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LUGEJALE

"Soitsid saanid, soitsid reed
mooda lumist talveteed ... "

Saanid ja reed praegu veel soita ei saa, kuid sellest hoolimata on talv vahemalt
kalendri jargi saabunud ja sellega koos ilmub ka meie uus ajakiri. Mone
positiivse tagasiside jargi, mis saabusid peale esimese ajakirja ilmumist,
tundub, et see voeti hasti vastu. On ju siiani olnud puudus just eestikeelsetest
artiklitest, mis raagiksid tinnitusest ja meniere'i haigusest. Piiliame
puudujaaki tasa teha, kasutades kohapealset ja ka tolkematerjali. Naeksin
meeleldi, et inimesed kirjutaksid oma kogemustest ja sellest, kuidas nad on
toime tulnud niihasti tinnituse, kui ka meniere i haigusega.

Meie iihingu t66 on siiani olnud rohkem, kui tagasihoidlik. Téeniaoliselt on
oma osa olnud infopuudusel, mis on takistanud meil jouda abivajajateni. Oma
osa on ka iihingu oma ruumi puudumisel, kus oleks voimalik asjast huvitatuid
kindlatel kuupaevadel ja kellaaegadel vastu votta. Siiani oleme toetunud Eesti
Vaegkuuljate Liidu abile, kuigi vahetu kontakt abivajajatega oleks siiski
soovitavam. Loodame, et jirgmine aasta toob moningad lahendused. Samuti
mangib rolli ka praegune pime aastaaeg, mis ei soosi ohtust ringiliikumist.
Muide, talvisel ajal on tiaheldanud huvi vihenemist iihingute t60 vastu ka
Soome Meniereliit. Seda enam on hinnatav, et leidub siiski inimesi, kes ei pea
paljuks loovutada iiks mugav kodune 6htu kuus iihingu kokkutulekuks. Julgen
loota, et nende arv pikkamisi kasvab ja me voime 10puks raakida ka tegelikust
iithingu toost.

Soovin koikidele iihingu liikmetele, aga ka koikidele teistele, kes satuvad
meie ajakirja lugema, hiid piihi ja head peatselt algavat uut aastat!
Heinar Kudevita
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Raiagime korva anatoomiast 1.

Kaesolev tekst ei pretendeeri meditsiiniliste vialjendite tdpsuse ja korva
anatoomilise ehituse iiksikasjaliku kirjelduse poolest teadusliku artikli
nimetusele. Eesmargiks on teavitada lugejat iildjoones korva olemusest, tema
funktsioonidest ja normist korvalekalletest meniere “i haiguse puhul. Korv on
kaugelt keerulisem elund, kui asjaarmastaja seda kirjeldada suudab, kuid
loodan, et mingi iilevaate see kirjatiikk siiski annab.

Korva ehitus

tasakaaluelund

Valiskorv

Viliskorv e. siis korva ndhtav osa koosneb korvalestast, mille iilesanne on
piitida helilaineid ja juhtida need kuulmekiigu kaudu valiskorva ja keskkorva
eraldava kuulmekileni. Kuulmekaik on ca 3,5 cm pikkune ahenev lehterjas
kanal. Viliskorva sisemuses on vaigu- ja rasunaiarmeid ja karvu.



Keskkorv

Keskkorv koosneb 0huga tididetud keskkorvadonsusest ja seal asetsevatest
kuulmisluudest (2). Keskkorvaoonsuse seinad on kaetud ohukese lihaskihiga
ja selle avad on suletud kilega, millest iiks sulgeb vialiskorva ava ja mida
nimetatakse kuulme- e. trummikileks (1), mille suurus on umbes 9x11 mm.
Umbes 1cm3 suurust keskkorva eraldab sisekorvast omakorda kaks Kkilet,
millest iiks sulgeb sisekorva timmarguse ja teine ovaalse akna. Kuulmeluid
sisekorvas on kolm: vasar (malleus), alasi (incus) ja jalus (stapes).
Kuulmeluude nimi viljendab neist igaiihe otstarvet. Need tillukesed luud on
ithendatud ahelaks, mis iihendab kuulmekilet ja ovaalset akent teineteisega.

Heli kulgeb viliskorva kuulmekanali kaudu kuulmekileni, mis sulgeb
ohukindlalt vilise kuulmekaigu. Helilained porkuvad vastu kuulmekilet, mis
paneb lilkuma keskkorvas olevad kuulmeluukesed: vasara, mis on ithendatud
kuulmekilega; temaga iihenduses oleva alasi ja lopuks jaluse, mis katab
sisekorva ovaalset ava e. akent. Normaalolukorras on keskkorv taidetud
ohuga, mis paaseb sinna Eustachi tori ehk peenikese kanali kaudu, mis avaneb
ninaneelu, voimaldades tasakaalustada rohkude erinevusi viliskeskkonnas ja
keskkorvas. Eustachi tori on tavaliset suletud ja avaneb haigutades voi
neelates.

Nagu allolevalt pildilt on ndha, on vasara helilaineid vastuvottev pind
tunduvalt suurem kuulmisluukeste ahela viimase lilkme — jaluse jalast, mis
kinnitub sisekorva viivale kilele. Selle tulemusena voimenduvad kuulmekilele
satuvad helilained tunduvalt, kui need siiratakse jaluse kaudu sisekorva
ovaalse akna kaudu sisekorva. Kuulmekile pindala on ca 20 korda suurem, kui
ovaalset akent katva kile pindala.
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Keskkorvas on ka kaitsemehanism, mis kaitseb sisekorva liiga tugevate helide
eest. Kui kuulmeluude liikumise ulatus muutub liiga suureks tombuvad
kuulmekilele kinnitunud kuulmekile pingutajalihas (musculus tensor
tympani) ja jalusele kinnituv jaluselihas (musculus stapedius) reflektoorselt
kokku ja piiravad sellega kuulmeluude liikuvust. Kirjeldatud kaitsemehanism
aktiveerub siiski lisna aeglaselt ega kaitse korva piisavalt kiirelt lithiajaliste
tugevate haalte, nagu naiteks plahvatuste eest.

Sisekorv

_ Sisekorv on oimuluu 66ntes paikneva korva osa, mis on tididetud vedelikuga.
Uhes neist 00ntest on kuulmiselund, teises tasakaaluelund. Kuulmiselundiks
sisekorvas on tigu, mis kujutab endast spiraalset luustunud torujat
moodustist. Selle sees asetsevad kaks vedeliku — periliimfiga tdidetud kanalit,
mis on teineteisest membraanidega eraldatud. Vilised helivonked kanduvad
kuulmekile ja kuulmisluukeste vahendusel teo ovaalset akent katva
membraanini, mis paneb vonkuma teo kanalis oleva vedeliku. Vedeliku
vonkumine omakorda kantakse mehaaniliste heliretseptorite kaudu tegelikku
kuulmiselundisse e. Corti elundisse, kus toimub helivongete muutmine
elektrilisteks narviimpulssideks, mis saadetakse edasi kuulmisnarvi kaudu aju
kuulmiskeskusesse. Aju omakorda dekodeerib saabuvaid helisignaale ja
vordleb neid malusolevatega. Kord juba mallutalletatud helisignaalid on meile
tuttavad ka siis, kui me heliallikat ei naegi. Seevastu uudsed helid tekitavad
soovi naha heli tekitajat. Loomulikult kuuleme me palju erinevaid helisid ja
helisagedusi korraga. Meie aju suudab neid koike samaaegselt eristada.

Teo sisemuses on umbes 3.000 karvakest — narvilopet. Teo eesosas olevad
narvilopmed reageerivad korgetele helidele, keskel keskmistele ja 16pus olevad
madalatele helidele. See on ka pohjuseks, miks inimesed, kelle kuulmine on
halvenenud, kaotavad koigepealt voime kuulde korgeid helisid, sest pideva
liikveloleku tottu deformeeruvad just eesmised narvilopmed.



Pildil narvilopmed-karvakesed teo sisepinnal. Tuletame meelde, et tigu oma
suuruselt ei iileta tavalist aedhernest

Aju kuulmiskeskusel on ka voime filtreerida helisid soltumata kuuldava heli
valjusest. Naiteks kui me iiletame tiheda liiklusega tdnavat, oleme me
teadlikud voimalikust ohust ja meie korvad on keskendunud pohiliselt
liiklusmiirale. Kui me oleme iiletanud tidnava ja joudnud jalakiijatele
maaratud alale, me lakkame otsekui kuulmast liiklusmiira, ehkki selle
helitugevus on jadnud muutumatuks.

