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Uuest aastast hakkan

paremaks inimeseks.

Mis pakub üksi elavale inimesele rõõmu?

Pensionäride maksuvaba tulu puust
ja punaseks.

Kuidas tänavune talv tervena üle elada?

Eri puhastuslapid. Jõululaud.
HIND 2.50 €



6cr teema

Mõtted tuleb
korda seada
Mäletanaastatetagust jõuluae-

ga. Elekter läksära, sest väl-

jas möllas tõeline jõulutorm.
Kõik muutus hetkega. Toas valitses pi-
medus, ei näinud näppugi suhu pista.

Sel hetkel jõudis teadmisse, kui

haavatavad me oma mugavustsoonis
mõnuledes oleme. Elektrita ei saa

millegagi hakkama. Elektri küljes on

kinni nii vesikui ka toasoe, telefoni-

abi ja isegi äratuskell.

Panime ennast soojalt riidesse ja
käisime tormiga jõudu katsumas.

Tuule ja tuisuga võidu õhku ahminu-

na ja üleni märjad, tundsime kodu-

uksest sisse jõudnuna end kui vana-

jumala selja taga.Panime küünlad

põlema ja rääkisime, rääkisime, rää-

kisime. Mida sa, hing, veel ihaldad –

ahjusoe tuba, maitsev ninaesine ja
armsad inimesed kõrval. Tont tema-

ga, et „Üksindakodus” jääb seekord

vaatamata.

Jah, ka nende jõulude paiku on kee-

gi üksinda kodus. On neid, kes on sel-

lega juba harjunud, aga neidki, kelle-

le need jõulud on esimene kord üksi

olla. Üksindus on vastumeelne ja pai-
nav tunne. Ja kui seda üksinduslooma

toita, sööb ta lõpuks hingegi seest.

Tänases ajakirjas tõdeb psühho-
loog Piret Annus, etkui endal ei

ole kuhugi minna või kedagi oo-

data, siis on täiesti mõistetav, et ük-

sindustunne võimendub ja jõuluajast
ei suudeta rõõmu tunda. Lähedaste

suhete puudumine on psühholoogi
kinnitusel kindlasti üks depressiooni
mõjutajaid. Seejuures ei ole oluline,
et oleks palju suhteid, vaid see, kui lä-

hedased need on. Näiliselt üksik ini-

mene võib psühholoogi meelest olla

oma eluga vägarahul, sest ei tunne

end mingil viisil üksildasena, samas

kui mõni suure pere ühest jõululauast
teisekiirustaja võib end selle jõulu-
möllu sees jätkuvalt üksildasena tun-

da.

Ometi ei ole vanas eas üksi olemine

kurb paratamatus või põhjus, et dep-
ressiivseks muutuda. Et mind pole
kellelegi vaja, sest olen vana, haige ja
kasutu inimesetükk. Kui selliseid

mõtteid sisendada, siis kipuvad need

lähedaste külla tulles keelele ja saa-

vad etteheideteks. „Miks te ei helista

ja mikste nii harva käite?” Kes siis

ikka tahab rõõmsa meelega uksest

sisse astudes süüdistustega silmitsi

seista. Nii jäävadki külaskäigud har-

vemaks. Tekib nõiaring.
Tuleb välja, et üksiolemist saab õp-

pida. Psühholoog Piret Annus kinni-

tab tänases ajakirjas, kui tähtis on

õppida üksi olema. Tema meelest

saab üksildustunne hajuda ainult

meie sees. „Lõppude lõpuks oleme

me kõik üksinda. Iseendaga sõbraks

saamine ning iseendaga koos olemi-

sest rahu ja rahulolu leidmine on elu

juurde kuuluv vältimatu ülesanne,
millega ühed tulevad paremini toime,
teistelt aga nõuab see pingutust.”

Ei tapa mitte üksindus, vaid rahul-

olematus ja stress. Tuleb iseen-

nast rohkem väärtustada, iseen-

daga hästi läbi saada. Kas te vajategi
enda kõrvale kedagi teist, et olla ise-

enda silmis väärtuslik? Käsitööring
ja tantsuklubi, naabrinaine ja endine

töökaaslane, tädipoeg ja lapselaps –

nad kõik täiustavad sinu elu, ometi on

inimene ka omaette olles väärtuslik.

Sellest, et keegi oleks tingimata si-

nu kõrval, on mõistetud olemise tun-

ne palju tähtsam.

Sisemise rahu ja tasakaalu eeldus

on oskus mõtteid korrastada. Selleks

on mitu võimalust. Mina olen saanud

jõudu lähedaste kalmul käimisest.

Aga tean ka, kui hästi mõjub jõulu-
ajal metsas kondamine. Eriti tore, kui

metsalagendikul kogemata kitsekar-

jaga tõttvaatama satud. Just taolises

tundes peitub uskumatult suur jõud,
mis aitab edasi minna. Astuda edasi

nii otseses kui ka kaudses mõttes.

Enamasti saab iga algus lõpu. Lõ-

peb tund, päev, öö, aasta. Aastasse

mahub veel muidki alguseid ja lõppe.
Suurimaks õnnestumiseks peetakse
seda, kui elus on rohkem alguseid kui

lõppe.
Ikka rohkem al-

guseid!
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Viljandi
Maanaiste

Ühendus algatas
seltsilise teenuse,

mis on suunatud eakate

suhtlemissoovi rahulda-

misele. Ühenduse

aktiivgrupi liige Vally-
Reet Järs on paljusid Vil-

jandimaal üksi elavaid

pensionäre külastanud ja
teab, et suhtlemisvaegus
on üks eakate peamisi
probleeme.

Vally-Reet Järsi sõnul

sai Viljandi Maanaiste

Ühendus seltsilise teenu-

se idee Viljandis tegutse-
valt mittetulundusühin-

gult Teeme, kes koordi-

neerib seltsidaami tee-

nust Viljandi linnas.

„Seltsilise teenus on

lihtne algatus, mis peab
silmas eelkõige maapiir-
konnas elavaid eakaid.

Kõige lihtsamal viisil öel-

des on see eakate omava-

heliste kohtumiste julgus-
tamine ja toetamine. Mit-

tetulundusühingu tragid
naised aitavad kokku saa-

da kahel inimesel, kes ela-

vad lähestikku ja tunne-

vad end justkui üksiku,
mahajäetu või ebavajali-
kuna. Seltsiline aitab ka-

hel eakal omavahel emma-

kumma kodus kohtuda.

Inimesed lihtsalt vestle-

vad omavahel,” selgitab ta.

Vally-Reet Järsi sõnul on

jutuajamine seltsilise ja
temakaaslase vahel täies-

titavaline. Räägitakse elu-

olust, maast ja ilmast. Sel-

listel teemadel, mille vas-

tu osalejatel huvi on. „Loo-
mulikult ei ole keelatud et-

te võtta mõnd muud tege-
vust, näiteks jalutuskäiku,
koos poodi, raamatukokku

või teatrietendusele mine-

kut. Peamise plussina näe-

me ikka jutuajamist. Mis

kõige tähtsam, see kõik toi-

mub üksikueaka kodus. Ei

ole vaja muretseda trans-

pordi pärast, mis maal on

suurem probleem kui lin-

nas,” lisas ta.

Kodu on eestlasele juba
igipõliselt olnud midagi
rohkemat kui lihtsalt ööbi-

miskoht. Et ka maal elava

eaka elu paremaks teha,
laste ja lähedaste hool-

duskoormust vähendada,
hooldekodusse sattumise

võimalust vähendada ja
end üksikuna tundva ini-

mese suhtlemisvajadust
rahuldada, ootab Viljandi
Maanaiste Ühenduskõiki

üksildasi eakaid endast

teada andma.

„Kutsuge end meile kül-

la!” teatab Vally-Reet Järs

sõbralikult. „Oleme suure

heameelega nõus seltsilise

teenusest lähemalt rääkima

ja igati valmiskoos teile nii-

öelda sõpra leidma, kellega
koos vahetevahel teed juua
ja viimastest päevauudis-
test kokkuvõtteid teha või

lapsepõlve radu matkata.”

Et seltsiliseteenuse pak-
kumine on väga hoogsalt
käivitunud, on Viljandi
Maanaiste Ühenduse ko-

duseltsilise grupi asemel

loodud eraldi mittetulun-

dusühing Seltsiks Sinule,
kes tegeleb seltsilise pak-
kumise, teenuse arendami-

se ja üldise teenuse mude-

li koostamisega. Aktiiv-

gruppi kuulub neli liiget:
AnnikaVeidenberg, Vally-
Reet Järs,Kadri Vollmann

ja Epp Johani. Kõigil on ea-

katega suhtlemise ja nen-

dega tegelemise kogemus.
MTÜ Seltsiks Sinule on

väga huvitatud liitujatest.
Kui saad, siis ärgita teisi en-

dast teada andma. Kui va-

jad ise julgustamist, küsi –

küsija suu pihta ei lööda!

Vally-Reet Järsi telefon

on 5663 8655 ja Epp Joha-

ni vastab telefonile

5880 2462.

60+

Esimesel
advendil süü-

datakse paljudeskodu-

desküünlad. Kardina-

tele ja jõulukaunistustele
liiga lähedale paigutatud
küünlad ning järelevalveta
jäetud lahtine tulipõhjusta-
vad igal aastal tulekahjusid.

IfKindlustuse kahjukä-
sitluse osakonna juhi Taa-

vi Kiibuse sõnul loovad

küünlad pimedal ajal hu-

bast meeleolu ja käivad

detsembris jõuluootuse
juurde. „Järelevalveta
jäetud lahtine tuli põhjus-
tab Eesti kodudes enim

tulekahjusid. Tihti põh-
justab põlengu küünla lõ-

puni põlemine, sest küün-

larasva sisse vajunud taht

võib tegelikult edasi hõõ-

guda,” ütles Taavi Kiibus.

„On hea meelde jätta ka-

he sentimeetri reegel: ohu-

tuse tagamiseks tuleks

küünal kustutada siis, kui

veel kaks sentimeetrit

küünlast on põlemata. Se-

da reeglit tuleks järgidaka

õues süüdatud küünalde

puhul,” lisas Taavi Kiibus.
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1. Aseta küünal alati kind-

lale ja mittepõlevale
alusele. Klaasist ja
kivist alused on sobi-

vaimad.

2. Küünalt süüdates

eemalda ohutuse mõt-

tes rosetid ja muud

kaunistused, mis või-

vad kergesti süttida.

3. Ära jäta põlevat küü-

nalt ega muud tuleo-

huallikat kunagi täis-

kasvanu järeleval-
veta.

4. Jälgi, et lapsed ja lem-

mikloomad ei saaks

küünalt mänguhoos
pikali lükata.

5. Küünalt kustutades

veendu, et leek on

päriselt kustunud. Suu-

remat tüüpi küünaldel

võib ekslikult tunduda,
et leek on kustunud,
sest taht on küünla-

rasva sisse vajunud.
6. Ära põleta küünalt

lõpuni ja ohutuse taga-

miseks kustuta see,

kui veel kaks senti-

meetrit on põlemata.
Sama tuleb meeles

pidada õueküünlaid

põletades.
7. Paiguta koju töökorras

suitsuandurid ning
kindlusta kodu ja
kodune

vara.

Sõlmi ka

vastutus-

kindlus-

tus, sest

tulekahju
korral

võivad

kahjus-
tusi

saada ka

naaber-

korterid

ja tagasi-
nõuded

võivad

olla üsna

kopsa-
kad.

Üksik eakas tunneb kõige suuremat

puudust suhtlemisest

Küünla põletamisel pea meeles
kahe sentimeetri reeglit
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Kuulmiskeskus Audiole
parem kuulmine

KUULMISEGA

PROBLEEMID?

MEIE SAAME AIDATA

SIND JÄLLE KUULMA!

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 Star-

key pakub parimaid ja innovaatilisemaid lahendusi

erinevatele kuulmisprobleemidele. Meie valikus

on väga kaasaegsed kõrvasisesed ja kõrvatagused
kuulmisaparaadid eri hinnaskaalas, võimalik on va-

lida paljude mudelite, suuruse, värvi ja tehniliste

omaduste vahel. Koos leiame lahenduse, et maa-

ilm oleks jälle täis kauneid helisid.

Teeme koostööd Sotsiaalkindlustusametiga (SKA), isik-

liku abivahendi kaardi olemasaolul väljastame kuulmi-

saparaate riikliku soodustusega. Aitame isikliku abiva-
henid kaardi vormistamiseks vajalike dokumentidega.

ÜHE VISIIDIGA KUULJAKS!

Meie juurest saad kõik vajaliku ühest kohast

ühe visiidi käigus:
• kõrva-nina-kurguarsti vastuvõtt

(väljastame vajaliku arstitõendi)
• kuulmisuuringud
• professionaalne ja sõbralik teenindus
• lühikesed järjekorrad
• lai valik aparaate kohapeal olemas
• tasuta järelnõustamine
• individuaalsed kõrvaotsikud

• tasuta parkimine maja ees

j>

L
Nt
\

*

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 ai Mare kaubanduskeskuse kõrval)
Konsultatsioonile soovitame tulla koos mõne lähedase inimesega.

Tervishoiuteenuse tegevusluba L04170



„Oh
heldeke küll!” ei

suuda pensioni-
eas naine imes-

tust tagasi hoida. „Oleks ta

mind kasvõi natukenegi
kuulanud!”

Naine oli äsja sõbrannale

helistanud. Soovinud, et tei-

ne teda ära kuulaks ja ehk

pisut nõugi annaks. Aga sõb-

ranna oli pikalt pajatanud
hoopis enesest ning lõpuks
öelnud, et tal on kiire, ja kõ-

ne lõpetanud. „Nagu suu

avasin, nii rääkis tema tei-

selt poolt minu jutust üle.

Lõpuks ütles, et tal pole roh-

kem aega,” ei varjanud ära-

kuulamist soovija oma pet-
tumust.

Kuulaja rollis pole alati

kerge olla. Kui olin mõne-

päevasel puhkusel spaas,
sattusin ühte tuppa jutuka
daamiga, kellega ma polnud
varem kunagi kohtunud, aga
kes juba esimese õhtuga rul-

lis mu ees lahti kogu oma

elu. Sain teada peaaegu
kõik temast, ta lastest ja las-

telastest ning miniatest-väi-

meestestki. Ei saaks öelda,
etkuuldu minus erilist huvi

oleks äratanud, kuid püüd-
sin olla hea kuulaja. Endast

ei oleks ma juhuslikule toa-

naabrile esimese hooga küll

nii palju rääkinud, aga sel-

leks ei tekkinud õieti võima-

lustki, sest teine aina paja-
tas ja pajatas. Enne uinu-

mist, toanaabri jutt veel kõr-

vus kumisemas, mõtlesin ik-

kagi: „Oleks ta kordki küsi-

nud, kuidas mina elan ...”

Kahtlemata on südamelt

ära rääkimine väga vajalik,
kuid tundub, et kõige roh-

kem on sellest kasu siis, kui

lastakse sündida dialoogil
ehk kahekõnel ja mõlemad

saavad niikuulata kui ka

rääkida. Üksnes kuulajana
püsida on väsitav– kui sa

just pole ametis, mille tarvis

kuulamist on eriliselt tree-

nitud.

Kuulmise ja kuulamise-

ga kipuvad üldse olema

keerulised lood. Alates

sellest, et need kaks sõna –

kuulmine jakuulamine – on

täiesti erinevad. Kuulda

saavad kõik, kel kõrvakuul-

mine korras, kuulamine aga
on järjest enam oskus, mida

tänapäeva ülisuhtlevas

ühiskonnas napib ja mida

tuleb ikka ja jälle uuesti õp-
pida.

Kuulata on raske, sest

enamasti keerlevad peas ai-

na omad mõtted ja mured.

Kuulaja on tihtipeale nii-

öelda autopiloodil ja sageli

saab rääkija sellest aru ning
taipab, et tema sõnum ei

jõua pärale. Soomlanna

Mervi Juusola, kes jagab
oma raamatus „Et ema jak-
saks” häid nõuandeid torm-

levas maailmas toimetule-

kuks, on niisugust olukorda

nimetanud eemaloleku

energiaks, mis on mürgine
ja lõhestab inimestevahelisi

suhteid. Kui ei osata üks-

teist kuulata, võivad kaks

täiskasvanud inimest, kes

elavad küll ühe katuse all,
söövad ühe laua taga ja ma-

gavad ühes voodiski, emot-

sionaalselt lahku minna,
kuigi neil tegelikku lahku-

minekut veel mõtteskiei

ole.

Küllap on paljud meist

aeg-ajalt pidanud oma lähe-

dasele, suurele või väiksele,
ütlema: „Ära sega, näed ju,
et mul ei ole praegu aega!”
See võib küll tõsi olla, kuid

tihtipeale tähendab see lau-

se – või lihtsalt ühmamine –

seda, et ollakse autopiloodil
ega panda teist tähele.

Kui
nii juhtub päevast

päeva, pole ime, et too

lähedane enam ei

söandagi nõu ja abi küsida

ning läheb oma teed. Kooli-

laps, kelle kuulamiseks

emal-isal ja võib-olla ka va-

naemal-vanaisal kunagi
mahti pole, arvab ühel heal

päeval, et ärakuulajaid tu-

leb otsida mujalt ja otsustab

kodunt jalga lasta. Kodused

leiavad lapse alles politsei
ja heade kaaskodanike abi-

ga. Lapsevanematele kuula-

mise õppetund missugune,
aga peab see just nii karm

olema? Hiljuti võis meediast

lugeda, et aastas esitatud

3500 kadumisteatest on ena-

mik tehtud noorte inimeste

kohta.

„Tänapäeval on ju suhel-

da lihtsamast lihtsam!” väi-

dab siinkohal tehnoloogia-
võimaluste usinkasutaja.
„Kogu suhtlus on kolinud

internetti ja sotsiaalmee-

diasse, hääl ja k u u l a m i n e

pole enam nii olulised, täh-

tis on teksti, eriti aga pildi
n ä g e m i n e ! Kahju ainult,
et sotsiaalmeedias veel kal-

listada ei saa...” Ei teagi, kas

viimane lause kõlab tõsi-

meelselt või öeldakse see

naljatamisi. Loodetavasti ei

saa nutiseadme või roboti

abiga mitte kunagi tunda

teise inimese embuse soo-

just, sest just tegelik lähe-

dus,kehakeel ja soe silma-

vaade eristavad meid robo-

titestja teevad inimesteks.

la!”, autoriteks kirjanik,
USAs elav Phillis Gershator

ning kunstnik Alison Jay
Londonist. Olime seda vaa-

danud ja lugenud aastaid ta-

gasi koos lapselastega. Nap-
pi, eeskätt väikelastele

mõeldud teksti lugedes tun-

dus nüüd, et seda võiks soo-

vitada olenemata east ja
kõigil mandritel kõigile, kes

end ihu ja hingega on inter-

netti ära kaotanud: „Kuula
putukate põrinat, konnade

krooksumist, kajakate kära,
lindude säutsumist, öökulli

huikamist – maailm me üm-

ber on hääli täis!”

Kuulamise kunsti õppimi-
sel aitab ka kohaloleku har-

jutamine. Ühmamise ase-

mel pilgukontakt, põguski
puudutus, teise inimese – ol-

gu suure või väikese – mär-

kamine, ükskõik, kui kiire

parajasti on. Võib tunduda

kentsakas, kuid ka kohalole-

kut tuleb teadlikult õppida.
Seetõttu on popiks psühho-
loogiasuunaks saanud mind-
fulness ehk teadvelolek ehk

ärksus, mis aitab autopilooti
ajus peatada, iga hetke ja
teist inimest märgata ning
tema jaoks olemas olla.

Tõelist
kohalolekut pa-

kub ikkagi tegelik elu.

See tunne, mida tajud
siis, kui istud oma kodus, lä-

hedaste või sõprade juures
jakuuled, kuidas valmiv toit

pliidil podiseb ja lõhnab, ta-

jud süües toidu maitset ja
märkad, et kohvimasin juba
luriseb; naeratad lapselap-
sele, kes sulle suhkrutoosi

ulatab. Agakõik need asjad
on vaid asjad, misraamivad

vaimutoitu andvaid inim-

suhteid. Tähtsad on hetked,
mida naudid. Täiesti vana-

moodne elu, mida võib ka

eelolevate pühade aegu ko-

geda. Elusus, ütleb selle

kohta moodne teadveloleku

õpetus.
Niiviisi, päriselus täieli-

kult kohal olles, on kuulata-

gi lihtsam. Nagu laulab Ott

Lepland tänavustelgi jõulu-
kontsertidel oma laulus

„Kuula”, millele on sõnad

kirjutanud Aapo Ilves:

„Kuula, mis vaikusesse jäi. /
Kuula neid lihtsaid hetki

vaid. / Sa kuula – mu süda-

mel on hääl.”

Kes on Hille Karm?
Raamatud, mida olen kirjutanud, on näha mu kodulehel www.hillekarm.

com. Suurtele ja väikestele mõeldud juttude kõrval olen oma missiooniks

pidanud eluloo-ehk portreeraamatute kirjutamist inimestest, kelle elu

väärib jäädvustamist, kuid kellele endale ei ole kirjutamine igapäevane
tegevus. Nii veetsime Heli Läätsega pikki vestlustunde, millest lõppeval
aastal sündis tema portreeraamat „Armastusega”. Samuti täiendasime

koos Helgi Salloga tema elulooraamatut uue peatükiga ning „Helgib ja
heliseb” uus trükk ilmus tänavu.

Edaspidi tahan lubada fantaasial lennata ning kirjutada jutte, milles

tõsielu seguneb väljamõelduga. Ehk sünnib nõnda veel mõni lasteraa-
matki, sest mu noorema tütre Reeda väike tütar Skarlet, kes veedab

tänavu oma esimesi jõule, võib anda selleks inspiratsiooni. Vanema tütre

Tiina lapsed Märten, Leelo ja Artur on juba teismelised. Jõuluajal tulevad

nad kõik ikka ka vanaema Hillele ja vanaisa Reinule külla.

Muidugi on arvuti, nutite-

lefon, Skype ja Facebook

ning teised tehnoloogilised
võimalused suurepärased,
sest maailm on korraga nii

väike kui ka liiga suur, et

oleks võimalik näiteks kau-

gel teisesriigis viibijat alati

ära kuulata. Tehnoloogiavi-
dinad annavad eakamatele-

gi inimestele võimaluse su-

helda kaugemal viibivate lä-

hedastega.

Kuid pole head ilma hal-

vata. Balti riikides ja
Rootsis tehtud uuringu

järgi ei tunne 35 protsenti
9–14aastaseid lapsi end in-

ternetis turvaliselt ja on ka

selgunud, et interneti üle-

tarbimine teeb halba laste

tervisele. Ei ole küll trehva-

nud samalaadseid interneti

mõju uuringute tulemusi ea-

kamate kohta – jääb vaid

loota, et meil on rohkem oi-

du ja me oskame end küber-

ruumis varitsevate ohtude

eest paremini kaitsta. Teh-

noloogiavõimalused pole ju
iseenesest head ega halvad,
nende iseloom sõltub kasu-

tajast.
Arvuti ja telefoni juurest

kaugemale minnes, kodu-

seid raamaturiiuleid üle

vaadates avastasin kauni

lasteraamatu, millelkõne-

kas pealkiri „Kuula! Kuu-

Hille Karm

kolumn

„Sa kuula – mu südamel on hääl.”
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nuaedade tutvustus. Ise

niisugustesse kohtadesse

ei satu, siis loen hea mee-

lega kellegi teise kogemu-
si. Muide, Voldemar Kus-

lap ju avaldas just-just
raamatu „Jalutuskäigud
Eesti kalmistutel”. See po-
le morbiidse taustaga,
vaid kultuuriline. Osta ei

jõua, peab raamatukogust
võtma.

H. Filatova

Artiklid olid huvitavad.

Kurb ainult, et väga
suure vanusevahega abi-

elupaaridele on juba lese-

ja orvuseisus sisse prog-
rammeeritud.

Varje Koppel, Viljandi

Seekord köitis mu tähe-

lepanu noorte vanade

isade lugu. Olen ise taoli-

sest perest pärit. Mind

võlus eriti lugejakiri „Issi
oli lihtsalt issi”. Minu isa

võttis naise, kui aastaid

oli 50. Naise vanus oli aga

20, seega 30aastane vahe!

