldusvaarsed testid

14 Kodutohter aprill 2021

Tuleb arvestada ka sellega, et vae-
vuste pohjuseks ei pruugi olla gluteen,
vaid hoopis teraviljade FODMAPs-stisi-
vesikud.

Histamiini (mis allergiaga vabaneb
meie rakkudest) ja teisi sarnaseid
amiine sisaldavad paljud toiduained:
kakao, tsitruselised, maasikad, Kkiivi,
tomat, spinat, mereannid, vein, kiari-
tatud ja konserveeritud toiduained jt.

Koige sagedasemad amiinidest tekki-
vad vaevused on nahapunetus, kublad,
stigelus, peavalu, drevus, oksendamine,
kohuvalu ja -lahtisus, vererdhu langus.

Kuna stimptomid on viga sarnased
allergianidhtudega, nimetatakse neid toidu-
aineid vahel ka pseudoallergeenideks.

Histamiinitalumatus on sagedasem
viikelastel ja neil, kelle histamiini
lagundamise voime on vahenenud.
Kofeiin on levinud erguti, mida leidub
kohvis, tees, karastusjookides, Soko-
laadis ja ka mones ravimis. Tundlikel
inimestel voib isegi viike kofeiinikogus
tekitada stidamepekslemist, vererohu
tousu, drevust, rahutust ja unetust.
Salitsiilaate on paljudes toiduainetes,
sh puu- ja kéogiviljades, tees, kohvis,
maitseainetes, pahklites ja mees, samuti
toidukonservantides ja monedes ravi-
mites. Talumatuse korral voivad need
pohjustada ninakinnisust ja -poliitipe,
astmat, ndogestobe ning kohulahtisust.

Kuigi salitstilaatide tdielik viltimine
on voimatu, soovitatakse talumatutel
mitte tarvitada maitseaineid, kohvi,
rosinaid, apelsine ja salitsiilaate sisal-
davaid ravimeid.

Sulfiteid kasutatakse peamiselt sdilitus-
ainetena toitudes (kuivatatud puuviljad,
konserveeritud ja hapendatud k66gi-
viljad, kartulikropsud, kiipsetised, kast-
med jm), jookides (vein, siider, tee jm)
ja monedes ravimites, aga neid leidub
ka looduslikult, néditeks viinamarjades
ja kaua laagerdunud juustudes.

Sulfititalumatus on levinuim
astmaatikute seas ja selle sagedasemad
stimptomid on kublad, dhetus, naha-
turse, ninakinnisus, vererohu langus,
kohulahtisus, koha, vilisev hingamine
ja hingamisraskus, astmaatikutel tiksik-
juhtudel ka eluohtlik astmahoog.
Sagedased talumatuse pohjustajad on
ka aspartaam ja moned teised suhkru-
asendajad, toiduainetéostuses kasutatavad



MIS ON TSOLIAAKIA?

Tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia on toidu-
ulitundlikkus, mille korral ei taluta teraviljades (nisu,
rukis, oder] sisalduvat valku gluteeni, mis vallandab
soolelimaskesta autoimmuunse kahjustuse. (Kaer
reeglina tundlikkust ei pohjusta.)

Vaevustest voivad esineda kohuvalu, -lahtisus,
-kinnisus ja -puhitus ning oksendamine. Toitainete
imendumishairete tottu voib tekkida ka tosiseid
tisistusi: kaalulangus, kasvupeetus, kehvveresus,
luuhdrenemine, narvisisteemi kahjustus jt.
Testimine
Tsoliaakia kahtluse korral tuleb kindlasti konsul-
teerida perearstiga ja seda enne dieedi alustamist,
et vajadusel teha vereanaliius. Kui testi tulemus on
positiivne, voetakse diagnoosi kinnitamiseks soolest
proovitiikk. Tegemist on tosise haigusega, mis nouab
eluaegset ranget gluteenivaba dieeti.

ning ka looduslikult marjades ja puuviljades esinevad

bensoaadid, maitsetugevdajana kasutatavad glutamaadid,

moned toiduvérvid ning 16hna- ja maitseained.

Testimine

Testid on olemas vaid mone tiksiku talumatuse vormi
(néiteks laktoositalumatuse) diagnoosimiseks. Muudel
juhtudel tuvastatakse vaevuste pdohjus enamasti katse-
eksitusmeetodil.

Kasulik on pidada toidupéevikut, millesse kellaajaliselt
margitakse koik tarvitatud toiduained ja nende kogused ning
ilmnenud haigusnidhud. Kahtluse kinnitamiseks jiaetakse vae-
vustega seostatud tiks toiduaine voi mitu dra kuni vaevuste
taandumiseni (enamasti 2—4 nédalaks). Seejdrel hakatakse
neid tikshaaval uuesti so6ma ja hinnatakse taluvust.

Kuigi teatud huvigruppide viitel on voimalik diagnoo-
sida toidutalumatust korraga paljude toiduainete suhtes
n-0 toidutalumatuse testidega (leukotsiitotoksilised testid,
LgG-tiiiipi toidu antikehad jt), ei ole teaduslike uuringutega
suudetud tdestada nende meetodite toimivust. Rahvus-
vaheliste erialaorganisatsioonide hinnangul ei ole selliste
uuringutega voimalik diagnoosida tihtegi haigust ning
nende kasutamist tuleks rangelt viltida, kuna nende pdhjal
voetakse ette ebavajalikke voi suisa ohtlikke dieete ning
vaevuste tegelikud pohjused jadvad vilja selgitamata.

Kokkuvotteks

Pole olemas toiduallergiale ja/voi -talumatusele ainu-
omaseid stimptomeid - koik nendega ilmnevad nédhud
voivad esineda ka muudel pdhjustel. Seetdttu tuleb toidu-
allergia voi -talumatuse kahtlusega alati poorduda pere-
arsti poole, et mitte monda muud haigust maha magada.

Ala- voi vadrtoitumuse viltimiseks tuleb perearsti voi
toitumisndustajaga kindlasti nou pidada ka siis, kui plaani-
takse pikaajaliselt viltida paljusid toiduaineid v6i monda
pohitoiduainet. KT
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JOIK Organic for BABY lastetoodete sari on loodud
Eestis spetsiaalselt 5ma jo tundliku naha hoolduseks.

Kaik sarjo tooted on sertifitseeritud Ecocerti poolt
COSMOS standardi alusel.

Toodetel on Eesti Allergialiidu tunnustus.

Sari sobib ka tundliku nahaga taiskasvanutele.

ERITI ORN KEHASEEP

Eriti drnatoimeline I6hnavaba seep, mis on sobiv
beebide &rma noha jooks.

Seep sisaldab rohkelt suurepdraselt niisutava toimega
sheavdid, kakaovaid, avokaadedli ja magusmandlisli.

ERITI ORN PESUVAHT

Pehme jo sametine pesuvaht puhastab naha émalt,
itittes selle pehmeks jo siidiseks.

Pesuvaht on rikastatud nahka hooldava kaerapiima
ja aaloemahlaga.

Toode on I6hna- ja virvainete vaba.

ERITI ORN IHUPIIM

Spetsiaalselt tundliku naha niisutamiseks loodud
kehakreem sisaldab rohkelt toitvaid koostisosi
ning on |&hna- ja vérvainete vaba.

Proteiinirikas mahekaerapiim koos sheavdi ning
oliiviidliga niisutab jo hooldab nahka.

Kreem imendub kiiresti ja jGtab naha sametiseks.



Toitumine ja
pohjendamatud
piirangud

TEKST: TIIA VOOR, Tartu Ulikooli kliinikumi lastekliiniku lastearst

Kinnitatud toiduallergia korral peab allergiandhte
pohjustavat toitu dieedis vdltima. Samas peab tagama
koikide makro- ja mikrotoitainete saamise ka piiratud

mendtitis. Eriti tahtis on see lapseeas, sest organism vajab
kasvamiseks ja arenemiseks mitmekesist toitu.

ana-Kreeka arst ja arstieetika igasuguse ravimi pohjuseta drajatmine Téiskasvanud teevad oma meniiii
rajaja Hippokrates titles juba stivendab haigust, véib pohjuseta toidust suhtes teadliku otsuse ning on valikutes
antiikajal: "Olgu toit teie ravim ja loobumine kaasa tuua tervisehéireid. vabad; lastel aga ohustab ebadige toidu-
ravim teie toit." Seega tuleb meniiiist vélja jdtta vaid need valik nende arengut ja tervist, kuna lapse
Toiduallergia tiks raviviis on allergiat toidud ja toiduained, mille kohta on kind- organism vajab kasvamiseks ja koigi
pohjustava toidu viltimine meniiis. laks tehtud pohjuslik seos toidu ja haigus- elundkondade talitluste kujunemiseks
Meeles peab aga pidama, et nii nagu ndhtude vahel. mitmekesist toitu.
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Soolestik ja selles
elavad mikroorganismid
on ulitdhtsad
Immuunvastuse
kujunemises: kui

see protsess kulgeb
haireteta, on ka allergia
tekke risk vaiksem.

Tihtsad algusaastad
Rikkalik ja tasakaalustatud mentiii on olulin
kogu elu, kuid esimestel eluaastatel tagab
korralik toidusedel lisaks heale kasvule ja
arengule ka eluaegse soolestikumikroobide
sobivaima koosluse. Soolestik ja selles elava
mikroorganismid on iilitdhtsad immuun-

e

d

vastuse kujunemises: kui see protsess kulgeb

héireteta, on ka allergia tekke risk viiksem.
On piistitatud hiipotees, et imikutele ja

viikelastele iseloomulik asjade suhu pane-

mine on bioloogiliselt tilioluline kéditumis-

muster. Nimelt on meie immuunsiisteemil ja

organismil omadus hakata taluma suu kaudu

saadavaid antigeene (taimne voi loomne aine,

mis voib tekitada allergiat) ning n-6 kitt- ja
suudpidi allergeene sisaldavas keskkonnas
olemine voimaldab edaspidises elus taluda
paljusid toite.

