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Kanepiseemneoli apteegikosmeetika kuivale ja tundlikule nahale sisaldab
E-vitamiini ja oomega-3, -6, -9-rasvhappeid, niisutab ja toidab nahka stigavuti ja pakub
abi allergia, akne, atoopilise dermatiidi, ekseemi, psoriaasi, juuste valjalangemise,

liigese- ja narvivalu, herpesevillide vdi seeninfektsiooni korral.
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HEA KODUTORTRI LUGEJA!

Jalle on aprill ja ajakirja allergialisast voimalik leida
kasulikke kirjatoid, mis puudutavad nii lastel kui
ka taiskasvanutel ettetulevaid terviseprobleeme.
Artiklites kasitletakse nahaldovete, seedekulgla ja
hingamisteede vaevuste pohjusi ning voimalusi
nende leevendamiseks ja ka valtimiseks.

Nahaloobeid tekib tihti ja enamasti seostatakse
seda allergiaga. Lastel on nogesloovete koige
sagedasemaks pohjuseks ikkagi viirusnakkused,
atoopilise dermatiidi dgestajaks on kolmandikul
haigetest toiduallergia, keratosis pilaris on naha
eripara.

Kroonilise urtikaaria pohjustajaks ja dgestajaks
taiskasvanueas on paljudele teguritele lisaks stress
ja arevus. Naha ja narviststeemi vaheline suhtlus
mojutab nii haiguse teket kui ka siimptomite
tugevust.

Lapseeas alanud allergia voib taanduda, kuid
samas voib allergia avalduda esmakordselt alles
taiskasvanutel. Harvad ei ole juhud, kui lapsena
allergiavaevustega kimpus olnud inimesel on
haigusnihtudeta periood, kuid siis tekivad uuesti
allergiaga seotud vaevused. Pohjuseks voivad olla
tookeskkonnaga seotud tegurid, tlitundlikkuse teke
putukamdurkide suhtes, allergia kujunemine toitude
suhtes, mida varem sai stitia, aga ka reaktsioonid
ravimitele.

Uheks sagedasemaks seedekulgla talitlushaireks
on soole arritussindroom. Tegemist on soolestiku
ja aju koostoimega. Vaevused on héirivad, kuid
uuringutega ei selgu orgaanilist patoloogiat,
sest tegemist on funktsionaalse héirega.

Soole arritusstindroomi véivad vallandada
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erinevad pohjused, ravi

on simptomaatiline ja
individuaalne ning tihti
on vajalik pstthholoogiline
sekkumine.

Palju on inimesi, kes
seostavad oma seedekulgla
vaevusi ja iildist halba enesetunnet gluteeniga. Enne
kui alustada gluteenivaba dieediga - nisu, rukki ja
odra valtimisega oma mentits -, on vaja kindlaks
teha, kas tegemist ei ole tsoliaakia voi nisuallergiaga.
Kui nisuallergia on sagedamini lapseeahaigus,
harvem tekib see taiskasvanutel, siis tsoliaakia ning
mitte-tsdliaakia gluteenitalumatus voivad avalduda
igas vanuses ja dieedisoovitused on koigil kolmel
grupil erinevad.

Kroonilise kdha pohjuseks voivad muu hulgas
olla mitmed pika kuluga hingamisteede nakkused,
gastrodsofageaalne reflukshaigus, allergia, astma,
krooniline obstruktiivne kopsuhaigus ja 6husaastus.
Ravisoovitused ldhtuvad diagnoosist.

Suur proovikivi on allergeenidega kontakti
vihendamine tlitundlikel ja seetottu on sobiva
tolmuimeja valik kallalt olulise tdhtsusega.

Allergialisas ilmunud artiklid, allergiapaevadel
tehtud ettekanded, videod astmaravimite kasutamise
Opetamiseks, dietolmuseire ja palju muud kasulikku
on leitav www.allergialiit.ee.

Eesti Allergialiidu juhatuse nimel
sdra silmadesse soovides
Kaja Julge
EESTI ALLERGIALIIT %%

IMPRESSUM

Viljaandja Uhinenud Ajakirjad
Liivalaia 13, 10118 Tallinn
Tel 610 4001, kodutohter@ajakirjad.ee

TELLIMINE 610 4000

Peatoimetaja Siiri Lelumees
siiri.lelumees@ajakirjad.ee

Toimetaja Ullar Ende
Keeletoimetaja-korrektor Lembi Kaasik
Kujundaja Mai-Liis Raidaru

Triikikoda Printall
Kodutohtri allergia erinumber on vélja antud
hasartmangumaksu toetusega.



allergia erinumber

ALLERGIA
LU TEISES POOLES

Allergia seostub meist paljude jaoks lapsepdlvega, kuid tegelikkuses v3ib see kujuneda ka
taiskasvanueas.

TEKST MARE PAUKLIN, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI SISEKLIINIKU SISEARST-ALLERGOLOOG

o e ha rohkem inimesi markab, et varem Naiteks suitsetamine, 6husaaste ja tookeskkonna
talutud toiduained, dietolm voi looma- kemikaalid voivad suurendada hingamisteede tund-
karvad hakkavad &kitselt tekitama nohu, likkust ja soodustada allergiliste reaktsioonide teket.
koha, nahaloovet voi seedehdireid. See voib Keskkond on taiskasvanuea allergiate kujune-

olla tillatav ja segadust tekitav, kuid taiskasvanueas misel olulise tihtsusega. Linnastumine ja muutused
tekkinud allergia on hasti tuntud nédhtus ning sellel toitumisharjumustes, samuti suurem kokkupuude
on mitu pdhjust, mis seostuvad nii immuunststeemi toOstuslike kemikaalide ja saasteainetega mojutavad
muutuste kui ka keskkonnaga. immuunsutsteemi toimimist.

Allergia olemus seisneb immuunsts- Samuti on leitud, et liiga steriilne keskkond véib

teemi tilereageerimises. Organism, mille
ilesanne on kaitsta end nakkuste ja
muude ohtude eest, hakkab teatud
keskkonnategureid ekslikult pidama

paradoksaalsel kombel suurendada allergiate riski,
i

turse, silmade stigelus, naha punetus;

ILLUSTRATSIOONID: SHUTTERSTOCK

&

Sy hackan e \
kahjulikeks. Kui immuunststeem
kohtub allergeeniga, vallandub poleti-
kuline reaktsioon, mille kdigus vaba-
nevad bioaktiivsed ained, sealhulgas
histamiin. Need pohjustavadki simp-
tomeid, nagu naiteks nina limaskesta

voib tekkida 166ve voi hingamis-
raskus.

Taiskasvanueas voib see
mehhanism kaivituda ka siis,
kui inimene pole varem
mingeid vaevusi tundnud.

TEKKEPOHJUSEID

MITU

Uks oluline pdhjus, miks
allergia voib ilmneda

hilisemas eas, on immuun-
stisteemi muutumine.
Pikaajaline kokkupuude
allergeenidega véib viia nn
sensibiliseerumiseni, kus orga-
nism Opib mingit ainet ekslikult
ohuks pidama ehk reageerib
tle. Lisaks voivad rolli mangida
hormoonimuutused, stress, kroo-
nilised nakkused ja elustiil.




sest immuunsiisteem ei saa piisavalt loomulikku tree-
ningut mikroobidega kokkupuutest. See nn htigiee-
nihtpotees selgitab, miks allergiad on sagedasemad
just arenenud riikides.

Taiskasvanute elus mangib sageli rolli ka krooni-
line stress. Pidev pstihiline pinge mojutab immuun-
stisteemi talitlust ning voib soodustada poletikuliste
reaktsioonide ptsimist. Stress ei ole kiill allergia
otsene pohjus, kuid see voib stivendada olemasole-
vaid simptomeid ja muuta haiguse kulgu raskemaks.

Samuti voivad hormoonimuutused, naiteks
rasedus, menopaus voi kilpndarme talitluse héired,
mojutada immuunsiisteemi tasakaalu ning soodus-
tada allergia avaldumist.

Stress ei ole kull allergia
otsene pohjus, kuid see
vOib stivendada
olemasolevaid sumptomeid
ja muuta haiguse kulgu
raskemaks.
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ALLERGIAD JASUMPTOMID
Taiskasvanueas avalduvad allergiad voivad valjen-
duda mitmel moel.

Levinud on allergiline nohu ja silmapdletik, mida
sageli peetakse ekslikult kiilmetuseks. Kui simp-
tomid kestavad nadalaid, korduvad igal aastal samal
ajal voi stivenevad teatud keskkonnas viibides, tasub
moelda allergia voimalusele.

* Allergilise riniidi ehk allergilise nohu tiiiipilised
simptomid on ninakinnisus, ninastigelus, rinorrda
ehk ninavesisus ja aevastamine, mis voivad taanduda
iseenesest voi raviga. Sagedasti kaasneb allergilise
riniidiga allergiline konjunktiviit ehk sidekesta-
poletik (50-90 protsenti juhtudest) ning haigeid
vaevavad silmade stigelus, punetus ja pisarate vool.
Allergiline riniit on oluline astma riskitegur. Uurin-
gute alusel esineb astma 10-40 protsendil allergilise
riniidiga haigetest. Tusistustena voivad tekkida rino-
sinusiit (nina ja ninakdrvalurgete pdletik), ninapoli-
poos (ninalimaskesta valjasopistused), kuulmetérve
disfunktsioon, keskkdrvapoletik ja krooniline koha.

* Atoopilist dermatiiti peetakse lapseeahaiguseks,
kuid vo6ib alata voi taastekkida taiskasvanuna. Tege-
mist on kroonilise poletikulise stigelust pohjustava
nahahaigusega. Tuipiliseks kliiniliseks pildiks on
lihheniseeritud naastud ja nahakuivus, mis on eriti
véljendunud talvekuudel. Noorukitel ja taiskasva-
nutel voib atoopiline dermatiit olla nii laialdane kui
ka piirdunud. Koige sagedamini paiknevad naha-
muutused katel, silmade Gimbruses ja jasemete

Kutseallergia kujuneb

valja tookeskkonnas esinevate
ainete mojul ning avaldub
sageli alles taiskasvanueas
parast aastaid kestnud
kokkupuudet.

painutuspindadel. Haiguse ravis rakendatakse
astmelist algoritmi, mille puhul alustatakse paiksete
ravimitega, lisatakse valgusravi ja vajaduse korral
minnakse tle stisteemsele ravile ja vaga lootusrik-
kaid tulemusi annab bioloogiline ravi.

o Nogesloove ehk urtikaaria on samuti taiskasva-
nueas levinud ja valjendub siigelevate, modduvate
kupladena nahal. Ménel juhul on tegemist selgelt
tuvastatava allergilise reaktsiooniga, teistel juhtudel
aga keerukama mehhanismiga, kus vallandajaks

Allergiline riniit

Vahelduvad

stimptomid

» esinevad alla nelja
pdeva nddalas

> vOi kestavad
vahem kui neli
jdrjestikust
nddalat.

Kerge riniit

» normaalne uni;

> igapdevaelu, sportimine ja
vabaajategevus tavaline;

> t66l ja koolis probleemideta;

> ei esine tUsistusi ja/voi
allergilise riniidiga kaasuvaid
haigusi.

Moodukas/raske riniit

(esineb véhemalt Uks loetletutest)
» unehdired:

> igapdevaelu, sportimine ja

Piisivad siimptomid
> esinevad (le nelja
pdeva nddalas

> ja kestavad

vabaajategevus hdiritud; rohkem kui
> haigustest tingitud probleemid neli jdrjestikust
tool voi koolis; nddalat.

> tlsistused ja/voi allergilise
riniidiga kaasuvad haigused.

Allikas: Allergilise riniidi klassifikatsioon ("Allergilise riniidi Eesti
kasitlusjuhend", Eesti Arst, 2011)

voivad olla nakkused, ravimid voi futsikalised
tegurid.

* Kontaktdermatiit on naha poletikuline reaktsioon,
mis tekib otsesel kokkupuutel arritava voi allergiat
tekitava ainega. Tdiskasvanueas on see tiks sagedase-
maid allergilise iseloomuga nahahaigusi. Allergilist
kontaktdermatiiti voivad pohjustada néiteks nikkel,
I6hnaained, kosmeetika ning puhastusvahendid.

* Kutseallergia kujuneb vilja to6keskkonnas esine-
vate ainete mojul ning avaldub sageli alles taiskasva-
nueas parast aastaid kestnud kokkupuudet. Sellised
allergiad on levinud néiteks tervishoiutootajate,
pagarite, juuksurite ja ehitustooliste seas. Vallan-
dajateks voivad olla lateks, jahutolm, kemikaalid,
metallid voi loomsed valgud.

