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TERE KALLID
LUGEJAD!

Britt Leppik
ReumaKirja toimetaja

Loodan, et selleks ajaks, kui Te
suvist ReumaKirja kdes hoiate, on
Pdike hakanud meid tihemini kiilas-
tama ja suvekuud saavad auga oma
nime kanda! Suvi pakub 16putuid voi-
malusi: niitid on aega kiilastada oma
kodumaad ja isegi kaugemaid paiku
voi lihtsalt aias oma lemmikraamatut
nautida. Eesti Reumaliidu kontoris val-
mistutakse aga juba vilkalt Kdimispae-
vaks, mis toimub sel aastal 30. augustil
Tallinnas Tornide Viljakul.

Sellekordses ReumaKirjas teeme
tutvust tegevmeeskonna uute liikme-
tega ning esitame kiisimusi ka reumato-
loogidele. Samuti loeme ldhemalt
podagrast ja jitkame kontorivoimle-
mise teemal. Kindlasti lugege Edgar
Stene
mis esmakordselt ka eesti keelde tolgi-
tud on.

Aitdh, et hoiate kdes suvist Reuma-
Kirja ning loodan, et see pakub Teile
motlemisainet, meelelahutust ja inspi-
ratsiooni. Stigisese ReumaKirja numbri
toob Teieni ReumaKirja uus toimetaja
Kadi Hainas, kellest voite lahemalt
lugeda rubriigis ,,Kes on kes?“

Et ReumaKiri veel paremaks ning
Teile meelepdrasemaks teha, jagage
oma arvamust! Kiitke, laitke, jagage,
tervitage... Meie tegus meeskond
votab voimalusel koéik sooviavaldu-

esseeauhinna voiduesseed,

sed kuulda. Ootan Teie vastukaja
kadi@reumaliit.ee
voi postiaadressil Toompuiestee 10,
Tallinn 10142.

Ilusat ja sooja suve!

meiliaadressil

EESTI
REUMALIT

Eesti Reumaliit on katuseorganisat-
siooniks iile Eesti asuvatele tihingutele,
mis koondavad endas reumaatilisi hai-
geid ja nende ldhedasi.

Eesti Reumaliit on loodud selleks,
et toetada koiki reumaatilisi haigeid
kahel viisil:

Otseselt, pakkudes koos omalitkmes-
tthingutega mitmekiilgset adekvaatset
informatsiooni;

Kaudselt, méjutades neid, kes voi-
vad omakorda haigete ellu positiivseid
muutusi tuua.

Eesti Reumaliidu eesmirk on luua
thiskond, kus moistetakse, austatakse
ja tdidetakse reumaatiliste haigete
vajadusi.

Reumaatilisteks haigusteks nime-
tatakse toesehaigusi, mille hulka kuu-
luvad luu-, liigese-, lihase- ja sidekoe-
haigused ning veresoonepoletikud ehk
vaskuliidid.

Kui tunned, et Sul voiks reuma-
tthingust abi olla voi kui péed monda
reumaatilist haigust, vota oma koha-
liku reumaiihinguga tihendust ning
astu liikmeks!

LIIKMES-
UHINGUTE
KONTAKT-
ANDMED

Eesti Noorte Reumaliit

Tel: +372 522 44 79

E-post: ingrid.poldemaa@gmail.com
Kodulehekiilg: www.eestinoorte-
reumaliit.wordpress.com

Eesti Osteoporoosihaigete Liit
Tel: +372 506 16 77

E-post: osteoporoos@gmail.com
Kodulehekiilg: www.osteoporoos.ee

Jogevamaa Radikuliidi- ja Reuma-
haigete Uhing

Tel: +372 534 415 98
E-post: airi.kalm@mail.ce

Kohila Reumaiihing
Tel: +372 483 35 74
E-post: kohilareuma@gmail.com

Eesti Reumaliidu Pirnu Reuma-
osakond

Tel: +372 559 914 94

E-post: ossaark@ph.ce

P6lva Reumaiihing
Tel: +372 799 78 81
E-post: aime.rassa@gmail.com

Reumahaigete Laste

ja Noorte Uhing

Tel: +372 534 470 40

E-post: info@rhlny.ee
Kodulehekiilg: www.rhlny.ce

Tartu Reumaiihing

Tel: +372 555 671 43

E-post: hele@reumaliit.ee
Kodulehekiilg: www.miksike.ee/
users/TartuReuma//index.htm

Valga Reumaliit
Tel: +372 503 17 91
E-post: raclyviirsalu@mail.ee

Viljandi Reumaiihing
Tel: +371 555 268 82
E-post: hiiesilm@hot.ce

Saaremaa Reumaiihing
Tel: +372 529 44 77
E-post: saarereuma@gmail.com

Vérumaa Reumahaigete Uhing
Tel: +372 506 10 56
E-post: voru.koda@gmail.com



KASULIK
INFO

Telli endale ReumaKiri koju!
Sellel aastal ilmub ReumaKiri
4 korda - aprillis, juulis, oktoobris

ja jaanuaris. ReumaKirja hind on

3 eurot ning aastatellimus maksab
12 eurot. Tellimiseks helista meile tele-
foninubril +372 53 435 501 voi kirjuta
e-maili aadressil tellimus@reumaliit.
ee. Samuti voib tdita kodulehel asuva
tellimusvormi, mille leiate http://reu-
maliit.ee/reumakirja-tellimusvorm.
Koigi 2014 a. ReumaKirja tel-
lijate vahel ldheb loosi reis Helsin-
gisse ja tagasi, mis leiab omaniku 30.
augustil toimuval Kdimispieval!

Tallinna Lastehaigla reumaddede
néuandeliin

UUS! Tallinna Lastehaigla reumaded
vastavad Teie kiisimustele ning anna-
vad nou toopideviti telefoninumbril
+382 6977 339, kellaaegadel 9-10
ja 15-16.

Tartu Ulikooli Kliinikumi reumade
noéuandeliin

Tartu Ulikooli Kliinikumi reumadde
Anne O6bik vastab Teie kiisimustele
ning annab noéu telefoninumbril +372
7319 372 reedeti kell 8-10.

Luupuse 6e nouande meiliaadress
Ida-Tallinna Keskhaigla Magdaleena
tiksus alustab uue teenuse pakkumi-
sega — nimelt hakkab t6ole luupusedde
Kiie Semidor, kes vastab erinevatel vii-
sidel esitatud (e-post, personaalne sil-
mast-silma noustamine) koikvoima-
likele kiisimustele ja aitab muredega,
mis luupusehaigel tekkida voivad.

Kui vajad abi voi nouandeid, kir-
juta! kiie.semidor@itk.ee

Uritused

Rubriigis toome Teieni infot eelseisvate ponevate iirituste kohta

N

TAASTUSRAVI
KONVERENTS
2014

Reedel, 21. mirtsil kell 10:00-16:00
toimus koostdos Eesti Taastusarstide
seltsiga Taastusravi konverents 2014
»vaimse ja fiiiisilise tervise tasakaal-
taastusravi voimalused - osteartroos®.

Urituse pohiréhk oli taastusravi
kittesaadavuse parandamisel, teadlik-
kuse tostmisel ja koosto6 edendamisel
riigi ning tervishoiutootajatega (seal-
hulgas perearstide, fiisio- ja tegevus-
terapeutide, 6dede ja taastusarstidega).

Osteartroos (OA) eehk liigeseku-
lumus on liigesehaigustest kdige enam

levinud. Valdavalt esineb see suurvar-
vaste titviliigestes, sormede liilivahe- ja
lilisambaliigestes, kuid suuremaid ter-
visemuresid pohjustab osteoartroos
puusa- ja polveliigeses.

Konverentsil pidasid loenguid reu-
matoloog Maria Uprus, tegevustera-
peut Kairi Lees, taastusarst Kelly Kirt,
ortopeed Andres K6op, taastusarst Eve
Sooba, taastusarst Annelii Nikitina,
reumatoloog Piia Tuvik ja kliiniline

psiithholoog Triinu Niiberg-Pikksoot.  P»



Uritused

Teemad, mida kisitleti:

Taastusravi konverents 2014 loen-
gutel kasutatud materjalide ja foto-
dega saad tutvuda Eesti Reuma-
liidu kodulehel www.reumaliit.ce.

KAIMISPAEV
2014

,HAKKAME JALLE KAIMA!“

30/08 /2014 /
TORNIDE VALJAKUL
TALLINNAS

Jonas Grauberg
Meediakoordinaator

o OA olemus ja liigid;

o abakite taastusravi voimalused;

o polveliigese ja puusa taastusravi
isearasused;

o OA kirurgiline ravi: uued proteesi-
mise voimalused;

«  OA liigesesisene siistravi;

e  pereoperatiivne taastusravi;

Nii nagu mitmel eelneval aastal,
korraldab Eesti Reumaliit ka sel aastal
traditsioonilise Kdimispéeva, mis leiab
aset 30. augustil Tallinnas Tornide Val-
jakul. Selleaastase iirituse ldbivateks
moteteks on vaimse ja fiiiisilise tervise
tasakaal, kepikond ja tervislikud elu-
viisid.

