524 Tervis

LUGEJA KUSIB

~J e o
Soiduhaigus
~J e o
voib rikkuda
relsl
Meresoit pohjustab mul alati iivel-
dust, oksendamist ja tasakaaluhai-
reid. Lapsena tekitas iiveldust ka
bussisdit, nditeks kui joudsin bussiga
Tallinnast Parnusse, jooksin kohe ok-

sendama. Millest see tekib ja kas on
voimalik seda kuidagi leevendada?
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ti: litkumistobi ehk kinetoos (kr
kinein - lilkkumine), ka mere- voi
ohusoiduhaigus, sdiduiiveldus.

Haigus tekib sisekdrva tasakaalu-
elundi (vestibulaaraparaadi) arritus-
seisundist. P6hjuseks on séiduki eba-
iihtlane kiirus, kiirendus, 66tsumisest
tingitud keha passiivne liikumine.

Soiduiiveldusega kaasnevad voi
sellele eelnevad sageli ka autonoom-
se nérvislisteemi hiired: naha kahva-
tus, kiilm higi, suurenenud siiljeeri-
tus, oksendamine, peavalu, unisus,
apaatia voi hirmutunne. Moni muu-
tub niost lausa rohekaks. Véivad esi-
neda peap0dritus ja tasakaaluhdired,
isegi kdhulahtisus.

Kinetoosi teket soodustavad vasi-
mus, halb enesetunne, ebameeldivad
Iohnad (niiteks bensiini 16hn), kine-
toosi tekkimise kartus ja alkoholi tar-
bimine.

Tavaliselt mingeid piisivaid tervi-
sehdireid ei jaa, ehkki parast kindlale
maale joudmist voib ménda aega esi-
neda tunne, et maa ikka kdigub.

Tasakaaluelund on umbes 40%
naistest ja 20% meestest tavalisest
tundlikum ja seetottu tekib neil kine-
toos kergemini. Alla 3aastastel lastel
kinetoosi ei esine. Sagedamini tuleb
seda haigust ette 3—12aastastel ja hil-
jem taas vanemas eas. Vanuritel esi-
neb sageli just tasakaaluhiireid.

On tdhelepanekuid, et monikord
on voimalik treeninguga, néiteks Kkii-

S oiduhaigust nimetatakse mitme-
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Laevasoidul suunake pilk kaugusse — nii on enesetunne parem.

kudes voi karusselliga soites, vihen-
dada sbiduiivelduse tekke soodumust.
Koiki aga treening ei aita, moni ei har-
ju 66tsumisega kunagi.

Kuidas soiduiiveldust valtida?

M Enne reisi puhake korralikult, drge
nélgige, kuid drge s60ge kohtu ka liiga
téis. Arge tarbige alkohoolseid jooke.
B Laevas istuge llemisel tekil, laeva
keskosas, raskuskeskme ldhedal. Ka
lennuki puhul eelistage keskosa.

B Autos soitke eesistmel.

M Bussis istuge eespool ja ndoga soi-
du suunas.

B Arge sisendage endale, et kindlasti
hakkab halb, piitidke end veenda hoo-
pis vastupidises.

B Histi mojub puhas ja jahe 6hk —
minge laeva vélistekile, bussis voi au-
tos avage aken.

B S6idu ajal vaadake merd voi maas-
tikku, suunake pilk kaugusse, mitte

moodavilksatavatele esemetele ja lai-
netele.

B Arge kandke ebamugavaid pigista-
vaid réivaid.

B Oksendamist aitavad monikord
valtida jaatis, jaatiikikeste imemine,
kiilm jook voi sidrunitiikikesed. Vahel
on abi ka teravamaitselisest toidust.
m Oétsumise ajal pole soovitav luge-
da. Kéikuv raamat &rritab silmi ja soo-
dustab liikumistove siivenemist.

B Arge kummardage pead alla.

M Vahel on abi, kui lamada suletud sil-
madega.

M Kui isu on, s60ge véikestes kogustes,
kuid tavalisest sagedamini.

B Kui varasemad kogemused néitavad,
et on karta kinetoosi, poorduge enne
soitu arsti poole, et ta kirjutaks val-
ja ravimeid. Selleks sobivad oksenda-
misvastased ravimid, rahustid, aga ka
uinutid. Sagedamini kasutatakse his-
tamiinivastaseid aineid, skopolamiini,
metoklopramiidi ja muud sellist.