Kutseallergia voib véljenduda hingamisteede
ndhtudena, nagu nohu ja astma, aga ka nahareakt-
sioonidena. Probleemi teeb keerukaks asjaolu, et
kokkupuudet allergeeniga ei ole sageli voimalik téie-
likult valtida. Varajane dratundmine, tootingimuste
kohandamine ja vajadusel erialavahetus voivad olla
olulised sammud haiguse stivenemise ennetamisel.

Haigus avaldub tavaliselt punetuse, stigeluse,
ketenduse voi villidena piirkonnas, mis on allergee-
niga kokku puutunud. Kuna simptomid voivad
ilmneda alles pdevade mooddudes, ei ole seose leid-
mine alati lihtne.
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* Ravimiallergia on tks allergiavorme, mis avaldub
enamasti just tdiskasvanueas. Paljud on elu jooksul
tarvitanud erinevaid ravimeid ilma probleemideta,
kuid teatud hetkel voib immuunstisteem hakata
monda ravimi koostisosa pidama ohuks. Koige sage-
damini seostatakse ravimiallergiat antibiootikumide,
eriti beetalaktaamantibiootikumide, samuti valuvai-
gistite ja poletikuvastaste ravimitega. Reaktsioonid
voivad ulatuda kergest nahaléobest eluohtlike
seisunditeni ning nende tekkimine ei soltu alati ravi-
miannusest, vaid organismi individuaalsest tundlik-
kusest.

Taiskasvanuea ravimiallergia teeb keerukaks
asjaoluy, et simptomid voivad sarnaneda ravimi
korvaltoimetega voi pohihaiguse ilmingutega. Kui
kahtlustatakse ravimiallergiat, on oluline edaspidi
valtida kahtlustatavat ravimit ning teavitada sellest
koiki raviprotsessis osalevaid tervishoiutodtajaid.

¢ Toiduallergia taiskasvanutel on harvem kui lastel,
kuid selle vormid on sageli teistsugused. Taiskas-
vanueas esineb sagedamini nn ristallergiat, kus
immuunsuisteem reageerib sarnaselt nii dietolmu kui
ka teatud varskete puu- ja koogiviljade valkudele.
Niiteks kase dietolmu suhtes allergilisel inimesel
voivad tekkida suuddne siigelus ja turse parast dGuna
voi pahklite soomist. Kuigi sellised reaktsioonid on
enamasti kerged, voivad need mojutada toitumishar-
jumusi ja elukvaliteeti.

Taiskasvanute tdsisemad toiduallergiad on sageda-
mini seotud pahklite, mereandide ja kala-allergiaga

\%
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ANTI REDNESS FACE CREAM
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Ldhnavaba taastav ja rahustav kreem
sobib ka neile kelle nahal on rosaatsea,
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ning voivad pohjustada ka anaftlaksiat. Diagnoo-
simine eeldab hoolikat haigusloo analtitsi ning
vajadusel allergiateste, sest paljud toiduga seotud
vaevused ei ole immunoloogilise allergia ilmingud.
Oige eristamine aitab viltida tarbetuid toitumispii-
ranguid ning suunata ravi teaduspohiselt.

e Putukamiirgiallergia, eelkoige herilase ja mesi-
lase ndelamise jargne reaktsioon, avaldub sageli just
taiskasvanueas. Paljud taluvad noelamist lapsepolves
probleemideta, kuid voivad tdiskasvanuna kogeda
ootamatult tugevat reaktsiooni. Enamasti piirdub
reaktsioon paikse turse ja valuga, kuid allergilistel
inimestel vOib see areneda anafiilaksiaks.

* Anafulaksia ehk siisteemine allergia on raske ja
kiiresti arenev allergiline reaktsioon, mis voib ohus-
tada elu. Kuigi seda peetakse harvaesinevaks, voib
anaftlaksia esmakordselt ilmneda ka tdiskasvanueas
inimesel, kellel varem ei ole teada tosiseid allergiaid.
Anafilaktiline reaktsioon haarab tavaliselt mitut
elundkonda korraga, pohjustades naiteks hingamis-
raskust, vererdhu langust, nahaloovet, seedekulgla
simptomeid ja teadvushaireid.

Taiskasvanutel on anaftilaksia sagedasteks vallan-
dajateks ravimid, putukamiirgid ja teatud toidu-
ained. Téhtis on kiire dratundmine ja viivitamatu
ravi, mille nurgakiviks on adrenaliini manustamine.
Inimestel, kellel on olnud anafiilaksia, soovitatakse
kanda kaasas adrenaliini autoinjektorit ning olla
teadlikud oma vallandajatest.

DIAGNOOSIMINE

Allergia diagnoosimine tdiskasvanueas voib olla
keeruline, kuna siimptomid on sageli ebaselged ja
kattuvad teiste haiguste omadega. Inimesed voivad
aastaid ravida nohu, kdha voi nahaprobleeme,
moistmata, et nende vaevuste taga on allergiline
mehhanism. Arstlik hindamine pohineb pohjalikul

Anafulaksia kiirabi

1. Manusta kohe adrenaliini.
Kasuta endale vdljastatud adrenaliini
autoinjektorit esimeste anafilaksia simptomite
tekkel. Varajane adrenaliini manustamine on tdhtis
eluohtlikus olukorras.

2. Kutsu abi (hddaabinumber 112).
Pdrast adrenaliini manustamist otsi meditsiiniabi
ka siis, kui vaevused tunduvad olevat taandunud.

3. Kasuta teist doosi, kui vaja.
Kui simptomid pusivad v&i halvenevad pdrast
5-10 minutit, voib manustada teise doosi
adrenaliini.

4. Jalgi kehaasendit.
Peaks lamama pikali, jalad kdrgemal, vdlja
arvatud juhul, kui esineb hingamisraskus - siis on
soovitatud olla istuvas asendis.

5. Jadlgi bifaasilist reaktsiooni.
Anafilaksial voib esineda bifaasiline kulg, mis
t&hendab, et simptomid voivad korduda mitu
tundi pdrast esmast episoodi.

Allikas: modifitseeritud "Anaphylaxis Explained:
A Practical Guide for Patients", EAACI, 2024

haiguslool, simptomite mustril ja kokkupuutel
voimalike allergeenidega. Vajadusel kasutatakse
nahatorketeste ja vereanaltitse, mis aitavad tuvas-
tada spetsiifilisi IgE-antikehi.

Oluline on rohutada, et testitulemusi tuleb alati
tolgendada koos kliinilise pildiga. Positiivne aller-
giatest ei tdhenda iseenesest haigust, kui puuduvad
kindlad stmptomid.

RAVI

Allergia ravi taiskasvanueas pohineb kolmel sambal:
allergeeniga kokkupuute vihendamine, simptomite
ravi ja vajadusel immuunravi.

Kuigi allergeenide taielik valtimine ei ole alati
voimalik, voib teadlikkus vallandajatest oluliselt
leevendada vaevusi. Tanapéaevased allergiaravimid
on tldjuhul téhusad ja histi talutavad ning véimal-
davad paljudel elada taisvaartuslikku elu. Immuun-
ravi, mille eesmark on muuta immuunsusteemi
reaktsiooni allergeenile, sobib valitud juhtudel ka
taiskasvanutele ning voib pakkuda pikaajalist
leevendust.

Oluline on mdista, et taiskasvanueas tekkinud
allergia ei ole méark norkusest ega paratamatu alla-
kéigu algus. Pigem peegeldab see organismi keerukat
kohanemist iimbritseva maailmaga. Oigeaegne
aratundmine, teaduspdhine kasitlus ja koost6o
tervishoiutdotajatega aitab hoida simptomeid kont-
rolli all ning vdhendada allergia moju igapéeva-
elule. ™
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TOLMULESTAD,
OIETOLMUD .

Tolmulestad, dietolmud ja hallitus vGivad allergianahte tekitada. Kuidas need allergiad avalduvad

ja mis aitab allergeenikontakti vahendada?

TEKST KAJA JULGE, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI ARST-OPPEJOUD JA TARTU ULIKOOLI KLIINILISE MEDITSIINI INSTITUUDI LEKTOR

TOLMUALLERGIA pohjustajad on tolmulestad.
Tolmulestad elavad peamiselt madratsites, patjades,
vaipades ja pehmes mooblis. Simptomid esinevad
enamasti aasta ringi. Haigusnahud on tugevamad
hommikul drgates voi voodit korrastades. Kauem
kasutuses olnud ja viahe puhastatud pehmes
moo6blis ning voodivarustuses on tolmulesti tundu-
valt rohkem kui uutes ja regulaarselt puhastatud
esemetes.

Taupilised simptomid on

o pidev voi hommikune nohu;

¢ kinnine nina;

e aevastamine;

o ninakinnisusest tingitud norskamise siivenemine;
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o stigelevad vai vesised silmad;

o koha, eriti 00siti;

o astma dgenemine (Ohupuudus, vilistav hinga-
mine).

OIETOLMUALLERGIA (heinapalavik) on hooaja-
line, soltudes taimede 6itsemisajast (kevadel puud,
suvel heinad, stigisel umbrohud). Haigusndhud
tugevnevad oues, tuulise ilmaga voi korge dietolmu-
taseme korral.

Taupilised siimptomid on
o rohke vesine nohu;

o sagedane aevastamine;
¢ ninakinnisus;

A HALLITUS

FOTOD: SHUTTERSTOCK



Tolmuallergia pohjustajad

on tolmulestad.

Tolmulestad elavad peamiselt
madratsites, patjades,
vaipades ja pehmes moablis.

stigelev nina;

punetavad, stigelevad ja vesised silmad,;
kurgudrritus;

vasimus;

monel juhul astma siivenemine.

HALLITUSE EOSED levivad nii dues (eriti niiske ja
sooja ilmaga) kui ka siseruumides (niisked ruumid,
keldrid). Simptomid stivenevad niisketes ruumides
voi vihmase ilmaga, sageli on haigusnéhte kevadel
lumesulamise ajal, aga ka stigisel lehtede langemise
ajal.

Tuatpilised siimptomid on
krooniline nohu voi ninakinnisus;
koha;

kurguarritus;

silmade arritus;

peavaly;

vasimus;

astma dgenemine.

Voéimalikud lisasimptomid koigi tilalpool toodud
allergiate puhul on

o nahastigelus voi l66ve;

¢ unechaired (ninakinnisuse tottu);

o keskendumisraskused.

KUIDAS ERISTADA VIIRUSNAKKUST
ALLERGIAST

Allergia- ja viirusndhud voivad kattuda, aga moned
margid aitavad neid eristada.

Viirusnakkuse korral (nditeks kiilmetus, gripp,
COVID-19) tekivad tavaliselt viasimus, lihase- ja keha-
valu, palavik (eriti gripi puhul), kurguvalu ja koéha.
Allergia korral reeglina palavikku ei ole, kuid viiruse
puhul sageli on. Gripp algab enamasti vdga jarsku ja
intensiivselt.

Allergiandhud piisivad seni, kuni allergeeniga
kokku puututakse (néiteks kogu 66 kodus tolmules-
tade mojul voi hooajal dues dietolmu tottu); viirus
kestab tavaliselt iiks-kaks nadalat ja paraneb iseene-
sest. Kui simptomid stivenevad vaid teatud kohtades
(néiteks ainult tookohal voi teatud ruumis) ja viahe-
nevad allergiavastaste ravimite kasutamisel, motle
kohalikule allergeenile (hallitus, tolm).
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allergia erinumber

PRAKTILISED
VOIMALUSED
ALLERGEENIDEGA
KONTAKTI
VAHENDAMISEKS

o Tolmulestade vihen-
damiseks pese voodi-
pesu vihemalt kord
nadalas temperatuuril
260 °C.

o Kasuta allergeene mittela-
bilaskvaid madratsi- ja padja-
katteid.

o Vihenda niiskust siseruumides
(soovitus <50 protsenti), sest tolmulestad
armastavad sooja ja niisket keskkonda.

o Eelista kovakattega porandaid ja kergesti puhas-
tatavaid vaipu. Pestavaid ménguasju pese regu-
laarselt ja dra kuhja pehmeid manguasju lapse
voodisse.

o Tolmu eemaldamiseks kasuta HEPA-filtriga tolmu-
imejat ja niisket pthkimist.

o Oietolmuallergia puhul jalgi dietolmutaset ja dra
ole valjas tipptundidel (tavaliselt hommikul ja
tuulistel pdevadel).

o Hoia aknad suletud tolmlemise hooajal ja kasuta
kliimaseadetohukonditsioneeri, et vihendada
oietolmu joudmist siseruumidesse (seadme
re-circulate-reziim).

o Voimalusel ki dusi all ja vaheta riided peale dues
olemist.

o Kui dietolmutase on korge, voivad prillid ja lihtne
mask vahendada silmadenina kokkupuudet
oietolmuga. Soovitatav on kanda ka peakatet.

o Hallituse vihendamiseks eemalda niiskuseallikad:
paranda lekked vannitoas, kdogis ja taga eluruu-
mides hea ventilatsioon.

o Puhasta ndhtav hallitus, vajadusel kutsu kohale
spetsialistid.

