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Lugejale

Ténases ajakirjas podrame peamist tdhelepanu tinnitusele. On see ju ndhtus, mis
meid koiki tihendab. Keda vaevab see suuremal, keda vihemal méaaral. Aga koik me
teame, mida tdhendab pidev heli korvas, mis segab meid keskendumast, ei lase meil
uinuda ja votab elutahte. Meiesuguseid on maailmas palju. Ja mis on kdige halvem
selle juures, seda oleks paljudel juhtudel voidud valtida, kui inimestele oleks oigel
ajal jagatud teavet. Niilidseks on selle teadasaamine meie jaoks lootusetult hilinenud.
Kuid me peame oma kogemuste pdhjal hoiatama teisi inimesi miira eest. Miira eest,
mis vOib halvemal juhul norga ndrvikavaga inimestele saatuslikuks osutuda. Meie
kohus on voidelda selle eest, et otsustajad pooraksid rohkem tdhelepanu tinnitusele,
kui inimkonda invaliidistavale ndhtusele ja voOtaksid midagi ette selle valtimiseks.
Meie ees seisev iilesanne on raske, sest tdoandjate jaoks on tegemist jdrjekordse
tillika vahelesegamisega nende heaolusse. Kuid voitlust ei voideta, kui seda ei
alustata!

Soovin koigile kaunist suve!
Heinar Kudevita
ETMU esimees




Téhelepanuta jdetud tinnitus on laialtlevinud, piinav haigus

Kui korvus vilistab, ulub, kohiseb

Tinnitus ehk korvakohin vaevab iile poole miljoni soomlase. See mojutab
50 000 - 100 000 soomlase elu. Muusik ja muusikadpetaja Kauko Saari on
iiks sellesse haigestunutest. Tinnitus voOttis temalt toovOoime. Saari on
erijuhtum: tema tinnitus tunnistati to6onnetuseks.

Helsingi elaniku Kauko Saari telefonivastaja teade jaab kergelt meelde:
"Siin raagib hirmus tinnitaja Kauko Saari ..." Erakordselt raskelt esinenud
tinnitus ehk korvakohin muutis enne nii eluroomsa mehe invaliidiks, nii et
dokumentides lahtrisse "amet" tahaks ta meeleldi markida "hirmus tinnitaja"

Detsembris 1991 vottis 61-aastane Saari vastu Pop-Jazz konservatooriumi
eksameid. "Korvad jdid kohisema, kuid nii oli juhtunud varemgi." 1952
noore poisina trummarina alustanud ja 1956-st aastast esinemas kainud
muusik teadis, et teistelgi muusikutel "mangivad" pillidele lisaks ka korvad.
Kuid enne see oli alati varem voi hiljem 16ppenud.

Saabus joulu, saabus ka uus aasta ja kolmekuningapaev. Korvades kostis
vaid vilinat ja vingumist.

"Ma ei suutnud magada. Motlesin, kas olen muutumas hulluks voi on mul
ajukasvaja”, meenutab Saari moodunud aegu.

Saari sattus juhuslikult hea korvaarsti vastuvotule. Diagnoosiks oli
tinnitus. Saari kuulis seda sona siis, 51-aastasena, esimest korda elus.
Voimalik, et ta oli seda varemgi kuulnud, kuid ei olnud pooranud sellele
mingit tahelepanu. Nii vahe teati ja teavitati tollal tinnitusest. Sellest on
hakatud radkima alles viimastel aastatel.

"Porgu orkester" ei lase magada

Meditsiini terminoloogias moeldakse tinnituse all korvades voi peas
kuuluvat heli, millel ei ole valist heliallikat. Tinnitus on veelgi vordlemisi
vaheuuritud nahtus. Miira poolt tekitatud kuulmiskahjustus on selle peamine
pohjus. Muudeks pohjusteks on naiteks liiklusonnetuses voi vagivalla
tagajarjel pead tabanud l6ogid.

Meniere i haigus, kuulmisnarvi kasvaja ja kuulmeluukeste luustumine on
haigused, millega seostub tinnitus. Miira, lookide ja haiguste tagajarjel



tekkinud tinnitust on peaaegu voOimatu ravida. Ainsaks voimaluseks on
oppida elama koos sellega.

Tinnitus voib olla ka kaela- ja 6lavoolihaste pinguldatus, vale hambumine,
aneemia ja/voi atsetiitilsalitsiiiilhapet sisaldavate arstimite (aspiriin) suured
kogused. Neil juhtudel voib pohjuste korvaldamine leevendada tinnitust.
Naiteks tooasendi muutmine sobivamaks ning lihaspinge vahendamine
voivad kaotada tinnituse taielikult.

Tinnitajad kirjeldavad oma stimptomeid kiimnete eri valjenditega. Heli
voib olla naiteks kohin, sirin, vile, piiksumine, undamine, ploksumine voi
"porgu orkester", nagu Saari seda nimetab. Ta toob valja neli erinevat heli
oma kogemustest: tugev ja korge undamine, kaks erisugust vaiksemat
vinguvat heli ja taustahelina kostev kohin, mis oOnneks pehmendab
tugevamaid helisid.

Igaiiks on kuulnud monikord korvade kohisemist, kuid tinnitajad kannatavad
24 tundi oOpiaevas labi kogu oma elu pideva miira all, mis nende elu
valjakannatamatuks muudab.

