12. september 2014

VIIMSI TEAIAJA

Uurime Veenust

Viimsi SPA Tervisekeskus
on koostanud naistele
terviseuuringute paketi,
mis aitab jalile saad ka
varjatud tervisehairetele.

Kui 00siti ei paista taevas
kuud, siis on Veenus koige
heledam ja inimsilmale kodige
ilusam taevakeha. Antiikaja
roomlased andsid sellele si-
ravale tdhele armastuse ja ilu
jumalanna Veenuse nime. Vee-
nust uurida on aga keeruline,
sest teda katab kogu ulatuses
labipaistmatu pilvekiht. Tema
pinnast on vdimalik saada iile-
vaade kas maandurite voi ra-
darite abil.

Nii on ka meie “maiste
Veenustega”. Peame oskama
vaadata ka vélise ilu ja sdra
alla. Kas mirkate oma keha
marguandeid? On juteada, et
mida varem avastatakse tervi-
serike, seda kiiremini ja tShu-
samalt saab probleemi ohjata
ja ka ravitulemused on pare-
mad. Just sel otstarbel oleme
Viimsi SPA tervisekeskuses
loonud terviseuuringute paketi
naistele.

Suvi on 1d6ppemas, puhku-
sereisid tehtud ja lapsed kooli
saadetud. Niiiid on aeg pdorata
tdhelepanu oma keha maérgu-
annetele. Teame, et on haigu-
si, mis ei annagi marguandeid,
mida oskaks jélgida. Varjatud
terviseriskide avastamisel ongi
abiks naistele mdeldud uurin-
gupakett.

Dr Katrin Traat analiiisib koos kliendiga uuringu tulemusi.
Foto Viimsi SPA Tervisekeskus

Uuringupakett naistele
See sisaldab jargmisi uuringuid:
arsti konsultatsioon, mammo-
graafia, rinna- ja munasarjava-
hi markerite uuring, kilpnaar-
me hormoonide uuring, keha-
koostise médramine Jawon
analiisaatori abil.

Kodige sagedasem naistel
esinev pahaloomuline kasvaja
on rinnavédhk. Eestis avasta-
takse igal aastal ligi 600 uut
rinnavéhi juhtu ja neist pea-
aegu kolmandik on avastami-
se hetkel kaugele arenenud.
Rinnavihi tekkeks on mitmeid
faktoreid, kuid selgelt viljen-
dub seos naise vanusega. 80%
esmastest rinnavahi juhtudest
avastatakse naistel vanuses iile
50 aasta.

Oma osa on siin parilikku-
sel. Parilikult iilekanduvat rin-
navéhki iseloomustab avaldu-

mine nooremas eas ja ka teistel
pereliikmetel erinevate paikme-
tega kasvajate olemasolu (sa-
gedamini munasarja vOi ees-
nddrme kasvaja). On ka leitud
seoseid siinnituste, raseduste
ja hormoonteraapiaga.

Kuid rinnavahki haigestu-
nud viiest naisest neljal puu-
duvad {ildlevinud riskifaktorid.
Riske ei saa alati ise mdjutada,
kiill aga saab neid arvestades
poorata rohkem tdhelepanu
ohumirkidele ja rindu hoolega
kontrollida. Mammograafia voi-
maldab avastada varajasi muu-
tusi rinnanddrmes, parandada
oluliselt ravitulemusi ja vdhen-
dada suremust rinnavéhki.

Naisi ohustab ka munasar-
javdhk. Véhiregistri andmeil
registreeritakse Eestis keskmi-
selt 150 uut munasarjavihi juh-
tu aastas. Algav munasarjavahk

on reeglina slimptomitevaba,
see avastatakse juhuleiuna l&-
bivaatusel. Sageli sarnanevad
stimptomid vihemtosistele hai-
gusseisunditele (puhitus, kohu-
vOi vaagnapiirkonna valu, sa-
genenud urineerimine). Muna-
sarjavéhi varane diagnoosimine
aitab tunduvalt pikendada naise
eluiga.

Meie uuringupaketis méaa-
rame eelpool toodud haiguste
markereid vereanaliiiisi abil.
Alati ei ndita need markerid
pahaloomulist protsessi, sest
ka mdni healoomuline protsess
voib anda vahel positiivse tule-
muse. Kuid pahaloomulise prot-
sessi puhul on iilimalt oluline
avastada see voimalikult vara.

Lisasime paketti ka kilp-
nddrme hormoonide uuringu,
kuna naistel esineb kilpnaér-
mehaigusi kordades rohkem
kui meestel. Kilpndire on libli-
kakujuline niire kaelal kori ja
hingetoru ees ja kiilgedel. See
reguleerib organismi arengut
ja ainevahetust.

Kilpnddrmes voib esineda
nii tle- kui ka alatalitust, vas-
tavaid haigusndhte ei osata aga
haigusega seostada. Uletalitu-
se puhul suureneb higistamine,
voib esineda siidame peks-
lemist, néarvilisust, vasimust,
Ohupuudustunnet, tduseb s66-
giisu, kuid kaal langeb jm.
Alatalituse puhul muutub nahk
sageli kuivaks ja karedaks,
vOib esineda ndrkust, jouetust,
kehakaalu tousu, k&hukinni-

sust, maluhdireid, juuste vélja-
langemist jm.