ERITUUPI TOLMUIMEJATE VORDLUS
TOLMUKOTIGA SILINDERTOLMUIMEJAD
(HEPA + suletud stisteem)

Naide: Miele Complete C3 Allergy - tolmukott +
HEPA, disain lubab hugieenilist tithjendust ja korget
filtratsiooni. Sobib véga hasti allergikutele ja astmaa-
tikutele.

Tugevused: korge filtratsioon (H13/H14), vaike
Ohulekke risk, lihtne tolmukoti havitamine.
Puudused: korduvkulud (kotid, filtrid), tildjuhul
suurem kaalruumivotlikkus.

VEEFILTRIGA TOLMUIMEJAD

Naide: Thomas Aqua+ Allergy & Family - tolm
puttakse vee sisse, mis vihendab 6hu kaudu tagasi
paiskumist.
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Tugevused: viga hea
tolmu ja niiskete
osakeste kinniptid-
mine.
Puudused: seadme
puhastamine pérast
kasutust on ttlikam.

JUHTMEVABAD VARS-
TOLMUIMEJAD
Naide: Dyson. Dysoni mude-
lite puhul on oluline kontrol-
lida, kas tolmu kogumine ja filter
on tdiesti suletud.

Tugevused: mugav igapdevaseks koristu-
seks, hea imemisvoimsus paljudel mudelitel.
Puudused: paljud varstolmuimejad on vihem efek-
tiivsed viga peente allergeenide osas vorreldes tais-
moddus silindritega.

MARG-KUIV- JA PROFITOLMUIMEJAD

Naide: Karcher

Tugevused: monel mudelil vee- voi HEPA-sarnane
filtratsioon; sobib suuremate to6de ja spetsiifilise
tolmu eemaldamiseks.

Puudused: suur, vihem sobilik igapdevaseks elutoa
puhastuseks.

Robottolmuimejad

Uldiselt mugavad, kuid vihem efektiivsed kui silin-
dertolmuimejad. Roboti efektiivsus soltub hiigieenist
(kui hésti robot suudab peent tolmu ptitida ja kui
tihti vahetatakse filtrit/ tihjendatakse tolmukasti).

MIDA OTSIDA, KUI EESMARK ON

VAHENDADA ALLERGEENE

1. HEPA-filter (eelistatult H13 voi H14) - HEPA H13/
H14 pitab kinni vaga viikesed osakesed (ka
peenosakesed ja allergeenid). Vaata tootespetsifi-
katsiooni ja filtriklassi.

2. Suletud filtratsioonististeem - oluline, et tolmu-
imejast valjuv 6hk 1dheks 1abi HEPA- filtri, mitte
labi 16tku. Moned tootjad rohutavad higieenilist
tihjendust ja suletud ststeemi.

3. Tolmukotiga voi -kotita - allergikutele on sageli
parem tolmukotiga siisteem (hiigieenilisem
véljaviimine). Kotita mudelitel voib tiihjenda-
misel tolm hajuda, kui filtertithjendamine ei ole
korrektsed.

4. Veefiltrid - hea alternatiiv, eriti kui on suur tolmu-
voi lemmikloomaprobleem; kuid eeldab hooli-
kamat puhastust.

5. Regulaarne hooldus ja filtrivahetus - HEPA- ja
eelfiltrid vajavad regulaarselt vahetamistpesemist;
tootja soovitusi jargides hoiate allergiavastase
moju suure. l
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Salvide valmistaja: Loodusterapeut Irja Suvisild
Tel 528 3210 - irjasalvid@gmail.com
@ Irja Salvid » e-pood www.irjasalvid.ee

EDASIMUUJAD:
TALUTURG kauplused: Tartus Lounakeskuses ja Tartu
Kaubamajas, Tallinnas Solarise keskuses ja Parnus Parnu keskuses.

BIOTHEKA kauplused Tallinnas Jarve keskuses, Tallinna Kaubamajas,

Rocca al Mare Keskuses ja Tartus Lounakeskuses.
MAARAHVAPOED iile Eesti

(Vandras, Parnus, Rakveres, Tartus, Raplas).
TALLINN Sadama Turg kauplus Kai tn. 6

JOGEVA AED ja KODU kauplus.

VARSKA Virska Kaubandus OU pood Virska Sanatooriumis.
POLVA Tillu kodukohvik Jaama 52.

PAIDE Riitli Kasitookoda Posti 8.

VORU GIFTKINK kauplus Tartu mnt 25 Véru linn.
HAAPSALU Lillerand lillepood Rannarootsi Arikeskus
TARTUMAA Andre Juustufarmi Talupood
SAAREMAA Saare Saatkond kauplus Auriga Keskuses

Teised edasimiiijad leiab kodulehelt: www.irjasalvid.ee

Imesalv

Liigesvaevused, kilmetusnahud, nohu,

kurguvalu, kéha, haavad, igemeprobleemid, valu,
putukahammustused

Karurasvasalv

Bronhiit, kopsuprobleemid, liigesvaevused
{liigeskulumine), nahaprobleemid
Taruvaigusalv

Narvivalud, lihasvaevused, haavandite korral,
roospoletik, péletushaavad

Elujousalv

Veeniprobleemid, vasinud ja valutavad jalad,

jalakrambid, vereringet parandav, hemorroidid,
eesnaarme probleemid, mehe potentsi parandav

Kuusevaigusalv

Eriti kuivale ja lohenevale nahale, l6hed huultel,
katel ja kandadel, haavandid, lamatised

Saialillesalv ja Beebisalv
{ei sisalda eeterlikke 6lisid)

Tundliku, kareda ja kuiva naha hooldamiseks,
nahaéarritusi ja stgelust rahustav, naha
kaitsevoimet tostev, ka méahkmepiirkondadele.
Sobib kasutada peale paevitamist ja
paiksepdletuste korral.

llusalv / Mustaséstrasalv

Ideaalne nao, kate ja keha hoolduseks,
noorendav, toitev, pehmendayv, pinguldav ja
kortse vahendav

Kanepidlisalv

Nahaprobleemid (leevendab psoriaasi ja
allergilisi reaktsioone), lihaspinged, unetus,
naha stgelus, akne

Kullusesalv

Pehmenday, niisutav, nahka toitev, sobib
kogu keha massaaziks ja intiimpiirkonnale

Vanaemasalv
Nahaprobleemid, kdsnad, voérmoodustised
Jalasalv

Jalgade hoolduseks , kiilineseene, jalaseene,
seennakkuste leevendamiseks

Térvasalv

Paisetele, halvasti paranevatele haavadele
ja poletustele, psoriaasile

Looduslikud salvid méjuvad kiirelt
ja neid on lihtne kasutada.

Kanda 6hukese kihina leevendust
vajavale piirkonnale.

Salvides kasutatavad eesti-maised
ravimtaimed on rahvameditsiinis
hdsti tuntud.

VALMISTATUD KASITOONA

UUDIS! MUUGIL
KARURASVASEEP,
HANERASVASALYV JA
LEMMIKLOOMASALV



allergia erinumber

KROONILINE
KOHA

Koha on hingamisteede viiruslike nakkuste
sagedane simptom ja kaob tavaliselt
/ iseenesest. Pikalt esinev koha on aga

; murettekitav simptom nii inimesele enesele,
 lapsevanemale kui ka arstile. Kuiigapaevane
koha kestab kauem, voib see viidata
tosisemale pohjusele.

TEKST MAIRE VASAR, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI
LASTEKLIINIKU VANEMARST-OPPEJOUD

6ha on viga sage pohjus arsti poole
podrdumiseks nii tdiskasvanuil kui ka
lastel. Koha on loomulik refleks, mis
kaitseb hingamisteid ja kopse arritajate -
cest. Kohimine aitab puhastada hingamis-

teid rogast ja sissehingatavas 6hus leiduvast

tolmust, suitsust, Ohusaastest ja teistest
X arrititest. Monikord aga kestab koha kaua
G ja sel véib olla tosine pohjus.
¥ Kestuse jargi jaotatakse koha
. dgedaks ja krooniliseks.

Age koha kestab vdahem kui kolm
nadalat ja on tavaliselt pohjustatud
ilemiste voi alumiste hingamisteede
nakkustest. Krooniliseks peetakse

igapaevast koha kestusega tle
kahcksa nddala taiskasvanutel ja iile
nelja nadala lastel.
Koha ei ole haigus omaette, vaid
stiimptom, millel voib olla erinevaid
pohjuseid. Krooniline koha méjutab 8-10
protsenti taiskasvanutest ja 10-30 protsenti lastest.
Lapse krooniline koha erineb tiiskasvanu omast
nii pdhjuste kui ka ravisoovituste poolest ning
(i seetdttu vajab laste krooniline koha ka erinevat
242 kasitlust.
: Kéha on ks peamisi kopsuhaiguste simpto-
meid, kuid ei esine mitte ainult hingamiselun-
dite haiguste, vaid ka siidame- ja nérviststee-
mihaiguste korral. K6ha voib olla ka ravi-
a mite korvaltoimeks, eriti AKE inhibiitorite
(vererdhuravimid) kasutajatel.
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KROONILINE KOHA TAISKASVANUTEL

Taiskasvanute kroonilise koha kolm suurt pdhjust
on ninaneelunohu ehk tilemiste hingamisteede
kohastindroom, kdhavariantne astma ja mao-s66gi-
toru tagasivooluhaigus ehk gastrodsofageaalne
reflukshaigus (gastroosofageaalne refluks).

Ninaneelunohu on sage aladgeda ja kroonilise
koha pohjus tingituna allergilisest voi mitteallergi-
lisest kroonilisest nohust voi poskkoopapdletikust.
Sekreet tilemistes hingamisteedes pohjustab koha-
retseptorite arritust kori limaskestal. SGtmptomiteks
on eritis ninast ja tunne, nagu tilguks sekreet neelu
tagaossa. Astma voib samuti avalduda kdhana.

Kohavariantse astma korral on koha ainsaks
haigustunnuseks. Sel juhul puuduvad teised bron-
hiaalastmale omased vaevused, nagu vilistav
hingamine, 6hupuudus ja rindkere pigistuse tunne.
Astmale viitab just 6ine koha ja koha futsilisel
pingutusel.

Gastroosofageaalse reflukshaiguse korral tuleb
maosisu tiles ja maohape arritab hingamisteid.
Refluksiga seotud kéha on tavaliselt kuiv ja esineb
rohkem péeval. Kéha tekib tavaliselt parast s6omist
ja seoses liigse naermise, laulmise ning radkimisega.
Teatud toidud ja toiduained (kofeiin, tsitrusviljad/
mahlad, rasvarikkad toidud, tomatid, marineeritud

koogiviljad, gaseeritud joogid) voivad refluksiga
seotud koha siivendada.

KROONILINE KOHA LAPSEEAS

Kaks koige sagedasemat kroonilise koha pohjust
lapseeas on astma ja pikaleveninud bakteriaalne
bronhiit (PBB).

Astmaga lapsed kall kohivad, kuid tldjuhul on
neil ka teised astma simptomid (vilistav hingamine,
hingamisraskus). Monel lapsel voib krooniline mitte-
produktiivne koéha olla ainukeseks astma stimpto-
miks. Samas peab see kdha olema astmale titpiline
- kuiv, enamasti 66sel ja seoses kehalise pingutuse,
emotsioonide vdi 6huvahetusega. Astmadiagnoosi
toetab alati lapse ja pere allergiaanamnees.

Pikaleveninud bakteriaalne bronhiit (PBB) on
véikelastel kroonilise mérja koha koige levinum
pohjus. See on seisund, kus bakternakkus kopsudes
pohjustab koha ja liigset limaeritust. PBB-le tuleks
moelda, kui lapsel esineb krooniline produktiivne
marg koha ja méarga koha pohjustavad primaarsed
alternatiivsed haigused on uuringutega valistatud
ning kellel koha taandub antibiootikumravi jarel.

Korduva PBB véi kroonilise madase kopsuhaigu-
sega lapsi peab uurima tststilise fibroosi, primaarse
tsiiliate duiskineesia ja immuunpuudulikkuse suhtes.
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allergia erinumber

Ménel PBB-ga lapsel on siimptomid samasugused kui
astmal, kuid kopsukuulatlusel on méarjad bronhiiti-
lised roginad ja bronhilddgasti ei aita.

Samas voivad astma ja PBB ka koos eksisteerida.
Nende laste ravikompleksi kuulub kindlasti ka fiisio-
teraapia, et aidata valjutada hingamisteedest roga.

