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SISSEJUHATUS

Turvas on riigi jaoks oluline maavara. Seda kasutatakse nditeks kiittematerjalina,
loomakasvatuses ning kasvusubstraadina taimekasvatuses. Viimase paarisaja aasta jooksul on
turvast rakendatud ka ravieesmirkidel balneoloogias. Balneoloogia on teadusharu, mis uurib
ravimuda, kiimblusravi ja mineraalvee moju tervisele (Eesti Keele Instituut, kuupdev puudub).
Ravimiseks on loodud erinevaid teraapiaid ning enam ei kasutata turvast ainult
meditsiinikeskustes, vaid see on kittesaadav ka koduseks raviks. Viimaste aastate jooksul on
inimesed muutunud keskkonnateadlikumaks ning aina rohkem tuntakse huvi looduslike

raviviiside vastu.

Selle uurimistdd eesmérgiks on aru saada, kuidas turbamaskid mojutavad meie nahka ja
fiiisilist tervist ning moista, kas turvast on hea ravi eesmirgil kasutada. Selleks esitati neli

uurimuskiisimust:
e Kuidas mojub turbamask probleemsele ndonahale?

e Kuidas mdjutab turbamask sdrmede painduvust, haaramisvdoimet ning ke

seisundit?
e Kas turbamaskiga kaasneb korvaltoimeid?

e Kui rahul on inimesed turbamaskide tulemustega?

To06s piistitatud hiipotees on jargmine: Turvas mojub positiivselt inimese ndonahale ning kéte

tervisele.

Uurimiskiisimustele ja hiipoteesile vastuste saamiseks tehti uuritavatele turbamaske kitele kui
ka nédole 10-pdevaste kuuridena (kokku 220 maski). Ravikuuri 10pus vastasid patsiendid
anontiiimselt kiisimustikule. Ldbi kiisitluse ja vaatluse analiilisiti, kuidas mdjutas turvas

inimeste naha tervist.

Lisaks tutvustatakse selles t60s 1ldhemalt, mis on raviturvas: mis on selle keemiline koostis
ning bioloogiline toime. Selgitatakse, mis on turbateraapia ning selle erinevad liigid.
Rédgitakse turba kliinilisteks katseteks ettevalmistamisest ning analiiiisitakse Eesti esimest

raviturba uuringut.



Autor joudis uurimistdd teemani koostdds Tallinna Tehnikaiilikooliga, kust ta sai t60 jaoks
vajalikud vahendid ja juhised. Ta on hakanud huvi tundma meditsiini vastu ning see t60 andis
voimaluse uurida teemat, millest tal varem ei olnud teadmisi. Autor soovis selle t66 kédigus
avardada enda silmaringi loodusravi valdkonnas ning avastada meditsiiniharu teisest

vaatenurgast, kui tavaliselt.



1. RAVITURVAS

Turvast on balneoloogias kasutatud mitmetes Euroopa riikides juba iile 200 aasta, kuid Eestis
hakati seda uurima 2005. aastal (H. Orru, M. Orru & Ubner, 2011). Eesti asub geograafiliselt
piirkonnas, kus ilmastik ning looduslik kooslus on tekitanud suure humiinainete sisaldusega
turbakihid, milles on raviks sobilikud omadused. Sealne turvas on umbes 5000-8000 aastat
vana (Efert, 2018). Kolbulik turvas asub allpool soovee taset ning tekkis umbes 1-4 meetri
stigavusel (Méemat, 2017; Sarv, 2010). See peab olema tdiesti saastamata ning vastama
keemilise koostise nduetele (Sarv, 2010). Selle kasutamiseks ravi protsessis on oluline teada
selle paritolu ja omadusi. Bioloogiliste aktiivsete ainete kvaliteet, tiilip ning kogus muudavad

turvast meditsiiniliset kasulikumaks (H. Orru et al., 2011).
1.1 Keemiline koostis

Raviturvas on 6koloogiliselt puhas aine, mis on inimestele sobralikum kui siinteetilised ained.
(H. Orru et al., 2011). Turvas on pruuni vdi musta virvusega aine, mis on moodustunud
soostunud taimejddnuste biokeemilise lagunemise kidigus. Selle struktuuris on mikropoore,
mis hoiavad enda sees vett. See mdjutab soojusmahtuvust ning sobilikkust raviks. Turba
veesisaldus koigub tavaliselt 75-92% vahel ning tahke osa koosneb peamiselt orgaanilistest
ainetest nagu nditeks lipiididest, tselluloosist ja orgaanilistest hapetest (M. Orru, H. Orru,

Tuulik & Ubner, 2007).

Kdige rohkem leidub turbas orgaanilistest ainetest humiinaineid (H. Orru et al., 2011). Need
on suure molekulmassiga, keeruka struktuuriga ning ldmmastikku sisaldavad mitme
funktsiooniga ained, mis kujunevad taimede ja neist toituvate organismide lagunemisel
(Ubner, 2010). Looduslikud humiinained sisaldavad humiin-, hiimatomelaan-, fulvohappetest
ning humiinist. Mida rohkem on turbas humiinaineid, seda suurem on kolloidsus ning
niiskusmahtuvus. Niiskusmahtuvusega seostuvad ka muda konsistentsi- ja soojusomadused

(H. Orru et al., 2007)

Korgsoo turvas toitub oma tekkel sademete veest ning sellepdrast on tal vdga madal
mineralisatsioon: 0,1-0,2 g/l. Sellel on suur happelisus, mis hdvitab mikrofloorat ning takistab
lagundamist. Madalsoo turvas koosneb pdhjaveest ning selle mineralisatsioon on suurem,

kuni 1 g/l. Selle turba reaktsioon on ndrgalt happeline ning selles on palju mikrofloorat.



