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Esikaanel Ave Nahkuri maal.

Tänavu aprillist tõusevad

pensionid keskmiselt 5,1
protsenti.

Eesti riik arvutab igal
kevadel pensionid ümber, et

hoida pensionid tasakaalus

palkade ja hindade muutus-

tega. Tuleb silmas pidada, et

nii nagu ei ole olemas kesk-

mist inimest, ei ole ka kõigi
jaokskehtivat keskmist pen-
sioni ega täpselt ühesugust
pensionitõusu. Igale inime-

sele on arvutatud tema eel-

nevast tööpanusest sõltuv

individuaalne pension ning
ümberarvutamise tulemu-

sel suureneb see samuti eri-

nevalt, kellel rohkem, kellel

vähem.

Rahvapensioni määr on

pärast indekseerimist 175,94
eurot, 15aastase pensioniõi-
gusliku staažiga inimese

vanaduspension on pärast
indekseerimist 248,41 eurot,
30aastase staažiga inimesel

334,91 eurot, 40aastase staa-

žiga inimesel 392,58 eurot

ning 44aastase staažiga ini-

mesel 415,65 eurot.

Riiklike pensionide
indekseerimise maksumus

sellel aastal on ligikaudu
65,5 miljonit eurot. Riik-

likke pensione indekseeri-

takse 417 516 pensionäril.
Pensioniindeksi väärtus

sõltub 20 protsenti tarbija-
hinnaindeksi muutusest ja
80 protsenti sotsiaalmaksu

pensionikindlustuse osa lae-

kumise aastasest kasvust.

Tarbijahinnaindeks tõusis

2016. aastal võrreldes 2015.

aastaga 0,1 protsenti ja sot-

siaalmaksu pensionikind-
lustuse osa laekumise aas-

tane kasv on rahandusmi-

nisteeriumi andmetel 6,4
protsenti.

2016. aasta isikustatud

sotsiaalmaksu pensioni-
kindlustuse osa keskmiseks

suuruseks kinnitas valitsus

2471,65 eurot. Sellest sõltub

pensionikindlustatu kind-

lustusosak, millest oma-

korda sõltub pensioni kind-

lustusosa suurus.

Vanaduspension koos-

neb kolmest osast – baas-

osast, staažiosast (töötatud
aastad korda aastahinne) ja
alates 1999. aastast arvesta-

tavastkindlustusosast (kind-
lustusosak korda aasta-

hinne).
Valitsuskinnitas indeksi

väärtuse 16. märtsi istungil.
Sotsiaalkindlustusamet

arvutas kõik riiklikud pen-
sionid uute väärtustega
ümber. Oma täpset pensioni
suurust saab inimene alates

1. aprillist vaadata riigipor-
taalist eesti.ee (avaleht →

e-teenused → kodanikule →

toetused ja sotsiaalabi →

pensioni, toetuste ja hüvi-

tiste vaatamine).
60+

„Tõuse
jasära!” hõiskab saatejuht

hommikul raadioeetrist. „Ohh,”
mõtled endamisi. Jälle üks argi-
päev rutiinsete askeldustega, sekka

ka mõni keerulisem asi ajada. Juba kardinaid

akna eest lükkamata tead, et sealt pole mida-

gi head loota, sest vihmapiisad peksavad vas-

tu akent. Tõusma ju peab, aga mis sa siin sä-

rad.

„Mitte kunagi ei tohi oma koduseid mure-

sid tööle kaasa võtta,” noomis ema mind ku-

nagi ammu. Muidugi, ega torssis nägu ja mos-

sis olek neid probleeme olematuks muuda.

Töö on see, mis mured unustada aitab. Kas-

või selleks ajaks. Vahvad ja rõõmsameelsed

kolleegid teevad päeva toredaks.

Aga mitte alati ei ümbritse meid heataht-

likud inimesed. Kui oled hommikul tõusnud

ja end üles löönud ning loomu poolest heatu-

juline inimene, siis võib juhtuda, et tööle jõu-
des on mõni kolleeg võimeline säramise pä-
rast sind kasvõi lööma. Mis sa siis oled nii

rõõmus ja roosa. Vastik hakkab!

Miks peavad eestlased alati heatujulisi ja
optimistlikke inimesi kerglasteks ja mitte tõ-

siselt võetavateks, saatis üks 60+ lugeja toi-

metusele oma küsimuse. Enamasti ümbritse-

vad meid nii tööl kui ka kodus norutavad,
probleemides vaevlevad, vahel ka kurjad ja
endassetõmbunud ning torssis ja mitte rää-

kida tahtvad tüübid.

Ei
tea jah, miks me üldse rõõmsad-lõbu-

sad olla ei või, kohe kerglane maik man.

Eriti tõsised ja asjalikud püüavad olla

mehed. Sellest on juba küllalt räägitud,
et ka mees võib vahel nutta. Aga mees võib ka

naerda! Täiest südamest kohe. Ei pea pide-
valt surmtõsine olema. Heatujuline inimene

on jukulda väärt. Samas on ihahaa-ja-haha-
haa-inimene jälle teine äärmus, sellist ei saa

ka tõsiselt võtta, ei meest ega naist.

Kindlasti on need, kes maailmas ringi lii-

kunud, tähele pannud, et teisest rahvusest

inimesed on meist, eestlastest, justkui rõõm-

samad ja avatumad. Kas selle taga on tõesti

päritolu, kliima ja usk?

Tänases ajakirjas arvab arst ja psühhote-
rapeut Epp Veski, et me peame ligi pool aas-

tat ennast piltlikult öeldes jaka tegelikult
„kinni või kössi” tõmbama, et kehasoojust
hoida. Ilmselt mitte ainult füüsilist kehasoo-

just. Meil on raske olla avatud. Tõenäoliselt

mängib kliima inimeste avatuses küllalt

tähtsat rolli. Kui soojalt maalt puhkuselt tul-

la, eriti veel talvel, on seda vahet hästi mär-

gata.
Millegipärast on meid põlvest põlve õpe-

tatud ja kasvatatud, et eestlane ongi kogu
aeg rasket elu elanud, ellujäämise nimel või-

delnud ja võõrast kartnud, sest keegi neist

pole midagi head toonud. Sellepärast ei saa-

gi võõrast usaldada, parem on teda peljata ja
tõrjuda.

Tõeline eestlastekirjanduski on raske,
pidevat võitlust kirjeldav. Kõik teavad ju An-

ton Hansen Tammsaare tuntud lauset „Tee
tööd ja näe vaeva, siis tuleb ka armastus”.

Ainuüksi see üks lause viieosalisest epo-

pöast ajab eestlase jooma. Psühhoterapeut
Epp Veski jagab tänases ajakirjas idee, kui-

das seda kirjandusklassiku lauset endale so-

bivamaks mugandada.

Tegelikult
on ikkarõõm ja lust see, mil-

le poole tahetakse minna, olgu või suu-

re tööga ja läbi raskuste. Keegi tark

mees on öelnud, et me ei ela selleks, et

tööd teha, vaid teeme tööd selleks, et elada.

Usun, et see ei tulnud eestlase suust.

Kui Eesti vanasõnaraamatut lehitseda,
leiab sealt hulga ütelusi. Näiteks: lolli tun-

takse suurest naerust. Või näita lollile näp-
pu ja see naerab ennast lõhki. Või tark, kes

muigab, rumal, kes naerab.

Aga vanarahvas arvab ka, et naljal on mi-

tu atra, vihal ei ühtegi või et parem on naer-

jasilmi vaadata kui nutja omi. Naer on tervi-

seks.

Mõelgem, mis on meile parem, kas seirata

teisi ikka altkulmu, ise vihast vahutades või

seljatada raskemeelsus pigem nalja ja nae-

ruga. See annab ju rohkem elujõudu.
Nagu kõlab üks tänases ajakirjas ära too-

dud soovitustest: ole täna parem kui eile!

Nii et tõuseme ja
särame!

Sotsiaalkindlustusamet

tuletab meelde, et üksi elava

pensionäri toetuse maks-

mise perioodi hakati arves-

tama alates selle aasta 1.

aprillist.
Toetust saab inimene,

kes perioodil 1. aprillist
kuni 30. septembrini on

vanaduspensionieas, elab

rahvastikuregistri andmetel

üksi ning kelle vanaduspen-
sion on alla 470 euro.

Kui pensionär elab üksi

lühemat aega, näiteks alates

1. maist, siis teda ei loeta sel

aastal toetuse saajaks, selgi-
tab Sotsiaalkindlustusamet.

Kui pensionär jätkab üksi

elamist, siis saab ta toetust

järgmisel aastal.

Toetuse maksmisel ei

arvestata, kas vanaduspen-
sioniealine inimene töötab

või ei tööta ega talle maksta-

vaid muid sotsiaaltoetusi ja
tulusid.

Töine tulu jäetakse
arvestamata, et soodustada

pensionieas töötamist, seal-

hulgas osalise koormusega.

Pensionäritoetust ei mak-

sustata tulumaksuga ja
makstud toetust ei arvata

toimetulekutoetuse arvesta-

misel sissetulekute hulka.

Sotsiaalkindlustusamet

kontrollib, kas toetuse saaja
on perioodil 1. aprill 2017

kuni 30. september 2017

vanaduspensionieas. Kas

toetuse saaja vanaduspen-
sion on väiksem kui 470

eurot (1,2-kordne Eesti kesk-

mine vanaduspension)? Kas

toetuse saaja elab rahvasti-

kuregistri andmetel üksi?

Andmed pensionäri vanuse

ja pensioni suuruse kohta

võetakse sotsiaalkaitse info-

süsteemist.

Välisriigist pensioni
saaja peab üksi elava pen-
sionäri toetuse saamiseks

esitama oma välisriigi pen-
sioni suuruse, millele liide-

takse kontrolliks Eestist

saadava pensioni suurus –

mõlemad kokku peavad
jääma alla 1,2-kordsetEesti

keskmist vanaduspensioni.
60+

peatoimetaja

Eve Rohtla

teema

Nii rõõmus, et
vastik hakkab

Riiklik pension tõuseb
keskmiselt 5,1 protsenti

Üksiku pensionäri toetust

arvestatakse alates 1. aprillist
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Troxevasin
trokserutiin

Terved, kerged ja ilusad jalad!

A

. *

Vähendab kapillaaride

läbilaskvust ja haprust.

Suurendab veeni seina siselihaste toonust.

• Blokeerib põletikku tekitavate

ainete (nt histamiini, bradükiniini

ja atsetüülkoliini) veresooni

laiendava toime.

• Vähendab kudede põletikku

ja omab vereliistakute

kokkukleepumist
takistavat toimet.*

Käsimüügiravim

(Pactavis

Vactavis

roxevasin
tosi05kapsulõ-.'c(olds l

vactavis

i

Troxevasin^oo"9

õvakapslid
'roxenitinum

enu

roxevasin ®%geiis
-^Troxerutina vao».

I

•»

Troxevasin (trokserutiin) 300 mg kõvakapslid (N50, N100) Käsimüügiravim. Koostis. Üks kapsel sisaldab 300 mg trokserutiini. Näidustused. Täiendava

ravimina jalaveenide kroonilisest puudulikkusest tingitud turse korral. Annustamine. Täiskasvanud: Soovitatav algannus on 1 kapsel kaks korda päevas.
Soovitatav säilitusannus on 1 kapsel päevas 2...4 nädala jooksul. Kliinilise kogemuse põhjal võivad soovitud toime saavutamiseks mõnikord vajalikuks osutuda

suuremad ööpäevased annused. Maksimaalne ööpäevane annus on 1500 mg (5 kapslit). Lapsed: Ravimit ei kasutata lastel. Vastunäidustused. Ülitundlikkus

toimeaine või mis tahes abiaine suhtes. Erihoiatused ja ettevaatusabinõud kasutamisel. Ravimit ei kasutata lastel.

Troxevasin (trokserutiin) 2% geel (40 g, 100 g) Käsimüügiravim. Koostis. Üks g geeli sisaldab 20 mg (2%) trokserutiini. Näidustus. Pindmiste veenide

põletike paikne ravi. Annustamine. Geeli kasutatakse välispidiselt, kaks korda päevas. Vastunäidustused. Ülitundlikkus toimeaine või mis tahes abiaine suhtes.

Erihoiatused ja ettevaatusabinõud kasutamisel. Ravi edukus sõltub geeli regulaarsest kasutamisest piisavas koguses ja pikema aja jooksul. Troxevasin

(trokserutiin) geeli määrida ainult tervele nahale. Seda ei tohi määrida lahtistele haavadele, ekseemile, silma ega limaskestadele. Troxevasin (trokserutiin) geel
sisaldab bensalkooniumkloriidi. See aine on ärritava toimega ning võib esile kutsuda allergilisi reaktsioone.

Tähelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.
*Ravimi infoleht

Täiendav info müügiloa hoidja esindajalt:
UAB Sicor Biotech Eesti filiaal. h r1 =1 1/11
Hallivanamehe 4,11317 Tallinn,
tel: 661 0801 võiwww.ravimiamet.ee.

ET/TRXV/1
6/0001
b
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Paar
kuud tagasi tegin intervjuu

Aivar Pohlakuga. Rääkisime

sellest, kuidas jalgpalluri taust

tema olemisi ja tegemisi mõju-
tab. Kas on keegi varem näiteks mõel-

nud, miks on Eesti jalgpallikoondise
kaitseliinis tavaliselt alati mõni mulk

või miks on mängu ehitava poolkaits-
jakohal tihtipeale mõni slaavi juurte-
ga mängija? On see juhus või nende

päritolust tulenev?

Isiksus on seda tugevam, mida

selgemini ta mõistab, kust ta tuleb ja
kes ta on, ütles Pohlak tookord. Aru-

saamine oma kultuurilisest kuuluvu-

sest jaselle ärakasutamise oskus ot-

sustab lõpuks kõik.

Juured ei ole midagi iseenesest-

mõistetavat. Neid tuleb kasvatada,
turgutada ja hoida. Muidugi juhul,
kui tahetakse. Sundida ei saa keda-

gi. Ei saa hukka mõista inimest, kes

ei tahagi juuri. Paraku tundub täna-

päeval, et asi pole niivõrd tahtmises,
kuivõrd hoopis oskamatuses ja tead-

matuses seotud olla. Pole millestki

ja kusagilt kinni võtta.Ei osata tun-

netada oma juuri ega osata nende

järele vajadust tunda.

Ehk tuleks rohkem lugusid rää-

kida. Lastele, et aimu anda ja
suunda näidata. Täiskasvanutele

selleks, et neid tundma panna.
Mul endal on hirmsasti veda-

nud. Kui olin väike poiss, käis

minu Tallinnas elav vanaema

Kuressaares meil üsna tihti kü-

las. Ta elas oma kaksteist lap-
sepõlveaastat Kuressaares,
enne kui ta Siberisse saadeti.

Neil Kuressaare-käikudel öö-

bis ta minu toas. Mul on sel-

gelt meeles, kuidas ta enne

magamaminekut, kui tuled

olid juba kustus ja kuuvalgus
puges kardina vahelt tuppa,
oma lapsepõlvelugusid rääkis.

Ma
ise palusin: „Räägi

mulle, kuidas vanasti

oli!” Ta jutustas, kui-

das seal, kus nüüd on

see pood, oli toona teine pood.
Seal, kus on need majad, oli karja-
maa. Ja veel paljutki: olustikku, kom-

beid, tegemisi. Ka mu vanaisa rääkis

oma lapsepõlvest Ida-Saaremaal asu-

nud talus.

Need lood jäid meelde. Tol ajal ei

tunnetanud ma selle tähendust ega

mõju. See jõudis kohale palju hil-

jem. Tasapisi hakkasin saama aru,
kes ma olen, kust ma tulen jakus ma

tahan olla. Õnneks. Paljud ei saagi
sellest aru ning keegi neid selle aru-

saamise poole ka ei aita.

Eelmisel aastal anti välja raamat

„Muhu inglid”. Hästi kena raamat,
ilusate piltidega. Sees lood Muhu

naistest, naiseks olemisest ja naiste

tegemistest.
Raamatu kirjutanud Kadri Tüür

ütles mulle, et need on lood, mida

räägiti omavahel siis, kui pere nai-

sed kokku tulid. Vanimast Inglist

Mõned aastad tagasi käisin ehe-

das saare pulmas, maakohas ja ikka

mitu päeva. Kohal oli palju noori ini-

mesi, enamik neist mandrilt. Saare-

maalt pärit noorpaar elas juba suu-

rel maal ja sõbradki olid sealt tekki-

nud.

Pruudi
isa oli õlut teinud. Seda

kõige tavalisemat Saaremaa

õlut. Nii, nagu seda oli pruuli-
nud tema isa ja isaisa. Õhtu

edenedes valati kapp täis ja saadeti

saali mööda liikuma. Nii, nagu see ik-

ka käib. Saalis oli vastkümmekond

lauda, igas lauas kuni kümme ini-

mest. Kui õllekapp pruudi isani taga-
si jõudis, oli sealt joodud ehk kolm

lonksu.

Pruudi isa nägu peegeldas imes-

tust ja kurblikku pettumust. Arusaa-

mist, et üks aeg on ümber. Aeg, mil

koduõlu oli pulmas pärast pruuti ja
peigmeest tähtsuselt kolmas. Aeg,
mil kombekohaselt võeti pakutud ka-

past vähemalt üks lonks. Ainuüksi

kasvõi selleks, et näidata austust

meistrivastu. Nüüd hakkas see lu-

gu otsa saama. Seda ei olnud enam

kellelegi vaja. Neid kombeid enam

ei tuntud. Oli selline kurb hetk,
millele kõlas taustaks viinapitsi-
de kokkulöömise heli. Aga keegi
ei saanudki aru, et midagi oli va-

lesti.

Vahel on nii, et mõni lugu
jõuab sinuni üsna kummalisi

teid mööda. Ühel hetkel paned
lihtsalt tähele, et see on sinuga.

Ma olen palju Sõrve poolsaa-
rel käinud. Väga ilus kant! Pikka

aega oligi see mulle vaid ilus

kant. Ühel varasuvel aga tähel-

dasin, et sealses metsas õitsevad

millegipärast sirelid. Sõidad au-

toga ja kahel pool teed on mets,
kus õitsevad sirelipõõsad. See

oli kummaline ja veidi hirmutav.

Õitsvad põõsad aga tähista-

vad vanu talukohti, mida nüüd ei

mäleta enam keegi. See on mäles-

tus ajast enne teist ilmasõda, kui

Sõrve oli rahvarohke kant ja aas-

tas läks kooli rohkem lapsi, kui seal

praegu elanikke kokku. See avastus

tekitas küsimusi ning soovi leida nei-

le vastuseid. See lugu sidus.

Tihti kuuleme, et inimesed on vä-

sinud. Nad on otsas jakatki. Väsitab

seesama rähklemine ja pealiskaud-
sus, mis meie ajastuga kaasas käib.

Aja kulgu ja arengut ei saa para-
ku peatada. Seda olulisem on leida

aega, et rääkida, kuulata, otsida ja
leida lugusid. Võtta neid omaks. An-

da edasi. See annab elujõudu. Tead-

mine, et sa kuulud kuhugi. Olgu see

siis sinu suguvõsa, kodukant, riik või

rahvas. Ja et sa ei ole üksi.

KES ON RAUL VINNI?

Raul Vinni on saarlane ja ajakirjanik. Ta on töötanud kümme aastat

kohalikus ajalehes Saarte Hääl. Raul püüab inimestele lugusid jutus-
tada ja otsib neid ümbritsevast. Ta elab Kuressaare lähedal, kuid nii-

palju kui võimalik viibib ta Sõrves ja võimalusel surfab sealsetes ran-

dades lohega.

noorimani. Nii on neid lugusid aega-
dest aegadeni räägitud.

Kadri võttiskätte ja pani need

lood kirja. Lihtsalt ja lühidalt, et ka

teised saaksid neist osa. Oma peres
teatakse neid niigi. Autor märkis ta-

bavalt, et arhiivid ja muuseumid on

meie lugusid täis,kuid paraku ei vii

arhiiviriiulis lebav numbritega mär-

gistatud kaustade sisu meie elu eda-

si.

Aga lood ei pea olema alati kuul-

davad. Lugu võib ka näha ja tunda.

Siis saab võtta loo ja selle omaks te-

ha. Või siis mitte võtta ja lasta sel

minna. Raul Vinni

kolumn

Juuri tuleb kasvatada ja hoida

Aprill 2017
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• ••ARTRIIT, ARTROOS JA OSTEOKONDROOS: ÜKSAINUS PIIN

KUIDAS VABANEDA PIINAST JA HAKATA ELAMA?

w

ii

Praktiliselt iga üle 40-aastane

inimene teab, mis on pidev valu ja
ebamugavustunne liigestes või

seljas, liigutuste jäikus. Artriit, artroos ja
osteokondroos on muutunud kaasaegse
ühiskonna tõsiseks probleemiks.
Sagedamini on see seotud väheliikuva

eluviisiga, ühes asendis viibimisega
näiteks roolis või kontoris. Füüsilise

koormuse nappus tingib lihaste nõrge-

nemise, liigsedkilod, millega kaasneb

koormus liigestele.
Rahvusvahelise statistika andmetel

põeb liigeste haiguseid üle 80% maakera

elanikkonnast!

Reeglina ei teki sellised haigused
äkki. Alguses ei tekita need ka mingeid
erilisi ebamugavusi. Inimene tunneb

kerget ebamugavust ja kammitsetust

liikumisel, väikest valu ja raginat liiges-

tes. Kahjuks pööravad vähesed nendele

esimestele kuulutajatele tähelepanu.

Ravile õigel ajal!
Kõhrkudet ei saa kasvatada uuesti, kuid

selle lagunemist võib peatada. Mida

varem pöördub patsient arsti poole, seda

parem on raviproqnoos.

Liigeste-ja selgroovalu ei piira üksnes

liikumist, see piirab ka elu.

Kuid kõigele vaatamata ei ole artriit ja
artroos lõppotsus ja aktiivse elu lõpp. XXI

sajandi meditsiinil on ravimid, mida

kasutatakse kliinilises praktikas luustiku-

ja lihastikuhaigusteraviks.
Täna on liigeste ravi kuldseks

standardiks füsioteraapia.Kompanii
ELAMED unikaalset raviseadet ALMAG-1

kasutatakse juba enam kui 15 aastat väga
edukalt nii füsiokabinettides kui ka

kodustes tingimustes luustiku ja lihastiku

haiguste raviks.

Seade ALMAG-1 raviomadus

põhineb magnetvälja jooksva impulsi
mõjul, mis on magnetvälja kõige efektiiv-

semaks liigiks ning erinevalt teistest

magnetmõjudest ei kutsu esile harjumus-
likkust,ajaga selle efektiivsus ei nõrgene.

r
ALMAG-1:
• eemaldab valu;
• maandab liigese ümber olevat põletikku

ja turset;
• vähendab liigest ümbritsevate lihaste

krampi;
• parandab ravivahendite omandamist,

mis võimaldab nende annust vähendada;
• takistab haiguse taasesinemist ja

parandab elukvaliteeti.

©

v

\

285 €
+ KINGITU

helkur!

PROSTATIIT, ADENOOM, IMPOTENTSUS: KUIDAS

VABANEDA MEESTE «EBAMEELDIVUSTE» JADAST?

Meeste suguvaldkonnapõletikuliste haiguste seas on

prostatiidii liidripositsioon.
Mis on prostatiit?
Prostatiit on eesnäärme põletik. Seda saadavad valud lahklihas,

mis sageli kiirguvad jämesoolde ja alakõhtu. Prostatiidist võib

märku anda ebamugavustunne ristluus, põletustunne kuseju-
has ja kubemes, kannatamatu urineerimisvajadus, mis on sageli
raskendatud. Haigus annab end tunda ka seksuaalelus: alaneb

seksuaaltung, areneb erektiilne düsfunktsioon,viljatus.

Prostatiidi põhjused
• 90% juhtudeston prostatiidi põhjuseks peetusilmingud

eesnäärmes. Seetõttu võib see tabada esmajärjekorras
vähese liikumisviisiga mehi: autojuhte, kontoritöötajaid
jne.

• Näärme seisundile mõjub stress, väsimus, sagedased
ülejahtumised.

• Alkohol ja ebaõige toitumine, eriti rasvane, terav ja ärritav

toit tugevdavad kalduvust prostatiidile.

Kuidas haigusele vastu seista?

Paljud mehed on veendunud, et probleemid eesnäärmega
viivad alati impotentsuseni ja eesnäärmevähini, kuid see pole
sugugi nii: haiguse varasel staadiumil pöördumise korral võib

prostatiidi välja ravida ja taastada potentsi praktiliselt igal
mehel.

Arvestades asjaolu, et kroonilist prostatiiti on raske ravida, on

tähtis läheneda sellele kompleksselt: kasutada füsioteraapiat,
mis on suunatud seiskumisilmingute kupeerimiseks, prostata
vereringluse normaliseerimiseks ja selle funktsioonide

taastamiseks.

Kutsume konsultatsioonidele!

Kolmapäeviti ja neljapäeviti aparaatide Almag-01 kasutamise konsultatsioonid.

Teil on võimalus saada spetsialistide konsultatsiooni ja proovida endal protseduure aparaadiga Almag-01.
Konsultatsioonid algavad kl 12; 14; 16

NB! Kohtade arv piiratud!
Helistage telefonil 517 7684, registreerige end Teile mugavaks ajaks ja võitegi tulla.

Meie aadress: Lerson OÜ, Mere pst 4, II korrus, Tallinn. Tööaeg: esmaspäevast reedeni kl 10-18

NB! Aparaadi võib osta ka muul kontori tööajal, mugavusest lähtudes ka meie Interneti saidil - 24 tundi ööpäevas.
WWW.LERSON.EU

Vormistage tellimus telefoni teel: 517 7684 (eesti k, vene k); 504 5169 (vene k) esmaspäevast reedeni kl 10-18

Eestis kohaletoimetamise teenus: Omniva postiautomaatidesse, SmartPostiga, postkontoritesse, kulleriga koju.
PS! Tellimuse ostmisel või vormistamisel nimeta või kirjuta koodsõna «POSTIMEES» ja saa KINGITUS - helkur!

Kanname hoolt Teie tervise, mugavuse ja ohutuse eest teedel!

PS! Soovite teha koostööd või olla firma LERSON OÜ füsioteraapiaaparaatide müügikonsultant?
Tingimused: lepingulised. Info 517 7684 (eesti k, vene k) 504 5169 (vene k) Esmaspäevast reedeni 10-18

Kolmekordne mõju prostatiidi väljaravimiseks
Ravis kasutatakse kolme füüsilist faktorit üheaegselt -

soojust, magnetvälja ja massaaži. Kompleksmõjutuse
vahendid peaksid olema igas uroloogi kabinetis.

• Mikrovibratsiooniga massaaž annab võimaluste tõsta

näärme toonust ja parandada seiskunud sekreedi

äravoolu.

• Soojusteraapia soodustab kohalikku vere juurdevoolu
toite-ja raviainetega.

• Impulssmagnetvälja raviomadus on jubaprotseduuri
esimestest minutitest suunatud valu, turse ja põletiku
maandamisele, soodustades ravimite paremat tungimist

prostatasse.

Füsioteraapia ravi võib teha nüüd ka kodus. Seejuures peab
meeles pidama, et prostatiit on väga salakaval haigus.
Kahe-kolme protseduuriga hakkama ei saa. Isegi ilmse

paranemise korral tuleb kuur teha lõpuni. Seejärel aga teha

toetusravi 2 korda aastas, ägenemiste vältimiseks.

