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Lugejale
Stressi voitmise tahtsus

Professor rddkis {ilikoolis stressi voitmisest. Ta tostis iihe veeklaasi ja kiisis
tiliopilastelt, kui palju see veeklaas nende arvates kaalub.

Uliopilaste vastused olid erinevad. Mdni arvas, et 50 grammi, moni pakkus 500
grammi. Professor iitles: ,,Vdga hea! Aga tdhtis ei ole iildsegi see, kui palju see klaas
tegelikult kaalub. Tadhtis on see, kui kaua te peate seda iileval hoidma. Kui ma hoian
seda lihe minuti, ei kaalu see kuigi palju. Aga kui ma pean hoidma seda véljasirutatud
kdes tunni, on mu késivars {isna kindlasti valus.Ja kui ma peaksin seda hoidma terve
oOpdeva, peate teie omakorda tellima mulle kiirabi.”

Sellest moraal: mida kauem kannad oma koormat endas, seda raskemaks see muutub.
Me peame hoolitsema selle eest, et ka esialgu kergena tunduv koorem ei oleks meis
liiga kaua. Ainult nii voime sdilitada vaimse ja fiiiisilise tasakaalu ja jatkata oma elu.

Heinar Kudevita
ETMU esimees




Harjutused Meniere i haiguse puhul

Ulevaade

Meniere'i haigus on sisekorva vaartalitlusest tingitud seisund, mille sdnastas
prantsuse arst Prosper Meniere. Haigus voib tekitada survetunnet ja tinnitust iihes voi
molemas korvas. Haigushoog, mis toob kaasa raskekujulise pearingluse, voib kesta
mitu tundi. Pearinglusega liitub tavaliselt iiveldus ja muud vertiigole iseloomulikud
simptomid. Tasakaaluelunditele suunatud harjutused voivad védhendada voi
kergendada neid siimptomeid ja aidata organismil neid kergemini taluda
Liikumisele pohinevad harjutused, nagu jalutamine ja lihtsamad voimlemisharjutused
aitavad suurendada tasakaalu ja voidelda Meniere'i haiguse mojudega. Seejuures ei
ole olemas universaalseid harjutusi, mis oleksid {iihevorra sobivad koigile
menieerikutele. Arst voi fiisioterapeut voib soovitada teile erinevaid harjutusi, kuid
ainult teie ise saate kindlaks teha, missugused neist on teile sobivad.

Harjutused silmadele

Kuna tasakaalutunnetus koosneb kolmest erinevast faktorist — tasakaaluelundist,
ndgemisest ja lihaste koordineeritusest, siis Meniere'i haiguse puhul on just
tasakaaluelund see, mille t66 on mdrgatavalt norgenenud. Selleks, et kompenseerida
seda puudujddki, tuleb arendada voimaluse piirides iilejddnuid. Alljargnevalt on dra
toodud lihtsad harjutused silmade jaoks. Seda meetodit nimetatakse Cawthorne-
Cooksey harjutusteks. Need kujutavad endast pea ja silmade liigutusi, mida voib
sooritada istudes vOi selililamangus. Liigutage ainult silmi, mitte pead.
1. suunake pilk viieks sekundiks otsmiku poole ja seejdrel sama kauaks nina suunas,
2. korrake sama, kuid niiiid vaadake alguses vasakule, siis paremale,

3. hoidke oma sOrme vdljasirutatud kasivarre pikkuses silmadest ja fokusseerige
vaade sOrmele. Siis tooge sorm aeglaselt umbes 30 sentimeetri kaugusele ndost
katkestamata selle vaatamist



Valige ise korduste arv, mille puhul teil ei teki pearinglust. Jargmistel kordadel
suurendage korduste arvu.
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Harjutused tasakaaluelundile

Harjutus sooritatakse istudes.

1. Viige pea aeglaselt kuklasse nii kaugele, et teil ei tekiks ebamugavustunnet.
Hoidke asendit viis sekundit ja kallutage pea ette samuti viieks sekundiks

2. Tehke sama pea kiiljelt kiiljele keerates.




3. Istuge toolil voi voodil. Asetage jalgade ette mingi vdike ese. Kummardudes tostke
see maast, touske sirgelt istuma ja asetage ese tagasi maha. Korrake.

4. Istuge toolil voi voodil. Keerake terve kehaga esmalt iihele, siis teisele poole.




Olavod 16dvestamine
Istuge voi seiske. Sooritage dlgadega ringe algul iihes, siis teises suunas.
Koiki harjutusi tehakse rahulikus tempos, viéltides pearingluse provotseerimist.

