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Õnneliku inimese kümme
harjumust. Lk 4

Täisväärtuslik elu tähendab
liikumist. Lk 2–3

Läänemaa kultuurikava. Lk 2

Kirest jahi
jakokkamise
vastu sai
igapäevane
töö
Kui Kerlin Ledis enne teise lapse
sündi Haapsallu kolis, jättis ta töö
põllumajandusministeeriumis.

Enriika Liiv

„Vaikses Haapsalus oli väike-
se lapsega kodune olles aega
mõelda janii hakkasin tasapisi
ühendama kõiki oma hobisid –

kokkamine, pildistamine, retsep-
tikatsetused, blogimine ja jaht
–, tahtsin näha, kuhu see mind
viib,” rääkis Ledis.

Praegu on ta kokk, kohviku-
pidaja jakoolitaja.

„Olen suur toidunautija ja
tihe restoranide külastaja,” tut-
vustasLedis end kokkuvõtvalt.

Uskumatu on see, et veel
mõned aastad tagasi ei koka-
nud Kerlin üldse, ei osanud ega
tahtnud ka. Jahimehe naisena
nakatus ta hoopis jahipisiku-
ga. Kuna ta pidas tähtsaks, et
metsast toodud saagist valmiks
ka maitsev roog, hakkaski ta
suuremathuvi tundmaulukiliha
valmistamisevastu. Edasine oli
juba loomulik jätk.

Jaht on eluviis
Jahikooliläks Ledis seitse aastat
tagasi, kuid esimese looma lasi
alles tänavu. „Metsas käin ka
end harimas ja mõnusalt aega
veetmas!” rääkis ta. „Olen täpne
jakaalutlev; kui midagi tundub

valesti, jääb lask tegemata.”
Jaht on tema sõnul eluviis. See
annab liha ja trofeesid, aga ka
mõnusa enesetunde, sest adre-
naliini- ja jahisõbrad annavad
hea emotsiooni. Jaht on tema
sõnul huvitav ja õpetlik. Pikad
metsas veedetudpäevad aitavad
aktiivselt puhata.

„Nendele, kes seda kogenud
pole, onraske selgitada, aga miks
peakski – jahimehed ja -naised
on samasugused inimesed nagu
teisedki, neil onlihtsalt erilisem
hobi,” ütles ta. „Me pole julmad
egakülmad, hoolimeloodusest ja
loomadest, laskmineonvaid üks
imepisike osa jahist.”

Mõned aastad tagasi atestee-
ris Kerlin Ledis oma koduköögi,
et saaks vast avatudkohvik-raa-
matupoodi Haapsalu Raamat
kooke j a pirukaid küpsetada, sest
tollelei olnudköök veel valmis.
„Õnneksjagub inimesi, kes minu
valmistatudkookidega soovivad
maiustada, tegelenküpsetamise-
gapraegugi üsna sageli,” avaldas
Ledis.

Hiljem lisandusidkõigele sel-
lele koolitused-kokkamisõhtud.
Atesteeritud koduköögis toi-
muvad 8–10 inimesele mõeldud
toidukoolitused. Suur oliLedise

üllatus, kui viimased üritused
osutusid niivõrd populaarseks,
et kohad täitusid minutitega.
„Kokkamisõhtute idee on val-
mistada lihtsaid toite ja jagada
teistele teadmisi, mida olen
koolis, töötades ja eri kokkade
käe allpraktiseerides õppinud,”
ütles ta.

Kerlin Ledis on koolitanud
ka kodust väljas ja olnud üri-
tustel erakokk. Õpetamine on
tema jaoks üks osa õppimise
teekonnast. Igal koolitusel saab
ta juurde enesekindlust ja tead-
misi, et teeb just seda, midakõige
paremini oskab jaarmastab.

Kerlin on lõpetanud Tartu
ülikooli majanduse erialal, li-
saks kursused Tallinna tee-
ninduskoolis pagari-kondiitri
erialalningKehtna maj andus- j a
tehnoloogiakooli toitlustustee-
ninduse erialal. Tal on tehtud
koka neljanda taseme eksam ja ta
loodab tulevalaastal saada viien-
da. Ledis soovib veelgi juurde
õppida teenindustja harida end
jookide maailmas.

„Tänu kooliskäimisele olen
käinud praktikal Ööbiku gast-
ronoomiatalus, restoranis Leib
Resto & Aed ning Dinner in the
Sky tiimiga Soomes,” loetles ta.