6 põhjust, miks osta MAVIT

Seade MAVIT (ULP-01 «ELAT») - spetsiaalselt välja töötatud

prostatiidi ravimiseks kodustes tingimustes, seda isegi
adenoomi foonil.

1. Optimaalne füsioteraapia seade: põhineb soojusel,
massaažil ja impulssmagnetväljal.

2. Seade on end suurepäraselt näidanud retsidiivide

ennetajana.
3. Ei kutsu esile ebameeldivustunnet.

4. Kasutamisel ei ole kõrvaline abi vajalik.
5. Seade võimaldab patsiendil

vastavalt juhendile kehtestada

ravigraafiku ja raviaja.
6. Vaid mõned protseduurid

võimaldavad kõrvaldada

valu, ebamugavust,
pidamatust ja taastada i ti
erektsiooni. *i,

MAVIT-MUGAV

RAVI KODUSTES

TINGIMUSTES!

295 €
+ KINGITUS -

helkur!



liku hinna eest, s.o pensioni
piires? Ka teeb muret hoolde-

kodude koosseis, sest suhtu-

mine taolistesse asutustesse

on meie maal eriline. Arva-

takse, et kodus võib olla või-

malikult kaua. Kui enam ei

ole võimalik, siis otsitakse

väljapääsu …
Võimalusi tea-

dagi ei ole eriti palju, suhtu-

misesträäkimata.

Väga meeldis sallide rub-

riik. Kuna armastan ka ise

salle ja rätikuid, leidsin siit

meeldivat vaheldust.

Märtsikuul on palju nimesid – teat-

rikuu, kevadkuu, naistepäevakuu jne.
Minule meeldib märts väga emakee-

lepäeva olemasolu pärast, see võiks

ka emakeelekuu olla. Kirjutasin ette-

ütlust, see oli väga põnev. Emakeelele

mõeldes räägin mõnede reklaamide

keelest. Kanal 2 reklaamib potte-
panne. Kirjutatud tekstis kutsutakse:

„Külastage meie kauplusi!” Diktori

tekst ütleb aga: „Külastage meie kaup-
luseid!” Minu meelest võiks võimalu-

sel kasutada mitmuse osastava lühi-

kest vormi või siis vähemalt ühe rek-

laami piires ühtemoodi.

Veel reklaamib Kanal 2 väga suu-

rejooneliselt oma uudistesaadet.

Lõpus teatab kena tütarlaps õhinal:

„Seda vaatavad miljonid televaata-

jad!” Kus on need miljonid?
Head emakeele hoidmist! See on

meie kallis varandus ja salarelv, mil-

les saame rääkida Eestimaal.

Eda Milistver

Väga
huvitav ristsõna oli see-

kord, sest pidin natuke vaeva

nägema – ladinakeelsed väl-

jendid kutsusid kasutama tõl-

keprogrammi ja veel oli vaja mõnd

asja otsida, tänan tegijat. Mina annan

esikoha artiklile „Seeniorid reisivad

üllatavalt palju”. See on teema, mille

eest olen lausa tänulik, samas annab

see veel palju lahtirääkimist ja vast

ka vastavat reklaami rohkem (seenio-
ride gruppide osas). Teisele kohale

pakun„Uus sõstrapõõsas annab pare-
mat saaki”. Kevad on tulekul ja see

teema on lai. Huvitav oli ka kirve-

teema. Loen kõike ja olen kõige eest

tänulik.

Viive Rohelsaar, Rapla

Olen
tänulik, et ajakirjas on

pühendatud palju ruumi

psüühikahäiretega lastele.

Igale vanemale on oma laps
kallis ja meie vanematena sooviksime,
et ta käituks täpselt nii, nagu meie

seda soovime. Olgu tegu siis ärevus-

häire, autismi, ATH või HEV-lastega,
nad vajavad erilistkohtlemist ja tähe-

lepanu. Koolis on spetsialistid, kes

nende eriliste lastega tegelevad, klas-

siõpetajad on saanud lisaks eraldi

koolitusi, kuid lapsevanem peab oma

lapsega kogu aeg toime tulema. Vahel

avalikes kohtades kaaskodanikud

hakkavad neid lapsi korrale kutsuma.

Lapsevanem on õnnetu: ei hakka ju
seletama, et pole mittekasvatuse viga.

Minu pojaga juhtus lapsena õnne-

tus (tal pole mingeid taolisi häireid),

On
ikka üks väärt ajakiri!

Hinge läks seekord Marek

Sadama artikkel „Hoolimise
võlutolm on luksus”.

Eda Paas, Palamuse, Jõgevamaa

Mina
lugesin läbi ühe ahmiga

kohe Piret Veigeli kirjutise
„Uus sõstrapõõsas annab

paremat saaki”. Olen aia-

omanik ja mulle väga meeldib must

sõstar. Eelmisel sügisel istutasin kolm

uut põõsast ja seepärast ongi see

artikkel mulle tähtis.Eriti jälgin teie

ajakirjas retsepte.
Pille Pärna, Türi, Järvamaa

Aitäh
teile, olete tõelised nn

elukogenud inimeste vanuse-

grupi vajaduste ja soovide

eksperdid! Mind isiklikult

kõnetas eriliselt„Kas mu lapselaps on

kasvatamatu jõnglane või tõeliselt eri-

line?” ja mul on hea meel, et sellest

teemast ka teie mööda ei vaata. Ka

muud artiklid, mustade sõstarde

teema, paastukuu lugu, on haruldaselt

hästi ajastatud ja haakuvad hästi mu

lähituleviku plaanidega.
Malle Aas, Tallinn

Väga
head teemad toote päeva-

valgele. Veebruaris olid kõik

head lood. Märtsis näiteks

köögi mõõdutarkus, vajalik
lugu armsast rahmeldisest ja dement-

susest. Väga meeldis Marek Sadama

jutt, huvitavad on lugejate arvamused.

Omalt poolt võin lisada väikeste see-

bitükkide kasutamiseks ühe võima-

luse: heegelda tugevast niidistkotike,
pane tükikesed sinna sisse, seokinni

ja pese lõpuni. Ostsinsellise kotikese

kunagi Saksamaalt, see andis hea

idee.

Ravimite reklaamides näidatakse

allahindluse protsenti, aga mis hind

see on, millest seda protsenti arves-

tada? Nii ei tea seda maksumust

ikkagi. Ravimireklaamides rõhuta-

takse, et enne kasutamist loe hoolikalt

infolehte. Enne ei saa ju infolehte, kui

ravim on ostetud. Siis selgub infole-

hest, et see ei sobi üldse teiste olemas-

olevate tõbedega kokku. Apteektagasi
ei võta. Mida siis hinnalise ravimiga
teha?

Asta Eirand, Viljandi

Enim
pakkus huvi artikkel

dementsusest. Ootan huviga
professor Mihkel Zilmeri järg-
nevaid artikleid vanurite orga-

nismile eriti vajalikest vitamiinidest

ja mineraalainetest. Olen kogenud, et

perearstidele on see tabuteema. Usun,
et kasulikum oleks kahtluse korral

mõnigi analüüs teha,kui et hiljem hai-

gusi ravida.

Lii Kongs, Tartu

I
ga kord, kui postist tuleb uus aja-
kiri, on elevust palju. Seekord oli

järjekordselt palju huvitavat ja
meeldivat lugemist. Mind huvitas

hooldekodude teema, sest selles val-

las on küsimusi rohkem kui vastuseid.

Miks meie vabariigis ei ole eakatel

võimalik elada eakate kodudes mõist-

des või muidu jalapealt,
ilma valudeta ja pikalt põe-
tamiseta. Seepärast on ka

dementsuse teema ajakir-
jas vajalik. Vajalik hoolda-

jatele. Ei tohi probleemist
vaikida ja pead liiva alla

peita. Mõnedes riikides on

ka lubatud eutanaasia. Sest

surema peab ju varem või

hiljem. Nii või naa. Aga
kuni mõistus alles, seni

meenutame noorusaegu,
naudime liikumist, muusi-

kat, kunsti ja head toitu.

Helle Filatovaklaasikild lõikas jalal ühe närvi läbi.

Läksime just järjekordsele operat-
sioonile, kui haigla juures üks võõras

naine jooksis minu juurde ja küsis:

„Mis ema sa niisugune oled? Kas sa ei

näe, kuidas su lapskõnnib?” Olin väga
õnnetu ja tunnen siiani süütunnet, et

õnnetus lapsega juhtus. Isegi tollases

Leningradis käisime operatsioonil,
kuigi sealne peaarst lohutas, et mu

poeg liipab ainult veidi jalga, võrrel-

des seal ravil olevate teiste lastega.
Arvan, et igal vanemal inimesel on

hirm dementsuse ees. Minu ema oli

kord teinud tule söögilaua peale, kuid

siis kuidagi virgus ja kustutas ise ära.

Teine kord jõudsin õigel ajal: ema

pikutas voodis, tikutops käes. Öökapi
sahtlisse oli juba valmis pannud pil-
pad ja paberi. Õnneks arvas, et vara

oli veel tuld teha. Kui mind nägi, siis

ehmatas isegi ära, et oleks võinud

koos majaga minna.

Mustasõstrapõõsastest on mul aias

terve rida. Teen igasuguseid segu-
mahlu. Neid ikka tarvitatakse. Üks
naaber tegi nalja, et kui viletsaks jään
ja marju ei jõua enam korjata, ei

paista need välja, kui põõsasse jää-
vad.

Rõõm oli vaadata erinevate salli-

dega daamide säravaid silmi. Jään

huviga uut ajakirja numbrit ootama.

Anita

Jätkuvalt
on huvitavad lugejate kir-

jad. Igaühel oma lemmik. Kuigi
ristsõna vastus käsib meenutada

noorusaegu, siis dementsus on

meie tulevik. Kui mingeid õnnetusi ei

juhtu ja haigused on tulevikus enam-

vähem väljaravitavad, siis jääbki üle

dementsus. Ise midagi aru ei saa, aga
lähedastele on ristikskaelas nii füü-

siliselt, vaimseltkui ka rahaliselt. On

õnnistus neile, kes surevad kas maga-

Huvitavad
ja loetavad on alati

kõik avaldatud lood. Uut tea-

vet sain seekord artiklist

„Uus sõstrapõõsas annab

paremat saaki”. Eriti masendav oli

lugeda, et meie riigis on dementsed

jäetud saatuse hooleks. Kahjuks vas-

tab see tõele.

TiiuMetsma, Viljandi

Seekordses
ajakirjas oli palju

juttu dementsetest. Olen ise ka

65+ ja hirm tuleb peale, kui

peaks selline haigus tabama.

Ei taha kuidagi laste hoole alla jääda,
kuid vanaduse eest ei ole pääsu kel-

lelgi. Selleks tulebki mälu treenida ja
ristsõnu lahendada.

MilviPloom

Oli
palju lugema kutsuvat!

Huviga lugesin nii „Kas mu

lapselaps on kasvatamatu

jõnglane või tõeliselt eri-

line?” kui ka „Seeniorid reisivad ülla-

tavalt palju” ja „Eesti riik on jätnud
dementsed saatuse hooleks” ning
„Tervislikku sööki ei pea üksi

ahmima”. Kõige kurvemaks muutis

siiski artikkel „Eesti riik on jätnud
dementsed saatuse hooleks”, mis pani
ennastki mõtlema, et mis siis saab,
kui

…
Küll on tore, kui keegi oskab

küsida nii õigeid asju! Olen ka ise

hädas olnud tillukeseks kulunud see-

bitükkidega, mida pole raatsinud liht-

salt minema visata. Nende näpunäi-
dete järgi saab need nüüd ära kasuta-

tud, suur tänu.

Ene Rästa, Tallinn

Seekord saab kirja eest auhinna Asta

Eirand.
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Ravimuda aitab

tõhusalt

eelkõige luu-,
liigese-ja lihase-

hädade korral,
kuid sobib hästi

ka liigeste kulu-

mishaiguste
ennetuseks.

Mähiseid ja
vanne tehes on

tähtis ka

temperatuur,
eriti peavad
seda tähele

panema

südamehaiged,
kes ei talu

soojastressi.

nete ja rasvataoliste ühendite poolest.
Samas peab olema testitud, et ravimudas

ei oleks organismile sobimatuid ained üle

piirnormide. Terviseedenduse jaRehabi-

litatsiooni Kompetentsikeskuse (TERE
KK) mudalaboris on uuritud Eesti muda-

maardlate muda aastatel 2013–2014.

Viiest maardlast võeti 145 proovi. Loomu-

likultoli nendes proovides orgaanilise ja
anorgaanilise aine sisalduse vahekorra

erinevusi, kuid üheski maardlas ei olnud

raskmetallide kogus ülemäärane.

Kuidas muda raviks kasutada?

Muda võib kasutada raviks nii mähi-

sena kui ka vannina. Üksiku liigese raviks

sobib hästi mudamähis, üldtoime saami-

seks kogu keha mudamähis või siis muda-

vann. Vanni tegemisel on kasutusel eri-

nevad meetodid – järvemuda võib segada
ka mineraalveega. Sellist mudaravi vilje-
leb edukalt just Värska sanatoorium ja
lisabkohalikule järvemudale hea ravitoi-

mega mineraalaineid.

Mähise ja vanni korral on oluline ka

temperatuur – sooja muda toime on võim-

sam, kuid selle kasutamisel peab olema

kindel, et patsiendi vereringe sellele ikka

vastu peab. Reeglina peaks mudaravi

võtma kuurina.

Kui tähtis on mudaravi temperatuur?
Soojuse toime organismile on väga

arvestatav. TERE kompetentsikeskuses
tehtud kliinilistes uuringutes mõõdeti

laserdoppleriga sooja mudaprotseduuri
toimet patsientidel, kel oli tööst tulene-

nud lihaste ülepinge, mis teatavasti hal-

vendab verevarustust ja viib aegamisi
lihasevalude ja jäikuseni.

Uuringus mõõdeti ülajäsemete
vereringet enne ja pärast mudaravi-

kuuri ning selgus, et muda toimib

just neil, kel on käte verevarustus

suhteliselt halb. Pärast üheksat

mudaravi tõusis see uuringus osale-

nud inimestel lausa üle 20 protsendi.
Samas on mudal ka keemiline toime

ning kui südamehaige ei talu soojastressi,
siis saab ja võib muda kasutada ka jahe-
dana, eeldades ainult keemilist toimet.

Muda komponendid imenduvad orga-
nismi naha kaudu ja soojus vaid suuren-

dab muda toimet. Iluraviski võib muda

maskina nii jahedalt kui ka leigelt kasu-

tada.

Kas mudaraviks tuleb oodata haigestu-
mist? Kuidas mõjub muda tervele ini-

mesele?

Muda võivad kasutada ka kõik end ter-

vena tundvad inimesed. Muda on biomo-

dulaator – ehk siis normaliseerib keha

funktsioone, nii närvisüsteemi kui ka

ainevahetust. Sooja muda toimel paraneb
verevarustus ja organism saab jõudu, et

end taastada.

Muda sobib hästika ülekoormussünd-

roomi ja liigeste kulumishaiguse enne-

tuseks. Uuringud on näidanud positiiv-
set mõju just liigesekõhrede ainevahetu-

sele. Seega töö või spordiga ülekoorma-

tud liigesed saavad sooja muda abil taas-

tuda.

Milliseid haigusi saab mudaga ravida?

Muda aitab hästi eelkõige luu-, liigese-
ja lihasehädade, aga ka mõne naha-ja
ainevahetushaiguse, samuti teatud närvi-

süsteemikahjustuse korral.

Terviseedenduse ja Rehabilitatsiooni

Kompetentsikeskuse teadlase Monika

Übneri tehtud artroosihaigete uuringus
hinnati Eesti kuurortravipakettide ravi-

tulemusi kuuepäevase ravi korral.

Euroopa Liidu projektidest finantseeri-

tud uuringus võrdles teadlane erinevate

mudade ja mudaprotseduuride mõju
valule ja põlveliigese liikumisvõimele

kuni kuus kuud pärast ravi. Uuringus osa-

les neli ravispaad: Värska Sanatoorium,
Haapsalu Spaahotell Laine ja Fra Mare

Thalasso Spaa ning Pärnu Sanatoorium

Tervis. Haapsalu, Ermistu ja Värska

muda uurimine oli suur töö, tahtsime

leida võimalusi, kuidas muuta kuuepäe-
vane mudaravipakett efektiivsemaks.

Seega põlve osteoartroosivaevuste lee-

vendamiseks sobivad kõik Eesti mudara-

vipaketid ja eelistust ei ole.

Nahahaiguste korral on mudaravil

kooriv ja toitev toime.

silvi.lukjanov@jt.ee

Tallinna Ülikooli Haapsalu kolledži

mudauuringute arst Viiu Tuulik, millal

jõuti mudaga ravimiseni?

Selle ravimeetodi algul kogemuslik,
hiljem ka teaduslikult põhjendatud kasu-

tamine ulatub kaugesse minevikku. Ees-

tis võeti esimesed mudaravilad kasutu-

sele 19. sajandi alguses Haapsalus ja
Kuressaares.

Kuidas avastati, et muda ravib?

Muda on kasutatud raviks mitmetes

kultuurides. Haigestunud kehaosad kaeti

sooja mudaga või lihtsalt asetati käed ja
jalad mudasse, millele järgnes päikese-
kõrvetus. Muda on raviotstarbel kasuta-

nud egiptlased, kreeklased, roomlased,
krimmitatarlased, kaukaaslased. Eesti

läänerannikul leiduvat meremuda kasu-

tati mitmeti: haigestunud jäsemed asetati

päikese käes soojenenud meremudasse

või soojendati muda saunas.

Esimene mudaraviasutus rajati 19.

sajandi algul Haapsallu, täpsemalt aastal

1825. Hiljem uurisid Haapsalu meremuda

raviomadusi Tartu Ülikooli juures profes-
sor Karl Schlossmann ja professor Volde-

mar Vadi. Dr Karl Schlossmanni töö on

siiani mudauurijate seas väga hinnatud.

Professor Karl Schlossmanni raamat on

sedavõrd põhjalik uurimus, et Tallinna

Ülikooli Haapsalu kolledžisse muda-

ravi tänapäevaseid kasutusvõimalusi

tutvustama kutsutud Hispaania tead-

lane Jose Maria Carbajo küsis loengu
lõpus huumoriga: mikste mind rääkima

kutsusite, teil on ju Schlossmanni raamat.

Milline muda raviks kõlbab?

Raviks sobib muda, mis on rikas orgaa-
niliste ja anorgaaniliste ainete, humiinai-

Silvi Lukjanov
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Viiu Tuulik
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protseduuri, kuigi Tervise-

edenduse ja Rehabilitatsiooni

Kompetentsikeskuse uuring on

tõestanud, et jubakuuepäevane muda-

ravi mõjub artroosihaigele tulemuslikult.

Millega eristub Eesti muda teistest?

Mudaravi on Kesk-Euroopas üsna

populaarne, vähem kasutatakse seda

Skandinaavias. Eesti muda on Euroopas
väljaspool konkurentsi, sest mujal kasu-

tatakse pigem turbamuda ja fangot ehk

vulkaanilise tegevuse tagajärjel tekkinud

mineraalmuda.

Kas Eesti muda kasutab ka muu maa-

ilm?

Eestis astutakse praegu mudaravi

turundamisel esimesi samme. Haapsalu
ja Hiiumaa muda saab juba pakitult.
Lisaks on Eesti teadlastel mitu mudatoo-

dete patenti ja kasulikku mudelit: kuiva-

tatud muda, peenestatud muda ja marli-

mähise muda. Aastakümneid tagasi sün-

teesiti Eestis mudast eraldatud humiinai-

netest preparaat, mille baasil töötatakse

välja mitmesuguseid kreeme – massaaži-

kreeme, jala-ja kätekreeme. Ilutööstuse

tarbeks on välja töötatud mudašampoo-
nid, -maskid ja -seebid.

Milline on mudaravi tulevik?

Näen Eesti mudaravi tulevikku tea-

dusuuringute edendamises. See võiksolla

üks prioriteet, mis aitaks muda kasutada

just luude ja lihaskonna haiguste ennetu-

ses ning laiendada muda ambulatoorseid

ja koduseid kasutusvõimalusi.

RAVIMUDA

• Lokaalsed mudakompressid parandavad põletikke ja alandavad paistetust,
kiirendavad ainevahetust ja vähendavad valu.

• Sooja mudavanni tegemiseks lisatakse mudale merevett, segu soojendatakse
28–32 soojakraadini, protseduur sellega kestab 10–30 minutit. Järgneb leige puhastusvann,
siis pikutamine puhkeruumis vähemalt 30 minutit, kuni higistamine lõpeb ja nahk kuivab. Pärast vannivõtmist

soovitatakse koju jõudes pikutada veel 1–2 tundi, kuni südametegevus muutub täiesti rahulikuks.

• Ravikuuri pikkus on keskmiselt 30 vanni, kus protseduur toimub kas iga päev või üle päeva. Mudaravi algaasta-
tel tehti ka mudaga massaaži. Mudavannidega raviti reumat, podagrat, närvivalusid (neuralgia), kergekujulist
verevaesust, naistehaigusi, nahahaigusi jm.

• Mudakompressid, -kotid ja -püksid tehakse 39–42 kraadini soojendatud mudaga, protseduur kestab 15–20

minutit. Protseduuri lõppedes peseb patsient end sooja duši all, riietub ja puhkab eraldi ruumis tund aega teki

all lamades.

• Ravialuseid on olnud enim vanuses 30–60 aastat, aga ka alla 10aastaseid lapsi ja 70–80aastaseid inimesi.

• Näonaha (ka terve keha) raviks valmistatakse suurema veesisaldusega puder, masseeritakse kergelt nahale,
lastakse kuivada 15–30 minutit ja pestakse maha.

• Enamik kasutusel olevaid ja olnud Eesti ravimudaleiukohti paikneb suhteliselt madala veega merelahtedes

(Haapsalu, Käina, Mullutu-Suurlaht, Voosi jne) ja järvedes (Värska laht, Ermistu järv, Kahala järv).
• Suurim raviotstarbelise järvemuda aktiivne tarbevaru on Värskas (1 007 000 tonni), väikseim Ermistus (64 000

tonni). Suurima meremuda varuga maardla on Mullutu-Suurlaht (919 000 tonni), järgnevad Käina (274 000

tonni) ja Haapsalu (162 000 tonni). Kaevandamisloaga ravimuda tarbevaru on Eestis kokku üle 600 000 tonni.

• Naabermaades, sealhulgas Põhjamaades pole mudaravi traditsioone ega võimalusi. Seetõttu käivad Soome ja
Rootsi ning teistegi maade patsiendid tihti Eesti kuurortides mudaravi võtmas. Eesti mudaravipatsientide hulk

on viimaste aastatega pigem vähenenud.

Allikas: nopped Terviseedenduse ja Rehabilitatsiooni Kompetentsikeskuse ravimuda valdkonna toimetistest

Kuhu tasub Eestis minna mudaravile?

Eestis on võimalik mudaravi saada

spaades, kuid mudaravi pakub ka mõni

tervishoiuasutus,sest raskema liigesejäi-
kuse korral kompenseerib lokaalset

mudamähist ka Haigekassa. Samas on

Eesti oma ravimuda müügil väga mõist-

liku hinnaga internetis ja mõnes loodus-

poes ning inimene saab seda mugavalt ise

oma kodus kasutada.

Kui tihti tuleb mudaravi teha?

Üldisi mudaraviprotseduure tehakse

tavaliselt üle päeva, kohalikke mähiseid

võib teha ka iga päev. Ravikuuri pikkus
peaks tavaliselt olema vähemalt kümme

tervisAprill 20179
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Näiteks sai autoavariis trauma saanud

naine tänu mudamähistele käe tundlik-

kuse tagasi. „Juba pärast esimest protse-
duuri tundis ta käes muutust. Seda rõõmu

oli tore koos temaga jagada,” lausub

salongi juhataja. Ravikuuride järel sai

naine käele liikuvust juurdegi.
Salongi massöörid ja paljud kliendid

on Katrin Iila sõnul enda peal katsetanud

ja leidnud, et Käina muda sobib ka pärast
kukkumist peale panna. Mida kiiremini,
seda parem. Seepärast soovitab ta ravi-

muda koju kaasa osta. „Kukkudes haiget
saanud kohale sobib justkülm muda, siis

võtab kompress hästi ära valu ja paiste-
tuse. Kompressi võib teha mitu päeva jär-
jest,” õpetab ta.

Kui ravimuda külma kompressina kasu-

tamise võimalustest teatakse Katrin Iila

sõnul veel vähe, siis mudaravi haisuteema

on inimesteteadmisse tugevalt püsima jää-
nud. „Kahjuks on sanatooriumis käinutel

haisvastravimudaprotseduurist ebameel-

divad mälestused. Käina mudaga on teisiti,
see ei lõhna halvasti,” lausub ta. Segamisel
võib veidi väävli lõhna tunda, kuid see

haihtub kiirelt. Kes ei usu, tulgu ja veen-

dugu. „Juba salongi sisse astudes tunnete,
et meil pole seda Eestis tuntud muda spet-
siifilist lõhna. Käina muda on ökoloogili-
selt sedavõrd puhas jakõige mineraalsem,
et ei haise,” kinnitab Katrin Iila.

Heade kokkusattumiste tõttu levis

Hiiumaal kaevandatav Käina ravimuda

>> lk 12

silvi.lukjanov@jt.ee

Viljandis
asuva Leiger Ravimuda

Salongi juhataja Katrin Iila tun-

neb heameelt, et perearstid on

aina enam oma patsiente muda-

protseduuridele suunama hakanud.

Samas tunnistab ta, et selles osas on veel

mõndagi teha. „Kõik algab perearsti tead-

likkusest. Nendega tuleb rohkem koos-

tööd teha,” lisab ta.

Hiiumaal kaevandatava Käina ravi-

mudaga mähiseid pakkuvasse Viljandi
salongi on oodatud just lihase-ja liigese-
muredega inimesed. Katrin Iila teada on

lisaks vanemaealistele nende hädadega
kimpus paljud arvutiga töötajad, samuti

nende ametite esindajad, kes saavad vae-

vused sundasendite tõttu, näiteks kokad

ja maalrid. Kord ütles üks naine pärast
esimest protseduuri Katrin Iilale, et tal

oleks justkui jahukott õlgadelt ära võetud.

Salongi tulekut pole vaja edasi lükata

ka neil, kes pole ammu arsti juures käi-

nud, sest salong pakub enne protseduure
arstikonsultatsiooni. Nädalas korra võta-

vad Viljandi ravimuda salongis abisoovi-

jaid vastu taastusravi spetsialistid, üks

neist on pikaaegne Haapsalu mudaravi-

arst Marje Tamm.

Katrin Iila sõnul sobivad Käina muda

mähised hästi ka traumajärgseks raviks.

Tanel pääses piinavatest seljavaludest
44aastane Tanel Kuldsepp on olnud hädas 4. ja 5.

ning 5. ja ristluu vahelise seljadiskiga. Neid alasel-

javalusid on mees pidanud vahelduvalt kanna-

tama üle 15 aasta. 2003. aastal oli tal vajadus
lasta L5 diski lausa opereerida, viimastel aastatel

on talle rohkem muret teinud selja parempool-
sed diskid. „Eks seda kõike on tinginud viimaste

aastakümnete jooksul tehtud arvutitöö ja vähenev

spordiga tegelemine just nendesamade seljavalude
tõttu,” arvab Tanel Kuldsepp. „Võin öelda, et praeguseks
olen õppinud koos seljavaludega elama ja see on täiesti minu elu osa.”

