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Kodu kui hotell, gestaapo, kuldpuur või

draamastuudio.

Kuidas vanu maale hooldada?

Süda hakkas puperdama. Mis edasi?

Muna on toidulaua absoluutne tipp.

Kuidas võidelda halva

hingeõhuga?
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TEEMA

Kardame valu

ja abitust

Kui
surmast juba julgetakse rääkida, siis

jututeema, et surmani jõudmine võib

osutuda abituks ja vaevaliseks, lükatak-

se pigem varbaga vargsi vaiba alla.

„Ma ei karda surma, kardan valu ja abi-

tust,” tunnistas ema mulle enne surma. Teise

inimese valu sisse ei näe, aga minu emal ve-

das. Ta sai viimase elupäevani kodus ise hak-

kama. Kõigil nii hästi ei lähe. Kui tervis hal-

veneb, kaotab inimene kas osaliselt või täieli-

kult iseendaga hakkamasaamise võime. Ja

siis tuleb kannatlikult oodata, millal sulle

veeklaas ulatatakse või millal kuivad püksid
jalga saad. Kes siis niisugust kujutluspilti en-

da silme ette manada soovib, taolisest saatu-

sest rääkimata. Seni, kuni terviston, tuleb ju
elule pühenduda.

Eestis on hoolduskohustus seadusega pan-
dud abivajajale endale ning ta perele: vane-

matele, vanavanematele ja lastele. Eriti valus

on see, et kõik valikud, mis hooldust vajava
lähedase ees seisavad, nõuavad väljamine-
kut. Kas jääd ise koju oma lähedast hoolda-

ma, palkad hooldaja või leiad hooldekodu,
kuhu oma kallis voodihaige viia, kõik valikud

on seotud rahaga, mis on suurem kui abi vaja-
va inimese pension. Agakui lapsel endal on

näiteks viis last, tema abikaasa on töötu või

töövõimetu, samas vajavad mõlemad vane-

mad hooldusabi?

Igas eas on õigus elada ja olla. Igas eas ja
iga haigusega. Olen väga seda meelt, et eaka-

ma ja haige inimese heaolu ei peaks tulema

kellegi teise arvelt. Ta on ise pika ja tööka elu

elanud, lapsed üleskasvatanud, maksudega
oma riiki toetanud ja tal on õigus väärikale

vanaduspõlvele.

Tuntud
ja hinnatud geriaater ehk eakate

arst Kai Saks on taas välja tulnud ette-

panekuga luua terviklikvajaduspõhine
hooldussüsteem, mille saaks rajada

hoolduskindlustuse rahaga. Meil on tervishoiu

raha ja hoolekande raha lahus. Kuni need süs-

teemid on eraldi, jätkub drKai Saksa arvates

haige inimese pildumine ühest süsteemist tei-

se. „Kui sotsiaalsüsteemis jääb inimene hoole-

tusse, jõuab ta kindlasti meditsiinisüsteemi,
mis on igal juhul kallim,” on ta kindel.

Eesti Gerontoloogia ja Geriaatria Assot-

siatsioon kogub rahvaalgatuse korras allkir-

ju, et Riigikogu hakkaks lõpuks hoolduskind-

lustuseküsimust üldse arutama. Et poliitikud

hakkaksid tegelema Eestile sobiva hooldus-

kindlustuse loomisega.
Muidugi kumab sealt taas üks maks. Eri

riikides on see lahendatud erinevalt kas ko-

hustusliku hoolduskindlustuse ehk osa sot-

siaalkindlustuse maksega, vabatahtliku pa-

nusega, riigieelarve või kohaliku omavalitsu-

se toetatuna.

Samas
ei tähenda hoolduskindlustus ra-

ha kogumist vaid vanadekodu tarvis.

Selle eest saab tasuda ka päevahool-
duskeskuseskäimist, maksta kodus iga-

päevatoimingutes abistajatele, lähedastele va-

bade päevade andjatele, koduõdedele. Kuigi
hoolduskindlustus on mõeldud suures osas ea-

kamatele, kandub see igas eas inimestele, kes

vajavad pikaajalist hooldusravi. Kümned tu-

handed inimesed hooldavad kodus ju oma eri-

vajadustega suurt hoolt vajavaid lapsi.
Kui seda hoolduskindlustusmaksuna ko-

gutud raha ei lähegi elusügisel tarvis, on elus

väga vedanud.

Allkirju hoolduskindlustuse loomiseks sai

internetipõhiselt anda Uue Eakuse Rahvako-

gu koduleheküljel kuni septembrikuu alguse-
ni. Et teema Riigikokku jõuaks, oli tarvis vä-

hemalt 1000 allkirja. Viimase seisuga oli neid

juba üle tuhande.

Ajakiri 60+ on varemgi vastuseid otsinud,
miks hooldekodu eest makstes vanaduspen-
sionist ei piisa ja sellele mitusada eurot peab
lisama, aga seal töötavad inimesed miini-

mumpalgast veidi rohkem teenivad. Oleme

kirjutanud ka sellest, et oma lähedast koju
hooldama jäänud inimene jääb ilma sissetu-

lekust ja tervisestning vajab peagi ise haigla-
ravi. Aastaid poliitikute tõrjutud teemat ei

saa vaiba alla jätta, vaip tuleb ise ära kloppi-
da.
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Kõikidest Apotheka aptee-
kidest üle Eesti saab soe-

tada tasuta kutse 60+ festi-

valile, mis toimub 4.–5.

oktoobrini 2017 Tallinnas

Salme Kultuurikeskuses

egiidi „Jagades teadmisi,
ühendame põlvkondi” all.

Kahel päeval toimuva

vanemaealiste kokkusaa-

misega tähistatakse rah-

vusvahelist eakate päeva,
külastajad saavad osa taid-

lejate ülesastumisest, tut-

vuda eakatele pakutavate
teenuste ja toodetega, kuu-

lata üldharivaid loenguid ja
kohtuda eakaaslastega.

Nii 4. oktoobril kui ka 5.

oktoobril on suures saalis

piiratud hulka külastajaid
mahutav eriprogramm, mil-

lest osavõtu tagamiseks
saab soetada pileti kõigist
Eesti Meedia klienditeenin-

dustest: Tallinna ja Tartu

Postimehe klienditeenindu-

sest, Pärnu Postimehe,
Sakala, Virumaa Teataja,
JärvaTeataja ja Valgamaa-
lase klienditeenindusest.

Eriprogrammi peaesi-
neja on mõlemal päeval
ansambel Kukerpillid koos

Juss Haasmaga. Pilet mak-

sab eelmüügis 2 eurot,
kohapeal 5 eurot. Kliendi-

teenindused on avatud töö-

päeviti kl 9–17.30, lõuna kl

13–13.30.

60+ festival on väga
populaarne kokkusaamis-

koht, seetõttu tasub tasuta

kutse Apothekast ja eri-

programmi pilet Eesti Mee-

dia klienditeenindusest

juba varakult soetada, möö-

dunud aastal külastas fes-

tivali üle 4500 inimese.

Täpsema festivali prog-
rammi avaldame septembri
keskel.

Festivali korraldavad

ajakiri 60+ ja MTÜ Eakate

Festival, festivali toetavad

Apotheka apteegikett, Tal-

linna Linnavalitsus ning
Tallinna Sotsiaal-ja Tervis-

hoiuamet, Corega, TENA ja
Voltaren.

Täpsem info e-aadressil

info@6oplussfestival.ee.

Kaheksandat korda toimuv

konkurss „Aastad täis sära

ja väärikust” ootab eakate

inimestega seotud säravaid

algatusi ja ideid, et tunnus-

tada neid vääriliste auhin-

dadega. Ettepanekute lae-

kumise tähtaeg on 15. sep-
tember 2017.

Konkursi eesmärk on

ergutada ja tunnustada ini-

mesi või ettevõtmisi, kes või

mis on muutnud eakate elu

paremaks. Parimad teod ja
algatused pärjatakse
auhindadega 60+ festivalil

Tallinnas Salme kultuuri-

keskuses.

2017. aastal mittetulun-

dusühingu Eakate Festival

ja ajakirja 60+ korraldatav

festival kannab motot

„Jagades teadmisi, ühen-

dame põlvkondi”.
Konkursi eesmärk on

tunnustada positiivseid
tegusid, mis tehtud eaka-

tele mõeldes või eakalt

endilt kogukonnale, kuid on

teenimatult märkamata või

suisa tähelepanuta jäänud,
kinnitas festivali korral-

dava ajakirja 60+ peatoime-
taja Eve Rohtla.

Konkursi kategooriad:
eakalt kogukonnale, eakalt

järeltulijale, eakad kui kul-

tuurikandjad, tegu eakale

ja elutööauhind.

Peatoimetaja lisas, et

näiteks on see konkurss hea

võimalus öelda tänusõna

vanaemadele-vanaisadele,
kes lisaks oma järeltulija-
tele ka nende sõpradele
omi teadmisi jagavad. „Elu-
käigud on väga erinevad ja
tunnustamist väärivad

need, kes oma elukogemust
ja -tarkustsoovivad jagada,
see pole lihtne ettevõtmine,
aga seda enam tänuväärne,
mida mõistetakse aastaid

hiljem.”
Ajakirja 60+ peatoime-

taja Eve Rohtla julgustas
inimesi oma ettepanekuid
saatma ka siis, kui mõne

tubli inimese ettevõtmine

ühegi konkursi kategooria
alla justkui ei sobiks. „Iga
tegu, mis on eaka elu pare-
maks muutnud, on tunnus-

tamist väärt. 60+ festivali

konkurss „Aastad täis sära

ja väärikust” sobib selleks

imehästi.”

Konkursil osalemiseks

tuleb saata kirjeldus e-aad-

ressil info@6oplussfestival.
ee või postiaadressile Aja-
kiri 60+, Tartu tn 8, 71020

Viljandi.
Kirjelduse pikkus on

maksimaalselt üks lehe-

külg. Juurde võib lisada I−3

fotot. Kindlasti tuleb lisada

saatja kontaktandmed:

nimi, aadress, telefon,
e-post. Tähtaeg konkursi-

tööde saatmiseks on 15. sep-
tember 2017. Arvesse lähe-

vad 2016.−2017. aasta jook-
sul tehtud teod.

Võta apteegist tasuta
kutse 60+ festivalile

Tunnusta seenioride
elu edendajaid
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Elu jooksul
haigestub rinnavähki

üks naine üheksast.

Rinnavähkon

Eestis naiste

hulgas sagedasim
pahaloomuline
kasvaja ning
ennetamine ja

varajane avastamine

on võtmesõnad,

millega raskest

haigusest võitu

saada.

Igal aastal registreeritakse ligi
700 uut rinnavähijuhtumit.
Maailma statistika näitab, et

elu jooksul tekib rinnavähk ligi
12 protsendil naistest ehk ühel

naisel üheksast. Ennetuseks ja
avastamiseks on Eestis käivitatud

üleriigiline rinnavähi sõeluuring,
mida rahastab Eesti Haigekassa.

Kes peaksid end kontrollima?

„Kuigi rinnavähi riskirüh-

ma moodustavad enamasti

40-70-aastased naised, tuleks

oma rindadele tähelepanu pöö-
rata juba ka 25-aastastel,“ soovi-

tab Ida-Tallinna keskhaigla nais-

tearst dr Gabor Szirko.

Esimene samm

selleks regulaarne
enesekontroll kord

kuus ning avastatud

muutustekorral kiire

pöördumine rinna

tervisekabinetti.

..Haigestumust ja suremust on

võimalik vähendada eelkõi-

ge vähieelsete seisundite või

algstaadiumide avastamisega

sõeluuringul. Ei ole paremat

strateegiat haiguse ennetami-

seks kui usin sõeluuringutel
osalemine,“ lisas dr Szirko.

Kaasaegsed
teadmised

ja uuringud
pahaloomuliste
kasvajate
tekkepõhjuste ja
ennetamise kohta

on tõestanud, et

ligi 30% kõigist
vähijuhtudest on

välditavad.

Skriiningud ehk sõeluuringud
viiakse läbi kindlas vanusegru-

pis naiste hulgas ning sõeluu-

ringutel avastatud haigus on

enamasti algusjärgus, kui naisel

veel oma tervise suhtes kaebu-

sed puuduvad.

Kuidas sõeluuringust osa võtta?

Rinnavähi sõeluuringutega
alustati Eestis pilootprojektina
1996. aastal Tallinnas ning kaks

aastat hiljem ka Tartus. Alates

2002. aastast laienes sõeluuring
üle riigi. Uuringule kutsutakse

50-62-aastaseid ravikindlusta-

tud naisi iga 2 aastat tagant. Sel

aastal kutsutakse personaalselt
rinnavähi sõeluuringule 1955.,

1957., 1959., 1961., 1963., 1965.

ja 1967. aastal sündinud ravi-

kindlustatud naisi. Neile saadab

Haigekassa nimelised kutsed.

Uuringutel osalemiseks ei pea

aga tingimata kutse saamist

ootama, sest uuringule võib re-

gistreeruda ka ise. Selleks tuleb

patsiendil helistada talle sobi-

vaimasse teenust osutavasse

tervishoiuasutusse. Haigekassa
lepingupartnerite kontaktid

sõeluuringute teenuse kohta on

leitavad Haigekassa kodulehelt.

IDA-TALLINNA KESKHAIGLA

teavitus

Naised, pöörake oma

tervisele tähelepanu!
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ENNETA HAIGUST

kontrollides oma tervist!

Ootame uuringule 1955,1957,1959,1961,1963,1965 või 1967 sündinud naisi.

Mammograafiline uuring on mõeldud rindade tervise

kontrollimiseks ja rinnavähi varajaseks avastamiseks.

Eesti Haigekassakindlustusega on uuring TASUTA.

Registreeri end uuringule telefonil 53628909 ja 6067684

või pöördu rinna tervise kabinetti 6661900; rind@itk.ee



„Maailm
on raamat ja

need, kes ei rända, loe-

vad sellest vaid ühe le-

hekülje.” Selle püha
Augustinuse kirja pandud mõtte

olid haldjad mulle vist juba kingitu-
sena hälli kaasa pannud. Algas see

sellega, et kaheksandas klassis istu-

sin ma rahvusvaheliselt tuntud peda-
googi ja naiste õiguste eest võitleja
Helene Lange loodud Tütarlaste

Gümnaasiumi klassiruumis 1200aa-

stase ajalooga linnakeses Frankfurt-

Höchstis ja lubasin endale luksust lu-

geda tunnis raamatut. Seda esmajär-
jekorras sellepärast, et olin Tallinna

7. Keskkoolist saanud kaasa nii hea

hariduse, et mul oli tunnis lihtsalt

igav.

Kaks aastat piilusid tüdrukud va-

heaegadel üle müüri kõrvaloleva

Poisslaste Gümnaasiumi kasvandik-

ke, kuni meid 10. klassis Saksamaa

esimesse eksperimentaalkooli kok-

ku pandi jakogu haridussüsteem

pea peale pöörati. Õpetajad olid

uues ühinenud koolis väga tugevad
ning oma meediatööd tehes mõtlen

nii mõnegi peale tänulikult tänagi
veel.

Gümnaasiumi ajal muutusid po-

pulaarseks maailmareisid, vähe-

maks kui pooleks aastaks ei mindud

kuhugi. Oli võimalik veidi rohkem

pingutada, eksamid ette ära teha ja
reisile minna. Esimene maailmareis

viis mind Egiptuse aklimatiseerimis-

õhkkonnast üle Tai, Filipiinide ja
Jaapani Siberisse ning sealt Vene-

maa kaudu tollasesse koju tagasi.
Kui palju mõjutavad meie elu rei-

sid ja inimesed, kellega reisidel koh-

tume! Minagi olin paljude tollaste

kooli-ja ülikoolikaaslastele selleks

sillaks, mis tekitas huvi Baltimaade

vastu, pani minu telefoninumbrit va-

lima, et teada saada, misEestis toi-

mub jaEesti taasiseseisvumisele

kaasa elama. Paljud sõpradest ja tut-

tavatest on vahepeal Eestis ära käi-

nud ning uhkeldavad siiani külaskäi-

guga eksootikast ümbritsetud paika
nimega Eesti.

Samamoodi
vaatan minagi teise

pilguga neid maid, millega lä-

hemalt olen kokku puutunud,
ja avastan ikka ja jälle, kui vä-

he me üksteisestsiiani teame. Hiljuti
saime Kroaatsia (tuntudka kui Hor-

vaatia, aga kohalikud eelistavad ni-

mena Kroaatsiat) ühel väikesel saarel

üheskoos naerda, kui selgitasime, et

oleme pärit Eestist. Kas teate, kus see

on, uurisime meie. Selle peale vehkis

kohalik käega kuskile seljataha, et

seal. Sarnase vastuse võime saada,
kui küsiksime Eestis, kus on antiikaja
ükssuurimatest linnades Kroaatsias,
mis on seotud merevaiguteega. Osor –

see asub kuskil seal
...

Euroopa Liidus on meid praegu
kuni Suurbritannia lahkumiseni 28

ja me oleme olnud koos juba mitu

aastat. Kõige paremal juhul saame

sageli teada, et Eesti pealinn on

horisonti. Juba Johann Wolfgang von

Goethe formuleeris, et parima hari-

duse saab tark inimene reisides. Sel-

le on avastanud mu tütargi, kes pani
mu muhelema, kui kuulsin teda ütle-

vat, et koos minuga ühel reisil olles

saab ta rohkem tarkust kui koolis

terve aasta jooksul. Mulle endale on

saadete juures oluline XX sajandi
ühe mõjukama kirjaniku Aldous

Huxley mõte, et reisides avastate, et

see, mida seni teiste maade kohta ar-

vasite, osutub valeks.

Nii
püüangi kaugemate maade

puhul purustada eelarvamu-

si. Näiteks selgitada seda, et

Tuneesia on araabia maail-

mas olnud alati väga erineval ja erili-

sel kohal, püüdes ainukesena pärast
araabia revolutsiooni demokraatiat

säilitada, et Sri Lanka ei ole India ja
et sushi’de söömine Jaapanis on hoo-

pis midagi muud kui see, kuidas seda

Eestis tehakse. Ikka ja jälle rõhutan,
et meie ümber on palju toredaid ja
erilisi inimesi, nagu Ragnar Mägi
Brüsselis, kes kunagi Kongost tulnu-

na peab oma päris kodumaaks Eestit

ja on ära õppinud kauni eesti keele,
või Eesti aukonsul Singapuris Sonny
Aswani ja Eesti aukonsul Tuneesias

JelilBouraoui, kes mõlemad on meie

maade vaheliste sidemete arendami-

sel väga palju ära teinud. Või sära-

silmsed helendavate kivide muuseu-

mi loojad Lätimaal ning tippkokad
teistest maailmajagudest Mauritiusel

ja Vietnamis, kes hindavad kohalikku

kööki ja loovad koos oma maa koge-
mustega midagi uut. Ja loomulikult

Euroopa mitteametliku pealinna
Brüsseli konverentsid, mille teemad

ei ole mõeldud mitte ainult ametnike-

le ja mille raames toimuvatel arutelu-

del tuleb kõne alla palju kõiki puudu-
tavaid ja huvitavaid teemasid alates

hübriidautodest ja kruiisilaevadest

kuni meie tulevast tööelu mõjutavate
robotite kiire arenguni välja.

Kui
argipäevast välja puhates

reisil oma meeled avada ja eel-

arvamused kõrvale lükata, on

iga reis see, misvärvikaltmõju-
tab ja rikastab. Seetõttu jagan mõtte-

käiku ühelt XIX sajandi suurmehelt,
ka Eestiga seotud Alexander von

Humboldtilt (1769–1859), keda juba
eluajal kutsuti uueks Aristoteleseks

või ka teiseksKolumbuseks. Tema

hoiatab: „Kõige ohtlikum maailma-

vaadetest on nende inimeste maail-

mavaade, kes maailma ei näe.” Seega
püüan jagada reiside telgitaguseid
oma kuulajatega, sest parim võimalus

maailmavaadet arendada on aina

rohkem globaliseeruvas maailmas

ringi vaadata.

KES ON THEA KARIN?

Sündinud Eestis, on ta ema poolt seotud Saaremaa Sõrve sääre Torgu
Kuningriigiga ning isa poolt baltisaksa kultuuriga. Veetnud suurema osa

teda mõjutanud elust saksakeelses keskkonnas Saksamaal, Austrias ja
Šveitsis ning reisidel maailma eri paigus. Sealt on kinnistunud huvi ja
armastus Kagu-Aasia ja Aasia maade vastu, mis on laienenud Põhja-Aaf-
rika ja Balkani maadesse.

Eesti kohta on ta Saksamaa ühele suurimale kirjastusele DuMont kir-

jutanud esimese ülevaatliku Eesti reisijuhi ning teinud Eesti tutvustami-

sel kaastööd endiste kolleegidega ORF Wienis ja telekanalitele ARTE,

ZDF, ARD ja NDR. Kuna raadiosaateid tehes satub Thea sageli paika-
desse, kus tavaturistid ei käi, siis on tema reisid väljendunud ka fotonäi-

tustena. Thea Karin on tegelnud fotondusega juba seitsmendast eluaas-

tast. Kohtumised eri maade tippkokkadega ja käigud sealsetele turgu-
dele on teinud temast kogemustega koka, kelle riiulid on täis eksootilisi

maitseaineid, mida ta ka kasutada oskab. Oma artiklites ja saadetes

jagab ta uusi avastusi veini-ja kohvimaailmas. Vähesel vabal ajal pühen-
dub ta eri maade muusikale ja eelistab prantsuse kinokunsti.

Ühe esimestest saadetest pühenda-
singi Austria veinile, mille kvaliteet

on väga tuntud, tutvustasin Viini koh-

vikuid, mille 300aastane kultuur on

UNESCO mittemateriaalses pärand-
nimekirjas, ja viisin kuulaja Viini

keskkalmistule, mis on koos Euroopa
esimese matusemuuseumiga kogu
Euroopas väga eriline paik.

Aastate jooksul, mil saade „Reisi-
rada” on Kuku Raadio eetris kõla-

nud, on sellest saanud paljude rän-

dajate allikas. Olen kuulnud, et enne

reisile minekut otsitakse, kas reisisi-

hiks oleva maa kohta on saade juba
eetris olnud, et saada sealt infot, mi-

da reisiraamatutest ja internetist ei

leia.

Öeldakse, et reisimine laiendab

Riia, kaugematest maadest rääkima-

ta. Seepärast tõin Eestisse kaasa

mõtte jätkataraadiosaadet, mille

juures tegin kaastööd Viini Riikli-

kus Raadios ORF Wien. Tollal oli mi-

nu ambitsioon selgitada, et Eesti, Lä-

ti jaLeedu on oma kultuuri ja keele-

ga iseseisvad maad, aga sain võima-

luse tutvustada ka Usbekistani ja Ve-

nemaad.

Eestisse
tagasi elama tulles taht-

sin tuua lähemale selle, mida

olin Eestistkaugemal kogenud.
Alguse sai kõik eelarvamustest,

nagu Austria vein oleks hapu ja minu

lemmiklinn Viin tolmune, kus kohvi-

kud aegamööda alles ärkavad ellu.

Minu karikas hakkas üle voolama.

Thea Karin

kolumn

Maailmavaade avaneb vaadates
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Hõi 'O,**io£%yis,

Kliendikaardiga suurim hinnavõit!

ARTERIN 10MG

(60 TABLETTI)
Südame töö toetamiseks!

Toidulisand punase fermenteeritud
riisiga tervisliku kolesterooli-

taseme heaks.

1 1 Cn £ Tavahind

X //DU t 35,19 €

VITAMIN D3 PRO EXPERT

25001 U (90 KAPSLIT)
Päikesevitamiin tervele perele!

D3-vitamiini kapslid külmpressitud
viinamarjaseemneõliga, Toetab immuun-

süsteemi. Hea lihastele ja luudele.

-1 T nr r Tavahind

Ij,UJ 17,39 €

Käsimüügiravim

Neelu, suu limaskesta, i|
hambajuureümbrise põli
sümptomaatiline ravi. j

Faringodol forte
150 mg losengid

____

j 1 KOLIINSALITSÜLAAT

FARINGODOL FORTE 150MG
(16 IMEMISTABLETTI)
Toimeaine: koliinsalitsülaat

Neelu, suu limaskesta, igeme ja hambajuure-
ümbrise põletiku sümptomaatiliseks raviks,

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga,
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga,

c. Tavahind

4,35 €

SM jHL J
50%

-25%

um

2500 U
■ OSM

-33%

25%

Artroveron >

with Om

25%

Gerimax

17%
vm

ARTROVERON

(90 KAPSLIT)
Liigeste heaks!

Looduslik komplekspreparaat liigeste
normaalse funktsiooni säilitamiseks

ning liigeste tervise toetuseks.

-i “7 "i c. Tavahind

X /,XU 22,77 €

GERIMAX MULTI ACTIVE 50+

(60 TABLETTI)
Annab elujõudu ja energiat.

Tasakaalustatud kombinatsioon vitamiinidest,
mineraaltoitainetest ja antioksüdantidest, mis katab

üle 50-aastaste inimeste päevase vajaduse.

12,00 €“

PARODONTAX HAMBAPASTA
ULTRA CLEAN (75 ML)

Tervete igemete heaks!