Lapsena sellest ehk aru ei

saa, kuid hiljem, teismeli-

sena, oli vahe märgatav.
Eda Milistver, Paide

Erilised 60+ lugejad me

pole, sest endil on 60+

eani veel tohutult aega,
kuid juhtusime ajakirja
sirvima ning nüüd tahaks

väga sõna sekka öelda. Või

hingelt ära kirjutada.
Oleme nimelt kahjuks pea-

aegu samasuguse loo läbi

elanud, mis on artiklis

„Pere on väike, aga suur

skandaal”. Saame suure-

päraselt aru, mida tunne-

vad Mihkli täiskasvanud

lapsed ja sugulased.
Meie kasuisa ei võtnud

küll verinoort naist, vaid

mõned aastad noorema,

lapsi neil ei tulnud. Kui

see naine ilmus, võtsime

asja mõistusega, et kasu-

isal on ka keegi ning olime

igati mõistvad. Meie suh-

ted kasuisaga olid väga lä-

hedased, ilma temata ei

kujutanud elu ettegi. Kut-

susime ta oma väljavalitu-
ga külla, et saaksime tut-

tavaks.Tegime juba plaa-
ne, kuidas koos jõule ja
tähtpäevi tähistame, aga

selgus, et kasuisa polegi
enam meiega suhtlemisest

väga huvitatud. Side jäi
järjest nõrgemaks, kuni

selgus, et kasuisa väljava-
litu ei poolda oma abikaa-

sa sõprade, sugulaste ega

kasulastega suhtlemist.

Just abikaasa survel kat-

kes kasuisa kontakt meie

ja teistega. See oli meile

Nagu ikka, on ajakirja
iga artikkel huvitav

.

Üks paneb mõtlema, teine

kaasa tundma, mõni mui-

gama. Lohutav on lugeda,
et pole absoluutseid tõde-

sid – igal inimesel on oma

tõde
...

Meeldib see teis-

tele või ei.

Märt Evert, Valga

Olen 52aastane vana-

ema ja kuna minu

emal käib teie ajakiri, siis

oleme terve perega luge-
jad, huvitavaid teemasid

jätkub kõigile.
Monika Pappel, Tallinn

Seekordne artikkel

„Pere on väike, aga
suur skandaal” on oma-

moodi paradoks. Oleks

nagu igaühe asi arvustada,
mida keegi teine teeb ja
kuidas elab. Mis see teie

asi on? Minu asi ei ole,
miks Evelin suudles avali-

kult võõrast meest, minu

asi ei ole, miks Taavi Rõi-

vas ahistas naisi. Minu asi

ei ole teiste inimeste

armu-ja voodiasjad. Miks

selles artiklis ära toodud

Mihkli sugulaste asi on

arvustada tema elu? Vana

ema, täiskasvanud poeg ja
tütar, teismeline lapse-
laps, teine eksnaine. Kõik

on targad, kõigi meelest

tegi Mihkel valesti. Mis

siis, see on tema elu, mitte

sinu elu. Kui saab aru, et

tegi valesti, on see ju tema

elu. Aga tema, kurivaim,
on hoopis õnnelik! Kas

nad on kadedad või? Poeg
kaebab, et lähedus isaga
on kadunud. Mõtleb ainult

endale. Aga isa on õnnelik.

Teised on egoistlikud ja
isegi kirjutavad sellest

avalikult. Kas neil häbi ei

ole? Ime, et nad noort abi-

kaasat risti ei löö, see ju
hoopis võõras inimene ja
rikub nende kalli Mihkli

elu ära. Kas neil midagi
muud teha ei ole, kui teiste

elu avalikult arvustada?

Uus ja huvitav teema oli

seekord välismaiste sur-
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tohutu löök. Kogu suguvõ-
sa põdes. Paar aastat hil-

jem kasuisa suri. Meie

haavad valutavad tänase-

ni. Muutunud on ka sugu-
laste omavaheline läbikäi-

mine. Ise langesin süga-
vasse depressiooni: usk

inimestesse, eriti lähedas-

tesse kadus täielikult.

Lugu lugedes tekkiskü-

simus, miks lagunesid
Mihkli enne nii mõnusad

suhted oma täiskasvanud

lastega. Kujutan ette, kui

keerulised võisid need

suhted Mihkli üsna kire-

vat elu arvestades juba
märksa varemgi olla. Kui

palju oli vaja vaeva, asja-
de selgeksrääkimist, an-

destamist, tööd, et suhted

muutuksid mõnusaks, na-

gu need enne viimast abi-

elu olid. Miksoli vaja need

rikkuda ja purustada?
Kas suur õnn teeb tõesti

nii pimedaks? Jah, noor

naine ja väike laps vaja-
vad hoolt ja tähelepanu.
Agakas vanemad lapsed,
olgugi et täiskasvanud, ei

vajagi seda? Kas neil pole-
gi oma isaga lähedasi suh-

teid vaja?
Kas oli siis tõesti nii, et

kõik mõistsid üksmeelselt

Mihkli tema noore naise

pärast hukka? Mida tegid
või jätsid tegemata Mihkel

ja noor naine ise, et endi-

si häid suhteid hoida?

Muidugi võib öelda, et

mul on nüüd uus elu ja
suur armastus, teisi pole-
gi vaja. Nii võib ülbitseda,
kuni tervis hea. Aga kui

sekkub loodus? Kas on

uuest noorest suurest ar-

mastusest haige mehe

hooldajat ja põetajat? Kui

armastatu lahkub, jääb
hooldamine täiskasvanud

laste kanda, aga nendega
on suhted sassis

...

Kuni oled noor, saab

veel solvunud Romeot ja
Juliat mängida, vanas eas

peaks aga ennekõike mõt-

lema oma täiskasvanud

lastega headele suhetele.

Et nad oleksid toeks ja
abiks.

Mul on südamest kahju
Mihkli tütrest,kellel võib-

olla ei olnud kogu elu isa-

ga südamlikke suhteid.

Nüüd sai ta neist ilma suu-

rema vaevata täiesti lahti.

Kujutan ette,kuidas tütar

tunneb end paljaksröövi-
tuna. Kas ta saabki isaga
kunagi suhted taastada ja
kui palju võib selleks aega
minna.

Ka häid sõpru ja mõtte-

kaaslasi ei tasu ära põla-
ta. Sõpru pole kunagi liiga
palju. Raske on neid leida,
kerge mõttetuste läbi kao-

tada. Milleks veel sellist

suhtesegadust vanuses

60+? Kus on siis nüüd see

vanade inimeste elutar-

kus? Vana mees, aga var-

sa aru, ütleksin. Ja mitte

ainult Mihkli kohta.

Mihkli ja tema noore nai-

se vanusevahe on muidugi
omaette teema. Kuigi noo-

rus pole ei puue ega pahe.
Inimene pole oma vanuses

süüdi. Iseasi on suhete sii-

rus. Olgem ausad, kui pal-
jud naised otsivad 60+

meeste juurest niivõrd ar-

mastust, kuivõrd mate-

riaalset kindlust? 60+ me-

hel on ju enamasti eluase,
auto, pangas ka üht-teist.

Samas on lahutatud ja lesk-

mehed õrnakesed ja peh-
mekesed. „Kes su vaeseke-

se eest ikka hoolitseb, kui

mina seda ei tee. Naistsul

ju pole ...” ja nii lähebki. Nii

mõnigi meist teab oma su-

guvõsas või tutvusringkon-
nas naisi, kes üksikuid me-

hi püüavadki selleks, etmi-

dagi saada – endale, oma

täiskasvanud lastele. Raha,
korterit on ikka vaja. Kui

siirad on need 60+ armumi-

sed tegelikult?
Väga kurb, et suguvõsas,

kus olid mõnusad suhted,
on kõiktäie hooga alla käi-

ka võigas. Tänutäheks

kauni muusika eest pani
sõbranna Johann Straussi

kuldsele ausambale roosi-

õie. Kahju ainult, et meile

anti vaid 2,5 tundi aega
selle kalmistuga tutvumi-

seks, vaja oleks olnud ter-

vet ööpäeva. Õnneks andis

autor täiusliku ülevaate

ka sealsest seltsi-ja
ööelust. Olen küllaltki

palju reisinud, võimalusel

käinud ka kalmistutel.

Igas riigis on jusurnuaia-

kultuur üsna omanäoline

ja erinev.

Ella Ruus, Viljandi

Televisioonis näidati

Viini Keskkalmistu

faunat – 24 tundi linnu-ja
loomaelu. Ei puudunud ka

Viini huumor. Kalmistu

kõrvalisse metsikusse

otsa matsid lapsed armas-

tatud kassi. Haud korista-

tud, lapsed lahkuvad.

Ilmub mäger, kraabib

haua lahti, aga kaup ei

olnud „koššer” ja läheb

oma teed.

Harri Jaaku,
Kolga-Jaani, Viljandimaa

Novembrikuu lemmik-

lugu oli eluline ja mõt-

lemapanev Eduart

Traude „Midagi tuli

vahele”. Hariv oli lugu
Viini Keskkalmistust –

mõnus tekst, ilmekad

fotod. Suur aitäh autorile!

AiliRebas, Paide

Eriti nauditav oli lugeda
söögitegemise teema-

del. Väljas on alles küll

november, aga ega jõu-
ludki enam kaugel ole.

Tekkis tahtmine juba
piparkooke meisterdama

asuda. Sel aastal on lapse-
lapsi küll rohkem, aga nii

väikestest veel küpseta-
misel abikäsi pole. Tuleb

ikka endal hakkama

saada, eks lastele jääb siis

söömise rõõm! Plaanis on

ära proovida sel aastal

meega piparkoogitainas,
et saaks võrrelda tavaliste

piparkookidega. Lihtsa-

test kööginippidest on

juba praegu kasu ja linnu-

liha kasutan nüüd söögi-
laual veel rohkem. Nüüd

on teada, millised osad

linnust on parimad.
Marika Marga, Tallinn

nud. Kas on veel jõudu ja
aega, etkõike parandada?
Miks üldse oli vaja kõike

lõhkuda? Kas siis tõesti

elukogemusi ei jätkunud,
et oleks ka uues olukorras

osanud häid suhteid hoi-

da? Olekskahju, kui leppi-
mine tuleb alles isa suri-

voodil. Kui jõuab veel
...

Minu sügav kaastunne

Mihkli lastele. Ajakirjale
suur-suur tänu hea ja elu-

lise ning valulise artikli

eest! Sugulaste valu pidi
olema väga suur, et see

avalikkuse ette toodi.

Maie (nimikirjutaja
palvel muudetud)

. lihtsalt soe inimene.

Jõudu ja tervistneile kõi-

gile!
Elle, Viljandi

.

Kõik artiklid meeldisid

väga, aga eriti „Kal-
mistulekepikõndi tegema
ja veini mekkima? Miks

mitte!”, sest olen ka ise

suur reisihuviline. Oli

huvitav ja kaasa mõtlema

ärgitav lugemine. Mulle

meeldiks selline eluterve

suhtumine surma ja sure-

misse ka meil. Kui elada

positiivselt, rõõmsalt,
tegusalt ja mõnuga, siis

võiks selline olla ka vii-

mane hetk sinu elust.

Arvan, et eriti lohutav ja
jõudu andev on see just
mahajääjatele. Austria on

üks mu lemmikmaid, käi-

sin seal ka lõpuks eelmi-

sel suvel, tulin tagasi suu-

repäraste elamustega
ning nüüd sooviksin sinna

ka maetud saada!

Margit Veskimäe, Paide

Käisin neli aastat tagasi
Baierimaal ja loomuli-

kult ka Viini Keskkalmis-

tul. See on imeline paik
eelkõige fantastiliste

hauamonumentide poo-
lest. Millised imposantsed
hauakujundused nii maa

peal kui ka õhus! Mulle

jättis unustamatu mulje
torn-monument,mille tei-

sel korrusel, kuuest

sambast kaitstuna,
paikneb valge kul-

laga kirjatud
kirst. Kogu see

enneolematu val-

gest marmorist ja
kullatud orna-

mentikaga „elamu”
oli võimas, kuigi veidi

Aitäh Viljandi Rohelise

Maja omanikule Enn

Onnile, et ta astus julgelt
oma perega avalikkuse

ette! See on suur ja mehe-

lik ning tugev tegu. Nagu
lugesime ka peatoimetaja
teemat sisse juhatavast
artiklist, et vanas eas noo-

reks isaks saanud mehed

pelgavad oma perekon-
nasträäkida. Kummaline,
lapsi julgevad teha, aga

tegu tunnistada ei julge.
Sellepärast mulle Enn

Onni ausus meeldibki.

Elan ise Viljandis ja olen

Rohelise Maja kohviku

pidev külastaja. Tegemist
on tõeliselt vahva perega.
Suvel õuekohvikus istu-

des saab osa selle pere
laste vahvatest tegelus-
test. Seal nad käivad katu-

seid mööda ja naeravad.

Enn isegi istub seal tihti

ja sööb koos lastega lõu-

nat, ise noorimat toites ja
temaga jalutades. Koh-

viku road on imehead ja
teenindus suurepärane.
Ennu naine Kaari on aga
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Enamik meist teeb uueks aastaks plaane, annab lubadusi,
mida ta kõike tegema hakkab või vastupidi, mille maha

jätab või millest loobub. Mõni paneb need ka kirja. Aga kui

palju on neid, kes hiljem lubatu järgi oma tegevusi
planeerivad, nende täitmist jälgivad ja aasta möödudes

enne uute lubaduste andmist kokkuvõtteid teevad?

sutan seda mõtet väga sa-

geli.
See aruande mõte meel-

dis mulle ja hakkasin ka

ise seda järgima. Oma

kurvastuseks märkasin, et

lubasin, aga lubaduseks

see jäigi. Aasta lõpus an-

tud lubaduste ja tegeliku
elu vahel oli suur tühjus.
Osa plaanidest olid kaota-

nud tähtsuse, mingid
muud asjad tulid vahele,
mõnda lihtsalt ei viitsinud

teha, mõni ei tulnud kohe

välja ja unustasin.

Kuidas lubadused

ellu viia?

Kuidas siis plaanid ja
lubadused täide viia?

Alustada tuleks plaani-
dest.

Kõigepealt peaks neid

olema parajal määral.

Mitte liiga palju, aga pa-
rem siiski mitu ja elu eri-

nevatest valdkondadest.

Soov või eesmärk ei tohi

olla liiga kauge ega raske.

Muidu tekib hirm läbikuk-

kumise ees ja loobumine

on kerge tulema. Kui see

on aga nii lihtne, et piltli-
kult siruta vaid käsi ja
peos ta ongi, siis kaotab

eesmärk võlu. Kaob ka

motivatsioon, tuleb tunne,
et võin soovitu igal ajal
saada, ja eesmärk jääbki
saavutamata.

Soovitu peaks olema

just parajal kaugusel ja
paraja raskusega, saavu-

tatav pingutusega, nii on

see ahvatlev ja motiveeriv
.

On ka teine võimalus – ras-

ke eesmärk etappideks te-

ha. Sel moel innustab iga
saavutus järgmist taotle-

ma.

Teiseks peab iga soov ja

eesmärk olema õigesti ja
täpselt sõnastatud:

1. Endast, mitte kellest-

ki teisest lähtuv ehk mina-

vormis.

2. Jaatavas vormis. Näi-

teks „Ma teen..., ma lä-

hen..., ma olen...”, mitte

„Ma ei tee, ei lähe, ei ole”
.

3. Tegemisena, mitte

tahtmisena sõnastatud.

Näiteks „Ma käin kaks

korda nädalas..., ma teen

igal hommikul...”, mitte

aga „Ma tahan käia kaks

korda nädalas”, sest tahta

ju võib, aga sellest on vä-

he, tegusid on vaja.
4. Olevikus. Näiteks „Ma

teen igal hommikul 15 mi-

nutit”, mitte „Ma hakkan

hommikuti või homsest

ma”, sest alati on täna,
mitte kunagi ei ole hom-

me.

5. Väljendama uue või-

malust, oma valikut. Näi-

teks „Ma söön igaks lõu-

naks ka salatit”. Millegi
valimine näitab minu

>> lk 8

arst ja psühhoterapeut

Uue
millenniumi

alguses sain välis-

maa sõbralt kirja,
mis oli nagu eelmise aasta

essee vormis aruanne.

Paari päeva pärast tuli

sarnane kiri teiselt ja siis

kolmandaltki. Sain aru, et

see kokkuvõte on vast

tähtsamgi kui lubaduste

andmine, sest selle taga
on tehtu, tegelik elu. Pea-

legi läks see väga kokku

minu enda paar aastat

tagasi tehtud avastusega.
Andsin üliõpilastele

kolmepäevase seminari.

Pärast esimest päeva käi-

sin raamatukaupluses ja
ostsin Elisabeth Lukase

raamatu „Elu mõte”, sest

seda lehitsedes sattusin

lugema taolist mõttekäi-

ku: „Milline aeg on inime-

se elus kõige tähtsam?

Minevik, sest ainult mine-

vik on tegelik elu. Tulevik

on mõtted, soovid, hir-

mud, mis võivad vahel täi-

tuda, kuid enamasti siis-

ki mitte täpselt. Me kõik

loome olevikus oma mi-

nevikku.”

Ainult minevik on tegelik elu.

Tulevik on mõtted, soovid, hir­-
mud, mis võivad vahel täituda.

See oli nii erinev seni-

sest ettekujutusest, et kõi-

ge tähtsam on tulevik, mil

kõik on võimalik. Tegin
oma järgmise päeva loen-

gus muudatuse ja nüüd ka-

Epp Veski

hingeelu

Uuest aastast

hakkan paremaks
inimeseks
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mis juhtus, siis huvitavam

ja innustavam on analüü-

sida: mis läks hästi, milli-

seid vigu tegin, mida kasu-

likkuja õpetlikku ma nen-

dest õppisin. Ajalise jär-
jestuse asemel muutuvad

huvitavamaks teemad ja
valdkonnad.

e nda vabadust ja tahtmist

midagi muuta. Kui sõnas-

tada loobumise, keelami-

se või mahajätmisena, näi-

teks „Ma loobun lõunaks

saiakeste söömisest”, „Ma
lõpetan tööl pideva kohvi-

joomise”, siis neid on ala-

ti raskem täita, sest kohus-

tused ja keelud ei meeldi.

6. Innustav. Lisa ees-

märgile emotsioone, tun-

deid, värve, helisid, lõhna.

7. Eesmärki või tulemust

peab ise uskuma. Kui sa

ise ka soovi täitumisse ei

usu, siis tuleb võtta väik-

sem samm.

Üks hea võimalus selle

testimiseks: seisa, jalad
õlgade laiuselt, lõdvestu,
silmadvõidkinni panna ja
mõtle oma soovi, eesmär-

gi peale. Kui keha liigub
veidi ettepoole, on vastus

„jah”, kui tahapoole, siis

„ei”. Tähtis on hästi lõõ-

gastuda. Liikumine võib

olla minimaalne, kuid siis-

ki tuntav
.

Pane eesmärgid
eraldi kirja

Hea on kirjutada iga ees-

märk või plaan eraldi

lehele, siis saab selle täit-

mise sammud, edu ja
takistused allapoole kirja
panna. Nii on iga punkti
kohta hea ülevaade, aren-

gust ja selle tendentsidest

on parem aru saada. Kes

tahab ennast veel pare-
mini mõista, paneb lisaks

faktidele kirja ka oma

mõtted, kahtlused, rõõ-

mud ja muud tunded.

Kui uue aasta plaanid ja
soovid on kirja pandud,
siis tuleb neid täitma ha-

kata. Kas kõiki korraga või

üksteise järel, oleneb ini-

mesest ja tema plaanidest.
Vahel on need üksteisega
nii seotud, et parem on se-

da teha samal ajal. Mõni-

kord aga on vaja täita üks,
et teise juurde asuda. Sa-

geli on raske paljusid
muutusi korraga teha. Pa-

rem on alustada kõige olu-

lisemast, millele saab tei-

sed juurde liita.

Tasub meeles pidada, et

elu on alati suurem ja
tähtsam kui ükskõik milli-

ne kirja pandud plaan.
Alati võib tulla ette muu-

datusi ja üllatusi. Siis tu-

leb endale öelda, et olu-

kord on muutunud ja see

soov ei ole mulle enam

tähtis. Või siis vastupidi,
et hoopis see või teine on

tulipunkti tõusnud ja tu-

leb hoopis sellega tegele-
da.

Järjekindlus ja paind-
likkus peaksid käima kä-

sikäes. Et nende vahel su-

juvalt liikuda, tuleb kes-

kenduda vastavalt sellele,
kumb parajasti tähtsam

on, ja olukorda adekvaat-

selt hinnata.

Üllatused, ootamatud

sündmused jakohtumised

tasub kirjutada eraldi le-

hele. Ka nende mõju hin-

damine on edasiseks käi-

tumiseks, plaanideks ja
eluks kasulik.

Kui alguses on lihtsam

vaid fakte üles tähendada,
et mis-kus-millal tegin ja

Tasub meeles pidada, et

elu on alati suurem ja
tähtsam kui ükskõik milline

kirja pandud plaan.

Kui oma plaanide ja
nende elluviimisega pide-
valt tegeleda, siis on möö-

dunud aastast väga lihtne

kokkuvõtet teha. See on

omakorda hea koht, mil-

lest lähtudes järgmise
aasta plaane seadma ha-

kata.

Taolise analüüsiga mär-

kame õige pea, kuidas

justkui pisiasjadest ja ju-
huste reast saab meie saa-

tus ning elu.

Enam levinud

lubadused

Üks kõige enam levinud

lubadusi: võtan kaalust

viis kilo alla!

See on eesmärk või soo-

vitav tulemus. Aga kuidas

selleni jõuda, mida ma ise

selleks tegemapean? Mui-

du võib juhtuda nii, nagu

hiljuti üks naine kurtis:

„Tahtsin kaalust alla võt-

ta, lasin teha maovähen-

dusoperatsiooni, kaotasin

mitukümmend kilo, aga
see kõik tegi mu hoopis
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lõigata/imeda või teen ise

ka midagi: söön tervislik-

ku toitu, liigun rohkem,
muretsen vähem. Mao vä-

hendamine annab küll

kaalulanguse, aga kas ka

rahulolu? Pärast operat-
siooni tuleb söömisele vä-

ga suurt tähelepanu pöö-
rata: mida, kui palju, mil-

lal süüa. Aga kui prooviks
seda kohe alguses ilma

operatsioonita?

Püüan kaalu

normi saada

Kehakaalu juures on pea-

mine, et saadav ja kuluta-

tav energia oleksid tasa-

kaalus. Kui on ülekaal,
siis peab energiat rohkem

ja pikema aja jooksul
kulutama. Siinjuures ei

räägi ma hormonaalsetest

haigustest, mille puhul
käivad asjad teisiti.

Peab sööma vähem kui

kulub ja tervislikult. Mis

on tervisliktoit? Selle all

mõeldakse väga erinevaid

söömise viise. Tean naist,
kes kogu aeg külmetas, oli

päeval väsinud, öösel une-

tu, pidevalt närviline ja
tujukas. Ise ta ütles, et toi-

tub väga tervislikult.Palu-

sin täpsustada ja siis tuli

üllatus. Ta sõi ainult too-

rest toitu. Ainus soe asi,
mida ta endale aeg-ajalt
lubas, oli tee. Hommikul

sõi ta näiteks lusikatäie li-

najahu, lõunaks riivitud

porgandit. Väljas oli talv
.

Kust ta pidigi sooja, jõudu
ja energiat saama?

Minu meelest on õige
dieet selline, millega saab

organism kõik vajalikud
ained kätte (mineraalid,
vitamiinid, mikroelemen-

did, valgud, rasvad jne)
ning liigseid ja kahjulikke
aineid võimalikult vähe.

Väga oluline on piisavalt
vett juua.

Meie kliimas, kultuuris

ja ka seedetrakti toimimi-

sel on toortoit võib-olla

mingite haiguste korral

mõnda aega põhjendatud,
kuid pidevalt toortoidu

najal elada on väga raske.

Indias, Californias või Ba-

li saarel on hoopis teine

asi. Seal ei pea umbes ka-

heksa kalendrikuud kül-

metama nagu meil. On

muidugi soojendavaid toi-

duaineid, eriti maitsetai-

mi ja vürtse,kuid neid tu-

leb teada jatunda, omava-

hel oskuslikultkombinee-

rida. Seda on vaja õppida.
Seepärast on parem ja

lihtsam süüa hästi erine-

vaid toiduaineid väikestes

kogustes, nii on kõige tõe-

näolisem, et saame toidu-

ga kõik vajaliku kätte. Ka

see võib kasulikuks osutu-

da, et sellise söömise juu-
res on mittevajalike/kah-
julike ainete hulk väiksem

kui kitsa toiduainevaliku

korral.