Koige halvamel juhul hairib tinnitus kogu elu. Vooras heli tungib stigavale
teadvusesse, halvendab keskendumist, pohjustab tosiseid uinumisraskusi,
viib toovoime ja raskendab inimese labikaimist teistega. Psiiiihikale on see
toeline valjakutse. Kes kannataks valja pidevat unetust?

Labi raskuste haiguspensionile

Kauko Saaril oli seda rohkem haiguse tottu t60lt puudumisi, mida kauem
oli tinnitus kestnud.

"Umbes 1985 aastal oli mul alganud "mida?"-periood. Pidin pidevalt kiisima
tile juba oeldud sonu, kuna ma ei olnud neist aru saanud."

Uks halvemaid kogemusi juhtus, kui Saari pedagoogina tootades tegutses
selle jargi, mis ta arvas tooandjat olevat 6elnud. Viimane imestas, sest talle oli
jaanud mulje, et tema jutt oli olnud arusaadav. Huumoritajusena tootas Saari
sellel perioodil vilja toekspidamise, mida ta ise nimetas "koige liithemaks
matemaatikateooriaks": "Kui ei kuule telefonihelinat, ei saa esinemisi."

Tinnitus viis une: praegugi Saari maga rohkem, kui paar tundi 60 jooksul.
Tinnitus viis keskendumis- ja toovoime. 1994. aastal kondis ta asutuse arsti
juurde, ja pensionipaberite valjanoudmine algas.
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"Sellest sai alguse nelja-aastane periood, mida nimetan Kolgata
teekonnaks. Raskusi oli palju. Toovoime oli kadunud, elasin vaid abirahast.
Kindlustusselts vditis, et mul on haigus, mis pohjustab tinnitust, ehkki see oli
pohjustatud too miirarikkas keskkonnas. Noudsin, et kindlustusselts
selgitaks, milline siis oli nende arvates minu haigus, kes on selle
diagnoosinud ja kus."

Saaril oli abiks Muusikute liidu jurist. Kindlustusselts

~ oli 10puks sunnitud noustuma, et tinnitus oli tekkinud

Saari t00 tagajarjel ja et ta oli digustatud saama 100%-lise

~ tooonnetuspensioni. Kuna Kkindlustusselts ei esinenud

g kohtuotsuse edasikaebamisega, 10ppes Saari voitlus tema
taieliku voiduga.

Vabatahtlik t66 noustajana

Korv on Saari arvates vahetiahtsaks peetud elund, kuulmine vahetahtsaks
peetud meel. Keskkonna miirasaastest on hakatud radkima hiljem, kui teistest
saasteallikatest. Tinnitus on vahetahtsaks peetud vaevus. See on subjektiivne
tunne, mida ei ole kusagil peetud kutsehaiguseks.

Saaril on arvukalt "tinnitus- ja kuulmiskahjustuskolleege" muusikute
hulgas: maailmastaarid Sting, Barbra Streisand ja hevibandi Metallica
muusikud on raakinud oma probleemidest. Soomlastest on teinud sama
Tapani Kansa ja Anita Hirvonen.

Tookaitse nouab, et tookohtades ei tohi miira iiletada 85 detsibelli.

"Sellises miirakeskkonnas voib olla "julgelt” kaheksa tundi pdevas viiel
pdeval nddalas. Praeguste uurimuste kohaselt 85 detsibelli on liiga korge ja
tekitab nditeks neljale, viiele protsendile paberitoostuses tootavale inimesele
piisivaid kuulmiskahjustusi. Kolme detsibelli lisamine sellele kahekordistab
juba helisurve korva kuulmekilele ja on sellega kaks korda ohtlikum
korvadele", raagib Saari. Saari elufilosoofia on jairgmine - inimene sureb kaks
korda: esimest korda, kui ta lakkab ennast tdiendamast, teine kord on lihtsalt



formaalsus.

Peale tinnitusesse haigestumist on Saari tegutsenud aktiivselt
Kuulmiskaitseliidus ja Soome Tinnitusiihingus. Tinnitusiihing asutati 1995.
aasta 1opul. Saari oli selle esimees algaastatel, praegu on ta juhtkonna liige. Ta
koostab iihingu valjaannet. Alguses liikkmeid oli 150, praegu 800.

Meditsiin on vordlemisi abitu mis puutub tinnituse ravissa. Tinnitusiihing
on asutanud 13 rithma iile kogu Soome. Paljud inimesed on huvitatud nendes
osalemisest: Saari telefon helises enne {iihingu ametliku telefoni
kasutuselevottu tihtipeale ka ootundidel, kui tinnitus piinas inimesi koige
rohkem. Saari on veendunud, et tinnitus voib tekitada suurel maaral stressi -
just selleparast on vastastikune abi vajalik.

Saari on teerajaja, ehkki iiks arst soovitas tal mitte raakida vaga avalikult
miira kahjulikkusest ja tinnituse ohtudest. Inimesed pidavat hakkama
kartma.

"Alkoholist radagitakse, narkootikumidest ja tubakast rddgitakse.
Ergonoomiliste tooasendite vajadust rohutatakse ja koikvoimalikest
ohtudest toopaikadel peetakse loenguid. Miks siis miirasaastet peetakse
vahetahtsaks, et sellest ei saa rdadkida?" imestab Saari

Noored on riskirihm

Miirakahjustus ja tinnitus ahvardavad noort festivalipublikut. Viimaste
aastate suvefestivalidel on Kuulmiskaitseliit jaganud koostoos Radiomafiaga
sadu tuhandeid kuulmiskaitseid. Noored on ldinud ettevotmisega kaasa
meelsasti, vastupidiselt iile kolmekiimneaastatele, kes nende oma sonade
kohaselt on juba kaotanud kuulmise. Saari on ise mootnud muuhulgas
sotsiaalministeeriumi palvel festivalide ja kontsertide helitaset. See on
enamasti olnud saja detsibelline. Mootmised tehti 30 meetri kauguselt
esinemislava ees.