Hambapasta, mis aitab peatada ja
ennetada igemete veritsust.

Sobib igapäevaseks kasutamiseks.

sr\n CL Tavahind

,UD 6,71 €

Käsimüügiravim

MAGNE B 6
470 mg/5 mg kaetud tabletid
Magnnii taelas dihydricus/Pyridoxini hydrochloridum V

Suukaudne
50kaetud tabletti sonofi

MAGNE B 6 SMG+47OMG
(50 KAETUD TBL)

Toimeaine: püridoksiin, magneesium

Magneesiumi ja 86-vitamiini vaeguse
vältimiseks ja raviks.

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

sdC\ C Tavahind

,Ol) fc 6,98 €

Pakkumised kehtivad Apotheka kliendikaardi

esitamisel kuni 30.09.2017 või kuni kaupa jätkub.

Vaata lisa:

www.apotheka.ee

QUIXX EXTRA NASAL SPRAY
HÜPERTOONILINE (30 ML)

Leevendus kinnisele ninale.

Looduslik abivahend nina- ja ninakõrval-
koobaste kinnisuse leevendamiseks

külmetuse ning gripi korral.

6 “7 r~ c Tavahind

,/b fe 8,13 €

25% 20%

EUCERIN TUNDLIKU NAONAHA

QlO KREEM (50 ML)
Ideaalne küpsele nahale!

Päevakreem, mis vähendab kortsude

sügavust, pinguldab nahka. Ei sisalda
parabeene, lõhnaaineid ega alkoholi.

20,05 € Tavahind

23,60 €

20% Käsimüügiravim

iii, r
iv

-20% -20%

Sept flirtn0> £££“

SEPTOLETE OMNI SUUOONE-
SPREI I,SMG+SMG/ML (30 ML)

Toimeaine: bensüdamiin, tsetüülpüridiinkloriid

Põletikuvastaseks, valuvaigistavaks ja
antiseptiliseks raviks neelu, suuõõne

ja igemete ärrituse, igeme-,
neelupõletiku ja larügiidi korral ning
enne ja pärast hamba eemaldamist.

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

C. Tavahind

,jU t 4,89 €

VICHY DERCOS SAMPOON JUUSTE
VÄLJALANGEMISE VASTU (200 ML)

Kaunid kiharad!

Šampoon juuste väljalangemise vastu,
sobib igapäevaseks kasutamiseks.

Parabeenivaba.

"| "p "70 £ Tavahind

Xl,/U 15,86 €

Käsimüügiravim

ENTEROL 250»,
kõvakapslid

Saccharomyces boulardii

••MM

ENTEROL 250MG
(10 KAPSLIT)

Toimeaine: Saccharomyces boulardii

Soole mikrofloora muutustestpõhjustatud
sooletalitlushäired, sh kõhulahtisus. Antibiootikum-
ravist tingitud kõhulahtisuse profülaktika ja ravi.

Vankomütsiini või metronidasooli ravi korral

täiendavalt Clostridium difficile poolt põhjustatud
kõhulahtisuse retsidiivi vältimiseks.

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

3nr £ Tavahind

,ö J t 4,84 €

Apotheka
sinu õnne valem



60+

Veebilugude TOP

www.6opluss.ee augustikuu loe tui-

mad lood (arv näitab lugejate hulka)

1. Kus veeta vanaduspõlv, kui ter-
vis veel peab, aga tahaks mure-
dest vabamat elu? 2787

2. Tallinna juuksuril täitus 102 elu-
aastat 1405

3. Kikkaseened kirevad

metsa all 1400

4. Vananemine eri kultuurides
1210

5. Igavene probleem: mida teha

nõukogudeaegsete raamatu-

tega 805

6. Kõhugaasid käivad loomuliku

seedimise juurde 751

7. Eestlastel kulub pidamatusele
palju raha 677

8. Magistritöö: vähenenud töövõi-
mega täiskasvanute sõnum

ühiskonnale 621

9. 100aastane lasnamäelane

võtab kokku pikaealisuse sala-

duse 574

10. Liigesed tahavad liikumist 491

ja käelist tegevust.
Meditsiiniõde ravib ja
lohutab. Söök oleneb

paljuski koka meister-

likkusest. Põhivajadu-
sed on rahuldatud.

Vananevad inime-

sed on ühiskonnale

koormaks. Oleme vai-

kiv ja unustatud kogu-
kond. Meie hulgas on

ar vamusavaldajaid
väga vähe. Tegeleme
oma muredega ise.

Mäletan, et nooruses sai kuuldud

laulu, milles oli juttu kolmest ilusast

sõnast. Nüüd on vanainimesel ena-

masti kolm muret: vanus, haigused ja
vaesus. Vanus võtab iga päevaga
midagi ära. Liigesed, nägemine ja
kuulmine on halvenenud. Mõni õnne-

lik jõuab lõpuspurdini tervemana.

Tervis on meie käskija ja keelaja.
Tean ütlust, et kui pime aitab jalutut,
saavad mõlemad edasi. Kui pensionär
aitab pensionäri, jäävad mõlemad

vaeseks. Elame kallis majas – ikka ise

süüdi. Hinnatundlikud kliendid muu-

tuvad vinguviiuliteks. 40 aastat töörü-

gamist maakoolis eelajaloolistes tin-

gimustes oli raske. Samas ei taha

ennast ohvriks mõelda. Kõigil oli

raske. Peame harjuma uue sajandi
rahamaailma ja meelelahutusega.

Praegu saan veel ajalehti lugeda,
aga kirjutamine on vaevaline. Lemmi-

kud on ristsõnad. Praegune lõbumaa-

ilm meieni ei ulatu. Suur üllatus tabas

meid 1. augustil. Olime küll kuulnud

Kanal 2 ja TV3 vabalevist lahkumi-

sest, aga uskusime headusesse. Hool-

dekodu toas asuvad isiklikud telekad

on nüüd „kitsarinnalised” ega avarda

maailma. Toimub sundkollektivisee-

ritult seebikate vaatamine. Üks kõike-

näitav telekas on ühele korrusele liiga
vähe, kuigi jälle unustasin, et tasuta.

Tahaksin teada, kuidas teised hoolde-

kodud on telekaprobleemi lahenda-

nud. Olen siiskiõnnelik, et kuu, tähed

ja päike on vabalevis.

Lehelugudest enim meeldis David

Vseviovikolumn, samuti artikkel, mis

käsitles probleeme vanade raamatu-

tega (oi, kui palju mul neid on!). Ka

Uue Eakuse Rahvakogu ekspertide
otsused on kiiduväärsed. Kokkuvõttes

on ajakiri tervenisti naudinguga loe-

tav. Tänan!

Kuigi endal veel 60+ aastaid pole,
olen algusest peale teie ajakirja tel-

lija. Olen väljaandega väga rahul,
kindlasti pikendan tellimust. Tore

lugeda, et retseptiravimid lähevad

odavamaks. Seisma jäänud raamatu-

tega on probleeme vast paljudel. Mee-

leldi annaks neid ära, aga on juhtu-
nud, et olen ise teistekaudu väga vaja-
likkukirjandust saanud. On ükskoht,
Jõhvi mihklilaat. Sealne raamatutelk

on populaarne.
Kõhugaasid pole midagi ebaloomu-

likku ja kuuluvadki seedeprotsessi
juurde.Loomulikult tekitavad teatud

toiduained gaasi, aga eks siis tuleb

kindlalt teada, et väljamineku eel

peab neid vältima. Neist ei pea ju
täiesti loobuma. Retseptid kukeseen-

test meelitavad järele proovima. Nau-

tige metsaminekut ja igasuguste
seente korjamist!

on mõte seeniorimajadest-teenusma-
jadest, aga unistuseks see vist jääb.
Mäletan, et kunagi on see teema kusa-

gil jutuksolnud, seal oleks ikka vanu-

ritel kuldne elu, aga unistame edasi,
ega see ju keelatud ole!

Ma ei saa ühest asjast aru. Meie

valitsus püüab ikka kõike paremaks
muuta, aga miks see ikka vastupidi
välja kukub. Jutt on hambaravist.

Enne maksti vist 17 või 19 eurot ham-

baravikulu tagasi, nüüd võeti seegi
ära. Ütlevad, et kui arstil ei ole Haige-
kassaga lepingut, siis raha tagasi ei

saa. Mul on väga hea hambaarst, teist

sellistarsti annab otsida. Ei hakka ma

selle tagastusraha pärast küll teise

arsti teenuseid kasutama (see, kellel

on Haigekassaga leping), et neid san-

dikopikaid tagasi saada, enne hoian

juba kõhu kõrvalt kokku. On nii palju
juhuseid lähikonnas, kus tehakse kal-

list hambajuure ravi ja lõpptulemus
on see, et hammas tuleb eemaldada.

matuid ära andnud, loovutanud haig-
lale, etpikemalt ravilviibijad neid loek-

sid, viinud ka väikeraamatukogudele,
müünud e-kaubanduse kaudu jne. Aga
ikka on neid palju ja olen väga õnnelik.

Seega, minu lemmikartikkel „Raama-
turiiul kui tapeedi osa”

.

Hindreus,

Kuremäe, Illuka, Ida-Virumaa

Olen teie ajakirja tänulik lugeja.
Harva juhtub, et 83aastane avaldab

oma arvamust. Arvamusfestivalandis

julgust. See on üsna raske, sest loo-

gika logiseb, sõnaseadmine on raske.

Mitu segast kirjutist on prügikorvi
rännanud. Arvamused ei kohusta ega
ole vist karistatavad.

Teie ajakirjas avaldatu aitab prob-
leeme lahendada ja end paremini
tunda. Sünni ja surma vastu rohtu ei

ole, aga elu targalt elamine nõuab

oskusi. Minugi suur mure on jalad.
Reumatoidartriit on mind raske puude
tõttu ratastooli aheldanud. Sel põhju-
sel elangi hooldekodus. Olen rahul, et

on toit, eluase, hooldus ja meditsiini-

line teenus. Hooldajad rügavad palehi-
gis, heasoovlik ja energiline võimlemis-

õpetaja tegeleb meie kulunud liiges-
tega, tegelusõpetaja arendab ilumeelt

Sauga, Pärnumaa

Pärnu

Loen teie ajakirja alati algusest
lõpuni läbi. Seekord meeldis teada

saada vanade raamatute edasikasu-

tusvõimalustest. Tore mõte on teenus-

majade kavandamine, inimene tahab

ju olla iseseisev, senikaua kui jaksu
jätkub. Teenusmajades omaealistega
koos võiks olla kergem ja toredam kui

üksinda oma igapäevaprobleemidaga
võidelda. Mõte väärib ellurakenda-

mist. KOOS ON KERGEM. Armastan

ka teie kokakunsti lehekülge, väärt

retseptid, mida proovida.Õie

Väga vajalik artikkeloli sellest, et

tahtmatu puuks ajab punastama, sel-

gitus ja õpetus, ning ikkaja jälle meel-

detuletus „Liigesed tahavad liiku-

mist”. Viimase peaks loosungina sei-

nale kinnitama.

Kuusalu, Harjumaa

Väga hea artikkel ja meeldetule-

tus meile kõigile „Liigesed tahavad

liikumist!”. Olen 65aastane ja juba
mitu aastat hommikuti võimelnud

umbes 45 minutit, see loob terveks

päevaks hea enesetunde ja meeleolu.

Olen leidnud mitmeid harjutusi 60+

ajakirjast ja enda programmi lisanud.

Samuti olin varem hädas pearinglu-
sega ja teie väljaandest leitud harju-
tuste abil nendest täielikult vabane-

nud. Tänan, et olete nii head ja vaja-
likku nõu andnud ning see praktikas
nii hästi töötab. Peab vaid olema hästi

järjekindel ja harjutusi iga päev
tegema, tulemusedki ei anna end

kohe tunda, vaid mõne kuu möödudes.

Samuti olen püüdnud iga päev kõn-

dida vähemalt 10 000 sammu, vahel ka

rohkem ja pean ütlema, et liigeseva-
lud mind ei vaeva. Kui ilm on vihmane

ja halb, siis saab ka toas liikuda ja
seda suhteliselt väikesel pinnal.

Tallinn

Seekordses numbris oli minu jaoks
otseselt kasulikku teavet, nimelt pro-
teeside hooldamisest. Olen ise värske

proteesikandja ja arsti juuresei antud

teavet nende hooldamise kohta. Huvi-

tavad olid krutskitega nipid. Krutski-

tega oli pikitud ka muidu piinlik teema

kõhugaasidest. Piinlik, aga parata-
matu, õnneks ohutu. Häid soovitusikah

juurde. Mingi krutskisisse ja ongi lõbu-

sam lugeda. Ärge unustage krutskeid!

H. Filatova

Olen töötanud hooldekodus aas-

taid, kõik tahavad OMA koju. Minu

soovitus: olge oma kodus niikaua kui

võimalik, ka koduseinad ravivad
...

Ikka on teie juhtkirjas sees see iva,
mis paneb sulepead haarama. Aus-

tame oma vanemaid, kes on meid kas-

vatanud. Olen ka ise ema, vanaema.

Noorte elu onkiire, tegus. Seega ongi
parim kingitus lastelastele see, et sa

ei muutuks neile sunnitud kohustu-

seks. Teie ajakirjas on pidevalt õpe-
tusi, harjutusi, kuidas oma organismi
töökorras hoida. „Elu on võimalus, sa

tee sellest hüvang.” (Ema Teresa)
Võiks siin ja praegu öelda, et

püüan ikka olla oma lastele rõõmsa-

meelseks ukseavajaks. Ja tõesti süda

laulab, kui teismeline lapselaps toob

sünnipäevaks omakirjutatud kaardi-

kese tekstiga „Maailma parimale
vanaemale”.

Seenioride teenusmajad on kind-

lasti väga vajalikud. Eks näis...

Kambja vald, Tartumaa Kärdla, Hiiumaa

Lugesin huviga ajakirja 60+ järje-
kordset numbrit, mis valmistab ainult

rõõmu: nii palju vajalikke nõuandeid

ja tarkusi, et pea ei võta kõike kohe

kinni ja peab uuesti üle lugema. Aga
mis sellest, aega ju on. Väga huvitav

Kuna olen „hull” bibliomaan, kes

tahab pigem raamatut omada kui liht-

salt läbi lugeda jaraamatukogule tagas-
tada, siis võib arvata, millised näevad

välja minu tubade seinad. Õige! Täpselt
vastava artikli pealkiri. Olen sadu raa-

Pärnu

Seekord saabkirja eest auhinna
Niina Teearu Viljandimaalt Pärstist.

Hille Eelma

Ülle Hindreus

Niina Teearu

Liivi Tobreluts

Viktor Triškin

Dody Saks

Tiiu Teekel

Galina Tammeleht

Õie Ester

Mai Rand

kaja

LUGEJA ARVAB
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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
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esi-kui ka taga-
küljel. Needvõi-

vad olla tekki-
nud lõuendi
veni m is e st ,
sest seda on

valesti hoiusta-

tud, aga reben-
did on ilmnenud
ka kukkumise taga-
järjel. „Või on õlimaalidel lõuendite

alusraam ehk lõuend lõtvunud. Ehkki

see peaks olema pingul nagu tummi-
nahk,” ütleb konservaator.

Lõuendisse tekkinud rebenditest

lahtisaamine on juba suurem töö.

„Neid parandan tavaliselt nii, et liimin

lõuendi taha spetsiaalse parandusla-
pikese.”

Kristina Aas on parandanud isegi

rikutud,” ütleb Kanuti konservaator

Kristina Aas (pildil).
Tema sõnul ongi konservaatori iga-

päevatöö kotta toodud maalide pinna
tolmust, kärbsemustast ja muust mus-
tusest puhastamine. „Alustan destil-
leeritud veega, seejärel käin maali

pinna üle spetsiaalsete puhastusva-
henditega,” selgitab Kristina Aas.

„Tavaliselt on maalil mustus ühtlaselt

jagunenud. Naguka lakikiht, misreeg-
lina maali pinda katab. Lakikihi elu-
iga on keskmiselt 50 aastat, seetõttu

tulebki seda aeg-ajalt värskendada.”

Konservaator „ravib”
mehaanilisi kahjustusi
Lisaks lakikihi värskendamiseletuleb

konservaatoril „ravida” maali mehaa-

nilisi kahjustusi, mis on kunstiteose nii

Vana kunstiteose

pinda on selle korda-

tegemiseks tavaliselt

vaja puhastada, sel-

lelt vana lakk eemal-

dada, maali alus

toestada ja täita, see-

järel on vaja maali
värvikaod kruntida,
toonida ja lakkida.
Kas sellise tööga
saaks kunstihuviline
hakkama ka koduste

vahenditega või tu-

leks pöörduda spet-
sialisti poole?

60pluss@eestimeedia.ee

Paraku
on isekoduste vahendite

ja teadmistega võimalik maali-

pinda vaid tolmust puhastada.

„Vanu maale on ilma eel-

teadmisteta suhteliselt võimatu ise

taastada. Isetoimetamissesuhtun ette-

vaatlikult. Olen küllalt näinud maale,
mida on ohhoo-leidsin-keldrist-teen-
ise-korda-tuhinas suure hooga puhas-
tama hakatud ja lõuend lootusetultära

Kaire Kenk

kodu

Kuidas ise kodus
vanu maale hooldada?

September 2017 m* ns
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vanu maaliraame, millest on tükid

puudu. „Seda muidugi juhul, kui maali-

raami teised servad on terved. Minu

praktikas on ette tulnud ka taieseid,
mille raame on parandatud EPO liimiga.
Selle vana liimi eemaldamine on küll

äärmiselt keeruline töö, seda tuleb lausa

skalpelliga teha.”

Kahjuks on konservaator oma tööelus

kokku puutunud ka väga hirmsate iseteh-

tud parandustega. „Näiteks on mööda

maali ümbritsevat raami jooksvad liimi-

nired paksukullapastaga üle võõbatud,”
toob Kristina Aas näite.

Tolmust puhastamine
on lihtne töö

Vanade maaliraamide tolmust puhasta-
mine on seevastu üpris lihtne töö. „Kul-
latud raami kullatis on tegelikult väga
tugev materjal, säilib hästi. Küll aga ei

tohi kullatud raami mitte kunagi puhas-
tada niiskeks tehtud tolmulapiga. Kõrge-
matelt kohtadelt tuleb siis kullatis kohe

maha,” hoiatab konservaator. „Tolm ja
mustus muutub niiske lapiga pühkides
mudaks, selle eemaldamine raami kah-

justamata on aga juba väga raske, tihti

täiesti võimatu,” lisab Kristina Aas. „Kul-
latud raamidele kehtib vaid kuivpuhas-
tus – puhastada tuleks neid sulgedest tol-

muharja või mikrokiust lapiga. Erilise

ettevaatusega tuleks puhastada kunsti-

teose pinda, selleks tuleb kasutada vaid

mikrokiudlappi.”
Kuidas vanu maale hoiustada? „Ruu-

mipuudusel võib hoiustada maali rulli

keeratuna, kuid ainult mingi toetava

vahendi abil, näiteks nii, et sellel on sobi-

vas suuruses toru ümber. Mida suurem,
seda parem. Rulli keeratud maal tuleks

asetada vutlarisse. See hoiab tolmu

eemal.”

Mida aga teha,kui maali esikülg laine-

tab ja alaäär on voltis? „See on defekt, mis

vajab kohest restauraatori abi. Lõuend

kiilraamil reageerib temperatuuri kõiku-

mistele jakui maal hakkab „lokkima”, pii-
sab sageli vaid alusraami kiilude pingu-
tamisest,” selgitab konservaator.

Nõukogude ajal puhastati lauahõbe-

dat hambapastaga ja vanu maaliraame

saiapuruga. Üks tuntud restauraator soo-

vitasseda viimast meetodit meedias alles

hiljuti. Nii et tuleks maaliraam seinalt

maha võtta, asetada laua peale ja puistata
kullavärvilisele pinnale pehmet saiapudi.
„Meetod on küll õige, aga saiapudi asemel

võikskasutada peenestatud valget kustu-

tuskummi või pesukäsna,” soovitab Kris-

tina Aas.

„Peenestatud kustukummipudi tuleb

sõrmedega mööda raami pinda rullida,
kuni mustus ja tolm jäävad pudi külge.
Toimingut võib korrata seni, kuni kustu-

kummipudi valgeks jääb. Lõpetuseks
tuleks puru jäänused pehme pintsli või

tolmuimejaga eemaldada.”

kodu September 2017

Tugeva niiskuskahjustusega maal ja selle raam

ülemisel pildil enne ja alumisel pärast konserveerimist.

Vasakpoolsel pildil on kolletunud/tumenenud lakikihiga maal ning parempoolsel
näeb maali, kui sellelt on lakikiht eemaldatud.

Maaliraam

enne ja pärast
konserveerimist.

FOTOD:KONSERVEERIMIS- JADIGITEERIMISKESKUSKANUT
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KUIDAS VANU MAALE

KODUS PUHASTADA?

Konservaator Kristina Aas soovitab levinud nõuanne-
tesse suhtuda suure ettevaatusega. „Ma ei soovita kodus
ise maalipinnaga mitte midagi muud teha, kui ainult tol-
must puhastada. Tänapäeval ei leidugi enamikes kodu-
des enam puhast piiritust,” nendib ta.

Soovitus. Puhastage maali pealispinda piiritusega. Katke

pind lakiga.
Konservaatori kommentaar. Kullatud maaliraami puhul
piirduge mikrokiudlapiga puhastamisega. Kui lisaks mus-

tusele on maalil suuremaid probleeme, soovitan pöör-
duda restauraatori poole.

Soovitus. Kui puidust peegli-või maaliraam vajab uut vii-

mistlust, määrake kindlaks puiduliik ja lihvige esmalt
raami piki puidusüüd. Seejärel peske raam korralikult

puhta kraaniveega ja laske kuivada. Seejärel lihvige
uuesti, peitsige, lakkige. Laske peitsil enne lakkimist kui-
vada.
Konservaatori kommentaar. Lakitud pinnad – igale
lakisordile tuleb valida eraldi puhastusvahend. Näiteks
šellaklakile sobib ainut kuiv mikrokiudlapp. Ka poleeritud
pindadele sobib vaid kuiva mikrokiudlapiga tolmu pühki-
mine.

Allikas: konservaator Kristina Aas

REKLAAM
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Lapsest inimese, tulevase ilmakodaniku, ema ja isa kasvatamine ei alga mitte

tema eostamise ega sünnitamisega, vaid ühise kodu loomisega, millest hoomab

alateadlikku ootust. Isegi noor kurepaar harjutab mitu aastat ühise pesa ehita-

mist, alles siis munetakse munad ja kasvatatakse üles esimesed pojad.

kallim riie, peenem toit, uhkem maja ja
kiirem auto. Nii kipub kodu arenduslik

väärtuskahanema. Paraku muretsetakse

sellise elulaadi juures ka lapsi üha

vähem. Tundub, et lapse muretsemiseks

on veel piisavalt aega või pole raha mat-

tev kuldpuur seesmiselt ehk küllalt suur

ja väliselt piisavalt särav
.

Lapse arengus on tähtsal kohal kasvu-

keskkond – ennekõike perekond, mis

kujundab tema isiksust.Valdava osa käi-

tumismallidest, hoiakutest ja väärtus-

orientatsioonidest omandavad lapsed
oma vanematelt.

Kodu on eelkõige psühholoogiline
fenomen, millel onkolm mõõdet. Esiteks

füüsiline. Ainult füüsilist mõõdet omav

kodu on lihtsalt maja või korter, kus

käiakse magamas. Tegemist on niinime-

tatud peremagalaga.
Teiseks psüühiline ehk hingeline.

Psüühilise mõõtme kujundaja on pere-
liikmete omavahelised suhted ja kodune

mikrokliima.

Kolmandaks vaimne ehk sotsiaalne.

Vaimsuse määrab see teadmiste ja
oskuste pagas, mille saab laps kodust

kaasa teel laia maailma, oskamaks olla

täisväärtusliktäiskasvanu.

Kodutunde ja kodu psüühilise ole-

muse alahindamine on olenemata east ja
soost vast üks peamisi meie üleväsimuse

psühholoog

Arenemiseks
vajab iga laps toitu,

puhast õhku ja varjualust, aga
lisaks kodusoojust, mille allikaks

on psühholoogilist laadi tegurid.
Meie materiaalses elulaadis kulub kogu
energia kasvufaktorite rafineerimiseks –

Toivo Niiberg

hingeelu

Kodu on

suhe ja
suhtlemine

*
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Kuidas hoida oma liikumisabivahend töökorras?

Liikumisabivahendit tuleks regulaarselt hooldada, et see

täidaks enda funktsiooni, oleks turvaline ja peaks hästi

vastu. Loe lähemalt, kuidas oma liikumisabivahendit töökon.

ras hoida ning millal tuleks see hooldusesse või remonti viia.

RULAATORID,TUGIRAAMID

JA RATASTOOLID

RATTAD

• Hoia rattad puhtana! Kui rat-

cavõllide ümber koguneb karvu, tuleks

neid sealt regulaarselt eemaldada. Va-

stasel juhul on oht, et karvad rikuvad

laagreid ja ratas ei veere enam vabalt.