Kdimispdev kujutab endast tore-
dat kogupere péeva, kus avalikkusele
propageeritakse kepikondi ning ter-
vislikke eluviise. Uritusel saavad osa-
lejad kaasa liitia ka ithises kepikondi-
mises: valida saab kas ithe voi kolme
kilomeetri pikkuse distantsi. Lisaks
kepikonnile on voimalus Kadimispée-
val moota oma tervisenditajaid — vere-
rohku, kolesterooli, rasvaprotsenti,
kehamassiindeksit,
ennetada traumasid ning kontrollida
kohapeal olevate testide ja aparaatide
abil luude hoérenemist puudutavaid
nditajaid.

veresuhkrut -,

o iilekaal kui OA riskifaktor: tasa-
kaalustatud toitumine;

o toidulisandid ja OA: ravi voi
unistus;

o psiitthika ja OA: elu kroonilise
valuga;

o patsiendilugu.

Reumaliidu tegevjuhi Marek Jaak-
soni sonul ei ole trituse rohk ainult
reumaatilistel haigustel ja kepikonnil,
nagu voiks arvata. Pigem piiiitakse
tirituse kaudu propageerida tervislikke
eluviise iildisemalt. ,,Meie eesmirk on
see, et inimesed ei hakkaks tervis-
likke eluviise jargima alles pérast ter-
viserikke iileelamist, vaid elaksid ter-
vislikult terve oma elu. Tervisliku elu
juurde kaib kindlasti lilkumine, mida
oleme propageerinud juba mitmeid
aastaid, kuid sel aastal piiame anda
infot ka tervisliku toitumise kohta,“
markis Jaakson.

Reumaliidu tegevjuht lisas, et tdna-
vune Kiimispdev on eriline ka selle
poolest, et sihtrithmaks on valitud
noored ning pered. ,,Meie tegevmees-
konnale on kindlasti huvitav valjakutse
teha taolist Gritust noortele ning pere-
dele, sest kepikondi ning tervislikke
eluviise propageeriv iritus ei pruugi



Uritused

»



Uritused

olla antud grupi jaoks vdga atrak-
tiivne. Seepdrast tuleb iiritus ka viga
interaktiivne: jagatakse palju auhindu
ning kohal on erinevad asutused, kelle
tooks on noorte ja peredega tegele-
mine. Kindlasti ei puudu irituselt ka
muusikaline etteaste, mille esitaja on
valitud just sihtriihma silmas pidades,*
lisas Jaakson.

26. miartsil kogunes 35 Tartu Reuma-
tthingu ja 15 Tartu Diabeetikute Seltsi
liiget Vanemuise teatri alumisse park-
lasse, et avada selle aasta reisihooaeg.
Pohjuse selleks andis Titanicu nditus,
mis oli Tallinnas avatud veel viimaseid
péevi. Kuna tegemist oli kahe ithingu
thistiritusega, kestis pea terve tee
bussis 16bus keskustelu ja nii monigi
inimene sai uue tuttava. Kolm tundi
soitu ja olimegi Tallinna Lennusada-
mas. Rahvast oli jarjekorras murdu,
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Ootame Teid ja Teie perekonnaliik-
meid ning sépru-tuttavaid 30. Augus-
til Tornide Viljakul, Tallinnas. Seni on
voimalik saada infot peagi valmivalt
Kéimispéaeva Facebooki lehelt ja Eesti
Reumaliidu kodulehekiiljelt www.reu-
maliit.ee, mida tdiendatakse jooksvalt
kuni trituse alguseni.

aga tdnu organiseeritud ja ettetelli-
tud dritusele saime iisna ruttu sisse.
Kuna meid oli nii palju, siis me giidi
ei votnud.

Giidi grupp koosnes ainult 15 ini-
mesest ja me poleks kolme gruppigi dra
mahtunud! Nii vaatasimegi ringi omal
kael. See oli sedavord holpsam, et iga
eksponaadi juures olid viga pohjalikud
infotahvlid. Ja mis pattu salata — pone-
vamates kohtades, niiteks trepi juures,
haakisime ennast vaikselt voora grupi

Koigi 2014 a. ReumaKirja tellijate
vahel laheb loosi reis Helsingisse

ja tagasi, mis leiab omaniku 30.
augustil toimuval Kaimispaeval!

Tekst: Ilme Séna
Fotod: Inge Kéippa

sappa. Olime kokku leppinud, et oleme
seal 2,5 tundi, aga seda oli ilmselgelt
vahe, sest vaadata oli tublisti.

Parast maitsvat ldunasooki Tallinki
Supigaleriis ootasid meid Paks Mar-
gareeta ja Meremuuseum oma nelja-
korruselise valjapanekuga. Nii monigi
piirdus vaid esimese korrusega, sest ei
jaksanud treppidest ronida ja ka pikk
tuur Lennusadamas oli jalgu vésitanud.
Pérast valjapanekute vaatamist siirdu-
sime Lasnamde poole, sest plaanis oli



lisaks hiiglaslikule elurajoonile iile
vaadata ka uus digeusu kirik. Korraks
tegime peatuse Russalka juures, aga
seda vaatasime vaid labi bussiakna.
Kirik oli aga toesti huvitav, mitte tava-
lise digeusukiriku stiilis, vaid kuidagi
kargelt pohjamaine. Igatahes muljed
olid vigevad! Kiriku trepil tegi foto-
graaf Inge ka grupipildi.

Kui bussis tagasi olime, kiisis Heli,
et kas vaatame veel midagi voi star-
dime kodu poole. Kuna rahvas oli visi-
nud, otsustasime kodu kasuks, kuigi
kolas haali, et tahetakse ndha tee déres
asuvat Viikingite kiila. Jatsime selle
jargmiseks korraks.

Teel arutasime veel tulevikuplaane,
aga nende tdpsustamise otsustasime
jatta jargmise koosoleku paevakorda.
Koju jéudes olime kiill visinud, aga
see-eest Onnelikud. Jadame huviga
ootama jirgmisi reise, mida peaks sel
suvel veel paris mitu olema.

Kaunist suve koigile!



26. mail kogunes grupp heatujulisi ini-
mesi Vanemuise alumisse parklasse, et
alustada reisi plaaniga lopetada hooaeg
monusa kahepievase spaapuhkusega.
Keskpaevaks joudsime Parnusse, kus
Estonia Spa Hotels AS siseturujuht Elo
Maripuu tutvustas spaad ja selle puh-
kevoimalusi.

Kui olime end tubadesse sisse sead-
nud, liks osa inimestest kohe Sur-
numere soolabasseini. Oli seal alles
monus! Algul ei osanud vees kuidagi
plsti pilisida - see oli nii soolane, et
tostis kohe tiles. Veekeskuse personal
ei soovitanud korraga iile 20 minuti
soolavees olla, sest pikem suplemine
voib nahka kahjustada. Niisiis oli-
megi lubatud aja soolavees, seejérel
dusi alla ja sauna. Surnumere korval
oli tavaline bassein, kus sai ka ujuda
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ning mullivann. Kui ring téis sai, alus-
tasime jalle otsast peale. Veetsime seal
tile kahe tunni ja parast ujumist ootas
ohtus66k Rootsi lauas. Ohtusdogile
jargnes pisike puhkus ja hilisohtul sai
punt inimesi juhuslikult fuajees kokku,
kus korraldasime korraliku “naerute-
raapia”. Kill parast 1obusalt veedetud
tunnikest tuli alles hea uni!

Olime o6htul kokku leppinud, et
arkame kell 6 hommikul ja veedame
hommikupooliku teise majas termides.
Oh, oli seal alles igasuguseid saunu ja
basseine, kiill mulliga, kiill ilma. Kaks
tundi moodus nagu linnulennul ja
hommikus66k maitses parast sauna-
tamist ja ligunemist imehea. Moned
inimesed otsustasid votta veel vii-
mast soolabasseinist ja kell 12 oligi
aeg vabastada toad. Kuna kodu poole

soiduks oli veel varavoitu, pakkus
Heli Lemetti vilja Parnu Muuseumi
kiilastuse, kus oli piisinditus Eesti aja-
loost, millele lisaks ndidati ka katken-
deid vanadest eesti dokumentaalfilmi-
dest. Giid oli vdga lahke ja korraldas
meile ka linnaekskursiooni, bussiak-
nast said nahtud nii Vallikaar, kohalik
Munamigi, Ammende villa ja muud
vaatamisvadrsused. Siis algaski 16bus
kojusoit. Teel arutasime plaane uueks
hooajaks ja et aeg koduséidul kiire-
mini mooduks, radkisime anekdoote
ja lugusid elust enesest.

Oleme viga tdnulikud juhatuse liik-
mele Heli Lemettile tubli organiseeri-
mistoo eest ja tanasime nii Helit kui
ka bussijuhti tugeva aplausiga. Jaidme
ootama jargmisi reise uuel hooajal.



EULARI (Euroopa Reumavastase
Liiga) iga-aastane Euroopa kongress
toimus sel aastal 11.-14. juunil Pariisis
Prantsusmaal.

Kongressist on saanud tdnaseks
tiks olulisemaid siindmusi reuma-
toloogiamaailmas. Selle eesmirgiks
on vahetada teaduslikku ja kliinilist
informatsiooni ning luua foorum reu-
matoloogiaga seotud spetsialistide

»Ma olen pirit Ribest: ponevast linnast,

millel on pikk ajalugu. Praegu elan Sil-
keborgi ldhistel ithes Taani koige ilu-
samatest maakohtadest. Mulle meel-
dib kdia metsas voi jalutada mooda
rannaaart.

Enamiku ajast veedan oma perega.
Ma olen oma abikaasa Michaeliga
olnud abielus 12 aastat. Meil on kaks
armsat poega: 8-aastane Valdemar ja
3-aastane Storm.

