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Valikutest

Kui teid vaevab spetsii-
filine tervisehäda, saa-
dab perearst teid eriarsti 

juurde. Tallinnas kirjutab pere-
arst suunamiskirja ning annab 
kaasa meditsiiniasutuste loendi 
koos telefoninumbriga aja bro-
neerimiseks. Kui küsite esimest 
vaba vastuvõtuaega, saate kõi-
ge vähem hõivatud arsti. 

Teine variant on pöörduda 
tasulisse kliinikusse. Võrdleme. 

Tasuta. Arsti esmase vastu-
võtuni 1,5 kuud + uuring 2 kuud 
+ uuringu tulemuste analüüs 
2 kuud. Kokku pea pool aas-
tat. Küsin medõelt: “Äkki su-
ren vahepeal ära?” Saan vastu-
se: “Äkki saate terveks?” Enne 
esmakülastust küsin registra-
tuurist, miks selle arsti kohta 
veebis nii halvasti kirjutatakse. 
Saan väikeste pausidega kaks 
vihjet: “Konkreetne. Tujukas.” 
Oli mõlemat. 

Kogemuslik soovitus: ärge 
laskuge emotsioonidesse, napi-
sõnaline ja tujukas arst võib te-
gutseda professionaalselt, saa-
ta õigetele uuringutele ja suu-
nata selle ala parima arsti juur-
de edasi. 10 punkti.

Tasuline kliinik. Ülikiired, 
ülikompetentsed, ülisõbrali-
kud. Kõik protseduurid tehak-
se optimaalsel ajal. Iga etapp 
maksab. Kokku tuleb kenake 
summa + 10 punkti neilegi. 

Kahe variandi vahe on eel-
kõige emotsionaalsetes läbiela-
mistes. Mõelge, kui kiiresti ta-
hate probleemi lahendada ja … 
unustada? Kui palju see teie 

närve kokku hoiab? 
Kas ja kust leida 

raha? Kui ole-
te kõigile nei-

le küsimus-
tele vastu-
sed leidnud, 
tegutsege, 
ärge kahet-
sege ja saage 

terveks!
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Elades looduse rütmis, 
annab sinu organism 
kõigis tegevustes 
oma parima. 
Hiina meditsiini tõekspidamise jär-
gi ringleb eluenergia kehas mööda 
12 kanalit ehk meridiaani. Igas Hii-
na tunnis (vastab meie kahele tun-
nile ehk 120 minutile) aktiviseerub 
üks kanalitest. Kanalid on aga seo-
tud kindla organi aktiivsusega. 

Kuubalt pärit Hiina meditsiini 
arst dr Salustino Zaldivar Wong, 
kes on elanud ja töötanud Hiinas 
üle kahekümne aasta, tunnistas, et 
lääne inimene ehk ei saagi oma elu 
selle rütmi järgi korraldada, kuid 
parema tervise ja eduka tegutse-
mise huvides tasuks meilgi neid 
põhimõtteid järgida. “Iga inime-
se organism on eripärane, samu-
ti pole laste organid lõplikult väl-
ja kujunenud. Seega ei saa öelda, 
et kogu rütmi peaks omaks võtma 
tund-tunnilt ja minutilt.”

Päeva algus
n Kella 5–7. Päike tõuseb. See on 
meie jämesoole aktiviseerumise 
aeg. Hiina uskumuse järgi eraldab 
jämesool hea halvast. Tark oleks 
ärgata koos päikesega ning min-
na tualetti. Hiiinlased usuvad, et 
kui varahommikul nn istest midagi 
välja ei tule, ei suuda inimene päe-
val eristada head halvast ega seega 
teha õigeid otsuseid.

Dr Wongil on siinkohal ka väike 
soovitus nii protseduuri kui päeva 
edendamiseks: “Jooge esimese as-
jana ärgates klaas sooja vett sidru-
ni ja meega – see jook stimuleerib 
soolestikku.”

