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“Muretsesin ja kartsin laste péirast peaaegu kogu aeg. Arevust toitis magama-
tus ja ttikkhaaval hakkas see mind murdma.” Kahe vdiikelapse ema Rirjeldab,
kuidas cirevusest sai hirmutav igapdev ja mil moel ta sellest l6puks pdicises.

TEKST: REESI PIHLAK FOTO: FOTOLIA

ui mu esimene laps kuus aastat tagasi

stindis, niis terve maailm korraga

hoopis teistsugune. Tundsin tohutut

eufooriat ja samas kerget hirmu, kui-

as ma nii suure armastusega toime

tulen, ilma et 16hki liheksin, ja suudaksin oma
kullattkki kaitsta. Koos tiitre sinniga algas minus
seni tundmata ja ha stivenev haavatavus.

Samal ajal, kui mina oma vaststindinut kussutasin
ja tissitasin, tuli uudis, et Narvast leiti
surnult viike tidruk Varvara. See
6udus tungis mul luust ja lihast
ldbi. Vaatasin oma tillukest
imikut ja 6hkorna kartuse
korvale, et kuidas ma tema
kasvatamisega hakkama
saan, tekkis hingemattev
paanikanoot: see polegi
ainult minu kites! Maailmas
on jubedaid kuritegusid ja
onnetusi, mille ohvtiks voib
langeda kes iganes. Ka tema. Mu siida
témbus enneolematust valust krampi.

Kuidas on tildse voimalik, et maailmas eksisteetib
korraga s6nulseletamatu julmus ja 6nnis armastus?
See ei mahtunud mulle pihe.

Kuni lapse pooleaastaseks saamiseni tundsin
drevust, kuid pisis ka adrenaliin ja 6nnetunne.
Kuid pikapeale lisandus drevusele magamatus
ning lapse aastaseks saades hakkas see mind
tikkhaaval murdma. Muretsesin peaaegu kogu aeg!
Tagantjirele ndib tdiesti ajuvaba, kui drevil ma olin
— pean lausa pingutama, et neid tundeid detailselt
meenutada. Koige hullemad olid lapsega kahekesi
oldud 66d, kui mees oli vilismaal komandeerin-
gus. Arkasin iga kropsu peale. Kui varahommikul
peatus meie tinaval auto, piilusin, stida tagumas,
kardina vahelt vilja, kahtlustades, et tegu v6ib
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olla murdvargaga. Pidin olema iga hetk valmis
kaitsma oma last maailma julmuse eest!

Olin kuulnud, et depressioon on midagi sellist,
kus sa ei suuda hommikul voodistki tousta ja
mitte milleski midagi positiivset niha. Mina aga
suutsin — suutsin nautida oma last, sobrannade-
ga kohtuda ja teha palju muudki. Arevus selle
korval kasvas aga markamatult ja sai Ghel hetkel
normaalsuseks. Mul ei tulnud pihegi méelda
antidepressantidele — alles hiljem sain teada, et
nendega ravitakse ka tlemiirast drevust.

Olin kuulnud, et antidepressante tarvitades ei
kontrolli sa enam ise oma motlemist, sinust
saab tuim, vegeteeriv tikk. Et neist jadb
soltuvusse, nii oledki tabletiorjuses elu 16pu-
ni ja koged voorutust nagu narkomaan.
Téinan, eil Mina saan oma drevusest Ule
jooga, naistepunatee ja mottejouga. Rida
miiiite ja valesid, ilus mé&te punktina
16pus. Toepoolest, alustuseks voib ju proo-
vida eneseabimeetodeid ja stitia looduslikke
rahusteid, kuid alati need kahjuks ei toimi.

