Tervis koigile!
Vahktove ennetamine

Vahk on haigus, mille puhul ei ole véimalik nimetada Uhte kindlat pohjustavat
tegurit. Kill on aga teada, et 2/3 vahijuhtudest on seotud tubaka
(suitsetamine) ja (vaar)toitumisega. Sellest jareldub, et toitudes tervislikult ja
jargides tervisliku eluviisi reegleid, on vdimalik enamik vahijuhtudest dra hoida.

ARGE SUITSETAGE! MITTESUITSETAJANA ARGE VIIBIGE
TUBAKASUITSUST SAASTUNUD RUUMIS

Tanapaeva meditsiin on votnud seisukoha tubaka tarbimisest kui kroonilisest
haigusest, mis vajab ravi. Eestis on arvestuslikult 350 000 16-64aastast
igapaevasuitsetajat. Neist iga teine sureb tubaka tarbimise tottu prognostiliselt
juba keskeas.

73. eluaastaks on 20 suitsetajast elus vaid 4! (Rootsi, dr Nordgren)
Tubakasuits sisaldab Ghtekokku lile 4000 erineva keemilise komponendi, millest
Ule 40 on kantserogeense toimega. Suitsetamise kahjulikkusest raakides tuleb
peatuda kolmel kdige tdhtsamal komponendil: nikotiin, siisihappegaas ja torv.

NIKOTIIN on alkaloid, mida looduses esineb vaid tubakataimes. Toime
kesknarvisiusteemile on kahesugune: vaikesed annused ergutavad, suured
parsivad. Nikotiin mdjutab kdiki inimese elundeid, vere kaudu jouab ta ajju 7
sekundiga parast esimest mahvi. Nikotiini peamiseks omaduseks on aga
narkootilistele ainetele iseloomuliku séltuvuse tekitamine. Sama hiilivalt kui
nikotiinisdltuvus, kujuneb valja ka psiuhiline sdltuvus, mis omakorda kinnistab
suitsetamisharjumust.

VINGUGAAS on mirgigaas, mis kopsu sattudes Ghineb punaste verelibledega
tunduvalt aktiivsemalt kui hapnik. 15 % suitsetaja verest kannab selle
tulemusena kopsudest kudedesse hapniku asemel vingugaasiga “rikastatud”
verd (karboksiihemoglobiin). Tekkiv kudede hapnikupuudus on eriti kahjustav
keha kasvuperioodil, raseduse ajal ja haigustest vdi vigastustest paranemise
perioodil. Tubakasuits soodustab ka veresoonte ateroskleroosi, mis viib
sidames isheemiatove tekkele. Arterite tdhelepanuvéaarsed kahjustused tekivad
ka passiivsel suitsetajal juba véhem kui tunniajalisel viibimisel tubakasuitsuses
keskkonnas pikema ajaperioodi valtel.

TORV koosneb teadaolevalt paljudest keemilistest komponentidest, millest
enamus on kantserogeensed. Kopsudesse inhaleerituna kondenseerub suitsus
sisalduv tdrv hingamisteedele ja vahemalt 75 % sellest deponeerub kopsudes.
Inimkeha Uks kurjematest vahkkasvajatest — kopsuvahk - on enam kui 85 %
juhtudest otseselt pdhjustatud suitsetamisest, kuid sellega on seoses ka
suuddne-, kori-, pdie- ja soolekasvajate teke.

Lisaks pahaloomulistele kasvajatele on tdrva komponendid otseselt krooniliste
kopsuhaiguste pohjustajad.

VALTIGE LIIGSET KEHAKAALU

Kehakaal tuleks hoida normi piires, tasakaalustades kalorite tarbimise
energiakuluga. Inimene vajab energiat pdhiainevahetuseks (organismi
pohifunktsioonide tagamiseks), soojustekkeks, kehaliseks ja vaimseks tddks.
Meeste energiavajadus on suurem kui naistel, tle keskea inimestel hakkab
energiavajadus vahenema. Kui inimene saab toiduga rohkem energiat kui ta
kulutab, on tulemuseks rasvumine.

Lihtne viis saada teada, kas kehakaal on normis, on kehamassi indeksi
arvutamine. Selleks tuleb kehakaal (kg) jagada oma pikkuse ruuduga (cm).



Normaalkaaluks loetakse indeksit 18,5-24.9; lilekaaluks 25-29,9; rasvumiseks
30- dle 40.

Kui kehakaal kipub suurenema ulle normi, tuleb vahendada kalorite tarbimist ja
suurendada kehalist koormust, et Uleliigsed kalorid ara kasutada.