Kroonilise koha pohjuseks voib olla ka funkt-
sionaalne koha (nn psithhogeenne voi habituaalne
koha). Kui piisival tahtmatul kohal ei leita orgaanilist
pohjust, voib olla tegemist harjumusliku koha voi
tik-kdhaga, tuntud ka kui pstihhogeense voi somaati-
lise kohahéire voi funktsionaalse kohana. Kuigi neid
termineid kasutatakse sageli siinontiimidena, on
neil tdendoliselt erinevad algpohjused.

Just teisemeas esineb sageli psithhogeenset koha.
Katkendlik, kummalise kdlaga pradksuv kohakoha-
tamine lapsel, kes ise kaunis tikskoikselt suhtub oma
kohasse ja rohutatult rahulikult aktsepteerib seda,
viitab alati psithhogeensele kohale. Samas hairib
selline kohakoéhatamine rohkem lapsevanemaid
ja opetajaid. Selline koha tugevneb arevusest voi
stressist ning kaob, kui stress vaheneb, ja reeglina
ei esine 60sel. Ravimisel on tahtis tegeleda stressi ja
drevuse pohjustega. Abi on kognitiiv-kaitumuslikust
ja manguteraapiast ning loogastustehnikatest.

NAKKUSJARGNE KOHA

Kui koha tekkis koos dgeda hingamisteede nakku-
sega ja on jadnud pikalt piisima, on kdha suure
tdendosusega nakkusjargne ning seotud nakkus-
jargse hingamisteede huperreaktiivsusega.
Mikoplasma ja klamttdia on bakterid, mis
voivad pohjustada hingamisteede nakkuseid. Need
erinevad tavalistest bakteritest ning seetdottu nime-
tatakse neid attaupilisteks tekitajateks. Sellised
nakkused voivad kulgeda kergelt, kuid péhjustada
ka pikaajalist voi kroonilist kdha, eriti kui haigus
jaab diagnoosimata voi ravi hilineb. Kuiv koha voib

Lakakoha on vaga

nakkav haiguse varajases
staadiumis ja esimese kahe
haigusnadala jooksul.

pusida nddalaid voi isegi kuid. V6ib esineda kurgu-
arritust ja hadlekdhedust, vasimust ja tildist halba
enesetunnet, peavalu, lihase- ja liigesevalu. Ataipi-
line nakkus voib kulgeda palavikuta voi kerge palavi-
kuga. Monel inimesel voib koha olla ainus sitmptom.

Koha tekib, sest bakterid arritavad hingamisteid
ja bronhe. Vagusnarvi poletik voi drritus nakkuse
ajal pohjustab koharetseptorite tilitundlikkust.
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Mida peaks valtima?

1. Keskkonnadrritajaid, nditeks adrmuslikke
dhutemperatuure ja keskkonnasaastet - tolm, suits voi
aerosoolkemikaalid.

2. Kofeiini ja alkoholi, kuna need v&ivad kurku kuivatada.

3. Suitsetamist voi e-sigarettide tarvitamist. See
halvendab tervist ja stivendab kéha. Kéhaga lastel
tuleb kindlasti valtida kokkupuudet tubakasuitsuga,
kuna see tdstab kroonilise kdha riski igas vanuses
lastel.

4. Suuhingamist, et vahendada kurgudrritust - oluline on
ninchingamine!

Soovitatav on juua piisavalt vett, et hoida limakestad niis-

kena ja reguleerida siseruumi dhuniiskust, kuna kuiv 8hk

vGib kéhadrritust suurendada. Ka fisioloogilise lahuse
inhalatsioonid vaivad kéha leevendada.

Vagusnarv méngib keskset rolli koharefleksi regulee-
rimisel ja igasugune selle talitlushdire voib pohjus-
tada pisivat koha.

Reaktsioon nakkustele ja jargnev koharetseptorite
alitundlikkus voivad varieeruda. Ménel véib olla
suurenenud tundlikkus ja pikem kéha, samas kui
teised paranevad kiiremini.

Tavapérased koharavimid ei anna sageli leeven-
dust. Ka tavalised penitsilliinitiitipi antibiootikumid
ei ole tdhusad mukoplasma ja klamiitidia vastu.
Koha taandub aeglaselt. Ka parast antibiootikum-
ravi [oppu voib koha pusida veel mitu nadalat, aga
see ei tihenda alati ravi ebadnnestumist. Samas
voib ravi liiga vara katkestamine pikendada haigust.
Oigeaegne dratundmine ja sobiv ravi aitavad vihen-
dada simptomeid ning ennetada kéha krooniliseks
muutumist.

LAKAKOHA

Lakakoha on vaga nakkav haiguse varajases staa-
diumis ja esimese kahe haigusnadala jooksul. Sel
ajal nakatuvad kuni 90 protsenti lakakoha vastu
vaktsineerimata inimestest, kes on haigega kokku
puutunud.

Lakakoha tekitajaks on kurgus ja ninaneelus
paljunev bakter Bordetella pertussis. Esimesed haigus-
ndhud on sarnased kilmetushaiguse omadega, kuid
koha muutub jark-jargult tugevamaks, tihe-kahe
néddala parast kujuneb vélja aeglaselt intensiivistuy,
lakakohale iseloomulik hootine koha. Vaikelastele
on tittipiline kohahoo 16pus vilinaga sissehingamine,
kohahoog voib 16ppeda ka oksendamisega. Koha-
hood esinevad sageli 60siti.

Lakakoha voib kesta kuid ja tiisistused voivad olla
tosised, sealhulgas apnoe, hapnikuvaegus, kopsupo-
letik. Tisistuste tottu voivad haiged vajada toetava
ravi saamiseks haiglaravi.



Lakakoha on eriti ohtlik imikutele. Kuna tiisistused
voivad lastel olla eluohtlikud, on soovitatav, et taiskas-
vanud kaitseksid oma lapsi vaktsineerimisega. Laka-
koha labipodemise jargne immuunsus ei ole eluaegne
ja seda haigust voib elu jooksul poddeda rohkem kui
tiks kord. Ka ldkakoha vaktsineerimisest tekkinud
immuunsus ei ole eluaegne, kuid vaktsineeritute
haiguskulg on kergem.

SUITSETAMINE JAVEIPIMINE

Suitsetamise kahjulik méju kogu organismile on
uldteada. Sissehingatud tubakasuitsust imenduvad
ained vereringesse ning paasevad koikjale kehas. Pole
thtegi organit, mida tubakakeemia ei kahjustaks.
Tubakasuitsus sisalduvad keemilised ained arri-
tavad hingamisteid, vihendavad kopsukoe elastsust,
I6hustavad kopsualveoolide vaheseinu ja tekitavad
kroonilist kopsuhaigust, mille tiheks siimptomiks on
véaga tutpiline hommikune kéhimine, et eemaldada
hingamisteedesse kogunenud roga. Suitsetajatel on ka
suurem risk kopsuvihi tekkeks.

Kuigi veipi peetakse sageli leebemaks, ei ole see
hingamisteedele tildsegi ohutu. Veipides satuvad
hingamisteedesse samuti nikotiin, maitse- ja
l6hnaained, proptleengliikool ja glttserool ning muud
keemilised tthendid. Need arritavad bronhide limas-
kesta, kuivatavad hingamisteid, suurendavad lima
teket ja tekitavad koharetseptorite tlitundlikkust.

Veipimisega seotud pusiv kuiv voi limane kéha on
sageli hullem hommikuti, voib stiveneda fiisilisel
koormusel ega pruugi alluda tavapéarastele koharavimi-
tele. Veipimine voib stivendada astmat, pikendada kéha
parast hingamisteede nakkust, soodustada kroonilist
bronhiiti ja muuta nakkustest paranemise aeglasemaks.
Noortel on veipimine sage pohjus, miks koha ei taandu.

Kui kdha pohjusena kahtlustatakse veipimist, on
koige tohusam ravi veipimise 1dpetamine. Ukski ravim
ei neutraliseeri taielikult veipimise arritavat moju
hingamisteedele.

VAJABARSTI TAHELEPANU

Krooniline kdha voib olla vasitav ja kurnav, moju-
tada igapdevaelu, pohjustada unehdireid, stressi

ja sotsiaalset ebamugavust. Kéha voib stivendada
olemasolevaid haigusseisundeid, esile kutsuda rinna-
ja kohulihaste valu, uriinipidamatust. Kirjeldatakse
isegi eluohtlikke seisundeid, nagu roidemurdu,
ohkrinda, ritmihdireid.

Krooniline kéha véib olla tosise haiguse stimp-
tomiks ja vajab arsti tdhelepanu. Kindlasti tuleks
konsulteerida arstiga, kui koha on véga tugev ja hairib
igapdevaelu ning kohaga kaasnevad teised respira-
toorsed simptomid (vilistav hingamine, dhupuudus,
hingeldus), korge palavik, kehakaalu langus, 6ine higis-
tamine voi verikoha. Téhtis on leida kroonilise koha
pohjus ja ravida pohjuslikku haigust. W

Alvr 10 mg
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GLUTEENIGA
~OTUD HAIGUSE

Tsoliaakia, nisuallergia ja mitte-tsoliaakia gluteenitundlikkus on gluteeni tarbimisega seotud
haigused. Tutvustame, millised on nende haiguste simptomid, diagnoosimine ja ravi.

TEKST KART SIMRE, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI LASTEKLIINIKU GASTROENTEROLOOG

luteenivaba dieet on tiks maailma populaar-
semaid dieete, kuid sageli ei ole selle pida-
mine meditsiiniliselt ndidustatud. Viimaste
andmete jargi peab maailmas gluteenivaba
dieeti kuni seitse protsenti tiaiskasvanutest.

Gluteen ja gluteeniga seotud prolamiinid on
sdilitusvalgud, mida leidub nisus, rukkis ja
odras.

Inimesed on gluteeni hakanud tarbima
rohkem kui 10 000 aastat tagasi ja seda
kasutatakse tanapédeval viga laialda-
selt toiduainetdostuses. Arvatavasti
jarjest suurema kokkupuute tottu on
viimastel aastakiimnetel sagenenud ka
gluteeniga seotud haiguste esinemine.
Need on tsoliaakia, immuunglobuliin E
(IgE) vahendatud nisuallergia ja mitte-
tsoliaakia gluteenitundlikkus.

Esimesed kaks haigust on laiemalt
tuntud nii arstidele kui ka tavainimes-
tele, kuid kolmandat alles opitakse
tundma. Need haigused voivad pohjus-
tada véga sarnaseid simptomeid, kuid
nende tekkemehhanismid, diagnoo-
simine ja ka ravi on erinevad. Allpool
vaatleme lithidalt koiki kolme.

TSOLIAAKIA

Kolmest haigusest koige pikemat aega on
teada tsoliaakia. See on krooniline immuun-
vahendatud haigus, mille korral geneetilise
eelsoodumusega inimestel tekib gluteeni
tarbimisel peensoole kahjustus.

Kuna koigil pariliku eelsoodumusega
inimestel tsoliaakiat ei teki, mangivad
haiguse tekkes oma osa keskkonnategurid,
mille tdpsem uurimine ja valjaselgita-
mine alles kdib. Muu hulgas on uuritud
nii vaikelapse toitmist, nakkuseid kui ka
mikrobioomi.
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Tsoliaakia ilmneb

siis, kui organism

saab suu kaudu gluteeni,
kusjuures see haigus voib
tekkida igas vanuses.

Haiguse geneetiline eelsoodumus esineb kuni
40 protsendil elanikkonnast, aga haigus ise tekib
0,5 protsendil, mis néitab selgelt keskkonnategurite
osakaalu.

Tsoliaakia ilmneb siis, kui organism saab suu
kaudu gluteeni, kusjuures see haigus voib tekkida
igas vanuses. Simptomid voivad olla seotud seede-
kulglaga (néiteks kohuvalu, kohupuhitus, kohulah-
tisus, aga ka kohukinnisus), aga voivad esineda ka
seedekulglavilised nahud (néiteks vasimus, raua-
vaegus, nahastimptomid).

Voib olla ka olukord, kus haigusele iseloomu-
likud muutused esinevad nii vereanaliiiisides kui ka
peensooles, kuid haigel vaevusi ei ole. Simptomiteta
haigeid voib leida néiteks pereliikmeid voi monda
muud autoimmuunhaigust testides.

Tsoliaakia diagnoosimiseks taiskasvanutel on
vajalik vereanaltuside ja kaksteistsormikust voetud
biopsiatiikkide koos télgendamine. Lastel on teatud
tingimustel lubatud haigust diagnoosida ka ilma
biopsiata.

Hetkel on tsoliaakia ainukeseks raviks eluaegne
range gluteenivaba dieet. Kasulik on teada, et puhas
kaer ei sisalda gluteeni, kuid kaera tarbimisel peab
silmas pidama, et see oleks toddeldud sobivatel tingi-
mustel ja et ei oleks tekkinud ristsaastumist glutee-
niga.

Kuna range gluteenivaba dieet voib pohjustada
probleeme ja ka sotsiaalset rahulolematust, otsitakse
gluteenivabale dieedile jarjest aktiivsemalt alterna-
tiivseid ravisid.