Allergiauuringud on ndidanud ka seda, et

mingi toidu pohjendamatu véljaliilitamine
imiku meniitist voib tal hiljem pohjustada
rianga allergia voi talumatuse, seevastu

toidu andmine aga soodustab taluvuse teket.

Lisaks on imiku- ja vidikelapseiga tidhtis aeg

toidu eri maitsete ja tekstuuridega tutvumi-

seks. Kui lapse toit ei ole mitmekesine, voib

hiljem temast saada pirtsakas voi valiv s66j
Just lapseeas on vaheldusrikas meniiii eriti
téhtis, sest siis pannakse alus toitumisele
hilisemas elus.

a.

Piirangud lapse voi tdiskasvanu dieedis pea-

vad olema pdhjendatud ja asjatud kitsendused

on tervisele ohtlikud. Ka allergiaga imik peab
hakkama saama lisatoitu Eestis kehtivate soo-
vituste jirgi 4.—6. elukuul, vélistamaks vaid
temale allergiat pohjustava(d) toiduaine(d).
(Nouandeid lapsevanemale leiab veebilehelt

www.elselts.ee/els/images/lapsevanemad/2020/

imik vlaps_toit_koduleht.pdf.)
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INHALAATORIGA
ALLERGIA VASTU

Kuidas inhalaator aitab? Eelk8ige v6imaldab
inhalaator teha aerosooli e udu ning
fusioloogilist lahust kasutades ja seda sisse
hingates niisutab teie hingamisteid, kust
allergeenid e organismile voorad valgulised
osised organismi satuvad ja probleeme
tekitavad. Inhalaatorist sisse hingatav
aerosool niisutab limaskesti ja te saate
allergeeni organismist enne valja nuusata voi
kohida, kui see jGuab halba tegema hakata.
Muidugi ei ole k&ik nii lihtne, aga see
pdhimote vdimaldab teil enda olemist
ravimitevabamalt paremaks muuta.
Inhalaatoris saab kasutada ka
sissehingatavaid ravimeid, mis voimaldab
ennast ravida kodus ning puudub vajadus
minna haiglasse aerosoolravi tegema.

Mugavalt vdikesed, hadletud ning

ilma juhtmeta téotavad, laetavad
inhalaatorid leiad Hortus Medicuse

e-poest: www.hortusmedicus.ee




allergia erinumber

OHU MARGID

Ohu margid toidupiirangute korral, mil voiks pidada ndu dietoloogiga.

0-5-aastased

6-17-aastased

Ule 18-aastased

e kehamassiindeks alla

¢ kaal ja kasv on e kaal ja kasv on

vaiksemad kui

vaiksemad kui

eakaaslastel eakaaslastel
* sgomishaired e ranged menidpiirangud,
e piimavabadieet valiv s60ja

mitme toidu valistamine
menuus

e veganpere

muud toidupiirangud
tulenevalt kultuurist voi
usust

mitme toidu valistamine
menuus

veganpere

muud toidupiirangud
tulenevalt kultuurist voi
usust

18,5

piima, nisu voi mitme
toidu valistamine
mentiis kauem kui

6 kuud

veganlus

muu krooniline haigus
teistest tobedest (nt
diabeet) tulenevad
mentipiirangud

Allergiauuringud on naidanud, et mingi toidu pohjen-
damatu valjalilitamine lapse menddst vaib tal hillem
pohjustada rénga allergia voi talumatuse, seevastu
toidu andmine aga soodustab taluvuse teket.

Lisaks terviseriskidele tekitab pohjen-
damatu toidupiirang liigset rahakulu
ja kitsa mentiii jdlgimine voib tekitada
stressi, ebakindlust ja sotsiaalset
eraldatust ning toidupiirangud héirivad ka
elukvaliteeti.

Koige sagedasemad
allergeenid

Sagedasimad allergeenid imiku- ja viike-
lapseeas on kanamuna ja lehmapiim ning
koolilastel ja tdiskasvanutel nisu, soja,
kala ja pahklid.

Uuringud on nédidanud, et neljandik
toiduallergiaga lastest saavad mentiii-
piirangute tottu vihem kaltsiumi, D- ja
E-vitamiini ja valku ning neil on alakaalu
tekke oht. Mida rohkem toite (iile kolme)
on lapse meniitist vilja liilitatud, seda
suurem on kaalu- ja kasvupeetuse risk.
Uuringud on nédidanud, et toiduallergiaga
lapsed kaaluvad vihem ja nende 1oplik
pikkuskasv on lithem kui allergiata lastel.
Seepdrast on {ilitdhtis toiduainete asja-
kohane asendamine.

Kui mingit toitu ei tohi allergia parast
stitia, peab olema tagatud toiduainete
grupist asendus. Toiduptiiramiidis on
toidugruppide jaotus jargmine: teraviljad;
puu- ja kéogiviljad; piimatooted; lisata-
vad toidurasvad, pahklid, seemned; liha,
kala, muna. Allergia korral on peaaegu
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alati voimalik leida sama grupi seest moni
teine sobilik toit.

Piim

Piim on imiku ja véikelapse oluline toidu-
aine ning selle véltimine halvendab lapse
toitumust.

Piim on véga tédhtis valgu-, kaltsiumi- ja
energiaallikas ning B-rithma vitamiinide
ja D-vitamiini ammutamiseks. Mida
vidiksem on laps, seda suurem on eel-
nimetatud ainete puuduse tekke risk.

Arsti kinnitatud piimaallergia korral
on vaja véltida koiki toite, mis on tehtud
piimast v6i mis sisaldavad piima voi
piimavalku. Alla aastane laps vbib saa-
da rinnapiima, kui ema valdib oma
mentiiis piimatooteid, samas muus
osas s60b mitmekesist toidupoolist. Kui
aga rinnaga toitmine ei ole voimalik,
kirjutab arst vilja retsepti spetsiaal-
se hidroliitisitud piimasegu voi viga
tugeva allergia korral aminohappesegu
ostmiseks apteegist.

Sageli on lehmapiimaallergia korral
ristallergia teiste imetajate piimadega
ja seepirast ei ole ka Kitsepiim sobilik
alternatiiv.

Vanem kui aastane laps voib juua riisi-,
kaera- ja sojapiima, aga meeles tuleb
pidada, et taimsetes jookides on vihem
valku ja rasva ning need ei sobi alla

aastastele lastele. Uhendkuningriigis ei
soovitata alla viieaastastele lastele anda
riisipiima selles sisalduva arseeni tottu.
Kui imik vo6i laps on téiesti piimavabal
dieedil ja piima asendus ei ole asjakoha-
ne, voib tekkida valgu- ja energiapuudus,
mis voib viia rédnga alatoitumuseni.
Piimaallergia korral voib osutuda
vajalikuks nii lapsele ja rinnaga toitvale
piimavabal dieedil olevale emale kui ka
taiskasvanule kaltsiumi juurde andmine,
sest see on iilioluline luukoe arengus ja
luude tugevuse piisimisel, samuti ka aine-
vahetuse, lihaste, nidrvide ja neerude t60s.
Kaltsiumi imendumist soodustab enne-
koike D-vitamiin, aga oma roll on ka ras-
vadel, magneesiumil jt toitainetel.
Kaltsiumivajadus 66pédevas on:
o—3-aastastel 500-600 mg; 6-g-aastastel
700 mg; 10-aastastel ja vanematel goo mg.
Parimad kaltsiumiallikad on piim ja piima-
tooted, kala, tumerohelised taimeosad. Sega-
toidulised piimatooteid tarbivad inimesed
saavad umbes 75% kaltsiumist nendest.
Nisu on hea energia-, valgu- ja
B-riithma vitamiinide asendusallikas.
Brokoli ja kaunviljad aitavad enne-
tada B-rithma vitamiinide ja kaltsiumi
vaeguse tekkimist.

Muna

Munaallergia puhul ei ole dige asendada
kanamune teiste lindude omadega, sest
erinevate munade vahel esineb rist-
allergiat. Hea on aga teada, et umbes

70% munaallergiaga lastest talub kuum-
toodeldud munaga (kiipsetatud 180 kraadi
juures 30 minutit) toite.

Munas leidub palju valku, B-riihma
vitamiine, seleeni, D-vitamiini ning
asendamatuid aminohappeid. Muna vilja
jatmisel meniitist saab vajalikud toitained
Kitte teistest loomsetest toitudest, niiteks
lihast, mereandidest, D-vitamiiniga rikas-
tatud piimast.

Munaasendajad sobivad kiill muna ase-
mikuks toidu valmistamisel, kuid neis on
tavaliselt vihem kasulikke toitaineid.

Puu- ja koogiviljad

Puu- ja koogiviljade piirangud mentitis
viivad kiudainete, antioksiidantide, vi-
tamiinide (néiteks C-vitamiini, beeta-
karoteeni, foolhappe, tiamiini, riboflaviini)
ja mineraalide (kaltsiumi, magneesiumi ja
vahel ka raua) vaegusele.



Puu- ja koogiviljad on tahtsad kiudaine-
allikad, mis tagavad normaalse seedimise
ja sobivaima mikroobikoosluse seede-
kulglas. Kiudainepuudus véib viia kohu-
kinnisuseni. Kiudained on vajalik toit
soolestikus elavatele kasulikele mikro-
organismidele, kes mdjutavad immuun-
vastust ja seeldbi suurendavad ka toe-
nédosust, et allergiahaigus taandub ja tekib

taluvus erinevate allergeenide suhtes.
Antioksiidandid vihendavad riski jaada
kroonilistesse haigustesse (nt stiidame-vere-

soonkonnahaigused) ja monedesse vihi- Titaanist ja Timaskusest abielusrmuste meister
vormidasse REIVO KARP r&égib allergiavabast materjalist.