Taevas õhtusöögi serveerimi-
ne oli Ledise sõnul hindamatu
kogemus, millest ta kirjutas
ka oma blogis cakesbykerlin.
wordpress.com.Ledis on teinud
retsepte Talleggile, jahimeeste
ajakirjale ja kokaraamatusse.
Suvel ilmus tal koostöös kirjas-
tusega Menu esimene raamat

– „Maitsvalt ulukilihast”.
„Raamatu kirjutamise aeg

oli üks raskemaid, kuid huvita-
vamaid minu elus – samal ajal
lõpetasin kooli ja avasin kohvi-
ku, oli palju magamata öid, kuid
tulemusoli kõike sedaväärt.”

Hobi on töö ja töö on hobi
Oma söögitegemist peab Ker-
lin Ledis kaootiliseks, sügisel
valmistab ta sageli ulukiliha.
„Mõnikord viskan lihtsalt mi-
dagi kokku potti või pannile,
teinekord jälgin piinliku täpsu-
sega retsepti – täpselt nii, nagu
tuju on,” avaldas ta.

Eks roana valmivad ikka
need, mille järele tal parasjagu
isu või milletellimus sisseantud.

Toiduvalmistamine on tema
töö ja hobi üheskoos. „Sissetu-
lek kõigub, kuid neil kuudel,
kui küpsetan ja koolitan, võib
kenasti ära elada,” ütlesLedis.

Suvi möödus tal sõbrannaga
Noarootsis Teeristi kohvikut
juhtides. Esimese suve kohta
kiideti ja külastati neid palju.
Praegu on kohvik talvepuhku-
sel, kuid avatud eri sündmuste
tähistamiseks.

Kodus lähtub ta pereemana
ennekõike laste soovidest. „Eks-
likult arvatakse, et kokkade
pered söövad iga päev uhket ja
paremat, aga tegelikkuses ei
võta ka kokad töödkoju kaasa,”
avameelitses Ledis. Kui tal on
aega, keedab ta perele õhtuks

supi ja ikka nii, et kondid pul-
jongiks keema. „Supp on meie
pere lemmik – lihtne, maitsev,
toitev ja mõnus süüaka järgmi-
sel päeval!”

Kerlin Ledisele on palju öel-
dud, et ta on õnnelik inimene,
sest teeb seda, mis meeldib.
„Alustasin tasa ja targu, sest
tundsin, et ma pole äriinimene,
kes päevapealt palgatööst loobub
ja ise tegutsemaasub. Minu hobi
sai minu tööks järk-järgult!”

Kui ükskord sellelerajale as-
tud, tagasiteed enam pole.

Seitse aastat tagasi läks Kerlin Ledis jahikooli, kuid esimese looma laskmiseni jõudis alles tänavu. 2 × ERAKOGU

Metsaskäik annab mõnusa adrenaliinilaengu.

MERILINKAUSTEL LEHEMETS

Söögivalmistamineon ühtaegu hobi, kirg ja töö.



Inimene on loodud
Personaaltreener ja toitumisnõustaja Mailiis Tammeveski juhendab nüüdseks
Fitclub jakasvatab kolme armsat tütart.

Enriika Liiv

„Olen alati aktiivne olnud, koo-
liajal regulaarselt aeroobikaga
tegelenud ning jooksmistarmas-
tanud,” ütles ta. „Olen õnnelik,
et saan öelda: minutöö on minu
hobi, armastan oma tööd jateen
sedasüdamega!”

Praeguses maailmas on in-
fovoog nii suur, et lihtne on end
ärakaotada. Igasugused dieedid,
gluteeni- või laktoositalumatus,
taimetoitlus – ilmselt ei tunne
meistkeegi kedagi, kes vähemalt
mingit sorti dieetiproovinud po-
leks. Mailiis Tammeveski sõnul
ei saagi tänapäeval kasutada
väljendit „tervislik toitumine”,
sest keegi ei oska täpselt hinna-
ta poest saadava toidukraami
tervislikkust.

„Küll aga saame rääkida
tervist toetavast – teadlikust,
mõtestatud, mitmekülgsest –

toitumisest,” arvas Tammeveski.
Teavet „tervisliku” toitumise

kohta leiab hulgaliselt nii kirjan-
dusestkui ka internetist jasageli
oneri allikatestsaadav info väga
vastukäiv.

„Olukorra teeb keeruliseks
ka poeriiulitel olev tohutu kau-
bavalik ning kaubanduskettide
sooduspakkumised, kus pigem
soositaksevalmistoitu, maiustu-
si jamuid tooteid, mida inimene
tõenäoliselt muidu ei ostakski,”
mõtiskles Tammeveski.

