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Seekord räägime igapäevatraumadest ja valudest, millega taastusarsti vaatevälja satutakse. Kuidas saada aru, kas tegemist on kergema vigastuse või tõsise traumaga? Mida tähele panna ja mida jälgida trauma järgselt? Kuidas valudega toime tulla? Soovitusi annab meie haigla taastusravikeskuse ülemarst dr Varje-Riin Tuulik. 

🎧 Kuula järele 
kuku.pleier.ee/podcast/terviseks/173926 ... See MoreSee Less
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View on Facebook·ShareShare on FacebookShare on TwitterShare on Linked InShare by Email
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Kas Sa spordiga tegeled? 😉

Nagu teada, sport on elu. Ja kuna paljud meie töötajad ei kujuta end ilma spordita ette, otsustasime korraldada spordipäeva. 🤗

Eelmisel nädalal veetsid meie haigla töötajad aktiivse õhtupooliku Teras Beachi rannaspordihallis, kus sai end proovile panna rannavõrkpallis, rannatennises ja teisteski mängudes. 

Vaata fotodelt, kuidas möödus meie esmakordne rannaspordipäev 👇

#meiehaigla #meiesupertiim #spordipäev ... See MoreSee Less
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Kevad, auuu ... Ilmaprognoosi kohaselt sajab lähipäevil vihma ja lörtsi ehk mingit kevadet koheselt oodata ei ole 😭 Sellise ilmaga on tegelikult väga lihtne külmetuda. Kuidas peaks ravima näiteks kergemat nohu?

#tarkarsttaskus

Enamasti on nohu põhjustatud ülemiste hingamisteede viirusnakkusest, enamasti on selle taga rinoviirus, aga ka koroonaviirus, adenoviirus vms. Mistahes viirusega on tegemist, tuleks esimestel haiguspäevadel anda endale aega puhkamiseks ja tervenemiseks. Kangelast mängides ja haigena tööle minnes on esiteks suur võimalus viia nakkus edasi lähimatele kolleegidele, teiseks ei lasta organismil taastuda, et haigusest võimalikult kiiresti jagu saada.

Haiguse ajal tasub anda organismile jaksu juurde. Väga oluline on vedeliku tarbimine, näiteks sooja tee joomine. Kui kurguvalu segab rääkimist või hingamist, võib tarvitada kurguvalu leevendavaid ravimeid. Kui nina kipub kinni minema, on abi erinevatest ninaspreidest, näiteks soolalahustest, et aidata endal paremini toime tulla. Olemas on ka ravimeid, mille koostises on limaskesta turset leevendavaid aineid, kuid neid ei tohiks tarvitada pikalt ja pidevalt, sest need ahendavad ninas olevaid veresooni ja kui veresooned on pikalt ahenenud, võib see omakorda tekitada probleeme. Lisaks tuleb meeles pidada, et laste ravimisele on omad reeglid, kõik ravimid väikelastele ei sobi.

Soovitus, mis muutus COVID-19 pandeemia ajal väga aktuaalseks – püsida haigestumise korral kodus –, on endiselt igati asjakohane. Kui haiguse algusest on möödunud mõned päevad, enesetunne on hea ja on näha, et sümptomid taanduvad, võib tasapisi naasta tavapärase elurütmi juurde. ... See MoreSee Less
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Ettevaatust! Puugid on juba talveunest ärkamas 🕷

Kevade saabumisega on muutunud aktiivseks esimesed puugid.  Uuringud näitavad, et puugid on kohandunud eluks looduslikes linnatingimustes. Seega ei ole ka linnas viibides puugihammustuse ning -haiguse risk välistatud ning tuleb olla tähelepanelik ja mõelda enda kaitsmisele

Milliseid terviseriske puugid inimestele tekitada võivad ning kuidas neid ennetada? Kui levinud on puukentsefaliiti ja -borrelioosi haigestumine ning millised on nende sümptomid?

Küsimustele vastab meie haigla nakkusarst dr Pille Märtin 👉 r2.err.ee/1609287740/dr-pille-martin-mattis-ratsep-puugid-on-juba-talveunest-arkamas?fbclid=IwAR1... ... See MoreSee Less
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