Samuti on see esimene Hiina 
tund soodne kehalisteks harjutus-
teks ja dr Wongi sõnul täituvad sel 
ajal Hiinas pargid harjutusi tegeva-
te inimestega. 
n Kella 7–9. Magu aktiveerub ning 
seetõttu on põhjust süüa päeva kõi-
ge tõhusam toiduportsion. “Sööge 

või šokolaadi, paksuks te ei lähe,” 
toonitas dr Wong. “Läänes on pal-
judel halb harjumus juua hommi-
kul vaid kohvi ja tõtata tööle. Mao-
le teeb see halba, ta tahab töötada, 
aga toidu puudusel krimpsub kok-
ku. Sellest võivad tuleneda paljud 
seedeprobleemid.”
n Kella 9–11. Aktiviseerub põrn. 
Põrn on aga seotud mõtlemisega, 
õppimisega. Magu ja põrn on oma-
vahel seotud: kui te maole kl 7– 9 
toitu ei anna, on järgnevatel tundi-
del mõttetöö takistatud. 

Keskpäeval ära rabele
n Kella 11–13. Südame aktiivsuse 
aeg. Sel ajal pole hea teha füüsili-
selt rasket tööd ega aktiivset sporti. 
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Planeeri oma 
päeva targasti

KAJA PRÜGI

Dr Salustino Zaldivar Wong.
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Benfotiamiin on palju võimsama 
toimega kui tavaline veeslahustuv 
vitamiin B1, sest ta imendub palju 
paremini ja satub piisaval hulgal just 
sinna, kus organism teda vajab.

Benfogamma®Benfogamma®Benfogamma
Benfotiamiin 50mg, kaetud tabletid N50Benfotiamiin 50mg, kaetud tabletid N50

ainuke retseptivaba 
benfotiamiin Eestis

Veresuhkru kõrgenenud tase 
toob kaasa B1-vitamiini puuduse

Vitamiin B1 täidab organismis paljusid 
olulisi ülesandeid: tagab aju ja perifeer-
se närvisüsteemi tegevuse ning osaleb 
lihaste toonuse ja kokkutõmbuvuse ta-
gamises. B1-vitamiini üks olulisemaid 
rolle seisneb selles, et ta hoolitseb glü-
koosi oksüdatiivse lagundamise eest. 
Juhul, kui veresuhkru tase on kõrge-
nenud, vajab organism B1-vitamiini 
märksa rohkem kui ta toiduga saab.  

B1-vitamiini, täpsemini tema aktiivse 
vormi kokarboksülaasi puudus organisvormi kokarboksülaasi puudus organis-
mis tekitab olukorra, kus hakkavad kuh-
juma mitmed kahjulikud ainevahetus-
produktid. Nende kahjulike ainete hulgas produktid. Nende kahjulike ainete hulgas 
on niinimetatud glükeerimise lõpp-pro-
duktid (AGE-d), mis kahjustavad vere-
sooni, närve, immunsüsteemi ja südant.sooni, närve, immunsüsteemi ja südant.

Uuringud näitavad, et vitamiin B1 
puudus esineb vähemalt 75% diabeedi-
haigetest.

B1-vitamiini puudus tekib ka väär-B1-vitamiini puudus tekib ka väär-B1-vitamiini puudus tekib ka väär
toitumise, liigse maiustamise ning mõ-
nuainete – alkoholi, kohvi ja sigarettide 
– liigtarbimisest.

Millised nähud viitavad  
vitamiin B1 puudusele?
Vitamiin B1 puudusele viitavad kestev 
kurnatus, töövõime langus, mälu nõrge-
nemine, reaktsiooniaja pikenemine või 
meeleoluhäired.

B1-vitamiini puudus võib avalduda 
tundlikkushäiretena, käte või jalgade 
suremisena või säärelihase krampidena 
(eriti puhkeasendis). Pikaajaline vitamii-
nipuudus võib põhjustada südame töö 
häireid ja närvisüsteemi kahjustust.

Vitamiin B1 puuduse  
raviks on mõistlik valik  
benfotiamiin
Tõhusaks vahendiks vitamiin B1 puu-
duse ja kahjulike ainevahetusproduktide duse ja kahjulike ainevahetusproduktide 
kuhjumise vastu on benfotiamiin - vita-
miin B1 rasvlahustuv analoog. Tavalise 
vesilahustuva vitamiin B1 puuduseks on vesilahustuva vitamiin B1 puuduseks on 
see, et ta imendub ainult väga väikestes 
kogustes. Suuremate annuste B1-vita-
miini manustamisel laguneb ta sooles ja miini manustamisel laguneb ta sooles ja 
viiakse organismist välja. 

Benfotiamiin seevastu imendub tänu 
rasvlahustuvusele väga hästi ka suurtes 
annustes ja ei lagune sooles. 

