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Piimalembust
kihutas taga nalg

Piimasuhkru seedimist lubav geenimuutus
levis eurooplaste hulgas néljaaegadel.

Inimene on tiks viheseid loomaliike, kes
suudab piimas leiduvat suhkrut seedida ka
tédiskasvanueas. Selline voime on olemas
umbes kolmandikul maailma tdiskasvanutest.
Kasulik mutatsioon tekkis eraldi Euroopas,
Aafrikas ja Lahis-Idas ning selle laia levikut
selgitab teooria, mille kohaselt said piima-
joojad kergesti rahuldada keha kaltsiumi- ja
D-vitamiini vajaduse. Ometi ei pruugi see ol-
la ainus pohjus, miks hakkas laktoosi see-
dimise voime Kiviajal Kiiresti levima. Uppsala
uillikooli evolutsioonibioloogid uurisid lak-
toositalumatuse levikut muistsetel Piirenee
poolsaare elanikel. Oddny Sverrisdottir otsis
toorpiima joomist lubavat mutatsiooni noore-
mast kiviajast parinevatest luudest eraldatud
parilikkusainest, kuid ei leidnud seda. Ometi
kinnitas mitokondriaalse DNA uurimine, et
nood iidsed inimesed kuulusid tdnapéevaste
hispaanlaste esivanemate hulka.

Kui Vahemere maades jadb laktoosi-
talumatuse levik tavaliselt 40 protsendi pii-
rile, siis Hispaanias teeb piim kohu lahti
keskmiselt vaid neljandikul elanikest. Seega
on ka soojas ja paikeselises kliimas tisna
palju piimalembeseid.

Pimedas P6hjamaa talves tekib D-vitamii-
ni nappus kergesti. Piim oli toeline imejook,
mis aitas vitamiinivaegust leevendada ning
kasulik geenimuutus hakkas pohjaeu-
rooplaste hulgas Kiiresti levima. Louna-
maalastel ei teki D-vitamiini puudus nii
kergesti ja nende hulgas levis piimajoomist
lubav mutatsioon ilmselt hoopis teistel pohjus-
tel. Sverrisdottiri oletusel vois pohjuseks olla
nalg. Sugugi mitte koik kiviaegsed karjakas-
vatajad ei suutnud toorpiima seedida, kuid
ometi so0id nad jogurtit, juustu ja teisi piima-
tooteid, kus leidub iilivihe laktoosi. Néljaae-
gadel oli toitu napilt ja sellised inimesed jaid
kehva olukorda. Té6tlemata piim tekitas neil
kohulahtisuse, mis on alatoitunute jaoks véa-
ga ohtlik. Suur osa laktoositalumatusega ini-
mestest vois néljaperioodidel surra, see kii-
rendas kasuliku mutatsiooni levimist.
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Maluhdiretega kaasnevate kiitu-
mishdirete ravimimisega kaasne-
vad mitmedki probleemid. Erine-
vate maluhairete korral esinevad
pea 90%-1 patsientidest ka kaitu-
mishéired. Uldjuhul on haigestumi-
se alguses simptomid kergemad,
hiljem need suurenevad. Ravimisel
on tahtis, et eriarst maaraks ravi-
viisid varakult, annused peavad
olema rangelt individuaalsed ja pi-
kaajalised, 6-12 kuud. Ravimid on
aga vaid tks osa kogu rehabilitat-
siooniprotsessist. Naiteks dine se-
gaduses olek voib olla pohjustatud
madalast vererdhust, uneritmihéi-
retest vOi kuseteede infektsioonist.

Pohjus peab olema vilja selgita-
tud, sest selle pohjal doseeritakse
ravimiannuseid. Moned saavad abi
ka soola sisaldava vedeliku tarbi-
misest ning ka akende pimendami-
sest valgel ajal.

Soola tarvitamise soovitus vajab
veidi selgitamist. Vanuritel ja ka
paljudel psiithhiaatrilistel patsienti-
del, kellel on raske haigus vo6i kes
peavad tarvitama palju ravimeid
korraga, on sageli oluliste elektro-
luttide ehk kaaliumi ja naatriumi
tasakaal héiritud. Pidage arsti ja
apteekriga nou, kuidas seda tasa-
kaalus hoida! Valgusega on aga nii,
et enamasti on valgus vanema ini-
mese tervisele vaga hea, kuid hai-
gestunud ja méluhdiretega vanaini-
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mesel voib valgus ka hirmutunnet
tekitada.

Uks psiiiihikaravim korraga

Ravimite jargi on vajadus siis,
kui kéitumishéired jatkuvad, need
héirivad patsienti ja tema ldheda-
si. Korraga annustatakse vaid tihte
psuthikat méjutavat ravimit ja
puttakse leida toimiv annus. Teise
polve psithhoosiravimeid kasuta-
takse rohkem kui vanema polve ra-
vimeid, kuna viimased tekitavad
enam hdireid nagu kéte vérisemist,
rahutust, silmade niistagme jne.