Tinnitus ja rahvameditsiin




Kéaesolev artikkel on tolgitud venekeelsest blogist. Ei ole kindel,. kas sellel
mingisugust moju tervisele on, kuid huvitav on lugeda, milliseid variante on
rahvameditsiin soovitanud tinnituse raviks. Seda voib uskuda voi mitte uskuda. Olgu
see siis pigem lobusaks vahepalaks.

Tinnitus ja sellest vabanemine

Tinnitusel on palju pohjuseid, kuid tulemus on iiks — see on vdga ebameeldiv.
Niipalju, kui on pohjuseid — nii palju on ka lahendusi. Ja iiks neist on tinnituse
ravimine rahvameetoditega

Kuid iildiselt on see teema iiks olulisematest minu blogis. Saabub Kkirju, pakutakse
retsepte, kiisitakse neid. On ka kommentaare, seetottu on ilmne, et teema on
aktuaalne ja seda tuleb jatkata.

Tinnituse pohjustajatest ja selle mitmekesisusest ning veresoonkonna hdiretest
kirjutasin juba eelmises blogis. Sellest saite aru, et neid pohjuseid on palju ning
sellise ndhtuse tekkimisel on esimeseks sammuks arsti kiilastamine, et teha kindlaks
tinnituse  tekkepohjus.  Ulevaatuse  tulemusena  koostatakse  raviskeem.
Aga pohjuseid on tdepoolest palju — alates osteokondroosist (vt. viidet) kuni
ebasobivate hambaproteesideni.

Sagedasematel juhtudel maéadravad arstid raviks B vitamiine, nikotiinhapet,
joodipreparaate, aaloe ekstrakti.

Traditsioonilise ravi korval on voimalik kasutada ka rahvameditsiini. Sellisel juhul on
vajalik see eelnevalt kooskolastada raviarstiga.

Ravime tinnitust sibulamahlaga

Koos koomnetega kiipsetatud sibul aitab suurepdraselt korvavalude ja korvapoletiku
puhul

1. variant Pigistage sibulast paar tilka mahla ja niisutage sellega vatitampooni.
Asetage see korva. Vajaduse korral teha seda ka teise korvaga. Kahe tunni
moddumisel uuendage tampoone.
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http://doctoret1.netlify.com/kategooriad138/osteokondroos15414.html

2. variant Tilgutage korva 3-4 tilka sibulamahla. Seda meetodit kasutatakse ka
alanenud  kuulmisvoime  puhul. Tervenemine saabub tavaliselt  ruttu.
Uks tinnituse pdhjustest vdib olla pdskkoopa poletik. Ka seda on vdimalik ravida
sibulamahlaga.

Votame pool klaasitdit kuuma vett, pool teelusikatdit mett, iihe sibula mahl. Segame
ja jatame 5-6 tunniks seisma.Kurname segu ja peseme sellega nina voOimalikult
stigavalt mitu korda pdevas.

Tinnituse ravimine maasikatega

Uks laialtlevinud tinnituse piihjustaja on ateroskleroos. Kui see on pohjuseks, tuleb
loobuda traditsioonilisest teest ja kohvist ja hakata tarvitama maasikaleheteed.
Taimeteed on soovitav magustada meega. Teed vOibtarvitada piiranguteta, kuid
minimaalselt kaks korda pdevas. Varsti mérkate, et koos tinnituse norgenemise voi
kadumisega ka teie vaimuteravus suureneb.

Tinnituse ravi mddaroikaga

Nii nagu maasikagi puhul, on ateroskleroosi voimalik ravida ka mddardikaga. Sellisel
juhul on vajalik valmistada méddardika ja hapukoore pasta. Puhastatud madardigas
kooritakse ja leotatakse paar tundi. Riivida madardika juur ja lisada 1 teelusikatdis
seda klaasitdie hapukoore hulka. Selle tulemusena saame Kklaasitdie aromaatset
hapukoort, mida voib tarvitada salatite valmistamiseks, aga seda voib tarvitada ja 1
teelusikatdis iga soogikorra ajal.

Tinnituse ravi taruvaigu tampoonidega

Taruvaik on vdga aktiivne aine ja ravib erinevaid tervisehdireid. Taruvaigu-alkoholi
tinktuuri kasutatakse nohu, bronhiidi, kopsupdletiku, gastriidi, koliidi, k6hupuhituse,
tsiistiidi, prostatiidi, nefriidi, silma- ja korvahaiguste, hambaprobleemide,
seeninfektsioonide ja nahaldéovete puhul. Taruvaik on tohus ka tinnituse raviks.
1. variant (kui ei ole valmis piirituselahust)

100-s grammis piirituses lahustada 15 grammi taruvaiku ja hoida 10 pdeva pimedas
kohas. Peale seda segada 40 grammi rafineeritud pdevalilledli 10 grammi lahusega.