Tore oleks ka teada oma
keha tervislikku seisundit. Kas
organismis on nditeks rasva
normaalselt voi on seda liiga
palju, eriti siseorganite iimber?
Milline organismi pdhiaineva-
hetuse kaloraaz tagaks pievase
energiavajaduse? Kas on vaja
litkumisega suurendada skele-
tilihaste osakaalu ja kui, siis
millises piirkonnas?

Kehakoostise madramiseks
kasutame kaasaegset Jawon
101353 analiisaatorit, selle abil
saab teada pikkuse ja kaalu,
madrata keha rasvaprotsen-
di, moota lihasmassi, méérata
bioloogilist vanust, siseorga-
nite rasvaprotsenti kohuddnes
ja péevas vajalikku kaloraazi.
Kehakoostise saab méérata
viahemalt kaks tundi pérast
s00mist. Kui teha uuring kohe

parast treeningut vOi pérast
kahe klaasi vee joomist, suure
vedelikukoguse manustamist,
voivad tulemused olla eksli-
kud. Uuring pole soovitav ra-
sedatele ja siidamestimulaato-
riga inimestele.

Nimetatud uuringutele jérg-
neb pdhjalik vestlus arstiga.
Koos arutatakse, kas on vaja
muuta oma toitumisharjumusi
voi fiidisilist koormust. Kuid
vOib selguda ka tore tdde, et
kdigi niditudega tasub rahul
olla ja voib jitkata endist vii-
si. Terviseuuringule on ooda-
tud koik naised, sest varjatud
tervisehdireid voib olla igal
naisel. Info ja broneerimine
Viimsi SPA Tervisekeskuse
registratuuris, tel 6061 160 voi
spa@spatallinn.ee.

Katrin Traat
Tervisekeskuse peaarst

imsi SPA

Tallinn Viimsi

UURINGUTE PAKETT NAISTELE

Pakett sisaldab arsti konsultatsiooni, mammograafiat, vere-
analutise (kilpndarme hormoonid, rinna- ja munasarjavahi
markerid) ning kehakoostise maaramist Jawon anallisaatori abil.
Oigel ajal avastatud terviseprobleem on kergemini lahendatav.
Paketi hind 110 €/ soodushind 88 € kuni 31.10.14

Info ja broneerimine Tallinn Viimsi SPA Tervisekeskuse
registratuuris

tel +372 6061 160 voi spa@spatallinn.ee
www.spatallinn.ee
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Kolavad tunded ehk muusikateraapia

Muusikateraapia on
loovteraapia vorm, kus
peamine edasiviiv joud
on muusika.

Ule kogu maailma kasutatak-
se muusikat ravis edukalt juba
Teise maailmasdja ajast. Vii-
mastel aastakiimnetel on muu-
sikateraapia andnud héid tule-
musi Alzheimeri ja Parkinsoni
tove, depressiooni, drevus- voi
autismihdirete jm korral. Ka
Eestis tegutseb muusikatera-
peute nii psiihhiaatriahaiglates
kui ka rehabilitatsioonikeskus-
tes. Kdige suurem muusikate-
raapia sihtgrupp on aga kodikjal
siiski erivajadustega lapsed,
muusikaterapeudid to6tavad ka
lasteacdades ja koolides.

Arge arvake, et muusikate-
raapiasse minnakse passiivselt
matile lamama, et kuulata oo-
keanihéilte dialoogi paaniflo-
diga. Kui n-0 spetsialist teid
sedasi tuppa muusikat kuula-
ma jatab, olete sattunud soss-
sepa juurde. Koolitatud muusi-
katerapeut kasutab iga kliendi
vajadustest ldhtudes erinevaid
teraapiatehnikaid, nditeks klii-
nilist improvisatsiooni pillidel,
laulude loomist, liikumist koos
muusikaga ja muusika kuula-
mist, et soodustada inimese
emotsionaalset, kognitiivset, fiili-
silist vOi sotsiaalset arengut.

Muusikateraapia laseb kdigil haalt teha. Foto Kall Haarde

Kindlasti ei pea klient ole-
ma muusik v3i oskama pilli
mingida. Teraapia esmaees-
mirk on anda musitseerimise
kaudu kliendile voimalus olla
turvalises ja toetavas keskkon-
nas ning luua terapeudiga usal-
duslik muusikaline suhe. See
suhe ei vaja sOnu ega seletusi
nagu tavalises psithhoteraapias.
See on hea, sest tihti jouavad
inimesed teraapiasse alles siis,
kui oma murest on juba viga
raske kdnelda vdi kui sdnadest
lihtsalt ei piisa. Kus 16pevad so-
nad, algab muusika...

Mis toimub muusika-
teraapias?

