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Sissejuhatus

Autoimmuunhaigused, millesse haigestunuid on juba ainuilksi Ameerika Uhendriikides
vahemikus 14.7 — 23.5 miljonit, on koos krooniliste pbletikega tihtipeale justkui salamisi hiilijad
— neid ei ole alati lihtne kohe téhele panna ega diagnoosida, ning ka diagnoosi saanuna voib see
tekitada moningast ndutust, kuna vdhemalt I&&nemaailmas on levinud arusaam, et tegemist on
eluaegse périliku haigusseisundiga, mida saab vaid ravimite abil kontrolli all hoida. Siinne
uurimustod késitleb erinevaid autoimmuunhaiguste ja krooniliste plletike tekkimise pdhjuseid
ning omavahelisi seoseid, keskendudes peamiselt stressi pikajalistele  mdjudele,
lapsepOlvetrauma ja depressiooni rollile ning ka meie soolestiku olulisusele immuunsisteemi
osana. Peamiselt teaduslikes ajakirjades avaldatud artiklite, uuringute, aga ka ajurveeda ja
funktsionaalse meditsiini vaatenurki kasitlevate allikate kaudu (mille hulgas on erinevate
terapeutide ja toitumisteadlaste veebilehtedel leiduvat infot) on pudtud leida vastuseid, miks
peetakse autoimmuunhaigusi vahemalt tavameditsiinis tldiselt ravimatuteks, kuidas on peamiselt
kroonilise pdletiku kujul ilmnevad haigused seotud meie mottekéikude, tundemaailma ja
minevikuvaluga; ning kas ja kuidas on voimalik vabaneda surnud ringist, milles paistab, et on
keeruline teha 0Oigeid otsuseid — meie stressitase, toidulaud, seedimine, kaitumismustrid,
ajutegevus ja Uldine elustiil mojutavad kdik Uksteist vastastikku ja vdivad pdhjustada tervises
taielikku kaost, kui need mdjud on negatiivsed. Kui haiguste tehnilist kiilge aitab tavameditsiin ja
teadus suureparaselt kirjeldada, siis keha, meele ja hinge harmooniliseks Ghendamiseks ning
tasakaalus elustiili leidmiseks on vaja vaadata holistilisema ja idamaisema kasitluse poole,
mistottu vélja toodud véimalikud protsessid ja lahendused autoimmuunhaigustest tervenemiseks
toetavad just terviklikke ja mitmetahulisi vaatenurki.



1. Meie immuunsusteemi toimimine ja autoimmuunhaiguste
tekkimine

See peatikk késitleb autoimmuunreaktsioonide ja pdletikuliste protsesside kaivitumisprotsesse ja
nende peamiseid tekkepOhjuseid, samuti erinevaid rakke ja elundeid, mis neis protsessides
osalevad. Eesmérk on jouda selgusele, mis meie kehas immuunprotsessi kaivitudes juhtub, miks

juhtub ja mis see endaga kaasa toob.

Meie immuunsiisteem on meie keha kaasasundinud mehhanism, millega keha kaitseb end
erinevate haiguste, viiruste ja muude sissetungijate eest. Immunsisteemi hdired pdhjustavad
immunsusteemi kas vdga madalat aktiivsust vai siis, vastupidi, dliaktiivsust — keha riindab ja
kahjustab omaenda kudesid, millest tulenevadki autoimmunhaigused. Autoimmune (ingl k) on
meditsiiniline termin, mis on kasutusel juba umbes 1950. aastatest, tdhendusega auto — ,,ise®, ja

immune — ,,haigusest vaba“ voi ,,haiguse eest kaitstud* (vocabulary.com).

Inimese immuunsusteem jaotatakse kaasastindinud ja omandatud immuunsuseks. Kaasasundinud
immuunsus on see, mis on meile siindides kaasa antud ja see jadb ldjoontes samaks kogu meie
eluea jooksul. Nakkuse korral moodustab see kiiresti esimese Uldisema kaitseliini. Omandatud
immuunsus tekib patogeeniga esimesel kokkupuutel, parast mida tuntakse ta hiljem juba koheselt
ara ja on seetOttu spetsiifilisem ja t6husam. Selliseks funktsioneerimiseks vajab ta aga erilisi
rakke ja organeid (Tenson, T. Eesti Loodus) (Lisa, tabel 1).

Meie kaasasundinud immuunsus oskab Gldiselt bakteriaalseid patogeene &ra tunda. Ta teeb seda
molekulide abil, mis on omased bakteri rakukestale ja mida inimese rakkude pinnal ei leidu. Kui
voora ja oma vahetegemisel esineb aga vigu, siis on tulemuseks autoimmuunhaigused. On teada,
et omandatud immuunsus Opib organismi enda koostisosade puhul mitte aktiveeruma
(immuuntolerants — immuunreaktsiooni puudumine antigeeni suhtes). Kui néiteks lumfotsudi
kiipsemise jooksul, mis toimub tsentraalses limfoidorganis (tutmuses voi luutdis), ta leiab
eriomase antigeeni, mida ta indentifitseerib organismi enda koostisosana, siis vastav kloon ei

aktiveeru vaid hoopis inaktiveeritakse voi ta sureb (Tenson, T. Eesti Loodus).



Terve inimese keha toodab seega suurel hulgal erinevaid antikehi ja valke, mille tGlesandeks on
kaitsta keha soovimatute bakterite, viiruste, seente ja parasiitide vastu, tunda &ra keha riindavaid
tegureid keskkonnast ja vOidelda kehas toimuvate kahjulike muutuste nagu nditeks véhirakkude
tekke vastu.

Autoimmuunsus on organismi immuunreaktsioonid keha enda molekulide ehk autoantigeenide
vastu. Kuigi autoimmuunne reaktsioon vdib olla suunatud peaaegu mis tahes inimese koe voi
organi vastu, on moned neist tulenevatest haigustest haaratud sagedamini kui teised. Tuntumad
autoimmuunhaigused on nditeks liigeseid kahjustav reumatoidartriit, kesknarvislisteemi riindav
hulgikoldeline skleroos (sclerosis multiplex), pankrease insuliini tootvaid rakke havitav lapseea
suhkurtdbi (thdp | diabeet), aga ka krooniline autoimmuune tireoidiit (Hashimoto tireoidiit),
mille puhul immuunsisteem riindab kilpnadret kui voorkude. Pealtnéha erinevad need haigused
Uksteisest oluliselt — kahjustuse tagajarjed on ju erisugused ja vajavad seetdttu eriomast ravi.

(Peterson, P. Eesti Loodus)

Poletik

Kui patogeen tungib koesse, siis loomulik immuunsus valjendub pdletikulise reaktsioonina: kude
tursub, laheb soojaks ja punaseks. Tekib palavik, mille eesmargiks on viirus korge
temperatuuriga hévitada. Seda pdhjustavad veresoonte muutused, mis tekivad immuunsusteemi
aktivatsiooni tdttu. Veresooned muutuvad labilaskvateks ja niiviisi saavad immuunsisteemi
komponendid paremini infektsioonikohta jouda. Kui pdletikulised reaktsioonid toimuvad vales

kohas, valel ajal voi on liiga tugevad, siis vdivad olla tagajarjeks nditeks allergia ja astma.

Soodumust autoimmuunhaigustele peetakse tavameditsiinis tldiselt parilikuks. Uks peamisi
kehalisi seisundeid aga, mis tihti viibki autoimmuun- ja muude tosiste krooniliste haiguste vélja
kujunemiseni, on krooniline pdletik. Loodus Biospa peaarst ja toitumisalane ndustaja dr Natalia
Trofimova kirjeldab kroonilist pdletikku kui salakavalat — selle kulg on tihtipeale markamatum ja
selged haigusnéhud ei ole kohesed. V6i siis teise variandina tekib kill meile paremini &ratuntav,
teravamate nahtudega akuutne pdletik, kuid mingil pdhjusel pdletik ei taandu, vaid j&&b pusima

ning selle pikenemine v@ib kahjustada rakke ja kudesid. (Miks krooniline pdletik pdhjustab...)



LUmfiststeemi roll

Limfisusteem on vorgustik limfisooni, mis kogub rakuvélisest vedelikust valgurikka limfi
kokku, transpordib selle mitmete lumfisGlmede kaudu laiali ning viib selle siis tagasi
vereringesse. Limfisooned on kriitilised vedelike ja pdletikuliste rakkude pdletikus kudedest
valja viimisel ning neil on roll mangida ka immuuntolerantsis — nad véimaldavad antigeenide
transporti organismi kaugematest piirkondadest lumfis6lmedesse, kus immuunrakud ette
valmistatakse, laiendatakse ja 10puks pdletikukoldesse veetakse. Lisaks lumfi- ja
immuunrakkude transportimisele on limfististeem ise otseselt seotud immuunmodulatsiooni ja
tolerantsi induktsiooniga keha enda antigeenide suhtes. Arvestades limfide funktsionaalset seost
immuunsisteemiga, voib lumfide véartalitlus autoimmuunhaiguste patofisioloogiale kaasa
aidata. (Schwartz, N., jt)

Porn

Porn on lumfiststeemi osa. Pdrna kdikidest funktsioonidest pole meil veel tait arusaama, teda
teatakse rohkem seoste tdttu teiste haigustega kui tema oma rollidega. On teada, et porn osaleb
vanade kahjustunud punaste vereliblede havitamises, filtreerides niimoodi verd. Oma eluea 18pus
pressivad punased verelibled end Iabi imepisikeste pooride pdrna ning punaliblede hukkumisel
vabaneb verre hemoglobiin. Pdrnal on ka kindel immuunfunktsioon, olles tootjaks ja sarnaselt
lumfis6lmedele ka kogunemispaigaks suurele hulgale lumfotstutidele (valged verelibled). Lisaks
hoiustatakse pdrnas vere punarakke ja vereliistakuid, mis vastutavad vere hiiibimise eest. PGrn
vOib teatud immunprotsessides osalemisel, néiteks viirushaigustega voideldes, suureneda

(splenomegaalia) (Mé&gi, M. 2018)

Miks autoimmuunhaigused ja krooniline pdletik tekkida voivad?

Tartu Ulikooli molekulaarimmunoloogia professor Part Peterson on oma ajakirjale Eesti Loodus
2003. a kirjutatud artiklis maininud nii geneetilist eelsoodumust, geneetiliste ja keskkonna-
mdojutuste koostoimet, aga ka stressi ja traumat. Ka mérgib ta ara, et naistel on tunduvalt suurem
risk autoimmuunhaigustesse haigestumiseks; tdendolise pdhjusena toob ta naissuguhormooni
ostrogeeni (hormonaalsete kdikumistega seostatakse samuti stressi). Uldiselt pole tavameditsiin
kinnitust leidnud, miks autoimmuunhaigused tépselt tekivad, mistdttu neisse suhtutakse kui
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eluaegsetessse périlikesse haigustesse, mille ravi seisneb peamiselt immuunreaktsioonide
allasurumisel vdi siis simptomite leevendamisel keha keemilise koostise muutmise l&bi

(ravimid). (Peterson, P. Eesti Loodus)

Kroonilist pdletikku soodustavate tingimustena, mis poletiku arengut kehas hoogustada vdivad,
on dr Natalia Trofimova vélja toonud jargnevad pdhjused: pidev stress; kahjulike ainete voi
mirkide kuhjumine organismis (nditeks toidutalumatuse tdttu seedimata jadnud toitained,
transrasvad, pestitsiidide jadgid vdi tubaka suitsetamisest tekkivad murgid); sobimatu
toitumiskava (liigsed kalorid, suhkrud, vdhe mineraalaineid); loomulike barjaaride tlestitlemine
(“lekkiv soolestik”, nahk ja limaskestad); istuv eluviis ja lilekaal; ebapiisav magamine; hdiritud
metabolism; geenirikked ja v@imetus viia kehast valja akuutset pdletikku pd&hjustanud
mikroorganisme. Dr Trofimova selgitab lisaks, et erinevalt akuutsest ja védga selgepiirilisest
poletikust, on kroonilise pdletiku puhul peamiste kaebustena tegu tldisema vasimuse, valude,
peapOorituse vOi uimasusega, kroonilise valu, uneprobleemide, psiihholoogiliste kaebuste, mao-
ja  seedeprobleemidega. Valjaarenenud  kroonilise  pdletikuga inimestel ilmnevad
autoiimmuunhaigused (nagu reumatoidartriit), astma, nahaprobleemid v8i neurodegeneratiivsed

nahud. (Miks krooniline pdletik pdhjustab...)

