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Ohu teel levivate allergiate valtimine on lihtsam, kui
me arvata oskame. Kas sa oled moelnud, et sul ei ole
allergiat siis, kui ... ohk on puhas?

Nagu utleb ka aastakimneid allergiatega tegelenud
professor Karl-Christian Bergmann ECARF-ist
(Euroopa Allergiauuringute Keskus): ,,Meil on vaja
puhast ohku, et oleks hea tervis - nii lihtne see ongi.".
Respiray tiim katsetas kahe aasta jooksul 117
prototulpija sellest sindis seade, millega inimene on
allergiate eest kaitstud.

Seadet on testitud ECARF-is ja erialaspetsialistid on
olnud tulemustest ullatunud. Respiray Wear A+ on
vahemalt sama efektiivne, kui ravimeetodid, mida
koik teavad. Geniaalsed asjad on lihtsad: tuleb
hingata puhast ohku.

Respiray Wear A+ kaitseb erinevate
ohu teel levivate allergiate vastu, sh:
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Koodiga "“allergia” saab seadme 35% soodustusega ehk hinnaga
€96,90 Respiray kodulehelt www.respiray.com voi QR koodi kaudu.
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LUGEJAL

Kodutohtri lisas on ka sel kevadel allergiateemalised kirja-
t60d Tartus ja Tallinnas tootavatelt suure kliinilise kogemu-
sega tohtritelt. Eriarsti vastuvotule padsemiseks on jarje-
korrad pikad ja Eesti Allergialiidu eestvedamisel koostatud
allergia erinumber piitiab jagada teavet inimestele, kellel on
allergiahaiguse kahtlus, veel enam aga nendele, kellel see
juba kindlaks tehtud.

Ajad on olnud drevad. COVID-19 kilvas palju paanikat,
sundis pikaks ajaks isolatsiooni. Kui sellest sai meie igapdev,
lisandusid 6uduskaadrid Ukrainas toimuva sdja tandrilt.

Haigused teevad murelikuks, kuid pidev drevus ja stress
voivad olla kehalise haiguse vallandajaks ja dgestajaks ning
pohjustada sellele sarnaseid haigusnihte. Sageli ongi tarvis
eristada, kuivord on kdha pohjuseks allergia, nakkus voi
hoopiski sisemine pinge.

Ka kroonilise urtikaaria theks vallandavaks teguriks on
stress. Nogesloobe tekitajaid on mitmesuguseid, haigus voib
kesta aastaid, vajada elustiili muutust ja regulaarset antihis-
tamiini kasutamist, kuid nii jarsku, nagu ta tekkis, tavaliselt
haigus ka kaob.

Ikka oleme arvanud, et looduslahedane elu on hea tervise
nurgakiviks. Kui tervisemuredele saab taimedest abi, tuleks
valik nende kasuks teha, kuid alati ei ole see nii. Ravim-
taimed voivad pohjustada allergiat, pahklid tekitada eluoht-
likke reaktsioone ja 6kopoest ostetud kaup voib olla kill
keemiavaba, kuid see ei tdhenda veel ohutust seoses aller-
giaga. Oleme harjunud vett ja seepi pidama puhtuse nurga-
kiviks, kuid tundlik nahk vajab erihooldust.
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NOgestobi
Allergia ja stress
Rasedus ja allergia
Reisimineja allergia
Ravimtaimeallergia

Raseduse ajal ei peaks
kartma vajalike ravimite
kasutamist, pigem nende
mittekasutamisest tingitud
haiguste dgenemisi - kui
beebiootel naisel tekib
astmahoo korral hapniku-
puudus, siis seab see ohtu
ka loote tervise.

Eestlane armastab reisida
ja niiid on see vabadus
jalle tagasi. Reisi planeeri-
mine vaib olla véljakutseid
pakkuv, kuid allergiaga
inimene peab arvestama
veel paljude lisateguritega, milleks tuleb valmis olla.

Miitite on pahatihti raskem murda kui muitire. Seekord on
kirja pandud sagedamini esinevad néited allergiaga seotud
eksiarvamustest.

Eesti Allergialiidu kodulehele on kogunenud paljude
aastate jooksul rohkesti artikleid ja vajaliku teabe kiiremaks
katte leidmiseks on meie koduleht ldbimas olulist uuendus-
kuuri. Muutuvad ka mitmed kontaktid ja loodame selle viga
olulise to6ga valmis saada maikuus.
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allergia erinumber

ALLERGIAMUUDID

Allergoloogid puutuvad oma igapaevatoos patsientide kaudu kokku

mitmesuguste muutidega. Siin on moni enim levinud neist.

TEKST: KADRI MUONI, TALLINNA LASTEHAIGLA ALLERGOLOOG

1.MUOUT
IGASUGUNE LOOVE
TAHENDAB ALLERGIAT

Sageli on lapsevanemad lapse l66be pdhjal
varmad kahtlustama allergiat. Eks lastel toesti
esinebki sagedamini toidu vallandatud 166beid
kui taiskasvanutel, nditeks rohkest maasikate,
tsitruseliste ja Sokolaadi soomisest. See aga ei ole
toeline allergia - IgE vahendatud tlitundlikkus-
reaktsioon -, vaid liigsest histamiini sisaldavate
voi histamiini vabastavate toitude s6dmisest
tekkinud 166ve. Nende toitude suhtes testide
tegemine ei ole vajalik ja soovitus on nende

nn pseudoallergeenide hulka mendtas lihtsalt
piirata.

Samuti ei ole 4geda ndgesloobe pohjuseks
sugugi mitte alati moni allergeen. Nakkus-
haiguse podemise ajal voi vahetult selle jarel
tekkiva kublalise stgeleva 166be vallandajaks
on suurima tdendosusega hoopis viirus- voi
bakternakkus ise. Selline tilikas ja tegelikult
isetaanduv stigelev tilekehaloove voib kesta mitu
nadalat ning murelikud vanemad jouavad selle
aja jooksul korduvalt erinevate arstide poole
poorduda.

Leevendust toovad stigelust vihendav
suukaudne ravim (antihistamiinikum) ja paiksed
kreemid. Bakternakkust ravitakse vajadusel
antibiootikumiga. Stigeleva 166be taandumiseni
on soovitatav piiri pidada pseudoallergeenide
tarbimisega (nditeks tsitruselised, kakao).




2. MUUT
ATOOPILISE DERMATIIDI
AINUSUUDLANE ON

MONI ALLERGEEN |

Ainult kolmandikul atoopilise dermatiidiga
patsientidest on kaasuvalt allergia méne toidu
(piim, muna, nisu, soja, pahklid, kala, mereannid)
voi 6hu kaudu leviva allergeeni (tolmulestad,
loomad, 6ietolmud) suhtes.

Atoopiline dermatiit on sage krooniline poleti-
kuline nahahaigus, mida iseloomustavad naha-
kuivus ja karedad punetavad stigelevad 166be-
laigud teatud piirkondades, néiteks kaiinar- ja
polvedonnaldes.

Haiguse tekkimisel ei ole tihest pdhjust. Rolli
mangivad nii geenid kui ka keskkond.

Loove voib erinevatel inimestel olla isesu-
guse raskusastmega. Haigus algab sageli juba
imikueas mone kuu vanuses - ajal, mil laps saab
toiduks vaid rinnapiima. Moned kasvavad sellest
vélja, teistel jadb kestma ka taiskasvanueas.
Sageli poordutakse arsti poole sooviga otsida
tles stitidlane - ennekoike siis moni toiduaine -,
et saaks seda viltida ja [66best vabaks.

Enamasti ongi labimoeldud valikuline aller-
giatestide tegemine pohjendatud. Mida testida,
soltub patsiendi vanusest, vaevustest ja ta enda
tdhelepanekutest. Kui aga testid jadvad nega-
tiivseks, ei tdhenda see ilmtingimata, et oleme
halvasti otsinud, vaid seda, et sellisel juhul

Sugeleva [00be taandumiseni
on soovitatav piiri pidada

pseudoallergeenide tarbimisega.

toendoliselt kaasuvat immuunglobuliin E vahen-
datud alitundlikkust toitude ja aeroallergeenide
suhtes ei ole.

Ments tasub stigeleva 166be esinemisel
piirata pseudoallergeene ja toite, millega seoses
166ve ilmselgelt dgeneb. Lapse ja imetava ema
liigsed ja pohjendamatud toidupiirangud on aga
kurjast - see voib takistada toitude suhtes talu-
vuse kujunemist, olla ebapiisava kaaluiibe pdhju-
seks, tuua kaasa liigset stressi ja rahakulu.

Kahtlustatava toidu sobivuse voi mittesobi-
vuse hindamiseks kasutatakse lisaks allergia-
testidele veel eliminatsiooni ehk vélistamist ja
provokatsioonitesti. Kahtlusalune toit jaetakse

Kuiv, tundlik, punetav, aknele
kalduv nahk? LUMI on Sulle ...

LUMI tooted on tulvil looduslikke kilmpressitud élisid
ja varskeid tooraineid. Vaid ks pumbatéis LUMI toodet
vabastab varske puhta looduse tunde.

Koik soltub tasakaalust ja selleks peame naasma pohitddede
juurde. LUMI on uuenduslik ja julge otsima lahendusi
ning seda kdike teaduse nimel, véttes samas maksimumi
toorainete vaest. Valime tee tervisliku nahahoolduseni ilma
tarbetute komponentideta meie nahahooldustoodetes.

Meie kirge ja teadust Uihendavaid varskeid ideid toetavad

Ulemaailmsed ja kliinilised uuringud ning me garanteerime
koigi oma toodete téhususe.

luminordic.com

~J Nominee y
2019 Le

‘ .Qad _' : /1 WINNER ;

_—
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menuust 2-3 nadalaks

vélja ja siis voetakse menttsse tagasi.
Koigepealt peaks siis l66ve vahemaks muutuma
ning uuesti tarbima hakkamisel vaevused
dgenema.

Rinnaga toitvatele emadele ja nende ldhikond-
setele tahan stidamele panna, et imiku l66ve ei
olene kindlasti ainult sellest, mida ema s66b.
Isegi mentuiipiirangutega adrmustesse minnes ei
kao lo6ve tavaliselt ara.

Atoopilise dermatiidi korral on tlitdhtsal
kohal naha korraparane kreemitamine tundli-
kule voi atoopilisele nahale moeldud niisutava
kreemiga, ja kui l66ve dgeneb, siis l66belaikude
ravi hormoonkreemiga. Eesmaérk ei ole see, et
atoopilise dermatiidiga lapse nahal ei oleks
vahimatki laigukest, vaid et stigelus teda liialt
ei hairiks ning et ta saaks soonuks ja kasvaks
normaalselt.

3. MUUT

POSITIIVNE ALLERGIATEST
NAITAB ILMTINGIMATA
ALLERGIAT

Positiivne allergiatesti (nahatorketest voi
vereanaliiis) tulemus naitab meile, et kehas on
immuunglobuliin E taipi antikehad testitud
allergeeni suhtes, kuid see ei tdhenda automaat-
selt allergiat antud aine suhtes. Allergia puhul
peavad tekkima allergeeniga kokkupuutel
allergiandhud: soltuvalt allergeenist kas nahal,

seedekulglas voi seoses hingamiselundi-
tega.
Kui test on positiivne, kuid kokku-
puutel allergianahte ei teki, siis nime-
tatakse seda seisundit sensibiliseerumi-
seks. On variant, et test on positiivne, kuid
inimene kas veel voi enam ei reageeri sellele
allergeenile voi ta ei hakkagi kunagi
reageerima. Nditeks positiivne
testivastus kase 6ietolmu suhtes
voib esineda lapsel, kellel testimise
hetkeks veel ei ole kevadisel ditseajal
vaevuseid olnud, kull aga voivad need
tekkida 1-2 aasta jooksul. Samuti v6ib piima
ja muna suhtes testi vastus olla positiivne veel
ka siis, kui laps juba nimetatud toite on taluma
hakanud - piima- ja munaallergiast kasvatakse
peaaegu alati vélja.

Ka on teatud hulk inimesi, kellel on sensibi-
liseerumine mesilase voi herilase miirgi suhtes,
kuid rasket allergilist reaktsiooni putukate piste
jarel ei teki elu jooksul kunagi. Seetottu testime
alitundlikkust putukamtirgi suhtes tildjuhul
vaid neil, kellel on esinenud péarast néelamist
siisteemne reaktsioon, néiteks tile keha noges-
l66ve voi anafiilaksia.

Vastukaaluks olgu nenditud, et allergiatesti
negatiivne vastus ei vélista allergiat 100 protsenti.
Siin on ntansse, mida spetsialist oskab lahti
seletada, pannes kokku kogu info: pohjalik anam-
nees, patsiendi vanus, leid labivaatusel, kui suured
on korvalekalded analiiiisides. Kokkuvaottes: aller-
giauuringuid tasub teha suunitletult, mitte igaks

juhuks n-6 koige voimaliku suhtes testides.

Eraasutustes pakutavate toidutalumatuse
testide (NB! Seal maaratakse toitude suhtes
IgG-d, mitte IgE-antikehi) alusel ei saa allergiat
diagnoosida. Nende testidega tulevad positiivsed
vastused tildjuhul toitude suhtes, mida ollakse
rohkem tarbinud. Nii naiteks voib vaikelapse
pere saada alusetu soovituse jatta kasvamiseks
vajalikud ja seni iga pdev tarbitud pohitoidud,
nagu liha, piim ja teraviljad, mentist valja, kuid
naiteks pseudoallergeenid - tsitruselised, kiivi,
pahklid - selle testi pohjal justkui sobiksid.

4. MUUT )
ON KOERA- JA KASSITOUGE,
KES El POHJUSTA ALLERGIAT

Allergeeniga kokkupuutel tekivad
allergianahud kas nahal, seedekulglas
vOi seoses hingamiselunditega.

