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Eessõna 
David G. Simons, M.D.

Clair Davies on igakülgselt andekas: ta on vilunud terapeut, oskab oma mõtteid hästi 
kirja panna ning soovib innukalt aidata leevendada inimkonna kannatusi. Selles raama-
tus esitatud sõnumit on seni enamasti eiratud. Lihased on unarusse jäetud valdkond. 
Ükski meditsiiniharu ei tegele nendega spetsiaalselt. Seetõttu ei uuri ka ükski ������medit-
siiniharu lihaste põhjustatud valuaistinguid ning arstitudengitele ja füsioterapeutidele 
ei õpetata piisavalt põhjalikult, kuidas müofastsiaalseid päästikpunkte ära tunda ja ra-
vida. Kuigi massööridel pole enamasti meditsiinilist haridust, õpetatakse neid müofast-
siaalseid päästikpunkte leidma ning nad on sageli taolise ravi alal vilunud. 

Kuna teemat pole põhjalikult uuritud, pole ka üldtunnustatud etioloogiat. Sellegi-
poolest, teaduslikel uurimustel põhinev usutav hüpotees on müofastsiaalsete päästik-
punktide olemuse täiendavate uuringute aluseks. Seda unarusse jäetud teemat tuleb 
põhjalikult uurida. 

Üha selgemaks saab fakt, et peaaegu kõigil fibromüalgia all kannatavatel haigetel on 
müofastsiaalsed päästikpunktid, mis on suuresti valude põhjuseks. Nii mõnelgi haigel 
on diagnoositud fibromüalgia, kuigi tegelikult on tegu hoopis tunduvalt paremini ravile 
alluvate päästikpunktide kogumiga. Päästikpunktide deaktiveerimine fibromüalgiaga 
patsientide puhul eeldab eriti õrna ja vilunud ravi. 

Kogenud asjatundjad teavad, et müofastsiaalsed päästikpunktid on sagedaseimad 
mõistatusliku muskoskeletaalse valu põhjustajad, kuid tõeliselt hea terapeudi leidmine 
võib olla masendavalt raske. Selles raamatus olevad juhised aitavad terapeute, kes ei 
mõista oma muskoskeletaalse valu tagamaid, ning ka patsiente, kellel pole õnnestunud 
leida selles unarusse jäänud valdkonnas piisavalt vilunud terapeuti. 

Igaüks peaks oskama oma lihasvalu ravida. Müofastsiaalseid päästikpunkte töödel-
des jõuad taolise valu allikani, takerdumata lihtsalt ajutise leevenduse otsimisse.



Tänusõnad

Mul on vedanud, kuna mind on selle raamatu ja mu isikliku arengu käigus mõjutanud 
väga paljud head inimesed. Erilist tänu väärivad järgmised inimesed:

Ann Luray Hatton Lubbockist, Texasest (endise nimega Ann Gyor Lexingtonist, Ken-
tuckyst), mu esimene massöör (see, “kes mulle väga meeldis“), imeline naine, kes tutvus-
tas mulle päästikpunkte ja kolis siis mujale, mistõttu pidin hakkama ise asja uurima. Ja 
tänu millele jõudsin lõpuks siinkirjeldatud eneseravimeetodini. Kui kõigil meditsiinitöö-
tajatel oleks selline mõistus, käed ja süda nagu Annil, oleks maailmas väga vähe valu. 

Barbara G. Cummings, Travelli ja Simonsi teose „Myofascial Pain and Dysfunction: 
The Trigger Point Manual“ illustreerija, kelle läbinägelikkus, kujutlusvõime ja joonis-
tusoskus aitasid inimestel esimest korda päästikpunkte mõista. Janet Travelli ja David 
Simonsi keerukad meditsiinilised uuendused oleksid Barbara joonisteta jäänud arusaa-
matuks. Ta pani Travelli ja Simonsi teose elama. Ammutasin tema illustratsioonidest pi-
devalt inspiratsiooni ajal, mil maadlesin selle raamatu jaoks piltide loomisega. 

Kõik mu sõbrad klaveritehnikute gildis, kes toetasid mu arengut mitte ainult klaveri-
tehniku, vaid ka ajakirja Piano Technicians Journal kaasautori ja illustreerijana. Tundsin 
nende toetust ka siis, kui “pesast” lahkusin ja uue identiteedi omandasin. 