Tavameditsiini k&si laiutav lahenemine autoimmuunhaigustele on pdhjustanud nii monegi
autoimmuundiagnoosi saanu otsingud teistsuguste vastuste jarele. Siinkohal tuleb selgitustega

appi holistilisem ldhenemisnurk koos iidse ajurveeda tarkusega. Samuti — psiihholoogia.

Dr Keesha Ewersi lugu

Intensiivravi osakonna &ena alustanud, ndddne funktsionaalse meditsiini ja ajurveeda
praktiseerija dr Keesha Ewers, toob oma Shift Networkile antud intervjuus Uhe peamise
autoimmuunhaiguste  pdhjustajana vélja lapsepOlvetrauma. Seda mitte eraldiasetseva
uksikpdhjusena, vaid osana komplekssest lahenemisest, mis hdlmab tervikpildi loomist inimesest
— tema unikaalsest geneetikast, soolestiku seisukorrast, toksiinidest (nii vaimsel, fldsilisel,
spirituaalsel, emotsionaalsel kui ka keskkonna tasandil) ja ka traumast, mille oleme kdik vahemal

vOi rohkemal tasandil lapsepllvest kaasa saanud (Ewers, K.). Oma t60s autoimmuun-



patsientidega, mis pdhineb ajurveedal, isiklikul kogemusel, psiihholoogial ja ka tema varasemal
meditsiinilisel taustal, on dr Ewers vélja toonud oma kriteeriumid ehk ,,neli P’d“, mida peab

autoimmuunsuse valjakujunemist soodustavateks teguriteks (Ewers, K.):

e perfektsionism — inimeste ndol, kes end pidevalt tagant sunnivad ja ei ole kunagi rahul; oma
keha mitte kuulamine, kui tal on naiteks puhkust vaja, aga inimene tahab ikka oma

eesmérkide poole puuelda;
e (ingl k past pain) vanast minevikuvalust kinni hoidmine, trauma;

e (ingl k people pleasing) inimestele meele jéarele olla plidmine, teiste nimel toimetamine ja
enda alla surumine teiste huvides. Seda eriti naiste puhul — 80% kdikidest autoimmuun-
haigustest diagnoositakse just naistel. Uks asi, mida dr Ewers on tihele pannud, on see, et

naised ei tunne, et nad on hoolitsust vaart ja selleldbi jatavad ennast ka ise unarusse;

e pitta dosha — tuleenergia, tasakaalust véljas pitta on pdletik, mida autoimmuunsus tegelikult

ju ongi.

Lapsepllvetrauma olulisuseni joudis ta labi isikliku kogemuse, kui talle maarati
reumtatoidartriidi diagnoos ning raviks karp tablette ilma igasuguse lootuseta kunagi terveks
saada. Hakates meeleheitlikult muid lahendusi otsima, joudsid vastused 16puks temani jooga,
ajurveeda ja meditatsiooni vahendusel. Peamiseks avastuseks, mis ukse tervenemisele lahti tegi,

oli ajurveeda pohimdte: autoimmuunsus on seedimata viha. Jargmisteks edasiviivateks

sammudeks oli taipamine, et sdnas ,,autoimmuunsus® on vastused olemas — , auto“ = ise,
tdéhendab — ,,ma riindan iseennast®, mis tingis endalt raske kisimuse kisimise: ,,Millal oli
esimene kord, kui ma tahtsin surra? Vastused viisid nii valusate mélestusteni, allasurutud viha
avastamiseni kui ka jargmised 6 kuud kestnud sligava traumatdoni, mille jarel kadus aga artriit

ara ja pole 15 aasta jooksul kunagi tagasi tulnud. (Ewers, K.)

Uhest kiiljest on see lihtsalt (ihe inimese lugu, mis ei pruugi ilmtingimata tdestada, et lahendus
kdigile thtmoodi mdjub. Siiski tasub ehk vélja tuua probleemile l&henemise erinevuse ladne ja
idamaade meditsiini vahel — nn tavameditsiini puhul jadvad uksed tihtipeale suletuks, uuritakse
ainult keha erinevaid teaduspOhiseid néitajaid ja Opiku raames sumptomeid; eluaegsed

diagnoosid on kerged tulema, nendega on nii pikalt juba lepitud ja inimestel tihtipeale polegi

8



muud teha, kui vélja kdidud raviplaaniga kaasa minna, sest muudest variantidest arst ei pruugi
raékida (ega teadagi) ning kardinaalne elustiili ja dieedimuutus ei pruugi kéigile ka meeltmddda
olla, isegi tervenemise nimel. Siinkohal ongi lihtne taas tekkima surnud ringi tunne — olemasolev
elustiil viib haiguseni, kui aga lahendus on liiga vaevandudev (nditeks juba trenni tegemine vOi
lemmiktoidust loobumine) ning stressis inimesel pole piisavalt energiat ega tahtejdudu plaani
ellu viia, siis on kerge tekkima alla andmise ja olukorraga leppimise tunne, ka jouetusetunne, mis
omakorda tekitab sisemist viha, stressi ja l&bi selle stivendab haigust. Kui aga seevastu mdelda
idamaalikule kasitlusele, on seal justkui teatud voolavus — (ks asi viib teiseni, lahenduste
mitmetahulisus toob mitmesuguseid vastuseid, avab uksi ning 6pib maailma ehk uue pilguga
vaatamagi, kui moistetakse, et absoluutselt kb6ik on omavahel seoses. Taipamine, milline
kompott nn saatust (geneetika, trauma) ja ka isiklikke valikuid (néiteks vale toitumine) tegelikult
on haigusliku olukorrani viinud aitab ehk ka vahendada stutunnet — voi ka vajadust kedagi teist

stldistada. Arvestades meie meele joudu, on olulisim aga kuulda, et lahendus on olemas.

On selge, et ks suurimaid pdhjuseid autoimmuunhaiguste tekkeks ja nende siivenemiseks on

stress, eriti pikajaline. Stressi tdpsemat toimet meie kehale kasitleb jargmine peatiikk.



3. Stress ja kortisool

Enne lapsepdlvetrauma ldahemat kasitlemist on vajalik tdpsemalt mdista, kuidas meie keha tldse

stressiolukorras kaitub ja mis vdivad olla pikemaajalise stressi tagajarjed.

Stressiolukorras reageerib keha verre adrenaliini ja kortisooli vabastades, mis annab meile
uliinimese jou, et ohuolukorraga padevalt ja kiirelt toime tulla. Need hormoonid vastutavad
,,voitle voi pdgene* reaktsiooni eest ning panevad siidame kiiremini 166ma, nii et veresooned
ahenevad ja vererdhk tduseb. Stress ise ei ole idini halb, vaid vdib-olla positiivne motivaator elu
valjakutsetega toimetulemisel, kuid teada on, et kui organismis on kortisooli tase pikka aega
kdrge, ohustavad meid suurema tdendosusega tdsised terviseprobleemid. Stressi ehk ohuga
kokkupuutumisel tekkiv kortisool ehk nn stressihormoon pdhjustab vere valgumist lihastesse,
peamiselt jasemetesse (et saaksime lisajou ja kiiruse pdgenemiseks vOi enda kaitsmiseks), samal
ajal voolates &ra nahast, seedeslisteemist ja isegi monel maaral ajust. Sageneb stdameritm,
tduseb arteriaalne vererdhk, laienevad silmapupillid, suureneb lihaspinge, suhkru hulk veres
kasvab, tekib janutunne, ahenevad veresooned ning langeb immuunsusteemi toovdime. Stressi
pusimine vOib viia immunsusteemi maha surumiseni, Uleliigsete hormoonide tootmiseni,
lumfististeemi kahjustusteni, nuumrakkude ehk mastotsudtide aktiveerimiseni, aeglustunud
tervenemisprotsessideni, muutusteni naha kaitsekihtides ja kollageenikahjustusteni.

(Miks tekib stress...)

Mandeltuum ja meie reaktsioonide ,,kaaperdamine*

Mandeltuum ehk amugdala (ingl k amygdala; kreekakeelsest duvydolds ladina keelde (le
kandunud amygdalé tahendab ,,mandlit) on mandlikujuliste rakkude kogum, mis asub ajupGhja
lahedal. lgatiihel on kaks sellist rakuriihma, tiks kummaski ajupoolkeras (voi kiiljel).

Mandeltuum aitab maaratleda ja reguleerida meie emotsioone. Samuti sdilitavad nad mélestusi ja
seovad need mélestused konkreetsete emotsioonidega (nagu onnelikud, kurvad, rddmsad).
Amigdala on osa aju limbilisest ststeemist — rihm keerulisi, omavahel seotud struktuure ajus,
mis vastutavad inimese emotsionaalsete ja kaitumuslike reaktsioonide eest. Mandeltuum ongi

see, mis aktiveerib meie ,,v0itle voi pdgene® reaktsiooni. Otseses fulsilises ohus inimestel aitab
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see tema ohutuse ja turvalisuse tagamiseks kiiresti reageerida — naiteks aitas voitle-vGi-pdgene-
reaktsioon meie varajastel eellastel reageerida ohtudele, et valtida vigastamist vdi tapmist.
V0ditle-vGi-pdgene vastus aktiveeritakse meiepoolse algatuseta — ohtu tajudes annab mandeltuum
ajule signaali stressihormoonide pumpamiseks, valmistades inimese keha ette kas ellujagamise

nimel v@itlemiseks vai turvalisse kohta pdgenemiseks. (Holland, K. 2021)

Ratsionaalsete otsuste tegemine seevastu toimub inimese aju eesotsas asuvates otsmikusagarates.
See ajupiirkond reguleerib selliseid vabatahtlikke tegevusi nagu arutluskéik, mdtlemine,
lilkumine, otsuste tegemine ja planeerimine. Otsmikusagarad v@imaldavad meil tekkinud
emotsioone hinnata ja seejarel kasutada oma kogemusi ja otsustusvéimet teadlikult
reageerimiseks. Erinevalt amdigdala tekitatud reaktsioonidest ei ole sellised reaktsioonid
automaatsed ega alateadlikud. Seega, isegi kui esmane vditle-vbi-pdgene reaktsioon saab
kéivitatud, siis otsmikusagarad t06tlevad meile saadavat teavet, et aidata kindlaks teha, kas oht
on tdeline. Kui oht ei ole vahetu, aitavad otsmikusagarad otsusele jduda, mida stressi korral ette
votta. Kergete v6i mdbdukate ohtude korral saab ratsionaalne mdtlemine tavaliselt vditu.
(Holland, K. 2021)

Kui eelajaloolistel inimestel oli pidev reaalne oht sattuda fudsilise rinnaku ohvriks, siis
tdnapdeva inimene kogeb tdendolisemalt pstihholoogilisi ohte, nagu tdnapéeva kiire elu, t66 ja
suhete surve ning stress (Lisa, tabel 2). Need emotsioonid vdivad samuti vallandada
mandlituuma voitle-vdi-pdgene reaktsiooni. Emotsioonid nagu viha, agressioon, hirm ja stress on
kdik tavalised emotsionaalsed vallandajad, mis vdivad pdhjustada &kilisi, ebaloogilisi ja isegi

irratsionaalseid reaktsioone.