"Muusikat peetakse alati meeldivaks ajaviitmiseks, hoolimata sellest, et
sealt saadavad detsibellid on moistusevastaselt korged, mille puhul on



otsene oht kuulmisele. Miira on alati ohtlik, kui see iiletab 85 detsibelli - olgu
see siis klassikaline muusika, ajaviitemuusika, ilutulestikuraketid voi
piissipaugud", titleb Saari.

Uksainus vali heliimpulss voib kurdistada voi pohjustada piisiva tinnituse.
Onneks tookeskkonnas ei tulistata minguasjade hulka kuuluvate
"superrevolvritega". Nende pauk vo6ib olla isegi kuni 170 detsibelli ehk
tunduvalt iile 120 - 125 detsibellise valulave. Eriti tuleb kaitsta selliste
manguasjade eest lapsi.

Tekst: Leena Huovila

Elmari jutustus

Minu nimi on Elmar. Olen 48-aastane Louna-Eestis elav mees. Olen pddenud
meniere'i haigust juba 3 aastat. See on toonud endaga kaasa palju ebameeldivusi.
Alustan algusest.

Uhel 661 vastu hommikut édrkasin selle peale, et enesetunne oli viga halb. Kogu
keha oli kaetud kiilma higiga ja iiveldus kohutav. Pea oli nii uimane, et ma ei suutnud
kohe aru saada, mis on juhtunud ega isegi seda, kus ma viibin. Abikaasa drkas samuti
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ja proovis minu pulssi. See oli vaga madal. Kuna mulle tundus, et siida jattis 166ke
vahele, palusin abikaasal kutsuda kiirabi. Mul oli stidamega olnud varemgi paar
korda probleeme.

Kiirabi saabus iisna ruttu. Kui ma proovisin kirjeldada haiguse tundemarke, kiisis
arst kohe, kui palju ma olin tarvitanud alkoholi eelmisel pdeval. Olen alati tarvitanud
alkoholi vordlemisi moddukalt, kuid pudeli 6lut olen vahete-vahel siiski joonud. Nii
ka eelmisel ohtul. Rddkisin arstile sellest. See tundus talle piisavat, ta kuulas mu
siidant, tegi mingi siisti ja andis tableti. Peale tema lahkumist piinlesin veel paar
tundi, saamata siiski aru, mis mul viga on, sest seda ei olnud arst maininud. Selle
asemel kahtlustas ta alkoholitarbimist, ehkki teadsin kindlalt, et see ei saanud olla
pohjuseks. Hommikul olin nii nork, et ma ei suutnud tdusta voodist radkimata
tooleminekust. Kahjuks oli meie perearstil vastuvott just hommikul. Abikaasa helistas
talle ja rddkis, mis oli juhtunud. Arst mddras mulle vastuvotu jargmiseks oOhtuks.
Helistasin tdole ja teatasin, et ma ei ole vdimeline tulema. Onnetuseks juhtus olema
esmaspdev. Kuna olin alles hiljuti saanud selle to6paiga, siis mind ei tuntud seal veel
piisavalt hdsti. Juhataja monest sOnast taipasin, et ta ei usu hdsti minu juttu
haigestumisest, kuid lubas siiski mul jadda koju.

Jargmisel pdeval kiilastasin perearsti, kes kuulas ja kontrollis mind {isna
pohjalikult, kuid ei leidnud midagi, mis oleks viidanud haigusele. Ja jdllegi oli iiheks
esimeseks kiisimuseks minu alkoholitarbimine. Olin veidi solvunud, kuid midagi ei
olnud parata. Saabusin t66le kaasas arstitunnistus, mis iitles, et olin kontrollis, kuid
midagi haigusele viitavat ei leitud. Oli lihtne arvata, et selline sonum andis pohjust
kahtlemiseks, ja seda ndgin ka juhataja ilmest. Ta leppis siiski sellega ja elu jdtkus.
Kuni umbes kuu aja pdrast koik kordus. Ja jélle juhtus see olema esmaspdeva
hommik. Koik ldks, nagu eelmiselgi korral. Vahe oli vaid selles, et seekord kiirabiarst
stitidistas mind otseselt liigses alkoholikasutamises. Palusin, et ta voOtaks minult
vereproovi, mis toestaks, et ma ei olnud tarvitanud alkoholi, isegi mitte dlut, kuid ta
vastas, et tundemadrgid on niigi ilmsed. Ka perearst arvas sama. Igal juhul oli tema
suhtumine minusse tunduvalt jahedam, kui eelmisel korral. Ma ei hakka parem
kirjeldama, mida iitles minun juhataja.

VanasoOna, et kaks ei jaa kolmandata, pidas paika ka minu puhul. Tuli kolmaski
haigushoog ... ja nagu needuseks, jdllegi esmaspdeva hommikul. Ma ei julgenud
enam kutsuda kiirabi. Selle asemel proovisime hakkama saada koduste vahenditega.



