LUUBI ALL

Tervisedrevus on painav mure, et sinu kehaga on midagi
korrast ara - ka siis, kui analtiisid seda ei kinnita. Ent
idev drevus voib muserdada tervist ja ldhisuhteid.
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Tanel

Laurberg.

u pea valutab
pidevalt — dkki on
kasvaja? Nuid
hakkas silme ees
virvendama! Tuleb
arstile helistada,
las ta kontrollib,
milles asi.” Saéra-
sed motted ringle-
vad terviseareva
peas. Vahel on tiiesti pohjendatud
oma tervise parast muretseda,
kuid tervisedrevuse korral rikuvad
pidev mure ja kehaliste aistingute
kontrollimine elukvaliteeti. “Olu-
liselt hairitud on inimese iiks voi
mitu eluvaldkonda: t66 produktiiv-
sus, enesetunne, suhted,” loetleb
kliiniline psiihholoog-psiihhotera-
peut Piret Annus-Reinberg.

Sellist arevust voib esineda nii
noortel kui ka vanadel. “Vordselt
nii meestel kui naistel,” lisab An-
nus-Reinberg oma kogemusest.

MIKS TERVISEAREVUS
TEKIB?

Sageli on paastikuks stress:
olgu siis pidev v0i mingist siind-
musest tingitud. Maailmas juhtub
alatasa asju, mis meid mojutavad,
kuid mida me ei kontrolli. Kas oma
keha saame kontrollida? Voib-olla
toesti, kui ennast pidevalt jalgime,
kiisime arstidelt uuringuid ja saa-
me neilt kinnitusi?

“Inimene hakkab tegema mi-
dagi, mida me nimetame “valikuli-
seks tdhelepanu pooramiseks” voi
“suvaliseks jareldamiseks”,” raagib
psiihholoog. “Ta votab luubi alla
oma keha aistingu ja liidab selle
meelevaldselt omaenda jareldu-
sega. Niiteks: nden silme ees
tappe voi sdhvatusi, mu jalg
suriseb — see on kindlasti

sclerosis multiplex.”
Tervisedrev ei motle
16puni motet, miks ta
midagi tunneb, vaid
takerdub tihe voi paa-
ri kehalise aistingu
kiilge, millel tahelepa-
nu hoides ta voimen-
dab neid. Kui silme
ees virvendab
ja halb
on olla,
voib ju
tegu

“Uuring annab
tervisedirevale korraks
rahulolu, aga see tunne

el kesta kaua.”

Piret Annus-Reinberg

Piret Annus-
Reinberg.

olla lihtsa signaaliga, et veresuhk-
rutase on madal. Tarvis on voileiba,
mitte arsti.

Ajapikku hakkavad mure ja
arevus keha kurnama. Ka terve
inimene suudab end haigeks moel-
da ja tervisedrevusega voivadki
kaasneda higistamine, seede- ja
unehéired, siidamepekslemine,
pearinglus, valuaistingud jne. Nii-
siis poordub ta arsti poole, et oma
hirme kontrollida.

“Uuring annab tervisearevale
korraks rahulolu, aga see tunne ei
kesta kaua,” litleb Annus-Reinberg.
“Tervisedrev inimene analiilisib
arsti igat lauset, ndoilmet, ja paneb
aja uuele uuringule.”

Tihti juhtub see, mida psiih-
holoog nimetab “spetsialistide voi
rahustamise Soppamiseks” — oma
arsti hinnangus kaheldakse ja ot-
sitakse uus arst, et lasta teha uued
uuringud. “Lopuks on inimene veel
arevam, sest probleem pole selles,
et ta on haige, vaid selles, et ta
muretseb. Ta soltub sellest, et arst
voi ldhedane Kkinnitaks, et koik on
korras. Kuid selle kinnituse saa-
mise soov voib muutuda pidevaks.
Kinnitus peaks tulema seestpoolt,
mitte valjastpoolt.”

