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VALGUS
Viivi Luik

Suur tuul ajab talvist prahti
ja traadid tinisevad.
Niitid paikene pddses lahti,
pdevad on sinisemad.

See tuul on veel kiilm ja roske,
kded muudab ta karedaks,
kuid valgus silitab poske
ja siidant teeb paremaks.

)



Endoliimfaatiline hiidrops

http://www.suomenmeniereliitto.net/menituki/files/F1/pdf/Paineentunne.pdf

Sellisest ndhtusest, nagu endoliimfaatiline hiidrops, on siin lehekiilgedel ennegi juttu
olnud. Mida see endast kujutab?

Hiidrops e. liigveesus tdhendab liigset vedeliku kogunemist. Endoliimf on iiks
sisekorvas olevast kahest vedelikust. Nendest perilimf koosneb peaasjalikult
kaaliumisooladest, endoliimf aga naatriumisooladest

Haiguse korral on vedeliku imendumine sisekorvast hdiritud (tekib hiidrops ehk
liigveesus), rohk sisekorvas suureneb (loomadel endoliimfiava sulgemine ei kutsu
esile seda ndhtust). Sellest tingituna voib sisekdorva vedelikke eraldav membraan
puruneda ning kuna tasakaalu eest hoolitsevad poolringkanalid ei saa tavapdraselt
tootada, on tasakaalu sdilitamine hdiritud.

Dialated labyrinth - -


http://www.suomenmeniereliitto.net/menituki/files/FI/pdf/Paineentunne.pdf

Vasakul on sisekdrv normaalolukorras, paremal endoliimfaatilise hiidropsi puhul.

Pildil on iiks kolmest tasakaaluelundi poolringkanalist.

Endoliimfaatiline hiidrops voib olla seotud ajuvedeliku rohu langusega, mille puhul
perilimfi rohk kanalis vdheneb. See omakorda toob kaasa endoliimfi sisaldava
siisteemi  laienemise, mis viib kumbagi vedelikku eraldava kile e.
vestibulaarmembraani  purunemiseni. Seda momenti peetaksegi haigushoo
tekkimishetkeks.

https://youtu.be/qrk7OyAB _ss

Meniere'i ravimid internetis. Uskuda vOi mitte?

Peale seda, kui ma olin tarvitanud Meniere
Balance i mone kuu jooksul, tunnen ennast jdlle
tervena. Soovitan seda ravimit koigile, kes on
tuttavad Meniere 'i haigusega. Te ei usu, kui
efektiivne see on.


https://youtu.be/qrk7OyAB_ss

Ulaloleval reklaamil on digus vidhemalt iihes suhtes: ei usu seda lubadust kiill! Aga
ometi vdidavad inimesed olevat neist ravimitest abi saanud. Kuidas sellega on?

Et tuua selgust sellesse kiisimusse viisid Michigani tilikooli teadlased léabi lihtsa
katse. Patsientide hulgast wvaliti vdlja 50 vabatahtlikku, kellele pooltest anti
reklaamitud ravimit ja pooltele platseeboravimit ehk siis kahjutuid, kuid ilma mingi
toimeaineta ravimisarnaseid tablette. Seejuures ei teadnud katsealused, kes neist mida
sai. Kahe kuu pdrast paluti neil kirjeldada, millist mdju oli saadud ravim nende
arvates avaldanud. Arstide hammastuseks arvas enamik platseeboravimeid saanud
patsientidest, et nende olukord oli paranenud tunduvalt. Umbes samal seisukohaloli
ka suurem osa reklaamitud ravimit tarvitanuist. Millest selline tulemus oli tingitud?

Antud juhul oli tegemist autosugestsiooniga. Kui inimesele kinnitati, et ta sai
ravimeid, mis teda aitavad, siis hakkas inimene seda alateadlikult uskuma ja see
hddlestas ka tema organismi positiivselt. Kahjuks ei piisinud selline néiline
tervenemine kuigi kaua ja varsti avastasid katsealused, et nende endine olukord
taastus.

