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Raamat lihasehaigete elust '

Vaib-olla koik ei tea, et jirgmisel, 2003.a, tdhistab meie selts oma kiimnendat aastapdeva. Selleks on
juhatus planeerinud mitmeid tiritusi, nii suuri kui viikeseid. Mdned asjad nduavad pikka ettevalmistustddd.
Idee kirjutada raamat, meie oma inimestest, ei ole iildsegi uus. Aastate jooksul oleme aujirj ele tostnud kiill
taanlasi, soomlasi ja tiirklasi, aga suure tihelepanuta oleme jééinud meie ise. Aeg on anda kisk podrata
proZektorid endale, aeg on monuleda nende soojuses ja valguses.
Ei ole me ju mingid koiliblikad, kes kardavd p#evasira.
Kindlasti on meie hulgas neid, kes tahaksid jagada muljeid

enda eluteelt ja suhtes meie seltsiga. Kédesolevaga kutsun teid

tiles kirjutama oma lugu jargmisel aastal ilmuvasse raamatusse,
kus koik saavad olla staarid. Lugu vdiks olla vihemalt 3-10
arvutikirja lehekiilge pikk. Et toimetaja jouaks teha oma t66d ja et
asi Oigel ajal triikki ldheks, palun saata oma t66d hiljemalt
01.04.2003, aadressil Energia 8, 11316, Tallinn vdi e-post els@els.ee

Usinat kirjutamist soovib juhatuse nimel J44K VOSA

Ilmus uus raamat

Neljapdeval, 07.11.2002, esitleti Tallinna Puuetega Inimeste Keskuses
raamatut "Puuetega inimene todturul". Raamatu autor, Andres Siplane on
hariduselt sotsiaaltGtaja, 16petanud Tallinna Pedagoogikaiilikool jatdotab
praegu Riigikogu Kantseleis.

Raamatu sisuks on uurimus hetkel tétavatest liitkumispuuetega inimestest,
andes pogusa iilevaate nende olukorrast tooturul. Lihasehaigete Selts on
teinud traditsioonilise sammu ja kirjastanud raamatu puuetega inimeste
elust. Uhtlasi tihistati sellega projekti "Tahelepanu kdige ndrgemale"
16ppemist. Raamatut triikiti 500 eksemplari ning seda jaotatakse asjast
huvitatud isikutele v5i organisatsioonidele tasuta ELS-i juhatusest.

JAAK VOSA
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Eestit kiilastas tuntud neuroloogia professor

Kiesoleva aasta juuni 1pus oli Tallinnas ithepdevasel
visiidil mainekas Taani neuroloog Arhusi Ulikooli
professor Johannes Jacobsen. Tema kiilaskdik sai teoks
Lihasehaigete Seltsi eestvottel. Selle kdigus konsul-
teeris ta meie kdige raskemat patsienti, Aive Raudkivi,
kes momendil peab viibima veel Mustamée Haiglas.

Isiklikult sellele visiidile tagasi moeldes tekkis mul
moningaid motteid. Teatavasti oleks voinud professor
Jacobsen kiilastada meid ja ndustada Aive juhtumit juba
mone aasta eest, mil poordusime sellekohase ettepane-
Vasakult: Kiilli Reinup, Johannes Jacobsen, Merle Odpik. dr. Loigom, kuga nii Mustamae Haigla juhtivate neuro}oogide kui
dr. Perli Mustaméie Haiglast Eesti Haigekassa poole. Rdhutasime tutvust dr.
Jacobseniga, kes on Eestis varemgi kdinud ja ka meie seltsi lifkmetega kohtunud, lubasime visiidi jaoks raha
muretseda. Taotlesime vaid ametlikku kutset, mis oleks niidanud eesti arstide poolset koostddvalmidust ja
ilma milleta professor ei niinud siiasdidul mdtet. J4éb tisna arusaamatuks vastuseis, mis tekkis. Vastuseisu
pdhjuseid ma ei tea ja ei hakka neid analiiiisima, sest need puudutaksid inimesi, kellest enam halba ei
rédigita... Uhesdnaga, meie ettepanekutele, mis tdsi kiill polnud viga kategoorilist laadi, pigem kiisivad voi
soovitavad, vastati, et vilismaiste spetsialistide siiatulekul ei ole mdtet kuna meditsiin on tinapéeval kdikjal
maailmas iiks ja tohtrid samal teadmiste ja oskuste tasandil kdikides riikides. See on tdepoolest véide, mida
kummutada raske ja kui Aive poleks jéénud kindlaks oma soovi juurde, korraldada tohtri Eesti-visiit,

