Sigis 2014

A

Meniere



Selles ajakirjas:

1. Uksindus mdjub tervisele halvemini, kui liigsed kilod

2. Sool ja kaalium: milline on nende osa meie tervislikus toitumises?
3. Sool ja selle varjatud allikad

4. Miks ei tohi korvu vatitikuga puhastada?

5. "Kuidas ma tulen toime stressiga ja elan tdisvaartuslikku elu"




Stigis
J.Oro

Ju kiilmaks muutunud péevad,
vingelt vihiseb siigisetuul
ja harva pdikest veel ndevad
lehed tiksikud po6osal ja puul.
jdi puhkama maa, ndgi ilusat und.




Uksindus mdjub tervisele halvemini, kui liigsed kilod

Helsingi Sonumite (19.02.2014) artikli kohaselt halvendab Uksindus
unekvaliteeti, téstab vererdhku ja lisab masendust. Chicago ulikooli
uuringutest tuleb valja, et Uksindus on kahkordne risk enneaegseks
suremiseks vdrreldes llekaalulisusega. Uksindus on peaaegu sama kahjulik,
kui vaesus, mis on todetud lisavat enneaegse suremuse riski isegi kuni
viiendiku vorra.

Uksinduse méju enneaegsele suremusele ei saadud pdhjendada ainuliksi
ebatervislike eluviiside lisandumisega. Stress ja ebadnnestumised on
lihntsamad Ule elada, kui on keegi, kellega neid jagada. Uksindust lisavad
vanenemise poolt pohjustatud vaevused, nagu kuulmise, nagemise ja
liikumisvbime ndrgenemine. Uuringutes osales kuue aasta jooksul 2100 ule
55-aastast patsienti.




Sool ja kaalium: milline on nende osa meie tervislikus
toitumises?

Tdiskasvanud inimene tarvitab tavaliselt umbes 6 kuni 18 grammi keedusoola
(NaCl) pdevas. See on umbkaudu 1 kuni 3 teelusikatéit. Tegelikult vajab meie keha
soola vaid 2300 milligrammi pdevas ja kui tegemist on meniere’i haigust podeva
inimesega, voib liigne sool pohjustada haigusndhtuste dgenemist.

Viahendades naatriumi kogust on voimalik ka vdhendada voi hoopiski viltida korget
vererohku, mis mojub kahjulikult siidamele. Kardiovaskulaarsed (siidame-) haigused
on enneaegse surma pohjustajad on esikohal USA-s ldbiviidud uuringute tulemusel.
Naatriumi kahjulik mdju meniere i haiguse puhul on samuti kindlaks tehtud.

Ameerika Siidameassotsiatsioon soovituste kohaselt peaks iga inimene tarvitama
oopdevas mitte rohkem, kui 2300 mg naatriumi. See on umbes 1 - 1/4 teelusikatiit
naatriumkloriidi (keedusoola). Paljud toidud sisaldavad soola, kuid suurema osa selle
kogusest lisatakse pooltoodete valmistamisel voi kodusel toidutegemisel. See on
pohjus, miks me peame olema teadlikud toidu soolasisaldusest, kui meil on kavatsus
vahendada oma naatriumitarbimist.

Kui te ostate mistahes toiduaineid, uurige hoolikalt silti pakendil. Vastavalt USA
Tervishoiuameti maddrusele peab iga valmistaja markima sildil viimase kui iihe
koostisaine, mis on pakendisoleval toiduainel. Jalgige sildil sonu sooda, naatrium ja
siimbolit Na. Need koik tdhistavad naatriumit, mis sisaldub toiduaines.

Kas te einestate tihti vdljapool kodu? Restoranis voi sddklas on toidu
naatriumisisalduse kontrollimine keerukas. Sellisel juhul tuleb toidu tellimisel olla
arukas. Arge tellige toite, mis oma loomu poolest sisaldavad palju soola - soolakala,
marineeritud kéogiviljad. Unustage laualolev soolatoos - toidu maitsestamiseks sobib
ka pipar vO0i sidrunimahl. Teatage juba toidu tellimisel, et sellele ei lisataks soola.
Kuna restoranides valmistatakse toit enamasti tiksiktellimusena, on kdogipersonalil
lihtne vdltida soolatarvitamist teie tellimuse puhul.