„Nüüd olen kuus korda saanud umbes nädalaste vahedega ravimudamä-

hist seljale koos sellele järgneva täiesti läbi võtva massaažiga. Seljavalud ei

ole mind pärast seda enam piinanud. Kui varem oli uni katkendlik ja valu

tuletas ennast ikka mingis asendis meelde, siis nüüd olen saanud kenasti

hommikuni välja magada.”
Tanel on ravimuda salongist rääkinud juba kõikidele sõpradele ja soovitab

seda kõigile, kes seljavaluga hädas.

Helina-Victoria avastas ravimuda juhuslikult
Helina-Victoria Kruup avastas Viljandi Ravimuda

Salongi juhuslikult. Hommikuse tee kõrval tegi ta

lahti Viljandi tasuta lehe 1Leht, kus leidis nende
reklaami. Esimese mõttena käis naisel läbi pea
teha pereliikmele saabuva sünnipäeva puhul
kingitus. Tehtud see saigi. „Kui sugulane oli

salongis ära käinud ja tagasiside oli positiivne,
tahtsin ka ise kogeda,” lausub Helina-Victoria.

„Nüüd olen mitmeid kordi ravimuda protseduure
saanud ja lähen veel, sest see on mu ülepinges
käele ja hüpermobiilsetele liigestele kõige paremini
mõjunud. Ka mitmeid kordi ammuste sporditraumade tõttu

välja käinud liigesed on pärast mudaravi justkui „hoitud”. Lisaks maandab
ravimuda suurepäraselt pingeid ja uni on protseduurijärgsel ööl alati väga
kosutav olnud.”

Silvi Lukjanov

Perearstidki suunavad patsiente mudaravile

PATSIENDILOOD

tervis Aprill 2017
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Viljandi ravimuda salongis kasutatav ja
osaühingu Leiger kaevandatav Hiiumaa

sertifitseeritud ravimuda on kõige mineraalsem. Seetõttu kõige parem just

lihastele ja liigestele, kuid aitab ka nahaprobleemide vastu.
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UNIKAALNE

KOOSLUS:

vanniprotseduuris
lahjendatakse ravimuda

loodusliku mineraalveega
Värska Kange, mis

moodustab terves

Euroopas ainulaadse

ravikoosluse.

Kuidas toimib unikaalne

Värska ravimuda?

AINULT MAIS

7-päevane ravipakett

NÄDAL
KUURORDIS

Sünnipäevahind

350€
täishind 450 €

Paketis:

• majutus sanatooriumi hotelli

kahekohalises toas (lisatasu ühekohalise

toa eest 10 € päev)

• täistoitlustus esmaspäeva hommikust

pühapäeva lõunani

• meditsiiniline konsultatsioon

ja raviplaani koostamine

• veepargi ja saunade piiramatu
kasutus lahtiolekuaegadel

• jõusaali piiramatu kasutus

lahtiolekuaegadel
• 18 RAVIPROTSEDUURI järgnevast

valikust: ravimuda-üldvann,

pärlivann mineraalveega, looduslik

mineraalveevann, klassikaline

käsimassaaž 25 min, massaaživoodi,

massaažitool, savisoojendus, lokaalne

turbaravi, parafiinravi, mudaparafiin,
mudavann kätele, valgusteraapia,

soolakamber, elektriravi

• tasuta pääse tantsuõhtule

Lahe kohvikus

Värska
Sanatooriumis asub

Eesti ainuke balneoteraapia-
keskus, kus protseduuride

valikus on unikaalne ravimuda. Kui

mujal pakitakse inimesi mudaravi

käigus mähisesse, siis Värska sana-

tooriumi külaline saab mõnuleda

mugavas, keha kuju järgivas vannis,

ehtsas ravimudas. Need vannid on

välja töötatud spetsiaalselt Värskas

mudaraviprotseduuri jaoks. Te saate

piisavalt aega, et end vaikselt sisse

libistada ning soojendatud mudaga

harjuda. Kui olete üleni mudas, ei

taha te enam sealt väljuda!

Kuum mudavann mõjutab orga-
nismi termiliselt, selle mõnus kreem-

jas koostis paitab teie nahka ning

rikkalik orgaaniliste ühendite bukett

tagab head raviomadused. Ja selle

lõhn on tõestuseks, et tegu on puh-
tast loodusest pärit ainega, millele

pole lisatud kunstlikke lisandeid.

Ravimuda voolab vanni mööda jä-
medaid torusid. Seda kaevandatak-

se sanatooriumi kõrvalt Värska lahe

põhjast, mudamaardlast. Võrreldu-

na meremudaga on Värska järve-
muda palju rikkalikum orgaaniliste
ainete poolest. Samuti on ta meel-

divama lõhnaga ja paremini talutav.

Ravimuda pakub leevendust luu-

ja liigessüsteemi ainevahetuslike ja

degeneratiivsete muutuste korral

ning piirdenärvisüsteemi haiguste
käes vaevlejatele. Veel leevendab li-

hassüsteemi haiguseid, operatsioo-
nide ja vigastuste tagajärjel tekki-

nud liiteid, arme, halvasti paranevad
haavu ja erinevaid traumade järg-
sed seisundeid. Ka näiteks maksa-ja
sapiteede- ning soolepõletikke ning
kroonilisi nahahaigusi nagu ekseem,

psoriaasja neurodermiit.

Enne ravimuda protseduuri soo-

vitame pidada nõu arstiga, sest

mudaravil võib olla vastunäidustusi:

palavikuhaigused, kasvajad, vere-

haigused, verejooksud, südame-

puudulikkuse II ja III aste, mõned

neeruhaigused, rasedus, tuberku-

loos. Vastunäidustuste puhul asen-

dame mudaravi mineraalvee protse-

duuriga.

Saabumine pühapäeval
alates kella 19.00st.

Lahkumise päeval palume toad

vabastada hiljemalt kell 15.00.

Hind kehtib 30.04- 4.06 2017

VÄRSKA
sanatooriuiti & 1/teQesQns

www.spavarska. ee

tel 799 3901

info@spavarska. ee

SPuhkuA, e£u, a££ikdte£/



Viljandisse, kus pakutakse mudamähi-

seid juba üle poole aasta.

Ravimuda salongile otsiti Viljandis
hea juurdepääsuga kohta, mis leiti bussi-

jaama läheduses, et ka maainimesel oleks

mugav tulla. Sobiv koht leiti Köleri täna-

val. „2016. aasta septemb-
ris avasime salongi ja iga
päevaga leiab meie juurde
tee aina enam inimesi,”
lausub osaühingu Leiger
Ravimuda Salongi juha-
taja Katrin Iila (pildil).
„Üha rohkem teavad tulla

ka väärikamas eas inime-

sed, kelle seas levib kasulikteave vägakii-

resti. Kui üks abivajaja on saanud salon-

gist oma liigesevalule leevendust, räägib
ta sellestka teistele,” teab naine.

Sama kindel on Katrin Iila selles, et

ravimudamähiseid võiks teha koos mas-

saažiga, sest nii saab raha kokku hoida:

tulemuseks piisab ka vähematest korda-

dest. Näiteks kui mudamähist tasub

parema tulemuse saavutamiseks teha

kümme kuni viisteist protseduuri, siis

koos massaažiga võib juba isegi viiestkor-

rast piisata.
Nagu mudaravi puhul üldiselt, ei tasu

ka Käina mudamähise protseduure teha

iga päev, pigem üle ühe või lausa üle kahe

päeva. Siis piisab kahest kuurist aastas.

Samuti pole mähis nii koormav kui

ammu tuntud mudavann. Seega saavad

Viljandi salongi minna ka nõrgema tervi-

sega inimesed, kellel on kunagisest muda-

ravist head mälestused, aga tervis muda-

vanni minna ei luba.

kuid mudavannil on omaette väär-

tus. „Mudavannil on üks väga eri-
line lisaefekt – see on kaalutuse
olek. Inimese lihaskonnalt langeb
ära üks väga suur pingutus – vas-

tupanu osutamine maa gravitat-
sioonile,” selgitab Soomes töötav

füsiaater dr Ragnar Viir, kes alustas
1970. aastatel noore Värska jaos-
konnaarstina mudaravi protseduu-
ridega. Värska lahes asub nimelt
Eesti suurim kasutusel olev ravi-
muda leiukoht. See asjaolu kallu-

taski 1970. aastatel rajama selle

lähedusse sanatoorse puhkekodu,
kus tänapäeval tegutseb Värska
Sanatoorium ja Veekeskus.
Aastatel 2012–2014 tehti Eesti

spaades uuring osteoartroosi hai-

getele. Uuringus osales 374 ini-

mest, kes said kuue ravipäeva
jooksul raviprotseduure: muda,
mineraalvesi, võimlemine, mas-

saaž. Selgus, et kõige paremaid
tulemusi andis just Värska ravipa-
kett, mille järel oli põlveliigeste jäi-
kus ja valulikkus vähenenud isegi
kuus kuud pärast ravi. Uuringu tegi
Tartu Ülikooli Pärnu Kolledž

(Monika Übner, PhD), rahastas

Haapsalus paiknev Terviseeden-
duse ja Rehabilitatsiooni Kompe-
tentsi Keskus.

Värska sanatooriumi järvemuda-
vannid on unikaalse koostisega.
Värska sanatooriumi taastusarst ja
ravijuht Külli Margus selgitab, et

Värska järvemuda on meremudast

orgaaniliste ühendite poolest
kümme korda rikkam, sisaldades

peamiselt humiinhappeid ja vää-

velvesinikku.

Unikaalse koosluse loob mudale
Värska mineraalvee lisamine. „Eriti
soolane ja mineraalirikas vesi sega-
takse vanniprotseduuril ravimudaga
ja kuum mudavann mõjutab orga-
nismi ka termiliselt,” selgitab ta.

Mudavanni võetakse temperatuu-
ril 41–43 kraadi, seega päris kuu-
malt. Selle mõjul leevenevad liha-

sepinged ja sellest tingitud lihase-

valud, laienevad veresooned,
kiireneb südame töö ja
aktiveerub vereringe.
Organismist viiakse

liigne vedelik välja,
sellega koos ka jää-
kained. Pärast

mudavanni on

nahk pehme, hästi
niisutatud.
Ravimuda annab dr Külli

Marguse (pildil) sõnul lee-

vendust luu-ja liigesesüsteemi
ainevahetuslike ja degeneratiivsete

muutuste korral ning piirdenärvi-
süsteemi haiguste käes vaevleja-
tele. Lisaks saab muda ravida

lihasehaigusi, operatsioonide ja
vigastuste tagajärjel tekkinud lii-

teid, arme, halvasti paranevad
haavu ja traumajärgseid seisun-

deid. Ka näiteks maksa-ja sapitee-
dehaigusi, soolepõletikke ja krooni-
lisi nahahaigusi, nagu ekseem, pso-
riaas ja neurodermiit. „Enne muda-

protseduuri on tarvis pidada nõu

arstiga, sest mudaravil on vastunäi-

dustused: palavikuhaigused, kasva-

jad, verehaigused, verejooksud,
südamepuudulikkuse II ja III aste,
mõned neeruhaigused, rasedus,
tuberkuloos,” loetleb taastusarst.

Kui kasutada mudavanne krooni-

liste haiguste raviks, siis peab aas-

taid taastusarstina töötav Külli

Margus kõige optimaalse-
maks ikka mitu päeva kest-
vat raviaega. „Ravi jooksul
võiks võtta vähemalt neli-

viis mudavanni ning lisaks

mineraalvanne ja teisi prot-
seduure meie pakutavast

valikust,” soovitab ta.

Värskas tehakse mudaravi

endiselt vanniprotseduurina, mis

on tänapäeval järjest haruldasem.

Mähis kulutab küll vähem muda,

VÄRSKA RAVIMUDA ON UNIKAALNE
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Salongi juhataja kinnitusel on Viljan-
dis kõik teisiti kui vanasti. „Me ei vii ini-

mesi mudavanni, vaid paneme mudamä-

hise just sellele piirkonnale, mis muretval-

mistab. Näitekskas ainult ala-ja ülaseljale
või jalgadele jakätele. Teeme mähise vaid

sinna, kus on probleem,” selgitab ta.

Viljandi ravimuda salongis kasutatav

ja osaühingu Leiger kaevandatav Hiiu-

maa sertifitseeritud ravimuda on kõige
mineraalsem. Seetõttu kõige parem just
lihastele ja liigestele, kuid aitab ka naha-

probleemide vastu. „Kasutame Käina

mere ravimuda naturaalsel kujul. Koha-

peal segame selle vaid ära, soojendame
spetsiaalses ahjus 42 kraadi juures ja
paneme mähisena kliendile sinna, kuhu

vaja,” täpsustab salongi juhataja.
Selliseid kliente, kes tulevad salongi

mudamähise protseduurile ja ostavad siis

Käina muda koju kaasa, on Katrin Iila

sõnul aina rohkem. Näiteks liigesemure.
„Teeme kliendile ühe korra salongis põl-
vele mähise, ta näeb, kuidas seda teha, ja
edaspidi määrib muda juba ise kodus

põlve peale,” selgitab ta. Salong annab

kaasa infovoldiku, kus on kirjas, kuidas

kasutada ravimuda saunas või näo-ja
juuksemaskina.

Kopsakat hinda kartes ei tasu muda-

protseduuri edasi lükata, sest üle keha

protseduur maksab salongis ühe korra

eest 19 eurot. Seda pole Katrin Iila mee-

lest palju, kui mõelda, et lisakskõige täht-

samale, tervisele, saab selle eest ka hea

teeninduse ja tassikese teed. „See on aeg

argielust väljuda ja enese eest hoolitseda,
see toob rohkem sära silmi ja annab

jõudu edasi toimetada,” usub ta.

Viljandi salongis saab proovida viit

sorti ravimudaseepe, ravimuda massaa-

žikreemi ja lihtsaltkehakreemi. „Tahame
veel ravimudast tooteid arendada, näiteks

šampoone,” täpsustab Iila.

Katrin Iilale teeb heameelt, et Tartu

Maarjamõisa Kliiniku apteek müüb

nende ravimuda ja ravimudaseepe.
Samuti käivad läbirääkimised Südame-

apteegiga.
Meeskonda kuuluvad veel Lembar

Kivistikning massöörid Janika Neppo ja
Õilme Iila.

• Võta vajaminev
kogus ravimuda, nii

palju, et mass katab
ravi vajava koha.

• Pane muda kilekotti

ja koos sellega
vanni sooja vette

soojenema. Muda
tasub soojendada
42 kraadini.

Veendu, et muda ei

oleks sinu nahale

liiga kuum.
• Soe mudamass

pane haigele kohale

ja kata kinni kilega,
et muda laiali ei val-
guks. Kata sooja rii-
dega. Nii, nagu
teeksid kompressi.

• Hoia 15–20 minutit,

jälgi enesetunnet.

Protseduuri lõppe-
des eemalda muda,
pese leige veega.
Ära kasuta seepi ja
kuivata nahka hõõ-
rumata.

• Kata koht soojalt
kinni ja hoia seda
vähemalt kaks
tundi veel soojas.

• Lõõgastu ja joo roh-
kelt sooja taime-
teed või vett.

• Tavaliselt tehakse
lokaalseid muda-
protseduure 10–15
korda, kas iga päev
või üle päeva. Kind-
laid reegleid pole,
sest protseduuride
juures tuleb jälgida
enesetunnet.

• Soovitame konsul-
teerida ka arstiga.

Allikas: OÜ Ravimuda

Haapsalus
tegutsevast osaühingust

Ravimuda saab interneti vahen-

dusel tellida täpselt nii palju
ravimuda, kui on kodusteks ravi-

protseduurideks just vaja.
Osaühingu Ravimuda juhataja Helen

Palm (fotol) kinnitab, et koduspaa kasuta-

jaid tuleb aina juurde. Haapsalu ravimuda

müüjana kinnitab naine, et inimeste tead-

likkus on tõusnud: ravimuda kasvav müük

näitab seda juba mitmendat aastat.

Helen Palm võib lausa öelda, et ini-

meste teadlikkus ongi tinginud selle, et

OÜ Ravimuda müüb muda ka väikeses

pakendis. „Aastaid müüme ravimuda

spaadele ja tervisekeskustele,kuid ostjate
soove arvestades hakkasime muda müüma

ka väikepakendis, et huviline saaks tellida

täpselt nii palju, kui tallekodusteks ravi-

protseduurideks vaja on,” kinnitab ta.

Eriti on tõusnud teadlikkus 60+ ini-

meste seas, kel on mälus see, et nad said

kunagi nooruspõlves sanatooriumis häid

mudavanne, mis neid aitasid. Nüüd taha-

vad nad esile kerkinud murede korral

seda head tunnet uuesti kogeda. „Eriti
veel, kui saab ravimuda kaasa osta ja
mudamähiseid mõnusas koduses kesk-

konnas teha,” lisab Palm. Samuti kasuta-

vad vanemaealised aina rohkem ravi-

muda internetist tellimise võimalust.

„Usun, et paljud on mõistnud, et nii saa-

vad nad ravimuda mugavalt kodus just
neile sobival ajal tellida.”

Noorematel inimestel pole ravimudast

seda head kogemust ja nad pole ka nii

hästi selle teemaga kursis, et kohe ostma

hakata. Ravimuda ostetakse kõige enam

kilostes ämbrites, mis on Palmi meelest

arusaadav, sest sellest kogusest piisab
igati. „Kiloga saab teha mudaravikuuri nii

kätele kui ka jalgadele,” selgitab ta.

Haapsalu ravimuda kaevandab ja
müüb osaühing Ravimuda juba aastaid.

Nii tasub uskuda juhataja juttu, et kõik

ravimudad on unikaalsed, tõhusate

raviomadustega loodusvarad. „Meie kae-

vandame Haapsalu Tagalahe ravimuda,
mis on hea eelkõige liigese-ja reumara-

viks,” kinnitab Palm.

Lisaks kasutatakse nende kaevanda-

tavat muda kosmeetikas, sest see on

ideaalne nahaprotsesside uuendaja.
„Haapsalu ravimudal on sügavpuhastav,
niisutav ja jääkaineid väljutav toime.”

Aastaid on peamised kliendid olnud

mudaraviteenust pakkuvad spaad ja taas-

tusravid, kuid aina rohkem on hakanud

muda ostma kosmeetikasalongid ja ilutee-

nuste osutajad.

Haapsalu
ravimuda
saab ka

koju
tellida

KODUNE

RAVI
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6G+

Võrdlesin sealset ilma koduse klii-

maga, kus peab ligi pool aastat ennast

piltlikult öeldes või ka tegelikult „kinni
või kössi” tõmbama, et kehasoojust hoida.

Ja mitte ainult füüsilistkehasoojust. Ilm-

selt on raske olla avatud ainult mingi oma-

duse jaoks ja teistele mitte. Tõenäoliselt

mängib kliima inimeste avatuses küllalt

tähtsat rolli. Paljud, kes soojalt maalt puh-
kuselt tulevad, eriti veel talvel, on juseda

vahet märganud.
Kui esimestkorda suure rahvusvahe-

lise grupiga Indias käisin, siis hakkas

silma sealsete inimeste sõbralikkus, hea-

tahtlikkus ja rõõmsameelsus. Nad olid

sõbralikud ka siis, kui olid vaesed, isegi
kerjused olid rõõmsameelsed ka siis, kui

me neile midagi ei andnud. Olen veel mitu

korda Indias käinud ja seal loomulikult

ka teistsuguseid inimesi kohanud, kuid

avatus ja heatahtlikkus on siiskihindude

valdavad omadused.

Kui ma koju tagasi jõudsin, siis mõtle-

sin sellele tagantjärele tükk aega, kuidas

nad küll saavad olla nii mõistvad, aktsep-
teerivad, heatahtlikud, aga meie (siinjuu-
res mõtlesin mitte niivõrd eestlasi, kui-

võrd eurooplasi ja ameeriklasi) võõra suh-

tes pigem tõrjuvad, valmis oma tõekspida-
miste pärast vaidlema ja õiguste eest võit-

lema.

Üks Jumal ja saja näoga Jumal

Ühel hommikul duši all olles jõudis koos

veega minuni arusaamine: Indias on

Jumalal sada nägu: Jumalaid on nii mehi

kui ka naisi, isegi loomi. Neil kõigil, kelle

poole palvetatakse, on erinevaid, tava-

mõistes häid ja halbu omadusi – ükski

Jumal pole ideaalne. Iga hindu saab ise

valida, keda neist (rohkem) kummardada

ja teenida. Samas ei tohi ta kedagi teist

halvustada, sest tegemist on sellesama

Jumala teise kehastusega. Nii austab ja
aktsepteerib hindu erinevaid jumalaid,
ideid, seisukohti jakombeid.

Kristlase jaoks on kõige tähtsam

Jumala poeg Kristus, isegi tähtsam kui

Jumal ise. Jeesus Kristus on üksainus,
meessoostkõigevägevam, kes on ideaalne.

Kõik, mida ta ütleb, on õige, jakõik, mida

ta teeb, on hea. Siit ei ole kaugel järeldus,
et sellel, kes mõtleb teisiti, ei ole õigus. Et

see, kes teeb teisiti, teeb valesti. Selline

suhtumine viib egotsentrismini, kus

minust erinev ei ole päris õige ega hea,
seda tuleb eitada, karta, tõrjuda.

Selline arusaamine tuli umbes kaks-

kümmend aastat tagasi. Praegu ma enam

täpselt nii ei arva, sest avatuid ja tõrju-
vaid on igas rahvuses ja usus, kuid min-

gid kujutlused neist peavad siiani „kesk-
mise inimese” ja suurte hulkade puhul
paika. Ma muidugi tean, et ühtkikeskmist

ei pruugi üldse olemas olla. Nagu anek-

doodis: arst teeb hommikul palatis visiidi,
kus kolmel mehel on kopsupõletik, üks on

surnud, ja kokkuvõte on: keskmine tem-

peratuur palatis on 36,6.
Luterlusel ja sellel, kuidas see usk

meieni jõudis, on meie ellusuhtumisele,
käitumisele, haridusele jakultuurile väga
suur mõju. Uurisin seda artikli tarvis põh-
jalikumalt asjatundjatelt. Meie teekond

on olnud ikka nii pikk jakeeruline, et sel-

lest lihtsalt ei ole võimalik ühe artikliraa-

mes ammendavalt kirjutada. Lühidalt öel-

des on luterlus soodustanud oma peaga
mõtlemist ja asjast arusaamist, oma isik-

like tunnete, tõekspidamiste ja arvamuste

pigem endale hoidmist kui valjult kõigile
kuulutamist.

Eelmise sajandi lõpus ja praeguse

alguses rääkisid Eesti autoriteedid sageli,
et olemegi ainult tänu oma jonnakusele,
endassetõmbumisele ja eraldatusele ellu

jäänud. Kust nad seda teavad? Võrdlust ju
ei ole! Võib-olla oleme tänu sellele just nii

väikesed? Soomeugrilased olid kunagi
palju suuremad rahvad kui praegu, nad

elasid ju suurtel aladel Läänemere ja
Uurali vahel. Novgorodimaast kuni Tveri,
Rostovi ja Vladimirini ning Venemaa

60+ lugeja
tahab teada,
miks peavad
eestlased alati

rõõmsaid ja
optimistlikke
inimesi

kerglasteks ja
mitte tõsiselt

võetavateks.

Enamasti

ümbritsevad

meid nii tööl kui

ka kodus

norutavad,
probleemides
vaevlevad, vahel

ka kurjad ja
endasse-

tõmbunud ning
torssis ja mitte

rääkida tahtvad

tüübid.

arst ja psühhoterapeut

I
se ma ei arva, et rõõmsameelseid ini-

mesi alati kerglasteks tembeldatakse.

Sellega, et me oleme pigem endassetõm-

bunud ja torssis, pean nõustuma. Olen

selle üle mõtisklenud, kuid sel teemal kir-

jutamine osutus palju raskemaks, kui

arvasin. Kunagi ammu, veel nõukogude
ajal, märkasin filme vaadates, et eestlaste

ja venelaste laste vahel on suur erinevus.

Kui meie tulime kooliuksest välja rahuli-

kult, koolikott käes, siis Vene filmides tor-

masid õpilased kisades välja, koolikotti

pea kohal tiirutades.

Arvasin, et see on lihtsalt film. Aga hil-

jem Venemaal käies nägin, et enam-

vähem nii see oligi. Meie, eestlased, olime

viisakad, vaiksed, isegi allasurutud, vene

lapsed aga lasid oma temperamendil
pärast tunde vabalt lennata.

Kliima sunnib end kössi tõmbama

Seda, kui suuresti me erineme, tundsin

1990. aastal Ameerikas Los Angeleses.
Jalutasin linnas ja olin väga üllatunud, et

ameeriklased hakkavad jubajuulis jõulu-
dega pihta. Järgmisel hetkel taipasin, et

sitsikleit seljas ja sandaalid jalas ei

tähenda tingimata juulikuud nagu kodus,
sest tegelikult oli ju novembrikuu teine

pool. Umbes kell neli varahommikul (aja-
vahe!) hotelli vastas olevas ülikooli botaa-

nikaaias kõndides tundsin kogu kehaga,
kuidas mõnus soojus avab ka minu hinge
jakeha, hingasin täiel rinnal, keha oli roh-

kem elus ja ma justkui märkasin rohkem

kui tavaliselt, mis mu ümber on.

Epp Veski

hingeelu

Endassetõmbunud ja torssis eestlased.
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suurimad linnad Moskva ja Peterburigi
olid kunagi soome-ugri alad. Üha enam

noori ajaloolasi ja arheolooge on veendu-

nud, et Vene kultuur moodustus soome-

ugri algest. Kas selle põhjus on ainult vene

hõimude sõjakus või ka nende suurem

vitaalsus ja kollektiivsus? Enesekesksed

sõdurid võivad olla küll kangelased, kuid

armee vajab ka alluvaid ja käsutäitjaid.

Kanname rasket ajalugu kaasas

Millegipärast on meid põlvest põlve õpe-
tatud jakasvatatud, et eestlane ongi kogu
aeg rasket elu elanud, ellujäämise nimel

võidelnud ja võõrast kartnud, sest keegi
neistpole midagi head toonud. Sellepärast
ei saagi võõrast usaldada, parem on teda

peljata ja tõrjuda. Kui võtta varasem aja-
lugu, siis paljude rahvaste elu on ju selline

olnud, pidevad vallutused ja sõjad olid elu

üsna tavaline osa.

Olin kunagi jõulude eel Viinis. Kogu
linn oli kaunistatud! Viini vanalinn lõh-

nas kaneeli ja teiste vürtsisegude järele,
üldine meeleolu oli kõikjal rõõmus ja
pidulik. Eestist on mällu jäänud pigem
harras ja vaikne õhkkond. Kirikus, ka jõu-
lulaupäeval ja lihavõtte ajal, kui jutlus ja
laulud kuulutavad küll rõõmusõnumit,
istuvad inimesed mitte eriti rõõmsalt, et

mitte öelda surutult.

Väga raske on meie neid rõõmupühi
võrrelda näiteks gospelkooridega samade

OLE PAREM

• Naerata ärgates.
• Täna tänast päeva nende

võimaluste eest, mis sul

on.

