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Lugejale

Kas te olete kunagi kuulud ennast iitlevat: ,,Ma teadsin juba ette, et sellest ei tule
midagi vélja?” Las ma oletan — te ebadnnestusite oma ettevotmises.

Kas te olete sellisel ebadonne hetkel moelnud, et seda, mida tellite, seda te ka saate?
Teie suhtumine paljastab, et te olete kogu aja arvanud, et teie ettevOtmine ei too
tulemust. Ei ole siis mingi ime, kui just nii juhtubki. Kui te iiletate jalgrattaga
plankudest kokkul6ddud silda ja kardate pidevalt, et esiratas satub plankudevahelisse
prakku, siis sinna see ka satub.

Arge alustage midagi olulist enne, kui olete kindel, et teie ettevdtmine Gnnestub.
Kinnitage endale, et te saate sellega hakkama. Mdelge parima I6pptulemuse peale ja
uskuge et te olete selleks voimeline. Siis keerate piltlikult 6eldes kdised iiles ja
alustate oma tegevust optimistlikult meelestatune, saavutate tulemuse ja kinnitate
endale: ,,Ma teadsin, et saan sellega hakkama!”
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Tinnitusest
11/11/2015

Anglia Ruskini Ulikool on avaldanud uue internetipdhise projekti tinnituse all
kannatavate inimeste abistamiseks. Arvatakse, et umbes 10% kogu inimkonnast
kannatab piisiva tinnituse all ja see arv kasvab pidevalt. Kdige levinum on see
vanema elanikkonna hulgas, kuigi ka noortel esineb seda iiha sagedamini. Tinnitust
onnestub harva ravida ja see on sellepdrast kujunenud eluaegseks krooniliseks
nuhtluseks. Tinnitus voib avaldada negatiivset moju unekvaliteedile, enesetundele ja
keskendumisvoimele. See voOib viia ka drevushdirete ja depressioonini. Et olla
voimelised pakkuma abi neile, kes kannatavad tinnituse all, on riilhm teadlasi
moodustanud internetipohise liikumise, mille nimeks on ,,Voitlus Tinnitusega”. See
on online programm, kus jagatakse erinevaid viise tinnitusega toimetulekuks. Projekt
on Anglia Ruskini ja Rootsi Linképingi Ulikoolide vaheline koost66, mis on juhtivad
asutused kognitiiv-kditumusliku  teraapia véljat6otamisel. Rithma ,,Voitlus
Tinnitusega” eesmdrk on vdhendada stressi, drevust ja depressiooni, mis on seotud
Meniere'i haiguse ja tinnituse esinemisega. Kasutatava tehnika eesmirk on aidata
kannatajate toime tulla emotsionaalsete ja fiiiisilisete korvaltoimetega nagu stress,
vdhene keskendumisvOoime ja unetus. Osalejad ldbivad kogenud korvaarstide
juhendamisel kaheksanddalase programmi. Selle aja jooksul vodivad nad esitada
labiviijatele kiisimusi ja radkida oma olukorrast nind saada pidevat tagasisidet. Dr.
Eldré Beukes, audioloogiateadlane Anglia Ruskini Ulikooli ndgemist ja kuulmist
uurivast osakonnast iitles: ,,Hoolimata aastatepikkustest uuringutest ei ole tinnituse
ravi veel siiani leitud.” , Tavaliselt on voetud omaks arvamus, et tinnituse jaoks ei ole
tohusat ravi. Seega on ka selle all kannatajad tihti masenduses ja lootusetud. Kuigi
tinnituse vastu otsest ravi ei ole, on siiski voimalik leevendada tiilikat heli. Kuigi
paljud inimesed ei tea seda, suudab iga inimene seda peale moningast juhendamist
saavutada. ,,Riihma "Voitlus Tinnitusega” eesmdrgiks on anda nendele, kes
kannatavad tinnituse all, vOimaluse liituda programmiga igal neile sobival ajal
asukohast soltumata." Jagatud tehnika pdhineb suures osas kognitiiv-kditumuslikul
teraapial ja on vdga tohusad, kuid ei ole kuigi levinud. Kdesolevas programmis
tehakse need kattesaadavaks koigile abivajajatele. "See programm on tdiesti tasuta
ning annab vordsed voimalused ja sama informatsiooni kdigile osalejatele, olenemata
sellest, kus nad elavad” Uuringu protokolli tdpsed tulemused on avaldatud ajakirjas
BMJ Open. Akadeemikud tegelevad saadud andmete t66tlemise ja uurimisega ning
kutsuvad endast teatama tdiskasvanuid, kellel on olnud tinnitus vdhemalt kolm
viimast kuud ja kellel on juurdepdds internetile, et liita neid jargmisse uuringuetappi.
Koik, kes on huvitatud selles programmis osalemisest, vOivad leida rohkem
informatsiooni projekti veebilehelt www.tacklingtinnitus.co.uk