Dieet tähendab rutiinset
toitumist
Tammeveski sõnul otsitaksekõi-
ge enam teavet kaalulangetuse,
aga ka -tõstmise kohta, kuid ka
siis, kui tervis korrast ära. Sõna
„dieet” assotsieerubüldiselt kaa-
lulangetamise ja väga madala
kaloraažiga, kuid tegelikult on
see mis tahes toitumise rutiin,
olgu see siis tervist hoidev või
kahjustav. Näiteks paleodieedist
on saanud tema sõnul justkui
kultus, kuid esivanemate toidu-
laua ülevõtmisest ei saa praegu
enam rääkida.

„Meie elustiil ja harjumused
on ajas palju muutunud ning
kättesaadav toidukraam ei ole
võrreldav esivanemate laual
olnuga,” ütles Tammeveski.

Paleodieedis on piiratud sü-
sivesikute tarbimine ja tõstetud
valgu tarbimist. Dieet soovitab
süüa liha, kala, muna, puu- ja
köögivilju, pähkleid ja seem-
neid, kuid välistab teraviljad ja
kaunviljad, samuti piimatoo-
ted, suhkru ja töödeldud toidu.
Tammeveski sõnul saavutasid
Rootsis 2014. aastal läbi viidud
uuringu kohaselt paleodieeti
pidanud inimesed positiivseid
tulemusi kiiremini kui põhja-
maade toitumissoovitusi järgi-
nud inimesed.Kahe aastapärast
olidaga tulemused samaväärsed
ja paleotoitujatel hakkas keha
rasvamass taas kasvama.

Tammeveski sõnul on igasu-

gune äärmuslik toituminekeha-
le kurnav, keelatud toidugrupid
kahandavad mitmekülgset toi-
duvalikut, mistõttuvõib tekkida
tüdimus või toitainete puudus.
Nii on oht vanade harjumuste
juurde naasta suurem. „Pealegi,
kas ikka peab loobuma maits-
vatest läätsedest, kinoast, hum-
musest, metsikustriisist? Kas ei
oleks siis mõistlikum harjutada
end kohe tervislikke soovitusi
järgima, mida tõenäolisemalt
kasutad kogu ülejäänud
elu, oled tõenäolisemalt
stabiilsem ja seeläbi
annad omakehalekind-
lustunde?” mõtiskles
Tammeveski.

Küll aga onolukordi,
kus ekstreemne dieet on põhjen-
datud. Näiteks diabeedi puhul
on vaja saavutada tulemused
kiiresti. Niisamuti on taime-

toitlastel tavaliselt väga head
tervisenäitajad, kuid üleminek
taimetoidulepeab olema kaa-
lutletud, nõustajaga koostöös
saabunudotsus. „Taimetoit sisal-
dab palju kiudaineid, mis liigse
tarbimise korral viivad kehast
välja vitamiine ja muid vajalik-
ke mikrotoitaineid, samas kui
süsivesikutevaese dieedi puhul
kipub kiudaineid hoopis väheks
jääma, mis omakorda põhjustab
seedevaevusi,” tõi ta näiteid.

ringud tõendavadTammeveski
sõnul loomse valgu ületarbimi-
se javähkkasvajate ning muude
haiguste riski suurenemise
seost.

„Sööma peaks mitmekülgselt,
liialdamata millegagi ja nau-
tima nii söögitegemist kui ka
söömist,” soovitas Tammeveski.

Kaalust allavõtmiseks ei to-
hiks Tammeveski sõnul noorel
inimesel toidukaloraaž langeda
alla 1500 kcal, sest see on hä-
davajalik organismi eluspüsi-
miseks ja organite tööks ilma
igasuguse füüsiliseaktiivsuseta.
Sellele kaloraažile lisandub
füüsilisest aktiivsusest tulenev
energiavajadus, mis on indivi-
duaalne. Kaalulangetaja peaks
saama vaid 200 kcal vajadusest
vähem.Energiavajadusest palju
olulisem on aga tarbitava toidu
väärtus, kvaliteet, kogused ja

Leidub ka n-ö mehelikke
dieete, kus soovitatakse tarbida
palju loomseidprodukte; liigne
valk koormab neere ning uu-

„Meie elustiil on palju
muutunud, toidukraam ei
ole võrreldav esivanema-
te laual olnuga.”