• Veendu, et kummides oleks

õige rõhk! Tühjade kummidega ei

pea üldjuhul ka pidurid. Liiga täis kum-

mid võivad aga minna katki.

• Jälgi rattamustri kulumist! Kui

muster on kulunud, siis muutub ratas

libedaks. Kulunud rehvid tuleb lasta

välja vahetada.

•Jälgi, et kodarad oleksid terved!

Katsu aegajalt kodaraid ja veendu, et

nende hulgas ei oleks väga lõtvasid ja
katkiseid.

PIDURID

•Veendu, et pidurid oleksid töö-

korras! Abivahendiga liikudes pidur-
datakse hoo maha võtmiseks sageli
ning selle tõttu võivad pidurid ajaga
kuluda ja vajada pingutamist või välja
vahetamist.

• Ära kasuta ratastooli pidureid
sõidu ajal! Ratastooli pidurid ei ole

mõeldud kasutamiseks sõidu ajal ning
seda tehes kuluvad väga kiiresti nii

piduriklotsid kui ka kummid. Seisu-

pidureid võib kasutada vaid ratastooli

fikseerimiseks kui ratastool on juba
seisma jäänud. Liikumisel ja seisma-

jäämisel peab toolis istuja kasutama

ratastel asuvaid rõngaid.

ISTMED

• Hoiaselja- ja istmekatted puh-
tana! Eemaldatavaid istmekatteid

saab mugavalt pesumasinas pesta.
• Jälgi, et istmenahad ei oleks li-

igselt välja veninud! Välja veninud

istmenahad ei pruugi tagada õiget
istumisasendit. Liikumisabivahendit

tuleks regulaarselt hooldada, et see

täidaks enda funktsiooni, oleks tur-

valine ja peaks hästi vastu. Loe lähe-

malt, kuidas oma liikumisabivahendit

töökorras hoida ning millal tuleks see

hooldusesse või remonti viia.

RAAM

• Hoia raam puhtana! Raami pu-
hastamine niiske lapiga ei võta sugugi
palju aega.

• Jälgi, et raamil poleks mõra-

sid! Kui abivahendit kasutatakse tihti

rasketes tingimustes (nt treppidel,
kõrgetel äärekividel) tuleks kontrol-

lida võimalikke mõrasid raamil, eriti
keevituskohtade läheduses. Katkise

raamiga abivahend ei ole turvaline.

AKU

• Pane elektrilise abivahendi aku

alati pärast sõitmist laadima!

Akud vajavad regulaarset laadimist

isegi siis, kui abivahendit pikemat aega
ei kasutata. Vastasel korral võivad

need lakata korralikult töötamast

ning sellisel juhul tuleb aku uue vastu

välja vahetada.

MILLALVAJAB ABIVAHEND

HOOLDUST?

Hooldamata abivahend ei täida hästi

enda funktsiooni ning ei pruugi olla

turvaline. Vii enda liikumisabiva-

hend hooldusesse, kui:

• sellega on raske liikuda

• pidurid ei tööta enam hästi

• rattakummide muster on kulunud ja
need on muutunud libedaks

• raamil esineb mõrasid

• rattakodarad on lõdvad või katkised

• aku ei tööta hästi

TOO ABIVAHEND HOOLDU-

SESSEVÕI REMONTI

Kui remonti või hooldust vajab kas

sinu isiklik või meilt laenutatud abi-

vahend, võta ühendust endale

lähima ITAKi teeninduspunk-
tiga. Meie tehnikud tegutsevad su-

uremates teeninduspunktides Tar-

tus, Jõhvis ja Narvas.Väiksematest

teeninduspunktidest saadetakse

abivahend vajadusel suuremasse

teeninduspunkti remonti. Soovi kor-

ral tulevad meie tehnikud ka koju
abivahendit remontima. ITAKist

laenutatud abivahenditele on

hooldus ja remont meie teen-

induspunktides tasuta.

VAJAD TEHNILIST NÕU?
Kui sul on enda abivahendi tehnilise

seisukorra kohta küsimusi, võta üh-

endust meie abivahendi tehnikuga:
tonis@itak.ee

jj aK
Lisainfo: 737 0070

info@itak.ee

www.itak.ee

Abivahendi hooldamiseks või remondiks pöördu endale lähimasse ITAKi teeninduspunkti:
Tartu Ringtee 1,737 0070 Põlva Puuri tee 1,799 4556 Jõgeva Ristiku 3,772 1591

Võru Jüri 19a, 782 3290 Viljandi Vabaduse plats 4,433 0575 Valga Peetri 2,766 5275

Jõhvi Rakvere 3, 337 0317

Narva Aleksander Puškini 11,356 0520



ehk frustratsiooni põhjustajaid. Tõeline

kodu tagab hingelise kaitstuse, mõistmise

ja eluterve pingete maanduse ning on uue

põlvkonna mehepoegadele turvaline kas-

vulava.

Suhtlemise kõige elementaarsemad

võtted – tähelepanu kontsentreerimine,
tähelepanu köitmine, kontakti saavuta-

mine – omandatakse juba imikueas, kus-

juures suhtlemine toimub eeskätt oma

vanemate ja teiste kõige lähedasemate

inimestega. Kodu ja seda asustav pere-
kond kujutab endast alggruppi, kus kuju-
neb intiimne kontakt mitte ainult laste ja
vanemate, vaid ka mitmesuguses vanuses

laste, vanavanemate ja sugulaste vahel.

Sotsiaalsele arengule pannakse alus

kodus alates kõige varasemast east. On

andmeid, et ema mõjutab oma uskumus-

tega lapse teatud isiksusejoonte kujune-
mist juba alates vastsündinueast. Eriti

intensiivne on areng esimestel eluaasta-

tel (kiindumuskäitumine, põhiusalduse
teke), aga ka järgnevatel aastatel kogu
koolieelses eas.

Vanematel napib aega

Kahjuks napib vanematel laste jaoks aega.
Ka side vanavanematega jääb üha kasina-

maks, sest tänapäevavanavanemad on tih-

tipeale hõivatud – näiteks hakkavad vana-

isad sageli järjekordselt abielluma. Ega
asjata ei öelda, et rikas on see perekond,
kus elab vana inimene.

Kuna Eesti iive püsib endiselt 1,2 pii-
res, napib ka õdesid-vendasid. Naabridki

on sageli lastetud või siis nendega lihtsalt

ei suhelda. Nii juhtubki, et laps näeb teist

omaealist lasteaias või alles kooliteel.

Üksindus teeb lapse sotsiaalseks orvuks.

Eakaaslased aitavad lapses kujundada
kollektiivse käitumise harjumusi ja vilu-

musi, enesekontrolli oskust, moraalseid

hinnanguid. Eakaaslaste puudumisel
süvenevad suhtlemisraskused, pidurdub
üldine sotsialiseerumisprotsess ja võima-

lus saada kõigiti arenenud täiskasvanuks.

Just eakaaslane on see, kellel esimesena

palutakse ennast aidata ja keda saab ise

aidata, kellele puhutakse haiget saades

LAPSEVANE-

MATE VÄLI-
MÄÄRAJA

Vanemate kasvatusstiilid
1. Ilma kindla käeta väga

toetavad lapsevanemad.
2. Näoga vaid oma kodu

poole lapsevanemad.
3. Lapsevanemad-auto-

kraadid.
4. Last pimesi austavad

lapsevanemad.
5. Täna-luban-homme-kee-

lan-lapsevanemad.
6. Laste suhtes hoolimatud

vanemad.
7. Ülehoolitsevad vanemad

ehk kanaemad.

peale ja kellelt palutakse haiget tehes

andeks. Lapsele on väga tähtis jälgida
seda, kuidas toimivad ja mõtlevad tema-

vanused ja temaga samast soost – Pille

võrdleb ennast eelkõige Mallega jaKalle

võrdleb ennast Villega. Ühistes mängu-
des põimuvad hiljem kokku ka Pille ja
Kalle mängumaa, sest kodugi vajab män-

gult lahtimängimist, mänguema ja män-

guisa mõtestamist.

Tore kodu on alati avatud lapse män-

gusõpradele – siit saab eeskuju ka män-

gukodu, millele tugineb kunagi oma päris-
kodu ja mis siis ei olegi enam mäng.

Arengut mõjutab suhtlusring

Teadlased kinnitavad, et inimestel, kes

on lapsepõlves suhelnud suurema hulga
heasoovlike autoriteetsete täiskasvanu-

tega, on kujutlused enda kohta täpsemad.
Peresõbrad valivad ja nendele hinnan-

gud annavad ju ikkagi vanemad. Tädid ja
onud – perekonna sõbrad ja head tutta-

vad –, kõigil on suhtlemises oma roll täita.

Külla kutsutud tädisid ja onusid uuri-

takse teraselt, tähelepanekud sõnasta-

takse varjamatult ja valjusti.
Erinevalt kodustest lastest on lasteaia-

lapsed tihti oma õpetaja „nägu” – veeda-

vad nad ju enamiku päevastkoos temaga.
Küllap on lapsesuu nii mõndagi meist

naerutanud või kohmetuma pannud. Hil-

jem jäljendatakse neid oma rollimängu-
des. Sellised lapsed on iseseisvamad,
emotsionaalsemad, enesekindlamad ja
oma otsustes julgemad. Emotsionaalne

mikrokliima, sõprade ring, täiskasvanute

ühiskondlikud huvid, nende haridus ja
haritus, keelteoskus, meelistegevused –

need on tegurid, mis mõjutavad sirguvat
maailmakodanikku enamasti rohkem kui

spetsiaalsed kasvatuslikud vestlused ja
moraaliloengud.

Siiski ei tasuks last igal võimalusel

kodust välja tirida ja temaga igal pool
käia ning teda väsitada ja solgutada. Vii-

masel ajal ei lähtu noored vanemad nii-

võrd lapse soovidest ja vajadustest, kui-

võrd endi huvidest, et nad saaksid hooli-

mata sellest, et neil on lapsed, mitmekülg-

set elu elada. See avaldub kasvõi selles, et

lapsi võetakse igale poole kaasa ja vane-

mad ei jäta nende pärast kuhugi mine-

mata. Siia alla kuuluvad kindlasti needki

vanemad, kes oma kasvatus-arenduslikke

puudujääke korvavad sellega, et lohista-

vad võsukesi ühest huviringist teise, vaa-

tamata kordagi lapsele näkku, kas see

talle sobib või teda huvitab.

Mängunurk on maailmamudel

Mida vaesem on mängunurk, seda kasi-

nam on lapse sõnavara. Kindlasti ei tohiks

see olla ka üle kuhjatud, eriti kallitest

mänguasjadest. Ise alles põlvepikkune,
aga juba osatakse „äriga” kasu lõigata –

„sõprust osta”. Tegevus ja mängulisus
annavad iga päev uusi vaateid ja mõisteid.

Vana Testamendi õpetussõnadeski on

rõhutatud, et käsi avab mõistuse.

Kust algab linnalapse ja kust maa-

lapse klassituba? Maalapsel on võimalus

leida loodusest tuhandeid mängukanne,
linnalapsel vaid kassi-ja koerajunne. Neli

seina ei anna lapsele ei mõisteid ega

mänge. Loodus on ja jääbkõige paremaks
klassitoaks. Maalapsele algab kodutunne

juba kaugel pilvede piiril paistva kodu-

metsaga. Sageli ei alga linnalapse kodu

isegi koduuksest, sest õhukestest seintest

imbub sisse ka naabrite elu-olu. Suurlinn

tapab koduhinge ja vaimu. Suurlinn võib

kinnistada veendumuse, et maailm on

ülepea üks nigelapoolne paik. Kodus

kujunevad lapse maailmavaade, moraali,
iseloomu ja huvide alused. Siin õpib laps
tundma ühiskonna ja inimeste suhteid.

Perekonna atmosfäär mõjutab last kogu
olemusega, sest seal veedab ta ju kõige
vastuvõtlikumad aastad, omandades

oskuse elada teiste inimeste keskel, võtab

alateadlikult omaks mallid kogu eluks.

Emakeel võrsub kodus

Parim emakeele õpetaja on ema, kellega
räägitakse sünnist alates. Tore, kui siia

kaasuksid isad. Kahjuks tegelevad emad

poistega sõnaliselt vähem. Loodus on
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andnud nii suurtele kui ka väikestele

naistele ühised huvid-tegevused ja
nõnda nad lobisevad isekeskis. Pole

siis imestada, et viieaastaste tüdru-

kute sõnavara on enam kui kolman-

diku võrra samaealiste poiste omast

rikkam.Ka tüdrukute mäng on olemu-

selt sotsiaalsem: mäng nukuga, ema,

arsti, poemüüja, lasteaedniku, õpetaja
ja seebiseriaali kangelase matkimine.

Poiss tavatseb istuda üksinda üksi-

kul mänguautol ja häälitseda lr-lr-lr
,

oskamata isegi r-tähte korrektselt

hääldada. Eestis on kümne logopeedi-
list abi vajava lapse seas kaheksa

poissi. Samas lisandub üha rohkem

kakskeelseid peresid. Iga vanem

peaks lapsega rääkima oma emakee-

les, sest last õpetatakse keelt rääkima,
aga lapse kaudu ei õpita võõrkeelt.

Paraku näitavad erinevaid kul-

tuure võrdlevad uuringud, et Eesti

kodudes räägitakse lastega väga vähe.

Tuleb välja, et me räägime lastega ja
lapsed ise räägivad sama vähe kui

soomlased. Seevastu näiteks ameerik-

lased ja rootslased on lastega kodus

väga jutukad. Ameerikas tehtud

uuringute järgi on üsna ohtlik, kui lap-
sega räägitakse vähe. Lastel, kellega
vanemad palju räägivad, on kiirem

kõneareng ja suurem sõnavara. Sõna-

vara suurus ja mitmekesisuson tähtis,
sest sellest sõltub, kui hästi hakkab

lapsel koolis minema, kui kiiresti õpib
ta lugema ja kirjutama. Ka maailma

asjadest arusaamiseks on vaja piisa-
valt suurt sõnavara.

Jutukus on seotud eneseteostuse

ja enesekesksusega. Jutukal inimesel

on lihtsam ennast teostada, oma arva-

musi, tundeid, mõtteid ja soove aru-

saadavaks teha. Seda saab toetada ka

näiteks koolis – tähtsustades tead-

miste saamise kõrval oma arvamuste

väljendamist.

Kodu on minapildi väljendus

Mida suuremad on vanemate ootused

oma lapse suhtes, seda vähem saab

laps olla edukas ja seda kiiremini

süveneb alaväärsuskompleks. Kõige
konfliktsem on see inimene, kes on

oma elutee rajanud kellegi teise mää-

ratud võimetele. Vanemate ja koduste

abiga (hea, kui liituksseni vaid tuupur-
lust soosiv haridussüsteem) peaks
inimlaps avastama oma anded, millele

ehitada teadlik elu. Teiste eest ei saa

ega tohi elada. Sundisiksusest elusõ-

durid (konformsed isiksused ehk sov-

hoosnikud) tapavad teiste eest elades

enda ja lõhkavad ka maailma.

Kasvatus on muutunud suuresti

liberaalsemaks – tõsi, Eestis veel

mitte eriti palju, ehkki meilgi toimu-

vad suured muutused. Kuid kasvatus

mõjutab isiksust siiski küllalt vähe.

Küll aga saab kasvatusegakujundada
seda, kuidas laps hindab erinevaid

isiksusi jakäitumisviise; mida ta peab
rohkem, mida vähem oluliseks; mida

arvab teistest ja mida iseendast; mida

peab heaks ja mida halvaks. Seda

kõike saab muuta. Me ei ole saanud

uurimistulemusi, mis ütleksid, et kuna

eestlased räägivad vähe, on eesti laste

kõne areng aeglasem. Suhtlusstiil, ka

kodune, on kultuurile omane. Eestis

rõhutakse jutukuse asemel pigem
kuulamis-ja keskendumisoskusele.

Kodu annab juured. Professor

Juhan Auli palus antropoloogialoen-
gus eestlastest kuulajatel endast

käega märku anda. Pooled kursusla-

sed kahtlesid targu oma rahvuses. Aga
igale vaprale käetõstjale luges lugu-
peetud õppejõud tema välimuse põh-
jal ette viis kuni viisteisterineva rah-

vuse tunnust ja palus käe langetada.
Juhtus nii, et loenguruumis ei olnud

peaaegu kuuekümne kuulaja seas

ühtegi puhtaverelist eestlast. Profes-

sor lohutas kõiki ja palus austada eesti

keele jakultuuri õppimise kaudu seda

ammu välja surnud rahvast, kelle

maad tallavad nüüd meie segavere-
liste jalad. Osakem siisseda teadmist

ka oma lastes kinnistada!

Kodu kujundab soorollid

Vanemate ühistegemised ja nende eri-

nev koduste tööde rõhuasetus ei jää
lapsele märkamata. Lastele peaksid
kodutööd olema vastavalt eale jasoole

täiesti mõistetavad. Üheski poisis ei

kinnistu naiselikud omadused, kui ta

oskab oma tuba koristada, voodi ära

teha, musta pesu pesumasinaga ära

pesta, köögis korda hoida, süüa teha ja
väiksemate õdede-vendade järele vaa-

data – pigem sirgub temast tubli tule-

vane pereisa. Üksiku vallasema või

lahutatu näägutamine kaotsiläinud

kallikese musta, ropu ja liiderliku ole-

muse kallal ei õhuta tüdrukutes abi-

elusoovi – millekskorrata armsa ema-

kese saatust? Praegu ei soovi ligi 44

protsenti tüdrukutest abielluda – pole
lihtsalt sobivat mehekandidaati või

kardetakse haiget saada.

Poegi kasvatavaid üksikemasid

varitseb oht asuda neile bioloogiliselt
ja psühholoogiliselt püüdmatusse isa-

rolli. Tihti saab sellise ema kasvata-

tud mehehakatisest lihtsalt naiste-

pelglik ja muidu õel vanapoiss, kes

materdab igal võimalusel nii hetero-

sid kui ka homosid. Teisalt võib just
mitut rolli täitev ema vormida sot-

siaalse homoseksuaali. Hingeline ja
vaimne isatus-ematus toodab kesksoo-

lisust ja sugudevahelist vaenu.

Igal pereliikmel peavad olema

eale ja soole kohased ülesanded. Pal-

jud kodutööd laabuvad just üheskoos

tehtuna lõbusamalt. Kodutööde eest

ei maksta lastele täiendavat tasku-

raha, küll aga jagatakse tunnustust.

Ka puhkus on tark töö, mis kannab

väärtuslikkevilju. Suunavat kasvatust

pooldav vanem leiab aega koos lap-
sega kasvõi puu otsa ronida. Samas ei

roni nad vägakõrgele ja jäävad oksale

koos mõtisklema, miks ei tohi liiga
kõrgele ronida. Just sellele tuginedes
hakkab inimesehakatises kinnistuma

„mina ise”. Isetegemise rõõm ja oma

eksimuste julge tunnistamine annab

elutähtsa kogemuse.
Õige vabakasvatus käsitleb last

sõbrana, keda on vaja juhendada, õpe-
tada ja suunata. Ikka aastasadades

settinud kristliku kultuuri moraali-

reeglite järgi. Isetegemine on eelkõige

suur vastutus. Samuti on lapsele täh-

tis midagi edukalt teha. Vanema üles-

anne on leida tegevus, milles laps
oleks edukas.

Millegi hästi tegemine tekitab lap-
ses rahulolu. Julm vanem kärtsutab

vaatamata-uurimata lapse tehtud joo-
nistuse, enda valmistatud raamatu või

kleepetöö, sest „jälle on kõik kohad

sodi täis”. Siit siis viitsimatus midagi
valmistada, sest nagunii seda ei tun-

nustata. Saavutustele järgnevtunnus-

tus jakiitus on lapsele tähtiskogu lap-
sepõlve jooksul. Tunnustuse andmine

innustab lapsi ja motiveerib veelgi
rohkem tegutsema. Eesti vanemad

seavad lastele vastakaid ootusi: ühest

küljest tahetakse, et nad oleksid kuu-

lekad ja viisakad, teisest küljest aga,
et nad oleksid iseseisvad, targad, aru-

kad ja läbilöögivõimelised.

Maailmarajad algavad kodust

Kõik teed viivad Rooma, pärale jõua-
vad aga vähesed. Teeveered kubisevad

ju ahvatlustest ja tõketest. Elu ja ede-

nemise mõtestamine käib läbi aren-

dava mängu, tasemel õpingu, austava

töö ja elujaatava loomingu.
Inimene saab täiskasvanuks, kui

tal on seatud kindlad elusihid ja tead-

vustatud vastutustunne. Üha enam

hakkab määrama soov oma pere

järele, kodurajamise oskused ja järg-
laste soetamine. Paljud teostavad täis-

kasvanutena lapsepõlvekodu stereo-

tüüpe. Seega saab iga uus põlvkond
olla vaid veidi parem ja targem eelmi-

sest, sest ümberõppimine ühe põlv-
konna kestel on üsna kahtlane võima-

lus.

Kodust saab alguse koolitee. Täna-

päeval vajab laps senisest enam kodu

tuge ja abi koolis üles antu lahtimõtes-

tamiseks,õpikus vohavate võõrsõnade

selgitamiseks, samuti lihtsaltturguta-
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liikmetel (hea, kui neid üldse joonistatak-
segi) jäävad näod marginaalseks, põhja-
likult viimistletakse aga uhkeid rõivaid.

Koer joonistatakse nähtamatuna kusagile
ketti jakuuti, kui poolelutu turvasüsteem.

Nõnda on kodu hingelises arhitektoo-

nikas ainus materjal iga kodakondse suhe

ümbrusse. Siin võib lapsevanem lasta

asjadel minna kergemat teed, aga võibka

tegeleda raske töö – mõtlemisega, et leida

võimalusi neid suhteid ise juhtida.
Kodu ei tohi lapsele kujuneda hotel-

liks, kus teda teenindatakse jakus ta sel-

lega harjub, ilma oma teeneid vastu and-

mata.

Kodu ei tohi lapsele kujuneda gestaa-
poks, kus teda üle kuulatakse, ilma et

teda lõpuni ära kuulataks.

Kodu ei tohi lapsele kujuneda kuld-

puuriks, kus teda maailma hädade eest

püütakse varjus hoida.

Kodu ei tohi olla lapsele draamastuu-

dio, kus ta peab õppima tegema nägusid
vastavalt vanemate tujudele ja nõudmis-

tele.

Kodu on lapsega ühise tegemise ja
mõtlemise paik, kus tal on vastavalt eale

oma ülesanded. Kodu vajab kõigi pere-
liikmete pidevat koostööd – ainult siis

püsib see igavesti, siis igatsetakse sinna

tagasi ka aastate pärast. Samas on kerge
luua oma peret ja rajada kodu, kui lapse-
põlvekodu näol on turvaline mudel, mida

tasub järgida.

Hea ja halva eri teekond

See, mis on elus hea ja mis halb, tuleb

mõnele kätte väiksema, mõnele suurema

vaevaga. Küllalt leidub neidki, kes ei õpigi
hea ja halva vahel vahet tegema. Meie

pereelus on ju tavaline, et üks pereliige
paneb nurka ja teine võtab, üks käsib ja
teine keelab, üks palub ja teine anub, üks

süüdistab lapse kuuldes teist, mis ühele

on väga oluline, on teisele ebaoluline, mis

ühele on hea, see teisele halb.

Kui vanemad, sageli ka õpetajad-kas-
vatajad ei tea isegi, mis on hea ja mis halb

(kodu süüdistab kooli ja kool kodu), siis

mida nõuda lapselt? Arvan, et pärast
» lk 14

mist-lohutamist. Last stimuleerib kõige
rohkem õppima see, kui ta tunnetab vane-

mate otsest huvi oma õpingute vastu. Lap-
sega koos õppimine ei ole tema eest koo-

litükkide ära tegemine, vaid abistamine.

Nii taipate kõige paremini, milleks on

laps võimeline ja kus kulgeb andekuse

piir ühes või teises suunas. Õppimine on

lapse töö, mis vajab kodu toetust ja tun-

nustust.

Kodu on personaalsuse kaitseala.

Kodu ei peaks olema teatrilava, kus käib

miimiline näitemäng. Kodus on igal ini-

mesel oma füüsiline ja vaimne pelgupaik,
kus istuda ja olla, kartuseta, et keegi
sinna vägisi „sisse sõidab”. Viisakas lap-
sevanem palub luba aitamaks lapsel laua-

sahtlit korrastada. Ta ei pööra seda ka

lapse teadmata segi. Samas ei pea laps
tegema kurba nägu või rõõmustama, et

lapsevanemaga ühes tujus olla. Vahel on

igal pereliikmel vaja tujutseda, teadmi-

sel, et kui pea jälle selge, võib üleelatut

teistekodakondsetega (ka koeraga) rahu-

likult arutada. Eriti tähtis on koduse

„nutumüüri” ja omaette torisemise või-

maluse olemasolu teismeeas poisile ning
seda mõistvate koduseinte vahel.

Kodu on vaimsete väärtuste leidmise

paik. Enamasti omandavad lapsed oma

vanemate hinnangud vaimsusele. Seda

nii vaimsust väärtustades kui ka põlates.
See viimane hoiak loobki lapsi, kes pere-

pilti joonistades jätavadkõrvale pereliik-
med, rõhutavad aga uhket maja, mööblit,
suurt televiisorit ja autot. Kujutatud pere-
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ema ja vanaema, naabrinaise ja män-

gukaaslase, võõra mööduja vastu.