.

oleksime kindlasti kogemuse vdrra vaesemad. [lmselt tuleb tdnada ka Neuroloogia Kliinikumi juhatajat dr.
Kreisi, kes andis 1opuks kutsele oma ndusoleku.

Peale professori kiilaskdiku tundub toonane vastuseis veelgi kummalisem. Millegipédrast luuakse kuulsatest
inimestest vadrkujutlusi. Voib-olla ka pohjusega, kuid tihtipeale needsamad kuulsused liikkavad timber
elevandiluust tornikesed, mis nende {imber seatud, ja on téiesti tavalised inimesed. Ja siis need harilikud
inimesed, imestavad, et mismoodi ta kditus. Ta ei tulnudki eralennukiga, tal polnud nelja thukaitsjat, ta ei
soitnud limusiiniga ja ei ndudnud erimentitid. Professor Johannes Jacobsen ei votnud konsultatsiooni eest
isegi tasu. Summa, mis kattis tema reisi- ja majutuskulud, jéi allapoole kiimmet tuhandet krooni.

Mida veel 18petuseks 6elda? Sedavord, kui mul dnnestus doktoriga
selle pdeva jooksul suhelda, jittis ta viga meeldiva mulje. Sama
véitsid koik teised, kes temaga kokku puutusid. Véhesest vabast ajast,
mis tal jéi Aive haigusloo ldbitdotamise ja Eesti arstidega lébirdéki-
miste pidamise korvalt haiglas, joudis ta seltsi juhatuse litkmetega
Ohtustades kinnitada oma huvi koostooks meiega.

Loodame prof. Jacobseni ndha esinemas ELS 10.-nda aastapdeva
konverentsil!

JAAK VOSA, 21.oktoober 2002




Ririta Rloostris

3. november 2002 oli kdle siigispdev, kui Tallinna ja Pérnu lihasehaiged ja nende saatjad kiilastasid Pirita uut
kloostrit, mis paikneb otse vana kloostri korval. Klooster on tdesti noor, avati alles 15. septembril 2001.
Meenutan, et vana klooster valmis 16. sajandi algul, s.t enam kui 500 aastat tagasi. 1577. aastal, Liivi sdja ajal
ritiistasid ja poletasid kloostri Vene vded. Jérele jdid voimsad paekivist varemed, mida me kdik histi tunneme.
Uus klooster on kastarhitektuuriga, valguskiillane, puhas seest ja pithitud ning riisutud iimbrusega. Soovimatuid
kiilastajaid hoiab kloostrit eemal korge raudaed.
Igal pilihapdeval kell 10.00 toimub kloostrikirikus missa ehk jumalateenistus. Meie ldksime sinna jumala-
teenistuse alguseks. Uheksa nunna votsid istet esimesse pingiritta, koguduse liikmed voi kiilalised istusid
tagapool. Viikeses kirikus, kus puudus orel, ei lainud tarvis mikrofoni ega vdimendeid. Preester Vello Salo
sonad joudsid niigi kuulajateni. Vahetevahel kuldas kirikut ja kirikulisi ldbi avara akna pilve tagant piiluv
péike.
See oli katoliku jumalateenistus. Meie kuulume kuuldavasti luteri usku. Mis vahe on katoliku, luteri, vene
ortodoksse kiriku, metodistide, babtistide jt vahel, ma ei tea. Tean vaid, et piihakiri on neil kdigil iiks — piibel.
Seetottu oli kerge kuulata ka Vello Salo jutlust.
Pérast missat andis Lagle Parek lithiiilevaate St Brigitta ordust, nende kloostritest, mis paiknevad iile maailma,
Jjavastas kiisimustele, mida esitati rohkesti.
Kiisimus: “Kuidas saadakse nunnaks?”
Vastus: “See on Ulisna keeruline. Esiteks peab olema katoliiklane. Siis vaadatakse, et nunnaks piirgijal ei oleks
ilmalikke kohustusi —alaealisi lapsi, vaneniaid, kes vajavad hooldamist. Jargneb katseaeg, mil inimene pannake
proovile, ning kui ta pdrast seda nii umbes kolme aasta parast ikkagi soovib saada nunnaks, siis, andnud piihaliku
tootuse, voetakse ta ordusse vastu.”
Selgus, et nunnade elu ei ole ainult palvetamine. PGhimdte on, et brigitiinided peavad end ise iileval pidama.
Seetottu peab ddede hulgas olema nditeks tiks, kes oskab autot juhtida, iiks, kes valmistab histi toitu, iiks, kes
tunneb raamatupidamist ja arvuteid. Philine ddede sissetulekuallikas on kiilalistemaja, kus on 41 voodikohta.
Peale selle nduab t66d suure maja korrashoid, stigisene leheriisumine, talvine lumerookimine jm. Odedel on
omad puhkepéevad, mil nad voivad kdia linnas, neil on puhkus, mil neil lubatakse sdita koju vanemaid vaatama.
Urituse 1dpetas 1duna kloostri ségisaalis, kus teenindajateks olid armsalt naeratavad nunnad.