Psithhoosiravimid voivad ker-
gesti tekitada ka ajuvereringehdi-
reid, sellepérast tuleb patsiente re-
gulaarselt jalgida ja vajadusel an-
nust vihendada. Pstitihikaravimeid
kasutatakse eri méluhdiretega pat-
sientide ravimisel sageli, kuid ikka
vastavalt vajadusele. MOningate

simptomite puhul, nagu sihitu hul-
kumine ja enesevigastamine, need
ei aita. Enim kasutatakse neu-
roleptikume risperidooni voi kve-
tiapiini, akuutses perioodis ka
haloperidooli voi lorasepaami.
Citalopram on eelistatud ravim va-
nuritele, kasutamiskolblikud on ka
lithikese toimeajaga uinumist soo-
dustavad ravimid. Pika toimeajaga
bensotiasepiine peaks véltima, sest
need kogunevad organismis ja pat-
siendist saab kergesti “zombi”, kes
ei saa millestki aru.

Ravi olgu patsiendikeskne

Tavaliselt tekivad pstiithikaravi-
mite korvaltoimed kohe alguses ja
nende eest tuleb omakseid hoiata-
da. Maluhéirete onnestunud ravi-
mine peab olema patsiendikeskne,
pideva jarelevalve all ja turvaline.
Pisivalt esinevate méluhdirete ra-
vimine on problemaatiline, sest
eakate inimeste ravimisega kaas-
nevad riskid tuleb vélistada, ravi-
meid peaks olema véhe ja nende
kasutamine &irmiselt ettevaatlik.

Eakate inimeste ravimisel tuleb
arvestada ka ravimite kokkusobi-
vust. Tasub kaaluda, kas ja kuidas
saaks pstihikaravimite suuri an-
nuseid vihendada. Lisaks tuleb jél-
gida vajalike kdsimuigiravimite ja
loodustoodete sobivust retseptira-
vimitega ning sedagi, kas ravimi-
kasutus laheb kokku reaalse, mit-
te soovitud ja soovitatud alkoholi
kasutamisega. Siin on vaja patsien-
te ja nende lahedasi-hooldajaid
pOhjalikult noustada.

Maluhairetega kaasnevad
amuutused

Kombineeritud ravi
paremad tulemused

Maluhéirete ravimine on Kkallis,
eriti hoolde- ja vanadekodudes.
Alzheimeri toppe haigestunud pat-
siendil on alati 6igus siimptomaa-
tilisele ravile, kuid selleks tuleb
vélja selgitada ka haiguse arengu
suurimad mojutajad. Esmasteks
ravimiteks on tavaliselt at-
setiiiilkoliinesteraasi toime pidur-
dajad ehk pérssijad ehk inhibiito-
rid. Kui on tegu raskema dement-
susega, voib ravi alustada me-
mantiiniga. Kombineeritud ravimi-
ne toob paremaid tulemusi kui
monoteraapia.

Teadusliku kirjanduse pohjal
on tahtis valtida tleméaraseid ve-
rerohuravimeid, seega vihendada
tuleb ka beetablokaatoreid. Ravi-
miannust voib aeglaselt tosta 1-4
nédala jooksul, soltuvalt patsien-
di east, simptomitest, korvalmo-
judest. Tuleb jalgida neerufunkt-
sioone, stidant ja pulssi. Pulss
peaks olema 50 166ki minutis, ve-
rerohk tle 120 mmHG. Ravimit
annustatakse voimalusel hommi-
kuti ja jaetakse iiks paev vahele,
et ravimi imendumine ja mo6ju
oleks péeval ja 60sel stabiilne ega
tekiks unehéireid ning jalakram-
pe.

Arstide kasutuses on ravimite
moju ja patsiendi kditumise hinda-
miseks vastavad testmeetodid. Ra-
vimi vOtmise voib 10petada néiteks
kolme néadala pérast juhul, kui pat-
sient seda ei kannata voi on ravimi
votmise valvamine raskendatud.

GoodNews: Siis usu oma unistustesse veel rohkem!

MONIKA KUZMINA, GoodNews peatoimetaja

Meil pole kombeks uskuda imedesse en- \\.;;::
ne, kui me ise voi keegi meie 1ahedastest va-

ga haigeks jaab. Me poordume kiriku ja juma-
la poole siis, kui keegi on suremas. Me palveta-
me siis, kui enam midagi muud teha ei oska.
Miks see nii on? Kui sa sulged silmad ja kiisid
endalt: "MILLESSE MA USUN?", siis mis see on?

Me tuleme selle juurde ta-
gasi...

Kas inimloomus on loo-
dud loodriks?

Arvasin, et olin viaiksena
viil (ehk looder késke tditma).
Kui oli voimalik, siis elasin
oma muinasjutulises kujutel-
davas maailmas ning mitte ei
viitsinud ema voi kasuisa ké-
sul janestele lehti korjata,
prigipange véalja viia voi
muud sarnast koormavat t66d
teha. Mul oli sada muud po-
nevat tegevust kasil ja ma ar-
mastasin teha kéike muud kui
seda, mida Kkasti. Kiill meeldis
mulle kodustele rasketel het-
kedel voodisse siilia ja juua
vedada, aga seda ikka ja ala-
ti vaid siis, kui sain ise olla ot-
sustaja. Terve lapsepdlve olin
pidevas liikumises: elasin

puude otsas, ehitasin onne,
sOitsin poiste jalgrattaga, kuu-
lutasin kiigupargis "vastaslee-
rile soja", 10in endast véikse-
mat tidrukut 166nud poisile
jalaga munadesse (keegi oli
radkinud, et nii on oige), ku-
jutasin ette, et olen koikide
oma lemmikraamatute kange-
lane ja elasin ennast erineva-
tesse rollidesse kogu hingest
sisse.