NISUALLERGIA

Allergia nisu javo6i gluteeni suhtes on immuuno-
globuliin E vahendatud - kokkupuutel allergeeniks
olevate valkudega tekib allergiline poletik. Allergiline
kokkupuude v6ib toimuda nii suu kaudu, paikselt
nahal kui ka hingamisteede vahendusel. Reaktsioon
ei teki ainult gluteenile, vaid ka teistele nisus sisaldu-
vatele valkudele.

Nisuallergikul ei teki enamasti vaevuseid rukki ja
odra tarvitamisel, kuigi monedel haigetel on siiski
voimalik ristreaktiivsus, mis tdhendab, et allergiline

100% looduslikku paritolu puitvillast
paneelid lagedele ja seintele

= Loob meeldiva ja tervisliku
sisekliima

= Eesti Allergialiit soovitab
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reaktsioon iihele ainele pohjustab ka allergilist reakt-
siooni teisele ainele.

Nisuallergiat esineb rohkem viikelapseeas ja
koolieaks enamasti vaevused mooduvad. Haiguse
simptomid varieeruvad kergetest paiksetest kuni
raskete stisteemsete allergiliste reaktsioonide ja
anafiilaksiani.

Nisuallergia diagnoos pohineb nii anamneesil,
labivaatusel kui ka digesti valitud testidel. Esmaste
testide hulka kuuluvad nahatorketestid ja spetsiifi-
liste IgE-ttitipi antikehade madaramine verest. Lisaks
on modnikord vaja teha ka kontrollitud tingimustes
provokatsioonitest.

Nisuallergia ainukeseks raviviisiks on nisu range
véltimine.

MITTE-TSOLIAAKIA GLUTEENITUNDLIKKUS

Kolmest haigusest kdige vihem tuntud on mitte-
tsoliaakia gluteenitundlikkus voi lihtsalt gluteeni-
tundlikkus.
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Nisuallergiat esineb

rohkem vaikelapseeas ja
koolieaks enamasti vaevused
mooduvad.

Vaevused tekivad gluteeni javai teiste teravil-
jade tarbimisel. SGimptomid voivad tekkida tunde
voi péevi pérast teraviljade s6Omist. Kirjeldatud on
nii seedekulglaga seotud (néiteks kohuvalu, kdhu-
puhitus) kui ka seedekulglavaliseid ndhte (naiteks
vasimus, peavalu, ekseem).

Kuna haigusel puuduvad kindlad diagnostilised
biomarkerid, ei ole tapselt teada ka haiguse esinemis-
sagedus.

Haiguse diagnoosimiseks on vajalik vélistada
tsoliaakia ja nisuallergia ning gluteenivabal dieedil
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dest tulenevat kasu ja kahju arutada arstiga. Kind-
lasti peab seda tegema laste puhul. |

@ Varviliin 12011

Helista ja kisi néu. Tasuta.



allergia erinumber

KOIK
OLEG

00

-RGIA

Nahalodbed tekitavad sageli muret — esimene mote on tihti: "see on kindlasti allergia”. Mitmed
sagedased nahahaigused vdivad meenutada allergiat, kuid nende tekkepdhjused on hoopis

teistsugused vOi vaid osaliselt allergiaga seotud.

TEKST KADRI MUONI, TALLINNA LASTEHAIGLA LASTEARST-ALLERGOLOOG

KERATOSIS PILARIS
Keratosis pilaris (KP) on védga levinud ja ohutu kuiva
nahaga seotud seisund. Tegemist on pigem kosmee-
tilise probleemiga ja seda voib nimetada ka naha
eriparaks.
Enamasti on dlavarte ja reite siru-
tuspinnal kananahka meenu-
tavad nahaga sama virvi voi
punetavad 1-2 mm punni-
kesed. Harvem on loovet
poskedel, tuharatel, rind-
kerel, saartel, kasivartel.
Monikord voib esineda
kergekujulist nahasi-
gelust.
KP on pohjustatud kera-
tiini-nimelise valgu liigko-
gunemisest karvafolliikuli-
tesse ja nende kohale nn korgi
moodustamisest.
Loovet ei esine imikutel, kuid nii
lastel kui ka tdiskasvanutel on see viga
sage (50-70 protsendil teismelistest, 40 protsendil
taiskasvanutest). Tavaliselt on tegemist elukestva
eripdraga.

KP tekkepohjused ei ole kiill taielikult teada, kuid
seda seostatakse muu hulgas filagriini geenimutat-
siooniga, mistottu on hairitud naha keratinisatsioo-
niprotsess. Tegemist on autosoom-dominantselt
paranduva eriparaga.

Atoopilise dermatiidi ja ihtiioosiga haigetel esineb
haigust sagedamini. Talvel on 166ve tihti rohkem
véljendunud kiitteperioodi ja dhukuivuse tottu.

Leevenduseks on niisutavad ja keratoltttilised
kreemid (néiteks uurea, salitstitilhape). Naha pese-
miseks tuleb kasutada tundlikule nahale moéeldud
vahendeid. Kui seisund valmistab kosmeetilisest
kuljest meelehdrmi ja kdsimutgikreemidest leeven-
dust ei saa, tasub po6rduda nahaarstile.

22

SUUUMBRUSE NAHAPOLETIK
(PERIORAALNE DERMATIIT)

Suutiimbruse nahapdletik on enim levinud naiste
hulgas alates 20.-40. aastast, kuid seda esineb ka
lastel.

Suu timber on nahk punetav ja punetuse taustal
viikesed roosad villikesed. Huulte vahetu iimbrus
on lo6beta. Voib olla ka kuivust ja ketendust. Sama-
sugust l60vet voib olla silmade iimber, just silma
vélisnurgas.

Perioraalse dermatiidi pohjused on ebaselged,
kuid 166vet voivad vallandada ja dgestada kosmee-
tika kasutamine, rasvased kreemid, fluoriidiga
hambapastad, hormoonkreemi maarimine suutimb-
ruse nahale. Haigust dgestavad ka tuul, ultravio-
lettkiirgus ja kuumus. Fooniks voib olla atoopiline
dermatiit.

Kui 166ve on tekkinud, tuleb véltida dgestavaid
tegureid - nahka hooldada vaid drnatoimelise
seebivaba puhastusvahendiga ja kasutada vdheras-
vast niisutavat kreemi. Vajadusel kirjutab arst vélja
paikse voi suukaudse antibiootikumravi.



ATOOPILINE DERMATIIT

Atoopiline dermatiit on sageli esinev krooniline pole-
tikuline nahahaigus, mis algab tihti juba imiku- voi
vaikelapseeas.

Nahk on kuiv, kare ja stigelev. Loobe dgenemisel
tekib punetus. Imikueas esineb 166ve sagedamini
poskedel-otsmikul, jasemete sirutuspindadel, moni-
kord tile kogu keha, kuid mitte mahkmepiirkonnas.
Vaikelapse- ja koolieas on tiitipilisemad paikmed
ktanar- ja pdlvednnaldes, randmetel ja sdartel; tais-
kasvanutel aga liigeste painutuspindadel, ndol, kaelal
ja labakatel.

Haigus kulgeb dgenemiste ja paranemistega.
Sageli on suvel nahaseisund parem ja stgisest tekib
taas rohkem dgenemisi.

Olulist rolli méngib haiguse tekkes périlik eelsoo-
dumus. Haigusega seotud geene on mitukiimmend.
Teatud geeni muutuse tdttu puudub naha valimises
kihis filagriini-nimeline valk, millest tuleneb naha
kaitsebarjaari norkus ja nahakuivus. Allergeenid ja
arritajad padsevad ldbi naha ning immuunrakkude
osalemisel tekib nahas poletik.

Arritavalt méjuvad kuiv 6hk, liiga palav voi kiillm
keskkond, higistamine, kratsimine ja hddrdumine,
pikem vees viibimine, l6hnavad ja vahutavad pese-
misvahendid, teatud materjalid (naiteks kare villane
vastu nahka). Nahastigelust v6ib soodustada suures
koguses histamiinirohkete voi histamiinivabastajate
(nn pseudoallergeenid) tarbimine: maasikad, tsitru-
selised, kakao®okolaad, tomat, viinamarjad. Samuti
rohke sailitus- ja varvainete sisaldumine toitudes.

Laialt on levinud arvamus, et atoopilise derma-
tiidi korral esineb alati kaasuvalt allergia toidu- voi
ohukaudsete allergeenide suhtes. Tegelikult on see
nii ainult umbes kolmandikul juhtudest. Imikutel ja
viikelastel esineb seejuures sagedamini toidualler-
giat (eelkoige lehmapiim ja muna). Suurematel on
pigem tolmulestade, loomade, sulgede, dietolmude
ja hallitusseente allergiat. Toiduallergeenidest on
tatpilisemad IgE vahendatud allergiatekitajad veel
pahklid, kala ja muud mereannid ning nisu ja soja.

Liigseid voi ennetavaid mentitipiiranguid tasub
véltida. Kindlasti ei asenda need atoopilise derma-
tiidi ravi alustala - igapdevast niisutava kreemi kasu-
tamist.

Agenemiste raviks on hormoonkreemid. Nahasi-
gelust voib aidata leevendada suukaudne antihista-
miinikum, kuid koige tdhtsam on paikne naharavi.
Voéimalusel valtida kontakti teadaolevate allergeeni-
dega.
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DERMA
CORIT™

Innovatsioon atoopilise
dermatiidi ravis

Kliiniliselt toestatud siidfibroiinist raviroivad,
mis sisaldavad AEGIS antibakteriaalset
kaitset, véhendavad poletikulisi simptomeid
ja sugelust, pakkudes nahale
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NOGESLOOVE (URTIKAARIA)

Noégesloove on samuti viga levinud nahaprobleem,
mida on elu jooksul kogenud vihemalt viiendik
inimestest. Esineda voib see igas vanuses.

Loobele on iseloomulikud stigelevad nahast
korgemad punetavad voi valkjad eri suuruse ja
kujuga kublad. Lo6ve voib olla paikne véi iile kogu
keha. Konkreetne I66beelement ei piisi samas kohas
ile 66péaeva, pigem taandub paari tunniga, kuid
kuplasid véib ilmuda teise kohta. Ménikord kaasub
nogesloobega huulte, silmalaugude voi suguelundite
piirkonna turse. Age ndgeslodve taandub enamasti
paari tunni kuni paari niadalaga. Ule kuue nadala
kestnud 166vet nimetatakse krooniliseks.

Sarnaselt atoopilise dermatiidiga eeldatakse
ka nogesloobe puhul pea alati, et pdhjuseks on
allergeen. Agedat ndgesloovet voivad tdesti pohjus-
tada allergeenid, muu hulgas toidud (néiteks piim,
muna, nisu, pahklid, kala ja teised mereannid),
ravimid (antibiootikumid, mittesteroidsed péletiku-
vastased vahendid), kontakt loomaga, herilase voi
mesilase ndelamine.

Lastel on kuni 80 protsendil 4geda ndgesloobe
pohjuseks hoopis viirusnakkused. Nakkusvallan-
datud nogesloove voib kesta tiks-kaks nddalat ja
perele palju meelehdrmi péhjustada. Ravimite abil
viirusest vallandatud 166be kestust enamasti lithen-
dada ei saa.

Kroonilise nogesloobe pohjus on vaga harva
allergia. Need 166bed voivad olla seotud konkreet-
sete tekitajatega, nagu kiillm voi kuum, vesi, paike,
higistamine, surve ja vibratsioon. Idiopaatilise
kroonilise nogeslodbe puhul aga tekivad kublad j&/
voi turse selge pohjuseta taiesti ootamatult ning see
hairib oluliselt elukvaliteeti.

Nogesloobe vastu kasutatakse antihistamiinseid
ravimeid, mis leevendavad stigelust ja aitavad l66bel
taanduda. Vajadusel voib lisaks suukaudsele anti-
histamiinikumile tugevat nahastigelust leevendada
jaheda kreemi, antihistamiinikumi- voi kortikoste-
roidkreemiga. Kroonilise idiopaatilise nogesloobe
korral kasutatakse lisaks antihistamiinikumile
immuunsupresseerivad ja bioloogilisi ravimeid.




REAKTSIOON PUTUKAHAMMUSTUSELE

Vastuseks putuka ndelamisele voib tekkida naha alla
sattunud murgi, stilje voi muu putukaeritise tottu kas
murgine voi allergiline reaktsioon.

Toksiline ehk murgine reaktsioon on sagedasem
ning tekib juba esmakordsel putukaga kokkupuutel
ja piirdub pigem pistekoha stigeluse ning paikse
tursega. See on tavapdarane reaktsioon herilase
voi mesilase ndelamisele. Kui inimene on saanud
iihekorraga viga palju ndelamisi ja organismi satub
palju putukamirki, voib tekkida stisteemne miirgine
reaktsioon.