Mailiis Tammeveski töö on tema hobi – töö treenida teisi inimesi ohutult ja tulemuslikult ja hobi hoolitsedaomatervise eest, hoides endfüüsiliselt heas vormis.ERAKOGU
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Läänemaa kultuurikava
kuni 23. oktoobrini
8. oktoober
18 Haapsalu kinos film „Mars-
lane”, 3D, alla 12 a mittesoo-
vitatav

9. oktoober
17.30 Haapsalu kinos film
„Marslane”, 3D, alla 12 a mit-
tesoovitatav
20.30 Haapsalu kinos film
„Must missa”

10. oktoober
21 Stiilipidu ehk hooaja lõpp
Vormsil Hullo rahvamajas.
Tasuta
23 Cartoon Live Haapsalu Va-
naKinos. Pilet 5/7 €.

11. oktoober
16 Haapsalukinos film„Marsla-
ne”, 3D, alla 12a mittesoovitatav
19 Haapsalu kinos film „Must
missa”

13. oktoober
18 Haapsalukinos film„Marsla-
ne”, 3D, alla 12a mittesoovitatav

14.–16. oktoober
19 Haapsalu kinos film „Must
missa”

15. oktoober
19 Haapsalu kultuurikeskuses
Svjata Vatra kontsert. Pilet
10–12€.

reetendus „Piip ja Tuut kont-
serdil”. Pilet 2 €.

16 Haapsalu kinos film „Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

17. oktoober
13 Haapsalu kinos film „Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D
20 Restoranis Blu Holm Alen
Veziko kontsert. Pilet 12€

20.30 Vormsil Hullorahvama-
jas Surströmmingfest. Pilet
40 €.

18. oktoober
15.30 Haapsalu kinos film
„Paan: Reis Eikunagimaale” 3D

19. oktoober
19 Lihula kultuurimajas Rak-
vere teatri etendus „Kaasava-
ratu”. Pilet 11–13€

20. oktoober
16 Haapsalu kinos film „Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

21. oktoober
19 Haapsalu kultuurikeskuses
Rakvere teatri etendus „Uno
bossa ehk Uno Loobi seitse
elu”. Pilet 11–13€

22.–23. oktoober
16 Haapsalu kinos film „Paan:
Reis Eikunagimaale” 3D

23. oktoober
19 Haapsalu kinos film
„Legend”

16. oktoober
11Kõmsi rahvamajas kogupe-

E, 19. okt kell 19 Lihula kultuurikeskuses

ESTRAAD

UNO BOSSA
ehk Uno Loobi seitse elu

K, 21. okt kell 19 Haapsalu kultuurikeskuses



liikuma
juba 11 aastat rühmatreeninguid Haapsalu spordiklubis

päevarutiin. Söömapeaks umbes
igakolme tunni tagant, nii ei teki
kehal näljatunnet javeresuhkru
tase on stabiilne. „Siin saab
abiks olla toitumisnõustaja, kes
suunab ja motiveerib, vajadusel
korrigeerib plaane,” soovitas ta.

Kui võtta kiiresti ja palju
kaalust alla, juhtub sageli, et
kaal tuleb sama kiirelt tagasi
ning jääbki edasi-tagasi hüple-
ma. „See teeb meie keha targaks
ja mingi hetk salvestab too iga
kalori ning enam ei lase kaalul
langeda, ükskõik, kui vähe sa
sööd,” avaldas ta.

Imeravimeidpole ole-
mas, muidu polekski
maailmas ülekaaluli-
sust.

Jahu, suhkur ja piim
annavad energiat
Toidutalumatus ja -allergia on
väga levinud probleemid. Tam-
meveski sõnul mängib nende
hädade kujunemisel suurt rolli
elukeskkond, toitainete tasa-
kaalustamatus ja ka vähene lii-
kumine. „Paljudel inimestel on
piima- või gluteenitalumatus,
sest poest saadav pakipiim pole
meie organismile omane jarafi-
neeritud jahu toimibmeiekehas
kui liim,” teadis ta.

Tammeveski pani südamele,
et ise talumatust diagnoosida ei
tasu, vaid tuleb pöörduda ana-
lüüside tegemiseks arsti või ka
toitumisnõustaja poole.

Tammeveski sõnul ei anna
rafineeritud jahu, suhkur ja
tööstuslikult töödeldud piim
kehale muud väärtuslikku kui
energiat, mida keskmine ini-

mene saab nagunii liiga palju.
Suhkruülesöömisest ontingitud
ka liigesehädad, tujude kõikumi-
ne, hüperaktiivsus ja väsimus.