Amiigdala kaaperdamist kui emotsionaalset Ulereageerimist stressile mainis esmakordselt
psithholoog Daniel Goleman oma 1995. aasta raamatus “Emotional Intelligence: Why It Can
Matter More Than 1Q”. Amugdala kaaperdamine toimub siis, kui meie mandeltuum reageerib
stressile ja blokeerib otsmikusagarad. See aktiveerib vditle-vdi-pdgene-reaktsiooni ja blokeerib
ratsionaalsed ja pohjendatud vastused. Teisisdnu, amigdala ,,kaaperdab“ meie aju ja meie
teadlike reaktsioonide kontrolli. Keha tabavad ulalloetletud sumptomid, mis kaasnevad
stressihormoonide adrenaliini ja kortisooli vabanemisega. Lisaks vOib inimene kogeda
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sidamepekslemist, higiseid peopesi, naha muutumist kilmaks ja niiskeks, ka kananahka.
Mandeltuuma kaaperdus vdib pdhjustada sobimatut vdi irratsionaalset kditumist, millega seoses
vOib inimene hiljem kogeda muid sumptomeid nagu piinlikkus ja kahetsus, mis vGivad omakorda

kaasa aidata pikemaajalise stressi tekkele. (Holland, K. 2021)

Ajurveedapraktik Dr Keesha Ewers on oma t66s trauma ja autoimmuunhaiguste seoste
uurimisega joudnud jareldusele, et ,.hiipervigiilne meel loob hiipervigiilse immuunsiisteemi®.
Hapervigiilsus (ingl k hypervigilance) tdhendab kliinikum.ee seletuses tleméaarast tdhelepanu ja
fokusseerumist koikidele vélistele ja sisemistele stiimulitele. Tapsema selgitusena pakub dr
Ewers jargmist kujutluspilti: kujutage end aegade alguses istumas oma hdimu seltsis Umber
I6kke. Kui te niiid korraga tunnete, et teile saab osaks oma hdimust valja heitmine, voi te ei
tunne end héimuliikmete seltsis turvaliselt; Ghesdnaga, kui te satute véljapoole 16kke valgussdori
— sellest saab tdsine oht, sest tolleaegsed suured kiskjad nagu mddkhammastiiger voivad teid
lihtsalt dra suda, teil pole enam oma hdimu kaitset. Me oleme neuroloogiliselt programmeeritud
viisil, et me ei tunne end turvaliselt, kui me ei tunne end oma h&imu vG@i kollektiivi voi
kommuuni osana; ja kui me tunneme, et me ei ole, kui me tunneme, et meid on jéetud véljapoole
kujundlikku 18kke valgussoori, ldheb meie aju hipervigiilsesse seisundisse. Rdhk sonal
LHtunneme*. Selles seisundis hakkame motlema sundmdtteid nagu ,,Kas ma olen piisavalt hea?
Kas mu vajadused saavad kaetud? Kas mul on turvaline, kas ma olen piisavalt tark® — ja kdik
tilejadnud ,,piisavalt™ kiisimused. Neid asju taga ajades oleme p&himdtteliselt samas seisundis kui
sebra, kes 10vi eest ara jookseb — luhiajaline, adrenaliiniga vdimendatud stress, et ohu eest
minema saada. See efekt on loodud kestma ainult luhiajaliselt. Aga meid ei aja keegi taga, me
loome neid protsesse paljalt métte joul, kui me ei tunne, et meil on turvaline olla, v6i kui
tunneme, et oleme ilma hdimuta, mis tihtipeale on vaid meie ettekujutus. Ehk siis ,,oht*, milleks

pltame valmistuda, pdhineb tegelikkuses vaid viisil, kuidas me asju ndeme (Ewers, K.).
Meie mdtetel ja tunnetel on seega véga oluline roll. Kui hakata neid seostama sellega, mida

kogesime lapsepdlves, siis leiame mustrid, mis meie kaitumist lisaks eelajaloolistele

stressireaktsioonidele juhivad. Neist tdpsemalt jargmises peatukis.
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4. Lapsepdlvetraumast ja depressioonist

Vaarkohtlemist lapsepdlves defineeritakse kui ettekavatsetud tegusi vOi tegematajatmisi
lapsevanemate vOi hooldajate poolt, mille tulemuseks saab lapse tervisele osaks potentsiaalne
kahju, ja mille hulka arvatakse kogemused nagu fudsiline, seksuaalne ja pstuhiline végivald, aga
ka fulsiliste ja emotsionaalsete vajaduste tdhelepanuta jatmine. Aina enam leiab tdestust, et
indiviidide hulgas, kes kannatasid lapsepOlves vadrkohtlemise all, on palju kdrgemad
kroonilistesse haigustesse haigestumise ja suremuse méérad ning nad on palju vastuvétlikumad
vaimsete héirete, diabeedi, astma, (lekaalulisuse, ateroskleroosi, neurodegeneratiivsete ja

sidamehaiguste tekkele. (Coelho, R. jt)

Seega, vadrkohtlemine lapsepdlves vaib jatta inimese Uldisele tervisele kauakestva moju, seda nii
fldsilise kui ka vaimse tervise koha pealt. Tdepoolest, lapsepblves vaarkohtlemise ule elanute
puhul on mérgatud markimisvaarset vasimust ja kurnatust, depressiooni ja stressi taiskasvanueas
aset leidvate valjakutseterohkete kogemuste vdi traumeerivate sindmuste puhul. Ka seostatakse
lapsepdlves kogetud vaarkohtlemist mitmete haigustega tdiskasvanueas, kaasaarvatud diabeet,
ulekaalulisus ja vaimsed haired. Pdletikuseisundit on esile toodud kui 0Oht v@imalikest

vahendajatest seosele lapsepdlvetrauma ja hilisemate haiguste vahel. (Coelho, R. jt)

2015. aastal avaldati ajakirjas Psycho-Oncology véikese osalejate arvuga (20) uuring, millega
pluti selgeks teha, kas lapsepdlves kogetud trauma mdjutab kurnatuse, depressiooni ja stressi
taset rinnavahipatsientidel, kes olid just alustamas Kkiiritusravi. Tulemused nditasid, et 8
patsiendil, kes olid end kusitluses markinud lapsepdlves véarkohelduks, olid need nditajad
tunduvalt kdrgemad kui neil, kes ei pidanud end lapsepdlvetrauma all kannatajateks. Esimeste
puhul olid tdusnud ka pdletikunéitajad. Ei leitud seost, et nditajate erinevus kahe grupi vahel
oleks soltunud konkreetselt teraapiavormist endast. Varasemad uuringud on viidanud, et
vahidiagnoosi saamine vdib lapsepdlvetrauma le elanud naistel péhjustada kdrgenenud tasemel
sundmétteid, kujutluspilte, emotsioone ja unenédgusid vahist ravi ajal ja ka hiljem. Samuti on
muud rinnaoperatsiooni jargselt tehtud uuringud leidnud, et lapsepGlvetrauma olemasolu
ennustas ette kehvemat elukvaliteeti, samuti raskekoelist vasimust, depressiooni ja stressi nii

vahiravi ajal kui ka hiljem. Varasemates uuringutes on ka kinnitust leidnud, et lapsepdlves
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traumat kogenud indiviididel ilmnevad p6letikunéitajad taiskasvanueas kdrgemana kui neil, kel
lapsepdlvetraumat pole. Neid nditajaid seostatakse depressiooniga. Ka siin kéiakse vélja
hlpotees, et lapsepdlvetrauma kaivitab kroonilise pdletikuseisundi, mis voib omakorda agendada
sumptomeid, mida tekitavad kiiritusravi sarnased véhiteraapiad. (Han, T. J. jt)

Erinevate uuringute kaudu on leitud, et tdiskasvanutel, kes on lapsena kogenud kas végivalda voi
unarussejatmist, paistab esinevat muudatusi hlpotalamuse-ajuripatsi-neerupealiste telje
funktsioneerimisel. Neid muudatusi on palju uuritud just kontekstis, kuidas lapsepGlves
ebasoodsate tingimuste kogemistest vOivad saada olulised riskifaktorid kehva tervise ja kliiniliste
kahjustuste  tekkimiseks téiskasvanueas. Lisaks on wuuritud ka kesknarvisusteemi,
endokriinstisteemi ja immuunsisteemi vahelist vastastikku m&ju, et paremini mdista
fusioloogilisi  lapsepdlvetrauma tagajargi. Hipotalamuse-ajuripatsi-neerupealiste telg ja
autonoomne nérvisiisteem reguleerivad immuunsisteemi kahesuunalises suhtes. Samuti on leitud
tdestust pikaajaliste muutuste kohta inimese lapsepdlvetraumaga seotud pdletikureaktsioonis,
naiteks nagu C-reaktiivsete valkude (C-reaktiivne valk on maksas slnteesitav nn &dgeda
poletikufaasi valk) ja pOletikueelsete tsitokiinide suuremahulisem tootmine. Seda on margatud
ka loomade puhul; nditeks leiti esmaseid tdendeid teatud immuunreaktsioonide hdirete kohta
noorte ahvide puhul parast ema juurest eemaldamist. (Coelho, R. jt)

Pdletik, autoimmuunsus ja depressioon

Depressiooni kahesuunalist suhet kasitlevas uuringus (Beurel, E., jt) on margitud, et suurenenud
pdletikunaitajatega depressiooni pddevad inimesed moodustavad vBrldemisi raskelt ravile alluva
populatsiooniosa. Huvitav on ehk ka tddemus, et autoimmuunhaiguste patsientidel on
ebatavaliselt kdrge depressiooni esinevus. Homoostaasi ehk organismi flsioloogilise tasakaalu
hoidmises osalevad mitmed immuunrakud, nende disregulatsioon aga annab tihtipeale haigustele
hoogu, mille juures leitakse aina rohkem tdendeid selle kohta, et see puudutab ka

psulhikahéireid, kaasa arvatud depressiooni.

Autoimmuunhaiguste uuringutes on maérgatud, et ajuosas nimega choroid plexus toodetud
kemokiinide (tsutokiinide hulka kuuluvad valgud, mille funktsiooniks on mitmete rakkude

sundviimine nakkus- voi poletikukoldesse (wikipeedia)) gradient meelitab ajju ka T-rakkude
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alamhulki. Samuti on taheldatud, et immuunrakud on kohal ka ajukelmes, mida siiani on rohkem
uuritud viiruste, bakterite ja parasiitnakkuste kontekstis, aga just lumfisusteemi on hakatud

méarkama kui veel Uhte viisi, kuidas immuunrakud ajukelmesse jéuavad.