Benfotiamiin pidurdab hüperglükee-
miast, valest toitumisest  või mõnuaine-
test põhjustatud kahjulike ainevahetus-
produktide kuhjumist. Benfotiamiin on 
üks vähestest ravimitest, mis on suuteli-
ne kahjulike AGE-de kuhjumist pidurda-
ma. Seeläbi aitab ta vältida veresoonte, 
närvide ja südame kahjustumist.

Benfotiamiin on ka tugev antioksü-
dant, mis kaitseb rakke kahjustuste eest. 

Benfo-
tiamiin tõs-
tab oluliselt 
rakusisest 
kokarboksü-
laasi taset ja 
vitamiinipuu-
duse nähud kaoduse nähud kao-
vad. Benfotiamiini 
toime efektiivsust 
diabeetilisele polüneuro-
paatiale on kinnitanud mitmed 
kliinilised uuringud.

Ainuke Eestis retseptivabalt müüdav 
benfotiamiinisisaldav ravim on Benfo-
gamma, millel on laialdane positiivne 
kasutuskogemus. Benfogamma sisaldab 
50mg benfotiamiini. Päevas võetakse 
sõltuvalt tiamiinipuuduse nähtude ras-
kusest 1...3 kaetud tabletti. Toime saa-
miseks tuleb benfotiamiini võtta pidevalt 
pikema aja jooksul (vähemalt 2 kuud).

Veresuhkru taseme kõrgenemine põhjustab 
vitamiin B1 puudust ning mitmete kahjulike 
ainevahetusproduktide kuhjumist. 

Benfogamma (benfotiamiin) 
on käsimüügiravim. 
Näidustused: 
vitamiin B1 vaeguse ravi täiskasvanutel. vitamiin B1 vaeguse ravi täiskasvanutel. 
Tähelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne 
tarvitamist lugege tähelepanelikult paken-
dis olevat infolehte. Kaebuste püsimise 
või ravimi kõrvaltoimete tekkimise korral 
pidage nõu arsti või apteekriga.

Ravimi omaduste kokkuvõtte leiate 
Ravimiameti kodulehelt www.ravimiamet.ee 

Müügiloa hoidja: Wörwag Pharma GmbH & Co. KG, Calwer Str. 7, D-71034 Böblingen, Saksamaa
Täiendav teave tootja esindajalt: Wörwag Pharma GmbH & Co. 
KG esindus, Vienibas gatve 87B - 3, LV 1004, Riia, Läti.
Kontakt Eestis: Laki 25-402, 12915 Tallinn. +372 6623369, info@woerwagpharma.ee

Tootja:
Krewel 
Meuselbach GmbH
Krewelstr. 2
D-53783, Eifort
Saksamaa

REGULAX® pikosulfaat 
Toimeaine: naatriumpikosulfaat monohüdraat
7,5 mg/ml suukaudsed tilgad, lahus

• Õrna ja kindla toimega 
• Täpselt ja mugavalt annustatavad
• Sobivad ka diabeetikutele
• Meeldiva maitsega

Tähelepanu! Tegemist on ravimiga. 
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult 
pakendis olevat infolehte. Kaebuste püsimise 
korral või ravimi kõrval toimete tekkimisel 
pidage nõu arsti või apteekriga.

Kindel nagu 
kellavärk! 
Tõhus vahend 
kõhukinnisuse 
puhul.

RAVIMIREKLAAM

pikosulfaat
Regulax® Toimeaine: 

naatrium-
pikosulfaat 
monohüdraat
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Statistiliselt ilmneb sel pe-
rioodil päevas inimestel kõige 
enam südameprobleeme. Eriti 
neil, kel on diagnoositud kroo-
niline südamehaigus või on pai-
galdatud südamerütmur.
n Kella 13–15. Peensoole ak-
tiviseerumise aeg. Peensool on 
tundlik organ ning aitab kaasa 
toidu seedimisele. Sel ajal oleks 
mõistlik võtta päeva teine eine. 
Dr Wangi sõnul sõid vanad hiin-
lased sel ajal päeva viimase söö-
gi, käisid sada sammu ja heitsid 
magama. 
n Kella 15–17. Aktiviseerub ku-
sepõis. Taas on käes aeg oma ke-
hast mürke väljutada. Mürgid 
tekivad kehasse ka siis, kui päe-
va rütmi on rikutud või söödud 
vale toitu. 

