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Teledoktor vastab
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Seedetraktil, nagu paljudel asjadel siin ilmas, on kaks otsa.
Loomadel eesmine ja tagumine, inimesel tilemine ja alumi-
ne — vihemalt niikaua kuni on kaine. Segaduse valtimiseks
voib kasutada teaduslikku terminoloogiat — oraalne ja anaal-
ne, mis valjaspool teadusasutuse seinu ei kola kiill hésti ja
ega seedekulgla kumbki ots ei kuulugi viisakate kehaosade
hulka. Nii nagu ei ole kombeks seltskonnas tagumikku pal-
jastada, ei sobi ka keelt ndidata. Valja arvatud arstile ja te-
malegi ainult méjuva pohjusega.

Muide, arstile naidatakse keelt péris sageli. Ukskoik mis
organit voib haigus tabada ja keel pole erandiks. Keelel esi-
neb poletikke, kasvajaid, seenhaigust, isegi siiifilist. On-
neks kiill harva. Tavaliselt aga p66rdutakse arsti poole kee-
le drritusndhtudega — keel on punane, tundlik hapu ja tera-
vamaitselise toidu suhtes ning, nagu patsiendid tabavalt ni-
metavad, kirvendab. Vahel leitakse keelel praod voi 10hed,
millisel avastusel pole toepohja all: nimelt keele limaskes-
tal on samasugused kurrud, nagu nahapinnal ja kui limas-
kest on tursunud, siis muutuvad kurrud siigavamaks ja hak-
kavad rohkem silma.

Uldlevinud on arvamus, et keele sdarased nahud tekivad
vitamiinipuudusest. Need on kiill vanaema jutud, mitte just
otseselt valed, sest kiillap on vanaema noorp0lves viletsust
kogenud ja ehk isegi Siberis 4ra kdinud, aga meie péevil po-
le kellelgi sellist ndljahéda, mis lausa skorbuuti tekitaks.

Keele arritusel on kaks voimalikku pdhjust: kas problee-
mid hammastega, nditeks krooniline igemep0letik voi mo-
ni seedeelundkonna haigus, sest keel on seedetrakti osa ning
gastriit, maohaavand, sapikivid ja muud seedeelundite hai-
gused mojutavad ka keele seisundit. Seega probleemide kor-
ral keelega tuleb uurida seedimist. Ja hambaarsti tasub igal
juhul kiilastada, sest tema néeb keelt perearstist tunduvalt
sagedamini, oma paarkiimmend korda péevas ja oskab kind-
lasti asjalikku néu anda.

Eakamatel inimestel aga juhtub, et keeleprobleemile
moistlikku pohjust ei leitagi. Seedimine korras, hammaste-
ga muret pole, keda need ikka veeklaasis segavad, aga keel
on punane ja kipitab. Siis on tegemist ealiste muutustega.
Aastatega muutuvad koik limaskestad 6hemaks ja 6rnemaks
ning on keemiliste ja fltisikaliste kahjustuste suhtes tund-
likud. Samamoodi vananeb ka nahk, mis sel juhul vajab
kreemitamist.

Keelt kreemitada on keeruline, aga olitada saab lihtsalt.
Mitte kiill péris nii, et pikalt suust véljas ja 6likausis, vaid ta-
valist toiduoli voetakse vaike suutiis ja loksutatakse suus rin-
gi. Nii umbes kiimme minutit, Giks kuni kaks korda péevas.
Parast voib vilja siilitada, aga loodussaéstliku motteviisiga
inimene neelab alla. Sest 6li hoiab kéhu korras ja langetab
vere kolesteroolitaset. See jutt, et suus loksutatud oli imeb
endasse mingeid kahjulikke jaékaineid, kuulub linnalegen-
dide hulka. Muutub kil stiljega segunedes valkjaks ja ldbi-
paistmatuks, sest moodustub vees holjuvate olitilkade sus-
pensioon. Samasugune, nagu piim, mis on samuti vees hol-
juvate rasvatilkade suspensioon ja pole selles midagi halba.

Keele kraapimisest - lusika, hambaharja seljaga ja kas-
voi kiiiintega — pole erilist kasu. Surnud limaskesta rakud,
mis moodustavad keelekatu, peavad ise lahti tulema ja soo-
lestiku poole liikuma, aga mikroobe taga ajada on moéttetu:
neid on suus miljoneid ja tihekaupa kinni ei piiiia, keelekur-
dudesse jadvad ikka pidama. Seda enam, et osa neist on ka
vajalikud. Kui hambad ja igemed terved, siis piisab siilje
bakteritsiidsest toimest, et suu6one mikrofloora pisiks va-
jalikus tasakaalus. Kui ei piisi, siis tuleb hambad korda te-
ha, mitte keelt kraapida.