Tdendeid depressiooni seoste kohta slsteemse immuunaktivatsiooniga, mis hdélmab endas
poletikunditajate ebanormaalsust, immuunrakkude numbrit ja antikehade taset, on viimase kahe
aastaklimne jooksul leitud aina enam. Sellega on kooskdlas ka leiud vdhemmadrgatavate
sumptomitega poletiku seostest nii ravile allumatu depressiooniga kui ka antidepressantidel
pdhineva ravi kehvade tulemustega. On pandud tahele, et ebatlipilist tsiitokiinide taset veres
tuuakse esile ka muude pstuhikahdirete puhul, naiteks bipolaarsus ja skisofreenia, mis voib
viidata sellele, et neil kdigil on aluseks Uhised immuunsuse edasikandmise teed. Naiteks, kBigi
kolme haiguse akuutse haigushoo puhul on pdletiku tekkimises osalevad tsitokiinid 1L-6, TNF,
IL-1RA, ja sIL2R markimisvéarselt kdrgendatud olekus ning vahenevad parast ravi. Selle pohjal
on oletatud, et akuutne poletikuseisund vOib esineda akuutselt stimptomaatiliste
psuhhiaatriapatsientide puhul, mis on koosk6las leidudega, et psiihholoogiline stress, olles
depressiooni jaoks wlioluline riskifaktor, tekitab pdletikureaktsiooni, ning pdletikunaitajate tdusu
parast stressiolukorda (nagu need eelpoolmainitud tsttokiinid) tervete vabatahtlike puhul
seostatakse depressiivsete sumptomite arenemisega. Lisaks, ligikaudu 40% patsientidest, kellel
ravitakse C-hepatiiti vOi teatud tllpi vahki IFN-a’ga, tekivad pérast ravi algust depressiivsed
sumptomid. Et ka keskkonnafaktorid (sh lapsep6lvetrauma) panustavad nii depressiooni kui ka

immunsusteemi disregulatsiooni, kinnitavad mitmesugused uuringud. (Beurel, E., jt)

Siinkohal vdib huvitavaks pidada asjaolu, et uuringute kohaselt esineb depressioon ja pdletik
korraga just indiviididel, kes on kogenud rasket lapsepdlve, aga mitte neil, kellel sellised
kogemused puuduvad. (Beurel, E., jt)

Mida see kdik tahendab?

Ulaltoodud uuringutest selgus, seega, et lapsepdlvetrauma kogemine toob kaasa suurenenud
poletikunditajad, seda eriti just depressiooniga koos esinedes, pakkumata tegelikult reaalseid

vastuseid, mis vOib olla selle pdhjuseks. Teadusele kohaselt tehti need uuringud koos oletuste ja
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jareldustega vaid kehakeemia koostise uurimise pealt, millest leiti erinevaid koérvalekaldeid
immuun- ja narvisusteemi tavapdarasest talitlusest. Jai aga selgusetuks, kas muutused, mida
margati, olid pusivad, fuusilisel tasandil muutused, vdi vdis olla tegemist reaktsioonidega, mida
kutsuvad esile meie mdtted. Psiihholoogia kohaselt on 95% meie kaitumisest alateadlikult
ajendatud. Arvestades, et stress kéib depressiooniga tGenéoliselt kasikées ning k&ikvdimalik
testimine paratamatult tekitab lisadrevust, siis eriti lapsepdlvetraumat kogenud inimestel v6ib

esineda minevikukogemusel pdhinevaid alateadlikke reaktsioone.

Dr Keesha Ewers laheneb asjale pisut teistmoodi. Ta selgitab, kuidas vaikese lapse mdistus loob
oma peas tédhendusi ja vastuseid sellele, mida ta kogeb ja mis tema Umber toimub — ja seda
vanuses, kui tema aju pole veel taielikult valja arenenud. Meie eesajukoor ehk prefrontaalne
ajukoor, mis pakub loogilisi lahendusi, juhib kriitilist métlemist ja hoiab emotsioone kontrolli
all, areneb 16plikult valja alles 26. eluaastaks, seega puudub lapse loodud seostes tihtipeale
taiskasvanulik loogika. Kuid see oli ilmselt parim, millega laps hakkama sai, et pdgeneda voi
mdista talle tehtud Ulekohut. Need lapsemdistuse piiril loodud kéditumismustrid, uskumused ja
tdhendused on need, millel hakkavad pdhinema lapse kaitumisharjumused, mis pahatihti
kanduvad tdiskasvanuikka tle, aga me ei pruugi enam selgelt (vGi tldse) maletada, millisest
olukorrast voi stindmusest need vdisid tuleneda. Veelgi enam, need ké&itumisharjumused ei
pruugi meile tegelikkuses olla niivord tervislikud. Naitena vib tuua taiskasvanud inimese
stressiga toimetuleku mehhanismi krdpsude s6omise ja televiisori vaatamise naol parast rasket ja
pingelist toGpdeva, mis pohineb tema lapseeas loodud kaitumismustril, kui laps on avastanud, et
toit aitab tal end maandada hetkedel, mil ta tunneb &revust. Tdiskasvanu astub aga kaalule ja
kohkub tekkinud Ulekilode tle ning Uritab siis lahendust leida ainult oma kéitumise muutmise
labi (nagu naiteks dieedi pidamine vdi trennitegemisega alustamine), jattes kdrvale selle, mis
motiveeris last neid mehhanisme drevusega toimetulekuks kaiku laskma. Ainult kéitumise
muutmine ei toimi, sest selline kaitumine ei ole teadlik. Samas, haiget saanud lapse osa

tervendamine toob kaasa kaitumise muutumise. (Ewers, K. 2022)

Sellest voib jareldada, et kui lapsepdlves véaarkohtlemist kogenud inimesed seisavad silmitsi
stressi, arevuse vOi konfliktse olukorraga, siis vdib nende kaitumine ja reageerimine p6hineda

lapse tasandil loodud arusaamistel. On tGen&oline, et vaarkoheldud lapsel puudus igasugune voi
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piisav tugi selgitamaks, kuidas oma emotsioonidega toime tulla, voi abi lapse maha rahustamisel.
Oma murega uksi jaetud laps vOis ka tunda, et maailm ei ole turvaline paik ja et abi niikuinii ei
ole saadaval ning kanda seda téiskasvanuikka edasi, voi siis dpib ta oma emotsioone (eriti viha)
maha suruma. Ka jouetus vOib tekitada viha ning voib oletada, et lapsepdlvest alguse saanud
jOuetusetunne, mis jaéb adresseerimata, jadbki pinna alla keema ja avaldub pdletikuna. On tehtud
uuringuid, mis naitavad, et kui vaike imik nutab, sest ema pole lahedal, siis ei tee ta seda mitte
kurbusest, vaid on vihane! Viha, mida me ei véljenda, ega voibolla isegi enam ei mérka, hakkab
aga meid seestpoolt uuristama. Kui me lisame sinna kdik need negatiivsed motted ja arvamused,
mida me eriti enda suunas pidevalt peas kipume kerima (94% meie igapéevastest motetest on

korduvad), siis meie keha v@ib seda riinnakuna enda vastu télgendada kull. Ja kditub vastavalt.

Depressiooni, stressi, pdletiku ja autoimmuunsete haiguste puhul on keeruline tépselt paika
panna, millest pdletik tapselt algab. Depressioon tekitab pdletikku ja stressi, autoimmunsed
haigused tekitavad depressiooni, poletikku ja stressi ning stress mdjutab koiki omakorda.
Jarjekordne surnud ring, mille puhul lapsepdlves juhtunu tahk lisab nuputamist veelgi juurde.
Siin taaskord ei ole kasu ainult l1aanelikust andmete kogumisest ja numbrite vordlemisest — vaja
on rohkemat — laiemalt arusaamist, mdistmist ja eelkdige kaastunnet. Mitmest teadusuuringust
on jaanud silma, et kui rddmustatakse uue valgu voi molekuli avastamise tle (néiteks 2000. a
avastatud Zonulin), siis véga tihti uuritakse seda just ravimi valmistamise kontekstis — kui
konkreetne avastatud valk naiteks tekitab kehas pdletikku, siis hakatakse kohe métlema viisile,
kuidas keha keemilise koostise muutmise 1abi selle valgu tegevust péarssida voi tokestada. Aga
inimene kui isiksus, kui hing jaetakse kdrvale. Voibolla see ongi tks peamiseid erinevusi
tavameditsiini ja idamaade kasitluse vahel — ladne meditsiini raviasutuses on inimene vaid
jarjekordne keha testimiseks v6i olemasolevate teadmiste kinnitamiseks; idamaades vaadeldakse

inimest kui unikaalset ja eripérast hinge, keda tuleb kohelda soojuse ja austusega.
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5. Soolestiku roll autoimmuunhaiguste valjakujunemises

,,KOik haigused algavad kohust* — see sajanditetagune kuulus Hippokratese vélja 6eldud lause on
ehk aktuaalsem Kkui kunagi varem, eriti seoses autoimmuunsete haigustega. Oigest toitumisest,
stressi mojudest ja ,lekkivatest sooltest kirjutatakse tdnapdeval aina rohkem, ja seda ilmselt
pdhjusega. Ajurveeda ja funktsionaalse meditsiini praktik dr Keesha Ewers véidab, et koigil,
kellel on autoimmuunhaigus, esineb tden&oliselt ka soole labilaskvust (Ewers, K. 2022). Meie
stressikaitumise uuringute pdhjal on selgunud, et vaatamata inimese tohutule vélisele arengule,
reageerime paljuski siiski veel eelajaloolise inimese kombel, kuigi maailm meie Gmber on
muutunud markimisvaarselt ohutumaks. Tiigri eest ara jooksmise v8i mdne véikelapse ldheneva
auto eest paastmise asemel vallandavad meie voitle-vdi-pdgene-reaktsiooni hoopis emotsioonid
nagu stress, hirm, &revus, agressiivsus ja viha. Ehk siis kortisool jookseb lihtsalt meie kehas
pidevalt ja katkematult. Pikaajalise stressi tulemusena hakkab kortisool meie seedekulgla seinu
I6hustama, mis 18pebki tavaliselt ,lekkiva soole” siindroomiga (soolebarjaari lekkimine),
pdhjustades toiduosakeste imbumist l&bi soolestikuseina meie organismi. Selle tulemusena
aktiveeritakse immuunvastus, mis kutsub esile soolepdletiku. (Ewers, K. 2022)

Meie immuunsiisteem on loodud viisil, et ta riindab koike, mis pole ,mina“ — Kk0&ik
toiduosakesed, mis soolestiku kaudu aluskudedeni ja vereringesse lekivad, saavad riinnaku
osaliseks ning keha riindab ka iseennast, tekivad toiduallergiad jms, sest see on kehale ohtlik.
Immuunsisteem muutub Glireaktiivseks ning riindab meid selle eest, mida me s66me. Koik on
tegelikult seotud sellega, kui hasti me oma stressiga toime tuleme, mida me mdtleme ja kuidas
me tajume (Ewers, K. 2022). Meie soolestik peab tegelema kdige sellega, mida me oma kehasse
lubame, mitte ainult tahke toidu kujul, vaid ka emotsioonide, negatiivsete mdtete ja ka naiteks
meile deldud haavavate sdnade kujul. Ega me ju asjata ei Utle: ,,Ma pean seda mdtet seedima*
voi ei kasuta viljendit ,,s0nu s66ma“. Oma motete abil oleme aga voimelised kellegi haiget
teinud Utlemisi oma peas korrutama aastaid voi lausa aastakiimneid, teadvustamata, et s66me

justkui need sdnad endale uuesti ja uuesti sisse.