Oietolmuallergia ehk pollinoosiga inimestel

ilmnevad sageli allergiandhud virske puu-ja Tallinnast parit ehtemeister soovitab uusi alternatiivseid lshenemisi

materjalide suunal.
Viga oluline on teada ja tunda materjale, mida kanda tundliku nahaga.
todeldult - keedetud, hautatud voi Kiipse- Sérmuste puhul on téhtis materjali valik endale selgeks teha ja dra
tatud kujul. tunda kohe alquses.

aedvilja so0misel, mida tuntakse ristallergiana
voi suukaudse allergia stindroomina, kuid
tavaliselt talutakse puu- ja koogivilja kuum-

Uheks titaani sihtriihmaks on kindlasti allergikud.
Ma tootan koos Eesti Allergialiiduga ja kui moni teine materjal paneb
naha kihelema ning tekitab punetust, siis titaan seda ei tee.

Teraviljad

Teraviljad on tidhtsad energia-, valgu-,
B-vitamiinide, magneesiumi-, fosfori-, !
seleeni-, tsingi ja kiudaineallikad. Nad sisal- Utleksin, et alati on vaimalik leida mingi lahendus.

davad stisivesikuid, sh aeglaselt seeduvaid = . . L .
Ornema nahaga inimestele soovitan alternatiivseid materjale.

kogu organismile, sealhulgas ka aju arenguks llusaid, hinnalisi ja kergekaalulisi materjale, nagu titaan, timascus ja
ja tooks. Teraviljades leidub olulisi B-riihma nioobium. Kaiki neid materjale on vaimalik omavahel kombineerida
vitamiine, nagu tiamiin (B1), niatsiin (B3), kullaga voi teiste vaarismetallidega.

riboflaviin (B2) ja foolhapet (Bg), mida ei

liitstisivesikuid, mis annavad vajaliku energia

Titaanist ja kullast abielusérmused naevad vilja ilusad.
nagu niiteks puuviljades. Seega voib tera- On kerged ja kordumatu késitéo kogu eluks. Kasitsi graveeritud
viljade meniiiist viljaliilitamisel tekkida siisi- abielusérmused on téeliselt ilus ja nauditav kasitoo

leidu teistes siisivesikurikastes toiduainetes,

vesikute puudustest energiavaegus, mikrotoit- Sulle kogu eluks.
ainete ja kiudainete puudus.

Onneks on poodides miiiigil mitmekesine Toodes saavad kokku ja kohtuvad sageli mitu erinevat metalli,
valik teraviljatooteid, mille seast leiab sobi- esteetiliselt puhas joon ja tippviimistlus.

liku asenduse allergiat tekitavale teraviljale. . . L
lga detail saab erikohtlemise ja peenhdélestuse.

Eelistada voiks tdisteratooteid, sest neist . .
Koostdds leiame Sulle parima lahenduse.

saab viga tarvilikke kiudaineid. Kui aga
vilistatakse meniiiist nii piim kui ka nisu,

on vajalik B-vitamiinide, kaltsiumi ja raua 1 o o % A L L E R G IAVA BA D
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Mendust tuleb valja
Jatta vaid need toidud ja
toiduained, mille kohta
on kindlaks tehtud
pohjuslik seos toidu ja
haigusndhtude vahel.

NIOOBIUM (ROOSAKAS/
PURPUR [LILLA), TEMA
KORVAL TIMASKUS SORMUS
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allergia erinumber

piisav asendus ja tuleb ka jélgida, et
oleks tagatud eakohane valgu ja energia
saamine.

Pihklid ja seemned
Péhklid ja seemned ei ole kiill eestlaste
jaoks igapéevatoit, kuid toitumisteadlased
soovitavad osa pdevaseid rasvaine-
portsjoneid siitia just nendena. Pdhklid ja
seemned on head energiaallikad, sisal-
davad kasulikke vitamiine, mineraale
jan-0 tervislikke rasvu (mono- ja polii-
kiillastumata rasvhapped).

Kuna péhklite vahel voib olla rist-
allergiat, tuleb pahklite omavahelises
asenduses nou pidada arsti voi dieetdega.

Pahklite pohjustatud suukaudse
allergia siindroomi korral ei pruugi

kuumtootlemine vihendada allergia-
nédhtude teket. Mono- ja poliikiillastu-
mata rasvhappeid saab taimeolidest ja
avokaadost.

Kala ja mereannid

Kala ja mereannid sisaldavad rohkelt

valku, kaltsiumi, A-, D- ja Bi2-vitamiini,

joodi ja asendamatuid, oomega-3-rasv-
happeid.

* Kui kala ja mereande peab mentits
viltima, siis oomega-3-rasvhapete
saamiseks voiks kasutada linaseemne-
oli.

* Jood méngib olulist osa ainevahetuses
ja soojusregulatsioonis ning kilp-
ndarme talitluses. Joodi kestev puudus
pohjustab probleeme viikelaste kasvus

ASENDAMISE VOIMALUSED JA VAJAKAJAAMISE OHUD

piimaasendus valtima rukist ja
e suurematel lastel otra

ja taiskasvanutel | e asenduseks kaer,

kookos- voi soja- riis, mais, kinoa,

tooted, teised tatar

taimsed “piimad” voimalik, et sobib
e hinnata valgu ja gluteenivaba

energia saamise nisu, rukis, oder

piisavust e voib vajada

¢ voib vajada B-riihma
lisaks kaltsiumi, vitamiinide,
fosforit, tsinki, foolhappe ja raua
A-, B,-, B.-, B,,- lisamist

ja D-vitamiini

Piim Nisu Muna, kala Pahklid, seemned,
soja
e eakohane ¢ hinnata, kas peab | ® muna valtimisel e asendada

valgu asenduseks
sobilikud kaun-

kaunviljadega,
kui nende suhtes

viljad on taluvus

¢ voib vajada lisaks | ¢ veganid voivad
B,-. B,-. B,-ja lisaks vajada
B,,-vitamiini ning rauda, kaltsiumi,
seleeni B-riihma

e kala valtimisel vitamiine
oomega-3-
rasvhapete

asendus on oht
tsingipuudusele

Kui valditakse nii piima kui ka nisu, on
suur oht vaartoitumusele.

D-vitamiini puudulikkuse valtimiseks
on vaja jalgida paevaseid tarbimis-
soovitusi vanuse jargi: 0-60-aastased
10 ug (400 1U) ja >60-aastased 20 ug
(800 IU).
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ning vaimses arengus. Joodiallikad

on jodeeritud sool; samuti mereannid,
néiiteks vetikad; muna ja moned piima-
tooted.

* D-vitamiin on vajalik kaltsiumi ja
fosfori paremaks omastamiseks, luude
ja hammaste arenguks, vere hiitibimise
ja siidametegevuse 166 toetamiseks
ning nakkus- ja diabeediriski vihen-
damiseks. D-vitamiini puudus voib
imikutel ja vdikelastel viia rahhiidi
tekkeni ja tdiskasvanutel luude pehme-
nemise voi horenemiseni. Parimad
D-vitamiini allikad on (rasvane) kala,
munad, maks ja D-vitamiiniga rikas-
tatud piimatooted.

* Vegandieeti pidades on oht Bi2-, D-vita-
miini, tsingi, kaltsiumi ja raua puuduse
tekkimiseks. Koiki eelnimetatud aineid
leidub rikkalikult piimas, munas, mere-
andides ja lihas.

Kokkuvotteks

Kinnitatud toiduallergia korral peab
allergianédhte pohjustavat toitu dieedis
viltima. Samas on kasulik teada, et toidu
kuumtodotlemine voib vihendada aller-
geensust ja parandada taluvust.

Piiratud mentits on tédhtis tagada koigi
makrotoitainete (valgud, rasvad, siisi-
vesikud) ning mikrotoitainete (mineraal-
ained, vitamiinid) saamine. Eriti oluline
on see lapseeas, sest siis vajab organism
kasvamiseks ja arenemiseks mitmekesist
toitu. Tasakaalustamata meniiii korral
varitseb nii lapsi kui ka tdiskasvanuid ala-
ja vaartoitumuse oht.

Roteeruvad dieedid, s.o teatud toitude
meniitist vélja jatmine moneks ajaks on
lubatud tdiskasvanutele kaalujalgimiseks.
Toidupiirangud peavad olema pdhjen-
datud ning nende rakendamisel tuleb
tédhelepanelikult jidlgida mentiii energia-
ja toitainete sisalduse vastavust riiklikele
ea- ja soopdhistele toitumissoovitustele.

Mobeldes veel kord Hippokratese dpe-
tusele, et toit peaks olema ravim ja ravi-
mist loobumine voib halvendada haiguse
kulgu, voib ka dieedipiirang tekitada
tervisehiireid. Aga kui ravimit votta liiga
palju, saame korvaltoimed ning tidna-
pédevase toidukiilluse ja iiha leviva tile-
kaalulisuse puhul tuleb meeles pidada, et
stitia on vaja tasakaalustatult, moodukalt
ja mitmekesiselt. KT



J. SHMIDT 500

Esimene nuti-filter korgkvaliteetseks veepuhastusteks.

Filtreerib veest bakterid,
tsUstid ja muud
mikroorganismid

Eemaldab téhusalt kloori,
orgaanilised Uhendid,
raskemetallid, nagu plii

ja vask, fenoolid ja muud
kahjulikud saasteained

Mikrofilktreeritud vesi
sobib suureparaselt lastele
toidu valmistamiseks

Sobib kdigile, kes
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tervisele ja valtida vee
kaudu levivaid allergeene
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500 liitrit
puhast vett N /

Nutikas veepuhastus S ——

« Lihtne hooldada ja kestab kaua: purunemiskindel
TRITAN kest, BPA-vaba

« LED-margutuled, et tagada digeaegne hooldus

« Energiatéhus ja pikaajaline td&6 ilma laadimiseta,
laaditav USB-seadmest iga nutitelefoni laadijaga

Vaata lisa voi telli otse e-poest www.aquaphor.ee AQUAPHOR

water filcers



iimastel aastakiimnetel on roh-

kem krooniliste nahahaigustega

inimesi, mida pohjendatakse

elanikkonna iildise vananemise,
elutingimuste paranemise ja meditsiini
arenguga.