Abikaasa andis mulle validooli, kuid vaevalt olin selle alla neelanud, kui oksendasin
selle ja koik muu, mis mul veel sees oli, vdlja. Korv tundus olevat lukus ja selles oli
vali kohin. Kuidagimoodi kannatasin hommikuni, kuni meie perearsti to0pdev algas.
Abikaasa jdi toolt koju (Onneks on tal moistev juhataja) ja viis mind autoga
vastuvotule. See oli piinarikas teekond. Pearinglus oli talumatu. Radkimata sellest, et
iiveldus oli kohutav, ma ei suutnud astuma sammugi ilma toeta. Jarjekord ei olnud
pikk ja pddsesin kabinetti abikaasa kdevangus. Arsti reaktsioon oli ettearvatav ja ma
ei eksinud. Onneks on minu abikaasa vajaduse korral vigagi resoluutne. Ta keeldus
lahkumast arsti kabinetist enne, kui arst on mind pohjalikult kontrollinud. Ta kinnitas,
et ma ei ole alkohoolik. Seik, mida arst ei tahtnud veelgi uskuda. Kui ta l6puks
kuulis, et mind vaevab pidev korvakohin, andis ta mulle saatekirja Tartu
korvakliinikusse. Onneks oli seal t661 inimlik arst. Ta ei kdhelnud, vaid iitles kohe, et
koige toendolisemalt on mul {isna harvaesinev meniere'i haigus, mida koik arstidki ei
tunne.

Diagnoos oli niitid kiill olemas, kuid lugu ei 16ppenud sellega. Ees seisis veel vdga
ebameeldiv vestlus juhatajaga, kes arvas, et olen simulant. Meie perearst, kes ei
suutnud diagnoosida minu haigust, juhtus olema nimelt juhataja hea tuttav ega jatnud
teatamata oma arvamust minust ka juhatajale. Niipaljukest siis patsiendi andmete
puutumatusest! Tartu arsti poolt antud tdend ei veennud juhatajat. Ta iitles koguni, et
tema arvates ei olnud minu koht tema firmas, kui ma ei viitsi t66d teha. Tema
arusaamine viitsimisest ja suutmisest oli iisna tihene. Mida ma pidin tegema? Kuna
olin kuulnud, et meniere'i haigus voib ilmneda millal tahes, ei saanud ma olla kindel,
et uut haigushoogu ei teki. Kas ma pean t66lt lahkuma? Kohas, kus me elame, ei ole
toopaiku just jalaga segada. Palusin olla tal mdistev, sest oletasin, et suudan raviga
hoida oma haiguse kontrolli all.

Jah, see ravi ...! Mulle kirjutati vélja betaserci. Hakksin seda tarvitama ja lootsin
parimat. See jdi saabumata. Selle asemel tuli uus haigushoog, mille jargi sain aru, et
koik, mille eest mind on hoiatatud, on niiiid kdes. Olin kaotanud suurema osa
kuulmisvoimest ja kohin korvus tugevnes. Niiiid olid mul kdik klassikalise meniere’i
haiguse tunnused, ehkki Tartu arst oli kinnitanud, et selle haiguse puhul tavaliselt
koik siimptomid ei teki iiheaegselt. Minul tekkisid!

Olukord halvenes jatkuvalt. Haigushood
sagenesid ja toovoime vdhenes. Kaisin veel paar




korda perearsti vastuvotul. Ehkki minu haigus oli kindlaks tehtud, arsti halvakspanev
suhtumine sdilis. Osalt tundis ta voOib-olla piinlikust eelnevate pohjendamata
siitidistuste pdrast ja piiiidis niitid oma vadrikust sellisel kummalisel viisil alal hoida.

Kasu ma neist visiitidest ei saanud. Sain vaid uusi retsepte betaserci ja hiljem ka
veel stugeroni jaoks. Koik see ei aidanud pormugi. Vasema korva kuulmine oli
norgenenud tunduvalt. Onneks parema kérva kuulmisvdime siilus ja Tartu arst oli
kinnitanud mulle, et haiguse siirdumine molemasse korva on iisna harv juhus. Aitdh
sellegi lohutuse eest!

Niiiid veetsin talutavaid ja halbu pdevi. Hdid pdevi mul enam ei olnud. Onneks
suutsin t0estada oma vOimeid tOOpaigas ja suhtumine minusse paranes. Ka
haiguspdevadele vaadati 1ldbi sdrmede. Kuid haigus jatkus endiselt.

Meie peres ei ole arvutit. Kuid tikskord, kui olin kiilas venna juures 2007. aasta
novembris otsisime internetist artikleid meniere’i haiguse kohta. Suur osa neist oli
inglisekeelseid, mida ma hésti ei valda. Onneks leidsime terve eestikeelse kodulehe,
mille oli koostanud sama haigust podev inimene. Seal leidus niihdsti tema enda
kogemusi, kui ka tdlgitud artikleid. Monda neist lugedes oli tunne, et need on
kirjutatud minust endast. Niivord tuttavad olid need iileelamised. Ullatav oli jutt
soolast. Hakkasime abikaasaga meenutama minu haiguse esimesi esinemisi. Tuli
vdlja, et haigusele eelneval pdeval olin s66nud kiillaltki suure koguse soolaheeringat,
mis mulle vdaga meeldib. Kuu aega hiljem olime tdhistanud meie abielu aastapdeva ja
selleks puhuks oli abikaasa valmistanud meile jdlle soolaheeringat. Vahetult enne
kolmandast haigushoogu olime séonud kiill mitte soolaheeringat, kuid siiski
soolakala. Haigushoogude vaheline seos tundus olevat olemas!

