NIndgu ja tegu

Jalgade

tursumine

on tosine

probleem

Kiillap on vdga paljud kogenud
pdrast pikka pdeva tool voi
reisil lOpuks maha istudes, et
jalad on paistes ja katsudes
justkui kummist, nagu oleks
keegi neisse vett pumbanud.
Tavaliselt on tegu Kiiresti
modduva probleemiga, mis
jalgadele puhkust andes kaob.
Aga mitte alati.

Tekst: Reio Vilipuu, fiisioterapeut

alad tursuvad sellepirast, et inimese

limfististeem ei suuda koevedelikke

korralikult transportida. Seega on

ursesiindroomi puhul tegu lumfisiis-

teemi hdirega, mida ravitakse limfite-
raapia abil.

Liumfiteraapiaga hakati teaduspohi-
selt tegelema juba 1930ndatel Prantsu-
se Rivieral. Teraapia, mille all praegu
moistetakse kisitsi tehtavat liimfimas-
saazi ja sidumisravi, tootas vélja Taani
arstidest abielupaar Emil ja Estrid Vod-
der.
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Miks tursed tekivad?

Odeemid ehk tursed tekivad siis, kui
limfislisteemi normaalne tasakaal on
héiritud - koevedelikku koguneb rak-
kudevahelisse ruumi rohkem, kui seda
joutakse dra viia.

Seda voib tekitada kas lumfisoon-
te rohkude muutus vai siis koevedeli-
ku hulga suurenemine kehas. Pohjuseks
voib olla stidamepuudulikkus, krooni-
line venoosne puudulikkus, stivaveeni
tromb, aga nditeks ka maratonijooks-
jatel ajutiselt tekkiv klappide mittetéie-
lik sulgumine. Pohjuseks voib olla ka
verevalkude vale tasakaal ja valgupuu-
dus (nt nilgimisel) ning koik tegevu-
sed, mis kahjustavad liimfisiisteemi kas
jaddavalt (limfisdlmede eemaldus, kii-
ritusravi, poletused) voi ajutiselt (ker-
ged traumad, nihestused). Lumfisiis-
teemi kahjustavad ka mikroorganismi-
de pohjustatud poletikud, nt roospole-
tik. Roospoletiku tagajdrjel tekib mone
minutiga nahale laiem punakas pind ja
palavik touseb kuni 40 kraadini. Ime-
peened lumfikapillaarid kleepuvad kin-
ni ning jalg voi kasi tursub. Sellisel juhul
on limfiteraapia vahemalt 1,5 kuud téie-
likult vastundidustatud ning tuleks kii-
resti poorduda kiirabisse ja ravida end

Mis on liimfisiisteem?

Liimfisiisteem koosneb imepeenikestest
soontest ja solmedest, mis viivad koeve-
delikku tagasi vereringesse. Vaid 0,1 mm
labimodduga klappideta kapillaarid aset-
sevad iile kogu keha (v.a ajus, silmades,
kiilintes, juustes, hammastes ja kdhredes)
ning koguvad pidevalt rakkude vahelt
koevedelikku. Limfislisteemi kaudu liikuv
koevedelik moodustab peaaegu 10%
kogu 66pdevase ainevahetuse vedeliku-
kogusest. Peened kapillaarid Gihinevad
limfisoonteks, need omakorda veelgi
suuremateks limfijuhadeks. Limfisiis-
teemi filtreeriv ja puhastav osa on liim-
fisolmed. Need aeglustavad liimfivoolu ja
rikastavad siisteemi pidevalt limfotsiiii-
tide, immuunrakkude ja antikehadega,
mida toodetaksegi just limfisolmede
sdsivdatides.

Normaalsel toimimisel vonguvad
limfisooned riitmiliselt kokku tdmbudes
sagedusega 8—10 korda minutis ning
limfikapillaaride siserdhk on vaid 1-2
mmHg (vordluseks: tsentraalne veenirdhk
on 2—6 mmHg ja siistoolne arteriaalne
vererohk olavarrel 120 mmHg).
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I(adrit (24) hairib molema jala tursumine
ohtuks — voimatu on saada saapaid jal-
ga. “Tool on palju liikumist ja seismist. 30
minutit enne tédpdeva loppu istun toolile,
tostan jalad lauale ja siis saan kuidagi saa-
baste luku kinni,” selgitab ta. Veenilaien-
deid pole ja koik uuringud on korras. Tege-
likult on nii Kadri vanematel kui ka vana-
vanematel veenilaiendid ning vanaisal on
olnud ka venoosne haavand. Tegemist on
pariliku sidekoe norkusega. Lisaks selgus, et
teismelisena tekkisid tal reitele ja sddrtele
esimesed vaikesed n-6 amblikveenid, mida
oleks pidanud juba siis ravima. Jalatursed
olid probleem ka tema raseduse ajal.

antibiootikumide-
ga. Pérast ravi loppu
jadnud turse tostab
roospoletiku kordu-
mise riski. Nimelt on
leitud, et tursumine
suurendab nahaalu-
se koe valgusisaldust
ja seetottu on bakte-
ritel iilikiireks aren-
guks vidga soodne
keskkond.