Enne kasutamist loksutada segu niisutada sellega tampooni ja asetame selle korva 24
tunniks. Peale seda teeme vaheaja 12 tundi ja kordame sama uuesti. Neid protseduure
korrata 20 korda. Tinnitus norgeneb ja kuulmine paraneb.

2. variant

Voetakse 30-40 protsendiline piirituslahus ja tehakse jdrgmine segu:
1 supilusikatdis lahust segatakse 4 supilusikatdie oliivoliga. Enne kasutamist
loksutada, niisutada vatitampoon ja asetada korva. Tampooni hoitakse korvas 36
tundi, siis peetakse 66pdevane vahe ja korratakse protseduuri. Kokku tehakse seda 10
korda.

Tinnituse ravimine lodjapuu marjadega

Lodjapuu marju kasutatakse paljude haiguste puhul. Kéesoleval juhul on see kasulik,
kuna eemaldab veresoonte spasme ja ravib ateroskleroosi, jarelikult mojub hdsti ka
tinnituse puhul.

Segame vordses koguses mett ja lodjapouumarju. Paneme selle segu vidikesesse
linasest riidest kotikesse, mille sulgeme solmega. Paneme saadud kotikese korva
solm vadljapoole. Kotike jadb paigale kogu 00ks. See segu peaks parandama ka
kuulmist.

Tinnituse ravimine ristikheinaga

Ristikheina kasutatakse ateroskleroosi, peavaludega Meniere'i haiguse ja tinnituse
raviks. Kuigi see ei ole veel kaugeltki kogu ristikheina kasutusala.Keedame tee
kuivatatud ristikheinaditest ja joome seda 1 klaasitdis kaks korda pdevas.
Tinnituse ravi tilliga

Valmistame tommise — 1 klaasitdie tilliseemnete kohta 2 liitrit kuuma vett valame
emaileeritud kastrulisse, mdhime kéterdtikusse ja laseme seista iile 66. Mitte kasutada

termost! Juua 2 supilusikatdit 3 korda pdevas kuni tommise lOppemiseni.
Sellega paralleelselt on soovitav juua pdevas 30 grammi (mitte rohkem) viina.
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TInnituse ravimine mandlidliga
Tilgutame 2-3 tilka soojendatud mandlioli korva 2 korda pdevas
Tinnituse ravi melissiga

20 grammi melissi valada iile 1 liitri keeva veega ja laseme tdmmata tunni jooksul.
Juua 250 grammi tommist soojalt 3 korda pdevas. Soovi korral lisada mett.

Tinnituse ravimine riisiga

Riis puhastab efektiivselt organismi ja aitab ka vabaneda tinnitusest
3 supilusikatdit riisi valatakse iile poole klaasi keeva veega ja jdetakse 66seks seisma.
Hommikul valame &ra seisnud vee ja lisame sama koguse vérsket vett. Keedame segu
2-3 minutit. Eemaldame tekkinud vahu ja lisame riisi hulka 3 peenekshakitud
kiitislaugu kiiiint. Soola mitte lisada! S66me riisi soojalt. Seda teha, kuni tinnitus on
kadunud.

Tinnituse ravimine piima ja joodiga

ENNE KASUTAMIST KONSULTEERIGE KINDLASTI ENDOKRINOLOOGIGA.
MITTE KASUTADA, KUI TEIL ESINEB KILPNAARME ULETALITLUST!
Uks raviseanss — 20 pdevaVota,e 5% joodilahuse ja piima. Esimesel péeval lisame
veidi vdahem, kui klaasitdiele piimale 1 tilk joodi ja joome selle &dra. Iga pdev lisame
iihe tilga joodi rohkem. Nii toimime 10 pdeva. Alates 11-st pdevast vihendame iga
pdev lhe tilga vorra. Teeme vaheaja kaks nddalat ja kordame raviseanssi. Kokku
teeme seda kolm korda.

See retsept on efektiivne, kui tinnitus on tingitud joodipuudusestTinnituse ravi
sidrunikoorega

Kui tinnitusega kaasneb kuulmislangus, drge heitke meelt, vaid proovige nédrida nii
tihti, kui voimalik sidrunikoort.

Uldised soovitused tinnituse puhul
* On oluline jdlgida dieeti, siilia vdahem rasvast liha ja rohkem puu- ja juurvilja.
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Igapdevaselt tuleks kasutada B, A, E vitamiine ja tsinki.