LOPUTUD UURINGUD
50aastane Terje* jooksebki
juba paarkiimmend aastat arstide
vahet. Kiill on pohjuseks vasimus,
liigesehddad, nahaérritus, klop-
piv stida... Terje paneb tahele iga
valuaistingut ja ebamugavustunnet
oma kehas — need annavad pohjust
helistada perearstile, et paluda
analiitise. Perearsti on Terje ka
vahetanud: “Vana ei votnud mind
tosiselt! Tal polnud kunagi aega.”
Eri analiitisid ja uuringud ei
kinnita Terje hirme. Fiitsiliselt on
ta heas vormis, kiib rattaga sdoitmas
ja ujumas. Ent Terje muretseb
siiski ja kasutab igat voimalust, et
paluda arstilt “sinine leht”.
“Sellise patsiendiga tegelemine
nouab aega ja siivenemist,” lausub
doktor Tanel Laurberg Rosentha-
li perearstikeskusest. “Paljudel
juhtudel saab perearst maandada
patsiendi drevuse - 6elda, et tal ei
ole iiht voi teist haigust. Neid, kes
poorduvad teadlikult perearsti poo-
le drevuse pérast, on iilivihe.”
Meediku seisukohast on tervi-

* Allika palvel nimi muudetud.



MAANDA
AREVUST

Tunned end &revana? Lihtsad hin-
gamis- ja l6dvestusharjutused lan-
getavad vererdhku, aeglustavad kiiret
hingamist ja vahendavad higistamist.
Saad neid teha igal ajal ja igas ko-
has, ilma et keegi markaks.
Vaata: peaasiee/
lodvestusharjutused

sedrevus mitmekihiline
mure. “Uhelt poolt see,
mida adrev inimene tun-
neb ja kuidas oma eluga
hakkama saab. Teisalt
see, mida tema arevus
tdhendab tema perele

ja tutvusringkonnale, aga
ka riigile,” lausub doktor
Laurberg. “Selline drevus
on seotud meeletute ku-
lutustega — perearstidena nieme iga péev, kuidas pat-
siendid néuavad tikskoik milliseid uuringuid. Aga kes
need lopuks vélja maksab?” Ta toonitab, et pohjenda-
matud uuringud voivad omakorda tervist kahjustada:
moeldagu kas voi rontgenikiirguse mojule.

Moistes, et patsienti kurnab hoopis drevus, saab
perearst véilja pakkuda, et abi oleks psiihholoogist voi
pstihhiaatrist. Kui inimesel on keeruline keskenduda
muule kui oma arevusele, voib tuge olla antidepres-
santidest.

KAS TERVISEAREVUS ON PARITAV?

Piret Annus-Reinberg tahtsustab rohkem iseloo-
muomadusi kui geene. Neurootiline inimene voib
iihel hetkel olla empaatiline, tundlik ja tihelepanelik,
kuid jargmisel kipub iile reageerima ja negatiivseid
emotsioone pikemalt seedima. “Neil on suurem ére-
vustundlikkus, mis voib muuta nad altiks ka tervisea-
revusele.”

Arevuse juured voivad parineda lapsepolvest,
kui nahti pealt mond ootamatut terviseriket, seda,
kui keegi haigestus ja pidi viibima haiglas. 30+
aastaste polvkond méiletab omal nahal, et haigema-
jas kogeti abitust ja liksindust. Vanemad ei saanud
laste juurde jaada, nii et ravil oldi nddalaid, ka kuid
iiksinda. “Laps néigi vanemaid vaid klaasi tagant,
tema lohutamine-rahustamine oli sel ajal teisejargu-
line,” meenutab Annus-Reinberg. “Kokkuvottes vois
haiglas viibimise, sh mone meditsiinilise protseduuri
kogemine olla inimesele nii traumaatiline, et talle jai
sisse tunne, et tema kehaga ei tohi edaspidi midagi
juhtuda!”