Mu juhendajad ja klassikaaslased Utah’ ravimassaaži kolledžist, kes aitasid „vanal 
mehel“ jõuda uude hoolivasse ja tervendavasse maailma. Nii palju uusi kogemusi! Mil-
line suurepärane aeg see oli!

Mu tütar Maria, mu väimees (ja endine õpilane) Wayne Worley, mu endine abikaasa 
(ja parim sõber) Janice Lipuma, tema poeg Will Drane, mu ämm Ruth Quigley Smith ja 
mu lapselapsed Michael ja Adam, kes olid alati minu poolt, isegi kui mul oli liiga kiire, 
et seda märgata. 

Kirjastuse New Harbinger Publications toimetajad ja teised töötajad, kes teavad täp-
selt, kuidas raamatuid kokku panna, ning hoolisid võhiklikust ja kartlikust algajast kirja-
nikust. Eriti tahan tänada Clancy Drake’i, Heather Garnost, Kasey Pfaffi, Spencer Smithi, 
Amy Shoupi ja Michele Watersit. 

Kuna pelgan kedagi unustada, ei püüa ma nimepidi mainida kõiki kliente ja sõpru, 
kes minusse uskusid ajal, mil ma klaverimehaanikust massööriks ja enesemassaažiõpe-
tajaks saades end avastasin.



Sissejuhatus 

Kahekümne kaheksa aastane Jennifer, kellele meeldis iga päev värskes hommikuses 
õhus tervisejooksu teha, pidi kangekaelse põlve- ja kannavalu tõttu spordist loobuma 
ega taha nüüd enam kuigi kaugele kõndidagi. 

Viiekümne kahe aastane Larry ei saa pideva seljavalu tõttu millelegi muule mõelda. 
Tal on raske voodist tõusta ja pikali heita. Tema selg valutab olenemata sellest, kas ta 
istub, seisab või lamab. Ta on seetõttu hakanud oma tööd vihkama ning valu on tema 
armuelu hävitanud.

Melanie, kolmkümmend kuus, istub päevad läbi arvuti taga ning muretseb öösiti tule-
viku ning pideva valu ja tuimuse pärast käsivartes ja kämmaldes. Üksikemana ei saa 
ta mingil juhul töölt ära tulla.

Jacki, nelikümmend viis, keda piinab õlavalu, mis ei lase tal öösiti magada. Ta ei saa 
juuste kammimisekski kätt tõsta. Selja sügamine on võimatu. Äkiliste liigutustega kaas-
nevad elektrilöögilaadsed valuhood, mille peale ta tõmbub hingetult kõverasse. Kas need 
on paratamatu vanadusega kaasneva füüsilise allakäigu ja surma esimesed märgid?

Howard, kakskümmend kolm, on andekas viiuliõpilane. Õppinud aastaid usinalt pa-
rimate spetsialistide käe all, kardab ta nüüd, et professionaalse muusiku karjääril on 
kriips peal pideva valu ja sõrmede üha suureneva seletamatu jäikuse tõttu.

Kas tunned kedagi, kellel on sarnaseid probleeme? Neid on kõikjal – igal elualal, igas 
kontoris, igas kodus. Kõiki neid inimesi ühendab lisaks kroonilisele valule see, et nad ei 
saa abi, mida vajavad. Ei saa väita, et nad pole abi otsinud. Nad on kõik kohad läbi käi-
nud. Nad on käinud arsti juures, andnud proove, käinud füsioteraapias ning maksnud 
eriarstide visiiditasusid. 

Nad on proovinud kiropratikat, nõelravi, magnetravi, eridieete ja taimseid ravimeid. 
Nad võtavad valuvaigisteid ja teevad kohusetundlikult venitusharjutusi. Mõnikord valu 
nõrgeneb ajutiselt, kuid see tuleb alati tagasi. Lahendust ei tundu olevat. Nad kardavad, 
et operatsioon võib olla ainus võimalus, hoolimata sellest, et neile on öeldud, et seegi ei 
pruugi aidata. Neile hakkab tunduma, et keegi ei tea valust tegelikult midagi.

Kui kõik see kirjeldab sinu või mõne su lähedase olukorda, võid sellest raamatust 
leida abi, mida oled otsinud. Siin seletatakse arusaadavalt, milles probleem seisneb, ning 
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aidatakse leida valu tegelikku põhjust. Veelgi parem, saad teada, kuidas oma jõududega 
valust vabaneda. Arstideta. Tablettideta. Lisakulutusteta.