„Näiteks kui bensiinimooto-
riga autole tankida diislit, saab
selle autoga mingi vahemaa
sõita, kuid ühel hetkel mootor
seiskub, niisamuti on inimese
kehaga – see jaksab võidelda
valede harjumustega aastaid,
enne kui tervisehädad kimbuta-
ma hakkavad,” tõi Tammeveski
näite. Sageli ütleb tervis üles
alles aastaid hiljem, võib-olla
lausa 20–30 aastat hiljem.

Tervist toetav toit on mitme-
külgne, värske, vähe töödeldud
ja lisaainetevaba. Rohkem tuleks
tarbida köögivilju, kaunvilju,
kala, täisteraleiba, puuvilju ja
marju ning vähem loomseid
produkte. „Kindlasti on oluline
koht ka süsivesikutel, millevaru
kehas peaaegu puudub, see on
ka meie esmane energiaallikas,”
ütles treener jalisas, et eelistada
tuleks täisteratooteid.

Rasvade tarbimineon oluline
juuste, naha jaküünte heaoluks
ning ka aju täisväärtuslikuks
funktsioneerimiseks. Rasvu
ei tohi karta, häid rasvu leiad
seemnetest, pähklitest, kalast ja
oliiviõlist. Vältida tuleks trans-
rasvu ningnaatriumglutamaati,
tööstuslikke maitse-, lõhna- ja
värvaineid.

Tervist toetav toitumine pole
Tammeveski sõnul sugugi kal-
lis, kulukaks teeb toidukor-
vi poolfabrikaatide massiline
tarbimine. „Puhas vähetöödel-
dud toit sisaldab palju rohkem
kiud- ja toitaineid, mis annavad
väiksema koguse juures kehale
küllastustunde, rohkema kiud-
ainetesisalduse tõttu seedib
toit aeglasemalt ja nii püsib
täiskõhutunnepikemalt – seega
kulub toitukoguseliselt vähem,”
ütles Tammeveski.

Lihatooteid võiks inimene
süüa umbes 200 grammi päevas.

Liikumine on täisväärtus-
liku elu alus
Treeneri sõnul on inimesekeha
loodud liikuma, sest lihased,
luud ja liigesed vajavad aktiivset
ainevahetust. „Füüsiliselt raske
töö – puude lõhkumine, käsitsi
põllu harimine või lume rooki-
mine – ei ole trenn, sest tegemist
on sundasenditega, kehapooled
saavad ebavõrdsekoormuse, mis
tekitabrühi-ja liigeseprobleeme
ning valu,” teadisTammeveski.

Ühtlasi ei soojenda füüsilise
töö tegija vigastuste vältimiseks
lihaseid ega tee ka pärast seda
lõdvestusharjutusi.

Õige treeningu ja koormuse
aitab leidapersonaaltreener, kes
aitab püstitada eesmärke ning
nende poole liikuda. „Alustada
tuleb õigesti!” soovitas ta.

Tema sõnul onolulinealusta-
da tasapisi ning liigeseid koor-
musega harjutada. Kui inimene
on aga harjunud istuva eluvii-
siga ja tööga, tuleks hoopiski
alustada aktiivse kõndimisega.

„Füüsiliselt raske töö –

puude lõhkumine, käsitsi
põllu harimine või lume
rookimine – ei ole trenn.”

Kuidas tunda ära arvutisõltuvust?
Arvutisõltuvust tunnetavad
sõbrad, sugulased, õpetajad ja
tuttavad, kuid mitte inimene
ise. See algab õppetöö jakoduste
tegevuste arvel. Inimene kau-
geneb järk-järgult sugulastest
ja sõpradest, esikohal on tege-
lemine arvuti ja internetiga.
Tavaliselt varjab ta, kui palju
aega tal arvuti kasutamisele
kulub.

Läänemaa Rajaleidja kes-
kuse psühholoogi Merili Metsa
sõnul last täielikultarvutist või
nutiseadmest tänapäeva maail-
mas isoleerida ei saa japole ka
vaja. „Ma usun, et siingi kehtib
printsiip, et kõik, mis on liiast,
pole hea,” ütles Mets ja lisas, et

oluline on lisaks arvutis-telefo-
nis veedetava aja hulgale jälgida,
millega seal aega sisustatakse.

„Muret onpõhjust tunda siis,
kui laps on arvutis-telefonis
olemisega hõivatud nii, et selle
all kannatavad suhted pere ja
sõpradega, õppimine on häiri-
tud ja enam muu huvitegevus
ei paelu,” ütles Mets.