Need vanemad toetavad igati oma last,
olles talle eeskujuks sõnade ja tegude
ühtelangevuses ning paludes sellist

käitumist ka lastelt. Siin õpetatakse
lapsi head tegema, teisi mõistma ja
erisusi austama. Kindlasti tuleks las-

tele rääkida, et ei ole olemas ainult

saamisrõõm, vaid ka andmisrõõm.

Kindlasti leidub kodus mõni moosi-

purk, mahlapudel võikurgipurk, mille

koos vanemaga saab koos ära kaunis-

tada ja pimedal talveõhtul jõuluajal
üksikule naabrimemmele või taadile

kinkida. Kindlasti peaks seda tegu
saatma vestlus üksikutest ja abivaja-
jatest.

Lasteaias käivatel lastel on olnud

võimalus seda tegu alata koos perega

juba sügisel hoidiste varumisest ja sis-

setegemisest lõpetades lasteaia lähe-

dal elavate üksikute vanainimeste

külastamisega. Võin öelda, et rõõm on

olnud tõesti mõlemapoolne ja jätab
lapsele kindlasti teost hea tunde kogu
eluks. Kui emme ja issi (ja ülejäänud
hooldajad, kes sellel ajal mängu tule-

vad) lubavad lapsel ümbritsevat maa-

ilma muuta ja manipuleerida, siis laps
ei ole liiga sõltuv. Vanemad ei tohiks

last keelata ega ka liialt sundida. Asi

peab tasakaalus olema. Noortel vane-

matel soovitatakse seepärast tihti olla

mõistvad, ent kindlakäelised. Niiviisi

saab lapsele lihtsalt selgeks nii enese-

kontroll kui ka enesest lugupidamise
oskus. Nendest lastest saavad ena-

läheb veelgi hullemaks. Ühiskond
süüdistab kõikides hädades peret ja
kooli ning vastupidi. Inimese ümber-

kasvatamine, aga ka ühiskonna enda

muutumine paremuse poole on tege-
likult võitlus halbade tundmuste ja
harjumustega.

Omaaegne riigi-ja haridustege-
lane Peeter Põld on öelnud, et kasva-

tajana-arendajana seisab esimesel

kohal perekond. Siit algab lapse oma

elu, seega on tema pärivuse sidemete

kaudu kõige kindlamalt ühendatud,

see annab tema mõtte-, tahtmise-ja
tundeilmale esialgse kuju. Perekonna

peamõju ilmneb selles, et see istutab

jakasvatab lapse olemasolevasse kul-

tuuri. Perekonnas omandavad lapsed
valdava osa käitumismallidest, hoia-

kutest ja väärtusorientatsioonidest ja
need on väga püsivad. See on levinum

ja sotsiaalseltkõige väärtuslikum kas-

vukeskkond, mis tagab lapse isiksuse

arengu, loob võimalused tema põhiva-
jaduste realiseerimiseks ja aitab

kujundada elustiili.Lapse tähelepanu

mõjutab see, kuidas vanemad temasse

suhtuvad, kas ta saab piisavalt tähele-

panu ja armastust. Laps, keda ei väär-

tustata, ei suuda madala enesehin-

nangu tõttu saavutada häid tulemusi.

Peresisesed suhted on lapse esimene

elupikkune sotsiaalne mulje.
Kasvatusstiilidelt ja ootusteltvõib

vanemad jaotada seitsmesse rühma.

Esiteks lapsevanemad, kes asuvad

kindlal seisukohal, et nende lastest

peaksid kasvama head, osavõtlikud

inimesed kõigi omade ja võõraste,
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distama vanemaid kõigi elus saadud

löökide eest.

Viiendana lapsevanemad, kellel

kasvatuspõhimõtted lihtsalt puudu-
vad – üks paneb vihaga nurka ja teine

võtab sealt armulikkusega ära. Täna

kehtivad kodus ühed ja homme teised

reeglid. Mõned jõuavad neist isegi
väga kaugele, suur osa lõpetab elu

maanteekraavis. Veel kehvem on

muidugi see, kui laps kedagi ei

usalda. Neil tekivad kuritahtlikud

kalduvused ja nad tõmbuvad endasse,
millega kaasnevad depressioon, para-
noiad ja vahel ka hullumine. Nende

lastest sirguvad sageli närvilised ini-

mesed, kes ise ka ei tea, mida nad

elult tahavad.

Kuuendaks oma laste suhtes hooli-

matud vanemad. Üsna sageli alkohoo-

likud, asotsiaalid ning muude halbade

elukommete ja eeskujuga vanemad.

Nendes peredes näevad lapsed kõike

seda, mida nad nägema ei peaks. Osa

neist lastest hakkab oma vanemaid

tõeliselt vihkama ja häbenema ning
püüab oma isikliku elu rajada hoopis
teistel põhimõtetel, aga väga suurte

raskustega. Teine osa jätkab sama

teed, mida on kinnistanud vanemate

negatiivne eeskuju – kahjuks on kodu

mõju ja vanemate halb eeskuju aren-

gus üsna määrav. Kui vanemad on eba-

kindlad ja saamatud või tõukavad

lapse eemale, teevad talle haiget, kui

neil on muud tähtsamad huvid, siis

muutub laps umbusklikuks. Ta on ini-

meste suhtes kartlik ja tekitab endale

hulga eelarvamusi. Nendest sirguvad
äraarvamatud inimesed.

Seitsmendaks oma laste suhtes üle-

hoolitsevad vanemad ehk „kana-
emad”. See ei tähenda, et vanemad

peaksid perfektsed olema. Tegelikult
tekitavad need vanemad, kes liiga
palju last kaitsevad jatema juurde iga
pisimagi asja pärast jooksevad, lapses
puuduliku kohanemisvõime kaldu-

vusi. Lapsed on liiga usaldavad, ei

usu, et keegi neile kunagi haiget teeks,
ja võtavad kõik oma alateadlikud kait-

serefleksid kasutusele, et oma üliop-
timistlikku maailmavaadet säilitada.

Nendest sirguvad inimesed, keda tei-

sed enda huvides sageli ära kasuta-

vad.

Empaatiavõimetus antakse mõni-

kord, võib-olla isegi üsna sageli ühelt

põlvkonnalt teisele edasi: julmi vane-

maid on nende endi vanemad lapse-
põlves julmalt kohelnud. See kõik on

valusas kontrastis empaatiaga, mida

väljendavad lapsed, kelle vanemad on

hoolivad ning õpetavad oma lapsi
teiste suhtes muret tundma ja
mõistma, milliseid tundeid õelus teis-

tes tekitab. Kui lapsed niisuguseid
empaatiaõppetunde ei saa, siis ei õpi
nad seda iialgi.

Loomulikult ei saa kõik vanemad

olla psühholoogid või pedagoogid,
kuid mõningaid põhitõdesid peaksid
lapsevanemad teadma. Mida suure-

mad ja sügavamad on nende teadmi-

sed, seda rohkem oskavad ja suudavad

nad oma lapsi elus aidata ja mõista.

masti tublid, abivalmid ja avatud isik-

sused.

Teiseks on lapsevanemad, keda

huvitab ainult see, et lapsed oleksid

tähelepanelikud nende endi vastu.

Lapsele sisendatakse, et hea on vaja
olla ainult nende vastu,kes teda vahe-

tult ümbritsevad. Üsna sageli piir-
dubki see ainult oma vanemate ja
õdede-vendadega. Juhtub, et vanava-

nemaidki alavääristatakse, naabritest

rääkimata, jaseda laste ees. Neist las-

test saavad enamasti inimesed, kes

mõtlevad eelkõige iseenda ja hiljem
üha harvem oma vanemate peale.
Lisaks süvendavad sellised vanemad

sageli lapses teadmist, et kellegi eest

hoolitseda, midagi võõraga jagada,
nende heaks oma huve ohverdada on

rumal ja naerväärne ega sobi täna-

päeva materialistliku ja ratsionaalse

maailmavaatega.
Kolmandaks on lapsevanemad-

autokraadid, kes suruvad maha lapse
kõik soovid ja emotsioonid. Nende

arust on laps rumal ega tea midagi.
Lapse jonn on puhtalt kantud tema

sisemisest pahelisusest ja see tuleb

täielikultvälja juurida. Õige laps loeb

juba vanemate silmist nende soovid ja
täidab need tingimusteta – kui suu-

reks saad, siis tee, mida tahad. Need

lapsed arvavad, et kõik, mida nad tee-

vad, on ülioluline ja sellest sõltub

kogu nende elu, seega tuleb kõike per-
fektselt teha. Täpselt reeglite järgi
käitumine väldib vigu javigu tuleb iga
hinna eest vältida. Paljud inimesed on

tegelikult tänu kasvatusele sellised

ülikorralikud, võib-olla oma lastega
võiksid nad natuke vabamalt käituda.

Teisest küljest on väga võimalik, et

laps hakkab hoopis häbi tundma ja
ümbruskonda kahtlevalt suhtuma. Kui

vanemad karistavad last kõvasti, kui

too midagi iseseisvalt ette võtab, siis

varsti ei viitsi laps enam pingutada,
oletades, et ta niikuinii ei saa hak-

kama. Isegi nii väike asi nagu lapse
üle naermine võib viia selleni, et laps
hakkab oma võimetes sügavalt kaht-

lema ega julge enam midagi teha. Nen-

dest lastestkasvavad ühiskonna sõdu-

rid, kellel puudub oma mõte ja unis-

tus, oma tahe ja isiksus. Siit tulevad

sundarstid, sundjuristid ja teised sun-

nitöölised.

Neljandaks saab välja tuua lapse-
vanemad, kes austavad oma last

pimesi (nüüd nimetatakse neid sageli
indigolasteks) ja taotlevad ainult tema

heaolu, mille all mõeldakse imelapse
(tulevase „meie aja kangelase”, gee-
niuse) tervist ja oskust elus läbi lüüa.

Ka siin süüdistatakse sageli kõiki sel-

les, et keegi ei märka või ei soovigi
märgata nende lapse erilisust – mõist-

matuse süüdistuse osaliseks saavad

nii lähedased kui ka võõrad. Lapsi sol-

gutatakse ühestkoolist teise, ühe õpe-
taja juurest teise juurde. Pole harv

juhus, kus vanemad müüvad maha

maad ja majad, et minna Tallinna oma

ainukest võsukest„professoriks”koo-

litama. Nende lastestsaavad enamasti

inimesed, kes hiljem on varmad süü-
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Südame

rütmi-

häired

esine-

vad kõi-

gil ini-

mestel.

Kuid

kas iga
haigus-
hoo

korral

peab
ikka
otse-

kohe
kiir-

abisse
helis-
tama?

ka vähendavad haigushoogude esinemis-

sagedust ja kestust. Elustiili paranemi-
sega vähenevad lisaksvirvendusarütmia

esinemisele kõrge vererõhu, veresuhkru

ja kolesteroolisisalduse probleemidki.”

Kuidas rütmihäireid

diagnoositakse?

Rütmihäirete kindlakstegemist alusta-

takse pulsi, see on südame löögisageduse
lugemisest, kuid diagnoos pannakse elekt-

rokardiograafia ja Holter-monitooringu
abil. Täpsustamiseks tehakse vajaduse
korral farmakoloogilisi teste ja muid süda-

meuuringuid, keerulisematel juhtudel
rakendatakse invasiivseid ehk südamesi-

seseid uuringuid. Uuringutega selgita-
takse rütmihäirete diagnoos, ravivõima-

lused ja prognoos.
Esmatähtis on kardioloogi sõnul

ravida rütmihäireid põhjustavat haigust.
Terve südame korral ja muude haiguste
puudumisel ei vaja harva esinevad ja
lühiajalised häired ravimeid, küll aga

peab reguleerima töö-ja elurežiimi ning
vältima alkoholi liigtarvitamist jasuitse-

tamist.

„Kodade virvendusarütmia diagnoosi
saanud inimesed peavad mõistma, et see

haigus pole enamasti lõpuni välja ravitav
.

Paraku on Eesti inimesed tabletiusku.

Meil süüakse antiarütmikume mitukorda

rohkem kui Soomes või Rootsis. Näiteks

propafenooni tarbimine kasvab igal aas-

tal. Antiarütmikumide ületarvitamine on

muret tekitav tendents,” nendib dr Jüri

Voitk.

Euroopa Kardioloogide Seltsi virven-

dusarütmia ravijuhise pikaajalise anti-

arütmikumidega ravimise peatükis kut-

sutakse üles ravimi valimisel järgima
pigem ohutust kui efektiivsust ja suunama

ravi eelkõige sümptomite, mitte arütmia

ravimisele. Sest senised uuringud on näi-

danud, et ravimite edukus on mõõdukas

ja ravimitega ei saa rütmihäirete esine-

mist lõpetada, vaid ainult vähendada.

„Lühidalt öeldes ei tohi ohutut situat-

siooni ravida ohtlike ravimitega. Enamik

antiarütmilisi ravimeid võivad teatud hai-

gete gruppidel suurendada surevust kõr-

valtoimete tõttu.Kui ei saa loobuda pika-
ajalisest antiarütmilisest ravist, peavad
need haiged olema arstiregulaarse jälgi-
mise all,” rõhutab kardioloog.

Hästi oluline on ravimise protsessi
kaasata haige ise. „Tuleb selgitada ravi-

võimalusi ja -vajadust. Tuleb selgitada
võimalikku prognoosi. Haige peab
teadma, mille pärast üks või teine ravim

on määratud ja mis ohud on ravimi võtmi-

sel või selle ärajätmisel. Haige peab
teadma, mida ette võtta järjekordse vir-

vendusarütmia hoo korral; kas, kuhu ja
millal pöörduda. Haige peab kindlasti

teadma, kas tema ravistrateegia on suu-

natud siinusrütmi säilitamisele või on rüt-

60pluss@eestimeedia.ee

Põhja-Eesti
Regionaalhaigla kardio-

loog JüriVoitk selgitab, et reeglina
on südame rütmihäiretega inime-

sed terved ja strukturaalselt nor-

maalse südamega. „Osal juhtudestvõivad

olla küll normistkõrvalekaldumised, kuid

kui tegemist on ohutute ja inimest vähe

häirivate rütmikorratustega, siis need

ravi ei vaja,” lisab ta. „Ravida tuleb ainult

kas ohtlikku ja/või inimest häirivat rütmi-

häiret.”

Kõige sagedasem sekkumist vajav rüt-

mihäire on kodade virvendusarütmia.

Kuidas kodade virvendusarütmiat diag-
noosida ja kes peaks seda ravima? Kas

invasiivne rütmoloog-elektrofüsioloog,
kardioloog või piisab perearsti määratud

ravimitest? Kas haigus on lõpuni ravitav?

Ning kas iga haigushoo korral ikka tuleb

kohe kiirabisse helistada?

Kardioloog selgitab, et südame rütmi-

häire ehk arütmia ehk ebakorrapärane
südametegevus on kõrvalekaldumine nor-

maalsest korrapärasest südame sinuat-

riaalsõlmele alluvast rütmist, see on sii-

nusrütmist. Rahuolekus on normaalne

südametöö regulaarne – sagedusega
60–80 lööki minutis.

„Pole olemas ühtegi inimest, kel oleks

rinnus metronoom, mis terve elu üht-

moodi lööks,” ütleb dr Voitk. „Meil kõigil
esineb vahel südame rütmihäireid, ka

täiesti tervetel inimestel.”

Kodade virvendusarütmia (kodade

laperdus ja kodade virvendus, nimetatud

ka absoluutseks ehk täielikuks arütmiaks)
on sageli mingi südamehaiguse võikõrge
vererõhu tüsistus, kuid võib esineda ka

tervel inimesel. Selle all mõistetakse

kodade eri kiirusega kokkutõmbeid

(150–300korda minutis), millele järgnevad
vatsakestekokkutõmbed oma aeglasema,
kuid ebaregulaarse rütmiga.

„Kodade virvendusarütmiat põeb Ees-

tis umbes 40 000 inimest. Mida eakamat

vanusegruppi vaatame, seda suurem on

kodade virvendusarütmiaga haigete osa-

kaal jaselle diagnoosiga haigete absoluut-

arv kasvab järjepidevalt ühe-kahe prot-
sendi võrra aastas. Põhjuseks on kesk-

mise eluea pikenemisega kaasnev elanik-

konna vananemine, aga samuti elustiili

halvenemisest (ülekaalulisusest ja vähe-

sest liikumisest) tingitud muutused,”
tõdeb dr Voitk. „Samal ajal on paljud vii-

maste aastate uuringud näidanud, et ter-

vislikud eluviisid mitte ainult ei aita

kodade virvendusarümtiat ära hoida, vaid

Kaire Kenk

Süda hakkas puperdama.
Kas kutsuda kiirabi?
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mihäire püsiv, normaalset rütmi ei taot-

leta enam ja ravi on suunatud sümptomite
vähendamisele ja tüsistuste vältimisele,”
rõhutab dr Voitk.

Olulisim ravi on suukaudne

Sõltumata sellest, kas rütmihäire on hooti

esinevvõi püsiv, on kardioloogi kinnitusel

kõige tähtsam ravi virvendusarütmiaga
inimesel antikoagulatsioon. Virvendavate

kodade korral on sõltuvalt riskifaktoritest

suurenenud oht saada tüsistusi südamest

lähtuvate embolite tõttu. Sagedaim ja hal-

vim tüsistus on ajuinfarkt ja halvatus.

Seni on kardioloog Jüri Voitki teada

kõige laiemas kasutuses olev suukaudne

antikoagulant ehkverevedeldaja varfariin.

Viimastel aastatel on kasutusele tulnud

uuemad antikoagulandid. Uute antikoagu-
lantide toime on võrreldav varfariini

omaga, kuid verejooksude suhtes on need

veidi ohutumad. „Viimasel ajal on väga
aktuaalne küsimus vana asendamisest

» lk 18
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uute antikoagulantidega. Ise arvan, et

hästi sobivat tabletti pole vaja välja vahe-

tada,” nendib dr Voitk. „Vanal ravimil on

oma eelised – selle koostoimeid teiste ravi-

mitega on põhjalikult uuritud, seda saab

kasutada mitmesuguste invasiivsete prot-
seduuride ajal. Tabletil on verejooksude
puhuks ka antidoot ehk vastumürk.”

See, millist antikoagulanti kasutada,
polegi tema sõnul põhiküsimus. „Tegeli-

kult on kõige olulisem, et kõik näidustu-

sega haiged oleksid antikoaguleeritud.
Sellega päästaksime kindlasti rohkem

elusid kui keerukate ablatsioonidega
kokku,” nendib dr Jüri Voitk. „Umbes kol-

mandik kõikidest ajuinfarkti juhtumitest
on põhjustatud kodade virvendusarüt-

miast. Aga Eestis on väga palju südame-

haigeid, kellele neid pole isegi mitte välja
kirjutatud või keelduvad haiged ise neid

tarvitamast.”

Kas tingimata tuleks
kutsuda kiirabi?

Sageli leitaksekardioloogi hinnangul ravi

mittealustamise ettekäändena aastateta-

gune verejooksu probleem või rahuldu-

takse INRi kontrollimise ebamugavuse
või ravimi kalli hinna tõttu vaid aspirii-
niga. Uue ravijuhise alusel ei ole aspirii-
nil mingit näidustust sel puhul. Haiged ei

tunne kodade virvendust, vaid sellega
kaasnevat kiiret ja ebaregulaarset vatsa-

keste tööd.

Kardioloogid teavad, et enesetunde

põhjal oma seisundi üle otsustamine pole

tomaatilised, inimene ei tunne neid. Aju-
infarkti aga põhjustavad nii tuntavad kui

ka asümptomaatilised arütmiad ühte-

moodi. „Pulssi katsudes saab inimene

enamasti aru, kas tema süda on rütmis või

mitte,” rõhutab dr Voitk. „Lihtsalt pange
kolm sõrme randmele ja loendage oma

pulssi.”
Soovitatav on pidada pulsipäevikut.

„Ja kui pulss on harilikult 50–90 vahel,
aga äkki hüppab põhjuseta 140 peale ja
rütmilisus on häiritud, siis on tõenäoliselt

tegemist virvendusarütmiaga.”
Kõige lihtsamad ja sagedasemad kae-

bused, mis inimestel niisuguste häirete

puhul esinevad, on südamekloppimine,
õhupuudus ja jõuetus. Esmadiagnoosimise
järel on vajalikud kardioloogilised uurin-

gud ja enamasti ka antikoagulatsioon.
Korduvate hoogudega ja antikoagulee-

ritud haige, kelle strateegiaks on siinus-

rütmi taotlemine, peaks pöörduma töö-

päeval haigla erakorralise meditsiini osa-

konda. Praegu on erakorralise meditsiini

osakonnad Eestis ainsad raviasutused,
kus on vajalikud tingimused ja kus

kodade virvendusarütmiat põdev haige

parim lahendus. Millal südame rütmihäi-

red algasid? Millise sagedusega need kor-

duvad? „Kahjuks ei oska inimesed ena-

masti nendele küsimustele vastata,” nen-

dib dr Voitk. Selleks peaksid kõik kodade

virvendusarütmiaga patsiendid igal hom-

mikul oma pulssi mõõtma.

Euroopa Kardioloogide Seltsi virven-

dusarütmia ravijuhises ongi kõigil üle

65aastastel inimestel soovitatud regulaar-
selt iga päev oma pulsisagedust kontrol-

lida. Südame rütmihäired on tihti asümp-

saab otsekohe kvaliteetset ravi. Perears-

tidel pole võimalusi rütmi taastamiseks.

Eelnevalt uuritud ja antikoaguleeritud
haiged pöörduvad EMOsse töövälisel ajal
või kutsuvad kiirabi ainult kaasuvate

probleemide lisandumisel või raske sei-

sundi esinemisel. „Kiirabil on samuti

väga piiratud võimalused rütmi taastami-

seks ja enamasti saab ta stabiilsele pat-
siendile ainult transporditeenust pak-
kuda,” lisab dr Jüri Voitk.

„Ideaalvariant oleks luua igas maa-
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konnahaiglas kodade virvendusarüt-

miaga patsientidele teavituskeskused.

Kui haige enesetunne halveneb, pulss on

kiire ja ebakorrapärane, saab haige sinna

helistada ningvastava väljaõppega medit-

siiniõde instrueerib teda. Kui palju me

sisuliselt mõttetuid kiirabiväljakutseid
ära hoiaksime, kui haiged oleksid täpselt
instrueeritud!”

Teisalt saab kodade virvendusarüt-

miaga patsient kardioloogi sõnul kiirabi-

õelt, perearstilt, elektrofüsioloogilt sageli
väga erinevaid soovitusi. „Nii võib tal kõi-

gile muudele hädadele lisaks välja are-

neda hoopis ärevushäire.”

Mida teha, kui südame
rütmihäire on püsiv

Loodetavasti hakkab praegu Eesti Haige-
kassa eestvedamisel valmiv Eesti vastav

ravijuhis selgemini reguleerima virven-

dusarütmiaga haigete liikumist igas konk-

suda südamesageduse liigse kiirenemise,
mis pikas perspektiivis tekitab südame-

puudulikkust ning väga suurtel sagedus-
tel võib olla otseselt eluohtlik. Meil kipu-
takse ravimeid selle vastu aga määrama

liiga väikestes doosides.”

Kui virvendusarütmia korral on vatsa-

keste sagedus liiga madal, siis on näidus-

tatud kardiostimulaator. Kardiostimulaa-

tor on hinnanguliselt 0,5 protsendil Eesti

elanikest. Viimase 20 aasta jooksul on

implantatsioonisagedus tõusnud üle

kümne korra. „Kui ma 1994. aastal alus-

tasin, siispaigaldasime Eestis 100 stimu-

laatorit aastas, viimastel aastatel aga
oleme neid paigaldanud juba 1200–1300.

Kuid ega need tuhatkond, kes tollal kar-

diostimulaatorist ilma jäid, siis kohe ära

surnud. Südamestimulaator paigalda-
takse inimesele ikka ennekõike tema elu-

kvaliteedi parandamise nimel.”

Kindlasti alahinnatakse dr Voitki

sõnul asümptomaatilisi kodade virven-

seisund. „Selle diagnoosiga on ablatsioon

tervistav, elupäästev ja absoluutse näidus-

tusega. Sellisel juhul ei vaata me ei pat-
siendi vanust ega kaasuvaid haigusi,” nen-

dib dr Voitk.

Enneaegse erutuvuse ehk preeksitat-
siooni hindamiseks on kardioloogi hin-

nangul vajalik 12-lülituseline kardio-

gramm. Riski aitavad hinnata ka Holter-

EKG ja koormustesti kardiogramm. Ilma

vatsakeste lihaste enneaegse erutuvuseta

supraventrikulaarseid ehk südamevatsa-

kestest kõrgemal paiknevaid rütmihäi-

reid jäetakseka ablatseerimata, kui hood

on lühiajalised, väga harva esinevad ja
hästi talutavad. „Korra aastas mõneminu-

tiline hoog, mis läheb ise üle, on ohutu,”
nendib dr Voitk.