Vaid vaiksel osal inimestest tekivad pérast heri-
lase voi mesilasega kokkupuudet putukamirgis
olevate valkude suhtes IgE-tiitipi antikehad ja
korduva(te) kokkupuu(de)te jarel voib vallanduda
raskekujuline allergiline reaktsioon. Vereanaltiu-
siga on voimalik leida kinnitust, et inimese orga-
nismis on IgE-ttitipi antikehad kas siis mesilase voi
herilase miirgi suhtes. Selline uuring on péhjen-
datud, kui parast mesilase voi herilase ndelamist on

esinenud stisteemne reaktsioon.
Igaks juhuks, ennetavalt
voi ainutiksi positiivse
pereanamneesi pdhjal
testima ei ole motet
minna, sest osal
inimestel on anti-
kehad veres, kuid
tugevat reakt-
siooni kokku-
puutel ei teki.
Paikse reakt-
siooni korral
aitab héiriva
stigeluse ja turse
vastu kiilmakomp-
ress, antihistamii-
nikum (naiteks tseti-
risiin), hormoonkreem
(naiteks hiidrokortisoon), kasi-
mugis on mutgil vastavad geelid.

Tavaparase paikse reaktsiooni puhul taanduvad
pistekoha punetus, turse, siigelus ja valulikkus
enamasti paari paevaga. Ulatusliku paikse reakt-
siooni korral on turse 1abimo6t tile 10 cm, valu ja
turse sivenevad tihe-kahe 66pédeva jooksul péarast
pistet ja vaevused taanduvad kiimne pdevaga.

Ka paikne reaktsioon véib ohtlik olla - seda
juhul, kui noelatakse suu voi kori piirkonda ja
tekkiv paikne turse pdhjustab hingamishiire.
Stisteemse reaktsiooni puhul ilmnevad nahandhud
pistekohast kaugemal voi tekivad vererdhulangus,
hingamishaire, seedekulgla vaevused, teadvus-
haire. Sel juhul tuleb helistada hadaabinumbrile
112. m

Monele on see
kevad.

Monele
allergiahooaeg.

Breathox aitab siis, kui kéha,
kurguérritus, kuiv 6hk voi
viirushooajaga kaasnev
ebamugavustunne muudavad
hingamise vdhem mugavaks.

RAVIMIVABA

KIDSMED

|
3 BREATHOX
wh

k.

MILLAL BREATHOX VOIB OLLA HEA
KAASLANE?

Q Koha ja kurguarrituse korral

Kui kuivus, kraapiv tunne vdi kéhimine segavad
enesetunnet, aitab Breathox toetada monusamat
hingamist.

() Allergiasimptomite leevendamiseks

Kui 6ietolm voi muud arritajad muudavad hingamise
vahem mugavaks, saab Breathox olla toetavaks
abivahendiks igapaevases rutiinis.

() Kopsuhaiguste korral

Breathox vdib sobida taiendavaks ravimivabaks toeks ka
olukordades, kus hingamisteede heaolu vajab
jarjepidevat tahelepanu.

Ei ole teadaolevaid
0 korvaltoimeid ega
vastunaidustusi

GALIIy
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Q Vahemalt 300 inhalatsiooni
Uhes inhalaatoris

W\ “"{:\ SR

\f Z Sobib alates 5. eluaastast ja
R iz @ © taiskasvanutele
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Q Mugav kasutada siis, kui
hingamisteed vajavad
niisutust

Breathox - viike inhalaator, suur erinevus
sinu igapaevases hingamismugavuses.

Kui otsid ravimivaba, mugavat ja kiiresti kasutatavat tuge kéha, kurguarrituse, kuiva 6hu véi
viirushooajaga kaasneva ebamugavustunde korral, vali Kidsmed Breathox soolainhalaator.
Hoia see alati lahedal - sest vabam hingamine on tunne, mida méarkad kohe.

Rohkem infot:
kidsmed.ee
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NARVID JA
URTIKAARIA

KA STRESS VOIB NAHAL
KUPLASID TEKITADA

NOgestobi ehk urtikaaria on laialt levinud
nahahaigus - selle tunnuseks on jarsku
tekkivad, stigelevad ja punetavad kublad
ning monel tekib ka nahaaluskoe turse ehk
angioddeem. Kui kublad pusivad vahem kui
kuus nadalat, raagitakse dgedast urtikaariast;
kui Ule kuue kuu kauem kui kuus nadalat,
nimetatakse seda krooniliseks ndgestoveks.

TEKST KAJA JULGE, TARTU ULIKOOLI

KLIINIKUMI ARST-GPPEJOUD JA TARTU

ULIKOOLI KLIINILISE MEDITSIINI INSTITUUDI \
LEKTOR \
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geda urtikaaria pohjuseks on koige sage-

damini nakkus (enamasti viirushaigus),

toiduained, ravimid voi putukahammus-

tused. Loove tekib kiiresti, voib mone tunni
jooksul kaduda ja seejarel uuesti ilmuda. Vahel
kaasneb ka angioddeem - stigavam turse naiteks
huultel v6i silmalaugudel. Ravi pohineb peamiselt
antihistamiinikumidel ning véimaliku vallandaja
véltimisel.

Krooniline urtikaaria voib ptsida kuid voi isegi
aastaid. Tegemist voib olla spontaanse ehk iseenes-
liku v6i indutseeritud ehk millegi pohjustatud
vormiga, nditeks mone fuusikalise teguri esilekut-
sutud nogeslodbega. Simptomid voivad ilmneda iga
paev voi esineda dgenemiste ja vaibumistega.

Koige sagedamini on tiiskasvanueas tegemist
just kroonilise spontaanse urtikaariaga, mille puhul
tekivad kublad ja stigelus ilma kindla p&hjuseta.
Uuringud néitavad, et paljudel haigetel on haiguse
taga autoimmuunne mehhanism vi krooniline pole-
tikukolle. Immuunststeem aktiveerib nuumrakke, mis
vabastavad histamiini ja teisi pdletikumediaatoreid,
pohjustades 166vet ja turset. Ravi on pikaajalisem ning
voib lisaks antihistamiinikumidele holmata ka teisi
immuunststeemi mojutavaid ravimeid.

SOODUSTAVAD TEGURID

Kroonilist ndgestobe voivad soodustada:

o autoimmuunhaigused, néiteks kilpnaarme
autoimmuunne podletik (Hashimoto tiireoidiit);

o kroonilised nakkused, kuigi nende roll ei ole alati
uheselt toestatud;

o fuusikalised tegurid, nagu kilm, kuumus, surve,
vibratsioon voi paikesevalgus (nn fatsikaline urti-
kaaria);

o ravimid, eriti mittesteroidsed poletikuvastased
ravimid (naiteks ibuprofeen), mis véivad simpto-
meid stvendada;

o stress, mis ei ole kil otsene pohjus, kuid voib
dgenemisi esile kutsuda voi voimendada.

Viimase kiimnendi uurimused nditavad aina enam,
et urtikaaria ei ole ainult immuunststeemi "riinnak”
nahal - naha ja narvisiisteemi vaheline suhtlus (nn
neuro-immuno-kutaanne-telg) mojutab nii haiguse
teket kui ka stiimptomite tugevust. Narvilopmed,
neuropeptiidid (naiteks substants P) ja keha erinevates
piirkondades paiknevad nuumrakud moodustavad
tiheda suhtlusvorgustiku, mille aktiivsus voib vallan-
dada voi tugevdada nahareaktsioone.

KUIDAS NARVID URTIKAARIAT MOJUTAVAD

Nahk on rikas sensoorsete nirvikiudude poolest.
Narvilopmed voivad vabastada neuropeptiide,
mis omakorda stimuleerivad 1dhedal asuvaid
nuumrakke. Nuumrakud vabastavad histamiini ja
teisi vahendajaid, mis tekitavad naha veresoonte

Praktilisi soovitusi

» Hinda stimptomeid: kui kublad pUsivad Gle kuue
nddala, mine arsti vastuvdtule, et vdlja selgitada, kas
tegemist on kroonilise urtikaariaga, ja planeerida sobiv
ravi.

» Proovi esmatasandi ravi: paljudel toimivad
standardannuses antihistamiinid; kui simptomid
nendele ei allu, pdordu arsti poole.

> Motle stressile ja elustiilile: unekvaliteedi
ja stressihalduse parandamine, regulaarsed
[6dvestustehnikad voi pstihhoteraapia voivad
dgenemisi vdahendada. Koik see ei asenda ravimeid,
kuid tdiendab neid.

» Vdldi drritajaid: kuum vann, teravad [6hnad véi
liigne futsiline koormus véivad mdnel dgenemist esile
kutsuda; proovi tuvastada isiklikud vallandajad.

> Rddgi arstiga keerukamatest ravivoimalustest:
kroonilise urtikaaria korral on olemas bioloogilised
ravimid ja teised sihipdrased sekkumised - neid
raviviise hinnatakse individuaalselt.

laienemist ja vedeliku lekkimist, mistottu tekivad
kublad ja nahastigelus. Seda protsessi, kus narvid

ja immuunsiisteem koos tootavad ja tugevdavad
poletikulist reaktsiooni, nimetatakse neurogeenseks
poletikuks.

Lisaks on avastatud, et mitte koik stigeluse teki-
tajad ei soltu histamiinist: on mitmeid histamiini-
véliseid radasid ja molekule (néiteks proteaasid,
tstitokiinid, neuropeptiidid), mis voivad péhjustada
stigelust ja kuplade teket. Seetottu ei pruugi monedel
haigetel esimese ravimina kasutatav antihistamiin
alati koiki simptomeid korvaldada.

SEOS STRESSI JAAREVUSEGA

Psuihiline stress ja meeleoluhdired (nagu drevus voi
depressioon) on kroonilise urtikaaria haigete seas
koige sagedamini esinevad kaasnevad probleemid.
Stress voib otse mojutada narvi- ja haigusreaktsioone
(néiteks suurendades neuropeptiidide vabanemist),
aga ka kiivitada v6i halvendada naha simptomeid
kaitumuslike muutuste kaudu (halvem uni, kipi-
tused, nahahooldus). Ststeemsed tilevaated ja klii-
nilised uuringud on ndidanud tugevat seost stressi
ja kroonilise urtikaaria intensiivsuse vahel, kuigi
pohjuse-tagajarje-suhe on keeruline ja tdendoliselt
oleneb mitmest tegurist.

Kliiniliselt tihendab see, et paljude ravi ei piirdu
ainult ravimitega - kasulikuks osutuvad ka stressi- ja
uneparanduse meetodid, pstihhoteraapia, lodves-
tustehnikad ja elustiilimuutused. Méned uuringud
viitavad, et kognitiiv-kaitumuslikud 1dhenemised voi
mindfulness’i-pdhised programmid voivad vihendada
urtikaaria aktiivsust ja parandada elukvaliteeti. |
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HALLITUS PO
TERVISEHAIREID

Hallituse pohjustatud haigused on peamiselt seotud allergiate, astma ja teiste hingamisteede
vaevustega. Eesti ja rahvusvahelised terviseorganisatsioonid rohutavad, et sisekeskkonna niiskuse

vahendamine on votmetahtsusega ennetusmeede.

TEKST KAJA JULGE, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI ARST-OPPEJOUD JA TARTU ULIKOOLI KLIINILISE MEDITSIINI INSTITUUDI LEKTOR

allitust seostatakse enamasti niiskete keld-

rite voi riknenud toiduga, kuid viimastel

kiimnenditel on ttha rohkem tdhelepanu

pooratud hallituse moéjule inimese tervisele.
Nii Eesti Terviseamet kui ka Maailma Terviseorga-
nisatsioon (WHO) on rohutanud, et liigniisked ja
hallitusega saastunud siseruumid védivad olla seotud
mitmesuguste terviseprobleemidega, alates allergia-
test kuni krooniliste hingamisteede haigusteni. Inglis-
keelsetes teadusallikates, sealhulgas USA Haiguste
Kontrolli ja Torje Keskuse (CDC) ja Euroopa Kesk-
konnaagentuuri materjalides, kirjeldatakse hallitust
kui suurt sisekeskkonna riskitegurit.

MIS ON HALLITUS JA MIKS SEE TEKIB

Hallitusseened on mikroskoopilised seened, mis
levivad eoste abil. Eosed on 6hus loomulikult olemas
nii vélis- kui ka sisekeskkonnas. Probleem tekib siis,
kui siseruumides on piisavalt niiskust ja orgaani-

list materjali (nditeks puit, tapeet, kipsplaat), mis
voimaldab hallitusel kasvama hakata. Levinuimad
siseruumides esinevad hallitusseente perekonnad

on Aspergillus, Penicillium, Cladosporium ning kuri-
kuulus Stachybotrys ("must hallitus").