Teine kaalukas kompo-
nentkehakaalu alandami-

se juures on füüsiline

koormus. Kahtlemata on

see väga vajalik, aga kas

peab just iga päev või ise-

gi kaks korda päevas tren-

niskäima? Alustada tuleb

mõistlikult, et lihased, sü-

da, vereringe koormusega
harjuksid. Organismile
peab kindlasti enne uut

treeningut taastumiseks

aega andma. Teises jakol-

mandas nooruses sobivad

hästi kepikõnd, ujumine,
suusatamine, võimlemine.

Väga tarvilikud on hom-

mikused hingamis-ja ve-

nitusharjutused, aga ka

liigeste, eriti selja paindu-
vus ja kogu keha lõdvestu-

misoskus.

Hea on üks-kaks korda

nädalas saunas käia. Kui

noorena meeldis paljude-
le saunalava, kus oli sada

või rohkemgi kraadi, siis

tegelikult on parem
70kraadine kuumus. See ei

kõrveta nahka, saunas

saab kauem olla, soojus
jõuab sügavamale ja pa-
randab paremini vererin-

get. Vahepeal ja lõpuks ja-
heda või külma dušiga üle-

valamine (treenitutele järv
või jääauk/lumehang) on

veresoontele hea treening.
Kolmas kaalu mõjutaja

on pidev vaimne stress.

Sellega tekivad isud,
süüakse valimatult ja roh-

kem, seda nimetatakse

lohtussöömiseks. Tehke

vahet, mis on nälg – füüsi-

line vajadus süüa, ja mis

on isu – emotsionaalne va-

jadus midagi süüa. Stres-

siga tõuseb kortisooli

hulk, ainevahetus ei lähe

lõpuni ja see viib rasvumi-

seni. Füüsiline koormus

ja hobid aitavad kergema-
tel juhtudel, kuid tugeva-
ma stressi ja depressiooni
korral on hea psühholoo-
gi või psühhoterapeudi
abiga lahendus leida.

Olen parem abikaasa

Teine levinud lubadus:

„Olen järgmisel aastal

parem abikaasa, vanaema

või vanaisa!”

Mida see tähendab? Mis

päevast alates, kas näiteks

detsembrist? Kelle jaoks
hea? Kas nii, nagu ma ar-

van, et teine tahab? Mees,
kes tahab, et toit oleks ala-

ti laual, et naine ei esitaks

mingeid küsimusi, ei viri-

seks ega vinguks? Naine

soovib, et mees oleks tähe-

lepanelik, tooks vahel lil-

li, paneks asjad oma koha-

le. Lapselaps tahab roh-

kem kommi, piiramatult
arvutiga mängida, üleüld-

se kõige lubamist. Keegi
soovib, et vanema tuleks

alati kohe, kui vaba

aega tahaks. Tei-

ne, et vanaema ei

targutaks oma

iganenud meeto-

deid ja seisukoh-

ti silmas pida-
des.

Kas teine ikka

tahab sedasama

või sa ainult arvad

nii? Aga mida tähen-

dab hea abikaasa, vana-

ema, vanaisa sulle enda-

le? Kas sa püüad teistele

võimalikult meele järele
olla? Kas oled alati valmis

minema ja tegema? Või

tead ise täpselt, mis on õi-

ge? Kas sa pead alati mi-

nema, kui helistatakse,
või võid vahel ka öelda, et

vabandust, aga mul on

homme teised plaanid?
Selleks, et leida kõigile

parim lahendus, tuleb kü-

sida, rääkida, arvamust

avaldada. Tähtis on, mida,
aga sageli veel tähtsam,
kuidas. Kasuta oma elu-

tarkust ja leia oma „kui-
das” nii, et see meeldib

kõigile.

Hakkan raha säästma

Lubadus hakata raha

kokku hoidma on tühi ja
sisutu. Tõsi, mõnele meel-

dib rahahunnik või suur

summa pangaarvel.
Palju motiveerivam on,
kui lubaduses on ka

see, milleks raha

kogutakse ja soovitud

summa. Nii omandab

rahakogumine
mõtte. Näi-

teks: igas
kuus panen
kõrvale 50

eurot, et sügisel puhkusele
sõita või lapselapsele jalg-
ratas osta või remont teha

või endale massaažikuur

lubada või siishoopis matu-

seraha koguda.
Kunagi ei ole hilja oma

elus midagi muuta, et see

rohkem rõõmu pakuks.
Üks viis on selgeks teha,
mida ma tahan. Tuleb

oma soovid, sihid ja ees-

märgid endale arusaada-

valt sõnastada, nende saa-

vutamise teed leida ja
mõista, mida ise selle saa-

vutamiseks tegema peab.

õnnetuks.” Nimelt oli ta

nahk nüüd mitu numbrit

suurem ja lotendas. Naine

nägi välja palju koledam

kui varem.

Sellepärast ei ole viie

kilogrammi kehakaalu

kaotamine täpne ees-

märk, see on vaid üks,kui-

gi selgelt mõõdetav tun-

nus. Pigem võiks taolise

soovi sõnastada umbes

nii: „Tunnen end oma ke-

has hästi, olen sale ja lii-

kuv, näen hea välja, mu

kaal langeb pidevalt
0,4–0,5 kilogrammi kuus.

Aasta lõpuks kaalun x kg,
arv välja tuua. Kui plaa-
nid, et võtad kaalust alla

detsembrikuu lõpuks,
võib juhtuda, et sa ei tee

mitukuud midagi. Siis aga
on vaja eesmärk liiga kii-

resti saavutada, mis on

ilmseltraskem, mõjub ter-

visele ega jää püsima või

tundub lootusetu, ja lööd

käega.
Seejärel tuleks endale

selgeks teha, kuidas ees-

märgini jõuda. Kas lasen

lihtsalt iseendast osa ära
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Jõulud on aeg, kui pere tuleb

kokku, et üheskoos rõõmsalt

aega veeta. Paraku on meie seas

inimesi, kellel tuleb see helge
püha üksinda mööda saata.

Kuidas leida jõulurõõmu, kui

kaasa on taevastele radadele

läinud ja lastel pole mahti isegi
jõulude ajal koju tulla?

sendus või krooniline va-

lu. Sel juhul koorub sealt

alt üsna sageli välja ka ük-

sildusprobleem,” nendib

psühholoog.
Ka psühhoteraapiasse

pöörduvad vanemaeali-

sed harvem. Psühholoog
teab, et takistuseksvõivad

olla materiaalsed võima-

lused, juhul kui teraapia
on tasuline. Samas on Pi-

ret Annus märganud, et

siis, kui elatakse üle lähe-

dase kaotus või kallist ini-

mesest lahkuminek, on

nooremaealised rohkem

altid psühhoteraapiast abi

jatoetust otsima. Vanema-

ealisi takistab uskumus,
et raske olukorraga peab
kindlasti ise ja üksi hak-

kama saama, sest alati on

saadud, ning välise toetu-

se vajadus tähendab nõr-

kust.

„Igal juhul tunnustan

neid, kes on vajadust abi

järele teadvustanud ja
leidnud endas julgust se-

da ka otsida,” lausub Piret

Annus.

Psühholoogi sõnul on

uuringutest selgunud, et

õnnelikumaks ja terve-

maks teevad meid suhted.

„Harvardi professor ja
psühhiaater Robert Wal-

dingeri tuntud longituud-
uuringu järgi teevad sot-

siaalsed kontaktid meile

palju head ja üksindus on

lausa kahjulik. Head ja
soojad suhted kaitsevad

nii meie keha kui ka aju.
Inimesed, kes on usaldus-

likes suhetes pere, sõpra-
de jakogukonnaga, on õn-

nelikumad, füüsiliseltter-

vemad ja elavad kauem,”
seletab Piret Annus.

Miks tekib üksildus?

Lähedaste suhete puudu-
mine on psühholoogi kin-

nitusel kindlasti üks dep-
ressiooni mõjutajaid. See-

juures ei ole oluline, et

oleks palju suhteid, vaid

see, kui lähedased need

suhted on. Seega võib näi-

liselt üksik inimene olla

oma eluga vägarahul, sest

ja helge koosolemise, pe-
reliikmete kokkusaamise

ja külaskäikude aeg, siis

neile tundub, et kõigil
teistel on kiire, nad on pi-
devalt kuhugi minemas

või kedagi külla ootamas.

Kui endal ei ole kuhugi
minna või kedagi oodata,
siis on täiesti mõistetav, et

üksindustunne võimen-

dub ja jõuluajast ei suude-

ta rõõmu tunda,” tõdeb Pi-

ret Annus (pil-
dil).

Psühholoog
märgib, et ük-

sildusproblee-
miga on tema

poole pöördunud pigem
nooremas eas inimesed,
kellele näiteks tundub, et

kõigil teistel on kaaslased

ja lapsed, aga nemad ei

ole pere loomiseni jõud-
nud. On tekkinud halvav

hirm üksinda jääda. Ea-

kad üksilduse üle reegli-
na ei kurda.

„Pigem otsivad vane-

mad inimesed abi siis, kui

on tekkinud ärevus, ma-

60pluss@eestimeedia.ee

Psühholoog
Piret

Annus räägib, et

üksinda olemine ei

tee inimest tingimata
õnnetuks. Nukrad on

need, kes üksiolekule

enda jaoks negatiivse
tähenduse on omistanud.

Sellised inimesed võivad

end hüljatu ja õnnetuna

tunda.

„Kuna jõulud on rõõmus

Üksilduse vastu aitab isendaga

Silja Ratt

Sageli
takistab

seenioride

tagasihoidlik sissetulek neil sellisest meelelahutusest osa

saamist

nagu teatriskäik või

kohvikus

koogitüki
söömine.

Sel juhul ei

maksaks

koju konutama

jääda,vaid

otsida selliseid tegevusi, mille

eest raha

välja ei pea
käima.
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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...

*Hindkehtib Eesti pensionitunnistuse
esitamisel. Paketti on võimalik võtta

minimaalselt viis ööpäeva.



ei tunne end mingil viisil

üksildasena, samas kui

mõni suure pere ühest

jõululauast teise kiirus-

taja võib end selle jõulu-
möllu sees jätkuvalt üksil-

dasena tunda.

Kui üksildusele lisan-

dub mõni krooniline ter-

viseprobleem ning koha-

nemist nõudvad olukorrad

(kellegi kaotus, töölt või

muust aktiivsest tegevu-
sest eemalejäämine, koli-

mine või elutingimuste
muutused), on depressioo-
ni või ärevuse risk Piret

Annuse sõnul juba üsna

suur. „Mõnel seenioril on

raskem leppida selle elu-

etapiga kaasnevate para-
tamatute muutustega, na-

gu organismi ealised ise-

ärasused või liikumisras-

kustest tulenevate tegut-
semisvõimaluste piira-
tus,” lisab psühholoog.

Piret Annus möönab, et

üha suuremat üksindust

tingib kiire elutempo ja
pereliikmete vaheline

suhteline kaugus. Lapsed

ja lapselapsed elavad sa-

geli mitte ainult eri linna-

des, vaid lausa teises rii-

gis. Kui nii endised sõb-

rad kui ka kaaslane on

lahkunud, siis ei olegi
võib-olla kellegagi oma

igapäevarõõme ja -mure-

sid jagada.
Psühholoog märgib, et

vanemaealisel võib tekki-

da depressiooni ja üksin-

duse nõiaring. Inimesel

võib olla ülekaalukalt ne-

gatiivseid mõtteid. Näi-

teks võib vanem inimene

mõelda, et ta on hüljatud,
temaga ei taha keegi koos

olla ja milleks teistele va-

na/haige/kasutu inimene.

Seetõttu tunneb ta end ük-

siku ja ohvrina.

„Kui ta ennast haletse-

vaid mõtteid pidevalt väl-

jendab, siis lähedased

hakkavad omakorda kon-

takti vältima, sest neil ei

ole jaksu ega tahtmist seda

kuulata,” nendib psühho-
loog. „Tekib nõiaring, kus

vanainimese mõtted nagu
leiavadki näiliselt kinni-

>> lk 12

72aastane Ants on lahu-

tanud kaks abielu. Mees

on püüdnud endale uut

elukaaslast leida, et vana-

duspõlv nii üksildane ei

oleks, kuid paraku on

kõik katsed luhta läinud.

Ants elas aastaid oma

majas üksinda. Mõned

aastad tagasi läks elu aga
nii, et tema majja kolis

elama poeg oma naisega.
Selle üle oli Antsul esialgu
väga hea meel. Kuude

möödudes kujunes aga
nii, et poeg oli oma

perega enamasti oma

ruumides ja Antsuga
jutuajamiseks ei leidnud

keegi kuigi palju aega.
Mees tundis, et on üksi

jäetud, kuigi poja pere
elas ju temaga sama

katuse all.

Olukord muutus siis,
kui poja perre sündisid

lapsed. Nüüd on Antsul

hea meel, et saab lapse-
lastega tegeleda. Poeg ja
naine on tööinimesed

ega leia vestlemiseks

sageli mahti. Lapselapsed
leiavad aga Antsu jaoks
alati aega.

sõbraks saamine
PATSIENDILUGU

Antsule pakuvad rõõmu lapselapsed
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tust, et ollaksegi üksinda,
samas teadvustamata, et

enesehaletsemine peletab
lähedaste soovi koos roh-

kem aega veeta.”

Teist tüüpi nõiaring on

psühholoog Piret Annuse

sõnul see, kui vanemaea-

line on pigem etteheiteid

tegev, ülemääraselt õpe-
tav või ootusi esitav. Näi-

teks: „Miks te ei helista,
mikste külla ei tule, miks

lapsi siia ei tooda, mikste

niimoodi teete, minu ajal
küll niimoodi ei olnud.”

„Õpetused tulevad

heast südamest ja hooli-

misest, kuid kui seda tu-

leb pidevalt, siis see kur-

nab suhteid ning külaskäi-

ke hakatakse vältima, sest

lapsed ei jaksa ennast

süüdi ja halvasti tunda,”
selgitab psühholoog.

Püüa iseendaga
sõbraks saada

Ometi ei ole vanas eas

üksi olemine kurb parata-
matus või põhjus, et dep-
ressiivseks muutuda. Olu-

line on õppida üksi olema.

Psühholoog Piret Annus

seletab, et kõrges vanuses

uue kaaslase või sõprade
leidmine, laste ja lastelas-

tega ning uute tegevuste
ja hobidega tegelemine on

kindlasti tarvilik. Samas

ei saa enda üksildustun-

net peletades vaid välise-

le ja teistele inimestele

loota.

„Üksildustunde hajumi-
ne saab toimuda ainult

meie sees,”kinnitab psüh-
holoog. „Lõppude lõpuks
oleme me kõik üksinda.

Iseendaga sõbraks saami-

ne ning iseendaga koos

olemisestrahu ja rahulolu

leidmine on elu juurde
kuuluv vältimatuväljakut-
se, millega ühed tulevad

paremini toime, teistelt

aga nõuab see pingutust.”
„Teraapias tuletame

meelde tegevusi, mis on

varem rõõmu või rahulolu

pakkunud, kaardistame

suhete võrgustikku, otsi-

me üles kontaktid, mis on

unarusse jäänud, teadvus-

tame, mis hoiab alal kur-

buse ja üksinduse nõia-

ringi, teeme harjutusi, mis

säilitavad avatud meelt ja
uudishimu elu suhtes,”
kirjeldab Piret Annus,
kuidas psühholoog inime-

si üksildusmurekorral ai-

data püüab.
Psühholoog kinnitab, et

tema praktikas nii-öelda

64aastane Maie elab juba aastaid

üksinda. Abikaasaga viisid teed lahku,
Maie lapsed elavad mõlemad välis-

maal ega jõua tihti koju. Mõned sõb-

ratarid naisel on, kuid mitte kedagi
sellist, kellega iga päev suhelda.

Maie on üksi elamisega harjunud,
kuid vahel tunneb ta end siiski kurva

ja üksildasena. Väike pension ei või-

malda erilist meelelahutust. Näiteks

kohvikus käimine või reisile minek

oleks selgelt üle Maie rahaliste või-

mete. Nii peabki ta leppima enamasti

kodus istumise, televiisori vaatamise

ja raamatute lugemisega.
Mõni aeg tagasi võttis Maie endale

koera. Kui varem polnud mõni päev
viitsimist õue minnagi, siis nüüd hoiab

neljajalgne lemmik Maie aktiivsena ja
on ka muidu seltsiks. Samuti ostis üks

lastest Maiele arvuti. Naine käis kur-

sustel ja õppis arvuti kasutamise sel-

geks. Nüüd saab ta sel viisil lastega
ühendust võtta. Maie nõustub, et

lõpuks on inimese

heaolu ikkagi
tema enda kätes.

tama, külla, kohvikusse,
loodusesse kutsuda. Või

lihtsalt küsida, kuidas tal

ometi läheb,” annab psüh-
holoog Piret Annus nõu.

Ta tõdeb, et universaal-

sete soovituse andmine

üksilduse peletamiseks
on keeruline, kuna ini-

mestele pakuvad rõõmu

erinevad asjad. Samas

kinnitab psühholoog, et

kõigi elus on siiskimidagi
rõõmupakkuvat, see tuleb

vaid üles leida.

„Avatud meel, uudishi-

mulikkus, soov märgata,
oskus nii anda kui ka saa-

da ning leida pisikestest
asjadest rõõmu annab

kindlasti võimaluse jõulu-

lootusetuid juhtumeid esi-

nenud pole. Pigem on pika
elu ära elanud inimeses

peidus väga palju inspi-
reerivat ja imetlusväärset,
mille najal ka vajadusel
üksinda edasi minna.

Ometi toonitab psühho-
loog, et aasta lõpp on siis-

ki perekeskne aeg. „Nii et

püüdkem märgata ja
mõelda nende peale, kes

ennast sel ajal eriti üksil-

dasena võivad tunda, tä-

helepanu ja kasvõi seda

ühte telefonikõnet või sõ-

numit ootavad. Seega ei

tohiks telefonikõnet või

sõnumisaatmist edasi lü-

kata, ei ole palju üksilda-

sena tundvat inimest jalu-

PATSIENDILUGU

Lemmikloom pakub
Maiele seltsi

hingeelu Detsember 2017

Ilma kaaslaseta on

vanaduspäevad

kahtlemata

üksildasemad, kuid

seda rohkem jääb

aega sõprade ja

sugulastega suhtlemiseksning

lastelastest

rõõmu

tundmiseks.

FOTOD:

SHUTTERSTOCK
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Uuest aastast kaob pensionide
täiendav maksuvaba tulu, kuid

töötavad pensionärid võivad

maksuvabastust pensioni ja
palga vahel jagada.

üüritulu või mõni muu

maksustatav tulu – tulude

arvestusse lähevad kõik

maksustatavad tulud.

Maksu-ja tolliameti

maksude osakonna juha-
taja Evelyn Liivamägi sõ-

nutsi tuleks meeles pida-
da, et uuest aastast pole
enam pensionide jakahju-
hüvitiste täiendavat mak-

suvaba tulu. Kui seni oli

näiteks pensionist maksu-

vaba 236 ja kutsehaigus-
hüvitisest 64 eurot kuus,
siis nüüd hakatakse kõigi-
le rakendama üht, kogu-
sissetulekust sõltuvat

maksuvaba tulu määra.

Kindla kuusissetuleku-

ga inimeste elu on liht-

sam. Kui teie brutotulu on

kuni 1200 eurot kuus, on

maksuvaba 500 eurot.

Üle 1200eu-

rose kuusissetu-

lekuga inimeste

maksuvaba tulu

hakkab langema. Sel-

le arvestamisekskasu-

tab maksuamet valemit

500–0,555566 × (tu-

lu–1200), kuid lihtsam on

sisestada brutosissetulek

veebiküljel https://tulu-
maks.ee asuvasse kalku-

laatorisse.

Vaadake kalkulaatorist

üksnes maksuvaba tulu,
mitte netopalka. Kui soo-

vite teada netopalka, tu-

leks arvestada, et pensio-
näridelt töötuskindlustus-

makset jakogumispensio-
ni ei võeta.

Tulumaksureformiga
kaotavad need, kes teeni-

vad kuus üle 1776 euro.

teet.roosaar@parnupostimees.ee

Tulumaksureformistvõidavadkõik,kelle

keskmine sissetulek

on alla 1776 euro kuus.

Enam pole vahet, kas sis-

setulekuks on pension,
palk, preemia, tööõnne-

tuse või kutsehaiguse kor-

ral makstavkahjuhüvitis,
>> lk 14

Se l -

le l t

sum-

ma l t

on mak-

suvaba tulu sama mis

praegu (180 eurotkuus),
kuni 2099eurose sissetu-

lekuni hakkab langema.

Teet Roosaar

raha

Pensionärid
saavad maksuvaba tulu jagada
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Alates 2100 eurostpuudub
maksuvaba tulu hoopis.

Vahet pole, kas kõrge-
palgaline teenib kuus 2100

või 44000, üle 36 euro kuus

tema sissetulek ei lange.
Vahemikus 1776–2099 eu-

rot on sissetuleku kahane-

mine väiksem, näiteks

2000eurose kuusissetule-

kuga 24 eurot.

Ainsaks tuluks

on pension

Inimesed, kelle ainsaks

sissetulekuks onvanadus-

pension, ei pea maksu-

vaba tulu kasutamiseks

midagi tegema. Sotsiaal-

kindlustusamet arvutab

maksuvabatulu ise, arves-

tades senise 416 euro ase-

mel maksuvabana 500

eurotkuus.

Keskmine vanaduspen-
sion oli statistikaameti

andmetel selle aasta kol-

mandas kvartalis 409 eu-

rot ja kümme senti. Polii-

tikud armastavad keskmi-

se vanaduspensionina
esitleda 44aastase töö-

staažiga isikute pensioni,
mis on natuke kõrgem, 416

eurot. Järgmise aasta rii-

gieelarve projektis nähak-

se ette pensionide 6,3prot-
sendiline tõus, mis kasva-

tab 44aastase tööstaažiga
isikute pensioni 442 euro-

le kuus.

Sellise pensioni pealt
tulumaksu ei võeta. Mak-

sustatavad on vaid 500 eu-

rot ületavad pensionid,
mis on enamasti eripen-
sionid. Tulumaks on endi-

selt 20 protsenti.
Statistikaameti andme-

tel maksti Eestis 2016. aas-

ta alguses pensione
411 809 inimesele ehk 31,3
protsendile kogu elanik-

konnast. Pensionäridest

iga kolmas (130 869) töötas,
iga viies Eesti töötaja oli

pensionär. Töötavatest

pensionäridest ligi 55 000

inimese palgatulu oli alla

500 euro kuus.

Saate pensioni
ja töötate

Maksuvaba tulu arvestab

ainult üks tööandja.
Erand tehakse töötavatele

pensionäridele, kes või-

vad tulumaksuvabastust

pensioni ja palga vahel

jagada.
Töötaval pensionäril on

valida, kas esitada aval-

dus tööandjale, pensione
arvestavale sotsiaalkind-

lustusametile või neile

mõlemale. Kui kuni

500eurone tulumaksuva-

bastus kasutada ära töö-

kohas, maksustatakse

pension alates esimesest

eurost. Kui tulumaksu ar-

vestab ainult sotsiaalkind-

lustusamet, makstakse

töötasu ilma maksuvaba

miinimumita.

Näiteks on teie palk 800

ja pension 400 eurot. Sel

juhul on teil õigus 500eu-

rosele maksuvabastusele,
mida võib kasutada kas ai-

nult palga puhul või pen-
sioni ja palga vahel enda-

le sobivalt jagada.
Paraku on peaaegu

poolte töötavate pensionä-
ride kuupalk alla 500 euro

kuus ja kui nad maksuva-

ba tulu ei jaga, jääb osa

maksuvabast tulust aasta

jooksul kasutamata. Mak-

suamet annab küll enam

võetu 2019. aasta kevadel

tagasi, ent sel juhul olete

riigile protsendita laenu

andnud.