Kuna mul ei olnud midagi kaotada, otsustasime sellest hetkest alates piirata soola
kogust. Miletan hasti, kuidas maitses vOi digemini ei maitsenud esimene mage eine.
Lootsin paranemisele, kuid samas kahtlesin. Liiga lihtne tundus olevat lahendus.
Tasapisi markasin siiski, et haigushood olid muutunud tunduvalt talutavamateks. See
innustas jatkama. Oli muidugi raske jdtta maitsemata soolakurke, heeringat ja minu
erilist maiuspala - soolaube. Otsutasin siiski, et ma ei puudu enam midagi neist.
Alkoholist loobumine oli mulle lihtne. Raskem oli 16petada suitsetamist. Sain ka
sellega hakkama. Kohvi ei olnud ma ka varem kuigi palju joonud.

Tervis oli paranenud juba nii palju, et suutsin magada vasakul kiiljel. Asi, millest
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ma ei olnud haiguse ajal isegi mitte julgenud moelda. Ainult iiks pisut raskem
haigushoog tekkis, kui kinnitasin riiulit seinale ja vaatasin seejuures otse iilespoole.
Onneks oli sein ligidal ja vajusin selle vastu, muidu oleksin kindlasti kukkunud.
Ebameeldiv tunne, mis sellele jargnes, kadus poole tunniga. Olin saanud uue tdestuse,
et olen paranenud, sest eelnevatel aegadel oleksin pidanud veetma voodis tunde.
Raédkisin sellest ka perearstile. Ta ei vastanud sOnagi, nagu ei oleks kuulnud minu
juttu. Selle asemel tahtis ta uuendada minu Betaserci retsepti. Utlesin talle, et ma ei
vaja seda enam. Ta heitis mulle kahtleva pilgu, muigas pisut pilklikult ja pomises
omaette midagi soolapuhumisest ja sellesse uskumisest. Jdtsin ta tema arvamuse
juurde. Mulle piisas sellest, et tundsin ennast tervena.

Ja tervena olen piisinud sellest alates rohkem, kui poole aasta jooksul. Tavaliselt
oleskin saanud selle aja jooksul mitmeid haigushooge. Kuulmine ei ole paranenud ja
korvakohin piisib endiselt, kuid vorreldes kohutava pearinglusega on see tiihine.
Loodan paranemisele ja julgen soovitada koigile seda lihtsat, kuid mdjusat ravi.
Téhtis on vaid omada veidi usku ja otsusekindlust. Palju tdnu selle kodulehe
koostajale!

Elmar. Louna-Eesti

Uus uuring: TM vahendab sudamehaigete suremust,
infarkte ja insulte.

Uhendriikide stdameliidu leht Circulation: Cardiovascular Quality and
Outcomes avaldas 13. novembril 2012 uue uuringu tulemused, mis on
aratanud maailmas suurt huvi.'
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Selles Uhendriikide terviseameti poolt tellitud ja kontrollitud uuringus voeti
kokku Ule 5 aasta kestnud patsientide jalgimist. Tulemusena selgus, et
afroameeriklastest sudamehaiged, kes regulaarselt tegelesid transsendentse
meditatsiooniga, said 48% vahem infarkte ja insulte ning nende hulgas esines
vahem surmajuhtumeid, kui kontrollrtihmas, kes sai vaid soovitusi
tervislikkudeks eluviisideks.

Lisaks sellele alanes mediteerivate patsientide vererdhk ja nende jutustuste
pohjel kogesin nad vahem stressi ja vihatunnet. Ja mida regulaarsemalt
patsiendid mediteerisid, seda paremini said nad hakkama
terviseprobleemidega, raakisid uurijad, kes viisid uuringu labi Wisconsini
ulikooli meditsiini teaduskonnas Milwaukees.

"Oletasime, et stressi vahendamine fuusiliselt ja vaimselt aitab parandada
patsientide tervislikku seisundit selle epideemilise haiguse puhul”, Utles
meditsiinidoktor Robert Schneider, uuringu juhataja ja loodusravi kabineti
juhataja Maharishi University of Management ulikoolis. "Tundub, et
transsendentne meditatsioon on tehnika, mis kaivitab organismi oma apteegi,
mille abil keha parandab iseennast."”

Uuringust votsid osa 201 juhuslikult valitud inimest, kellest pooltele anti
toitumis- ja liikumisalaseid soovitusi, teisele poolega aga viidi labi pidevaid
TM programme.

TM programmist osavotnud istusid umbes 20 minutit kaks korda paevas
silmad suletuna 6ppimas tehnikat, mille puhul nende meel ja keha koges
sugavat rahu, kuid meel pusis arksana.

Ruhm, keda juhendati toituma ja liikkuma tervislikult said ndu kogenud
tervisekoolitajatelt. Neil soovitati paevas vahemalt 20 minutit elada tervete
eluviiside kohaselt ja toituda tervislikult ning I6dvestuda.

Osalejaid uuriti katse alguses, kolme kuu parast ja peale seda iga kuue kuu

jarel. Nende kaaluindeks ja vererdhk margiti ules ja jalgiti nende toiduvalikut,
tervisndustajate soovituste taitmist ja sudamehaigustega liituvaid arstivisiite.
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Sudame- ja veresoonkonna haigused on kdige Uldisem surmapdhjus kogu
maailmas. Uhendriikides neist haigustest pdéhjustatud surmad on 50%
levinumad musta, kui valge rassi hulgas. Selle suure erinevuse tottu voeti
luubi alla just afroameeriklased.