JUHAN NURME
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Mis tehtud, mis teoksil

Seltsi eestvedamisel viidi esimesel poolaastal labi Uldist laadi puuetega inimesi puudutav projekt
"Tahelepanu kdige nérgemale". Projekt keskendus liikkumispuudega inimeste téohdivele. Selle raames
toimusid toGturukoolitus seminarid, arvuti tdiendéppe kursused ja viidi labi kisitlus, mille pdhjal kirjastati
raamat.

Tootati vélja Seltsi arengukava jargnevaks kolmeks aastaks. Sellega seoses tapsustati ka Seltsi
juhtimisskeemi. Kevadisel Gldkoosolekul valitud uus juhatus seab oma tooilesandeid vastavalt arengu-
kavale.

Septembris, peale suvepuhkust, valmistas juhatus ette projektid, mis esitatakse Hasartmangu Maksu
Noukogule. Lahtiseletatult tdhendab see riikliku toetuse taotlemist seltsi tegevuseks vastavalt etteantud
mangureeglitele. On kahetsusvaarne, et ei laekunud Uhtegi projekti voi ka ettepanekut Véru ega Parnu
allorganisatsioonidelt ega ka seltsi likmetelt.

3. novembril kiilastas grupp ELS-i likmeid Pirita kloostrit. Osaleti plihapaevahommikusel missal, tehti liihike
jalutuskaik vana kloostri varemetes ning peale seda vesteldi ja einestati.

7. detsembril on toimumas teabepéev "Inimese harmoonia” Tallinnas Puuetega Inimeste Tegevus-
keskuses, Endla 59. Algus kell 10.00; Iahem info ja registreerumine tel. 6523486 v6i 055996075.

Algamas on kaks suuremat koostod projekti, milles saavad kaasa liiia lihasehaiged. Need
puudutavad puuetega inimeste hariduse, t66hdive ja sotsiaalteenuste kiisimusi. Et olla kursis
tapsemalt siindmuste kdiguga, palun kiilastage aegajalt interneti lehekiilge: www.els.ee/projekt

%y o




JA NUDD TOOLE?

2001 aasta novembri viimasel nidalavahetusel toimus Karaskil Lihashaigete Seltsi ja Iseseisva Elu
Keskuse koostoos tooturukoolitus.