Madalsoo turbas on suurtes kontsentratsioonides lammastiku tihendeid, milles on omakorda

rohkesti bioloogiliselt aktiivseid ithendeid (H. Orru et al., 2011).

Selle kui hésti turvas sobib raviks mddrab peamiselt selle lagunemisaste. Korgema
lagunemisastmega (vidhemalt 45%) turvas on raviks sobivam, kuna humiinainete sisaldus on
suurem (M. Orru, 2008). Balneoloogiline turvas peab vett sisaldama iile 63% ja orgaanilisi

aineid rohkem kui 25%, mineraalaineid alla 5% (H. Orru et al., 2011).
1.2 Bioloogiline toime

Kdige olulisemat rolli méngib toimes humiinainete sisaldus. Need ained mdjuvad nahale
noorendavalt, niisutavalt ja parandavad naharakkude t66d. Humiinhape neutraliseerib
hiialuronidaasi ensiitimide t66d ning pikendab sellega nahas loomuliku hiialuroonhappe eluiga
(Efert, 2018). Hiialuroonhape séilitab naha elastsuse, aeglustub niiskuskadu ja kortsude teket
(Méemat, 2017) Turvas olevad humiinaineid ei ole ka voimalik laboris jargi teha, mis muudab
need véirtuslikuks. Raviturvas on sobilik nii kuivale kui ka rasusele nahale. See ei sisalda
allergeene ning selle happeline koostis puhastab sligavad poorid, laseb nahal hingata ning

taastuda (Efert, 2018).

Humiinainetel on ka antitoksiline toime. Nende vOime moodustada raskemetallidega
kelaatithendeid annab vdimaluse kasutada neid raskemetallide eemaldamiseks organismist.
Samuti on neil védhivastane toime. Need orgaanilised ained on vdimelised tootma kui ka
siduma aktiveeritud hapnikuiihendeid, mis aitavad parandada haavu ja hivitada véhirakke (H.
Orru et al., 2011). Mitmete haiguste raviks, mis on tingitud vabade radikaalide kahjustustest,
nagu nditeks artriidi, vdhi, haavandite, reumaatiliste haiguste jaoks on turbas olemas

fulvohapped (M. Orru, 2008).

Turvast kasutatakse krooniliste pdletikuliste seisundite raviks, kuna turvas olevad koostisosad
on voimelised ldbima nahka (H. Orru et al., 2007). Koostises olev humiin tungib nahast 1dbi
ning hévitab sealsed miirgid ja jadkained (Maemat, 2017). Lisaks aktiveerib see vereringet,
muutes veresooni laiemaks, limfiringet ning tasakaalustab hormoonide talitlust (Méemat,
2017; M. Orru, 2008). Soojad vannid suurendavad ka valgete vereliblede hulka (Méemat,
2017).



2. TURBA KASUTAMINE BALNEOLOOGIAS

Turba raviomadusi ja selle mdju elusorganismile uurib balneoloogia (M. Orru, 2008). Turvast
kasutatakse meditsiinis peamiselt reumatoloogias ja giinekoloogias, kuid sellega ravitakse ka
teistes valdkondades. Niiteks rakendatakse seda onkoloogias, uroloogias, dermatoloogias ja
taastusravis (Korhonen & Liittig, 1996). Reumatoloogias ravitakse turbaga pohilised
liigesepdletikke. Need on Eesti kliimas véga levinud ning nende all kannatab suurem osa
elanikkonnast (H. Orru et al., 2007). Lisaks liigespdletikudele ravitakse ka spondiiliiti,
osteokondroos ning operatsiooni jargseid tagajargi. Glinekoloogias valdkonnas kasutatakse
seda tavaliselt viljakuse raviks néiteks steriilsustest lilesaamiseks, munasarjade talitluse héire
raviks. Lisaks aitab see seksuaalhdirete ning ortopeedilis-giinekoloogiliste haiguste vastu.
Sellel on ka vidhi- ja HIV vastane toime (Korhonen & Liittig, 1996). Uuringud on ka
ndidanud, et turbas olevad humiinhapped oma bioaktiivse mdjuga aitavad vihendada stressi

ning seetottu kasutatakse seda sauna ja kosmeetilistes protseduurides (M. Orru, 2005).

Inimesed on vilja todtanud turba preparaadid, mida saab kasutada nii sisemiseks kui ka
vélispidiseks raviks. Vilispidiseks kasutamiseks on moelnud suspensioonid, kompressid,
seebid. On olemas ka kosmeetikatooteid, nagu niiteks hambapasta, Sampoonid,
juuksepalsamid, turbadli ning habemeajamisvaht. Samuti eksisteerivad turba likoorid.
Sisemiselt kasutavate preparaatide seast on kdige olulisem vedel turvas, kuid soolehéirete

raviks on ka olemas turvast sisaldavad kapslid ja toiduained (Korhonen & Liittig, 1996).
2.1 Balneoloogia teraapia

Balneoloogia teraapia eesmirk on looduslike ainete, nditeks turba, mere- ja jidrvemuda
kasutamine selleks, et ennetada v41 leevendada kehas toimuvaid haiguslikke protsesse. Seda
kasutatakse taastusravikeskustes, anatoorimumites, perearsti keskustes ning sobib ka

koduseks raviks (M. Orru, 2008).