"Transsendentne meditatsioon vdib vahendada sidamehaiguste riske niihasti
tervetel, kui neil, kellel on diagnoositud sudameprobleeme”, utles dr.
Schneider. "Transsendentse meditatsiooni kasulikkusest sudame tervisele
saadud on nii palju uuringutulemusi, et arstid vdivad julgelt soovitada seda
lihtsat ja efektiivset meetodit igale patsiendile east ja tervisest séltumata
stressi vahendamiseks."

Lisa sellel teemal:
tm.org/blog/research/tm-reduces-death-in-heart-patients
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Rokkmuusika ja tinnitus

Kuidas valtida voi hoida kontrolli all tinnitust

Kas teie korvus on pidev kohin? Tere tulemast maailma, mille nimeks on Tinnitus ...
Selles artiklis on moned ndpundited, kuidas selles toime tulla.

Paul Diamond Blow
21. juuli 2009.

Tinnitus. See tahendab, et teie korvad kohisevad. Kogu aeg ... see ei 10pe, see ei
puhka, see on alati olemas, see neetud kohin korvus. Kui sa oled kunagi olnud
hadlekal rokk-kontserdil voi miirarikkas klubis ja sinu korvad kohisesid peale seda ka
pdev voi kaks hiljem, siis sa tead, mis tinnitus on, oled saanud maitsta seda, kuidas on
elu koos tinnitusega. Tavaliselt kohin kaob paari pdeva pdrast, aga kui vali muusika
vOi mis tahes muud vali miira on osa sinu elust, on voimalik, et tinnitus sinu korvus
esineb juba "tdiskohaga". Ma tean seda, sest mul on see olnud juba aastaid ...

Ma olen rokkmuusik, manginud Kkitarri ja laulnud ansamblites viisteist valjuhdalset
aastat. Madletan, et esimest korda kogesin tinnituse moju, kui meie band esines
Seattle’is. Meie bdndis oli kaks Kkitarristi ja me esinesime tdismajale tunde kestval
kontserdil. Vastvott oli suurepédrane, kuid minu koérvad kumisesid, kui ma lahkusin
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lavalt ja see jatkus niimoodi vdhemalt paar pdeva. Kontserdi 16pupédeval esinesime
koos teise bandiga ja pérast kontserdi loppu oli mu korvus lausa hullumeelne tinnitus.
See koik oli kaua aega tagasi, kui keegi rokkmuusikutest ei olnd veel kuulnudki
korvakaitsetest. Lisaks sellele olin ma veel noor ja mu korvad olid alati alati toibunud
tekkinud kohinast paari pdeva jooksul. Tiihiasi!

Pérast kiimmekond aastat, mis ma olin médnginud ansamblites, markasin, et mu
korvad kohisesid kogu aeg. See oli midagi sellist, mida ma tavaliselt markasin ainult
siis, kui ma lamasin 66sel voodis vaikses toas. Vaikses? Jah, kui vilja arvata
korgetooniline vile mu korvus. See ei olnud siiski veel nii hdiriv ja ma ei poéranud
sellele palju tdhelepanu. Kui ma unustasin liilitada vélja televiisori ja see tditis toa
vaikse kohinaga, ei marganud ma ka oma tinnitust. Ja nii ma jatkasin esinemist ilma
korvakaitseteta - suur viga minu poolt!

Alles umbes viis aastat tagasi markasin, et kohin minu korvus hakkas mind hdirima ...
Miletan, et mdngides tihes bandis 1990-ndate keskel, olime harjutanud kolmel ohtul
nddalas. Tulemuseks oli kolm 66d, mille jooksul tinnitus segas mind uinumast.
Tundus, nagu minu peas oleks voolanud mingi vedelik, kui ma kallutasin pead kiiljelt
kiiljele. Kohin jdlitas mind ka pdeval, kui me ei olnud teinud mingeid proove ega
esinenud. Ma usun, et ma tegin koige rohkem kahju oma korvadele, sest me
harjutasime tavalisest sagedamini ja pealegi ei olnud ma ju enam ka nii noor. See oli
periood, kui hakkasin kasutama kuulmiskaitseid koikidel proovidel ja igal kontserdil.
Kuid, nagu hiljem selgus, olin sellega juba hiljaks jaanud.

Pérast seda, kui band lagunes, tegin musitseerimises paus ja mulle tundus, et minu
korvad ei kohisenud enam nii palju. Tinnitus oli nii nork, et arvasin olevat sellest
pddsenud. Ma arvasin, et asi on korras! Kuid see kestis ainult seni, kuni taas liitusin
rokkbdndga. Isegi kuulmiskaitsed ei aidanud, tinnitus tuli tagasi ja koos sellega
hiiperakuusia. Kas olete kunagi kuulnud hiiperakuusiast? See on {ilitundlikus valjude
helide suhtes ... nditeks heli, kui teismelised tiidrukud karjuvad lava ees. See voib olla
tiititu ka normaalse kuulmisega inimestele, kuid kui kellegi on hiiperakuusia, siis see
kolab nagu puuriks keegi sinu ajus. Isegi mu rahakoti avamine ja sulgemine kolas
labiloikavana minu jaoks. See oli heli ilitundlikus, mis 10puks viis mind arsti
vastuvotule, sest probleem oli muutunud tosiseks.