Kui teil on diagnoositud iikskodik, milline siidamehaigus voi meniere’i haigus, on



kindlasti vaja jargida madala naatriumisisaldusega dieeti voi sellele lisaks kasutada
diureetikume, mis suurendavad uriinieraldumist vedeliku vdhendamise otstarbel
(ettevaatust! Voivad suurendada tinnitust)

On olemas diureetikume, mis aitavad kaasa naatriumi eraldumisele organismist
uriiniga ja samas vdhendavad ka kaaliumi sisaldust. On teada, et molemad, nii
naatriumkloriid, kui ka kaalium on eluliselt tdhtsad organismile. Kuid seda ainult
teatava piirini. Ule selle muutuvad need juba kahjulikuks. Tdsi kiill, kaaliumi liig ei
ole enamasti ohtlik. Kui palju on liiga? Vaatame koigepealt kaaliumi.

Kaalium

http://Ipi.oregonstate.edu/infocenter/minerals/potassium/

Kaaliumil on véga tdhtis roll elusrakkudes. See on mineraal, nagu ka sool. See
osaleb paljudes bioloogilistes tegevustes, nagu lihaste liikumises, energia
tilekandmises, ndrviimpulsside edastamises. Nagu ndete, on see koik {ilioluline.
Kaaliumi liigne tarvitamine ei ole samuti pdris ohutu. Kui inimene toitub
mitmekiilgselt, piisab tavaliselt toidust saadavast kaaliumist. Inimkeha
kaaliumisisaldus on umbes 250 gr. Kaaliumi 66pdevaselt saadavat kogust 1800 -
5600 mg vahel peetakse normaalseks.

Kaalium sisaldub paljudes toiduainetes, kuis eda lisatakse ka t6ostuslikult
valmistatavatele toodetele. Koige rikkalikumalt leidub kaaliumi td6tlemata
toiduainetes, eriti puuviljades, paljudes koogiviljades ja vérskes lihas. Kuna
diureetikud viivad organismist vdlja niihdsti naatriumi, kui ka kaaliumi, siis on
oluline nende tarvitamisel jalgida oma verepilti, et vdltida nende puudust organismis.
Jargnevalt on nimekiri toiduainetest, mis on rikkad kaaliumi poolest. Kui teil on
kombeks aeg-ajalt midagi ndksida, siis tarvitage just neid.

Esimene rithm koosneb korge kaaliumisisaldusega toiduainetest (600mg)

12 kuivatatud aprikoosi

5 kuivatatud virsikut

1 tass poldube

1 tass mistahestahes liiki keedetud kaunvilju
1 tass keedetud spinatit

1/2 tassi rosinaid



http://lpi.oregonstate.edu/infocenter/minerals/potassium/

Teine rithm sisaldab 400 mg kaaliumi:

90 gr kanaliha

90 grammi turska voi hiidlesta

1/2 tassi avokaadokuubikuid

1 keskmine banaan

1 tass tiikeldatud dessertmelonit e. kantaluupi

Kolmandas riithmas on 300 mg kaaliumi:

1/2 tassi tomatimahla
60 grammi mistahes pahkeid

Kui inimesele on vilja kirjutatud diureetikumid ja need ei kuulu "kaaliumi
sadstvate" klassi, vOib juhtuda, et organismis tekib kaaliumipuudus. See juhtub siis,
kui vedelikuhulk organismis vdheneb, kuid koos sellega vdheneb ka kaaliumi tase.
See avaldub {ildise norkuse ja reaktsioonide aeglustumisena. Pulsisagedus vdheneb.
Selline inimene on tavaliselt kaotanud ka huvi timbritseva vastu. Arsti jdarelvalve all
on pohjuse kindlakstegemine lihtne, kuid kodusel teel peaaegu voimatu.. Sellepdrast
peab diureetikumide tarvitamisel tegema koostd6d arstiga.