• Märka, kes ja mis on su

ümber.
• Hooli neist, tervita ja täna

neid naeratusega.
• Tunne rõõmu ka pisiasja-

dest.
• Armasta ennast ja lähe-

dasi.
• Ole täna parem kui eile.
• Lase neil hoiakutel levida.

pühade ajal. Kui nende kombel laulda ja
tantsida on vast liig, siis rõõmustada ja
naerda võiksime küll. Olen näinud Indias

ühe kiriku tähtpäeva rongkäiku ja pidus-
tusi. See oli ootamatu elamus. Agaka see

on kristlus!

Suur osa Eesti filmidest on sügava
sisuga, raskemeelsed ja pikkade filosoo-

filistepausidega. Aga mäletatakse ja vaa-

datakse ikka ja jälle filme, nagu „Kevade”,
„Viimne reliikvia”, „Siin me oleme”,
„Noor pensionär”. Tõeline eestlaste kir-

janduski on raske, pidevat võitlustkirjel-
dav.

Kõik teavad Anton Hansen Tamm-

saare tuntud lauset „Tee tööd ja näe

vaeva, siis tuleb ka armastus”. Väga pal-
jud on selle endale sobivamaks muganda-
nud. Mina avastasin sama lause mõtte

endale sellisena: tee tööd endaga (ega
maakaevamine pole ainus töö) jasiis tuleb

armastus
...

See meeldib mulle siiani. Rää-

gin ka vastuvõtule tulnutele, et keegi teine

ei saa sind õnnelikuks teha, ikka ainult sa

ise, iseendaga tehtud töö näol.

Mulle meeldis väga, kui Anne Veski

ütles, et Eesti Vabariigi aastapäev on ju
pidupäev ning presidendi vastuvõtule eel-

nev kontsert võiks ka pidulik ja rõõmus

olla. Eelmise aasta (menu)filmi „50 halli

varjundit” eeskujul tehtud viiekümnes

hallis toonis kontsertvõis olla kohati leid-

lik, aga kas peomeeleolus inimesed ikka

loevad, mitukasti alla langes, ja mõtlevad,

mida see peaks tähendama? Pidupäeva
kontsert peaks olema ikkarõõmus, et meil

on oma riik; innustav, et seda paremaks
teha; optimistlik, et me seda suudame;
ning lootustandev, et siis läheb elu pare-
maks.

Eestlane vajab ellujäämiseks peale
tõsiduse, mis vahel läheb juba raskemeel-

suseks,ka rõõmu, nalja, naeru ja pidulik-
kust, mis annab elujõudu ja indu.

Rõõm ja lust kutsuvad

Rõõm ja lust on see, mille poole tahetakse

minna, olgu või suure tööga ja läbi ras-

kuste.

On selge, et läbi aegade on masendu-

nud ja eraldatud inimesed olnud kerge-
mini juhitavad ja manipuleeritavad kui

rõõmsameelsed, optimistlikud ja kollek-

tiivsed tüübid. Aga kas praegu, demokraa-

tia ja vabariigi tingimustes on seda enam

vaja? Mis on meie rahvale parem, kas jät-
kata niinimetatud tüüpilise eestlase kom-

bel või pöörata end rõõmsameelsema,
vabama (ma mõtlen eelarvamuste ja hoia-

kute suhtes) ning kollektiivsema ja üht-

sema suunas.

Pikk jutt sai. Kirjutasin eestlaste kui

norutavate ja probleemides vaevlevate

torssis tüüpide erinevatest külgedest, aga
ühest vastust, miks see on nii, ma ei tea.

Tean seda, et kui tahad, et oleks teisiti,
siis naerata ärgates.

Kas mina olen ka selline?
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Kui on soov leida oma ettevõttele ka

rahastaja, siis tuleb idee põhjalikumalt
paberile panna ja äriplaan koostada.

Selle tegemiseks annavad nõu kõik Maa-

kondlike Arenduskeskuste (MAK) ettevõt-

luskonsultandid. Rohkelt leiab abi ka

internetist.

Kui äriplaan on valmis, saab hakata

rahastamisvõimalusi otsima. Alustavaid

ettevõtteid rahastavad näiteks Ettevõt-

luse Arendamise Sihtasutus (EAS), Eesti

Töötukassa, Põllumajanduse Registrite
ja Informatsiooni Amet (PRIA), lisaks mit-

med erainvestorid. Täpsemat infot rahas-

tamisavalduse dokumentide, laenuand-

jate ja investorite kontaktide kohta saab

samuti üleriigilistest Maakondlikest

Arenduskeskustest.

Seejärel tuleb valida ettevõtlusvorm,
sest üht ideed saab teostada mitmel viisil.

Otsustama peab, kas inimene hakkab füü-

silisest isikust ettevõtjaks (FIE) või loob

täisühingu, usaldusühingu (UÜ), osa-

ühingu (OÜ), aktsiaseltsi (AS) või tulun-

dusühistu. Täpsemat infot selle kohta,
mida üks või teine endast kujutab, leiab

kas EASi kodulehelt www.eas.ee või Maa-

kondliku Arenduskeskuse ettevõtluskon-

sultandilt.

Nüüd on aeg oma ettevõttele nimi

panna. See võiks olla midagi lihtsat, sel-

get ja võimaluse korral ettevõtte sisule vii-

tavat. Ainus reegel on, et nimi ei tohi olla

liiga sarnane mõne samas valdkonnas

juba tegutseva ettevõtte nimega. Seda,
kas nimi on vaba või võetud, saab kontrol-

lida Registrite ja Infosüsteemide Kesku-

sest ehk e-äriregistrist aadressil www.rik.

ee.

Edasi võib juba ettevõtte reaalselt asu-

tada. Seda saab teha kahel viisil – kas

notari juures või elektrooniliselt ärire-

gistris.
Notariaalselt ettevõtte asutamiseks

tuleb sobiva notari juures aeg kokku lep-
pida. Elektrooniliselt käib ettevõtte asu-

tamine ettevõtjaportaalis ettevotjapor-
taal.rik.ee. Täpsed sammud ettevõtte
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Tihtipeale
räägitakse noortest ette-

võtjatest ja tunnustatakse asja-
likke teismelisi, kes pättuste ase-

mel hoopis äriga tegelema hakka-

vad. Samamoodi hinnatakse ja austatakse

ka vanemaealisi ettevõtjaid. Neid leidub

Eestis rohkem, kui arvata võiks. Kui elu-

kogemustest saadud teadmised ettevõtlu-

sesse rakendada, võib hea plaani korral

äri kiireltkäima minna ja kasumitki tee-

nida.

Erinevatest uuringutest selgub, et

suure osa inimeste elatustase ja elukvali-

teet pärast palgatöö lõppemist pensionile
jäädes langeb. Seda eelkõige pensionisüs-
teemi tõttu, mis ei suuda palgaga sama-

väärset igakuist sissetulekut pakkuda.
See tähendab pensionärile kulutuste koo-

maletõmbamist või võimaluse korral uute

sissetulekuallikate leidmist. Ettevõtlus

võib olla hea mõte.

Kuidas ettevõtlusega alustada?

Kui inimene on terve elu olnud palgatöö-
taja ja pole varem ettevõtlusega kokku

puutunud, siis tundub mõte alles pensio-
närina ettevõtjaks hakata suur ja hirmu-

tav. Äritegemisega kaasnevad regulatsioo-
nid, seadused, paberimajandus ja muu

tundmatu paistavad sageli hullem kui

tegelikkus. Õnneks on tänapäeval palju
tugisüsteeme, mis muudavad asja vanu-

sest sõltumata igale alustavale ärimehele

märksa lihtsamaks.

Ettevõtlusega alustamine algab ideest

ja selle paberile panemisest. Äriidee
tuleb põhjalikult läbi mõelda ning konku-

rente ja turuvajadusi analüüsida, sest see

aitab vältida asjatut tööd ja vaeva.

65aastane Võrus pesumajateenust pakkuva ettevõtte asutaja ja juht Külli Palts lõi

pesumaja konkreetsest vajadusest lähtudes. Nimelt kadus naise eelmine töökoht ära,
kuid sissetulekut oli tarvis. Et Eesti väikelinnades vanemas eas inimesele just palju
töökohti ei leidu, siis tuli olukorrale loovalt läheneda. „Sõber soovitas, et tee oma ette-

võte. Ütles, et mõtle midagi välja. Pesumaja oli esimene asi, mille peale tulin,” meenu-

tab Külli Palts, kuidas ta kaks aastat tagasi asjaga alustas. Praegu tunneb ta, et isegi
päris pensionile jäädes tahab ta pesumajaga jätkata, et elukvaliteet parem oleks.
Varem polnud Külli ettevõtlusega kokku puutunud ja võib-olla seetõttu olid ümber-
kaudsed inimesed nii idee kui ka naise hakkamasaamise osas pigem skeptilised. Ega
ei usutud eriti, et midagi sellest asjast välja tuleb. „Nüüd on aga vastupidi, igalt poolt
tuleb abi,” rõõmustab ta.

Külli Paltsi ettevõte osaühing Hää Mõtö sai 2014. aastal alustava ettevõtja stardiabi,
see oli firma käivitamisel suureks toeks.
Naist aitas ka tema ettevõtjast sõber, kellelt ta sai firma asutamise ja asjaajamise kohta

palju kasulikku infot. „Tänu konsultatsioonidele ja sõbra toetusele pole mulle kordagi
tundunud, et ettevõtte loomine ja selle haldamine oleks liiga keeruline,” on ta aus. Kuigi
pesumajal on läinud normaalselt ja see on end kenasti ära majandanud, tunnistab Külli,
et kõige keerulisem kogu tegemise juures on klientide leidmine. Hea töö on enamiku
klientidest küll püsiklientideks muutnud, see annab stabiilsus-ja kindlustunde.

Pesumajas töötab kaks inimest, Külli ja tema abiline. Just see meeldibki Küllile väga, et

ta saab oma ettevõtmisega ka teisele tööd pakkuda. „Lisaks naudin seda, et olen ise-
enda peremees. Eks vastutus ja vaev on ka muidugi palgatööga võrreldes erinevad,
kuid palk on töö tegemise tulemus,” räägib ta ja lisab, et tööd ta ei pelga.
Kogemusele tuginedes ütleb Külli Palts neile pensionäridele, kes kahtlevad, kas ettevõt-

lusega alustada või mitte, et julge hundi rind on rasvane. „Tuleb asja uurida ja julgelt
pihta hakata, sest abilisi leidub alati, kelle käest nõu küsida. Oluline on tegema hakata,”
rõhutab ta. Ka temale oli pesupesemisteenus suhteliselt võõras valdkond, millest ta

väga palju ei teadnud, aga teda see ei heidutanud. „Teen ja õpin, nii see asi käib!”

Pensionile jäämine ei pruugi
tähendada päevad läbi kodus

olemist, televiisori vaatamist ja
väikese pensioni pärast
muretsemist. Mis oleks, kui

paneks hoopis oma äri püsti?

Getter Orusalu

töö

Kui

pensionäril
on idee,
millega
oma äri

püsti
panna

KÜLLI ETTEVÕTE TEKKIS VAJADUSEST
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Õhtujuhiks on meeleolukal kruiisil Inda Koiva ja erikülalisena kaasas Anne Velli Tallink on

koostanud reisikava spetsiaalselt Teile mõeldes ning Teie osaks jääb nautida puhkust,
meelelahutusprogrammi ja rikkalikke maitseid restoranides. Kauni Stockholmiga saate tutvuda

bussiekskursioonil, lisaks külastada koos giidiga Vasa muuseumi.

Stockholmi ekskursioon koos Vasa muuseumi külastusega ühele inimesele hinnaga 25 €.

NB! Ekskursiooni kohtade arv on piiratud.

Grupi oo inimest) liikmele

kruiis Stockholmi

Hind sisaldab

• kohta aknata neljakohalises
B-klassi kajutis*

•1 õhtusööki Rootsi lauas

vabalt valitud suunal

Grupijuhile kruiis,

2 õhtu-ja 2 hommikusööki
TASUTA.

Üksikreisijale
kruiis Stockholmi

Hind sisaldab

• kohta aknata

neljakohalises
B-klassi kajutis*

• 1 õhtusööki Rootsi lauas

vabalt valitud suunal

* Hind ühele reisijale kehtib eeldusel, et kajutis reisib 4 inimest.

Info ja broneerimine telefonil 669 6564

või e-posti aadressil grupid@tallink.ee
www.tallink.ee



elektrooniliseks asutamiseks on portaa-
lis ka ära toodud.

Selleks, et kõik oleks Eesti Vabariigi
seadustega kooskõlas, peavad teatamis-ja
loakohustusega ettevõtted riigile vajalikud
dokumendid või avaldused esitama. Täp-
sem info sellest, kas ettevõtte tegevusala
või äriidee vajab eriluba või lasub tal tea-

tamiskohustus, on saadaval veebiaadres-

sil www.eesti.ee ettevõtjale suunatud tee-

marubriigis „Tegevusload ja majanduste-
gevusteated”. Kindlasti tasub ettevõtlus-

konsultandilt juurde uurida, kas peaks
igaks juhuks kontakteeruma ka Veteri-

naar-ja Toiduameti, Terviseameti või

Päästekeskusega tegevusloa saamiseks.

Kui ettevõtte tehingute maksustatav

käive ületab kalendriaasta algusest arva-

tes 16 000 eurot, siis lasub kohustus end

Maksu-ja Tolliametis käibemaksukohus-

tuslasena registreerida. Alustavatel ette-

võtetel, kel käive nii suur veel pole, seda

kohustust ei ole.

Kindlasti peab Maksu-ja Tolliametis

firma töötajad ära registreerima. Kõige
mugavam on seda teha nende kodulehel

www.emta.ee. Tegevuse alustamisesttuleb

teavitada ka Tööinspektsiooni, seda saab

samuti teha nende kodulehel www.ti.ee.

Kui palju alustamine maksab?

Hea äriidee on tore ja ettevõtlusega alus-

tamine tundub huvitav, aga palju see kõik

maksma võib minna?

Ettevõtte asutamisel kehtivad riigilõi-
vud, mis ettevõtlusvormiti erinevad. Riigi-
lõivuseaduse järgi tuleb äriregistrisse
kandmise eest tasuda riigilõivu: täis-ja
usaldusühingu ning FIE korral – 13 eurot;
osaühingu, aktsiaseltsi, tulundusühistu kor-

ral – 145 eurot, millele lisandub notaritasu,
kui registreerida ettevõte notari juures.
Kiirmenetluse kandeavalduse alusel regist-
rissekandmine läheb maksma 190 eurot.

Need kulud on seotud ettevõtte asuta-

misega, kuid äritegevuse alustamiseks

võib veel investeeringuid tarvis minna.

Olenevalt äriideest on võib-olla vaja soe-

tada mõni tehnikaseade, masin või varus-

tus, rentida tööpind või käia spetsiaalsel
väljaõppel.

Vaja on mõelda ka turundusele ehk

sellele, milline hakkab teie ettevõte välja
nägema ja kuidas sellele kliente leida.

Luua tuleb uue ettevõtte logo, koduleht,
visiitkaardid, tööriided ja turundustege-
vus. Olenevalt firma vajadustest, asuko-

hast ja teenusepakkujate leidmisest või-

vad kulud ka mitmekordselt erineda.

Konsultatsioonid pakuvad tuge

Maakondlike Arenduskeskuste võrgustiku
Järvamaa Arenduskeskuse ettevõtluskon-

sultant Saima Piisner tõdeb, et pensionä-
ridest alustavaid ettevõtjaid pole palju,
aga neid ikka leidub. Igal aastal pöördub
Järvamaa Arenduskeskusesse kaks-kolm

pensionäri, kes soovivad lisainfot ettevõt-

luse ja sellega alustamise kohta.

Arenduskeskus on üks võimalus, kust

selleteemalist tasuta konsultatsiooni

saada. „Meie üleriigilistest keskustest

saavad nii alustavad kui juba ka tegutse-
vad ettevõtjad tasuta ettevõtluskonsultat-

siooni, vahet pole, kas inimene on noor või

eakam,” lisabkonsultant Saima Piisner.

Kui mõni noorem ettevõtlusega alus-

taja käib ühe, võib-olla kaks korda kon-

sultatsioonis ja otsib ülejäänud info

internetist, siis eakamad võiksid julgelt ja

10

10 Eesti pensionäride
levinumat äriideed

Remondi-ja hooldustööd

Muruniitmine

Küttesüsteemide ehitus

Koolitusteenus

Vanurite hooldusteenus

Käsitöö

Toitlustus/catering
Majutus
Giid/reisisaatja
Pesumajateenus

Allikas: Maakondlikud

Arenduskeskused

58aastane saarlane Paul Tohv on

ametilt poiste käsitööõpetaja. Kui

mõned aastad tagasi tegi ta füüsili-

sest isikust ettevõtjana (FIEna) lisa-

tööd, siis nüüd on nad koos abikaa-

saga kahasse loonud mittetulundus-

ühingu Kumer. Nad teevad töötuba-

sid, kus saab meisterdada puidust,
kangast ja muudest kunstimaterjali-
dest esemeid. Pauli suveniir Viimane
Õlekõrs jäi 2015. aastal Saaremaa

suveniiri konkursil jagama 1.–2.

kohta.
Paul Tohv sai ettevõtjaks juhuslikult.
Ta oli varem tavaline kooliõpetaja,
aga kui sõber ütles, et äkki teeks ka

pärast tunde midagi, jäi ta mõttesse.

Tasapisi, justkui iseenesest hakkasid
sündima puidust tarbeesemed, näi-
teks riidevarnad ja potikaaned.
„Hakkasin neid sõpradele kinkima ja
vaikselt tekkis seltskond, kes soovis,
et ma neilegi taolisi asju nikerdaksin.
Sealt koorus välja mõte, et neid
võiks ka müüma hakata,” meenutab
Paul Tohv.

Alguses oli pelgus ja hirm, et kas ise-
tehtud asjad on ikka piisavalt head,
aga kui need mööblipoes müüki läk-
sid ja kiitvat tagasisidet said, siis tuli
ka enesekindlus ja julgus.
Äri läks hästi, aga kui tervis hakkas
halvemaks minema, siis lõpetas Paul
selle ära. Võttis elu mõned aastad

kohe väga rahulikult ja alles teist
aastat on ta taas kord aktiivsemalt

tegutsema hakanud. „Kui ma Saa-

remaa Suveniiri konkursil esi-
mest ja teist kohta jagama jäin,
siis mul veel mittetulundus-

ühingut polnud. Saaremaa

Arenduskeskuse konsultant
soovitas mul see ära teha

ning nende abiga see MTÜ
ka tehtud sai,” ütleb mees,
kelle sõnul oli konsultandist

palju tuge ja abi.
Paulile inimestega suhtle-
mine meeldib ja tänu sellele

ongi ettevõtlus talle meelt-
mööda. Isegi välismaal on ta

käinud. Ka Eestimaa üritustel on

olnud vaja võõramaalastega
suhelda. Kuigi keeled mehel väga
ladusalt suus pole, siis tänu julgu-
sele saavad asjad aetud. „Suhtlemist
ma ei karda. Pigem kardan, kas

paberimajandus korda saab ja et ma

midagi ära ei unusta!”

Talle meeldib, et julges endale tun-

nustust ja tuntust saada. „Tahaksin,
et märgataks mu kaupa ja ka mind.

Mingil perioodil panin palju rõhku

sellele, et kaup oleks põnev ja eris-
tuks konkurentide omast, enda tun-

tusele ei pööranud ma nii palju tähe-

lepanu,” räägib ta.

FIEna oli tema eesmärk ka tulu tee-

juhendanud,” tunneb mees, kelle

põhitöö ja -sissetulek tuleb kooliõpe-
taja ametist.

Mitmekülgsetele kogemustele tugi-
nedes ütleb Paul Tohv, et elus
tuleb teha asju, mis on südame-

lähedased. „Soovitan mõne

hobiga tegelema hakata. Mine

tea, ehk kasvab sellest midagi
suuremat,” pakub ta. „Hobi
laieneb, oskused paranevad.
Iga asja jaoks on kuskil keegi,
kellele su toode meeldib. Pel-

jata ei tasu, proovima peab.
Alati leiab ka koha ja viisi, kui-

das oma kaupa müüa, sest ei

pea ju ise müüma, palju on ka

vahendajaid,” jagab Paul Tohv
nõu.

Kõigepealt tasub proovida sõprade
peal, seejärel tekib julgus laiemale

ringile minna. „Ma mõtlesin ka algu-
ses, et kes mu asju tahab, keegi ei

taha, aga lõpuks oli tellimusi roh-

kem, kui teha jõudsin!” meenutab
Paul oma FIE aega.
Eakamana ettevõtlust alustades

ongi tähtis nüansid hoolikalt läbi

mõelda, nii lähedaste kui ka spetsia-
listidega aru pidada ja analüüsida,
mil moel sinu teenus või toode võiks
sissetulekut tuua. Julguse, enese-

kindluse ja pealehakkamise korral

on kõik võimalik!

nida, kuid MTÜ seda ette ei näe.
Rahalise sissetuleku asemel annab
töö hoopis energiat, elujõudu ja
-rõõmu. „Ka tervisele mõjub see

hästi, sest mu enesetunne läheb
alati paremaks, kui olen töötoas teisi

PAULI HARRASTUSEST KASVAS VÄLJA TÖÖ
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Paul Tohv koos naisega
SaareMaaPä evade laadal

oma kaupa müümas.
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vajadusel ikka mitu korda nõustamisel

käia. „Nii saab enne alustamist enese-

kindlamaks,” julgustab Saima Piisner.

Ettevõtluskonsultatsioonil võib käia ka

siis, kui firma on juba loodud ja tegevu-
sega alustatud.

Kogemusele tuginedes oskab Saima

Piisner tuua välja, et pensionärile on

kõige raskem just julguse ja enesekind-

luse leidmine. „Selles vanuses inimesed

ehk praegused pensionärid on kasvanud

ajal, kui neile öeldi täpselt ette, mida

tohib ja mida ei tohi teha. Ettevõtjatöö
tähendab aga ise otsustamist jasuundade

võtmist,” toonitab Piisner.

Üldiselt on vanemas eas alustava ette-

võtja küsimused ja mured suures osas

samad, mis teistelgi. Murtakse pead selle

üle, kust alustada ja leida raha alginves-
teeringuks. „Kardetakse eksida, sest ei

taheta midagi valesti teha. Vanemaeali-

sel on suurem ohutunne, ta on ettevaatli-

kum kui noorem alustaja,” teab Saima

Piisner.

Seetõttu pole üllatav, et sageli alusta-

vad pensionärid oma äri vaikselt, suuri

„vallutusplaane” ette mõtlemata. Ees-

märk on luua endale ennekõike töökoht,
mis aitaks pensioni kõrval sissetulekut

suurendada.

Hea äriidee võib olla väga lähedal

Ettevõtlusega alustamine eeldab ideed.

Kuidas leida hea idee, mis tooks piisavalt
raha sisse?

Ettevõtlusmentorid ja -õpetajad soovi-

tavad maailma ja oma igapäeva avatud

pilguga vaadata ning mõelda, mis on need

murekohad või probleemid, mida saaks

lahendada. Väga paljud head äriideed

ongi olnud lahenduseks inimese mõnele

igapäevaprobleemile.
Teine variant on analüüsida oma

oskusi, andeid ja kuulata, mida teised

sinu puhul kiidavad. Nii võib hobikokkaja
alustada väikese peolaua toiduteenuseid

pakkuva ettevõttega või pereliikmetele
leiva küpsetamise asemel sellest hoopis
kohaliku äri teha. Me kõik oskame midagi
hästi teha. Kui suudame mõelda, kuidas

oma oskusi nii ära kasutada, et teised

selle eest meile ka maksaksid, siis võib

äriidee juba olemas olla.

Tihtipeale mõeldakse liiga suurelt ja
otsitakse head ideed kaugemalt, kuigi
tegelikultvõib mõnusalt lihtne, aga toimiv

lahendus päris lähedal olla. Enne entu-

siasmiga alustamist tuleb kindlasti

uurida ka konkurentide tegevust ja
mõelda, kas minu tootel või teenusel on

piirkonnas turgu.
Maakondlike Arenduskeskuste kon-

sultantide hinnangul hoiab umbes kol-

mandik väikeste ja pool suurte keskus-

tega maakondade alustavatest ettevõtja-
test kinni juurdunud mõttemustritest.

Näiteks soovitakse asutada remonditöö-

koda või ilusalongi, kuigi neid on rohkem

kui küll.

Alustavad ja juba tegutsevad ettevõt-

jad teevad unistuste täitmisel tihti järele-
andmisi – soovitakse luua midagi origi-
naalset, ent julgust või teadmisi napib ja
jäädakse nii-öelda traditsioonilise ette-

võttetüübi juurde. Ettevõtluskoolitaja
Indrek Maripuu sõnul on keskpärasus
tunduvalt nigelam kui halb: „Halb saab

kriitikat ja sellest saab areneda, ent kesk-

pärasusele noogutatakse kaasa ja aren-

gut ei toimu.”

Meie üleriigilistest
keskustest saavad

nii alustavad kui

juba ka tegutsevad
ettevõtjad tasuta

ettevõtlus-

konsultatsiooni,
vahet pole, kas

inimene on noor

või eakam.

Aprill 2017 töö

SAIMA PIISNER,
Maakondlike Arenduskeskuste

võrgustiku Järvamaa
Arenduskeskuse

ettevõtluskonsultant
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ETTEVÕTLUSVORMIDE VÕRDLUS

Lisaks alltoodule erinevad ettevõtlusvormid üksteisest ka auditeerimise nõuete ja igapäevase tegevuse korraldamise
lihtsuse (nt raamatupidamine) poolest.
Kõige levinumad ettevõtlusvormid Eestis on füüsilisest isikust ettevõtja (FIE), osaühing (OÜ) ja aktsiaselts (AS).

Ettevõtlus-

vorm

Minimaalne nõutav

algkapital (euro)

Minimaalne
nõutav asu-

tajate arv Varaline vastutus Juhtimine

FIE Puudub Üks
FIE vastutab kohustuste eest

kogu oma varaga
Juhtimisorganid puuduvad

Osaühing

2500 eurot või puu-
dub, kui kavandatud

osa kapital ei ole

suurem kui 25 000

eurot

Üks

Osanik ei vastuta isiklikult

osaühingu kohustuste eest;

osakapitali sissemakse tege-
mata jätmise korral tuleb vas-

tutada tasumata sissemakse
ulatuses isikliku varaga

Osaühingu kohustuslik juhti-
misorgan on juhatus; osaühin-

gul peab olema nõukogu
ainult siis, kui see on ette näh-

tud osaühingu põhikirjas

Aktsiaselts 25 000 Üks
Aktsionär ei vastuta isiklikult

aktsiaseltsi kohustuste eest

Aktsiaseltsi kõrgeim juhtimis-
organ on aktsionäride üld-

koosolek; aktsiaseltsil peavad
olema juhatus ja nõukogu

Täisühing
Puudub; sissemaksete

suurus määratakse

ühingulepinguga
Kaks

Osanikud vastutavad ühingu
kohustuste eest võrdselt kogu
oma varaga

Kohustuslikud juhtimisorga-
nid puuduvad

Usaldus-

ühing

Puudub; sissemaksete

suurus määratakse

ühingulepinguga
Kaks

Vähemalt üks täisosanik vas-
tutab äriühingu kohustuste
eest kogu oma varaga; vähe-
malt üks usaldusosanik vastu-
tab äriühingu kohustuste eest

tehtud sissemakse ulatuses

Kohustuslikud juhtimisorga-
nid puuduvad

Tulundus-
ühistu

2500 Kaks

Osanik ei vastuta isiklikult
tulundusühistu kohustuste

eest, kui pole kokku lepitud
teisiti

Üldkoosolek on ühistu kõr-

geim organ, otsused tehakse

hääletusel, kus igal ühistu liik-

mel on üks hääl. Juhatus on

ühistu juhtorgan

REKLAAM
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Ehkki ärevus on loomulik ja
normaalne kogemus, põhjustavad
selle haiguslikud väljendused palju
kannatusi ja segavad inimese

igapäevast elu.

kõigile tähtsusetu,” kirjeldab naine tek-

kinud tundeid.