Just sellele ldhevadki vilja ebaausad ravimitootjad. Kuna inimorganismi
vastuvotlikkus erinevate ravimite suhtes on samuti erinev, siis on alati voimalik vdita,
et nimetatud ravim lihtsalt ei sobi monele inimesele. Kuid oma kasumi on tootja juba
kétte saanud ja mingi kohustus ei seo teda enam. Kui toepoolest oleks avastatud
mingi ravim Meniere'i haiguse jaoks, ei oleks maailmas nii palju inimesi, kes seda
poevad.

See ei kehti loomulikult mitte ainult Meniere'i haiguse puhul. Ka tinnituse jaoks on
olemas imeravimeid, mis pidavat korvaldama selle tiiiitu ndhtuse lithema vo6i pikema
ajaga. Jdllegi kiisimus: miks seda siis ei kasutata? Miks on siis maailmas nii palju
inimesi, kes kannatavad tinnituse all?
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Vitamiinide ja mineraalainete koosmojust

Voiks arvata, et kui oled hommikul neelanud pdevased vitamiinitabletid voi -kapslid,
siis on kogu vajalik pdaevane annus ilusasti olemas ja millestki ei tohiks puudu jaada.
Aga kas sa teadsid, et kui hommikul jood kohvi, ndrgeneb nditeks B3-vitamiini, raua,
tsingi ja kaltsiumi imendumine? Hommikus6ogiks tarvitatud piimatoodetega koos
saadud kaltsium norgendab nditeks magneesiumi, tsingi ja raua imendumist.
Kaltsiumi ja tsingi imendumist vdhendab samaaegselt kiudainete sd0mine.

Vitamiine ja mineraalaineid neelates on pohjust moelda, millega koos ja millisel
kellaajal sa neid tarvitad. D-vitamiin ergutab, jdrelikult on motet tarvitada seda
hommikul, kui sa ei soovi veeta unetut 66d. Magneesium sellevastu rahustab, mille
tottu seda peaks tarvitama oOhtuti. Uhed ained aitavad kaasa teiste ainete
imendumisele, teised sellevastu voivad takistada nende imendumist tdielikult.



Igapdevaselt ei vaja terve inimene Oigupoolest muud, kui kaladlikapsleid ja D-
vitamiini. Kaladlikapsleid on motet tarvitada, kui s66d kala harvemini, kui kolm
korda nddalas ja D-vitamiini kas aastaringselt voi siis vdhemalt talvel. Rasvas
lahustuva vitamiinina D-vitamiini imendumist parandab rasv, seega on seda hea
tarvitada koos kaladlikapsliga ja soovitavalt hommikul. Kui hommikus66giks on veel
ka piimatooted, suureneb kaltsiumi imendumine D-vitamiini abil.

Perioodiliselt on muudki vitamiinid ja mineraalained kasulikud, kuid mida rohkem
neid tarvitada, seda keerulisemaks muutub nende annustamine. Eriti hoolikas tuleb
olla rauapreparaatide puhul, sest nende imendumist takistab terve hulk toiduaineid,
nagu kanamunad, piim (kaltsium), tee, kakao, punane vein, teraviljad ja soja.
Soodustavalt mdjub liha, kala voi C-vitamiin.

Parim kooslus gripi puhul on tsink ja C-vitamiin, mis tugevdavad
immuunsussiisteemi. C-vitamiini ei ole siiski motet voOtta suurte annustena, vaid
parem on jagada see kogus paariks kolmeks korraks pdeva peale. Mida rohkem C-
vitamiini korraga tarvitada, seda vihem see imendub. Suured kiudainete kogused ja
piimatooted voivad omakorda takistada tsingi imendumist.

Magneesiumi soovitatakse tihti sportlastele ja seda on hea tarvitada koos B6-
vitamiiniga. Kaltsium takistab magneesiumi imendumist, jdarelikult ei sobi see koos
piimatoodetega. Magneesiumi rahustava ja uniseksmuutva moju tottu peaks seda
votma Ohtul.