Inglise keelest tolkinud
Heinar Kudevita
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Lahedaste osa Meniere i haiguse puhul

Inimesed, kes on pddenud Meniere'i haigust, teavad hasti, kui tahtis on
lahedaste roll haiguse kergendamisel. Mitte ainult raskete haigushoogude
ajal, vaid sageli ka nende vahel on haige enesessesulgunud ja mitte eriti
seltskondlik. Pidev tinnitus, tasakaaluhaired ja kuulmislangus nduavad
inimeselt kogu jou, et suuta oma eluga toime tulla. Lisaks fuusilistele
probleemidele esinevad veel ka vaimsed probleemid, mis muudavad inimese
kergelt arrituvaks ja pahuraks. Selline olukord nduab lahedastelt suurt
delikaatsust, et mitte halvendada juba niigi kriitilist 6hkkonda. Kuigi Meniere’i
haigus ei ole haigus selle s6na otseses mdistes, tuleb siiski arvestada, et
tegemist on pddejaga. Eelkdige ei tohiks kunagi stuudistada menieerikut oma
olukorra uledramatiseerimises. Meniere'i haiguse sumptomid on vaga
raskelttalutavad ja otsustada, kas haigus esineb lahedasel kergemal vai
raskemal kujul, on véimatu. Siiski peab teadma, et ka kergekujuline haigus on
piisavalt piinav.

| Inimesed on erinevad. Ja erinev on ka nende
JT suhtumine oma haigusse. Kui uhele inimesele
meeldib olla uksi, siis teine vdib vajada lahedase
juuresviibimist. Seejuures ei tohiks kunagi muutuda
oma abipakkumisega tuutavaks. Piisab, kui kisida,
kas pddeja heaks oleks vbimalik midagi teha ja jatta
ta siis rahule. Agestumine ei ole siin omal kohal, kuigi
menieerik vdib olla ajuti raskelt valjakannatatav.
Arvestame, et tema olukord on vaga raske. Kuna
haigushoogude ajal tekib vaga tugev higistamine, siis
peab olema valmis aitama haigel vahetada ihupesu ja
vajadusel ka voodiriideid. Jook peaks olema
kaeparast, parem, kui selleks oleks piparmunditee,
mis omab modningast rahustavat toimet. Tuba vdiks olla hamar, sest ere
valgus arritab silmi. Vaid vaga harvadel juhtudel peab ametlik meditsiin haige
olukorda nii raskeks, et teda haiglasse transportida. Seega jaab haige eest
hoolitsemine ikka ainult lahedaste 0&lgadele. Paljudele lahedastele on
menieeriku eest hoolitsemine koormav ja tekitab piiranguid nende enda
igapaevases elus. Kuid see ei pea olema nii. Uheskoos tekkinud olukorda
arutades voib jduda mdlemat poolt rahuldava kompromissini. On tdsi, et
haigus seab teatud piiranguid. Nendest peab olema teadlik. Kuid ometi on ka




menieerik oma haiguse ajal (ma ei mdtle siin agedaid haigushoogusid)
vBimeline tulema toime oma igapaevase eluga. Missuguseid piiranguid seab
siis Meniere'i haigus?