Paljud on ilmselt kogenud, et stressirohkes olukorras, nditeks enne eksamit, l&heb kdht lahti. See

viitab otsesele aju ja soolestiku seosele. Toitumisterapeut Annely Soots kirjutab soolestiku
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limaskestast ja aju valgeainest justkui tGhe pere liikmetest ning hes slsteemis tekkinud haire
levimist kohe ka teise slisteemi. Meie soolestik mdjutab ka meie vaimset tervist, aga need seosed
on varjatumad ja seetttu markame neid véhem (Soots, A. 2017.) Soolenérvislisteemi ja
kesknarviststeemi neuronid on omavahelises suhtluses; neurotransmitterid, mida soolebakterid
eritavad, on sarnased aju poolt toodetud neurotransmitteritega. Meie kbht on ajuga tUhendatud
hest neuronis teise liikuva teabe kaudu, milleks kasutatakse uitnarvi abi. Uks meie
soolebakterite toodetud neurotransmittereid on serotoniin ehk nn dnnehormoon, mis reguleerib
meie meeleolu. Seega, kui selle tootmine saab hdiritud, vOib see saada tugevaks aluseks

depressiooni tekkimisele (Mikrobioota funktsioonid...)

Soolestik on naha kombel piir meie organismi ja valismaailma vahel. Soole limaskesta pind ehk
soolestiku barjaar on immuunorgan, seetbttu mdjutab toit, mida sé6me, ja selles sisalduvad
keemilised lisaained soolestiku kaudu tervet immuunststeemi. Soolestikku on koondunud umbes
75-80% immuunrakkudest. Isedranis meie toit ja sellesse tdnapdeval ohtralt lisatud lisaained
vBivad viia soolestiku mikrobioota tasakaalust valja, mis seab omakorda ohtu soolestiku barjééri
tdhususe. Kui soolestiku pinna labilaskvus suureneb, vaib see ndrgestada immuunsiisteemi ning
soodustada krooniliste pdletikuliste haiguste ja allergiate teket (Lisa, joonis 1). Terve inimese
soolestik, nagu ka tegelikult kogu meie organism, on loodud ise enda eest hoolitsemisega
suurepéraselt hakkama saama, vottes ise kogu vajaliku meie s66dud toidust. Paraku aga ei saa ta
valida, mida inimene suhu pistab. On ilmselt tldtuntud t6de, et meie mikrobioota koostis sdltub
olulisel maaral meie algsest emaga kaasa antud mikrobiootast, milles on oma roll mangida nii
geneetikal kui ka vélisel keskkonnal, kus inimene on (les kasvanud. Oma individuaalset,
unikaalset geneetikat on inimesed aga uurima saanud hakata alles hiljuti, kui on
kattesaadavamaks muutunud kdikvGimalikud geeni- ja toidutalumatusetestid, mis koguvad
populaarsust. Nende abil on lihtne vélja selgitada, kas inimesel on nditeks tséliaakiale viitav
gluteenitalumatus vo6i ei tohiks ta tarbida piimatooteid kaseiinitalumatuse tOttu. Ka naitab
geneetilisele etnilisele paritolule viitamine, milline toidulaud antud inimesele (ldse kdige
paremini sobib, mida ajurveedas pannakse juba sajandeid paika kehatiiibi ja dosha jérgi, mis
pdhineb nii vélisel vaatlusel kui ka inimese enda vastustel tema pslihika, kaditumise ja
harjumuste kohta. L&&anemaailma on need teadmised joudnud aga alles hiljuti ning siiani esineb

tihti talumatustest ja allergiatest rddkides vastust ,,Aga seda on ju meie esivanemad alati
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s0onud!“ Tdepoolest, vanasti s66di seda, mida ise kasvatati ja kitte saadi, aga tildiselt oli toit
lisaainevaba(m) ja maaldhedane. Ténapdeval vdib leida rohkearvuliselt uuringuid geneetiliselt
muundatud toidu ja mitmesuguste laialtlevinud taimekaitsemirkide mojude kohta meie
organismile; ohtralt leiab toitumisteadlaste hulgas kdlapinda ka naiteks nisu véljaaretamine
tlubini, mille s6dmine isegi tséliaakiata inimestele kahju teeb ja mis heast energiast tiihi on, eriti
seoses Zonulini (soolestiku tihelihenduste tugevust reguleeriv valk) avastamisega. Koik see
kumuleerub ning koos pikaajalise stressi, depressiooni ja trauma modjudega on moju inimese

soolestikule ja tervisele Gldisemalt laastav.

Toitumisterapeut Annely Soots on oma ettekandes aju ja soolestiku vahelisest seosest (Soots, A.
2017.) valja toonud gluteeni kui he peamise faktori, mis meie soole limaskesta kahjustab, ning
selgitab ka, kuidas sooles 18puni lagundamata valgud (néiteks kaseiin ja gliadiin) vdivad
pdhjustada imuunreaktsioone. Neist valkudest moodustunud peptiidid on suures koguses meie
kehale toksilised, mis vdib pdhjustada nende vastaste antikehade teket, mis kahjustavad ka aju.
Peptiidid, sidudes end enstumide ja limfotsliutide resteptoritega, viib ka autoantikehade
tekkimiseni (antigliadiini, anti- streptokinaasi, anti-kaseiini antikehad). Sooles toimuv
immuunreaktsioon on vaid (ks paljudest faktoritest, mis soole limaskesta kahjustavad ja
mdojutavad soole l&bilaskvust, mis toob omakorda kaasa toitainete halvenenud imendumise ning
immuunsisteemi  ja ajutegevuse haireid. Immuunreaktsiooni tekkides suureneb ka
hematoentsefaalbarjaari ehk vere-aju kaitsesusteemi labilaskvus. Annely Soots viitab ka
uuringutele, mis kinnitavad gluteeni iseseisvat seost depressiooniga selle gluteenitalumatuse
vormi puhul ning nditeks ts6liaakia puhul on téheldatud, et sumptomid ajus esinevad juba enne
diagnoosi, mida tuleks arvesse votta psuhhiaatrias naditeks ravile allumatu depressiooni ja arevuse
puhul (mis vobivad tekkida ka rauapuudusest — taaskord viide toitainete halvale imendumisele
soolestikus). Haigus vO6ib olla pd&hjustatud vitamiinide puudusest voi alaimendumisest
soolepdletiku tdttu voi autoimmunoloogilistest mehhanismidest voi ravimite kdrvaltoimetest
tingituna. Sellest tulenevalt tuleks neuroloogiliste haiguste puhul alati diferentsiaaldiagnoosis

arvestada soolepdletikuga. (Soots, A. 2017.)

Soolestiku barjadrirakkude epiteelide to60s esinevate probleemide pdéhjustajatena on veel &dra

toodud gastro-sooleinfektsioonid; seedimist takistavate toitude tarbimine (kiirtoit, suhkur,
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kiudainevaene, alkohol, individuaalset talumatust p&hjustav); ravimid, antibiootikumid,
valuvaigistid; véhene liikumine. Soolestikuprobleeme aitavad dra tunda jargmised ndidustused:
nahaprobleemid; krooniline kohulahtisus, puhitused, gaasid, &rritunud soole sundroom; tihe
gripihaigestumine (ndrk immunsusteem); peavalud, maluprobleemid; allergiad; vasimus;
valutavad liigesed, artriit; depressioon ja éarevus; tundlikkus keemilistele ainetele;

autoimmuunhaigused. (10 tunnust...)

Laane hugieenistandardid ja dieet voivad soodustada krooniliste pdletike
teket

Iroonilisel kombel peetakse Uheks peamiseks pdhjuseks krooniliste pdletikuliste haiguste
,epideemia“ tekkimiseks industrialiseeritud riikides just meie paranenud hiigieeniharjumusi, mis
on viinud madalama kokkupuutevdimaluseni erinevate mikroorganismidega. (Fasano, A. 2020).
Ehk siis oleme muutnud juba liiga puhtaks, mis toob kaasa muudatused meie mikrobiootas.
Lisaks meie geneetikale ja haavatavusele keskkonnamdjude suhtes, on just soolestiku
labilaskvust (mis voib soltuda mikrobiootast), ,,iilisdjakat immuunsiisteemi ja soolestiku
mikrobioomi koostist koos selle epigeneetilise mdjuga peremeesorganismi geeni avaldumisele
peetud kolmeks lisaelemendiks, mis pohjustavad kroonilisi pdletikulisi haigusi. Viimase
kimnendi jooksul on avaldatud aina tbusev arv inimgeneetikale, soolestiku mikrobioomile ja
proteoomikale (teadus, mis uurib kdikide elusorganismi poolt kodeeritavate valkude struktuuri ja
funktsiooni) fokusseeritud uuringuid, viidates sellele, et limaskestabarjdari funktsioonide
halvenemine, seda eriti just seedetraktis, vdib markimisvaarselt antigeenide liikumisele mdju
avaldada, mdjutades l8ppkokkuvdttes ka soolestiku mikrobioomi ja meie immuunsisteemi
vahelist lahedast kahesuunalist suhtlust. (Fasano, A. 2020)

Laédne elustiili probleem ei paista siinkohal olevat vaid liigses puhtuses. Indias, eriti
linnapiirkondades, on mérgatud akne levimist parast ladnele omaste toitumisharjumuste (le
vOtmist. Leiti, et ApoAl (Apolipoproteiin Al on valk, mille puudust seostatakse muuhulgas
sudamehaigustega. Synlab.ee) on véhenenud kaksikutel, kellel esines akne; susivesinike- ja
polukillastumatute rasvade rikka dieedi puhul; suitsetamise, kontrollimatu diabeedi ja mdningate

ravimite puhul. Uheks kriitiliseks naitajaks on ka oomega 6 ja 3 rasvhapete suhte erinevus ladne
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dieedis (vastavalt 10:1) ja mujal maailmas (vastavalt 2:1 vdi 3:1), (Nayak, S. U. K., jt). Siinkohal
ehk tasuksi vélja tuua nende rasvhapete, ja eriti nende tasakaalu olulisuse roll pdletikuliste

reaktsioonide puhul.

Oomega 3 ja 6 rasvhapete tasakaalust

Oomega 6 rasvhapped, mida leidub kalas, sea- ja kanalihas ning monedes taimsetes Olides
(nditeks viinamarja-, korvitsa- ja péevalilleseemne ning rapsidlis) on pdletiku tekitajad, tOstes
leukotriin B4 taset, mis on tugev pdletikku soodustav mediaator. Kui akuutne pdletik on kehale
kasulik, sest aitab bakterite, viiruste vOi ka vigastuste puhul keha Kaitsta, siis liigne oomega 6
rasvhapete sisaldus meie rakkudes muudab meie organismi pdletikuliseks — tekib krooniline
poletik. Toitumise koha pealt on kroonilise poletiku tekitajateks nditeks rafineeritud
lihtstsivesikute tlekillus (suhkur, jahu ja kdik neist tehtud tooted) ja liigne taimedli (mille hulka
kuuluvad ka soja-, maisi ja péevalilledli). Kuna meie lihaks kasvatatavaid loomi ja linde, kes
kunagi looduslikel rohtmaadel ringi luusisid, toidetakse nuld peamiselt justnimelt soja vOi
teraviljaga, siis see tdstab oomega 6 taset olulisel mééral ka lihas. Siia alla kuuluvad ka
kunsttoidul kalakasvanduse kalad. Keskmise eestlase toidulauda vaadates voib tekkida isegi
ndutus — mida me siis s66me? (10 tunnust...). Oomega 6 rasvhapped tdstavad ka rasueritust, mis

vOibki viia akne tekkimiseni.