OLGE FUUSILISELT AKTIIVNE

Kehalist koormust tuleb organismile anda igas eas, valides selleks eale ja
organismi seisundile sobiva mooduse. Et hoida end heas flilsilises vormis, on
soovitav harjutada regulaarselt vahemalt kolm korda nadalas (alla kahe korra ei
ole Gldse mingit efekti) minimaalselt 30-60 minutit. Kesk- ja vanemaealistele
sobib tempokas kdndimine, eriti soovitatakse seda teha kdndimiskeppidega,
sest siis tootavad intensiivselt ka kate ja 6lavod lihased. Aktiivsemat eluviisi
soovitatakse alustada tunniajalise keskmiselt aktiivse tegevusega iga paev,
millele lisandub UGhetunnine energilisem tegevus lks kord nadalas.

SOOGE ROHKESTI PUU- JA JUURVILJU
Tervislikuks loetakse dieeti, mis koosneb jargmistest ainetest:
e teraviljatoidud, riis, makaronid;
e oad, herned, laatsed;
e kartulid ja juurviljad;
e puuviljad;
e pahklid ja seemned;
e lihatoitudest eelistada kana- ja kalaroogi;

e piirata rasva kogust toidus, rasvainena kasutada kullastumata
rasvhappeid (rapsioli, oliivioli);

e vdimalikult véhe tarviada soolatud, marineeritud ja suitsutatud
toiduaineid.

Rohkesti tuleb siilia puu- ja juurvilju, sest need sisaldavad organismile vdga
vajalikke kiudaineid, vitamiine ja mikroelemente.

ALKOHOLI TARBIGE MOODUTUNDEGA

Alkoholi soovitatakse tarbida nii vahe, kui vdimalik, parem Uldse mitte. Kui
siiski, tuleks eelistada lahjemaid jooke kangetele. Toidu kdrvale leitakse
tervislikum olevat punane lauavein, mis sisaldab pollifenooli nimega
resveratool, mis mdnede uurijate arvates aitab valdida siidamehaigusi ja
osteoporoosi. Kuid sooviatava efekti saamiseks tuleks juua klaas veini
hommikul, Idunal ja 8htul, mis on koguselt vastundidustatud vahki valtivas
dieedis. Samas - palju polifenoole on leitud ka tees, puu- ja juurviljades.
Valjatootamisel on ka resveratooli tabletid.

VALTIGE LIIGSET PAEVITAMIST JA PAIKESEPOLETUST

Paikesevalgus on vajalik D-vitamiini siinteesiks ja teatud meeleoluhdirete
ennetamiseks, kuid kumbki neist ei eelda arutut paevitamist. Paikesekiirguse
UVB osa on olulise tahtsusega paikesepdletuse tekkes, mis on nahavéhi



tekkimise ohuteguriks. Pdletuse véltimiseks kasutatakse kaitsekreeme, kuid
siingi on omad kisitavused. Mdnede uurijate arvates voimaldab
kaitsekreemidekasutamine viibida kauem paikese kaes ja nahk on pikemat
aega UVA kiirte mdju all, mis tungivad siigavamale nahka ja kahjustavad
sealseid struktuure. Valditakse kill paikesepdletusi, kuid nahavahi oht kasvab,
sest UV kiirte kogudoos suureneb.

Paikese kdes viibides tuleb arvestada oma nahatilpi ja kanda sobivat
roivastust.

Eriti oluline on pdikesekaitse lapse- ja noorukieas!

J'A'"RGIGE TERVISENOUDEID JA OHUTUSJUHISEID VAHKI POHJUSTADA
VOIVATE AINETEGA KOKKU PUUTUDES

Paljudel tédkohtadel tuleb té6protsessi kdigus kokku puutuda vahi teket
soodustavate ainetega (asbest, plii- ja pliilihendid, puutolm jne.). Rangelt tuleb
jargida té6ohutuse eeskirju ja kanda kaitsevahendeid.

NAISED ALATES 25. ELUAASTAST PEAKSID OSA VOTMA
EMAKAKAELAVAHI SOELUURINGUST

NAISED ALATES 50. ELUAASTAST PEAKSID OSA VOTMA RINNAVAHI
SOELUURINGUST

MEHED JA NAISED ALATES 50. ELUAASTAST PEAKSID OSA VOTMA
JAMESOOLEVAHI SOELUURINGUST

VOTKE OSA B-HEPATIIDI VASTASE KAITSESUSTIMISE PROGRAMMIST
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