Ulitundlik ja kontrolliv

Hullemaks ldks asi siis, kui jdin ootama teist last,

kes on praegu neljane. Niinimetatud kohutav

kahene ja uue raseduse komplikatsioonid pole
kuigi hea kombinatsioon. Kartsin oma kéhubeebi
pirast, aga 16puks saabus r66mustav sénum, et
temaga on koik histi. Siis hakkasin kahtlema, kas
ma kahese ja uue beebiga ikka toime tulen. Oli see
niid bige otsus jitjestikku kaks last saada?

Teise lapse stindides sai mu drevus uue
dimensiooni. Olin dlitundlik koige vilise suhtes,
mis polnud minu kontrolli all. Pesamuna esimesel
eluaastal lisasid mu hirmudele viirtsi roolijoodiku
pohjustatud avatii, kus hukkus tthekuune imik, —
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ARA PELGA RAVI

Juhan Kaldre, psiihhiaater, 4Kliinik

Depressioon ja/vdi drevus on paljude
arvates siiani midagi sellist, millest peab
ise lile saama. Ravimite abil paranemine
oleks nagu tehislik voi vaar. Ravimitesse
ei saa kil suhtuda kergel kael, kuid
hullemad tagajarjed ja pohjendamatud
kannatused tulevad ravimata jatmisest,
mitte ravimisest. Enamiku tdnapéevaste
antidepressantide korvaltoimed on
ohutud ja médduvad.
Antidepressandid ei tekita soltuvust,
kuid nende tarvitamist ei saa l6petada
jarsult. Vérutusnahud ei tdhenda

s6ltuvust — antidepressandid ei tekita
tungi aine tarvitamise jarele ega muid sol-
tuvusprobleeme. Tundeelu tuimenemine
v6i apaatsus on monede ravimite véimalik
kérvaltoime. Ka depressioon ise véib
méjuda nii, et inimene muutub apaatseks
ega tunne enam huvi millegi vastu. Ravimi
eesmark pole kunagi tuimastamine. Kui
selline kérvaltoime ilmneb, tuleb annust
kohandada véi méelda ravimi vahetamise
peale. Mitte kéik patsiendid ei saa kasu
neile esimesena véljakirjutatud ravimist
voi ei talu seda. Ning raviefekt ei avaldu
kohe, vaid véikese viivitusega.
Antidepressantravi vajadus kasvab
sedaméoda, mida rohkem pdhjustavad
depressiooni véi drevushaire siimptomid
kannatusi, mdjutavad to6véimet ja toime-
tulekut. Kusjuures antidepressandid ei
ole depressiooni voi drevuse puhul ainus
ravivdimalus. Paljudel juhtudel aitab
psiihhoteraapia sama hésti. Talvemasen-
duse korral vib abi olla valgusravist. Kuigi
kénealustel juhtudel pole enamiku loodus-
ravimite mdju kohta haid téendusmaterja-
le, vaib kerge kuni mé6duka depressiooni
puhul olla kasu naistepunapreparaatidest.
Meeleoluhdire taustategurid on igatihel

erinevad ja nendega tuleks samuti
tegeleda.

Antidepressandid versus
uinutid-rahustid

On tisna levinud kartus, et antidepres-
sandid “mdjutavad ajukeemiat”. Aju

t66d méjutab praktiliselt kéik, mida me
naeme, kuuleme ja tunneme. Depressioon
iseenesest tdhendabki juba seda, et ajus
on tekkinud muutused. Ravimid aitavad
normaliseerida nende tekkimises osalevate
narvivorgustike t66d.

Kuigi unetuse ja depressiooni vahel
on seoseid, siis meeleoluhéiret uinutite-
ga vilja ravida ei saa. Ka rahustid pole
alternatiiviks, vaid neil on drevusevastane
ja vasitav toime. Need voivad enesetun-
net parandada vaid korraks. Rahustitest,
erinevalt antidepressantidest, voib jaada
ka soltuvusse.

Piisiva kurvameelsuse ja drevuse korral
julgustan kindlasti abi otsima. Kui arst
peab depressiooniravimeid teile vajalikuks,
siis kiisige julgelt koigi oma kahtluste
ja hirmude kohta. Meeleoluprobleemi
krooniliseks muutudes vdib tdhusa ravimi
leidmine ja raviefekti saavutamine olla
juba palju keerulisem.