Oomega 3 rasvhapped on seevastu pdletiku alandajad. Peamiseks allikaks peetakse rasvaseid
merekalu, aga neid rasvhappeid leidub ka seemnetes nagu chia-, lina-, tudra-, kanepi-, Siberi
seederménni, soja- ja rapsiseemned, Kreeka pahklid ja moéned vetikaliigid. Oomega 3
rasvhappepuudusele vdivad viidata jargmised tunnused: tugev vasimustunne, méluprobleemid,
naha ja juuste kuivus, siidameprobleemid, meeleolu kéikumised ning ainevahetusprobleemid.
Kui organismi rasvhapete tasakaal on pikka aega paigast &dra, vdib see pdhjustada sudame- ja
veresoonkonna haigusi, naha kaitsevbime kehvenemist, liigesepdletikke, allergiaid, Alzheimeri
tdbe, viljatuse probleeme, mitmeid erinevaid védhivorme, hiperaktiivuse probleeme,
ulekaalulisust ja suhkruhaigust. Rasvhapete tasakaal mdjutab ka kolesterooli — just pdletik on
see, mis aitab Kkolesteroolil kehas veresoonte seintele koguneda ning seeldbi sudamehaigusi ja

insulte pdhjustada. llma pdletikuta liigub kolesterool kehas vabalt ringi, just nagu loodus ette on
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nainud. Pdletik on see, mis pbhjustab kolesterooli kuhjumise, kuna lapib pdletikuliste veresoonte

pindu — mist6ttu on ta meile vajalik. (10 tunnust...)

On selge, et soov meie soolestikus toimuvat korrastada toob kaasa suured muutused, mis
nduavad parasjagu tahtejdudu, et vajadusel loobuda meie tavapérasest toidulauast ja
harjumusparastest snékkidest, mille jérele isu tekib voibolla aga hoopis muudel pdhjustel — nagu
seda vOib olla adresseerimata lapsepdlvetrauma. S66me ju tihti, kui koht pole tihi, seda eriti
stressis vOi arevuses olles ja need on pahatihti ka need hetked, kui 166me tervisele kdega ja
lihtsalt anname isule alla. See on jarjekordne pdhjus, miks meie kéitumisele aluse pannud
mustriteni joudmine v6ib olla nii oluline — me vdime loobuda kahjulikust toidust, tegeleda
stressimaandusega, hoiduda kemikaalidest, tegeleda depressiooni ravimisega — kuid kui me ei
adresseeri meie suivaprogramme, mille tapsest olemusest me isegi teadlikud ei pruugi olla, siis on
lintne jd&da oma isude ja alateadliku kaitumise ohvriks. Seepérast on selliste tdsiste haiguste
puhul, nagu seda on autoimmuunhaigused, oluline teha t66d mitmel tasandil korraga.

Meie soolestik on niivord keeruline ja orn, ometi kiputakse tema ohusignaale ignoreerima ka
pikka aega kestnud slimptomite puhul. On hea teada, et teadlikkus meie kdhu olulisusest on
tdusuteel. Ajurveedas seostatakse paljusid terviseprobleeme just nabakeskusega —
paikesepdimikus asub meie seedetuli ehk agni, ja selle tule kustumisega saab alguse lugematu
arv probleeme. Positiivsest kiiljest — keskendudes nabakeskuse tervendamisele 1&bi harjutuste,
elustiili- ja dieedimuutuste ning peamiselt mdtlemise muutmise labi, saame kaasa aidata oma
keha tervenemisele. Kvantfiilisikas ilmselt tunnistatakse meie mdtte joudu, tavateaduses ja —
meditsiinis kipub nendele phimétetele avatud olemine veel aega vdtma. Onneks on aga olemas
mitmed alternatiivteadused ja  komplekssed, funktsionaalsed ning mitmetahulised
teraapiavormid, millest mondasid kasitleb jargmine peatukk eriti just pdletiku alandamise ja
stressi maandavate funktsioonide kontekstis, mis aitab leevendada ka autoimmuunhaiguste

naidustusi.
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6. Lahendused

Autoimmuunsete ja poletikuliste haiguste puhul on margata suuri erinevusi l&&neliku
tavameditsiini ja idamaise holistilisema kasitluse vahel. Kuna nende haiguste kaugemale
ulatuvad pOhjused ei ole alati testitulemustest ndha, siis Kipub olema, et tavameditsiinis
ulatataksegi patsiendile pakk tablettidega koos lisatud kinnitusega, et haigusele ravi ei ole ja seda
saab ainult ravimitega kontrolli all hoida. Lisaks seotakse l&adne meditsiinis autoimmuunhaigused
piirkonnaga, kus need valjenduvad ja mitte terviklikuma immuunsisteemi hairetega tldisemalt,
mis vOib hoopis mujalt (tasandilt) alguse saada. Ei ravita algpdhjust, vaid simptomeid, ning
hoitakse keha ja meel lahus.

Kui uurida erinevaid haigusseisundeid ja terviseprobleeme nditeks ajurveeda voi
holistilisema/funtsionaalse meditsiini késitluse poole pealt, siis kohtab harva vastust ,.ei ole
voimalik ravida“. Koigele leidub selgitus, lahendus — ja seda mitte ainult ravimite manustamise
néol. Selgitused leiab ka haiguse tekkimise pOhjuste, energiakeskuste mdjude ja keha-meele-
vaimu tasakaalustamise vajaduse kohta iildisemalt. Palju rohutakse liikumisele, massaazile,
hingamisele, erinevatele puhastustele ja muidugi toitumisele. Allpool toodud vaid mdned naited
ravitehnikatest ja teraapiatest, mida on uuritud autoimmuunhaigustest ja kroonilistest pdletikest

tervenemise toetamisel.

Massaaziteraapia mojud stressialandajana

Loendamatud uuringud on nédidanud, et massaaz leevendab drevust ja stressi vordeliselt muude
I66gastustehnikatega. Stressilangus aktiveerib kehas parasiimpaatilise nérvisusteemi, mis
omakorda aeglustab sudameritmi ja l6dvestab lihased; langetab adrenaliini ja kortisooli taset;
tdstab dopamiini ja serotoniinitaset, mis aitavad valuga toime tulla; ning voib tGsta organismi
immuunsiisteemi taset, suurendades viiruste ja vahirakkudega vditlevate NK rakkude arvu ja
agressiivsust ning stimuleerides liimfotsiiiitide tootmist. Uuriti ka massaazi moju lastel esinevate
immuunhaiguste puhul — mitemeseerialises uuringus dpetasid Miami teadlased lapsevanemaid
oma lapsi, kellel esines astmat, ekseeme, reumatoidartriiti voi | ttdbi laste suhkruhaigust, enne
magamaminekut masseerima. Selle tulemusena paranesid mitmed nditajad nagu liigesevalu,
veresuhkru tase ja stigelus. On mainitud ka mitmeid uuringuid, mille tulemusena massaaz aitab
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inimestel paremini magada, tdendoliselt stressi maandavate mdjude tdttu (2005. Massage

therapy).

Liimfimassaazitehnikad

Fudsilisi teraapiavorme on kasutatud juba iidsetest aegadest alates ning lumfide Kkasitsi
masseerimine on siiani Uks alustalasid lumfivoolu parendamiseks erinevate haiguste puhul.
Limfimassaazi kasutatakse esmase ja sekundaarse lumfiturse puhul néiteks rinnavahildikuse
patsientidel, kui neilt on eemaldatud aksillaarsed liimfisdlmed; manuaalne limfidrenaaz (MLD,
ingl k Manual Lymph drainage, on kerge, nahka venitav massaaz eesmérgiga viia limfivedelik
turses jasemest valja) on andnud haid tulemusi stisteemse skleroosi algusfaasis turse alandamisel
jasemetes, mis on oluliselt parandanud kéte funktsioneerimist. Samuti kasutatakse ajurveedas
sarnaselt toimivat kuivharjamist, leevendamaks lumfivedeliku kogunemisi, mida peetakse stressi
ja haiguste tekkimisele kaasa aitajateks. Lisaks toimib see ka tursete ja limfide filariaasi tottu

tekkinud pdletike alandamise puhul (Schwartz, N., jt).

Sportimises on kasutust leidnud kompressiooniseadmed (ingl k peristaltic pulse dynamic
compression (PPDC)), mis jaljendavad manuaalseid limfiteraapiaid. Hiljuti avastati, et lisaks
atleedi valuléve suurendamisele, tdid need seadeldised esile ka pdletikuvastased geenid, kuigi
pole selgusele joutud, kas see juhtus seoses limfivoolu paranemisega. Samuti tunnistatakse
vBimalust, et hiina meditsiinis kasutatav néelravi vdib baseeruda limfislisteemi mdjutamisel.
Hiljutistest analtilisidest on selgunud, et akupunktuuri torkepunktides on rikkalikkult nérve, vere-

ja limfisooni ning nuumrakke. (Schwartz, N., jt)

,Lekkiva* soolestiku tervendamine

Lekkiva soolestiku tervendamise puhul ilmselt number ks on mendist vélja jatta kdik toidud,
mis konkreetse indiviidi soolestikule haiget teevad voi selle l&bilaskvust soodustavad. Seda on
vOimalik muidugi teha katse-eksitus meetodil, aga paremaks ja kiiremaks abiks on erinevad
geneetilised ja talumatusetestid ning ka ajurveeda ttlbi paika panemine, et saavutada kehas
tasakaal. Tasuks teha ka kindlaks, kas ja millised ainepuudused inimesel eksisteerivad ning neid
kasvOi tdiendavate toidulisanditena juurde votta, et oma organismi igati toetada ning ta reele
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tagasi aidata. Pre- ja probiootikumid aitavad soolestiku mikrobioomi uuesti tasakaalu viia, aga on
ka toite, mis aitavad — naiteks fermenteeritud kdogiviljad, mis sisaldavad piimhappebaktereid.
Oluline on vaadata tile oma oomega 3 ja 6 rasvhapete tasakaal ning veenduda, et me ei tarbiks
liiga palju oomega 6 sisaldavat toitu — l&bilaskva soolestiku puhul on kehas pdletik juba niigi
olemas. Kindlasti vBiks toetada ka maksa t66d, mis tegeleb meie kehas ainevahetuse ja mirkide
I6hustamisega ning ka vereloomega, mis vajab omaette téhelepanu, et ei tekiks verega seotud
vitamiinide ja mineraalide puudust (raud, B12, D). Maksaga on seotud taaskord ka vihaenergia,
mist6ttu on oluline ka oma emotsioonidega t60d teha. Modda ei saa samuti minna soolestiku
puhastamisest — paljud soolega seotud probleemid on tingitud kas parasiitidest voi Candida-ttipi
seene vohamisest (mis vbivad omakorda tekitada nahapdletikke ja allergiaid), mille kontrolli alt
valjumisel vdivad olla tbsised tagajarjed kogu organismis. Tanapédeval on 06nneks olemas
mitmesuguseid preparaate nii kandidoosist kui ka parasiitidest vabanemiseks, eriti taimseid
segusid, mis toimivad laiaulatuslikumalt kui ainult soolestiku sisemuses, nagu seda tavaravimid
kipuvad tegema. Toitumise ja seedimise parandamise kohta on internetis I6putult informatsiooni
— selle labi to6tamine votab koik kill aega, kuid tulemused ja teadlikkuse tdstmine tldisemalt on
kindlasti seda véart.