* Masseerida kaela- ja Olapiirkonda. Votta vahelduvdussi* Loobuda suitsetamisest,
alkoholist. Oluline on véimalikult korralik uni.

* Viltida valju muusikat, eriti korvaklappidest.

* Tinnitus voib tekkida ka selgroo osteokondroosi tagajdrjel. Selle
kindlakstegemiseks poorduge spetsialisti poole, kes suure tdendosusega saadab teid
kompuuteruuringutele. Kui pohjus on selles, mddratakse teile ravimeid, massaaZzi,
ravivoimlemist, mille tagajdrjel tinnitus peaks kaduma.

* Tinnitus vOib olla tingitud ka monedest ravimitest, nditeks aspiriinist ja
antibiootikust nimega Gentamiditsiin.

* Iga pdev masseerige oma korvalesti. See on tervishoiu koha pealt védga kasulik, eriti
hommikul

* Vahetage tee ja kohv taimetee vastu, koige parem oleks maasikalehetee

* Arge veetke liiga kaua aega arvuti voi televiisori ees istudes.

Koige tdhtsam soovitus, kui teil korvad undavad

Selleks et teada saada pohjust, pole vaja seda uurida kohvipaksult, vaid kiilastada
asjatundlikku arsti, kes teeb kindlaks tinnituse algpohjuse ja koostab teile raviplaani.

Vene keelest tolkinud
Heinar Kudevita

Tolkijalt:
Ulalolev artikkel on avaldatud selle autori loal ja heakskiitmisel. Suhtun sellesse
objektiivselt ehk teiste sonadega ei vota selle suhtes seisukohta.

http://plett.ru/lechim-shum-narod-sredstva/
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Missugune dieet sobib menieerikutele?

Oige dieedi jargimine vdib aidata Meniere'i haigust pddevald inimesi. Selles artiklis
leiate  soovitusi,  milliseid  toiduaineid valida ja  millest hoiduda.
Kas teil on esinenud pearinglust voi tasakaaluhdireid? Kliiniliselt nimetatakse seda
vertiigoks. Selle esinemisel tundub, nagu iimbritsev keskkond keerleks teie timber.
Suuuremalt jaolt on see tingitud sisekorva véartalitlusest. Samasugune on olukord
Meniere'i haiguse puhul. Lihtsamalt 6eldes on tegemist vedeliku rohu tousuga
sisekOrvas, mis pohjustab vertiigo tekkimise ja kuulmislanguse. Sellineolukord voib
tekkida mistahes vanuses. Selle vastu ei ole ravi, kuid teatud kindla dieedi
jargimisega on voimalik hoida stimptomid kontrolli all.

Dieet Meniere i haiguse puhul

Selle dieedi eesmdrk on piirata toitude osatdhtsust, mis pohjustavad vedeliku
kogunemise organismi. Sellised toidud on need, mis sisaldavad rohkelt soola voi
suhkrut. Ainuiiksi igapdevane soola vdhendamine aitab kaasa haigusndhtuste
leevenemisele. Jargnevalt nimekiri toitudest, mida tuleb véltida, kui poete Meniere'i
haigust:

* Soola sisaldavad toidud, nagu kropsud

* Valmistoidud, konserveeritud toidud

* Soolakurgid, sojakaste, ketSup, sinep, salatikastmed

* Toidud, mis sisaldavad rohkelt suhkrut, nagu magustoidud, jadtis, Sokolaad,
kompvekid

* Kofeiini sisaldavad toiduained (kohv, must tee, Sokolaad)
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Konsulteerige arstiga enne dieedi alustamist. Et dieedi moju oleks kiirem, 16petage
suitsetamine ja alkoholi tarbimine.

Soovitusi

Teie dieet peaks sisaldama varskeid puu- ja juurvilju, tdisteratooteid ja muid vérskeid
toiduaineid.

Enne ostmist lugege, mida on vdikeses kirjas kirjutatud toote pakendile. Enamasti on
selleks lisaained, mille hulgas on ka mittesoovitavad lisandid. Arge ostke toiduaineid,
milles on liiga palju soola vo6i suhkrut, aga ka maitsetugevdajaid, véarvaineid,
sdilitusaineid, eriti naatriumglutamaati.

Toidu valmistamisel lisage voimalikult vdhe soola. Asendage see teiste
maitseainetega.  Arge  kasutage  valmiskastmeid  salatite  valmistamisel.
Kohv ja muud kofeiini sisaldavad tooted véivad kutsuda esile tervisliku seisundi, mis
sarnaneb migreenile. Seetottu on soovitav neist tdielikult loobuda. Selle asemel
tarbige taimeteesid, rohelist teed voi varsket puuviljamahla.