Kroonilise nahahaigusega inimene ei
tervistu kunagi, vaid poeb haigust kogu
elu. Tobi kulgeb n-6 puhkeperioodide ehk
remissioonidega, kui nahk voib olla prak-
tiliselt 166beta, ning dgenemistega, kui
nahk on ulatuslikult 166bes.

Briti dermatoloogide to6rithm uuris
nahahaiguste psiihhosotsiaalseid seoseid
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sithika ja
kroonilised
nahahaigused

TEKST: ENE PARNA, dermatoveneroloog, Tartu dlikooli kliinikumi nahahaiguste kliinik

Koik kroonilised nahahaigused
~ mojutavad tugevalt nit haigete kui ka

ja avaldas tulemused 2017. aastal teadus-
ajakirjas British Medical Journal. Uurin-
gust selgus, et kolmel protsendil naha-
haigusega inimestest oli algselt psiihhiaat-
riline hiire, millele lisandus nahahaigus;
8 protsendil siivenevad nahahaiguse tottu
pstitihikaprobleemid; 17 protsenti vajab
pstihholoogilist tuge, et toime tulla naha-
haigusest tingitud stressiga. 85 protsenti
nahahaigetest iitles, et psiihholoogiline
pool on nende haiguse peamine osa ja
tervishoiuto6tajad on seda alahinnanud;
lisaks puuduvad ka vajalikud ressursid
psiihholoogilise aspektiga tegelemiseks.

nende ldhedaste elukvaliteeti.

Naha ja psiihholoogia vahelisi seoseid
uurides/vaadeldes tuleks arvestada jirg-
nevaga:

* krooniline nahahaigus tekitab

pstitihikaprobleeme;

pstihhiaatrilise hdirega voivad kaasneda
subjektiivsed nahastimptomid, nagu
poletustunne, valutunne, "putukate
liikumine" nahas, aga objektiivselt
mingeid nahamuutusi ei ole;
psiithhiaatrilised probleemid (néiteks
drevus, depressioon) pohjustavad
kroonilise nahahaiguse dgenemise.



Moju psiiiihikale ja

elukvaliteedile

Kroonilised nahahaigused mojutavad inimese

elukvaliteedi nii fiitisilist, materiaalset, sotsiaal-

set kui ka psiitihilist osa.

» Fiitsiline moju tihendab 166be ulatust, aktiiv-
sust ja asukohta. Monikord on 160vet vihe,
néiteks psoriaas labakitel voi akne néol, kuid
haigus héirib inimest tunduvalt rohkem kui
mujal kehal olev ulatuslikum lo6ve.

Futsiliste siimptomite alla kuuluvad ka
stigelus ja ketendus. Niiteks psoriaasiga tava-
liselt stigelust ei kaasne, aga kui see esineb
ja intensiivistub, siis toendoliselt suureneb
ka depressiivsus ja stress. Samas on ekseem
tugevalt stigelev nahahaigus ja 81 protsenti
selle podejatest on pdeva jooksul haigusest
tugevalt héairitud.

* Materiaalne moju on mitmene. Esiteks
ravimid ja nahahoolduseks vajalikud baas-
kreemid on kallid, teiseks kaotab inimene
haiguse dgenemisel to6aega ja raha, sest v4ib
vajada haiglaravi.

* Sotsiaalne moju voib ilmneda suhtlemisel,
seksuaalses kditumises ja spordisaalide,
ujulate, ka juuksuri kiilastamisel, mis krooni-
listele nahahaigetele probleeme tekitab.

* Psiitihiline moju voib olla umbkaudu tihel
kolmandikul kroonilise nahahaigusega ini-
mestest.

Erinevatel nahahaigustel on seosed emotsio-
naalse distressi ehk negatiivse stressi simpto-
mitega isesugused. Koige rohkem on uuritud
psoriaasi ja leitud, et haigus seostub madala
enesehinnangu, muretsemise ja stressiga; on
ette tulnud enesetapumoétteid. Sageli kaasuvad
depressioon, drevus ja alkoholi liigtarvitamine.

Ekseemide podejatel voib koige sagedami-
ni esineda drevust. Akne on sage probleem
12—24-aastastel, lisaks poeb 40-50 protsenti
naistest ja 50—40 protsenti meestest seda ka
tdiskasvanueas. Psiitihilistest probleemidest
voiks esile tuua raskused ldhisuhetega,
kiusamiskogemuse, drevuse, madala enese-
hinnangu ja depressiooni. M

Kroonilise nahahaigusega
Inimene el tervistu
kunagi, vaid poeb haigust
kogu elu. Tobi kulgeb n-6
puhkeperioodide ning
agenemistega.
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Uuringuid on tehtud

ka Eestis

Eestis on tehtud moned uuringud, vaata-

maks kroonilise nahahaiguse ja emotsio-

naalse enesetunde vahelisi seoseid.

* Psoriaasihaigeid puudutavast uuringust
ilmnes, et raskema ja ulatuslikuma pso-
riaasiga oli tervete inimestega vorreldes
depressiooni tase korgem ning kergema
ja vihem ulatuslikuma psoriaasiga dre-
vuse tase madalam kui raskemal juhul.

e Teine uuring vaatles akneprobleemiga
inimestel avalduvaid psiitihikahéireid
enne ravi: neil noortel inimestel oli roh-
kem depressiooni, drevust, visimust ja
uneprobleeme kui akneta noortel.

* Kolmas suurem uuring vaatles poletiku-
liste krooniliste nahahaiguste (psoriaas,
ekseem, akne) seost emotsionaalse
enesetundega ja nende haiguste moju
elukvaliteedile. Selgus, et kroonilise
nahahaigusega kaasnevad siigavam
depressioon, suurem iilddrevus ja
sotsiaaldrevus (hirm, nérvilisus, kartlik-
kus teistega suhtlemisel).

Toendoliselt on tegemist emotsionaalse
reaktsiooniga pikaajalist ravi vajavale
kroonilisele haigusele. Viimane toob
endaga kaasa muutusi igapdevaelus, sest
hakatakse véltima sotsiaalseid tegevu-
si, ja ka seetottu, et on vaja teha ravi-
protseduure (vannid, ravikreemid, baas-
kreemid). Hairuda voivad igapdevasuhted
sopradega ja muud ldhisuhted, mis oma-
korda voivad mojutada enesehinnangut ja
suurendada distressi.

Uuringust selgus ka, et pikaajaline
nahahaigus toob kaasa unehiireid. Seega
on tdhtis digel ajal médrgata depressiooni-
ja drevusesiimptomeid ning unehdireid.
Elukvaliteet oli hairitud koigi haiguste

grupis.
Kui pohjuseks on
vaimne hdiire

Jargnevalt lihidalt haigustest, kus inime-
sel on algselt psiihhiaatriline héire, mis
pohjustab siimptomeid nahal.

Niisuguste probleemide késitlemine
on viga keeruline. Tihti inimene ei lepi
sellega, et kdigepealt on vajalik tegelda
vaimse hiirega, sest see pohjustabki
nahanéhtusid. Poordutakse korduvalt
nahaarstide ja teiste eriarstide poole, aga
lahendust ei leita. K6ik tehtud uuringud
on normis, kuid subjektiivsed siimptomid
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Pikaajaline nahahaigus toob kaasa une-
héireid. Seega on tdhtis oigel ajal margata
depressiooni ja arevusesimptomeid ning

unehdaireid.

piisivad ning vahel on ka nahal66bed.

Sageli ei taheta leppida arsti soovitusega

poorduda koigepealt psiihhiaatri voi

psiihholoogi poole.

Paremaks madistmiseks vaatame monda
sellist haigust, millega tuleb igapédeva-
praktikas aeg-ajalt kokku puutuda.

e Trihhotillomaania ehk n-6 juuste vilja-
tombamine — vastupandamatu tung
juukseid ja/voi kulmukarvu vilja kitku-
da, ka pidev juuste keerutamine. Sellise
tegevuse tagajérjel voib tekkida juusteta
voi viga lithikeste juustega ala.
Tavaliselt piititakse seda tegevust teiste

eest varjata. Paljudel juhtudel kaasub hai-

gusega kiitinte, kiitine timbruse naha ja
huulte ndrimine.

Miks selline olukord tekib? Mdned ini-
mesed tombavad juukseid vélja stressi voi
pinge leevendamiseks, monel on keeru-
kad rituaalid. Osa teeb seda automaatselt,
néiteks televiisorit vaadates voi lugedes
ega pane ise seda tihelegi.

Trihhotillomaania vdib olla seotud ka
emotsioonidega. Moni kitkub juukseid
vilja selleks, et tulla toime negatiivsete
emotsioonide, ebamugavate tunnetega
(stress, drevus, pinge, liksindus, visimus).
Juuste viljatbmbamine pakub neile rahul-
olutunnet ja kergendust ning nii nad
korduvalt selle tunde saamiseks seda aina

nahahaigusele. Kolded tekivad kergesti
kidega kittesaadavatesse kohtadesse,
olla voib tiks voi mitu kollet. Tavali-
selt tekib pstitihikahéire dgenemisel /
pstihhoemotsionaalse pinge suurenemi-
sel. See voib olla emotsionaalse pinge
leevendamiseks, osa tihelepanu otsivast
kéitumisest.