ASPERGILLUS EHK KERAHALLIK

voib varvuse jargi olla kollane,

must voi roosa ning tema rohke-

arvulised liigid on levinud

mullas, tolmus, kompostis,
niisketes ruumides, toiduai-
netel.

PENICILLIUM EHK
PINTSELHALLITUS on
sinakasroheline hallitus,
mis on védga levinud
toiduainetel (juust, leib,
puuviljad), aga ka tolmus,
hoonetes, niisketel pindadel
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ja ventilatsioonististeemides. Kasvab hasti jahedas
ja niiskes keskkonnas; voib ellu jadda ka madalal
temperatuuril, nditeks killmkapis.

CLADOSPORIUM HERBARUM esineb saproftt-
dina (kddutaimed, kes toituvad seente vahendusel
surnud orgaanilisest ainest) taimedel, kompostis ja
mullas. Aga ka siseruumides tekstiilidel, ventilat-
sioonitorudes ja pindadel. Optimaalne kasv toimub
temperatuuril 18-28 °C.

ALTERNARIA ALTERNATA on mustjas hallitus-

seen, mis on saprofiitidina rohkem levinud véliskesk-

konnas (muld, taimed, lagunev taimmaterjal) ja toas
lillemullas. Kasvuks vajab soojust ja niiskust, eosed
levivad tuulega.

STACHYBOTRYS CHARTARUM on mustjasro-
heline ja moodustab sametjaid kolooniaid. Vajab
pidevat méarga voi vaga niisket keskkonda. Peami-
selt leidub musta hallitust siseruumides, eriti parast
veekahjustusi voi torulekkeid.

Meie kliimas on riskiteguriteks halb ventilatsioon,
soojapidavuse parandamise jarel vihenenud dhuva-
hetus, ehitusvead ning veekahjustused. Terviseameti
hinnangul on hallitusprobleem eriti sage vanemates
hoonetes ja kortermajades, kus ventilatsioon ei vasta
tanapaevastele nouetele.

KUIDAS HALLITUS TERVIST MOJUTAB

Hallitus v6ib tervist mojutada mitmel viisil.
Peamised mehhanismid on
o allergiline reaktsioon hallituse eoste vastu;
o hingamisteede arritus;
o poletikulised reaktsioonid,
o harvematel juhtudel murgiste ainete (mukotoksii-
nide) moju.
Téhtis on rohutada, et mitte koik hallituseliigid ei
tooda mitkotoksiine ehk seenemiirke ning mitte koik
hallitusega kokkupuutuvad inimesed ei haigestu.

JUSTAB

FOTOD: SHUTTERSTOCK




Tundlikkus on individuaalne ning séltub inimese
immuunsusteemist, kokkupuute kestusest ja halli-
tuse hulgast.

ALLERGIAD JAASTMA

Koige sagedamini on hallitusega seotud allergilised
haigused. WHO 2009. aasta sisekeskkonna niiskuse
ja hallituse juhistes on leitud piisav tdendusmaterjal
seose kohta niiskete ja hallitavate eluruumide ning
astma tekke, astma dgenemiste, nohu ja ninakdrval-
koobaste poletike ning koha ja vilistava hingamise
vahel.

Hallituse eosed toimivad allergeenidena. Allergi-
lisel inimesel voib kokkupuude pdhjustada nohu,
silmade stigelust, aevastamist, nahaloovet voi hinga-
misraskust. Lastel on hallituse méju eriti murette-
kitav, kuna varajane kokkupuude niiskete elutingi-
mustega voib suurendada astma kujunemise riski.

CDC andmetel siivendab hallitus juba olemas-
olevat astmat ning voib pohjustada sagedasemaid
haigushoogusid. Seetottu on astmaatikutele soovi-
tatav véltida niiskeid ja hallitusega ruume.

HINGAMISTEEDE ARRITUS
JAKROONILISED HAIGUSED

Lisaks allergilistele reaktsioonidele voib
hallitus pohjustada mittespetsiifilisi simpto-
meid ka inimestel, kes ei ole allergilised. Nende
hulka kuuluvad kurguaérritus, krooniline kéha,

Lisaks allergilistele
reaktsioonidele voib hallitus
pOhjustada mittespetsiifilisi
sumptomeid ka inimestel, kes
ei ole allergilised.

ninakinnisus, silmade kipitus, peavalu ja vasimus.

Uheks hallitusest pshjustatud haiguseks on hiiper-
sensitiivne pneumoniit - immuunsisteemi vahen-
datud kopsupédletik -, mis voib tekkida pikaajalisest
kokkupuutest hallituse eostega. Seda esineb kull
harva, kuid voib ravimata jatmisel viia ptsiva kopsu-
kahjustuseni.

Immuunpuudulikkusega inimestel, néiteks
keemiaravi saavatel patsientidel, v6ib teatud hallitu-
seliikide (néiteks Aspergillus) sissehingamine pdhjus-
tada invasiivseid ehk organismi sisse tungivaid
seennakkuseid. Need on rasked, kuid onneks harvad
seisundid.

MUKOTOKSIINID - MUUT VOI TEGELIKKUS?

Avalikkuses levib sageli hirm nn mirgise musta halli-
tuse ees. Téepoolest, mdned hallitusseened (naiteks
Stachybotrys chartarum) voivad toota mitkotoksiine.
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Sagedasemad hallitusseente liigid

PEAMINE TERVISEMOJU
Allergia, invasiivne nakkus

PEREKOND/LIIK  TUUPILINE ELUPAIK

Aspergillus Tolm, ventilatsioon, toit, niisked
fumigatus, A. flavus, | pinnad
A. niger

Penicillium spp. Tapeet, toiduained, jahedad

ruumid

Cladosporium spp.  Aknaraamid, valisShk

Alternaria spp. Taimne orgaanika, niisked
pinnad, vdliskeskkond

Stachybotrys Veekahjustatud kipsplaat

Fusarium spp. Taimne materjal, vannitoad
Rhizopus, Mucor spp | Tolm, toit, keldrid

Chaetomium Kipsplaat, tapeet
globosum

Aureobasidium Aknaraamid, dusid
pullulans

Trichoderma spp. Puit, tapeet

Kuid teaduskirjandus toonitab, et tavaparastes
eluruumides on mitkotoksiinide kontsentratsioon
tildjuhul madal.

Kuigi mitkotoksiinide m&ju on laboritingimustes
toestatud, jadvad eluruumides esineva kokkupuute ja
raskete stisteemsete haiguste vahelised seosed ebasel-
geks. Enamik hallitusest tingitud terviseprobleeme
on seotud allergiliste ja poletikuliste mehhanismi-
dega, mitte otsese miirgistusega.

Seega tuleks viltida paanikat, kuid samas suhtuda
hallituseprobleemi tosiselt ja tegutseda selle korval-
damiseks.

RISKIRUHMAD

Koige haavatavamad on

imikud ja vaikelapsed;

eakad;

astmaatikud ja allergikud;

krooniliste kopsuhaiguste podejad;
immuunpuudulikkusega inimesed.

Eesti Terviseameti soovituste jargi tuleks eelkdige
laste eluruumides poorata tahelepanu piisavale
ventilatsioonile ja niiskustaseme kontrollile.

DIAGNOOSIMINE

Sageli on keeruline tdestada, et just hallitus on konk-

reetse terviseprobleemi pohjus. Diagnoos pohineb

o sumptomite ja keskkonnatingimuste seostamisel;

o allergiatestidel (nahatorketestid voi vereana-
luasid);

o vajadusel kopsutalitluse uuringutel.
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Allergia, drritus

Allergia, astma -
Allergia, astma -

Mrgistus, arritus, slisteemne
chartarum moju

Mirgistus, nakkused
Invasiivne mukormuikoos -

(nakkus)
Allergia, nahadrritus -

Allergia, nakkused -

Allergia, oportunistlik nakkus

OLULISED MURGID/RISKID
Aflatoksiinid

Patuliin, ohratoksiin A

Trihhotetseenid

T-2 toksiin, fumonisiinid

Sekundaarsed metaboliidid

Tervislik kodu algab kuivadest
ja hasti ventileeritud ruumidest.
Hallitus ei ole pelgalt esteetiline
probleem - see on marguanne,
et keskkond vajab tahelepanu.

Margilise tihendusega on see, kui simptomid
stiivenevad kindlas keskkonnas (naiteks kodus voi
tookeskkonnas) ja leevenevad sellest eemal viibides -
siis voib kahtlustada sisekeskkonna maju.

ENNETUS JALAHENDUSED

Tervislik kodu algab kuivadest ja hasti
ventileeritud ruumidest. Hallitus
ei ole pelgalt esteetiline prob-
leem - see on mérguanne,
et keskkond vajab tdhele-
panu. Oigeaegne tegutse-
mine aitab ennetada nii
ebamugavaid simpto-
meid kui ka tosisemaid
tervisehiireid.

Koige tohusam viis
hallituse pohjustatud
haiguste valtimiseks
on niiskuse kontroll.
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WHO ja Eesti juhendmaterjalid soovitavad

jargmist.

1. Tagada piisav ventilatsioon. Regulaarne tuulu-
tamine voi toimiv ventilatsioonististeem aitab
vidhendada niiskust.

. Parandada veelekked kiiresti. Katkised torud,
lekkivad katused ja niiskusekahjustused tuleb
viivitamata likvideerida.

. Hoida siseruumide 6huniiskus alla 60 protsendi.
Vajadusel kasutada 6hukuivateid.

. Eemaldada hallitus fuisiliselt. Vaiksemad kahjus-
tused saab puhastada sobivate vahenditega, kuid
ulatusliku probleemi korral on méistlik kaasata
spetsialist.

Téhtis on maista, et pelgalt hallituse tlevarvi-
mine ei lahenda probleemi. Kui niiskuse pohjus jaab
korvaldamata, tekib hallitus uuesti.

TASAKAALUSTATUD LAHENEMINE

Hallituseprobleem tekitab sageli tugevaid emot-
sioone. Uhelt poolt ei tohiks alahinnata niiskete
eluruumide moju tervisele - teaduslik toendusma- - A ;
terjal seob neid selgelt hingamisteede haigustega. ' r T
Teisalt ei toeta kvaliteetuuringud véiteid, et tavaline

AlazoNobel |

kodune hallitus pohjustaks laialdasi "salapara- [ - ; o O
seid" kroonilisi miirgistusseisundeid. @olm? @01"1 'd’m',n/—' /
Tervise seisukohast on méistlik lahtuda NDQr20
O IR . BINDO2 BINDO"7 o Y
ettevaatuspohimottest: niiske ja hallitav ~ W

keskkond ei ole tervislik ning selle prob- ‘~

\  leemiga tuleb tegeleda. Samal ajal tuleks 94 el @D -
tervisehdadade korral ndu pidada arstiga .
ja valtida pohjendamatuid jareldusi

ilma meditsiinilise hindamiseta.
Hallitusuuringuid saab tellida

Miikoloogiauuringute Keskusest.

Vaata lisaks mycology.ce. B

AkzoNobel
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SOOLE
ARRITUSSUNDROOM

NAHTAMATU, KUID ELUKVALITEET!
MOJUTAV HAIRE

Soole arritussiindroom ehk IBS on levinud, kuid sageli aladiagnoositud seisund, mille kujunemisel
mangivad rolli nii soole motoorika, mikrobioota kui ka pstihhosotsiaalsed tegurid. Téenduspdhine
kasitlus holmab toitumise kohandamist, vajadusel ravimeid ning stressi leevendamist ja vaimse
tervise toetamist. Individuaalne [@ahenemine ja haige aktiivne osalus raviprotsessis on edu vati.

TEKST KAJA JULGE, TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI ARST-OPPEJOUD JA TARTU ULIKOOLI KLIINILISE MEDITSIINI INSTITUUDI LEKTOR
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oole arritusstindroom
ehk arritunud soole
stndroom (ingl Irritable
Bowel Syndrome ehk IBS)
on tks sagedasemaid seedekulgla
talitlushéireid. Kuigi tegemist
ei ole eluohtliku haigusega ega
suurenda see soolevahi riski, voib
IBS oluliselt halvendada igapée-
vast toimetulekut, toovoimet ja
vaimset heaolu.

Soole arritussiindroom kuulub
funktsionaalsete seedekulgla
héirete hulka ehk tegemist on
soolestiku ja aju koostoimega.
See tahendab, et vaevused on
ptsivad ja hairivad, kuid tava-
uuringutel (vereanalttsid, endos-
koopia) ei leita orgaanilist ehk
ndhtavat struktuurset kahjustust.

Hinnanguliselt esineb seda
5-15 protsendil elanikkonnast,
sagedamini naistel ja nooremas
tOOeas inimestel, suhteliselt harva
lapseeas ja vanemaealistel.