„Ärevamatel hetkedel tabas mind õud,
üle keha valdav surin jaraskustunne, just-
kui hakkaksin kohe minestama ja surema.

Ometi midagi sellist ei juhtunud,” räägib
Kaire oma tavalisest ärevushoost. Et nai-

sel on olnud probleeme südamega, kartis

ta iga hoo ajal, et just süda on see, mis

kohe seiskub.

Uuringud kinnitasid, et süda polnud
vaevuste põhjustaja. Kaire käis läbi mit-

meid eriarste, kuid ei jõudnud ärevust

tekitavatele põhjustele jälile. „Elu selli-

ses olukorras tundus äärmiselt närune.

Ma ei tahtnud enam enese eest hoolit-

seda, istusin nelja seina vahel, vahtisin

telekat ja pelgasin, et nii ma surengi. Voo-

distki ei julgenud tõusta, kartsin, et

minestan. Hoidsin telefoni ligi, et häda

korral endale kiirabi kutsuda,” meenutab

naine.

Loomulik ärevus ja ärevushäire

Ärevust on tundnud iga inimene. See on

loomulik seisund, mis tekib ohu või eba-

meeldivuste ootuses. Ärevust saab jao-
tada hirmuks ja muretsemiseks. Näiteks

võib inimene hirmu tunda liiga kiiresti

sõitvas autos võikõrgustest alla vaadates.

Muretsemine on seotud eluprobleemi-
dega, nagu lähedaste käekäik või olme-

probleemid.Ärevuskuulub tervise juurde, aidates

vältida ohtlikke olukordi, arvestada eba-

õnnestumise riskiga ja leida motivat-

siooni raskete ülesannete lahendamiseks.

Nii nagu köha kaitseb inimese hingamis-
teid võõrkehade eest ja palavik teeb kah-

jutuks haigustekitajaid, on ärevuselgi
keha kaitsev ülesanne, valmistades seda

info@60pluss.ee

Ärevushäired on üks sagedasemaid
terviseprobleeme. Kuni veerand

kõigist inimestest võib elu jooksul
kannatada mõne ärevushäire

sümptomi all.

Tervise Arengu Instituudi andmetel

on ärevushäirega eriarsti vastuvõtule

pöördumine viimase kümne aasta jook-
sul kiirestikasvanud. 2015. aastal pöördus
sellega murega arsti poole 10 485 inimest.

Lisaks on paljud piirdunud perearsti
abiga.

62aastane Kaire (nimi muudetud) on

erinevate tervisehädadega olnud kimpus
üle poole oma eluajast, mistõttu ei osanud

ta ärevusele kui eraldiseisvale nähtusele

esiti tähelepanu pöörata. „Eks elus on

olnud omajagu raskeid aegu, mil ärevus,
stress ja muremõtted olid viimase piirini
keritud. Pidasin seda alati elu üheks nor-

maalseks osaks,” räägib Kaire, kes on sil-

mitsi seisnud nii perekondlike raskuste

kui ka tõsiste haigustega.
Viis aastat tagasi, kui Kaire oma pika-

aegsest töökohast koondati, sai depres-
sioonist ja sellega kaasuvast ärevushäi-

rest tema igapäevane kaaslane. „Ma olen

alati tööl käinud ja armastanud seda, et

minu tegevusel on mingi mõte. Päevad

läbi niisama istudes muutusin inimva-

reks. Ma ei tahtnud enam õues käia. Kui

lapsed polnud minuga mitu päeva suhel-

nud ja mu kõnedele ei vastanud, kujuta-
sin ette, et nad on mind hüljanud, et olen

Kiira Udu

tervis

Ärevushäire
ei tapa,
aga elada ka
ei lase
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Meditsiinidoktorjameditsiinilise biokeemia professorMihkelZilmeroli lahkesti nõus

vastama 60+ lugejate küsimustele.

füüsilise tugeva pingutuse korral. Siis

võib päevakorda kerkida Q10 oskuslik

lisamanustamine.

Mida tasuks aga sel puhul kindlasti

arvestada? Sõltuvalt täpsest põhjusest
peab lisamanustamise, sealhulgas
vajaliku päevakoguse otsustama

antud valdkonnas pädev arst. Manus-

tatav Q10 peab olema õlikapslites. Alla

25–30 mg Q10 päevas lisamanustamine

ei anna sisulistefekti, et tõsta Q10 tase

kudedes tervisele toimivaks.

Ja veel. Kortsudevastases näokree-

mis ei tee Q10 midagi halba ja nägu ei

muutu inetuks. Siledamaks? Rahakoti

mõttes kindlasti!

VASTAB PROFESSOR

Reklaamiklipid
lubavad, et see

omapärase nimega ühend – Q10
ehk ubikinoon – kaotab kortsud

ja tõstab kehalist võimekust.

Viimases mõttes on Q10 tubli, sest

inimkehas käib kogu energia tootmine

selle kaudu.

Esmalt tuleks aga vaadelda Q10
saamist toiduga. Olulised on kaks

momenti. Esiteks, omastatavuse ja toi-

miva hulga poolest on Q10 allikate loe-

telu suhteliselt kitsuke: makrellid, sar-

diinid, mõned linnulihad, muna ja loo-

maliha. Teiseks, toidust saadud Q-vor-
mid peab maks viima Q10 vormi, maks

on selle põhivaramu, suurim sisaldus

on südamelihases.

Kui olete kestvalt normaalne sööja,
pole defitsiidi teket vaja karta. Olu-

kord muutub aga teatud ravimite (näi-
teksstatiinide)pikemaajalisel kasuta-

misel, soliidsema eluea saabumisel

(väheneb maksa võime muuta

toidust saadud teisi vorme

Q10-ks), mõnede hai-

guste (kardiomüo-

paatia jt) ning
kestva

Dr Mihkel Zilmer ootab lugejate küsi-
musi, millele ta vastab kordamööda:
üks küsimus ja üks vastus igas 60+
numbris.

ette ohuga toimetulekuks. Kui ärevuse

väljendused on liiga tugevad või kestvad

ega allu tahtele ning toovad kaasa kanna-

tusi ja piiranguid, on ärevus muutunud

haiguslikuks ja on tekkinud ärevushäire.

Ärevushäire pole ettekujutus

„Kui keegi suudaks üksikasjalikult vas-

tata, mis ärevushäire ajal ajus toimub,
saaks ta selle eest Nobeli preemia,” tun-

nistab Pärnu Haigla Psühhiaatriakliiniku

>> lk 22

Mihkel Zilmer

LÜHIVASTUS

Kas koensüüm Q10 lisamanustamine on vajalik?

tervisAprill 2017
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juhataja psühhiaater Raine Pilli ajus toi-

muvate protsesside keerukust. Dr Pilli sel-

gitab, et aju töötab närvirakkudevahelise

info edastajana. Kõik, mida aju teeb, tule-

neb sellest, et info liigub eri rakkude

vahel, infot kantakse edasi ja tõlgitakse
õigete impulssidega.

„Ärevushäire korral saab rakkude

vahel liikuv info kuidagi moonutatud ja
võimendatud ning ohtu tajutakse suure-

mana, kui see tegelikult on. Normaalne

ärevus saab üle võimendatud,” selgitab
psühhiaater häireid põhjustavaid muu-

tusi ajus. „See muutus toimub päriselt. Nii

nagu suhkruhaigel ei tooda kõhunääre

ühel hetkel piisavalt insuliini, siis töötab

ärevushäirega inimesel aju kui organ
teistmoodi. Kindlasti pole see ettekuju-
tus,” kummutab drPilli paljude kahtlust,
kas ärevushäire üldse olemas on.

Ärevushäire avaldub erinevalt

Vanematel inimestel võib ärevushäire väl-

jenduda kehaliste, sageli ebamääraste

kaebuste näol, mille põhjust ei leita. Näi-

teks võivad kaebusteks olla imelikvärina-

tunne kogu kehas, surumistunne peas, eri-

nevate kehaosade pakitsus, sageli kurde-

takse seedetrakti funktsionaalseid häi-

reid. „Iseloomulik on, et oma kaebusi ei

osata hästi sõnastada. Näiteks võib vanem

inimene olla rahutu olekuga ja selgitada
seda ise vaid sõnadega „Mul on paha
olla”,” tutvustab Põhja-Eesti Regionaal-
haigla Psühhiaatriakliiniku juhataja,
psühhiaater ja vanemarst Liis Haavistu.

Ärevushäire esineb vanemaealistel

sageli koos depressiooniga. Haigestumise
riski tõstab üksindus, madalam haridus-

tase, kaasuvate haiguste esinemine,
samuti naissugu.

Olulist rolli ärevushäirete tekkes või-

vad etendada muutused elukorralduses

ja sotsiaalsetes rollides, näiteks pensio-
nile jäämine, lähedase hooldamine või

kaotus, üksindus, tervise halvenemine ja
materiaalsed probleemid. Tänapäeva ava-

tud maailmas elavad lapsed ja lapselap-
sed sageli kaugel, mis omakorda soodus-

tab üksindustunde teket ja suurendab

hirmu tuleviku ees, eriti kui tekib raske-

maid püsivamaid terviseprobleeme, mis

takistavad aktiivset eluviisi.

Kehaliste haigustega, näiteks neuro-

loogiliste, kardioloogiliste ja endokrino-

loogiliste haigustega kaasnevad sageli
ärevus-ja meeleoluhäired. Samuti võivad

ärevussümptomeid põhjustada mõned

nende haiguste korral kasutatavad ravi-

mid. „Ärevust ja meeleolulangust võib

süvendada tõdemine, et varasemat head

toimetulekut ei ole enam võimalik taas-

tada, näiteks kroonilise valusündroomi

või kurnava onkoloogilise ravi korral. Ini-

mene, kes on armastanud näiteks käsi-

tööd ja sellega oma pingete leevendami-

seks tegelenud, võib olla väga häiritud sil-

manägemise halvenemisest,” lahkab dr

Haavistu ärevushäirete avaldumise või-

malikke tagamaid.

Aetakse teiste tõbedega segamini

Ärevushäired on vanemaealistel sageli
aladiagnoositud, sest seeniorid ise ei oska

oma kaebustega arsti poole pöörduda.
Eemal elavatel lähedastelgi jääb tihti õige
nõu andmata eeldusel, et küllap on tege-
mist lihtsalt vanadusega. Kui inimesel on

lisaks näiteks kõrgvererõhktõbi või

diabeet, võivad ärevuse sümptomid jääda
sealjuures samuti märkamata. „Võib juh-
tuda, et kaebuste esinemisel tehakse ära

vajalikud analüüsid ja uuringud, mis

välistavad ägeda kehalise haiguse, kuid

psüühiline pool jääb tähelepanuta. Neid,
kel ärevus avaldub kehaliste kaebuste

näol, ei aita teadmine, et äge kehaline hai-

gus on välistatud. Kaebused ju püsivad.
Sel juhul on vajalik selgitamine,” tõdeb

regionaalhaigla psühhiaatriakliiniku
juhataja Liis Haavistu. Ärevushäireid
aetakse väga mitmete haigustega segi. Sõl-

tuvalt sellest, mis on kõige häirivamad

sümptomid, tekib inimesel mõte, mis tal

võib viga olla. „Erinevate erialade arsti-

del on siin suur roll. Ühelt poolt selgitada,
et tegemist pole tõsise kehalise hädaga,
teisalt aga kui kaebused püsivad, siiskuhu

tal abi saamiseks ikkagi pöörduda tuleb,”
möönab Pärnu Haigla Psühhiaatriaklii-

niku juhataja Pilli. „Inimesed ei lepi tead-

misega, et neil pole midagi viga, kui nad

tegelikult tunnevad end halvasti.”

Väga suur abiline on perearst, kellele

on ärevushäirete ravijuhis kättesaadav.

Seega tasub esimesena oma kaebustega
kindlasti perearsti jutule minna. „Tähtis
on veel see, et vanemaealine vajab esma-

kordselt tekkinud ärevuse korral tingi-
mata kehalisi uuringuid, sest sageli võibki

ärevuse sündroom olla seotud mingi muu

kehalise haigusega,” toonitab drPilli.

Noored satuvad psühhiaatri vastuvõ-

tule sagedamini, sest nad on vaimse ter-

visega seotud haigustest teadlikumad ega
tunne psühhiaatri juurde mineku ees nii

suurt tõrget. „Kui 20aastane avastab, et

tal on paanikahäire, mille kirjeldused on

internetis hõlpsasti leitavad, siis pole tal

mingi probleem arsti vastuvõtule minna

ja öelda: mul on paanikahäire, palun
võtame selle leevendamiseks midagi
ette,” selgitab dr Pilli. Tema sõnul mõju-
tab stigmatiseerimine, hirm ja häbitunne

pigem just vanemaid inimesi.

Dr Raine Pilli nendib, et õnneks on

teadlikkus kasvanud ja tänapäevane maa-

ilm jõudnud arusaamale, et psühhiaatria
ei ole ainult „hulludele” ning vastuvõtule

jõuavad aina enam vanemadki inimesed.

Häbimärgistamine on ajas vähenenud

ja inimesed saavad aru, et selliseid psüh-
hiaatrilisi muresid, mille vastu saab abi

vaid arstilt, on hulgaliselt. Muresid, mil-

lega varem ei tegeletud, mida ei mõiste-

tud ega peetud probleemiks või haigu-
seks. Nüüd on vahendid, mis saavad pat-
sienti aidata ja tema elukvaliteeti paran-
dada. „Kui miski on inimest aidanud, siis

see kogemus levib teistelegi ja julgetakse
abi järele küsida,” teab psühhiaater. Ta

nendib, et arstini jõuab üha enam abiva-

jajaid.
Kaire jõudis psühhiaatri vastuvõtule

perearsti soovitusel. „Ma ei teagi, miks

ma ise selle peale varem ei tulnud. Ma ei

osanud arvatagi, et peast saavad sellised

kaebused alguse. Eks nõukogude ajast on

psühhiaatri juurde minekuga ikka teatav

häbi ja sildistav suhtumine kaasas käi-

nud,” räägib naine, sest vähene teadlik-

kus ja hirm lükkasid temagi psühhiaat-
riga kohtumist edasi. „Arsti juures mu sil-

mad avanesid. Sain aru, et kõik, mis ma

tundsin ja mis minuga toimus, polnud väl-

jamõeldis. Arst kirjutas rohud ja andis

soovitused, kuidas end ise aidata. Ainu-

üksi teadmine, mis mul viga on, mõjus
väga rahustavalt,” kõneleb Kaire oma

kogemusest haiguse avastamisel.

Ravimit ei pea kartma

Ärevushäirete ravi võib olla väga erinev

ja see sõltub paljuski sümptomitest. Osale

inimestest piisabki sellest, kui neile selgi-
tada, mis nendega toimub. Tihti aitab sel-

lest, kui inimene on ise aktiivsem, käib

rohkem jalutamas, toitub tervislikumalt,
liitub mõne omaealiste klubi või ringiga,
leiab muu meelepärase tegevuse ega

peagi ärevuse vastu ravimit võtma.

TÕBI
Ärevushäire ära
ei tapa
• Ärevushäirega kaas-

neb väga halb enese-
tunne, aga see pole
tappev.

• Enne kui helistada

hädaabinumbrile,
tasub püüda jääda
rahulikuks.

• Enese rahustamiseks

ja nõu küsimiseks võib
helistada perearsti
nõuandetelefonile
1220.

• Katsu oma hingamine
saada kontrolli alla ja
seejärel teha hingamis-
harjutusi, näiteks

lugeda numbreid hin-
gamise taktis.

• Juhi muude tegevus-
tega oma tähelepanu
kõrvale – vaata telerit,
kuula muusikat, mine

õue, tee midagi, mis

sulle meeldib.
• Väldi ärevuse mõttesse

kinnijäämist ja halva
enesetunde süvenda-
mist.

• Suhtle kellegagi –
helista lähedastele.

• Tegele lemmikloo-
maga. Kui sul teda

pole, kaalu lemmiku
võtmist!

• Tunne oma ärevust –
mis seda põhjustab ja
mis aitab seda leeven-
dada.

• Internetist leiad abi:

www.peaasi.ee
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Valdaval osal neist, kes psühhiaatri
vastuvõtule jõuavad, on ärevus niipalju
häiriv, et mõistlik on kasutada spetsiaal-
seid ravimeid. Neiks on enamasti antidep-
ressandid.

„Ravimitega on alati nii, et neid tuleb

võtta nii vähe kui võimalik, kuid nii palju
kui vajalik. Kui elukvaliteet kannatab

märkimisväärseltja enesetunne pole hea,
pole mõistlik jätta rohtu võtmata sellepä-
rast, et seda kardetakse,” julgustab dr

Pilli arsti usaldama. Koostöös arstiga lei-

takse sobiv ravim ja ravi alustatakse ette-

vaatlikult, väiksemate doosidega, vanu-

sele sobivalt.

Doktor Raine Pilli sõnul tuleb olla

kannatlik, sest ärevushäire ravi võtab

aega. Ühtlasi lisab ta, et tihti kiputakse
segi ajama antidepressante jarahusteid,
nii et antidepressante peetakse ohtlikeks

ja rahusteid heaks. „Tegelikult on asi vas-

tupidi. Rahusti tõepoolest on ohtlik ja
mida eakam inimene, seda ohtlikum.

Antidepressantide puhul on aga õige
ravim ning vanuse ja teiste ravimitega
sobiv doos abiks,” lükkab dr Pilli ümber

müüdi, mille taha tihti takerdutakse.

Elu ärevushäirega on võimalik

Haiglaravi tuleb ärevushäirete puhul
kõne alla siis, kui inimene ei suudagi
kodus olla. Tal võib olla suur hirm ja äre-

vus, ta ei pruugi saada magada, tal iivel-

dab, ta ei saa süüa – tal on üdini halb olla.

Kuna ravi mõju ei ole tunda kohe, siis võib

mõnikord tekkida vajadus, et esimesed

kümme päeva või paar nädalat alusta-

takse raviga haiglas. „Haiglas on ikkagi
turvaline keskkond, inimesed ümberringi.
Hirm ravimite suhtes on haiglas rohkem

kontrollitud ja inimene tunneb end rahu-

likumana,” selgitab dr Pilli.

Positiivse ja optimistliku meelelaa-

diga inimesed on üldjuhul vaimsete häi-

retega vähem hädas. Kuna vaimsed häi-

red on ajutalitlusega seotud haigused,
pole neid päris sada protsenti võimalik

ennetada. Ärevushäiresse võib haiges-
tuda igaüks. Täpselt teadmata põhjustel
haigestuvad naised ärevushäiretesse

sagedamini kui mehed.

Selleks, et hoida vaimne tervis kont-

rolli all, tuleb tegeleda endale meeldivate

tegevustega. Vanemana on õnnelikud

need inimesed, kel on varasemalt olnud

hobisid, mida saab harrastada igas eas.

Sellele võiksid inimesed tegelikult juba
nooremana mõelda.

Lähedastega ajaveetmisel on hea ene-

setunde hoidmisel kaalukas roll. Kui sõp-
ruskond on kahanenud ja lähedased ela-

vad kaugel, on soovitatav leida seltsi teiste

eakaaslaste hulgast, näiteks lüüa kaasa

mõne ringi või klubi tegevuses.
Loomulikult on tähtis enese eest hoo-

litseda – toituda tuleb mitmekülgselt, juua
piisavalt vedelikku, liikuda võimalikult

palju värskesõhus, hoida oma tervisenäi-

tajad kontrolli all ja treenida mälu näi-

teks ristsõnu lahendades.

Kaire tunnistab, et teda aitab see, kui

ta hoolimata ärevast enesetundest läheb

koduseinte vahelt välja ja leiab uut tege-
vust. „Väike jalutuskäik õues annab palju
head energiat. Söön rohkem värsket ja
vähem ebatervislikku toitu. Teleri vaata-

mise asemel olen õppinud tundma arvu-

tit ja leian sealt põnevat lugemist-vaata-
mist. Sealt avastasin käsitöö,” tutvustab

ta oma eneseabinippe.
Kaire lõpetab positiivsel toonil: „Ma

pole varem käsitööhuviline olnud, kuid

nüüd avastasin endale uue kire. Saan aru,
et enesesse sulgumine oli mulle kõige
hävitavam. Oleksin pidanud kohe suu

lahti tegema ja muret jagama. Inimesed

mõistavad sind nii paremini.”

Ärevushäire
korral saab

rakkude vahel

liikuv info

kuidagi
moonutatud ja
võimendatud

ning ohtu

tajutakse
suuremana,
kui see

tegelikult on.

RAINE PILLI,

psühhiaater,
Pärnu Haigla

Psühhiaatriakliiniku

juhataja

Aprill 2017
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Järvamaa naine Ilme

jõudis alasti magamiseni
lühikese öösärgi
ostmisest. Alguses oli
miniöösärki häbi selgagi
panna, kuid õige varsti

hakkas ka vanamees

naise eeskujul paljalt
magama.

silvi.lukjanov@jt.ee

Kui
lähedased hakkasid üle 65aasta-

sele Ilmele pidama innustavaid

loenguid, et naine peaks hakkama

enese eest rohkem hoolt kandma,
ka kreemitama ja vaatama, mida ja millal

suhu pistab, siis muu hulgas tuli esimest

korda juttuka alasti magamisest. Kreemi-

tamise ja söömise mõtteid oli naisel ker-

gem omaks võtta. „Ma sain ju aru, et nägu
ja kael on krimpsus. Teised minuealised

on siledamadki. Aga see, kuidas alasti

magamine sellesse kõigesse puutub, teki-

tas küll küsimärke,” kinnitab Ilme.

„Nüüd ma magan juba kaks aastat

alasti.Kuigi tunnen ennast väga hästi, uni

on parem ja sügavam, aga näed, avalikult,
oma täisnimega, seda välja öelda siiski

pelgan,” lausub Ilme.

Päris paljalt magamiseni jõudis naine

samm-sammult. Alustas lühema öösär-

giga, ostissellise lausa põlvi paljaks jätva.
„Poemüüjale selgitasin, et ostan tütrele

kingituseks. Häbitunne oli, justkui vana-

inimene on lolliks läinud,” meenutab ta

algust.
Et lühike öösärk rullus suvisele

perioodile jäänudkatsetamise ajal nagu-
nii hommikuks üles kaenla alla, mäletab

Ilme hästi seda ööd, kui ta üleskeerdunud

öösärgi hoopis seljastvõttis. „Puna tõusis

näkku, voodis oli ka kuidagi vallatu tütar-

lapse tunne. Mõtegi liikus vanamehe

juurde, kes teises voodis põõnas,” sädis-

tab ta. Vanamehe jättis ta siiski nors-

kama.

Nüüd kinnitab ta teistele alustajatele,
et hea une juures mängib kehatempera-
tuur suurt rolli. Ilma liigsete riiete ja
tekita suudab keha oma temperatuuri
paremini reguleerida. Sel moel on uni

meeldivam, häireteta ja sügavam.
„On mul ju tervislikum jume?” küsib

Ilme. „Nahk on meeldivalt jumekas ja
näib terve, sest annan talle magamise ajal
piisavalt õhku,” näitab ta oma käevarsi.

Nüüd usub naine kindlalt, et lisaks

kreemitamisele aitab ka alasti magamine
tema heale välimusele kaasa, hoides üht-

lasi ära kõikvõimalikud lööbed ja ärritu-

sed, mis võivad sobimatust materjalist

tehtud öösärgiga magades nahapinnale
tekkida.

„Olen kindel, et minu tehtud valik

alasti magada säilitab keha noorusliku-

mana ja aitab mul nii nooremana püsida.
Ka vanamees on hakanud minu eeskuju
järgima. Alguses pidas mind lolliks ja
rehmas käega, kuid ei halvustanud,” rää-

gib Ilme.

Pigem sai mees oma naisukese harras-

tusest julgust ka ise ööseks pidžaama
selga tõmbamata jätta ja alasti magamist

proovida.Õigevarsti olid mõlemad särasilmse-

mad. Kusagilt olid nad lugenud, et alasti

magamine surub justkui vananemist alla

ja võimaldab kehal kõike vajalikku nau-

tida. Ilmele ja tema vanamehele meeldib

seda uskuda ja nad usuvadki.
>> lk 26

Silvi Lukjanov
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Alasti magamine toob

sära silmadesse
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USAs tehtud küsitlused on näidanud, et kõigest kaheksa protsenti ameeriklastest magab täiesti alasti,
kuigi on kindlaks tehtud, et alasti magamine on tervisele kasulik. Uuringus toodi välja kümme põhjust,
miks alasti magamine hästi mõjub.
1. Kehatemperatuur peab veidi langema selleks, et saaks normaalselt uinuda. Kui kehal on liiga palav, siis

on raske magama jääda ja inimene võib kannatada unepuuduse käes.

2. Mida madalam on kehatemperatuur, seda kauem on inimene võimeline magama. Samuti mõjutab see

unestaadiume: madalam temperatuur võimaldab inimesel kauem sügavas unes olla.
3. Keha jahtub öö jooksul ja tänu sellele langeb ka stressihormooni ehk kortisooli kogus. Kui sügava une

staadium kestab umbes neli tundi (näiteks kella 22–02), siis selle aja jooksul langeb kortisool võimalikult
madalale. Pärast selle staadiumi lõppu hakkavad näärmed taas kortisooli aktiivsemalt tootma, et val-
mistada keha ette järgmiseks päevaks. Kui inimene ei saa piisavalt magada, siis on kortisooli ülemäära,
mis omakorda suurendab söögiisu ja inimene sööb päeva jooksul rohkem. Teisisõnu võib öelda, et kui

magatakse alasti ja saab korralikult välja puhata, siis ei ohusta lisakilod.
4. Tupp on soe ja niiske kehaosa, mistõttu on see bakteritele ideaalne paik. Kui naine magab alasti ja laseb

tupel „hingata”, siis pole ohtu, et privaatses piirkonnas on palju baktereid või et seal võiks tekkida põle-
tik. Ka meeste suguelunditele mõjub alasti magamine hästi, sest kui munandites on madal tempera-
tuur, siis on sperma parema kvaliteediga.

5. Magamise ajal vallanduvad kehas kasvuhormoonid ja melatoniin, mis on vajalikud vananemisvastased
hormoonid. Mida rohkem inimene magab, seda rohkem keha neid hormoone toodab.

6. Kui ei magata üksinda, siis tasuks ka partnerile rääkida, miks võiksid mõlemad alasti magada. Alasti
kehade kontakt suurendab kehas armuhormooni ehk oksütotsiini tootmist. Lisaks sellele suurendab
alasti magamine tõenäosust, et teete kallimaga teki all midagi nauditavat.

