2.10 €

JAANUAR 2017

~

SENSITIIVID, RAHVATOHTRID JA KODUSED RAVIVOTTED

=

4

00 @ as - g
23T 88 ES S E 245 E
sy &8 2§ B2 88 =
© m— t

sE gEB 22 @8 g3 =
o E BE & 25 @_m == &
= o = $E S =2 &
= o 2 £ =
Qs ° 3! O

W

"‘1
B

I
;{;
L]

‘l

o
o
L

!%500‘—:
bl

z

-

i disad

preome

Q=0
..IMrOf'!“..Q\P:t%

5

‘muouvo o A+ A A
zﬁ.v e
B . ;

e

It et :
= lﬂ#nf&&i‘i«iﬂ.‘w.
TIRAAL e 8 C

-




Tehnikadoktor

VILJO VILJASOO
tootas aastaid
maadlikooli 6ppejouna,
kuid kuulus samal ajal
ka meie hinnatumate
teadmameeste hulka.
NUld on ta teinud elus

suure valiku, loonud
oma ettevotte ning
hakanud andma
inimestele ndu, kuidas
elus edu saavutada.
Siin teeb ta llevaate
pdhjustest, miks rahvas
nii haige on.

Mis murrab

inimese tervise?

Haigestume eelkéige

teadmatusest

Me ei teadvusta endale oma olemust
odigesti: ei tea, millal oleme head ja
millal halvad. Arvame, et oleme teinud
head, kuid see ei pruugi tegelikkuse
seisukohalt hea olla. Arvame, et iiks voi
teine eluviis on tiksnes hea ja mingi muu
eluviis halb.

Tegelikult oleneb inimese tervis pal-
jude tegurite koostoimest: périlikku-
sest; kodus, t661 ja puhkuse ajal valitse-
vatest tingimustest; kodus, t66l ja ini-
meste keskel mojuvatest loodus- ja te-
hiskiirgustest; toidust ja veest; eri aasta-
aegade Ohust ja kliimast. Nende mdju-
rite hulka kuuluvad veel eluriitmi ku-
jundavad kuufaasid, teadmised ja mot-
lemisviisid, eakohased suhtlemisviisid,
iseloom, eluperioodide kriisid, elu- ja
toostress ning ldbipdlemine, meditat-
sioon, vdimlemine ja sportimine, va-
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heldusrikkus ja mdddukus, toidulisan-
did ja ravimid, see, kuidas méératletak-
se end suhetes looduse, tihiskonna ja
Loojaga, omavastutus ja usk eluedusse
voi juhuslikkusesse, informatsiooni
kogus ja kvaliteet, valitsejalik vdi orja-
lik eluviis, diged ja valed valikud, otsu-
sed, lahendused, nooruse ja vanaduse
tunnetus.

Téhelepanelik kuulaja ja lugeja on
avaliku meedia vahendusel teada saa-
nud, et igal aastal haigestub Euroopa
Liidus rinnavihki keskmiselt 300 000
naist. Igal aastal haigestub Eestis vihk-
kasvajasse umbes 35 last. Eestis on ligi-
kaudu iga viies inimene raskesti haige.
Iga pdev juhtub keskmiselt 13 t660n-
netust.

Venemaal on epideemiliseks muutu-
nud diabeet. Registreeritud on ligikau-
du 8 miljonit diabeedihaiget ning prog-
noositakse selle tdve mitmekordistu-

mist — mitte ainult Venemaal, vaid kogu
maailmas. Kui Venemaal on igal viien-
dal inimesel diabeedieelne seisund, mis
viljendub vere suhkrusisalduse suure-
nemises, siis kogu planeedil on see sei-
sund umbes igal kiimnendal.

Veelgi kohutavam uudis on Eestis ja
kogu maailmas aidsi haigestunute arv.
Ainuiiksi Jekaterinburgis, mis on ela-
nike arvu poolest Venemaa kolmas linn,
oniga 50 inimese kohta iiks aidsihaige.

Valgusreostus tekitab vihki

Mis murrab inimese tervise? Osa
pohjusi on iildteada, teistest on vihe
radgitud. Niiteks pShjustab dine tehis-
valgus vidhkkasvajaid. Inimene on
piitielnud vabameelse ja salliva elustiili
poole, eirates loodusriitme. Ténapéeval
on valgust, eriti tehisvalgust, koikjal ja
igal ajal. Nii on vdimalikuks saanud
66t60 ja 66elu. Selline eluviis pdhjustab
vihiepideemiat.