1. Tasakaaluprobleemid. Menieerikul tekib aja jooksul kartus liikuda
iseseisvalt ilma korvalise abita rahvarikastes kohtades, lagedatel valjakutel,
paikades, kus nagemisvaljas olev pilt vaheldub ruttu. Selle alla kuulub ka
kondimine kaupluseriiulite vahel.

2. Kuulmisprobleemid Peaaegu iga menieerik on ka vaegkuulja. See
pohjustab probleeme suhtlemisel kauplusemuujate, ametiasutuste tootajate ja
ka kaaslastega. 3. Tinnitus Lakkamatu tinnitus tekitab stressi. Uni on
katkendlik voi puudub hoopiski. Samuti raskendab vali tinnitus kaasvestlejast
arusaamist. Sellised uUleelamised ei moddu jalge jatmata. Menieerik tdmbub
endasse, valdib seltskonda, langeb depressiooni. Tekib arvamine, et kuna ta
niikuinii ei tule oma eluga toime, siis ta parem ei proovigi. See on just see,
mida ta teha ei tohiks. Inimene suudab palju, kui ta on motiveeritud.

1. On voimalik éppida liikuma nii, et see ei tekitaks tasakaaluhaireid. Selleks
on olemas vastavad harjutused, mis ei ole rasked, kuid vajavad jarjepidevust.
2. Kuulmisprobleemide puhul on abi kuuldeaparaadist. Kui kuulmisprobleem
on raskekujuline, on vdéimalik dppida lugema ka kaasvestleja huultelt. See ei
ole lihtne, kuid hea tahtmise puhul saavutatav. Samuti on igati kohal vaike
selgitus oma kuulmisprobleemist kaasvestlejale. Moistlik inimene saab sellest
aru ja kohandab oma kéne arusaadavaks.

3. Tinnituse puhul on olemas vastavad teraapiad, mis kull ei kodrvalda
tinnitust, kuid muudavad selle vahemhairivaks. Lahedase osaks oleks nende
vBimaluste arutamine koos menieerikuga ja vajadusel esmane abistamine.

Heinar Kudevita



Krooniline tinnitus

Tinnituse ravi Saksamaal

Kui pédrast monenddalast ootamist tinnitus ei kao, siis seda vo0ib lugeda juba
krooniliseks tinnituseks. Kuid sellegipoolest voib inimene elada tdisvaartuslikku elu,
kui ta Opib sellega toime tulema. Jargnevalt vatame, kuidas sellega hakkama saada.
Luid olgu juba alguses Oeldud, et tegemist on pikaajalise protsessiga, mis nouab
inimeselt piisivust ja kannatlikkust.

Piisiv, kuid talutav

Mbiste "krooniline tinnitus" tdhendab ainult seda, et teil on pidev kohin korvus. Aga
te ei pea kannatama vO0i pidama ennast haigeks, sest tinnitus ei ole haigus. Isegi parast
rasket algstaadiumit, mil inimene, kellele tinnitus on uus ja hirmutav kogemus, tuleks
ndha paranemist. Enamik tinnituse all kannatajaid on Oppinud elama. Tavaliselt
pooratakse rohkem tdhelepanu mitte tinnituse olemusele, vaid selle tagajdrjele —
helidele peas. Siiski on olemas neid inimesi, kelle jaoks tinnitus omab eriliselt
laastavat moju igapdevaelule. Voib olla probleeme keskendumisega, ilmneb unetus,
tundlikkus valjude helide suhtes (hiiperkuusia), depressioon, haigus voib pohjustada
sotsiaalsete kontaktide vahenemist, inimsuhete kaotust.

Stimptomid ja olukorrad, mida voOib Oppida juhtima. Saksa arstide
nouandeid ja teavet

* Leia arst, keda sa usaldad. Aga dra loobu ka isiklikust osast ravis.
« Ara karda esitada kiisimusi.