Hetkel olen ma oma haiguse tottu
tootu, kuid varem teenisin elatist ope-
tajana. Hariduse poolest voin dpetada
nii kirjandust, ajalugu, bioloogiat kui
ka kunstiopetust.

ja patsiendiorganisatsioonide vahel,
et edendada reumaatiliste haigustega
inimeste kliinilist ravi. Eesti Reuma-
liitu esindasid sel aastal juhatuse esi-
mees Ulle Kullamaa, tegevjuht Marek
Jaakson, liikmekoordinaator Kadri
Kokk ja IT-koordinaator Silver Viljaste.
Tépsem iilevaade Kongressi kohta
ilmub ReumaKirja stigisnumbris!

Ma maalin ja naudin kunsti selle
igas vormis. Loen palju ja mulle meel-
dib, kui saan olla tunnistajaks heale
jutustusele, olgu see siis raamatukaante
vahel voi kinolinal.

Kolm korda niddalas teen trenni,
et hoida oma keha heas vormis - see
mojub histi ka mu haigusele.

Suvisel ajal kiilastame perega erine-
vaid muuseume ja turuplatse, kus taas-
kehastame viikingeid ja nende eluviisi.
See on ajaviide, mis vdimaldab meil
olla terve perega koos, ja meil on palju
sopru ,viikingite kogukonnas“ iile
terve Euroopa.®
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Esikoha voitnud essee Marinka Stein Due Sorensenilt Taanist

Tantsides modda eluteed

Ma kujutlen enda ees oma lapse-
polve rada, tunnen teed oma paljaste
jalge all, lasen end sellel juhtida ning
moodunud aegade tunnetel ja métetel
endast lainena tile voolata.

Teen esimesed kohklevad sammud
ja lasen motetel kanda end aega, mil
tuul sasis mu juustes. Kuidas mu pisi-
kesed kiirusest joovastatud jalad jook-
sid ja jooksid; kuidas joovastus kandus
edasi mu kohtu, surudes minust tiks-
teise jarel vilja lapselikku roomu téis
kilkeid.

Miletan muretuid suvedhtuid, mil
kaste koditas varvaste vahel, mil hiip-
pasin lompides ja uudistasin puulatvu,
kombates aina uut kindlat jalgealust.
Need viikesed jalad kandsid mind
koikjale. Maailm oli minu.

Mu sees kasvab vabadusetunne ja
ma astun kartmatult jairgmise sammu
mo6da oma lapsepdlve rada. See samm
toob pinnale mailestused valust tul-
vil nooruspdlvest, meenutused aeg-
lasest ja proovilepanevast teekonnast.
Pidid sellest, kuidas lapsepdlve vaba-
dus muutus kehaliseks vangistuseks:
ma piinlesin valu kées, lasin selle enda
sisse, lubasin enda tile voimust votta ja
end rusuda.

Jargmise sammuga algab metsik
lahing. Vaenlaseks ei miski muu, kui
mu enda soov alistuda - anda alla ja
pugeda ohutusse peidupaika, eemale
noeltest, mis katavad niiiid mu teed.
Kuid vbitlema peab! Mitte ainult hai-
guse vastu, vaid ka oiguse eest eksis-
teerida voitlushimulises maailmas, kus
haigused ei ole teretulnud.

Mu jonnakad jalad ja jonnakas
hing kannavad mu mitu sammu edasi.
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Hairivad malestused uute ravimite
katsetamisest, nende ebaefektiivsu-
sest vOi kohutavatest korvalndhtudest
sunnivad mind edasi voitlema. Vaike-
sed noelad laiuvad endiselt mu jalge
ees, kutsuvad mind, irvitavad; abituse-
tunne pithib kahetsuseta tile mu voit-
lejahinge.

Veel iiks julge samm ja ma vaatan
tagasi oma lapsepdlve, nooruse ja hili-
sema elu rajale. Ma néden elu, mida
olen siiani elanud. Keeran uuesti pilgu
ja avan ukse, mis viib edasi elu juurde,
kuhu lahing on mind toonud. See pole
ainult minu voéitlus, see on ka uurijate
voitlus, arstide véitlus. Voitlus visi-
matu, vadrika ja suurepérase elu nimel,
mis ootab ees aastal 2043.

Mu jalad sammuvad visalt ja ahnelt
elu poole edasi ja sel teel avanevad
mitmed uksed. Lahing on 16ppenud:
mu keha on niitidseks suuteline t606-
tama, elama. Elu ei keerle enam aega
ja ressursse ndudva ravimite katseta-
mise iimber, kuna uurijad on avasta-
nud mooduse, kuidas pakkuda igale
inimesele just temale sobiv ravi. Uued
ravimid to6tavad ornalt, kuid niivord
tohusalt, et haigus on maha surutud,
ja mu jalad sammuvad reipalt mé6da
teed, kartmata sellel leiduvaid néelu.

Mu keha on kui vana rahu ise ja
rusuv vasimus taandub samm sammu
jarel mu jalgadest, mis liiguvad tant-
siskledes edasi. Hirmutavad noelad
on minema piihitud ja isegi kui nad
kunagi teele tagasi hiilivad, jadvad nad
tanu terviklikele ja tohusatele valu lee-
vendajatele sinna vaid titirikeseks.

Selles elus ei panda meile diagnoosi
sildina peakohale hoiatuseks — maa-
ratakse kiill diagnoos, aga samal ajal

kinnitatakse meile, et me saame olla
toeliselt terved, dnnelikud ja aktiivsed
inimesed, kellel juhtub olema reuma.
Selles elus on reumaga inimene tugev
inimene, kes tahab ja suudab.

Teadmine ja inimlikkus kannus-
tavad meid otsima oma kohta elus
ja leidma seda, mida oskame teistest
paremini. Kui meie kehad langevadki
monikord haiguse siigavikku, piitiab
meid kinni tugev kaitsevork, mis meid
toetab ja aitab. Noeltega kaetud tee ei
purusta enam iihtegi unistust!

Ma seisan selles elus ja lasen tal end
oma embusesse votta. Naudin roo-
muga teadmist, et lahing on voidetud
tdnu uuringutele, oskustele, moéistmi-
sele, inimlikkusele ja 16pmata jonnaka-
tele jalgadele.

Monulen selles soojuses ja néen,
kuidas mooda teed sibavad mu kaks
armsat poega, kumbki hoides kinni isa
kaest, kes sammub nende vahel. Nad
on roomsad ja naeravad ning nende
naeratuse taga pole kiibetki muret sel-
lepdrast, et miski voiks nende emale
haiget teha. Need on siirad ja onneli-
kud naeratused. Nad lasevad isa katest
lahti ja nende pisikesed jalad kanna-
vad neid tuulekiirusel ja kiljatuste saa-
tel minu embusesse, kus neid ootab ees
elu pithitsemine laulu ja tantsuga.

Selline on teekond, mida mooda
olen kéndinud mina, aga ka paljud tei-
sed. Ma loodan ja unistan, et nii mina
kui ka koik teised, keda kimbutab reu-
mahaigus, seisame aastal 2043 siin elus
uhkelt ja nopime koéigi niivord vapralt
voideldud lahingute vilju!



Kes on kes?

Rubriigis tutvume ldhemalt Eesti Reumaliiduga seotud isikutega
Seekord tutvume suvel tegevmeeskonnaga noortega, kelleks on ReumaKirja uus toimetaja Kadi Hainas,

N

ReumaKirja keeletoimetaja Maret Kaska ja meediakoordinaator Jonas Grauberg

EESTI REUMALIIDU TEGEV-
MEESKONNA UUED LIIKMED

Kiisitles: Britt Leppik

KADI HAINAS
REUMAKIRJA TOIMETAIJA

Kes sa oled, kust tuled ja millega
tegeled?

Kuigi olen siindinud Vérumaal, on
teadlik elu mo6dunud siiski peamiselt
pealinnas elades ja toimetades. Hetkel
opin Tallinna Ulikoolis teisel kursusel
ajakirjandust ning tegutsen selle nimel,
et olla tulevikus oma erialal tegija. Koo-
liskdimise korvalt nokitsen erinevate
projektide kallal ning @iritan kéiki oma
ettevotmisi teha tdie pithendumusega.

Miks ja kuidas sidusid end Eesti
Reumaliiduga? Milles hakkavad
seisnema sinu llesanded?

Viljend “digel ajal oiges kohas” ise-
loomustab minu seotust Reumalii-
duga ilmselt koige paremini. Kui head
pakkumised tulevad, peab neist kinni
haarama. Nii ma tegingi ning seetottu
hakkan jargmisest numbrist alates
ReumaKirja toimetama. Usun, et see
saab olema iiks vdga ponev ning aren-
dav protsess.

Millised on sinu huvid?

Koik minu t66d-tegemised ja ajakir-
jandus laiemalt ongi minu suurimaks
kireks. Kuid lisaks sellele on minu

stidames véga oluline koht ka muusi-
kal. Panime esimesel kursusel muusi-
kahuvilistest kursakaaslastest kokku
ithe vahva bindi nimega The Jour-
nalist ning teeme siiani ihiselt nii
omaloomingut kui ka tuntud lugusid
omas votmes. Monikord istun kla-
veri taha, endal siidames polemas
lootus - ehk jouab minuni méni vii-
sijupike, millest saab alguse uus laul...
Samuti meeldivad mulle loodus, miis-
tilised metsad ja rahulikud maako-
had, kus saab teinekord nii moénigi
keerukas mottesegadus lahenduse.