Soovitav on tarbida piisavalt vett iga pdev. Koos toidus sisalduva veega voiks selle
kogus olla 1,5 — 2 liitrit pdevas.

Lopuks, kui te olete alustanud dieediga, pidage meeles, et oluline on siiiia regulaarselt
voimalikult samal ajal iga pdev. Sama tdhtis on hoiduda stressist, mida on siiski
kergem Oelda kui teha. Koik see nduab inimeselt omapoolset panust, kuid ilma selleta
ei tule ka tagajarge.

Inglise keelest tolkinud
Heinar Kudevita

http://www.buzzle.com/articles/menieres-disease-diet.html
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Kuulsaid menieerikuid

David Alstead

David on kogenud pianist, kes jatkab oma karjaari hoolimata vasaku korva
operatsioonijargsest kurdistumisest, kui noormees oli alles 19-aastane.
Operatsiooniga puuti ravida tema Meniere'i haigust, kull kahjuks tagajarjetult
Vaatamata sellele on ta edukas muusik, keda on korduvalt hinnatud ajakirja
,2Jnsigned Artist of the Month” poolt. Tema muusika on vditnud rahvusvahelisi
preemiaid Eric Stokesi lauluvdistlustel. Ta on tuntud ja hinnatud klassikalise
muusika s6prade hulgas.
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Loengud Soomes Kuusankoski linnas

Kuusankoski — linn Louna-Soomes.

Sain kutse iihingult Kuusaan Kuuloset esinemiseks tinu oma
soomlasest sugulasele, kes kuulub samuti vaegkuuljate hulka.
Valik oli minu, kas raakida tinnitusest vO0i Meniere i

e haigusest. Kuna tinnitus on siiski rohkem levinud, jai esialgu
valik selle peale.

"Korvat soi... mitd tehda?"

Tinnitus- ja Menieren taudit
ti 25.4. klo 16.00
Toimitila Etappi

Urheilukentintie 3, Kuusankoski
Vieraana Heinar Kudevita
Viron Tinnitus- ja Meniere yhdistyksen puheenjohtaja
Tervetuloa!
Kuusaan Kuuloset ry
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Huvilisi oli kogunenud tisna palju

vastuvott kujunes ootamatult sidamlikuks. Kuulajaskond reageeris elavalt ja
vahepeal tundus, et kiisimustele ei tulegi 16ppu.

Kuna minu sugulase abikaasa juhatab Soome s6jaorbude iihingut, siis tuli
temalt kutse esineda jargmisel paeval ka tema iihingus.

Ka siin sain hea vastuvotu osaliseks ja pidin vastama arvukatele ja sealjuures
isna asjalikele kiisimustele.

Kuna vastukajad ja tagasiside oli eriti soodne, sain sama paeva ohtul kone
Kuusaan Kuuloste juhatajalt pr. Helga Puraselt kutsega uue loengu
esitamiseks mai kuus. Votsin kutse muidugi roomuga vastu.
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O Kuuloliitto v
‘3 Kuusaan Kuuloset ry

Kuuloauto
17.5.2017 klo 10 - 12

Kettumiien Palvelukeskus, Kettumaentie 2, Kuusankoski
limoittautuminen Vientuvassa
Tehdain kuuloseula henkildille joilla El OLE KUULOLAITETTA
Maksu 10 €henkilé

Luennoitsijana klo 10.00 — 11.00 Viron Tinnitus ja Meniere
Yhdistyksen

puheenjohtaja Heinar Kudevita

Tervetuloa kuulolle

Loeng toimus Kuusankoski vanurite paeva- ja hooldekodus Ketunpesa
(Rebasepesa). Selle asutuse kirjeldus vajaks rohkem ruumi ja paremat sulge,
kui minu oma. Siiski voiksin ma selle kokku votta iihe sonaga - super!
Ka sealne loeng moodus igati edukalt. Seekord raakisin Meniere i haigusest.
Niitiidki esitati palju kiisimusi ja mone inimesega tekkis pikem jutuajamine,
mille puhul teised ootasid kannatlikult jarjekorras.
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Loengupaigast suundusime kuulmisuuringuteks kohandatud autoga mone
kilomeetri kaugusele linnaserva, kus toimus kuulmisuuringutest huvitatud
inimeste vastuvott. Ka seal tuli radkida inimestele, mida kujutab endast
tinnitus ja mida selle esinemisel teha. Neid stindmusi jaab meenutama
tanukiri minu seinal.
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Kaunist suve

soovib ETMU juhatus



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

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