Kdige levinum turbateraapia on turbavann, mis koosneb tavaliselt veega kiillastunud turbast,
mis on segatud veega. Segu kuumutatakse 39-42 kraadini ning patsient viibib vannis mitte
kauem kui 20 minutit. Pdrast vanni pestakse turvas nahalt maha, ravitav méssitakse teki sisse

ja lastakse tal 160gastuda (Korhonen & Liittig, 1996).



Tuntud on ka lokaalne ravi. Looduslik turvas kuumutatakse ja asetatakse otse eavitavale
piirkonnale. Seejirel kaetakse turvas kile voi tekiga. Ravi kestab 20-30 minutit ning peale
seda on I00gastumise periood. Mones spaas kantakse turvast peale sisemiste

turbatampoonidena (Korhonen & Liittig, 1996).

2.2 Raviturba valmistamine kliiniliseks katseks

Enne kui saab turvast kliiniliselt kasutada peab esmalt selle ette valmistama. Selleks tuleb
arvesse votta turba omadused: korge niiskuse protsent, kas sisaldab puidu ja kénnu tiikke,
mikroorganisme. Peale turbakihtidest vajaliku turba vidlja ammutamist, ladustatakse turvas
hermeetiliselt suletavasse hiigieeni nduetele vastavasse ndusse ning peenestatakse..
Peenestamisel on oluline, et seda tehakse iihtlaselt peene pastamassini, milles ei ole tuntav
puidutiikid ega teised lisandid. Protsessi kdigus ei tohi mikrobioloogiline komponent olla
kahjustatud ega havitatud. Turvas peenestatakse spetsiaalse turbapurustiga. Peenestatud turvas
pakendatakse hermeetiliselt suletavasse ndusse ning siilitatakse piisitempatuuril + 4 °C (H.

Orru et al., 2007).



3. TURBA BALNEOLOOGILISTE
KASUTAMISVOIMALUSTE UURING

Eestis hakati turvast balneoloogiliste kasutusvdimaluste seisukohalt uurima alles 2005. aastal.
Seda viis 1ibi Eesti Geoloogiakeskus koostéds Soome Geoloogiakeskusega, Tartu Ulikooli

Pérnu Kolledzi ja Ida-Tallinna Keskhaigla taastusravikeskusega (M. Orru, 2008).

To6 koosnes kolmest etapist. Esimese ja teise etapi eesmérk oli anda hinnang Eesti raviturba
kvaliteedile ja hulgale tehes vili- ning laboratoorseid wuuringuid. Analiiiisiks leiti
balneoloogias kasutatavad sobilikud turbakihid, kasuliku kihi paksus ning soovee taseme
sligavus maapinnast. Voeti 14 laboratoorset analiilisi, kus maédrati inimeseorganismile
kasulikke humiin-, hiimatomelaan- ja fulvohappete sisaldus. Lisaks tehti ka iildtehniline
analiiiis, kust uuriti botaanilist koostist, looduslikku niiskust, tuhasust, pH-d ning maarati
coli-indeks ja patogeenne floora iseloom. Uuringut viidi 14bi iiheksas maardlas, millest

seitsmes avastati balneoloogiaks sobilikku turvast. (M. Orru, 2005)

Kolmanda etapi eesmérgiks oli 1dbi viia kliinilised katsed, et testida turba raviomadusi.
Uuringus osalesid poliiosteoartroosiga patsiendid, kellel esines pdletik mdlemal labakéel. T66
labiviimiseks ammutati II etapil vélja eraldatud turbakihtidest turvas, enne katse lébiviimist
peenestati see, pandi kilekotti ja hoiti kiilmas. Protsessi alustamiseks soojendati seda 42
kraadini. Seda viisid 1dbi kogenud meditsiinitéotajad ning tulemustest korraldati taastusravi
arstidele ja tootajatele koolitus. 10 pdevase ravitsiikli I0puks oli mirgata postitiivseid muutusi
uuritavates parameetrites ning ravitavate rahulolu. Leiti et protsessi tulemusena vihenes valu

kites, kde funktsioonid ja liigeste liikkuvus paranesid. (H. Orru et al., 2007)



4. METOODIKA

Selleks, et uurida turba moju inimese nahale ja fiilisilisele seisundile viidi 14bi vaatlus, kus
tehti uuritavatele turbamaske. Ndomaski katsetasid kaksteist inimest ning kdemaski tiheksa
patsienti. Iga uuritav tegi maske 10 korda. Naomaskide tegijaid oli kahes vanusegrupis: 15-25
aastased ning 55-ndast eluaastast vanemad. Kdemaske tegid ka 46-55 vanuses inimesi. T6od
viidi 18bi 2025 aasta oktoobrist kuni 2026 aasta jaanuarini. Vaatluse lidbiviimiseks kasutati

Loodusmark OU poolt peenestatud turvast.

Néaomaskide tegemisel osalesid isikud, kellel esines probleemne ndonahk. Uurimiseks tuli
asetada turvas nidole ning lasta sellel 20-25 minutit toimida. Selle aja jooksul niisutada maski
ja viltida selle kuivamist. Pdrast aja moodumist tuli eemaldada mask rohke veega. Seda
protsessi tehti kiilmme korda 2-3 korda nidala jooksul. Naomaskide kohta esitati jargmised
kiisimused:

e Hinnake oma nidonaha seisundit enne maskide tegemist

e Hinnake oma ndonaha seisundit peale maskide tegemist

e Milliseid muutuseid mérkasite oma ndonahal peale masikide tegemist?

e Kas mirkasite maskide tegemisel korvaltoimeid?

e Kui rahul olete turba ndomaskide tulemusega ning kas kasutaksite seda

edaspidi?