Teises sisekorva 0oOnes asub tasakaaluelund, mis koosneb moigust,
kotikesest ja kolmest poolringkanalist e. vestibulaarelundist. Moigu ja kotikese
seintes on hulgaliselt karvakestega meelerakke. Nendes on Kka
kaltsiumkarbonaadi kristalle sisaldav Zeleetaoline vedelik. Kui keha on mingis
asendis, avaldavad kristallid oma survega moju teatud rakkude karvakestele.
Kui keha asend muutub, arritavad kristallid teisi narvirakke. Tekkinud
arritustest saadetakse impulss aju tasakaalukeskusesse.

Poolringkanalid on samuti tididetud vedelikuga. Ka seal on Aarrituste
edasikandmiseks tundlikud meelerakud. Kuna poolringkanalid paiknevad
iiksteise suhtes kolmel tasapinnal, siis igakordsel pea asendi muutmisel
hakkab vedelik vahemalt {iihes kanalis liikuma ja arritab selle kanali
meelerakke. Sealt saadetakse narviimpulss peaaju tasakaalupiirkonda, mille
tulemusel ajul on iilevaade inimese asendist. Poolringkanalid on osa

tasakaaluelundist, mille hulka kuuluvad veel inimese silmad, narvisiisteem ja
lihaskond.




Pildil sisekorv. Paremal on naha tigu, vasakul poolringkanalid. Must ala
keskel on ovaalne aken, mille kaudu juhitakse helilained sisekorva.
o
Jargmises ajakirjas radgime, mis juhtub kesk- ja sisekorvaga, kui inimest
tabab meniere "i haigus.

KX¥k

MIS ON TINNITUS?

Eelmises ajakirjas radkisime pogusalt tinnitusest. Vaatleme niiiid seda
nahtust veidi liksikasjalisemalt.



Tinnitus on inimese poolt korvas voi peas tajutav fantoomheli, millel ei ole
valist heliallikat ja mis esineb kohina, undamise, vile, ragina, pulseerimise voi
monel muul kujul. Soome arst Jouko Kotimaki raiagib ama artiklis, kuidas
tema poole poorduvad abi saamiseks tihti inimesed, kes kiisimise peale
vastavad, et neil ei ole tinnitust, on vaid kohin v6i sumin korvus. Tegelikult on
igasugune heli korvas voi korvades, mida tajub vaid inimene ise, hoolimata
selle iseloomust — tinnitus.

Monedel juhtudel voib tinnitus olla nii tugev, et takistab normaalset
suhtlemist

Tinnitus on maailmas iisna laialt levinud ebameeldiv nihtus. Statistika
kohaselt (see kdaib muidugi vdilismaa kohta, sest meil ei ole keegi sellisega end
vaevanud) kannatab selle all 40 miljonit ameeriklast USA-s. Seejuures on
USA rahvaarv umbes 310 miljonit. Sama protsent maksab toendoliselt ka
muude riikide kohta. Paljudes riikides on loodud tinnituse iihingud ja liidud,
mis tegutsevad koostoos maailma juhtivate spetsialistidega, kes iiritavad leida
tinnitust leevendavaid vahendeid ja meetodeid.

Mida me peaksime teadma tinnitusest?

Eelkoige - tinnitus ei ole haigus! Halvemal, kuid ka tunduvalt harvemal
juhul on see tundemark mingist haigusest, kuid tavalisemalt vaid tiiiitu
nahtus.

Tinnituse tekitajaks on meie kuulmissiisteemi poolt ajusse saadetud
elektriliste impulsside kogum, mida aju kuulmiskeskus tajub helina. Tinnitust
on kogenud toenioliselt iga inimene, kes on viibinud monda aega miirarikkas
keskkonnas. Vaikuse saabudes kuuleb inimene korvus kohinat, mille kohta
moni titleb, et vaikus on nii siigav, et tekitab lausa valu. Siin on tegemist
mooduva nahtusega, mis ei jata piisivaid jalgi.

Tinnitus esineb spetsialistide arvates igal inimesel, kuid iga inimene ei kuule
seda tanu viliskeskkonna poolt tekitatud helitaustale. Kui terve inimene
sulgeda helikindlasse ruumi, kuuleb ta tdendoliselt korvus mingit norka
kohinat, millele ta tahelepanu ei poora.

Pikemat aega voi piisivalt kestvat tinnitust esineb umbes 17% inimestest.
Tinnituse esinemine sageneb koos vanusega ja seda esineb iile 60-aastastest
umbes kolmandikul. Umbes 20% tinnituse all kannatavatest inimestest esineb
see raskel kujul, mis 10pptulemusena voib muutuda igapaevast elu segavaks,
kuni invaliidsust tekitavaks.



Tinnitus on koige paremini kuuldav vaikuses, seega eriti 00sel, segades
uinumist. Paljudel juhtudel muudab see magamajaamise voimatuks. Vihem
segab tinnitus pideval, kui meid tmbritsevad erinevad heliallikad. Kas
siivenemine mingisse tegevusse vihendab tinnituse tajumist.

Kuulmine

Koik meie poolt kuuldav heli suunatakse liabi vilise kuulmekaigu
kuulmekile kaudu keskkorvas asetsevate inimkeha koige viaiksemate luudeni -
haamri, alasi ja jaluseni. Sisekorvas olevas teokarbile sarnanevas moodustises
asetseb Corti elund, kus mehaanilised helilained muudetakse elektrilisteks.

Kuid kuuldava haile korval esineb ka mittekuuldavaid ehk fantoomhaaili,
mis tekivad kas korvas voi otseselt ajus.

Aastate jooksul on inimene harjunud erisuguste hiiltega ja tal on tekkinud
teatud helifilter, mis laseb labi vajalikku informatsiooni, teised helid aga jatab
tahaplaanile. Uks naide on kella tiksumine, mida inimene tavaolukorras
tahelegi ei pane voi harjub sellega liihikese aja jooksul, sest aju iitleb talle, et
antud heli ei ole seotud millegi tahtsaga. Kiill aga voib inimene tajuda, kui see
tiksumine akitselt lakkab. Tosi kiill, tdnapaevaste digitaalsete kellade puhul
hakkab see nidhtus kaduma. Paljud inimesed uinuvad rahulikult liikuvas
rongis, tegemata valja rongirataste kolksumisest. Miks? Sest nende aju iitleb
neile, et tegemist on tahelepanu mittevaariva korvalheliga. Seejuures ei ole
helitugevusel midagi iihist heli tdhtsusega. Ema arkab iiles ka lapse vaikse
haalitsuse peale ja meie kuuleme oma nime nimetamist ka muu jutu seas.

Kui inimene kogeb esimest korda tinnitust, on see ajule uus viljakutse. Ta ei
suuda aru saada, kas uudne heli on primaarne voi tahtsusetu korvalheli. Seega
saadab ta tinnituse kogu selle mitmekiilgsuses inimese teadvusse. Kui
kogemus on uus ja arusaamatu, tekitab see inimeses hirmu ja noutust.
Inimene hakkab otsima helitekitajat, sest talle tundub voimatu, et teised
korvalseisjad ei kuule niivord selget heli. Jargmiseks tekib hirm uue olukorra
ees. Talle tundub, et pidev undamine on signaal mingisugusest varjatud
haigusest.

Helisid on inimene Oppinud tundma siindimisest saadik ja need on
kinnistunud ajusse. Seega on tegemist olnud pikaajalise protsessiga. Tinnitus
on kestnud inimeaga vorreldes suhteliselt lithikest aega ja kui inimene on
sisendanud endale, et lisandunud heli on ebameeldiv ja v6ib-olla isegi ohu
tunnus, siis ei ole midagi imestada, kui alateadvus seda sellisena tajubki.

Tinnituse tajumine on inimestel erinev, subjektiivne. Tinglikult jagatakse
tinnituse all kannatavad kolme rithma. Suurima osa moodustavad no.
"uudishimulikud", kes kogevad tinnitust uue nahtusena, mis ei sega nende
igapaevast elu. Kuid nad soovivad siiski saada teada, milles on kiisimus.