Sool ja selle varjatud allikad
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Nagu paljudele teistele, vOib ka teie arst soovitada teil loobuda soolast voi
vdhendada selle tarvitamist. Aga kuidas teha kindlaks, kui palju on liiga palju?
Kuidas te teate, et te tarvitate seda liiga palju? Sool on looduslikult paljudes toitudes
ja seda kasutatakse ka toitude sdilitamisvahendina. Isegi, kui te ei loe, mida teie
toidupakend sisaldab, tunnete te liigse soola toimet oma kites, jalgades ja rinnus.
Kuid koige ohtlikum on, et te tunnete seda ka oma siidames. Kuidas siis siiiia ilma, et
see mojuks kahjulikult tervisele? Keegi ei taha ju siitia midagi liiga palju, eriti soola.

Normaalne soolakogus padevas - 1100-2200 mg
Korge soolakogus paevas - 4000-6000 mg
Madal soolakogus pdevas - 400-1000 mg

Korge vererohk avaldab survet veresoonte seintele ja pikemaajalisel kestmisel né.
kulutab need ldbi. Inimesed, kes kannatavad korgvererohu kdes, saavad teistest
sagedamini siidamehaigusi voi infarkte. Kuna sa tead, milline peaks olema sinu
tervislik mentiti, siis oleks tark seda jargida. Oma tervise eest vastutad sina ise, mitte
sinu arst. Seega valdi kindlasti soola liigtarvitamist

1/4 teelusikatdit soola = 500 mg
naatriumi

1/4 teelusikatdit soogisoodat = 250 mg
naatriumi

Paljud toidud sisaldavad looduslikult
naatriumi.  Kuid paljudel juhtudel
lisatakse seda tdostuslikult voi ka kodusel
teel valmistatud toitudesse. Just seetottu
peame teadma naatriumi {ildkogust
ostetavates vOi valmistatavates toitudes.
Kui te ostate toitu, lugege alati, mis on
kirjutatud toote pakendile. Te imestate, kui avastate, kui palju naatriumi sisaldavaid
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komponente on toitudele lisartud. Nagu iilalpool ju 6eldud, koosneb sool, sooda, aga
ka sdilitusainena tuntud naatriumglutamaat suures osas naatriumist.

On iisna lihtne kindlaks teha, kas keegi tarvitab liigselt soola. See ladestub
organismis ja vdljendub peaasjalikult tursunud kdte, jalgade ja eriti pahkluudena.
Samuti toob see kaasa hingamisvaegused. On iisna tdendoline, et teie arst kirjutab
teile vdlja diureetikumid, kui te kaebate kopsupuudulikuse iile. Kuid kui teil esinevad
tursunud kded ja pahkluud, siis aitab alguses, kui te lihtsalt annate neile puhkust ehk
tostate need moneks ajaks korgemale. Kuid see ei lahenda probleemi algpdhjust.

Kuidas einestada vdljas ja siiski piisida tervislikuna? Tellige valikuliselt. Tutvuge
hoolikalt meniiiiga ja tellige neid toite, milledes tdenioliselt on vihem soola. Arge
lisage lauas toitudele soola, vaid maitsestage neid selle asemel pipraga. Kodus
kasutage sidrunimahla kala juurde ja koogivilju soola asemel. Alguses voib see olla
harjumatu, kuid sellega harjub ruttu. Inglise keele oskajatele on jargnevalt viga
praktiline lehekiilg:http://oto.wustl.edu/men/sodium.htm