Psühholoogi sõnul on enne-
tavalt kindlastiolulinevanema
eneseeeskuju vastutustundliku
arvutikasutamise osas, samuti
arvutis oleku aega ja sisu puu-
dutavadkindlad kokkulepped ja
reeglid. „Oluline on leida lapse
jaoks aega, pakkuda arvutile
alternatiivi ühiste toredate

tegevuste, aga ka lihtsalt koos-
olemise jaolemasolemisenäol, ”

lisas Mets.
Probleemi ennetamine on

tõhusam kui hilisemate taga-
järgedega tegelemine. „Juba
maast madalast tuleksvanemal
jälgida lapse ja arvuti omava-
helise „suhte” kujunemist ja
seda suunata ning vajadusel
sekkuda,” soovitas Mets.

Hasartmängusõltuvuse
nõustamiskeskuse kodulehel
leiab teavet, kuidas vanem
saaks last toetada ja mil viisil
sekkuda, kui ülemäärane ar-
vutikasutus onjubakujunenud
probleemiks.

Enriika Liiv
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asub nüüd Haapsalu Kauba-
majas aadressil Tallinna mnt 1

Meie avaras ja valgusküllases poes on lai valik ilu-
tooteid, mille hulgast kogenud teenindajad aitavad
just Teil leida endale sobiva ja hingelähedase.

* allahindlus ei kehti juba
sooduses olevatele toodetele,
kinke-ja kliendikaartidele.

Kupong kehtib kuni 31.10.2015
Laupäeval, 10. oktoobril tuleb taas krossivõist-
lus Läänemaale, täpsemalt Kiltsi lennuväljale,
kus peetakse Haapsalu Kestvuskross 2015.
Kiltsis jagatakse Eesti ja Balti meistrivõistluste
ning karikavõistluste punkte. Kindlasti on
laupäeval heas hoos ka Lääne MK võidusõit-
jad, kel suur tahe nii mõnigi klassivõit koju
jätta.Kohalikele pakuvad konkurentsi nii Eesti
parimad sõitjad kui ka külalised naaberrii-
kidest.

LASTETEATER
www.nuku.eeMIISU

sensatsioonilised uudised
kasside maailmast
vanusele 5-12

Esimene start antakse kell 11, kui 120 min
võidukihutamisele tuhisevad soolomootorrat-
tad. Kell 13.45 pääsevad rajale ATV-d ja
Quadracerid. Neljarattalistele on sõidu
pikkuseks 90 minutit.
Pealtvaatajad pääsevad võistlust vaatama tasuta.

K 18. novembril · kell 11
HAAPSALU KULTUURIKESKUSES
piletid hinnaga 7 eurot saadaval kohapeal ja Piletilevis
nuku.ee/mujal

Ka sinu reklaam võiks olla siin!
Reklaami end Lääne Elu erilehes TÄNA!

Hinnad soodsad!
reklaam@le.ee

Järgmine Lääne Elu erileht on Energialeht, mis ilmub juba 22. oktoobril



Kümme harjumust
õnnelikuma eluni
Need kümme harjumust aitavad muuta rahulolematu, viha täis ja saama-
tu elu sihikindlaks ja õnnelikuks, kirjutab www.quora.com.

1. Ärka üles nii, nagu
eelmisel õhtul plaanisid.
Kui otsustasid ärgata kell 6.30,
siis tee seda. Miks? Aga just
seepärast, et see on sinu päeva
esimene lubadus iseendale.
Alustadapäeva murtudlubadu-
sega on sama, mis tõustavoodist
vale jalaga. Hoia oma lubadust,
ärka üles!

2. Järgi hommikust
rutiini.
Käi dušiall, pese hambad, kam-
mi end. Kuid kõige tähtsam
– riietu nii, nagu läheksid olu-
lisele kohtumisele. Ülikonda
kandes on raske olla laisk. Pii-
sabka maitsekasttriiksärgist ja
teksadest, viksitud kingadest.
Kleidist. T-särki ja dressidesse
riietudes annad endalesignaali,
nagu plaaniksid koju diivanile
vedelema jääda. Hommikune
rutiin peab häälestama alga-
vaks päevaks.

3. Hetk iseendale.
Mediteeri.Parimaeg sellekson
hommikul kohe pärast dušši.
Võta endale viis või kümme
minutit jalihtsalt istuvaikuses.
Kuula, kus sa oled. See aitab sul
mõista, et alustad oma päeva
heaskohas. Juhul, kui ärkasid
ärritunult, erutunult, aitab väi-
ke vaikusehetk leppida.

4. Söö regulaarselt.
Planeeri oma toidukordi. Kui
sulpole tööjuures aega, valmis-
takodus lõuna ja võta see tööle
kaasa. Söö tervislikult.