On kiill olemas kassi- ja koeratouge, kes pohjus-
tavad allergianihte vaiksema tdendosusega ja
vahemal maaral, kuid ei ole tthtki 100 protsenti
allergiat mittetekitavat kassi- ega koeratougu.
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HINIT!

Kaitsekiht allergeenide,
viiruste ja bakterite vastu

Rhinitix sprei katab nina limaskesta kaitsva ja niisutava
kihiga, mis takistab allergeenide nagu oietolm,
loomakarvad, hallitus, sigaretisuits voi tolmulestad
kinnitumist, labitungimist ja levikut kuni 4 tunniks.

Toetava vahendina allergilise, bakteriaalse ja viirusliku
pdritoluga nohu ravis.
Ennetava vahendina viirusnakkuste perioodil.

Taiskasvanud ja iile 1aasta vanused lapsed 1annus
ninasoorme kohta 3 korda pdevas. Vajadusel voib
Rhinitixi kasutada pikemal ajaperioodil. 10 ml
. pudel sisaldab 200 uihekordset annust.

Uks annus tagab kaitse kuni 4 tunniks.

Saadaval apteegis!

Antiallergiline
Viirusevastane

Antibakteriaalne/"';

eeri ,sg Voi apteekriga. Lszvitaja Eestis: AS Sirowa, Tallinn, Salve 2¢, T
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Samuti soltub allergeensus naiteks looma suuru-
sest, soost ja hormonaalsest seisundist.

Kui kassi voi koera suhtes on allergiastimp-
tomid selgelt vdljendunud ja allergia teada, oleks
allergiahaiguse seisukohalt méistlik looma koju
mitte votta. Allergeeni on nii looma kddmas,
karvadel, siiljes kui ka uriinis - seetdttu ei ole
kassiallergia puhul lahenduseks ka karvutu kassi,
sfinksi votmine.

Monikord stimptomid loomaga iga paev koos
elades teisenevad: ei hakata iga kord koju joudes
enam hirmsasti aevastama voi silmi hooruma
- allergiandhud kodus oleva lemmiku suhtes
justkui puuduvad. Samas voivad muret valmis-
tada pusinohu, krooniline ninakinnisus, sage-

Ei ole olemas Uhtki 100 protsenti
allergiat mittetekitavat kassi-
ega koeratougu.

dased ja veniva kuluga kohad, mida nii selgelt
loomaallergiaga ei seostata. Kui kaasub veel
naiteks tolmulestaallergia, voib olla keeruline
aru saada, kui palju tekitab vaevuseid loom ja
kui palju tlitundlikkus tolmulestade vastu.

Moénikord aitab jareldusi teha see, kui viibi-
takse loomast moni nddal eemal ja vaevused
selgelt leevenevad voi taanduvad.

Nii nagu koigi allergeenide puhul, véivad ka
loomaallergiaga tekkida erinevad allergiandhud:
nahaloobed, allergiline nohu, astmastimptomid.
Samuti varieerub tlitundlikkuse aste: moni
reageerib vaid loomaga ldhikontaktile, teine juba
kaudselt (istudes ruumis korvuti loomaoma-
nikuga, kelle riietel on allergeeni). On variant,
et samal inimesel elu jooksul haigusndhud

muutuvad: esmalt reageerib nahal6dbega, hiljem
lisanduvad astma voi allergilise nohu stmp-
tomid.

Kui loomast ei ole voimalust voi soovi
loobuda, on ménevorra abiks magamistoa e
allergeenivabana hoidmine: loom ei voi maga-
mistoas kaia ja riideid, millega viibitakse teistes
eluruumides, vahetatakse enne magamistuppa
minekut. Lisaks toovad allergiandhtudele leeven-
dust allergiaravimid (antihistamiinikum, nina-
steroid).

Kassi javoi koera suhtes allergilisel inimesel
on suurem risk muutuda elu jooksul allergili-
seks ka teiste karvaste loomade suhtes, eriti kui
kontakt on sage.

5.MUUT
KOIK HORMOONI SISALDAVAD
RAVIMID ON KAHJULIKUD >

Tegelikult kehtib hormoonravimite puhul sama
tode, mis teistegi puhul: valida tuleb dige ravim,
oigele patsiendile, diges annuses ja teha dige
pikkusega ravikuur. Otsus arstimit kasutada
tehakse arvestusega, et saadav kasu kaalub tles
voimaliku kahju.

Allergoloogias kasutatakse hormoone sisalda-
vaid preparaate nii atoopilise dermatiidi paikses
ravis, allergilise nohu puhul ninaspreides kui ka
sissehingatavates astmaravimites. Nimetatud
ravimite kasutamine on minu arstipraktikas vaga
harva pohjustanud selliseid korvaltoimeid, mis
sunniksid ravimit vahetama voi selle tarvitamise
pooleli jatma.

Korvaltoimed, mille suhtes ravimite infolehed
hoiatavad (kaalutous, pikkuskasvupidurdumine,
karvakasv, luuhorenemine), on seotud kortikos-
teroidide suu kaudu vai siistides manustamisega
suures annuses ja pika aja jooksul. [




ALLERGIA
JA KASVAJA

Allergilised haigused ja pahaloomulised kasvajad
pOhjustavad olulist haigestumust, suremust ja suuri
tervishoiukulusid. On tehtud palju uuringuid, et leida
seoseid kasvajalise haiguse ja allergia vahel.

TEKST: MARE PAUKLIN, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI SISEHAIGUSTE-
ALLERGOLOOGIA VANEMARST-OPPEJOUD

o Idiselt ollakse arvamusel: seos aller-

giate ja vdhi vahel oleneb viimase

paiknemisest. Kindlasti on vaja taien-

davaid uuringuid, et paremini moista
nende haiguste omavahelisi seoseid.

Immuunsiisteemi peamiseks tilesandeks on
tekitada tohus vastureaktsioon (immuunvastus)
mitmesugustele vélistele mojuritele (eeskatt
mikroorganismidele), tagades samal ajal orga-
nismi normaalse toimimise. Immuunsiisteem
reageerib ka muul viisil organismi sattunud (nt
miurkained), viidud (siiratud koed) voi temas
endas tekkinud (kasvajarakud) muutustele.
Immuunsiisteem kaitseb organismi nakkushai-
guste tekitajate ja vihirakkude eest.

Allergia kujutab endast organismi immuun-
stisteemi reageerimisvoime muutumist ja
suuremat tundlikkust tavaliselt ohutu aine vastu.
Allergia avaldumine vo6ib olla erinev: naiteks
astma, nohu (riniit), silma sidekestapdletik
(konjunktiviit), atoopiline dermatiit, ndgestobi
(urtikaaria) voi anafiilaksia.

Allergia on immuunsusteemi talitluse levinud
haire, mis esineb ligikaudu igal viiendal inimesel
arenenud riikides. Sageduses on tdheldatud
maailma eri piirkondades kasvutrendi, eriti
iseloomulik on see intensiivse majanduskasvuga
regioonides.

Allergia tekke soodustajaks peetakse muu
hulgas bensopiireeni - poliitstklilist aromaatset

FOTO:ADOBE STOCK




KANEPISEEMNEOLI
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LOODUSKOSMEETIKATON
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Kanepiseemneodli apteegikosmeetika
kuivale ja tundlikule nahale sisaldab
E-vitamiini ja oomega-3, -6,
-9-rasvhappeid, niisutab ja toidab
nahka sugavuti ja pakub abi allergia,
akne, atoopilise dermatiidi, ekseemi,
psoriaasi, juuste valjalangemise,
liigese- ja narvivalu, herpesevillide voi
seeninfektsiooni korral.

MUUGIL E-POES: wwW.eluvagi.ee
TALLINNAS: Kalamaja apteek (Kotzebue 9) -

PARNUS: Tervisekauplus (teatri maja)

susivesinikku, mida leidub kivisdetorvas, tubaka-
suitsus ja suitsutatud toiduainetes. Bensopiireen
on thtlasi ka tugevalt kantserogeenne ehk vahki
tekitav tthend.

TAHTSAD MIKROORGANISMID

Mikroorganismidel on immuunstisteemi
normaalse talitluse kujunemisel ja tagamisel
suur tahtsus, kuna need annavad immuunsiis-
teemile stimuleerivaid ja reguleerivaid signaale.
Seega on oluline varajane kokkupuude mikro-
organismidega immuunsiisteemi valjakujune-
mise ajal - esimestel eluaastatel.

Allergiliste haiguste sagenemise pohjustena
on vilja pakutud mitmeid teooriaid, millest
koige tuntum on nn higieeniteooria. Selle jargi
opetavad lapseea kokkupuuted viirusnakkustega
immuunsuisteemi voitlema véliste teguritega.

Nakkushaigustest hoidumine v6ib muuta
immuunststeemi kditumist ja suunata immuun-
rakke allergia tekke suunas - reageerima liiga
agressiivselt organismi sattunud ainetele, mis ei
ole tegelikult talle ohtlikud. Seetdttu voib suurtes
peredes ja lasteaedades kaivatel lastel esineda
allergilisi haigusi vahem kui véiikestes lastekol-
lektiivides voi kodus hoitud lastel.

Osa viiruste korral (nditeks RS-viirus) on siiski
ka viiteid negatiivsetest toimetest immuunsts-
teemile ja suuremast allergiariskist. On veel mitu
tegurit, mis vdivad immuunsisteemi kujunemist
mojutada: nditeks passiivne voi aktiivne suitse-
tamine, tlekaal, parilik soodumus, ebatervislik
toitumine. Needsamad tegurid on ka kasvajate
tekke riski olulised soodustajad.

TEGUSAD T-ABISTAJARAKUD
Immuunsiisteemi reguleerimisel on keskne roll
T-abistajarakkudel ehk T-helperitel. Need on
immuunreaktsioonide reguleerijad, mis annavad
teistele immuunrakkudele kasklusi, kas tuleb
puhata voi tegevusse astuda. T-abistajarakud ehk
Thl- ja Th2-rakud panevad tegutsema eri tatpi
immuunrakke. Thl-rakud osalevad eeskétt pole-
tiku tekkimises.

Allergia aga on seotud Th2-rakkudega - baso-
fiilide, eosinofiilide, makrofaagide ja antikeha-
dega. Sel puhul on immuunsiisteem htiperreak-
tiivne, st reageerib tugevasti vélisarritajatele, ja
voib dra tunda kahjustunud vo6i ebanormaalselt



Th2 fenotiilipi soodus-
tavad faktorid

Th1i fenotiilipi soodus-
tavad faktorid

Vanemad 6ed-vennad Laialdane antibiootikumide
perekonnas kasutamine

Varajane kokkupuude Lddnelik elustiil

el Linnakeskkond

Tuberkuloosi, leetrite
vGi hepatiit A infektsioon

Maakeskkond

Dieet

| v

Allergilised
haigused, kaasa
arvatud astma

Kaitsev Tsutokiinide
immuunsus tasakaal

tootavaid rakke, muu hulgas kasvajarakke, ning
héavitab need tohusalt. Seda teooriat arvestades
vaib allergilistel inimestel olla kohastunud
immuunststeem, mis kaitseb kasvajate eest.

KASVAJASPETSIIFILISED
IGE-ANTIKEHAD

Tuumori- ehk kasvajaspetsiifiliste IgE-antikehade
tootmine voib kaitsta kasvajate eest. Lisaks on
arvatud, et allergilised reaktsioonid teatud koes
voivad eemaldada muteerunud rakke enne, kui
need muutuvad vahkkasvajateks.

Erinevate uuringutega on leitud, et allergilistel
haigustel on mitmete kasvajate suhtes pigem
kaitsev toime. Nende jargi vihendasid allergi-
lised haigused melanoomi, aju- ja kohundarme-
kasvajate riski, samuti hematoloogiliste kasva-
jate, soolekasvajate ning naistel kuse- ja sugu-
elundkonna kasvajate ohtu.

Praegused uuringud ei anna piisavalt infot
kaitsva toime kohta rinna- ja eesnddrmekasvaja
suhtes.

Astma podejal tundub olevat suurenenud
kopsuvibhirisk, kui inimene suitsetab. Hingamis-
teede poletik voib méngida tahtsat rolli kopsu-
vihi kujunemises, kuna p&hjustab okstudatiivset
kahjustust ja kasvajaid maha suruvate geenide
muteerumist.

Astmaga patsientidel on tavaliselt teised
kopsuvihitatbid kui adenokartsinoom.
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Oliseep on loodud spetsiaalselt tundliku,
allergilise, kuiva ja atoopilise naha igapaevaseks
hooldavaks hiigieeniks. Oliseep on nahal véiga hasti
talutav, hipoallergeenne, dermatoloogiliselt
testitud ning sobib kasutamiseks ka veganitele.
Miitgil apteekides, e-apteekides, Tradehouse’is ning

e-poodides andbeauty.ee, apothekabeauty.ee, loverte.com,
mactabeauty.com ja mylook.ee.
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oiduallergia on immuunsisteemi
vahendatud tlitundlikkuse reaktsioon
toidus olevatele valkudele ehk toidu-
allergeenidele.
Pahkliallergia on laialt levinud toiduallergia
ja esineb umbes kahel protsendil inimestel
maailmas. Pahkliallergiaga on seotud umbes
pool anafiilaksiajuhtumitest ja umbes 90 prot-
senti toiduallergiast tingitud surmajuhtudest.
Hoolimata sellest, et Eestis on pdhkliallergiat
vorreldes muu maailmaga vihem, on pahklid ka
meil tiks peamisi raskete stisteemsete allergiliste
reaktsioonide pohjustaja.

Pohilised puupahklid, mis tavaliselt voivad
pohjustada allergilist reaktsiooni, on sara-
puupéahklid, India pahklid, Kreeka pahklid,
pistaatsia- ja pekanipahklid. Maapahklid on
tegelikult kaunviljad, kuid radkides pahkli-
allergiast peame tavaliselt silmas ka maapahkli-
allergiat.