Kuidas veedad 2014. a. suve? Mida
sooviksid kindlasti dra teha?
Kindlasti tahaksin kiilastada suve jook-
sul voimalikult palju eriilmelisi kultuu-
risindmusi ning lisaks sellele iiritan
votta aega, et koikide tegemiste korvalt
veidi puhata ja akusid laadida.

MARET KASKA
REUMAKIRJA KEELE-
TOIMETAJA

Kes sa oled, kust tuled ja millega
tegeled?

Minu nimi on Maret ja ma olen parit
Tallinnast. Viimased 5 aastat olen
veetnud Tartus, kus 6ppisin koigepealt

prantsuse keelt ning praegu jatkan
opinguid iildkeeleteaduse magistran-
tuuris.

Miks ja kuidas sidusid end Eesti
Reumaliiduga? Milles hakkavad
seisnema sinu lilesanded?
Reumaliiduga olen seotud juba paar
aastat: olen olnud vabatahtlik nii Kai-
mispdevadel kui ka selleaastasel Taas-
tusravi konverentsil. Edaspidi saab
minu peamiseks iilesandeks olema
ReumaKirja keelekorrektuuri tege-
mine, et lugejateni joudvad tekstid
oleksid silmale head lugeda. Kindlasti
jatkan Kaimispdevadel ja ka muudel
tritustel kaasaloomist!

Millised on sinu huvid?

Vabal ajal meeldib mulle séita jalg-
rattaga, lahendada loogikaméistatusi,
lugeda ja veeta aega oma imearmsa
koera Rommiga.

Kuidas veedad 2014. a. suve? Mida
sooviksid kindlasti dra teha?

Suvel on minu pohiplaaniks puhka-
mine! Selle korvalt katsun tegeleda
ka 16put66 kirjutamisega, et jairgmine
kooliaasta laheks libedamalt. Juulikuus
kavatsen minna Positivuse muusikafes-
tivalile Latis ja kindlasti veeta monusalt
aega oma maakodus Vosul.
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Kes sa oled, kust tuled ja millega
tegeled?

Olen Jonas ja siindinud Haapsalus. Vii-
mased aastad on olnud vdga huvitavad,
sest olen elanud lithikest aega Tartus
ja Polvas, aasta Birminghamis ning
varsti saab aasta tdis ka Tallinnas. Uli-
kooliépinguid alustasin Birminghamis
ning niitid jatkan neid Tallinnas. Lisaks
kommenteerin jalgpalli, olen Eesti Sek-
suaaltervise Liidu juhatuse liige ja niiid
ka Reumaliidu meediakoordinaator.

Miks ja kuidas sidusid end Eesti
Reumaliiduga? Milles hakkavad
seisnema sinu lilesanded?

Ma 6ppisin Inglismaal tirituskorraldust
ning olen huvitatud meediast ja turun-
dusest. Kui Marek radakis Reumaliidus
toimuvatest projektidest ning sellest, et
oleks vaja kedagi, kes tegeleks meedia
ja reklaamiga, olin kohe nous kaasa
tegema. Reumaliidus hakkan hetkel
tegelema koigega, mis on seotud mee-
dia ja reklaamiga. Eelkoige annan oma
panuse erinevatesse projektidesse, kus
on minu abi vaja. Juba praegu tegelen
Kédimispdeva meediapoole organisee-
rimisega ja see on tdnu suurepdrasele
tegevmeeskonnale olnud viga naudi-
tav. Too ja tookollektiiv peavad olema
head, siis voiks t60d tegema jaddagi!
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Millised on sinu huvid?

Jalgin vdga suure huviga mitmeid spor-
dialasid ning moéni aasta tagasi tegele-
sin ka laulmisega, kuid hetkel on vaike
paus sisse jaanud. Eks tuleb haile-
paelad puhtaks kohida ja peagi ka see
huvi taas ette votta. Lisaks olen VAGA
suur ameerika autode entusiast ja olen
olnud kohtunik ka kiirendusvoéist-
lustel. Hetkel tegelen veel hobikorras
fotograafiaga ning pildistan eelkoige
loodust ja erinevaid s6idukeid.

Kuidas veedad 2014. a. suve? Mida

sooviksid kindlasti ara teha?

Suvi tuleb tdine, kuid kindlasti votan
aega ka puhkamiseks. Plaan on veeta
aega nii Louna-, Ida-, Ladne- kui ka
Pohja-Eestis. Juba praegu naudin jalg-
palli MMi ning suve 16pus ka korvpalli
MMi. Eelkoige soovin, et suvi tuleks
soe, sest ma ei kannata halli ja vihmast
ilma. Onneks saan oma suve piken-
dada soiduga Floridasse, kus paikest ja
sooja peaks olema just nii palju, et oma
patareid tdis laadida. Siis voib pikale
stigisele vastu minna.

Hetkel ei ole mul sellist plaani, mille
peaksin sel suvel kindlasti ellu viima.
Seoses Reumaliiduga on vaja Kdimis-
péev dra korraldada. See on kindlasti
tiks asi, mis suvel viga dge peab tulema!

Kes sa oled, kust tuled ja millega
tegeled?

Minu nimi on Kart ja olen périt Par-
nust. Kuid elan laias maailmas. Olen
disaini haridusega ja huvitun koigest,
mis seotud kunsti ja muusikaga.

Miks ja kuidas sidusid end Eesti
Reumaliiduga? Milles hakkavad
seisnema sinu llesanded?

Olen reumaliiduga seotud olnud iile
poole aasta niitid. Olen teinud pea-
miselt erinevaid kujundusmaterjale.
Sattusin Reumaliiduga kontakti labi
Reumaliidu tegevliikme Kadri.

Millised on sinu huvid?
Vabal ajal
merest otsimas ning armastan joo-

kiin millimallikaid
nistada, lugeda ning teha oma vii-
kest alternatiivse muusika raadio-
saadet.

Kuidas veedad 2014. a. suve? Mida
sooviksid kindlasti dra teha?
Niidan kodukohas Parnus muru ja
ujun. Tahaksin kindlasti oma perega
veidi aega veeta, kuna ei nde neid nii
tihti ja 6ppida midagi uut ja ponevat.



Britt Leppik
ReumaKirja toimetaja

Kus ja millal olete siindinud?
Stindisin 16. juunil 1934. aastal Tallin-
nas. Lopetasin Kingissepa V. Kingis-
sepa nimelise Keskkooli 1954. aastal
ja Tartu Riikliku Ulikooli arstiteadus-
konna kuus aastat hiljem. Seejdrel
tootasin 18 aastat Kingissepa Rajooni
Keskhaiglas jaoskonnaarstina, poliklii-
niku juhatajana, peaarsti asetditjana ja
kohusetiitjana. Vahemikus 1978-1999
todtasin Tartu Ulikoolis &ppejouna.
1968. aastal kaitsesin meditsiinikandi-
daadi kraadi Tartu Riiklikus Ulikoolis
ja 1988. aastal meditsiinidoktori kraadi
Meditsiiniakadeemia Reumatoloogia
Instituudis Moskvas.

Millal ja miks otsustasite oma elu
meditsiini ja just reumatoloogiaga
siduda?

Arstiks 6ppimisele motlesin juba kesk-
koolis. Minu vanaisa oli velsker Kures-
saares ja ema meditsiinidde. Reuma-
toloogina asusin todle kohakaasluse
alusel 1963. aastal, kui astusin mittes-
tatsionaarsesse aspirantuuri. Uurimis-
teemaks oli reumatismi ehk reumaati-
lise palaviku levik ENSV saartel.

Kui kaua olete sellel erialal tegut-
senud?

Olen to6tanud reumatoloogina kokku
50 aastat.

Mis on Teie jaoks parim reumato-
loogiks olemise juures?

Reumatoloogia on uus teadusharu, mis
areneb vaga kiiresti tinu uutele uurimis-
meetoditele ja ravimitele. Tanu sellele
on voimalik haigeid paremini ravida.

Mis on Teie jaoks raskeim reumato-
loogiks olemise juures?

Enamik haigetest on kroonili-
sed ja neil voivad tekkida mitme-
sugustel  pohjustel dgenemised.

Milliste tooalaste saavutuste lile
olete enim uhke?

Mul on hea meel, et olin Tartu Ulikoo-
lis esimene korraline reumatoloogia
professor. 20 aasta jooksul olin koos-
tajaks, toimetajaks ja kaasautoriks kol-
mele originaalsele eestikeelsele reuma-
toloogia kasiraamatule.

Kuidas olete seotud Eesti Reuma-
liiduga?

Olin Eesti Reumaliidu loomise idee
toetaja ja votsin osa asutamiskongres-
sist Tallinnas. Hiljem olen osalenud
Reumafoorumitel ja Kdimispdevadel.

Kui suur on Teie to6koormus?
Olen pensiondr ja tootan veel kaks
pdeva nédalas.

Kuidas veedate vaba aega?
Vabal ajal huvitab aiat66.
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Paul Kormasov
Maalikunstnik

Katalaani arhitekt Antoni Gaudi (1852-
1926) oli itks oma aja olulisemaid ja isi-
kupérasemaid kujutavaid kunstnikke.
Teda nimetatakse ametlikult Kataloo-
nia modernismi esindajaks, kuid tema
looming on liiga eriline ja mitme-
kiilgne, et mahtuda vaid tihe kitsa stiili
alla. Ténapéeval on tema loodusest ins-
pireeritud vorme ja elavaid varve tulvil
teosed tuntud iile maailma.