— ja traagiline batuudidénnetus, kui ithel stinnipéeval
kaotas elu kaks last. Lisaks igadhtused teleuudised,
kus niidati pantvangide viimaseid eluhetki enne
peade maharaiumist Isise voitlejate poolt. Ma el
suutnud end neist sindmustest distantseerida. See
koik toimus igal ohtul mu elutoas ja tundus, et iga
hetk vois juhtuda midagi jubedat ka minu lastega.

Terroririnnakuid toimus kuust kuusse, tiks
johkram kui teine. Vanema lapsega kinno minnes
kujutasin ette, kuidas kohe s66stavad ruumi
relvastatud terroristid, ja métlesin vilja skeeme,
kuidas me varjume v6i pégenema pidseme.

Pirast Pariisi terroririinnakuid kiisime mehega
kontserdil ja mind tabas seesama déja vu: kohe
astuvad sisse maskides mehed, hakkavad tulistama
ja meie lapsed jddvad vanematetal Mulle tundus
tulistamise tdeniosus sama suur kui see, et satun
lumisel tipptunnil siidalinnas plekimélkimisse.
Pean olema uliettevaatlik, et seda dra hoidal
Tohutult tihelepanelik!

Kui tulistati alla Malaisia reisilennuk, kus peaaegu
et oleks pidanud olema ka mu parima sébranna
ema, vilistasin lennureisid teatud piirkondadesse —
onneks ei kannata ma erilise rinnukire all. Meedias
levis foto viiksest, just minu noorema lapse vanu-
sest tudrukust, kes sel Malaisia-lennul hukkus.

Minu drevus hakkas segama juba mu elukaaslast
— kontrollivajadusega kodustes asjades ptitidsin
kompenseerida kontrollimatut maailmas. Olukord
torkas silma ka tlejadnud perele. Ema vihjas, et
voiksin otsida abi. Arev ema ei mdju ka lastele
just turvatunnet tekitavalt, ltles ta. Mina seepeale
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neelasin palderjani ja proovisin vahepeal unarusse
jadnud joogat teha.

Tegelikult olin juba liiga drev, et siisteemselt
eneseabiga tegeleda. Aga uskusin ikka veel, et kui
viga pllian, saan ise drevusest lahti. Ma pole ju
depressioonis! Mul ei jdd ju midagi tegemata, ma
el virise ega nuta pidev otsa muremotetes teki alll
Kuid aina rohkem tuli ette olukordi, mis tegid
drevaks. Stida kloppis ja kurku tousis ebameeldiv
klomp. Selle kiuste séitsin endiselt rongiga, kuigi
pirast jirjekordset terroriakti kujutlesin elavalt,
kuidas juba jirgmises peatuses siseneb hullumeel-
ne, kes valimatult k6ik surnuks pussitab. Ja mu
lapsed jddvad emata.

O6d viikelastega on... nagu nad ikka on. Kuigi
mees andis mulle piisavalt voimalust hommikuti
magada ja 6id tasa tcha, tegeledes lastega, ei suut-
nud ma uinuda, sest drevus hakkas juba varahom-
mikul tles kerima.

Kartus kadus

Oe veenmisel riikisin perearstiga, kes pakkus mul-
le kiill varmalt antidepressante, kuid ta ei tundunud
mulle antud kiisimuses piisavalt padev. Leidsin
psthhiaatri, kellele sain rddkida oma motetest

ja tunnetest pikemalt. Tema modnis, et tegu on
drevushiirega. Kuigi vahest mitte nii tugevaga, et
peaksin tingimata ravimitest abi otsima.