Kédemaskide tegemiseks tuli panna peenestatud turvas kilekotti ning soojendada seda vees
38-42 kraadini. Seejdrel tuli asetada probleemne kéelaba kotti ning hoida seda seal 25 minutit
seejuures kétt vahepeal rahulikult liigutades. Kui aeg oli téis, pesti turvas kéde pealt maha.
Seda protsessi tehti kiimme korda jérjest iga pdev. Kdemaskide kohta esitati kiisimused
jargmiselt:

e Kuidas te hindaksite oma kéie haaramisvdime ja sdrmede painduvuse muutust

peale maskide tegemist?

e Kirjeldage oma kée seisundit peale maskide tegemist?

e Kas mirkasite maskide tegemisel korvaltoimeid?

e Kui rahul olete turba kdemaskide tulemusega ning kas kasutaksite seda

edaspidi?
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Too tegemise ajal kirjutati jooksvalt iiles patsientide tihelepanekud ning koostati tabel (Lisa 1
Joonis 6). Peale vaatluse tegemist pidid uurimistods osalejad vastama Google Forms
keskkonnas kiisitlusele ning andma tagasisidet naha seisundi muutuste kohta (vt Lisa 2 Joonis
7 ja Lisa 3 Joonis 8). Kiisitlus oli anoniilimne ning selle kui ka vaatluse kédigus koostatud

tabeli andmeid kasutatakse ainult antud uurimuse jaoks.

11



5. ANALUUS

Selles peatiikis analiiiisitakse uurimistdo kdigus kogutud andmeid (vt Lisa 4 Joonis 9 ja Lisa 5

Joonis 10).
5.1 Ndomaskid

Néomaskide tegijaid oli kahes vanuseriihmas (vt Joonis 1). Neist enamus olid 15-26 aastased

ning oli ka iiks iile 55 aasta vana patsient.

Vanus

12 vastust

® 1525
® 2635
36-45

® 46-55
8,3%
@ 55+

Joonis 1. Ndomaskide tegijate vanus

Uuringu pohjal selgus, et ndomaskide tegemise tulemusena paranes uuringus osalejate
ndonahk. Patsientidel paluti hinnata oma ndonaha seisundit viie punkti skaalal enne ja pérast
ndomaskide tegemist (vt Joonis 2 ja 3). Enne maskide tegemist vastasid uurimuses osalejad
enamasti “2” voi “3”, peale protseduuri ldksid tulemused iihe voi kahe punkti vorra
korgemaks. Inimestest 25% maérkisid, et nende seisund jdi samaks. Neil, kes enne maske

vastasid “viis”, tdheldasid ka peale maski seeriat ndonaha paremaks muutumist.

12



Hinnake oma ndonaha seisundit enne maskide tegemist

12 vastust

5 (41,7%) 5 (41,7%)

0 (c’)%) 0 (OI%)

1 2 3 4 5

Joonis 2. Naha seisundi hinnangud enne maske

Hinnake oma ndonaha seisundit peale maskide tegemist

12 vastust

5 (41,7%)

4 (33,3%)

2 (16,7%)

0 (?%) 1(8,3%)

1 2 3 4 5

Joonis 3. Naha seisundi hinnangud peale maske

Patsiendid mirkasid, et nende ndonahk ldks pehmemaks, siledamaks, siidisemaks ning ei
olnud nii rasune. Need tulemused olid tingitud turbas olevast humiinhappest. Turba happeline
koostis vottis ka aknet vihemaks ning oli mérgata ninal pooride kadumist. Samuti tdheldati ka
kortsude vdhenemist. Peale protseduuri oli osadel ndonahk kergelt punetav, mis oli tingitud
vereringe kiirenemisest, ning oli mirgata ka veresoonte laienemist. Turvas mdjus nédonahale

positiivselt ning kellelgi ei esinenud negatiivset moju.
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Korvaltoimeid esines maskide tegemisel vihe. Enamusel ndomaski tehes nahk pisut siigeles
vOi natuke kipitas maski kuivamisest tingituna. Vois ka mdjutada patsiendi naha tundlikkust.
Olukord 14ks paremaks, kui maski vahepeal niisutati. Muid korvaltoimeid maskide kasutamise

ajal ei esinenud.

Uuringu 16ppedes uuriti ka patsientide kogemust turbaga: kui rahule nad tulemusega jéid ning
kas kasutaksid ka seda edaspidi. Ndomaskide tulemusega jdid koik uuritavad rahule. See
muutis ndonaha paremaks ning vottis aknet vihemaks. Enamus iitlesid ka, et kasutaksid seda
edaspidi, kuid kaks inimest vastasid, et pigem mitte. Nendel juhtudel ei sobinud see histi

nende ndonahaga ning nad ei tdheldanud piisavalt suurt muutust.
5.2 Kdemaskid

Kéemaskide tegijaid oli kolmes vanuseriihmas (vt Joonis 4). 15-26 aastaseid ning 46-55 aasta
vanuseid osalesid uuringus vordselt ning kokku moodustasid nad 88,8% vastanutest.

Ulejédnud 11,1% oli iile 55 aasta vanused.