Ma ndgin dra arvukate korva-nina-kurguarstide kabinette, kogesin koikvoimalike
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testide rituaale ja saanud erinevaid diagnoose. Mulle kinnitati, et mul on nork
kuulmislangus vasakus korvas. Just vasak korv ongi koht, kus tajun tinnitust tema
tegelikus ilus. Uks arstide konsiilium oletas, et tinnituse valjus vastab korva
kuulmiskaole. Sama hingetdmbega teatati mulle ka, et tinnituse vastu ravi ei ole. Uks
neist iitles keerutamata, "Opi elama sellega!" Temal oli seda muidugi lihtne delda,
kuigi ma kinnitasin, et iga vdhegi valjem heli tekitab minus p&oérase reaktsiooni. Iga
vdike heli hiippas mulle otsa ja riindas mu aju. Kui ma kaebasin teisele arstile
hiiperakuusia poolt tekitatud stressi pdrast, soovitas ta mul kanda pakse
korvaklappe ... suvel!

Otsisin internetist ravi voi vihemalt leevendust. Onneks olen leidnud moned viited,
mis on monevorra vahendanud hiiperakuusiast tingitud ebameeldvusi. Praegu ma
olen enam-vdhem harjunud tinnitusega ja see tundub olevat muutunud kergemaks ...
(Siilitan tile 6la)

Ma ei taha sind rohkem vésitada, armas lugeja, kirjeldades rokkmuusiku elu koos
tinnitusega. Sa loed seda tGendoliselt seelepdrast, et sul endal on tinnitus ja see ajab
sind hulluks. Sa tahaksid leevendust, sa tahaksid vastuseid, sa tahaksid teada
"KUIDAS PAASEDA TINNITUSEST!!!" Ilma pikemata rddgin sulle, mida ma olen
proovinud ise ja mis on mind aidanud, mis mitte:

Mis on mind aidanud:

1) Magneesium: lugesin internetist esimest korda magneesiumi positiivsest rollist
tinnituse vdhendamises. Selles artiklis kirjeldati, kuidas 300 sdjavdelast osales
kahekuulises uuringus, mille puhul osa neist said platseebot (toimeaineta vahendit),
teine osa magneesiumi. Aasta 10pus tehti kokkuvote, mille pohjal selgus, et
magneesiumi saanud riilhmas oli kuulmislangust tunduvalt vdhem, kui platseebo
puhul. Ilmnes, et magneesium pidurdab kuulmislangust ja vdhendab juba
olemasolevat tinnitust. Eelmisel aastal tarvitasin 750 mg magneesiumi pdevas alates
ajast, kui lugesin magneesiumi kasulikkusest ja olen selle tulemusega vdga rahul.
Praegusel ajal on minu tinnitus (samas see ei ole kuhugi kadunud) VAHEM vali, kui
see oli aasta tagasi ja mis veelgi parem - ma ei ole kogenud hiiperakuusiat terve aasta
jooksul. Ning jah, ma olen ikka madnginud ka vordlemisi valju muusikat
(kuulmiskaitsetega) kogu see aeg. Kui sul tinnitus, soovitan ma sul tarvitada vdhemalt
500 mg magneesiumi pdevas. Voin ausalt Oelda, et see on aidanud mind.
Magneesium on midagi, mida peaks votma ka enne valju kontserti v0i vahetult parast
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seda - see aitab kaitsta teie korvu kahjustuste eest.

2) Kuulmiskaitsed: Kui te olete muusik ja mangite bandis - mis tahes bandis, voi kui
vali miira on osa teie elust vOi tdost, on oluline ennetada tinnitust. Te peate
hoolitsema oma kuulmise eest, et takistada kuulmislanguse tekkimist, ja
kuulmiskaitsed on parim voimalus seda teha. Ma kannan niiiid kuulmiskaitseid alati,
kui ma kdin elava muusika kontsertidel kas siis esineja v0i kuulajana. Negatiivne
kiilg on see, et ma ei saa kunagi tegelikult kuulda, kuidas kolab filtreerimata muusika,
kuid see on vdike hind, mida maksta tinnitusest hoidumise eest. Pealegi on tdnapdeval
olemas kuulmiskaitseid, mis blokeerivad vaid korgeid sagedusi, mis on koige
kahjulikumad kuulmisele. Soovitan igal muusikul kanda kuulmiskaitseid, kui nad ei
taha 10petada, nagu tuntud muusik Pete Townsend (tinnituse all kannataja, kes oli iiks
esimesi tuntud muusikud, kes hakkas tinnitusest avalikult radkima) Kuigi ma ei kuule
tapselt, kuidas vali rokkmuusika kolab, ma olen vdga oOnnelik lahkudes béand
proovidelt vOi otsesaatest ilma, et mu korvad kohiseksid. Ma ei igatse taga seda
kogemust.

3) Jalgi, mida sa s66d ja jood!: Erinevad toiduained voi joogid voivad mdjutada teie
tinnitus, vdhemalt ajutiselt. Nditeks soolane toit paneb mu korvad kohisema umbes
tunni vOi kahe pdrast peale s6omist. Mingil pohjusel Top Ramen (kiirnuudlid, mis
sisaldavad palju soola) halvendab alati minu tinnitust pdrast s6omist. Samuti mojuvad
monedele inimestele kofeiin voi alkohol, pdhjustades ajutise tinnituse. Ole teadlik,
milliseid toiduaineid voi jooke voib tarvitada ohutult ja millised moéjuvad negatiivselt.
(Ma tunnistan, et aeg-ajalt patustan ma ikka kausikese Top Rameniga, kuid kui teha
seda tOesti harva, ei tekita iihekordne nautimine tinnitust.)