Üldiselt Hiina meditsiin ei 
dikteeri, mida täpselt millal söö-
ma peab, vaid räägib kogustest. 
2000aastase Hiina tarkuse jär-
gi mõjutab sool meie luid ja ma-
gus verd. “Paraku on meie tervi-
sele hea, kui sööksime maitsetut 
toitu,” tunnistab dr Wong. “Kui 
tunnete end halvasti, olete hai-
ge, on parem üldse mitte mida-
gi süüa. Kui, siis vaid riisitummi. 
Nii Hiinas kui ka läänes on meie 
vanaemad tahtnud haigele lapse-
le ikka kanasuppi keeta. Kanasu-
pist võib olla abi, kui olete lihtsalt 
nõrk ja kurnatud, mitte haige.”

Küll soovitab doktor juua sel 
ajal teed. Tema sõnul tõid kella-
viietee traditsiooni Inglismaale 
hoopiski Indiast portugallased. 
Tee mõjub diureetikumina ning 
aitab mürke väljutada. 

Vaikselt õhtusse
n Kella 17–19. Neeru aktiiv-
suse aeg. Sel ajal on hea tegel-
da füüsiliste harjutustega. Sa-
mas hoiatab Hiina tarkus liigse 
higistamise eest, mis soodustab 
külma ligilaskmist. Tuleb kaits-
ta oma neere, sest need karda-
vad külma. Dr Wong teab, et kui 
noore inimese keha on liiga pal-
ju neerude piirkonnas rõivastest 
katmata ehk siis kantakse nn na-
bapluuse, läheb külm organismi 
sügavale sisse ning selle tagajär-
jed võivad avalduda alles aas-
taid hiljem.

Sel varaõhtusel ajal on kasu-
lik võimelda, et hoida ja paran-
dada oma nn eluessentsi, mille 

saame sündides kaasa. Kasulik 
on qigong või jooga, sest hiinla-
sed on arvamusel, et higistamise-
ga kulutame ka oma eluessentsi.
n Kella 19–21. Perikardi aktiiv-
sus. Luuakse ühendus südame 
ja teiste organite vahel. See on 
vaikne, intellektuaalne, päeva 
kokkuvõtete tegemise aeg. Siis 
ei tohiks enam liiga palju süüa, 
sest on mao aktiivsuse vastand-
aeg. Hea oleks süüa suppi või 
aurutatud köögivilju. Dr Wong 
lubab, et kui me pole niisugu-
se toiduga õhtusel ajal harjunud 
ning sööme kolmel õhtul seda 
kerge vastumeelsusega, siis nel-
jandal õhtul juba mõnuga. 
n Kella 21–23. Aktiviseerub  
kolmiksoojendi. Selles ajava-
hemikus peaks minema maga-
ma. Enne seda kulub ära rahu-
lik lõõgastus. Kui lähete maga-
ma enne kella 11 õhtul, tuleb 
teil rahulik uni. Kui me kella 11 
ja 1 vahel ei maga, oleme hom-
mikul ebakindlad ning otsus-
tusvõimetud. 
n Kella 23–1. Aktiviseerub sa-
pipõis. Rahutu uni öösel annab 
märku meie organite ebakõlast. 
Kui ärkate öösel vahemikus kel-
la 23–1, võib oletada, et teil on 
probleeme sapipõiega
n Kella 1–3. Maksa aktivisee-
rumise aeg. Kui rahutu uni esi-
neb kella 1st 3ni, võivad selle 
põhjuseks olla maksaproblee-
mid. Ehk olete päeval söönud 
nn rämpstoitu? 
n  Kella 3–5. Aktiviseeruvad 
kopsud. Sel ajal ärganutel võib 
olla mingeid probleeme kopsu-
dega. 

Kuid 70% rahutu une põhjus-
test on hoopiski emotsionaalset 
laadi, näiteks stressist tingitud. 
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Dr Wongi 
soovitused 
eestlastele
n Eestis on külm ja niiske.  
Te ei tohiks nii palju süüa  
külmi toite: jäätist, piima, 
juustu, toortoitu. 
n Rohkem peaks sööma  
küpsetatud toitu. 
n Kasulik – eriti naistele –  
on ingver, kaneel ja toor­
šokolaad.

TA SU B  T E A DA