Tuhandete massööride, füsioterapeutide ja arstide kogemused viitavad sellele, et 
enamikku levinud valudest (ja paljusid muid nõutuks tegevaid sümptomeid) tekitavad 
tegelikult päästikpunktid ehk väikesed sõlmed lihastes. Valu ravimisele keskenduvate klii-
nikute arstid, kes oskavad päästikpunkte leida ja elimineerida, on avastanud, et need on 
peamiseks valu tekitajaks umbes 75 protsendil juhtudest ja mängivad teatud rolli pea-
aegu iga valuprobleemi puhul. Arvatakse, et koguni fibromüalgia, mis piinab miljoneid 
inimesi, on paljudel juhtudel alguse saanud päästikpunktidest (Travell ja Simons 1999, 
12–19; Gerwin 1995, 121; Fishbain jt 1986, 181–197). 

Päästikpunktid tekitavad peavalu, kaela- ja lõuavalu, alaseljavalu, karpaalkanali 
sündroomi sümptomeid ja liigesevalu, mida peetakse ekslikult artriidiks, kõõlusepõ-
letikuks, bursiidiks või sidemevigastusteks. Päästikpunktid tekitavad väga erinevaid 
probleeme, sealhulgas kõrvavalu, peapööritust, iiveldust, kõrvetisi, näiliselt südamest 
tulevat valu, südame rütmihäireid, niinimetatud tenniseküünarnukki ja valu genitaali-
des. Päästikpunktid võivad ühtlasi tekitada imikutel voolmeid ja vanematel lastel voo-
dimärgamist ning võivad soodustada lülisamba kõverdumist. Need on siinusevalu ja 
kinnise nina põhjuseks. Need võivad mängida rolli kroonilise väsimuse tekkes ja im-
muunsüsteemi vastupanuvõime vähenemises. Kuna päästikpunktid võivad olla näiliselt 
leevendamatu pikaajalise valu ja füüsilise tervise halvenemise põhjuseks, võivad need 
ühtlasi tekitada depressiooni.

Päästikpunktide tekitatud probleemide lahendus võib olla üllatavalt lihtne; enamik 
inimesi saab sellega ise hakkama, kui neid pisut juhendada. See on hea, sest inimesed pea-
vadki ravi enda kätte võtma. Asi on selles, et hirmutavalt paljud arstid ja muud meditsiini-
töötajad ei tea endiselt päästikpunktidest midagi, hoolimata sellest, et neist on kirjutatud 
meditsiinialastes ajakirjades juba üle kuuekümne aasta. Meditsiiniringkondades ei taheta 
sageli tunnistada fakti, et päästikpunktid on olemas ning neid tuleks tõsiselt võtta.

Miks neile päästikpunktide idee ei meeldi? Osalt on asi selles, et päästikpunkte ae-
takse segi akupressuuri punktidega. Akupressuur, mis on meieni jõudnud iidsest Hiina 
meditsiinist, avaldab väidetavalt positiivset mõju energia voolamisele terves kehas. Kuigi 
akupressuur ja muud idamaised ravimeetodid tunduvad mõnikord hästi mõjuvat, ei saa 
neid rangeid teaduslikke printsiipe järgides uurida, mistõttu nii paljud arstid kui inime-
sed üldse peavad seda šarlatanluseks, mis ei anna tõestatud tulemusi. Fakte teadmata 
võivad päästikpunktidega seotud väited samuti kahtlased tunduda.

Päästikpunktid aga on lääne meditsiinis korralikult tõestatud nähtus. Päästikpunk-
tid on olemas. Neid saab sõrmedega katsuda. Need saadavad välja selgeid elektrilisi 
signaale, mida saab tundlike seadmetega mõõta. Lihaskoes olevaid päästikpunkte on 
elektronmikroskoobi abil pildistatud (Travell ja Simons 1999, 57–70). 

Enamik ����������������������������������������������������������������������päästikpunktidega����������������������������������������������������� seotud teadmisi on põhjalikult dokumenteeritud kahe-
osalises meditsiinialases teoses „Myofascial Pain and Dysfunction: The Trigger Point Ma-
nual“, autoriteks Janet Travell ja David Simons. 