Ja muidugi tervislik on keelt hammaste taga hoida. Ni-
melt, kui hambaid véhe ja néolihased 16dvad, siis kipub ma-
gades suu lahti vajuma. Millest 6ine suu kuivamine, moru
maik ja hommikuti sitke lima kurgus. Lonks vett on selle
vastu parim rohi. Ainult see k6ik on kédmes paksude pa-
handuste korval, mida tekitab liigne keelepruukimine. Sel-

le vastu on meditsiin voimetu.
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Kasutatakse iilemiste hingamis-
teede kergemate vaevuste
korral, teeb hingamise
kergemaks ja nina lahti.

Miiiigil apteekides
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Kkirjutab, et pole paremat kurguvalu vihendajat

kui aspiriin.

Kaks tabletti tuleb lahustada
vees ning sellega kurku lopu-
tada (mitte alla neelata!). Valu
véaheneb kahe tunni jooksul
ning see efekt kestab vihemalt
kuus tundi.

Teisel kohal selles edetabelis
on mentooliaurude sissehinga-
mine. Mentool aitab ka kéha
ja Kinnise nina puhul. See kiil-
matunne, mida mentool poh-
justab, tekitab kohaliku ,tui-

mestava“ efekti. Kolmandal
kohal selles nimekirjas on me-
si. Hea mesi voib isegi bakte-
rite kasvu pidurdada, sest
mees olevat vesinikperoksiidi,
millel on antibakteriaalne toi-
me. Kui kohivatele lastele an-
ti enne magamaminekut mett,
siis vahendas see k6ha isegi
paremini kui mitmed ravi-
mid. Meeravi on vélja pakku-

nud Uus-Meremaa Waikato ja
Marylandi tlikooli teadlased.
Kurgu- ja koharaviks paku-
takse kasutada ka akupunk-
tuuri eh teatud punktide moju-
tamist nditeks korvalestal,
kuid 6eldakse samas, et moju
voib eelkodige olla pohjustatud
platseeboefektist.

Allikas: The Daily Mail

GoodNews:

MONIKA KUZMINA, GoodNews peatoimetaja

Enamus pédevi mu elus on armastusvaar-
seid hetki téis. Olen harjunud ndgema hea-
dust ja olema samas teadlik ka kurjusest.
Headuse armastus ei ole seotud naiivsuse-
ga, vaid teadliku valikuga keskenduda nii
palju, kui viahegi voimalik, heale.

Kui ma kolm aastat tagasi alustasin sii-
damete kogumist (nimelt kogun juba kolm
aastat pilte siidametest ja mul on neid ko-
gunenud tuhande ringis), olin hingelises
kriisis. Ehk oligi see pohjus, miks vajasin
enda imber kunstlikult armastuse tekita-
mist, sest mingi osa minust oli kaotanud
usu armastusse.

Isegi kui see nii oli, siis sellest on kasu
olnud. Kolm aastat pea iga pédev enda tim-
ber siidameid nédha, nendega iga paari pae-
va tagant tegeleda, neid teistelt kingituseks
saada ning neist moelda — koik see kokku
on olnud justkui imeravi minu hingehaa-
vadele.

Misjuhtub siis, kui inimene teeb haid te-
gusid igapdevaselt? Need teod ei pea ole-
ma ilmtingimata suured. Need voivad olla
pisitillukesed, vaikesed head métted, so-
nad vo0i teod. Minu siiddamete kogumistest
on saanud hullus, mis levib nagu nakkus.
Inimesed on hakanud saatma mulle stida-
meid maa ja mere tagant. Kogust leiab sii-
dameid Ameerikast, Itaaliast ja muidugi on
neid suur hulk meie enda kodumaalt, meie
enda inimestelt.

Siidametest piltide kogumine pole ju
iseendesest mingi heategu, tegemist on
lihtsalt ihe hobiga. Kiill aga on saanud sel-
lest hobist iiks liigutav tegevus, mis tédna
enam ei roomusta ainult mind.

Maérkan ja armastan hetkega inimesi,
kes votavad vaevaks mulle monest leitud
sidamest pilt saata. Viimasel ajal aga néen,
et need inimesed loovad siidameid. Tun-
nen fotograafi, kelle kogust olen saanud
enda kogusse pildi vahvatest tidruku-
test, kes katega siidamekuju teevad. Minu
armsad sobrad ja kliendid loovad siidame-

kujulisi klaasvitraaze, karbikesi ja muud
kaunist, mida loodus on teinud justkui ar-
mastuse enda imeviega. Markan koiki
neid inimesi rohkem kui kunagi varem ja
olen selle koige eest kogu oma hingega ta-
nulik. K6ik need inimesed inspireerivad
mind. Kes inspireerib sind? Kas poleks ae-
ga panna paberile Kirja koik need inime-
sed, kes sulle kallid on ja anda neile sel-
lest teada?