„Soovitame neil ini-

mestel, kelle pension ja
palk on mõlemad alla 500

euro, teha kindlas sum-

mas maksuvaba tulu

avaldus nii tööandjale
kui ka sotsiaalkindlustus-

ametile. Siis ei kaota ini-

mene jooksvaaasta sisse-

tulekus ega pea ootama

2019. aasta tulumaksuta-

gastust,” ütleb sotsiaal-

kindlustusameti hüvitis-

te osakonna juht Kati

Kümnik.

Kümnik toob näite pen-

sionärist, kes saab 300 eu-

rot pensioni ja 300 eurot

palka. Jättes maksuvaba

tulu kahe koha vahel jaga-
mata, makstaks talle iga
kuu 540 eurot ja aasta pä-
rast tulumaksutagastuse-
na 480 eurot. Jagamine
võimaldab tal kuus kohe

kätte saada 580 eurot ja ta

ei pea tulumaksutagastust
ootama.

Maksuvaba tulu jagami-
seks ei pea palk või pen-
sion tingimata alla 500

euro olema. Kui teie pen-
sion on 416 eurot, võite

selle täies ulatuses mak-

suvabaks teha ja ülejää-
nud 84 eurot palga juures
kasutada. Näite eeldu-

seks on, et palga ja pen-
sioni summa jääb alla

1200 euro, suurema sisse-

tulekuga on maksuvaba

tulu väiksem.

Uued maksuvaba

tulu avaldused

Sellest, kus te otsustasite

maksuvaba tulu kasutada,
tuleb tööandjale ja/või
sotsiaalkindlustusametile

20. detsembriks teada

anda. Samamoodi tuleb

tulumaksu kinnipidajat
teavitada, kui otsustasite

maksuvaba tulu suurust

või selle jaotust aasta kes-

kel muuta. Töötavatel pen-
sionäridel võib selline

soov tekkida näiteks

pärast 1. aprilli, mil pen-
sionid tõusevad.

Nagu öeldud, ei pea sot-

siaalkindlustusametile

uut avaldust tegema pen-

sionärid, kes ei tööta. Sa-

muti need, kes on sotsiaal-

kindlustusametile maksu-

vaba tulu avalduse teinud

ja on rahul, et töötasu

maksustatakse esimesest

eurost.

raha

Mitme elukohaomamine pole

keelatud,

kuid inimene peab

suutma

maksuametile

tõendada,

et ta kasutab mitut

elukohta.

FOTO:

SHUTTERSTOCK

TULUMAKS 2017 VS. 2018

Brutosissetulek Netosissetulek Netosissetulek Võidate või
2017 2018 kaotate kuus

400 345 386 +41

500 422 482 +60

700 576 640 +64

1000 807 871 +64

1200 962 1026 +64

1400 1 1 16 1 158 +42

1600 1270 1289 +19

1800 1424 1421 –3

1900 1502 1488 –14

2100 1655 1619 –36

3000 2350 2314 –36
Netosissetuleku rehkendamisel on brutosissetulekust maha arvatud

maksuvaba tulu, töötuskindlustus, kogumispension ja tulumaks. Sum-
mad on täiseurodes.

Allikas: tulumaks.ee
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tulu on kindel summa ja
näitekskinnisvara või met-

samaa müük maksusta-

takse tuludeklaratsioone

esitades. Uuest aastast see

nii enam pole: igasugune
maksustatav lisasissetulek

muudab aastatulu suurust

ning töökohale ja/või sot-

siaalkindlustusametile

teatatud kuuprognoos ei

hakka enam klappima.

Kes tahab maksuvabas-

tust jagada, peab sellest

sotsiaalkindlustusametit

informeerima. Seda saab

teha eesti.ee veebikesk-

konna kaudu (sealt võib ka

varasema avalduse esita-

mist kontrollida), e-kirja-
ga aadressil tulumaks@

sotsiaalkindlustusamet.ee

või mõnes sotsiaalkindlus-

tusameti kontoris. Tulu-

maksuga seotud küsimus-

tele vastatakse telefonil

661 0551.

Inimese vastutuseks

jääb, et ta eri kohtadesse

avaldusi kirjutades mak-

suvaba tulu piiri ei üle-

taks. Enam makstud sum-

ma küsib maksuamet 2019.

aasta kevadel tagasi, sa-

muti hakatakse saatma

SMSe ja e-kirju, kui mak-

suvabastust on kasutatud

lubatust rohkem. Etteavi-

tused kindlasti kohale

jõuaksid, tuleks e-maksu-

ametis oma kontakte

uuendada.

Lisatulu hakkab

maksuvaba osa

„sööma”

Seni on inimesed harju-
nud, ettöötasult ja pensio-
nilt arvestatav maksuvaba

mar Saksing on mures näi-

teks madalapalgaliste pä-
rast, kes igakuiseks mak-

suvabaks tuluks 500 eurot

märgivad ja avastavad pä-
rast päritud maja või kor-

teri müümist, et on sattu-

nud rikaste sekka.

Oletame, et 400eurose

pensioni ja400eurose bru-

topalgaga inimene saab

päranduseks kinnisvara,
mille ta müüb 20 000 euro-

ga. Siis pole temakeskmi-

seks kuusissetulekuks

enam mitte 800, vaid 2467

eurot. Maksuvaba tulu on

null ja maksustamisele

kuulub kogu 29 600eurone

aastasissetulek.

Kõige hullem olukord

tekib,kui kinnisvara müü-

ja on palunud igakuiseks
maksuvabaks tuluks mär-

kida 500 eurot. Tema pan-

gaarvele kantakse järgmi-
sel aastal küll 653 euro

asemel 717 eurotkuus, ent

2019. aasta kevadel nõuab

maksuamet 5064 eurot.

„Kui üürid välja korte-

rit või müüd päranduseks
saadud kinnisvara, kuu-

lub see summa edaspidi
maksustatava tulu hulka

ja vähendab tulumaksuva-

bastuse osa. Maksuvaba

tulu arvestamisest võib

loobuda, kui palk koos

muude tuludega ületab

25 200 eurot aastas,” hoia-

tab Saksing.

Kolige enne

müümist sisse

Päritud kinnisvara müük

pole maksustatav mitte

pärandit vastuvõttes, vaid

seda müües. Maja või kor-

teri müümisel on ühe ala-

lise või peamise elukoha

müük kahe aasta jooksul
maksuvaba.

Küsimusi ei teki, kui

mees ja naine elasid sa-

mas korteris, mees suri,
naine müüs korteri maha

ja ostis väiksema elamis-

pinna. Samuti juhul, kui

tütar kolib surnud ema

majja, tõepoolest seal

elab ja siis maha müüb.

Mitme elukoha omami-

ne pole keelatud, kuid ini-

mene peab suutma mak-

suametile tõendada, et ta

kasutab mitut elukohta.

„Ainult sissekirjutusest ei

piisa ja suvel mõnes kohas

ühe kuu jooksul elamine

ei tee sellest veel alalist

elukohta,” räägib maksu-

ja tolliameti teenindus-

osakonna peaspetsialist
Kaja Orgla.

Ingmar Saksing,
LVM Kinnisvara juhatuse liige

„Kui üürid välja korterit või müüd

päranduseks saadud kinnisvara, kuulubsee summaedaspidi maksustatava tulu hulka javähendabtulumaksuvabastuse osa.”

Kui arvate, et töökoht

maksab aasta lõpus pree-
miat või laekub sadakond

eurot dividende aasta kes-

kel pangaarvele, võite

maksuvaba tulu avalduse-

le veidi väiksema arvu

kirjutada. Näiteks on teil

õigus 500 eurole kuus,
kuid puhvri tekitamiseks

panetekirja 450.

Maksuvaba tulu soovita-

vad varuga prognoosida
nii maksuamet kui ka kin-

nisvarafirmad. LVM Kin-

nisvara juhatuse liige Ing-

Samamoodi võivad mak-

suvaba tulu suurust ka-

handada pensioni kol-

manda samba maksete

väljavõtmine (mitte selle

regulaarsed väljamaksed
pensionilepingu alusel) ja
paljud teised maksustata-

vad lisatulud. Kohe, kui

nendest teada saate, tu-

leks maksuvabatulu aval-

dust muuta.
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TUSAMETI BÜROOD

•Tallinn, Endla 8

• Rapla, Tallinna

mnt 14

• Haapsalu,
Jaama 15

• Kuressaare,
Lossi 12

• Kärdla, Leigri
väljak 5

• Pärnu, Lai 14

•Viljandi, Vaba-

duse plats 6

• Paide, Tallinna

18

• Rakvere, Tal-

linna 30

• Kohtla-Järve,
Pärna 24/1

•Jõhvi, Keskväl-

jaku 1

• Narva, Malmi 5a

•Jõgeva, Ristiku 3

•Tartu, Põllu 1a

• Põlva, Johannes
Käisi 2

•Võru, Jüri 1a

•Valga, Kesk 12

Kõik teenindusbürood on avatud

esmaspäeviti kell 8.30–18, teisipäevast
neljapäevani kell 8.30–16.30 ja reedeti

kell 8.30–13. Infot saab telefonidel

612  1360 või 16106.

Allikas: sotsiaalkindlustusamet
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„Immuunsüsteemi toetamiseks ei ole olemas

võluravimit, ikka aitab vaid tervislik toitumine, piisav
värskes õhus liikumine ja stressiga tegelemine.
Viirustega võitlemisega peab organism ise hakkama

saama,” ütleb Järveotsa Perearstikeskuse perearst
Diana Ingerainen.

sed on läbi põetud ja anti-

kehad tekkinud.

Ülemiste hingamistee-
de viirushaigusi tekitavad

viirused on igal aastal et-

tearvamatud. Neid on

praeguseks teada rohkem

kui 150 ning pole võimalik

ennustada, millised neist

täpselt tänavu inimesi ma-

ha murdma hakkavad.

„Mäletan kõige õudsemat

gripihooaega 1998. aasta

talvel, mil kabinetis viibis

vastuvõtul pidevalt kaks

patsienti korraga. Üks võt-

tis kardina taga riidest

lahti, teisega parasjagu te-

gelesime, järjekord oli ko-

gu aeg ukse taga,” meenu-

tab dr Ingerainen.
„Kõige tähtsam soovi-

tus, mida niinimetatud

külmetushaiguste hooaja
eel jagada– vaktsineerige
end gripi vastu. Isiklikult

soovitan tetravaktsiini,
see annab immuunsuse

nelja viirusetüve vastu,”
lisab perearst. „Möödu-
nud aastal suri raskekuju-
lise gripi tüsistustesse

alates seitsmekuulisest

kuni 95aastase inimeseni

47 inimest ja keegi neist

polnud gripi vastu vaktsi-

neeritud. Haiglaravi vajas
113 inimest. Seda on meie

väikese Eesti kohta liiga
palju,” nendib perearst.
Kokku diagnoositi mullu

1429 gripijuhtu, haigestu-
nutest 72 protsenti olid

kesk-ja vanemaealised.

Gripp algab tavaliselt

kõrge palaviku ja lihase-

valuga. „See on eelmistest

märksa tõsisem haigus,
eriti just vanemale inime-

sele, sest võib tüsistusena

põhjustada kopsupõletik-
ku, hingamispuudulikkust
või krooniliste haiguste
ägenemist,” paneb pere-
arst südamele.

Seejuures kergemini le-

vib ja ägedamalt kulgeb
just A-gripp. Paragripi
tunneb dr Ingeraineni sõ-

nul ära kõigepealt valusa

kurgu järgi, kuid tavali-

selt ei jää tulemata ka no-

hu ja haukuv köha, tekki-

da võib gripile iseloomu-

lik lihasevalu. Paragripp
ei lähe nädalaga mööda,
vaid vaevab põdejat pike-
mat aega. Selle raviks eri-

ravimeid pole.

Tund aega
värskes õhus

Teisekssoovitab drDiana

Ingerainen iga päev nii

palju kui võimalik värskes

õhus viibida. „Talviti pike-
neb jusiseruumides viibi-

mise aeg tunduvalt, samas

on just loomuliku päikese-
valguse puudus see, mis

meie immuunsüsteemi

nõrgendab,” lisab ta.

tavad külmetushaigusi ri-

noviirused, mida on roh-

kem kui sada tüüpi,” selgi-
tab dr Diana Ingerainen.
„Viiruste rohkus ongi põh-
jus, miksläbi kogu elu kül-

metushaigusi ikka ja jälle
põetakse. Külmetushai-

gus tekib siis, kui nakatu-

takse sellise viirusega,
mille suhtes immuunsust

veel ei ole,” tõdeb pere-
arst.

Viirused on

ettearvamatud

Just sel põhjusel võivad

näiteks lasteaias käivad

lapsed läbi terve talve

pidevalt nohused ja tati-

sed olla, kuni kõik laste-

aias levivad viirushaigu-

60pluss@eestimeedia.ee

Arusaam, nagu kül-

metushaiguse põh-
jus oleks külmetus,

ei pea perearsti sõnul

paika. Tegelikult pole ole-

mas haigusi, mida põhjus-
tab külmetumine. Orga-
nismi jahtumine võib vaid

haigestumist soodustada.

Külmetushaiguste põh-
jused on hoopis viirused,
mis nakatavad nina ja
kurgu limaskesta ehk üle-

misi hingamisteid. „Neid
viiruseid on väga palju.
Kõige sagedamini põhjus-

Diana Ingerainen,
Järveotsa Perearstikeskuse perearst

„Viiruste rohkus ongi põhjus, miks

läbi kogu elu külmetushaigusi
ikka ja jälle põetakse.”

„UV-kiirguse vaegus
alandab veres „õnnehor-
moonide” – dopamiini ja
serotoniini hulka, rääki-

mata D-vitamiini puudu-

Kaire Kenk

tervis

Kuidas tänavune talv tervena
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sest. D-vitamiini vaegus
on põhjamaises kliimas

paratamatu, seepärasttu-

leks novembrist aprillini
seda toidulisandina juur-
de võtta – minimaalselt

1000 IU-d päevas.”
Perearst usub, et iga-

päevane liikumisharju-
mus on jõud, mis talvel

inimese tervena hoiab.

„Ennekõike vajab liiku-

mist meie süda. Paraku

seostatakse trennitege-
mist enamasti kaalulan-

getamisega. Treening ei

pea üldse olema intensiiv-

ne, vaid regulaarne. Ühe

treeningtunni positiivne
efekt kestab ainult 72 tun-

di, seepärast tulebki pide-
valt ennast liigutada. Üks
kord nädalas rasket „lõh-
kumist” jõusaalis mõjub
tervisele pigem kahjuli-
kult, üks tund iga päev
värskes õhus kasvõi rei-

bast kõndi on aga soojalt
soovitatav,” ütleb pere-
arst.Kodus võiks teha jõu-
harjutusi hantlite või

kummilindiga. „Sest oma

luude tihedust on võima-

lik parandada igas eas,”
lisab ta.

Vererõhk alla 140/90

Perearsti sõnul on äärmi-

selt tarvilik regulaarselt
oma vererõhku mõõta.

Tervel täiskasvanud ini-

mesel on vererõhuväärtu-

sed 120 +/– 20 ja 80 +/– 10

mmHg ehk mõõdetuna

elavhõbedasambal on üle-

mine vererõhk keskmiselt

130 millimeetrit ja alu-

mine vererõhk 85 milli-

meetrit. „Kui suudame

neid väärtusi normi piires
hoida, siis naljalt ükski

krooniline tõbi tüsistuma

ei hakka,” teab dr Ingerai-
nen.

Diabeet on südame ter-

viselekõige õelam haigus.
Seepärast peaks iga va-

nem inimene oma vere-

suhkrunäitajaid teadma.

Kui veresuhkur on üle 6

mmol/l, käivitub veresoon-

te seintes põletik, kui ve-

resuhkur tõuseb kaheksa-

ni, hakkab see põletik sõ-

na otseses mõttes vere-

soonte seinu kõrvetama,
tekitades veresoontes

armkudet. Seepärast tu-

lebki terve südame nimel

oma veresuhkur kindlasti

kontrolli all hoida,” rõhu-

tab dr Ingerainen. „Kui
see on alla 6 mmol/l, siis

põletikulist protsessi ei

teki!” Normaalne vere-

suhkru määr on 3,5–5,5
mmol/l.

„Perearsti juures tuleks

teha vereanalüüs. Arst

mõõdab patsiendi veres

glükohemoglobiini – see

näitab kolme kuu kesk-

mist veresuhkru sisaldust.

Aga mõõta tasuks ka nii

„tühja kõhu” veresuhkrut

kui ka veresuhkrut kaks

tundi pärast söögikorda.
See näitab, kas organism
üldse suudab suhkrut „lä-
bi töödelda”,” selgitab toh-

ter.

„Normist suurema vere-

suhkruga ei tohi leppida.
Ennekõike tuleb viivita-

matult asuda muutma oma

igapäevast toidulauda.”

Niisamuti tuleb dr Inge-
raineni sõnul oma südame

eest hoolt kandes jälgida,
et üldkolesterooli hulk

oleks alla 5 mmol/l (milli-
mooli liitris) ja niinimeta-

tud halva kolesterooli

hulk alla 3,0 mmol/l.
Üldkolesterooli 5,0–6,0
mmol/l võib tema hinnan-

gul pidada piiripealseks.
Ateroskleroosi põdevale
inimesele on seegi liiga
palju. Tema peaks pere-
arsti arvates pingutama,
et üldkolesterool jääks al-

la 4,5 mmol/l ja halb koles-

terool alla 2,5 mmol/l.
Oma kolesterooli peaks
teadma igaüks, eriti need,

>> lk 18

üle elada?
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igapäevane
liikumisharjumus

on jõud,
mis talvel

inimese

tervena

hoiab.
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kel on teisigi ateroskle-

roosi riskitegureid.

Toidulaud korda

„Eesti rahvas pole mitte

kunagi varem nii vähe

alkoholi tarbinud ja suit-

setanud – ja nüüd süüakse

end lihtsalt surnuks!”

imestab dr Ingerainen.
Ülekaalulisusel on kolm

peamist põhjust: vähene

liikumine, liigne söömine

ja meeletust kiirustami-

sest tekkinud stress.

„Sageli ei mõelda, kuidas

meie igapäevased harju-
mused kehakaalu mõjuta-
vad,” tõdeb ta. „Küll tead-

vustatakse, et kehakaa-

luga on probleem, aga ei

teadvustata, et sellega
tuleb iga päev tegeleda.
Vale toitumine on tervise-

risk number üks!“

Igapäevaste ebatervisli-

ke toitumisharjumuste
muutmine on raske ja roh-

kelt tahtejõudu vajav ette-

võtmine. „Kõige lihtsam

on alustada niinimetatud

taldrikureeglist – iga toi-

dukorra ajal peab vähe-

malt kolmandiku taldri-

kul olevast toiduportsjo-
nist moodustama köögivi-
li. Niisamuti võiks nädala

jooksul pidada toidupäe-
vikut ja seda hiljem pere-

arstiga analüüsida. „Ar-
vutist saab ka ise näpuga
järge vedada. Portaalis

www.toitumine.ee saab

oma igapäevase menüü

kohta head infot,” soovi-

tab perearst.
„Veejoomise kasulik-

kust tuleb eriti eakamate-

le patsientidele pidevalt
meelde tuletada, sest neil

enamasti pole janu. Aga
juua tuleb, kaks liitrit pu-
hast vett päevas. Kõige ta-

valisematkraanivett, ees-

timaise kraanivee kvali-

teet on väga hea,” selgitab
Diana Ingerainen.

„Paljud kurdavad, et

neile ei maitse paljas vesi,
siis võib vette lisada mar-

ju,kurgiviile. Sidruniga ei

tohiks liialdada, see mõ-

jub halvasti hambaemaili-

le. Kes armastab gaseeri-
tud vett või mineraalvett,
joogu aga terviseks. Ei mi-

neraalvee ega D-vitamiini

tarvitamisega pole võima-

lik liialdada, meie keha on

väga tark, väljutab kõik

üleliigse neerude kaudu,”
ütleb dr Ingerainen. „Joo-
davvesi peab olema värvi-

tu – see on kõige tervisli-

kum.”

Kõiki elumõnusid ei ta-

su perearsti arvates ka en-

dale keelata. „Ma eriti ei

usu, et kogu aeg peab pä-
ris alkovaba olema. Mui-

dugi on lahjem parem ja
mida vähem, seda parem.
Loomulikult on asi hoopis
teine, kui on mingi tervi-

sest tulenev olukord. Näi-

teks olen absoluutselt

veendunud, et raseduse

ajal ei ole vaja alkoholi

tarvitada. Aga tavalises

elus, kui tarbimine jääb
alla 16 ühiku, veel parem,
kui umbes kümme ühikut

nädalas ja nädala sees on

ka kolm alkovaba päeva,
siis see pole suur tervise-

risk. Jälle, kaheksa on pa-
rem kui kümme. Alkohol

võib olla depressant, võib

olla antidepressant. Kui

ta on antidepressant, siis

pole temast suurtmuret,”
kirjeldab perearst.

hüpertoonikute ja diabee-

tikute partner, mitte auto-

ritaarne käsutaja.
„Vanasti oli lihtsam arst

olla: see tablett kolm kor-

da päevas ja kogu lugu.
Praegu peab patsient ise

teadma, et arsti välja kir-

jutatud ravimeid tuleb re-

gulaarselt tarvitada. Me ei

oska halba kolesterooli

välja ravida, diabeedist

ega kõrgvererõhktõvest
terveks ravida, kuid me

saame ravimitega näidud

normi piires hoida,” rõhu-

tab dr Ingerainen.
Kõrge vererõhk on üks

põhilisi tegureid, mille toi-

mel arenevad elutähtsate

organite (aju, süda, nee-

rud) arterites ateroskle-

rootilised muutused. Kõr-

ge vererõhk on lisakoor-

mus südamele ja kahjus-
tab veresooni, kiirendades

nende lubjastumist. Kui

kõrge vererõhk püsib
kaua, muutuvad organite
kahjustused pöörduma-
tuks. Õnneks on raviga või-

maliksaavutada normaal-

ne vererõhk, tänu millele

lakkab või aeglustub arte-

rites aterosklerootiliste

muutuste arenemine.

„Ning mis väga oluline –

ravimid hoiavad ära tüsis-

tuste tekke. Näen omatöös

aga pidevalt, et kroonilis-

te haiguste põdejad ei tar-

vita oma ravimeid järjepi-
devalt. „Aga mu näidud

läksid ju nii heaks!” on ta-

valine ja täiesti väär põh-
jendus,” ohkab dr Ingerai-
nen.

„Et ravimite tarvitamist

mitte unustada, peaks iga
mõnd kroonilist tõbe põdev
inimene endale selgeks te-

gema, mis tema ravilehel

täpselt kirjas on, mille vas-

tu ta üht või teist ravimit

võtmapeab. Patsiendi ravi-

soodumus kasvab hüppeli-
selt, kui ta teab, miksta mi-

dagi tegema peab,” kinni-

tab perearst.

„Seitsmest rohkem siga-
rette päevas tähendab ju-
ba sõltuvust ja olulist ris-

ki tervisele,” ütleb dr In-

gerainen.

Tegele oma

tervisehädadega

On täiesti uskumatu, kui

palju inimesi Eestis kan-

natab unehäirete all,
imestab tohter. Inimene

peab vähemalt seitse

tundi ööpäevas magama,
vastasel korral suureneb

tunduvalt tema vastuvõt-

likkus haigustele. Unehäi-

red laastavad immuunsüs-

teemi täpselt samuti nagu

liigne alkohol ja suitseta-

mine. „Depressiivne ini-

mene on ääretult aldis

unehäiretele, nii unetu-

sele kui ka liigunisusele.
Samas on mitmed minu

depressiivsed patsiendid,
kes lõpuks oma murega
arsti juurde jõudnud, kõik

juba pikka aega teadnud,
et nende tervisega on

midagi lahti. Ikka loode-

takse, et „küll läheb ise

üle”. Aga ei lähe. Minu

kõige drastilisem juhtum
on olnud 38aastane naine,
kes oma paanikahäirega
sattus lõpuks EMOsse.

Alles siis õnnestus mul

talle selgeks teha, et paa-
nikahäire on täpselt
samasugune tervisekah-

justus nagu luumurd.

Seda tuleb ravida,” rõhu-

tab dr Diana Ingerainen.
Tohter paneb kõikidele

südamele: „Esimene ohu

märk, et inimest võib vae-

vata masendus, on huvi ka-

dumine igapäevaste asja-
de vastu. Kui te märkate,
et mõni teie lähedane või

sõber ühtäkki ei huvitu

enam millestki, õhutage
teda rääkima, ärge jätke
teda üksinda. Depressioo-
nil on halb omadus aja
jooksul vaid süveneda.”