Teine suur rithm on "murelikud". Nad tunnevad muret, kas tegemist ei ole
mingi tosisema haigusega ja kas tinnitus vOib suureneda ja kuulmine



norgeneda. Nendele inimestele tuleb selgitada olukorda detailselt, mille hulka
kuuluvad audiomeetrilised uuringud, millede puhul uuritakse inimese
helitundlikust ja kombatakse no. helitaluvust.

Kolmas rithm koosneb "masendunutest”, kellele tinnitus on pohjustanud
stressi. Selle tulemusena esineb neil uinumisraskusi, tervise parast
muretsemist ja sellest tingitud masendust. Saksa arst professor Biesinger
pakub vilja jargmised, pisut detailsemad kriteeriumid:

1. Tinnitus esineb ja on kuuldav vaikses keskkonnas, kuid ei sega inimest.

2. Tinnitus esineb vaikses keskkonnas, kuid hairib vaid psiiiihilise voi fiiiisilise
stressi puhul.

3. Tinnitus esineb igas olukorras ja hairib inimest era- ja tooelus. Tekib
emotsionaalseid ja somaatilisi(kehalisi) probleeme.

4. Tinnitus on valjunud kontrolli alt ja muudab inimese toovoimetuks.

1. rihma puhul peaks saama abi perearstilt, kes oskab selgitada inimesele
tema olukorda. 2. ja 3. rithma puhul vajatakse kogenud korvaarsti. 4. riihma
puhul on lisaks korvaarstile vajalik ka psiihiaatri voi psiihholoogi osavott.
Tinnituse iseloomu selgitamiseks uuritakse, milline on kuuldava heli olemus:
helikorgus, kestvus, vahelduvus, kas see kostab iihes v6i molemas korvas voi
peas. Lisaks tehakse audiomeetriline kontroll. Kasvajate kindlakstegemiseks
kasutatakse kompuuter- voi magnettomograafiat.

Peale selle soltub inimese suhtumine tinnitusse veel ka inimese iseloomust.
Me teame, et iseloomuomaduste jargi jaotatakse inimesed nelja riithma:
koleerikud, sangviinikud, melanhoolikud ja flegmaatikud. Nende hulgast
votavad asja koige kergemini flegmaatikud, kes suhtuvad nahtusse
rahulikumalt, kui samas niiteks koleerikud on valmis nahast vilja pugema, et
midagi ette votta tinnitusest paasemiseks. Melanhoolikud, nagu juba nimigi
iitleb, on koige norgema vastupanuvoimega ja tajuvad tinnitust, kui oma
eluviisi kahjustavat nahtust.

Tinnitus voib olla isegi niivord hairiv, et pohjustab halvemal juhul
enesetappe voi muud normaalsest olukorrast erinevat. Tuletame meelde, et
hollandi kunstnik Vincent van Gogh l6ikas tinnitusest pohjustatud
meeltesegaduses endal korva peast.

Tinnituse pohjused



Igal nahtusel on oma pohjus. Ka tinnitus ei teki tiihjale kohale. Seda voivad
pohjustada mitmed tegurid, millest tavalisem on pikemaajaline viibimine
miiras. Kardetavasti noored rokk-kontsertide nautijad "naudivad" aastate
parast juba oma isiklikku helirepertuaari, mis neid koikjal saadab, radkimata
esinejatest. Nende hulka voib arvata ka neid inimesi, kes pidevalt
korvaklappide abil kuulavad pleiereid. Sama efekti omavad spordivéistlused,
kus tihtipeale ei ole voimalik kuulda isegi omaenda motteid, samuti t60
miirarikkas keskkonnas - tootamine suurte masinatega, lohkamised, aga ka
pidev viibimine liiklusmiira sees jne. Tallinna magistraalid on selles suhtes
suureparane naide. Meie tooandjad ei tea voi ei hooli veelgi tootajate tervise
kaitsmisest. Kui naiteks Soomes varustatakse vahegi miirarikkamas
keskkonnas tootajad reeglina kuulmiskaitsetega, siis meil on see seni veel
tundmatu nahtus. Muide, ka selline esmapilgul siilitu tegevus, nagu
mobiiltelefoniga v0i juhtmeta telefoniga raakimine oletatakse olevat iiks
tinnituse tekkepohjuseid. Seda ei ole siiski suudetud veel kindlaks teha.

Seevastu on kindlaks tehtud, et pikemat aega madala sagedusega ehk
infraheli viljas viibimine on iiks tinnituse tekkepohjuseid. Hollandis, kus
tuulegeneraatorid on vaga levinud, tehti katse, mille puhul uuriti inimesi kes
elasid kuni 2 km kaugusel tuuleturbiinidest ja inimesi, kes elasid neist
kaugemal, kui 2 km. Ilmnes, et neil, kes elasid tuulegeneraatoritele lahemal,
esines tinnitust sagedamini, kui teisel rithmal.

Teiseks suureks teguriks on koikvoimalikud vigastused, pea- ja
kaelatraumad. Kukkumised, 160gid pahe ja ka liiklusonnetused on jargmised,
mis voivad pohjustada ja tildjuhul pohjustavadki tinnituse.

Kolmandaks voib mainida tervislikud pohjused, millest esikohal on vanusest
tingitud kuulmislangus. Umbes pooltel tinnituse all kannatavatest esineb ka
kuulmispuue. Juba mainitud Corti elundis ehk teos on viljapool ca 17 000
karvakest-narvilopet, mis kannavad akustilist heli elundisse, kus omakorda
3000 karvakest muudavad tajutava heli elektrilisteks impulssideks, mis
suunduvad aju kuulmiskeskusse. Kui niiiid osagi neist karvakestest on
murdunud voi paindunud, edastavad need moonutatud signaale, mida aju
reprodutseerib tinnitusena. Ka vanuse kasvades kahaneb nende karvakeste
tundlikus, seega ka edastatava heli kvaliteet. Samuti viheneb kuulmisluukeste
omavaheline liikuvus. Meniere i haigus voi akiline kuulmiskaotus tekitavad
samuti tinnitust. Harvadel juhtudel on pohjuseks ajukasvaja voi vaheesinev
akustiline kasvaja kuulmisnarvis.

Teatavatel juhtudel on tinnitust voimalik ravida, kui pohjuseks on voorkeha,
ka vee sattumine viliskorva, vaigu kogunemine, kaela- ja 0lavoo lihaspinge,
aneemia. Isegi valet hambumist peetakse iiheks tinnituse pohjustajaks.
Paljudel juhtudel pohjustab tinnitust korge vererohk, mida on voimalik tajuda
pulseeriva tinnitusena, mis dubleerib stidamel6oke. Pohjuse korvaldamine
korvaldab enamikul juhtudel ka tagajarje voi vihemalt leevendab seda.



Tinnituse suurenemisele aitavad kaasa stress, vasimus, suitsetamine,
alkohol, kofeiini sisaldavad kohv, must tee ja tume Sokolaad, narkootilised
ained, fiilisiline pingutus. Tinnitust voimendavad ka moned ravimid, nagu
koigile tuntud aspiriin, ibuprofeen, samuti moningad malaariaravimid, mis ei
ole 6nneks meil kuigi levinud.

Kuidas hoiduda tinnitusest?

Ainuke voimalus hoiduda tinnitusest on kaitsta oma kuulmist. Paljudel
juhtudel tekib tinnitus inimesest olenemata, kuid iisna paljudel juhtudel saab
inimene hoolitseda selle eest, et seda ara hoida.

1. Arge kasutage vatitikke korvade puhastamiseks. See v5ib pohjustada vaigu
surumist vastu kuulmekilet, mis omakorda pohjustab tinnitust. Laske korvu
puhastada arstil.

2. Kaitske oma kuulmist tool. Vajadusel kasutage spetsiaalseid
kuulmiskaitseid.
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3. Kui te viibite miirarikkas keskkonnas, kontsertidel, spordivoistlustel voi
muudel tritustel, kus on tegemist liiga tugeva heliga, kasutage spetsiaalseid
miiravahendajaid, mis ei sega kuulmast toimuvat, kuid mis vahendavad
helivaljust. Neid peaks olema saadaval apteekides. Vatitropp ei oma efektiivset
kaitset ja pealegi summutab see ka vajaliku heli.