Millest ma ei ole kasu saanud:

1) Ginkgo biloba: Vastavalt paljudele allikatele Internetis ja oma arstilt saadud
brosiiiiris sain teada, et holmikpuu on ravimtaim, mis peaks aitama leevendada
tinnitust. Proovisin Ginkgot ennast umbes kuus kuud (nad iitlevad, et see votab
vahemalt paar kuud, enne kui tulemust voib oodata), kuid sellest ei olnud mulle
mingit abi. Voimalik, et monele inimesele see mojub. Igal juhul tasub proovida, sest
see on lihtsalt kattesaadav.

2) Ring Stopp (taimne preparaat): ma ei teadnud sellest alguses mitte midagi enne,
kui minu tinnitus ldks nii hulluks, et ma p66rdusin abipalvega iihe apteekri poole. See
on pohimotteliselt looduslikest vahenditest koosnev toidulisand, kuhu kuuluvad
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maitsetaimed, nagu Calcarea carbonica, Cimicifuga racemose, Carbo vegetabilis,
Cinchona officinalis, ja hunnik muid maitsetaimi, mida ma ei suuda isegi hadldada.
See on pigem kallis kdsimiitigitoode, kui ravim. Katsetasin seda neli kuud ilma
mingite tulemuseta.

3) Hiipnoos: Arvatavasti hiipnoos on aidanud paljuid inimesi, kes kannatavad
tinnituse kdes, aidates inimesel oma alateadvuses ignoreerida kohinat korvus. Ma
pole kunagi proovinud tegelikku hiipnoosi, kuid ma ostsin tinnituspatsientide jaoks
tehtud CD plaadi, mis pohimotteliselt oli pool tundi kestev 160gastumisprotsess.
Ausalt o6eldes, CD oli tdepoolest vdga loogastav, jdin peaaegu alati magama
kuulamise ajal ja peale drkamist oli mul tdesti hea enesetunne, kuid see ei
korvaldanud tinnitust.

Muud tinnituse "ravimid", mida ma ei ole ise proovinud:

1) rahustavad ravimid: On hulgaliselt tinnituse poddejaid, kes vdidavad, et
drevusevastased ravimid nagu Xanax vdhendavad tinnitust. See peaks olema siiski
kdige viimane abindu, kuna need ravimid on viga sdltuvusttekitavad ja kallid. Uhel
korral oma pddemise algul ma kiisisin {ihelt arstilt Xanaxi retsepti. Ta keeldus seda
mulle vilja kirjutamast. Tema oligi see, kes soovitas suvisel ajal korvaklappe kanda.
2) koikvoimalikud internetis reklaamitavad "imevahendid", mis pidavat korvaldama
tinnituse. Ma ei ole kunagi kelleltki kuulnud, et need oleksid kedagi aidanud.

Autori loal inglise keelest tolkinud
Heinar Kudevita

Kuulsad muusikud, kes kannatavad pideva tinnituse all. See nimekiri on ainult
jddmde veepealne osa:

1) Sting

2) Jeff Beck

3) Ted Nugent

4) Pete Townsend

5) Eric Clapton

6) Phil Collins

7) Mick Fleetwood
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8) Trent Reznor

9) Lars Ulrich (Metallica)

10) James Hetfield (Metallica)

11) Bono (U2)

12) the Edge (U2)

13) Bob Mould

14) Lemmy Kilmister (Motorhead)
15) Bob Dylan

16) Ozzy Osbourne

17) Kevin Shields (My Bloody Valentine)
19) Cher

20) Barbra Streisand
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In memoriam, Kirsti Salovaara
3.3.1945 — 26.3.2013

26. martsil 2013 lahkus meie hulgast peale rasket haigust pikaaegne Soome Meniere-
liidu juhataja Kirsti Salovaara. 20 aastat tegutses Kirsti Salovaara Meniere'i haigust
podevate inimeste abistajana. See aeg sisaldab tema tegevust liidu lihtliikmena,
Pirkanmaa Meniere Uhingu esinaisena, liidu sekretdrina 2002 - 2005 ja selle
juhatajana 2005 - 2010. Tema panus liidu arengusse on olnud tdhelepanuvéarne.
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Viimased eluaastad tegutses Kirsti Salovaara MeniTuki nimelise wvastastikuse
abistamise projekti kdivitamisega. Ka siin oli tema osa suur. Toetudes oma
kogemustele nditas Kirsti Salovaara, kuidas meniere’i haigust podevad inimesed
voivad saada elus hakkama. Oma tegevuse kohta iitles ta 1/2011 Meniere-Postis: "17
aastat liidu juhatuse erinevates ametites, lihtlilkkmena, sekretdrina, juhataja
asetditjana ja niitid viimased aastad juhatajana. Mitmed r66msad ja kurvad pdevad
on mahtunud sellesse ajavahemikku. On suur ro6m ndha liidu tegevuse arenemist
aastate jooksul."

Olen olnud kirjavahetuses Kirsti Salovaaraga ja kohtunud temaga Tallinnas Soome
Instituudis vahetult peale Eesti Tinnituse ja Meniere Uhingu asutamist. Juba enne
seda sain temalt soovitusi ja nouandeid {ihingu tegevuseks. Koigis tema kirjades
kajastus soov aidata oma saatusekaaslasi.

Langetame meiegi pea Kirsti Salovaara malestuseks.
Heinar Kudevita
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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
Juhatuse esimees
Heinar Kudevita

meniere.ee@gmail.com

Juhatuse litkmed
Ali Roodemie
Allar Viik

0090

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

Liikmeksastumise sooviavaldust saab esitada e-posti voi telefoni teel, samuti
teabepdeval. Uhe aasta liikmemaks 3 eurot.
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