Täiesti teine on kardioloogi kinnitusel

olukord kodade virvendusarütmia ablat-

siooniga. Kodade virvendusarütmia ablat-

sioon on tema hinnangul pisut ülekäsitle-

tud teema. „Kindlasti peame neid protse-
duure tegema, kuid mitte kõigile,” rõhu-

tab kardioloog. „Peame ravima suurima

edulootusega haigeid. Ehk siis nooremaid

terve südamega inimesi, kel on virvendus-

arütmia põhjus elektriline. Siis on elektri

liikumistsüdames muutes loota ka suure-

mat edu.”

Ablatseerida saab tema sõnul küll

kõiki haigeid, kuid kui kaasnevad juba
püsiv virvendus, kodade dilatatsioon,
südamepuudulikkus, südameklappide
probleem või elustiilist tingitud ülekaal,
hüpertoonia, diabeet, siis on edulootus

väiksem.

reetses situatsioonis. Aga kui inimene

peab pulsipäevikut ja teab, et sellised

pulsi kõikumised tal korduvad, siis ei satu

ta tavaliselt paanikasse. Ajuti esineva ja
ka püsiva kodade virvendusarütmiaga
tuleb lihtsalt elama õppida.

Kui siinusrütmi ei ole enam võimalik

säilitada, siis on haige püsiva ehk perma-
nentse virvendusarütmiaga. Kardioloogi
sõnul antikoagulatsioon jätkub, kuid ära

jäetakse kõik antiarütmilised ravimid.

Liigse südamepekslemise ärahoidmine

saavutatakse toimivates doosides

beetablokaatoritega. „Nendel haigetel
võib juba mõõdukas pingutus esile kut-

dusarütmiaid. Mida paremini on liigne
vatsakeste tahhükardia ravitud, seda roh-

kem esineb asümptomaatilist kodade vir-

vendust.

Miks kõiki südamehaigeid
ei ablatseerita?

Ablatsioon on protseduur, mille käigus
„kõrvetatakse” südames rütmihäiret põh-
justav piirkond. Ablatsiooni tehakse dr

Voitki sõnutsi paljude erinevate rütmihäi-

rete korral. Supraventrikulaarsetest rüt-

mihäiretestvõib olla eluohtlikWolffi-Par-

kinsoni-White’i (WPW) sündroomiga haige
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Halb hingeõhk on üsna sage probleem,
kuid õnneks on enamasti tegemist ajutise
olukorraga ja seda on koduste vahendi-

tega üsna lihtne kõrvaldada – esmalt tuleb

üle vaadata suuhügieen. Tegemist pole
pelgalt vanade inimeste murega, aeg-ajalt
kimbutab see kõiki vanusegruppe, kinni-

tab eakate terviseportaal www.senior-

health36s.com.

Halba hingeõhu sage põhjus
on kehv suuhügieen

Järvamaa haigla hamba-

arst dr Ülle Themas (pil-
dil) ütleb samuti, et

üsna sage halva hinge-
õhu põhjustaja on vilets

suuhügieen ning sellest

põhjustatud igemehaigused
ja aktiivne bakterite tegevus keelel.

Ta toob näiteks, et suuhügieeni prob-
leemid on eakatel sagedased, sest hool-

dustooteid, nagu hambavahede puhasta-
mise hari, niit, keelekaabits, ei olnud

nende nooruspäevil saada. „Neil puudu-
vad teadmised ja harjumus sel moel suu

eest hoolitseda,” tõdeb ta.

Kindlasti peaks jälgima vanemaealisi

lähedasi, kel on diagnoositud Alzheimeri

või Parkinsoni tõbi. Alzheimerihaige liht-

Halb hingeõhk
pole moodsa

aja mure, juba
2000 aastat

tagasi soovitas

Hippokrates
suu loputami-
seks taimsete

ürtidega rikas-

tatud veini, et

tagada meeldiv

hingeõhk.

birgit.itse@jt.ee

„Mu
80aastasel äial on väga

paha hingeõhk ja tema kõr-

val on raske istuda. Ma ei

julge temaga sellest rää-

kida. Kas paha hingeõhk käib kõrge
vanusega kaasas või on mingi viis, kuidas

sellele teemale delikaatselt läheneda?”

Kasutajanime JL all kirjutatud mure-

kiri anonüümses foorumis sai palju vas-

tukaja, muude soovituste seas käidi välja
võimalus, et vanapapil võib olla halitoos

ehk krooniliselt halb hingeõhk.
Suu on nagu väike ökosüsteem, kus

head bakterid vajavad toimetamiseks

hapnikku. Nendega koos elutsevad aga nn

pahad bakterid, mis hapnikku ei vaja.
Hapniku juurdepääs on halvem igeme-
piirkonnas ja hambavahedes. Seal elutse-

vad bakterid põhjustavad lehka, mis mee-

nutab purunenud mädamuna.

Birgit Itse

Miks küll suust paha
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salt unustab hammaste eest hoolitseda,
Parkinsoni tõvega ei pruugi inimene olla

suuteline hambaharjaga suus efektiivselt

tegutsema.

Kui suuhügieen ei aita, võib olla

tegemist halitoosiga

Mõnikord ei aita aga hoolikamgi suuhü-

gieen ja hingeõhk on ikkagi läppunud. Siis

võib kahtlustada halitoosi ehk kroonilist

halba hingeõhku, millel on palju vanane-

misest tingitud põhjusi, näiteks kehvem

süljenäärmete töö, mistõttu on suu kuiv

ning hambavahedesse ja igemetele kogu-
nevad bakterid saavad suurema võimu.

Üks võimalik suukuivuse leevendus on

tarvitada piisavas koguses vett ja süüa

väiksemaid portsjone, mis ergutab sülje-
näärmeid tööle. Süljenäärmete töö aeg-
lustumistpõhjustavad ka mõned kroonili-

sed haigused või nende kontrolli all hoid-

misekstarvitatavad ravimid.

Ka siis, kui muresid pole, võiks aastas

vähemalt korra hambaarsti külastada, et

vältida kaariese ja hambapõletiku teket.

„Seegi võib olla üks halitoosi põhjusi,
samuti võib olla tarvis eemaldada hamba-

kivi,” põhjendab ta.

Seenioridel, kes lisaks oma hammas-

tele vajavad toidu mälumisel proteeside

abi, võib dr Themase kinnitusel olla prob-
leemiks proteeside vale hooldus, või veel

hullem – nende üldse hooldamata jät-
mine. „Suust ärakäivat proteesi tuleks

loputada pärast iga söögikorda ja pesta
eraldi hammastepesu kordadel,” tuletab

ta meelde.

Kui suuhügieeniga onkõik hästi, tuleb

üle vaadata toitumisharjumused: sibul,
kange kohv ja alkohol, samuti suitseta-

mine mängivad halva hingeõhu tekkel

tähtsat rolli.

Inimene ise halba
suulõhna ei tunne

Enamasti jõuavadka vanemaealised pat-
siendid hambaarsti juurde halba hinge-
õhku kaebama lähedaste soovitusel ja
pealekäimisel. „Üldjuhul inimene ise ei

tunne oma suu halba lõhna ega oska kurta,
kui justkeegi pereliikmetest või lähedas-

test probleemile ei vihja. Kindlasti tuleb

murega tegeleda, mitte varjata ja eitada,”
sõnab dr Themas. Mida kauem seda edasi

lükata, seda halvemini see ravile allub ja
seda kulukamaks ravi läheb.

Tavaline, nn laiatarbe suuvesi dr The-

mase kogemust mööda ei aita. „Tavalised
suuveed ainult värskendavad ja varjavad

» lk 22
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Koeru perearstikeskuse perearst
Riina Lääne ütleb samuti, et

halb hingeõhk ainsa pere-
arsti poole pöördumise
põhjusena on harv näh-

tus, pigem on tegu nn

kaasuva sümptomiga,
mida patsient kas

kurdab või arst tun-

neb.

„Kui patsient
uksest sisse tuleb,
hakkab arst teda

kõigi oma meeltega
diagnoosima: kuidas

patsient välja näeb,
kuidas ta räägib, mis

lõhn tal juures on ja nii

edasi,” kirjeldab drLääne.

Halva hingeõhu korral

vaatab ta kindlasti patsiendi
suhu – milline on suuõõs. Eakatel või-

vad drLääne kogemust mööda probleeme
tekitada ka üksikud hambakontsud, ham-

bakivi ja igemepõletik. „Kui suuõõne olu-

kord on kehv, siis ütlengi, et hambad tuleb

korda teha ning neid tuleb ka pesta,” lau-

sub ta. Suuhügieen on temagi kogemust
mööda kohati väga nigel, kuigi suu puh-
tus jakorrashoid on sama enesestmõiste-

tavkui käte-ja näopesu.
Järgnevad küsimused nohu sageduse

kohta ja mandlite ülevaatus. „Mandlid
hakkavad vanemas eas harva probleeme
tekitama jakui need inimese igapäevaelu
ei sega, ei tohi inimest ravimisega üle

koormata,” täpsustab ta. Ka kopsude ja
seedekulgla tervise kontrollib ta üle.

Kopsuhaigustest nimetab ta halva

suulõhna tekitajana bronhiiti. „Kroonili-
sed kopsuhaiged ongi sageli suitsetajad
ja mõni kipub alkoholiga liialdama. Kui

bronhiit on veel ka mädane, siis loomuli-

kult on hingeõhk ebameeldiv
.

”

Samuti uurib perearst võimaliku

suhkruhaiguse ja norskamise kohta. „Kui
suu limaskest kuivab, ja lahtise suuga

magamine soodustab seda, siis saavad

bakterid vohada. Mikroobid ongi need,
mis halba lõhna põhjustavad,” selgitab ta.

Suu limaskest on loodud olema niiske ja

täiskasvanute hambaravihüvitise piires
toimub hambaarsti ja haigekassa vahel

elektrooniliselt. Kasutamata hüvitist järg-
misesse aastasse ei kanta,” selgitab ta.

Lisaks suuõõne tervisele soovitab dr

Themas igaühel jälgida kogu oma tervist,
teha vajadusel tähelepanekuid ja pidada
nõu perearstiga, kes nende põhjal otsus-

tab, kas patsiendil on vaja nina-kõrva-kur-

guarsti, hambaarsti või hoopis kirurgi
konsultatsiooni.

Suulehk kui haiguse sümptom
on alahinnatud

Samas on suulehk haiguse sümptomina
tihti alahinnatud ja põhjused pole alati

seotud hamba-või suuhaigusega. Tervise-

portaal everydayhealth.com kirjutab, et

näiteks diabeedi korral võib hingeõhk lõh-

nata puuviljade või atsetooni järele,kuid

neerupuudulikkus tuleks välistada, kui

suust tuleb ammoniaagi-või isegi kerget
uriinilehka. Kes hingavad öösel valdavalt

suu kaudu ja põevad uneapnoed, võivad

samuti lähedastelt kuulda, et nende

suulõhn on halb.

Mõnikord on probleem hoopis nina-ja
neeluhaigustes, nagu sinusiit ehk nina-

kõrvalurgete või põskkoopapõletik, ton-

silliitehk krooniline kurgumandli-
põletik ja larüngiit ehk kõri-

põletik. Mandleid võivad

halva hingeõhu põh-
justamises süüdis-

tada need, kel

valutab tihti

kurk või kes on

saged a s t i

nohus ja pala-
vikus.Krooni-

lise mandlipõ-
letiku tunnus

on kurgust
erituv roisku-

mislõhn, kuid

ka katkiste ham-

maste põhjusta-
tud põskkoopapõle-

tik on erakordselt

ebameeldiva lõhnaga.

5 HALVA HINGEÕHU PÕHJUST
3. Kindlaks tegemata tervise-

probleemid
Halb hingeõhk võib anda märku

kontrolli alt väljunud diabeedist

või neerupuudulikkusest. Kui

lähedase suust tuleb puuvilja-või
väävlilõhna, pöördu arsti poole.

4. Mandlikivid

Me teame neeru-ja sapikive, aga
mandlikivideks kutsutakse kõva-

sid mädatükke, mida on algul
vähe, kuid mis aja jooksul võivad

suureneda. Tegemist on suure

tõenäosusega ravimata jäänud
mandlipõletikuga. Nende kivi-

keste lõhn on üsnaebameeldiv
,

kuid soolaveega kuristamine

võib aidata vaevusi leevendada.

5. Refluks

Refluksi ehk maos seeduva

toidu tagasivoolu söögitorru
põhjustab enamasti söögitoru
alumise sulgurlihase talitluse

häire. Suu kaudu väljuv lõhn on

üks refluksi sümptomitest.
Allikas: homecareassistance.com

USA omastehooldajad on koon-

danud viis sagedast põhjust, mis

eakatel halba suulõhna põhjus-
tavad.

1. Suukuivus

Sülg aitab toitu seedida, niisu-

tab suud ja takistab halbade

baktrite vohamist suuõõnes.

Vanaduses süljetootmine vähe-

neb, ka osa krooniliste haiguste
ravikskasutatavaid ravimeid

suurendab suukuivust. Samas

võib apteegist leida abi suukui-

vuse leevendamiseks.

2. Proteesidest põhjustatud sto-

matiit

On oluline, et proteese kasuta-

vad inimesed jälgiksid nende

suus olemise kestust ega kasu-

taks neid üle lubatud aja. See

võib suu limaskesta tundlikuks

ja isegi põletikuliseks muuta.

Vaata, et kalli lähedase protee-
sid istuksid tal suus hästi ja
nende eest kantaks korralikult

hoolt.

probleemi. Ohtu nende tarvitamisega küll

ei kaasne, kui neid just alla ei kulista,”
märgib ta. Märksa kasulikumad on spet-
siaalsed, ravitoimelised suuveed, mis

tõesti baktereid tapavad, ning neid võib

tema sõnul tarvitada iga päev.
See, kui kulukaks halva hingeõhu lik-

videerimine läheb, sõltub dr Themase

sõnul suu olukorrast ja hambaravikabi-

neti hinnakirjast. Ta soovitab enne

uurida, kas kabinet, kuhu soovitakse

ravile minna, on haigekassa lepingupart-
ner, sel moel kaasneb hambaravihüvitis

üle 63aastastele inimestele, pensionäri-
dele ja osalise või puuduva töövõimega
inimestele 85 eurot aastas esmavajalikele
hambaraviteenustele. „Patsient ise tasub

15 protsenti teenuse hinnast. Arveldus
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selles meeldiva lõhna hoidmiseks

tuleb seda niiskena hoida. See

selgitab ka, miks hommikuti

ärgates on suu nii-öelda

paks ja miks see tunne

pärast vee joomist või

hambapesu kaob.

Halvast suulõh-

nast kui diabeedi

ainsast sümptomist
dr Lääne sõnul aga
rääkida ei saa.

„Ainult nii kindlasti

pole, et patsient tun-

neb end muidu hästi,
lihtsalt suu lõhnab

halvasti. Kuivõrd tead-

lik patsient kõikidest

muudest sümptomitest on,
on iseasi, aga diabeedi

puhulgi on sümptomeid roh-

kem,” rõhutab ta. Mõnikord on nii, et

patsient ise peab suuremaks mureks

halba hingeõhku, kuid arstile on teised

sümptomid palju kõnekamad. „Ega arst

ei piirdu ju ainult patsiendi kurtmisega,
vaid küsib ikka lisaks, et haigusest pilti
kokku panna.”

Refluksi on põhjust kahtlustada, kui

patsienti vaevavad kõrvetised või ta röha-

tab sageli. Samuti pole refluksi korral

halb suulõhn pidev, vaid ikka siis, kui

röhitis või kõrvetis valla pääseb. „Mao
sisu pole suus kunagi meeldiv

,
”nendib dr

Lääne.

Seedeorganite töö tähtsust suulõhna

tekkes kinnitas ajakirjas Kodutohter

ilmunud intervjuus ka Ida-Tallinna Kesk-

haigla gastroenteroloog Triin Remmel.

Seedekulgla haigused, nagu haavandid

või elundite talitlushäired, on dr Rem-

meli kinnitusel hingeõhku rikkumas

siiski harva. Kui just pole tegu üliharul-

dase anatoomilise iseärasusega, kus söö-

gitoru väljasopistisse ehk divertiikulisse

jäävad toiduosad kinni ja hakkavad rois-

kuma.

Ka neeru-ja maksapuudulikkusest
võib märku anda suust eralduv lehk. Et

üliraske maksahaigus suust imalalõhna-

liselt välja trügib ja soolesulgus kõrval-

istujale hingematvalt mõjub, on dr Rem-

meli kogemust mööda tõesti nii. Need on

aga väga eluohtlikud seisundid, kus hal-

vale hingeõhule mõtlemise asemel tuleks

tema sõnul pigem tegutseda ja patsient
esimesel võimalusel arstini toimetada.

Halvale hingeõhule
ei maksa käega lüüa

Kui rasked haigused on välistatud ja võib

öelda, et tegemist on halitoosiga, ei

tähenda, et halvale hingeõhule võib käega
lüüa ja loota, et see iseenesest haihtub.

Pigem vastupidi, aja jooksul võib halb hin-

geõhk seltsielu ja sellega ka enesehin-

nangu hoopis tappa.
Samas pole halb hingeõhk dr Lääne

kogemuse põhjal paljude eakate jaoks
üldse peamine probleem. Nii mõnigi on

talle öelnud, et selline tema suu ja selle

lõhn on ning tegeleda tuleb tähtsamate

tervisemuredega.
Alati ei ole inimene oma halvast hin-

geõhust teadlik, sest suus olevat lõhna ei

tunne. Igal aastal kulutavad ameerikla-

sed ligi 3 miljardit dollarit sellele, et

tagada hingeõhu värskus kas nätsude,
mündipastillide või suuloputusvee abil.

Muidugi on oma osa võrdlemisi agressiiv-
sel reklaamil, mis värske hingeõhu oluli-

sust ja toodete häid omadusi rõhutab.

USA telefoniküsitluses tunnistas 60 prot-
senti naistest ja 50 protsenti meestest, et

kasutavad hingeõhu värskendamiseks

pastille, nätsu või suud värskendavaid

aerosoole. Teiste küsitluste kohaselt on

muret suulõhna pärast tunnistanud ligi
pool keskealistest või vanematest inimes-

test, neile lisanduvad suitsetajad, keda on

20–25 protsenti.
Ameerika hambaarstide seas tehtud

uuringu kohaselt on halb hingeõhk kol-

mandal kohal, miks üldse hambaarsti

juurde minnakse. Esikohal on kaaries ja
igemehaigused.

Põhjus, miks just hommikuti ärgates
on suus paha maitse, on üsna lihtne –

öösel on suu kuiv ning seal aktiivsettege-
vust ei toimu, kirjutab USA terviseportaal
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Halitoos (ingl k halitosis, malodor) ehk suulehk

ehk krooniline halb hingeõhk on kogu maail-

mas laialt levinud haigus (enam kui 80 miljo-
nil inimesel), mille korral võib tunda kibedat,
hapukat maitset suus ja näha valkjat kattu

keele tagaosas. Kuna halitoos tekib suus, ei saa

seda omaenese lõhnatajuga ise tunda. Hali-

toosi põhjustavad bakterid, mis asuvad keele

tagaosas jakurgu ülaosas, tootes väävlisgaase.
Suulehk ei teki hingamissüsteemis ega ena-

masti söödavast toidust (maohaiguste korral

võib see siiskinii olla). Väävlisgaaside teket suu

tagaosas põhjustavad vaid teatud toidud – hap-
ped kohvis ja valgud piimasaadustes. Enamik

suuloputusvedelikke halvendab olukorda, kuna

nende koostises olev suhkur ja alkohol kuivata-

vad suud. Paljudel tavalistel ravimitel alates

kõrgvererõhuravimitest ja lõpetades depres-
siooniravimitega on samasugune kuivatav mõju,
mille tulemusena tekivad haisvad gaasid.

Ainus efektiivne viis, et elimineerida vääv-

lisgaaside produktsiooni, on introdutseerida

bakteritele hapnikku, mis sunniks neid tootma

maitsetuid ja lõhnatuid sulfaate. Eestis sellist

spetsiaalset halitoosi ravi veel ei tehta. Olukorda

saab aga leevendada korraliku suuhügieeniga
jaregulaarse toitumisega. Keele tagaosas asu-

vat kattu võib ka ise ettevaatlikult spetsiaalse
plastist keelekaabitsa abil eemaldada ja seejä-
rel kasutada kloorheksidiini sisaldavat suuvett.

Allikas:hambaarst.ee
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deardoctor.com. Selline hommikune

halitoos on täiskasvanutel tavapärane
ja isegi kuni 90 protsendil juhtudest
ongi paha suulõhna päritolu suu ise,
kinnitavad arstid portaalis esitatud

küsimustele vastates.

Päeva jooksul suulõhnad muutu-

vad, seda mõjutavad tarvitatav vee

kogus, stress, nälgimine ja teatud toi-

duainete söömine, nagu küüslauk,
sibul, liha, kala, juust. Loomulikult ka

alkohol jasuitsetamine.

Kuigi hingeõhu lõhna tekkimise

protsess pole veel täiesti selge, on

teada, et kõige ebameeldivamad odöö-

rid tekivad suhu kinni jäänud proteii-
nidest, mida toodavad suus olevad

bakterid. Keskmiselt on inimese suus

ligi 600 liiki baktereid, millest halva

lõhna moodustajaid on kümneid.

Kõige sagedamini on halva lõhna

asukoht keel, mille tagaosast leiab

hulganisti inimese suuõõnes elavaid

baktereid. Enamasti ei sega nende

tegevust keegi ega miski, sest seda

keeleosa on üsna halb puhastada. Pea-

legi on see kuivem kui muu keel. Seal

võib lisaks toidujäänustele olla sur-

nud naharakke ja ninast tulnud eri-

tisi. Seega on seal mikroskoopilistele
tegelastele soodne paik vohamiseks ja
mädamunahaisu eritamiseks.Õnneks
alluvad bakterid ravile hästi.

Või on põhjus hoopis mõnes ravi-

mis, mida kroonilise haiguse kontrolli

all hoidmiseks tarvitatakse. Koeru

perearstikeskuse perearst Riina

Lääne selgitab, et ravimid ei põhjusta
halba suulõhna, vaid nende kõrval-

toime on suukuivus. „Mõned kroonili-

sed haigused tekitavad samuti suukui-

vust jakui vanem inimene ka norskab,
st magab suu lahti ja oma proteeside
eestkorralikult ei hoolitse, siis ei saagi
see hingeõhk meeldiv olla,” nendib ta.

Ka antibiootikumide sage tarvita-

mine võib esile kutsuda kandidoosi

ehk pärmseene vohamist suus, millest

annab märku valkjaskatutaoline moo-

dustis kurgulael jakeelel, samuti ige-
metel. See võib olla kerge, aga see võib

ka krooniliseks kujuneda.
Korrapärane toitumine on hali-

toosi ennetamisel oluline, sest nälja-
tunne tekitab halba hingeõhku, kuna

keha kasutab toidu asemel energiana
olemasolevaid rasvavarusid.

Kuidas aga 100 alguses kirjeldatud
probleemile delikaatselt läheneda?

Pole üldse kindel, et vanahärra oma

probleemist teadlik on. Igal juhul soo-

vitatakse tarbida rohkem vedelikku,
värskeid puu-ja köögivilju ning toit

korralikult läbi närida. Ka visiitpere-

ja/või hambaarsti juurde ei tee paha.
Dr Riina Lääne lisab, et üldjuhul

saab perearst anda üsna täpse hin-

nangu, mis halba hingeõhku põhjus-
tada võib. Enamasti ongi sellekskehv

suuõõne tervis, aga ka näiteks mand-

lite olukorra saab perearst üle vaa-

data. Erialaspetsialisti juurde on tar-

vis minna siis, kui vaja kas diagnoosi
või ravi täpsustada.

„Tõenäoliselt ei ole halb hingeõhk
esimene mure, mida patsient perears-
tile kurdab, ning arst teab temast

midagi juba varem,” ütleb ta. Ka näi-

teks kopsu-ja maouuringut saab tel-

lida perearst, kui ta patsiendi kae-

buste ja diagnoosi täpsustamiseks
seda vajalikuks peab. Kergema ref-

luksi korral pole patsiendile küllaltki

ebamugav nn mõõganeelamine vaja-
lik, eriti kui ravim koos elustiilimuu-

tustega tulemusi hakkab andma.

Kuidas jõuda
halva hingeõhu
põhjusteni?
Halitoos pole eraldiseisev diagnoos,
pigem seisundi kirjeldus või sümp-
tom, mis aitab diagnoosida halva

hingeõhu põhjust, kirjutab portaal
deardoctor.com. Põhjusele lähe-

male aitavad jõuda vastused järg-
misteleküsimustele:

Kas halba hingeõhku tunnevad

lisaks inimesele endale ka teised,
näiteks hambaarst või lähedased?

Kas patsiendi terviselooskajas-
tub mõni kõrva-, nina-, kurgu-või
kopsuhaigus? Mõni gastroentero-
loogiline haigus?

Milliseid ravimeid patsient tar-

vitab ja kas tal on mõni allergia?
Kas organismi peamised puhas-

tajad neerud ja maks töötavad nor-

maalselt?