 Kui tinnitust ei ole diagnoositud, kuid arusaamatud helid jatkuvad, dra anna alla,



vaid noua arstilt vastust. See on tema to0..

* Lase koostada omale raviplaan. Selles osalevad osalevad psiihholoogid ja arstid, kes
soovitavad sulle vajaduse korral abivahendeid kuuldeaparaatide voi tinnitusmaskerite
ndol.

 Liitu tugirihmadega, kus sama saatusega inimesed vOiva anda head ndou oma
kogemustele pohinedes. Selliseks tugiriihmaks on Eestis Eesti Tinnituse ja Meniere
Uhing.

Kliinikud tegelevad tinnitusega

Saksamaal on tinnituse all kannatavate patsientide jaoks olemas terve kliinikute
vorgustik, kus tegeletakse tinnituse leevendamisega. Kuna tinnitus on suurelt osalt
psithhosomaatiline ndhtus, vajab selle ravi psiihholoogide ja psiihhiaatrite aktiivset
osavOttu raviprotsessis. See on voimalus taastada inimese elujoud ja to6voime.

Traditsioonilised meetodid tinnituse ravis Saksamaal

Pstiihhiaatrite osa

Piisiva tinnituse puhul on kdige olulisem selle heli ignoreerimine. Psiihhiaatrite to6ks
ongi Opetada inimesi elama koos tinnitusega ilma sellele tdhelepanu pééramata. See
ei ole lihtne iilesanne ja vajab patsiendi poolt aktiivset koostddd. Selle dnnestumise
korral on voimalik saavutada hdid tulemusi juba liihikese aja jooksul. Tinnituse
ilmnemisel suhtuvad inimesed liialdatud tdhelepanuga sellesse. Tinnitust voib
vaadelda kui hoiatust. Kui arst on teinud kindlaks, et see ei ole tingitud mingist
haiguslikust nédhtusest, on edasine t66émaa juba psiihhiaatri péralt, kes pakub vilja
variante, mis inimesele koige rohkem sobivad. Sellest hetkest alates on inimene
vastamisi véljakutsega, mis nouab temapoolset aktiivset tegevust. Mitte mingil juhul
ei tohi jaada lootusetuna ootama muutusi. Neid ei tule, kui me ise ei nde selleks
vaeva.

Individuaalne ldhenemine

Abi: tervislikud eluviisid, positiivhe suhtumine ja stressi leevendavad harjutused.
Lisaks kogemuste vahetamine inimestega, kellel on sarnased probleemid. Osalemine
tugirihmade t66s. Kogu edasine ravi maddratakse individuaalselt. Ei olemas iihte
universaalset lahenemist, kuna iga inimene on individuaalne. Ei ole motet jooksta iihe
arsti  juurest teise juurde lootuses, et jdrgmine pakub paremat ravi.
Kas on tulemusi?



Inimene peab olema aktiivne ja 6ppima elama koos tinnitusega. Kasulikke nduandeid
saab eelkoige neilt inimestelt, kellel on samasugused probleemid. Saksamaal tegutseb
mitmeid tinnitusithinguid, mille hulgast inimene saab valida oma elukoha jaoks koige
sobivama. Kasulik on kohtuda silmast silma kaaskannatajatega ja Oppida nende
kogemusest. Pidage meele, ainult teie liksi saate teha midagi dra oma heaks, kuid see
vajab juhendamist.

Uuenduslik tinnituse ravi Saksamaal - ravi ilma operatsioonita ja ravimiteta
Uuenduslik CR-meetod toétati vdlja meditsiiniuuringute keskuses Jiilichis koostdos
meditsiinitehnoloogia ettevottega ANM. Ravi puhul ldhtuti asjaolust, et
neuromodulatsioon on ndrvirakkude siinkroonne hiiperaktiivsus, mis avaldub
ajukoore kuulmiskeskuses. Vastava helisageduse ja -valjusega signaal, mis
patsiendile kuulata antakse, muudab aju helitajumist. Aju nagu petetakse &ra ja
antakse talle moista, et sellist heli, mida ta arvab kuulvat, ei ole tegelikkuses olemas.
Selleks on neuroteadlased vilja tootanud keeruka matemaatilise algoritmi, mis
pohineb CR-tehnoloogial. FEriline, selleks vdljatootatud helisignaal avaldab
tervendavat moju tinnitusele. Neid signaale kasutab raviv spetsialist individuaalselt
iga patsiendi puhul. Signaalide helisagedust ja — valjust saab kohandada iga patsiendi
vajadustele vastavalt.