Pahkliallergia kaob harva vanusega: uurin-
gute andmetel ainult 10-20 protsenti lastest
kasvab sellest vilja.

Isegi vaga viikese koguse pahklite soomine
(naiteks varjatud kujul toidu sees) voib pohjus-
tada tosiseid, ootamatuid ja eluohtlikke aller-
gilisi reaktsioone. Tavaliselt on tegemist kiiret
taapi (IgE-antikehade vahendatud) allergilise
reaktsiooniga ja simptomid tekivad kiiresti,
minutite jooksul.

SUMPTOMID

Allergilised reaktsioonid pahklite suhtes voivad
pahkliallergiaga inimestel olla vaga erinevad ja
isegi sama inimene voib eri aegadel reageerida
erinevalt.

Pahkliallergia simptomid on sarnased
vaevustega, mis on teiste toiduallergiate puhul.
Uldjuhul tekib reaktsioon nahal v&i limaskes-
tadel, nditeks huulte ja suulimaskesta paistetus
ning sigelemine jav6i nogesloove nahal.

PAHKL

Pahkliallergiaga inimesel vdivad pahklid isegi vaga
vaikeses koguses slities pohjustada tosiseid, ootamatuid
ja eluohtlikke allergilisi reaktsioone.

ALLERGIA

TEKST: JELENA ROOMET, IDA-TALLINNA KESKHAIGLA
ALLERGOLOOGIA-IMMUNOLOOGIA KESKUSE LASTEALLERGOLOOG

Raske allergilise reaktsiooni korral voivad
ilmneda ka hingamis-, siidame-, seedekulgla- ja/
vOi nérvisiisteemiprobleemid, naiteks haaleka-
hedus, kuiv koha, vilistav hingamine, oksenda-
mine, kdhulahtisus, teadvusehdired ja kahvatus.

DIAGNOOSIMINE

Pahkliallergia diagnoosimisel on téhtis kirjel-

dada vaevusi ja nende tekkimise olukorda

(haiguslugu):

> mis on simptomid ja kui kiiresti need
tekkisid;

> mis kujul ja koguses inimene s6i pahklit enne,
kui reaktsioon tekkis;

> kas reaktsiooni ajal olid ka kaasuvad tegurid,
naiteks alkoholi tarbimine véi fiisiline
koormus;

> kas inimesel on ka teisi allergilisi haigusi,
néiteks oietolmuallergia.

Taiendavad uuringud, nagu nahatestid ja
analiitisid veenist - spetsiifiliste IgE-ttitipi antike-
hade maaramine pahklivalkude vastu - aitavad
kaasa pahkliallergia diagnoosi kinnitamisele.
Siiski tuleb meeles pidada, et toiduallergia diag-
noosi ei saa panna ainult uuringute tulemuste
alusel - vaga tdhtis on ka allergiale vastava
haigusloo olemasolu.

Provokatsioontestid on tdnapdeval kuldne
standard pahkliallergia diagnoosiks: kui
haigusloo analtiiis ja uuringud ei anna tapset
vastust pahkliallergia olemasolu kohta, paku-
takse patsiendile pahklit haiglas ja jalgitakse seal,
kas vaevused tekivad voi mitte.

RISTALLERGIA

Inimesel voib olla esmane ehk primaarne tund-
likkus (allergia) pahklite suhtes: siis on raske
allergilise reaktsiooni tekke risk suur ja pahklite
s66mine on rangelt keelatud.

Ka voib esineda risttundlikkus pahklite vastu
oietolmuallergiaga inimestel, kuna pahklid ja

FOTOD: ADOBE STOCK



taimed sisaldavad sarnaseid valke, mistottu
pahklite sbomisel tundub immuunstisteemile,
et inimesel on kontakt dietolmuga. Ristallergia
avaldub tavaliselt suu limaskestal (oraalse allergi-
lise sindroomina) ja raskete stisteemsete reakt-
sioonide risk pdhklite somisel on sellel puhul
madal.

Sageli voib toiduallergia esineda ttheaegselt
erinevate puupéhklite ja maapéhklite suhtes.

VALTIMINE

Kui pdhkliallergia on kinnitatud, tuleb see pahkel
toidusedelist taielikult valja jatta. Pahklialler-
giaga inimestel tuleb hoolikalt lugeda silte toidu-
pakenditel ja olla ettevaatlik viljaspool kodu
s6omisel. Oht, et toit voib sisaldada pdhkleid
varjatud kujul, on vaga suur.

Kui pahkliallergiaga inimene sai enne siitia
mingeid muid pahkleid vaevusteta, siis nende
pahklite s6dmine voib jatkuda, kuid tuleb arves-
tada sellega, et alati on olemas ka saastumise risk
allergiat pohjustavate pahklitega.

RAVI

Kui ei ole dnnestunud véltida kontakti allergiat
pohjustava pahkliga ja allergiline reaktsioon
on tekkinud, siis ravitakse simptomeid: kui
vaevused tekivad ainult nahal voi limaskestadel,
piisab sellest, kui votta allergiavastaseid tablette
ehk antihistamiinikume. Anaftlaktilise ehk raske
stisteemse allergilise reaktsiooni puhul on ainuke
tohus raviaine adrenaliin.

Kui pahkliallergiaga inimesel on anafilaktilise
reaktsiooni tekke risk, peab tal olema ostetud
ja alati kaasas autoinjektor adrenaliiniga. Selle
kirjutab vilja arst, kes dpetab, kuidas autoinjek-
torit kasutada.

IMMUUNTERAAPIA

Praegu uuritakse aktiivselt, kuidas ravida pahkli-
allergiat mitte ainult simptomaatiliselt, ja selleks
kasutatakse allergeenspetsiifilist immuunteraa-
piat.

Allergeenspetsiifilise immuunteraapia
eesmdrk on toiduallergiaga inimestel suuren-
dada toidukogust, mida ta saab taluda problee-
mideta, valtides eluohtlikke reaktsioone
allergeenide soomisel. Ravi kaigus pakutakse
arsti kontrolli all aastate jooksul talle pahkleid
vaga viikeses koguses, et organism harjuks toidu-
allergeeniga ja allergiat ei tekiks.

Eestis hetkel seda ravivoimalust kahjuks
eiole.m

oy

KIWI Plus
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NAHAHUGIEEN
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lgapaevane pesemine nii naha ka kui kogu tervise
hoidmiseks on vajalik ning selle piiramine nahahaiguste
korral ei ole otstarbekas. Vastavalt voimalustele ja
eelistustele voib valida pesemisviisi — dusi voi vanni.

TEKST:MAIE JURISSON, TALLINNA LASTEHAIGLA JA
POHJA-EESTI REGIONAALHAIGLA NAHAARST; EESTI ALLERGIALIT
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erve taiskasvanu voib vajadusel pesta

ka sagedamini ning isikliku eelistuse

jargi tuleks valida kas seep voi stindet

ehk stinteetiline pesuvahend. Kui nahk
on kuiv, peab veeprotseduuridele alati jargnema
kreemitamine.

Nahk on piiripinnaks sise- ja véliskeskkonna
vahel, mis kaitseb vilismojude eest ja hoiab
sisekeskkonda: ta sdilitab kehatemperatuuri ja
organismi fisioloogilist tasakaalu, hoiatab valu
vai stigelemisega ohtudest ning annab puute-
tundlikkuse abil infot ldhiGmbrusest. Taiskas-
vanud inimese nahk moodustab ligi 16 protsenti
kehamassist, mis teeb temast suurima elundi.

Nahal on ka sotsiaalne roll: meenutagem
nahavarvikiisimust, habimargitavaid nahahai-
gusi voi voitlust vananemise nahailmingutega.
Selle vastutuse tottu vajab nahk hooldust, mille
tdhtsaks osaks on hea hiigieen.

PESEMINE JA NAHK

Vahetult viliskeskkonnaga kokkupuutuv
nahaosa on marrasknahk ehk epidermis. Pese-
misel ja desinfitseerimisel mojutame eelkoige
seda.

JVARENDID

Epidermise valimine, sarvkiht koosneb elutu-
test sarvrakkudest, mis pidevalt markamatult
irduvad, kuid stigavamal on elusad ja jagunevad
rakud, mille arvel nahk uueneb. Sarvkihi ehitust
on vorreldud telliskiviseinaga, kus tellisteks on
keratiinirohked sarvrakud ja mordi tilesannet
tdidab lipiidimaatriks, milles on peamiselt 50
protsenti keramiide, 25 protsenti kolesterooli ja
15 protsenti vabu rasvhappeid.

Marrasknaha rakud ja lipiidid paigutuvad
kihtidena, tildjoontes nii, et vahelduvad vett
siduvad ja vett hiilgavad kihid. See on parim
moodus sisekeskkonna kaitseks.

Lipiidisisalduse tottu ei saa nahka puhtaks
tiksnes veega, kuid tdnu veesiduvusele on veega

ikkagi voimalik pesta. Seejuures on abiks surfak-

tandid - korraga vett hiilgavaid ja vett siduvaid
osi sisaldavad pesemisvahendid - seebid ja
siinteetilised pesuvahendid ehk stindetid.
Surfaktandi osakese tiks ots seondub veega
ja teine lipiididega. Nii haarab surfaktant pestes
lipiide siduva otsaga nahalt kaasa lipiidide ja
rasuga seotud mustuse ja vett siduva otsaga
lahustub loputusvette, mis nahalt dra uhutakse.
Piltlikult valjendudes haarab tihe pesuaine tubli

FOTOD: ADOBE STOCK, FREEPIK



molekul tthe kdega kinni mustusest ja rasust
ning teise kdega veemolekulist ja lahkub veega
loputades.

Pesemise varjupooleks on see, et elusate
naharakkude seinad sisaldavad samuti lipiide ja
pesuainete molekulid ei tee vahet, mida votta,
mida jatta. Nii voivad moned pesuvahendid ja
pesemisharjumused kahjustada elusaid naha-
rakke, néiteks leeliselised seebid ja liiga kuum
vesi.

Tuleb lisada, et nahaga on tihedalt seotud
mikrofloora, mis on orgaaniline osa kaitserin-
dest, moodustades nahaga tihtse 6kostisteemi.
Kasulike mikroobide rakumembraanid sisal-
davad nii lipiide kui ka valke. Ka need véivad
karmide pesuainetega pestes kahjustuda, kuid
seda loomulikku kaitserinnet on kasulik hoida.

Moned pesuvahendid ja
pesemisharjumused voivad

kahjustada elusaid naharakke.

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

NAHK ISE

INSPIREERIS BIODERMAT LEIDMA VIISI NAHA
KAITSEBARJAARI TAASTAMISEKS. KESTVALT.

Atoderm

Huile de

douche

NIISUTAV JA RAHUSTAV
Intensive
Baume
TOITEV JA TAASTAV
KREEM

. BIODERMA

\ LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Atoderm
Intensive baume

%

Atoderm)

Huile de douche’.'-

Ultra-apaisant

Restaure, relipide

Anti-démangeaisons

Peaux sensibles trés séches

irritées 4 atopiques

Ultra-soothing balm
epairs, restores lipids

24h hyegiation

Ultra-nourrissan

nti-itching
Very dry, irritated to atopic
| sensitive skin

Peaux sensibles sécl Atoderm

trés seches a irrit
Nettoie, relipide et a SOS spray

BREVET/PATENT SKiN 8ARRIER THERW o

| Antiirritati B i Core first. ®NAOS
nti-irritation showe
¢ i 20mie  67FLOZ

Dry, very dry to irritated sensil
3 e estores Uass

Brevet/Patent SKIN BARRIER

Hypoatlergérique - sans paraoen 1 LI

Atoderm
SOS Spray

NIISUTAV JA SUGELUST
LEEVENDAV SPREI

BIODERMA Atoderm tooted
on moeldud kuiva voi atoopilise
naha igapdevaseks hooldamiseks.

Tundliku naha orn puhastamine, vajalike toitainetega
varustamine ja loomuliku kaitsekihi taastamine.

Ndole ja kehale.
Beebidele, lastele, tdiskasvanutele.

BIODERMA tooted on muugil apteekides,
apteekide ja TradeHouse veebipoodides.

Vaata lisaks: bioderma.ee

BIOLOOGIA DERMATOLOOGIA TEENISTUSES
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Seebi ja sundeti vordlus

Omadused Seep Siindet
Ajalugu 3000 aastate.m.a 20. sajand
Koostis, « Loomne v&i taimne rasy, « SUinteetilised rasvad
ldhteained lipiidid voi Slid

« Tugev leelis +Norgemad leelised
pH 8,5-11 5,5-7
Toime Neutraalses v&i happelises Toime pisib kogu
piisivus keskkonnas toime kaob pesemisaja vdltel
Toime Karmitoimeline Ornatoimeline
tugevus
Mbdju Kasu < kahju Kasu > kahju
nahale,
kasu-kahju
tasakaal
Halb m&ju < Nahakuivus « Arritav toime
sarvkihile « Arritus « Slgelemine

« Ulitundlikkuse risk « Ulitundlikkuse risk

« Raskemini loputatav

« Keratiini pundumine ja

struktuurne kahjustus

» Lipiidide destabiliseerumine

« Mikrofloora nn heade

bakterite valjatdrjumine
Head « TGhus puhastav toime « TGhus puhastav toime
omadused - Mikroobivastane toime « Mikroobivastane toime

« Looduslikud koostisosad
« Traditsiooniline
+ Meeldiv [6hn ja tunne

+ Barjaari saastmine,
hoidmine

« pH sdilitamine

+ Kerge loputada

KUIDAS PESTA?