Vitamiinide {ihismdju voib monikord olla risti vastupidine nii, et {ihe vitamiini moju
parsib teise oma. Seetottu tuleks valida neist olulisemad ja need on kaladli ja D-
vitamiin, mida on soovitav tarvitada hommikuti. Teiste vitamiinide puhul tuleb
meeles pidada, et vdhemalt kaltsium, kohv ja kiudained takistavad enamiku



preparaatide imendumist.

http://workoutofmyday.gougou.fi/vitamiinien-hivenaineiden-yhteisvaikutuksista/

Soome keelest tolkinud Heinar Kudevita

Soome Menierefoorumist

Kiisimus: mis aitab kaasa haigushoost iilesaamisele?

Vastajateks on omavahelises vestluses foorumis osalevad inimesed, kellel on
ldhedane tutvus Meniere'i haigusega.

* Puhkus

* Piisav vedelikutarvitamine ja puhkus. Teisest kiiljest paljud iitlevad, et tasakaal
taastub kiiremini, kui hakata tasapisi liilkkuma kohe, kui vdhegi voimalik.

* Liikumine, mitte pikutamine. Kohe piisti, kui vdahegi jalgadel piisid.

* Olen olnud vaid vedelikudieedil paar pdeva. Palju vett ja Gunamahla. See tundub
aitavat.

* Elu jadtkamine normaalsena. Ei ole motet jddda ennast haletsema.

* Mul on alati olnud kombeks tousta ja liikuda. Haigushoo ajal tarvitatakse mitmeid
ravimeid (Diapam, Stemetil, Pimperani). Uldiselt mina ei vota midagi, vaid tunnen
roomu "karussellisoidust” (tosi kiill, iiveldusest ma ei pea lugu ja iiveldusvastased
ravimid on aktuaalsed). Need voivad teha uimaseks ja vdsimus on haigushoogude
lahutamatu kaaslane niigi, aga rokk mangima ja kepsutama.

* Nii ongi. Ja aja jooksul leiab igaiiks ise omale sobiva toibumismeetodi. Mina
jalutan metsas monikord paar-kolm tundi.

* Vedelik, puhkus (uinak, kui onnestub) ja, nagu juba 6eldud - voimalikult ruttu
mingi tegevus voOi jalutuskdik, mille jooksul ununevad halvad motted. Kui jaada
voodisse virisema, siis see kestab kaua.

* Minu tagasihoidlikud haigushood ei ole pohjustanud veel iiveldust, kuid oletan, et


http://workoutofmyday.gougou.fi/vitamiinien-hivenaineiden-yhteisvaikutuksista/

korralik haigushoog toob kaasa samasuguse pearingluse, nagu korralik asendist
tingitud pearinglus, mille puhul ei nde ega suuda tajuda midagi. Kiisimus ongi, kuidas
te saate mingeid ravimeid neelata, kui see pohjustab kohe oksendushoo ja igasugused
tabletid lendavad vélja kohe voi viie minuti jooksul?

* Teen nii, nagu ennegi, kui viahegi voimalik. Korvaarst titles mulle: "Ela normaalset
elu". Kui tuleb iiveldushoog, siis kohe puhkama. Mul on sageli pearinglus ja see on
tavaliselt raske. Ma ei hooli sellest. Uldine olukord on hea. Pearinglus 13peb aja
jooksul haigushoo raskusest soltuvalt. Eelmisel neljapdeval tulnud pearingluse jargi
ma ei ole veel voinud autot juhtima. Rooli taga on pearinglus suurem. Aga usun, et
nddalavahetusel suudan ka autot juhtida.

* Mina votan tavaliselt tableti kohe, kui tunnen survet korvas. Monikord ei ole selleks
vajadust, sest haigushoogu ei jargne, aga vahemalt olen valmis selle tulekuks. Olen
harjunud tundma iiveldustunnet juba ette ja saan isegi raske oksendushoo peetud
"seespool”. Mingil pohjusel olen hakanud kartma neid oksendamisi, sellepérast olen
oppinud neid térjuma. Minu isa dpetas mulle palju, kuidas tulla vélja pearinglusest.
Papa tuikus tihti hommikusodogile seintest kinni pidades ja todes, et "vaat nii, jdlle on
maa ja taevas iiheskoos", olles enne seda higistanud liitrite kaupa ja piilunud isegi
igavikku.