Keha diismorfofoobia on psiihhiaatri-
line haigus, mida iseloomustab kinnis-
idee, et moni kehapiirkond on vigane/
vale ja seda tuleb parandada, néiteks
ndgu voi juuksed. Sellised inimesed
veedavad palju aega peegli ees, jalgivad
iga muutust ja soovivad midagi eemal-
dada/ravida. Tegelikult 166vet ei ole
vO0i see on vaevumargatav, aga inimene
on ainult sellele keskendunud ja tema
ndeb suurt viga, mis tuleb parandada.
Ta kiisib teistelt: "Kui halb ma vélja
nden?"

Viimaseks tutvustan valdkonda, kus
psiithhiaatriline héire (depressioon,
drevus, stress reaktsioonina) mojutab
kaasuvana esineva kroonilise naha-
haiguse kulgu, soodustab selle dge-
nemist. Nditeks psoriaasi podevatel
inimestel voivad stress ja depressioon
tekitada n-6 ndiaringi, kus tiks mojutab
teist ja vastupidi.

Uuringutes on leitud, et depressiooni-

teevadki.

Haigus on krooniline, aastaid kestev,

monikord ka aladiagnoositud. Raviks

voiks aidata psiihholoogiline kditumis-

teraapia.

Parasiitide foobia on harv psiihhootiline
haigus, mida iseloomustab kdigutamatu
veendumus, et ollakse nakatunud para-
siitidega, aga tegelikult seda ei ole.
Tehislik nahapaoletik ehk neurootiline
marrastus on selline seisund, kus ini-
mene ise vigastab oma nahka: kratsib,
torgib, hammustab, pdletab voi siistib.
Nahale tekivad teravalt piirdunud eri-
neva kujuga kolded, isegi nekroos (kér-
bumine). Siimptomid ei vasta iihelegi

ga inimesel voib psoriaas avalduda kaks
korda kergemini kui teistel. Ka alopeetsia
ehk koldelise juuste viljalangemise ja viti-
liigo vallandumisel voib olulist rolli eten-
dada eelnev stressireaktsioon, depressioon.

Kokkuvotteks

Krooniline nahahaigus ei ole ainutiksi
nahaprobleem. Haigus mojutab inimest
mitmel moel: tema psiithhoemotsionaalset
seisundit, nii haige enda kui ka tema
lihedaste elukvaliteeti. Kroonilise naha-
haiguse ravis tuleb kindlasti nende moju-
dega arvestada ja vajadusel suunata
patsient psiihholoogi v6i psiihhiaatri
konsultatsioonile. KT
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B1-vitamiini puudus vsib
pohjustada tosiseid tervisehdiireid

Tihti jdetakse
B1-vitamiini puudus
tdhelepanuta, kuna

tiamiinipuuduse ndhud
on sageli ebamddrased
ja voivad erinevatel
inimestel erinevalt
viljenduda. Vitamiin B1
puudust tuleb kindlasti
ravida. Vastasel juhul
voib see Ioppeda tosiste
tervisehdiretega.

Benfogamma" 50 mg

Benfotiamiin 50mg, kaetud tabletid N50

Millised ndhud viitavad
B1-vitamiini puudusele?
Bl-vitamiini puudusele vodivad osutada
keskndrvisiisteemi t66 hiired: kurnatus,
vasimus, mélu norgenemine, nérvilisus,
meeleolulangus, depressiivsus. Vitamiin Bl
puudus voib avalduda ka perifeerse nr-
vististeemi  hdiretena:  puutetundlikkuse
halvenemise, kite voi jalgade suremise voi
sddrelihase krampidena. Tiamiinipuudus
voib pohjustada ka stidame t66 hiireid voi
stidamekloppimist. Vitamiin Bl osaleb ka
soolemotoorika tagamises ja maohappe
tootmises, selle puudusel voivad tekkida
seedimisraskused, kohukinnisus voi raskus-
tunne kohus.

Miks tekib

B1-vitamiini puudus?

Vitamiin Bl puudust pdhjustavad ebater-
vislikud eluviisid ja vadrtoitumine. B1-vita-
miini puuduse kutsub esile alkoholi, kange
kohvi voi musta teega liialdamine ja suitse-
tamine.

Ka liigne maiustamine ja nn rafineeritud
stisivesikuid sisaldava toidu (pitsad, saiake-
sed) liigtarbimine viivad tiamiinipuuduseni.
Tiamiinipuudus kaasneb mitmete kroonilis-
te haigustega, niiteks suhkurtovega. Diabee-
dihaige organism vajab tavapérasest rohkem
B1-vitamiini, et tulla toime veresuhkru tase-
me ohjamisega ja oksiidatiivse stressiga.

Benfotiamiin ravib tohusalt
B1-vitamiini puudust
Benfotiamiin on vitamiin B1 rasvlahustuv
analoog, mis imendub tunduvalt paremini
ja kantakse tsirkuleeriva verega rakkudesse.
Benfotiamiin aitab dra hoida erinevate kah-
julike ainevahetusproduktide kuhjumise.
Ainus Eestis retseptivabalt miiidav benfo-
tiamiini sisaldav ravim on Benfogamma
50 mg, millel on laialdane positiivne kasu-
tuskogemus. Pédevas voetakse soltuvalt tia-
miinipuuduse nidhtude raskusest 1...3 kae-
tud tabletti. Toime saamiseks tuleb benfo-
tiamiini votta pidevalt pikema aja jooksul
(vahemalt 2 kuud).

Benfotiamiin on on véimsama toimega kui veeslahustuv
vitamiin B1, sest imendub tunduvalt paremini ning kantakse
tsirkuleeriva verega rakkudesse. ,
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KG esindus, Vlenlbaig\dhm 87B - 3, LV 1004, Riia, Lati.
Kontakt Eestis: Laki -402 12915 Tallinn. +372 6623969
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TEKST: MAIRE VASAR, Tartu likooli kliinikumi

vanemarst-oppejoud ja Tartu Glikooli
lastekliiniku lastearst-allergoloog

Allergia mojutab igas
vanuses inimesi alates
imikueast kuni korge
vanaduseni, kuid
haiguse voi allergiliste
reaktsioonide levik ja
muster muutub inimese
vanusega.

llergiahaigused on kogu maa-
ilmas véga levinud ning nende
esinemissagedus on viimastel
aastakiimnetel suurenenud
nii Eestis kui ka mujal. Enamasti algab
allergia lapseeas — umbes igal viiendal
lapsel on erinevaid allergiandhte —, kuid
on voimalik, et allergia tekib hoopis hili-
semas eas.

Levinuimad allergiad
lapseeas
Igal lapsel voib tekkida allergia, kuid
tekkerisk on suurem nendel, kelle ldhi-
sugulastel on samuti ilitundlikkust.
Lapseeas on allergiat sagedamini kui
tdiskasvanutel, kusjuures lastel esineb
sageli mitu allergiahaigust koos. Imikutel
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ja viikelastel tuleb kdige rohkem etté™  _

atoopilist dermatiiti, toiduallergiat ja
viiruse pohjustatud astmat, vanematel
lastel on rohkem astmat ja allergilist rino-
konjunktiviiti. Sellist allergiahaiguse seost
lapse vanusega nimetatakse allergia-
marsiks — see viitab allergiahaiguste
loomulikule kulule imiku- ja lapseeas.
On leitud, et tihe allergilise seisundi
olemasolu suurendab teiste tekkeriski.
Olulised seosed on ekseemi ja hingamis-
teede allergia, ekseemi ja toiduallergia
ning riniidi ja astma vahel. 70 protsendil
ekseemiga imikutel on oht haigestuda
kas astmasse voi allergilisse riniiti
(nohusse). Moddukalt raske voi raske
ekseemiga imikutel on toiduallergia risk
30-50 protsenti. Ohtu suurendab veelgi

ilitundlikkus teatud allergeenide suhtes.
Samas kasvavad paljud lapsed oma aller-
giast vilja, eelkdige toiduallergiast, nagu
piima-, muna- ja teraviljaallergiast.

Tiiskasvanuea .
levinuimad. allergiad

- Nagu lastel, voib ka tdiskasvanutel tekkida

ilitundlikkus mis tahes allergeeni suhtes.
Téaiskasvanutel voib allergia esmakordselt
avalduda alles 30.—40. eluaastatel —
inimene muutub tlitundlikuks millegi
suhtes, mida ta varem pole tiheldanud.
Sagedasim tdiskasvanueas algav
allergia on dietolmuallergia ehk pollinoos.
Toiduallergia ja atoopilise dermatiidiga
lastel tekivad hilisemas eas sageli just
oietolmuallergia siimptomid, kuid see



voib olla tdiskasvanueas ka nendel, kellel
ei ole varem, lapseeas, mingeid allergia-
vaevusi olnud.

Ka loomaallergiat on rohkem téis-
kasvanuna, kui voetakse koju lemmik-
loom. Samuti v6ib vanemas eas ilmneda
allergia ravimite, kemikaalide ja metallide
suhtes, mis ei ole tiitipilised allergeenid
lapseeas. Ravimite vastu tlitundlikkust
esineb tdiskasvanutel sagedamini kui
lastel, naistel sagedamini kui meestel
ning vanadel rohkem kui keskealistel ja
noortel.

Eakatel on reaktsioone tihedamini
seetottu, et nende ainevahetus on muu-
tunud ja nad kasutavad mitut ravimit
samal ajal. Kdige sagedamini pohjustavad
ilitundlikkusreaktsioone antibiootikumid,
palavikualandajad, valuvaigistid, vere-
rohuravimid ja epilepsiavastased arstimid.