7. Kui nahk saab magamise ajal „hingata”, siis esineb vähem nahapõletikke. Eriti tähtis on see jalgadele,
kaenlaaukudele ja suguelunditele.

8. Erinevad eksperdid on väitnud, et mida rohkem on inimene alasti, seda mugavamalt ta end oma nahas
tunneb. Mida mugavamalt inimene end tunneb, seda enesekindlamaks ta muutub. See muudab oma-

korda õnnelikumaks ja teiste silmis atraktiivsemaks.
9. Uuringud on näidanud, et jahedamas ruumis magamine mõjub hästi ainevahetusele, vähendab vere glü-

koosisisaldust ja aitab ennetada II tüüpi diabeedi teket. Teadlased on täheldanud, et kui magada alasti,
siis vabaneb keha kõigest paari nädalaga ebatervislikust rasvast ja inimese tervislik seisund paraneb.

10. Kui inimest ei ahista riided ja riiete õmblused, siis saab veri kehas paremini ringi liikuda. See mõjub hästi

südamele, lihastele ja arteritele ning hapnikurikasveri pääseb paremini jäsemetesse.
Allikas: Postimees.ee

UURING: ALASTI MAGAMINE ON TERVISELE KASULIK
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Seeniorpakett 45 €
(P–N 39 €) ühele ööpäevas*

Pakett sisaldab:

• arsti vastuvõttu

• 2 ravi

• majutust
• 3 söögikorda päevas
• sauna-ja basseinipargi külastust.

Meie elulaulul

on olnud palju ilusaid salme,

aga refrääniks jääte alati teie...

*Hind kehtib Eesti pensionitunnistuse
esitamisel. Paketti on võimalik võtta

minimaalselt viis ööpäeva.



Kõigile on teada, et naise iseloom on muutlik. Ühel päeval võib ta tuju olla

muretu ja rõõmus nagu väikesel lapsel ning teisel hoopiski agressiivne ja
kuri ilma lapselikkuse ja rõõmuta.

Sellepärast on igale naisele vaja vähemalt kaht öörõivastust, mida siis oma

meeleolu ja tuju järgi vahetada.

Mida ööriietus kandja iseloomu kohta kõneleb? Seda tasub teada ka

meestel, sest öösärk on neile nagu märk, mis tujus naine sel päeval on.

Seda teades on kergem mõista sõnumit, mida naine ööriietusega saadab.

• Tähtedega, koomiksi tegelaskujudega või värvilised pidžaamad on arm-

sad ja naljakad. Selline öösärk on suuremas osas mõeldud lapsele ja
noorukile, kuid miks mitte ka täiskasvanule, kes tunneb, et tema sees

elab veel väike kilkav laps. See öösärk peegeldab kergust omaniku ole-

muses ja rõõmu tema hinges.
• Temperamentsele, tugevale ja kirglikule naisele on omane ilus, särav ja
voogav negližee. See naine on öösiti tõeline kiskja, kes on valmis andma

endast kõik ja vahel isegi rohkem.

• Romantilisele ja rahuliku iseloomuga naisele, kes on lummatud loodu-

sest ja selles peituvatest põnevustest, sobib kerge pastelsetes toonides

öösärk. Sageli on see ilustatud pitsi, peene mustri või väikese satsiga.
• Täielikult must negližee või öösärk näitab tugevat ja kestlikku loomust,

inimest, kellele ei meeldi eksperimenteerida, eriti voodis. Karjääri kohta

räägib öösärk tasakaalukusest ja klassikalisest püüdlikkusest proovida
oma karjääriredelil edasi pürgida.

• Naine, kes on mugavuse ja kodususe armastaja, võib endale soetada

öösärgi, mis on pastelsetes või sinistes toonides, looduslikest materjali-
dest valmistatud ning seljaski mugav ja tähelepandamatu.

Allikas: UpLaddy.com

Ilme arvab, et tänu alasti magamisele
on tal ka vererõhk paremini kontrolli all,
sest igasugune pitsitav riietus pärsib ju
vereringe normaalset toimimist ja põhjus-
tabki nii vereringehäireid. „Alasti maga-
des saavad nii lihased, aju kui ka süda pii-
savalt verd. See vähendab omakorda riski

haigestuda teist tüüpi diabeeti, mida ma

vägakardan, sest mu emal oli suhkruhai-

gus,” kõneleb ta.

Naine loodab sedagi, et alasti magades
püsib tema vere suhkrusisaldus väiksem

ning ainevahetus toimib paremini.
„Uuringud pidavat nii näitama, et alasti

magaval inimesel on tänu sellele parem

tervis, sest nii ei vähene mitte vaid risk

haigestuda diabeeti, vaid ka südamehai-

guste oht on väiksem. Mina tahan seda

uskuda, sest mulle ja nüüd ka minu

vanamehele juba meeldib alasti magada,”
tõdeb ta.

Alasti magamise pisik tuli
kodust kaasa

Mulgimaal kasvanud Pilvi on terve elu

alasti maganud. Ta peab sel teemal rääki-

mist lausa imelikuks, kuid oma nime all

siiski rääkida ei taha.

„Magamine on sügavalt minu isiklik

asi nagu muu eraelugi. See pole kuidagi
teiste asi,” lausub nüüdseks seitsmeküm-

nele lähenev elurõõmus naine.

Pilvi kinnitab, et alasti magamine on

andnud talle ka suurema enesekindluse.

Kohe niipalju, et teadis täpselt, millist

meest enda kõrvale tahab. Ja pole sellist

siiani leidnud. Nii viskab ta nalja, et ühegi
asjaga siin elus ei tohi liiale minna. „Isegi
alasti magamisega mitte. Võid vanatüdru-

kuks jääda nagu mina,” räägib ta. „Kui
tunned ennast alasti magades oma nahas

järjest mugavamalt, siis turgutab see

tugevalt enesekindlust. Milleks siis veel

mehed?” viskab Pilvi nalja.

Ligi 70aastane naine elab iseendaga
mõnusat elu. Talle tundub eakaaslaste

öeldud lause, et ei taha enam ammu peeg-
lisse vaadata, lausa kummaline. „Mina
olen küll kogu oma elu nii enesekindel

olnud, et peeglisse vaatamisega pole
siiani mingit muret. Vaatan ennast täis-

pikkuses kogu oma kaunis alastuses peeg-

list, näen seal vaid oma parimaid külgi ja
naudin seda,” tõdeb Pilvi.

Kaja avastas alasti magamise
pensionärina

Kolm-neli aastat tagasi kuulis 73aastane

Lääne-Virumaa naine reisil olles juttu sel-

lest, kui hea on alasti magada. „Mõtlesin,
et proovin kodus järele. Alguses oli küll

naljakas, aga nüüd ei kujuta ma riietes

magamist enam ettegi,” räägib Kaja.
Nooruspõlvest mäletab ta, et magas

ikkakas pidžaamavõi pika öösärgiga. „Et
olen pere keskmine laps, siis olen pelja-
nud, et äkki ajan öösel teki pealt ära ja oh

seda häbi, kui teine paljast peput näeb.

See tunne tuli kodunt ellu kaasa.”

Ta mäletab, et eelistas ka kooliaegse-
tel spordireisidel ööseks pidžaama selga
tõmmata. Nii oli mugav. Ja ööriietus oli

kõik enam-vähem ühesugune puuvillane.
Tol ajal siidi või satääni taga ei aetud.

Abielunaiseks saades ei tulnud Kajal
samuti kohe ettegi, etvõikspaljalt magada,
kuigi siis asendus pidžaama küll öösär-

giga. „Meie omal ajal magasime isegi abi-

elunaisena pikema öösärgiga, kui ma

praegu oma lastel ja lastelastel seljas
näen. Põlv pidi öösärgiskikaetud olema,”
meenutab Kaja. Reisides tundis naine end

mugavamalt, kui sai ööseks kindlalt var-

java pidžaama selga panna.

„Nüüd, kui olen leseks jäänud, tuleb

vist kõik hullused läbi teha,kui hakkasin

bussireisil kuuldud naiste vestlustest

innustununa ka alasti magamist proo-

vima. Eks ta alguses muidugi naljakas oli,
kuid tuleb tunnistada, et harjusin ruttu.”

Kaja sõnul puhkab keha alasti maga-
des tõesti paremini. „Ma kohe tunnen, et

olen hommikuti reibas. Et elan üksi, siis

pole ka hirmu, et keegi minu teki alt välja
paistvaid paljaid kehaosi näeb. Saan

magada vabalt ja hommikustest ärkamis-

test rõõmu tunda,” selgitab naine.

Alasti magamine on Kaja kodune hobi.

Külas ööbides eelistab ta öösärki. Sel

moel ta teab, mis tähendab oma kodu ja
oma voodi, kus ta saab vabalt ja oma keha

hästi tundvalt magada.
Kaja soovitab teistelgi alasti maga-

mine ära proovida. Kasvõi ainult ühel kor-

ral jasellestkirjatükist ajendatuna. Proo-

vimine naise arvates tükki küljest ära ei

võta ja kui hakkab meeldima, siis saab

edaspidi ööriiete raha kokku hoida.

Kõikide naiste täisnimed on toimetusele

teada.

Uuringud
pidavat nii

näitama, et

alasti magaval
inimesel on

tänu sellele

parem tervis,
sest nii ei

vähene mitte

vaid risk

haigestuda
diabeeti, vaid
ka südame-
haiguste oht

on väiksem.
ILME,

pensionär

ÖÖRIIETUS PEEGELDAB MEELEOLU

kodu Aprill 2017
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Tallinna Krematoorium

pakub kõiki matuseteenuseid.

Urni-, tuhastamis-ja hauamatused,
ööpäevaringne transport.

Võimalus sõlmida

matuseteenuse eelleping.
Tel 623 8808 (24 h)

www.krematoorium.ee



SOOVITUSI

Ööpesuna kasuta mitme-

suguseid puuvillaseid
materjale, sest need ima-

vad hästi niiskust, on õhu-

rikkad ja kergesti pestavad.
Öösärgi tegumood vali liht-

salõikeline ja avar, et seda

oleks hõlpus triikida ja
mugav kasutada.

Ööpesu materjalid peaksid
olema värvikindlad, hele-

damates pastelsetes tooni-

des ühevärvilised, täpili-
sed, mummulised, triibuli-

sed või lillekirjalised. Häid

tulemusi annab ka ühevär-

vilise ja mustrilise riide

koos kasutamine.

Ööpesu kaunistamiseks

sobivad pitsid, rüüsid,

volangid, värvilised kandid,

paelad, voldid, tikand.

Allikas: Maigi Martjak

enam head tunnet ei tekita, muutub ka

oma voodi ebameeldivaks ning magamine
ei ole enam sama mõnus kui vanasti, teab

naine oma kogemusest.
Parimad kangad, mida ööpesuks

otsida, on siid, puuvill ja flanell. Martjaki
meelest on head ka teised kangad, kuid

magades on kasulikum ja mugavam natu-

raalsus ja keemia vähesus. „Naturaalne
riie aitab kehal paremini hingata ja uni

on sügavam,kui keha pole pinges ja nahk

tunneb end hästi,” kinnitab ta.

Maigi Martjak ei saa jätta märkimata,
et hind on esimene faktor, mis näitab, kui

kvaliteetse kangaga tegemist on. Kui leiad

endale öösärgi, mis küll meeldib, kuid

hind on kahtlaselt odav, tasub enne ostu

sügavalt järele mõelda ja tervislikkuune-

aega eelistada.

Samuti tasub enne öörõivastuse ostu

seda kindlasti selga proovida, sest öörõi-

vastus peab olema veidikene suurem.

Käsitööõpetajana teab naine lisada, et

kindlasti peab olema veel väike ruum

juhuks,kui ostetud ööriietus juhtub pesu-
masinas kokku tõmbama.

„Liiga kitsas ja pigistav ööpesu on

väga ebamugav ja sellega on halb magada.
Sama tähtis,kui et miskikuskilt ei kriibi

ega kraabi, on selles ka hea välja näha,”
mõtiskleb Maigi Martjak. „Ööriietuses
peab ennast ilusa ja atraktiivsena

tundma, seda vanusest hoolimata. Liiga
suured nööbid, hulk helmeid või ette jää-
vad iluasjad võivad samuti und segada.”

Kui tahta, et mugav öörõivastus ei

muutuks tavalisekskoduriietuseks, tasub

see selga panna alles õhtul enne magama-
minekut ja hommikul vahetada see kohe

teiste riiete vastu. Selle tava vastu käsi-

tööõpetaja arvates ükski seenior ei eksi.

See käib rohkem noorte kohta.

Kui
oled kindlaks teinud, millises

stiilis ja lõikes ööriietust endale

soovid, on aeg hakata vaatama selle

materjali ja kompaktsust. Igal ini-

mesel peab olema magades mugav ja
mõnus olla.

Türil aastaid käsitööõpetajana töötav

Maigi Martjak teab, et külma talveilma

sobivad väga hästi soojad ja hubased

ööriided, mis on valmistatud paksemast
materjalist, kuid lasevad samas piisavalt
õhku läbi. Talvel tasub julgelt magada
pidžaamaga. Kui aga veedad talve koos

abikaasaga, tuleb Martjaki meelest ka

pidžaama valikul arvestada, et see oleks

moekas, ilustatud ahvatlevate pitsidega
või sobiliku mustriga. „Kuid siiski püüa
kinni pidada kuldreeglist: pidžaama peab
seljas olema kena ja mugav,” toonitab ta.

Materjalile tähelepanu pöörates soo-

vitab Martjak jälgida, et materjal kandja
nahaga kokkupuutes allergilisi reakt-

sioone ei tekitaks. Magades riietes, mis

silvi.lukjanov@jt.ee

Silvi Lukjanov

Kuidas valida endale ööpesu?
Aprill 2017 kodu
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meditsiinidoktor ja meditsiinilise

biokeemia professor

ajakirjanik

Väga
hea aroom ja mitmekesine

maitsebukett on teestteinud maa-

ilma ühe populaarseima joogi.
See kustutab janu, soojendab ja

pakub võimalusi tseremooniateks ja
rituaalideks. Sõltuvalt valmistusviisist

võib see olla ergutav või rahustav.

Teepõõsalt nopitakse eelistatult ära

kõige ülemised võrsed, mis koosnevad

kahest-kolmest lehest ja puhkemata pun-

gadest. Tipulehtedes on tee toimeainete

sisaldus alumiste lehtedega võrreldes

suurem. Parima kvaliteedi annabki õrn

võrsetipp (niinimetatud pekolatv). Peko-

ladvas on ka vähem parkaineid kui all-

poolsetes lehtedes.

Mida võiks teada, kui ostate tee-

materjali poest, kus valik on tohutu suur?

Teepõõsa kääritatud ja kuivatatud lehepungadest,
võrsetest ja lehtedest saadud jooki tunneb inimkond

üle 5000 aasta. Algselt kasutati Hiinas teed ravi-

vahendina ja toidulisandina. Märksa hiljem hakati

valmistama meie mõistes teed kui jooki.

Mihkel Zilmer

Anne Lill

tervislik toitumine

Tee – üks
tervislikumaid
maailmajooke

Aprill 20176Cf
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Kindlasti järgmist, et kulutatud raha

läheks täie ette. Nimelt, puisteteed võiks

teelehtede kvaliteedi alusel tinglikult
jagada vähemalt nelja klassikalisse põhi-
klassi. Need kõik on tippkvaliteediga teed.

Parima kvaliteediga teed kuuluvad

Flowery Broken Orange Pekoe (FBOP)
rühma. Teise, ainult pisut väiksema väär-

tusega rühma moodustavad Broken

Orange Pekoe (BOP) teed. Kolmandasse

kvaliteediklassi kuuluvad Broken Pekoe

(BP) teed. Kõik need teed sisaldavad roh-

kem või vähem pekolatvu. Viimasesse

kvaliteedirühma kuulub Broken Tea (BT).

Rõhutagem veel kord, et kõik need klas-

sid/rühmad on niinimetatud eliitteed, see

tähendab, et nende materjal on tavaliste

teede omast kvaliteetsem.

Nüüd lühidalt teepõõsa materjalist
saadud põhilistest teedest. Kõige rohkem

teatakse-tuntakse kas musta või rohelist

teed.

Musta tee töötlemisel on viis põhi-
etappi. Kõigepealt närtsitataksevastkor-

jatud teelehti kuivatusrestidel mitu tundi.

Lehed kaotavad seejuures ligikaudu
poole oma veesisaldusest, jäävad aga peh-
meks, elastseks ega murdu. Siis teelehti

rullitakse, et neist väljuks kudedesse ja
rakkudesse jäänud vedelik. Hapnik oksü-

deerib vedelikus olevad ühendid ja lehe-

pinnad tumenevad.

Järgneb lehtede kääritamine. Mida

kauem see kestab, seda mustemaks tee

muutub jaseda vähem jääb sellesse park-
aineid. Kääritamine lõpetatakse,kui tee-

lehed on kirka värvusega. Siis need kui-

vatatakse (peatab käärimise) umbes saja
kraadi juures, mis langetab niiskuse tee-

lehtedes paari protsendini ja teelehed on

kergesti murduvad.

Järgneb teelehtede sõelumine suu-

ruse järgi. Teelehtede suuremaid osi

kasutatakse lahtise tee tootmiseks, pee-
nemad leheosad ja pudemed kõlbavad

pakitee valmistamiseks.

Must, punane, roheline või
kollane?

Tuntumaid musta tee sorte on mitu.

Assami tee (India kirdeosa eelmäestike

tee) on tumepruuni, tugevalt täidlase,
pikantse maitsega; tipptee puhul valmis-

tatakse vaid teepõõsa võrse tipulehtedest.
Darjeelingi tee on India kõige tun-

tum tee (hinnatuimDarjeelingi teevorm

on FirstFlush teesort), mida kasvatatakse

2500–3000 meetri kõrgusel. Tee on eriti

maheda jarikkalikkulõhnabuketiga, kui

tõmmisesse eraldub vähe parkaineid.

Darjeelingi tee valmistamiseksei sobi aga
klooritud ega liiga kare vesi.

Tseiloni tee valmib Sri Lankal ja on

sügavkuldse värvusega, tugeva vürtsika

aroomi ja mõrkja maitsega. Mida kõrge-
mal teepõõsad kasvavad, seda aroomi-

kam tee saadakse. Tseiloni tee pole vee

kvaliteedi suhtes eriti nõudlik, mistõttu

on see teesort väga populaarne.
Indoneesia teed kasvatatakse Jaaval

ja Sumatral. See on tugeva mõrkja, linna-

seid meenutava maitsega ja tume.

Hiina musta tee enamikke sorte ise-

loomustab pehme, mahe, kergelt mõrkjas
maitse ja tõmmise vaskpunane värvus.

Gruusia tee on pehme aroomi, kuld-

kollase värvuse ja suhteliselt vähese

parkainete sisaldusega.
Aafrika teena tuntakse peamiselt

Keenias valmistatud musta teed, mille

NORMAALSE (TERVISLIKU) JOOMISE HUVIDES TASUB TEADA

• Tee on joojale soodne.

• Tee on tervisele kasulik. Kui tarbida teed teadlikult, on sel mõningane profülaktiline mõju haiguste (mõned

seedekulgla kasvajate vormid, südame-veresoonkonnahaigused) ärahoidmisel.

• Tee soodustab seedenäärmete talitlust, mistõttu soovitatakse seda juua vahetult pärast rikkalikku einet. Mao

alahappesusest tulenevate tagajärgede korral on soodsama mõjuga roheline, ülehappesusest tingitud hädasid

võib aidata leevendada paremini aga must tee.

• Rohke parkainesisaldusega musta teed soovitatakse pruukida kõhulahtisuse korral. Soolestikus seostuvad

tanniinid valkudega ja põletikukoldesse moodustub omalaadne biobarjäär, mis takistab põletiku edasist laie-

nemist. Samasugusel tanniinide toimel põhineb ka nende mikroverejooksusid blokeeriv toime.

• Teed soovitatakse profülaktilise vahendina neeru-ja põiekivide vältimiseks. Tee alkaloidid laiendavad vere-

sooni ja stimuleerivad vereringet. Tees leiduvad ühendid võivad mõjutada ka kapillaaride elastsust.

• Kõik teesordid sisaldavad antioksüdantseid flavonoide, mis on teatud hulkades vajalikud inimorganismi füsio-

loogiliselt parimaks talitluseks. Need antioksüdandid lahustuvad kuumas vees kohe. Rohelises tees on taolisi

ühendeid rohkem kui mustas.

• Ajalooliselt on tuntud kange teetõmmise bakteritsiidne toime. Seda kasutatakse nii kompressidena mädane-

vate haavade korral kui ka mõnes piirkonnas mikrobioloogiliselt ebapuhta joogivee puhastamiseks.
• Janu kustutamiseks sobib paremini roheline tee, sest see püsib kauem seedekulglas ja imendub suhteliselt

aeglaselt.

Millal võib tee probleeme tekitada?
• Liiga kange ehk kofeiinirikka tee pruukimine erutab närvisüsteemi ja võib tundlikel inimestel põhjustada

südame rütmihäireid ja tõsta vererõhku. Selline tee saadakse, kui kuiva teematerjali võetakse joogi valmista-
miseks liiga palju.

• Kui juua parkainerohket teed järjepidevalt suures koguses, siis võib see takistada paljude mikroelementidena
toimivate metalliioonide omastamist seedekulglas. Sagedasem probleem tekib raua omastamisega.

• Tee tõmbamise aeg ei tohi olla liiga pikk, tavaliselt mitte üle 4–5 minuti, sest väga kaua tõmmanud teel on

mõru maitse ja limaskesti kokkutõmbav (kootav) toime. Pikk tõmbamise aeg suurendab ka ainete hulka tees,
mis vähendavad nii flavonoidide imendumist seedekulglas kui ka antioksüdantide biotoimet.

• Kasulik pole teed järjepidevalt liiga palju juua, sest nagu iga vedeliku liigtarbimine koormab see neere ja südant.
• Halva kvaliteediga vee korral jääb ka tee kvaliteet viletsaks.

tõmmis on punaka värvusega ja värsken-

dava maitsega.
Kui tee kääritamisaeg on tavapärasest

poole lühem, saadakse poolkääritatud
oolongitee (punane tee).Punase tee lehed

on pealt mustad, seest rohelised. Punane

tee on väga aromaatne teejook. Selles

ühilduvad musta ja rohelise tee omadu-

sed uues kvaliteedis. Jook on vürtsika

maitse, omapärase aroomi ja maisikol-

lase värvusega.
Rohelise tee korral jääb kääritamine

üldse ära. Kogutud teelehti töödeldakse

kõigepealt kuuma auruga, mis peatab
ensüümide toime, ja lehtede roheline

värvus säilib. Võrreldes musta teega
sisaldab roheline tee rohkem kofeiini,
kuid vähem eeterlikke õlisid.

Rohelist teed toodetakse ja juuakse
peamiselt Hiinas, Jaapanis jaKesk-

Aasia riikides. See on populaarne
kuuma kliimaga aladel, sestkustutab

tõhusalt janu. Põhjus seisneb selles, et

roheline tee püsib kauem maos ja teeve-

delik imendub sooltest aeglasemalt.
Kollast teed valmistatakse lehepunga-

dest ja esimestest lehtedest, tee on eriti

pehme sametise maitse ja lõhnaga, nõr-

galt kollaka, merevaiguvärvinguga vede-

lik.

Müügil olev must puistetee (teelehed)
on tavaliselt mitme teesordi segu. Segude
koostamisel arvestatakse firma tradit-

sioone, teesortide aroomi, maitset ja
hinda. Maksimaalselt võib üks teesegu
koosneda 20–30 teesordist, tavaliselt on

neid segudes alla kümne.

Maitsestatud, lahustuv või

pakitee?

Maitsestatud tee põhjaks on tavaline must

tee, millele on lisatud kas looduslikke

(eeterlikud õlid, tsitruselistekooretükike-

sed, taimede kuivatatud õied, purustatud
ja kuivatatud puuviljatükid, lehed) või
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harvem tehislisandeid. Tehislisandid

annavad küll tugevama maitse, kuid see

jundiga ühendeid. Parkained on mõrkja
maitsega ja limaskestadele kootava toi-

mega. Nende hulgast sõltub tee maitse ja
pruunikaspunane värvus. Osa parkaine-
test lahustub vees kiiresti ja läheb joogi
koostisse, osa lahustub tunduvalt aegla-
semalt või üldse mitte.

Kergesti lahustuvatest parkainetest on

tuntumad tanniinid, mis suudavad kofeiini

siduda ja vähendavad nii tee ergutavat toi-

met. Rohelises tees on tanniine rohkem,
mustas aga vähem. Hapniku toimel tannii-

nid oksüdeeruvad ja muutuvad lõpuks
vees lahustumatuteks tumepruunideks
ühenditeks. Parkainete mõju organismile
on pigem rahustav. Nii et kui tahetakse

valmistada rohkem rahustav kui ergutav
teejook, lastakse teelehtedel kaks-kolm

minutit tõmmata ja valatakse saadud esi-

mene kofeiinirikas tõmmis ära. Järelejää-
nud teepaksule valataksekuum vesi ja las-

takse tõmmata uuesti neli-viisminutit. Nii

saadakse vähese alkaloidide sisaldusega,
kuid suhteliselt parkainerikas jook.

Tee lõhn on tingitud tees olevatest lõh-

naainetest, peamiselt eeterlikest õlidest.

Erinevatest teesortidest on leitud neid üle

kahesaja. Eeterlikud õlid on organismile
stimuleeriva toimega. Lõhnaaineid leidub

teelehtedes looduslikult, aga neid tekib

juurdeka teelehtede kuivatamise jakää-

ritamise käigus. Samuti lisatakse lõhnaai-

neid teesegudele, kui on soov saada aro-

matiseeritud teed. Neis kasutatakse lõh-

nalisanditena maitseaineid, näiteks nelki,
kaneeli, vanilliini, ingverit või sidruni-,
apelsini-, aprikoosi-ja piparmündiõli.

Valmis tees on umbes 99 protsenti vett,
ülejäänu langeb alkaloidide, parkainete,
valkude, vaikude ja orgaaniliste hapete
arvele. Orgaanilistest hapetest dominee-

rivad õun-ja sidrunhape. Orgaanilised
happed parandavad teejoogi maitset. Tas-

sitäie suhkruta tee joomisel saab orga-
nism kõigest mõne kilokalori. Vaigud säi-

litavad tee aroomi jakindlustavad teeleh-

tede kleepvõime. Vaigud võimaldavad

teed tahvliteks ja brikettideks pressida.
Must tee torkab silma ühe inimesele vaja-
liku mikroelemendi suurema sisalduse

poolest: selleks on fluor. Ühest suuremast

teetassist tuleb seedetrakti 0,1–1 milli-

grammi fluori, sõltuvalt põhiliselt nii

teesordist kui ka joogi kangusest. Fluori

kasulikkustseostatakse esmajoones kaa-

riese vältimisega. Tees leiduva fluori

mõju väheneb, kui teed juuakse ohtra

suhkruga.

on lääge.
Lahustuv tee valmistatakse teelehte-

dest saadud vesitõmmisekuivatamisel ja
seda müüakse tavaliselt granuleerituna.
Selle tee eeliseks on lühike valmistamis-

aeg, puuduseks aga lõhnabuketi vaesus-

tumine. Teegraanulid on rikastatud

suhkru, sidrunhappe ja sidruniõliga.
Üks populaarsemaid teevorme on

pakitee. Seda tehakse jahvatatud musta

tee pulbrist, mida maitsestataksekas loo-

duslike või tehislike lõhnaainete ja
essentsidega. Pakitee eelis on valmista-

mise lihtsus ja kiirus, puudujääke on

maitse-ja lõhnabuketis.