Lihtsalt vastates: me peseme kisi, kiime dusi
all voi vannis. Saunarahvana teame, et puhtaks
saab ka saunas. Eraldi probleem on vaststn-
dinu esmane pesemine ja lamavate haigete
naha puhastamine. Kéte desinfitseerimist oleme
késitlenud varem (vt Kodutohtri allergiaeri aprill
2021) ning siinkohal seda ei puuduta.
Nahahtigieeni esimene ja tdhtsaim pohi-
mote on mitte kahjustada nahka ja selle loomu-
likku mikrofloorat. Surnud rakkude, mustuse
ja mikroobide eemaldamine nahapinnalt on
vajalik, kuid samas on oluline siilitada naha

Nahahugieeni esimene ja
tahtsaim pohimote on mitte
kahjustada nahka ja selle
loomulikku mikrofloorat.

loomulikke rasvu ja 6lisid ning lasta nahal rahu-
likult to6tada.

Marrasknahk on iseuuenev stisteem: alumises
kihis toimub rakkude paljunemine, veidi
korgemal keratiini ja lipiidide tootmine, milles
on abiks mitmesugused enstiimid. Nahabar-
jaari taasloomine ja to6 on voimalikud kindlal
niiskustasemel. Higieeniprotseduuridel tuleb
sellega arvestada.

Moned tldised juhised.

> Eemalda igapdevane mustus, pestes pehme-
toimelise seebi voi muu puhastusvahendiga.
Tohusaks kiatepesuks kulub vihemalt 10-15
sekundit.

> Vildi tugevat kitirimist.

> Kasuta leiget vett. Kuum vesi voib nahka
kuivatada ja kahjustada.

> Vali nahapuhastusvahendid, mis sisaldavad
ornatoimelisi pindaktiivseid aineid, niisuta-
jaid, olisid ja rasvu ning mis ei ole liiga happe-
lised ega aluselised. Tugevatoimelised seebid
ja pesuained on sageli leeliselised ning voivad
eemaldada naha enda toodetud rasvu ja 6lisid
ning eemaldada voi rikkuda loomulikku kait-
sekihti.

> Pérast pesemist loputa korralikult.

> Kuivata patsutades ja pohjalikult, ka sdorme-
vahed ja kéeseljad, dra hooru.

» Vali nahahooldustooteid hoolikalt. Paljud
seebid ja pesugeelid sisaldavad I6hnaaineid
vOi varvaineid, mis vdivad nahka arritada voi
pohjustada allergiat.
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PESEMISVAHENDID

Pesuvahendite riiulid on nii poodides kui ka Un e S

apteekides rikkalikud. Peamised neist on seebid, ﬁg Ol] ] (6 i l (

stinteetilised pesuvahendid, (pesu)kreemid, dusi-
ja vanniolid, mitsellaarveed. Veel on teada hulk ~ e )
traditsioonilisi ja leidlikke rahvalikke vahendeid, / VO ] n’] al l l(
nagu nditeks muna, hapupiim ja sonnik, millest

siinkohal juttu ei tule.

Sobiva pesuvahendi valimine on tahtis
puhtuse ja hiigieeni tagamisel ning naha tervik-
likkuse ja kaitsevoime siilitamisel. Valik séltub
naha omadustest ja eriparadest - vastsiindinu,
teismelise, tdiskasvanu ja eaka inimese nahal on
suured erinevused, samuti nahahaiguste, naiteks
atoopilise dermatiidi, ekseemi ja psoriaasi pode-
jatel.

Vaststindinute ja vaikelaste nahk on 6hem,
kergemini vigastatav, vihema naharasuga ja
loomuliku niisutava faktori sisaldusega. Teis-
meeas on rasutootmine suurenenud, nahal on
poletikulisi aknesdlmi ja madaseid vistrikke.
Téiskasvanueas rasu, lipiidide, niisutavate tegu-
rite ja veesisaldus marrasknahas viaheneb.

Tundlik nahk eristub suurema narvitundlik-
kuse poolest. Krooniliste nahahaigustega kaasub
alati kuivnahksus, suurenenud on labilaskvus
arritajatele, mikroobidele jms, poletiku dgene-
mised aina korduvad.

Nahapesuvahendi valikul tuleb ldhtuda naha
seisundist ja eriparadest. Uuringud néitavad, et
orna naha pesemiseks sobivad koige paremini
stindetid.

Seebid jasiindetid
Nagu 6eldud, pohineb nahapesuvahendite
tehnoloogia surfaktantidel, mis vihendades
nahapinna pindpinevust eemaldavad mustuse.
Ko6ik nahapesuvahendid sisaldavad vahemalt
tihte, kuid sageli ka mitut surfaktanti, sest see
voimaldab kasutada viiksemaid ja nahasobra-
likumaid kontsentratsioone ja mitmekesisemat
moju, nditeks saavutada antibakteriaalset toimet,
paremat vahuteket, loputuvust.

Pesuvahendeid on vaja, sest rasu ja lipiididega

seotud mustust nahalt tiksnes veega maha ei N u Ud uus o
pese. Nahapesuvahendite kaks suuremat rithma - —
on seebid ja siinteetilised pesuvahendid ehk ko I Ie kts ioon o

stindetid. Ehkki viimased on seepidest naha-
sobralikumad, sailitades naha terviklikkust

Leia valikust Eesti Allergialiidu margiga
tooteid ja naudi unenaolohnalist
varskust!

Pesuvahendeid on vaja, sest rasu ja
lipiididega seotud mustust nahalt
Uksnes veega maha ei pese.

5(@0.3)(»@1(

Head und!
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ja mikrofloorat, on seebid traditsioonilisuse,
looduslikkuse tottu populaarsed.

Pesukreemid ja pesuolid

Kuiva naha puhastamiseks saab kasutada ka
vanni- ja dusiolisid ning pesukreeme. Nende
kasutamiseks ei ole kindlat teaduslikku toen-
dust, pigem traditsioonidel pohinev kogemuslik
soovitus.

Kui kuiva naha tottu on veega kokkupuude
kipituse tottu ebameeldiv, voib enne pesemist
madrida nahale sobivat pehmema voi vedelama
konsistentsiga kreemi ja dusi all see ringjate
liigutustega maha pesta.

Dusi- ja vanniolisid soovitatakse ka atoopilise
dermatiidi korral.

Mitsellaarvesi

Uks uuem ja tinapaevasem nahapuhastusvahend on
mitsellaarvesi. Selles on nii vaike seebi- voi pesuaine-
osakeste ehk mitsellide kontsentratsioon, et paistab
vélja veena. Koostises kasutatakse viaga ornatoimelisi
pesuaineid - puhastav toime on 6rnem kui seebil voi
stindetil. Sobib 6rna naha puhastamiseks. Méned
mitsellaarveed sisaldavad koguni nahka niisutavat
gliitseriini, kuid tasub teada, et puhastusvesi ei asenda
niisutavaid kreeme.

Mitsellaarvesi on mdeldud eelkoige meigi
eemaldamiseks, kuid oma 6rna toime tottu ei
pruugi see olla piisav veekindla meigi voi lava-
meigi eemaldamiseks.

Mitsellaarveed sobivad koikidele nahatttpi-
dele, sealhulgas rosaatsea, atoopilise dermatiidi
voi allergilise kontaktdermatiid korral. Kui nahk
kipub olema kuiv voi tundlik, voib mitsellaarvesi
puhastamiseks sobida suurepéraselt.

Seda voib kasutada nagu vett, kandes sdrme-
otstega néole ja pesta. Teine moodus on puhas-
tada ndgu mitsellaarvees immutatud vatipadja-
kesega. Loputada pole tingimata vaja.

Kuiva naha puhastamiseks saab kasutada
ka vanni- ja dusiolisid ning pesukreeme.
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Mitsellaarveed on populaarsed, paljudel naha-
hooldusbriandidel on loodud oma mitsellaarvee
versioon.

KAS DUSS VOI VANN?

Nahahaigustega, eriti atoopilise dermatiidiga
kaasub tihti kuivnahksus - naha veesisaldus on
vahenenud. Veeprotseduurid on olukorra paran-
damiseks igati vajalikud.
Vesi taastab aga niiskustaseme ainult siis kui:
> kasutad leiget vett;
» valdid hddrumist;
> madrid parast vannis voi dusi all kaimist
kolme minuti jooksul nahale baaskreemi.
Neid kolme lihtsat reeglit jargides on nii vann
kui ka duss thtviisi tdhusad naha tervena hoid-
miseks.
Lisaks tasub teada, et
> ks veeprotseduur, kas vann voi duss paevas
on paras sagedus;
» vann voi duss voiks kesta 5-15 minutit;
> kasutada tuleks 6rna puhastusvahendit (mitte
seepi).
Kui nahk on péletikuline, piira pesuvahendite
kasutamist, et arritust veelgi vihendada.

ATOOPILINE NAHK

Atoopilise naha pesemise nouanded langevad
kokku tuldiste kuiva naha pesemise omadega.
Nahka tuleb puhastada regulaarselt ja pohja-
likult, kuid drnalt ja ettevaatlikult, et vabaneda
koorikutest ja bakteritest. Kasutada v6ib tundli-
kule nahale méeldud pesuvahendeid (stiindeteid).
Sobiv vannivee temperatuur on 27-30 kraadi,
vanni kestus ltihike, viis minutit, kusjuures
kaks viimast minutit koos vannidliga, et 6li
jaaks parast vannist tdusmist nahapinnale, ning
samuti selleks, et valtida naha kuivamist.
Vannioélid on vaartuslik nahahooldus-
lisand, eriti vdikestel lastel. Enamik Euroopas
muugil olevaid vannidlisid ei sisalda aldtuntud
allergeene, naiteks maapahklioli voi kolloidset
kaeraekstrakti.
Soolavannid on kasulikud infitseerunud
(médase) voi ihttootilise, vaga kuiva naha korral.




SISUTURUNDUS

Sinu nahk tunneb
end taas hasti...

Dr. Hauschka Med terviklik looduslik nahahooldus

lastele ja taiskasvanutele - tuntavalt parem elukvaliteet
vdga kuiva ja atoopilise naha korral

Keda piinab dlikuiv, drritunud ja siigelev nahk, see teab,
milline onnistus on leida oma vaevadele leevendust.
Atoopiline dermatiit, mis toob kaasa punetavate laikudega
ketendava ja hairivalt siigeleva 160be, segab laaneriikides pea
20% tdiskasvanute ja 25% laste igapdevaelu ja enesetunnet.

Terviklik hooldus toob leevendust igal ajal

Atoopiline dermatiit kulgeb kordustega: ajuti on nahk
pealtndha terve, et siis taas tasakaalu kaotada. On aegu, kui
nahk punetab ja siigeleb tugevalt. Terviklik Dr. Hauschka
Med sari toetab nahka nii headel kui halbadel aegadel andes
talle rahu, kaitset ja niisutust igas olukorras. Siigelus ja
kiskumistunne taandub juba esmakordse kreemitamise jarel.
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SOS-hooldus

tedremaranaga

Intensiiv- @ P Intensiivkreem
tens Vaga kuiv, siigelev nahk IeeP . L
hooldus Body C kristall-lounalillega
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Pohihooldus Vaga kuiv, ketendav nahk e,

Naokreem
kristall-lounalillega

* Atoopilise dermatiidi dgedas faasis voi kui sa pole oma naha seisundis kindel, soovitame arstiga nou pidada.

Nahasobralik ja tohus looduslik koostis ) Pohihooldus:kiirestiimenduvad igapaevaseks kasutamiseks
Dr. Hauschka Med tervikliku hooldussarja koostisained - sobivad tooted hoolitsevad viga kuiva ja ketendava naha
ravimtaimed ja looduslikud 6lid - on valitud vaga kuiva ja eest hellalt, ent tohusalt ning tugevdavad naha loomulikku
atoopilist nahka silmas pidades. Tooted on lohnastamata kaitsevoimet.

ja sobivad hasti ka vaikelastele.
Tedremaran rahustab vaga tohusalt. Tedremarana juure-
tdmmis on poletikuvastase toimega ja taastab kiiresti
arritunud naha tasakaalu.
Kristall-lounalill  kasvab  keerulistes
tingimustes ja on oOppinud niiskust
talletama. Taim taastab tohusalt naha
niiskusesisalduse ja aitab nahal seda
iseseisvalt hoida.

) Intensiivhooldus: viga kuivade ja tundlike nahapiirkondade
hoolduseks moeldud kreem parandab tdhusalt naha niiskus-
tasakaalu ja vastupanuvoimet ning leevendab siigelust.

)}  SOS-hooldus: esmaabi punetavatele, arritunud ja siigele-
vatele nahapiirkondadele. Rahustav hooldus poletikulistele
nahapiirkondadele. Siigelus saab leevendust kohe, kui nahk
vaid kergelt punetama hakkab.

Dr. Hauschka Med sari on miiiigil: Biomarketid, Kaubamaja, Stockmann, Tradehouse, I.L.U., valitud Apotheka apteegid,
www.loverte.com, www.purecosmetics.ee, www.mediron.ee, www.mactabeauty.com, www.sinulooduskosmeetika.ee.

www.drhauschka.ee
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NOGESTOB|

NoOgestobi on vaga sageli esinev haigus, mille peamiseks
pOhjuseks on immuunsusteemi liigne aktiivsus.
NOgestobi ei ole enamasti allergia selle tavaparases
tahenduses, kill aga voib tinglikult 0elda, et tegemist on
allergiaga iseenda ehk kehaomaste valkude vastu.

Kuna nogestovel on pahatihti elukvaliteedile laastav
madju, on vaga tahtis kiire ja tapne diagnoos ning
adekvaatne ravi.