Ldbi teraapiaruumi ukse voi-
vad kosta igasugused eluhe-

lid. Need véljendavad kurbust,
viha, vObelevat arritustunnet,
hébi, pisaraid, kannatust, valu,
aga ka rd0mu, rokkavat naeru,
hiisteerilist vallatust. Koike, mis
inimesel hetkel hingel ja meelel.
Oma hetketuju viljendamine
pillidel voib anda juurde julgust
ja pealehakkamist. Kui pole tuju
pilli méngida, saab muusikat
kuulata. Tihti toovad kliendid
terapeudile oma lemmikmuusi-
kat voi siis luuakse talle olulisest
laulust koos uus teos.

Miks siis sellest ei piisa,
kui ma kodus ise muusikat
kuulan? Teraapias on igal tege-
vusel viiksem v0i suurem, né-
dalane voi kaugele tulevikku
ulatuv eesmirk. Ukski tegevus
pole juhuslik v&i pdhjenda-

mata. Terapeut alustab seanssi
ettevalmistatult ja eesmérke
piistitatakse koos. Rehabilitat-
sioonis, kus pohirdhk on nii-
teks kone arendamisel, teevad
koostood logopeed, tegevus-
ja muusikaterapeut, sedasi on
taastusravi tulemuslikum.

Kuidas aidata puudega
last?

Kel huvi, see leiab interne-
tist sadu lastele piihendunud
muusikaterapeute ja nende
teadustéid. Minu kokkupuu-
de muusikateraapiaga algas
Tallinnas Kédo Lastekeskuses,
kus kéivad siiva- ja liitpuuete-
ga lapsed. Hakkasin t66le tihe
autismi diagnoosiga poisiga.
Kohe Geldi, et temaga on ras-
ke: poiss ei rddgi, pelgab vo0-
raid ega loo silmsidet. Onneks
lisati, et talle meeldib trummi
méngida. Sellest dlekdrrest
saingi kinni haarata. Paari na-
dala pérast avastasime poisiga
ka klaveri. Tasapisi siindis meil
usalduslik muusikaline suhe,
tanu sellele tekkisid silmside ja,
mis veel olulisem — sGprusside.
Nédalast nddalasse improvisee-
risime koos klaveril, sdnadeta-
gi oli selge, kuidas muusika last
innustab ja igal tasandil edasi
viib. Muusika laskis ndha asju,
mis on lapsele meele jérele, mis
temas segadust tekitab, mida

saaks véltida. Nii avanesid lap-
se isiksus ja omaparased anded.
Ténu muusikale sai astuda au-
tistliku lapse maailma, olemata
seal héiriv sissetungija.

Erinevad tervisehdired too-
vad lastes esile kompleksseid
emotsioone, muusika aitab
nendega hakkama saada. Pole
last, kellele muusikateraapia
oleks vastundidustatud. Muusi-
kaga saab last innustada ja jul-
gustada, arendada sotsiaalseid
oskusi. Kindlasti toetab muusi-
kateraapia ka lapse kone, koor-
dinatsiooni, tunnete ja loovuse
arengut.

Haigla on lapsele vdoras
ja hirmutav keskkond, muusi-
ka saab seal pakkuda toetust
ja julgustust, ehk isegi tunnet,
et vajadusel voib haiglasse ta-
gasigi tulla. Muusikaterapeut
kehastab seanssidel justkui
toetavat ja lobusat sOpra, lap-
sevanemat, muusikadpetajat ja
méngukaaslast. Viimsi haiglas
seanssidel kdivad viikelapsed
saavad algul teraapiasse kaasa
votta ema, isa, Oe vOi venna,
sest naeratus ja toetav noogu-
tus musitseerimise ajal aitavad
siindida usaldusel. Laps nieb,
et kdik on hésti.

Keegi on 6elnud: “Muu-
sika on see, kuidas kolavad
tunded”. Meil kdigil on midagi
oelda. Oeldu niitab tihti, kel-

leks end peame ja kuidas née-
vad meid teised. Teen hailt,
jérelikult on mind ka kuulda.
Muusikateraapia laseb haélt
teha koigil, ka neil, kellele
pole antud voimalust kasutada
sonu. Meis koigis helisevad
meloodiad, meis koigis pei-
tub muusik. Muusika loob uue
maailma. Néen ja kuulen seda
pea igal muusikateraapia sean-
sil. See innustab mind.

Eestis tootab dnneks viga
hiaid muusikaterapeute. Suur
rodm on teatada, et oma tun-
ded saavad niiiid koduvallast
lahkumata kolama panna ka
Viimsi lapsed. Véga tugeva ja
kaasaegse taastusravi mees-
konnaga Viimsi Fertilitases
tootab juulist alates muusika-
terapeut ning muusikateraapia
teenust saavad sellest siigisest
ka Randveres eri- ja lihtsusta-
tud dppekavadel Sppivad lap-
sed. Viimsis on viga tubli ja
entusiastlik invaiihing ja hooli-
vad inimesed, kelle igapdeva-
mureks on erivajadustega laste
parem elu. Joudu teile koigile!

Kui soovite rohkem teavet
vOi tunnete huvi muusikate-
raapia teenuse vastu, kirjutage
e-posti aadressil K.Haarde@
fertilitas.ee voi helistage Fer-
tilitase registratuuri numbril
6059 600.

Kall Haarde