Musta tee tootmisjääkidest pressi-
takse tahvelteed. Väheväärtuslikust tee-

põõsa toorainest (alumised lehed, oksa-

kesed) valmistatakse rohelist tellis-ehk

brikett-teed.

Õigete säilitustingimuste korral püsib
tee kvaliteet paar aastat. Tee säilib hästi

originaalpakendis kuivas jahedas ruu-

mis, kaitstuna otsese valguse eest, kuid

ka kinnises klaas-või plekknõus, milles

peaks olema vähe tühja õhuruumi. Iga
kord, kui nõu avatakse, lendub alati osa

lõhnaainetest ära. Kinnises pakendis tee

ei kogu endasse ei niiskust ega lõhnu.

Siiski tuleks ka suletud teepakendeid säi-

litada teistest tugevalõhnalistest toiduai-

netest eraldi. Avatud pakendis kaotab tee

paari ööpäevaga palju oma aroomist ja
väga head jooki sellest teematerjalist
enam ei saa.

Tee kvaliteeti hinnatakse teelehtede

vaatluse ja joogi degusteerimisega, ilma

keemilise analüüsita. Maitse, aroomi

ja värvuse hindamiseks valmistatakse

kindlast kogusest lisanditeta proovi-
tee.

Millised toimeained tees on?

Tee kui jook sisaldab mitmesuguseid
toime-ja maitseaineid. Tähtsamad toi-

meained on alkaloidsed kofeiin, teo-

fülliin ja teobromiin. Võrreldes koh-

viubadega on teelehtedes kofeiini roh-

kem, kuid teejook sisaldab seda tavaliselt

vähem kui kohv! Teematerjalis on kofeiin

kas vabal kujul või glükosiidsena. Teeleh-

tede kofeiinist läheb joogi koostisse

umbes kaks kolmandikku. Sada milliliit-

rit teed (kolm minutit tõmmanud) sisaldab

kofeiini tavaliselt 15–50 mg, aga see hulk

Ivan tšai

Eestis ringi sõites hakkas roosaõieline põdrakanep ammu silma. Selline

vägeva elujõuga ja kauniõieline taim. Mõtlesime mehe ja lastega ala-
ilma: „Kui selline taim veel ka süüa sünniks, kus siis oleks ikka mustikate

ja kukeseente kõrvale looduse poolt tublisti toidulauale lisa!” Mitme
aasta pärast sain internetis tuuseldades teada, et põdrakanep ongi söö-
miskõlblik ja tervist turgutav taim. Igaõhtuseks teeks kohe eriti paslik ja
maitsev. Vürtsiks õhtusele joogile veel ka tee kogumise lugu.
Kõndisime ühel südasuvisel hommikul kodulähedasel põdrakanepivälul
ja muudkui imestasime, et keegi taimeteehuviline on siia juba enne

meid kohale jõudnud – taimeladvad olid korrapäraselt nii umbes 30

sentimeetri mõõdus ülalt maha rapitud. Muu hulgas komistasime taimi

korjates aina seletamatutele aukudele, sellistele meetripikkustele sängi-
kujulistele lohkudele. Alles kodus teed puhastades tuli pähe, et põder
ise oli seal oma kanepit nautimas käinud. Loodus on tark tegija ja mõt-
leb igaühe peale.
Ivan tšaiks viidi siit Eestist kunagi ammustel aegadel Venemaale tsaari-

perekonna teeõhtuteks tervete hektarite kaupa põdrakanepit. Mul on

anda oma retsept kõikidele muudele lisaks.
Mõnel soojal ja päikesepaistelisel suvehommikul tuleb põdrakanep koju
tuua. Ei tasu välja teha toredate naabrite kommentaaridest, et äkki hak-
kavad ühed nüüd heinatoidulisteks või on koguni lehma tagahoovi soe-

tanud. Lehed tuleb rootsudest puhastada, kergelt välja väänata (nagu
pestud pesuga tehakse) ja pärast seda laotada ahjupannile nii enam-

vähem viiesentimeetrise kihina niiske käterätiku alla. Järgmisel hommi-
kul tuleb see ahjupann ühes oma mahlaka taimekihiga ahju tõsta ja
lasta sel 40kraadises soojas umbes neli-viis tundi mõtteid mõlgutada.

Sellele peaks aga järgnema radikaalsem menetlus – ehk siis tund

aega kuumust saja kraadi juures. Siis käärimine peatub. Pärast
seda tuleks pruuniks käärinud põdrakanep õhu kätte laiali lao-

tada ja lasta sel krõbedaks ära kuivada.
Teed tehes tuleks näpuotsatäis taimesegu

üle valada kuuma, umbes 85–90kraadise

veega. Kui meeldib, võib teele lisada sid-
runit või ingverit.

Allikas: Anne Lill

sõltub ka tee sordist, tõmmise kangusest
jakasutatud vee temperatuurist.

Kõige kofeiinirikkam on punane tee.

Enamik kofeiini lahustubki kuuma vette

kahe-kolme minuti jooksul. Seetõttu

tuleb virgutava tee valmistamiseks võtta

veidi rohkem teelehti ja lasta neil tõm-

mata kuni kolm minutit. Tee alkaloidid

mõjutavad närvisüsteemi jasüdamete-

gevust, andes valmis teele ergutava ja
toniseeriva toime. Teofülliini ja teobro-

miini on tees märksa vähem kui kofeiini.

Teematerjal sisaldab ka rohkesti park-
aineid: tanniine ja katehhoole. Teeleh-

tede töötlemisel parkained oksüdeeru-

vad, andes punase või pruuni värvivar-

ANNE LILLE PÕDRAKANEPITEE
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Kõige aluseks on säästmine. Alg-
investeeringu kogumine on kõige raskem.

„Kui mul oleks investeerimiseks vaba 1000

eurot, alustaksin praegu ilmselt ühis-

rahastusest,” ütleb koolitaja ja menuka

investeerimisõpiku autor Jaak Roosaare.

Kui tavaliselt peab äri alustamiseks algin-
vesteeringu kokkusaamiseks otsima paar

jõukat inimest võiküsima pangast laenu,
siis ühisrahastus annab võimaluse

koguda summa kokku suurema inimhulga
pealt väiksemate summadega.

Jaak Roosaare hinnangul võiks inves-

teerida niinimetatud tagatud laenudesse.

Neid pakub näiteks Mintos, Twino ja
nüüd ka Omaraha. Omarahas on intress

10–12 protsenti, Mintoses 8,5–13 protsenti
ja Twinos 10–13 protsenti.

„Eraisikule on tagatud laenud pare-

mad, sest tulumaksu tuleb maksta üksnes

teenitud tulult. Kui investeerida näiteks

Bondoras, kus intress võib olla küll 18

protsenti ja rohkemgi, siis seal tuleb

arvestada, et osa laenudest lähevad

hapuks, aga tulumaksu tuleb tasuda siiski

kogu laekunud tulu pealt jakahjumit era-

isikuna maksustatavast tulust maha ei või

arvata. Siiski ei tähenda laenude tagatus,
et tegemist oleks sama turvalise instru-

mendiga nagu pangahoius – kui portaal
või laenuvõtja põhja läheb, pole ka sellest

tagasiostugarantiist mingit tolku,” hoia-

tab koolitaja Jaak Roosaare. Seega tohib

tema sõnul investeerida üksnes sellist

raha, mille kaotust sa saad endale lubada.

„Enne investeerima asumist tuleks

tasuda enda tarbimislaenud ja suure int-

ressiga (8% jarohkem) laenud ning panna
raha kolme kuni kuue kuu kulude ulatu-

ses ootamatuste jaoks kõrvale.”

Aktsiate tootlus on pangahoiusest
suurem

Teine koht oma säästudelt 10protsendilist
tootlust saada on tema sõnul aktsiaturg.
„Kõige „lollikindlam” on panna igas kuus

umbes kümme protsenti mõnda kindlasse

indekseeritud fondi selle eesmärgiga, et

sa enne pensionile jäämist oma osakuid

ei müü. Minu meelest on see kindel valik,
sestkõikide meie pensionifondide tootlu-

sed jäävad indeksifondile praegu alla,”
ütleb Jaak Roosaare. „Või siiskoostaksin

endale mõistliku dividendiportfelli. Eesti

börsil on praegu 8–9 firmat, kes on oma

aktsionäridele regulaarselt dividende

maksnud. Neli ettevõtet on suutnud inves-

toritele pakkuda pikaajalist kümmet prot-
senti ületavat tootlust: need on Tallinna

Kaubamaja, Merko Ehitus, Tallinna Vesi

ja Harju Elekter. Tallinna Kaubamaja akt-

siate tootlus on näiteks 20 aastat järjest
olnud 22,5 protsenti aastas ainsa klaus-

liga, et neid ei tohtinud vahepeal müüa,”
selgitab investeerimiskoolitaja.
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I
nvestori ja rikkaks saamise õpiku
autori Jaak Roosaare sõnul on üks

investeerimisvõimalus osaleda viima-

sel aastal väga populaarseks muutunud

ühisrahastuses.

Ühisrahastus või inglise keeles crowd-
funding on viimasel kümnendil arenenud

uus raha kaasamise meetod, mis on

alguse saanud idufirmade rahastamisest.

Kaire Kenk

raha

Tahad rikkaks saada?
Aga palun!

Aprill 2017 rõr
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PORTFELL

Jaak Roosaare näidis-

investeerimisportfell
• 30% ühisrahastus, sellest:

10% Omaraha 12% taga-
tud laenud
10% Mintose 13% tagatud
laenud
10% Twino tagatud
laenud

• 50% Tallinna dividendi-

aktsiad, sellest:

10% Tallinna Kaubamaja
10% Tallinna Vesi

10% Tallink

10% Merko või Nordecon

(või 5% kumbki)
10% OEG või SFG (või 5%

kumbki)
• 20% rahas või osaliselt

HLÜ hoiusel.

Kommentaar:

„Eks investeerimisportfelli
peab ikka igaüks ise ehi-

tama ja selle eest vastu-

tuse võtma. 50 000 eurot

on sellise portfelli koosta-

miseks täiesti piisav. Üldi-
selt soovitatakse küll mini-

maalselt 1000 eurot aktsia

kohta. Samas saab ühisra-

hastuses alustada juba 10

või 100 euroga. Enne oma

reaalse raha investeerimist

tuleks siiski nõu pidada
mõne laenuspetsialisti või

asjatundjaga.”
Allikas: Jaak Roosaare

Muidugi sõltub börsil tegutsemine
JaakRoosaare sõnul väga palju ajastami-
sest. „Kes ostis aktsiaid 2007. aastal, on

ilmselt siiamaani miinuses. Kes aga 2009.

aastal, on peaaegu kõigega plussis. Sellest

tulenevalt on hea mõte oma oste ajas haju-
tada. Õigem on osta pikaajaliselt ja mitte

iga päev oma aktsiaportfelli pärast muret-

seda. Pigem tuleks rõõmustada 6–7prot-
sendiliste dividendide üle, sest see on

parem kui oma sääste mõnes suurpangas

hoida,” muigab ta.

Aktsiaturg nõuab aega ja
süvenemist

„Balti börsil jälgiksin mina eelkõige akt-

siate dividende – kes pole suutnud neid

maksta, pole reeglina suutnud ka aktsio-

näride vara kasvatada. Praegu on võima-

likaktsiaid soetada 5–6protsendilise toot-

luse juures, nii et 10protsendilise kogu-
tootluse saamiseks peab eeldama ka akt-

siahinna edasist tõusu. Eks see sõltub pal-
juski ettevõttest, kuid näiteks Tallinki akt-

siasse investeerides eeldan ma pikaajali-
selt hetke hinna juures teenida kindlasti

rohkem kui 10 protsenti tootlust. Vähetäh-

tis pole seegi, et väidetavalt on Tallink

Dubai lennujaama järel maailma suuru-

selt teine tarbimisparadiis,” lisab inves-

tor.

„Sellel, kes investeerib indekseeritud

fondidesse, on 10protsendilist tootlust

veidi keerulisem saavutada, kuid see-eest

on ka riskid väiksemad. Pikaajalisele
tootlusele annab kaaluka lisatõuke võime

börsikrahhide ajal turule värsket raha

paigutada. Ma ise investeerin näiteks

Berkshire’i aktsiasse eeldusel, et saavu-

tan sealt kümne aasta jooksul 10protsen-
dilise ja enama tootluse,” nendib Jaak

Roosaare.

Aktsiatestraha kasvatamist ja rikkaks

saamise teed Jaak Roosaare ei alustaks.

„Aktsiad on varaklass, mis on kõige ette-

nägematum. Olen aasta lõpuks aktsiatest

raha välja võtnud, et ühte kinnisvarapro-
jekti investeerida. Aktsiad ei aita rikkaks

saada, kui sul pole tööd ega sissetulekut,”
kinnitab ta.

Aktsiatega tõsisemalt tegelemine eel-

dab investori arvates ka sellesse süvitsi

minekut. „Sel juhul tasuks juba firma

bilanssi, kasumiaruandeid ja muud olu-

list lugeda. Eestis on erinevalt Lätist ja
Leedust see hea seadusesäte, et börsi-

firmade omanikud on avalikud. Ei pea

omama isegi siseinfot selleks, et teada

saada, kui keegi on näiteks miljon aktsiat

müünud,” lisab Jaak Roosaare. „Üldiselt
on hea hoida silm peal Nasdaq Tallinna

dividendide kodulehel. Lisaks saab infot

dividendide kohta ettevõtete börsiteade-

test ja ka näiteks roosast majandusle-
hest,” soovitab ta.

Lisaks jagavad ettevõtted investoritele

vahel ka omakapitali laiali. Dividendide

saamiseks ei pea Jaak Roosaare sõnul

olema aasta ringi aktsionär. Tähtis on

vaid, et oleksid aktsionär dividendi-

saajate nimekirja lukkulöömise päeval.

Kuidas edukalt kinnisvarasse
investeerida?

Samas on aktsiatel erinevalt kinnisvarast

palju vähem võimalusi ise lisandväärtust

luua. „Mina usun, et raha võib kinnisvara

kaudu ühel või teisel viisil igaüks kasva-

tada. Alustada võib kasvõi 50 euroga ühis-

rahastusesse investeerides ja lõpetada
kortermaja ostuga. Investeerimisvõimalus

on näiteks ka omaenda eluaseme lühiaja-
line üürile andmine (Airbnb kaudu näi-

teks),” soovitab Roosaare. Airbnb on inter-

netiteenus, mis võimaldab inimestel ren-

tida lühiajaliselt majutust kas korteri, toa

või voodikoha näol. Ettevõttel ei ole oma

majutuspindu, vaid ta on lihtsalt vahen-

daja ja saab selle eest komisjonitasu.
„Kui soetate endale üürile andmise

eesmärgil kinnisvara, siis kehtib selle

juures reegel: mida väiksemad korterid

ja mida väiksemas asulas, seda suurem

on üüritootlus,” tõdeb investor. „Usun, et

niinimetatud mikrokorteritele jagub
üüriturgu piisavalt. Suure tõenäosusega
ostab need ära järgmine üürikinnisvara

investor,” nendib ta.

Inimeste tuluootused on erinevad ja
need sõltuvad ka majandustsüklist.
„Praegu on umbes 8protsendiline üüri-

tootlus täiesti reaalne. Kuulsin näiteks,
et Valgas pidi üüriäri käima stiilis

„Ostad 1000 euroga korteri, teed 1000

euroga remondi ja üürid 100 eurot

kuus välja”. Siia muidugi tuleb

lisada veel, et „Müüd 1000 euroga

hiljem maha”. Ehk siisriskid ja hal-

dusrõõmud on väikelinnades suure-

mad,” kirjeldab investor. Sama lugu
kehtib tema sõnul ka Tallinna ja Tartu

mikrokorterite kohta ja ta hoiatab, et

kindlasti pole sel juhul tegu passiivse
investeerimisega.

Päris riskivabakohta, kuhu oma raha

kindlasti 10protsendilistkasumit teenima

panna, JaakRoosaare sõnul polegi. „Veidi
tuleb ikkagi riskida, hajutada ja projekte
uurida. Laialdaselt reklaamitavate hoiu-

laenuühistute puhul tuleb arvestada, et

tegu on pigem laenu andmise kui hoiusta-

misega. See tähendab, et mingit riiklikku

tagatist ei ole. Kui sinna raha panna, siis

peaks kindlasti tutvuma ühistu majandus-
olukorraga ja riske hajutama,” soovitab ta.

Kuhu paigutada pikaajaliselt
60 000 eurot?

Kui sul nii palju raha on, siis kuhu paigu-
tada näiteks 60 000 eurot nii, et 30 aasta

pärast oleks seda raha mitukorda rohkem

ja vahepeal eriti vaeva ei peakski nägema?
„Siin on võimalusi palju ja mingit

kindlat soovitust ma anda ei oska. Võin

vaid mõnda võimalust välja pakkuda.
Kindlasti on tähtis ajastus – ma ei julgeks
ilmseltkõike 60 000 eurot korraga ära pai-
gutada – eriti kui tead, et uut raha pole
peale tulemas,” pakub investor.

Üks võimalus oleks tema sõnul jagada
summa näitekskolmeks – investeerida 1/3

täna, 1/3 aasta pärast ja viimane kolman-

dik kahe aasta pärast (vahepeal võib

hoida raha lihtsalt hoiusel). Statistiliselt

liiguvad aktsiahinnad investori sõnul

siiski ajapikku üles, nii et ootamine ei

pruugi samas erilistefekti anda. „Tuleks
endale ka selgeks teha, kas teil on vaja
igakuist sissetulekut või mitte ja kas teil

tekib edaspidigi lisaraha, mida investee-

rida. Üldiselt teeb ajaline hajutamine
tootluse paremaks. Ise paigutaksin sellise

summa ilmselt Berkshire Hathaway akt-

siasse ja tegeleksin oma igapäevatööga
edasi. Enne 30 aastat poleks vaja seda

rahapaigutust siis rohkem näppida,” nen-

dibkoolitaja.
Aktsiate ja börsiteemadega veidi roh-

kem kursis olevatele inimestele annab

investor ja koolitaja Jaak Roosaare ka

pisut üksikasjalikumat nõu. Laiapõhjalis-
test indeksfondidest valiks ta suurema

summa puhul mugavust silmas pidades
näiteks VT (enam kui 7500 aktsiat 47 rii-

gist) või SP500 fondi IVV. „Võib valida ka

midagi, mis kaupleb eurodes (näiteks
Swedbank pakub SP500 fondi DB

X-TRACK S&P 500 ETF). Tuleks valida

piisavalt laiapõhjaline fond ja väikesed

haldustasud ja mitte hakata ise portfelli
kõhutunde järgi kokku panema,” hoiatab

raha Aprill 2017
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MIS ON ÜHISRAHASTUS?
Ühisrahastus või inglise keeles crowdfunding on viimasel

kümnendil arenenud uus raha kaasamise meetod, mis on

alguse saanud idufirmade rahastamisest. Kui tavaliselt

pead äri alustamiseks alginvesteeringu kokku saamiseks

otsima paar jõukat inimest või küsima pangast laenu, siis

ühisrahastus annab võimaluse koguda summa kokku

suurema inimhulga pealt väiksemate summadega.
Reeglina käib ühisrahastamine internetipõhise platvormi
kaudu, kuhu saavad ideede autorid oma projekti üles laa-

dida. Projektile pannakse tähtaeg ning soovitav summa,

tavapäraselt laetakse üles tutvustavvideo ja pildid. Huvi-

lised, kellele projekt meeldib, saavad seda toetada mis

tahes summaga ning saavad vastutasuks oma toetuse

suurusele vastava „kingituse”. Kingituseks on tavaliselt

muusikaprojektidel CD, kellatootjatel kell, logoga T-särk

jne.
Platvormidel kehtib suuremas osas kõik-või-mitte-midagi-
rahastuse reegel. See tähendab, et kui projekt ei kogu
ettenähtud tähtajaks eesmärgiks seatud summat, siis

saadetakse toetajatele raha tagasi ja projekt jääb rahas-

tamata.

Eestis sai ühisrahastus alguse aastal 2012, kui käivitus

portaal Hooandja, mis keskendub loovatele projektidele.
Allikas: stardipaik.ee

ta. „Ka see investeering ei vaja erilist

muretsemist, tuleks valida fond, mis lae-

kunud dividendid automaatselt reinves-

teerib. Ühe miinusena ei pääse siin aga

30protsendilisest dividendide tulumak-

sust, mis kinni peetakse,” lisab koolitaja.
Kõige keerulisemaks, kuid samas ka

kõige kiiremat kasumit andvaks võimalu-

seks pakub Jaak Roosaare iseenda vara-

halduriks hakkamist. „Võib laenuraha

kasutades osta näiteks üürikinnisvara ja
seda haldama asuda. Isegi ilma laenuta

saab 60 000 euroga näitekskaks-kolm ühe-

toalist korterit ja teenida sellelt 400–500

eurot kuus. Selle raha saab siis omakorda

kuhugi edasi investeerida. Või panna
60 000 eurot sissemaksuks ja laenata 70

protsenti juurde – siis saab kokku juba
200 000 eurot, millega on võimalik ilmselt

juba väiksem kortermaja osta. Kuid see

kõik eeldab palju suuremat aktiivsust ja
rohkema riskivõtmist,” hoiatab ta.

Võib endale ise hajutatud varade

portfelli kokku panna. „Midagi sarnast

olen ka ise teinud. Osta näiteks üks

20 000eurone korter, osta veidi dividen-

diaktsiaid(näiteks Tallinna Vesi või Tal-

linna Kaubamaja) ja anda ülejäänud raha

eest Omarahas või mõnes muus portaalis
laenu. Minu soovitus on siiski paigutada
vaba raha Eestist eemale, hajutatult
ettevõtete omakapitali ehk aktsiatesse.

Parima valikuna valiksin ise Berkshire

Hathaway aktsiad. Kindlasti tuletaksin

aga meelde, et enne investeerimisega
alustamist tuleks kõik olemasolevad

8protsendilise ja suurema intressiga võe-

tud tarbimislaenud tagasi maksta!”

Aprill 2017 raha
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vust ei peida. Ükskõik millises staadiumis

veenilaiendid nõuavad igapäevast tugi-
sukkade, sukkpükse või põlvikute kand-

mist.

Pärast apteekriga nõu pidamist võiks

kodusesse apteeki soetada antioksü-

dantse toimega veresoonte seinu tugevda-
vaid ravimeid või toidulisandeid, mis lee-

vendavad ennekõike valu ja turset. Table-

tid ei eemalda aga nähtavaid väljaulatu-
vaid veresooni ega naha-alust kapillaar-
võrgustikku.

Veenilaiendid on haigus, mille diag-
noosimisel tuleb sellega koos elama

õppida. Välja ravida ei olegi seda võima-

lik. Esmalt perearsti poole pöördudes
tuleks teha veresoonte diagnostika, mille

järel selgub, kas probleem on veresoone

seintes või hoopis klappides. Seejärel

saab määrata igale inimesele õige rõhuga
sukad.

Kergemate vormide raviks kasuta-

takse süste, raskematel juhtumitel
eemaldatakse laiend kirurgiliselt, et väl-

tida tulevikus halvasti paranevaid haa-

vandeid. Isegi kirurgia ei lahenda prob-
leemi terveks eluks, sest vahel tuleb ope-
ratsiooni aastate pärast korrata. Seepä-
rast on tähtsad tervislikud eluviisid, tugi-
sukkade ja ravimite regulaarne kasuta-

mine.

Kui veenilaiendeid ei ole, on mõistlik

neid regulaarse treeninguga ennetada.

Mida rohkem liikuda ja tervislikumalt toi-

tuda, seda parem. Vereringet ergutavad
hästi näiteks ujumine ja treppidest käi-

mine. Harjutusena on kasulik varvastele

tõusmine. Seda saab teha igal pool.

Veenilaiendite

kohta levib

arusaamine, et

mida suurem ja
nähtavam, seda

rohkem valutab.

Tegelikkuses
võivad

sisemised ja
silmale

nähtamatud

veenid

rohkemgi valu

teha ning on

isegi
ohtlikumad.

Tähelepanu
tuleb pöörata
mõlemale ja
neid varakult

ennetada.

BENU Papiniidu apteegi proviisor

Veenilaiendite
tekkimise põhjus ei

ole lõpuni selge, aga oma osa on

nii pärilikkusel, liigsel kehakaa-

lul ja pikaajalisel püstisel töö-

asendil kui ka istuval tööl ja jalgade sund-

asendil. Veenilaiendite tekkimist üldju-
hul vältida ei saa, kui pärilikkus või elu-

stiil neid soodustavad.

Eelsoodumuse või riskiteguri olemas-

olul võivad veenilaiendid ilmuda juba
pärast kahekümnendaid eluaastaid.

Uuringutele tuginedes on alla 30aastaste

seas veenilaiendeid kuni kuuendikul ja
üle 60aastaste hulgas juba rohkem kui

pooltel inimestest.

Veenilaiendid on salakaval haigus,
mis ei anna päris pikalt tunda muud-

moodi, kui jalgade väsimuse ja tursega,
milles ei oskagi haigust kahtlustada, kui

teete füüsiliseltrasket tööd.

Enam vaevavad veenilaiendid naisi,
sest neil on õhemad veeniseinad. See, et

meestel veenilaiendeid ei esine, ei vasta

tõele. Riskitegurid, nagu suitsetamine ja
ülekaal, on sagedasemad just meeste

seas. Eriti tõsiselt peaksid veenilaiendi-

tele mõtlema näiteks kaugsõiduautojuhid,
kellel on sundasendi tõttu suur haiguse
risk.

Silmale nähtavat veenide „ämbliku-
võrku”, mille moodustavad peenikesed
sinised veresooned ja mis muutuvad läbi

naha nähtavaks, ei tohi veenilaiendiga
segi ajada. Nii-öelda ämblikuvõrk on tava-

liselt ohutu, kuid võib olla esimene märk

vereringehäiretest ja veenilaiendite või-

malikust tekkest. Profülaktika mõttes

võiks kehalist aktiivsust tõsta, alustada

võimlemise jaregulaarse liikumisega.
Istuva töö korral on erinevaid harju-

tusi: näiteks varvaste tõstmine, kannad on

maas. See parandab vereringet ja suunab

vere jalgadest taas ülespoole. Samuti

võiks kanda apteegis müüdavaid tugi-
sukki,ka ilma eriliste eelnevate vaevuste

korral.

Veenilaiendeid ei tohiks kindlasti

tähelepanuta jätta, sest professionaalse
abita probleem süveneb. Kui jalgades on

tunda valu ja turset, mis on peamised hai-

gusega kaasnevad sümptomid, aitavad

mitmesugused geelid, mis paraku haiguse
raskust ei leevenda ja veresoonte nähta-

Margot Lehari

tervis

Salakavalad
veenilaiendid võivad
tekkida juba pärast
20. eluaastat

6Cf Aprill 2017

FOTO: SHUTTERSTOCK

34

REKLAAM



Kanamunade keetmine on küll lihtne, kuid väikesed näpunäited kuluvad alati marjaks ära.

VÄRVID
Kuidas saada ilusaid värvi-

lisi mune? Kogused on

antud ühe liitri vee kohta.

Sinine – 8 dl hakitud

punast kapsast.
Kuldkollane – 3 spl
kurkumit.