Kas patsiendi igapäevasel toidu-

laual on sagedasti küüslauk, sibul

või teisi tugevaid aroome tekitavaid

toiduaineid? Kas ta suitsetab? Mil-

line on tema alkoholitarvitamise

sagedus jakogused?
Ka psühholoogilisi aspekte

tuleb hinnata – ega patsiendil pole
depressiooni, ärevust või elustiiliga
seotud, sealhulgas tööst tingitud
unehäireid.

Allikas:www.deardoctor.com

5 MOODUST HINGEÕHKU VÄRSKENA HOIDA

Kui halb hingeõhk pole seotud ter-

visehäire või mõne halva harjumu-
sega, on võimalik palju ise ära teha,
et seda meeldivana hoida. Nõuan-

deid jagab terviseterapeut ja toitu-

misnõustaja Liis Orav.

1. Joo rohkem vett

Vähene veejoomine
põhjustab suus hal-

bade bakterite pidut-
semise ja sellest tule-

nevalt ebameeldiva

hingeõhu. Tillukesed

mikroobid toituvad

suhu jäänud toiduosa-

kestest, vabastades

halvalõhnalisi

jääkprodukte, mis

panevad hingeõhu leh-

kama. Süljel on võimas antibakte-

riaalne toime – süljes olevad ensüü-

mid võivad rajalt maha võtta nii

mõnegi karmi pisiku. Ühtlasi aita-

vad ensüümid stimuleerida halbu

baktereid neutraliseerivate antike-

hade tootmist. Sülje vähesus ja suu-

kuivus (kserostoomia) seevastu

ainult raskendavad probleemi.

2. Lisa menüüsse tsinki

Tsingil on antimikroobne toime ja
see aitab kaasa patogeensete bakte-

rite kahjutuks tegemisele. Kasuta

hea imendumisega toidulisandit või

söö rohkelt tsinki sisaldavaid toite,
nagu kõrvitsaseemned, kakao,
kaunviljad, mereannid jne. Tsingi-
puudus on seotud ka viletsa para-

nemise, vähese immuunsuse ja
põletikega.

3. Kasuta iga päev ravim-ja maitse-

taimi

Et halb hingeõhk võib olla seotud ka

toksiliste metallide, pärmseene üle-

kasvu ja teiste toksiinide kuhjumi-
sega organismis, on tarvis problee-
mile seespidiselt läheneda. Üks või-

malus on juua nõgeseteed, see

puhastab verd, toetab seeläbi

maksa-ja neerufunktsioone ja sti-

muleerib lümfisüsteemi.

Nõgese kõrval võib kasutada ka

lutserni idusid, peterselli, pipar-
münti, tilli, apteegitilli, salveid, lag-
ritsajuurt, võilille, punast päevakü-
barat, metsikut jamssi, mürri, sidru-

nit jaklorellat (ainurakset vetikat,
millel on planeedi suurim klorofül-

lisisaldus).

4. Piimhappebakterid on tähtsad

Kui seedesüsteem on antibiootiku-

midest, ainevahetusjääkidest ja
viletsatest toiduvalikutest tekkinud

kahjulikest bakteritest tulvil, võib

aidata piimhappebakterite lisamine

menüüsse – teeseenejook,kvali-

teetne (suhkruta) jogurt, Tiibeti pii-
maseene keefir ja hapukapsas.
Uuringute kohaselt aitab piimhap-
pebakter nimega Lactobacillus sali-
varius otseselt suus olevate halbade

bakteritega võidelda ja vähendada

võikaotada lenduvaid väävliühen-

deid, mis halba hingeõhku tekita-

vad. Seega, probiootikumide ostmi-

sel pöörake tähelepanu, et antud

bakter segus olemas oleks.masolks.

5. Kaasa menüüsse rohkem toortoitu

Söö rohkem krõmpsuvaid ja kiudai-

nerikkaid puu-ja juurvilju: porgan-

deid, sellerit ja õunu, eelistatavalt

orgaanilisi. Need aitavad eemal-

dada kattu, mis võib samuti antud

kaebusi põhjustada, lisades samal

ajal kehasse immuunsust paranda-
vaid toitaineid. Lisaks aitab toortoit

kaasa rohke bakteritsiidse sülje tek-

kimisele.

-
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Suvepealinnas veedavad oma vaikseid vana-

duspäevi 72aastane Aino ja 76aastane Ilmar.

Nad nokitsevad aias ja on aktiivsed päevakes-
kuse külastajad. Hiljuti aga hakkas Aino

muretsema, sest lasteaiaskäiv lapselapselaps
ei taha enam kalli teha, kuna „nana suu hai-

seb”. Aino küsis küll abikaasa käest, miks ta

midagi öelnud pole, aga Ilmari meelest on tege-
mist tühise probleemiga.

Perearstiga kõneldes sai Aino esimese soo-

vituse külastada hambaarsti, kuid hambaarst

jäi Aino suu seisundiga rahule. „Proteese mul

pole, oma hambad veel head, tema küll midagi
ei leidnud, mis paha haisu tekitada võiks,”
vahendas Aino käiku.

Gastroenteroloogküsis aga kohe, kas Aino

on külmetunud – hääl oli kähedavõitu. Mõnin-

gate täpsustavate küsimuste järgi selguski, et

aeg-ajalt võib tõesti olla Aino suus paha lõhn,
siis, kui ta on söönud midagi, mis tal kõrvetisi

tekitab. Näiteks sibulapealseid võiga leival.

Või mõnusat küüslaugulist kurki.

Esialgu leppisid Aino ja arstkokku, et proo-
vivad ilma ravimiteta refluksi kontrolli alla

saada ehk Aino jälgib tähelepanelikumalt, mis

tal vaevusi põhjustavad, ja püüab süüa juurde
toitu, mis söögitoru rahulikumana hoiab.

Samuti sai ta arstilt kaasa soovitused

magada kõrgema padjaga ja süüa korraga
vähem.

PATSIENDILUGU

Lapselaps ei tahtnud
enam kallistada
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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.



Kui küsida, milline meie igapäevastest toiduainetest

kuulub inimese ainevahetusele sobilike toiduainete

edetabeli absoluutsesse tippu − siis vastus on

muna!

vate toitainete omastatavus on suurim,
tervelt 95–97 protsenti. Muna söömine on

normaalse (ainevahetusepõhise) söömise

osa.

Lühidalt põhilisest. Esiteks on muna

valgud inimorganismile parima bioväär-

tusega valgud, andes heas koguses ja sobi-

vas vahekorras asendamatuid ja teisi ami-

nohappeid.
Teiseks, munas on ülimalt hea ja mit-

mekesine fosfolipiidide muster, muna on

eriti hea letsitiiniallikas. Seda fosfoli-

piidi, koos teistega, vajab organism keha-

rakkude ülesehituseks, normaalseks

ainevahetuseks ja sapi koostise stabili-

seerimiseks, sealhulgas tõhusamaks toi-

dulipiidide seedimiseks. Nii et muna

süües ei pea kulutama raha letsitiinipre-
paraatide ostmiseks. Kreekast tuleb ju ka

midagi õpetlikku, vähemalt seda, et sõna

„letsitiin” pärinebki munakollase kree-

kakeelsest nimetusest lecitos.

Kolmandaks, munas leidub nii küllas-

tunud kui ka küllastumata rasvhappeid,
koguseliselt on ülekaalus just viimased.

Neljandaks, muna sisaldab rikkalikult

fosforit ja seleeni, muna on väga hea

raua-, tsingi-ja joodiallikas ning märki-

misväärne kaltsiumiallikas.

Viiendaks, munas leidub rikkalikult

A-, D-, H-, 82-, B5 812-vitamiini. (Pane
tähele! Munas olev 812-vitamiin on inime-

sele sobivas vormis.)Lisaks väga palju E-,
81-, B9 märkimisväärselt 86-vitamiini.
Arvestades põhjamaades kummitavat

vitamiini D3vaegust, on muna selle väga
hea allikas.

Kuuendaks, muna on omapäraselt uni-

kaalne toiduaine, sest loomse toidukraa-

mina annab see sööjale ka rea hädavaja-
likke taimse päritoluga aineid. Sellisena

on muna justkui looduslik segatoiduaine!
Näiteks on munakollane suurepärane

meditsiinidoktor ja meditsiinilise

biokeemia professor

ajakirjanik

Munas
on väga pikkrida

inimese ainevahetu-

sele suurepäraselt
sobivaid toitaineid.

Neid on munas sellises kogu-
ses, et need mõjutavad ja toeta-

vad ainevahetust. Viimane info

on eriti tähtis, sest üleilmsel

infoprügimäel leiab tihti näiteid,
kus mõnda asja kiidetakse: näete,

siin on kümneid toitaineid. Kui vaa-

data kiidetud kraami tegelikku
koostist, siis on enamikku neist nii

väike hulgake, et neil pole inimese aine-

vahetusele mingit toimet. Piltlikult oleks

see nagu ühe sääse ärasöömine.

Miks võiks süüa muna igas elueas?

Muna on bioloogiliselt ja biokeemiliselt

üliväärtuslik, inimorganismile sobiv ja
kergesti omastatav toiduaine, selles ole-

Anne Lill

Mihkel Zilmer

tervislik toitumine

Muna on parim
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Pruunidel munadel

on lihtsalt paksem
koor.

Munakoor ja
säilivus

Ligik au d u

11–14 protsenti
muna massist

moodu s t a b

koor ning selles

on palju kalt-

sium-ja magneesi-
umkarbonaate ning

-fosfaate. Ülekaalus
on kaltsiumkarbonaat,

sellestka teadmine, et muna

on kaetud tugevama lubikestaga.
Koores on 4–3omikromeetrise läbimõõ-

duga poorid, mille kaudu toimub gaasi-
vahetus. Mikroobisaaste eest kaitseb

muna sisu teataval määral küll selle

õhuke pindmine kest, kuid muna töötle-

misel ja transportimisel kest tavaliselt

hävib. Mune ei või pikalt toatemperatuu-
ril hoida, sest pooride kaudu võivad

munasse tungida bakterid ja hallitused.

Õige on mune hoida mõõdukalt jahedas,
mõne plusskraadi juures. Kehtib lihtne

seos: muna kahenädalane säilitamine kül-

mikus võrdub selle kolmepäevase hoidmi-

sega toasoojas. Samal põhjusel ei saa

määrdunud koorega munast pärast pese-
mist enam head ja kaua säilivat muna.

Munad on õrnad ka külmumise suhtes.

Kord juba läbikülmunud muna rikneb

luteiini, karoteenide, ksantofüllide ja
ovoflaviinide allikas. Paljud neist aine-

test on meile ülimalt vajalikud hea näge-
mise säilitamisel. Karoteen aga muutub

organismis A-vitamiiniks, mida vajame
nii korras nägemise tagamiseks kui ka

infektsioonide tõrjeks. Arvestades nüü-

disaja ülisuurt silmade koormatust –

arvutid, nutitelefonid ja muu taoline, on

muna söömine mõistlik tegu sedagi silmas

pidades.
Ja veel, munavalges sisaldub antimik-

robiaalne ensüüm lüsosüüm, mis mik-

roobe lõhustades tagab muna kui väärt-

toidu säilimise.

Munas on vähe kaloreid

Hoolimata väga suurest bioväärtusest on

muna kalorsus suhteliseltväike. Nii sobib

see edukalt dieettoiduks.Kui muna järje-
pidevalt süüa, on hea teada, et keedetud

muna on alati pisut parem kui praetud
muna.

Me pole kunagi osalenud düsveebias

(loe: pseudos), et muna söömine ohustab

inimorganismi liigse kolesterooliga.
Oleme kogu aeg selgitanud, et hea tervise

nimel oleks mõistliksüüa muna vähemalt

neli korda nädalas. Selgituseks: koleste-

rooli leidub vaid munarebus. Ühe 50 g
kaaluva muna rebus on umbes 220 mg

kolesterooli, kuid sellest imendub kõigest
20–25 protsenti. Seega jõuab verre umbes

45–55 mg kolesterooli, inimorganism
võikssaada aga toiduga 150–200 mg koles-

terooli. Seetõttu ei kujutagi ühe muna

söömisel verre jõudevkolesterool mingit
terviseriski.

Poes on müügil nii valge kui ka pruuni
koorega munad. Muna toiteväärtuse sei-

sukohalt pole koore värvusel tähtsust.
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Kuna toores munavalge ei soodusta

seedeensüümide eritumist ja pigem
pidurdab nende toimet, siis seedub see

suhteliselt kehvasti, mida võiks silmas

pidada toore munavalgevahuga kreeme

jasefiiritortisüües. Pärast kuumtöötle-

mist (keetmine, küpsetamine) on aga

munavalge seeduvus väga hea. Muna-

valge väävliühenditest võib siiski

mõnel üksikul inimesel moodustuda

seedekulglas väävelvesinikja need

inimesed munavalget ei talu.

Munarebu arvele langeb muna

kogukaalust umbes 29–36 prot-
senti. Toores munarebus leidub

keskmiselt 49 protsenti vett, 17

protsenti valku, 32 protsenti lipiide
(osa neist on rasvad) ning mineraal-

aineid ja vitamiine. Munakollasesse

on koondunud rohkem kui pool muna

valkudest, peaaegu kõik lipiidid jakogu
kolesterool.

Toore muna rebu värvus sõltub kõige
rohkem kanade söödast ja sellest, mis

aastaajal muna on munetud. Värske

muna rebu on ümmargune ja hoiab

kokku, eraldudes järsult munavalgest.
Taldrikule lahti löödult säilitab see oma

esialgse kuju. Mida vanem on muna, seda

lamedam on rebuosa jaseda rohkem val-

gub laiali.

Munarebu seedub ja imendub meie

kehas nii toorelt, poolkõvaks kui ka

kõvaks keedetult. Rebu pigmentidest on

olulisemad karoteenid, ksantofüllid ja
ovoflaviinid, mille toimest oli juttu ees-

pool. Pärast keetmist värvub munarebu

pealiskiht sageli tumedaks. Selle põhjus-
tab munavalge väävlit sisaldavate valkude

lagunemisel eralduva väävelvesiniku rea-

geerimine rauaga. Moodustuv raudsulfiid

annabki keedumuna rebu pindmisele
kihile tumeda varjundi. Härjasilma praa-
dimisel aga tuleks silmas pidada, et

munakollasele ei tohiks soola riputada,
sest see muudab kalgendunud rebu laigu-
liseks.

Mida tasub munasöömisel
veel silmas pidada

Asjatute probleemide vältimiseks on

muna toiduks tarvitades hea järgida tea-

tud reegleid. Kindlasti pole mõistlik tar-

vitada tooreid mune. Üks oht on muna

saastumine mikroobidega. Inimest

tõvestavatest mikroobidest on

munas kõige ohtlikumad Sal-

monella perekonna esinda-

jad. Õnneks muna kuum-

töötlemisel enamik mik-

roobidest hävib. Salmo-

nelloosi suhtes on aga

kõige ohtlikumad just
veelindude munad,
mida ei tohiks toorelt

süüa, näiteks neist

kogelmogelit tehes.

Mõnel juhul võib

munasöömist takistada

toiduallergia, mis ilm-

neb sagedamini just
väike-jakoolilastel. Ena-

masti küll taandub väike-

lapseea munaallergia järk-
järgult ja hiljem on vähemalt

mune sisaldavate roogade söö-

mine võimalik.

Kokkuvõttes on muna suurepärane
toidukraam, hinna jakogu saadava tervi-

sekasu mõttes veel iseäranis.

Meditsiinidoktor jameditsiinilise biokee-
mia professorMihkel Zilmer oli lahkesti
nõus vastama 60+ lugejate küsimustele.

VASTAB PROFESSOR

J
ah. Tsinkkuulub nüüdisajal mag-
neesiumi ja seleeniga defitsiidi-

probleemsete ainete hulka. Seda

vajab üle 300 inimkeha ensüümi

(k.a väga tähtis antioksüdantne

ensüüm), spermide ja eesnäärme talit-

lus, insuliini mõjus toime, täpne
immuunvastus, maitsmisekorrashoid,
steroidhormoonide täpne toime ja
mõõduka koguse alkoholi normaalne

käitlemine inimkehas.

Kuidas on tsingi saamisega tänapäe-
val?

See on hästi esindatud nii loomses kui

ka taimses toidukraamis, mistõttu nor-

maalsel sööjal vaegust tavaliselt ei

teki. Samas rafineeritud toiduainete

suur osakaal ning kestvalt ühekülgne
toiduvalik võivad defitsiidi tekitada.

Ühekülgse sööja toidus (nt paljudes
taimsetes toiduainetes) on liiga palju
neid ühendeid, mis takistavad tsingi
jõudmist verre. Teisisõnu: internetist

võib leida, et antud toiduaine tsingisi-
saldus on tubli, aga tegelikult jõuab
sealt verre tühine/toimeta kogus.
Omastatava (st efektiivselt verre

jõudva) tsingi rikkalikud allikad on

tavatoitudest kuumtöödeldud veise-ja
sealiha, pärm, juustud, täisteraleib,
muna. Eksootilisemad, aga väga tublid

tegijad on koorikloomad ja austrid.

Aga tsingi lisamanustamise vajadus?

Normaalne sööja seda tavaolukorras

ei vaja. Füsioloogilistes eriseisundites

(rasedus, imetamine, laste kiire kasv,
eakad inimesed) ja võistlussportlased
vajavad tsinki tavalisestpäevahulgast
pisut rohkem. Osaline defitsiit võib

kujuneda haigusseisundite (suh-

kurtõbi, kestev nälgus, alkoholism,
maksatsirroos, peensoole kahjustused,
pankreatiit) tagajärjel või glükokorti-
koidravi ja rauapreparaatide kestval

liigkasutamisel ning alkoholismi kor-

ral. Defitsiidi tavatunnused võivad olla

toidu maitse ja lõhna tundmise kaha-

nemine, vereringehäired, minestamis-

kalduvus, ebamäärased laigud nahal

ja küüntel, juuste tavalisest suurem

väljalangemine. Lisamanustamise

kindla vajaduse näitavad kliinilis-labo-

ratoorsed uuringud.
Mõistlik oleks koos tsingiga võtta

magneesiumi ja vitamiin 86. Parimad

on need tsingipreparaadid, kus tsink

on mingi aminohappe küljes. Lisama-

nustamise tavaperiood on neli nädalat.

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

pärast ülessulamist üpris kii-

resti. Munade keetmisel teevad

sageli meelehärmi koore mikropraod,
mille kaudu munavalge välja tungib. Seda

saab vältida kahel viisil. Esiteks, enne

keetmist võetakse munad aegsasti külm-

kapist välja soojenema, sest suur tempe-
ratuurimuutus ongi munakoore pragune-
mise peapõhjus. Teiseks, keeduveele lisa-

takse pisut soola. Soolavee rõhk on tava-

lise kraani-või kaevuvee rõhust suurem

ja see takistab munavalge väljaimbumist.

Mis asub munakoore all?

Koore all asub munavalge ja munarebu.

Munavalge (moodustab muna kogumassist
54–60 protsenti), koosneb põhiliselt veest

(umbes 87 protsenti) ja valkudest (umbes
12 protsenti), süsivesikuid ja lipiide on

vähe. Mida kauem on muna seisnud, seda

vedelam ja laialivalguvam on munavalge.
Selles võib veenduda, kui lüüa eri vanu-

sega munad taldrikule lahti või kui muna

raputada. Kolm-neli nädalat vana muna

sisu loksub raputamisel kuuldavalt vastu

koort ja lahtilöödult valgub munavalge
laiali. Nii kaua seisnud munas on ruumi-

kas õhukamber, mistõttu vette pandud
muna keerab tömbi otsa üles ja püsib pea-

aegu püsti.
Paljude toitude valmistamiseks on

vaja munavalget vahustada, seepärastka

mõni sõna sellest. Biokeemiliselt tähen-

dab munavalge vahustamine val-

kude sidemete lõhkumist, mille

tagajärg on valkude denatu-

reerumine ja pindkilede
moodustumine. Äsja
munetud väga värske

muna valge läheb hal-

vasti vahule ja selle

vahustamise hõlbusta-

miseks tuleks muna-

valgele lisada kas

kübeke soola, suhkrut,
sidrunimahla või sid-

runhapet. Munavalge
vahustumist takistavad

ka rasvad ja see ongi
põhjus, miks munarebu

enne vahustamist eemal-

datakse. Alumiiniumnõu

munavalge vahustamiseks ei

sobi, sest selles muutub vaht

inetult halliks. Ka ei maksaks

muna süüa hõbedast söögiriistaga,
sest munavalkudes olev väävel reagee-
rib hõbedaga, tekitades nõule plekke ja
andes söödavale ebameeldiva maitse.

Mihkel
Zilmer

LÜHIVASTUS

Kas tsink vääriks
suuremat

tähelepanu?
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On tore, kui kohin
kõrvus enam ei häiri
„Mu kõrvakuulmine halvenes pideva undamise tõttu kõrvus, ma ei

saanud hetkegi nautida täielikku vaikust. Õnneks leidsin siiski abi,”

jagas oma kogemust 66-aastane Lillema Paulson Rootsist.

Kas Teil
undab kõrvus

pidevalt?

Kas Teile tundub, et kuulete
kõrvalhelisid?

«Mäletan täpselt, millal seda undamist esimest

korda kuulsin. Sõitsin mõni aasta tagasi koos

tütrega bussiga Budapesti. Reisi ajal kuulasin

kõrvaklappidega audioraamatut. Kuna bussis oli

vali müra, siis keerasin helitugevuse maksimaal-

seks,” jutustab Lillema.

«Pärast seda mürarikast bussireisi hakkasingi
kuulma kõrvalhelisid. See oli tõeliselt ärritav, sest

need segasid suhtlemist pere ja sõpradega, raadio

kuulamist või televiisori vaatamist. Isegi ajalehe
või raamatu lugemine oli raskendatud.”

„Kui sõbranna rääkis mulle naturaalsest Tone'

preparaadist, mis teda oli väga hästi aidanud, ot-

sustasin ka mina seda proovida. Ostsin apteegist
Tone tablette ja võtsin soovituste kohaselt kaks

tabletti iga päev. Märkasin mõne aja möödudes,
et ärritav müra segab vähem raadio kuulamist või

inimestegasuhtlemist. Olen väga rahul, sest sain

tagasi hea tuju ja meeldiva enesetunde ning ärri-

tav undamine ei takista enam mu kuulmist - kuu-
len vaevata vaikset sosinatki," rõõmustab Lillema.

Sageli kaebavad vanemaealised tugevama või

nõrgema peapöörituse üle. Halvenenud kuul-

mine võib mõjutada ka inimese psühho-
loogilist seisundit, põhjustada kurbust, depres-
siooni, rahutustunnet, kohmetust, ebakindlust

ja sellest tingituna ka sotsiaalse aktiivsuse vähe-

nemist. Kuulmisprobleemi esineb tegelikult
paljudel, ent suurem osa püüab seda varjata.
See on ka mõistetav, sest keegi ei taha ju
teistest erineda, saada naerualuseks vaid selle-

pärast, et ei kuule hästi ning teiste kõnest on

keeruline aru saada. Sel põhjusel eitatakse kuul-
mishäirete olemasolu, väites, etkõik on korras.

Kas Te ei kuule ja teil on raskusi

teiste kõnest arusaamisega?

Kas Teil on kuulmis-

probleeme mürarikkas >

keskkonnas?

'rts

Vanusega seotud muutused

Vanusega seotud kuulmise nõrgenemist nime-

tatakse presbüakuusiaks (ld presbyacusia). Sage-
dasemad kaebused on raskused vaiksest kõnest

arusaamisega ja undamine kõrvus. Mõnikord

lepitakse küll kuulmise osalise kaotusega, kuid
\ vaevama jääb vilin korva-

ja, ”YA des Ja P eas
>

m* s intensii-

. J vistub väsimuse või när-

veerimise korral, õhtuti

JL ja vaikses ümbruses ning
võib häirida ka öösel.

Skandinaavia preparaat Tone
Tone tabletid sisaldavad magneesiumi, mis

aitab hoida vajalikku elektrolüütide tasakaalu

organismis. See on normaalse kuulmise seisu-

kohast väga tähtis. Sisekõrv on eriti tundlik
elektrolüütide tasakaalu muutumise suhtes. Elek-

trolüütide tasakaalu häire võib olla põhjuseks,
miks kuulete mitmesuguseid kõrvalhelisid, teil

on raske leisle kõnest aru saada või on ebamu-

gav suhelda mürarikkas keskkonnas. Elektro-

lüüdid on mitmesugused soolad ja mineraalid,
mis tekitavad elektriimpulsse ning on organis-
mile sama vajalikud nagu kütus sõiduautole.

Originaalseid Tone tablette saate osta

apteegist tootjakodulehelt www.newnordic.ee.

Täpsema info saamiseks helistage telefonil
684 3838 või vaadake

tootjakodulehte

www.newnordic.ee.

See on vanusega seotud kuulmise nõrgenemine. Kui tunnete, et kuulmine

ei ole enam selline nagu peaks, võiks teile huvi pakkuda just see taimeekstrak-

te, magneesiumi ja teisi kuulmiseks vajalikke aineid sisaldav Skandinaavia

päritolu preparaat. Võib-olla olete just teie üks nendest, kelle organismis on

magneesiumi ja teiste oluliste ainete puudus? Sel juhul võib Tone aidata

muuta teie elukvaliteeti.