4. Hoiduge pikemaajalisest korvaklappide kasutamisest. Kui te kasutate neid,

reguleerige heli selliseks, mis ei iileta normaalset konet. Korvalseisja ei tohiks
kuulda korvaklappidest tulevat heli.

5. Igapaevased helid, nagu fooniga juuste kuivatamine, muruniitmine
bensiinimootoriga, mootorsae voi teiste liikuvate tooriistade kasutamine,
vajavad kuulmiskaitset. Hoidke korvakaitsed kaeparast. Oma silmi me
kaitseme ereda paikesevalguse eest pidikeseprillidega. Miks mitte kaitsta ka
korvu liigse miira eest?

6. Vihendage voi 16petage hoopis kofeiini ja alkoholi kasutamine. Arge
suitsetage ega kasutage tubakatooteid mingil muul viisil, sest ka see mdgjub



kahjulikult. Nikotiin v6ib pohjustada tinnitust ahendades veresooni ja
vahendades vereringvoolu korva iilipeentes veresoontes.

7. Hoolitsege oma tervise eest. Kasvoi moned lihtsad voimlemisharjutused
paar korda paevas ja oige kehakaal aitab kaasa normaalsele vereringele, mis
mojutab ka korvade tervist.

Protsentuaalselt tekitavad tinnitust haigusnahtused:

a)kuulmisnarvide akustiline kasvaja - 100%. See on harvaesinev ja selle puhul
ei ole tegemist vahiga;

b)akiline kuulmiskaotus — 100%;

c¢)meniere’i haigus - 73%, kusjuures selle haiguse puhul on tinnitus koige
intensiivsem;

d)otoskleroos ehk kuulmisluude liikuvuse vahenemine — 47%;

Kuna tinnituse pohjused on nii laiaulatuslikud, peab ka tinnituse
tekkepohjuseid olema sama palju.

Tinnitust voib jagada keskkorvas tekkivaks, sisekorvas tekkivaks ja
tsentraalseks tinnituseks. Selline jagamine on vajalik selle tottu, et selliselt on
voimalik oletada tinnituse toenaolist tekkemehanismi.

Keskkorvas tekkiv tinnitus on tavaliselt lahtise kuulmekaigu voi keskkorva
lihaste kontrollimatu tomblemise tulemus. Sisekorvas tekkiv tinnitus
jaotatakse eri tiilipidesse oletatava pohjuse jargi. Raagitakse motoorsest
tinnitusest, mis tekib tigu kontrolliva narvisiisteemi hairete voi teo vailiste
narvilopmete vaegtoimimise tagajarjel. Selline tinnituse tiilip on iisna tavaline
naiteks miirasaaste voi salitsiiiilhapet sisaldavate ravimite (aspiriin) liigse
tarvitamise tulemus. Seda tinnitust iseloomustab korgetooniline vile korvas 6-
8 kHz.

Teist tinnituse tiilipi pohjustab teo sisemiste narvilopmete ehk karvakeste
vigastus.

Kolmas tinnituse tiilip ehk stinaptiline tinnitus, millest pogusalt oli eelpool
juttu, on pohjustatud narviimpulsside edastamise puudulikkusest. Selle
nahtuse olemus ja selgitus on vaga keeruline, kuid me voime seda vorrelda
umbes inimestest koosneva ahelikuga, kes peavad edasi andma iihte kindlat
sona. Piisab, kui iiks osalistest kuuleb voi edastab sona valesti, kui kogu
siisteem lopptulemusena eksib. Narvid koosnevad rakkudest, kus signaal levib
samuti korvutiasuvate rakkude kaudu pohiliselt aminohapetest koosneva
vahendaja-aine ehk neurotransmitteri abil. Normaalses olukorras piisib selle



kontsentratsioon rakult rakule siirdudes muutumatuna. Kui see aga mingil
pohjusel norgeneb, jouabki ajju eksitav signaal. Vananemine ja vigastused
pohjustavad seda, et narvirakk kangub ega suuda enam oma iilesannet tiita.

Ja lopuks neljas tinnitustiitip tekib naiteks meniere'i haiguse tagajarjel,
mille puhul on hairitud sisekorva vedeliku tasakaal.

Tsentraalne tinnitus esineb tiilipiliselt ajukasvajate, skleroosi ja
ajuvigastuste tagajarjel. Ajuldikuse iiks tagajargedest voib olla ja tavaliselt ongi
tinnitus. Tsentraalne tinnitus esineb sageli ka korgenenud koljusisese rohu
tagajarjel. Paljudel, kui mitte enamikel juhtudel jaab tinnituse tekkepohjus
siiski selgitamata.

Tinnituse uurimine

Arsti esimene toiming peaks olema teha selgeks tinnituse voimalik
tekkepoOhjus, selle olemus ja elutegevuse hairivus. On oluline teada, kas
inimene on saanud tinnituse miira tagajarjel. Samuti seda, kas tinnitus
pohjustab elukvaliteedi muutust ja kas see pohjustab unetust, drevust ja
masendust. Ei piisa, kui arst kirjutab valja vaid antidepressante voi rahusteid.
Kahjuks sellega enamasti perearstide roll piirdubki. Arst peab kiisitluste
tulemusena joudma otsusele, millisesse rithma kuulub tema poolt uuritav
patsient. Arst kvalifikatsioon ja asjassepiihenduvus mangib siin vaga suurt
osa, sest tegemist on subjektiivse olukorraga, mis selgub ainult kiisitluse

kaudu.

Mida teha tinnituse puhul?

See on koige kurvem peatiikkk antud teema juures. Teha ei ole palju.
Tinnitus kuulub nende haiguste hulka, mille ravi on vihese mojuga voi hoopis
olematu. Tinnitus on tulnud ellu piisivalt. Niiiid jaab iile vaid oppida elama
koos sellega. Ehkki umbes 90% juhtudest ei ole voimalik tinnitust ravida, on
siiski voimalusi tinnituse tagajargi leevendada.

Tosi kiill, paljud vélismaised allikad pakuvad arvukalt koikvoimalikke
ravimeid, mis vihendavat tinnitust voi korvaldavat selle hoopis. Arge uskuge
seda! Nii lihtsalt asi ka ei kéi. Esiteks noutakse selliste "ravimite” eest meie
moistes vaga kallist hinda, teiseks on nende kasutegur nullildhedane. Uks
naide sellise USA-s tegutseva imearsti kohta: ta jagas 20 patsiendile oma
ravimit, mis pidi leevendama tinnitust. Hiljem helistas talle kolm patsienti 20-
st ja kaebas, et ravim ei olnud aidanud. Seega jareldas doktor, et 17 patsienti
see aitas. Paranemine oli tema arvates jarelikult 85%, mis on ju suureparane!



See, et iilejaanud lihtsalt ei vaevunud andma tagasisidet, ei tulnud arstile
pahegi. Ka see, et iikski katsealustest ei andnud ravimile kiitvat hinnangut, ei
vahendanud arsti entusiasmi.

Muide, ka meil leidub arste, kes reklaamivad oma ravimeetodeid. Uks niide
on kliinik Tallinnas, kus omal ajal tegeleti laialdaselt kaaniraviga. Selle asutuse
peaarst kinnitas mulle, et ta on puutunud kokku niihasti meniere i haigusega,
kui tinnitusega ja kaaniravi aitab molema puhul. Tulemuseks oli suur, 3500
kroonine viljaminek, kuid oodatud tulemust ei saabunud. Tallinnas,
Lasnamaie polikliinikus tootas keegi arst, kes kasutas oma sonade kohaselt
iiliheade tulemustega korvade pneumomassaazi. Jah, selline ravimeetod on
olemas kiill, kuid hoopis teisel kujul. Huvitaval kombel leitakse alati
rahulolevaid patsiente, kes kinnitavad, et nemad said abi.

Uht-teist, ehkki vihe on véimalik inimesel siiski #ra teha, et tinnituse méju
igapaevases elus vihendada. Kuna tinnitus annab tunda ennast just vaikuses,
siis on vaikus see, mida tuleks valtida. Paljud on avastanud enda jaoks
erinevaid heliallikaid, niiteks saatejaamast viljakeeratud kahisev raadio voi
televiisori kohin, norga voimsusega muusika voi mone muu helitekitaja.
Suhteliselt hea kuulmisvoimega inimesed on saanud abi tubastest
purskkaevudest, sest voolava vee vulin rahustab imehasti. Vilismaal on
miitigil isegi spetsiaalseid helitekitajaid, millega on voimalik valida soovitud
heli ja selle voimsus. Need vahendid on head, kuid sobivad ainult sel juhul, kui
sellega ei hairita teisi inimesi. Vaevalt noustub moni kuulja to6tama koos
pidevalt kahiseva raadio v6i mone muu riistapuuga. Eriti maksab see 60sise
aja kohta.