Ka opivad lapsed muretsemist oma vanemate
pealt. “Kui peres on keegi, kes kultiveerib drevust
ja kannatusi, ldheb see pereliini pidi edasi,” todeb
doktor Laurberg. “Mone inimese jaoks saab tervisega
tegelemisest tema identiteet. Kuigi ta kaebleb, ei ta-
hagi ta, et mure laheneks, sest oma kannatuste kaudu
saab ta tihelepanu, mida vajab igaiiks.”

Ent kui soovitakse tervisedrevusest vabaneda,
kuidas end aidata?

KOLM SOOVITUST TERVISEAREVALE
Esiteks: pane tdhele oma motete sisu. Kui
markad oma keha juures midagi ebaharilikku,
kaalu motet, et see ei anna méarku haigusest.
Voib-olla oled lihtsalt vasinud voéi stressis. Mis
juhtub, kui sa ebameeldivale aistingule tihelepa-
nu ei poora - kas see kaob? “Pole olemas nii tarka
haigust, mis on olemas ainult siis, kui sellele
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tihelepanu p66rame,” rahustab
Annus-Reinberg.

Teiseks: 10peta guugeldamine.
Kui su tdhelepanu on kallutatud,
leiad pohjatust internetist enamas-
ti oma motetele kinnitust. Tohutu
info lisab arevust. “Aju Kipub liiga
suurest infohulgast vilja sdeluma
vaiteid, mis kinnitavad haiguse hii-
poteesi ja panevad tegema valesid
jareldusi.”

Kolmandaks: proovi teha mee-
lerahuharjutusi, joogat, hingamis-
meditatsiooni... Katseta, kas neist
midagi aitab sul rahuneda. “Kui
suudad oma moétetesse mitte taker-
duda, vaid neid lihtsalt jalgida, siis
markad, kuidas motted tulevad ja
kaovad,” lausub Annus-Reinberg,
“Niisamuti kéituvad eri aistingud
me kehas - need tulevad ja kaovad,
sest keha kogu aeg toimetab.”

KUIDAS AIDATA AREVAT
SOPRA?

Jaa endale kindlaks: kui néed,
et su lahedast kimbutab tervise-
arevus, ara keerle tema noiarin-
gis. Kui ta on oma murega arsti
poole pooérdunud ja temalt vastuse
saanud, peaks sellest piisama:
ei ole vaja kolmanda, neljanda,

KOROONAHIRM
VIIS HAIGLASSE

viienda arsti kinnitust. “Sobra-

le tuleks niidata, et moistad ta
muret, kuid samas peaks pakkuma
alternatiivset vaatenurka,” opetab
Annus-Reinberg.

Ara lepi tervisedreva eest
kokku uut visiidiaega, dra vii teda
arsti vastuvotule. “Selline toetus
on tervisedrevust siilitav tegur.
Oma lahedasele tuleks leebelt 6el-
da, et ta ei peaks iga mottevilgatu-
se peale oma arstile helistama. Ta
peaks ise suutma end rahustada,
et temaga on koik hésti - ka sina ei
pea seda talle kinnitama.”

Selline meelekindlus voib
tunduda julm, kuid terviseirev
kurnab nii ennast, oma ldhedasi
kui ka meditsiinisiisteemi. Tema
elukvaliteet kannatab, niisamuti
teie suhted.

VAIMSE HARITUSE ROLL

Nii doktor Laurberg kui ka
Annus-Reinberg loodavad, et
koroonakevad ei kasvata tervise-
arevate arvu. Siiani on see lootus
end oigustanud: drevaid patsiente
on palju, kuid mitte rohkem kui
varem.

Samas toob Laurberg vilja
ajakirjanduse rolli, mis puudutab

arevuse suunamist. Kui Kirjuta-
takse palju melanoomist, p66rdub
arsti poole rohkem inimesi, kes
endal seda kahtlustavad. Kui ees-
nadrmevahist, siis rohkem neid,
keda nérib vahihirm. Selle pinnalt
voib eeldada, et tulevikus asendab
nakkushirm mone teise hirmu, mis
tervisedrevust kiitab. ‘Ajakirjandu-
selt ootangi teadlikkuse kasvata-
mist, mitte drevusele kihutamist,”
lausub perearst.