Miks allergia kujuneb monel inimesel
alles tidiskasvanueas, pole veel péris
selge. Arvatakse, et kui lapsena on aller-
geeniga kokkupuude olnud vihene, siis
taiskasvanuna kokkupuude korgema

1 n Rl Tk

Cetrix
10 mg

Bibipkgga potrnesricetinga fabists!
agralhilis bivtes

cetirizinl
ditiydrochloridurm

Toimeaine tsetirisiin 10mg.
Kasimuugiravim.

Naidustus: Allergia siimptomite
leevendamiseks.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis

olevat infolehte. Kaebuste piisimise korral v6i ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage ndu
arsti voi apteekriga.

Abiks allergia

allergia erinumber

Enamasti algab allergia lapseeas, kuid see
voib tekkida ka tdiskasvanuna.

allergeenitasemega voib kutsuda esile
allergianidhte. Isegi ainult tiks raske allergia-
episood lapsepdlves suurendab allergia
tekke toendosust tdiskasvanueas. Voima-
likeks vallandajateks voivad olla kolimine
uude elukohta, esmakordselt lemmiklooma
votmine voi tookohas uute voi suuremas
koguses allergeenidega kokkupuude.

Toiduallergia
Toiduallergiat on sagedamini lastel kui
tdiskasvanutel: 5-10 protsendil lastest ja
1-2 protsendil tdiskasvanutest.

Koige sagedasemad allergiat tekitavad
toiduained on piim, muna, kala, koorik-
loomad, maapéhkel ja teised pdhklid,
nisu ja soja — need moodustavad umbes
9o protsenti kdigist toidu pohjusta-
tud reaktsioonidest. Piima-, muna- ja
maapéhkliallergia on kdige levinumad
just imikutel ja viikelastel.

CetriX 10mg ww.

korral!

loodust! S

Lapseea toiduallergia prognoos on hea,
kuna suurem osa neist kaob viikelapse-
voi hiljemalt teismeeas. Toiduallergia
tdaiskasvanutel tihendab lapseeas alguse
saanud toidureaktsioonide piisimist, kuigi
ilitundlikkus mone toiduaine vastu voib
tekkida alles tdiskasvanuna. Uuringutest
selgub, et ligikaudu neljandikul kuni
pooltel ilmnevad esimesed toiduallergia
stimptomid alles tdiskasvanuna.

Enamikku taiskasvanute toiduallergiaid
pohjustab tlitundlikkus ristallergiast
oietolmuga seotud toiduallergeenide
suhtes (virsked puu- ja koogiviljad). Téis-
kasvanutel on védga levinud ka allergia
kala ja koorikloomade vastu. Koorik-
looma- ja pahkliallergia pohjustavad
teistest rohkem voimalikku eluohtlikku
reaktsiooni ehk anafiilaksiat.

Lisaainete sisaldus ja nende maksimaal-

sed kogused toiduainetes on reguleeritud
»wr

Muigiloa hoidja ja tootja:

Vitabalans Oy, Varastokatu 8, 13500, Hameelinna, Finland
Taiendav info mutigiloa hoidja Eesti esindusest: Vitabalans Pharma O(,

Hobekuuse tee 26, Tallinn 12111.




PROFESSIONAL

TERVISLIK JA LIHTNE KODUKORISTUS

Mclean Professional mikrokiudlapid on pélvinud tunnustuse
Eesti Allergialiidult. Tanu mikrokiu erilisele tekstuurile
saab pindu puhastada ilma puhastusaineteta, piisab vaid
lapi kergelt veega niisutamisest. Kuna mikrokiudlappidega
puhastades ei pea kasutama kemikaale, siis on see sobilik
allergikutele, astmaatikutele, lastega peredele ja
tundliku nahaga tarbijatele.

Miks eelistada McLean

mikrokiudlappi?

* Puhastab suureparaselt
porandaid, lagesid,
pliidipealseid, kraanikausse,
vanne ja seinu tolmust,
mustust, rasvast ja
sdrmejalgedest.

* Mikrokiudlapiga
puhastamiseks piisab vaid
puhtast lapist ja veest.

* Paraneb puhtustase
ja véheneb oluliselt
kemikaalide hulk
kodukoristuses.

* Aitab véhendada allergia Koodiga
e KODUTOHTER

¢ Lihtne ja mugav kasutada, ol
kestab kuni 500 pesukorda.
P 30% soodsam

KOIK TOOTED LEIAD shop.primepartner.eu

Euroopa Liidu toiduaineseadusega. Kuna kogused on
viikesed, ilmneb ka lisaainete tekitatud tlitundlikkust
harva. Sagedamini esineb neid reaktsioone tais-
kasvanutel ja kroonilise ndgesloobega inimestel. Kroo-
nilise nogesloobe korral voivad kolmandikul kuni viien-
dikul juhtudest lisaained raskendada haigusnéhte, kuid
nad on viga harva ndgeslodbe ainus pdohjus.

Atoopiline dermatiit

Atoopiline dermatiit algab enamasti imikueas. 10 prot-
sendil voib see ilmneda alles viikelapseeas voi veelgi
hiljem, kuigi enamasti algab dermatiit enne kolmandat
eluaastat.

Paljudel imikueas alanud atoopilise dermatiidi
166ve taandub enne kooliminekut, ent viiendikul
jatkub dermatiit ka tdiskasvanuna ja voib kesta korge
vanuseni. Loobele iseloomulikud piirkonnad muutuvad
vanusest olenevalt.

Kaasuv toiduallergia on oluline dermatiidi dgestaja
imikul ja vidikelapsel. Vanematel lastel ja tdiskasvanutel
hakkab suuremat rolli mdngima naha otsene reageeri-
mine timbruskonna érrititele ja allergeenidele. Lapse-
polves raskete siimptomitega dermatiit tekitab tavaliselt
probleeme ka tdiskasvanuna.

Bronhiaalastma

On teada, et astma algab lapseeas. Allergiline astma on
sagedasem lapseeas ja viheneb vanuse kasvades pide-
valt, samas mitteallergilise astma esinemissagedus on
suurem just hilises tdiskasvanueas. Alates 40. eluaastast
on enamik uutest astmajuhtumitest mitteallergilised.

Lapseeas on kdige suuremad astmat vallandavad
tegurid hingamisteede viirushaigused, allergeenid ja
kehaline aktiivsus. Vdikelapseeas on suurim hingamis-
teede viiruste osakaal, kuid koolieas nihkub rohk aller-
geenidele — suuremal osal astmahaigetest on tekkinud
tlitundlikkus tolmulestade, loomakarvade ja die-
tolmude vastu.

Uks peamisi erinevusi on see, et tdiskasvanute astma
ndhud kipuvad piisima ja neid ilmneb rohkem naistel
kui meestel. Lastel on tavaliselt episoodilised astma-
stimptomeid, mis enamasti kaovad teismeeas. Téis-
kasvanutel on astma sageli raskem kui lastel.

Kas allergia voib aja jooksul ka taanduda? Voib. Isegi
taiskasvanuna tekkinud allergia voib taanduda 50. ja
60. eluaastates, kuna vananedes ndrgeneb ka immuun-
vastus allergeenidele.

Kokkuvotteks

Allergia voib tekkida igas vanuses ja see voib ka taan-
duda igas vanuses. Lapseeas alanud allergia vdib kesta
ka tdiskasvanueas, kuid monel inimesel tekib allergia
alles tdiskasvanuna. Monda inimest mdgjutab allergia
kogu elu.

On tdhtis, et allergiaga inimesel on pohjalik teave
oma haigusest, selle kulust ja kroonilisusest. KT



allergia erinumber

Putukaallergia

TEKST: KADRI MUONI, Tallinna lastehaigla allergoloog

Allergilised reaktsioonid noelavatele, harvem
verd imevalele putukatele varieeruvad
hammustuskohta tekkivast stigelevast kublast
eluohtliku anafiilaktilise sSokini.

iisteemseid reaktsioone putuka- Toksiline ja a llergi line Toksiline ehk miirgine reaktsioon on

noelamisele esineb 3 protsendil reaktsioon sagedasem. See tekib juba esmakordsel

tdaiskasvanutel ja kuni 0,8 Vastuseks hammustusele voi noelamisele putukaga kokkupuutel ja piirdub pigem

protsendil lastel. voib tekkida naha alla sattunud miirgi, pistekoha siigeluse ning tursega. See
siilje vdi muu putukaeritise tottu kas on tavaparane reaktsioon herilase voi
miirgine voi allergiline reaktsioon. mesilase noelamisele.
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VALDI OHTU!

Mesilase ja herilase noelamise
valtimiseks:

e kanna pikkade varrukate
ja saartega riideid, valtides
erksavarvilisi ja lillemustrilisi
roivaid;

 ara kai oues paljajalu;

valdi tugevalohnalisi parfiime

ja kosmeetikat;

putukaga kokkupuutel jaa
rahulikuks, ara hakka katega
vehkima;

* Ques einestades kata toit
kaanega, kontrolli toitu enne
suhu panemist ja jooki enne
joomist;

kasuta akendel putukavorke,
hoia autoaknad kinni;

e likvideeri elamu vahetus
laheduses asuvad pesad.

Sdaasehammustuse valtimiseks:

e kanna pikkade varrukate ja
saartega riideid ning peakatet;

* kasuta saasevorkusid akendel,
samuti lapsevankril;

e kasuta nahale voi riietele
kantavaid saasetorje-
vahendeid.

i

Ka paikne

reaktsioon voib ohtlik
olla, kui tekkiv paikne
turse pohjustab
hingamishairet.

Osal inimestest tekivad pérast putukaga
kokkupuudet putukamdiirgis olevate
valkude suhtes IgE-tiilipi antikehad ning
korduva(te) kokkupuu(de)te jéarel voib
vallanduda raskekujuline allergiline
reaktsioon.

Siisteemne miirgine reaktsioon voib
tekkida juhul, kui inimene on saanud
itithekorraga viga palju noelamisi ja orga-
nismi satub palju putukamiirki.
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Anafilaksia tekib sageli minutite, enamasti
hillemalt poole tunni jooksul parast
allergeeniga kokkupuudet ja piisab vaikesest
allergeeni kogusest, isegi Uhe ndelaja omast.