Kui oige votaks tdna ohtul kétte paberi
ja lemmikpastaka ning loetleks iseenda
jaoks tles koik need inimesed, kes meile
meie eluteel on olnud olulised? Ja peale se-
da on mul sulle veel iks ettepanek. Saada
talle kiri, saada sonum, saada kaart voi pilt.
Kui sa pole suurem Kirjutaja, siis kirjuta
lihtsalt - SA OLED MULLE OLULINE!

Ja usu mind, sa saad suure ullatuse osa-
liseks, sest ka sina oled véga oluline ja kee-
gi uitleb seda sulle kindlasti!

Ténan loppeva aasta puhul koiki hdid

Miks tekib menopaus?

Kuumahood, higistamine, unehéired, kloppiv
suda, keskendumishdired ja masendus. Meno-
pausis tekkivad hormoonimuutused toovad kaa-
sa terve kuhja kehalisi ja vaimseid hadasid.
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Inimesed inspireerivad meid
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gusest. 19. detsembril 2013 saab Good-
News aastaseks.

Olles GoodNews peatoimetajana toota-
nud niiidseks igapédevaselt terve aasta,
saan o6elda, et tinu heade uudiste portaali
tegemisele on ka minust endast saanud pa-
rem inimene.

Ja seda just tdnu koikidele nendele ees-
kujulikele inimestele, kes meie riigis ela-
vad, meie elu elamisvaarseks muudavad ja
meie igapaevased kangelased on.

Just teile kuulub Eestimaa esimene hea-
de uudiste portaal ja just teie olete need,
kes meile joudu annavad. Headus vajab
rohkem levitamist kui kurjus!

RO66mu ja rahu koigile!

SUDOKU

Ruudustik tuleb taita numbritega 1-9
nii, et Uheski reas, veerus ega regioo-
nis Ukski number ei kordu.

paljudes inimasurkonda-

Selles koiges on suudi vanematelt paritud gee-
nide konflikt, vididab ajakirjas Ecology Letters

ilmunud uurimus.

Vahesed liigid saavad endale
lubada seda, et elujouline ema-
ne lopetab sigimise. Lisaks ini-
mesele esineb menopaus veel
monedel vaaladel ja ahviliiki-
del. Evolutsiooniuurijad sele-
tavad inimese menopausi teket
enamasti sellega, et viljatuks
muutunud elujoulised naised
aitasid lapselapsi kasvatada ja
soodustasid oma geenide levi-
mist. Samuti on menopausi
tekkimises peetud osaliseks

mehi - nad eelistasid sigimis-
partneritena noori naisi ja see-
tottu kahanes vanemate daa-
mide voimalus jérglasi saada.

Kui menopausi bioloogili-
sed pohjused on isegi arusaa-
davad, siis jaab selgusetuks,
miks on sigimisvoime kadumi-
ne kehaliselt kurnav. Inglise
Royal Holloway iilikooli tead-
lane Francisco Ubeda jaljen-
das inimese geenide levikut ar-
vutil ja 16i matemaatilise mu-

des on tavaline, et parast paa-
ri heitmist kolib naine mehe
juurde. Seega on tidrukud
oma lahikondlaste ja naabrite
suhtes sugulased pigem isalii-
ni pidi. Isalt paritud geenid
peaksid soodustama seda, et
naine kaotab keskeas sigimis-
voime ja aitab kasvatada koha-
likke lapsi. Naise kehas tegut-
sevad emaliini geenid seevas-
tu Uritavad viljakust séilitada.

Loodud mudel ennustab, et
isalt ja emalt péritud geenide
vahel tekib konflikt. See muu-
dab geenilulitite t66d ja teki-
tab muutusi geenide avaldumi-
ses.

Kui menopausi tekitavad
geenide regulatsioon on toesti
epigeneetiline, aitab see Ube-
da sonul teha kindlaks geeni-
markereid, mis on seotud tle-
minekueale iseloomulike hai-
gustega - nditeks siiddame-
veresoonkonna haiguste ja
kindlat tutipi kasvajatega.

Tulevikus voib saada voima-
likuks, et iga naine teab oma
geenide avaldumise voimalik-
ku mustrit ja saab ennustada
menopausi algust. See omakor-
da lubab paremini otsustada,
millal on 6ige aeg pere luua.
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