Jooga aitab pdletikulise naha seisukorda

Krooniliste nahahaiguste ja pdletike puhul vbivad aidata jooga pdhimdtted. Idee seisneb selles, et
meele vabaks laskmine viib heas korras nahani, sest meel ja autonoomne siisteem on omavahel
mdlemasuunaliselt nahaga Uhendatud. Joogide arusaam nahast ehk Yogavasistha jaotab
dermatoosid kahte gruppi — Adhija (stressist tulenevad) ja anadhija (stressist mittetulenevad).
Viimase alla kdivad nakkushaigused ja muud vigastused, mille ravimisega saab tdnapéeva
meditsiin suurepéraselt hakkama (Nayak, S. U. K., jt). Adhija ehk siis stressist tulenevad
haigused jagunevad omakorda psuhhosomaatilisteks ja keskkonnaga suhtlusest tulenevateks
(Samaanya) ning geneetilisteks ja péarilikeks seisunditeks (Saara). Jooga saab peamiselt aidata
fldsilise stressi vahendamisega asanate ja kriyade kaudu (flitisilised harjutused), psiihholoogilise
stressi vahendamisega pranayama (hingamispraktikad) kaudu ning spirituaalset stressi aitab
maandada dhyana (meditatsioon) (Nayak, S. U. K., jt). Erinevaid hingamispraktikaid,
meditatsioone ja ka joogaharjutuste vorme on lugematu arv ning k6ik nad on suureks abiks
tasakaalu ja 16dvestuse saavutamisel nii kehalisel, vaimsel kui ka hingetasandil.
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Holistiline ja funktsionaalne dermatoloogia kasutab standardseid naharaviviise koostoos
alternatiivmeditsiiniga, mis h6lmab muudatuste tegemist elustiilis ja dieedis, taimepreparaate,
rahvameditsiini, homdopaatiat, Ajurveedat, joogat, Kkiropraktikat, energiatervendamist,
psithhodermatoloogiat ja massaazi, mis on kasulik eelkdige krooniliste ja ravile allumatute

juhtumite puhul. (Nayak, S. U. K., jt)

Energiatervendamine baseerub meie biokeemiliste protsesside elektrokeemilisel loomusel.
Isedranis naha tervendamiseks kasutatakse hasti tuntud energiateraapiavorme nagu
ultraviolettvalgus, laserteraapiad, rontgen, elektronkiire, elektromagneetiline teraapia ja
elektriravi. Kasutatakse ka reikit, gi gongi, kinesioloogiat ja muid teraapiavorme, mis aitavad
nahahaavadel terveneda ning omavad pdletikuvastast toimet. Holistilise dermatoloogia idee on
erinevate tervenduspraktikate kaasamine ja Uksteisega Uhendamine, mitte jatmata vélja
teaduspohiseid tehnikaid (Lisa, tabel 3). Erinevates meditsiinilistes susteemides nimetatakse
tihtipeale samu asju teise nimega, mis voib patsiendi jaoks parasjagu segadust tekitada, seetottu
oleks végede Gihendamine kasulik kdigile. (Nayak, S. U. K., jt)

Ajurveedalikult terviklik, funktsionaalne ldhenemine autoimmuunhaiguste
tervendamisele 1&bi nelja nurgakivi naite

Selleks, et ka reaalselt autoimmunhaigus(t)est terveks saada ja seda mitte ainult alla suruda, on
vaja taastada aju, seedimise ja immuunsisteemi omavaheline Uhendus, mis on kontrolli alt
valjunud, ning luua seosed immuunsisteemi ja mottemustrite vahel, mille lapsena enda
kaitsmiseks vai toimetulekuks I16ime, ja mis paneb meie narvisiisteemi teatud viisil reageerima.

Seda ahelreaktsiooni saab siis juba katkestada mitmest kohast ja luua sellega muutus. Soolestiku
mikrobiootaga tegelemine on kull dlioluline kogu tervise huvides, kuid see ei ole
autoimmuunhaiguste algpdhjus, vaid pigem ks tagajarg voi soodustaja. Tuleks jéuda punkti, kus
tegeleteakse nii endokriinslisteemi, seedesiisteemi ja sihtkoega, aga palju sellest algab
narvisusteemist, mis jaguneb kolmeks: seedetrakt, suda ja kesknérvisiisteem. Alles joudes
mustriteni, mis loodi varajases lapsep8lves vastusena last imbritsevale keskkonnale ja kogetule,

vanuses, mil tema aju polnud veel téielikult vélja arenenud, vOib hakata toeliselt aru saama,
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millest téiskasvanuea kaitumised, hirmud, vihahood périselt alguse on saanud. Paljud otsivad
siiani lapsevanemat véljastpoolt ennast, aga see ei toimi nii. Inimene peab dppima ise enda eest

hoolt kandma ja nii terveneb ka sisemine haavatud laps (Ewers, K.).

Dr Keesha Ewers on loonud n-6 pusle (Freedom Framework), mille erinevaid tiilkke kokku
pannes saab adresseerida olulisemaid tahke, mis vastavad just konkreetse indiviidi seisundile ja

unikaalsusele. Elementideks on 4 nn nurgattikki ja neid thendavad servattikid (Ewers, K.).

Nurgatikid, mis kbigepealt paika pannakse (Ewers, K.):

1. Inimese unikaalne geneetika;

2. Tema soolestiku seisund;

3. ,Toksiline koorem“ — koorem, mida inimene oma ©&lul kannab, on need siis
emotsionaalsed, vaimsed, spirituaalsed toksiinid voi siis haigused nagu borrelioos,
epstein-barr, hallitus, koroonaviirus, keskkonnasaaste vms;

4. Trauma — ,,pusle puuduolev tiikk, sest seda adresseeritakse ja tuntakse koige vihem éra,

kuna seda on raskem margata.

Uuringud on ndidanud, kuidas k&ik need neli pusletiikki mdjutavad Uksteist vastastikku. Naiteks,
mineviku lapsepblvetrauma voib mojutada geneetika avaldumist ja ka soolestikku (kortisooli
vabanemine). Lekkiv soolestik on justkui takjas koikidele keskkonnamirkidele, mis muudab
inimese omakorda keemiliselt tundlikumaks ja allergiliseks mitmete toiduainete vastu (Ewers,
K).

Need neli nurgatiikki Uhendatakse omavahel nelja servatiikiga (Ewers, K):

1. Teha kindlaks p6hjused juuretasandil. Selle mdte pole pddrata tdhelepanu haigusele, vaid
vaadata keha, vaimu, siidant, hinge, oma lugu ja leida, mis on haiguse tegelik pohjus.

2. Vaadata otsa oma laboratoorsele infole. Inimkeha on justkui labor — kaalunumber,
energiatase &rgates, rodmsameelsuse tase, suhted, libiido, erinevad geneetilised ja
funktsionaalse meditsiini testid.

3. Viia koik kokku — thendada infokillud, mida keha Gritab meeleheitlikult meile anda, oma

elustiili faktoritega. Kui geneetikatestis oli néiteks kirjas, et gluteen on midagi, mille
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suhtes on téielik talumatus, ja inimene ikka s66b gluteeni, siis tdendoliselt varsti saab
geneetilisest soodumusest autoimmuunhaigus.

4. Oma elu loomine taotlusega. Niidelda lapsepdlve ,,tehase seadete taastamine*.

See viimane on vaid Uks néide, kuidas on vdimalik kokku panna enam-véhem téiuslik raviplaan
ning laheneda probleemile igast kiljest ja erinevatel tasanditel, kuidas vdtta arvesse inimese enda
eripdra, minevikukogemusi, enesetunnet, meeleseisundit, emotsionaalset seisundit ja muidugi
keha tervislikku olukorda erinevate nditajate kaudu. Ajurveedas eriti on sellist kompleksset
lahenemist kasutatud juba aastasadu, samas idapoolses maailmas elavad inimesed on ka
vaimsetele teemadele  vastuvOtlikumad. Laialtlevinud teaduslike tbendite  véhesus
alternatiivteraapiate kohta voib tuleneda ka sellest, et idamaade arusaamade kohaselt ehk polegi
vaja koike niivdga tOestada — iidsete teadmistega kasvatakse juba maast-madalast ules, see on
lahutamatu osa kultuurist ja Ghiskonnast ja lihtsalt teatakse ja aktsepteeritakse, et see toimib. Ehk
siis kohalikke aitab kindlasti ka platseebo-efekt. On kindlasti toimumas ka teatud poolte vahetus
— kuidas lddne poole levivad ida tarkused, millele ka ,,meie” inimesed vastuvotlikumaks on
muutunud, siis ladne kultuur levib samamoodi ka ida poole, tekkimas on teatud mottes
segunemine, kuigi peab tunnistama, et laanestiili elu ei ole endaga kaasa toonud samavorra
tervendavaid ja tasakaalu toovaid elemente kui naiteks ajurveeda vdi jooga. Vdibolla on kisimus

vaatenurgas.

Mida me oma peas métleme ja kuidas asju ndeme mangib oma rolli kindlasti ka ravi edukuses,
samuti see, mida oleme otsustanud — kas me tdesti tahame terveneda? Kas me oleme dra dppinud
need Oppetiikid, mida haigus tuli meile 6petama, kas oleme valmis muutma oma elu ja minema
edasi terve ja rodmsamana? Mis voiks uldse olla inimese taotlus, kelle elu on autoimmuunhaigus
pdrguks teinud? Tekib mdneti paralleel ka hiljutise koroonaepideemiaga — kas me kogu selle
tormi keskel tahtsime vaid vana elu tagasi? V6i on aeg end avada uuele, teha silmad lahti, hakata
elama uut elu, millesse meid on suunanud ehk karm tédemus, et on viimane aeg oma tervis kétte

vOtta ja teha kGik oma vBimuses, et saada tagasi inimvaarne elu.
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Kokkuvote

Kéesolevast uurimustoost selgus, kuivérd meie immuunsisteem, seedetrakt ja ka meie aju on
omavahel tugevalt pdimunud. Seetdttu on omavahel seotud ka autoimmuunhaiguste tekkimise
fusioloogilised ja psudhilised aspektid. Meie need motted ja emotsioonid, mis p&hinevad
varajases lapsepdlves trauma kogemise hetkedel loodud kaitumismustritel, mdjutavad meie
kaitumist ning muudavad meid vastuvotlikumaks stressile ja depressioonile, mis on (hed
olulisemad autoimmuunhaiguste avaldumise mdjutegureid. Kasitletud materjali pdhjal voib
jareldada, et autoimmuunhaiguste alged on tdendoliselt seotud lapsepdlvetraumaga; samuti
represseeritud vihaga, millele viitab ka ajurveeda. Koos tdnapéeval moodapéasmatu stressi ja
vdga tdenéoliste soolestikuprobleemidega on juba loodud alus, et keha taielikult tasakaalust valja
viia — mis on omakorda pdhjuseks depressiooni ja lisanduvate pdletike vdi autoimmuunhaiguste
tekkele. Lapsepdlvetraumaga seotud pikaajaline madal pdletik tuli ilmsiks kdikides uuringutes,
kus seda néitajat konkreetselt vaadati; paraku ei mainitud aga theski teaduspdhises uuringus
muid viise tervisliku seisundi parandamiseks kui kontrolli alt véljas oleva tsutokiini vdi valgu
sihikule votmine ja reguleerimine, tdendoliselt ravimi manustamise ndol. Ka Kiputakse
tavameditsiinis ravi suunama pigem kindlale piirkonnale, kus haigusnahud on ilmnenud. On
tdendolisem, et vajalikku abi saab pigem teadlikult toitumisndustajalt, funktsionaalse meditsiini
vOi ajurveeda praktiseerijalt, kes oskab probleemi mitmetahulisemalt vaadelda — kompleksne
haigus nduab kompleksset lahenemisviisi ning vaid uhele kitsale piirkonnale keskendumine ei
pruugi tulemusi anda. Massaaz ja muud 166gastustehnikad, muuhulgas energeetilised praktikad
nagu reiki ja gi gong, aitavad kehal ja meelel I6dvestuda, et stressitaset langetada ning
kehakudesid I8hustavat kortisoolitaset alandada. Haid tulemusi vdib oodata ka joogast, milles on
Uhendatud fulsilised venitused, hingamine ja meditatsioon, millest viimane v@ib avada ukse

traumatooks.
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LISAD

Tabel 1. Immuunprotsessides osalevate rakkude ja valkude peamised thtbid (Tenson, T. 2003).