Vanus
9 vastust

@ 1525
® 26-35

44,4%
36-45
@ 4655

@ 55+

Joonis 4. Kdemaskide tegijate vanus

Enamuse vastajate arvates mdjus turvas kitele pehmendavalt, muutis naha siledamaks ja
elastsemaks. Monel muutus see ka nahka kuivemaks ning karedamaks. Toodi vélja kéte
nahapealsete kriimustuste paranemise kiirenemist. See oli tingitud humiinainete antitoksilisest
toimest ning nende voimest siduda aktiveeritud hapnikuiihendeid aidates haavadel paremini
paraneda. Liigeste liikkuvuses ei méirganud enamus uuritavaid muutusi peale kahe patsiendi.

Nad valisid kiisitluses vastuse “pigem lidks paremaks”. Lisaks vastati, et kési lodvestus ning
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tiks inimene vastas, et liigesed olid kui “0litatud”. Liikuvuse paranemist markasid 22,2%
vastanutest ning need olid inimesed vanuse vahemikus 46-55. Tulemusi vdis mdjutada
uuritavate vanus. Noorematel ei olnud kde funktsioneerimisega probleeme, seetdttu ei
mirganud nad ka liikuvuses muutusi, vaid ainult naha seisundi. Vanemad inimesed mérkasid
rohkem liigeste litkuvuse erinevust. Autori hinnangul sobiksid kdemaskid pigem inimesele,

kellel on konkreetsed liigeseprobleemid.

Kuidas te hindaksite oma k&e haaramisvdime ja sdrmede painduvuse muutust peale maskide
tegemist?

9 vastust

@ Liks halvemaks

@ Ei marganud muutust
Pigem laks paremaks

@ Liks palju paremaks

Joonis 5. Hinnang kde haaramisvoime ja sormede painduvuse kohta

Korvaltoimeid esines kdemaskide puhul kohtades, kus turvas liigselt kuivas. Kuivamine
tekitas siigelust, kuid peale turba maha pesemist seda probleemi enam ei olnud. Samades

kohtades mérgati ka drna punetust. Korvaltoimeid koikidel ei esinenud.

Kédemaskide tagasisides inimeste arvamused lahknesid. Neli inimest iiheksast ehk 44%
vastanutest {itlesid, et nemad ei jadnud protsessiga rahule. Nad ei médrganud méarkimisvéarseid
tulemusi ning ei kasutaks turvast edaspidi. Ulejiinud vastasid, et nad jitkaksid maskidega.
Uks inimene tdi vilja ka, et rakenda seda pigem kriimustuste ja haavade peale panemiseks, et

need kiiremini paraneksid.

Uurimistdo eesmérgiks oli aru saada, kuidas turvas mdjutab meie nahka ja fiiiisilist tervist.
See eesmaérk tdideti. Tulemuste alusel vdib jareldada, et tulemused olid pigem positiivsed ning
pustitatud hiipotees leidis kinnitust. Maskid muutsid nahka tervemaks: nahk ldks pehmemaks,
siledamaks, esines kortsude ja akne vdhenemist. Turvas parandas haavu ning ka kie liigeste

litkuvusese paranemist mérgati.
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KOKKUVOTE

Uurimistod eesmaérgiks on aru saada, kuidas turvamaskid mojutavad meie nahka ja fiitisilist
tervist ning moista, kas turvast on hea kasutada ravi eesmargil. Selleks tehti kaheteistkiimnele
inimesele ndomaski ning iiheksale vabatahtlikule kdemaski kiimnepédevaste kuuridena ning

16pus analiiiisiti tulemusi vaatluse ja kiisitluse jargi.

Uuringus selgus, et turvas mdjub probleemsele ndonahale tervendavalt. Selles olevad
humiinhapped muudavad nidonahka pehmemaks ja siledamaks. Turvas aktiveerib vereringet
ning vdhendab ndos aknet ning kortse. Kéde maskide tegijatest 22,2% maérkasid ka muutusi
liigeste litkuvuses. Turvas teeb sO0rmed painduvamaks ja haaramisvOoime paraneb, kési
16dvestub. Mask tervendab samuti kidenaha seisundit, muutes seda pehmemaks ning soodustab
haavade paranemist. Peab ka teadma, et turbamaskide kasutamisel voib esineda
korvaltoimeid. Maski tegemise ajal voib turvas kuivades siligeleda ning ka natuke kipitada,
kuid selle vastu aitab maski niisutamine. Enamus uuritavaid jdid ndomaskidega rahule.
Kaheteistkiimnest inimesest kiimme iitlesid, et kasutaksid seda ka edaspidi, kuna see muutis
nende niionaha tervemaks. Kiemaskidega oli rahulolu viiksem. Uheksast patsiendist neli ehk
44% vastanutest titlesid, et ei kasutaks edaspidi kuna ei mérgatud suuri muutuseid. T606 kdigus
veendus autor, et kdemaskid sobivad rohkem inimestele, kellel on konkreetsed mured

liigestega voi teiste kéde funktsioonidega.

Uurimistd0s piistitatud hiipotees osutus digeks ning t66 eesmérk sai tdidetud. Leidis kinnitust,
et turvas mojub ndonahale positiivselt. See muudab nahka tervemaks vdhendades aknet ning
kortse ning aitab ka kaasa liigeste probleemidest lilesaamiseks. Jargnevates uurimustes saaks
keskenduda tdpsemalt erinevatele sihtrithmadele ning uurida turba modju noortematele

akneravis voi liigeseprobleemidega patsientidel.
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RESUMEE

Uurimistdd teema oli turba véddrindamine meditsiini, taastusravi ja kosmeetikatdostuse
toormena. To0 eesmdrgiks oli aru saada, kuidas turbamaskid mdjutavad meie nahka ja
fiiisilist tervist ning moista, kas turvast on hea ravi eesmérgil kasutada. Eesmérgi
saavutamiseks esitati neli uurimiskiisimust:

e Kuidas mdjub turbamask probleemsele ndonahale?

e Kuidas mdjutab turbamask sdrmede painduvust, haaramisvdoimet ning ke

seisundit?
e Kas turbamaskiga kaasneb korvaltoimeid?

e Kui rahul on inimesed turbamaskide tulemustega?