Muide, kes tahab katsetada iihte algelisemat heligeneraatorit, sellele voin
soovitada  veebilehte Avanenud
lehelt valige Aire Freshener ja laadige see alla. See on tasuta ja viga lihtne
kasutada. Sealt voib valida erinevaid helitaustu arvutiga tootamise ajaks.

Et mitte hairida korvalseisjaid, on olemas nn. maskerid, mis nime kohaselt
maskeerivad tinnitust, tekitades korvas kohinat, mis katab tinnitust. Viliselt
sarnanevad need kuuldeaparaatidega, kuid nende eesmark on teine. Tehnika
on arenenud ja algselt vaid maskeritena toimivate aparaatide korval on
leiutatud kahetoimelisi seadmeid, mis toimivad samaaegselt maskerite, kui ka

kuuldeaparaatidena.
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Uuemate seadmetena kasutatakse maskeritest veidi erinevaid nn. noisereid
(noise = heli ingl. keeles). Kui maskeri otstarbeks on peita tinnitus, siis noiser
genereerib korvas vaid tasat kohinat, Eesmargiks on tekitada voimalikult
vaikset taustaheli, mis ei kata erinevalt maskeritest 10plikult tinnitust, kuna
sellega Opetatakse inimest kuulama tinnitust ja harjuma sellega elama. Neid
toodetakse niihasti noiserite, kui ka kuuldeaparaatide iihendina. Eritellimusel
valmistatavad noiserid kujutavad endast viliskorva sisestatavaid seadmeid,
mida voib kasutada ka magades. Ka neid valmistatakse vajaduse korral koos
kuuldeaparaadiga. Nende hinnad jaavad vahemikku 150 - 250 dollarit. On ka
teisi abivahendeid, naiteks helitekitavad padjad, mida kuuleb ainult kasutaja.
Hinnad on veidi alla 50 dollari. Kahjuks ei oska ma oOelda, kas nimetatud
seadmetest ka toesti kasu on.

Uks pohilisi tinnituse tekitajaid on stress. Piltlikult v5ib 6elda, et stress
tekitab tinnitust ja tinnitus omakorda voimendab stressi. Seega orav rattas voi
nokk kinni, saba lahti! Jarelikult on vaja voidelda algse stressiga. Tanapaevase
elutingimuste juures on seda kiill lihtsam Oelda, kui teha. Uinumisraskuste
puhul on vajalik, et korvaldatakse koik uinumist raskendavad tegurid. Kuna
tinnitus on juba ise iiks neist, siis, kui sellega liitub veel teisi, on uinumine
kahevorra raskem. Jarelikult voodi peab olema mugav, tuba ei tohi olla liiga
soe ega kiilm, koik aju koormavad emotsionaalsed tegevused tuleb varakult
enne magamaminekut 16petada. Arge vaadake televiisorit, lahendage ristsénu
voi lugege midagi ponevat enne magamaminekut: drge moelge ka t00 peale:
jalgige regulaarset oopadevarutiini, ka nadalaloppudel: heitke voodisse alles
siis, kui olete toesti vasinud ja kavatsete jaidda magama. Moned spetsialistid
lahevad koguni nii kaugele, et soovitavad inimestel viibida magamistoas ainult
magamas ja hoiduda sealviibimisest paevasel ajal.

Uldtugevdavad harjutused on soovitavad. Moned inimesed on leidnud
kergendust kiilma ja sooja vee vahelduvkiimblustest, mis tugevdavad
narvisiisteemi.

Tinnituse teraapia kliinikutes pohineb kuumistreeningutel ja tinnituse
iimberoppel. Eesmargiks on teavitada inimest, et tinnitust ei voetaks enam,
kui ohumarki millestki tosisemast haigusest. Inimese kuulmisharjumuste
iimberope votab palju aega, Selleks, et hakata suhtuma tinnitusse, nagu
loomulikku nahtusse, voib kuluda mitmest kuust aastateni ja see vajab oma
ala asjatundjate pidevat abi, eriti, kui sellega on eelnevalt liitunud masendus.
Ma ei tea kahjuks iihtegi sellist voimalust meil, Eestis.

Monedel tinnituse all kannatavatel on tehtud kindlaks tsingipuudus.
Tsingipreparaatide tarvitamine vo0ib osutuda kasulikuks. Katsetatud on
erinevate ravimitega, sealhulgas ka kuulsa Gingko Bilobaga, mis osade
katsealuste puhul andis teatud efekti, kuid mida ei saa siiski vaadata, kui
kindlakstehtud ravimit. Teatud juhtudel aitas patsiente
magneesiumipreparaatide ja ka kontsentreeritud C ja E-vitamiinide



tarvitamine. Need on siiski vaid iiksikjuhtumid, mida ei saa pidada reegliteks.
Akupunktuurist on raagitud, kui tinnitust vihendavast teraapiast. Kuid ka siin
ollakse eriarvamusel selle tohususest.

Seevastu meditsiiniliste ravimite kasuteguritest ei ole kindlaid teateid.
Rahustid ja antidepressandid on vaid ajutine lahendus. Oigupoolest ongi
tinnituse puhul tegemist individuaalse niahtusega. Seega ei ole olemas mingit
iildistavat ravijuhendit, vaid inimene peab aja jooksul ise leidma just temale
sobiva meetodi.

Kahjuks peab mainima, et Eestis ei tegele ametlik meditsiin piisavalt
tinnitusega ega meniere’i haigusega. Milleks siis sellest iildse raakida?
Raikima peab, sest me ei ela siiski mingis kolmanda maailma arenguriigis,
kus arstiabi holmab paremal juhul vaid pimesoole opereerimist, vaid
Euroopas, kus meditsiin on vo0i peaks olema piisavalt arenenud. Mida rohkem
meid on ja mida rohkem me asjast radgime, on voimalus, et ka meil hakatakse
votma sellist "pisiasja”, nagu tinnitust ja muidugi ka meniere'i haigust
tosisemalt ja voetakse kasutusele maailmas olemasolevad uurimis- ja
ravimeetodid. Oelda, et neid ei ole, on vale. Neid on! Meil on vaja, et me
suudaksime juhtida otsustajate tihelepanu meie vajadustele. Uksikisikutena ei
ole meie jutul erilist tahtsust, kuid organisatsioonidena suudame ehk kunagi
murda nende samade otsustajate iikskoiksuse.




MEDITATSIOONIGA TINNITUSE VASTU

Meditatsioon ehk mdtisklemine on idamaine filosoofia ja eluviis, mida voib
kasutada haigusndhtude kontrolli all hoidmiseks. See on iiks mitmetest
alternatiivravi variantidest ja seda ongi viimasel ajal hakatud kasutama iiha
rohkem tinnitusndhtuste kergendamiseks. PShjamaadest Rootsis on see juba
igapdevane teraapiavorm ja seda Opetatakse tervisekeskustes. Meditatsioon aitab
parandada  keskendumisvdimet,  kergendab  toimetulekut, = vdhendab
masendumist. Meditatsioonis suunatakse tdhelepanu oma keha elutegevusele ja
piititakse elimineerida terviseprobleemidele suunatud negatiivsed motted.

Meditatsiooni on kasutatud mitmete krooniliste haiguste puhul. Ametlik
tervishoiusiisteem on vdrdlemisi vidhe tegelenud krooniliste haigustega —
arstiteadus on suunatud siimptomite parandamisele ega podra piisavalt
tahelepanu krooniliste haigete toimetulekuprobleemidele. Jarelikult, kui
siimptomid ei1 ole parandatavad, nagu see tinnituse puhul ongi, siis klassikaline
meditsiin liigitab selle nd. lootusetute juhtumite hulka ega tegele sellega
vajalikul méadral.