Tarvita oma ravimeid

regulaarselt

„Me oleme tulnud ajast,
kui tervishoid oli rajatud
ägedate juhtude lahenda-

misele, aega, kus tuleb

tegeleda krooniliste haige-
tega. Kroonilise haige kor-

ral on arsti ülesanne teda

jälgida ja partneriks olla.

Ega meieteda ravi, ta ravib

end ise,” rõhutab perearst.
Perearst on drDiana Inge-
raineni sõnul kõikide

Inimene peab vähemalt seitse

tundi ööpäevas magama, vas­-
tasel korral suureneb tunduvalt

tema vastuvõtlikkus haigustele.

Ka elupõlised suitsume-

hed ei tohiks tohtri sõnul

sügistalvel suitsetada üle

seitsme sigareti päevas ja
peaksid mõtlema hoopis
tubakast loobumise peale,
kõik sigaretid vähendavad

organismi kaitsevõimet.

Esimene ohu märk, et inimest võib

vaevata masendus, on huvi kadu­-
mine igapäevaste asjade vastu.

Aastatega ei ole viirus-
nakkushaiguste ravis pal-
ju muudatusi toimunud.

Endiselt kehtivad kuldsed

tõed – käi arsti juures,
puhka, joo palju vedelik-

ku, kui vaja, siis küsi nõu

oma perearstikeskusest
või üleriigiliselt perearsti
nõuandetelefonilt 1220.

Immuunsüsteemi toeta-

miseks võib kasutada

taimseid teesid või prepa-

raate, võib turgutada tsin-

ki või C-vitamiini sisalda-

vate ravimitega.

Detsember 2017tervis
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Eestis veerenud Looduse

Omnibuss korraldab huvi-

listele kodumaa kauni-

tesse paikadesse iganäda-
lasi reise. Omnibussi eest-

vedaja Jaan Riisi sõnul on

kõige raskem ülesanne

ilma ennustamine, millest

sõltub kogu reisi dünaa-

mika.

„Analüüsin hoolikalt

erinevad ilmateated läbi

ja püüan välja selgitada,
millist ilma keegi nädala-

vahetuseks lubab ja milli-

ses Eesti paigas kõige pa-
rem ilm on. Enamasti ja
võimaluse korral just sin-

na suuna võtamegi,” rää-

gib Jaan Riis.

Kuna Eesti ilm on tea-

dupärast muutlik, siis iga-
nädalane reisisihtpunkt
avalikustatakse vaid paar

päeva enne minekut. Jaan

Riisi sõnul peab kolme

päeva peale ilmaennusta-

mine juba enam-vähem

paika. Eesti ilm on aga se-

davõrd mitmekesine, et

isegi kui aknast välja vaa-

dates tundub, et tegemist
on tõelise koerailmaga ja
kuskile loodusesse seikle-

ma minna pole mõtet, võib

just samal ajal teises Ees-

ti paigas olla tõeliselt kau-

nis.

„Seda kogen tihti, etkui

Tallinnas näiteks sajab
kõvasti vihma, siis paar-
kümmend kilomeetrit Tal-

linnast välja sõites laotub

silma ees lahti täielik

postkaart – selline tunne,
nagu oleks talvemuinas-

juttu astunud. Iial ei tasu

end aknast paistvast keh-

vast ilmast heidutada las-

ta – suure tõenäosusega
on kuskil teises Eesti ko-

has väga ilus,” teab Jaan

Riis.

Vanad lemmikud

ja uued kohad

Looduse Omnibussi eest-

vedajal on teatud etteku-

jutus, mida talve jooksul
ära tahaks teha ja näha.

Aga ettalved pole vennad,

siis see, millises järjekor-
ras reisid toimuvad või

kas mõni reis üldse võima-

likuks saab, selgub omal

ajal.
Talvistele reisidele seab

piirid ka tõsiasi, et valget

nimastküljest alles pärast
mitmendat külastamist ja
alati on juba käidud pai-
gas midagi uut kogeda. Tu-

leb lihtsalt avatud meele-

Maailm on looduskauneid,
huvitavaid ja põnevaid paikasid
täis. Tihti asuvad need

lähemalgi, kui arvata oskame.

Vahel piisab vaid paarikümne
kilomeetri sõitmisest, et end

keset talve võlumaad leida.

ga ja uudishimulik olla,”
selgitab Jaan Riis.

Jääretk lähisaartele –

iga-aastane hitt

Looduse Omnibussi eest-

vedaja Jaan Riisi sõnul on

igal aastaajal välja kuju-
nenud nii-öelda hittreisid,
mis pakuvad inimestele

alati huvi. Talvel on üks

magnet kõiksugu jäämat-
kad ja retked saartele.

Kõige sagedamini on

>> lk20
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aega on vähem, mistõttu

tuleb reisi planeerimisel
väga hoolikas olla, et väli-

se tegevuse jõuaksvalges
ära teha.

„Alati tuleb uusi ideid,
kuhu minna, kuid ena-

masti on välja kujunenud
igal aastaajal kindlad ko-

had, kus tahaks ära käia.

Tihti on nii, et mõni siht-

punkt avab end kõige kau-

Neliaastaaega, muut-

lik ilm, mis tihti tal-

vel oma mitmekülg-
set palet näitab, ei pruugi
aga tähendada seda, et

kodumaa avastamine ja
nautimine tuleb homse

varna lükata.

Heitlik ilm ei takista

Juba seitseteist aastat

Eveliis Eek

vaba aeg

Reisipisikut saab ka Eestis ravida
Detsember 2017 601

Jääretked
üle mere

Manija saarele on

alati olnud

hitiks huviliste seas.
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külastatud „jääaegset”
Manija saart,kuid matka-

tud on ka Tondisaarele,
Paunküla oosisaartele ja
paljudele teistele väike-

saartele.

Jäämatka korraldades

mängib lisaks ilma-ja
jääolule rolli ka lumi, sest

liiga paksu lumega on

jalgsimatka keeruline et-

te võtta. „Talvel on loodus

hoopis teist nägu ja eriti

maaliline vaatepilt ava-

neb siis, kui päike ka tae-

vas helgib,” teab Jaan

Riis.

Talvel on loodus

hästi vaadeldav

Jaan Riisi sõnul on talvel

paljud loodusmonumen-

did paremini vaadeldavad

kui teistel aastaaegadel,
mil kõik on rohelusse mat-

tunud. „Võtame kasvõi

rändrahnud Põhja-Eestis,
mis paistavad talvel suu-

remalt välja kui muidu.”

Eelmisel talvel ühitas

Looduse Omnibuss Eesti

uhkemate rändrahnude

vaatlusretke Palmse mõi-

sapargi ja kõrtsi külastu-

sega, kus sai end soojen-
dada, süüa ja kohvi juua.
Tagasi Tallinnasse sõites

põigati läbi maaliliselt Va-

saristikaskaadilt ja Nõm-

meveski joa juurest.
Kaunist jää-ja veemän-

gu pakuvad talvel joad ja
jääkosed. „Erakordset

vaatepilti saab näha Pak-

ri panga seintel, kuhu te-

kivad jääkosed. Kuid vaa-

temängu nautimiseks pea-
vad ilmaolud seda soosi-

ma,” sõnab Jaan Riis.

Talvisel ajal pakuvad
tõelist silmailu retked jää-
tunud luhtadele, metsa ja
rabasse. Tihti ei pea eri-

liste asjade kogemiseks
tegema midagi enneole-

matut, piisab vaid õigel
ajal näiteks metsa minna,
et midagi tõeliselt lumma-

vatkogeda.
Looduse Omnibussi ret-

ke muudab eriliseks see,
et alati on reisijuhiks kaa-

sas oma ala asjatundja,
kas loodusteadlane, kind-

la paiga ekspert või kul-

tuurispetsialist. Näiteks

eelmisel talvel viisLoodu-

se Omnibussi esimene

retk Ida-Virumaale, kus

meretuuled ja miinus-

kraadid muutsid Valaste

joa ümbruse imeliseks

jääskulptuurimuuseu-
miks. „Retke juhendas
Eesti Looduskaitse Seltsi

üks juhte ja Virumaa pat-
rioot Enn Käiss, kes viis

meid paikadesse, kus va-

rem käidud pole,” räägib
Jaan Riis.

Looduse Omnibussi rei-

Talvel on loodus hoopis
teist nägu ja eriti maaliline

vaatepilt avaneb siis, kui

päike ka taevas helgib.

„Filmimees Mark Soo-

saar helistab igal aastal ja
kutsub Manijale külla.

Munalaiu sadamast on

sinna umbes kilomeetrine

jalgsimatk. Kohapeal tut-

vustab Mark saare loodust

jakultuurilugu. Sööme ka

ühe korraliku Manija lõu-

na,” kirjeldab Jaan Riis.

Tihtipeale on taoline

jääretk mõne tubase tege-
vusega ühitatud. Näiteks

peatuti mullu tagasiteel
Pärnus ja väisati mitmeid

muuseume. „Kui õuemat-

kad mõne kultuuriasutuse

või mõisa külastusega lii-

ta, siis see annab päevale
ilusa raami. Kellele ei

meeldiks juua tassikest

kosutavat ja soojendavat
teed või kohvi mõnes kau-

nis või kultuurilises ko-

has?” küsib Jaan Riis.

vaba aeg Detsember 2017

Kui Jaan
Riisi sõber

Polly veel

elas, käis

ka tema

peremehega aeg-ajalt looduskau neidkohti

avastamas.

Pildil KostivereKarstiala talvises hiilguses.

FOTO:
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90 magnooliat
Urmas Roht

Kirjastus Atlex,
144 lk

Raamatu abil saab tut-
vuda magnooliatega,
mille soetamist on seni

erinevatel põhjustel edasi

lükatud. Peamiseks asja-
oluks on jutud taimede

kehvast talvekindlusest.
Mõni taim püsib väga hästi üle talve.
Tänaseks on aretatud palju uusi külma-
kindlaid sorte. Nende kaitseks tuleb öelda,
et haigusi ja kahjureid esineb neil tõesti

harva. Kes on varasemalt magnooliatega
sina peal, leiab loodetavasti raamatust

omale uusi lemmikuid ja ehk ka mõne

kasvatusnipi, et taimed paremini edenek-
sid.

Sooda. 1001 võimalust

Alix Lefief-Delcourt
tõlkinud Piret

Kanne, 208 lk

Kirjastus Koolibri

Soodat on lihtne

kasutada, see on bio-
lagunev ning seega

ohutu nii keskkonnale

kui ka meile endile.

Sooda on rahakotisõbralik aine.

Raamatu sissejuhatuses tutvustatakse soo-
dat ja selle kasutamist, järgnevad peatükid
„Sooda ja tervis”, „Sooda ilu ja heaolu tee-
nistuses”, „Sooda kodus ja aias”, „Sooda

köögis”. Igas peatükis tuuakse välja sooda

kasutusvõimalused tähestikulises järjekor-
ras. Lisaks leidub raamatus ka häid nõuan-
deid ja vahvaid retsepte soodaga.

Kombucha ehk

teeseenejook
Louise Avery
Tõlkinud

Jane Tooman

Kirjastus Koolibri,
96 lk

Teeseenejook ehk

kombucha on tuntud

tervisele kasulike

antioksüdatiivsete ja probiootiliste oma-
duste poolest, mis toetavad soolestiku ter-
vist. Raamat algab teeseenejoogi tutvus-
tusega: autor tutvustab teesorte, millest

saab teeseenejooke pruulida, ja peamisi

vajaminevaid töövahendeid ning annab

nõu, milliseid teisi koostisosi tasub või ei

tasu joogile lisada.

Kommenteeritud juudi
anekdoodid.

Ja Saara naeris…

Margit Prantsus

Kirjastus Petrone

Print, 168 lk

Adik Levin: „Müts

maha tüdruku ees,

kes kirjutas raamatu

„Minu Iisrael”. Nõuab

vaprust ja arukust, et

saada asjadest aru nagu tema. Sestap
usaldan tema anekdoodivalikut. Teate ju,
et mitte kõigil ei ole õigust meie üle

naerda, ainult meil endil… ja neil, kes

meid armastavad.”

Margit Prantsus on elanud Iisraelis, valdab

ivriiti ja õpetab seda teistelegi. Margiti terav

pilk on valinud välja parimad anekdoodid,

mida juudid ise enda kohta räägivad.

Kuldkihar ja kolm

lustakat karu

William Wallace

Denslow

Tõlkinud Andres

Kurik

Triquetra Kirjas-

tus, 16 lk

William Wallace

Denslow oli kuulus

Ameerika illust-
raator (Võlur Oz...) ja karikaturist. Denslow

muinasjutt on lustakas, üdini positiivne ja
sealt on võrreldes varasemate versiooni-
dega välja jäetud kõik, mis võiks lapsi hir-
mutada või neis kurbust tekitada. Lisaks

lustlikule loole on raamatu pärliks suure-
pärased illustratsioonid.

Viimane rüütel.

Arnold Rüütli jäljed
Eesti pinnal ja ajas
Peeter Ernits

Kirjastus Kunst,
368 lk

Arnold Rüütli elu hõl-
mab ja peegeldab

peaaegu tervet sajan-
dit Eesti ajaloost kõigi
selle tumedate ja hel-
gete aegadega. Rüütel

on elanud truu ja töökana mitte ainult koos

oma rahvaga, vaid ka oma teadlasest abi-
kaasaga. Tema kõrge maine rahva silmis ja
rahvusvaheline tuntus põhineb 16. novemb-
ril 1988 vastuvõetud suveräänsusdeklarat-
sioonil ja selle kaitsmisest alanud konfliktil

Moskvaga, millest algas NSV Liidu lagune-
mine.

Šoša

Isaac Bashevis

Singer

Kirjastus EKSA,
296 lk

Singeri autobiograafi-
liste sugemetega
romaan räägib elust

juudi getos, aga ka

väljaspool seda 1930.
aastate Varssavis,
kus liigub hulgaliselt värvikaid kujusid.
Sündmustiku teljeks on minategelase
Aaroni Greidingeri saatuslik kiindumus

alaarenenud naabritüdrukusse Šošasse,
millest ei saa tulla midagi head. Pealegi
lasub kõige kohal surma vari, sest Saksa-
maal võimule tulnud Hitler ähvardab hävi-
tada kõik Poola juudid. „Šošat” on peetud

Singeri parimaks romaaniks.

Valede kataloog.
Inglise aed

Tõnu Õnnepalu
Kirjastus EKSA,
392 lk

Aga igaühel on mingi
eesmärk. Kes tahab

saada rikkaks, kes

surra, kes leida

armastuse, kes min-
gitki tööd, kes elab

päevast päeva, sest küll iga päev muretseb

ise enda eest. Võib-olla tuleb homme

katastroof. Võib-olla õnnestub kellelgi

lõpuks internet kokku lasta. Võib-olla tuleb

suur vihm või suur põud, suur külm või suur

kuum, veeuputus või veepuudus. Aga mis

me sinna teha saame? Täna peab reisija
saama lennukisse, piloot oma kohale,

stjuuardid ja stjuardessid on juba ametis,

kakssada, kolmsada inimest on valmis

tõusma taevasse, midagi eriti tundmata,
mõeldes millelegi hoopis muule. DHL-i kul-
ler peab leidma õige aadressi ja paki kätte

andma, india mees, kes töötab meie küla

postkontoris, peab lõunatunnini veel kaks

tundi ootama. Poolakas Konrad peab lam-
mutama ja ehitama, kuni õhtu kätte jõuab.
Kuninganna peab valitsema, kuni jõuab
surm. Maailm peab kestma nii kaua, kuni

Jumal temast ära tüdineb. Teist valikut

pole. Kas kellelgi on?

Jumal ja elu pärast
surma

Teedrajavad uued

tõendid Jumala ja
surmalähedaste

kogemuste kohta

JeffreyLong, MD

Kirjastus Suur

Puu, 209 lk

„Jumal ja elu pärast
surma” kõneleb ini-
mestest, kes on

enda väitel kohtu-
nud surmalähedase

kogemuse ajal kas

Jumala või mõne vaimse olendiga, ränna-
nud ebamaistesse paikadesse, saanud

taas kokku ammu lahkunud lähedastega,
et seejärel maisesse ellu naasta ja oma

teekonnast meile kõnelda. Dr Longi väitel

on kõigil neil kogutud jutustustel ühiseid

jooni, mis ülekaalukalt tõendavad, et

Jumal ja surmajärgne elu on olemas.



sid on jõukohased igas va-

nuses inimesele. „Olen
hoidnud raskusaste selli-

se, et osaleda saavad nii

seeniorid kui ka noored ja
keegi ei peaks tundma, et

matkkäib üle jõu,” seletab

eestvedaja.
„Loomulikult on matku,

mis on pisut pikemad,
kuid alati saab enne küsi-

da, kui palju näiteks tuleb

jalgsi kõndida ning sellest

lähtuvalt otsustada, kas

konkreetne matk sobib või

ei,” ütleb Jaan Riis.

Nädalalõpu reisikava

kuulutatakse välja kolma-

päeval-neljapäeval Loo-

duse Omnibussiga liitunu-

te meililistis ja kodulehe-

küljel, kus saab end retke-

le kirja panna.

Talvel nautigem
kultuuri

Lisaks looduse nautimi-

sele on talv hea aeg tuba-

seks tegevuseks, just siis,
kui ilmkõige parem pole.
Tihti külastab Looduse

Omnibuss muuseume, näi-

tuseid, mõisaid ja kont-

serte.

Talviseid kultuurireise

Eestis korraldavad ka rei-

sibürood. Näiteks tänavu

viib GoTravel koostöös

Suure Eesti Raamatuklu-

biga huvilised talvereisile

kaunisse jõuluehtes Tar-

tusse. „Läheme Sadama-

teatrisse vaatama eten-

dust„Laineid murdes,” li-

saks Kursi kirikussekont-

sert-jumalateenistusele,
Põltsamaa lossi jõululõu-
nale, Ringhäälingumuu-
seumisse ja alpakafarmi,”
loetleb GoTraveli turun-

dusjuht Anu Vane.

Et Suure Eesti Raamatu-

klubi liikmeks astuda ja
põnevatest reisidest osa

saada, tuleb klubiga liitu-

da veebiaadressil www.

serk.ee või Suures Eesti

Raamatuklubis kohapeal
Tallinnas. Rühmareisi ka-

suks räägib turundusjuhi
sõnul see, et pealtnäha ta-

valine koht võib muutuda

põnevaks, kui kaasas on

hea giid. „Kui spetsialist
on kaasas, saab reisilt pal-
ju rohkem informatsiooni.

Boonus on ka see, et kõik

on juba organiseeritud, ei

pea ise transpordi ega

programmi pärast muret-

sema. Ainus kohustus on

kohale minna,” ütleb Anu

Vane.

Talvel pakuvad imelist

vaatepilti jõuluehteis ja

tuledes mõisad ja laadad.

Reisibüroo Mainedd kor-

raldab detsembrikuus rei-

se jõulumeeleolus mõisa-

tesse. 9. detsembril saab

külastada Kiltsi ja Roos-

na-Alliku mõisaid, järgmi-
sel päeval Kõltsu mõisa ja
Keila-Joa lossi. Detsemb-

ri keskpaigas väisatakse

Saue ja Vääna mõisaid, 17
.

detsembril Kõue mõisa

jõululaata.

Eestis on, mida

näha ja teha

60aastane kogenud reisi-

hunt Eve on palju nii võõr-

sil kui ka Eestis ringi käi-

nud, kultuuri-ja loodus-

matkadel osalenud. „Loo-
duse Omnibussi reisidel

olen käinud viimased

kolm aastat, aga olen ka

teiste gruppidega liitu-

nud – näiteks koolilaste

Loodusmajaga, mis kor-

raldab reise koolilastele

ja nende vanematele,”
räägib Eve.

Looduse Omnibussi ret-

ked meeldivad talle lisaks

paeluvatele sihtkohtadele

ka inspireerivate giidide
pärast. „Sageli on kaasas

asjatundjad, kas paekivi-
teadlane, metsateadlane,

linnuteadlane, kes kõnele-

vad äärmiselt kaasakisku-

valt ja huvitavalt ning
muudavad kogu retke

veelgi põnevamaks,” kii-

dab ta.

Eriti meeldivad mulle reisid, mis

lähevad igasugusest kaubandu­-
sest suure kaarega mööda.

Kõige meeldejäävamad
kodumaised reisid on te-

ma meelest olnud raba-ja
metsamatkad. „Aga ka

väikeste kohtade avasta-

mine. Seal on kabelid või

vanad kirikud, mida tava-

liselt ei reklaamita ja mil-

lest inimesed varem mida-

gi kuulnud pole. Eestis on

väga palju vahvaid kohti.

Eriti meeldivad mulle rei-

sid, mis lähevad igasugu-
sest kaubandusest suure

kaarega mööda,” jutustab
Eve.

Talvel on tema lemmik-

paigad Kõrvemaa, Hääde-

meeste, Läänemaa ja La-

hemaa, kus rändrahnud

võimsat vaatemängu pa-
kuvad. „Talvel meeldib

mulle ka mõisaid külasta-

da, kuhu saab sisse minna.

Siis ei pea näpistava ilma

korral õues külmetama.”

Detsember 2017 vaba aeg

Lisaks looduskaunitele kohtadele võivad

lummava

elamuse

pakkuda
ka jõulurüüga ehitudlinnad.

Nii võid ka

Tartu Raekoja platsis

end hetkeks kesk

talve võlumaad avastada.
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Külluse ja armastuse sagedus
Kreet Rosin-Pindmaa

Kirjastus Mekaks, 288 lk

See raamat ei ole õpetus rahatege-
misest, vaid küllusliku elu elamise

kunstist. Selles raamatus olevad har-
jutused ja tehnikad aitavad sul jõuda
olukorda või seisundisse, kus sinu

sees on segu sisemisest rahust,

armastusest, tänulikkusest, õnnetun-
dest ja iseenda väärtustamisest ükskõik millise oma elu-
aspekti peale mõeldes. Ning lisaks sellele on sul hea ter-
vis, armastavad suhted, rahuldust pakkuv töö, vajalikul

hulgal ressursse ja võime väljendada oma potentsiaali

loomingulisel moel osapoolte kõrgeimaks hüvanguks.

Minu mäng on mälumäng
Peeter-Erik Kubo

Eessõna Indrek Salis

Kirjastus Helios, 480 lk

Eesti Mälumänguliidu auliige Peeter-
Erik Kubo on mälumänguga tegele-
nud üle poole sajandi. Sellesse raa-
matusse on kokku kogutud vaid üks

osa tema koostatud küsimustest.

Mängude kokku panemisel on raa-
matu autor silmas pidanud, et küsimus ei koosneks ainult

kuivast faktist, vaid oleks mitmekülgne, huvitav ja meelde-
jääv.
See raamat sobib suurepäraselt kõigile neile, kellele meel-
dib mõelda, arutleda ja oma teadmisi proovile panna. Telli

raamat telefonil 601 2382 või www.helios.ee

Al Capone. Elu, pärand ja legend
Deirdre Bair

Tõlkinud Eve Rütel

Kirjastus Helios, 480 lk

Legendaarse gangsteri Al Capone’i
esimene täielik elulooraamat, mis on

valminud koostöös tema perekon-
naga.
Kes oli aga Al Capone tegelikult. Kas

külmavereline mafiooso, kes ei löö-
nud millegi ees risti ette? Surematu legend, kelle pärand
elab edasi lugematutes seriaalides, filmides ja raamatu-
tes? Heategija, oma aja Robin Hood, kel ei jäänud raske-
tel aegadel abivajajad märkamata?

Selles raamatus selgitatakse välja tegelik tõde sellest vär-
vikast mehest, kes oli korraga nii karismaatiline gangster,

pühendunud isa kui ka halastamatu hirmuvalitseja.

Miks aeg lendab?

Alan Burdick

Tõlkinud Kaido Kangur

Kirjastus Helios, 336 lk

Mis aeg õieti on? Kas lapsed koge-
vad seda samamoodi nagu täiskas-
vanud? Miks näib aeg aeglustuvat,
kui meil on igav, ja kiirenevat, kui

jääme vanemaks? Kuidas ja miks aeg lendab?