Too6s piistitatud hiipotees on jargmine: Turvas mojub positiivselt inimese ndonahale ning kéte

tervisele.

Kiisimustele vastuste saamiseks tehti turbamaski ndole kaheteistkiimnele inimesele ning
kétele iiheksale uuritavale 10-pdevaste kuuridena. Uurimuse kéigus tehti miarkmeid ning 18pus

esitati uuritavatele tagasiside saamiseks kiisimustik.

Lisaks tutvustati selles t60s ldhemalt, mis on raviturvas: mis on selle keemiline koostis ning
bioloogiline toime. Selgitatakse, mis on turbateraapia ning selle erinevad liigid. Radgitakse
turba kliinilisteks katseteks ettevalmistamisest ning analiiiisitakse Eesti esimest raviturba

uuringut.

To6 tulemused nditasid, et turvas mojub nahale positiivselt. Turbas olevad humiinained
vihendavad aknet, kortse ning teevad naha siledamaks ja pehmemaks. Lisaks vdib see aidata
ka liigeste liikuvusele kaasa. Turba kasutamise ajal v3ib esineda stigelust ja drna kipitust, kuid
maski niisutamine aitab seda viltida. Peaaegu koik uuritavad jdid ndomaskidega rahule ja
tundsid, et kasutaksid edaspidi. Kiemaskidega rahulolu oli viiiksem. Uheksast inimesest neli

vastasid, et ei mdrganud piisavalt suuri muutusi, et seda edaspidi kasutada.
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ABSTRACT

The topic of the research was the valorization of peat as a raw material for medicine,
rehabilitation and the cosmetics industry. The aim of the work was to understand how peat
masks affect our skin and physical health and to understand whether peat should be used for
therapeutic purposes. To achieve this goal, four research questions were asked:

e How does a peat mask affect problematic facial skin?

e How does a peat mask affect finger flexibility, grip and hand condition?

e Are there any side effects from peat masks?

e How satisfied are people with the results of peat masks?
The hypothesis of the study was that peat has a positive effect on facial skin and hand health.

To obtain answers to the questions, peat masks were applied to the faces of twelve people and
to the hands of nine patients for 10-day treatment courses. Notes were taken during the

research and at the end, a questionnaire was given to the patients to obtain feedback.

The theoretical part of the work introduced therapeutic peat in more detail: what is its
chemical composition and biological effect. The use of peat in balneology, its various
therapies. This paper talks about peat preparations and the first study in Estonia related to

therapeutic peat.

The results of the study showed that peat has a positive effect on the skin. Humic substances
in peat reduce acne, wrinkles, and make the skin smoother and softer. In addition, it can also
help with joint mobility. Itching and mild tingling may occur during the use of peat, but
moisturizing the mask helps to avoid this. Almost all of the study participants were satistied
with the face masks and felt that they would use them in the future. Satisfaction with the hand
masks was lower. Four out of nine people responded that they did not notice significant

enough changes to continue using it.
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LISAD

Lisa 1. Vaatluse tabelid

Siit lingilt ndeb vaatluse kdigus koostatud tabeleid: https://to.raeg.space/Fj0Kuz

[=]
[=]

Joonis 6. Vaatluse kdigus koostatud tabelite link ja QR-kood
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https://to.raeg.space/Fj0Kuz

Lisa 2. Ndomaskide tagasiside kiisimustiku kiisimused

Yanus*
15-25
26-40
41-533

a5+

Hinnake oma n&onaha seisundit enne maskide tegemist

Probleemne(palju aknet, kortse) L - ) L - Tiiesti terve

Hinnake oma n&onaha seisundit peale maskide tegemist *

Probleemne (palju aknet, kortse) ) Taiesti terve

Milliseid muutuseid markasite oma ndonahal peale masikide tegemist? (punetus, akne, *
ohetus, naha pehmus, ndo lihaspinge, ...}

Pikk vastuse tekst
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Kas markasite maskide tegemisel kirvaltoimeid? (slgelus, kipitus, drritus...) *

Pikk vastuse tekst

Kui rahul olete turba ndomaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi? *

Pikk vastuse tekst

Joonis 7. Ndomaskide tagasisidekiisitluse kiisimuste kuvatommised Google Formsist
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Lisa 3. Kdemaskide tagasiside kiisimustiku kiisimused

WVanus *
15-25
26-35
36-45
46-55

55+

Kuidas te hindaksite oma kie haaramisviime ja sérmede painduvuse muutust peale maskide *
tegemist?

Laks halvemaks

Ei marganud muutust

Pigem liks paremaks

Liks palju paremaks

Muu:

Kirjeldage oma k&e seisundit peale maskide tegemist? (k&enaha pehmus, siledus, liigeste :
likuvus, ke tugevus, haavade paraneming, ...)