Vihendab haigusnihtuste moju

Krooniline haigus, nagu meniere'i haigus, voib olla ettearvamatu haiguse
intensiivsuse, kestvuse ja teovoimetuse takitamise poolest. Kroonilise haiguse
puhul ravi tervikuna on sama tahtis, kui haigusnahtustega toimetuleku oppimine
(me rddgime siin haigusest, kuid ka tinnitus kuulub, ehkki kiill mitte haiguste,
siis ometi krooniliste nidhtuste hulka). Iga krooniline haigus muudab inimese
vastuvotlikumaks vilistele teguritele. Sellise patsiendi jaoks on vajalikud



teistsugused ravimeetodid, kui akuutsete haiguste puhul. Krooniline haigus
tekitab reeglina palju stressi, kas siis haigusele eelnevalt vOi haigusest
pOhjustatuna. Inimesed, kes suudavad toime tulla stressiga, elavad oma
probleeme iile kergemini ja nende elukvaliteet paraneb. Meditatsioon kergendab
kroonilisi haigusndhtusi. On tehtud kindlaks, et meditatsioon vidhendab
drevustunnet, tostab valutaluvust, parandab keskendumisvoimet, meeleolu ja
enesetunnet ja sellega vdhendab haigusnahtuste kahjulikku  moju.

Vilditakse tulevikku ja minevikku suunatud motteid

Meditatsiooni eesméirk on Opetada inimest suhtuma hetkeolukorda
positiivselt. Selle tulemusena inimene suudab iile olla masendusest ega reageeri
valisdrritajatele enam masendustundega. Vilditakse motteid tulevikust ja
minevikust ja keskendutakse kdesolevale hetkele vottes seda sellisena, nagu see
on. Hoidutakse kriitilistest voi analiiiisivatest motetest. Selle tulemusena suudab
inimene vaadelda elu 1lma, et selle ndhtused teda masendaksid.

Liikumise, hingamise ja meele harmoonia

Meditatsioonis on hingamine ja ettekujutusvoime tdhtsaimad abivahendid.
Teadlik hingamine suunab motted kédesolevale hetkele ja oma kehategevusele.
Ettekujutust kasutatakse teadlikult oma mottemaailma suunamises. Ettekujutuse
suunamises on mitmeid erinevaid tasandeid: ndhtavast imbrusest, niiteks
kevadisest loodusest siirdutakse oma sisemiste aistingute juurde, nagu
hingamise  vO01  jalaastete  juurde (kui  mediteeritakse  jalutades)

Selliselt tunnetame oma litkumist kogu kehaga ja liidame liikumise ja
hingamisriitmi teineteisega. Kuna meie teadvus niilid kuuleb ja tunnetab
litkumist, on kiisimus litkumise, hingamise ja meele kooskola saavutamises —
litkumise, hingamise ja meele harmoonias.

Meditatsioonis vOib kasutada ka nn. mantrat, mis on mingi sona voi lause.
Osa inimesi saavutab sellega parema tunnetuse, kuid see ei ole valtimatu. Paljud
ei ole seda kunagi kasutanud ega tunne selle jirele ka mingit vajadust.

Tinnitus, heakskiidetud kaaslane

Meditatsiooniga piiiitakse eemaldama tinnituse poolt pohjustatud masendus ja
stress, mille ld0pptulemusena tinnitus muutub liheks osaks inimese olemusest ja
on heakskiidetud ndhtus — see ei kahjusta ega drrita inimest. Nii vOib tinnitust
kuulata ja isegi 10bu tunda selle vaheldusrikastest helidest. Meditatsioon erineb
suunatud teraapiast selle poolest, et siin on kandev osa inimesel endal ja tema
soov paraneda sOltub tema enda  aktiivsusest selles  protsessis.



Kui meditatsiooni on tehtud 10 korda, saabub arusaamine, mida see endast
kujutab. Kui seda on tehtud 100 korda, on inimene Oppinud meditatsiooni
tehnilise sooritamise. Kui kordade arv on joudnud 1000-ni, on inimene dppinud
tajuma tinnituse ja masenduse omavahelist sOltuvust ja suutma sellest iile olla.
Edaspidine mediteerimine muudab inimese motte- ja tajumaailma juba
kardinaalselt. Tinnitusest on tulnud osa inimesest ja see ei hiiri enam.

Mediteerimine tegelikkuses

Meditatsioonist on rddgitud palju ja erinevalt. Tavaliselt seostatakse seda
mingi religiooniga, rituaalidega voi filosoofiaga. Tegelikkuses on asi palju
lihtsam. Mediteerimiseks ei pea olema tingimata vaikses ruumis, kindlas
asendis, kindlal kellaajal. Samuti ei ole vajalik ennast viia mingi
kindlaksmiiratud tegevusega vajalikku meeleollu. Mediteerida voib mistahes
keskkonnas. Tosi kiill, algajal on siiski soovitav alustada omaette ja vaikuses,
sest ta ei ole veel Oppinud teadlikult suunama oma mdtteid. Mediteerida vaib
seistes, istudes, looduses jalutades voi kasvoi ndusid pestes. Tuleb vaid viltida
negatiivseid motteid, nagu: “Jalutamine hakkab visitama” voi “Ma ei taha enam
pesta lihtegi s60gindu”. Selle asemel voiks tdhele panna looduse mitmekiilgsust
vOi ndudepesemise ilusat tulemust. Iga tegevus, milles jélgitakse teadlikult
toimuvat protsessi ilma seda kommenteerimata, on osa meditatsioonist.

Tinnituse poolt pdhjustatud masendusega voitlev teraapia
b B I

Praktikas vajatakse mediteerimise jaoks aega ja kohta. Alguses on inimesel
raske keskenduda ja ta vajab juhendamist. Siiski on inimesi, kes suudavad
alustada mediteerimisega ja saavutada hidid tagajargi ka iseseisvalt.

Algaja peaks leidma vaba hetke ja rahuliku koha. Ta vdiks alustada
mediteerimist juues enne seda klaasitdie kiilma vett. Ta vOib istuda toolil voi
olla pikali. Jairgmiseks hingab ta diafragma abil siigavalt sisse ja vélja kiimme
korda. Iga tsiikli puhul loeb ta kiimneni ja suunab tidhelepanu hingamisele kui
toimingule. Kui motted liiguvad ringi, ja seda nad teevad alguses kindlasti,



alustatakse uuesti hingamisharjutustega. Lopuks voivad motted vabalt liikuda,
inimene ei podra neile enm tdhelepanu.

Igaiiks voib moelda, kas stressist voitu saamine on tema enda huvides ja kas
ta on ise huvitatud katsetama uut teraapiavormi. Meditatsioon on iiks vahend
tinnitusega liituva masenduse ravis.

Liithendatult Soome Meniereliidu ajakirjastMeniere-posti 3.2010
Autorid prof. Ilmari Pyykkd, prof. Dafydd Stephens, prof. Dennis Poe, dots.
Erna Kentala

Tolge: Heinar Kudevita
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PAEV MENIEERIKU ELUS

Greg Martin
Florida

Jargnev jutustus rddgib iihest pdevast minu elus - 12. juunil 1998. See
oli iiks neist vdaga halbadest pdevadest, mis ma iile olen elanud.
Kirjutasin selle lootusega, et meniere i haigust podevate inimeste
sobrad ja perekond saaksid paremini aru, mida me tunneme, milliseid
vdljakutseid ja jatkuvat arusaamatust teiste inimeste poolt me peame
kohtama. Olen oppinud arvestama piiranguid, mida haigus mulle seab,
ja ma olen siiani hakkama saanud. Olen tundnud suurt tuge oma
soprade ja pere poolt. Olen vdga tdanulik, et saan suhelda oma
saatusekaaslastega interneti vahendusel. Juhtugu mis tahes, alati on
olemas mingi vdljapadis.



8:00 - on piithapieva hommik. Arkan oma toas. Koik teised magavad
veelgi. Televiisor, mis on olnud sisseliilitatud kogu 60, naitab mingit
vana filmi. Sisseliilitatud oli ta selle tottu, et minu tinnitus on nii vali, et
ma lihtsalt pean katma seda mingi muu heliga. Jatsin iitlemata, et
magan eraldi ruumis.