Ravimite kasutamine igapdevaelus

Patsientide ravi on vdga lihtne: iga pdev 4-6 tundi, peavad nad kuulama vdikest
neurostimulaatorit korvaklappide kaudu. See heli on inimkorvale kuuldamatu, sest
suvad veidi korgemal inimese kuulmisldvest. Korvaklapid ei hdiri telefoniga
rddkimist.

Aju vajab aega, et Oppida midagi uut.

Soovitatav ravi kestus CR-akustilise neuromodulaatoriga on 9-12 kuud. Uuringud on
ndidanud, et esimene paranemine tuli pdrast kaksteist nddalat kestnud seansse, enam

kui kaks kolmandikku patsientidest tunnistasid, et nende tinnitus on vdhenenud.
Uheksa kuu pérast umbes kolmveerand patsientidest olid rahul saadud tulemustega.

Tinnitus: klassikaline maaratlus
Tinnitus - meditsiiniline termin helina voi vilistamise kohta korvus.

Tinnitusheli voib olla missugune tahes. Kui sellel ei ole vilist heliallikat, loetakse
igasugune tajutav heli tinnituseks.

Peamine probleem on selles, et miira peas v0i korvus on vaid vdheste eranditega
kuuldav ainult selle all kannatajale. Sel juhul me rddgime subjektiivsest tinnitusest.

9



Tinnitus ei ole haigus, kuigi lihtsuse mottes seda tekstides nii nimetatakse!

Tinnitus on samasugune siimptom nagu valu.

Tinnitus - hoiatus, et me oleme kogenud fiiiisilist vOoi emotsionaalset {ileelamist.
Ei pea ravima mitte tinnitust, vaid ndhtust, mis selle esile on kutsunud. Seetdttu on
vdga oluline avastada pohjustaja.

Probleem on selles, et pohjuseid voib olla védga erinevaid ja need ei ole koik sugugi
selgepiirilised.

Pohjused voivad olla kuulmislangus, meid {imbritsevat miira, Meniere'i haigus
(peapooritus) ja teised orgaanilise pdritoluga haigused. Tinnitus voib isegi viia
tdieliku kuulmiskaotuseni (Paljud spetsialistid eitavad seda). Probleemid kaelaliilide
vOi ldualuuga voivad suurendada tinnitust. Teatavates stressi- ja miirarohketes
piirkondades voib tinnitust esineda sagedamini.

Usna sageli on voimalik tegeleda haiguse pohjustega. Kahjuks ei pohjusta aga mitte
alati tinnitust orgaanilised haigused. Haigustest pohjustatud tinnitus voib kaduda
tdielikult, kuid selle hooletussejatmise puhul voib jddda krooniliseks. Seetottu on
oluline alustada raviga varajases staadiumis.

Tinnitusega kohanemine

Isegi kui tinnitus jaab krooniliseks, on enamikul juhtudel on voimalik hakkama saada
vOi lihtsalt Oppida sellega elama. Nii nditeks umbes pooled Saksamaal elavad
tinnituse all kannatavad ei tunne mingit ebamugavust. Ulejddnud Opivad sellega
toime tulema.

Kui tinnitust votta haigusena, muutub see koormavaks igapdevaelus. Tinnitus voib
pohjustada sellisel juhul psiiiihilisi haigusi.

Kuid selle vastu saab midagi ette votta, kuna tinnitus on ndhtus, mis valearusaamise
puhul voib osutuda depressiivseks.