Auhinnatud kirjamees Alan Burdick püüab mõista, kuidas

aeg meisse saab ja miks me tajume seda nii, nagu

tajume.
„Miks aeg lendab?” on hariv, eluline ja kaasahaarav uuri-
mus kelladest, mis meie sees tiksuvad. Pole mingit kaht-
lust – teie suhe ajaga muutub igaveseks ja te ei vaata

kella enam kunagi endise pilguga.



Enne pidulikku üritust seisavad paljud silmitsi küsimusega, mida selga panna, kuidas juuksed
kauniks sättida ning kas ja kuidas end üritusele vääriliselt meikida.

vanuseks peaks iga naine

olema iseendaga rahu sõl-

minud jasee, mida teised

arvavad, ei tohiks liialt

korda minna. „Väike nipp
ja soovitus on muidugi
see, et vaadake alati natu-

ke noorematele daamide-

le disainitud riideid. Kui

olete 60, siis hoidke silm

peal stiilsetel 50aastastel.

Mitte mingil juhul ei tohi

käega lüüa ja vanamutis-

tuda,” rõhutab Gerly Tinn.

Tuleb võtta teejuhtideks
väärikus ja ajatu klassika.

Kui soovite pidulikul
üritusel end tavapärasest
erilisemana tunda, soovi-

tab Tinn panustada paari-
le käredamale aksessuaa-

rile või prillidele. „See an-

nab tervele välimusele

särtsu juurde,” teab ta.

Stilistisõnul on hea läh-

tuda põhimõttest, et mida

suurem on gabariit, seda

rohkem tähelepanu tuleb

pöörata sellele, et kantav

riie oleks kehasse töödel-

dud. „Unustage plassid
värvid ja ärge kartke kan-

da erksaid ja puhtaid too-

ne. Lõigete poolest soovi-

tan klassikalisi lahendu-

si,” soovitab Gerly Tinn.

Ka mees peab efektne

olema. Härrasmeestel

soovitab Tinn pidulikul
üritusel lisada klassikali-

sele tumedale ülikonnale

efekti moodsa lipsu ja rin-

narätikuga.

Kuidas end meikida?

Rahvusvaheliselt tunnus-

tatud jumestuskunstnik
Meelis Krik sõnab, et

daami meigi puhul tuleb

rääkida meigipõhjast ja
kulmudest. „Jumestus-
kreemi ei peagi alati kasu-

tama, võib valida ka kom-

paktpuudri, mis on ker-

gem, katab kohe väikse-

mad defektid ning annab

õhema ja naturaalsema

tulemuse,” selgitab Meelis

Krik.

Ta soovitab daamidel

kindlasti kulmudele tähe-

lepanu pöörata – kui on

endal oskus,siis võib neid

ise korrigeerida, või leida

aeg ja külastada salongi.
„Suurim viga, mida kul-

mude värvimisel tehakse,
on toon. Suurem osa meie

daamidest laseb kahjuks
kulmud toonida tumeda-

maks, kui tegelikult so-

biks. Toon võiks olla vaid

1,5korda oma loomulikust

toonist tumedam,” selgi-
tab jumestuskunstnik.

Nii kulmu, silma, põse-
puna kui ka meigipõhja
värvides peaks vältima

halle toone. „Ka paljudes
pruunides toonides on

suur kogus halli pigmenti.
Soovitan neid mitte vali-

da, sest just hall lisab va-

nust juurde,” ütleb Meelis

Krik.

Huulepulk on jumestus-
kunstniku sõnul iga naise

isiklikvalik – kindlat vär-

vi, mis kõigile sobiks, kah-

juks ei eksisteeri. „Kuhu,
milleks ja mis rolli peaks
huulepulk teatud sündmu-

sel mängima, jääb iga daa-

mi enda valida. Et huule-

pulk püsiks ega määriks

hambaid, võiks kasutada

loomulikult matte huule-

pulki.”

Mida juustega
ette võtta?

Viru Ilusalongi juuksur
Birgit Sinisalu soovitab

alustada algusest ehk

heast lõikusest. „Seenio-
rile sobivad lühikesed ja
õlgadeni juuksed. Poisi-

pead oleks hea käia iga
kuu lõikamas, et see esi-

60pluss@eestimeedia.ee

Lugeja inspireerimi-
seks küsis 60+ soovi-

tusi oma ala eksperti-
delt.

Mul pole midagi
selga panna!

StilistGerly Tinn soovitab

seenioril kasutada pigem
klassikalisi lõikeid ja
lahendusi ning eelistada

ka riiete osas väärikaks

jäämist. „Kindlasti ei tohi

riietuse ja stiilsuse osas

käega lüüa. Võtke kasvõi

maailmakuulsad Briti

näitlejad Helen Mirren ja
Judi Dench – neid daame

vaadates ei tule kindlasti

esimese asjana pähe, et

tegemist on 60+ vanuses

daamidega. Pigem torkab

silma, et nad on stiilsed,
väärikad ja ajaga kaasas

käivad elegantsed nai-

sed,” toob Gerly Tinn

näite.

Stilistrõhutab, etteatud

algset ilu ja vormi ei kao-

taks. Etpoisipea ka kodus-

tes tingimustes hästi vastu

peaks, tuleb kasutada kva-

liteetset šampooni ja pal-
samit,” seletab juuksur.

Kuna hall juus on koos-

tiselt karmim ega allu nii

kergesti, soovitab Birgit

Eveliis Eek

stiil

Kuidas pühadesäras
ka ise särada?

Detsember 2017

Föönisoeng,

mida on

võimalik

ka ise

järele teha

koduste

vahenditega,

annab

juustele
igaks ürituseks sobilikupidulikkuse.

FOTO:

EVELIIS EEK
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mõistlik enne piduliku-
mat üritust lasta endale

värske juukselõikus teha

„Kui mees piirab soengut,
näeb takohe palju parem

välja. Kindlasti soovitan

meestel ka vaha ja juukse-
lakkikasutada, et soengut
fikseerida ja piduliku-
maks muuta,” ütleb juuk-
sur

.

Inspiratsioon ja ajatu
ilu elust enesest

77aastane Maie Reier on

Tallinna Kaubamaja Ilu-

maailma klienditeenin-

daja, kellest õhkub stiil-

sust, väärikust, väljapee-
tust ja ajatut ilu.

Eesti daamid kannavad

Maie Reieri sõnul liiga
tihti tumedaid, halle ja
beeže toone. Nad võiksid

rohkem erksamaid värve

valida. „Efekt on palju
suurem, kui riietus sobib

ka aksessuaaride või ja-
latsitega värvi osas kok-

ku,” nimetab ta.

Pidulikuks ürituseks so-

bivat riietust valides läh-

tub Maie Reier põhimõt-
test, et hoolimata värvi-

toonist peab see olema so-

liidne – kõik on tunnetuse

küsimus ja oleneb palju
inimese enda eelistusest.

„Isegi kui daami kaal po-
le väike, on tähtis kanda

riideid, missobiksid konk-

reetse kehatüübiga. Siis ei

jää see ilu ka kõrvalvaata-

jale märkamatuks,” ütleb

MaieReier
.

Juuste osas on stiilne

daam seda meelt, et see-

niori kaunistab lühem

juus. Kuigi on ka eran-

deid. „Mina eelistan lühi-

kesi juukseid. Pärast pesu
>> lk24

Kui on ilusad hallid juuk-
sed, siis see näeb palju ke-

nam välja kui mittesobiv

kirju pea. Kui on tahtmi-

ne juuksevärvi vahetada,
soovitan siiski juuksuris-
se minna,” räägib ta.

Föönisoengu ABC

Lühikeste juuste kõige
klassikalisem piduliku
ürituse soeng on fööni-

soeng. „Kui juuksed on

äsja lõigatud, siis soeng
hoiab hästi – natuke vaha,
juukselakki ja võib täitsa

minna. Muidugi saab

panna ka rullid ning teha

soengu natuke glamuurse-
maks ja pidulikumaks,”
selgitabjuuksur.

Endale kodustes tingi-
mustes föönisoengut te-

hes soovitab Birgit Sinisa-

lu kõigepealt pea puhtaks
pesta ja kanda juustesse
vahtu või soenguvedelik-
ku, mis annab juustele
hoidvuse. Juukseid tuleks

föönitada, pea alaspidi,
see annab suurema kohe-

vuse. „Rullfööniga on kõi-

ge mugavam juukseidkee-

rata, kuid soengutsaab te-

ha ka tavalise fööni ja har-

jaga. Kui kasutada rullivat

fööni, siis samal ajal, kui

kuivatad, keerad kohe

juuksedka rulli ja suunad

soengule.”
Võimalusel on hea kasu-

tada juurepõhjale kanta-

vat soenguvedelikku, mis

teeb juuksekarva pakse-
maks ning tõstab ja hoiab

juukseid. „Juukseid tu-

peerides saab anda soen-

gule sobiliku kõrguse ja
juukselakiga selle fiksee-

rida,” õpetabjuuksur.

Härrasmeestel on alati

Sinisalu kord nädalas ka-

sutada maski või juustes-
se jäetavat seerumit. „Pal-
judel firmadel on tooted,
mis sisaldavad Q10 koos-

tisosi. Need on veidi tuge-
vamad kui noorema gene-
ratsiooni šampoonides ja

palsamites olevad ained,”
selgitabjuuksur.

Rullidest soovitab Bir-

git Sinisalu kuumarulle,
mida on mugav kasutada

ja mis annavad soovitud

lokilise tulemuse vägakii-

resti.

Enne pidulikku üritust

ei soovita juuksur kodus-

tes tingimustes ise juuk-
seid värvida või toonida.

Iial ei saa sada protsenti
kindel olla, milline värv

või toon täpselt juustesse
jääb. „See võib lõppeda
katastroofiga. Pigem tu-

leks vananeda kaunilt.
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Meestele
suuna-

tud ilusalongis
M-Room Baltic

töötav Masse Mirza

jagab härradele näpu-
näiteid, kuidas habemes

ja vuntsides nende tõe-

line potentsiaal esile

tuua.

„Kõige tähtsam on sil-

mas pidada, et habeme

ja vuntside eest tuleb

hoolt kanda – need pea-
vad olema puhtad ja
hoolitsetud. Soovitame

kasutada habemešam-

pooni ja habemeõli. Ha-

bet tuleks pesta 2–3 kor-

da nädalas ja õli kasuta-

da iga päev. Õli aitab ka

nahasügeluse vastu, mi-

da habe vahel tekitada

võib.

Tavaline juuksešam-
poon kuivatab liialt ha-

bet või nahka selle all.

Tuleks investeerida töö-

kindlasse ja korralikku

habemepiiramismasi-
nasse.

Piira habet ja vuntse

huulte ümbertregulaar-
selt ja määratle habeme

jooned. Habemejoon
peaks algama kaks sõr-

melaiust kõrisõlmest

ülevalpool. Alati püüa
jälgida habeme loomu-

likkepiirjooni ja eelista

sirgeid kontuure. Üma-

rama näo korral hoia

külgedelt habe lühem ja

eest pikem. Kui sul on

aga piklik näokuju, siis

võivad ka küljed pike-
mad olla, et anda näole

ümaramat kuju.
Habemevaha võib ka-

sutada piduliku ürituse

puhul, et habemele kuju
anda ning habet ja vunt-

se fikseerida.

Aeg-ajalt on soovita-

tavkülastada professio-
naalset habemeajajat –

eriti, kui on soov habe-

me stiili või kuju muuta.

Väljaõppinud habeme-

ajaja saab ette teha sobi-

vad jooned ja hiljem tu-

levikus on kodus lihtne

habet mööda ettetehtud

jooni trimmida.”

fikseerin lakiga soengu
ära ning see hoiab ilusas-

tikuni õhtuni välja. Oluli-

ne on kasutada kvaliteet-

set lakki, mis toimiks,”
räägib Maie Reier

.

Meiki kannab ta iga
päev. „Tunnen, et näen

meigiga parem välja ja
sellepärast kannan seda

terve päeva vältel. Viimas-

te meigisuundadega ma

kursis pole, kuid usun, et

tuleb ise katsetada, end

vabalt tunda ja leida see,
miskõige rohkem sobib ja
meeldib,” jutustab ta.

Stiilne daam soovitab

seenioril investeerida

kvaliteetsetesse toodetes-

se. „Odavasse kosmeetika-

tootesse ei saa ju häid ai-

neid sisse panna, aga kva-

liteetne meik hoiab näo-

naha elastse ja kaunina,”
kinnitab MaieReier

.

Inspiratsiooni välimuse

osas saab ta Fashion TVd

vaadates. Meikimisideid

saab ka siis, kui jumestaja
juureskäia. Sealt saab ai-

mu, kas üks või teine toon

meeldib ja sobib või mitte.

„Meigikunstnik jumestab
oma maitse kohaselt, aga
võib-olla saab sealt ideid

ka kodus katsetamiseks.

Oluline ongi minu arvates

ise eksperimenteerida ja
leida jumestus, mis kõige
paremini sobib,” võtab

Maie Reier jutukokku.

Habe pühadeks läikima!

stiil Detsember 2017

Kuigi argipäeviti võib Maie Reierit leida pigem tagasihoidlikes riietustoonides, siis

teistel seenioridel soovitab ta erksamaid värve kanda – eriti hea oleks, kui aksessuaarid jariietus klapiksid värvigammapoolest.FOTOD: TALLINNAKAUBAMAJA
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Igapäevased toimetused saavad palju
hõlpsamalt ja tõhusamalt tehtud õigeid
ja praktilisi abivahendeid kasutades.

Kuidas aga valida endale sobilik lapp
tolmu pühkimiseks ja akende säravaks

küürimiseks?

me kvaliteediga. Profes-
sionaalsed hügieenihar-
jad taluvad hästi kõrgeid
temperatuure,harjased ei

lamandu ja on kergesti pu-

hastatavad,” selgitab ta.

Helve Alt loetleb nõude-

pesuharjaga nõude pese-
mise eeliseid: hari on hü-

gieeniline, sellega ulatub

raskemini ligipääsetava-
tesse kohtadesse, näiteks

klaasi põhja. „Harjaga on

võimalik pesta nõusid

kuumema veega, sest rasv

lahustub hästi vähemalt

60kraadises vees, sel ju-
hul saab rasvased nõud

puhtaks väiksema nõude-

pesuaine hulgaga,” täp-
sustab ta.

Nõudepesuvahendi iga-
kordse kasutamise kohta

ütleb puhastusekspert, et

enamasti sõltub selle vaja-
dus nõude mustusest,kuid

tavaliselt tuleb natuke

nõudepesuainet siiskika-

suks, sest see aitab mus-

tust eemaldada.

Vannitoas puhtamast
mustema poole

Oleme koristusjärjega
jõudnud vannituppa. „Kui
lappi voltida nii, nagu vaja
ja tööde järjekord on pai-
gas – puhtamalt mustema

suunas –, siis piisab tava-

päraselt ühest lapist. Kui

tegu on suurpuhastusega
või on ruumikam ja mus-

tem vannituba, siis võib

olla vaja mitut lappi. Kui

lappe ei pesta pesumasi-
nas või siis kõrgel tempe-
ratuuril iga kasutuskorra

MIS ON MIKROKIUDLAPP?

• Mikrokiud on väga peenike tehiskiud. Kiudude

vahel on palju vaba ruumi, kuhu lapp saab mustust

koguda. Mikrokiud lõikab pinnalt mustust ja kinni-
tab selle kiudude vahele. Kvaliteetne mikrokiust

lapp võib endasse koguda kuni seitse korda nii

palju mustust, kui ise kaalub.

• Mikrokiud töötab kuivalt, väheniiskelt või niiskelt.

Märjana kaotab mikro-

kiud mustuse lõikamise

ja endasse kogumise
võime, sest kiudude

vahe on vett täis.

• Mikrokiust koristus-

tekstiilidel on väga
tähtis nende õigesti
pesemine ja kasuta-

mine. Vale kasutami-

sega võib lapid ära

rikkuda. Õigel kasu-

tusel on mikrokiust

koristuslapid ja
-mopid head ja pika-
aegsed abimehed.

Allikas: Helve Alt

tea.raidsalu@ajaleht.ee

Säästlikult majanda-
vad perenaised on

ikkapruukinud kodu

klanimiseks vanast sär-

gist käristatud tükki. Kas

see ajab pühkimisel asja
ära või peaks siiski eelis-

tama spetsiaalseid lappe?
Koristusalase koolituse

ja nõustamisega tegeleva
osaühingu Puhastuseks-

pert juhataja Helve Alt tõ-

deb, et kui tahta, saab

kindlasti hakkama ka va-

na särgitükiga, kui seda

sobivalt niisutada ja os-

kuslikultkasutada. „Prae-
gu on müügil sedavõrd tõ-

husaid ja mõistliku hinna-

ga puhastuslappe, ettekib

küsimus, kas sellel on mõ-

tet,” möönab ta. järel, on mõistlik kasu-

tada WC-potil ja teistel

pindadel eraldi lappe,”
õpetab Helve Alt.

Hea abimees kraani-

kausi ja vanni pesemisel
on puhastuseksperdi sõ-

nul jällegi nõudepesuha-
ri, aga see peaks olema

eraldi hari, millega nõu-

sid ei pesta. „Kraanide
ümbrust aitab hästi puh-
tana hoida spetsiaalne
kitsaskraanihari või saab

selleks tööks ära kasutada

vana hambaharja, mis sa-

geli küll jääb liiga laiaks.”

Mikrokiust lapp on hea

kuivataja töö lõpus.
>> lk26

Harjaga on võimalik pesta
nõusid kuumema veega, sest

rasv lahustub hästi vähemalt

60kraadises vees.

Siirdume kõigepealt
kööki jaküsime Helve Al-

tilt nõu, missugune puhas-
tuslapp või -käsn on parim
nõudepesuks. „Nõusid ta-

suks pesta ikka nõudepe-
suharjaga,” õpetab spet-
sialist. „Kõik lapid ja käs-

nad sisaldavad tavaliselt

hulgaliselt mikroobe.

Nõudepesuharju on mit-

Tea Raidsalu

kodu

Puhtust saab
luua vaid

puhta lapiga

Detsember 2017 601

Niiske mikrokiudlapp pühib väga
hästi tolmu ja eemaldab laualt ka

viltpliiatsiga tehtud joonistuse.
Kuiv lapp aga imab tõhusalt

endasse piraka veeloigu.
FOTOD: ELMO RIIG/SAKALA
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Kvaliteetseid nõude-

pesu-ja kraaniharju
leiab professionaalseid
koristustarvikuid müü-

vatest kauplustest ja fir-

madest.

Kui dušikabiini seinad

on settega kaetud, siis lä-

heb vaja happelist ainet.

„Professionaalsetest aine-

test on saadaval vahtu te-

kitavad vedelikud, vaht ai-

tab ainel pinnal püsida.
Lisaks läheb tarvis hõõru-

kit või harja, millega küü-

rida. Kui pind on loputa-
tud, on vaja see ka ära kui-

vatada. Kuivatamiseks on

mugav kasutada aknakui-

vatajat või spetsiaalseid
tasapinnakuivatajaid või

hoopis autole mõeldud

kuivatajat,” juhendab Hel-

ve Alt.

Mustuse teket on hoo-

piski mõistlik ennetada,
selleks on sobivviispärast
igakordset duši all käimist

seinad kuivatada.

Helve Alti sõnul piisab

põrandalt mustuse eemal-

damiseks tavaliselt niis-

kest või väheniiskest mee-

todist. „Klassikalist põ-
randapesu ei olegi tavapä-
raselt vaja teha iga päev.

Väga efektiivsed on sel-

leks mikrokiustlapid.”
Lisaks lapile on vaja

tarvikut, hea tulemuse

saab, kui põrandakuivata-
ja-pühkija külge panna

koristuslapp. „Selle tarvi-

kuga saab tõhusalt ära ka-

sutada ka vanad froteest

käterätikud. Oluline on

kuidas tarvikutkasutada:

põrandakuivatajat-pühki-
jat tuleb lapil umbes ühe-

kahe sentimeetri jagu
edasi tõsta, nii saame ikka

ja jälle uue puhta pinna,
mis puhastab põrandat,”
selgitab Alt.

Kes on harjunud peeg-
leid ja aknaid pesema vee-

ga ning kuivaks nühkima

ajalehega, võiksselle kom-

be maha jätta. „Ajalehega
ei tasuklaaspindu puhasta-

da, ajaleht jätab pinnale
tahma ja võtab ära klaasi

sära. Igapäevaseks puhas-
tuseks sobib hästi veega
niisutatud mikrokiustklaa-

silapp. Kevadiseks ja sügi-
seseks aknapesuks tasub

kasutada klaasipesutarvi-
kuid ja kasutada näiteks

nõudepesuainet. Kõige
tähtsam sealjuures on

klaasikuivataja kummi

kvaliteet,” jagab Helve Alt

õpetussõnu.
Tolmupühkimine tun-

kodu Detsember 2017

Mikrokiudlapp
akendeja

peeglite
pesemiseks
jakuivatamiseks.FOTOD:

ELMO
RIIG /

SAKALA

Niisked
üldpuhastuslapid

on

käepärased

ja
mugavad

niikodu kui ka

autosisemuse
puhastamiseks.

Tugevat
puhastusvahendi

lõhna
need ei jäta, kuid kasutamisel peab

jälgima
seda, et

kinnituskleeps
saaks

tugevalt
kinni,

muidu
kuivavad

lapid ära ja
neist

pole
enam

tolku.

26

REKLAAM



AJALEHT ON

KORISTAJA ABILINE

•Väga kiiresti saab märjad jalanõud
kuivaks, kui neisse panna kokkukä-
gardatud ajalehti.

• Köögikappide peale koguneb tavali-
selt ebameeldivat rasvast tolmu,

mida on raske eemaldada. Kui

panna kapi pealmisele tasapinnale
vanad ajalehed, siis saab ajalehed
koos mustusega ära võtta ja pole
vaja küürida. Ajalehti tasuks vahe-
tada umbes kord kvartalis.

• Klaasustega kamina klaasid tahmu-

vad kiiresti ja neid on ebameeldiv

puhastada. Märjaks tehtud ajalehte-
dega saab eemaldada suurema osa

tahmast. Kui seda teha piisavalt
sageli, siis on seda väga hõlbus teha.

Allikas: Helve Alt

dub küll olevat lõputu
võitlus, kuid koristusspet-
sialisti sõnul on selles töös

hea abiline korralikult

kokku volditud ja oskusli-

kult kasutatud mikrokiust

lapp, mis on kas kuiv või

õrnalt niiske.

Müügil on puhastusva-
hendiga niisked ühekord-

sed lapid. Helve Alt tõdeb,
et ühekordsete lappide ee-

lis on, et need on alati hü-

gieenilised ja puhtad ega

vaja hiljem puhastamist,

kuid kokkuvõttes tulevad

need tavalisest kuluka-

mad. „Ühest vastust siin ei

ole – parim on see viis, mis

antud olukorras võimal-

dab kõige kergemini ja tõ-

husamalt mustuse eemal-

dada, ilma etkahjustataks
kellegi tervist või pinda.
Mina näiteks kasutan ühe-

kordseid õlilappe oma

parkettpõranda puhasta-
miseks igapäevasest tol-

must ja mustusest. Erine-

vaid võimalusi kasutades

osutus see viis parimaks.
Oskuslik kasutus võimal-

dab puhastada 100 m² ühe

lapiga,” selgitab ta.

Pärast koristustiiru tu-

leb kindlasti põhjalikult
puhastada ka puhastajad.
Helve Alt õpetab, et mik-

rokiust lapid eeldavad pe-
sumasinas pesemist. „Kui
see ei ole võimalik, siis tu-

leks neid ikkagi pesta
60–90 kraadi juures ja
näiteks hankida lappide
pesemiseks ummistuste

eemaldamise pump ehk

„poti musi” ning sellega
uhmerdada lappi kuumas

vees, kuhu on lisatud pi-
sut pesuainet,” soovitab

ta. „Koristuslapi puhtus
on väga oluline, vaid puh-
ta lapiga saab puhtust
luua!”

Kui lapp enam ei puhas-
ta, näiteks imamisvõime

on halb, siis on see liiga
vana või valesti hoolda-

tud. Selline lapp tasub ära

visata.