Tousen ja istun voodi servale. Tunnen, et on saabunud taas iiks neist
paevades, mil ma ei ole voimeline tegema palju midagi. Survetunne pea
vasakul poolel on kohutav. Tean, et kui ma tousen, muutub olukord
mone aja parast veidi talutavamaks. Nii ma siis tousengi. On tavaline,
kiilm Kesk-Florida hommik. Panen mantli selga ja toon piihapievase
lehe. Kui ma vaarun labi toa, tunnen end vaga halvasti. Avan majaukse ja
konnin umbes 10 meetrit maas lamava leheni. Kui ma kummardun seda
votma (USA-s heidab postimees selle tavaliselt maja ette maha), tunnen,
kui raske on mul kummardada ja sailitada tasakaalu. Tdna on see tunne
eriti tugev.

Viin lehe tuppa ja panen selle koogilauale. Kui ma suundun tagasi
magamistuppa, tunnen, et tulemas on eriti halb paev. Vannitoas WC
potil istudes on molemas korvas aarmiselt vali heli. Tahaksin ulguda
meeleheitest! Heli kolab, nagu publiku karjumine spordivaljakul, ega ole
vaibunud juba 18 aasta jooksul. Meie viike terjer, Chip, tuleb mind
vaatama. Ta niib vaistlikult tundvat, et minuga ei ole koik korras ja
lakub mu kasi ja liputab oma liihikest sabajuppi. Kui koik oleksid
niisugused, nagu sina, Chip, missugune suureparane koht oleks maailm
elamiseks!

Istun tagasi voodile, tundes iiveldust. Kui ainult minu poolhaiguse
periood tuleks tagasi. Poolhaiguse perioodid, nagu ma neid nimetan, on
hetked, kui meniere'i haigus on viljakannatatav. Sellistel paevadel
kiilastan oma ema. Ta elab ainult kolme kvartali kaugusel ja ma olen
voimeline sinna soitma voi kondima. Jalutamine votab umbes 30
minutit. Seejarel istun ema vaikeses elutoas ja vestlen temaga tund-
poolteist. Siis naasen koju. Tavaliselt tunnen end peale selle veidi
paremini. Praegusel hetkel ei tule see kone allagi.

Ka minu abikaasa, Alice, on arganud ja valmistab hommikusooki.
Piitian teda aidata, kuid minu abi jaab iisna tagasihoidlikuks. Suudan
siiski valmistada pisut puu-ja juurviljamahla, ehkki see lihtne ja kerge
too tundub iilejou kaivana. Mina ise veel ei so6. Headel paevadel puhkan
veel veidi ja vastan siis monedele e-kirjadele. Minu vestluskaaslasteks on
inimesed, kes elavad iile samasuguseid kannatusi, nagu minagi. On hea,



teada, et on olemas inimesi, kes saavad minust aru. Suurem osa
menieerikutest on onnelikud, kui nad leiavad vestluskaaslase, kes neid
moistab. Minu abikaasa, Alice, on viaga abivalmis ja arusaav inimene,
kuid ta ei kujuta ette, mida ma pean labi elama. Ta tahaks mind igati
aidata, kui ma vaid laseksin tal seda teha. Kuid ma keeldun tihti abist.
Tahan tulla toime iseseisvalt. Pean oma iseseisvust tahtsaks ega taha
vaevata oma kalleid lahedasi.

Inimesed, kellega ma vestlen internetis, on aidanud mind tihti. Olen
kogunud grupi sopradest-saatusekaaslastest, kes saavad aru, mida me
tunneme. Sobrad, kes teavad, et me ei ole laisad ega segased. Sobrad, kes
otsivad samu vastuseid, nagu minagi. Sobrad, kes teavad, mida tihendab
kaotada usaldusvaartus enamike inimeste silmis.

Headel perioodidel lahen koos Chipiga peale hommikusooki veel
tukkuma paariks tunniks. Hiljem (headel paevadel) tousen iiles ja teen
midagi koos oma lastega voi tootan mingi projekti kallal. Laupaeviti
korrastan oma veo- ja soiduautot. Teen seda laupaeviti, sest vajan oma
poja, 12-aastase Benny abi rehvirohu kontrollimisel. Kuimmardamine on
minu jaoks ka neil paevil raske. Kontrollin mootorit, 0li,
jahutusvedelikku ja koike, mida autode juures tuleb teha. Peale seda
lahen tagasi magamistuppa, tundes, et olen vaga vasinud. Heidan pikali
ja piiian veidikeseks uinuda. Seda koike siis, kui mul on parem
enesetunne. Tana see ei ole seda. Tean, et vali tinnitus ei lase mul
uinuda.

9:00 - vaatan oma e-postkasti. Momendil ei ole seal midagi. On veel liiga
vara. Benny istub diivanil ja vaatab televiisorit. Tdnan teda, et ta ei
poletanud maja maha, kui ta valmistas omale rostsaia. Imestan, et selle
toimingu juures tekkinud suits ei rakendanud toole suitsuandurit.
Kavatsen tana kiilastada ema, kuid veidi hiljem. Puhkan. Enamasti ma ei
s60 hommikusooke enne jalutamist.

9:30 - Tousen voodist ja proovin siiiia midagi. Tavaliselt see aitab
iivelduse puhul. So6n mone voileiva ja proovin valmistada veel puu- ja
juurviljamahla. On iisna vaevarikas vankuda iile koogiporanda kiilmkapi
juurde ja votta sealt vajalikud asjad. Pesen juurviljad ja puuviljad. Iga
paevaga tundub see lihtne t00 raskemana. Istun laua taha ja 16ikan alusel
kogu kraami tiikkideks. Benny istub minu vastas ja talle tundub ikka veel
naljakana, et minu kuulmine ja ja jutt ei ole sama, millega ta on
harjunud. Meenutan talle, et kui ta raagib kiirelt, nagu ta tavaliselt teeb,
el pruugi ma temast aru saada. Voi ma saan sellest aru valesti. Kui ta
titleb midagi, kordan ma tema poolt oeldut, ja see tundub tema arvates



nii naljakas, et ta ei suuda naeru pidada. Minu jaoks see ei ole pormugi
naljakas, pigem kurb. Meenutan talle juba kiimnetuhandes kord, et mul
on sisekorva haigus, mis muudab mu kuulmise ja tasakaalu vaga halvaks
ja mille tottu ma ei ole enam voimeline to6tama. Ta litleb selle peale
"OK", kuid olen kindel, et 10 minuti parast on ta selle unustanud.

Lopuks saan mahla valmis. Lisan sellele veel iihe banaani. See on vaga
hea ja tavaliselt muudab mu enesetunde paariks tunniks veidi paremaks.
Koristan koogilaua, pesen mikseri ja toidunoud. Niiiid pean jalle
puhkama. Survetunne pea vasakul kiiljel ja paremas korvas on
muutunud vaga tugevaks. Mul on raskusi otsejoones kondimisega ja
isegi selgelt motlemisega. Votan pool tabletti Diazepami. Viimase kahe
nadala jooksul olen pidanud votma seda iga paev. Meelsamini oleksin
ilma, kuid olukord sunnib seda tegema. Tagasi magamistuppa. Mulle
tuleb just meelde, et tana on Valentinipaev. See on esimene kord, kui ma
ei ole olnud véimeline valmistama Alicele kingitust. Ma ei ole suutnud
teha eriti midagi viimasel ajal. Olen 6elnud seda talle. Ta vastas, et sellest
ei ole midagi, kuid sellest on siiski midagi, vihemalt minu jaoks. Tunne
ennast taiesti tarbetuna! Aga mida ma saaksingi teha? Ma oleksin
loomulikult voinud paluda kellelgi osta kingitus, kuid sellisel juhul see ei
oleks minult. Pealegi on teistel omad toimingud teha.
10:30 - OK, niiiid aitab enesehaletsusest. Ma pean puhkama mone
minuti, siis suudan ehk soita paar kvartalit ema majani. Kondida ma
tana ei suuda.

11:00 - Ma istun oma veoautosse ja suundun ema juurde. Autojuhtimine
ei ole eriti raske, pealegi on vahemaa iisna lithike. Ema juures sulgen
varava ja ta laseb due oma koera. Jalutan veidi temaga oues ja kastan
ema lilli. See lihtne t06 vOtab minult palju energiat ja vajab
eneseiiletamist. Kui ma lahen tuppa, titleb ema: "Sa paistad tana parem
valja! Sinu ndojume on hea." Ma ei tunne ennast sugugi paremini, kuid
noogutan ndusolevalt. Oigemini arvan ennast noogutavat, sest pea kiired
liigutused ei kuulu menieeriku arsenali. Istun ema juures kella 12-ni ja
lahen siis tagasi koju.