* Jah, igaiihel on omad nipid soltuvalt sellest, missugused haigushood kellelgi on.
Minul on need tavaliselt nii dgedad, et midagi ei seisa sees, ka mitte ravimid. Mind
aitab vaid magamine, kui haigushoog on iile ldinud. Ma ei suuda kiill moeldagi
normaalse elu ja tavapdraste toimingute peale sellel ajal.

* Pdris nii just ei ole. Minulgi oli nii dge hoog viimati, et viidi tilgutite alla ja tundsin,
et olen ehtne zombi, kuid siiski kondisin oma jalgadel haiglast koju kohe, kui koivad
kandma hakkasid ja jdtkasin normaalselt ning proovisin unustada kogu maéruli.
Puhkasin kodus, kuid kuna oligi piihapdev, siis oleksin teinud seda ka tavalises
olukorras.

* Noh, igaiihel on oma meetodid, nagu siin varem juba 6eldud on. Igaiihel on ka oma
isiklik haiguslugu. Peaasi, et suudab tdusta ja jétkata elu. Uhtedel voib selleks kuluda
rohkem aega, kui teistel.

* Just nimelt. Mottekas on puhata, kui selleks on vajadus. Sellest jddb iisna rank
vdsimus kiillalt kauaks. Kuid tavaliselt minul on peale haigushoogu lausa vditjatunne,
et vagisi ajab piisti tdusma.

* Mis oksendamises halba on? Mul on oksendamise jérel palju parem tunne. *)

* Jah, ja oksendamine aitab kaalus alla votta, kui peale selle monda aega ei s60.
* Olen argpiiks pearingluse suhtes.

* Ma ei usu, et keegi meist on argpiiks. Missugune lollpea armastaks halba
enesetunnet voi pearinglust? Ja igailihel votab aega haigushoogudega harjumine. Tosi
kiill, hirm ei paranda olukorda, kuid késu peale sellest vabaneda ei ole voimalik. Ara
ole liiga range enda suhtes, kuid dra liiga kergelt poe voodisse ennast haletsema.

* Tunnistan, et kardan samuti oksendamist. Olen kartnud seda juba lapsena, miks, ei
tea. Minu jaoks on see halvem, kui mistahes valu. Onneks minu haigus ei ole alati
toonud kaasa iiveldust ja olen Oppinud samuti seda alla suruma - tahtejouga, suu



kinni. Voib-olla universum on mind dpetanud, kuna rasedanagi iiveldus loppes alles
stinnituspalatis. Nagu kuulda, need, kellel on tasakaaluga probleeme, kannatavad ka
raskema iivelduse kdes raseduse ajal. Ma ei suuda eelnevalt tajuda haigushoo
saabumist ja minu jaoks asendist tingitus pearinglus on isegi raskem, kui Meniere.
Mul on see molemas korvas ja nii on mul igapdevane lust ja rodom tuigerdada nurgast
nurka. Tdnapdeval on siiski olemas mitmeid harjutusi, mis aitavad sellisel juhul ja
olen sellega saanud palju tegutsemisvoimet tagasi. Haigushoo ajal proovin juua
klaasitdie wvett, kuhu on segatud kiibeke meresoola. See mdjub rahustavalt.
Tasakaaluprobleeme on mul palju, ja kuna mélemad korvad on méangust vdljas, vajan
isna tihti abivahendeid kondimiseks. Lapsevanker ja talvel tdukekelk sobivad hésti.
Sunnin ennast liikuma, ehkki see tundubki sageli {ilejoukdivalt. Luban endale ka
pingevabasid pdevi, millal ma ei vdsita ennast. Siis vaid istun ja kuulan ennast ja ka
austan, et olen siiani tulnud toime. See on koige tdhtsam, millega ma suudan edasi
elada.

* Jaa. liikkuma, liikuma haigushoo jarele. Koige parem, kui see toimuks véljas. Mul
on kiill tihti kaaslane korval esimestel pdevadel, kui suurema haigushoo 16puks voib
esineda veel moni kergem hoog. Kui mul on raske haigushoog, olen haiglas ja seal
talutavad mind kaks sanitari WC-sse ja asetavad potile, kuna mul endal ei ole mingit
aimu, kus on miski. Saan haiglas paar siisti iivelduse vastu ja laman 6-7 tundi. peale
seda proovin tasapisi kondida ja see onnestubki, ehkki kdvasti tuikudes ja vaarudes.
Ja siis kas moOne sObra autoga voi taksoga koju. Peab iitlema, et peale seda on paar
pdeva lisna udune olemine.