Pikk vastuse tekst

Kas markasite maskide tegemisel kdrvaltoimeid? (sugelus, kipitus, arritus...} *

Pikk vastuse tekst
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Kui rahul olete turba kdemaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi? *

Pikk vastuse tekst

Joonis 8. Kdemaskide tagasisidekiisitluse kiisimuste kuvatommised Google Formsist
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Lisa 4. Ndomaskide tagasiside kiisimustiku vastused

Vanus |_|:| Kopeeri diagramm

12 vastust

@ 1525
@ 2625
O 36-45
@ 4655
@ 55+
Hinnake oma ndonaha seisundit enne maskide tegemist IO Kopeeri diagramm
12 vastust
B
5 (41,7%) 5 {41,7%)
4
2
0 (0%) 0 (0%)
|:.
1 2 3 4 5
Hinnake oma n&onaha seisundit peale maskide tegemist |0 Kopeeri diagramm
12 vastust
B
5 (41,7%)
4
4 (33,3%)
< 2 (18,7%)
0 (0% 1 (8.3%)
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Milliseid muutuseid méarkasite oma n3onahal peale masikide tegemist? (punetus, akne, Shetus,
naha pehmus, ndo lihaspinge, ...}

12 vastust

Kohe peale maski tegemist drn punetus ja naha pehmus. Parast mitmeid kordi 18ks akne natuke paremaks.

Pikas perspektiivis oli nahk pehmem ja aknet kui sellist ei olnud enam nii palju. See mis oli el olnud enam
nii punane ja silmapaistev.

Vaga pehme nagu, punang natuke aega peale maski eemaldust
Maonahk on pehmem, mul koguaeg hasti krobeline olnud, aga see on aidanud. Mul on madakoldeid vahem
Magu oli pehme ja tundus puhas

MNigu 1ks pehmemaks ja ei olnud ka nii rasune. Témbas poore ninalt, 1Gualt ja laubalt ara ja dues oli pérast
tunda et veits drn on

Poorid nina peal ja punnid ndos kadusid dra, nahk 13ks pehmemeks, siledamaks, parast maski nahk Shetas,
punetas

Mahk oli pehmem ja nagi varskem valja

Milliseid muutuseid markasite oma ndonahal peale masikide tegemist? (punetus, akne, hetus,
naha pehmus, ndc lihaspinge, ...)

12 vastust

Miqu I5ks pehmemaks ja ei olnud ka nii rasune. Tombas poore ninalt, 1Gualt ja laubalt ara ja Gues oli pérast
tunda et veits drn on

Poorid nina peal ja punnid ndos kadusid &ra, nahk I&ks pehmemeks, siledamaks, parast maski nahk dhetas,
punetas

Mahk oli pehmem ja ndgi varskem valja

kuna tegin naomaski ainult moned korrad siis midagi ei juhtunud. kuigi esimest korda kui ma seda tegin
tekkis mul jargmisel paeval poletik silma(pole kindel kas see oli naomaskist ning juhtus kui ma seda maha
pesin voi tekkis see lihtsalt niisama)

Pehmus viib olla vike Shetus vahel.

Adred mis olid &ra kuivanud muutusid punaseks peale maha pesemist, aga ndonahk muutus
kuivemaks/vahem &lisemaks.

Poorid témbusid viiksemaks ja ndgu oli pehmem.
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Kas markasite maskide tegemisel korvaltoimeid? (sigelus, kipitus, drritus...)

12 vastust

Maskide tegemise kaigus oli paris palju sugelust naol.

Ei, pérast maske kohe oli ndgu veits punane, aga midagi muud i olegi delda.

Stgeles moned korrad

Kui mask maha votta on ndgu punane ja maski ajal ndgu kipitab, muidu pole midagi
Matuke kipitas, aga see oli suhteliselt &m

Kui mask hakkas ara kuivama hakkas veits sigelema ja seda oli parast raske maha pesta
Vahepeal maski ajal sligeles ning kipitas aga peale maski i olnud midagi

Mingeid kdrvaltoimeid ei esinenud

sygelus ning kuivus kui kohe maski el varskendanud

Kas méarkasite maskide tegemisel kérvaltoimeid? (siigelus, kipitus, rritus...)

12 vastust

Kui mask maha vatta on ndou punane ja maski ajal ndgu kipitab, muidu pole midagi
Matuke kipitas, aga see oli suhteliselt &m

Kui mask hakkas ara kuivama hakkas veits siigelema ja seda oli parast raske maha pesta
Vahepeal maski ajal sligeles ning kipitas aga peale maski ei olnud midagi

Mingeid kirvaltoimeid ei esinenud

sygelus ning kuivus kui kohe maski ei varskendanud

Slgelus

Ei

Kui mask kuivas ndos dra siis selle maha vitmine jattis punase jilje aga see kadus suht Kiiresti. ning kui
mask hakkas veits kuivama siis see tekitas ka veits stgelust.
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Kui rahul olete turba ndomaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi?

12 vastust

Olen vaga rahul tulemusega, aga edaspidi ei jatkaks sellega, kuna see viib kergesti maarida teisi asju.

Waga rahul, i oleks saanud paremat loota ja tegija oli ka vaga chill;) Kasutaks ka edaspidi seda edasi, kui
tekiks jaks turvast koju kaasa tirida.