Gaudi siindis 1852. aastal Reusis
Kataloonias ning juba noores eas oli
selge, et tema elu ei kujune piris tava-
paraseks. Nimelt hakkas ta kuueaas-
tasena kannatama sageda ja tugeva
liigesevalu kées. Tapset diagnoosi on
tagantjarele keeruline panna, kuid
koige toendolisemalt oli tegemist juve-
niilse idiopaatilise artriidiga. Kuigi
Gaudi tuli elu jooksul oma haigusega
histi toime, mojutas see tema motte-
maailma kindlasti vdga tugevalt. On
koguni arvatud, et tema suurimad
oskused - vaatlemisvoime ning loo-
duse analiiisimine — kujunesid niisu-
gusel moel vilja just tema haiguse tottu.
Lisaks ebatavalisele tovele eristas teda
enamikust eakaaslastest ka suur huvi
arhitektuuri vastu ning saanud piisa-
valt vanaks, asus ta seda oppima lahi-
masse suurlinna - Barcelonasse. See
linn saigi tulevikus koduks suuremale
osale tema loomingust. Gaudi oli keh-
vapoolne dpilane, kes nii monegi hin-
damisel ldbi kukkus. Seda, kas tege-
mist on juhmardi voi geeniusega, pidi
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koolidirektori sonul nditama aeg.
Pérast kooliloppu 1878. aastal t66-
tas Gaudi liithikest aega igavapoolses
peavoolu stiilis, kuid tisna kiirelt kuju-
nes tal vélja téiesti teistsugune lahene-
mine. See uus virvikiillane, voolav ja
viljakujunenud tavasid eirav stiil oli
suuresti inspireeritud tema peamistest
kirgedest - loodusest ja religioonist.
Uues stiilis oli iga detail suure tihtsu-
sega ning segades erinevaid tehnikaid
nagu keraamika, klaas, mosaiik, sepa-
ja puusepakunst, 16i Gaudi tdiesti uue
vormikeele. Ta kasutas oma ehitiste
kavandamisel harva joonestamist
ning eelistas parema mulje saami-
seks makettide ehitamist. Jargnevate
aastate jooksul sai ta mitmeid tdht-
said tellimusi ning projekteeris paljud
oma kuulsaimatest ehitistest, sealhul-
gas Gielli park, Casa de los Botines ja
Casa Batlld. Tema mahukaimaks ette-
votmiseks kujunes aga Sagrada Familia
kirik, mille projekteerimist alustas ta
juba 1883. aastal. Enamiku ajast tootas
ta selle projekti kallal kdige muu kor-
valt, kuna varakult saavutatud tuntuse
tottu oli tal alati palju to6d. Seevastu
oma elu viimased 16 aastat pithendas
ta taielikult kirikule, elades selle juu-
res, pidevalt kavandades ja moétiskledes.
Gaudi pithendas terve oma elu t6dle
arhitektina ega olnud kunagi abielus.
Uksilduse vastu aitas teda religioon -
ta oli nimelt pithendunud katoliiklane.
Selge on aga see, et niivord ebatavaline

pithendumus jéttis oma jélje. Tihti on
teda kirjeldatud ebaviisaka ja ennast-
tais inimesena, kuigi lahedased sobrad
pidasid teda vdgagi viisakaks, sobrali-
kuks ja ustavaks.

1926. aasta juunis sai Gaudi téna-
val kondides trammilt 166gi ning kao-
tas teadvuse. Kuna ta kandis joukusest
hoolimata kehvemapoolseid riideid,
peeti teda esialgu kerjuseks ning ta
ei saanud tiikk aega vajalikku arstiabi,
isegi mitte haiglas, kuhu ta mone tunni
jooksul toimetati. Kui jargmisel paeval
selgus, kellega on tegemist, oli ta sei-
sund juba liiga tugevalt halvenenud
ning jahmunud arstid ei suutnud teda
enam paista. Nii surigi Gaudi kaks
pédeva pdérast 160gi saamist ning tema
drasaatmisele kogunes tohutu rahva-
hulk.

Gaudi looming on paljudele arhi-
tektidele ja kunstihuvilistele jatkuvalt
suureks inspiratsiooniks. Koguni seitse
tema kavandatud hoonet kuuluvad
UNESCO Maailmapédrandi nimekirja.
Tema suurprojekt, Sagrada Familia, on
aga endiselt ehitusjargus ning valmib
plaanide kohaselt 2026. aastaks. Sellest
hoolimata on see kirik téusnud vii-
mastel aastatel itheks kiilastatuimaks
monumendiks terves Hispaanias.



Tervis

Rubriigis toovad reumadde Kersti Ossaar ja fiisioterapeudid Tuuliki Tulf

ja Sirly Hinn teieni tervisealaseid nouanded

N

PODAGRA

Reumaded Kersti Ossaar
ja Anne Odbik

Podagra on organismi ainevahetuse
hiirest tingitud édge liigesepoletik. Hai-
guse olemasolust oldi teadlikud juba
1683. aastal ning varasemal ajal seostati
podagrat keisrite, kuningate ja tildise-
malt inimestega, kes armastasid rikka-
likult siitia ning rohkelt 6lut ja punast
veini tarbida. Tdnapdeval on podagra
levinud eelkdige arenenud maades
ning haiguse levikut seostatakse endi-
selt alkoholi ja puriinirikaste toitude
tarvitamisega.

Podagra tekkimine

Inimese organism saab puriine esiteks
toidust ja teiseks tekib seda ka organis-
mis eneses rakutuuma ainete lagunemi-
sel. Puriinide lagunemise 16pp-produk-
tiks on kusihape ehk uraat. Tavaliselt on
kusihappe tekkimine tasakaalus uraa-
tide eritamisega uriini kaudu. Podagra
tekib siis, kui raskestilahustuvat kusi-
hapet koguneb verre nii palju, et see
hakkab sadestuma noelakujuliste kris-
tallidena inimese kudedesse, naiteks
liigesedonde. Selle tulemusel tekib
age liigesepoletik ehk podagrahoog,
mis avaldub liigese turse, punetuse ja
valuna. Kuseteedes voivad kusihap-
pekristallid sadeneda neerukivideks.
Kusihappe ainevahetushdire voib aga
kesta ka aastaid, ilma et inimene hai-
gestuks podagrasse.

Riskitegurid

Podagra riskitegurid on jargmised:

o alkoholi tarbimine. Puriinirikkad
joogid, nditeks olu, tostavad kusi-
happe taset;

o liigsoomine. Eelkoige on kahjuli-
kud rammusad puriinirikkad toi-
dud. Tavaliselt tekivadki podagra-
hood rikkalike pidusookide jérel;

o  pirilik eelsoodumus;

o sugu. Mehed haigestuvad kuni 7
korda sagedamini kui naised;

o vanus. Tavaliselt haigestutakse
40-50 aastaselt;

e osteoartroos.
soodustavad kristallide kasvu;

o ravimid. Naiteks diureetikumid
ehk ravimid, mis soodustavad vee
eritumist organismist, aspiriin ja

Koéhremuutused

Cyclosporin A;

o neeruhaigused;

o metaboolne stindroom. Hiiperten-
sioon ehk korge vererdhk, iilekaal
ja duslipideemia ehk korge koles-
teroolitase;

o stressisituatsioonid. Tugev fiiiisi-
line v6i vaimne iilepinge, kiilme-
tumine.

.

Haiguse avaldumine

Podagrahoog avaldub ikitselt tekkiva

valuatakina ning sageli 66sel magades.

See haarab tavaliselt {iht voi mitut lii-

gest, enamasti suurt varvast, polve- voi

hiippeliigest. Valu on véga tugev ja pii-
nav ning liigese piirkonnas avalduvad

poletiku tunnused: turse, punetus ning
kuumamine. Nahk on vilja venitatud
ja laikiv ning kaasneda voib kehatem-
peratuuri téus. Atakk moodub tavali-
selt mone pdeva jooksul. On inimesi,
kellel jaab esimene podagrahoog ka
viimaseks, teistel kujuneb vilja kroo-
niline liigespoletik.

Kui kusihappe liiasusest tekkinud
kristallid ladestuvad naha all, liigestes
voi nende ldheduses, on ndha podagra-
solmed ehk toofused.

Toofustega podagra

Haiguse alguses tekib uus hoog mone
aasta jérel, hiljem juba 2-3 korda aas-
tas. Iga uus haigushoog on pikem ja
haigusprotsessi haaratakse jarjest uusi
liigeseid. Haigestuda voivad jalapodiad,
hiippeliigesed, polved ning moni-
kord, eriti naistel, ka sormeliigesed.
Podagrahoogude sagenedes muutub
haigus krooniliseks. Podagrasélmed
tekivad korvalestade sisepinnale ning
labakadte, kiilinar- ja hiippeliigeste piir-
konda. Véib esineda ka neerukivitove.

Ravi

Iga dgeda liigesepoletiku korral tuleb
koheselt poorduda perearsti poole,
kes teeb vajadusel vastavad uuringud
ja saadab reumaarsti konsultatsioonile.
Age podagrahoog allub arsti poolt mia-
ratud tugevale poletikuvastasele ravile.
Kohene poéletikuvastane ravi lithendab
ataki kestvust ning oluline on leida
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Tervis

ravi, mis hoiab dra jargmised atakid.
Ravi puhul on viga téhtis roll dieedil
ja kehakaalu langetamisel. Kehakaalu
tuleb langetada aeglaselt, kuna nalgi-
mine ja kehakaalu kiire langetamine
soodustavad  kusihappekristallide
ladestumist kudedes ja sageli podagra-
hoogude teket.