Keskpaev Jouan koju ja soon natuke. Tunnen end pisut paremini. Surve
peas ja korvas on jarele andnud. My 15-aastane tiitar tuleb sisse, vaga
roomus kontserdi iile, mida ta eile oma sopradega kiilastas. Hetk hiljem
ta tOosineb ja naib millegi iille muretsevat. Kiisin pohjust. Ta vastab
vaikselt: "Meie maja." Jah! Tegelikult ei ole see maja, vaid
kombinatsioon treilerist ja juurdeehitusest. See on paevinainud
valimusega, kuid selle iiiir on madal ja see on ruumikas. Suur osa
menieerikuid on majanduslikult raskes seisus. Pidevad toolt
puudumised, ravimiarved, lastekasvatamine jne. Me peame t6enaoliselt



veetma selles elamus veel jargmisegi aasta, sest meil seisab ees
autovahetus. Meie vana Buicki spidomeeter naitab 176 000 miili ja minu
veoauto on 1976. aasta Chevy. Niisiis, meie maja ei ole mingi
vaatamisvairsus ja meie lapsed ei taha, et nende koolikaaslased seda
naeksid. Saan neist aru, kuid ei ole minu voimuses muuta asju. Ise ma ei
kurda. Ma saan enam-vahem normaalset haiguspensioni oma tooandjalt.
Seda ei ole palju, kuid voimaldab meil ara elada. Paljudel inimestel on
veelgi enam raskusi. Nende hulgas on iiksikvanemaid, kes piitiavad
kasvatada oma lapsi ja on liiga haiged selleks, et tootada. Eriti paljud
naised selle haigusega. Paljude juurest on abikaasad lahkunud, kuna nad
ei ole suutnud elada koos lootusetult haigete kaasadega. Vorreldes
meestega, on nad saanud vaiksemat palka ega ole suutnud siista
mustadeks paevadeks. Olen lugenud arstidest, kes ei vota naiste kaebusi
sama tosiselt, kui meeste omasid. Voimalik, et seda selle tottu, et mehed
kiilastavad arste tunduvalt harvemini, kui naised.

Vabandust, kaldusin teemast korvale, kuigi minu arvates ka see jutt
on tahtis.

13:00 - Kontrollin oma e-posti ja kirjutan moned kirjad. Alice tuleb
tuppa. Midagi tuleb Bennyga ette votta. Meie lapsed ei suuda kuidagi
omavahel hakkama saada ja kaklevad pidevalt. Pean suruma maha
stressitekitava tunde. Nii, annan endale veidi aega maha jahtuda ja lahen
siis valja etendama "paha isa" rolli.

14:30 - Olen veetnud viimased poolteist tundi oma 12-aastase poja,
Bennyga. Ta on sellises vanuses, et arvab, et valetamisega paiseb ta igast
tema jaoks ebameeldivast olukorrast. Ja mina pean tegema talle selgeks,
et see tal ei Onnestu. Istun Oues ja jalgin teda, kui ta teeb aiatoid.
Loodetavasti aitab see tal lasta pisut "auru" valja. Olen votnud temalt
televiisori, videod, peaaegu koik privileegid, kuna ta opib halvasti ja
valetab pidevalt. Ta eitab, et ta 16i oma 6de, ehkki Alice nagi teda seda
tegevat. Raakisime tubli 45 minutit. Proovisin ahvardada karistusega,
kasutasin diplomaatiat, psiiholoogiat, kuid mingi asi ei nai talle selgeks
tegevat, et valetamine ei paista teda! Pean heitma pikali, kuna
survetunne peas hakkab saavutama oma hommikusi mootmeid ja ma
tunnen olevat iisna haige.

17:30 - Liz, minu 13-aastane tiitar tuleb ja aratab mind tukkumast. Tema
sooviks on, et ma viiksin ta vanema (minu ema) juurde, et viia tema koer
jalutama. SOna tosise mottes vinnan ennast iiles ja istun tubli veerand
tundi voodiserval, et saada iimbruse keerlemine talutavaks. Autosoit ei
valmista mulle mingit naudingut. Enne minu lahkumist raagib Alice



mulle, milliseid tempe meie lapsed on vahepeal teinud. Palun tal oodata
radkimisega, kuni tagasi jouan, sest ma ei taha ennast arritada, et mitte
halvendada oma olukorda. Viibime ema juures pool tundi ja naaseme
koju.

18:45 - Ohtus66k. Benny kiitub, nagu narr. Ja mitte tema iiksi, vaid ka
teised lapsed. Piitian koigest sellest mitte vilja teha, kuid kuna vaidlus
muutub juba korvulukustavaks, teen sellele otsustavalt 10pu. Ka
Ohtusook 1oppeb..

19:00 - Tuletan 1abi iiha siiveneva pearingluse Bennyle veel kord meelde,
kui tahtis on raakida tott. Ei ole pohjust uskuda, et see jutt selgi korral
temani joudis.

19:15 - Lahen oma tuppa ja avan arvuti, et hetkeksi pogeneda reaalsest
maailmast. Vastan monedele e-kirjadele ja saadan moned sObrapieva
onnitlused. Esimese neist saadan Alicele, paludes andeks, et ma ei ole
voimeline teda muul moel r66mustama. Seejarel avan oma kodulehe,
kontrollin veel kord postkaste ja sulgen arvuti. Niiiid on aeg minna
vaatama, kas meie lapsed on vahepeal tapnud teineteist.
21:30 - Olen just lopetanud jarjekordse pikema jutuajamise Bennyga.
Raakisin talle veel kord (mitmetuhandes kord!), mida tdahendab
sisekorva haigus ja mida see endaga kaasa toob, kuid tema naost voib
lugeda valja, et talle ei lihe see koik vahematki korda. Raikisin talle
stressist, mida ta mulle oma kaitumisega tekitab. Tulemuseta. Salajase
kahjur6omuga maotlen, et tal on kunagi omal lapsed! Survetunne vasakus
korvas on nii tugev, et ootan kuulmekilet iga hetk purunevat. Tinnitus on
erakordselt vali. Avan veel korraks interneti - see tundub veidi
vahendavat kannatusi.

10:30 - Alice tuleb tuppa, ta on masendunud ja vasinud. Lastega oli tana
vaga palju tiili ja vaeva. Sulen jallegi arvuti ja me vestleme monda aega.
Ta kavatseb minna dusi alla, kuid uinub enne, kui jouab seda teoks teha.
11:20 - Istun tagasi arvuti ette ja surfan internetis. Lopuks leian, et ka
mina olen viaga vasinud ja lahen voodisse.

00:40 - Laman voodis ja motlen homse peale. Onneks homme on lapsed
koolis. Tana oli toesti halb paev. .

02:00 - Arkan iiles ega suuda enam uinuda. Tunnen tuttavat iiveldust.
Laheme koos Chipiga elutuppa ja vaatame ajalookanalit tunnikese.
Lopuks tunnen, et uni hakkab voimust votma ja lahen tagasi voodisse.
Loomulikult soovin, et asjad oleksid paremini.



Minu lugu voib olla, aga voib ka mitte olla tiiipiline teistele
menieerikutele. Uks asi on kindel - meid vaadates ei kujuta te ettegi, kui
palju me kannatame paevast paeva! Paljud meie hulgast on vaga viletsas
olukorras lakkamatu pearingluse ja kuulmislanguse tottu. Kuid ka koige
hullemas olukorras leian, et mul on teistega vorreldes siiski olnud 6nne -
mul on abikaasa, kes toetab mind minu hiadas ja koiges muus, mul on
inimesi, kellega ma saan vestelda ja vahetada kogemusi niiiid, kui ma
olen teinud oma kodulehe. Loodan, et kunagi, veel minu eluajal,
suudetakse leida mingi voimalus ravida seda haigust, ehkki see naib
lootusetuna. Aga kui me ei usu, et ravi on voimalik, siis seda ei juhtu ka
kunagi!

Autori loal inglise keelest tolkinud
Heinar Kudevita
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aasta alguses voi lilkmeksastumise paeval.
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