Koolituse kolme pdeva ajakava oli histi sisutihe. Hingetdmbeaega eriti ei jééinudki. Vilja arvatud
moningad magamistunnid. Kuid tdsiselt tdine dhkkond oli meeleolukas ning kohati pingeline.
Toolevotuintervjuule oskuslikku minemist treenis meiega treener Henn Mikkin. Praktiliselt tegime kdvasti
t66d iseenda kallal, et olla toSlevotuintervjuul igati tihelepandav todotsija/todlesaaja. Siseringis
treeningust osavdtjad said video tagasisidega meelde jétta oma suhtlemis- ja kiitumisviisides tehtud
veakesi ning neid siis juba piris-elus viltida. Siseringis olijad analiiiisisid valjusti vilisringis olijatele/
kuuljatele omaenda omadusi, voimeid, kiitumisviise jne. Usun, et ausalt ja reaalselt iseendast ridkimine
ongi elus kdige raskem t66. Mérkasin, kui vaevaliselt tuli iile huulte, et olen tublim, kui fiiiisiliselt niin.
Toootsijad proovisid alateadlikult vist kiill rohutada iihel voi teisel viisil ennekodike oma puudeid. Mulle
tundus, et piiiiti esialgu meeleheitlikult iseendale tdestada enda kehvust millegi tegemiseks puuete pérast.
Ei julgetud ise endale kiitust jagada ega saavutusi esile tuua. Ja vastupidi. Negatiivset pooltki ei julgetud
tunnistada. ‘

Oppisime veel intervjuu ja labirdékimise omandamist, todlepingu seadusi, konkursiavalduste koostamist ja
veel mitmeidtdGotsimisega seotud asju. Sedagi, kuidas emotsionaalselt taastuda pérast tooandja karmi
dratitlemist.

Vilisringis olijatelt oleksin isiklikult oodanud veidi karmimat kriitikat. Treener Henn Mikkingi hoiatas
teravuste eest. Stigavam analiilis ja kommentaar {ihele voi teisele kiisimusele/vigadele oli suhteliselt
tagasihoidlik. Solvanguid polekski vaja olnud. Asjalikumaid arutlusi oleksin soovinud kiill.

Hea oli arutlus kdnedefekti teemal. Hadldusdefektiga toGotsija ei tohi tddintervjuul kdnelema hakata vaid
nimisdnadega. See meelevaldne teksti tikkeldamine jtab tédandjale kentsaka mulje. Pigem moodustada
hésti lihikesi lauseid, et kdnest oleks lihtsam aru saada ja voimalikult palju tédintervjuu lithikese aja
jooksul. Kasutada isiklikku abistaja "t5lke" abi.

On téiesti reaalne voimalus, et konedefektiga toGotsijast saab konedefektiga tédandja, kes peab oskuslikult
Jakonkreetselt end ridkides viljendama.

Uudne t66 eritingimus on kindlasti isiklik abistaja puudega tootajale. Millegipérast usun, et praegune
motteviis to6turul takistab oluliselt sellise todtamise eritingimuse sooviga puudega todotsijat tddle votta
nditeks tavafirmasse. Puudeta tédandjale on jahmatay toditervjuul iheaegselt naha kahte inimest...

Minu t66 leidmiskindlust reaalses elus ei suurendanud seegi, et treeningméngu 16puks saime me kdik
vaevata toole, kel on vaja isiklikku abistajat. Ullatusin treeningus siiralt, kui méngu-té6andja kiisis: "Kas
vajan abistaja rahastamisel toetust?".



PGhjendasin juba kodus olles endale dragi, miks treeningméng nii hésti laabus. Nimelt, puudega tooandja
teab ise, kui vajalik on isiklik abistaja tegutsemiseks.
Toélevotuintervjuu-treening oli minu meelest leebe ming tooandjate poolt. Kasulik toootsijale. Tostis

lugupidamist enda vastu.

Mina ei usu, et péris-elus kdik tédandjad on lahked puuetega toGotsijate suhtes. Kui see nii oleks, siis
tootaksid kdik tood igatsevad puuetega inimesed!

Vaib-olla oleks koolituse tulemus/eesmérk paremgi olnud, kui koolitusest oleks osa vétnud ka puueteta
toandjad. Neilegi on tarvis praktilisi harjutusi, treeningut, kuidas oskuslikult suhelda puuetega todotsijaga
to6levdtuintervjuul. Mina ootan kiill todandjateltki vdrdviirselt suhtlemisoskust ja enesehadlestust

kontakti loomiseks puuetega tddotsijatega.