Faktid Tone tablettide kohta

www.newnordic.ee

Online Store

Tone - on originaalne Skandinaavia toidulisand, mis si-

saldab kuulmisele kasulikke bioaktiivseid aineid.

Taanis valmistatud Tone tablettide koostises on gal-
ganijuure, humalakäbide, tatra-ja mustikaekstrakti,niat-

siini, kaaliumi ning magneesiumi. Tatraekstrakt on natu-

raalne bioflavonoidi rutiini allikas. Niatsiin ja magnee-
sium on samuti närvisüsteemi funktsioneerimise seisu-

kohast väga tähtsad. Magneesium tugevdab närvisüs-

teemi, vähendab väsimust ning aitab hoida elektrolüüti-

de tasakaalu organismis. Närvisüsteemi talitlus, elek-

trolüütide tasakaal ja inimese psühholoogiline seisund

mõjutavad kogu organismi, sealhulgas kuulmisvõimet.

Võtke üks tablett hommikul ja teine tablett õhtul koos

söögiga vähemalt 2-3 kuu jooksul, et säilitada normaalne

närvisüsteemi tegevus ja kõige tähtsamate kõrvaosade
elektrolüütide tasakaal. Loomulikult on olulised ka mit-

mekülgne toitumine ja tervislik eluviis.

tone
)

Maistopapildas . 60 tablecig
Toidulisand • 60 tabletti
Uztura bagätinatajs • 60 tabletes
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Seedriõli kutsuti vanadel aegadel 100 haiguse ravimiks.

Selle kasulikke toimeid tunnistab nii rahva- kui ka ametlik meditsiin.

Katsete tulemused, mis viidi läbi Venemaa Meditsiinteaduste Akadeemias,

räägivad seedriõli kõrgest efektiivsusest paljude haiguste ravimisel.

Seedriõli toodetakse puhastatud pähklituumast külma pressimise meetodil.

Siberi Puhastus"seedripalsamiga
I

Puhastuse ajal toimub mao ja veresoonte puhastamine. Veresooned muutuvad elastsemateks

ja selle tagajärjel toimub vererõhu isereguleerimine.Väga tõhus liigeste valu korral.

"Siberi puhastus" on lihtne ega valmista tavaliselt organismile stressi, kuid käivitab
pehmelt ja aeglaselt puhastus-ja tervenemisprotsessid raku tasandil.

Järgnevaltkäivitub organismikõikide kudede jarakkude regeneratsioon,
st. uuenemine ja puhastumine kõigest vanast, millest rakkudel oli varem raske vabaneda.

Puhastuse esimesel päeval võtke palsami 5 ühikut (1 ühik = 0,025 ml) tühja kõhu peale. Peale

seda ei tohi 15 minutit midagi süüa ega juua. Kui te ei kannata mõru maitset, siis võite vett peale
juua, kuid parem on lihtsalt hambaid pesta. Teisel päeval jooge 10 ühikut, kolmandal 15 ühikut

ja nii iga päev, lisades juurde 5 ühikut. Neljakümnendal päeval jõuate 200 ühikuni. Järgmisest
päevast hakake vähendama doosi 5 ühiku võrra. Kokku kestab puhastus 79 päeva. Esimestel 40

päeval jõuateenergeetika uuele tasemele, sellel ajal avaneb ja taastub rakkude mälu, taastamis-

protsessid käivituvad väga sügaval DNA tasemel. Tavaliselt sellel ajal hakkab inimene tundma

puhastuse mõju.

SIBERI SEEDER OÜ
Lisainfoni beriseeder.ee

Palsami kulu "Siberi Puhastuseks"



Kui lugu kirju-
tama hakkasin,
räägiti Vikerraa-

dios parajasti
selle suve keh-

vadest ilmadest,
üllatusena kõlas

eetris „Saare-
maa valss”

Georg Otsa esi-

tuses. Imeline
meeleolu tõstev

kokkusattumus!
Kui suudaks

pisutki tabada
neid emot-

sioone, mida

legendaarne
lauluviis pakkus!

fotograaf

Ülevate tunnetega asusin meenu-

tama uutmistuultega saabunud

muutuste aega, mida kogesin Saa-

remaal 1989. aasta suvel. Saarele

minek oli siis mandrimehele nagu sõit

välismaale, ainult valuutat polnud vaja
vahetada. See-eest pidi sul Saaremaa pii-
ritsooni külastamiseks luba taskus olema.

Saaremaale pääsesid vaid need, kel oli

sissekirjutus või kellele olid sugulaste
küllakutsete põhjal load vormistatud.

Praamilt maha astudes seisis Kuivas-

tus piirivalvur, kontrollis pabereid jakui

temast mööda sain, olin teise elurütmiga
ja erakordse loodusega saarel. Polnud ka

turistide horde, kellega suvises Pärnus või

Tallinnas olin harjunud.

See oli eriline suvi

Tavapäraselt kiputakse mandrilt Saare-

maale jaaniajal, ikka sellepärast, et saa-

rel on see alati eriline. Käisin Kuressaa-

res ajal, mil jaanipäev oli juba unustatud

ja suur suvi täies hoos. Saaremaa pealin-
nas olin varemgi käinud, kuid sel korral

oli tõesti tunda, et elu oli muutumas.

Kuressaare sõidu üks siht oli soov osa

saada 100aastase kuursaali uuele elule

ärkamisest.

Eestimaale, samuti oma ajaloolise
nime tagasi saanud Kuressaarele, oli

aasta 1989 eriline. Saadi lahti kurikuul-

sast esikommunisti monumendist, hakati

rääkima okupatsiooniajast, taassünni

elas üle saarlaste leht Meie Maa, toimusid

Saaremaa kultuuripäevad, millel tohtisid

osaleda ka väliseestlased, taasavati reno-

veeritud 100aastane kuursaal ja diskutee-

riti IME-projekti ning Saaremaa võima-

liku eristaatuse üle. Käis kohalike võimu-

organite valimiskampaania, valimised

olid varasemast demokraatlikumad. 1990.

aasta 1. jaanuaril hakkas Eestis kehtima

uus halduskorraldus. Sügisel valitigi vara-

semate rajooni-, küla-ja linnanõukogude
asemele maakonna-, valla-ja linnavoliko-

gud. Kingissepa rajoonist sai Saare maa-

kond.

Jaanipäeva aegu oli Kuressaares toi-

munud Saaremaa Suvi ’B9. Erakordne

suursündmus, mil kultuuripäevade raa-

mes sai teoks I ülemaailmne saarlaste

kokkutulek. Saabus üle 500 välis-saarlase,
nende seas Salme vallas sündinud Robert

Kreem – Toronto saarlaste ühingu esi-

mene esimees, ESTO-päevade algataja ja

toetaja. Kodusaart külastas ka professor
Paul Saagpakk, kelle elutöö oli teatavasti

„Eesti-inglise sõnaraamatu” koostamine.

Mõlemad osalesid Kuressaare I Keskkooli

vilistlastekokkutulekul. Saagpakk jõudis
tutvuda Saaremaa koolide õppetööga ja
tegi ettepanekuid, kuidas parandada ing-
lise keele õpet. Talle tegi muret inglise
keele õpetamise nõrk tase,sest selle maa-

ilmakeeleta on välissidemeid raske aren-

dada. Enne jaanipäeva külastas Saare-

maad ka 30 noort väliseestlast, kes viibi-

sid I ülemaailmsetel eesti noorte päeva-
del. Aasta oli tegus välissuhtluse arenda-

mises. Muutustest andis märku saarlaste

korraldatud fotoaktsioon „Saaremaa foto-

tuur”, kus 3 fotograafi Soomest Tammi-

saarist ja 2 Rootsist Gotlandi saarelt said

koos kohalike piltnikega Saaremaaga
kolme päeva jooksul lähemalt tutvuda ja
ühisnäituseks materjali koguda. Meie

Maad lugedes jäi tollal meelde Rein Orni

Peeter
Langovits

vana foto

Eriline suvi Kingissepa
rajoonis Kuressaares

September 20176Cf

1989. aasta suvel tähistati suurejooneliselt kuursaali 100. aastapäeva. Taastamistöödega püüti säilitada kuursaali esialgne stiililinelahendus.
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meenutus „Saaremaa suvest”: „Ja kui

mõnele kaugemalt tulnule tundubki mõni

asi oma kodusaarel võõrastav olevat, siis

teadku ta, et just sellised me praegu
oleme.” Ajakirjanikult suurepärane kok-

kuvõte suvest 1989.

Taas Kuressaare, Kingissepp läinud!

Tallinna maanteed mööda jõudsin linna

keskväljakule. Pilku püüdsid torniga prit-
sumaja ja selle kõrval keskaegne raekoda,
üle platsi aga vaekoda ja turg. Poodide juu-
res käidi uudistamas ühe puitmaja aknale

paigutatud plakatit, mis käsitles Nõuko-

gude okupatsiooniaega.
Nõukogude võim vahetas Eestis välja

vaid ühe linna iidse nime. Millegipärast
sai just Kuressaare seal sündinud kom-

munist Viktor Kingissepa järgi 1952. aas-

tal uueks nimeks Kingissepa. 23. juunil
1988 anti linnale ajalooline nimi tagasi.

Kingissepaga seondus muudki. Nimelt

kerkis esikommunisti 100. sünniaasta-

päeva tähistamiseks linna südamesse

monument ja Kingisseppade kordatehtud

kodumajas Pargi tänaval avati majamuu-
seum.

Jalutasin keskväljaku kõrval paikne-
vasse parki, mille keskmes asus Eesti

Vabariigi ajal Vabadussõja mälestussam-

mas. Selle hävitas nõukogude võim. Pikka

aega oli seal tühi koht, kuni partei käsul

püstitati sinna riigikukutaja Viktor Kin-

gissepa monument. 24. märtsil 1988, Kin-

gissepa 100. sünniaastapäeval avas kuju
Eestimaa Kommunistliku Partei esimene

sekretär Karl Vaino. Matti Variku loodud

graniitkuju oli 4,5 meetrikõrgune jakaa-

lus 25 tonni. Kuna kujutatu oli teatrimees

MikkMikiveriga üsna sarnane, ristisrah-

vasuu selle „Mikiveriks”. Ühel ööl varsti

pärast avamist olevat aga kuju ette

» lk32

September 2017 vana foto

Partei käsul püstitati Kingissepa linna

keskväljaku parki riigikukutaja Viktor

Kingissepa monument. Kuna kujutatu
oli teatrimees Mikk Mikiveriga üsna sarnane,ristisrahvasuu selle „Mikiveriks”.

Eesti Vabariigi ajal oli

Kuressaare keskväljaku
kõrval paiknevas pargis
Vabadussõja mälestussammas. Selle hävitas

nõukogude võim. 1991.

aasta suvel oli taastatud

monument juba püsti.

Meeleolukas hetk piiskopilinnuse õuealal toimunudkontserdist.

31

REKLAAM



1991,kui järgmine kord Kuressaarde sat-

tusin. Siis heitsin pilgu ka lossipargile ja
piiskopilinnusele.

Kuursaal lossipargis

Jalutasin mööda Lossi tänavat, pildistasin
imposantset rüütelkonna hoonet. Pargi ja
Allee nurgalt avanes vaade uuenenud lin-

napargile, sõidu ühele sihtmärgile – pais-
tisKuressaare kuursaal ja seda ümbritsev

uue näo saanud pargiala.
Linnaparki hakati rajama piiskopilin-

nuse lähedusse juba 1861. aastal Riia aed-

niku H. Göggingeri projekti järgi. Selles

kaasalöömine või annetuste tegemine oli

iga saarlase auasi. 19. sajandi lõpuks oli

Kuressaare tänu sealsetele mudaravila-

tele ja pansionaatidele rahvusvaheliselt

mainekaks suvituspaigaks muutunud.

1888. aastal otsustati rajada parki kuur-

saal (Kurhaus), linnaarhitekti Carl Loren-

zeni projekteeritud ehituse sisseõnnista-

mine koos suurte pidustustega toimus

juba 1889. aasta 11. juunil (vana kalendri

järgi 23. juunil).
Kuursaalist (kutsuti ka kuurhooneks)

kujunes kiiresti suvise seltsielukeskus ja
see tegutses edukalt ka Eesti Vabariigi
ajal. Sagedased olid tuntud näitlejate-
lauljate esinemised ja muud kultuuriüri-

tused. Aja jooksul rajati parki kõlakoda

ja purskkaev, paigutati dekoratiivseid

skulptuure ning istutati haruldasi puu-
liike.

Sõjas hävis palju Kuressaarele ainu-

omast. Kuurordi maine minetanud linnas

jäi kuursaalgi koos seda ümbritseva

kauni pargiga saatuse hooleks. Haruldase

taimestiku tõttu võeti linnapark siiski loo-

duskaitse alla ja hakati tasapisi korda

tegema. Kuursaal hävis 1984. aastal tule-

kahjus. Pikka aega võeti hoogu ja vaieldi

arhitektuuriansambli taastamise otstar-

bekuse üle. Kultuurimälestiste Riikliku

Inspektsiooni arhitektid Maret Tääker ja
Aala Buldas projekteerisid aastatel

1986–1987 kuursaali ning Täpi Made,
Urmas Arike ja Aiki Kama kujundasid
pargi haljastuse. Aiki Kama oli ka män-

guväljaku ja suveniirikioski projektee-
rija.

Selgi korral said ehitustööd tehtud

saarlaste ühisel toel. Peatöövõtjad olid

VKEesti Restauraator, Saaremaa Restau-

reerimisvalitsus, Kuressaare Remondi-

ja Ehitusvalitsus ning Kommunaalettevõ-

tete Kombinaat.

1989. aasta suvel tähistati suurejoone-
liselt kuursaali 100. aastapäeva. Taasta-

mistöödega püüti säilitada kuursaali esi-

algne stiililine lahendus. Maja sai tagasi
endise funktsiooni – pakkuda meelelahu-

tust saarlastele ja külalistele. Majas oli

ilmunud kalossid koos kirjaga „Hakka
astuma, Viktor!”. Möödus pisut üle aasta

ja uutmistuuled võimaldasid skulptuuri
18. aprillil 1989 teisaldada. See transpor-
diti kurikuulsa kommunisti sünnipaika,
linna serval asuvasse Marientali parki.
Hiljem, kui maa omanikele tagastati, viidi

kuju aastateks Sikassaarde kõrvalisele

laoplatsile. Samba ümber toimunust sai

kommunismi kokkuvarisemise oma-

laadne sümbol.

Suvel, kui külastasin Kuressaaret, oli

samba asemele seatud ajutine mälestus-

kivi tekstiga„Siin platsil asus Eesti Vaba-

dussõjas langenud saarlaste ausammas,
mis hävitati IV 1945. a.”, 1989–1990 ennis-

tati Vabadussõja mälestussammas võima-

likult sarnasena sellega, millisena Aman-

dus Adamson selle 1928. aastal kavandas.

Maakivist alusele kinnitati pronksplaa-
did langenute nimedega, skulptor Matti

Varik taastas fotode alusel Eesti sõduri

pronkskuju. Selle jäädvustasin juulis

vana foto September 2017

Kuressaare keskväljaku ääres uhkeldab

torniga tuletõrjehoone.

Kuressaare on üks neist

Eesti linnadest, kus on

säilinud ehedat keskaega.
Kui Tallinnal on vanalinn,
siis Kuressaare pärl on 14.

sajandist pärit piiskopilinnus.

Uuele elule ärkas ka

kuursaali juures asuv

renoveeritud kõlakoda.
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rahvusvaheline kirjandusõhtu. Kirjan-
duslikule salongiõhtule kuursaalis sattu-

sin minagi ...

Piiskopilinnus ja palju
muud huvitavat

Kuressaare on üks neist Eesti linnadest,
kus on säilinud ehedat keskaega. Kui Tal-

linnal on vanalinn, siis Kuressaare pärl
on 14. sajandist pärit piiskopilinnus.

Piiskopilinnus jaselle ümbrus on võr-

reldes sellega, mida nägin aastatel 1989

ja 1991, praeguseks palju muutunud. Lin-

nuse põhjalik restaureerimine algas juba
1968. aastal arhitekt Kalvi Aluve koosta-

tud projekti järgi. Alustati valli ja bastioni

müüritise taastamist, seejärel asuti ennis-

tama konvendihoonet ja et selle keskaeg-
set ilmet säilitada, eemaldati hoonelt osa

uuema aja lisandusi. Mahuka restauree-

rimise järgmiseks etapiks sai Kuressaare

kindluse taastamine ja suurepärasekesk-

aegse kaitseehitisena eksponeerimine.
Kui linnapargiga tutvusin, jõudsin piisko-
pilinnuse õuele, kus parajasti toimus

mingi rahvaüritus.

Kuressaarde sattununa märkasin

muudki põnevat. Pargi servas olid alles

tenniseväljakud ja pilku püüdsid mitmed

kordatehtud puitmajad Pargi tänaval.

Pargi 5 renoveeritud puitmaja, kus

kino ja teatrisaal, sama katuse all töötas

edukas turismifirma Thule, kes tegeles
välisturistide vastuvõtmisega. Eesti NSV

RiiklikuEhituskomitee iga-aastasel kon-

kurss-ülevaatusel „Aasta parim ehitis

Eestis” tunnistati kuursaal koos pargi-
kompleksiga aasta parimaks ehitiseks.

Sama objekt pälvis esimese preemia ka

ühiskondlike hoonete kategoorias.
Tegevust jätkus kuursaalis aasta

ringi – kontserdid, tantsuõhtud, kirjan-
dusõhtud, teatrietendused, näitused.

Sellest sai saarlaste musterkohvik, mille

uksed olid kultuurilembestele inimes-

tele avatud. Uuele elule ärkas ka reno-

veeritud kõlakoda.

Kuni augustini pakkus õhtuti õdusat

salongimuusikat trio Kuld ja Hõbe. Õhtul,
kui mina seal olin, esinesid lapsed Saare

Kaluri peotantsuklubist Flamingo ja toi-

mus rühmituse Wellesto üritus.Wellesto,
Eesti esimene pärastsõjaaegne kirjandus-
rühmitus, sündis koos ärkamisajaga 1988.

aastal. Algselt kirjanike looduna koondas

see eri valdkondade kultuuriinimesi.

Nende tegevuse aktiivseimal ajal aasta-

tel 1988–1989 korraldati kirjandusõhtuid
ja väljasõite. 1989. aasta juulikuu lõpus
tegutses Saaremaal Wellesto neljapäe-
vane suvekool koos välisliikmete ja -küla-

listega. Kuressaare lossi piiskopilinnuse
konvendihoone kapiitlisaalis oli Wellesto

kunagi Kingisseppade pere elas, oli muu-

detud majamuuseumiks. Paar aastat hil-

jem sai sellest Linnakodaniku muuseum.

Pargi tänaval püüdis pilku kunagine
Waldmanni pansionaadimaja Pargi 4.

Nõukogude ajal oli seal esialgu tööstus-

kool, seejärel elamispinnaks muudetuna

maja amortiseerus ja lõpuks lammutati.

Kuressaare restauraatorid taastasid selle

üsna algupärasel kujul. Samale territoo-

riumile oli kerkinud uus postmodernist-
likelumaja.

Tegelikult on avastamist Kuressaares

väga palju, olgu selleks vanalinn või tei-

sed linnaosad. Mulle meeldisid madala

hoonestusega vaiksed tänavad kaunite

õuealade ja kiviaedadega, samuti uhked

villad ja pansionaadid, mis meenutavad

kuurordi hiilgeaegu. Jõudsin käia ka ran-

nas ja läbi astuda Nasva kalameeste juu-
rest, kus peaaegu alati sai õhtuks värskelt

suitsutatud kala kaasa osta.

Ei saanud aga Kuressaarest lahkuda

enne, kui olin einestanud Kuressaare

vanimas tuulikus. Tuuleveski, mis ehitati

juba 1899. aastal, oli kuni sõjani töökor-

ras. 1989. aastal tegutses selles üle Eesti

tuntud paigas kohvik-restoran Veski.

September 2017 vana foto

Kuurordi maine minetanud linnas jäi kuursaalgi

koos seda ümbritseva

kauni pargiga saatuse

hooleks. Haruldase taimestiku tõttuvõetilinnapark siiskilooduskaitse

alla ja hakati tasapisi
korda tegema.

Tuuleveskis, mis ehitati 1899. aastal,

tegutses üle Eesti tuntud kohvik-restoran.
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Ligi pool üle 60aastastest inimestest põeb
kõrgvererõhk-ehk hüpertooniatõbe. Tegemist
on seisundiga, kui korduval mõõtmisel ületab

süstoolne ehk ülemine rõhk 140 ja diastoolne

ehk alumine 90 mmHg.

mis mõõdab rõhku õlavar-

relt ja rõhku peab ise ste-

toskoobiga
kuulama.

vererõhuaparaat, millega on vajadu-
sel mugav ise vererõhku mõõta. Apa-
raatide valik on väga suur, samuti on

suur hinnaerinevus. Mugavaim
variant on soetada vererõhuaparaat
kas apteegist või meditsiinitarbeid

müüvast ettevõttest, kus klienditee-

nindaja või apteeker teeb ostjale
põhjaliku kasutamiskoolituse.

Vererõhuaparaate on mehaa-

nilisi, poolautomaatseid ja auto-

maatseid, samuti on randmelt või

õlavarrelt rõhku mõõtvad apa-
raadid. Kõige täpsemad mõõt-

mistulemused saab mehaanilise

vererõhuaparaadiga, see tähen-

dab, et tegemist on aparaadiga,

BENU Tõrva keskapteegi proviisor

Kui
süda pumpab verd, avaldab

see rõhku veresoontele. Süs-

toolne vererõhk on südame kok-

kutõmbumisel, diastoolne aga
südame lõõgastumisel tekkivrõhk.

Inimesel, kes põeb kõrgvererõhk-
tõbe, oleks soovitatavkoju muretseda viisor ega raa-

dio ei mängiks
ning inimene ise ei

räägiks. Kindlasti ei tohi

rääkida sellel ajal, kui vere-

rõhku mõõdetakse. Mansett

tuleb asetada õlavarrele, kinni-

tada see tugevasti ja käsi panna
lõdvalt lauale.

Kuigi
paljudel vererõhuaparaa-

tidel saab mõõtmistulemused

mälusse salvestada, siis kind-

lam on mõõtmistulemused üles

kirjutada. Vererõhku ei ole kindlasti

vaja mõõta mitu korda päevas, sest

enamasti ei saa kakskorda järjest täp-
selt sama tulemust ja see ajab inimese

asjatult endast välja, mis omakorda

tõstab vererõhku. Kui enesetunne on

hea jakaebusi ei ole, siis võibki vere-

rõhku mõõta kord nädala või kahe

järel või enesetunde järgi. Tihedam

vererõhu mõõtmine on vajalik, kui

muudetakse ravimeid või nende

doose, aga siis enamasti arst instruee-

rib, kui tihti jakuidas oleks vaja vere-

rõhku jälgida.
Kui tekib kahtlus aparaadi töö-

kindluses, siis üks variant on minna

oma aparaadiga perearsti vastuvõ-

tule, kus saab tulemusi võrrelda. Kui

aparaat hakkab näitama valesid tule-

musi, siis esimene asi, mida peaks
kontrollima, on see, ega patareid pole
tühjaks saanud. Seejärel tasub üle

vaadata, kas mansett on töökorras.

Kui mansett laseb kuskilt õhku läbi,
siis peaks muretsema uue manseti.

Vererõhuaparaate on mitmes hin-

naklassis. Kõige odavamad on mehaa-

nilised aparaadid, automaatsed apa-
raadid on juba kallimad, maksavad

umbes 70–100 jarohkemgi eurot.

Kuna vererõhk on väga paljudest
teguritest sõltuv suurus, siis täpse
mõõtmistulemuse saamiseks ei tohi

ise veresoont nii-öelda kinni pum-

bata, seda peaks laskma teha kellelgi
teisel. Patsiendile on kõige mugavam
variant soetada endale automaatne

vererõhuaparaat ja selline, mis mõõ-

dab rõhku õlavarrelt. Sellise aparaa-

diga käib mõõtmine lihtsalt ühele

nupule vajutamisega. Aparaat teeb

kogu töö ise ära ja ekraanile ilmub

vererõhunäit, samuti pulsisagedus,
enamik tänapäeva aparaate suudab

tuvastada ka südamerütmihäireid.

Rütmihäire korral ei maksa kohe

muretsema hakata, sest kui enese-

tunne on hea, siis tegelikult võib esi-

neda rütmihäireid lausa mitu korda

päevas. Arsti poole tuleks pöörduda
juhul, kui sellega koos on ka halb ene-

setunne.

Vererõhku võib mõõta kord või

paar nädalas jasoovitatavalt iga kord

umbes samal ajal, näiteks hommikuti

pärast ärkamist. Meeles tasuks

pidada, et vererõhu näit on kõige suu-

rem hommikul umbes kella viie paiku.
Enne vererõhu mõõtmist on soovita-

tav istuda rahulikult 10–15 minutit,
see tähendab, et hea oleks, kui ka tele-

Virge Sokk

tervis

Vererõhuaparaate on

igas hinnas ja igasuguseid
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ning selle vetruva takistuse abil sõrmi

sirutades jakõverdades saad käelihastele

üsna tõhusa trenni.