Ma ei juurdle enam ammu,
kas olin lapse ja noorena loll,
looder vai lihtsalt loru ja viil.
Kiill aga tean ja meenutan se-
da, et mul oli meeletul hulgal
unistusi. Kuidas on sinuga
lood? Millest sina lapsena
unistasid?

Sulge unistades silmad

Oh, kui imeline on sulgeda
silmad ja kujutada ette koike

seda, millest
unistad! Kuidas
see unistamine
siis kaib? Esi-
teks oleks

millised on teie igapdevased
maagilised pisiasjad, mida
roomuga koos teete? Kuidas
te liksteist ullatate ning tks-
teisele roomu valmistate?
Mille iile te kbige rohkem
koos naerate ja millised
pisidetailid teile koigile
roomu pakuvad?
Kas pole vaimus-

ponev koos i tav? Votame niad

unistada, ette sObrad.
milline on ~ IIma hingesugu-
unistuste SI- i lasteta on maailm
NA ja MINA. [ kurb ja ilma
Kas me oleme , sOpradeta
viga roomsad j N puudub
voOi oleme hoopis L% elul paike-
véiga targad. Ehk | - sepaiste.

on meil avaldunud I %

meie toelised an- %ﬁ

ded? Pane silmad ®

kinni ja kujuta ette 060
ennast parimas 2
vaimses ja fusilises kY
vormis - milline on L
parim osa sinust, mil- %Oo

line sa oleksid, kui
saaksid kohe valida, mil-
line olla?

Niad oled sa valmis
unistama oma perekon-
nast. Unistame Kkoos...

Milline on sinu pere-
kond? Mida te koos tee-
te ja kus te koos kiite?
Milliseid reise ette votate ja

E
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Kes on sinu s06-

ber-hingesugulane

ja millised on sinu eri-

liste hetkede sobrad?

Mida te koos ette votate
ning kus on need paigad,

kus te koige 6nnelikumad ole-
te — on see lapsepdlvekodu,
kiilaplats, naabrihoov voi lin-
na parim korts, kus méngitak-
se head muusikat? Milliseid pi-
sikesi tllatusi sa oma sobrale
teed ja mida sa tema nimel
oled nous ohverdama? Kus on
see koht ja milline on see hetk,
kus sobra ja sinu siidame naer
rokkab rinnus lakkamatult?

Ja niiiid maailma
vallutama!

Kui koik need unistused on
unistatud, siis kujutame kor-
raks ette, et meie voimuses
oleks muuta maailm inimeste-
le paremaks paigaks. Ei-ei-ei,
mitte missiliku kulunud vélja-
hoikega: "Ma tahan, et maail-
mas valitseks rahu!", vaid pa-
riselt. Palun kuula oma stiga-
vat sisemist hdéalt ning itle
siis, mis on see, mis sina maa-
ilmas muudaksid, et meil, meie
lastel ja koikidel teistel inimes-
tel oleks parem.

Nitd pane silmad kinni ja
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muutusi tehes ning see tu-

leb sul imehdsti vélja. Sa
ise oled imeline inimene - ju-
ba see, et sa vaid nii métled ja
suudad maailma muutmist
oma silme ette manada, teeb
sinust maise ingli!

Kui maailm on pééstetud,
asume koige juurde, mis maa-
ilmas on ja unistame edasi...

Oleme oma unistustes and-
nud oma panuse inimkonna-
le, aga lahme siis veel kauge-
male. Kogu elusloodus vajab
meie voluri vage ja usku unis-
tustesse. Mille eest vastutak-
sid sina, kui inimesed on
paéstetud? Kas sa oled méage-
de, mere vOi maismaa inime-
ne? Milliseid loomi sa armas-
tad ja imetled? Millise loodu-
se osa sa oma Kkaitsva tiiva al-
la votad ja seda hellalt ning
targalt hoiad?

Tédna me unistasime koos.
Homme oled sa juba uuel ra-
jal aga tea, et su siidames on
niitidsest alati need imelised
pildid sinust ja sinu imelistest
headest tegudest endale, oma
lahedastele, kogu inimkonna-
le ja loodusele meie iimber. Ja
ma kinnitan sulle - neid pilte
ei saa sinult keegi mitte kuna-
gi dra votta. Sulge vaid kor-
raks silmad, kuula oma siida-
me haalt ning tea, et sa oled
see, kes usub ja unistab suu-
relt!

Esimene toeline samm usu
ja unistuste teele on niiiid as-
tutud!

Ja niitid kiisin ma uuesti -
MILLESSE SA USUD?