Kodustest vahenditest aitavad
ageda ataki korral jadkoti asetamine
liigesele 15 minutiks iga tunni jéarel.
Samuti tuleb juua rohkelt mineraalvett,
kuna rohke vedelik loputab kusihappe
organismist vilja.

Toitumissoovitused

Stiia tuleks 5-6 korda pédevas
madala kalorisisaldusega toitu véikeste
portsjonitena. Toit voiks olla puriini-,
valgu- ja lipiidivaene. Selleks tuleb toi-
dust vilja jatta noorloomaliha, suitsu-
liha, lihapuljong, sardellid, maks, nee-
rud ja kopsud; kaladest tursk, koha,
haug, heeringas, sardiinid, sprotid ja
kalamari; koogiviljadest herned, oad,
lillkapsas ja spinat. Piiri on soovita-
tav pidada ka rasva, oakohvi, tee ning
pakisuppide ja -kastmete tarvitami-
sega. Keelatud on alkohoolsed joogid.
Soovitatav on tarbida vahest kusihapet
tekitavad toiduaineid: piima, juustu,
kanamune, kartuleid, porgandeid,
salatit, saia ja leiba, tatratangusid, riisi,
ounu, pirne, ploome, aprikoose, viina-
marju, pahkleid ja jahutooteid. Juua
tuleb rohkesti vedelikku, eriti leelise-
list mineraalvett, soodavett vdoi mah-
lajooke.

Dieedi korral tarvita toiduaineid,
millest saab vdhem kui 300 mg kusi-
hapet paevas. Jargnevas tabelis on vilja
toodud moningad toiduained ning
neis sisalduv kusihappe kogus:
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SAADAV
TOIDUAINE KUSIHAPPE
100 G KOGUS (MG)
Lihapuljong 3500
Sprotid 500
An3oovis 450
Sardiinid 6lis 350
Siseelundid 1000
Sardellid 230
Forell 200
Pardiliha 200
Karpkala 160
Rohelised herned 150
Sealiha 130
Oad 130
Vasika-veiseliha 125
kadlikuliha 110

Seosed teiste haigustega

Paljudel podagrahaigetel on kalduvus
suhkrutévele, kolesterooli tousule ja
rasvumisele. See on mark hdirete ole-
masolust mitmes ainevahetuse osas
ning vajab tdhelepanu ja kontrolli.
Inimesed, kellel on nimetatud muu-
tusi, peavad erilist tahelepanu po6-
rama odigele toitumisele ja kehakaalu
vahendamisele. Ainevahetuse hdired
on omakorda tosisteks riskiteguriteks
ateroskleroosi, siidame isheemiatove
ning infarktide tekkes.

Pea meeles!

Podagrat ei ole voimalik ennetada,
kuid spetsiaalse dieedi pidamisega
ning alkoholi mittetarvitamisega voib
valtida simptomite esilekutsumist.

“Liigeshaige liikumisaabits”
ja kummilint

“Liigeshaige liikumisaabitsat”

ja kummilinti saab tellida ning koju
osta Eesti Reumaliidu kontorist.
Selleks tuleb tthendust votta kas
e-posti teel: reuma@reumaliit.ee
voi telefonitsi: 5343 5501.

Aabitsa ja kummilindi hind koos
saatekuludega on 5 eurot.



Ndidustus:

nérga kuni médéduka inten-
siivsusega valu nagu lihasvalu)
valuliku menstruatsiooni
(diismenorréa) véi hambavalu
siimptomaatiline ravi.

Annustamine:

1 tablett voi kotike (25 mg)
iga 8h jdrel kuni 3 korda
oopdevas.

KASIMUUGIS |

Dolmen (deksketoprofeen) 25 mg tabletid ja suukaudse lahuse graanulid N10. Kdsimiiiigiravim.

Tdhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tédhelepanelikult pakendis olevat BERLIN-CHEMIE
infolehte. Kaebuste piisimise korral véi ravimi kérvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti véi apteekriga. MENARINI
Tdiendav teave miiiigiloa hoidja Eesti esindusest: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti, Paldiski

mnt 27/29, Tallinn.
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REUMATOIDARTRIIT JA
KROONILINE OBSTRUKTIIVNE
KOPSUHAIGUS

Tuuliki Tulf
Fiisioterapeut

Reumatoidartriiti podejatel on kaks toimetusi tehes efektiivsemalt vererin- «  hinga rahulikult;

korda suurem tdendosus haigestuda ges olevat hapniku. « hinga sisse ja seejérel jarsult vilja,
kroonilisse obstruktiivsesse kopsuhai- Tegutsedes ei tohiks hoida hinge nagu prooviksid prilliklaase udu-
gusesse (KOK). Viimast iseloomustab kinni, vaid leida kindel hingamisriitm. seks teha. Hoia huuled seda tehes
poodrdumatu ja progresseeruv ohuta- Naiteks trepist tiles minnes voib hin- O-kujulised;

kistus hingamisteedes ja selle siimpto- gata kahe trepiastme viltel sisse ja o korda eelmist punkti;
miteks voivad olla pidev koha, roga eri- kolme viltel vélja. Samuti voib proo- «  hinga rahulikult;
tus ning hingeldus ka kergel koormusel. vida vilja hingata ldbi poolsuletud e kui tunned, et réga on liikunud

Enamik haigestunutest on enne suitse- huulte, et 6hul oleks kerge takistus. tilemistesse hingamisteedesse, siis
tanud, kuid KOK v6ib olla pohjustatud Hingelduse leevendamiseks sobi- kohi. Vastasel juhul korda punkte
muuhulgas ka kroonilisest bronhiidist vad jargnevad asendid: 1-6.
voi tolmust. « ndjatu katega ette aknalauale voi Tahtis on olla nii aktiivne kui voi-
Nagu ka reumatoidartriidiga, ei ole korgele lauale, selg hoia seejuures malik. Aga nagu ikka on paremaid
voimalik haigust vilja ravida, kuid eri- sirge; paevi ja on halvemaid. Proovi teha
nevate meetmete ja ravimitega on voi- « nojatu seljaga vastu seina, proovi igapdevategevusi pausidega, istudes voi
malik stivenemist véltida ning elukva- l6dvestada 6lad ning lase kitel toe- kasutades abivahendeid. Toitu tervis-
liteeti parandada. Koige tahtsam on tuda reitele voi lase neil rippuda likult ja hoia pea piisti! Rohkem infot
suitsetamine maha jétta. Suitsetamine kiilgedel; KOKi kohta saad Kopsuliidu kodule-
kiirendab haiguse kulgu ning vahendab «  istudes toeta kiiiinarvartega reitele  hekiiljelt (www.kopsuliit.ee) v6i oma
tunduvalt teiste meetmete efektiivsust. ning hoia selg sirge, siis on kopsul arstilt/fiisioterapeudilt.
Lisaks on olemas hulk erinevaid stra- ruumi avarduda.
teegiaid, mida igaiiks saab ise raken- Kehaline aktiivsus, piisav vedeliku

dada, et oma elukvaliteeti parandada. tarbimine ja ravimid aitavad eemal-
Hingeldamine koormusel on loo- dada réga. Proovi hoiduda koéhimi-
mulik. KOKi pddevatel haigetel on sest, kui tunned, et ei saa veel roga tiles
koormustaluvus haigusest tingituna kohida. Kui vilja siilitades markad, et
lihtsalt vdiksem, seetottu tekib hingel- selle vérv, kogus voi koostis on muutu-
dus kiiremini kui eakaaslastel. Joudu- nud, siis peaksid ithendust votma oma
modda tuleb olla kehaliselt aktiivne. arstiga. Roga eemaldamiseks on kasu-
Kehaline treening aitab kergemini likud erinevad tehnikad, mida saad vii-
toime tulla selliste igapdevategevus- mistleda oma fiisioterapeudiga. Uks
tega nagu soogitegemine, koristamine lihtsamaid on aktiivne hingamistsiik-
ja riietumine. 4-5 korda nddalas peaks kel:
kondima 30 minutit. Selle voib jagada «  hinga rahulikult;
naiteks 3 jupiks: 10 minutit hommi- « tee 3 siigavat hingamist, hingates
kul, 10 min léunal ja 10 6htul. Peale vilja rahulikult (kui pea hakkab
selle tuleks teha harjutusi ila- ja ala- ringi kdima, tee 2 siigavat hinga-
jasemetele, et need kasutaks koduseid mist);
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FUSIOTERAPEUDILT
KONTORITOOTAJALE I

Sirly Hinn
Fiisioterapeut

Viga suure osa flisioterapeutide
klientidest moodustavad inimesed,
kelle vaevused on seotud nende to6ga.
Tutpiliselt kurdetakse selja-, kaela- ja
peavalu iile, mis on tingitud pidevast
istuvast toost tekkinud lihaspinge-
test. Randme- ja kiiiinarliigeste valud
on seostatavad kestva hiire kasutami-
sega vales asendis, mis tingib viikeste
lihaste ja sidemete iilekoormuse.

Tooasendist tingitud vaevused on:

« miofastsiaalsed valud ehk lihas-
pingest tingitud valud;

o  Kkite liigeste valud;

« artrootilised muutused liigestes;

o nirvide pitsumine, nt karpaalka-
nali sindroom;

o lihaste ja kodluste kinnituskoh-
tade valud, nt kiitinarliigese epi-
kondiiliidid.

o Neid probleeme pohjustavad:

o  korduv kaela pooramine;

o kitega to6tamine olast korgemal;

o  korduvad liigutused 6last ja rand-
metest;

« pikaajaline staatiline asend;

o kehv valgustus;

e  vaimne stress.