Detsember 2017 kodu

FOTO:
PEETERLANGOVITS/POSTIMEES

Need
mikrokiudlapid

on

mõõtmetelt
pisut

suuremadja neid
saabkasutada

näiteks

põranda
puhastamiseks

ja
kuivatamiseks.
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Hea Une Keskuse une­ ja kõrva­-
nina­kurguarst Heisl Vaher

soovitab emadel­isadel ja
vanavanematel jälgida lapse
kehahoidu, sest halb rüht on

üks kõige ilmsemaid

suuhingamise tundemärke.

devalt kergelt avatud suu

ja allapoole suunatud

lõug. Laps oleks natuke

nagu kilpkonna moodi.

Aga suuhingaja kannatab

sageli ka öiste hingamis-
häirete – norskamise ja
hingamispauside käes,”
selgitab dr Heisl Vaher.

Miks suuhingamine
lapsel üldse tekib?

Laste peamised suuhinga-
mise põhjused on pikaaja-
line või allergiline nohu,
suurenenud adenoidid,
suurenenud suulaemand-

lid. Seda tervisehäda võib

põhjustada ka ninahinga-
mise takistus. Sellisel

juhul on ninakäigud või

ninaneel püsivalt või

pikema aja vältel osaliselt

või täielikult läbimatud.

Vale hingamistehnika
omandavad sageli lapsed,
kes on lapsepõlves sage-
dasti põdenud ägedaid
hingamisteede viirushai-

gusi ja jätkavad suuhinga-
mist ka siis, kui ninahin-

gamistakistust enam ei

ole.

Suuhingamisega kaas-

nevad olulised muutused

lõualuude ja -lihaste aren-

gus, tuues kaasa keerulisi

hammaste ja suutervisega
seonduvaid probleeme.
Näiteks on suuhingamine
üks sagedasemaid hambu-

musanomaalia tekitajaid,
sest keel ja huuled ei näi-

ta hammastele õiget asen-

dit. „Varem või hiljem
jõuavad sellised lapsed
ortodondi juurde,” hoia-

tab dr Heisl Vaher. Siis

koostatakse lapsele indi-

viduaalne raviplaan, te-

hakse spetsiaalseid harju-
tusi.

Ninahingamise
taastaminevõtab aega

Hea Une Keskuse müo-

funktsionaalse terapeudi
Andres Kösteri sõnul

võibki suuhingamise vara-

jase diagnoosi korral pii-
sata vaid harjutustest, et

laps õigesti hingama õpe-

tada ja keele normaalne

positsioon taastada.

„Ninahingamise harju-
muse taastamine on aga

sageli aeganõudev prot-
sess, mis võib vajada ka

kirurgilist sekkumist.

Midavarem suuhingamise
probleemile jälile saada,
seda lihtsam on ravi,” nen-

dib Andres Köster. „Näo-
lihaste ja -luude areng on

lapseeas väga kiire, hil-

jem on skeletaalseid muu-

tusi väga raske välja
ravida,” lisab Kliinik32

proteesiarst Martin

Martma.

„Jälgige oma lähedasi.

Isegi niisuguse suhteliselt

süütu asja nagu lapse pi-
deva matsutamise tagant
võivad välja tulla tõsised

terviseprobleemid,” nen-

dib dr Martin Martma.Ta

soovitab järgida vana

head rahvatarkust – hoida

lapse käed-jalad alati soo-

jas, eriti talvel. „Käed-ja-
lad peavad olema soojad,
see mõjutab otseselt näo

verevarustust,” ütleb ta.

60pluss@eestimeedia.ee

Kui normaalne, nina

kaudu hingamine on

sagedase nohu, suu-

renenud adenoidide või

ninaehituse eripära tõttu

häiritud, harjub inimene

suu kaudu hingama. Seda

nimetatakse suuhingami-
seks.

„Suuhingamine mõju-
tab otseselt inimese rühti.

Lodevalt seistes on kerge
oma ebaõiget hingamist
varjata. Teised suuhinga-
mise tundemärgid on pi-

Kaire Kenk

Kas sinu lapselaps hingab
tervis Detsember 2017

Dr Heisl Vaher paneb südamele, et suuhingajakannatab sagelika öistehingamishäirete – norskamise ja hingamispausidekäes.FOTO: KRISTJAN TEEDEMA/ POSTIMEES
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Kõige esimese asjana
võiksid lapse (vana)vane-

mad kahtluste korral

pöörduda perearsti poole,
kes siis omakorda saadab

noore patsiendi nina-kõr-

va-kurguarsti juurde.
„Kui aga lapsevanem

loodab, et suuhingamine
lapse kasvades iseenesest

üle läheb, ja midagi ette ei

võta, võivad last koolieas

hakata vaevama väsimu-

sest ja hapnikupuudusest
tingitud käitumis-ja mä-

luhäired, keskendumis-

raskused ning üle-või ala-

kaalulisus. Suuhingamine
taandub iseenesest üli-

malt harva,” teab dr Mar-

tin Martma.

„Oma igapäevatöös puu-
tun pidevalt kokku täis-

kasvanud suuhingajatega.
Põhiline eluaegse suuhin-

gamise tagajärg on nors-

kamine. Suuhingamine
põhjustab neil suukuivust

ja hammaste krigista-
mist,” selgitab proteesi-
arst. Tagajärjeks on kulu-

nud hambad ning suukui-

vuse tulemusena suurene-

nud hambaaukude ja ige-
mehaiguste risk.

Ebasoovitavaid kõrval-

toimeid on suuhingamisel
teisigi. Näiteks häirib see

otseselt suu limaskesta ta-

litlust, suu kaudu hingates
satub hingamisteedesse
tunduvalt enam kahjulik-
ke baktereid ja vähem

hapnikku kui nina kaudu

hingates.

läbisuu?

Detsember 2017 tervis

Laste peamised suuhingamise

põhjused
on pikaajaline või

allergiline
nohu, suurenenud

adenoidid,

suurenenud

suulaemandlid.

FOTO:

SHUTTERSTOCK
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Nii värske kui ka hapendatud kapsas on tuntud ja
hinnatud toidukraam juba üle 4000 aasta. Kapsast saab

valmistada loendamatus valikus maitsvaid toite.

si hindasid juba muistsed

sõdalased, kes vallutus-

retkedele hapukapsatün-
ne kaasa vedasid. Nüüdis-

ajal söövad hapukapsast
lisaks eestlastele ka vene-

lased, poolakad, saksla-

sed, prantslased ja teised-

ki targad rahvad. Koreala-

sed, muide, teevad hapu-
kapsast mitte valgest pea-

kapsast, nagu meie, vaid

Hiina kapsast, mis meie

jaoks on eeskätt salatima-

terjal.

Toimiv kapsas

Kapsa tervistav toime on

seotud peamiselt bakte-

reid hävitava toimega
piimhappe ja antibiooti-

lise mõjuga sinepiõli sisal-

dusega. Värske kapsas ja

kapsamahl soodustavad

seedimist. Kapsamahl
sobib väga hästi kurgu
kuristamiseks külmetuse

korral. Toorest kapsast
väga suurtes kogustes iga
päev tarbida pole aga

mõistlik, sest toores värs-

kes kapsas on aineid, mis

suurte koguste pideval
tarbimisel võivad häirida

kilpnäärme hormoonide

talitlust.

Kapsa hapendamine on

olemuselt kääritamine,
sest see toimub hapniku-
vabas keskkonnas. Hapen-
damiselkääritavad bakte-

rid toiduainetes leiduvad

suhkrud piimhappeks.
Kui piimhappe hulk on ju-
ba piisavalt suur, 0,6–1,2
protsenti, pidurdab see

teiste mikroobide arengut

ja soodustab hapendatud
söögikraami säilimist.

Hapendamisel toimib

tõde: mida kauem kääri-

mine kestab, seda vähem

jääb toiduainesse suhk-

ruid ning seda rohkem te-

kib piimhapet. Sel põhju-
sel ei tohigi juba hapne-

nud kapsast soojas ruumis

hoida. Sel juhul võib piim-
happekäärimine jätkuda
ja kogu toidus leiduv suh-

kur töödeldakse piimhap-
peks. Liighappeline, näi-

teks pikalt toasoojas hoi-

tud hapukapsas pole
enam kuigi maitsev ega
sobi toiduks neile, kelle

seedekulgla limaskest on

toiduhapete suhtes tund-

lik.Samuti ei sobi ülihapu
kapsas väikelaste me-

nüüsse.

Sisukas kapsas

Kapsas on väga hea kaa-

liumiallikas ja hea man-

gaani-ja seleeniallikas.

Kapsas on rikkalikult

folaati (vitamiin B9),
C-vitamiini ja märkimis-

meditsiinidoktor ja
meditsiinilise biokeemia professor

ajakirjanik

Kapsast
saab teha iga-

päevast lihtsat kõhu-

täidet ja ka

piduroogi. Pealegi on kap-
satoidud tervisele kasuli-

kud.

Ajaloost on teada, et ha-

pukapsa soodsaid omadu-

Mihkel Zilmer

Anne Lill

tervislik toitumine

Kapsas – tervislik toit

argipäevaks ja piduroaks

sen Detsember 2017

FOTOD: SHUTTERSTOCK
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maade rahvastele oligi
just toores hapukapsas
vanasti asendamatu vita-

miiniallikas.Vitamiinide

säilimise huvides on aga
hea teada, et hapukapsast
ei tasuks pesta ega kauaks

õhu kätte seisma jätta.
Toore hapukapsa söömi-

sel on veel üks pluss, ni-

melt rikastab see seede-

kulglat kasulikult toimi-

vate piimhappebakterite-
ga.

Kuna hapnemisel on

mikroobid ära teinud suu-

re eeltöö, siis on teatud

toitained, nagu valgud ja
süsivesikud, hapendatud
kapsast värskega võrrel-

des paremini omastata-

vad. Mitmesugused hap-
ped – aga hapukapsas on

ju hapu – soodustavad ka

seedimist. Nii et eestlaste

üks põliseid lemmikuid,
rasvane sealiha koos ha-

pukapsaga, on söömis-

seoste koha pealt igati
põhjendatud kooslus. Oht-

ra rasvaga hapukapsas
muidugi enam kalorivaes-

te toitude hulka ei kuulu.

Kodune hapukapsas

Oma maitse järgi koduse

hapukapsa tegemiseks ei

pea tingimata elama keld-

riga maamajas. Seda võib

teha ka linnakorteris ela-

des. Plastanumad kapsa
kääritamiseks ei sobi.

Riivitud või terava noa-

ga peenestatud kapsale
tuleb lisada soola ja mait-

se järgi lisandeid: riivitud

porgandit, jõhvikaid,
köömneid või muud tao-

list, siis kapsas näiteks

emailämbris või -kastrulis

tihedalt kokku tampida,
vajutis peale panna ja mõ-

ned esimesed päevad toa-

soojas hoida. Ääreni täis

ei maksakapsanõu panna,
sest käärimisel eralduv

vedelik võib üle anuma

serva voolata. Tekkivvaht

tuleb eemaldada ja kui

kapsa maitse on juba mõ-

nusalt hapu, värv kolla-

kas, tuleks nõu viia jahe-

dasse – rõdule või tõsta

õue laiemale aknalauale.

Toorest hapukapsast
saab teha imehäid sala-

teid. Näiteks lisada kapsa-
le riivitud keedupeeti või

hakitud soolaseeni koos

peenestatud mugul-või
rohelise sibulaga. Mõle-

male salatile annab viima-

se lihvi külmpressitud
oliiviõli.

Ühe võrratult maitsva

kapsapirukatäidise saab

teha aga järgmisel moel.

Hautage hakitud peakap-
sast võis,kuni see muutub

kuldkollaseks. Lisage kap-
sale keedetud riisi, haki-

tud muna, musta pipart ja
rohkesti värsket või sügav-
külmutatud tilli. Maitses-

tage segu soolaga, jahuta-
ge toatemperatuurile ja
pirukategu võibki alata.

Meditsiinidoktor ja meditsiinilise

biokeemia professor Mihkel Zilmer

oli lahkesti nõus vastama 60+ luge-
jate küsimustele.

Kui palju võib

šokolaadi süüa?

Šokolaadi kohta küsitakse väga
tihti. Šokolaadist ja selle sisuku-

sestkirjutasime põhjalikumalt
2016. aasta 60+ augustikuu numb-

ris. Soovitame põhjaliku info huvi-

listel seda lugeda.
Aga hästi lühidalt šokolaadi tar-

bimisest: millist šokolaadi ja kui

palju süüa?

Esiteks tumedat ja piisab, kui see

on vähemalt 75protsendilise kakao-

sisaldusega. Miks? Sellise protsen-
di juures on tervisttoetavate ainete

hulk tumedas šokolaadis üle toime-

teks vajaliku lävepaku.
Teiseks võiks tarbitavkogus jää-

da 10–17 grammi vahele. Miks? Juba

sellise koguse juures avalduvad šo-

kolaadis olevate tervist ja häid

emotsioone toetavate ainete mõjud,
samas jääb aga saadav kalorikogus
suhteliselt väikeseks.

väärselt B6-ja K-vitamiini.

Kapsas on väga veerikas

ja kalorivaene: 100 g
annab vaid 20–30 kcal. Ka

hapukapsas sisaldub rik-

kalikult C-vitamiini, väga
palju folaati ja märkimis-

väärselt B6-vitamiini.
Ühes tublis hapukapsa-
portsus näiteks on C-vita-

miini enam-vähem sama

palju kui suures sidrunis.

Kuna kapsast süüakse

üsna suures koguses, on

see arvestatav C-vitamiini

allikas.

Võrreldes keedetud ha-

pukapsaroogadega on too-

res hapukapsas vitamiine

rohkem. Oluline on seegi,
et hapukapsas säilivad vi-

tamiinid kevadtalveni,
mil me neistkõige rohkem

puudust tunneme. Põhja-

Dr Mihkel Zilmer ootab lugejate
küsimusi, millele ta vastab korda-

mööda: üks küsimus ja üks vastus

igas 60+ numbris.

Detsember 2017 tervislik toitumine31
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Nahk hakkab vananema juba pärast
25. eluaastat. Põhiliselt erineb noore ja
vanema inimese nahk kollageeni,
elastiini ja hüalurooni sisalduselt.

eest hoolitsemiseks tuleb

aega võtta.

Hommikul ja õhtul pu-

hastage näonahk seebiva-

ba pesugeeli või spetsiaal-
se puhastusveega, mis ee-

maldab mustuse ja saaste-

ained. Pärast puhastust
kasutage kreeme – eriti

siis, kui näo veega värs-

kendamise järel tunnete,
et nahk kisub ja see tunne

ei kao ka 15 minuti järel.
Kui olete sel moel oma

näonahka testinud, siis ei

pea edaspidi ootama, et

nahk olekskrõbekuiv
,

vaid niisutavat kreemi

võib näole kanda kohe pä-
rast puhastust. Ärge unus-

tage kaela ja dekolteepiir-
konda.

Hea näokreem ei um-

mista poore. See tähen-

dab, et kreem ei sisalda va-

seliini ehk parafiini. Tõ-

hus kreem sisaldab nii

head niisutajat kui ka kol-

Naha vananemisel on si-

semised ja välised põhju-
sed. Sisemiselt väheneb

kollageeni, hüalurooni ja
elastiini tootmine, naha-

rakud uuenevad aeglase-
malt, langeb naissuguhor-
mooni tase ja suurenevad

põletikureaktsioonid or-

ganismis. Neid tegureid
me kuigivõrd mõjutada ei

saa, see kuulub loomuliku

vananemise juurde. Väli-

selt kiirendavad naha va-

nanemist tuul, ekstreem-

sed õhutemperatuurid,
liigne päikese käes viibi-

mine, saasteained ja suit-

setamine. Nende eest saa-

me end ise kaitsta, et nah-

ka ei tabaks enneaegne
vananemine. Oma naha

BENU Papiniidu apteegi
proviisor

Kollageen
on valk, mis

hoiab naha struk-

tuuri, elastiin on olu-

line naha elastsust ja plas-
tilisust andev komponent
ning hüaluroon on täht-

saim naha täitekompo-
nent. Küps nahk on seega

õhem, kuivem ja rabedam.

Küpsel nahal on nähtavad

kortsud, mis pole enam

lihtsalt kuivusest või mii-

mikast tingitud.

lageeni tootmist stimulee-

rivaid aineid (näiteks hü-

aluroonhapet, uureat, glüt-
seriini) ning antioksüdan-

te (taimeekstrakte ja vita-

miine), et nägu päeva jook-
sul saasteainete ja vabade

radikaalide eest kaitsta.

Kui suvel tuleb nahka

hoida põhiliselt päikese-
kiirguse eest, siis talvel

loomulikult külma ja tuu-

le eest. Talvel võiks näo-

kreem sisaldada rohkem

naturaalseid õlisid, shea-

võid, rahustavaid, niisuta-

vaid aineid. Kui on kaldu-

vus näonaha hapratele ve-

resoontele ja veresoone-

laienditele, siis selliseid

kreeme, miskaitsevad ka-

pillaare. Spetsiaalkree-
mid takistavad ja vähen-

davad veresoonte laiene-

mist ja tugevdavad väikes-

te veresoonte ehk kapil-
laaride seinu, muutes

need vähem läbilaskva-

teks. Kui punetava nina

või põskedega midagi ette

ei võta, siis probleem sü-

veneb ning lõpuks ei aita

enam ükski kreem. Laie-

nenud kapillaaridega
nahk (ehk kuperoosa ehk

rosaatsea) vajab alati

erikreeme ja erihooldust,
mis hõlmab õrnemat na-

hapuhastust, päikese eest

tugevamat kaitset ning
saunaga (ja teiste tempe-
ratuurikõikumistega) pii-
ri pidamist.

Talvel ärge liialdage
AHA-hapetega koorimise-

ga, sest see eemaldab na-

halt kaitsva lipiidikihi ja
laseb talvekülmal sügava-
male nahka tungida. Nahk

on õhuke ja kipub kuiva-

ma. Tegemist võib olla

kerge kuni raske kuiva ke-

tendamisega.

Meeste nahk muutub

kuivaks alles alates 75.

eluaastast, aga naistel ju-
ba pärast menopausi. Vä-

hema vee joomine, vett

välja viivad ravimid, ag-
ressiivsemad puhastus-
protseduurid (saun, nuus-

tik, seep) ja naha kreemi-

tamata jätmine lisavad

oma pitseri.
Olge nahaga õrnem, ost-

ke seebivaba niisutav pe-
suvahend ja kandke vaja-
dusel nahale nahapinna
kestendust vähendavat

baaskreemi.

Talvel vajab nahk roh-

kem rasvasemat kreemi

kui ihupiima. Talvel kipu-
takse ka kuumemaid van-

ne võtma. Kuna õhuniis-

kus on toas ja õues väik-

sem, ei lase kuiv ja sügelev
nahk end kaua oodata.

Väga tarvilik on hoolit-

seda vanemas eas jalasää-
re naha eest, et haavandi

teket ära hoida. Jalgade
verevarustus on paljudel
häirunud või on inimesel

suhkruhaigus, mis vähen-

dab jalgade tundlikkust.

Kui sellele lisandub kuiv

õhk ja jahekliima, on jala-
säärte haavand kerge tek-

kima. Selle vältimiseks

määrige jalasääri salviga,
milles on kas pantenooli,
saialille, kummelit, astel-

paju või taruvaiku.

Nahas väheneb vanuse-

ga immuunsüsteemi rak-

kude hulk, mis omakorda

suurendab nii hea-kui ka

pahaloomuliste kasvajate
riski. Nahaarsti poole tu-

leb pöörduda siis, kui na-

hal (eelkõige tekivad need

näonahale) on kuivad lai-

gud, mis haavanduvad või

veritsevad,kuid isegi pan-

tenooli-ja tsinksalvidega

hoolikal kreemitamisel

ära ei parane.

Väga tavalised kesk-ja
vanemas eas tekkivad na-

hahädad on healoomuli-

sed pruunikad „käsnad”
(seborroilisedkeratoosid).
Kui need teid häirivad,
võib need nahaarstil ee-

maldada lasta.

Nahale, eelkõige kätele

ja näole tekib rohkem pig-
mendilaike. Vanemaks

saades naha pigmendirak-
kude hulk väheneb, alles

jäänud rakud suurenevad

ja hakkavad pigmenti eba-

ühtlaselt tootma.Pigmen-
dirakkude ülesanne on

kaitsta nahka UV-kiirgu-
se eest. Mida rohkem ole-

te lapsepõlves või nooru-

ses UV-kiirgusega kokku

puutunud, seda tõenäoli-

semalt need tekivad. Kes

soovib nendega võitlust pi-
dama hakata, peab arves-

tama, et tulemust annab

pikalt oodata. Ka hoolas

peab olema. Selleks tuleb

nahale kaks korda päevas
kanda pigmendilaikude-
vastastkreemi, lisakspäe-
val tugeva UV-kaitsega
kreemi, isegi talvel.

Kuidas vananevat nah-

ka turgutada? Esiteks joo-
ge vett üks klaasike päe-
vas rohkem kui tavaliselt.

Hea vahend on näiteks vi-

tamiin Q10, mis aitab

loiuks jäänud rakke ergu-
tada ja uuendada. E-vita-

miin on tõhus lipiidses
keskkonnas tekkivate va-

bade radikaalidega võitle-

misel, C-vitamiin võitleb

keskkonnasaastest tingi-
tud naha vananemise vas-

tu, D-vitamiin turgutab
immuunsust ja oomega-

3-rasvhapped vähendavad

kehas põletikku.

Margot
Lehari

tervis

Küpse inimese nahk on

õhuke, kuiv ja rabe
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Õige pea on käes aasta kõige
kingirikkam aeg. Vaja on

nuputada kiire ja lihtne

lahendus, kuidas oma kink

pakkida. Seekord pakume välja
kahte sorti nõuandeid: pruukida
pakendiks kõikvõimalikku

taaskasutatavat materjali või siis

pakkida kink nii, et ka ümbris

oleks omaette andam.

esemed (näiteks sokid,
kindad, sallid, kampsuni-
varrukad, -hõlmad ja -sel-

jatükid). Nii on hea võima-

lus tükkhaaval ära kasuta-

da ilusa mustriga kamp-
sun, mis enam selga ei

passi. Näiteks varrukasse

on mõnus pakkida (hõõg)-
veinipudelit. Või siis on

pakend (näiteks sall) osa

kingitusest – rõõmu topelt!
Kinkide pakkimiseks

(või kaunistamiseks) sobi-

vad ideaalselt eri suuru-

ses ja värvi heegeldatud li-

nikud. Aseta liniku keske-

le kink ja võta otsad kok-

ku, nii et moodustuks

komps. Seo otsad kokku

paela või lõngajuppidega.
Nii jääb kingi saajale ka

taaskasutatav „pakend”
alles, mida võib lauale

asetada või siis omakorda

pakkimiseks kasutada.

Väiksemaid heegelmotii-
ve võib kleepida mõnele

suuremale pakile. Et hee-

gelmotiivid meenutavad

lumehelbeid, siis on need

pühade ajal igati kohased.

Käterätik kui pakend.
Kui kingituseks on mingi
sauna-või dušikraam, siis

miksmitte pruukida ümbri-

sena käterätikutvõi sauna-

lina. Samamoodi köögiasja-
dega– sobib jumagustoidu-
kausikesed või muu selline

pakendada köögirätikusse.
Kink purki. Purgi sees

ei pea sugugi kinkima

moosi või muud hoidist,
vaid sinna võib poetada ka

sootuks teist masti anda-

mi, kasvõi mõne käsi-

tööeseme. Purgi võiks ke-

nasti ära kaunistada näi-

tekskleepsude või temaa-

tiliste ajakirjaväljalõige-
tega. Samuti saab sellele

kleepida jõulusoove või

mõne muu kena tsitaadi.

Purgikaane kaunistuseks

sobib ideaalselt väike li-

nik või kena riidetükk.

Kui kink on lahti pakitud,
siis saab anuma koduses

majapidamises kasutuse-

le võtta näiteks kuivaine-

topsina. Kes pelgab, et

jõulutaat võib pakendi ära

lõhkuda, võib kindluse

mõttes kasutada plastpur-
ki. Purgist pakend sobib

hästi ka meesterahvale,
kui see on vastavalt kau-

nistatud ning sellesse

nõusse saab pärast panna
näiteks kruvid või naelad.

uiseeonvastavaltau-

Paki kaunistamiseks

võib ära kasutada kõikvõi-

malikkukäepärast kraami,
näiteks nööpe, lõngajuppe,
pärleid, käbisid, värvilisi

kommipabereid. Miks mit-

te ka komme. Kommid

võiks siduda pakkepaela
külge ja põimida paki üm-

ber. Nii on maiasmokal

oma lemmik ilma pakki
avamatagi käepärast.