Sel juhul on suur kasu tugigruppidest, kuid ka inimene ise peab osutama huvi oma

toimetuleku vastu. Paljud on sellega toime tulnud. Vahel vdtab see protsess kaua
aega. Moned on vaja ka professionaalset terapeutilist abi.

Halvemal juhul

Arge sattuge paanikasse, kui teil tekib tinnitus! Kui jirgmiseks hommikuks see ei ole
kadunud, p6oérduge kohe korvaarsti poole, kes teeb kindlaks, et tegemist ei ole mingi
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haigusndhtusega. Viivitamine voib muuta olukorra hullemaks ja halvemal juhul voib
tuua kaasa kurdistumise.

Ara raiska aega

Korralikul ravil on iiks reegel: "Mida varem, seda parem!" See suurendab teie
voimalusi taastumiseks. Umbes 70% tinnitus all kannatajatest saab peale ravi oma
eluga hakkama.

Soovitusi Saksa ekspertidelt

 Vahel on kasu haiguspuhusest voi isegi liihiajalisest haiglasviibimisest. See voib
korvaldada voimalikud stressindhtused.

* Positiivsed motted ja rahulik 6hkkond voivad mojuda soodsalt tinnituse ravile.

 Korvaarsti korval on soovitav konsulteerida ka teiste erialade arstidega, et vilistada
voimalikult palju tinnitust tekitavaid pohjuseid.

» Enamik pohjused tinnitus pohjus saab ravida ja tédielikult.

* Tinnitus on healoomuline haigus, sellel ei ole tosist ohtu elule.

Vene keelest tolkinud
Heinar Kudevita

Minu Meniere

Kéaes oli 2004. aasta juulikuu. Suvi oli suureparane ja kodus oli viike beebi.
Koik oli nii korras, kui veel olla vois. Uhel 60sel vastu hommikut arkasin selle
peale, et magamistuba tundus poorlevat ning ma ei suutnud piisida voodis.
Ehmatasin tosiselt. Koigepealt tuli mottesse, et niiid on mul juhtunud
ajuverejooks voi midagi sellesarnast. Siis lisandus age iiveldus ja ma pidin
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joudma WC-sse. Tuikudes ja seintest kinni hoides suutsin sinna jouda. Niitid
oli kiill tunne, et hing laheb ...

Kui olin pikalt oksendanud, tuli ka minu mees kohale ja kiisis ka kutsume
kiirabi. Tavaliselt ma ei oleks sellega noustunud, kuid kuna seekord oli mul
nii hirmus tunne, lasin tal seda teha. Oodata tuli lisna kaua. Vahepeal olin
paasenud kuidagi tagasi voodisse. Olin vaga nork. Enne kui kiirabi saabus,
olin siiski natuke paremas olukorras ega oksendanud enam. Uuringute pohjal
oletas iiks kiirabitootajatest, et tegemist on kohuviirusega. Selle todemusega
nad lahkusid.

Teadsin kiill, et tegemist ei olnud kohuhaigusega. Olen seda podenud varemgi
ja kunagi ei ole see esinenud sellisel kujul. Samal 6htupoolikul kordus koik,
onneks siiski kergemal kujul. Seekord viis abikaasa mind tervisekeskusesse.
Kuid mingit viga minus ei leitud. Haigushoogusid hakkas esinema niitid juba
tihti. Oli narvesoov, kuna ma ei teadnud, milles on kiisimus. Mida mul oli
siiski viga, kuna tasakaalu mul suurt enam ei olnud.

Lopuks laksin meie kiila ainsa eraarsti vastuvotule, kes kahtlustas kohe
Meniere i haigust. Teiseks variandiks oli tasakaalunarvi poletik. See arst oli
vaga asjalik ja tutvus pohjalikult minu kaebustega. Lopptulemusena saatis ta
mind keskhaiglasse kuulmisosakonda. See oli 100 km kaugusel. Teekond oli
pikk ja minu olukord iisna vilets. Takso viis mind kohale, kuna minu abikaasa
ei paasenud tulema oma too parast.