"Praktilised harjutused" oli ka pirast
treeninguid. Iga td6tav inimene peab
oskama oskuslikult ja taastuvalt puhkust
nautida. Lodgastumisel peab teadma oma
voimete moddupuud, et olla virk taas tddle
minema. Ja vastupidi.

See ongi praktiline elu, mida tuleb elada
paevastpieva!

Tootamine ja puhkamine taastavad iiksteist.

Niitid pérast koolitust mdtlen ja konelen
to0st ja elustki kindlas koneviisis. Mitte
tingivas kdneviisis alateadlikultki. Seda soo-
vitas treener.

Oh imet, elu-olu ongi kindlam! Kuidagi
laabub...

TIIA JARVPOLD

Pildil: Margit Kasemets, kellelt on dppida nii dppimis- kui toStahet
kui ka oskust t6andjaga vordvéirses partnerlussuhtes olla.



Dpi kuulama oma keha

Jirgnevad néuanded on nopitud Taani lihashaigete iihingu poolt vilja antud raamatust “Det myasteniske puslespil”, mille
koostamisel osalesid nii miiasteenikud kui taastusravi spetsialistid. Teretulnud on teiepoolsed kommentaarid, mis aitaksid
miiasteenia moistmistja kéisitlemist Eestis edasi arendada. Soome keelst t6lkinud Kiilli Reinup.

Kasuta oma jouvarusid digesti

Enese tihele panemine on tihtis osa miiasteeniku igapdevaelust. Asjade tihtsuse jirjekorda tuleb iimber hinnata, sdltuvalt
haiguse kulgemisest. Téhtis on jaotada jouvarusid omale seatud eesmirkide kohaselt: mdnele inimesele on oluline olla
toiselt aktiivne, teine jélle paneb suuremat rdhku pere-elule véi dpingutele.

Mone patsiendi argielu ei pruugi MG-diagnoos oluliselt muuta. Sobivate ravimidooside najal voib peaaegu samasugust
elu, kui enne haigestumist, edasi elada.

Teisele voib alata voitlus igapaevatoimingutega toimetulemiseks. Asjad, mis enne olid joukohased, tunduvad dkki
tiletamatult rasketena. Voib osutuda tilejoukiivaks teha koiki kodu- voi koolitdid, hoolitseda pere eest ja samal ajal veel
enda keha vormis hoida. Niisugusel juhul on viiga oluline, et valime, missugused toimingud on meile tihtsamad. Nii on
endalgi kergem kohaneda uue elustiiliga. Vajadusel tuleb alati julgesti abi paluda kuna tihti ei tea v&i ei mdista iimbritsevad
inimesed miiasteeniku vahelduvaid jouvarusid.

Abivahenditest on kasu

Kuna miiasteeniku iiks pohiprobleeme on visimine, tuleks jagada t66d osadeks ja kasutada vdimalusel abivahendeid, mis
sddstavad lihasenergiat. Mdnigi inimene vodrastab abivahendeid kuni ta pole tundnud kui suur kasu neist igapédevaelus
voib olla. (Vildib ratastooli kasutamist viimase vdimaluseni.) On tihtis panna tihele keha signaale jaldpetada toimetamine
siis, kui keha annab teada, et joud on otsakorral.

Taastumine pérast iilepingutust votab kaua acga.

Fiiiisiline vorm

Acg-ajalt tuleks kiia flisioterapeudi juures “lébivaatusel” ja nduandeid saamas. Lihaste ndrkus pohjustab tihti riihi- voi
asendivigu, lihased on kanged vdi valulikud.

Oma voimetele kohandatud liikumine on alati kasulik. Vdimalusi on mitmeid joogast ratsutamiseni. Viga hea on
vesivoimlemine, mitmeid harjutusi, mida miiasteenik muidu poleks véimeline tegema, jaksab ta vees sooritada. Pealegi
leevendab vesi hiisti vaevusi lihastes ja liigestes.