* Viarske ohk teeb tead meelt ja rahustab palju.

* Kas teil on pearinglust veel haigushoo jarelgi?

* Kuidas kunagi. Kui on olnud védga raske haigushoog, siis jah. Kergemate puhul
esineb vaid suur vasimus.

* Autojuhtimises ja ka jalakdijana liikluskeerises olen niiiid tavalisest ettevaatlikum.
Oli olukordi, kui olin liiga julge ja panin ohtu ennast ja teisi liikluses ja nii monigi
ohuolukord oli ldhedal. Mul on eriti asendist tingitud pearingluste ajal vahemaadest
arusaamine tdiesti kdest dra ja nii monigi kord olen kujutanud ette, et kdnnin
konniteel, kuid tegelikult olengi keset autoteed. Niilid, kui mul on laps, on ka minu
enesekaitsevaist drganud ja olen oppinud seda, kuidas elus jatkata.

* Mul on peale haigushoogu selline tunne, et kui keeran pead, tundub kogu maailm ja
minu aju kaasa arvatud keerlevat. Sellistel hetketel ei taha teha muud, kui lamada ja
oodata, et see ldheb mooda, aga lamades ei muutu asi paremaks. Lamades kestab
tervenemine mitu pdeva, véljas liikudes vaid mone tunni. Arritab, kui tahad vaid
pikutada, kuid pead tdusma ja liikuma.

* See on nii vastik haigus, et seda ei sooviks isegi oma pahemale vaenlasele.

* Motlen tihti, et on hea, et see on minul, mitte minu lastel.

* Mina votan kohe, kui haigushoog tuleb, iiveldusvastase tableti, siis pimedasse ja
vaiksesse tuppa lamama ja silmad kinni ootama, et see méodub. Ja see mdodubki —
kunagi.

* On see vdsitav ja tillatusi tdis haigus. Minust on tulnud 30-aastase menieeriku staaZzi
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jdrel iisna suur erak. Moni tdeline sober on jdrele jaanud. Teised on kadunud juba
ammu. Siiski ei tunne ennast iiksikuna. Pere on tdhtis. Ja haigus sunnib peale
tervislikumad eluviisid (toit ja liikumine).

* Puhkus ja pikk uni.

* Minu arvates sellised raskused teevad elamisest inimvadrilise, kuna niitid tunnen
suuremat roomu headest hetkedest.

* Pean tdnama Onne, et ma ei ole olnud selles karussellis pikka aega, kuid
oksendamine on fiiiisiliselt valurikas maokrampide tottu, mida see kaasa toob. Seni
oli selleks pohjuseks migreen, niiiid lisandus sellele veel ka Meniere. See uus tutvus
ei ole just meeltiilendav.

*) Meniere'i haiguse puhul ei too oksendamine tavaliselt kaasa kergendustunnet
(H.K)

Soome Menierefoorumis osalejate ndusolekul soome keelest tolkinud ja avaldanud
Heinar Kudevita

Menieeriku supermarketisiindroom

Pikalt jatkunud Meniere'i haigust iseloomustavad supermarketite valtimine,
korgete kohtade kartus ja valjakukartus voi ebameeldivuse tunne lagedates
kohtades. Neid tundmusi varjatakse tavaliselt teiste inimeste eest enne, kui
keegi sellele tahelepanu poorab. Kdik need nahtused liituvad
tasakaalutunnetuse nérgenemisega ja reisi-iiveldusega.

Liikkudes supermarketite riiulite vahel kogeb menieerik, nagu silmanurgast
nahtavad riiulirivid liiguksid ja see omakorda pdhjustab pearinglust. Sama
tunne tekib ka suures rahvahulgas viibides. Eesti keeles ei ole selle nahtuse
jaoks head valjendit, soome keeles kannab see nime "aareisnakokentta",
mida voiks tdlkida, kui silmanurgast nahtav vaatevali. See on just ala, millest
nagemisimpulsi signaal ligub tasakaalukeskusse ja reguleerib tasakaalu. See
vaatevali reguleerib tasakaaluelundi tegevust ajutives ja vaikeajus.
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Tasakaaluelundi impulsid on omavahel vastuolus nagemisaistinguga.