Paikne ja siisteemne
reaktsioon

Eristatakse kergeid ja keskmisest suure-
maid pistekohaga seotud paikseid reakt-
sioone ning stisteemseid reaktsioone.
Viimaste puhul ilmnevad nahanidhud
pistekohast kaugemal voi tekivad vere-
rohulangus, hingamishéire, seedekulgla
vaevused, teadvushéire jm. Naiteks voib
mesilase ndelamisel labajalga tekkida iile
keha nogesloove ja iildseisundi hiire.

Rasket allergilist reaktsiooni, kus on
haaratud kaks v6i enam elundkonda,
nimetatakse anafiilaksiaks. Anafiilaksia
tekib sageli minutite, enamasti hiljemalt
poole tunni jooksul pérast allergeeniga
kokkupuudet ja piisab véikesest allergeeni
kogusest, isegi iihe ndelaja omast.

Tavaparase paikse reaktsiooni puhul
taanduvad pistekoha punetus, turse,
stigelus ja valulikkus enamasti paari
pievaga. Ulatusliku paikse reaktsiooni
korral on turse ldbimoot iile 10 cm, valu
ja turse siivenevad tihe-kahe 66pdeva
jooksul pérast pistet ja vaevused
taanduvad kiimne péevaga.

Ka paikne reaktsioon voib ohtlik olla —
seda juhul, kui noelatakse suu vo6i kori
piirkonda ja tekkiv paikne turse pohjustab
hingamishéiret.

Mesilase- ja

herilasea l’lergia

Eestis on koige ohtlikumad putuka-
allergeenid mesilas- ja herilasmiirk.
Peamisteks allergeenideks on neis hiialu-
ronidaas, fosfolipaasid A1 ja A2, mesilase
miirgis veel mellitiin ja herilase miirgis
antigeen 5.

Vereanaliitisiga on voimalik leida kin-
nitust, et inimese organismis on IgE-tiitipi
antikehad kas siis mesilase voi herilase
miirgi suhtes. Selline uuring on pdhjenda-
tud, kui parast mesilase voi herilase noe-
lamist on esinenud siisteemne reaktsioon.
Igaks juhuks, ennetavalt voi ainutiksi
positiivse pereanamneesi pohjal testima ei

ole motet minna, sest osadel inimestel on
antikehad veres, kuid tugevat reaktsiooni
kokkupuutel ei teki.

Kui ndelamisest on méddunud liiga
kaua aega, voime saada valenegatiivse
tulemuse. Optimaalne on testida 1-6
nidalat peale siisteemset reaktsiooni.

Putukamiirgiallergia voib tekkida igas
eas. Allergia mesilase voi herilase suhtes
ei tihenda, et peaks alati tekkima raske
allergiline reaktsioon. Sagedamini tekib
reaktsioone alla 20-aastastel, kuid raskeid
ja surmaga loppevaid juhtusid tuleb ette
pigem iile 4o0-aastastel. Anafiilaktilise
reaktsiooni tekke riskitegur on lisaks
korgemale eale veel kaasuv stidame-
veresoonkonna haigus, beetablokaatorite
kasutamine ja korduvad varasemad
noelamised. Tédiskasvanutel on oht
anafiilaksia kordumiseks iga jargmise
mesilase v0i herilase ndelamise korral
60-75 protsenti.

Mesilase voi herilase suhtes allergilisi
inimesi on siiski vihe ning valdaval osal
noelata saanutel tekib vaid ebameeldiv
pistekoha reaktsioon. Siisteemset reakt-
siooni esineb kuni 3,5 protsendil tdiskas-
vanutel ja kuni 0,3 protsendil lastel.

Sddseallergia

Et sddsk saaks verd imeda, eritab ta meie
nahka hiitibimist takistavat siilge. Siiljes
leiduvad valgud pohjustavad allergilist
reaktsiooni. Nuumrakkudest vabaneb
histamiini ja tagajirjeks on punetav
stigelev kubel sddse pistekohal.

Eestis on umbes 30 liiki pistesdaski,
kelle hulgast imevad inimeselt verd halla-,
metsa-, laulu-, soomus- ja linnusaéased.

Sadsehammustustele reageerivad
intensiivsemalt vdikelapsed ja allergilise
taustaga inimesed. Samuti kipume kdéik
tugevamalt reageerima n-6 sddsehooaja
alguses ning suve 16puks tekib teatav
taluvus. Siisteemsed reaktsioonid ja
anafiilaksia on ka sidsehammustuse korral
voimalikud, kuid siiski haruldased. KT



KUl PUTUKAS NOELAB

* Mesilase noelamise korral on tahtis
eemaldada astel koos miirgikotiga
(herilane ndela maha ei jata).

¢ Paikse reaktsiooni korral aitab VASINUD VIIRUSEST?
hairiva siigeluse ja turse vastu '
kilmakompress, antihistamiinikum Eemaldab vahem kui 10 minutiga bakterid,

(tsetirisiin jt), hormoonkreem
(hiidrokortisoon jt), kdsimUugist
saadavad vastavad geelid.

* Hammustuskoha siigamine agestab
ja pikendab vaevuseid, seega piila
mitte sligada.

Kui pistekohta tekib naha madane
poletik, on abiks retseptiga
saadavad antibakteriaalsed
kreemid.

peenikese tolmu ja ebameeldivad I6hnad.

Taastab immuunsuse,
leevendab stressi ja vasimust.

Kdrvaldab astmat, allergiat ja bronhiiti
pbhjustavad aineosakesed ja hallituse.

-
w

Laialdase turse vastu voib arst
soovitada votta prednisolooni.

Anafiilaksia korral on olulisimaks
esmaabiravimiks lihasesse siistitav
adrenaliin. Inimestele, kellel

on putukapiste jarel esinenud
anafilaksiat, kirjutatakse valja
adrenaliini automaatsustal (EpiPen),
et elupaastev esmaabi oleks
kaeparast.

* Raske mesilase- voi herilaseallergia
puhul tasub kaaluda ka immuunravi
voimalust, mille kaigus 3-5 aasta
jooksul igakuiste nahaaluste
allergeenilahuse siistidega
tekitatakse taluvus konkreetse
putukamtrgi (allergeeni) suhtes.

KUTSU KIIRABI!

Kui vahetult parast putukapistet

tekivad jargmised simptomid, siis

tuleb kutsuda kiirabi voi poorduda

kiiresti haiglasse:

* iile keha ndgesloove ja/voi lle keha
nahaslgelus;

* tugev keele ja neelu piirkonna turse;

e hingamisraskus;

* minestamine, pearinglus, uimasus,
tugev peavalu;

 seedevaevused (tugev kdhuvalu,
iiveldus, oksendamine).

VOIMAS OHUPUHASTAJA TEIE KODUS!
www.luxeesti.ee




TEKST: MARE PAUKLIN,
Jartu dlikooli kliinikumi sisehaiguste-allergoloogia arst-Gppejoud

Mitteallergilist nohu ehk nina

limaskesta poletikku ehk riniiti
pohjustavad mitteallergilised tegurid,
nagu ndaiteks vurtsika toidu soomine
ravimite iiletarbimine/korvalmojud,
hormonaalsed voi ealised muutused
Allergilise ja mitteallergilise riniidi
ndahud on aga kiillaltki sarnased,

oiste "riniit" viitab nina poleti-

kulistele muutustele, mis vil-

jenduvad vesise ninavooluse,

ninakinnisuse, ninastigeluse
vOi ninaneelu nohuna.

Allergiline riniit on kdige pohjalikumalt
uuritud ja levinuim riniidivorm. Mitte-
allergiline nohu ei ole liks konkreetne
haigus, millel on tiks aluspdhjus, vaid on
mitme seisundi kogum, mis pohjustab
samasuguseid ninasiimptomeid (vaata
joonist).

Tookohaga seotud riniit on nina limas-
kesta poletik, mille pohjustavad to0-
keskkonnas leiduvad osakesed — suure
ja viikese molekulkaaluga allergeenid
ja drritajad. Suure molekulkaaluga
arritajad (néiteks loomsed voi taimsed
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valgud) voivad esile kutsuda tiitipilist

allergilist poletikku, mis pohjustab

tookohaga seotud allergilise haiguse.

Viikese molekulkaaluga ainete (néiteks

erinevad kemikaalid) kroonilist pdle-

tikku pohjustavad mehhanismid on veel
ebaselged.

Tookohaga seotud riniiti peaks eristama
tool dgenevast riniidist. Viimane ei ole
spetsiifiline ainult tookeskkonnale, vaid
ninavaevused tekivad t66l drritavate tegu-
ritega kokkupuutel, mis voivad esineda ka
mujal (néiteks konditsioneerist tingitud
kuiv 0hk, temperatuuri vaheldumine,
tugevad 16hnad).

Toiduga seotud riniiti iseloomustab ve-

sise eritise teke ninast pdrast kuuma voi

virtsika toidu s60mist, mis on tingitud
normaalsest tugevamast reageerimis-
voimest.

Hormonaalne riniit voib esineda menst-
ruatsioonitstikli, puberteedi, raseduse ja
menopausi ajal; ka moned spetsiifilised
endokriinhaigused, néiteks kilpnddrme
alatalitlus, on tihti seotud mitteallergi-
lise riniidiga.

Ostrogeenid soodustavad ninas vere-
soonte laienemist, mille tagajérjel voi-
vad tekkida ninakinnisus ja -vesisus.
Hormoonimuutused, néiteks raseduse
ajal, mingivad suurt rolli riniidi tekkes,
kuid selle tipne mehhanism ei ole teada.