Tahtis on siitia mitmekiilgselt ja tervislikult, piisavalt kiudaineid. Ulekaal on kerge tekkima, kuna lihaste nérkuse tdttu jaab
ildist litkumist vihemaks, aga liigsed kilod koormavad lihaseid veelgi.

Diabeetiku toidusedel sobib siingi s66 tihti, viikestes annustes ja kergeid roogi. Uldiselt kiiib ka toidu kohta sama reegel, et
igatiks ise tunneb, mis talle sobib, mis mitte.

Ravimite puhul tuleks alati arstiga konsulteerida. Alternatiivmeditsiini voimalused nagu akupunktuur, tsooni-teraapiad ja
liimfimassaa ' on proovimist vaart. Homodpaatilised tooted miiasteenikule ei sobi.

Vaevused, mida pole harjutud miiasteeniaga seostama

Suu osa miiasteenikutest tunneb erinevaid aistinguid, mida pole harjutud miasteeniaga seostama. Neuroloogid
keskenduvad vaid siimptomitele, mis on tuttavad. Olgu siinkohal nimetatud mdned nihud, mida on aastate jooksul
taheldatud miiasteenikutel, mida aga konkreetselt selle haigusega ei seostata ega mainita ka erialakirjanduses. Uks
koormavamaid siimptomeid on valu. Teatmeteostes Geldakse, et milasteenia valusid ei pShjusta. Paljud meist on
kogenud, et périselt see nii pole. Valud pole piisivad ja neid vdib esineda kdigis keha piirkondades, sagedamini dlgades,
randmetes voi sormedes, samuti liigestes.

Raske on aru saada, kas valutab lihas v&i liiges tunda on vaid valu ja tihti voib kiisimus olla mdlemast korraga. Norgad
lihased pdhjustavad liigestele lisakoormust. Sellistele valudele on tiiiipiline, et neid vdib esineda nii puhates kui
pingutusega seonduvalt, ja ilma, et oskaksime seda otseselt millegagi seostada. Pingutusejirgne valu johtub sellest, et
olime sunnitud kasutama tavalisest erinevaid lihasriihmi. Lddvestusvalu on raskem seletada, samuti seda, et kerge,
moodukas pingutus tihti leevendab valusid. Naha suurenenud tundlikkus. Nahal vaib tunduda kirvendust ja korvetust,




kohati isegi viga tugevalt. Kerge puudutuski voib mdjuda valutekitavalt. Moned kirjeldavad seda tunnet justkui oleks nahk
kokku tdmbunud. Tundlikkus vdib olla madalam ja tihti esineb torkeid ning puudutamise tunnet. Kédluse venituse voib
saada igaiiks, aga miiasteenikule on see tavaline. Eriti naistel on randmevenitusi ja valusid. Liigesed tunduvad “kuivadena”
ja“liivastena”. Randmeid on raske Iddvestada voi saada vajalikku asendisse. Tihti on iiletundlik ka poidlaliiges.

Lihastes voib tunda sarnaseid aistinguid kui raske sportliku iilepingutuse tagajirjel tekkinud lihaste hapnikupuuduse
korral. Kuigi mingit fittisilist pingutust ei pruukinud olla.

Miiasteeniline visimus — kui miiasteenik on end tugeva pingutusega iilevésitanud — tundub kui algaks gripp: kdik kohad
valutavad. Uldjuhul puhkus aitab.

Nii mdnedki on kogenud, et kuulmine ndrgeneb teatud olukordades. Uhtikki voib hiirivaks muutuda taustamelu, mis
varem ei seganud. Stressiolukorras tuleb see eriti selgelt esile, kui joudu on véhe ja energiat vaja mujale. Voimalik, et
miiasteenia mdjutab ka sisekdrva viikesi lihaseid ja see omakorda kuulmiselundite t56d.