Kokkuvottes hoolitsege veidi rohkem oma meniiii eest. Olge loomingulised ja
katsetage erinevaid variante igapdevaste toitude valmistamisel. Kasutage varskeid
iirte ja viirtse, et tuua vdlja toidu loomulik maitse. Kasutage sidrunimahla, veini ja
veinidddikat, védrskelt jahvatatud pipart. Marineerige liha apelsini- voi
ananassimahlaga. Hea tulemuse saab keefiris marineerimisega. Kodulindude puhul
kasutage kiilislauku, seeni, johvikaid, apelsiniviile, veini, karrit, paprikat, peterselli,
salveid ja sibulat. Kalade puhul kasutage punet, sibulat, varskeid seeni, sinepipulbrit,
rohelist pipart ja ingverit. Sealiha valmistamiseks kasutage Ounapiireed, Ounu,
kiitislauku, sibulat, salveid. Kasutage maitseaineteks pulbrid valmissegude asemel.
Kasutage nditeks kiitislaugu pulbrit kiiiislaugusoola asemel. Arge lisage soola voi
spetsiaalseid eelpakendatud maitseained (kastmed) oma toidule: need voivad olla
vaga korge soolasisaldusega. Viltige toite, mis on valmistatud koos kastmega, vaid
valmistage kaste eraldi vastavalt oma vajadustele. S66ge salateid suppide asemel.
Kasutage soolata salatikastet voi tavalist 0li ja dddikat. Eelistage varskeid puuvilju ja
mahla mafgustoitudele voi eelroogadele. Assortii, erinevatest tiikeldatud, varsketest
puuviljadest sobib hasti ka kohvikorvaseks suupisteks.

Kui teil on Meniere'i haigus, siis tuleb lugeda etikette hoolikalt. Lisaks otsesele
naatriumile jalgige jargmisi koostisosi, mis on samuti korge naatriumisisaldusega:
hiidroliitisitud taimne valk, kiipsetuspulber, naatriumnitraat, naatriumbensoaat, sool,
naatriumvesinikkarbonaat (s60gisooda), sojakaste, naatriumaskorbaat, vadaku
kuivainete  naatriumglutamaat. Neid kasutatakse toiduainete  t60stuslikul
valmistamisel ja neid ei ole klassifitseeritud soola nimetuse alla. Sool on sageli
kasutatav sdilitusaine ja sellest tuleneb, et tdtdeldud toiduainetes, eriti konserveeritud
suppides ja koogiviljades, mis on kaubanduslikult valmistoidud, t66deldud lihas ja


http://oto.wustl.edu/men/sodium.htm

juustus, voib olla palju "peidetud" soola.

Virske liha ja vérske voi kiilmutatud kdogiviljade toiduks valmistamisel drge kunagi
lisage neile soola. Hoidke tagavaraks viarsket koogi- ja puuviljad koikvoimalike
soolaste kiipsiste ja suupistete asemel. Soolaasendajaid, mis baseeruvad peamiselt
kaaliumil, ei tohi samuti piiramatult tarbida. Kuigi kaalium ohustab organismi vdhem,
kui naatrium, ei ole ka selle liigne tarbimine ohutu.

Teine oluline punkt on meeles pidada, et moned kasimiiligiravimid, nagu lahtistid,
koéharavimid, valuvaigistid ja unerohtud voivad sisaldada rohkelt naatriumi.

Ja kolmandaks: ka moned veepehmendid toimivad naatriumi baasil.

Voimalik, et te ei pea midagi muutma. See tdhendab, et te olete siiani toitunud
tervislikult. Juhul, kui leiate, et olete seni tarbinud liigselt soola, tehke korrektiive
oma meniiiis. Inimestel on kombeks siiiia rohkem, kui nende organism vajab. Mida
vihem me so0ksime, seda vdhem satuks soola (naatriumi) meie organismi.
Aastakiimneid kestnud uurimist6d pohjal vOime ©Oelda, et soolatarbimise
vdhendamine voib muuta oluliselt meie elukvaliteeti.

Karin Henderson - terviseekspert
Kanada.

Miks ei tohi korvu vatitikuga puhastada?



Kui oled kuulnud, et vatitikuga korvade puhastamine v6ib olla kahjulik,
oleks aeg teada saada ka selle pohjused.