Tursed voivad
olla pohjustatud ka
erinevatest kaasa-
siindinud siindroo-
midest, kui lumfi-
siisteem on puudu-
likult vélja arenenud
vOi on slnnipara-
selt normist vihem
nii lumfisooni kui ka
liimfis6lmi voi need on laienenud ja kla-
pid ei sulgu. Ka sellistel puhkudel esineb
sageli alajasemete turseid, kuid tursuda
voib ka kogu keha.

Mida ette votta?

Tursumine mojutab otseselt inimese
fuisilist toimetulekut ja ka psithhosot-
siaalset tervist. Tursega voib kaasne-
da valu, naha paksenemine, jiseme
imbermo66du suurenemine ja jiseme
liilkumise viahenemine, liigeseprob-
leemid, nahahaavandite teke, haava-
de aeglane paranemine jms. Kui jétta
krooniline jasemete tursumine téhele-
panuta, voib see viia isegi to6voime-
tuseni, sest jasemete imbermootude
suurenemisel ei ole piire.

On selge, et pidevalt paistes kasi voi
jalg ei ole normaalne ning tursel peab
olema mingi pohjus. Kui talvel ei ldhe
saapad pérast toopdeva enam jalga ja

MIDA SOOVITADA?

Esiteks tuleks jargmiste raseduste ajal
kanda kindlasti meditsiinilisi kompressioon-
polvikuid voi -sukki, et mitte veene rohkem
kahjustada. Teiseks tuleks igapdevaselt
toetada veenide t66d vahemalt meditsiini-
liste kompressioonpdlvikutega, mis peaksid
olema surveklassis ccll ehk 18—21 mmHg.
Sellest survest piisab, sest laiendite Ldbi-
moodud on alla 3 mm.

Sukki valides tuleks tdhele panna, et need
oleks RAL-standardi jargi muutuva survega
hiippeliigesest polvedndla suunas, sest see
tohustab veeniklappide t66d just seismisel
ja liikumisel.

ohtul on jalgadele
tekkinud stigavam
sokirant voi eba-
simmeetriline ihe
jaseme turse, tuleks
kindlasti poorduda
perearsti ning seeja-
rel juba taastusars-
ti, sisearsti voi muu
spetsialisti poole.

Lumfiteraapiasse
tasub poorduda jarg-
mistel juhtudel:

M reumaatilised
haigused (mittedge
periood),

B plastiliste operat-
sioonide eel- ja jarel-
ravi,

B postoperatiivsed
ja posttraumaatili-
sed tursed,

M rosaatsea, kuperoosa ning néo ja sil-
made piirkonna tursed,
noérgenenud immuunsiisteem,
armid (muutuvad vahem nihta-
vaks, viiksemaks, pehmemaks),
rasedusaegsed tursed,

lipidoos ja lipo6deemid,

migreen,

Ulcus cruris ehk venoosne haavand
voi krooniline venoosne puudulik-
kus (I ja III staadium),

B kroonilised limfi dravoolu héired

(primaarsed ja sekundaarsed),

B psoriaas.

NB! Absoluutsed vastundidustu-
sed, mille korral lumfiteraapiat teha
ei tohi, on akuutsed infektsioonid, III
ja IV staadiumi siidamepuudulikkus,
véljakujunenud hiipotoonia (<105/60
mmHg), akuutne tromboos, seletama-
tud nahamuutused, rasked neeruhai-
gused ja korge vanus (halb veresoonte
elastsus ja trombioht). @
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> Treener Kerttu Tanav,
supervormis ja beebiootel

> Eksperiment: 9 paeva
detoksit - 3,5 kilo

> Kui vererohk kusib rohtu

> Vabane loputust kommiisust

> Hanna-Liina Vosa ja
Rosanna Lints: kuidas
muusika hinge ravib

> Onnesirgis, (he siiratud
neeruga

> Harjuta selg terveks ja
sirgeks!

> Poleta kaloreid tool!

> Kilpnaare - hormoonide
voimukas boss

Tervis:

Tellimine www.ajakirjad24.ee
voi telefonil 666 2233.