5. Väikesed hetked.
Meilkõigil on mõned vabadmi-
nutidsiin, mõnedseal. Meoleme
harjunud neid täitma sotsiaal-
meediaga või piltide ja videote
vaatamisega telefonist. Võta

kõik need äpid ja mahuta ühte
kausta nimega „Raiskan oma
elu”. Asenda need äppidega,
mis on tõesti midagi väärt– õpi
äppide abiga võõrkeelt või jälgi
börsiturgu, loe raamatuid või
tee muud kasulikku. Tee nen-
dest väikestest hetkedest aeg,
mil õpid midagi juurde, selle
asemel, et sedaraisata.

6. Vaba aeg tähendab
vaba aega!
Seeei tähenda, et teed omavabal
ajal veel paar väikest tööasja.
Vaba aeg tähendab sisuliselt
aega, mis on raisatud eimil-
lelegi. Mine joo vana sõbraga
üks kohv. Mine istu pargipingil
või mängi sõpradega kaarte.
Helista oma vanaemale. Vaata
filmi. Lõpuni. Seesama vaba aeg
aitab su ajul end taaskäivitada
ning naasta tööle värskena ja
entusiastlikuna.

7. Halda oma raha!
Raha tekitab meis palju stres-

si ja ärevust. Tegelikult pole
stressipõhjuseks raha ise, vaid
oskamatus sellega ümberkäia.
Võtaaega, et tehaendale selgeks
rahanduse põhitõed: maksud,
börs, investeerimine, säästmine
jm. Pea kodust raamatupida-
mist, märgi üles tulud jakulud,
vaata see läbi kord nädalas või
kord kuus, et näha, kuhu su
rahategelikult kulub. Õpi raha-
gaumberkäima, et see eijuhiks
sind, vaid hoopis sina seda!

8. Tutvu uue inimesega.
Uuedtutvusedannavadniipalju
inspiratsiooni. Kas loed järjepi-
devaltkellegi blogi? Saada talle
e-kiri. Oledkuulnudkohalikust
ärimehest, kellelt tahaksid mi-
dagi õppida? Kutsu ta kohvile.
Mida enam sa inimestega tut-
vud, seda väärtuslikum on su
tutvusringkond. Ja seda enam
saad ise inspiratsiooni.

Kui sul on madalseis, on
kindlasti veel keegi samas olu-
korras. Sa näed, et sa pole üksi.

See aitab sul edasi liikuda.

9. Naudi ja avasta!
Rõõm on elu üks osa. Ükskõik,
kui oluline on sulle distsipliin,
saabub ühel hetkel murde-
punkt, kus sel pole enam väär-
tust, et oma teekonda jätkata.
Sa pole munk. Mine välja oma
mugavustsoonist, avasta midagi
uut. Kutsu keegi välja. Mine
kohvikusse teise linna otsa. Vaa-
taüle uus näitus. Söörestoranis
nii palju juustukooki, et jääd
laua taga magama. Istu järve
ääres paadisillal jakõlguta vees
jalgu. Need on väikesed hetked,
mida onlihtne jätta tähelepanu-
ta, kuid lõpuks mäletad sa just
neid oma eluskõige enam. Need
hetked annavad sulle tulevikus
kütuse tunda end õnnelikuna.

10. Pea päevikut!
Igal õhtul enne voodissemine-
kut märgi oma päevasündmu-
sed üles. Kirjuta, mida uut teada
said. Või kirjuta, mida teada
tahaksid. Kirjuta, mida loodad
saavutada. Kirjuta luuletusi.
Kirjuta üles, mis sind häirib
ja kirjuta, kuidas seda muuta.
Vahet pole, mida sa kirjutad.
Lihtsalt kirjuta! Kirjuta sü-
damega. See aitab sul meeles
pidada, et elu on lihtsalt üks
lugu, kus onpeategelane, jakui
sa homme tahadolla erinev, siis
pead lihtsalt mängima oma osa.

Boonusena – maga!
Seepeaks olemaiseenesestmõis-
tetav, et uni on oluline harju-
mus. See on okei, kui aeg-ajalt
magad neli tundi, kui pruut
on külas või vaatasid kas või
telekat. Siiski, seitsmetunnine
uni teeb sulle head.