Tootool

Pidevast ithes asendis istumisest tek-
kivate pingete leevendamiseks peab
tootool olema kvaliteetne ning sobima
to0 iseloomu ja tootaja keha moot-
metega. Madala seljatoega tool katab
istuja nimmepiirkonna ja sobib t6oks,
kus keha ja kasivarsi liigutatakse aktiiv-
selt. Keskmise korgusega seljatugi ula-
tub istuja abaluude alumiste nurkadeni,

soodustades t66d, mis eeldab pikaaja-
list istumist ja kdsivarte liigutamist
(dokumendimappide votmist, telefoni
kasutamist jne). Korge seljatugi ula-
tub istuja 6lgadeni ja sobib tooks, kus
aktiivset liikumist on vihe. Peatoega
korge seljatugi sobib toétajale, kes on
harjunud pikalt métisklema ning pead
vastu seljatuge toetama. Heal to6toolil
on palju reguleerimisvoimalusi — nii
saab igaiiks sdttida istekorguse, selja-
toe kalde ja korguse, isteplaadi stiga-
vuse ja kalde ning kéetugede korguse
ja laiuse just oma keha jirgi. Regu-
leerimine peab olema kerge ja soo-
ritatav isteasendis. Samuti peab tool
vabalt to6ruumi mahtuma ning sellel
ei tohi olla teravaid servi, mis suruksid
istuja lihastele, veresoontele ja narvi-
dele. Tooli pealisriie voiks olla vastu-
pidav, kuid ka 6hku labilaskev. Tootaja
taga voiks vaba ruumi olla vihemalt
90 cm ning tooli kdetoed peavad voi-
maldama kisi aeg-ajalt alla viia ja
neid lodvestada. Toolil istudes jalgi,
et selja nimmeosa on toetatud ja et
seljatugi ei takista kdte liikumist kiil-
gedele ja taha. Istumispind olgu pii-
savalt pehme ning nurgad iimarad.
Istudes ilma seljatoeta toolil suureneb
surve diskidele 100-180 kg!

Toolaud

Laud peab olema t60ks sobiva kujuga
ning paraja suurusega, et mahutada
koik vajalik. Et vihendada olavootme-
lihaste koormust arvutit6s, on oluline
mahutada lauale vihemalt kolmandik
kiitinarvarrest. Kuvari korgus peaks

olema reguleeritav lauast eraldi ning
laud peab voimaldama kuvarit ase-
tada piisavalt kaugele. Et tilaltoodud
probleeme vihendada, peaks kitega
sooritatavatest liigutustest suurem osa
toimuma otse tootaja ees, 20 cm kau-
gusel silmadest. Soovitatavad on mahe-
dad toonid ning matt pind, véltimaks
valguse peegeldumist, mis vésitab silmi.
Nagu tooli puhul, on ka siin oluline, et
poleks teravaid servi. Samuti tuleb jal-
gida, et laua alla jadks piisavalt vaba
ruumi jalgadele. Istudes voiks to6laua
all jalgadele jadva ruumi diameeter olla
vahemalt 65 cm.

Kuvar

Eelisatud diagonaal on 177 (43,3 cm)
ning sagedus 85 Hz, parimal juhul on
voimlik neid ka ise sobivaks regulee-
rida. Kaugus silmadest olgu 60-70 cm,
maksimaalne lubatud ldhedus 15” (38,1
cm) korral on 30 cm. Kui kuvar asub
silmade korgusel voi korgemal, siis on
silm avatud ja laud liiguvad véhe - see
pohjustab vasimust ja silmade arritust.
Madalam asetus sailitab silmade nor-
maalseks funktsioneerimiseks vajaliku
silmavedeliku hulga ning pdeva 16puks
vasivad silmad vihem. Soovitav vaade
on 20-30° silma horisontaalasendist
allpool. Jalgi, et kuvar oleks otse sinu
eest, et viltida lihasprobleeme kaelas
ja olgades, ning opi to6tama silmade,
mitte kaelaga! Ara kunagi to6ta kuva-
riga pimedas ruumis!

Visinud silmadele pakub to6ruumi-
des puhkust heleroheline virv, elavad
taimed, akvaarium voi maastikumaal.
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Suuna kohtvalgusti nii, et see valgus-
taks pabereid, mitte ei peegelduks
ekraanilt. Siis pole ka vajalik ildval-
gustus, mis samuti peegeldub kuvarilt.

Abivahendid

Tooasenditest tingitud vaevuste lee-
vendamiseks ja ennetamiseks saab
kasutada mitmeid abivahendeid. Eel-
mises numbris sai dra mainitud palli
ja tasakaalupadja kasutamine toolil
voi tooli asemel, kuid on veel hulgali-
selt vahendeid, mille abil oma tookesk-
konda kohandada. Naiteks kui olemas-
oleval to6toolil puudub anatoomilisi
kumerusi toetav kuju, siis sobib nim-
metugi. Soovitatav paksus on 3-5 cm.
Tugipatju kinnitatakse toolile istuja
kaelapiirkonna toetamiseks.
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Klaviatuurialus véimaldab muuta Alati on voimalik pakkuda katele ja jal-

istumisasendit ergonoomilisemaks

gadele ka vajalikku lisatuge. Randme-

ning tagab parema vaatevilja, nihuta- tugede iilesandeks on randmeliigese
des tootaja ekraanist kaugemale. Kla- fikseerimine liigesele koige sobivamas

viatuuri jaoks on parim korgus umbes

kitiinarnuki kérgusel voi madalamal.

Oige asendi korral on klaviatuur ja
kasivars sama nurga all ning polvedele
jaab piisavalt ruumi.

asendis. Kui kded tootavad klaviatuu-
ril, siis randmeliigesesse tekib painu-
tus nii kde kdeselja poole kui ka viikese
sorme poole. Randmetugi aitab hoida
asendit ning laseb lihastel puhata. Pari-
maks peetakse geelitdidisega randme-
tugesid, sest need on piisavalt pehmed
ega avalda liigesele ja kdolustele survet.
Randmetugi vildib klaviatuuri ja hiire
kasutamise ajal randme paindumist,
vahendab pinget 6lgades ja kaelas ning
pehmendab randme alla jadvat pinda.
Oige padja korral on randme asend
sirge. Alla 5 cm laiune tugi on liiga kit-
sas. Klahvidele vajutades liiguta tervet
katt ja véldi painutamist kiilgedele!
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Pidevalt laua taga istudes on tdhtis ka
jalatugi. Jalatugi aitab hoida sdiri ja
jalgu erinevates asendites. Jalatoe kal-
denurka ja korgust peab saama regulee-
rida, kuid enamasti tunneb istuja end
hasti, kui kaldenurk on 10-15 kraadi.

Kui kasutad palju hiirt, on soovitatav,
et kdsivars oleks toetatud. Pind, millele
toetud, ei tohiks olla kova ega terav —
see pohjustab kahjustust kiitinarnuki
piirkonnas asuvatele nirvidele. Siin
aitab geeltoega hiirealus. Kui toega
hiirepatja ei kasutata, on ranne oma
normaalasendist véljas. Ranne koosneb
paljudest véikestest lihastest ja sideme-
test, mis vigastuvad kiiresti korduvate
valede liigutuste tagajérjel. Hiirealuse
eesmdrk on voimaldada hiirt kasutada
sirge randmega ning hiir peaks asuma
kiiiinarnukiga umbes vordsel korgusel.

Tootaja, kes kasutab palju hiirt, voiks
valida ergonoomilise hiire, mis tagab
randme ergonoomilise asendi. See on
sarnane asendile, kus kasi ripub vabalt
keha korval ning ei ole pooratud ega
liigselt sirutatud.

Kui oma t66koha kohandamisel hitta
jaad, siis noustamisteenust paku-
vad Puudealase Teabe ja Abivahen-
dite Keskus ning Tervise Abi OU.
Puudest tingitud kohanduste elluviimi-
seks saab abi kiisida Tootukassast.

Joonisel on vale liigese asend hiire
kasutamisel margitud punasete
vélgunooltega ning dige asend
rohelise joonega.
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KUSIMUSED

REUMATOLOOGILE

Autor: Professor Maurizio Cutolo

Kui olulised on valgus, pdikesekiir-
gus ja D-vitamiini manustamine
toidu ja toidulisandite néol?
Enamiku D-vitamiinist toodab meie
keha, kui me puutume kokku loodus-
liku péikesevalgusega. Vdga viikese
koguse D-vitamiini saame ka monest
tarbitud toiduainetest.

D-vitamiin on tegelikult ldhteaine,
mis muundub D-hormooniks. Just
D-hormoon on see, mis meie kehas
toole hakkab ning iiks tema peamisi
tilesandeid on suurendada kaltsiumi
ja fosforisoolade imendumist soolesti-
kus. Kuna kortisoon ja D-hormoon on
molemad kolesterooli derivaadid, jaga-
vad nad sama keemilist struktuuri.

Oige kogus D-vitamiini vereringes
voimaldab immuunsiisteemil kaitsta
meid nakkuste, pdletikuliste ja auto-
immuunsete haiguste ning ka teatud
titipi vahkhaiguste eest. Seetdttu on
oluline, et D-vitamiini tase veres oleks
tervislik, seda eriti talvisel ajal ja Poh-
jamaades, kus pdevavalgus on piira-
tud. D-vitamiini toidulisandeid tuleks
tarbida iga pédev, mitte thekordse,
nidalase, kuise voi aastase suurannu-
senal

D-vitamiin aitab meil omastada
kaltsiumi, mis on luude oluline koos-
tisosa. D-vitamiini toidulisandite tar-
bimine talvel on eakatele inimestele
koige tohusam ja ohutum viis, kuidas
valtida ja ravida osteoporoosi.