Vaigu peamine iilesanne on korva kaitsta, vahendab Huffington Post. «Veel
aitab vaik korvakanalit puhtana hoida,» 1tles Rootsi neuroteaduste
instituudi teadlane Douglas Backous. Vaik ei hoia mitte ainult tolmu ja
mustust korvakilest eemal, vaid loob antibakteriaalset keskkonda ja
maadrdeaineid. Ja iiks looduse imesid — korvad suudavad end ise puhastada!
Kui korvavaik kuivab, aitab igasugune loualuu liigutamine, naiteks soogi
malumine, vanal vaigul korvast kuulmekiaigu kaudu vilja tulla.

«Probleem on aga selles, et inimene arvab, et ta on oma kehast targem
ning hakkab ise kérvu puhastama. Jah, vatitikud on muidugi piisavalt
vdiksed, et korva mahtuda, aga need tegelikult liikkavad vaigu veel
stigavamale korva sisse. Seal aga jdadab vaik nendesse kohtadesse kinni, mis
end ise el puhasta,» raagib Backous.

«Stigavamale kinni jdadnud korvavaha tottu voivad sisekorva koguneda
bakterid ja viirused, mis voivad pohjustada valu ja haiguseid,» lisas ta veel.
Samuti voib vaigu kaugemale liikkamine blokeerida kuulmekaigu, mis voib
kaasa tuua kuulmise halvenemise. Kui liikata vaiku aga veel kaugemale, voib
olla tagajarjeks trummikile purunemine.
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"Kuidas ma tulen toime stressiga ja elan tdisvdartuslikku

elu
Hugh Jackman

Jalgpalli MM-voistluste ja Wimbledoni meeste finaali vahel leidis filmistaar ja
pereisa Hugh Jackman aega raadiointervjuu jaoks David Lunchi organisatsiooni
juhataja Bob Rothiga. Kui te varem ei ole seda teadnud, siis Hugh on tdnapdeval
sama meeldiv inimesena, nagu ka tema tegelaskujud ekraanil, ja tal oli rddkida nii
mondagi huvitavat.

Réadkides oma elukutsest noustub Hugh, nagu paljud teisedki inimesed, et tal on
esinenud palju stressi ja sellest tingitud raskusi tulla toime pideva ndrveerimisega.
Sageliesinev drevus- ja hirmutunne oli niivord sagedaltesinev, et tema abikaasa ohkas
kergendatult: "Hea, et sain oma mehe tagasi.”" peale seda, kui Hugh oli 16petanud
mone erilist stressi tekitanud tegevuse. Hugh jatkab: "Parim voimalus selleks oli
mulle meditatsioon. Mediteerisin enne, kui Idksin Idbi viima Oscar-gaalat,
mediteerisin enne, kui Idksin lavale, mediteerisin hommikuti ja sageli ka louna-ajal,
kui mul oli filmimine. See nagu nulliks kogu stressi, mida minu t60 tekitab."
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"Ma ei vdida, et mul ei oleks enam rambipalavikku voi et mul ei oleks enam stressi,
kuid ... Mulle meeldib veeklaasi-analoogia ... Alguses, kui klaasi kallatakse liivaga
segatud vett, on see sogane. Kui mul on stress, on minu moéttemaailm samasugune.
Kui ma olen mediteerinud, koik vajub pohja, meel, nagu vesigi, on puhas ja
ldbipaistev, mis aitab kaasa energia juurdevoolule. Otsused, mis ma teen, on
reaalsemad ja ma tunnen, et kasutan oma energiat ja aega ratsionaalsemalt. Suudan
paremini saada aru kaasinimestest. Ja nditlejana on mul lihtsam oma t66ga hakkama
saada. Suudan ennast liilitada vdlja tarbetust ja keskenduda olulisele. Ja koik see
muutus on toimunud tdnu TM-tehnikale."