Liksin alustuseks kunstiteraapiasse, kus joonista-
des sain oma drevust motestada. Votsin B-vitamiini,
magneesiumi, nirvisisteemi toetavaid toidulisan-
deid. Midagi ei muutunud. Teadsin, et paljudel on



kotis Xanaxi tabletid. “Need rahustavad toesti histi
maha,” kiitis karjeristist sdbranna. “Vétan neid, kui
tldse magada ei saa,” usaldas hea tuttav. Kiisisin ka
psthhiaatrilt, kas voiksin suure drevushoo korral
hoopis Xanaxit votta — tundus kuidagi antidepres-
santidest ohutum variant. Ta nGustus mulle kitju-
tama ithe karbi kéige vihesema toimeainega rohtu.
Aga mulle ei meeldinud see uimastav tablett tildse!
Tundsin end seda vottes kui vatis.

Psthhiaater leidis, et see pole mulle parim variant,
ja meie vestluse pohjal kirjutas vilja antidepressan-
did, mis jiid mul kill ostmata. Ma nii viga ei tahtnud
neid vétma hakatal Méni kuu hiljem palusin aga uut
retsepti ja lubasin endale, et hakkan neid seekord ka
votma. Kdige suurem drevushoog tabas mind vist sel
péeval, kui neelasin esimese antidepressanditableti.
Tundsin end nagu narkomaan, kes siistib endale
vabatahtlikult hukutava annuse. Istusin hirmuhigis
kodus, oodates tableti kohutavat m&ju. Midagi erilist
muidugi ei saabunud — ei sel ega jirgnevatel pieva-
del. (Ise pidasin end veel haritud ja enesekindlaks
inimeseks, keda ei sega teadmatusest tulenevad
kommentaarid: “Isver, need tekitavad ju soltuvust!
Teevad su apaatseks! Kas oled hull tditsa voi?”)

Koérvalmojudest ma siiski tiiesti ei padsenud. Kuid
vorreldes kasuga, mida antidepressantidest sain,
oli see kokimokil Kaks nadalat, kui neelasin ravimi
nii-Gelda sissejuhatavat annust, kimbutasid mind
peavalud, mille all ma muidu ei kannata. Onneks
mo6dusid need kohe, kui ldksin tle piisivale annusele.
Oigemini mairas arst mulle minimaalset toimet oma-
va annuse, kuigi sama rohtu voetakse ka mitu korda
suuremates annustes.

Jargnevatel kuudel hakkasin markama imelist
muutust! Irratsionaalne drevus oli peaaegu kadu-
nud, sellega koos ka siidame kloppimine, klomp
kurgus, voimetus uinuda ja imelikul kombel isegi
tstiklihdired. Samas ei tundnud ma end ei tuima,
emotsioonitu ega ré6mutuna. Vastupidi, tekkis
palju energiat ja tegutsemisjoudu, mis varem kulus
ilmselt drevusega voitlemisele. P66nasin hommikuti
monuga nagu kott, kui selleks vaid véimalust oli.

Pirast aastapikkust antidepressantide votmist
hakkasime arstiga arutama, millal oleks 6ige aeg
l6petada. Ei padsenud ma ka voorutusnihtudest:
tundsin maailma kéige kummalisemat tunnet — peas
toimusid otsekui plahvatused. Arst selgitas, et need
on esimestel ravivabadel nidalatel tavalised: monel
pidavat pilt ujuma silme ees, teisel kdivat peas
justkui elektrisihvatused nagu minul. Aju tahab uue
olukorraga harjumist ja 6nneks pole need nihud
pusivad ega ohtlikud, rahustas arst.

Nii oligi. Voorutusnihud kadusid, nagu ka
tleliigne drevus. Voimalik, et pean neid tablette
kunagi elus veel votma. Kuigi antidepressantide
moju siilib ka pirast votmise 16petamist (erinevalt
rahustitest), siis tundlikuma meelelaadiga inimene
pole kaitstud selle eest, et moni elusindmus v6ib
tleliigse drevuse taas kiivitada. Hea on teada, et abi
on olemas.
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