Liigese- ja rithimuutused on miiasteenikutel sagedased. Selja iilaosa v6ib tdmbuda kiiiru ja selja kdige norgem koht on
tihti just abaluude piirkond. Halb riiht vdib mdjutada kopsude ventilatsiooni ja kéhimise tugevust. Tihti ei suuda norgad
kaelalihased pead piisavalt kanda, ja pead tuleb kdega toetada. Selline asend vésitab dlgu ja pinges kaelalihased
pdhjustavad peavalu. Kui pea valutab silmade kohalt, vdib see johtuda silmalihaste pingutusest lauge tileval hoida.
Sérmedel esineb liigesedeformatsioone, vaib olla podagrat meenutavaid siimptome.

Miiasteeniale omane lihasndrkus voib pohjustada lihaskoe piisivaid muutusi ja lihaste 16dvaks muutumist. Vaagna-
piirkonna lihaste ndrkus vdib pdhjustada uriinipidamatust ja emaka allavajumist. Lihaste seisukorda parandada onraske.
Kdhuga seonduv teeb paljudele miiasteenikutele muret, ravimid kiirendavad kdhu libikédimist ja nii monedki kannatavad
kdhulahtisuse ja gaaside all. Miiasteenia vdib mdjutada ka pirasoole sulgejalihase t66d. Pisaravedeliku eritumine on tihti
rohke, vahel lausa voolab vesi silmist. Ka tilkuv nina vdib olla nuhtluseks. Tasakaaluhiired on tavalised. See voib
tuleneda lisaks nigemise ebatipsusele ka vaaganapiirkonna lihaste vahelduvast joust. Mdnegi meelest suureneb
ebakindlus jalalihastes, kui liigutakse suures rahvahulgas ja palju energiat kulub tihelepanule. Vdimalik, et kukkumise
hirm mdjutab psiiiihikat sedavdrd, et inimene tunneb end ndrgemana? Peapddrituski on sage nihtus, aga ei ole selge, kas
{ilepingutus pShjustab taskaalu kaotust. Fiisioteraapia voib aidata tasakaaluprobleeme viihendada.

Alkoholi pruukimisse on pdhjust suhtuda ettevaatusega, moned miiatseenikud reageerivad tugevalt ka pisikestele
alkoholiannustele. Alati tuleb arvestada ka ravimite ja alkoholi koostoimeid.

Opi tahele panema, millal ravimite maju on koige tugevam ja vota raskemad asjad ette just siis

Kui sul on raskusi narimise voi neelamisega, ajasta ravimi vatmine pool tundi kuni tund enne soogiaega (koos vaikese palaga)

Aravtaravimit tiihja kohuga voib pohjustada maovaevusi. Kisi alati annustamisjuhendit, mondasid ravimeid tuleb votta enne sooki.
Kohulahtisuse korral proovi ravimit banaaniga votta

Ole tahelepanelik koigi poletikulisite simptomite suhtes, kuna tarvitad organismi vastupanuvoimet vahendavaid preparaate

Ravimi ileannustamise tunned linaste tomblemisest voi sellest, et lihased muutuvad veelgi ndrgemaks, kuigi ravimi toime peaks olema vastupidine
Proovi seada oma elu nii, et kulutad voimalikult vahe energiat

Plameeri toimetuste vahele piisavalt puhkepause

So6 mitmeid véikesi soogikordi paevas kuna suured portsjonid vsitavad. Pooltahke toit on hdlpsam siiciakui liiga paks voi vedel.

Rgakimine soomise ajal vasitab lihaseid

Kova pakane voib lihased jdigaks muuta

Liiga tugev valgus vasitab silmi, kasuta paikeseprille

Topeltnagemise korral void teise silma kinni katta

Pane tahele oma keha igas olukorras kuidas tareageerib flsilisele pingutusele, ravimitele jatoidule

Nimetaalati uuele perearstile, hambaarstile ja teistele arstidele, kellega kokku puutud, et oled muasteenik

Valdi masendust ja stressi, need mdjutavad miiasteeniat

Kohanemine kroonilise haigusega votab aega. Ara kohkle raakimast teistele asjust, mis sind vaevavad. Palu vajadusel abi.

Kui sul onvaevusi, mis ei tundu olevat miiasteeniast pahjustatud, raagi neist ikkagi perearstile voi vastavale neuroloogile, nii téieneb seda haigust puudutav informatsioon.