Inimene eemaldub tiha rohkem loo-
dusrtitmidest. Kui umbes 20 protsenti
inimesi kédib 60siti niitidisaegsete pie-
vavalguslampidega keskkonnas to6l,
siis sama palju inimesi on 66péev ringi
niisuguse valguse mdjusfdéris kodus,
66klubides, kaubanduskeskustes ja lin-
nakumas. Sdirastes tingimustes héiru-
vad organismi looduslik eluriitm ja
vdime toota melatoniini, mis tdkestab
organismis vihirakkude teket. Orga-
nism toodab melatoniini 66sel pimedu-
ses magades, loodus- ja tehisvalguse
tingimustes ei teki seda piisavalt. Ilm-
neb, et rakud vdivad melatoniini vi-
hesuse tottu muutuda vihirakkudeks,
justkui ndeksid tehisvalguse kies pare-
mini kasvada.

0061606 ja 6oeluga tekkinud eluriitmi-
héiretega kaasnevad meeleolumuutu-
sed, ehedast elust ei tunta enam rodmu,
tekib depressioon, nirvide rahustami-
seks hakatakse hilisdhtul ja 66sel s66-
ma, see tekitab rasvumist, hingamishéi-
reid ja sidamehaigusi. Organismi rakud
voivad teatud pdhjustel areneda vihi-
rakkudeks. Geeniuuringud on néida-
nud, et universaalset vihkkasvajate ravi
vahendit ei ole ja osa teadlasi on tdstnud
taas au sisse metabolistliku eluviisi, mis
arvestab ainevahetuses looduse riitme.

Inimene on kogu aeg piitidnud loo-
dust iile kavaldada. Néiteks tehisval-
guses 00vahetusi tegevate inimeste ter-
vise tagamiseks on katsetatud mitme-
suguseid valguslampe ja kaitseprille.
On ju teada, et oranz s§ok ja oranzid
taldrikud suurendavad s66giisu, sinised



aga vihendavad seda. Nii kasutatakse
ka kaugsdiduautojuhtide kabiinides
oisel ajal ja varajastel hommikutundidel
une ja sodgiisu peletamiseks sinist val-
gust. See mdjub organismile rahusta-
valt. Keha arvab, et on pdevane aeg
helesinise taeva all. Samasuguste prob-
leemidega tegeldakse ka kosmosejaa-
mades.

Enesetaputerrorism eesti moodi

Eestis on vaimse tervise hédired sage-
nenud. Stress ja armuvalu, tiksindus ja
eemaletorjutus ning elu mottetuse taju-
mine pohjustavad joomist ja suitsiide.
Perevigivalla juhtumeid registreeriti
2015. aastal Eestis ligikaudu 16 000,
aga tegelikult vdis neid olla poole roh-
kem, sest kdigist ei teatatud. Méodunud
aastal registreeriti meil joobes autojuhte
kui potentsiaalseid enesetapjaid ja
mortsukaid umbes 6000. Eestis katkes-
tas 2015. aastal umbes 4000 naist vigi-
valdselt raseduse. Niisugused on enese-
taputerrorismi eestipdrased viisid.

Diabeedi tekkimise peamisteks te-
guriteks peetakse ainevahetushdireid
pohjustavaid toitumisharjumusi ja
rdmpstoitu ning seda, et liigutakse vihe

vérskes dhus. Linnades on vérske dhu
moiste suhteline. Nii ei hangi organism
vajalikku eluenergiat Shuhapnikust,
vaid gliikoliitisist.

Keemilise mentiii ja tehisvalgusega
kasvuhoonetes ja farmides kasvatatud
viljad, sead, veised ja kanad on orga-
nismile toiduna koormavad.

Hambaravita jdanud inimeste arv
suureneb ning selle tagajirjel sagene-
vad hambutus suus téétlemata jddnud ja
bakteriaalselt saastunud toidust tekki-
vad seedehdired, diabeedioht ja siida-
mekahjustused. Hambaid rikuvad oht-
rad magusad joogid ja toidud. Tasub
teada, et kolm-neli kuud seisnud ko-
dustes keedistes ja siirupites muutub
suhkur glitkoosiks, mis ei tee tervisele
nii suurt kahju kui valgeks surmaks
nimetatud suhkur. Sama toimub ka
toormoosis, kuid paremini keedistes.
Teise valge surma, soola liigtarvitamine
kahjustab eelkdige nérve.

Eelnimetatud pdhjused sunnivad
meid votma ohtralt ravimeid, mistottu
organismi ladestub ajapikku rohkesti
miirkaineid. Et neid viljutada, peame
liikuma palju virskes Ghus, higistama
sportides ja saunas kiies ning digesti

toituma. Me ei kdi enam iga laupidev
saunas ega korista kodu, vaid imeme
tolmu, kdime aeg-ajalt veekeskustes voi
piirdume koduse du$iga. Rahvasuu
titleb aga, et kui kallal pole just surma-
tobi, siis saab ikka saunast abi.