Saladus, mille Hugh on avastanud, on see, et stress ei ole midagi vélispidist. Oscar-
gala ldbiviimine ei ole iseenesest stress - vaid stress on see, mis juhtub inimeses
endas. Ja ehkki see ei tundu olevat alati voimalik, on inimesel siiski voimalik teha
muutusi, mis muudavad meie suhtumist vdlismaailma seda ise isegi enesele
teadvustamata. Transsendentne meditatsioon on tiiks selliseid voimalusi. (Kui te ei
taha uskuda Hughi sonu, kes oppis TM-tehnikat kasutama 24-aastasena, et areneda
edasi nditlejana, kuid tuli arusaamisele, et see pakub palju muudki, voite alati tutvuda
uuringutulemustega).

Hugh ja tema abikaasa Debora-Lee toetavad ka David Lynchi organisatsiooni
piitidlusi anda TM-0petust iihiskonna riskirithmadele. Kui Bob toob selle esile, Hugh
vastab: "Minu arvates on see vdga tdhtis, mida te oma organisatsioonis teete ... Teie
ettevotmistes osalemine on olnud minu jaoks liks erakordsemaid ohtuid, mida olen
kogenud, kuna véisin ndha inimeste suutlikkuse kasvu ja nende sona-sonalist
muutumist  kogu tulevaseks eluks selle lihtsaltopitava meetodi abil."”
TM tehnika ei ole siiski ainult viimase hddas olevate inimeste jaoks. See sobib
koigile: lastele (Hugh ja Debora-Lee tutvusid sellega oma 14-aastase poja
vahendusel), ateistidele (kui kiisitakse, kas TM on religioon, vastab Hugh: "Kas
kondimine on religioon?") TM on koigile, kes tahab parandada oma elukvaliteeti.

tm.org/blog/people/hugh-jackman-interview/
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6. septembril toimus Saaremaal tiritus, millest mul oli au osa votta:

V.a. hr. Heinar Kudevita!

Saaremaa Vaegkuuljate Uhing tihistab 2014. aastal oma 15. siinnipdeva.

Laupdeval 6. sept. algusega kl. 12.00 toimub Saaremaa Puuetega Inimeste Koja saalis
(Pikk 39, Kuressaare) kuulmisalane konverents ,,Vaegkuuljana kuuljate hulgas*,
olete palutud osalema.

Konverentsi kava

Muusikaline tervitus SPIKoja ansamblilt VIU.

1. Kuulmislanguse diagnoosimine ja rehabilitatsioon

dr. K. Kruustiik SA Tartu Ulikooli Kliinikumi Kdrvakliinikust

2. Miistiline tinnitus - Heinar Kudevita Tinnituse ja Menieri iihingust.

3. Kuulmisabivahenditest- Arvo Kannel Tallinna Kuulmisrehabilitatsiooni Keskusest
4. Eesti Vaegkuuljate Liidu tegemistest- Kiilliki Bode Eesti Vaegkuuljate Liidust

5. Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu algusaastad- Uno Taimla Eesti Vaegkuuljate
Liidust

6. Saaremaa Vaegkuuljate Uhing tina - Eda Pold Saaremaa Vaegkuuljate Uhingust

7. KUSK-i projektist ,,Kuulmisndustamise teenuse arendamine Saare maakonnas“ -
Marju Saar ja Avo Levisto Saaremaa Puuetega Inimeste Kojast

8. Vaegkuuljana kuuljate hulgas - Raivo Migi, Saaremaa Vaegkuuljate Uhingust
Pidulik 16unasook kl. 14.30

Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu juhatus

Loeng tinnitusest
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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 teabepéevad tomuvad iga kuu viimasel teisipdeval kell 18.00 Tallinnas,
Toompuiestee 10 Eesti Vaegkuuljate Liidu ruumis teisel korrusel. Osavott koigile
vaba.

Liikmeksastumise sooviavaldust saab esitada e-posti voi telefoni teel, samuti
teabepdeval. Uhe aasta liikmemaks 3 eurot, mis tuleb tasuda aasta alguses voi
liikmeksastumise pdeval.
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