Kollakaspunane – 2

kollase sibula koored.

Kollakaspruun – 2 punase
sibula koored.

Pruun – keeda mune

valmis keedetud kohvis.

Roosa – 2–3 hakitud

punapeeti.

miselkatki läheb. Samuti on keetmise aeg
umbes minut lühem kui otse külmikust

võetud kanamunadel.

Kata munad umbes 2,5 sentimeetri

kõrguselt veega. Kui lisad keeduvette

soola, siis on mune hiljem kergem koo-

rida. Kui lisad keeduveele äädikat või

soola, siis munavalge valgud hüübivad kii-

remini jakeetmisel tekkivad praod „klee-
puvad” kiiresti kinni. Munade jahutami-
seks aseta need külma vette, võid lisada

jääkuubikuid. Hoia mune külmas vees

vähemalt 10 minutit.

Tänapäeval on paljude lemmikud väga
tervislikud ja maitsvad vutimunad. Keet-

miseks aseta vutimunad külma veega täi-

detud potti japane keema. Kui vesi hakkab

keema, on vutimuna veel vedel. 1,5 minutit

keemist annab kõva muna serveerimiseks;
5 minutitkeenud muna on sobilikedasiseks

töötlemiseks – konserveerimiseks, veereta-

misekssegudes jakastmetes, etküpsetada.
Keemise ajal tuleb mune aeg-ajalt segada,

et munakollane ühele küljele ei vajuks.

Kuidas mune koorida?

Täida plastkarp veega, pane
munad karpi jakata kaanega. See-

järel loksuta tugevalt ja munade

koor tulebki lahti.

Koputa muna veidi vastu lauda, et

koor katki läheks. Seejärel võtta supilu-
sikas ning pista see koore ja muna pea-

lispinna vahele ning keera muna, kuni

täistiir on peale tehtud ja kogu koor on

maas.

Mida teha munakoortega?

Sega munakoored mulla hulka. Muna-

koorte ja mulla segamine aitab aeglustada
vee äravoolu lillepotis ja rikastab samal

ajal mulda toitainetega.
Raputa maapinnale. Õue puistatud

munakoored on väga hea vahend tõrju-
maks nii nälkjaid kui ka kasse. Lisaks ei

leidu neis keemilisi ühendeid. Loomi

peletavad need hoopis oma teravate ser-

vadega.
Kasuta köögis. Pane suured muna-

koored köögivalamu äravoolu ette. Nii

püüad kinni suuremad toidujäägid ja
seejärel võid need ära visata.

Hõõru potte ja panne. Võid

kasutada munakoori suure-

matest toidujääkidest lah-

tisaamiseks, aga veendu

kindlasti enne, et

see tegevus su köö-

ginõude materjali
ei kahjusta.

tea.raidsalu@postimeesgrupp.ee

Kuna
munavalge ja munakollane val-

mivad erineval temperatuuril, siis

peab teadma nüansse, kuidas saa-

vutada keetmisel tahke munakol-

lane nii, et munavalge poleks kummine,
või kuidas saavutada toores munakollane

kujul, kus munavalge poleks vedel.

Parimate „kõvade” munade keetmi-

seks kasuta neid, mis on vähemalt 3–5

päeva vanad. Väga värskeid mune on hil-

jem raske koorida. Hoia mune enne keet-

mist toatemperatuuril 20–30 minutit.Kui

keeta toatemperatuuril hoitud mune, siis

on vähem tõenäoline, et munakoor keet-

Tea Raidsalu

Kanamuna keetmine, kas on ikka nii lihtne?
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Lähenemas on

kristliku

maailma üks

olulisemaid

pühi –
ülestõusmis-

pühad.
Piiblilegendi
kõrval on see

seotud ka

kevadega, mis

sümboliseerib

elu võidukäiku

ja looduse

taassündi.

Ühtlasi lõpeb
pikk paastuaeg
ja taas võib

endale lubada

hõrgutisi,
millest paastu-
ajal hoiduda

tuli.

tid, tuntud ka kui sõrnikud. Samuti sobib

puder, näiteks traditsiooniliseks kevad-

püha toiduks peetud urvapuder. Lihavõt-

tepühade hommikumenüüs on keedetud

munade kõrval väga levinud ka munatoi-

dud, näiteks omlett, munahüüve ja -puder.
Paljudes peredes on kombeks alustada

hommikusööki värvitud munade koksimise

rituaaliga, et enne sööma asumistvälja sel-

gitada, kelle muna kokkulöömisel terveks

jääb. Vanasti ei tohtinud võidumuna oma-

nik seda ära süüa, vaid pidi ootama tugeva-
mat vastast. Samuti arvati vanasti, et mida

kirjum muna, seda parem, kirjumad
munad pidada rohkem õnne tooma.

Lihavõtte lõunaeine

Kui hommikul mune söödud küll, siis võib

lõunaeineks eelroana pakkuda näiteks

värsket salatit, pearoaks küüliku-, kana-

või vasikalihapraadi ning magustoidu
teha kohupiimast. Kui aga hommikusöö-

gilaual on rõhk olnud kohupiimatoitudel,
võib lõunaseks eelroaks olla mõni muna

sisaldav salat, näiteks omletisalat või siis

magusroaks mõni tore muna-piimamagus-
toit, kas siis lumepallisupp, bubert või

sametsupp.
Kui pühade aegu külalisi võõrustada,

võib neile pakkuda munasuupisteid, kõik

armastavad näiteks täidetud mune või

munavõid. Munavõid võib pakkudakülma

suupistena näiteks koos karaskiga või

sooja suupistena koos keedukartulitega.
Ka sõir sobib külalistele eelroaks, näiteks

koos karaskiga. Magusaks suutäieks sobib

hästi kohupiima-või juustukook.
Lihavõttepäeva hommikul, aga miks

mitte ka lõuna ajal või kui on oodata küla-

lisi, võiksime perele katta veidi piduli-
kuma ja pühadetemaatilise laua.

Et traditsioonilised lihavõttepühade
värvid on kollane ja rohuroheline, võiks

näiteks just nendes värvides laudlina

valida. Ka valge laudlina on alati omal

kohal, kuid lihavõttepühade aegu sobib

kasutada justkirjut lauakatet. Eriti pidu-
lik on tikitud, heegeldatud võikootud lina.

Lina asemel võib laua katta ka temaa-

tiliste linikutega, mis pannakse iga sööja
kohale. Võib laudlina ja sellele asetatud

linikuidkoos kasutada või kombineerida

kahte eri värvi ja suuruses laudlina.

Salvrätid, mis pidulikumal laual kind-

lasti peaksid asetsema, tuleks valida laud-

linaga sobivatvärvi. Enamasti kasutatakse

tänapäeval pabersalvrätte, hommikulaual

väiksemaid, lõunalauas suuremaid. Kui

majapidamises on kaunid riidest salvrätid

olemas, on nüüd need kohane välja kraa-

mida ja laua uhkuseks panna.
Salvrätte võib voltida väga erineval vii-

sil. Sellel päeval võib salvräti vahel olla

ka värvitud muna või soe kuklike. Salvrä-

tist võib siduda näitekskompsukese, mil-

les pisike pühadekingitus või värvitud

muna.

Laua kaunistamiseks on väga erine-

vaid võimalusi. Võib kasutada nende

pühade traditsioonilisi lilli nartsisse ja
tulpe, samuti varakevadisi lilli, näiteks

lumi-ja märtsikellukesi, hiirekõrvus puu-
oksi ja urbadega pajuoksi, ajatatud muru,
idandatud taimi, salatkressi. Kasutada

võib sulgedestkaunistusi ja punutisi, koo-

tud, heegeldatud, tikitud, portselanist või

keraamilisi jänkusid ja tibusid.

Lauanõud valitakse samuti päeva-
kohased. Kui peres temaatilisi nõusid ei

info@60pluss.ee

Traditsiooniliselt
on selle pühaga

seotud kindlaid toiduaineid ja
sööke. Näiteks on lihavõttelauale

sobivaks peetud kõiki muna-ja
kohupiimatoite, sealhulgas muna ja kohu-

piima sisaldavaid salateid, magustoite ja
küpsetisi. Samuti sobivad pühadelauale
vasika-, jänese-jaküülikulihatoidud, aga
ka kalatoidud ning põrsa-, kana-ja lam-

balihast tehtud söögid. Kevadpühade toi-

dud on ka pudrud, saiad, pirukad, koogid.
Valik on otsata suur. Siiski on mõned

toidud, mis on enam levinud ja mida väga
paljudes peredes nende pühade aegu val-

mistatakse ja meeleldi süüakse.

Meie peres kuulub nende hulka kind-

lasti pasha. Olen katsetanud erinevaid

pasharetsepte ja pidama jäänud 1940.

aasta naisteajakirjas „Taluperenaine”
avaldatud retsepti juurde, seda veidi

kohendanud ja kaasajastanud. Tegemist
on keedetud pashaga, mis meie pere arva-

tes maitseb paremini kui keetmata pasha.
Muidugi värvime jakoksime traditsiooni-

liseltkõigi nelja põlve esindajatega mune.

Lihavõtte hommikueine

Kui alustada lihavõtte hommikueinest,
siis sobivad lauale traditsioonilise sõira ja
pasha kõrvale ka näiteks kohupiimapal-
lid, kohupiimakaste või kohupiimakotle-

Sirje Rekkor

köök

Nii ilusad munad, et

kohe kahju katki
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Sõir

Kohupiimasõira saab kas

ise valmistada või poest
osta. Sõir sobib võileivakat-

teks, seda võib serveerida
külma suupistena. Sõira

võib muidugi valmistada
mitte ainult lihavõttepü-
hade ajal, see sobib suure-
päraselt ka meie igapäe-
vaste hommiku-või õhtuei-

nete menüüsse.

0,5 kg lahjat kohupiima
50 g võid

1 l piima
1 muna

1 tl köömneid

1 tl soola

Kuumuta piim paksupõh-
jalises keedunõus keemi-

seni, lisa kohupiim ja kuu-

muta madalas kuumuses,
kuni vadak (rohekas vede-

lik) eraldub. Pane kohupii-
mamass sõelale ja nõruta

korralikult. Nõrutatud

mass pane keedunõusse,
lisa sulavõi ja sega. Lisa

lahtisegatud muna, mait-

sesta soola ja köömne-

tega. Kuumuta segu

(keeta ei tohi!) paar minu-

tit. Pane sõir vormi ja hoia

serveerimiseni külmikus.

Täidetud munad

5 muna

25 g võid
50 g majoneesi
100 g soolakala

(soola)
kaunistamiseks soola-

kala ribasid, maitse-

rohelist, võib kasutada

ka jõhvikaid, pohli,
porgandit
serveerimiseks rohelist

salatit

Keeda munad kõvaks,
hoia veidi aega külmas

vees. Koori ja poolita
munad kas pikku- või ris-
tipidi ja eralda munakolla-
sed. Täidise valmistami-
seks suru munakollased
läbi sõela, lisa vahustatud

või ja majonees, mait-

sesta ja sega. Igasse
munapoolikusse pane
teelusikatäis väikesteks

kuubikuteks tükeldatud

soolakala. Pane muna-

poolikutesse täidisemass

lusikaga või pritsi tüllega.
Kaunista soovikohaselt ja
hoia serveerimiseni kül-
mikus. Serveeri vaagnal
salatipadjal.

Urvapuder
150 g läbikasvanud
sealiha

0,5 l vett

2 dl kruupe
0,5 l piima
soola

Lõika liha väikesteks kuu-

bikuteks (pajuurbade suu-

ruseks) ja pruunista pak-
supõhjalise keedunõu

põhjas, maitsesta. Lisa

vesi, kuumuta see keema.
Lisa kruubid ja keeda plii-
dil või ahjus kaane all,
kuni kruubid on poolpeh-
med. Lisa kuum piim ja
keeda puder valmis. Pane

lauale kuumalt koos õuna-
teega.

Munapuder
peekoniga
1 pakk suitsupeekonit
(umbes 150 g)
1 porrusibula valge osa

1 õun
1 sl võid
6 muna

½ sl nisujahu
1 dl piima
soola

pipart
2 sl hakitud peterselli
Lõika suitsupeekon riba-

deks. Pese porrusibul
hoolikalt ja tükelda riba-
deks. Koori õun, eemalda
seemnekoda ja lõika kuu-

bikuteks või ribadeks.

Kuumuta peekon pannil
koos porrusibula ja õuna-

kuubikutega. Sega munad
lahti. Sega jahu ja lisa lah-
tisegatud munadele. Mait-
sesta segu soola ja pip-
raga ning vala paksupõh-
jalisse keedunõusse. Kuu-

muta ettevaatlikult sega-
des tasasel tulel, kuni

segu hüübib. Jaota muna-

puder neljale taldrikule,
pane porru-peekonisegu
selle kõrvale ja raputa
peale hakitud peterselli.
Munaputru võib panna
röstsaiale, sellele porru-ja
peekonisegu, kõige peale
hakitud maitseroheline.
Sellised mõnusad soojad
võileivad sobivad suure-

päraselt nii hommiku-kui

ka õhtueineks.

Küülik või jänes
seenekastmes

1 kg küüliku-või

jäneseliha
100 g suitsupeekonit
1 dl soolatud seeni

2,5 dl puljongit
2,5 dl õunamahla

1 sibul

1 porgand
tükike petersellijuurt
1 sl võid
1 sl jahu
3 sl hapukoort
pipart
soola

Tükelda küüliku-või jäne-
seliha koos luudega suu-

remateks tükkideks,

puista peale soola ja lase

30–40 minutit külmikus

seista. Lõika peekon riba-

deks, prae pannil rasv

välja ja tõsta peekoniribad
eraldi nõusse. Leota soo-
laseeni külmas vees 1–2
tundi, seejärel nõruta ja
haki. Pruunista liha, haki-

tud seened ja kuubikuteks

tükeldatud sibulad, por-

gandid ja petersellijuur
peekonirasvas, lisa kuum

puljong ja hauta kaane all
tasasel tulel, kuni liha on

pehme. Hautamisleemele
lisa võiga segatud jahu
ning maitsesta jahvatatud
pipra ja soolaga. Kuumuta

veel 8–10 minutit, seejärel
lisa hapukoor ja peekoniri-
bad. Kuumuta koos veel

paar minutit.

Pane lauale koos keede-
tud kartulite, kartulipüree
või -pudruga. Sobivad ka

küpsetatud kartulilisan-
did, hautatud kapsas,
magushapu kapsas. Lisan-

diks sobib hästi ka mari-

neeritud ploomi-, õuna-

või kõrvitsasalat.

Omletisalat
Salatit on lihtne teha, kuid

see näeb välja väga pidulik
ja maitseb hästi.

OMLETT:

4 muna

4 sl piima või vett

soola, pipart
hakitud maitserohelist

praadimiseks 1 sl võid

Klopi munad lahti, lisa

piim ja sega ühtlaseks.

Lisa hakitud maitserohe-
line ja maitsesta omleti-
segu. Valmista omlett

pannil või ahjus ja jahuta.
Lõika jahtunud omlett
ribadeks.

SALAT:

1 punane või oranž

paprika
1 suur tomat või peotäis
kirsstomateid

1/3 värsket kurki

lehtsalatit või jääsalatit
rohelist sibulat
soovi korral musti oliive

Kastme valmistamiseks
võta 1 osa sidrunimahla
kohta 2 osa toiduõli ja 2

osa vett, lisa veidi soola,
suhkrut, sinepit ja purus-
tatud küüslauku ning
raputa kaste kaanega
nõus hästi läbi. Neljale
salatiportsjonile tuleb val-

mistada 4 sl salatikastet.
Lõika paprika ribadeks,
tomat sektoriteks, lisa olii-
vid, sega ained kergelt läbi

ja pane salatikaussi. Peale

pane omletiribad ja vala

kaste ning raputa tükelda-

tud rohelist sibulat.

ole, pole katki midagi, sest lauakaunistu-

sed ja salvrätid aitavad juba meeleolu

luua.

Sel päeval on omal kohal munapeek-
rid, mida paljudes peredes muidu harva

kasutatakse. Lihavõttepühade lauale

sobivad hästi punutud korvid ja alused,
millesse võib panna saia, leiba, saiakesi

või mune. Nõud tuleks panna lauale selle

järgi, mis parajasti menüüs on.

Värvime mune

Kuidas mina mune värvin? Võtan vanad

sukkpüksid, põlvikud või sokid. Mähin

muna sibulakoorte, kuivatatud lehtede ja
õite ning kruubiteradega sukkpükstesisse

ja seon niidiga kinni. See näeb välja nagu
vorsti toppimine, kus vorstikesed eralda-

takse niidiga sidudes. Moodustan järg-
mise muna jaoks teise samasuguse

„tasku”, millesse muna koos omavärvivate

lehtede-õitega sisse panen.
Sibulakoorte kõrval sobivad muna-

koore kaunistamiseks kõik eelmisel suvel

korjatud teetaimed: paiselehed, raudro-

huoksad, nurmenukud, nõgeselehed, pär-
naõied, kummeliõied, mustasõstralehed.

Kõlbavad ka toataimede lehed ja õied,
kasutada võib toakase,pelargooni ja var-

jukannikese lehti-õisi jakuivatatud mait-

setaimi.

Kruubiterad annavad munamustrile

erilise efekti. Sibulakoored võib ka ära

jätta ja keeta mune näiteks koos punase

peakapsaga. Siis tulevad imelised helesi-

nised munad. Igal juhul saame tõelised

kunstiteosed, mida ei saa võrrelda ühegi
poelakiga kaunistatud munaga. Neid on

kohe kahju katki koksida.

Sibulakoorte

kõrval sobivad

munakoore

kaunista-

miseks kõik

eelmisel suvel

korjatud
teetaimed:

paiselehed,
raudrohu-

oksad,
nurmenukud,
nõgeselehed,
pärnaõied,
kummeliõied,
mustasõstra-

lehed.

neid on

koksida!

köök
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Kohev kohupiimakook
PÕHI:
3,5 dl nisujahu
3 sl suhkrut

0,5 tl soola
150 g võid või küpsetusmargariini
1 muna

1 tl küpsetuspulbrit
KATE:

60 g võid

2 sl jahu
3 dl piima
1 sl vaniljesuhkrut
3 muna

1,5 dl suhkrut
terake soola
400 g kohupiima
1 dl rosinaid
150 g kompotipuuvilju

Sega jahu, suhkur, sool ja küpsetus-
pulber omavahel. Lisa kuubikuteks

lõigatud külm või ja näpi sõrmede

vahel ühtlaseks. Lisa muna, sega kii-

resti ühtlaseks tainaks, kata toiduki-

lega ja pane vähemalt tunniks külmi-

kusse.

Katte valmistamiseks sulata või pak-
supõhjalise keedunõu põhjas, lisa

jahu ja kuumuta segades, kuni jahu
läbi kuumeneb ja tekib ühtlane tera-
line struktuur. Lisa vaniljesuhkruga
segatud kuum piim, veidi soola ja
kuumuta tasasel tulel ning pidevalt

segades mõni minut. Jahuta segu.
Vahusta munakollane suhkruga, lisa

kohupiim, rosinad, eelnevalt valmis-
tatud kaste ja hoolikalt nõrutatud

puuviljad. Sega juurde kõvaks

vahuks vahustatud munavalged.
Vooderda lahtikäiv koogivorm küp-
setuspaberiga, määri rasvainega,
vormi tainas sellesse ja küpseta 180

kuumakraadi juures 5 minutit. Pane

kate koogipõhjale ja küpseta veel
umbes tund aega. Küpsetamise esi-

mese pooltunni vältel võib vorm olla

fooliumiga kaetud. Jahuta kook, võta

vormist välja ning paku koos jäätise,
erinevate magusate kastmete või

puuvilja-või marjapüreega.

Pasha
1 kg kohupiima
1 dl vahukoort

1 pakk võid

3 muna

2 dl suhkrut

2 dl rosinaid
1 dl tükeldatud kuivatatud

aprikoose
vanilliini
terake soola

Valmista pasha eelmisel päeval.
Hõõru kohupiim läbi sõela, lisa koor,
sulatatud või, lahtisegatud munad,
suhkur ja maitseained. Kuumuta

dada. Ise kasutan pasha nõrutami-
seks metallsõela, mille vooderdan
mitmekordse märja marliga.
Enne lauale andmist löö pasha vor-

mist serveerimisvaagnale ja kau-

nista. Mina kasutan kaunistamiseks

konserveeritud virsikuid, mis vär-

vuse ja kuju poolest hästi sobivad.
Vahel pritsin peale ka vahukoort ja
lisan külmutatud marju. Pasha sobib
meie pere arvates eriti hästi hommi-
kuroaks.

Kihiline kohupiima-
magustoit
10 dl riivleiba

2 sl võid

3 sl suhkrut
2 suurt õuna
1 pakk (250 g) kohupiima
1 dl hapukoort või maitsestamata

jogurtit
2 dl õunapüreed
Rösti riivleib võiga, lisa suhkur, kuu-

muta koos, kuni suhkur karamellis-

tub ja jahuta. Segu võib maitsestada

kaneelipulbriga. Riivi õunad, lisa

kohupiim ja hapukoor, sega ühtla-
seks. Pane suuremasse klaaskaussi
või portsjonikausikestesse kihiti rös-
titud riivleib, õunapüree ja kohu-

piima-õunasegu. Soovi korral võid

lisada külmutatud marju.

segu paksupõhjalises keedunõus
madalas kuumuses ja pidevalt sega-
des, kuni mass hakkab aurama.

Keema lasta ei tohi!
Tõsta segu pliidilt, lase jahtuda ja
pane külma veega leotatud pasha-
vormi, millesse on laotatud märg
linane riie või marli. Vormile pane

peale õige kerge vajutis. Pane pasha
järgmise päevani jahedasse nõrguma.
Kui pashavormi ei ole, võib kasutada
ka sobiva suurusega uut keraamilist

lillepotti. Seda tuleb samuti külmas

vees leotada ja märja riidega vooder-

köök Aprill 2017
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HEA LUGEJA!
Ootame ristsõnavastuseid toimetuse e-aadressil

info@60pluss.eevõi posti teel aadressil Ajakiri 60+,
Tartu t 8, 71020 Viljandi.
Palun märkige ristsõnavastuse juurde oma kontaktand-

med, et saaksime loosiõnne korral teiega ühendust

võtta. Samuti kirjutage, missugune lugu teile selles

numbris kõige rohkem meeldis või mis teemal sooviksite

järgmisel korral lugeda.
Vastuseid ootame hiljemalt 1. mail 2017.

Vastanute vahel loosime välja kolm Kaja Kunnase

ja Marjo Näkki raamatut „Ülelahe suhteraamat.

Uue ohu aastad” kirjastuselt Post Factum.

Haaravalt kirja pandud, päevapoliitika-teemaline artik-

likogumik käsitleb tänapäeva Eesti ja Soome suhteid

pärast 2014. aastat, kui Venemaa hõivas Krimmi. Tur-

vatunne mõlemal maal on sestpeale kõikuma löönud.

Ometi vajavad vennasrahvad teineteisemõistmist roh-

kem kui kunagi varem, ent erineva ajaloolise koge-
muse tõttu on see mõnikord keeruline. Kaja Kunnas on

kirjutanud aastaid Eesti ja Baltimaade uudiseid aja-
lehele Helsingin Sanomat. Marjo Näkki on Soome

rahvusringhäälingu Läänemere korrespondent.
Märtsikuu 60+ õige vastus – MEENUTADES

NOORUSAEGU. Õnne Lind valis võitjatena välja
Liivi Breditsi Pärnust, Saila Pahapilli Kuressaa-

rest ja Urmas Vuksi Rakverest. Nemad saavad

Sinikka Piippo raamatu „Meele ja mõistuse toi-

dud. Toidu mõju mälule, vaimsele ja füüsilisele

heaolule“ kirjastuselt Varrak.
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LACTOBEXfi;
STRiHCM

BABE SILMAÜMBRUSKREEM-GEEL
VANANEMISVASTANE (15 ML)

Enneta kortse!

COREGA PROTEESIDE KINNITUSLIIM
ERITI TUGEV MAITSETA (40 G)

Tagab kindla kinnituse kogu päevaks!

EUCERIN ELASTICITY FILLER
PÄEVAKREEM (50 ML)

Rohkem elastsust, vähem kortse!

LACTOBEX STRONG
425 MG (6 KAPSLIT)

Sisaldab häid piimhappebaktereid!

Mahendab kortse, silmaaluse turseid

ja tumedaid varje. Parandab mikro-

vereringet ning muudab naha elastseks.

harmbaproteesice kinn tusliirn täis- ja
osal stele proteesidele. Ts ngivaba. Maitseta.

I ugevdab naha struktuuri, parandab elastsust ja
täidab sügavaid kortse, SPF15 + UVA-kaitse.

Piimhappebakterite ja oifldobakterite

kompleks C-vitamiin ga kogu perele.
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LIVOL MULTI 50+

(60 TABLETTI)
Annab elujõudu ja energiat!

MÖLLER-S CARDIO

(76 KAPSLIT)
Südame töö toetamiseks!

OCUTEIN FORTE

(30 KAPSLIT)
Silmade heaoluks!

PERSKIND0L
ACTIVE GEL (100 ML)

Lihaste ja liigeste heaks!

Täiuslik kombinatsioon vitamiinidest ja mineraal-

toitainetest üle 50-aastastele inimestele.
Sisaldab oomega-3-rasvhappeid,mis on

organismi südame ja veresoonkonna

toimimiseks asendamatud komponendid.

Kolmekordne toime silmadele normaalse

nägemise tagamiseks.
aimne lihaseid lõõgastava ja jahutava

toimega geel. Kahekordne toime: kohene jahutav
toime ning kiire soojendav ja hiljem jahutav toime.

9/1 c C Tavahind
t 12,59 € 9rr f Tavahind

19,06 € UC r\ c. Tavahind
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11,18 €
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ArthroStop
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proenzi
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RELAXEN' FORTE V v»«.VICHY

J.. 4000IU

PROENZI ARTHROSTOP
COMFORT (60 TABLETTI)

Liigesed liikuma!

RELAXEN FORTE

(20 TABLETTI)
Hea une ja puhkuse tagamiseks!

VICHY NEOVADIOL GF
ÖÖKREEM 50+ (50 ML)

Ideaalne küpsele nahale!

VITAMIN D3 PRO EXPERT
4000IU (90 KAPSLIT)

Päikesevitamiin tervele perele!

Meeldiva maitsega nänmistabletid, mis soaib

kasutamiseks kõikidele liigestele põlved, puusad,

käed, õlad ja lülisammas.

Soodustab lõõgastumist ja uinumist, aitab vähendada

pinget. Sisaldab taimece ekstrakte: meliss, viirpuu,

palderjan, humal ja veiste-südamerobi.

Naha tugikudet taastav, niisutav ja
toitev öökreem normaalsele ja seganahale.
Pinguldabja muudab näojooned selgemaks.

DB-vitamiini kapslid külmpressitud
viinamarjaseemneöliga. Toetab immuunsüsteemi.

Hea lihastele ja luudele.

13,80 € Tavahind

18,38 € 5Qf\ c. Tavahind

,üU 8,71 €

Tr Tf) f Tavahind

LJ/JU 36,45 € 13,40 € “

Pakkumised kehtivad Apotheka kliendikaardi esitamisel kuni 30,04 või kuni kaupa jätkub

Vaata lisa:

www.apotheka.ee El Apotheka
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