Kindlasti on see nii, nagu on tdesta-
nud matemaatika, fiitisika, keemia, bio-
loogia, meditsiini- ja sotsiaalteaduste
arengulugu. Kuid siiski on kdigil oma
ldhte-eeldused ja kulgemisteed ning
inimene peab oma siinni- ja sunnipéra-
seid eeldusandmeid teadma ja arvesta-
ma. Oleme kiill inimestena sarnased,
kuid organismide ja indiviididena erine-
vad. Teadmine vabastab ja tervistab.
Enne tuleb oppida ja alles siis jérele
proovida, mitte vastupidi. Selles pei-
tubki tervisevalem.

Kui tahad rohkem teada, siis on sinu
elutervise kiisimused ja iilesanded ka
meie kiisimused ja tilesanded. Kiisi jul-
gelt ja tule Oppima (www.aratava.ee).
Edutus v&i vihene edukus paneb ini-
mese muretsema ja see murrab tema
tervise. Ara muretse, vaid hakka digesti
elama, nagu itleb Dale Carnegie.

Dr Viljo Viljasoo

Moned faktid

Jjamitmekiilgne toit on parim ravim.

parandab vereloomet hea toit.

nérvidele piisavalt puhkust.

e 60 protsenti inimkehast on vesi, 40 jaguneb valkude
(19%), rasvade (15%), mineraalainete (5%) ja siisivesikute
(1%) vahel. Inimese tervis oleneb vee kvaliteedist. Igal pool
jaigal ajal pole hea vesi paraku organismile kittesaadav.

e Tiiskasvanud inimese kehas on keskmiselt 70 kg
keemilisi elemente, millest kdige suurem osa on hapnikul,
stisinikul, vesinikul ja ldmmastikul. Mérkimisviirne hulk
on ka kaltsiumi ja fosforit — kokku ligi 2 kg. Kaaliumi,
vaivlit, naatriumi ja kloori on igatiht 20 g. Rauda on inim-
kehas koigest 6 g, kuid see kuulub hemoglobiini koostisse
jaon seepérast viga tihtis. Uldteada on seegi, et kvaliteetne

e Rahulikult lamades, hingates 1220 korda minutis sis-
se ja vilja, vajab inimene 66péevas 400-500 liitrit hapnik-
ku. Ilmselt ei ole dhuhapnikuga linnades, t66- ja eluruumi-
des koik korras, sest inimestel on rohkesti hingamisteede
haigusi. Saastunud ohk pdhjustab pindmist hingamist,
mille tagajérjel tekivad astma ja ndrvisiisteemihdired.

o Tdiskasvanud inimese siida pumpab péevas ligikaudu
10 000 liitrit verd, vererakud surevad ja asenduvad pidevalt
uutega. Oopievas uueneb umbes 25 g verd. Kindlasti

e Peaajju siseneb 2 600 000 nirvikiudu, véljub aga
140 000. Sisenevatest nirvikiududest kuulub umbes 2
miljonit ndgemisnérvidele. Inimese tervis oleneb suuresti
ndrvisiisteemi seisundist. IImselt on tark anda silmadele ja

e Inimese naha pindala on keskmiselt 2 m’, aga kopsu-
alveoolide pindala 100 m’. Naha ja kopsude tervist, kvali-
teetse hapniku tdhtsust ja diget hingamist ei tohi alahinnata.
Tervisliku naha- ja kopsuhingamise tagab see, kui me iga
nédal sportides ja/voi saunas kéies korralikult higistame.

e Nahas peitub 250 000 kiilmaretseptorit, 30 000 sooja-
retseptorit, miljon valuldpet, pool miljonit kompimisret-
septorit ja 3 miljonit higinddret. Kiilma vastu aitavad kdige
paremini hea riietus ja vdrskes ohus lilkumine.

e Sisekorvas peitub 25 000 helile reageerivat rakku.
Kokku tajub inimene 3000-4000 eri korgusega heli. Niiii-
dismaailmas on liiga palju tervistkahjustavat miira ja sellest
tulenevaid tervisehdireid.

e Alates 30. eluaastast sureb inimese kehas iga piev
30 000-50 000 nérvirakku. Vidhenevad aju mdodud ja
mass, ndgemisteravus ja kuulmisvdime. Inimesed vihka-
vad vananemist, kuid on sunnitud sellega leppima ja piiiia-
vad selle vastu voidelda. Sellega tegeleb vananemist uuriv
teadus gerontoloogia.

e Keelel paikneb 9000 maitseretseptorit. Kdige pare-
mini todtavad need temperatuuril 24° C. Maitse iile ei
vaielda. Kas siitia selleks, et elada, voi elada selleks, et
siitia, vOi teha vaheldumisi molemat? Téhtsam on aga, mi-
da, millal, kuidas ja kui palju siiiia.

o Ninas asub miljon nérvilopet. Lohna tundmiseks peab
impulss tekkima korraga vihemalt 40 nérvirakus. Koik,
mis 16hnab eriliselt, tekitab erilise tunde. Osa 16hnu vai-
mustab ja osa drritab. Organismi kui hingekodu tervis
peegeldub hingedhu I6hnas.
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