Ravimite tletarbimisest pohjustatud

riniit holmab endas kahte alavormi:

siisteemsete ravimite korvaltoimed ja
nina limaskesta turse alandajate liigne
kasutamine.

Esimese korral voivad ninavaevused
tekkida aspiriini, ibuprofeeni ja teiste
NSAID-ide, aga ka beetablokaatorite,



MITTEALLERGILISE NOHU
TUNNUSED

ninakinnisus
e vesine eritis ninast i —f
¢ ninaneelunohu
¢ kohatamine
e aevastamine
¢ lohnatundlikkuse vahenemine
e raskustunne peas

MITTEALLERGEENSED ARRITAJAD

Koige sagedasemad mitteallergeensed arritajad on:

e kilm ohk; -

¢ ilmamuutused (temperatuuri, niiskuse ja 6huréhu _:'. e . —
muutused); s P

* tugevad l5hnad (parfiiimid, toidu valmistamise == ssetins
l6hnad, tugevad lillelohnad, kodukeemial; s @ : @

* viliskeskkonnas olevad arritajad (naiteks
tubakasuits);

e muutused suguhormoonide tasemes (sh raseduse
ajall;

* saasteained ja kemikaalid (naiteks lenduvad
orgaanilised tihendid);

e koormus;

* toiduained ja joogid (kuum vdi virtsikas toit, alkohol].

Muud teada olevad tegurid:

e viirusnakkused;

* ravimid (ninasisesed dekongestandid, aspiriin
ja mittesteroidsed poletikuvastased ravimid,
vererohurohud, suukaudsed rasestumisvastased
vahendid, rahustid, antidepressandid).

Monel inimesel ei leitagi konkreetset vallandajat.

100% rerevest

Sisaldab rikkalikult
mikroelemente

rahustite, antidepressantide, samuti suukaudsete
rasestumisvastaste vahendite pikaaegse tarvitamise jirel.
Teise alavormi all mdeldakse eeskitt medikamentoos-
set riniiti ehk ravimnohu, mida pdhjustab pikaaegne nina
limaskesta turse alandajate kasutamine.
* Seniilsele riniidile on iseloomulik hiline algus (enamasti
iile 65-aastastel inimestel), mis véljendub kahepoolse - ! ’
vesise eritisena ninast ning mille pohjuseks ei ole limas- ® Ninaoonsuste Ioputamiseks

kestade pdletik vdi anatoomiline muutus. Selle tekitajaks nohu korral
arvatakse olevat nérvide talitlushiire.

* ldiopaatilisel riniidil, mida nimetatakse ka vasomotoor- : C Igapéievaseks ninahﬁgieeniks
seks riniidiks, ei ole kindlat pohjust. Selle pohitunnuseks g

® Ni . - .
on nina limaskesta tilitundlikkus. Nina limaskesta niisutamiseks

c e . . . Tolmu allergeenide, haigus-
Tunnused ja iirritavad tegurid ’ :

Mitteallergilist riniiti on monikord peaaegu véimatu eris-

tekitajate jms eemaldamiseks
nina limaskestalt

tada allergilisest riniidist, kuigi mitteallergilise nohu korral
esineb tavaliselt vihem ninasiigelust, aevastamist ja silmade
drritust. Kui samal ajal on nii mitteallergiline kui ka allergi-

line riniit, siis seda seisundit nimetatakse segariniidiks. ) KO G U P E R E L E "Q"URGO
www.humer.ee



allergia erinumber

Vasomotoorne riniit on nina limaskesta
nédrvide ja veresoonte regulatsiooni héire.
See on mitteallergilise riniidi levinuim
vorm, mille puhul vdivad vaevused olla
piisivad, kuigi aasta jooksul voib esineda
lihiaegseid dgenemisi.

Uuemad ravijuhised soovitavad vaso-
motoorse riniidi ja sellega seotud nina
ulitundlikkuse asemele pigem terminit
"idiopaatiline riniit". See tihendab, et
nina reageerib liiga aktiivselt vélis-
tingimustele ning érritajatele, tootes
rohkem lima. Tihtipeale voib inimesel olla
ka nina sees anatoomilisi muutusi, mis
soodustavad vesise nohu teket.

Diagnoosimine
Diagnoosimise aluseks on vaevused,
nende kulg ja neid esile kutsuva teguri
tuvastamine. Mitteallergilist riniiti diag-
noositakse eeskétt mitteallergilise nohu
nédhtude pohjal, kui on vélistatud allergia
ja muud pohjused. Ainus viis veenduda,
et see pole pdhjustatud allergiast voi
anatoomilistest muutustest, on tulla arsti
visiidile.

Arsti vastuvotul esitatakse kiisimusi
ja tehakse ldbivaatus. Lisaks voidakse
allergia kinnitamiseks/véilistamiseks teha
nahatorketestid nende allergeenide suhtes
(néiteks dietolmud, tolmulestad ja looma
epidermis), mis vaevusi esile kutsuvad.

Nahatorketeste on voimalik teha igas
vanuses, kuid tundlikkus nende suhtes
voib olla vaiksem vastsiindinutel ja eaka-
tel. Test tehakse kiitinarvarre painutus-
pinnale.

Esmalt hinnatakse negatiivset (fiisio-
loogilise lahusega) ja positiivset (histamii-
niga, 10 mg/ml) kontrolltesti, millega
moddetakse allergeenide suhtes tundlik-
kusest tekkinud kuplade ldbimootu. Aller-
geenide suhtes positiivseks peetakse testi,
kui kubla 1abimdoot on pérast 15 minuti
pikkust ooteaega 3 mm v4i suurem.

Kahjuks nahatorketestid ei kinnita ega
liikka tdielikult imber allergilise riniidi
olemasolu. Kui nahatorketestid on eba-
kolas haiguse anamneesiga v6i vastu-
naidustatud, madratakse vajadusel spetsii-
filine IgE vereseerumis.

Mbonikord voidakse veel teha rontgeni-
ulesvote posekoobastest, nina endoskoo-
pia (vdikese painduva toru otsas oleva
kaameraga uuritakse nina siseehitust) ja
kompuutertomograafia. Viimaseid uurin-
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RINIIDI JAOTUS TEKKEPOHJUSTE JARGI

NINA LIMASKEST

Allergiline
riniit

Segariniit

Mitteallergiline
riniit

NINA ANATOOMIA

Ninakarbikud

* Hipertroofia

» Bulloosne
keskmine karbik

Ninaneel
» Adenoidide
hiipertroofia

Nina anatoomi-
lised eriparad

Ninavahesein

» Korvalekalle ehk
koverdus

* Perforatsioon ehk
mulgustumine

NINASUMPTOMITE RASKUSASTE

guid mééarab eeskitt korva-nina-kurgu-
arst, kellega allergoloogid teevad tihedat
koostood.

Ravi

Mitteallergilise nohu ravi soltub sellest,
kui palju see héirib ja kui viljendunud on
nidhud. Kergematel juhtudel voib olla abi
arritavate tegurite viltimisest.

Raskematel juhtudel, kui simptomid
hiirivad ja segavad igapdevaelu, voib arst
soovitada jargimisi ravimeid ja raviviise.

* Nina loputamine soolalahusega, mis
aitab drritavaid tegureid (néiteks tolmu)
ninast vélja loputada, vihendab lima
tootmist ja ninaneelunohu. Igapéeva-
seks kasutamiseks sobib isotooniline
soolalahus, dgeda ninakinnisuse vastu
hiipertooniline soolalahus.

» Ninasisene gliikokortikosteroid
vihendab nina limaskesta pdletikku
olenemata selle pohjusest. Seega on
ninasisesed gliikokortikosteroidid vaga
tohusad nii allergilise kui ka mitte-
allergilise riniidi raviks. Voimalikeks
korvaltoimeteks voivad olla ninakuivus
ja ninaverejooksud, mist6ttu on alati
soovitatav kasutada ka niisutavaid
ninasalve voi -0lisid.

* Suukaudne allergiavastane ravim ehk
antihistamiinikum ei ole mitteallergilise
riniidi vastu tohus, kiill aga v6ib vaevusi
leevendada antihistamiinikumi-dekon-
gestandi kombinatsioon, mida voib tar-
vitada vaid liihikest aega.

» Poletikku vihendava toime tottu voib
olla kasu monedest ninasisestest antihis-
tamiinikumidest (néiteks aselastiin).

* Ninasisene ipratroopiumbromiid leeven-
dab ninas vesise eritise teket.

» Ninasisesed dekongestandid ahendavad
veresooni, mille tulemusena alaneb nina-
turse ja paraneb ninahingamine. Kindlasti
peab meeles pidama, et selle grupi ravimi-
tel on voimalikud olulised korvaltoimed:
ninakuivus, ninaverejooks, stiidamekloppi-
mine ja unetus. Ule kiimne péeva tarvita-
mine voib viia ravimnohu tekkeni.

* Kirurgilised protseduurid voivad olla
vajalikud keeruliste probleemide raviks
(ninavaheseina koverdus, piisivad nina-
poliitibid).

Kokkuvotteks

Mitteallergilise riniidiga tekib nina limas-
kesta turse ja poletik muude pohjuste kui
allergia tottu. Vallandajateks voivad olla
vilised (néiteks keskkonnatingimused) voi
sisemised (vanus, hormonaalsed muutu-
sed, ravimid) tegurid.

Mitteallergiline riniit mojutab olulisel
madral elukvaliteeti. Ravivalik sdltub hai-
guse raskusest. Koige lihtsam on véltida
arritavaid tegureid, kuid alati see ei ole
siiski voimalik. Tédhtsal kohal on nina lopu-
tamine meresoolalahusega. Raskematel
juhtudel saab abi medikamentoossest
ravist. [gale haigusjuhule lihenetakse indi-
viduaalselt ja leitakse igale mitteallergilise
riniidi vormile parim ravitaktika. KT
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