Liimfotsiidid (valged
verelibled), mida iildiselt
jaotatakse kahte rithma:

Tsiitotoksilised T-
limfotsiilidid

Antigeen

Koesobivusantigeen ehk
MHC | molekulid (liihend
tuleb ingl k: major
histocompatibility
complex)

Dentriitrakud ehk nn
marklaudrakud

Koesobivusantigeen Il
(MHC 1)

Malurakud

B-rakud (ehk B-limfotsiitidid) — toodavad antikehi. Need rakud arenevad
luutidis (tahis B tuleneb ingliskeelsest terminist bone marrow);

T-rakud (ehk T-limfotsllidid) — abistavad limfotsiilite B-rakke
aktiveerides ja tapavad organismi viirusnakatunud rakke. Arenevad
titimuses ehk harkndarmes (T tahis ingl k thymus).

erinevad abistaja T-rakkudest selle poolest, et suudavad viirustega
nakatunud rakkude surma esile kutsuda.

pinnamolekulid, mille vastu immuunsisteem oma reaktsiooni kujundab.
Enamik antigeene on valgud, mis oma bioloogiliselt lilesehituselt on
sarnased nii viirustes, mikroobides kui ka inimeses.

tslitotoksilised T-limfotsttdid tunnevad védrantigeeni ara siis, kui see
on esitletud marklaudraku pinnal koos koesobivusantigeen I-ga; on oma
olemuselt gliikoproteiinid, mis asetsevad rakkude pinnal.
Koesobivusantigeenid osalevad keerulises immuunkompleksis, mille abil
suudab organism eristada ,oma“ ja , vo0rast“. ,Voorast” valku kandvad
marklaudrakud havitatakse T-limfotslitide poolt. Inimesel nimetatakse
MHC valke HLA antigeenideks (human-leucocyte-associated antigens).
vOimaldavad T-limfotsiititidel antigeeni ara tunda; viivad antigeeni
nakkuskohast perifeersetesse limfoidorganitesse (limfisdlmed, porn
ning limfoidorganid, mis asuvad seedekulgla, hingamisteede ja naha
lahedal), kus aktiveeritakse B- ja T-limfotstidid. Need p66sakujulised
(dendron tahendab kreeka keeles puud), haraliste jatketega rakud
patrullivad naha ja limaskesta kudedes ning “otsustavad” kas ja
missugust immuunvastust avastatud ohutegurite suhtes rakendada.
Tsitotoksiliste T-rakkude aktivatsiooniks on vaja, et antigeeni esitlev
dendriitrakk esitleks antigeeni kompleksis MHC | valkudega.
B-limfotstititide aktiveerimiseks peavad antigeeni esitlevad rakud
(dendrotsiitdid) siduma antigeeni oma pinnale koos koesobivusantigeen
ll-ga. Tikeldatud antigeen viiakse raku pinnale, abistaja T-limfotsuudid
tunnevad selle kompleksi dra ning teavitavad antigeenspetsiifilisi B-
rakke, mis aktiveeruvad, paljunevad ja hakkavad antikehi tootma.
pikaealised B- ja T-rakud, mis vahendavad kiiret sekundaarset
immuunvastust varem kokkupuututud antigeeni suhtes. Nad ringlevad
mitte ainult limfoidkoes, vaid kogu organismis, sdilitades antigeeniga
kokkupuute kohta kdiva informatsiooni ja reageerivad kiirelt sama
antigeeniga kokkupuutel, isegi aastate moodudes. Malurakke
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malu-B-rakud (ingl.
Memory B cells)
malu-T-rakud (ingl.
Memory T cells)

Koretseptorid CD4 ja
CD8
Tsiitokiinid

Makrofaagid ja
neutrofiilid

Defensiinid

Komplemendi siisteem

NK-rakud, ka loomulikud
tapjarakud (inglise
keeles natural killer
cells)

seostatakse immuunmaluga. Kaks peamist tdpi.
vOimelised hiljem sama antigeeniga kokku puutudes vastavaid antikehi
kohe ka produtseerima.

osa antigeenispetsiifilistest T-rakkudest, mis n-6. maletavad antigeeni,
on nende rakkude uuel kokkupuutel sama antigeeniga voimelised
moodustama suurel hulgal ja kiiresti tapja-T-rakke e. killer-rakke. Samuti
aitavad nad modifitseerida B-limfotsutte diferentseeruma
plasmarakkudeks ja tootma antikehasid.

raku pinna lisavalgud, mis aitavad T-limfotsuldi retseptoritel antigeeni
esitlevat rakku dra tunda.

rakkude vahel difundeeruvad peptiidid, mis aktiveerivad ja stimuleerivad
limfotsiite paljunema. Aktiveerimine on ka limfotstidispetsiifiline,
aktiveeritava raku pinnal peab olema vastavat tsiitokiini seondav
retseptor. Immuunsisteemi aktivatsioonis osaleb vaga palju tsttokiine,
mida slinteesivad eriomased rakurtihmad. Tsitokiini m&jumiseks on vaja
marklaudraku pinnaretseptorit, mille olemasolu on samuti eriomane
kindlatele rakurihmadele.

havitavad (fagotslteerivad) organismi tunginud patogeene kas nende
alla neelamise teel voi siis suuremaid patogeene Uimbritsedes,
vabastades sissetungija pinnale enda sees olevaid toksilisi hapniku-
Uhendeid (superoksiid, hiipoklorit, vesinikperoksiid, hiidroksl-
radikaalid, lammastikoksiid) ning defensiine. Makrofaagid hakkavad
patogeeni dra tundes tootma ka mitmeid keemilisi Ghendeid, mille mojul
liiguvad infektsioonikohta tdaiendavad neutrofiilid ja dendriitrakud.
Samuti vdib tekkida pdletik.

glikoproteiinid ja mikroobivastased peptiidid, mis on peamised
epiteelide lima moodustajad. VGivad teha kahjutuks nii baktereid,
ainurakseid eukartioote kui ka viiruseid.

~20-30 erinevat lahustuvat valku, mis ringlevad veres ja muudes
rakuvalistes vedelikes, mille Glesanne on bakteri pinna komponente ara
tunda ning ka makrofaage ja neutrofiile kohale meelitada. Komplemendi
valgud seonduvad bakteri pinnale lksteise jarel, kindlas jarjekorras.
kaasastindinud immuunsiisteemi oluline komponent. Tapavad
organismis rakke, mille pinnal ei ole koesobivusantigeen | kogus piisav
(paljud viirused on 6ppinud oma peremeesorganismiga manipuleerima
selliselt, et suruvad nakatunud rakus alla koesobivusantigeen | siinteesi
ja vahendavad sellelabi tsttotoksiliste T-limfotsiltide efektiivsust).
Seega on viirusel raskem paljuneda ja viirusnakatunud rakud havitavad
kas tsutotoksilised T-limfotstldid vdi NK-rakud.
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Tabel 2. Peamised stressi pohjustajad tanapdeval (Nayak, S. U. K. Jt).

Fuusilised
stressitekitajad

Tooga seotud, valjakutsed,
takistused, pikad
tootunnid, tahtajad,
ambitsioonid, edu
Tasakaalustamata toit ja
valed toitumisharjumused

Istuv eluviis, ebapiisav
flusiline lilkkumine voi
sligava une puudus
Kroonilise poletikulise,
autoimmuunse allergilise
protsessi ilmingud
Uleliigne tubaka, alkoholi,
uimastite ja seksi
tarvitamine

Fusioloogilised
stressitekitajad

Tugevad negatiivsed
emotsioonid, hirm, viha, haiget
saamine, armukadedus jne

Seonduvate psuihikahairete
ilmingud

Abieluprobleemid

Finantsmured

Krooniline arevus, muretsemine,
pingesolek, depressioon

Spirituaalsed
stressitekitajad

Lahendamata eetilised ja
vadrtuspohised konfliktid

Ulivdimas siiti- ja patutunne.

Patukahetsus mineviku tegude

vOi tulevikus ihaldatava parast

Uksindus, enesehaletsus,
enese stldistamine,
elueesmargi puudus
Religioossed dilemmad

Surm, lein, raske kaotus

Tabel 3: Erinevate teraapiasisteemide eelised ja puudused (Nayak, S. U. K. Jt).

Allopaatia

Kinnitavad uuringud

Minimaalselt

Ajurveeda

korvalndhte

Nakkuste kontroll

Krooniliste haiguste

taltsutamine

Akuutsete haiguste ravi

Ravi Ulesehitus

patsiendi alamriihma

tasandil

Homoopaatia

Korvalnahud puuduvad
P&hineb simptomitel

Vaimsed omadused

Jooga
Flisioloogia on juba
Opikutes

[imfiststeemile

vorm

Tohutu moju narvi- ja

Meele ja flilisise hea
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Joonis 1. Soolebarjaéri labilaskvuse suurenemine (Fasano, A. 2020).

Limaskesta immuunse homoostaasise kadu
Krooniline péletik-allergia

® (2] © 4]

Normaalne, fiisioloogiliselt Vdiksem barjaaridefekt Suurenenud Tohutu toidu ja mikroobse
kontrollitud Iabilaskvus toidu/mikroobse Ag sissevool  |ibilaskvus antigeeni sissevool

\

Lima
— siintees & kvaliteet '

Defensiinid

Limaskesta tolerants
Hombf)staas Tolerantsi murdumine
Anergia @ Apoptoosikindlad T-rakud

@ — Kudede kahjustus
Regulatoorsed DC'd Sisemine voi immuun- Krooniline poletik
Macrofaagid -@ regulatoorne defekt Allergia

Treg'id
IL-10/TGF-B I Péoletikku tekitavad
allergilised tsutokiinid

Adapted from P. Brandtzaeg, Beneficial Microbes 2010
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