Miks on juba pikka aega vaikeseid
kortisooni derivaatide annuseid
kasutatud krooniliselt poletikulis-
te reumaatiliste ja autoimmuunse-
te haiguste ravimiseks?
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Igal 66l toodavad meie kehad kor-
tisooni, mis on vajalik peamiselt sel-
leks, et kaitsta meid nakkuste, liigsete
immuunreaktsioonide, vahirakkude
ja stressi moju eest. Inimesed, kes kan-
natavad kroonilise stressi kdes, mis
on tingitud depressioonist, drevusest,
kroonilistest infektsioonidest voi ras-
kest kroonilisest haigusest, kasutavad
ara kogu kortisooni, mida nende keha
60 jooksul toodab. Selle tagajarjeks on
puudulik kortisoonitase. Selle vastu
aitab kortisooni derivaatide (nt. pred-
nisolooni) viikestes annustes manus-
tamine igal 6htul voi varahommikul.
Immuunsiisteemi moduleerimine kor-
tisooni lisamise teel tagab keha parema
kaitse liigsete immuunreaktsioonide,
vahirakkude ja stressi moju eest.

Miks on naised sagedamini moju-
tatud reumaatiliste immuunsiis-
teemi/poletikuliste haiguste
poolt?
Naised on sagedamini mojutatud reu-
maatiliste immuunsiisteemi ja pole-
tikuliste haiguste poolt, kuna neil on
veres suurem kogus ostrogeeni. Tavali-
selt suurendab 6strogeen immuunsiis-
teemi vastuvotlikkust. Ostrogeenid
toodavad antikehi, mis kaitsevad orga-
nismi nakkuste ja muude antigeenide
eest. Kui aga immuunsiisteem on akti-
veeritud voi manustatakse Ostrogeene,
niiteks rasestumisvastased vahendid,
toodab organism liiga palju antikehi
ning selle tagajdrjena suureneb risk
haigestuda immuunsiisteemi ja poleti-
kulistesse haigustesse.

Ka mehed on méjutatavad reumaa-
tiliste immuunstisteemi/poletikuliste

N

haiguste poolt just seetottu, et nii mees-
tel kui ka naistel on perifeerne rasv-
kude, mis toodab ostrogeene. Liigne
Ostrogeeni tase suurendab aga antike-
hade tootmist.

Kuidas tegutseda esimeste liigese-
voi lihasluukonna valude puhul?
Krooniline valu on neuroloogiline
voi biokeemiline hidiresignaal, mis on
peaaegu alati esimene mérk haigusest.
Valu ei tohi kunagi summutada valu-
vaigistitega enne, kui arst on diagnoo-
sinud valu pohjuse. Parim viis dgeda
ja kroonilise valu ravimiseks on valu
pohjuse viljaselgitamine. Liigese- voi
lihasvalu puhul tuleb esimese sam-
muna saada suunamine reumatoloogi
juurde.

Miks on ménel inimesel pidevalt
kiilmad kaed ja jalad ning milline
on parim ravi selle vastu?

Kiilmad kded on mirk muutustest
mikrovereringes, mis on levinud eel-
koige talvel ja samuti naiste puhul, kes
kannatavad emotsionaalse stressi all.
Seda nidhtust nimetatakse Raynaud’
stindroomiks. Ligi 20% inimestest,
kellel on kiilmad kided, ei ole pdhjus
funktsionaalne ega healoomuline, see
on hoopis mirk sidekudede haigusest.
Raynaud’ siindroom iseloomustab klii-
niliselt juba védga varases faasis eelkdige
slisteemset eriitematoosset luupust
ja stisteemset skleroosi.

Parim meetod, kuidas teha kind-
laks kiilmade kéte ja jalgade pohjus, on
konkreetsete antikehade tasemete tes-
timine veres voi kiitineplaadi kapillaa-
roskoopia. Viimane on ohutu ja odav
meetod, mille puhul uuritakse kiii-
neplaadi mikroveresoonkonda viga
vaikese mikroskoobi abil. Kapillaaros-
koopia alaseid uuringuid on tehtud iile
30 aasta ning niiidseks on sellest saa-
nud oluline ja kohustuslik vahend siis-
teemse skleroosi kriteeriumite klassifit-
seerimine jaoks.
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TELLI REUMAKIRI

Aastatellimus maksab 12 eurot ja iimub 4 korda aastas
(kevad, suvi, stgis, talv)

Retsept

SAAJA
TASUB

POSTI-
KULUD

LUBA 1880

MAKSTUD VASTUS
EESTI

|
Eesti Reumaliit MTU
Toompuiestee 10
10137 TALLINN

Rubriik keskendub luu- ja liigese-haiguste vaevuste kergendamiseks '

moeldud maitsvatele ja kasulikele nippidele

VI RSI KU- Vaja laheb:

o 150 ml vett
B AS I I L I K U 900 g kiipseid virsikuid (umbes 6
K U L M S U P P keskmise suurusega), kivideta ja

titkeldatud

o Y kurki, hakitud

o 2 rohelist sibulat, hakitud

o 1 jalapeno pipar, seemnetega ja
Veebilehelt www.arthritistoday.org titkeldatud

o 2 kiislaugukiitint, hakitud
See magus ja maitsev kiillmsupp on e« 3 spl vdrsket basiilikut, hakitud
suveks ideaalne. Pdikese kdes kiipse- ¢ 2 spl Extra Virgin oliivioli
nud virsikud on hea antioksiidantide « 1 spl punase veini addikat

ja kolesterooli alandavate kiudainete o 1 spl varsket ingverit, hakitud
allikas. Nautige suve maitset selle ter- « % tl soola

visliku supi retseptiga! o Y% tl musta pipart
o 1 punane paprika, kuubikuteks 16i-
4 portsjonit gatud

« 1 avokaado, kuubikuteks l6igatud

Sega omavahel vesi, virsikud, kurk,
sibul, jalapeno pipar, kiiiislauk, basiilik,
oli, addikas, ingver, sool ja pipar. Mik-
serda segu blenderis voi koogikombai-
nis, kuni see on just nii ithtlane, kui
sulle meeldib. Jahuta vihemalt 1 tund.
Aseta kaussidesse ja kaunista paprika
ja avokaadoga.

Head isu!
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Taidetud
kupongi saate
postitada tasuta

TELLIJA ANDMED

EESNIMI

Tellin Gheks aastaks []

PEREKONNANIMI

AADRESS

POSTIINDEKS

E-POST

TELEFON

ALLKIRI

Kinnitan andmete 0igsust

TELLIDA SAAB KA:

e-kirja teel: tellimus@reumaliit.ee, oma kontaktandmetega
(eesnimi, perekonnanimi, aadress, telefon, e-post)

telefoni teel: +372 534 355 01

interneti teel: http://reumaliit.ee/reumakirja-tellimusvorm

Nipinurk

Rubriigis nditame teile toredaid nippe, millega igapdevaelu

natuke lihtsamaks ja lobusamaks muuta!

VERTIKAALNE URDIRIIUL

Veebilehelt www.greenupgrader.com

Kingakorraldaja leiad kodutarvete
poest ning selle muutmine vertikaal-
seks maitsetaimede riiuliks on nutikas
ja ruumisiastev idee. Urdiriiul sobib
imeliselt nii aeda, terrassile kui ka
rodule, kus ta pakub silmailu ja levitab
vérsket 16hna.
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Kinnita kingade organiseerija seinale
ning tee dravooluavad. Seejdrel tdida
taskute pohjad kruusaga, lisa muld ja
soovitud maitsetaimed voi seemned.

Naudi suve!



JUULI

03.07 Lea Saareoks
(Eesti Reumaliidu juhatuse liige
ja Viljandi Reumaiihingu juhatuse liige)

PALJU ONNE
S U N N I PA EVA KS ! 05.08 Enid Udras

(ERLi fotograaf)
06.08 Raely Viirsalu
(Valgamaa Reumaliidu juhatuse liige)
20.08 Hele Lemetti
(Eesti Reumaliidu juhatuse liige ja Tartu
Reumaiihingu juhatuse liige)
Alo Vili

(Eesti Reumaliidu vabatahtlik)

Valve Kasemets

(Kohila Reumaiihingu juhatuse liige)
Airi Kalm

(Jogevamaa Radikuliidi-

ja Reumahaigeta Uhing)

SEPTEMBER

05.09 Ovi Aakre
(Reumatoloog )
07.09 Grete Poldemaa
(Eesti Reumaliidu vabatahtlik)
12.09 Maimo Teesalu
(Eesti Osteoporoosihaigete Liidu liige%7




KONTAKT

Eesti Reumaliit
Toompuiestee 10, Tallinn 10137
E-post: reuma@reumaliit.ee
Tel: +372 534 355 01
Kodulehekiilg: www.reumaliit.ee

Britt Leppik
ReumakKirja toimetaja
E-post: britt@reumaliit.ee
Tel: +372 581 453 90

ReumaKirja tellimine:
E-post: tellimus@reumaliit.ee
Tel: +372 53 435 501

Reklaami tellimine:
Annika Kask
Biirooassistent
E-post: reklaam@reumaliit.ee

Kujundus: Kirt Koosapoeg

Tritkk Joon OU
Tiraaz: 650

J OON

TRUKKIMINE PAKENDAMINE POSTITAMINE TEMPLID