Ka aitab tervisearevusele
kaasa tdnapéaevane tookeskkond.
Paljud tookohad on istuvat laadi,
mis soodustab riithiprobleeme ja
véhest liikumist. “Inimeste kehad
on nii fltsilises kui ka vaimses
moéttes pinges,” nendib perearst.
“Nii tekivadki igasugu tundmused,
mida tolgendatakse fataalsetena.”

Ta usub, et iiha tihtsamaks
saab vaimne haritus. Oskus kasuta-
da tehnikaid oma pingete maan-
damiseks. Kas voiks lastele koolis
peale kehalise kasvatuse anda ka
vaimset kasvatust? “Naiteks voim-
lemine vo6i jooga parandavad fiiii-
sist, aga opetavad ka oma vaimu
eest hoolt kandma,” pakub Tanel
Laurberg. “Meditatsioonivotteid
peaks harjutama maast madalast.”

arje* on 40ndates

pereinimene. Koroo-

nakriisi alguses leidis

ta endale uue t66-

koha, kuid sinna tuli
sBita Uhissdidukiga. Ainuliksi méte sel-
lest, et Eestis levib koroona, aga tema
istub marsruuttaksos, tekitas Marjes to-
hutut drevust. “Sain ainult kolm paeva
t60l kaia, kui votsin haiguslehe.”

Suure drevusega on Marje voidel-
nud varemgi, “aga mitte tervise pa-
rast”. Seekord tekitas paanilist hir-
mu just koroona. “Kartsin, et mina voi
mees jaame haigeks. Voi et haiges-
tuvad lapse vanaemad. Métlesin, kui-
das me peaks kodus vastu kaks nadalat
vOi kauemgi, kui tuleb jaada karantii-
ni. Samas muretsesin, kas mu tdokoht
jaab alles...” Muremétteid oli nii palju, et
Marje ei saanud enam magada. Sliia
suutis ainult jogurtit.

Naise soovil kirjutas arst talle val-
ja antidepressandid, kuid need vajasid
aega, et mdjuma hakata. Kahe nadala-
ga laks Marje enesetunne jarjest areva-
maks. Ta ei tahtnud ega jaksanud enam

midagi teha, ka sdogiisu kadus taieli-
kult. “WCs sain kuidagi ise kaidud, aga
terve paeva olin pikali. Kui ma polnud
juba 24 tundi midagi sé6nud ja olin
apaatne, helistas mu mees perearstile.
Tema kaskis kutsuda kiirabi.”

Marijele tehti kohe kodus EKG ja
moddeti vererdhku, EMOs vdeti talt ka
vereproovid. Ukski anallitis ei ndidanud,
et naisega oleks midagi korrast dra.
“Mul soovitati pé6rduda pstihhiaatri
poole.” Naine tegigi seda ja arst soovi-
tas nii unerohtu kui ka antidepressante.

Lépuks vajas Marije siiski haiglara-
vi. “Sisse vdeti mind drevuse diagnoosi-
g3, haiglas olles diagnoositi ka depres-
sioon.” Haiglas kosus ta kaks nadalat.
“Seal tuli tagasi s6dgiisu, mu enesetun-
ne laks paremaks, sest sain puhata ja
rohtusid. Kaotasin mdne kilo, aga ena-
mik neist on tagasi tulnud.”

Praegu tunneb ta end palju pare-
mini, on tagasi saanud j6u ja teotahte
ning teeb teadlikult pikki jalutuskaike.
Tookohast jai Marje paraku ilma. “Haig-
las olles sain kirja, et seoses eriolukorra-
ga siiski uut téotajat juurde ei voeta.” @