Tõlkinud ja toimetanud
Enriika Liiv

Õnnelik inimene oskab endale aega võtta. ARVO TARMULA

10 nippi, kuidas jõuda aja parema planeerimiseni
Tõenäoliseltoled oma elu jooksul
osalenud aja planeerimise kooli-
tusel, lugenud sellest raamatuid
või püüdnud kasutada märk-
mikku, et oma päevasündmusi
paremini hallata. Kõigist neist
teadmistest hoolimata ei jõua
sa ikkagi midagi tehtud. Miks?
Sageli määratletakse aega kel-
laaegadega, kuid tegelikkuses
on ainsaks ajaviitmise viisiks
mõtted, suhtlemineja teod.

Ettevõtjatele suunatudajakiri
Entrepreneur toob väljakümme
nippi, kuidas oma aega paremi-
ni planeerida.

1. Märgi üles või lindista
kõik oma mõtted, vest-

lused ja tegevused näda-
la jooksul.

See aitab sul mõista, kui palju
jääb sulpäevas aega üle jakuhu
su väärtuslik aegkaob.

Sa näedka seda, kui palju ku-
lub tegelikult aega toimetustele,
mis viivad sihini ning kui palju
raiskad aega ebaefektiivsetele
mõtetele, suhtlemistele ja te-
gudele.

2. Iga oluline tegevus või
kohtumine tuleks üles
märkida kellaajaga.
Märgi üles ka aeg iseendale,
kus tegeledki oma esmatähtsa-
te ideede, kohtumiste ja muu
lahterdamisega. Märgi üles
nii algus- kui ka lõpuaeg japea
sellestkinni.

3. Planeeri veeta vähe-
malt 50% oma ajast, mis
on seotud tegevustega,
mis viivad kindlasti sihile.

4. Planeeri aeg ka vahe-
lesegamiseks. Planeeri, et
sind võidakse sinu tege-
vuse juures katkestada.

5. Iga päeva esimesed 30
minutit veeda oma päeva
planeerides.
Ära alusta päeva enne, kui oled
selle läbi mõelnud. Päevaplaani
kavandamine ongi päeva täht-
saim osa.

6. Enne iga telefonikõnet

võta endale viis minutit ja
mõtle, mida soovid selle
kõnega saavutada.
Pärast iga kõnet võta viis minu-
tit,et üles märkidasaavutatud ja
saavutamata jäänud eesmärgid.
Mõtle läbi, mis oleksid võinud
teha teisiti.

7. Pane uksele silt „mitte
segada”, kui sul on töö,
mis vajab kindlasti (samal
päeval) ärategemist.

8. Harjuta telefonile ja
meilidele, sõnumitele
mittevastamist just seetõt-
tu, et telefon heliseb päev
läbi või meilid hüppavad

suvalisel hetkel ekraanile.
Planeeri selleks eraldi aeg, kui
helistadtagasi javastadmeilidele.

9. Sulge kõik ülejäänud
segavad faktorid nagu
Facebook või muud sot-
siaalmeedia kanalid, v.a
juhul, kui pead neid kasu-
tama töö tegemisel.

10. Pea meeles, et on või-
matu saada absoluutselt
kõik korraga tehtud.
Ühtlasi ära unusta, et on hea,
kui 20 protsenti sinu mõtteid,
kohtumisi jategusid viivad sind
80-protsendilise tulemuseni.

Enriika Liiv

Toimetaja EnriikaLiiv. Küljendaja Tiina Liiv. Korrektor Heli Tammik. Reklaamitoimetajad Ave Tapner, AlarBirk. Reklaamreklaam@le.ee. Väljaandja OÜLääne Elu: Posti 30,90504 Haapsalu. Tel473 7222.
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koos klaasidega*
*ühevaatelised õhendatud peegeldusvastase kattega prilliklaasid
ClearLens sph -6.0...+5.0 cyl kuni 1.0.

Külasta kauplusi või osta mugavalt
meie e-poest: www.normanoptika.ee
Karja 7, Haapsalu, tel. 47 34 737
Avatud: E-R 10-18, L 10-16, P suletud

nprmanoptika
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HAAPSALU P0HIK00LI VÕIMLA
(Kuuse 1)

X Vehklemistreeningud 1-3klass E,T,K,N - kell 16.30
alates 4 klassist - E,T,K,N,R - kell 17.00

a «. Vehklemistreeningud täiskasvanud harrastajatele ja
lapsevanematele - K - kell 19.00

X Korraldame vehklemise kiirkursuseid koos turniiriga
• Sõpruskondadele (sünnipäevad)
• Kollektiividele (firmaüritused)

Kursuste puhul inimeste soovituslik arv 10 - 20 inimest.

M
VMUMIHM,HI

Info ja treeningutele
registreerimine- 515 7816.
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