Tulemuseks on vastuoluline olukord, mida vdib vorrelda paljudel inimestel
esineva reisi-iiveldusega. sama juhtub ka siis, kui inimene sattub edasi-tagasi
likuvate inimeste hulka mone suure ostukeskuse tipptunni ajal.

Hairitud tasakaalutunnetuse puhul on nii nagemis- kui tasakaalumeel
omavahel vastuolus ja tunne on vastavalt ebameeldiv, mida puuttakse valtida.
Sama moju on kdrgematel kohtadel viibides. Ka siis vdib tekkida iiveldus.

Silmanurgast nahtav vaatevali on vaga oluline, kuid just see on hairitud ja
inimene ei saa piisavalt informatsiooni oma asendist ruumis. Meniere’i
haigust pédevate jaoks on nagemine olulise tahtsusega, kuid inimese jaoks
on esmase tahtsusega vaatevali, mis avaneb tema ees umbes 90 kraadi
ulatuses (mdlema silma puhul). Kogu tajutav liikumine alast , mis jaab sellest
valjapoole, mojub hairivalt.

(Allikas: Meniere-posti 2/2007) "

Kuulsaid inimesi tinnitusega

Tinnitus voib esinda igal elualal. Siiski on suuremaks riskirithmaks inimesed,
kelle eluviisi juurde kuulub viibimine korge miiratasemege ruumis. Nendeks
on peamiselt muusikaga tegelevad inimesed, ehitajad, toostustoolised,
inimesed kes viibivad palju intensiivse liiklusega kohtades. Aga samahasti
voib tinnituse ohvriks sattuda ka mone haiguse voi 6nnetusjuhtumi tagajérjel.
Usna sagedane on tinnitus ka sdjaveteranide hulgas. USA-s on loodud isegi
vastav organisatsioon, mis tegeleb sojaveteranide tinnituse
rehabilitatsiooniga. Ikka rohkem ja rohkem on hakatud tiheldama tinnituse
levikut ka nooremate inimeste hulgas, mis on pohjustatud peamiselt
larmakate kontsertide kiilastamisest ja muusika kuulamisest korvaklappide
vahendusel.
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Kuulsad inimesed. kellel on tinnitus

Chris Martin Steve Martin Pete Townshend Eric Clapton

@ ® @

John Wayne Barbra Streisand Oscar Wilde Bob Dylan

® @ @® D

Ozzy Osbourne Leonhard PhilCollins Jeanne d Arc
Nimoy

P e,

Nagu pildil ndha, on suurem osa tinnituse all kannatavatest
muusikainimesed, kellel on pidev kokkupuude valju heliga. Kes aga tegi
kindlaks prantsuse rahvuskangelase Jeanne d” Arci tinnituse, ei ole teada.

Ilusat kevadet soovib Eesti Tinnituse ja Meniere'i Uhing!
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Eesti Tinnituse ja Meniere’i Uhing (ETMU)
Registrikood 80324194
A/a Swedbank, 221051948521
Aadress Toompuiestee 10, 10137 Tallinn (Eesti Puuetega Inimeste Koja majas, EVL
kontoris)
Tel. 6 616 394

e-post info@tinnitus.ee

Uhingu kodulehed
www.tinnitus.ee
http://heinar220.webs.com

Juhatuse esimees
Heinar Kudevita
meniere.ee(@gmail.com

Juhatuse liikmed
Ene Oga
Elin Podra

Uhingu teabepidevad tomuvad iga kuu viimasel teisipdeval kell 18.00 Tallinnas,
Toompuiestee 10 Eesti Vaegkuuljate Liidu ruumis teisel korrusel. Osavott koigile
tasuta.

Liikmeksastumise sooviavaldust saab esitada e-posti voi telefoni teel, samuti
teabepideval. Uhe aasta lilkmemaks 3 eurot, mis tuleb tasuda aasta alguses vdi
liikmeksastumise pédeval.
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