PEAMISED SUMPTOMID

Rooma IV kriteeriumide jargi
on IBS-i keskseks siimpto-

miks korduv kdhuvalu, mis on
esinenud vahemalt tthel paeval
nadalas viimase kolme kuu
jooksul ning on seotud soole
tihjendamise voi selle sageduse
jawvoi viljaheite konsistentsi
muutusega.

Séltuvalt domineerivatest simp-

tomitest eristatakse

o kohukinnisusega vormi;

o kohulahtisusega vormi;

e segavormi;

e tapsustamata vormi.

IBS-i titipilised vaevused on

¢ alakdhuvalu voi -krambid;

e puhitus ja kohupinge;

e gaaside rohkus;

e kohulahtisus, kohukinnisus
vOi nende vaheldumine;

e tunne, et sool ei tithjene taieli-
kult.

Enamasti leevenevad vaevused
pérast soole tithjendamist, ent
harva voivad ka tugevneda.
Iseloomulik on simptomite
koikumine - dgenemisperioodid

vahelduvad rahulikumate aega-
dega. Paljud haiged markavad,
et vaevused stivenevad stressi,
drevuse voi teatud toitude tarbi-
mise jarel.

MIKS IBS TEKIB?

Soole arritussindroomi tipne
tekkemehhanism ei ole 1oplikult
selge. Toendoliselt on tegemist
mitme teguri koosmojuga.

1. Soole ja aju vaheline telg.
Seedekulgla ja kesknarvists-
teemi vaheline narvivorgustik
(nn soole-ajutelg) mojutab soole
motoorikat ja valutundlikkust.
[BS-iga inimestel on leitud suure-
nenud sooleseina tundlikkust:
sool reageerib tavapdrastele
venitustele voi gaasidele valuli-
kumalt.

2. Soolemotoorika haired.
Ménel haigel liigub soolesisu liiga
kiiresti (kdhulahtisus), teisel liiga
aeglaselt (kohukinnisus). Motoo-
rika muutust voivad pohjustada
suur toidu kogus, rohke rasvase
toidu s66mine, aga ka liialda-
mine FODMAP-toitudega, st
suur kdarivate oligosahhariidide,
disahhariidide, monosahharii-
dide ja poliioolide tarbimine.

3. Mikrobioota muutused.
Uuringud viitavad, et soolebak-
terite kooslus v6ib IBS-i korral
erineda tervete inimeste omast.
Moénel juhul eelneb arritussiind-
roomile dge soolenakkus - seda
nimetatakse postinfektsioosseks
[BS-iks.

4. Soole limaskesta muutused,
poletik.

Osal haigetel on tdheldatud
kerget limaskesta immuunakti-
vatsiooni (immuunvastuse akti-
veerumist), mis voib soodustada
simptomite teket.

5. Psithhosotsiaalsed tegurid.
Arevus, depressioon ja kroo-
niline stress on IBS-iga sage-
dased kaasuvad seisundid. See

Kas sinu ainevahetus
on Korrast ara?

Kas peale sooki tunned ennast
sageli ebamugavalt?

Kas sul esineb tihti kohulahtisust?

Pahjus vsib olla

arritunud sooles
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IntestiNorm :

KIIRETOIMELINE

Harilik kukesaba
Mustikas
Kummel

%3 erinevat tiive
piimhappe-
baktereid

Valged maohappe-
kindlad tabletid

QORTIS.

laboratoires

Q 24 2-6/psevas
Sl 12 1-3/paevas

Tootja: Laboratoires Ortis sprl, Belgia Maaletooja ja esindaja: Loodustoode OU, Tel: 666 0031

INTESTINORM tabletid sisaldavad
looduslikke ravimtaimi, mis rahustavad
arritunud sooli ning gastroresistantseid

piimhappebaktereid, mis tasakaalustavad
soolestiku mikrobioota.

INTESTINORM tabletid on saadaval apteekidest,
Mustamae Tervisepoest Kadaka tee 1
ja www.tervis24.ee



allergia erinumber

ei tdhenda, et haigus oleks vaid
“kahe korva vahel”, kuid pstu-
hiline seisund mojutab tugevalt
soole talitlust. Monedel voib
emotsionaalne konflikt avalduda
kohuvaluna. Seda tdheldatakse

ka lastel, kellel on pstihholoogilisi
probleeme. Tdhelepanuta ei tohiks
jatta voimalikku seksuaalset voi
fadsilist vaarkohtlemist.

DIAGNOOSIMINE

Soole arritusstindroom on klii-
niline diagnoos - see tdhendab,
et see pohineb tadpilistel
simptomitel ja vélistamiskri-
teeriumidel. Perearst voi gast-
roenteroloog hindab vaevuste
kestust, iseloomu ja voimalikke
ohumarke.

Kindlasti vajavad taiendavat
uurimist jirgmised simptomid:
o veri véljaheites;

seletamatu kaalulangus;
aneemia;

Oised simptomid;

haiguse algus péarast 50.
eluaastat.

Vajadusel tehakse vereana-
lutsid, tsoliaakia sdeluuring,
véljaheitetestid voi koloskoopia,
et vilistada poletikulised soole-
haigused ja muud orgaanilised
pohjused. Diferentsiaaldiagnos-
tikas arvestatakse laktoositalu-
matuse, ravimitest pdhjustatud
koéhulahtisuse, sapipoie eemal-
damise jargse sindroomiga,

lahtistite kuritarvitamisega, para-

siithaiguse (nditeks giardiaas ehk
peensoolepoletik, mille korral
tekivad krooniline kohulahtisus,
kohuvalu ja -krambid, sage soole
tihjendamine, rasvviljaheide ja
kaalulangus), antibakteriaalse
ravi jargse diisbioosiga (mikro-
floora tasakaaluhaire).

TOITUMISEL ON
VOTMEROLL

Paljud haiged seostavad oma
vaevusi toiduga. Uks enim
uuritud toitumisviise on
vihese FODMAP-sisaldu-
sega dieet. FODMAP-id
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on lithikese ahelaga siisivesikud
(naiteks fruktaanid, laktoos, fruk-
toos, polioolid), mis imenduvad
halvasti ja voivad sooles kdarida,
pohjustades gaase ja puhitust.

Madala FODMAP-dieedi

rakendamine toimub tavaliselt

kolmes etapis:

1. teatud toitude ajutine
piiramine (4-6 nadalat);

2. toitude jarkjarguline taas-
lisamine;

3. individuaalse taluvuse
kaardistamine.

On tahtis, et dieedis ei tehtaks
liigseid piiranguid, mis voivad
pohjustada toitainete puudust.

Lisaks voivad aidata

e regulaarne s6Omisratm;

o piisav vedeliku tarbimine;

¢ kiudainete (eriti lahustuvate
kiudainete, naiteks pstlliumi)
lisamine kéhukinnisuse
korral;

o kofeiini ja alkoholi mdddukus.

RAVIVOIMALUSED

IBS-i ravi on simptomipohine ja
individuaalne. Uhte universaalset
ravimit ei ole.

Koéhukinnisuse korral kasu-
tatakse kiudaineid, osmootseid
lahtisteid voi retseptiravimeid,
mis soodustavad soolemotoo-
rikat.

Koéhulahtisuse korral voib abi
olla loperamiidist voi sapphappe-
sidujatest.

Kéhuvalu ja krampide leeven-
duseks kasutatakse spasmoliiiti-
kume.

Teatud juhtudel maéaratakse
vaikestes annustes antidep-
ressante (naiteks tritstklilised

antidepressandid voi SSRI-d),
mis mojutavad soole-ajutelge ja
vahendavad valutundlikkust.

Probiootikumide toime on
individuaalne: osal haigetel viahe-
nevad puhitus ja gaasid, kuid
kindlat universaalset tiive soovi-
tada ei saa.

PSUHHOLOOGILINE
SEKKUMINE

Kuna soole ja aju seos on tihe,
on kognitiiv-kditumisteraapia,
soolele suunatud hiipnoteraapia
ja teadveloleku praktikad olnud
tohusad siimptomite leevenda-
misel. Regulaarne liikumine,
piisav uni ja stressiga toimetulek
on ravi lahutamatud osad.

ELUKVALITEET JA
TOIMETULEK

Soole arritussindroom véib

olla ndhtamatu haigus, kuid
selle m&ju on reaalne. Sage
vajadus tualeti jarele, ootamatud
koéhuvalud voéi pidev puhitus
voivad tekitada arevust ja koige
sotsiaalse véltimist. Avatud
suhtlus arstiga, realistlikud
ootused ravi mdjule ja enese
jalgimine aitavad paremini toime
tulla.

Hea uudis on see, et kuigi IBS
on krooniline, on see healoomu-
line seisund ning paljudel stimp-
tomid aja jooksul leevenevad voi
muutuvad paremini kontrollita-
vaks.

MILLAL POORDUDA

ARSTIPOOLE?

Arsti poole tuleks poorduda,

kui

o kohuvalu on uus ja tugev;

o viljaheites on verd,;

o tekib seletamatu kaalulangus;

o sumptomid héirivad igapéae-
vaelu.

Varajane hindamine aitab
viélistada tosisemad haigused
ning annab kindlustunde, et tege-
mist on funktsionaalse hairega.
|




Kevadine allergia
vOib alguse saada soolestikust.

MIDA UTLEB TEADUS?

Iga kevad on sama lugu: silmad sugelevad,
nina jookseb ja kurk kriibib. Oled ehk proovinud
antihistamiine, ninatilku voi silmaravimeid,

aga leevendus on ajutine. Vahesed teavad, et
allergilised reaktsioonid saavad sageli alguse
hoopis soolestikust, mitte ninast ega silmadest.

Soolestikus elab miljardeid baktereid, mis
moodustavad ule 70% meie immuunsusteemist.
Need bakterid aitavad kehal eristada ohutuid
aineid kahjulikest. Kui soolebarjaar nérgeneb voi
bakterite tasakaal on hairitud, voivad vaikesed
toiduosakesed ja allergeenid sattuda vereringesse,
kus keha hakkab neid Ulereageerimisega térjuma.

Nonda voibki tavalisest dietolmust voi toiduainest
saada allergiline reaktsioon.

MIDA NAITAVAD TEADUSUURINGUD?
Teadusajakirjas Natural Product Communications
avaldatud uuringus testiti fermenteeritud
kdogiviljaekstrakti OM-X® moju allergilistele
reaktsioonidele. Tulemused naitasid, et OM-X®
ekstrakt rahustas margatavalt neid immuunrakke,

mis allergia korral N6 paanikasse lahevad ja
pdhjustavad sugelust ning turset. Positiivhe toime
ilmnes nii heinapalaviku, astma kui ka atoopilise
dermatiidi korral.

DR.OHHIRA®: 5 AASTAT LOODUSE
TARKUST UHES KAPSLIS

Dr.OHHIRA® probiootikumid on valminud
Jaapanis ainulaadse meetodiga - kimneid
kdogivilju ja taimi kaaritatakse koos 12 bakteri-
tlvega 3-5 aastat. Tulemuseks on toode, mis ei
vaja kulmkappi, toimib kohe ning on uuringutes
osutunud ohutumaks ja tohusamaks kui tavalised
probiootikumid.

Dr.OHHIRA® probiootikumid on loodud
toetamaks soolestiku mikrofloora mitmekesisust,
mis omakorda aitab hoida immuunsisteemi
tasakaalus. Just see voib olla puuduv luli nende
jaoks, kes otsivad allergia leevendust.

Allikas: Natural Product Commmunications, 10,
1597-1601 (2015). Allergiavastase toime uuring OM-X®
fermenteeritud koogiviljaekstraktil.

Ohhira.ee e-poes sooduskoodiga "Kodutohter15" saab -15% tsishinnaga toodetelt.
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Dr.OHHIRA®

12 STRAINS of LAB
EARS ¢

YE

DrOHHRAS

12 STRAINS of LAB
3 YEARS of FERMENTATION

WADE N JAPAN
OMX

Rohkem teavet Dr.OHHIRA® probiootikumide ja nende taga olevate
teadusuuringute kohta leiad veebilehelt www.ohhira.ee.




AJAKIRJAD NUTIKALE
KODUSISUSTAJALE JA AIASOBRALE!

Kodukiri & Aed Plusspakett sisaldab iga kuu ilmuvat kodu- ja aiandusajakirja

Kodukiri & Aed, mis innustab oma lugejat kodu kaunistamisel loovusele,
maitsekusele ning keskkonnas&astlikkusele. Lisaks saab tellija aastas neli korda
ilmuva ajakirja Aed, kust asjalikku ja inspireerivat lugemist leiab nii algaja kui
ka kogenud aiahuviline. Mais saab tellija enda postkasti aga ajakirja Suvekodu,
mis aitab maakodus veedetud aja sisukaks ja idulliliseks muuta. Lisaks ilmub

novembris ajakiri Jéulud, kust leiab ideid piihademeeleolu loomiseks.
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