Kui tahad siiski kinke-

koti osta, siis võiksid eelis-

tada hoopiski korduvkasu-

tatavat poekotti, mida kin-

gisaajal on võimalik iga
päev tänulikult kasutada.

Samuti võib kingipaken-
dina kasutada plastist või

papist hoiukasti või hoo-

piski ämbrit.

tea.raidsalu@ajaleht.ee

Ajalehedja ajakirjad.
Värviliste klantspil-
tidega ajakiri

annab väga palju võima-

lusi, et kink omanäoliselt

pakkida. Ajalehest võiks

kindlasti ära kasutada

seda lehekülge, kus on

ristsõna või sudoku – see

on nuputamishuvilisele
väike boonuskink. Või siis

sättida paki pealmisele
küljele see külg, kus on

kõnekas foto või saajat
huvitada võiv artikkel.

Ajalehepaberist saab vol-

tida ka kauneid lilli või

muid kujundeid paki kau-

nistamiseks.

Paberirullide (näiteks

tühjaks saanud WC-pabe-
ri rull või majapidamispa-
beri rull) sisse saab panna

pisikesi asju. Rulli otsad

võib kinni voltida või nei-

le paberi peale kleepida.
Kes tahab rohkem nokit-

seda, võib meisterdada

papist või tugevamast pa-
berist nii-öelda korgi.
Kaunistuseks sobib üm-

ber kena värviline pael.
Kõikvõimalikud kootud

60+ ootab endiselt luge-
jate küsimusi japüüab

neile vastuse leida.

Tea Raidsalu

hüva nõu

Kuidas jõulukinke kasulikult
ja vahvalt pakkida?
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Pühad, eriti jõulupühad, on eesti

rahvale läbi aegade olnud ikka

suure söögitegemise ja
küpsetamise ning muidugi ohtra

söömisega seotud. Meie ümber

ning meie tõekspidamistes ja
võimalustes on küll väga palju
muutunud, aga mõned

traditsioonid on väga tugevalt
juurdunud.

sutada väiksema rasvasi-
saldusega liha ja vältida

raskesti seeditavaid kom-

binatsioone. Ja muidugi ei

maksa endale suurte toi-

duportsjonitega liiga teha.

Meie esivanemad panid
jõulude aegu söömisele

erilist rõhku, sest toekas

jõulusöömaaeg arvati söö-

ja edaspidisele jõule ja
tervisele maagilist väge
avaldavat. Lisaks pidavat
külluslik jõululaud jõu-
kust tooma. Lauale püüti
panna ikka kõige pare-
maid toite ning söögikordi
pidi ikka väga mitu olema.

Sel ajal oli ka lastel õigus
voli pärast toitu võtta.

Jõuaks, jõuaks jõulud
tulla,

siis saaks lapsed saia

süüa,
oma käega ossi võtta.

Jõululaual olid kindlas-

ti liha, rulaadid ja vorstid

ning puhtast rukkijahust
tehtud leib. Siin-seal söö-

di liha kõrvale ka kapsaid.
Rannataludes valmistasid

perenaised liha asemel sa-

geli kala. Ka herned ja oad

olid vanasti jõululaual
ning pudergi ei tohtinud

laualt puududa. Usuti, et

kui jõulupühade aegu put-
ru ei sööda, tabab peret
õnnetus. Jõuluputru viidi

tingimata ka õue majavai-
mudele mekkimiseks. Kui

hommikukskauss tühi oli,
arvati majavaime järgmi-

sel aastal peresse heataht-

likultsuhtuvat.

Tangupudruga täideti

ka valgeid jõuluvorste ja
verivorste. Rahva hulgas
oli levinud uskumus, et

jõuluvorste tuleb süüa

täielikus vaikuses.

Jõuluajal ei saanud ju
kuiva suuga süüa. Tehti

õlut, mida mekiti ise ja oh-

verdati õue-ja majahaldja-
tele ning veehaldjatele.
Rukkijahust küpsetati eri-

list leiba, jõuluorikat, mis

oli vormitud põrsakujuli-
seks. Jõuluorikas kaeti

laual valge rätikuga ja jäe-
ti lauale kogu pühade ajaks
kuni kolmekuningapäeva-
ni. Leivalt oodati õnnistust

järgmise aasta toidule. Jõu-

lulauale pandud leib pidi
alati olema terve, et järgmi-
sel aastal majas küllus va-

litseks. Jõuluööks jäeti
lauale kogunisti kolm ter-

vet leiba – siis arvati jätku-
vat leiba ka tuleval aastal.

Jõuluõhtul peeti tavali-

selt üks suur söömaaeg ja
mitu väikest.Süüa tuli kas

12, 9 või 7 korda, et vilja-
saak hea oleks. Söömaaja
algul luges pereisa söögi-
palve ja õnnistas roogi.
Jõulusöömaajal ei tohti-

nud rääkida ega naljata-
da. Jõululaual pidi toit

seisma kogu öö, laualt pü-
hitud raasukesi hoiti hoo-

lega alles ja tarvitati hai-

guste vastu.

Et vähemalt seitse kor-

da süüa saaks, peab jõulu-
õhtuks ikka kohe hulgali-
selt lemmiktoite vaarita-

ma. Herneid ja ube ning
putru me tänapäeval jõu-
luajal enam ei söö, kuid

jõulupraad ja verivorstid

(kus ju samuti tangupuder
sees), ahjukartulid jakap-
sas, sült ja kala on see-

eest sageli pidulaual. Pal-

judes peredes pannakse
lauale ka eelmise sajandi
esimesest poolest tradit-

siooniks saanud salateid –

rosoljet, kasukat, kartuli-

salatit.

Need, kes kõhtu väga
rammusa toiduga koorma-

ta ei taha, ei pea seepärast
veel jõulupraest, ahjukar-
tulitest ja hautatud hapu-
kapsast loobuma. Jõulu-

prae võime ju küpsetada
ka väiksema rasvasisaldu-

sega sea seljatükist. Hapu-
kapsastele ei maksa sel ju-
hul samuti searasva lisada,
vaid hautada need näiteks

kas vähese toiduõli või pee-
koni ja õllega ning maitses-

tada meega. Muidugi võib

hapukapsad asendada

värske salati või küpseta-
tud õuntega, milles eemal-

datud südamiku asemel

jõhvikad või pohlamoos.
Ka kala mitmel moel on

kergemas menüüs igati
omal kohal. Meie suurepä-
rane rahvuskala räim so-

bib suurepäraselt.

60pluss@eestimeedia.ee

Ennemuiste pidi olema

toomapäevaks (21.

detsember)majapida-
mine põhjalikult korista-

tud ja kaunistatud ning
pere võis pühade pidami-
sega alustada. Ega juurdu-
nud tavades midagi halba

olegi, pigem ikka head. Ka

kindla jõulumenüü tradit-

sioon on igati kiiduväärt.

Usun, et paljudes pere-
des süüakse selgi aastal

perega ühise jõululaua ta-

ga sealiha ja hapukapsaid,
verivorsti ja sülti. Neid

traditsioonilisi jõulutoite
oleks igati väärikas täna

ja hommegi au sees hoida.

Ehk võiks veidi varieerida

maitseid ja lisandeid, ka-

Sirje Rekkor

köök

Jõululaud peab kogu
öö kaetud olema
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kaste salatile ja pane salat

külmikusse. Seal võtab

salati pealispind imeilusa

värvuse ja salatikom-

ponendid imbuvad

kastmega läbi. Ser-
veerimisel võib sala-

tile raputada maitse-

rohelist, panna

munaviile või rapu-
tada hakitud muna. Ka

porgandikaunistused on

traditsiooniliselt omal

kohal.

RETSEPTID

Kasukas

Toodud kogustest saab

umbes 1 kilogrammi salatit.

4 keedetud kartulit

2 keedetud porgandit
1 keedetud peet

1 sibul

2 konservkurki

1 heeringa filee

2 keedetud muna

Kaste:

1,5 dl hapukoort
1,5 dl majoneesi
½ tl sinepit
soola

suhkrut

sidrunimahla

jahvatatud valget pipart
hakitud maitserohelist

Lõika kartul, porgand, peet

ja kurk umbes poolesenti-
meetristeks kuubikuteks.

Haki sibul. Lõika muna kuu-

bikuteks või riivi jämedal
riivil. Mõned perenaised rii-

vivad ka kartulit ja teisi

komponente. Heeringafilee
lõika väikesteks kuubiku-

teks.

Võta madalam salati-

kauss ja pane salatikompo-
nendid sellesse kihiti. Kõige
alumiseks kihiks olgu kar-

tulid, seejärel heeringas ja
sibul, nende peale kurk,
sellele porgand ning muna

ja kõige peale peet. Vala
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üle. Hoia järgmise päe-
vani jahedas. Kui

kaste rulle üleni ei

kata, keera neid

vahepeal.
Lauale andmisel

võib räimerullidele

raputada hakitud tilli.

Sealiharulaad

1 kg sea küljeliha
soola, pipart
2 tl kuivatatud punet või

majoraani
2 tl kuivatatud peterselli-
lehti

2 porgandit
1 sibul

4 keedetud muna

100 g kuivatatud kivideta

ploome

Lõika sea küljelihal kamar

ära (sellest saab samuti

rulaadi – kamararulaadi

keeta), paksem lihatükk

lõika kaheks õhemaks.

Pane lihatükk lauale ja
hõõru sellesse maitseai-

ned ning raputa peale kui-

vatatud ürte. Lao lihale

ribadena kangideks lõiga-
tud porgandeid, hakitud

või sektoriteks lõigatud
keedumune, hakitud sibu-
lat ja ploome. Rulli hästi

tihedalt kokku ja seo nöö-

riga. Pane keevasse tuge-
valt maitsestatud vette või

puljongisse ja keeda tasa-

sel tulel poolteist tundi.

Jahuta rulaad vajutise all,

et sellesse tühimikke ei

jääks. Selleks pane rulaad

kandikule, rulaadi peale lõi-

kelaud ja raskus (näiteks
veenõu). Lauale andmiseks

lõika rulaad õhukesteks vii-

ludeks. Juurde sobib pak-
kuda mitmesuguseid sala-
teid.

Kamararulaad

Paras tükk seakamarat

300 g hakkliha

1 sibul

soola, pipart
maitseürte (punet, melissi)
maitserohelist

2 porgandit
4 keedetud muna

Lisa hakklihale hakitud

sibul ja maitseained, sega

ühtlaseks massiks. Laota

seakamar lauale, määri sel-
lele ühtlase kihina hakk-

mass. Raputa peale mait-

seürte ja -rohelist ning lao

ribadena kangideks lõiga-
tud porgandeid, hakitud

või sektoriteks lõigatud
keedumune. Rulli tihedalt

kokku, keera marlisse ja
seo nööriga. Pane kee-

vasse tugevalt maitsesta-

tud vette või puljongisse ja
keeda tasasel tulel umbes

kaks tundi. Jahuta rulaad

RETSEPTID

Jõuluräimed
1 kg värskeid räimi

1 dl 10protsendilist äädikat

5 dl vett

2 tl soola

Marinaad:

1,5 dl vett

1/2 dl 30protsendilist äädi-

kat

2 sl toiduõli

3 sl suhkrut

2 tl soola

2 tl riivitud sidrunikoort

1/2 tl värskelt jahvatatud
valget pipart
2 küüslauguküünt
3 sibulat

Puhasta ja fileeri räimed.

Sega vesi, äädikas ja sool,

vala räimedele ja lase neli

tundi jahedas seista.

Nõruta räimefileed sõelal.

Marinaadi valmistamiseks

klopi vesi, äädikas, toiduõli,
suhkur, sool, pipar ja riivi-

tud sidrunikoor hästi läbi.

Lao nõrutatud räimefileed

vaheldumisi sibularõngaste
ja küüslauguviiludega
purki, vala marinaadiga üle

ning lase jahedas paar

päeva seista.

Sinepiräimed
1 kg räimi

5 dl vett

1,5 dl 10protsendilist äädi-
kat

2 sl soola

Kaste:

1 dl mahedat sinepit (meie

kanget sinepit võta 2–3

korda vähem)
1 tl suhkrut

1 tl purustatud valget
pipart
1 sl valget veiniäädikat

1 dl head toiduõli

(2–3 sl vett)

hakitud tilli

Puhasta ja fileeri räimed.

Sega veest, äädikast ja soo-
last marinaad ja marineeri

selles räimefileesid 8–12
tundi. Räimefileed nõruta

sõelal.

Kastme valmistamiseks

sega pipar, till, suhkur ja
äädikas sinepi hulka, lisa

peene nirena toiduõli, kas-

tet pidevalt kloppides või

mikseriga segades. Tule-

museks peab olema üht-

lane majoneesitaoline
emulsioon. Kui kaste tun-

dub liiga paks, lisa pidevalt
kloppides tilkhaaval veidi

vett.

Keera nõrutatud räimefi-

leed rulli, alustades saba-

poolest. Lao rullid püsti
madalasse klaas-või email-
anumasse ja vala kastmega

vaju-
tise all.

Lauale and-

miseks lõika

õhukesteks viilu-
deks.

Rulaadi võib panna veel

ribadeks lõigatud maksa,
suitsuliha, peekonit, kuiva-

tatud õunu.

Jõulupraad
Mõnusa jõuluprae saami-

seks maitsesta 1,5–2kilone

praetükk, pane äärega
ahjupannile ja pruunista
väheses rasvas. Kamarasse

võib teha sisselõiked, mis

moodustaksid korrapärase
ruudustiku. Sellised sisse-

lõiked kaunistavad praadi
ja hõlbustavad selle tükel-

damist. Kui liha on pruu-
nistatud, vala pannile 1

klaas kuuma puljongit või

vett. Praadi küpseta 175–

200 kuumakraadi juures,
seda iga 10–15 minuti järel
praeleemega üle valades.

Prae küpsust on tänapäeva

perenaisel mugav kindlaks

määrata praetermomeetri
abil. Praad on läbi küpse-
nud, kui temperatuur selle

sees on 82 kraadi. Õigesti
valmistatud seapraad on

mahlane, pehme ja läbi-

küpsenud. Praeleemest

saab valmistada maitsvaid

kastmeid, lisades sellele

kas õunapüreed, terava-

maitselist sinepit või ploo-
mimehu ja vahukoort.

Kartulivorstid

1 kg kartuleid

300 g sea ribiliha

2–3 sibulat

köömneid, küüslauku

soola

sea soolikaid

Koori kartulid ja tükelda

hästi väikesteks kuubiku-
teks. Keeda kartulikuubi-
kuid mõni minut soolaga
maitsestatud vees ja
nõruta hoolikalt. Lõika sea-

liha hästi väikesteks kuubi-

kuteks, haki sibul ja prae

kergelt läbi. Sega täiteai-
ned omavahel ja maitsesta

köömnete, küüslaugu ja
soolaga. Topi vorstisegu
soolikatesse ja seo niidiga
väikesteks juppideks. Sooli-

kaid liiga täis ei topita.
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jaks. Lisa hapukapsad ja
hauta tasasel tulel kaane

all. Krõmpsude kapsaste
hautamiseks kulub umbes

1 tund. Kellele päris peh-
med kapsad meeldivad,

peab kauem hautama.

Poolel kuumutamise ajal
lisa puljong, õlu ja mesi.

Küpsetatud õunad

Ükskõik, millist liha jõulu-
õhtuks valmistame, küpse-
tatud õunad sobivad lisan-

diks igal juhul. Täidiseks

võime panna näiteks poh-
lamoosi või sõstratarretist,

pähkleid, virsikuid, rosi-
naid.

2 punast õuna

1 kuhjaga sl puhastatud ja
hakitud Kreeka pähkli
tuumi

2 kuhjaga sl hakitud kuiva-

tatud virsikuid

3/4 dl õunamahla

1 tl riivitud apelsinikoort

Eemalda õuntel seemneko-

jad, kasutades õunasüda-
mike eemaldajat. Lõika

õunad pikuti pooleks. Sega
hakitud Kreeka pähklid ja
kuivatatud virsikud, lisa

õunamahl ja kuumuta

keema. Kuumuta segu
tasasel tule, kuni mahl on

aurustunud. Jahuta segu ja

pane õunapoolikutesse.
Paki õunapoolikud fooliu-

misse ja küpseta ahjus
umbes 30 minutit.

Kõrvitsasalat

Salat tuleb vähemalt päev
enne lauale panemist val-
mis teha.

1 kg kõrvitsatükke

3,5 dl vett

3 dl suhkrut

5 tera vürtsi

6 nelki

veidi kaneelikoort

3,5 dl õunaäädikat (5%)

Kuumuta vesi keema, lisa

suhkur ja vürtsid ja keeda

mõni minut (kuni suhkur

on sulanud). Lisa õunaäädi-
kas. Kõrvitsa viljaliha lõika

suuremateks kuubikuteks

või vigurtükkideks ja pane
keevasse marinaadi. Keeda

tasasel tulel, kuni kõrvitsa-
tükid muutuvad läbipaist-
vaks ja on peaaegu peh-
med. Jahuta salat ja hoia

lauale andmiseni jahedas.

laga maitsestatud vette

keema. Lõika liha väi-

kesteks kuubiku-

teks, haki sibul.

Prae liha ja sibul

kergelt läbi. Pool-

pehmeks keenud

kruupidele lisa liha

ja sibul, maitseained ja
ürdid. Keeda vorstipuder

valmis ja jahuta. Topi vors-

titäidis soolikatesse ja seo

niidiga soovikohasteks jup-
pideks. Torgi tikuga vorsti-

desse augud ja keeda

vorste vürtsidega maitses-

tatud vees tasasel tulel

umbes 15 minutit. Enne

lauale panemist küpseta
vorstid krõbedaks.

Hapukapsad õlle

ja meega

1 kg häid hapukapsaid
2 sl toiduõli või 50 g suitsu-
peekonit
1 sibul

1 dl köögiviljapuljongit
1 dl heledat õlut

1 sl mett

Tükelda sibul ja kuumuta

paksupõhjalises keedu-

nõus koos peekoniriba-
dega või kuumas õlis klaas-

Torgi
vorstikes-

tesse tikuga

augud ja keeda maitses-

tatud leemes tasasel tulel

umbes 10 minutit. Enne

pidulauale panemist küp-
seta vorstid praeahjus krõ-
bedaks.

Tanguvorstid
2–3 l vett

1 1–12 dl odrakruupe
pool kilo sea ribiliha

2–3 sibulat

soola

majoraani, tüümiani,

punet, piparmünti,
koriandrit, pipart, vürtsi

sea soolikaid

Pese kruubid hoolikalt

sooja veega ja pane soo-
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Kliendikaardiga suurim hinnavõit!

33%

fCARDIO
[ COMPLEX

Lo © o

CARDIO COMPLEX

(30 KAPSLIT)
Hoolitse südame eest juba täna!

Hea südamele ja vereringele,
kolesterooli tasemele ning

närvisüsteemile.

7nr r Tavahind

11,91 €

20%

ME

EUCERIN VÕLUME FILLER PÄEVA-
KREEM KUIVALE NAHALE (50 ML)

Ideaalne küpsele nahale!

Päevakreem normaalsele ja
kombineeritud nahale. Taastab naha

volüümi. SPF15 ja UVA kaitse.

90 f Tavahind

LJ,JU 36,65 €

20%

AP

vitamiin

APOVIT C-VIT 200MG

(70 NÄRIMISTBL)
Apelsinimaitselised närimistabletid.

Täiendav C-vitamiini allikas.
Aitab kaasa immuunsüsteemi

normaalsele talitlusele.

4rr r Tavahind

5,70 €

. j
-25%

Mollers |
Omega-3 Arthro t

MÖLLERI ARTHRO

(76 KAPSLIT)
Liigesed liikuma!

Sobib kõigile, kes tahavad toetada
sidekoe normaalsena püsimist ja

sellega liigeste normaalset liikuvust.

1 r Tr f Tavahind

-LD, / D 2i,oi €

33%r

ea

peel

EASYPEEL JALGU KOORIVA
EFEKTIGA SOKID (1 PAAR)

Ilusad jalad pingutuseta.

Taimsete ekstraktidega, kergesti
kasutatav ja efektiivne kooriva

toimega jalamask.

9nr Tavahind

,-)j t 14,95 €

15%

D-VITAMIIN OLIKAPSLID
100MCG (200 KAPSLIT)
Päikesevitamiin tervele perele!

D-vitamiini kapslid päevalilleõliga.
Toetab immuunsüsteemi.
Hea lihastele ja luudele.

"j-l rr £ Tavahind

cl/bb 25,47 €

20%

MAGNE B6
Sleep

HERMES • mm

Cevitt
immun direct

-15%

V

MAGNE B6 SLEEP

(30 KAPSLIT)
Hea une tagamiseks!

Aitab öösiti korralikult välja magada,
rahustades meeli ning aidates

lõdvestuda.

c. Tavahind

,LÜ 10,25 €

CEVITT C-VITAMIIN 300MG+
TSINK 10MG DIRECT (20 GRAANULIT)

Sidrunimaitselised graanulid.

Toidulisand C-vitamiini, tsingi,
tsitruse flavonoidid ja histidiiniga.

8rn r Tavahind

/bU 10,09 €

15% -25%

Woman 50

BABE HOOLDUSKREEM
PUNETAVALE NAHALE (50 ML)

Niisutab ja vähendab punetust.

Mõeldud tundlikule ja punetusele
kalduvale, kuperoossele, rosaatseale

kalduvale nahale.

77 rf| £ Tavahind

C- /,-DU 32,36 €

■25%

WOMAN 50+

(30 TBL)
Välja töötatud spetsiaalselt naisele.

Sisaldab olulisi vitamiine,
mineraaltoitaineid ja taimseid

koostisosi naistele vanuses 50+.

UQ n C. Tavahind

,Z)D 15,90 €

-20%

NEURO+

(30 TBL)
Hea mälule!

Toetab närvisüsteemi talitlust,
vaimset tasakaalu ja mälu.

16,00 €“

LACTRASE (3,9G)
(10 KAPSLIT)

Laktoositalumatuse korral.

Sisaldavad ensüüm laktaasi, mis
lõhustab piimasuhkru e laktoosi lihtsateks

suhkruteks glükoosiks ja galaktoosiks.

4 c. Tavahind

,UU 5,03 €

Pakkumised kehtivad Apotheka kliendikaardi

esitamisel kuni 31.12.2017 või kuni kaupa jätkub.

Apotheka
sinu õnne valem a

Vaata lisa:

www.apotheka.ee
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HEA LUGEJA!
Ootame ristsõnavastuseid toimetuse e-aadressil:
60pluss@eestimeedia.eevõi posti teel aadressil: Ajakiri
60+, Tartu t 8, 71020 Viljandi.
Palun märkige ristsõnavastuse juurde oma kontaktand-
med, et saaksime loosiõnne korral teiega ühendust

võtta. Samuti kirjutage, missugune lugu teile selles

numbris kõige rohkem meeldis või mis teemal sooviksite

järgmisel korral lugeda.
Vastuseid ootame hiljemalt 30. detsembril 2017.

Vastanute vahel loosime välja kolm Taavi

Kanguri krimiromaani „Sünk jää, otsatu põhi“
kirjastuselt Post Factum.

Eesti algupärane kriminaalromaan ammutab ainest

nii Eesti Vabariigist kui ka Nõukogude Liidust. Läbi

mitme aasta rullub lugeja ees lahti lugu, mis on

põnev, isegi hirmutav, aga kindlasti realistlik. Proku-
rör asub uurima tapmiste seeriat, mõrvar jääb pingu-
tustele vaatamata tabamatuks ja kuritegudes tundub

olema midagi aina rohkem isiklikult prokuröri vastu

suunatut. Hakkab kooruma, et sündmuste võti peitub
prokuröri kunagises teenistuses Nõukogude armees.

„Sünk jää, otsatu põhi” võitis Eesti Kirjanike Liidu 2017
.

aasta romaanivõistlusel Postimehe eripreemia.
Novembrikuu 60+ õige vastus – TERVISE NUMERO­

LOOGIA. Õnne Lind valis võitjatena välja Maie Puu­

oru Raplamaalt Kehtna vallast, Ivar Teeääre Tallin­

nast ja Milvi Malkeni Tartumaalt Ülenurme vallast.

Nemad saavad Piret Kooli raamatu „Oleg Sapož-
nin – lõputurahutuur“ kirjastuselt Post Factum.
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