TEKST:THHA-LINDA OKAS, IDA-TALLINNA KESKHAIGLA JA
NIINE NAHAKLIINIKU IMMUNOLOOG-ALLERGOLOOG
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iimastel aastatel on palju koneldud
sagedaste viirushaiguste pddemise
taustal immuunsiisteemi norkusest ja
seetottu otsitakse tha enam voima-
lusi selle tugevdamiseks. On tahtis rohutada,
et enamikul inimestest on probleemiks hoopis
immuunststeemis tasakaalu puudumine ning
selle liigne aktiivsus. Uliaktiivsuse tagajarjeks
on nii allergiahaigused kui ka autoimmuunsed
haigused, sealhulgas ndgestobi.

TEKIVAD KUBLAD

Nogestobi ehk urtikaaria avaldub stigelevate
kupladena nahal, mis tekivad ootamatult ning
kaovad jéljetult 66péeva jooksul, kusjuures
samal ajal voib ldhedal paiknevatele nahapiir-
kondadele tekkida uusi [66beid. Kublad on
enamasti sarnased sddsehammustusest tekkiva
kublaga, kuid nogestobi voib avalduda ka
kiiresti tekkivate tursetena néo piirkonnas ja

FOTOD: ADOBE STOCK



NOgestobi ehk urtikaaria
avaldub sugelevate kupladena
nahal, mis tekivad ootamatult.

mujal kehal. Tursed pusivad enamasti kauem
kui 66péev, kuid uldiselt mitte rohkem kui 2-3
OOpaeva.

Nii pika- kui ka ltihiajaline nogestobi voib
halvendada oluliselt selle all kannatava inimese
elukvaliteeti. Tugev stigelus, ootamatult tekkivad
kublad voi tursed, mis paraku ilmnevad ka teis-
tele ndhtavates nahapiirkondades, pdhjustavad
sageli eemale jaamist to6lt voi koolist ja visiite
erakorralise meditsiini osakonda. Kui haigus
kestab pikka aega, lisanduvad sageli depressioon
voi drevushdired.

Liihiajalist ehk dgedat nogestobe esineb elu
jooksul kuni neljandikul rahvastikust.

LUHIAJALINE NOGESTOBI

Enamasti tekib kublaline, tile kogu keha paiknev
166ve viirushaiguse ajal voi parast seda. Sageli

Extremely v-ntln und ultw abto b
Extrémement do

seostatakse haigust ka maasikate, Sokolaadi voi
tsitruselistega lilaldamisega. Tegemist ei ole aller-
giaga nende toiduainete suhtes, vaid immuun-
rakkude liigse reageerimisega toidu biokeemilis-
tele koostisosadele.

Age nogestdbi kestab enamasti paar paeva
kuni paar nadalat. Selle simptomeid voib
leevendada antihistamiinikum, mida tuntakse
ka allergiatableti nime all. Maksimaalne annus
péeva jooksul on olenemata preparaadist neli
tabletti, ent kui haigus kestab pikemat aega, on
kindlasti vajalik arsti konsultatsioon.

KROONILINE NOGESTOBI
Enam kui poolteist kuud kestvat ehk krooni-
list ndgestobe esineb igas vanuses, kuid koige
sagedamini viljakas eas naistel, sest just siis on
immuunststeem naissuguhormoonide méjul
koige aktiivsem. Kroonilist nogestdbe poevad ka
lapsed ning palju sagedamini, kui seni arvati.
Haigus vo6ib kesta monest kuust paljude
aastateni, kuid koige sagedamini 2-5 aastat.
Krooniline nogestobi valjendub sageli vaid tihe
episoodina, kuid on ka inimesi, keda see haigus
kimbutab mitu korda elus.

{’
¥
.

AIIergla Silmadele Lisaainete
ohutud ohutu vabad

Pehmuse puudutus,
kui dietolm on liikvel! <




Kroonilise nogestove korral on eelkdige
téhtis uurida haiguse voimalikke pohjuseid ning
vihendada nende moéju. Paljudel juhtudel on
haiguse tekkepohjus multifaktoriaalne - thte ja
ainsat haiguse pohjust ei dnnestu tuvastada.

Lisaks stressile ning viirushaigustele tuleks
moelda ka kilpndarmehaigustele ning hinnata
organismi kui tervikut. Nogestobi voib monin-
gatel juhtudel olla ka moéne teise haiguse tiheks
valjenduseks.

Viljendunud emotsionaalne stress on koige
sagedasem kroonilise ndgestdve pohjus, sest selle
teket pohjustavad rakud on tundlikud stressihor-
moonide moju suhtes. Viimaste aastate jooksul
on viirushaiguste, eriti koroonaviiruse ja stressi
koosméju andnud paljude inimeste immuunsiis-
teemi aktiivsuse tousuks joulise touke, mis voib
tingida kroonilise nogestove tekke.

RAVI

Kroonilise nogestove raviks kasutatakse esma-
jarjekorras samuti antihistamiinikume ning
tostetakse nende annust vajaduse jargi kuni
nelja tabletini pdevas. Enamiku haigusvormide

Valjendunud emotsionaalne
stress on koige sagedasem
kroonilise nbgestove pohjus.
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korral on tahtis ravimit pikka aega korraparaselt
kasutada. Seejuures on oluline leida sobiv prepa-
raat, sest antihistamiinikumide maju voib olla
inimeseti erinev.

Koige sagedasemaks kdrvaltoimeks on unisus,
kuid uldiselt on tegemist vaga ohutu ravimigrupiga,
millest mitmeid on lubatud ka raseduse ja imeta-
mise ajal kasutada (nditeks tsetirisiin). Kui antihis-
tamiinikumidest kasu ei ole, on voimalik ststitav
bioloogiline ravi voi moningatel juhtudel kasutada
immuunsust tugevamalt maha suruvaid ravimeid.

MUUD VORMID

Nogestove alla loetakse ka nn kiilma-, paikese- ja
veeallergia ning teised erinevatest fiitisikalis-
test teguritest tekkivad kublalised haigused. Ka
nende pohjuseks on liigne immuunststeemi
aktiivsus, kus selle rakud riindavad kilma,
paikse voi méne muu teguri toimel ilmnevaid
kehaomaseid valke.

Sellised, nn indutseeritavad nogestévevormid
on laialt levinud ning tapset sagedust ei osata
hinnata, sest enamik inimesi selle haiguse kerge-
mate vormide korral arsti poole ei podrdu.

Samas on ka inimesi, kellel esineb selle haiguse
véljendunud vorm. Naiteks kiilmast tingitud
nogestobi voib pohjustada eluohtliku kariturse,
kui juua jaakilma jooki voi stitia jaatist.

Indutseeritav nogestobi voib kesta palju
kauem kui haiguse spontaansed vormid. |
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ALLERGIA
JA STRESS

Allergiahaigetel on suurenenud vaimse tervise ja
kaitumishairete risk. Neil v3ib olla Opiraskusi, arevust,
aktiivsus- ja tahelepanuhairet, depressiivseid simptomeid.
Meeleolulangus, lootusetusetunne, pidev vasimus, arrituvus
ja apaatsus viitavad vaimse tervise probleemile. Nende
nahtude korral on tahtis lisaks allergiahaiguse ravile astuda
samme vaimse tervise parandamiseks.

TEKST: MAIRE VASAR, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI
LASTEKLIINIKU VANEMARST-OPPEJOUD

iimase kiitmnendi suured sotsiaalpolii-

tilised muutused maailmas, globaalne

keskkonnakriis, pingelised pere-, to6-

ja koolisuhted on sageli tileméaarase
stressi pohjuseks. Koroonaaeg, praegune olukord
seoses Ukraina sdjaga, koolikius ja koduvégivald
on vaid moéned paljudest teguritest, mis suuren-
davad meis hirmu ja drevust, pinget, narveeri-
mist ja muretsemist.

Arstid on juba sajandeid méarganud, et stress
ning allergiahaigused kipuvad kdima koos.
Viimaste aastakiimnete uuringud viitavad seos-
tele narvi-, endokriin- ja immuunsiisteemi vahel.
Seega pole illatav, et ka teadusuuringud kinni-
tavad stressi ja allergia seost. Moju on molemas
suunas: stress muudab allergiasimptomid tuge-
vamaks, aga samas voivad ka allergiandhud ise
kujuneda oluliseks stressiallikaks, kéivitades sel
moel néiaringi.

Vaimne tervis on ildise tervise ja heaolu jaoks
alitahtis. Sageli kaasub vaimse tervise hdirumise
ja stressiga ka futsilise tervise hairitus - keha on
ju tks tervik.

ALLERGIAHAIGUS POHJUSTAB STRESSI

Allergia avaldub nii nohu, astma, silmapéletiku,
nahaloobe, sigeluse, seedehaire kui ka koigi
nende tunnuste kombinatsioonina. Allergia-
simptomid, igapdevane kroonilise haigusega

FOTOD: FREEPIK



Soovitused allergikule
stressi vastu

> Kulasta regulaarselt allergoloogi ja jdtka allergiahaiguse ravi arsti
ettekirjutuste jargi.

> Tee kindlaks oma stressi vallandajad ja pingeallikad.
» Kavanda tegevusi stressiga toimetulekuks tervislikul viisil.

> Maga piisavalt, eriti tdhtis on 66uni. Vdljapuhanuna on stressiga tunduvalt
lihtsam toime tulla.

> Proovi [66gastustehnikaid, nagu meditatsioon, jooga vai [66gastav
hingamine.

» Naudi loomingulise tegevuse tervendavat moju: kuula muusikat, tantsi,
joonista, laula, loe raamatuid. Need kdik on suurepdrased stressiravimid.

» Harrasta aktiivset elustiili, mis aitab kaasa nii fisilisele kui ka
emotsionaalsele heaolule.

> Ole fulsiliselt aktiivne. Regulaarne aeroobne treening aitab leevendada
stressi. Sportlik inimene on ka vdlistele teguritele vahem vastuvétlik ning
parema vaimse seisundiga.

> Keskendu heale. Leia tiles oma sisemine joud ja optimism.

> Toitu korrapdraselt ja mitmekilgselt - rohkem kéogi- ja puuvilju,
tdisteratooteid; vahem suhkrurikkaid karastus- ja mahlajooke.

> Vdhenda ekraaniaega.

> Lapsevanemad peavad aitama lapsel stressiga toime tulla. Paku
kindlustunnet. Julgusta last valjendama oma tundeid, ka hirme. Lapse
kuulamine ja lohutamine ilma probleemi vdltimise v3i llereageerimiseta
avaldab pikaajalist positiivset moju lapse vdimele allergia ja stressiga
toime tulla. Vasta tema kisimustele ning paku lohutust ja tuge.

> Poordu vajadusel laste vaimse tervise spetsialisti, psiihholoogi voi
psuhhiaatri poole.

tegelemine, kehv uni ja viasimus tekitavad allergikule
stressi.

Naiteks kevad ja suvi on dietolmuallergikutele
kullalt stressirohke: vesised silmad, pidev nohu, aevas-
tamine, kohimine ja héiritud uni muudavad allergi-
kute elu, nende igapédevast toimetulekut. Halvenenud
elukvaliteet pohjustab pstitthikaprobleeme haigetele
janende perele.

Atoopilise dermatiidi ja nogesloobe puhul arri-
tavad inimest koige rohkem piinav naha siigelemine
ja ndhtav punetav l166ve voi kublad. Stigelus hairib
oluliselt nende und ja une kvaliteeti. Unehéired
toovad endaga kaasa pdevase viasimuse ja vaimse
tervise héired.

Hairivad simptomid pohjustavad drevust ja pstt-
hikahéireid, mis omakorda raskendavad haiguse
kontrolli alla saamist. Tegelikult voib stgeluse esile
kutsuda ka lihtsalt sellele métlemine. Uuringute
pohjal on atoopilise dermatiidiga lastel sagedamini
kéaitumis-, aktiivsus- ja tdhelepanuhaireid, samuti
depressiooni.

Astma dgenemisel tekkiv Shupuudus ja lambu-
mistunne suurendab drevust ja paanikat, mis
omakorda raskendab hingamist. Hirm Shupuu-
dushoogude kordumise ees viib vaimse tervise
probleemideni. Astmahaigetel on depressiooni ligi-
kaudu kaks korda rohkem kui mitteastamaatikutel.

Lapse tosine allergiline reaktsioon anafiilaksia
on traumeeriv koigile ja kogu pere igapdevaelu
pole enam kunagi endine. Juhtunu pohjustab nii
lapsele kui ka perele drevust ja muret, eriti siis,
kui anafiilaksia on péhjustatud toidust ja ohutu
toidu s6dmine muutub igapievaseks katsumu-
seks. Lapsevanemad tunnevad pidevat vaimset
pinget ja muret, et nende lapsel v6ib viljaspool
kodu einestades tekkida raske allergiline reakt-
sioon. Kahjuks voib lapsevanemate ja teiste pere-
liikmete drevus edasi kanduda ka lapsele.

Moned allergikud tunnevad vajadust oma
haigussimptomeid varjata, kuna kardavad
soprade, pereliikmete voi todkaaslaste hinnan-
guid ja habimargistamist. See voib viia sotsiaalse
eraldatuseni, avaldada negatiivset moju t66- ja
opitulemustele ning mojutada emotsionaalset
heaolu.

STRESS MOJUTAB KEHA JAVAIMU

Mis tahes pohjusel stress mojutab keha ka fuasili-
selt. Stress ja drevushdired ei pohjusta otseselt aller-
giat, kuid voivad allergiasiimptomeid stivendada.

Uks méju on ka pstithholoogiline. Kui inimene
on stressis, siis tundub talle, et kdik on halvasti,
sealhulgas tema tervis. Stress voimendab
emotsionaalset reaktsiooni koikidele haigusest
tingitud simptomitele ning voimendab ka aller-
giasimptomeid.

Teine stressi moju allergiale on futsiline.
Seda ei teata veel tapselt miks, kuid arvatakse,
et stressihormoonid véimendavad immuunsiis-
teemi tlereageerimist allergeenide vastu. Stress
on keha viis reageerida ohtlikule olukorrale.
Neerupealised toodavad siis rohkem kortisooli ja
selle tagajérjel kiireneb siidametd6 ning tduseb
vererdhk. Krooniline stress ja korgenenud korti-
sool mojuvad halvasti immuunsiisteemile. Lisaks
kortisoolile vabaneb stressi ajel rohkem hista-
miini, mis halvendabki allergiasimptomeid.

Kui meie igapaevaelus ette tulevad pinged
muutuvad probleemiks ja tekivad vaimse tervise
héired, halveneb ka allergiahaigus ja tihes
sellega kogu meie elukvaliteet. Tuleb meeles
pidada: stress voib vallandada allergiastimp-
tomeid ja allergiaga voitlemine pohjustab ise
stressi. Koik see viibki ndiaringi ehk ummiku
tekkele. Seetottu ongi tahtis samal ajal allergia
raviga vihendada ja vajadusel ka ravida stressi,
et leevendada allergiahaiguste nédhte ja hoida
haigus kontrolli all. |
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RASEDUS

JA ALLERGIA

Rasedus on Uks tahtsaid eluperioode ja allergia voi selle
kartus ei tohiks seda varjutada. Valed valikud ja hirm
kasutada vajalikke ravimeid voib halvasti mdjuda nii
raseda kui ka loote tervisele.

TEKST: KRISTA RESS, IDA-TALLINNA KESKHAIGLA ALLERGOLOOG-IMMUNOLOOG

aseduse ajal meie immuunsiisteem

kohaneb timber, et ema organism ei

toukaks dra loodet, ja seetottu voivad

korvalekalded tavaolukorrast moju-
tada ka olemasolevate haiguste kulgu. Ka varem
diagnoositud allergiahaigused, nagu allergiline
riniit, astma, urtikaaria voi atoopiline dermatiit,
voivad raseduse ajal oma kulgu muuta.

VALDI TEADAOLEVAID ALLERGEENE

Allergiahaiguste ravis on koige tdhtsamal kohal
teadaoleva allergeeni valtimine - see kehtib ka
raseduse ajal.

Raske allergiahaiguse dgenemine voi dge
allergiline reaktsioon vajab valtimatut abi ning
jalgimist kuni seisundi taieliku stabiliseerumi-
seni. Ema raske allergilise reaktsiooniga voib
kaasneda vererdhu ja vere hapnikusisalduse
langus ning voib pohjustada lootele jaddavaid
kahjustusi voi isegi surma.

Kui naisel esineb allergiat, siis tuleb voima-
lusel pohjuslik allergeen vilja selgitada enne
rasedust, et koik vajalikud diagnostilised prot-
seduurid saaks ohutult 1abi viia ning raseduse
ajaks oleks teada naise allergeenid. Kui siiski on
vaja teha allergiauuringuid raseduse ajal, siis
kasutatakse selleks vereanaliitise, mitte naha-
teste.

Kui naisel esineb allergiat, siis tuleb
voimalusel pohjuslik allergeen valja
selgitada enne rasedust.
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KARTA TULEKS VAID RAVIMATA JATMIST

Raseduse ajal on vaja viahendada allergiliste
haiguste 4genemist ja sellest tingitud kahju
emale ja lootele.

Allergilise poletiku, eeskatt hingamisteede
haiguste dgenemist on seostatud vererdhu-
tousuga, enneaegse stiinnituse ning viiksema
stinnikaaluga. Seetdttu on darmiselt oluline
olemasoleva haiguse tile hea kontrolli saavuta-

mine ja seda soovitatavalt juba enne rasestumist.

Seetottu tuleks oma arstiga ravivoimalused labi
arutada juba raseduse planeerimisel voi siis
esimesel voimalusel.

Raseduse ajal ei peaks kartma vajalike ravi-
mite kasutamist, vaid pigem ravimite mitte- voi
alakasutamisest tingitud dgenemisi. Lisaks oleks
vaja kindlasti raseduse ajal oluliselt sagedamini
kontrollis kéia, et allergilise haiguse dgenemisele
digeaegselt jalile saada.
> Allergilise riniidi ehk allergilise nohu korral

voib kergete vaevuste korral abi olla ninali-

maskesta loputamisest soolalahusega, mida
on voimalik apteegist kdsimuitigist osta.

Moddukate ja tugevamate vaevuste korral

saab kasutada kas suukaudseid antihistamii-

nikume voi poletikuvastaseid ninaspreisid

- nende hulgast rasedale parimate valikute

tegemiseks tuleb oma arstiga nou pidada.
> Astma ravis tuleb kindlasti olla jarjepidev, et

ei tekiks astma dgenemist, mis voib lootele
vaga halvasti méjuda. Oma arstiga tuleb
rasedusest voi selle planeerimisest varakult
radkida, et saaks leida parima ja stabiilsust
tagava raviskeemi.

Inhaleeritavate ravimite ohutust on aastakiim-
nete jooksul hinnatud ning arst oskab anda
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soovitusi parima ravimi valikuks. Kui raseda astma ei

ole hasti kontrollitud, esinevad sagedased véi rasked

dgenemised, tuleb ndu pidada kopsuarstiga.

> Allergiliste nahapoletike korral rasedus haigus-
kulgu oluliselt ei mojuta, kuid rasedate soov vihen-
dada ravimite tarvitamist voib pohjustada haiguse
agenemise. Seetdttu tuleb raseduse ajal jatkuvalt
véltida vallandavaid tegureid ning regulaarselt
kasutada niisutavaid baaskreeme. Kui vaatamata
regulaarselt kasutatud niisutavale kreemile 166ve
siiski dgeneb, tuleks kasutada poletikuvastaseid
ravikreeme.

» Homoopaatiliste ja teiste taimsete ravimiteraapiate
kasutamist tuleks raseduse ajal valtida, sest nendel
puuduvad jalgimise ja kdrvaltoimete registreeri-
mise siisteemid ning seetdttu nende toime rasedu-
sele ei ole teada.

Lisaks allergiahaiguse voimalikule dgenemisele
raseduse ajal tuleb arvestada ka immuunsiisteemi
suurenenud vastuvotlikkusega nakkushaigustele. Age
infektsioon voib aga samamoodi ohtlikuks osutuda
lootele, nagu ka dge allergiline reaktsioon. Lisaks
saab vaststindinu esimeseks pooleks eluaastaks kaitse
erinevate nakkuste vastu just ema kaudu - kui emal
kaitse haiguste vastu puudub, siis ei saa ta ka last
kaitsta. Seetottu soovitatakse koigil rasedatel ennast
vaktsineerida raseduse kolmandal trimestril likakoha
vastu, et maksimaalselt tohustada emalt lapsele tle
kantavat kaitset. Lisaks soovitatakse koiki naisi, kes
on voi jaavad rasedaks gripihooajal, vaktsineerida
gripi vastu olenemata raseduse trimestrist.

HOIDU ISETEGEVUSLIKEST PIIRANGUTEST

Lisaks ravimite kasutamise suhtes olevatele hirmu-
dele vbivad rasedad allergiate hirmus voi teadmatu-
sest piirata ka oma toiduvalikut.

Kui rasedal endal ei ole teada allergiat mone
konkreetse toiduaine suhtes, ei ole vaja oma toitu-
mist piirata. Senised uuringud ei ole kinnitanud,
et raseduse ajal teatud allergeenide igaks juhuks
véltimine oleks kuidagi kasulik stindivale lapsele
voi et see vahendaks tal allergia tekke riski. Pigem
voivad pohjendamatud toidupiirangud raseduse voi
rinnaga toitmise ajal hoopis negatiivselt mojuda ja
pohjustada tolerantsuse mittetekkimise ja seeldbi ka
voimaliku allergia tekke antud toiduaine suhtes. Kill
aga on leitud marke D-vitamiini ja oomega-3-rasvha-
pete kasulikkusest - nende tarvitamine raseduse ajal
voib vihendada siindiva lapse allergiariski esimestel
eluaastatel.

Rasedate hirm ravimite ees ja sellest tingitud
ravimite alakasutus voib hoopis dgestada kroonilist
haigust ning seeldbi mojuda negatiivselt nii raseda kui
ka loote tervisele. Rasedale endale ja veel siindimata
lapsele on aga koige turvalisem hasti kontrollitud ja
adekvaatselt ravitud allergiahaigus. |
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Reis voib kesta vaid mdne tunni vai mitu kuud. Kui
reisijaks on aga allergik, tuleb lisaks turismiinfole tal
moelda ka sellele, kas reisil vOib ette tulla probleeme
allergiaga, ja selleks end ette valmistada.

TEKST: TIIA VOOR, TARTU ULIKOOLI
KLIINIKUMI LASTEKLIINIKU LASTEARST

nne reisileminekut peab allergik

motlema mitmele asjale: allergeenidele,

sihtkoha toidule, kaasavoetavatele ravi-

mitele, ravikindlustusele ja ka néiteks
sellele, kuidas on allergeenid voi haiguste nime-
tused voorriigi keeles ning kui kaugel on 66bi-
miskohast arstiabi.

Eelnevalt tuleb kontrollida, kas koik allergia-,
astmaravimid on olemas ja et nende sailimis-
tdhtaeg kestaks kogu reisiaja. Tuleb moelda ka
sellele, et reisile minnes oleks kaasas koik allergia-
haiguse ohjamiseks vajalikud hooldus- ja abi-
vahendid: nahahooldustooted, hiigieenivahendid
(hotellis pakutavad ei pruugi sobida), ninalopu-
tusvahendid, allergilise nohu ja astmaravimid
(ka manustamiseks moeldud vahemahuti).

REISIKINDLUSTUS

[Ima reisikindlustuseta sditmine voib kaasa tuua
kopsakad vilismaised raviarved. Et seda véltida,
tuleks reisikindlustuseks valida selline, mis katab
dra ka eelnevast tervislikust seisundist tulenevad
riskid. Kontrollida tasub sedagi, kas on mingeid
eritingimusi, nditeks arstitdendi vajadus voi
tervislikust seisundist tulenev lisatasu, et hiljem
ei peaks kindlustusfirmaga puid ja maid jagama.

Juba enne reisi oleks hea teada sihtkoha
tervishoiuteenuse korraldust ja arstiabi ldhimat
asukohta. Seda infot on voimalik holpsasti inter-
netist leida ja vajalikud aadressid, kontakt-
andmed ja hddaabinumbrid kéittesaadavasse
kohta salvestada, olgu see siis paberile voi elekt-
rooniliselt.

RAVIMITE KAASAVOTMINE

Enne soitmist peaks kontrollima, kui suures
koguses on lubatud reisi ajaks voi sihtriiki ravi-
meid kaasa votta. Enamikus riikides on lubatud
sisse tuua ravimeid individuaalseks tarbeks, kuid
vahel voib olla vajalik arstitdend ravimite kohta.

Arvestama peab viikese ravimivaruga, sest
reisil voib tekkida nii monigi ettendgematu
olukord - transpordi hilinemine, pagasikaotus,
suurema ravimiannuse vajadus allergeenide voi
haigestumise tottu -, et ei tekiks ravimipuudust.

Ravimid tuleb kaasa votta originaal(tootja)
pakendis, millel on kirjas toimeaine. Originaalpa-
kendis ravimitega tekib ka vdhem probleeme tollis
ja turvavaravates. Hea oleks teada ravimite toime-
ainete nimetusi, sest raviminimetused voivad riigiti
erineda. Enne reisile minemist voib teha ravimi
originaalkarpidest mobiiltelefoniga fotod, millel
on niha toimeaine nimi - nii saab seda vajadusel
kiiresti apteekrile voi arstile naidata.

Ravimid tuleb kindlasti pakkida kasipagasisse,
mida saab kaasa votta auto- voi lennukisalongi,

FOTOD: ADOBE STOCK




bussi voi rongivagunisse. Rohud peavad olema
kogu reisi valtel alati ja kohe kdepérast votta.

Adrenaliiniststlit peab hoidma kotis kas istme
all voi eesistme seljatoe sahtlis, et ststli saaks katte
ja suisti tehtud ka kinnitatud turvavooga. Ka reisi-
kaaslased voiks teada, kus allergik oma ravimit
hoiab ning kuidas ja millal seda kasutada. Anafii-
laksia riski (raske toidu-, putukaallergia) korral
peab adrenaliinisistel Epipen igal pool ja alati
kaasas olema.

REISIDES LENNUKIGA

Paljudel lennufirmadel on olemas oma nn allergia-
poliitika ja allergiast tasub eelnevalt informeerida
nii reisikorraldajat kui ka transpordifirmat. Nii
saab valtida olukorda, et pakutakse dgedat allergi-
list reaktsiooni pohjustavat toitu ning reisisaatjad
on teadlikud reisija allergiast ning saavad vaja-
dusel kiiresti aidata.

Soovi korral voib allergik teavitada kaasreisi-
jaid ja laheduses istujat oma allergiahaigusest.
Kui kaasreisijad so6vad allergikule potentsiaalselt
ohtlikku toitu, siis sissehingatud toiduallergeen voi
tolm véivad pohjustada allergilist nohu voi kerget
astmat - tosiste allergiliste reaktsioonide tekkimise
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Naidustus: Allergia siimptomite
leevendamiseks.

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste plisimise korral vi ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage ndu
arsti voi apteekriga.
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Ravimid tuleb pakkida kasi-
pagasisse, sest need peavad olema
alati ja kohe kaeparast votta.

risk on véga vaike, vdlja arvatud juhul, kui koge-
mata stiiakse allergeeni sisaldavat toitu.

Kui probleemiks on tugev toiduallergia, tasub
reisile minnes votta kaasa oma moonakott, milles
on allergia seisukohalt ohutud s66gid ja joogid.

Lennukiga reisides peab aga arvestama, et nii
ravimi (antihistamiinikumi) lahusele kui ka imiku-
piimasegule voi n-6 allergiavabale joogile kehtivad
vedelikukoguse piirangud.

SIHTRIIGI TOIT

Raske toiduallergia korral tasub valida majutus,
kus saab ise allergiaohutut toitu valmistada.
Toiduallergia puhul on maistlik enne riiki reisi-
mist kontrollida sellel maal kehtivaid toiduainete
margistamise seadusi. Riigiti voivad olla néuded vaga
erinevad (vaata veebilehte farrp.unl.edwIRChart).
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Raske toiduallergia korral tasub
valida majutus, kus saab ise
allergiachutut toitu valmistada.
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Ulemaailmselt on peamisteks toiduallergee-
nideks piim, muna, nisu, kalad, koorikloomad,
pahklid, seesam ja soja ning enamiku maade
seaduste jargi peavad olema eelnimetatud
allergeenid toidupakendil selgelt eristuvalt vilja
toodud (néiteks erinev kirjaviis, eraldi kastike).

Kasulik oleks ka enne reisi teada sihtriigi
keeles oma allergiahaiguse ning allergeenide
nimetusi, et hadaolukorras saaks kiiresti teada
anda, milline toit voi sissehingatav allergeen
vallandas haigushoo. Enne reisileminekut voiks
teha reisitavate riikide keeles kas elektrooniliselt
vOi paberil nimekirja allergeenidest, et vajadusel
seda naidata kas soogikohas toitu tellides, poest
toitu ostes voi tarvidusel tervishoiutdotajale.

ASTMA JAALLERGILINE NOHU

Kui astma on hasti ravitud, ei tohiks soitmine (ka
rohu all olevas lennukis) tekitada hingamisprob-
leeme. Siiski voib teiste reisijatega kaasa tulla
allergeene ja lennukisalongi kuiv dhk pdhjus-
tada astmanéhte ning seepéarast peaksid astma-
ravimid olema seal kdeparast.

Astma ja allergilise nohu kaes vaevlejatel
oleks hea enne reisi teada, millised allergeenid
- dietolmud, tolmulestad, loomakarvad - on
ootamas sihtkohas. Kui néiteks sdidetakse kiilla
loomadega perele, voiks loomaallergia korral
eelnevalt ning kiilasoleku ajal votta antihistamii-
nikumi (allergiatabletid, -lahus) ja jitkata astma
ning allergilise nohu ravimite votmist.

Majutuskohas tasub broneerida mittesuitsetaja-
tele ja allergikutele sobiv tuba, kus oleks voimali-
kult vihe allergeene koguvaid esemeid ja pindu.

Valjendunud tolmulestaallergia korral voib
reisile kaasa votta oma padja.

Oietolmuallergia korral on kasulik tutvuda
reisikoha 6ietolmukalendriga, et véltida reisi ja
oues olemist ditseajal. Viimane erineb paikkon-
niti ja allergeeniti. Oietolmuallergia korral tasub
hotellitoa aknad hoida suletuna ja kasutada
ohukonditsioneeri ning parast duest naasmist
kéaia dusi all ja vahetada riided, et vihendada
oietolmu sattumist siseruumidesse.

AUTOGA REISIMINE

Pikema autoreisi eel vdiks enne teele asumist
teha soiduki suurpuhastuse: vahetada dhufiltrid
ja puhastada konditsioneerituulutussisteemi

ning kraamida autosalong, et seal oleks vihem
allergeene. Kui reis toimub éietolmuperioodil
vOi saastatud 6huga keskkonnas, soovitatakse
soites auto aknad kinni hoida ja tuulutus voiks
toimuda kliimaseadme kaudu.

Soit tasub planeerida kas varahommikuks voi
hilisohtuks, kuna dhusaaste on sel ajal tavaliselt
viikseim. Tubakasuits voib halvendada nii aller-
giku kui ka astmaatiku enesetunnet - seepérast
ei tohi mingil juhul autos suitsetada.

ATOOPILINE DERMATIIT

Lennureisi ajal voib lennukisalongi kuiv 6hk
voi majutuskohas kasutatav pesu- voi koristus-
vahend muuta allergiku naha kuivemaks ja teki-
tada stigelust, mistottu on maistlik reisile kaasa
votta sobilik nahka pehmendav-niisutav kreem
ja isiklik pesuvahend.

Kuigi paljud atoopilise dermatiidi kdes vaev-
lejad on soojas kliimas ja merevees ujudes
marganud nahal66be paranemist, siis ometigi
voib reisides atoopiline dermatiit dgeneda (kokku-
puude allergeenidega, reisiarevus, kontakt-
arritus, toidutalumatus) ja seepérast ei tohi koju
unustada nahale mééritavat paikset ravikreemi.

Ja kui juba soojast kliimast juttu tuli, siis ei
tohi ldunamaale sdites koju unustada atoopikule
paslikku paiksekaitsekreemi, sest sihtkohas ei
pruugi seda saadaval olla. Suusareisile minnes ei
tohi aga maha jatta ei kiillmakaitse- ja ravikreemi
ega unustada astmaohte, kuna kilm ja kuiv 6hk
arritavad ja kuivatavad nahka ning hingamis-
teid.

VAKTSINEERIMINE

Monda riiki reisimiseks on vajalikud eelnevad
spetsiaalsed vaktsineerimised ja~46i toendid selle
kohta.

Astmaatikul, kes reisib gripihooajal, on
kasulik ennast vaktsineerida gripi vastu. Arves-
tama peab, et 16una- ja pohjapoolkeral on gripi-
hooaeg erineval ajal. Munaallergia ei ole gripi-
vaktsiini vastundidustuseks.

Teatud riikidesse sisenemisel on vajalik kolla-
palavikuvaktsiin, mille tegemisel on risk dgeda
allergilise reaktsiooni tekkeks muna- ja zelatii-
niallergia korral ning nendest allergiatest peab
teavitama vaktsineerimise planeerimisel.

KOKKUVOTTEKS

Kui enne reisi rahulikult 1abi arutada ja planee-
rida koik eespool kirjutatu - allergeenid,
ravimid, hooldusvahendid, ennetusabinoud,
arstiabi -, saab ka allergik soita kasvoi amber-
maailmareisile voi siis nautida taiel rinnal lthi-
kest 16busoitu lahitmbrusesse. W



SISUTURUNDUS

Paikese pahupool

Meie laiuskraadil elades on suur osa aastast kiilm ja pime. Seega on méistetav, miks
parast pikka talve on igatsus péikese jargi suur ning esimeste paikeseliste iimadega
tekib kiusatus veeta aeqga valitingimustes loomuliku valguse kées, paevitada ja saada
nahale paevitunud jume. Samas on aga oluline teada, et melaniini stinteesi intensii-
vistumine nahas ehk paevitunud jume tekib alati vastuseks DNA kahjustusele ning
taiesti ohutut paevitust ei ole olemas.

Avrst-resident dermatoveneroloogia erialal Kaisa Viljar
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Paikesekiirgusest lahemalt

Nahale avaldavad toimet péikesevalguse spektri ultraviolett-B (UVB) ja ultra-
violet-A (UVA) kiired. Kolmandat tiiiipi, UVC kiired neelduvad atmosfaéris ning
maapinnani ei joua.

UVB kiired on lihema lainepikkusega ja moodustavad ultraviolettkiirgusest
umbes 5%. Nad imenduvad vaid naha pindmisse kihti ja phjustavad muuhulgas
paikesepoletust. UVB kiirte toime on ka tiheks peamiseks nahakasvajate tekke-
pohjuseks. UVA kiired seevastu moodustavad 95% ultraviolettkiirgusest ja jsuavad
siigavamatesse nahakihtidesse ehk dermasse. UVA kiired on peamised siiiidlased
naha fotovananemise (sh kortsude, pigmendihéirete) tekkes. Lisaks soodustavad
UVA kiired tsiendavalt nahapdletuste ja nahakasvajate teket. UVA-kiirgus labib
muuhulgas ka aknaklaasi ja mangib olulist rolli valgustundlike nahaléévete tekkes.

Ultraviolettkiirgus m&jub organismile kahjulikult rakutasandil, kahjustades
parilikkusaine kandjat DNA-d nii otseselt kui kaudselt. Enda kaitsmine UV-kiir-
quse eest on iks peamisi preventiivseid meetodeid nahakasvajate, sh melanoomi
haigestumise valtimiseks.

Paike, fotovananemine ja
pigmendilaigud

Lisaks rakutasandil toimuvatele protsessidele
on ultraviolettkiirguse negatiivne toime nahale
sageli ka silmaga nahtav. UV-kiirgus pohjustab
naha enneaegset vananemist (nn fotovana-
nemist), mdjutades oluliselt naha struktuuri
ja elastsust (nahk lotvub) ning naha tooni
(véivad tekkida pigmendilaigud, ebaiihtlane
nahatoon, véljapaistvad kapillaarid). Lisaks
sellele on naha fotovananemise iiheks ilmin-
quks ka kortsude teke.

Pigmendilaikude teke nahal on seotud melanotsiiiitide ja pigment melaniiniga.
Hiiperpigmentatsioon ehk olukord kui nahk muutub laiguti tumedamaks - tekib
siis, kui melaniini hulk nahas on suurenenud. Melaniini siinteesi majutavad hor-
moonid ja véga olulisel maaral ka UV-kiirgus.

Uks sage ja vordlemisi tiilikas paikesekiirguse pdhjustatud naha pigmendi-
muutus on melasma. Melasma puhul suureneb pigment melaniini hulk rakku-

UVB-kiirguse vastu);

TOHUS PAIKESEKAITSEVAHEND ON:
* laia spektriga (tagades kaitse UVA- ja

+ piisava SPF faktoriga (soovitan eelistada

vahemalt SPF30 kaitsefaktorit).
Péikesekaitsevahendit tuleb nahale kanda umbes
15-30 minutit enne paikese kitte minekut
ja tihe kasutuskorra kohta tuleks kanda nahale
umbes 2-3 supilusikatiit paikesekaitsevahendit.

des ning tekivad piiritletud pruunikad laigud péaikesele avatud nahale (enamasti
naonahale, niteks otsmikule, paskedele, iilahuule kohale aga ka dlgadele ja
katele). Melsamat esineb rohkem naistel ning margatakse seda enamasti vanuses
20-40 eluaastat. UV-kiirgus on iiks peamisi melasmat &gestavaid tegureid. Kui
paikesevaesel ajal on melasma nahal veidi vahem silmatorkav, siis juba esimesed
varakevadised pikesekiired toovad pigmendimuutused nahal taas teravalt esile.
Tosisemalt véljendunud melasma korral on soovitatav eluaegne hoolas péikese-
kaitse kasutamine koguni aastaringselt.

Kuidas valida paikesekaitsevahendit?

Kaige paremini kaitseb meid UV-kiirguse kahjulike méjude eest méistagi péi-
kesekiirguse taielik valtimine. Kuna see pole aga enamasti vaimalik, siis naha-
kasvajate tekke ennetamiseks ja fotovananemise viltimiseks tasub investeerida
kvaliteetsesse paikesekaitsevahendisse ja seda hoolikalt kasutada. Paikesekaitset
tuleks kasutada igal juhul siis, kui UV-indeks iiletab nulli - seega meie laiuskraa-
dil lisaks suvekuudele ka juba varakevadel ja
hilissiigisel. On oluline mérkida, et péikese-
kaitse kasutamise vajadus ei piirdu ainult
paikesepaistelise ilmaga, ka pilvise ilmaga
jouab maapinnani kuni 80% UV kiirtest.
Siseruumides ja autos viibides tasub meeles
pidada, et UVA-kiirgus labib hélpsasti akna-
klaasi ja nahk vajab kaitset ka sellistes tingi-
mustes viibides.

Naha tervise huvides tuleks kasutada
paikesekaitset kdigil, vaikelastest kuni eaka-
teni - eriti aga neil, kel juba nahal paikese-
kahjustuse ilmingud esinevad.

Kuna pikesekaitsevahendite valik on ténapéeval véga lai, siis tasub neid soetada
apteegist. Apteegikosmeetika puhul on iildjuhul tequ dermatoloogiliselt testitud
fotostabiilsete toodetega. Lisaks annab apteegi personali asjatundlik ngustamis-
oskus vdimaluse tootelettide kirjus maailmas paremini orienteeruda ja leida just
enda nahale sobiv toode, mille jérjepidev kasutamine annab panuse sellesse, et
nahk piisiks kaua terve ja kaunina.

apotheka.ee
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RAVIM TAIME-
ALLERGIA

Kuigi ravimtaimed on enamasti ohutud, voivad nad
vahel pohjustada raskeid, potentsiaalselt eluohtlikke
allergilisi reaktsioone. Ravimtaimeallergia risk on
suurem neil, kellel on juba mingi tlitundlikkus,
eelkdige Gietolmuallergia. Allergiakahtluse korral tuleb
ravimtaimede kasutamine kohe |Opetada.

TEKST:TRIINE ANNUS, IDA-TALLINNA KESKHAIGLA LASTEALLERGOLOOG

aljud inimesed kasutavad tervisemure-
dest jagu saamiseks voi nende ennetuseks
ravimtaimi, loodustooteid ja toidulisan-
deid. Muu hulgas on taimi soovitatud
ka allergia leevenduseks. Sageli peetakse ravim-
taimi toOstuslikest ravimitest ohutumaks, kuna
usutakse, et nad ei sisalda kahjulikke aineid, pole
inimorganismile voorad ega pdhjusta korvaltoi-
meid.

Enamasti ongi ravimtaimed méistlikus koguses
tarvitades tpris ohutud, vahel voivad aga pohjustada
markimisvaarseid korvaltoimeid ja tiisistusi, eriti siis,
kui nendega liialdada. Méned taimed ei sobi rase-
dale, imikule v&i teatud haigusi podevale inimesele.

Tahtis on teada, et osa taimi voib oluliselt
tugevdada voi norgendada samal ajal tarvitata-
vate ravimite toimet, aga ka suurendada naha
paikesetundlikkust v6i soodustada veritsust.
Seetottu peab kasutatavatest ravimtaimedest alati
teavitama oma raviarsti, eriti juhul, kui ees seisab
kirurgiline protseduur.

TAIMED TEKITAVAD ALLERGIAT

Ka allergikud ja allergiliste laste vanemad
eelistavad sageli ravimtaimi, pidades neid kui
looduslikke allergikule sobivamaks ja ohutu-
maks. Tegelikult parineb enamik allergeene just
loodusest, sealhulgas taimeriigist. Inimene voib
olla allergiline iga taime vastu, ravimtaimed ei
ole siin erand.

Kuigi ravimtaimeallergia pole sage, voib see
vahel pohjustada vagagi raskeid haigusnéhte.
Taimed, mida kasutatakse allergia vastu, voivad
ka ise osutuda allergeeniks.

Ravimtaimed pohjustavad allergiandhte nii suu
kaudu kui ka nahaga kokkupuutel, tugeva allergia
korral ka 6hus levides. Vaevused véivad tekkida
kokkupuutel nii taime endaga kui ka taimi sisal-
davate kosmeetika- ja hiigieenitoodete, parfiiii-
mide, massaazidli ning teiste nahale sattuvate
toodetega. Moningaid ravitoimega taimi (néiteks
seller, sigur, koirohi) kasutatakse toiduks ja mait-
seainena. Lisaks leidub ravimtaimede allergeeni
dietolmupreparaatides, mesilasema toitepiimas
ja mees. Kirjeldatakse allergiat ka homoopaati-
listest ravimitest. Samuti kasutatakse ravimtaimi
putukatorjes.
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"Téitsa priima toode! Ma ei méleta, millal
ma viimati nii rahulikult, iima higistamata
Jja stigavalt magasin. Vaga dge leiutis,
olen ostetud toodetega vdga rahul.”

- Kliendi tagasiside

Puhtas voodis magad paremini! } } , ; ) § } ; } i

Allergiahooaeg laheneb. Paljudel allergikutel on siis nina / 4 } / > / /"

kinni ja isegi 66sel ajab kohima. See aga mdjutab und / fj f / Z/ / 7

ning hommikuti pole drgates puhanud tunnet. Puhtas
magamistoas ning voodis on lihtsam hingata, uinud kii-
remini ja uni on magusam. Kas maéletad, millal sa viimati
padjad ja tekid uute vastu vahetasid?

Niid koik funktsionaalsed
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Soovitusi ravimtaime-
allergia valtimiseks

» Ole teadlik, milliseid taimi tarvitad. Loe alati hoolikalt kdsimitgiravimite,
loodustoodete ja toidulisandite koostist. Tunne tarvitatava ravimtaime
omadusi ja toimet.

» Suhtu ravimtaime nagu ravimisse, dra Uleta tarvitamisel soovitatud
koguseid ega ravikuuri pikkust.

» Poora tdhelepanu ravimtaimede pdritolule ja kvaliteedile. MGned kahtlast
pdritolu taimsed tooted v&ivad sisaldada soovimatuid koostisosi.

> Jdlgi oma reaktsiooni ravimtaimele - ka kergete allergiandhtude
ilmnemisel [dpeta kohe taime tarvitamine, sest allergia v3ib stiveneda.

» Valdi vaevusi tekitanud ravimtaime tdielikult jo pigem hoidu ka teistest
botaaniliselt [dhedastest taimedest.

» Kui Ulitundlikkus Uhe taime vastu on ilmnenud, ole ka muude ravimtaime-
dega ettevaatlik. Uut taime kasutama asudes proovi seda esialgu nahal,
ja kui reaktsiooni ei ole, siis seejdrel vdga vdikeses koguse suu limaskestal.

» Oietolmuallergia korral 8pi tundma vdimalikke ristallergiat tekitavaid taimi.
> Vali leebed, taimsete lisanditeta kosmeetika- ja hligieenitooted.

> Arvesta sellega, et allergeenseid ravimtaimi v3ib olla ka toiduainete,
jookide ja putukamiirkide koostises.

> Kui tegemist on raseda, imetava ema, vdikelapse, eaka inimese voi
ravimite tarvitajaga, tuleb enne ravimtaimede kasutamist nou pidada
arstiga.

KES ON OHUSTATUD
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Ravimtaimest voib allergiline reaktsioon tekkida
igatihel, eelkdige aga neil, kellel on juba allergia-
haigus, naiteks allergiline nohu, allergiline 166ve
voi astma. Enim on ohustatud dietolmualler-
gikud, seda ristallergia tottu - erinevate taimede
(kaasa arvatud ravimtaimed ja taimsed toidu-
ained) valgud voéivad sarnaneda éietolmuvalku-
dega ja hakata samuti vaevusi tekitama.

Kokkupuutel tekib taimeallergia kergemini siis,
kui nahk on tundlik voi poletikule kalduv. Igapée-
vatdos ravimtaimedega kokku puutuval isikul
voib neist kujuneda kutseallergia.

SUMPTOMID

Taime kokkupuutel nahaga tekib enamasti [66ve
kokkupuutekohal, harvemini muid allergia-
néhte. Suukaudsel tarvitamisel ilmneb samu
néhte, mis toiduallergia korral:

> punetavad ja siigelevad nahal6obed;

> suu voi kurgu stigelus ja kipitus;

» laugude, korvade, huulte voi kurgu turse;

» nohu, ninakinnisus ning silmade stigelus,
punetus ja vesitsus;

» kinnine koha, hddlekahedus, raskendatud voi
vilisev hingamine;

» iiveldus, oksendamine, ilakohuvalu;

» Uksikjuhtudel ka anafiilaksia - raske, dge,
potentsiaalselt eluohtlik tildreaktsioon.
Kui taimest tekib vaid kdhuvaevusi ja sedagi

pigem suurema koguse tarvitamisel, ei pruugi olla

tegemist allergia, vaid talumatusega.

ALLERGEENSED RAVIMTAIMED

Kaseoietolmuallergikul voivad vaevusi tekitada
tervise turgutuseks kasutatud kasepungad, -lehed
ja -mahl; véilille- voi pujudietolmuallergia korral
aga teised korvoielised. Lisaks voivad molemal
juhul ristallergia tottu vaevusi pdhjustada nii
ravimtaimede kui ka toidu- voi maitsetaimena
kasutatavad petersell, seller, apteegitill ehk
fenkol, aniis, kdomen, ingver, kaneel ja kurkum.

Allergeeniks on sagedamini osutunud veel
naiteks luuderohi, hibisk, pune, liht-naistepuna,
basiilik, teeleht ja salvei; lodbe pohjusena ka
kuuse- ja mdnnidli ning palsamipuust parinev
Peruu palsam.

Sageli vallandavad allergianéhte taimesegud,
eriti eksootilist paritolu loodusravimid, mille
tapne koostis on tihti teadmata. Varsked taimed
on enamasti allergeensemad kui kuivatatud,
kuumutatud v6i muul moel tod6deldud.

KORVOIELISED

Enim tekitavad ravimtaimeallergiat arvuka
korvbieliste sugukonna taimed.

Raskeid reaktsioone on kdige sagedamini
kirjeldatud punasest siilkiibarast (rahva seas
rohkem tuntud punase paevakiibarana), teekum-
melist ja saialillest. Allergiat tekitavad ka koirohi,
puju, paiseleht, raudrohi, kolmisruse, arnika,
véilill, soolikarohi, kdokuld, aedvaak, sigur, maar-
jaohakas ja paljud teised korvoielised.

Toidutaimedest on korvoielised muuhulgas
aedsalat, maapirn, mustjuur, paevalill, estragon ja
artisokk.

Korvédielisi kasutatakse ka ilu- ja meetaime-
dena, parfiimeeria- ja kosmeetikatoostuses, aroo-
miteraapias ning putukamiirgina.

Korvoieliste allergia korral tasub ettevaatlik
olla koigi korvoielistega, aga ka mesilassaadus-
tega. W
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llergia ehk litundlikkus on tttpiline arenenud maailma probleem.

Veel paarikiimne aasta eest mjutas allergia tksikuid meist, tdnaseks

on sellest kujunenud paljude perekondade igapsevaelu probleem.
Ulitundlikkuse kasvu taga on paljuski tldine keskkonna saastumine, suure
soojustamistuhina tagajérjel umbseks muutunud eluruumid, tha enamatest
E-dest koosnev toidulaud ning kasvav hulk tehismaterjale meie timber, mille
tegelik m&ju organismile avaldub arvatavasti alles aastate pérast.

Olukorras, mil valdava osa oma paevast veedame siseruumides, tuleb
suurt tdhelepanu poérata tervisliku siseklima saavutamisele. Seda, kui hasti
me ennast ruumis tunneme, mdjutavad mitte iksnes ruumidhu puhtus ning
soojus-niiskusreziim, vaid ka viimistluseks valitud materjalide kvaliteet. Teisi-
sénu algab ohutu varvimistés ige viimistlusmaterjali valikust. Esmapilgul
lihtne soovitus v&ib osutuda aga keerukaks, sest kauplustes olev tootevalik on
lai ning pelgalt purgil olevat teksti lugedes ei eristu pakutavad vérvid teine-
teisest kuigiverd. Ulelahe Soomes on ehitusmaterjalide ohutuse teemaga
tegeletud juba aastaid. Sealsetes kauplustes pakutavaid viimistlusmaterjale
testitakse sdltumatutes laborites ning toodetele véljastatakse ka vastava klas-
si tunnus. Naiteks varvide puhul mdddetakse neli nadalat parast varvimist
pinnast eralduvate orgaaniliste Ghendite, formaldehiitidide, ammoniaagi ja
kantserogeensete ainete hulka.

Maistlik oleks siseviimistluses eelistada veepdhiseid vérve, mis on peaaeqgu
[5hnatud. Seetdttu saab &sja vérvitud ruume hakata kasutama mérksa vahe-

Sadolini vérvid on saadaval kauplustes tle Eesti.

SISUTURU

tumalt kui lahustipdhiste vérvidega varvituid — manel juhul peaaegu kohe
parast varvimistédde 18ppu. Veepdhised varvid sisaldavad lenduvaid tihen-
deid (purgil margituna lihendina LOU/ VOC) enamasti minimaalselt, sobi-
des seetdttu laste- ja magamistubadesse, tekitamata &rritusnshte ka dlitund-
likele inimestele. Veepshiseid varve margistab pakendil H2O piktogramm,
mille olemasolu tasub tuvastada. Samuti saab pérast varvimistédde 16ppu
kaik todvahendid halpsalt veega puhtaks pesta, pole vaja kasutada kemikaale.

Sadolini kaubamérgi all miitidavatest seina- ja laevérvidest omavad Eesti
Allergialiidu tunnustust tooted Bindo 3, Bindo 7, Bindo 10, Bindo 20 ja Extra-
mat. Nimetatud tooteid vaib julgesti kasutada kdrgendatud tervisekaitsendue-
tega ruumides, nad on vabad &rritavatest ainetest ning neis sisalduv lenduvate

orgaaniliste Uhendite (LOU inglise k. VOC) hulk on alla 1 g/l. Vardluseks
Euroopa Liidus on LOU piirmaar antud tootegrupi vérvidele 30 g/I.

Lisaks valitud tootele on tshtis pdérata tdhelepanu ohututele téévatetele
pinna pahteldamise ja varvimise ajal. Enesestmaistetav on kanda respiraato-
rit v&i ndokaitset pinna lihvimisel. Paraku kipub aga vérvimise/lakkimise ajal
ohutunne kaduma. Ka siis, kui kasutatakse veepdhiseid tooteid, on soovitav
vérvimise ajal ruume regulaarselt hutada. Tundliku naha korral tuleks t56-
tades kanda kindaid, lagede varvimisel ka kaitseprille. Pihustiga té&tamisel
tuleb meeles pidada, et lenduv pihustusudu vaib &rritada hingamiselundeid
ja silmi. Kui vaimalik, tasuks allergikul viibida remonttséde ajal kodust eemal
ning usaldada tddde tegemine oma ala professionaalide kitte.

www.sadolin.ee
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Rahu nahale.
Siidamerahu e

HUPOALLERGILISED TOOTEVALEMID ULIKUI
ATOOPILISE DERMATIIDIGA NAHALE.

TOPIALYSE BAUME PROTECT + intensiivne toitev palsam sisaldab SVR

laboratooriumi patenteeritud keramiide, mis kaitsevad tundlikku nahka arrituse eest,

mille vdivad tekitada tfolmulestad véi isegi 6husaaste. Kauakestev mugavus ning
sligelusevastane toime véimaldavad kauem nautida magusat und.

TOPIALYSE HUILE LAVANTE siidise tekstuuriga, nahka puhastav kuiv mitsellaardli
eemaldab mustuse nahalt drnalt, seda niisutades ning sdilitades naha hidrolipiidse
kaitsekihi, rahustades tundlikku, vannitamisest drritunud nahka.

Tooted mulgil hasti varustatud apteekides ja valitud ilupoodides

@ @SVReesti @svr_eesti

SVRR

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

BAUME PROTECT+
TOPIALYSE

REPARE, APAISE 48H
ANTI-GRATTAGE, ANTHRRITATION
PROTECTION ACARIENS, POLLUTION

REPAIRS, SOOTHES 48H
ANTHTCHING, ANTHRRITATION CARE

DUST-MITES, POLLUTION PROTECTION |

b Micellar techn

TOPIALYSE

Nutriive com +Prebiotics + Niacinamide1%

ANTHRRITATION RELIPIDANTE 24H

ANTHRRITATION LIPID-RESTORING 24H
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