Waga rahul, véibolla teeb kui tuleb véimalus
Jah!
Vaga rahul. Kasutaksin tulevikus edasi

Jaa tahaks naha kas rohkem kasutades jStab pikemaajalise effekti kuna prou see seda el teinud. Ja enne
dussi alla minekut sest siis on seda parem maha pesta

Ma olen rahul maskide tulemusega, see tegi mu ndonahka paremaks ning enam &i ole nii palju punne

Clen tulemusega rahul ja kasutaksin ka edaspidi

Kui rahul olete turba ndomaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi?
12 vastust
Waga rahul. Kasutaksin tulevikus edasi

Jaa tahaks naha kas rohkem kasutades j&tab pikemaajalise effekdi kuna prgu see seda ei teinud. Ja enne
dussi alla minekut sest siis on seda parem maha pesta

Ma olen rahul maskide tulemusega, see tegi mu ndonahka paremaks ning enam &i ole nii palju punne
Clen tulemusega rahul ja kasutaksin ka edaspidi

ise seda ei kasutaks, aga katsetamuse jaoks voibolla

See oli vaga hea, teeks veel.

Kui annaksid siis kasutaks ilmselt ja

kuna mu ndo nahaga vaga probleeme siis vist mitte aga kui kunagi peaks tekkima siis kasutaks. Kuid selle
miinus on see et kui s&rgi peale 18heb siis see ei tule enam maha.

Joonis 9. Ndomaskide tagasiside kiisitluse vastuste kuvatommised Google Formisist
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Lisa 5. Kdemaskide tagasiside kiisimustiku vastused

Vanus |_D Kopeeri diagramm

9 vastust

@ 1525
& 2625
@ 36-45
@ 4655
® 55+

Kuidas te hindaksite oma kie haaramisvéime ja séirmede painduvuse |0 Kopeeri diagramm
muutust peale maskide tegemist?

9 wastust

@ Lzks halvemaks

@ Ei marganud muutust
@ Pigem laks paremaks
@ Laks palju paremaks
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Kirjeldage oma kie seisundit peale maskide tegemist? (kdenaha pehmus, siledus, liigeste lilkuvus,
kde tugevus, haavade paranemine, ...)

9 vastust

mingi erinevust ei olnud, kuid mask tombas mu kaenaha vagagi kuivaks. prst maskide lopetamist kui olin
seda juba paris pikalt teinud oli natukene siledust aga vaheselt

Kdenahk on pehme 'siiding’, elastne Kortsukesi véhem. Liigesed nagu ‘Slitatud’
Peale maski oleks nagu massaazist tulnud 3

K.asi oli pehme

Mahk oli veits pehmem kriimustused kel paranesid kiiremini. Liigestega seoses mingit muutust ei ndinud.
Mahk |&ks pehmemaks, |6dvestus

Peopesad |3ksid karedamaks,

Mahk oli pehmem ja siledam

Kisi oli ladevestunud.

Kirjeldage oma kie seisundit peale maskide tegemist? (kdenaha pehmus, siledus, liigeste lilkuvus,
ke tugevus, haavade paranemine, ...)

9 vastust
seda juba paris pikalt teinud oli natukene siledust aga vaheselt

Kdenahk on pehme 'siiding’, elastne Kortsukesi vahem. Lilgesad nagu Glitatud’
Peale maski oleks nagu massaazist tulnud 3

Kasi oli pehme

Mahk oli veits pehmem kriimustused kdel paranesid kiiremini. Liigestega seoses mingit muutust ei ndinud.
Mahk |&ks pehmemaks, I6dvestus

Peopesad laksid karedamaks,

Mahk oli pehmem ja siledam

Kasi oli I6devestunud.

Kisi Iddvestus, nahk 13ks pehmemaks ja siidisemaks,



Kas markasite maskide tegemisel kdrvaltoimeid? (slgelus, kipitus, &rritus...)

9 wastust

Ei
maksi tegemise ajal ning prst oli sygelus ning parast maski aravotmist oli nahk tundlik

Kui turvas kuivas siis veits hakkas sygelema

Randme Omber kui mask hakkas kuivama tekkis siigelus aga selle maha pestes sigelust parast el olnud.

Ei marganud
Randmel nérk punetus
Korvaltoimeid ei olnud

Kdrvaltoimeid ei esinenud.

Kui rahul olete turba kdemaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi?

9 vastust

mul see eriti ei muutnud midagi nilet rahulolek on norm, edaspidi kasutaks ainult katsete jaoks, ise
proovida ei soovi

Kasutaksin edaspidi ka
pigem mitte

Kasutaks kui kitel on niteks palju kriimustusi vai nendest ja&nud arme. Selle téttu, et mask vittis dra
punetuse ja tundus et sellel kdel mis tegi maski paranesid krilmustused Kilremini &ra ja paremini.

Ei kasutaks edaspidi. Ei andnud markimisvaarseid tulemusi
Ei kasutaks edaspidi
Olen tulemusega vaga rahul ja kasutaksin kindlasti ka edaspidi

Clen rahul ja kasutaksin veel.
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Kui rahul olete turba kdemaskide tulemusega? Kas kasutaksite seda edaspidi?

9 wastust

proovida ei soovi
Kasutaksin edaspidi ka
pigem mitte

Kasutaks kui katel on nditeks palju kriimustusi voi nendest jd&nud arme. Selle tottu, et mask vottis dra
punetuse ja tundus et sellel kel mis tegi maski paranesid kriimustused kiiremini dra ja paremini.

Ei kasutaks edaspidi. Ei andnud markimisvaarseid tulemusi

Ei kasutaks edaspidi

Clen tulemusega vaga rahul ja kasutaksin kindlasti ka edaspidi
Dlen rahul ja kasutaksin veel.

Jah kasutaksin

Joonis 10. Kdemaskide tagasiside kiisitluse vastuste kuvatommised Google Formsist
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