Keskhaigla arst oli ebasobralik. Ta kiisis minult tisna noudlikul toonil, miks
ma iildse olin tulnud sinna. Onneks siiski sain loa tulla vastuvotule ka ilma
saatekirjata. Ja neid visiite tuli rohkelt. Minuga hakkas tegelema teine, palju
sobralikum arst, kellega sain hasti labi.

Keskhaiglas tehti mulle palju uuringuid. Pead on uuritud eri meetoditega
mitmel korral. On voetud ajuelektripilt. Mitmeid audiogramme. Ja
magnettomograafia. Just viimane uuring paljastaski, et vasaku korva
tasakaaluelund ei toimi absoluutselt. Minu isikliku raamatupidamise kohaselt
olen kiainud keskhaigla korrvakliinikus kaheteistkiimne aasta jooksul 24
korda.

Meniere i haiguse diagnoosimine on nn. Vilistamismeetod, mille puhul
jaetakse valja muud haigused, mis voivad esile kutsuda samasuguseid
haigusnahtusi. Siimptomid raiagivad palju kogenud arstile. Niiid ole
olukorras, kus minu ravimiks on Betaserc — ainuke ravim, millest
menieerikule on abi. Olen kasutanud seda aastaid. Ja olen tanulik, et koige
suuremad haigushood on piisinud eemal. T6si kiill, tasakaaluprobleemid on
igapdevased. Ja visimus viib monikord viimasegi jouvaru. Onneks vdin
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minna keskhaiglasse alati, kui mul on selleks vajadust ilma, et peaksin selleks
kerjama saatekirja oma tervisekeskusest.

Tana, 24.7.2016 kaisin jalle apteegis Betaserci toomas. 100 tabletti 24 mg.
30. - 31.7. oli pisut hirmutav paev, kuna viisime kaubakoorma Turusse.
Lopptulemusena naitas mootja teekonnaks 840 km. Aga 10pp hea — koik hea.
Ehkki oobisime iihes onnis Urjalas. Omalt poolt voin kinnitada, et omas
voodis tuleb parim uni ja omas kodus on julgem tunne. Ma ei hooli pikkadest
reisidest.

Meniere i haigust podevale on tahtis:

- terved eluviisid ja hea fiitisiline vorm

- vahesoolane toit

- piisav uni

- stressi valtimine

- tasakaaluharjutused

- ravimiks- vajaduse korral kirurgilised sekkumised

http://www.suomenmeniereliitto.fi

Keski-Suomen keskussairaala
Terveyskirjasto

Soome keelest tolkinud
Heinar Kudevita
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http://www.suomenmeniereliitto.fi/

Kuulsaid menieerikuid

Vincent Van Gogh
30.maérts 1853 — 29.juuli 1890

Vincent van Gogh oli Hollandi iiks tuntumaid maalikunstnikke, kelle teosed on
tdnapdeval tihed kallimad ja populaarsemad kogu kunstimaailmas. Ta joudis oma
lithikese elu jooksul lopetada rohkem kui 2000 t66d, mille hulka kuulub 1100
joonistust ja 900 maali. Vincent van Gogh kannatas iiheaegselt depressiooni ja
Meniere'i haiguse all. Ta lahkus siit ilmast oma kéde kaudu tulistades endale revolvrist
kuuli rindu. Ta suri saadud vigastusse kahe pdeva pdrast.

Allikas: Wikipedia
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Loeng Tallinnas, Kristiine Pensiondride Pdevakeskuses.

Kristiine linnaosas asuv Pensiondride Pdevakekus on meile juba tuttav koht. Veidi
rohkem, kui aasta tagasi kiilastasin seda esimest korda, kui kadunud Uno Taimla oli
organiseerinud seal loengu. Ka seekord oli pdevakava suures osas samasugune.
Koigepealt tutvustasin kokkutulnutele tinnitust. Siis tutvustas Kaarel Saluste
kuulmisvahendeid
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Haid puhi ja head uut aastat

soovib koigile lugejatele 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 pdeval.
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