Võta kaks kahvlit ja pane need haru-

sid pidi kummi abil kokku. Nii moodustu-

vad hädapärased näpitsad, millega saab

näiteks grilli peal lihatükki keerata või

värsketsalatit tõsta.

Viis nippi, kuidas kasutada

jääkuubikuvormi

Tükelda meelepärased puuviljad ja mar-

jad (üks mõnus kombinatsioon on maasi-

kad ja apelsin, mis on maitsestatud pipar-
mündiga), jaota kuubikuvormidesse ja
vala peale pisut vett või mahla. Külmuta.

Nii saad jahutavajoogi sisse värskendava

lisandi.

Valmista kange kohv ja jahuta see.

Vala kohv jääkuubikuvormidesse ja kül-

muta. Pane neli-viis kuubikut tassi ja vala

peale piim, maitsesta soovi korral suhk-

ruga. Sel viisil valmib mõnus piimane
kohvijook.

tea.raidsalu@ajaleht.ee

Keera
kumm mitu tiiru ümber haam-

rivarre ja pista naelad sinna

vahele. Nii on sul ehitustöödel nae-

lad alati käepärast ja neid pole vaja
kuskilt otsida või endale kedagi kätteula-

tajaks kaubelda.

Rahakumm on mujalgi
vajalik abimees

Et teleripult ei libiseks laualt maha, keera

selle mõlema otsa ümber (jälgi, et nupud
ei jääks alla) ükskumm.

Kui paned teekotikese vette ligunema,
siis kipub selle nöör pahatihti tassi kuk-

kuma ja seda on üsna tülikas kuumast

veest välja õngitseda. Selle vältimiseks

tõmba üks rahakumm ümber tassi, nii et

see hoiaks teekotikese nööri paigal.
Foto korralikult pildiraami sisse pai-

gutamine, et see tagakaane paika pane-
misel ei nihkuks, vajab üsna palju rihti-

mist.Pane pildiraam lauale, aseta sellele

foto, fotole pane üks või kaks kummi ja
kaas peale. Kummid haakuvad kaane

külge ega lase sellel fotot paigast nihu-

tada.

Vahel jääb kreemituubi kork liiga
kõvasti kinni ja seda on paha lahti kee-

rata. Mässi korgi ümber rahakumm, siis

on hõlpsam keerukas kaas lahti saada.

Kui püksilukk tahab lahti vajuda, siis

pane läbi lukuotsas oleva augukese raha-

kumm ja tõmba see nööbi ümber. See

konstruktsioon ei lase lukul omatahtsi

irvakile minna.

Tõmba rahakumm ümber sõrmeotste

Haki piparmünt peeneks ja puista jää-
kuubikuvormidesse. Pigista peale sidru-

nimahl. Külmuta. Nüüd on sul tagavaraks
hea lisand teesse ja lihtne on teha karas-

tavat jääteed. Kuuma joogi nautimiseks

tuleks mõistagi maitsekuubik varem kül-

mikustsulama võtta.

Haki maitseroheline peeneks ja tõsta

see jääkuubikuvormidesse. Vala peale
toiduõli. Nüüd piisab vaid kuubik üles

sulatada ja pannile valada ning maitses-

tatud õli on praadimiseks olemas.

Tea Raidsalu

hüva nõu

Kui naelaulatajat
käepärast pole
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Oleme harjumuspäraste tükeldatud suppide kõrval

üha enam püreesuppe sööma hakanud. Sageli on

need kahjuks küll pakisupid.

vad püreesupi keetmiseks eriti hästi

mahedamamaitselised kapsad, nagu lill-,
spargel-ja nuikapsas, aga ka kõik teised

kapsad. Sobivad muidugi juurviljad – por-

gand, peet, kaalikas, pastinaak, samuti

kartul ja maguskartul, kõrvits, suvikõrvits

ja baklažaan, tomat, herned, aedoad, läät-

sed ja mitmed teised köögiviljad. Kind-

lasti kasutatakse püreesupis ka maitse-

köögivilju – selleri-ja petersellijuurt,
mugulsibulat, porrusibulat.

Kuidas teha köögiviljapüreesuppi?

Köögiviljapüreesupp keedetakse liha-või

köögiviljapuljongil. Parima seenepüree-
supi saab šampinjonidest või kukeseen-

test,kuid sobivad teisedki mahedamaitse-

lised seened. Seenepüreesupp keede-

takse liha-või seenepuljongil või heledal

kastmel. Lihapüreesupp keedetakse

veise-, vasika-, sea-või linnulihast, liha-

toodetest või subproduktidest. Väga
maitsva püreesupi saab näiteks kana-või

vasikamaksast.Kalapüreesupi võib keeta

peaaegu kõikidest kaladest. Väga hõrgu ja
piduliku supi saab näiteks krevettidest ja
jõevähkidest.

Iga valmistaja võib ise leiutada lõp-
matu hulga just ja ainult enda püreesupi
retsepte meelepärastest toiduainetest,
kui teab lihtsat püreesupi reeglit. Nimelt

võetakse püreesupi valmistamiseks 60

protsenti supivedelikku ja 40 protsenti
muid toiduaineid, supile nime andvat toi-

duainet peaks olema umbes veerand supi
kogusest. Nii et kui tegu on näiteks lill-

kapsapüreesupiga, on ühe liitrisupi keet-

miseksvaja 6 dlköögiviljapuljongit, vähe-

malt 250 g lillkapsast ja selle kõrval veel

kokku 150 g kas porgandit, porrusibulat
või sibulat, kartuleid või riisi või muid

tangaineid. Kasutatavate toiduainete

koguste valik sõltub muidugi ka sellest,

võib ainult häid sõnu öelda viimasel ajal
müügile ilmunud valmispuljongite kohta.

Jutt käib muidugi vaid nendest, mis on

ilma igasuguste säilitusaineteta jakodu-

maal valmistatud. Neid võib huviline

otsida suuremate poekettide köögivilja-
osakonna külmast osast.

Püreestatud supi maitsestamiseks

võib kasutada peale erinevate soolade ja
suhkrute ka vürtse, köömneid, tilli ja
muud maitserohelist, mitmesuguseid
maitseürte, sidrunimahla. Pidulikuma

supi maitsestamiseks kasutatakse teine-

kord alkohoolseid jooke (näiteks valget
veini, šerrit, madeirat, brändit).

Mida tasub püreestada?

Puljongi baasil keedetud püreestatud
supp on tavaliselt igapäevasem, lihtsam ja
valmistatud igapäevastest, tavaliselt sood-

sama hinnaga toiduainetest. Kuigi see ei

pruugi alati paika pidada. Need supid on

tavaliseltmahedamaitselised, reeglina ei

kasutata neis teravaid maitseaineid. Need

on organismile kergesti omastatavad ja
seetõttu head nii lapse kui ka eakama

kõhule. Tavaliselt pakutakse neid suppe

kergemaks eineks või siis eelroaks, arves-

tusega kuni 2,5 dl igale sööjale.
Püreestatud supi valmistamiseks sobi-

vad erinevad köögiviljad ja seened, tang-
ained, lihad, kalad, krevetid ja teised

mereannid. Toiduained on nendes

suppides, nagu nimetuski ütleb,
peenendatud. Köögi-

vilja-, seene-, liha-,
kalasuppidele
võib soovi korral

lisada nisujahu,
tangaineid või

kartulit.

Köögivil-
jadest sobi-

60pluss@eestimeedia.ee

Mul
endalgi on mõni pakisupp tei-

nekord töölaua sahtlis tagava-
raks, kui olen end liialt hiliseks

ajaks tööle unustanud või on

loengute vahe nii väike, et kuhugi sööma

minna ei jõua. Abiks seegi, kui on vaja
päeva lõpuni tegus olla. Teinekord on näi-

teks matkale või telkima minnes väga hea

just neid kiiresti valmistatavaid ja üsna

toitvaid valmissuppe tarvitada. Kuid koju
ei osta ma ei purgi-ega pakisuppe kunagi,
sest värsketest toiduainetest tehtud supi
vastu need ikka ei saa.

Püreestamine on lihtne

Püreestatud suppe pole ise üldsegi keeru-

line valmistada. Pigem vastupidi, need on

sageli lihtsamad valmistada kui näiteks

seljanka või klimbisupp. Muidugi on ka

keerukama valmistusviisiga, piduliku-
maid ja väga peeneid suppe, aga pidulike
einete valmistamiseks varume ju tavali-

selt rohkem aega jakannatust.

Püreestatud suppi võib valmistada

puljongi või kastme baasil. Sõltuvalt sel-

lest, millistsuppi teha soovime, võib kasu-

tada kas köögivilja-, seene-, liha-või

kalapuljongit, aga ka heledat ja valget
kastet.

Siinkohal tahaksin taas kord

rõhutada, et puljongikuu-
biku ja -pulbri kasutamise

asemel oleks ikka parem

puljong ise keeta. Sel-

leks saate üksikasja-
likke juhiseid ajakirja
60+ eelmise aasta märtsi-

numbrist. Samas

Sirje Rekkor

köök

Värskest kraamist
tehtud püreesupi
vastu pakisupp
ei saa
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RETSEPTID

Köögiviljapüreesupp
heleda kastme põhjal
enda retsepti järgi
4 portsjonit
6 dl köögivilja-või lihapuljongit
250 g puhastatud, kooritud köö-

givilju (kasutada võib erinevaid

kapsaid, kaalikaid või naereid,

porgandeid, kartuleid, aedher-

neid või -übe jt)
100 g sibulat, porrusibulat, sel-

leri-, petersellijuurt
1 sl võid või toiduõli

1 sl nisujahu
(0,5 dl kohvikoort või 2 sl sula-

tatud juustu)
soola, suhkrut

hakitud maitserohelist

Tükelda kooritud köögiviljad väik-

semateks kuubikuteks ja keeda

väheses puljongis pehmeks.
Püreeri sauseguriga või köögikom-
bainis. Kuumuta rasvaine, lisa

jahu, sega ja kuumuta läbi. Lisa

vähehaaval puljongit ja sega ühtla-

seks. Lisa köögiviljapüree ja üle-

jäänud puljong, sega ühtlaseks ja
kuumuta koos läbi. Maitsesta

supp soola ja pisku suhkruga.
Enne lauale andmist lisa kuum

koor ja lauale andmisel raputa
portsjonile hakitud maitserohelist.

Kartuli-sibulapüreesupp
4 portsjonit
100 g salatisibulat
50 g porrusibula valget osa

250 g kooritud kartuleid
6 dl köögivilja-või kanapuljon-
git
soola
suhkrut
värskelt jahvatatud pipart
jahvatatud või riivitud mus-

kaatpähklit
(0,5 dl 10protsendilist rõõska

koort)
2 sl hakitud maitserohelistvõi
soovikohaseid maitseürte

Tükelda köögivili väiksemateks

kuubikuteks, kuumuta väheses

soolaga maitsestatud vees või pul-
jongis pehmeks ja püreeri. Lisa üle-
jäänud puljong ja keeda paar minu-
tit. Soovi korral lisa peene joana,
pidevalt segades rõõsk koor. Mait-
sesta pipra ja muskaatpähkliga.
Serveerimisel raputa peale hakitud
maitserohelist või maitseürte.

Hernepüreesupp
4 portsjonit
200 g värskeid või külmutatud
herneid
1 mugulsibul
1 suurem porgand
4 dl lihapuljongit
1 sl nisujahu
1 dl piima
2 sl võid
soola
lisandiks 1 d rõõska koort

Pese, koori ja tükelda köögiviljad
suuremateks kuubikuteks. Kuu-

muta köögiviljakuubikuid pooles
koguses võis, lisa kuum puljong ja
herned. Keeda, kuni köögiviljad on

pehmed, ja püreeri kas sausegu-

riga, köögikombainis või kuuma-

kindlas kannmikseris. Piimakastme

valmistamiseks sulata potipõhjas
ülejäänud või, lisa jahu ja kuu-

muta, kuni jahu muutub teraliseks.

Vala juurde kuum piim ja keeda

kastme paksenemiseni. Lisa piima-
kaste püreele ja kuumuta keemi-

seni. Maitsesta soolaga. Serveeri-

misel nirista supile rõõska koort.

Kõrvitsapüreesupp
4 portsjonit
1 kg kõrvitsat

1 suurem mugulsibul
2 küüslauguküünt
2 tl toiduõli

värsket peterselli, tüümiani

5 dl köögiviljapuljongit
soola

1 sl mett

1 dl 35protsendilist rõõska

koort

jahvatatud musta pipart
röstitud kõrvitsaseemneid

Koori kõrvits, eemalda seemned

ja pehme osa, lõika viljaliha kuubi-

kuteks. Koori küüslauk. Koori

mugulsibul, tükelda kuubikuteks

ja kuumutada toiduõlis klaasjaks.
Lisa kuum puljong, kõrvitsakuubi-

kud ja terved küüslauguküüned.
Keeda valmimiseni ja püreeri.
Kurna supp läbi sõela. Kuumuta

keemiseni, maitsesta soola ja
meega. Lauale andmisel nirista

supile kergelt vahustatud rõõska

koort ja puista sellele hakitud

maitserohelist. Peale võib puis-
tata ka värskelt jahvatatud musta

pipart, röstitud kõrvitsaseemneid.

Juurde sobib pakkuda kõrsikuid.

Kõrvitsaseemnekõrsik

4 portsjonit
1 sl võid

1,5 dl nisujahu
4 sl odrajahu
0,5 dl vett

1/2 tl küpsetuspulbrit
1 tl suhkrut
soola
3 sl kuivatatud kõrvitsaseem-
neid
määrimiseks muna

Puhasta ja haki kõrvitsaseemned.
Sõelu jahu, sega juurde sool, suh-
kur ja küpsetuspulber, lisa väike-
sed võikuubikud ja hõõru näppu-
dega kergelt läbi. Seejärel lisa
külm vesi ja sega ühtlane tainas.

Lisa pool seemnete kogusest.
Vormi jahusel laual 20–25 cm pik-
kune rull, rulli tainas umbes 1 cm

paksuseks. Lõika noaga pikad kõr-
sikud, määri neid munaga ja kasta

ülejäänud seemnesegusse. Pane

kõrsikud kas rasvainega määritud
või küpsetuspaberiga kaetud

ahjuplaadile ja küpseta 220 kuu-
makraadi juures kuldkollaseks,
umbes 10 minutit.

kui tugeva maitsega toiduainetega tegu
on. Kui kasutame supiskartuleid, jahu või

tangaineid, võime arvestada, et need

annavad supile tihkema konsistentsi ja
köögiviljade kogust võib vähendada. Supi
konsistentsi saab vedelamaks reguleerida
puljongi lisamisega.

Puljongi baasil püreesupi keetmiseks

tükeldatakse toiduained väiksemateks

kuubikuteks ja sageli kuumutatakse rasv-

aines, seejärel valatakse üle vähese

kuuma supivedelikuga, keedetakse peh-
meks ja püreeritakse. Püreeritud koostis-

ained ja vajalik kogus maitsestatud pul-
jongit segatakse omavahel, kuumutatakse

korraks keemiseni ja supp maitsestatakse

lõplikult. Õrnema konsistentsi jakaunima

välimuse saamiseks, aga ka maitse täius-

tamiseks ja toiteväärtuse tõstmiseksvõib

püreesupile lisada väikeste tükikestena

külma võid. Justnimeltkülma ja tükikeste

haaval, siis saab supp kauni läike ja tun-

dub suus siidine. Mõned retseptid näevad

ette rõõsa koore (kuni 10 protsenti supi
kogusest), mõned sulatatud juustu lisa-

mise.

Pärast või, koore või sulatatud juustu
lisamist suppi enam ei keedeta. Püree-

supp peab olema paksu hapukoore sar-

nase ühtlase konsistentsiga. Lauale and-

misel lisatakse püreesupile tihti selle

koostises olevate köögiviljade, seente või

teiste komponentide tükikesi, röstitud

saia-või leivakuubikuid, maitserohelist,
puistatakse peale seemneid. Või siis

pakutakse supi juurde leiba, saia, kui-

vikleiba, kõrsikuid.

Kuidas teha kastme
baasil püreesuppi?

Heleda kastme baasil keedetud püreesta-
tud supi valmistamiseks keedetakse

esmalt heleda puljongi, kas kondi-, sea-,

vasika-, linnuliha-või kalapuljongi baasil

hele kaste. Võib kasutada köögivilju ja
seeni, kala-ja linnuliha, erinevaid juustu-
sid. Seda suppi võib samuti süüa nii ker-

geks eineks kui ka pakkuda eel-või pea-
roana.

1 liitri heleda kastme ehk supipõhja
keetmiseks võetakse 7,5 dl heledat puljon-
git, 3 sl võid, 4 sl nisujahu ja 150 g maitse-

köögivilju. Köögiviljad tükeldatakse kuu-

bikuteks jakuumutatakse rasvaines pide-
valt segades, lisatakse nisujahu, kuumu-

tatakse koos, lisatakse kuum puljong.
Supipõhja keedetakse hästi nõrgal kuu-

musel, aeg-ajalt segades. Pikema keetmi-

sega saavutame sametisema konsistentsi.

Supipõhja võib kurnata kohe pärast keet-

mist või säilitada seda ilma kurnamata

külmikus.

Heleda kastme baasil püreestatud
supi valmistamiseksvõetakse supile nime

andvat toiduainet 10–15 protsenti supi
kogusest, tükeldatakse see kuubikuteks,
ribadeks või riivitakse ja kuumutatakse

koos kurnatud supipõhjaga läbi. Supile
lisatakse rõõska koort (10 protsenti supi
massist) jasupp maitsestatakse. See supp
on sametise konsistentsiga ja hoolikalt

viimistletud maitsega. Kui külalistele sel-

lise supi valmistate ja natuke uhkeldada

tahate, võite öelda, et valmistasite täna

kallitele külalistele velouté-supi (hääldus:
völuti).

Valge kastme baasil keedetud supp on

eriti peene ja hõrgu maitsega. Selle val-

mistamisel lisatakse püreeritud toiduai-

netele piima või koore baasil keedetud

valget põhikastet (bešamellkastet). Prant-

suseklassikalisestköögist on pärit kreem-

supp (créme, hääldus: krim), mis paksen-
datakse valge põhikastme või jahu-või
seguga ning millele lisatakse keetmise

lõpus alati piima või rõõska koort, samuti

munarebusid.
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September 2017 ristsõna39

HEA LUGEJA!
Ootame ristsõnavastuseid toimetuse e-aadressil
60pluss@eestimeedia.ee või posti teel aadressil

Ajakiri 60+, Tartu tn 8, 71020 Viljandi.
Palun märkige ristsõnavastuse juurde oma kontakt-
andmed, et saaksime loosiõnne korral teiega ühen-
dust võtta. Samuti kirjutage, missugune lugu teile sel-
les numbris kõige rohkem meeldis või mis teemal

sooviksite järgmisel korral lugeda.

Vastuseid ootame hiljemalt 22. septembril
2017. Vastanute vahel loosime välja kolm lan

Drummondi ja Kara O’Kelly raamatut „Tai-

medega kodus” kirjastuselt Post Factum.

Sisehaljastus ei ole enam pelgalt mõne toataime

kasvatamine. Taim on pigem sisekujundusele-
ment, mis loob kindla stiili ja meeleolu. Kuning-
liku aiandusseltsi Chelsea lillenäituse kuldmeda-
list lan annab nõu, kuhu mida valida ja kuidas

hooldada. Raamatu tõlkis Tallinna Botaanikaaia

vanemaednik Anu Kaur.

Augustikuu 60+ õige vastus – VIIS JALGA IKKA

VIIS JALGA. Õnne Lind valis võitjatena välja
Velda Harjakase Rapla maakonnast Märja-
maalt, Urve Fediku Saaremaalt Orissaarest ja
Mati Rannuse Haapsalust. Nemad saavad Anna

Lutteri raamatu „Loo ise. 25 ideed tuppa ja
õue“ kirjastuselt Post Factum.



Kuulmiskeskus Audiale
parem kuulmine

KUULMISEGA

PROBLEEMID?

3 põhjust miks meie poole pöörduda:
• Pead pingutama, et vestluses osaleda
• Lähedased kurdavad, et TV on liiga kõvasti
• Telefonis suhelda on raske

Kuulmiskeskus Audiale koostöös USA Firmaga

Starkey pakub parimaid ja innovaatilisemaid

lahendusi erinevatele kuulmisprobleemidele.
Meie valikus on väga kaasaegsed kõrvasisesed

ja kõrvatagused kuulmisaparaadid eri hinnas-

kaalas, võimalik on valida paljude mudelite, suu-

ruse, värvi ja tehniliste omaduste vahel. Koos

leiame lahenduse, et maailm oleks jälle täis kau-

neid helisid.

MEIE SAAME AIDATA

SIND JÄLLE KUULMA!

Teeme koostöödSotsiaalkindlustusametiga (SKA),
isikliku abivahendi kaardi olemasaolul väljastame

kuulmisaparaate riikliku soodustusega. Aitame

isikliku abivahenid kaardi vormistamiseks vajalike

dokumentidega.

LU
x

-

professionaalne ja sõbralik teenindus

(vastu võtabkõrvaarst)
lühikesed järjekorrad
lai valik aparaate kohapeal olemas

individuaalsed kõrvaotsikud

ÜHE VISIIDIGA KUULJAKS

Küsi lisaja broneeri aeg juba täna

tel. 6445400

www.kuulmiskeskus.ee

Kuulmiskeskus Audiale ootab Sind aadressil Mõisa tn. 4-8. korrus

(Al Mare maja, Rocca keskuse kõrval).
Konsultatsioonile soovitame tulla koos mõne lähedase inimesega.


	60+ : ajakiri elukogenud inimesele no. 9 09.2017
	FRONT
	Cover page

	MAIN
	Võta apteegist tasuta kutse 60+ festivalile
	Tunnusta seenioride elu edendajaid
	Naised, pöörake oma tervisele tähelepanu!
	kolumn
	Maailmavaade avaneb vaadates

	kaja
	LUGEJA ARVAB

	kodu
	Kuidas ise kodus vanu maale hooldada?

	hingeelu
	Kodu on suhe ja suhtlemine

	tervis
	Süda hakkas puperdama. Kas kutsuda kiirabi?
	Miks küll suust paha haisu tuleb?
	Lapselaps ei tahtnud enam kallistada

	tervislik toitumine
	Muna on parim
	Kas tsink vääriks suuremat tähelepanu?

	vana foto
	Eriline suvi Kingissepa rajoonis Kuressaares

	tervis
	Vererõhuaparaate on igas hinnas ja igasuguseid

	hüva nõu
	Kui naelaulatajat käepärast pole

	köök
	Värskest kraamist tehtud püreesupi vastu pakisupp ei saa



	Advertisements
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement
	Advertisement

	Illustrations
	AVE 2017
	Untitled
	Untitled
	Dr Gabor Szirko
	FOTO: ERAKOGU
	Untitled
	Untitled
	FOTO:SHUTTERSTOCK
	Tugeva niiskuskahjustusega maal ja selle raam ülemisel pildil enne ja alumisel pärast konserveerimist.
	Vasakpoolsel pildil on kolletunud/tumenenud lakikihiga maal ning parempoolsel näeb maali, kui sellelt on lakikiht eemaldatud. FOTOD: KONSERVEERIMIS-JA DIGITEERIMISKESKUS KANUT
	Maaliraam enne ja pärast konserveerimist.
	FOTOD: SHUTTERSTOCK
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	FOTO: MAILIIS OLLINO / PÄRNU POSTIMEES
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	FOTOD:SHUTTERSTOCK
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	FOTOD: SHUTTERSTOCK
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	1989. aasta suvel tähistati suurejooneliselt kuursaali 100. aastapäeva. Taastamistöödega püüti säilitada kuursaali esialgne stiililine lahendus.
	Untitled
	Partei käsul püstitati Kingissepa linna keskväljaku parki riigikukutaja Viktor Kingissepa monument. Kuna kujutatu oli teatrimees Mikk Mikiveriga üsna sarnane, ristis rahvasuu selle „Mikiveriks”.
	Meeleolukas hetk piiskopilinnuse õuealal toimunud kontserdist.
	Eesti Vabariigi ajal oli Kuressaare keskväljaku kõrval paiknevas pargis Vabadussõja mälestussammas. Selle hävitas nõukogude võim. 1991. aasta suvel oli taastatud monument juba püsti.
	Untitled
	Kuressaare keskväljaku ääres uhkeldab torniga tuletõrjehoone.
	Kuressaare on üks neist Eesti linnadest, kus on säilinud ehedat keskaega. Kui Tallinnal on vanalinn, siis Kuressaare pärl on 14. sajandist pärit piiskopilinnus.
	Uuele elule ärkas ka kuursaali juures asuv renoveeritud kõlakoda.
	Kuurordi maine minetanud linnas jäi kuursaalgi koos seda ümbritseva kauni pargiga saatuse hooleks. Haruldase taimestiku tõttu võeti linnapark siiski looduskaitse alla ja hakati tasapisi korda tegema.
	Tuuleveskis, mis ehitati 1899. aastal, tegutses üle Eesti tuntud kohvik-restoran.
	Untitled
	FOTO: SHUTTERSTOCK
	FOTOD: SHUTTERSTOCK
	Untitled
	FOTOD: SHUTTERSTOCK
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled


