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Kuidas kohaneda sellega, mis meid

parajasti ümbritseb?

Kodused tööriistad kolivad kaasa.

Kui tasakaaluhäired kimbutavad.

Kannatama panevad söömishirmud.

Õnnetus ei hüüa tulles.

Hommikusöök. D-vitamiin.



teema

Miks minuga küll
ei arvestata?
Pidin juhuse tahtel Tallinnas Jär-

velt kesklinna viivale linnaliini-

bussile astuma. See oli iseäralik

kogemus. Nagu ikka sellele, kes bussi-

ga just tihti ei sõida.

Võõraste inimestega ühte suletud

ruumi sattudes saad paratamatult
teistegi elust osa. Seda, et üks mees oli

eelmisel õhtul viina ja küüslauguga
liialdanud, ei olnud võimalikkuidagi
ignoreerida. Üks noor naine aga kur-

tis telefonitsi kõval häälel oma sõbra-

tarile, etkallima hambahari on küll

peeglilaual topsis ootamas, aga mees,
kes seda kasutab, käib harva kaemas.

Kui buss järgmisesse peatusesse
jõudeskiirust maha võttis, nägin ea-

kat naist, kes veel sõitva bussi kõrval

jooksis, et ilmtingimata esimeses jär-
jekorras bussiuksega kohakuti sattu-

da. Kui ta paar trepiastet üles sam-

mus, polnud tal ühtäkki kuhugi kiiret.

Ta ajas kraami täis käed trepil laiali,
et keegi temast mööda ei saaks. Jõud-

nud üles, blokeeris ta taas teiste bussi

sisenejate tee ja hakkas endale kohta

valima. Paraku polnud bussis ühtki

vaba istekohta.

Lõpuks võttis ta sisse ähvardava

poosi pingi kõrval, kus istus raske ra-

nitsaga koolilaps. Ja siiskuulis terve

bussitäis, kuidas tänapäeva lastel po-
le ei viisakust ega kasvatust. Et laps
peaks ikka vanemale inimesele istet

pakkuma. „Kas sinu vanemad pole
sind õpetanud? Ei mingit austust va-

nemate inimeste vastu!”

Kuigi poisike ei saanud keelebar-

jääri tõttuhurjutamisest aru, tõusis

ta hirmunult püsti ja vana naine sai

istuma. Oli lausa iga ihurakuga tunda,
kuidas suur osa bussirahvast hääles-

tas end koolilapse kaitsele. Üks kesk-

ealine mees ei jätnud oma arvamust

enda teada ja ütles naisele ka paar

parajat lauset ning sai sõnavalingu
vastu. Ründav pensionär läks juba
paari peatuse pärast maha – kurju-
sest puhisedes jakottidega teisi nügi-
des ning kogu maailma peale vihane,
sest mitte keegi ei mõista teda.

Teiste inimeste jälgimine on hea

õpetaja igas vanuses. Ilmselt ei olnud

seal bussis kedagi, kelle elus poleks
muresid. Noor naine vaevles armuva-

lus, ilmselt on probleemid ka viina

võtnud jaküüslauku hauganud mehel.

Ka koolilapsel on raske. Aga ikka on

inimesi, kes arvavad, et ainult nende

elu on see kõige raskem. Nende üksin-

dus on kõige valusam, nende lein on

kõige suurem, nende pension on kõige
väiksem ja nende jalad kõige väsinu-

mad. Ikka mina, mina, mina.

Tänases ajakirjas kirjutab arst ja
psühhoterapeut Alexander

Kotchubei lugeja palvel sellest,
kuidas tänapäeva muutuva maailma-

ga paremini toime tulla ja mida see-

nior ise teha saaks, et ka vanemate

inimestega rohkem arvestataks.

Kasvatame noori, et nad õpiksid käi-

tumisreegleid, kuid eakat inimest

enam õpetada ei saa. Seetõttu tasub

kibestunud ja nõudlikust pensionärist
psühhoterapeudi sõnul lihtsalt dis-

tantseeruda. „Kui soovime muutuva

ühiskonnaga kaasas käia, siis tuleb pa-
ratamatult sellesse koos pisukese filo-

soofilise olekuga väärikalt suhtuda –

ei saanud bussis istekohta, siis seisan,
minu ees järjekorras seisab kümme-

kond inimest, kellest igaüks võib silma

hakanud parima lihatüki enne mind

ära osta – mis seal ikka, saan samal

ajal teisi inimesi jälgida,” soovitab ta.

Need pensionärid, kes järjekorras
ja bussis trügivad, on kurjad sellepä-
rast, et nad ei olnud esimesed või ei

saanud parimat istekohta. Kas see on

õige? Nad jätavad endast paraku mul-

je, et neil on teistega võrreldes palju
raskem elada. Aga kas on?

Vägisi ei saa abielusõrmusesse pu-

geda ja jalgu trampides ei saa austuse

osaliseks. Psühhoterapeut väidab, et

kui nõrk, haige või eakas on väärika

käitumisega, siis kutsub ta ise sellega
esile soovi tema heaks midagi teha.

Selline heatahtlik mõte tekib vaid siis,
kui inimene seda oma kurja olemuse

või väljakutsuvakäitumisega ei nõua.

Selle mõttega saab vaid nõustuda.

Elukogenud väärikas inimene teab,
et mida tähelepanelikum olla teiste

suhtes, seda suuremeelsemad on tei-

sed sinu vastu.

Püüame olla

sõbralikumad.

-
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Tulumaksureformist
võidavad ini-

mesed, kelle keskmine kuusisse-

tulek on alla 1776 euro kuus, kuid

pensionäride jaoks on piiriks 1351

eurot.

Vahe tuleb sellest, et pensionäridel
oli eelmisel aastal maksuvaba416, mit-

te 180 eurot kuus. Detsembrikuu aja-
kirjas 60+ ilmunud artiklis„Pensionä-
rid saavad maksuvaba tulu jagada” pol-
nud kahjuks sellega arvestatud ja see-

tõttuoli väide, et tulumaksureformi tõt-

tu võib kõige rohkem kaotada 36 eurot

kuus, pensionäride puhul vale.

Pensionide täiendava maksuvaba tulu

kaotamise tõttu võib rohkem teenivate

pensionäride kaotus küündida 83,20 eu-

roni kuus. Erinevate brutosissetulekute-

ga pensionäride võit või kaotus on täpse-
malt näha 60+ lugeja Kai Mäelehe koos-

tatud tabelis, mis on artiklile lisatud.

Pensionäre, kelle tulu ületab 1351 eu-

rot kuus, onEestis seitse protsenti. Selli-

se sissetuleku teenimiseks ei pea pen-
sion tingimata nii suur olema, piisab, kui

lisaks416eurosele keskmisele pensioni-
le ületab palk935 eurot.Kõrgematpalka
teenivad näiteks õpetajad, arstid ja pal-
jud teised kõrgharidusega spetsialistid.

Maksuvaba tulu arvestus käib aasta

kaupa, kuid tööandja soovib kuuprog-
noosi. See teeb kalkuleerimise keeru-

kamaks inimestel, kes lisakspensioni-
le ja palgale saavad preemiat, honora-

ri, renditulu, dividende ja muud mak-

sustatavat lisatulu, mis sageli on eba-

regulaarne.
Kui teie aastatulu võib ületada 25 200

eurot, tuleksmaksuvabasttulust loobuda.

Piisab, kui 416eurose pensioniga mitte-

töötavpensionärsaab päranduseks maja
või korteri, mille väärtusületab 20208 eu-

rot, ja tema pension on esimesest eurost

maksustatav. Sama kehtib metsamaa

müügi ja teiste ühekordsete suuremate

tulude kohta, mis varem samuti maksus-

tati, kuid maksuvaba tulu jäi alles.

Kui te ei tea, millistrenditulu, pree-
miat või teisi lisatulusid te aasta jook-
sul saate, on mõistlik maksuvaba tulu

igaks juhuks väikese varuga arvestada.

Näiteks on teil küll alla 1200eurose

kuusissetuleku korral õigus 500euro-

sele maksuvabastusele, kuid igaks ju-
huks märgite avaldusele 450 või 400.

Maksuvaba tulu võib jooksvaltenne

20. kuupäeva muuta. Sellele võiks mõel-

da näiteks pärast 1. aprilli, mil pensio-
nid tõusevad, aga kindlasti kohe, kui li-

sasissetulekud täpsustuvad.
Maksuvaba tulu arvestab ainult üks

tööandja. Erand tehakse töötavatele pen-

sionäridele, kes võivad tulumaksuvabas-

tust pensioni ja palga vahel jagada. Tao-

lise erandi tegi riigikogu seetõttu, et väi-

kest pensioni ja palkateenivad pensionä-
ridsaaksid maksuvabastust aasta jooksul
maksimaalseltkasutada ega peaks järg-
mise aastamaksutagastuseni ootama.

Sotsiaalkindlustusameti hüvitiste

osakonna juht Kati Kümnik toob näite

pensionärist, kes lisaks 300eurosele

pensionile teenib juurde 300 eurotkuus.

Jättes maksuvaba tulu kahe koha vahel

jagamata, makstaks talle iga kuu 540 eu-

rot ja aasta pärast tulumaksutagastuse-
na 480 eurot. Jagamine võimaldab kuus

kohe 580 eurot kätte saada ja inimene

ei pea tulumaksutagastust ootama.

Kindlasti võiksid maksuvaba tulu ja-
gamisele mõelda pensionärid, kelle palk
ja pension jääb alla 500 euro kuus. Näi-

teks teete 416eurose pensioni täies ula-

tuses maksuvabaks ja kasutate ülejää-
nud 84 eurot palga maksuvaba tuluna.

Näite eelduseks on, etpalga ja pensioni
summa jääb alla 1200 euro, suurema sis-

setulekuga on maksuvaba tulu väiksem.

Neil, kelle brutosissetulek on alla

1200 euro kuus, on sellest aastast mak-

suvaba 500 eurot kuus. Kui keskmine

kuutulu jääb 1201 ja 2100 euro vahele,
hakkab maksuvaba tulu iga lisanduva

1,80euro pealt ühe euro võrravähene-

ma. Alates 2100 eurost puudub maksu-

vaba tulu hoopis.
Maksuvaba tulu suurust saab arves-

tada kalkulaatoriga https://tulumaks.ee.
Pensionäri netosissetuleku teadasaa-

miseks tuleks brutosissetulekust lahu-

tada tulumaks.

Teet Roosaar

Detsembrikuu puhastuslappide loos „Puhtust saab luua vaid

puhta lapiga” oli allika nimi valesti kirjutatud, õige on Helge Alt. Loo autor

Tea Raidsalu palub vabandust.

Kõige rohkem kaotavad
töötavad pensionärid

VABANDUS
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Töötava pensionäri sissetulek 2018. aastal võrreldes 2017. aastaga

Brutosisse-

tulek

Tulumaksu-

vaba 2017.

aastal

Netosisse-

tulek 2017.

aastal

Tulumaksu-

vaba 2018.

aastal

Netosisse-

tulek 2018.

aastal

Võidate või

kaotate

kuus

400 416 400 500 400 0

500 416 483,2 500 500 16,8

700 416 643,2 500 660 16,8

1000 416 883,2 500 900 16,8

1200 416 1043,2 500 1060 16,8

1351 416 1164 416,11 1 164,02 0,02

1400 416 1203,2 388,89 1 197,78 –5,42

1600 416 1363,2 277,77 1335,55 –27,65

1800 416 1523,2 166,66 1473,33 –49,87

1900 416 1603,2 1 1 1,10 1542,22 –60,98

2000 416 1683,2 55,55 1611,11 –72,09

2100 416 1763,2 0 1680 –83,2

3000 416 2483,2 0 2400 –83,2

Allikas: 60+ lugeja Kai Mäeleht
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Loodusliku mineraalveega pärlivanni on Eestis võimalik saada ainult Värska sanatooriumis.

«Mind vaevasid pidevad kaela-

ja seljavalud...»
Taastusraviarst Dr. Külli Margus SOOVITAB:

«Meil on kogenud meeskond ja tõhusad vahendid teie vae-

vuste leevendamiseks. Värska kuurort erineb kõigist teistest

selle poolest, et see on ehitatud otse mineraalveeallikatele.

Mineraalvesi ühes kohaliku ravimudaga annavad maailmas

ainulaadse koosluse.»V

Lihaspingetest tihti valulik selg ning
kael teevad elu lausa põrguks. Seda

saab leevendada Värska sanatooriumi

nädalases kuurortravi paketis sisal-

duvate protseduuridega, mille mõju
kestab poole aasta möödudeski.

Pikk sundasendis viibimine ei lase

lihastel lõdvestuda. Valulik puu-

saliiges või põlv sunnib kehaole-

kut muutma. Tekivad täiendavad

lihaspinged ning valud. Soolane

mineraalvesi on põletikuvastase
toimega, vee soojus lõdvestab

lihaseid ja parandab vereringet.
Kõik meie kuurortravipaketid

sisaldavad mineraalveevanne ja
neist kõige erilisem on pärlivann.
Kui istute vanni, on temperatuur

sätitud mõnusalt siidiseks - 37-

39 kraadi. Olete üleni kaetud

loodusliku mineraalveega Värs-

ka-6, mis sarnaneb soolsuselt

ookeaniveele ja on kümme korda

kangem kui Värska lauavesi.

Tõeline looduse vägi, millel on

teaduslikult tõendatud ravitoime.

Ja siis lisanduvad «pärlid»! Peente

õhumullikeste mikromassaaž, mis

toniseerib, parandab vereringet,
mõjub soodsalt närvisüsteemile.

Valutavate põlvede, selja või

kaelaga saab kergendust, kui tulla

nädalaks kuurortravile Värskasse.

Praegu on soodushinnaga kohti.

• BRONEERI KOHE: kõikide

protseduuride ja söögikordadega
luksuslik tuusik «Verska kuld» 340

euroga tel. 7993901 või e-postiga
info@spavarska.ee, sest soodus-

kohti jaanuaris ja veebmaris on

piiratult, (spavarska.ee)

(Grethe
Rõõm/Värska

sanatooriumi
pildikogu)



Eelmisel sügisel hakkas

levima müüt, et nõuko-

gude aja lapsepõlv ei ol-

nud helge. Müüte sünnitavad

inimesed ise, et mõtestada

elu ja ajalugu, et panna pai-
ka inimeste käitumise ja sel-

le mõtestamise piire. Müüdid

on enamasti šabloonilised ja
mustvalged. Müüt on suuna-

tud tulevikku: enne oli halb,
nüüd tuleb hea aeg. Müüdil

pole lõppu, sest uus aeg seab

uued mured ja siis on vaja
jälle ümber hinnata. Me ei

tea, missugused müüdid on

sündimas saja aasta pärast,
aga igatahes võideldakse uue

ja parema nimel. Enamasti

vaatame mööda kahest asja-
olust, mis määravad reaalse

elu: need on võim ja rikkuse-

vaesuse vastuolu, mis ei kao

ühegi riigi ajal.
Lapsepõlv onlapsepõlv,

nagu ta igaühel olnud on.

See on vaid üks aspekt,kui

kellegi lapsepõlv on olnud

raske nõukogude korra tõt-

tu. Küüditatud ja vangista-
tud vanemate laste maailm

oli rikutud, selles ei ole

kahtlust. See on andestama-

tu veel mitu põlve järjest.
Lapsepõlvele annab helki

ümbritsevkeskkond ja pere.
1940. ja 50. aastatel oli sõja-
järgne ja majanduslikult
vaene aeg. Elati kokkuhoid-

likult ja läbimõeldult. Kooki

jakommi sai harva. Metsa-

vendi kardeti kohutavalt.

Laps sünnib maailma, kus

on temale antud aeg. Ta ei

oska ega tea mõelda olnud

aegadele. Tema maailma

loovad mäng, suhted vane-

mate ja hiljem sõpradega,
laps võtab eeskujuks selle,
mida ta näeb endaümber

.

Laps kohaneb kõigega, sest

muud võrreldavat maailma

tal ei ole. Ei mäleta, et ko-

dus oleks palju räägitud po-

liitikast, ja kui räägiti, ei

küündinud lapse ilmavaade

seda selgitama. Lapsena
võetakse kõike põhimõttel –

see on nii.

Oli muidugi asju, mil-

lele tagantjärele on

imelik mõelda. Jah,
kirikus ei tohtinud käia,
õpetajad valvasid jõuluajal
kiriku juures. Mitte et me

oleksime usust jakirikust

midagi pidanud või tead-

nud, vaid lihtsalt huvi jõulu-
kiriku vaatemänguvastu

kiskus sinna.

Ei tea, et tänapäevalgi lap-
sed vägakirikusse kipuks,
kuigi Eesti taasiseseisvumi-

se järel viidi koolilapsi ko-

hustuslikus korras jõulutee-

nistusele, jälle olid õpetajad
ukse peal, et keegi ära ei lä-

heks ja kord majas oleks.

Perega kirikuskäimist mi-

nu lapsepõlve ajal ei keela-

nud küll keegi. Samuti ko-

dust jõulupuud. Iga pere tõi

kuuse sisse,kui tahtis. Ei

mäleta, et keegi oleks kõ-

neks võtnud, et aknast oli

näha – teil oli jõulupuu toas.

Mäletan, et meil oli see juba
päevi enne jõule toas, sest

särav kuusk on lastele ikka

imeline vaatepilt. Koolis

muidugi olid jõulud tabu.

Meil olid nääripeod nääri-

vana ja muu selle juurde
kuuluvaga. Tegelikult on

meie kultuuriruumis alati

olnud koht nääridel (new

year) ja samuti jõuludel.
Mis meie maailma siis ri-

kastas peale koduse elu, kus

lapsed olid esikohal? Väike-

linnas, kus kasvasin, olid

raudteeklubis tasuta huvi-

ringid kõigile. Seal sai laul-

da, tantsida, isegi balleti-

samme õppida, aastas oli

mitu kontserti. Õppisime
näitemänge ja ootasime

karnevale. Koolis oli palju
ringe, viktoriine, kohtumisi

külalistega ja isetegevuslik-
ke esinemisvõimalusi, seal-

hulgas õhtused sportlikud
mängud, võistlused.

Koolimaja oli avatud igal
õhtul, midagi seal kogu aeg
toimus. Igal reedel oli puh-
keõhtu, kus tantsisime plaa-
dimuusika järgi. Muidugi
pioneeri-ja komsomoliorga-
nisatsioon pakkus palju te-

gutsemisvõimalusi: suvel

matkalaagrid, talvel suusa-

matkad.

Kui keegi arvab, et need

organisatsioonid tegid ka

ideoloogilist kasvatustööd,
siis jah, nii see oli, kuid see

ideoloogiline mõjutamine
valgus meilt maha ja meist

mööda, võtsime seda kui pa-

ratamatust, millesse me ei

süvenenud sügavalt. Me oli-

me noored, meid huvitas

koosolemine, koostegemine.
See oli meie põlvkond, kes

lõi ennast ise nagu iga tei-

negi omas ajas. Sel ajal loeti

palju, polnud õieti veel tele-

visioonigi, 1960. aastatel

klassi peale kahes peres oli

televiisor, käisime siis jälle
koos teatrietendust või kont-

serti vaatamas.

Ometi panid kodu ja õpe-
tajad eetilised tõdemused

paika: püüa saada targaks
ja tugevaks, ole kohusetund-

lik, aus ja seltsimehelik

(hooli teistest), vastuta oma

tegude eest, hinda haridust

ja teadmisi, oska tööd teha.

mas on. Need on teksapük-
sid, selle kõrval esineb vaba

voli arvestades ka piisavalt
eakohatut maitsetust, näi-

teks lubamatult avarad de-

kolteed. Praegu iseloomus-

tab riietus selle kandjat.
Riigipiirid olid muidugi

kinni. Ei tulnud pähegi, et

koolilõpureis peaks olema

Stockholmi. Reisiti Nõukogu-
de Liidu piirides ja Eesti-

maal. Moskvas ja Leningradis
igal juhul. Nüüd on muidugi
marsruudid muutunud lääne

kasuks jaEestimaa vaatamis-

väärsused ei ole esikohal.

Tagasi
vaadates tundub,

et sõiduõhin ja kaas-

lastega koosveedetud

aeg oli isegi olulisem kui

koht, kuhu mindi. Ilmseltka

tänapäeval on nii. Omaea-

listega suhtlemine ja tege-
vus ekskursiooni ajal annab

reisipäevadele värvi. Infor-

matsioon võib ununeda ja
ununebki. Üldiselt saime

oma eakaaslastega palju
koos olla, vahetu suhtlemi-

ne kujundas meie maailma

mõistmist.

Lapsepõlved on erinevad.

Ilukirjandusest võime kõr-

vutada Leelo Tungla „Selt-
simees laps ja suured ini-

mesed” ja ViiviLuige raa-

matu „Seitsmes rahukevad”.

Needki on kirjutatud täis-

kasvanuna tagasivaates lap-
sepõlvele. Helgusest meie

lapsepõlves küll midagi eri-

list puudu ei jäänud. Iga
hommik ja päikesetõus kut-

sus õue, kooli ja maailma

avastama. Elati olemasole-

vate võimaluste piires, kus

oli õnne ja rõõmu omajagu.
Mõttetu oleks täna, üle 50

aasta hiljem, anda hinnan-

guid kellegi lapsepõlvele.
Ei saa olla nii, et eelmine

ei olnud helge, ja see, mida

ehitame, tuleb helge. Et üks

ühiskonnakord on lõpeta-
nud ja järgmine algab puh-
talt kohalt. Loomulikult on

nõukogude taak see, mida

me kaasas kanname, aga te-

gelikult tugineb praegune

tegus põlvkond eelnevate

põlvkondade tarkusele ja
nende lapsepõlvele samuti.

Kõik on jätkuv. Jätke mei-

le meie lapsepõlv. Eks prae-

gunegi uus põlvkond otsib

oma elumõtet materiaalsete

ja eetiliste väärtuste rägas-
tikus.Elu mõte on elamine

ise.

Kes on Alli Lunter?
Alli Lunter on kasvanud ja koolis käinud väikeses Mõisaküla linnas, kohe

pärast keskkooli 1968. aastal asus ta õppima Tallinna Pedagoogilisse
Instituuti eesti keele erialal. 1972. aastal alustas õpetajatööd C. R. Jakobsoni
nimelises Viljandi I Keskkoolis, 1980. aastal paluti teda J. Köleri nimelisse

Viljandi IV Keskkooli õppealajuhatajaks, 1991. aastal jätkas samas koolis

õpetajana.
Õpetajatöö kõrval on Alli Lunter koostanud õppematerjale Avita ja Koolibri

kirjastuse väljaannetena. Mitmed neist on avaldatud kordustrükkidena.

Tööaastate jooksul on Alli Lunter teinud ajakirjanduslikku kaastööd

Õpetajate Lehele ja teistele väljaannetele ning kuulunud aastail 2005–2008
eesti keele riikliku õppekava komisjoni. Siiani kuulub ta eesti keele

riigieksamitööde hindamiskomisjoni.
Paljud Alli Lunteri õpilastest on edasi õppinud eesti keelt ja kirjandust, neist

on saanud õpetajad ja ajakirjanikud. Alli Lunter on koolis töötanud 45

aastat. 2017. aasta septembrist peab ta pensionipõlve. Poeg Aare Pilv on

kirjanik ja kirjandusteadlane Underi-Tuglase teaduskeskuses.

Töökasvatus oli endisel

ajal tähtsamal kohal kui

praegu. Koolis olid klassiko-

ristamine jaklassiremont

iseenesestmõistetavad tööd,
samuti suvevaheajal majan-
dis töölkäimine. Kevadel ja
sügisel sovhoositöödel abis-

tamine, kuigi selle üle võib

vaielda, sest toimus see õp-
petöö arvelt. Teenisime ra-

ha, et endale midagi ise osta

või talvel teatriväljasõite
kinni maksta.

Õpetajad viisid meid klassi-

ga piisavalt palju teatrisse,
kooli lõpuks olin käinud Tal-

linna, Tartu, Pärnu ja Viljan-
di teatrites. Tänapäevalkogu
klassiga teatrisse minna on

küsitav, pole huvi japole ra-

ha. Ärgem unustagem, et 24

protsenti eestlastest elab vae-

suse piiril. Vaesus on muidu-

gi nähtus, mis üht osa inimes-

testkummitab igal ajal.

Äraelamise seisukohalt

tuleb rääkida leivast.

Minu lapsepõlves oli

leib nii odav, et leivaga toi-

deti loomi, sealt tuli söögi-
lauale aastaringne toit. Väi-

kelinnas ja maakohtades

olid lisaks koduaia saadu-

sed ja hoidised. Nii et leib

oli laual.

Ei ole eriti tark sõjajärg-
seid aastaid võrrelda täna-

päevaga. Ei maksa unusta-

da, etkõrgharidus oli tasu-

ta, üliõpilasele maksti eda-

sijõudmise korral stipen-
diumi. Tasuta oli ka

igasugune arstiabi. Nendes

valdkondades ei olnud vae-

sus takistuseks.

Kool oli koht, kuhu tahtsi-

me minna, õpetajad olid au-

toriteedid, õpetajale kuule-

tuti, koolist põhjuseta ei

puudutud, hindeid paranda-
da ei saanud ja polnud vaja-
dustki. Vastupidi endisele

ajale on praegu koolis suu-

reks probleemiks niinime-

tatud elukutselised puudu-
jad, osa kodusid on selle

vastu võimetud. Need puu-

dujad tahavad aina oma

„kahte” parandada, sealjuu-
res täiesti ette valmistama-

ta. Hoolimata sellest ei jäe-
ta tänapäeval õpilasi klassi-

kursust kordama, mis va-

nasti oli tavaline. Tõde on

muidugi kuskil vahepeal.
Erinevalt nüüdsest vabast

riietusestkoolis kandsime

meie koolivormi kuni 1980.

aastateni. Ei mäleta, et sel-

lest oleks tol ajal mingit
probleemi sündinud. Ree-

gel on reegel. Tagasi vaada-

tes on vormiriietus hea selle

poolest, et lapsed olid võrd-

sed, riietusega silma paista
ja edvistada ei saanud. Kui-

gi nüüdseski koolis on üks

riietusese, mis igaühel ole-
Alli Lunter

kolumn

Lapsepõlv on lapsepõlv
Jaanuar 2018

FOTO:
ELMORIIG /SAKALA

4



tumeda õlle ja meega küll, kuid

pole kasutanud üldsegi mitte

rasvaineid ja lisaks õllele pan-
nud ka õunamahla. Tulevad vä-

ga maitsvad kapsad!

rega lähedal ja ma ei tunne end

üksikuna.Kuigi sõbrad jäid ma-

ha, aga ütlesinkohe, et ma ei koli

juKamtšatkale, olen ainult tun-

ni auto(bussi)sõidukaugusel.
Tõelised sõbrad on leidnud tee

ka siia. Ärge tundke ennast üksi,
olge rõõmsad jaarmastage en-

nast, meil on ju üks elu ja selle

üle peab rõõmustama, et kõigele
vaatamata me elame veel!

mõtete päralt. Olgem siis rõõm-

sad, tegelegem oma huvidega ja
peale selle veel igasse päeva ele-

gantset logelemist!
Helve-Mai Rand,

Pärnu

Mulle meeldis enim lugu
„Kuidas tänavune talv ter-

vena üle elada”, kus perearst
Diana Ingerainen annab soovi-

tusi ja on ilmsesti ise eeskujuks.
Vähemasti pildi järgi teen järel-
dusi. Kosutav oli meelde tuleta-

da jõuluroogade retsepte. Mul

just kõrvits lahti lõigatud, ootan

sõbrannasid, kellega jagada,
sest kõrvits on paras jõmakas.

„Uuest aastast hakkan pare-
maks inimeseks” – kõige

paremini minule sobituv artik-

kel selles ajalehes seekord. Ma

küll alles 31 aastat vana, aga
olen juba aasta aega seda aja-
lehte suure huviga lugenud ja
loen kindlasti edasi! Jõudu ja
jaksu teile sinna, olge sama tub-

lid edasi!

Elo

Puhja, Tartumaa

Väga inspireeriv oli seekord

lugu „Uuest aastast hakkan

paremaks inimeseks”. Ootasin

hoopis midagi muud lihtsalt

pealkirja lugedes, aga tore, et

tuletati hoopis meelde, kuidas

oma lubadused kirja panna nii,
et need ka täide läheksid! Aitäh

loo kirjutajale! Teine lugu „Puh-
tust saab luua vaid puhta lapi-
ga” meeldis seetõttu, et kiidan

ka ise mikrokiudlappe. Kodus

on need lausa tubade ja tegevus-
te järgi olemas, sest on oluline,
et köögi oma ikka õiges kohas

kasutada, mitte elutoas näiteks.

Ajalehed on tõesti ühed väga va-

nad ja järele proovitud abilised

igas majapidamises ning soovi-

tan alati reisile mõned kaasa

võtta. Kunagi ei tea, millal ära

kuluvad, need ei võta eriti ruu-

mi, aga on vahel asendamatud.

PärnuTellisin uue ajalehe Lõuna-

Eesti Postimees, ühe lehe-

numbriga tuli ka 60+. Aitäh, oli

meeldiv üllatus! Olen teie aja-
kirja ka enne lugenud, võib öel-

da, et see läheb üha sisukamaks.

Mida pidada parimaks? Pikalt

mõelda pole vaja. See on koge-
nud ajakirjaniku Hille Karmi

„Sakuula – mu südamel on

hääl”. Kuulamise kunsti tund-

mist on meile kõigile vaja. Teie

lugupeetud ajakirjale ja mu

isiklikuleheale tuttavale Hille-

le ilusat uut aastat!

Mulle meeldis artikkel, mis

käsitles üksilduse olemust

ja sellest, kuidas üle saada. Tun-

nen inimesi, kes sellega hädas.

Pole lihtne, kui puudub suhtlus-

võimalus, justsilmast silma.

Aitäh konkreetse ja selge sel-

gituse eest pensionäridele,
kes töötavad ja saavad piskut
palgaraha – ometi sai asi sel-

geks!

Päri, Viljandimaa

Kui teemaks üksindus, siis te-

kib mitmeid mõtteid. Mõnele

on see privileeg, mida hinnata.

Teisele aga tekitab see stressi.

Pensionäril on võimalus oma ae-

ga ise planeerida. Igavusest pole
üldse mõteträäkida, sest elu on

ümberringi nii huvitav. Minu sa-

ja-aastane isa ütles ikka, et ai-

nult igaval inimesel on igav.
Kindlasti on hea päeva jooksul
aeg maha võtta, olla enda ja oma

Türi, Paide maakond

võrokene Kuidas aidata lapselast, kui ise

magad, lõuad laiali, ja nors-

kad nii, et aknaklaasid klirise-

vad jakass on kapi otsas, silmad

hirmul?Paide

Kolga-Jaani, ViljandimaaOlen aastaid olnud omaste-

hooldaja emale ja mitmele

lähedasele. Tõepoolest, üksil-

daste inimeste teema on meie

riigis järjest suurema tähelepa-
nu all. Tänan artikli„Üksilduse
vastu aitab iseendaga sõbraks

saamine” eest.

>> lk 6

Saue vald, Harjumaa

Huvitavaid teemasid oli mit-

meid, aga kõige rohkem jäi
südamele üks probleem. Luge-
sin artiklist „Puhtust saab luua

vaid puhta lapiga”, et autor ka-

sutab ühekordseid õlilappe par-

kettpõranda puhastamiseks iga-
päevasest tolmust. Eri võimalusi

kasutades oli see viisparimaks
osutunud. Oskan kaasa rääkida

niipalju, etkui olin Soomes va-

nadekodus tööl, pidin asendama

koristajat. Nägin jakasutasin

seal neid lappe esmakordselt ja
olen kümme aastat hiljem ka

meie maal otsinud neid kõiki-

dest kauplustest. Aga pole leid-

nud. Küsimus loo autorile: kas

õlitatud lappe on võimalik soe-

tada ka meie kauplustest? Mil-

listest? Oleksin väga tänulik, kui

saaksin infot.

Oli muudki huvitavat lugemist.
Kuidas pensionärid saavad mak-

suvaba tulu jagada, see õnneks

mind ei puuduta, kuna olen mit-

tetöötav pensionär ja rõõmustan,
et maksuvaba tulu tõuseb 500 eu-

roni. Ka üksilduse teema ei puu-
duta mind eriti, kuigi elan üksi.

Õnneks tegin elus kannapöörde
ja vahetasin mõni aasta tagasi
elukohta, nüüd on laps oma pe-

Artikkel „Uuest aastast hak-

kan paremaks inimeseks”

pani mõtlema, et äkki hakkangi
paremaks. Paremaks, kui olen!

Kadrina, Lääne-Virumaa

Ehkki minu vanus on 70+, avas-

tasin enda jaoks 60+ alles hil-

juti. Seega olen väga värske tel-

lija ja lugeja ning seetõttu loen

ajakirja lausa kaanest kaaneni

hoolikalt läbi. Olen viimasel ajal
enda juures tähele pannud, et

olen hakanud läbi lugema pea-

toimetaja pöördumisi. See an-

nab nagu suunised, kuidas edasi

minna. Pealegi, ladusa sulega
kirjutatut on lihtsalt nauditav

lugeda. Tõesti ei oska ühtegi ar-

tiklit eraldi esile tuua,kõik olid

vajalikud, nutikad. Kuna olen

kange köögis askeldaja, siis vaa-

tasin üle teie pakutava jõulu-
laua. Minule pakkusid huvi just
kartulivorstid, pole kunagi neid

teinud. Jäin mõttesse, kust saa-

da soolikaid? Verivorsti polegi
isiklikultteinud, sest neid saab

suures valikuskaubandusest.

Muide, hapukapsaid olen teinud

Liina Valper

Evald Katsan

Margit Veskimäe

Maire Pentikäinen

Anne Pall

Liivi Võsu

Raja Aardevälja

Linda Viia

Elve Reedla

Harri Jaaku

kaja
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Jaanuar 2018 60f5

REKLAAM



peal, tahaksin samuti rääkida,
sest selleks ma ju helistasingi,
aga ma ei pääse löögile. Siis teeb

ta lühikese kokkuvõtte ja ütleb:

„Mul on nüüd vägakiire. Auto

ootab, pean minema. Tšauka!”

Minu kohta ei pärinud ta mida-

gi, olin pisut nördinud. Kahju
küll, kui mõne isiku ego on nii

kõrgele upitatud.
Aili,

Pärnu

Kordan jätkuvalt: kõige huvita-

vamad on lugejate kirjad.
Mis on üksteisele lausa risti vas-

tukäivad. Juttkäib artiklist „Pe-
re on väike, aga suur skandaal”

.

See näitab, et inimesed mõtle-

vad erinevalt. Igaühel on oma

õigus. Aga alati on võimalus, et

minul ei olegi õigus, vaid kellel-

gi teisel. Aga mitmekesisus teeb-

ki elu huvitavaks. Kes kaebab, et

on igav? Lugege lugejakirju!
Edasi lugege kogu ajakiri läbi!

Erinevaid soovitusi seinast sei-

na. Kui on tervisehäda, minnak-

se arsti juurde. Aga vanaduse

pigmendilaikude pärast sinna

minema ei vaevuta.Lugege aja-
kirja! Kui on igav, kuhu siis min-

na? Näiteks Looduse Omnibus-

siga reisile, mis on taskukohane

ka pensionärile. Reklaamid um-

mistavad postkaste, infot nii et

tapab, enamik neist läheb prügi-
kasti. Ajakirjast aga loen, kui-

das valida endale sobiv lapp tol-

mu pühkimiseks ja akende sära-

vaksküürimisel. Ja nii edasi.

Jätkake ajakirjas vajalike
nõuandmistega, igaüks leiab mi-

dagi tema jaoks olulist.

ri päevaga
liigeseva-
lud kaota-

ma. Tarbi-

sin kolm

kuud, aga
valud jäid.
Mõtlesin ja
uurisin, et

sealjuures
võiks ka va-

nusesoovi-

tus olla. Lii-

geseproblee-
mid algavad tavaliselt varakult,
juba 50. eluaastates. Siis on õige
aeg turgutusravile mõelda. Aga
±80 aasta vanustel on vistkaps-
litele hilja loota. Nüüd saan oma

lastele soovitada, et õige aeg on

mineraalid-vitamiinid muretse-

da ja tarvitama hakata.

Tahan ka üksijäämist, kaasla-

sekaotamist ja omaette elamist

puudutada. Nii juhtus ka minu-

ga. Kuidas kodust välja saada?

On igasuguseid ringe – laulmi-

ne, rahvatants, raamatukogu
üritused. Proovisin seltsi otsi-

des üht ja teist, kuid aastatega
lisanduvad terviseprobleemid
ja minu huviorbiidist jäid need

välja. Kuigi raamatukogu on

küll väärt koht.

Teiste õhutusel uurisinka le-

hestkaaslase otsimise kuulutu-

si. Mehed soovivad leida toime-

kat, tegutsejat aiatöös ja kokka-

mises, autojuhiloaga, sümpaat-
set, kena, saledat, aga vormide-

ga perenaist, kõrgharidusega
reisi-ja tantsuhuvilist, maakodu

omavat, isegi kindlast sodiaagi-
märgist naist. Mõned tingimu-
sed oleksin suutnud täita

...
Ko-

gusin julgust ja võtsin kõne, mis

osutus üsna keerukaks toimin-

guks. Tänasin taevast, et leidsin

päästva nupu, et sellest hullu-

sest loobuda. Lõpetasin selle

aktsiooni igaveseks. Kohe kerge
hakkas. Eks noored saavad hak-

kama. Eakale sobiks lihtsalt kel-

legagi tuttavaks saada, mis hea

õnne puhul areneks sõpruseks.
Jakõik. Olen juba rahunenud.

Põhiline tegevus on iseenda kor-

rashoidmine, tervislikeluviis.

Jäänud on vanad ja head sõb-

rad, loomulikult lapsed, kes lä-

hemal, kes mööda ilma laiali.

Abistan, kui vajatakse. Lepin.
Ellu,

vanaema Kesk-Eestist

60+ sai detsembrikuus 367 kirja.
Aitäh kõigile kirjutajatele, teie

roll on väga tähtis!

a. Tarbi-

inkolm

uud,aga

aludjäid.

õtlesin ja

risin,et

ealjuure

õikska a-

usesoovi-

solla.Lii-

sprobl-

a gava ava se t varakut,Omapärane oli Hille Karmi

lugu. Ta jutustab, kuidas

spaas võhivõõras toanaaber ju-
ba esimesel õhtul kogu aeg paja-
tas enesest, andmata teisele üld-

se sõnaõigust. See ei olegi üksik-

juhus. Selliseid inimesi on roh-

kemgi. Neid, kes näevad ainult

iseennast. Istub ta vastas või

räägib telefonis, sa pead vaid

kuulama ja olema nõus, mis sul-

le öeldakse, sinu elu pole ju nii

tähtis.

Tervitatav on Viljandi Maa-

naiste Ühenduse loodud mitte-

tulundusühing „Seltsiks Sinule”
.

See on algatus, mis peab silmas

eelkõige maapiirkonnas elavaid

üksikuid eakaid. Tutvustada

neid omavahel. Hiljem külasta-

da üksteist ja mõtteid vahetada.

Mõtteid, mis peaksid olema posi-
tiivsed. Tunnetada, et just sinul

on elus vedanud ja olla õnnelik,
et oled elus.

Teie ajakiri on väga huvitav.

Loen selle peaaegu alati esi-

mesest leheküljest kuni viima-

seni ühekorraga läbi. Lihtsalt ei

saa enne käest panna. Ei hakka-

gi siinkohal ühtki teemateraldi

esile tõstma. Mulle meeldib, et

ajakiri on päevakajaline, selgi-
tab lihtsas sõnastuses lahti hil-

juti vastuvõetud seadused, tut-

vustab uusi ravimeid, raama-

tuid, reisimisvõimalusi jms. Mi-

nu meelest on lugemist ka noo-

remale inimesele.

e a a r onv ga uv av.

Helgi Palts
Rakvere

Ajakiri 60+ on eelmisel aastal

andnud oma parima kingitu-
se. Ajakiri on alati oodatud. Sel-

les on elutarkust, mõtlemist,
mõistatamist ja see annab elu-

jõudu. Olen palju tänusõnu saa-

nud, kellele olen ajakirja 60+ lu-

geda andnud. Olen saatnud ka

maal elavatele üksikutele pen-
sionäridele. See tänu kuulub ka

toimetajatele. Häid sõnu on ala-

ti hea kuulda, kui me ise ka os-

kaksime ja tahaksime neid teis-

tele öelda. See teeb meele rõõm-

saks.

Peatoimetajal on õigus, kui ta

ütleb, et sisemine rahu ja tasa-

kaal annab eelduse oma mõtete

korrastamiseks, eriti kui talud

üksiolemist. Tunnen seda omast

käest. Elan oma mälestustes,
mis puudutavad hinge. Olen

oma elus olnud rohkem andja
kui vastuvõtja. Minu elus on

mõttetud võim, rikkus ja võit.

Ma ei küüni nendeni ja neid ei

ole ka vaja. Vajame rohkem hea-

dust. Hindan elus tarkust, tead-

miste omandamist, headust ja
eriti inimlikkust. Selles on hoo-

livus ja lugupidamine kaasini-

meste vastu. Olen see, kes ma

olen: lihtne, loogiline ja armas-

tan oma tööd. Pean end tõe ja
õigluse austajaks. Ka mõttetuks

ja jõuetuks maailmaparanda-
jaks. Mis teha, ma ei kannata se-

da tänapäeva ülekohut, mida

põhjustavad inimesed ise. Oma

mälestuste maale ei jäta ma ku-

nagi viimata lilleõit.

Tartu

Hille Karmi arusaam elust ja
inimestest on eluterve ja ar-

mas. Eriti meeldis mulle helista-

misekoht. Jaganseda seisukoh-

ta, et helistajal on tavaliselt roh-

kem rääkida iseendast, tal pole
mahtigi sind kuulata. Mulle

meeldivad ka Hille Karmi elu-

looraamatud. Hiljuti lugesin He-

li Läätsest. See oli kosutav luge-
mine.Mulle läks südamesse Hille

Karmi kolumn „Sakuula –

mu südamel on hääl”. Tunnen

ennastki vahel olevat sellises si-

tuatsioonis kahe inimesega, kel-

lega rohkem suhtlen. Esimene

on selline, kes ütleb telefonito-

ru võttes: „Räägi, ma olen üks

suur kõrv ”Alustangi endast,
kuni tähtsam saab räägitud.
Kuid ootan ka temapoolset elu

lahtimõtestamist ehk igapäeva-
elu kohta tema hinges ja süda-

mes. Siis järgneb mõtete vahe-

tamine. Me oleme võrdsel ni-

vool ega teekellelegi liiga: ar-

vestame teineteisega täiesti.

Kuigi elame mõlemad tormle-

vas maailmas, on meil teinetei-

se jaoks alati aega. Austan tema

soovitusi ja ettepanekuid ning
ärakuulamist – me oleme lapse-
põlvesõbrannad.

Nüüd teine isik. Talle helistan

harva, tema mulle veel harvemi-

ni. Siin on teistsugune äärmus.

Tema jutu vahele ma muidugi
sõna ei lausu, lasen tal rääkida

ühe hingetõmbega, kuni ühest

teemast tuleb teine ja teisest

kolmas. Minul kriibib ka hinge

.

Paide

Väga vajalik oli artikkel uuest

tulu maksustamisest. See

uuendus tekitab kindlasti para-

ja segaduse inimestele ega tee

kellelegi heameelt.

Kehra, Harjumaa

Tore on lugeda, mida teha, et

olla uuel aastal parem inime-

ne. On vaja talv üle elada – head

soovitused aitavad. Kindlasti on

vaja kaalu kontrollida ja jälle ai-

tab professor Mihkel Zilmer. Ma

ei söö eriti kapsast, kuid nüüd

sain huvitavaid mõtteid, et ka

kapsas on hea. Nagu paljud va-

nakesed, kasutan minagi tolmu-

lappideks vanu kaltse. Tolm len-

dab tagasi. Igal juhul on mõistli-

kum osta mikrokiudlapp ja va-

baks jäävat aega kasutada raa-

matu lugemiseks. Aitäh heade

nõuannete eest!

SEEKORD SAA-

VAD KIRJA EEST

AUHINNA LINDA

MÄE TAPALT JA ELLU

KESK-EESTIST.

TOIMETUSELE ON

KIRJA AUTOR TEADA.

Tapa, Lääne-Virumaa

Väga hea ajakiri. Lugemist
on palju. Väheke ettevaat-

likpeaks olema reklaamitava-

te ravimitega. Jutt on ilus ja
meelitav, aga abi

...
Mul on koge-

mus kapslitega, mis pidavat paa-Kuusalu, Harjumaa

H. Filatova

Urve Murumaa

Meeta Miller

Eda Milistver

Dody Saks

Linda Mäe
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Milliseid nõudeid elu meile esitab? Tahame seda või mitte, kuid tuleb kohaneda sellega, mis meid parajasti ümbritseb.

lapselapsele raamatut. Lapselaps
tahtis kiiremini teada, mis edasi

sai, ning vedas näpuga mööda

raamatulehekülge nagu tahvelar-

vutis „lehekülge keerates” ja oli

üllatunud, et paberleht ei liiku-

nudki talle teadaoleval ja arusaa-

daval moel.

Mõnes eluvaldkonnas liiguvad
uuendused aeglasemalt kui tei-

ses. Teatud aja jooksul on need

lausa märkamatud ja vanad head

tuttavad alternatiivid eksisteeri-

vad uutega paralleelselt. Nii võib

tunduda, et see on omamoodi tur-

vatsoon, kus me saame end ühes

või teises osas veel näiliselt tur-

valiselt jakohanenult tunda ning
seetõtturahulikud olla.

Näiteks jõuavad uudised meie-

ni hoopis teisel moel kui vanasti.

Televisioon edastab paljuski vaid

mõne peamise uudise. Vanasti

saime värskemaid uudiseid luge-
da vaid paberajalehest, tänapäe-
val on uudised kolinud internetti

ja paberväljaanded on pidanud
muutuma rohkem eelmise päeva
uudiste analüüsijateks. Teisalt

pole ajalehed kuhugi kadunud ja
informeerimise funktsioon, küll

mitte nii kiire, on neil endiselt

olemas.

leidmisel vajame navigatsioo-
niprogrammi. Aga saame siiski

endiselt ka vanal heal moel info-

letist abi paluda, teenindusse he-

listada, paberil olevat maakaarti

kasutada.

Me ei pea kööginõusid pesema

ökorežiimiga nõudepesumasinas,
saame ka kraanikausis nõud puh-
taks. Komboahju grillfunktsioo-

ni häälestamine ja programmee-
rimine võib alguses keeruline

tunduda, kuid meid aitab vana

hea katse ja eksituse meetod.

Üks köögis toimetada armastav

perenaine sai juubelikingituseks
uue seadistatud köögipliidi. Sel-

lega kohanemine osutus talle al-

guses raskeks proovikiviks. Har-

jumuspärased liigutused enam ei

>> lk 8

arst ja psühhoterapeut

Kunagi
oli aeg, kui praegused

seeniorid olid need, kes elu

suurel määral ise kujunda-
sid ja ümberringi olevad asjad ise

lõid. Elu liigub omasoodu, meid

järele ei oota ja kord ühes, kord

teises valdkonnas seisame sil-

mitsi uuenduste ja lahendustega,
mis ei ole enam meie loodud.

Mõnest on isegi raske aru saada.

Oleme ühe põlvkonna raames

saanud tuttavaks arvutiga, nuti-

telefoniga ja nende rakenduste-

ga, mobiilside ja internetiühen-

dusega, netipangandusega ja pa-
berivaba digiasjaajamisega, tar-

ga kodu lahendustega, iseteenin-

dusega toidupoes ja lennujaamas.
Targad masinad ja programmid
on paljudes valdkondades juba
inimesi asendamas. Kui näiteks

mingi arvutisüsteem „meiega su-

heldes” palub alla laadida raken-

duse uuenduse, muidu ta (see) ise

ei saa enam jätkuvalt oma funkt-

siooni ajakohasel tasemel täita

ehk funktsionaalne olla, siis ena-

mikul juhtudel ei ole vist mõtet

sellest internetile kurta, sest seal

ei ole kedagi, kes ära kuulab ja
meid mõistab.

Kui vanaproua hakkas talle

kingitud arvutis Skype’i teel suht-

lema, hakkas see masin uuendus-

te allalaadimist nõudma. Naine

palus lapselast, et see „nendega
seal arvutis suhtleks”, pidades
silmas sealpool ekraani olevaid

inimesi, et nad oleksid vanemaea-

lise inimese suhtes mõistvamad

ega esitaks arvutiekraani kaudu

keerulisi küsimusi, mis ajavad va-

nainimese segadusse ja millele ei

oska vastata.

Teine näide. Vanaema luges

Me ei pea kööginõusid pesema

ökorežiimiga nõudepesumasinas,
saame ka kraanikausis nõud

puhtaks.

Üks seenior kurtis: „Ma ei ole

viimasel ajal enam mind huvita-

vaid uudiseid kätte saanud. Ühelt

poolt tunnen, et mõned sündmu-

sed ärritavad mind, teised aga jä-
tavad ükskõikseks.Tahaks uudist

lugedes selle kohta ka mingit
head kommentaari saada, mis ra-

hustab ja mõtlema paneb.”
Vajaliku ja ammendava info

leidmiseks ei pääse enam otsin-

gusõnadeta internetis ja veebi-

lehtede külastusest, asukoha

Alexander
Kotchubei

hingeelu

Kuidas muutuvas maailmas

paremini toime tulla?
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toiminud ja ta pidi tehnika tööre-

žiime meeles pidama. Korraks

mõtles suure pere ema, et palub
vana ja harjumuspärase pliidi ta-

gasi tuua. Laste kogu südamest

tehtud üllatus oli saanud lõpp-
kokkuvõttes suureks ja taluma-

tukskatsumuseks.

Ära ole vanas kinni!

Tunneme survet,kui ümbritseva

eluga kaasnevad uued asjad, kord

siin, kord seal meie vanusele ja
harjumustele koputavad, öeldes –

tule kaasa, ole minuga, ole noor-

tepärane, arvesta nõuetega, ära

lange välja!
Kohanemise eeldus on tahe,

aeg ja mõtestamine. Ei ole keeru-

line omal käel kujundatud kesk-

konnas end mugavalt tunda. Pal-

ju raskem on päevast päeva pin-
gutada, et teistekujundatud kesk-

konnaga harjuda ja selles elada.

Mida selleks tuleb teha? Ena-

masti on õppimiseks ja kohane-

miseks vaja tahet, aega ja mõtes-

tamise võimet. Aega on vanemal

inimesel tegelikult rohkem kui

noortel ning elu mõtestamise ko-

gemus on seenioril samuti suu-

rem kui enamikul noortest ini-

mestest. Jääb vaid tahte või soovi

olemasolu – miks siis mitte proo-
vida veel kord elu järjekordse
uuendusega silmitsi seista ja sel-

lega kohaneda?

Selleks, et eluga kaasas käia,
tuleb aru saada, millega me ühes

või teises konkreetses olukorras

kokku puutusime. Või teha vähe-

malt alguses nägu, et me saime

aru, et siis omaette veel kord kat-

setada ja aru saada.

Üks proua kurtis: „Mind lubati

haiglast koju, kuid lapsel ei olnud

töö pärast võimalust mulle järele
tulla. Ta ütles, ettellib mulle tak-

so. Kui takso oli mu koju viinud,
ulatasin talle raha, aga taksojuht
vastas, et sõidu eest kulunud ra-

ha läheb minu pangakontolt ma-

ha. Olin segaduses, sest polnud
talle mingeid pangaandmeid and-

nud. Sain aru, et raha ta ei taha.

Küsisin selle kohta kinnitust, ta

vastas, et ei taha jah. Helistasin

koju jõudeskohe lapsele, palusin

seletada, miks minult raha ei ta-

hetud. Ja kui see raha temalt sis-

sekasseeritakse, kas see summa

on siis ikka õige. Laps vastas, et

mul pole vaja muret tunda, kõik

on korras. Sain küll aru, aga ei

mõistnud, kuidas see kõik võima-

lik on.”

Teine seenior jutustas: „Laps
seletas, kuidas nutitelefonis mak-

seid teha. See olevat väga mugav

ja lihtne. Ütlesin talle, et kuidas

ma saan teada, kas vajutan õige-
le või valele nupule. Ma ju hakkan

kohe selle pärast muretsema, nii

et parem pole seda vidinat mulle

vaja, saan vanal kombel vajalikud
asjad aetud.”

Kolmas pensionär rääkis: „Vor-
mistasin tellimuse veebipoes ja
mõistsin hästi, et kui ei saa seda

nüüd selgeks, siis ei hakkagi ma

kunagi veebipoodides kolama.

Võtsin ennast kokku ja tegin ra-

hulikult kõik sammud veel kord

läbi. Tasapisi jäi muretsemine ta-

gaplaanile jakõik toimis.”

Kuidas kätt elu pulsil hoida?

Mis paneb elurattad käima? Et

muutuva maailmaga paremini
toime tulla, tuleb kõigepealt ise-

endasse vaadata – millised on

need peamised teemad ja vald-

konnad, mis inimest ennast huvi-

tavad,kus ta tahab kaasa rääkida

ja pädev olla. Siin on lihtne ree-

gel: mida rohkem valdkondi ja
teemasid suudame me haarata,
seda parem. Kusagil on küll ka

piir, kuid eluks hädavajalikud
olmevaldkonnad peaksid siiski

selles valikus olema.

Kõige tähtsam valdkond, mille-

ga peaksime end kursis hoidma,
on tervis ja sellega seonduv. Sel-

lele peame paratamatult aega ku-

lutama jatervise puhul peaksime
kompetentsuses kindlad olema.

Peaksime mõistma haigusi ja
nende sümptomeid, teadma nüü-

disaegseid diagnostilisi protse-
duure, ravimite nimetusi, nende

toime iseärasusi ja näidustusi.

Teine oluline valdkond, mille-

ga peaksime end kursis hoidma,
on kodune tehnika ja sellega seo-

tud rakendused. Isegi televiisori

programmide häälestamine eel-

dab süvenemist. Kui esimene

programm on häälestatud, mis on

paljuski automaatne (tuleb ena-

masti kinnitusnupule vajutada),
siis järgmisega pole enam üldse

mingeid raskusi. See nõue käib

praegu jubakõikide moodsate ol-

meseadmete kohta.

Arvuti ja nutitelefoni kaudu

suhtlemine on tänapäevaparata-
matu nõue, mida ei ole otstarbe-

kas vältida. See võib igal hetkel

vajalikuks osutuda. Kellelgi ei ole

garantiid, et see lähitulevikus

eluliselt hädavajalikuks ei muu-

tu.

Üks mees rääkis, et tema 85aas-

tane isa armastab metsas seeni

korjata. Kui ta on juba pikemat
aega metsas, hakkab ema muret-

sema. Poeg seadistas ja andis tal-

le metsakaasa navigatsiooniprog-
rammiga telefoni. „Seletasin isa-

le mitu korda selle kasutamist.

Isa väitis, et „tal pole plaanis ek-

sida”, kuid mänguasjaga on met-

sas huvitavam. Ainultkahju on, et

„see tark asi” ei näita, kus seened

on, ja neid tuleb endiselt ise otsi-

da.”

Kõige tähtsam valdkond, millega
peaksime end kursis hoidma,
on tervis ja sellega seonduv.

Ka igapäevase muutunud suht-
luskeelega tuleb kaasa minna.

Inimeste igapäevane kõnepruuk
on paljuski teistsugune. Lisandu-

nud on spetsiifiline keel ja väljen-
did, millest kohe ei pruugigi aru

saada. Kui klienditeenindaja

hingeelu Jaanuar 2018 8

REKLAAM



FOTO: SHUTTERSTOCK

selgitab järjekorras ootajale, et

„server on maas”, siis ei saagi ko-

he aru, mis see tähendab, kas tu-

leb midagi vastata või parem vait

olla. Ehk hakkab taka arusaada-

vas keeles rääkima. Seda aga ei

pruugi juhtuda. Siis mõtleb see-

nior, et „ilmselt polegi mõtetseda

mulle seletada”.

Elutark inimene

käitub väärikalt

Kui hästi ma tegelikult oma iga-
päevaeluga toime tulen? Kas

ühiskonna reeglid on kõigile ühe-

sugused? Et anda ruumi igaühele
siin maailmas –ka nõrgale, väike-

sele, haigele, eakale.

Enamasti meile meeldib, kui

keegi ei jää tähelepanuta jakõigil
on võrdsed võimalused. Need

pensionärid, kes järjekorras ja
bussis trügivad, kasutavad õigus-
tamata privileege ja on kurjad sel-

lepärast, et nad ei olnud esimesed

või ei saanud parimat istekohta.

Nad jätavad endast paraku mulje,
et neil on teistega võrreldes palju
raskem elada. Teised eemalduvad

neist intuitiivselt, sest säästavad

ennast ärritusest ja mittevajali-
kust sõnelusest või pahameelest.
Eemaldujate kohta kehtib väljend
„elutark inimene” – see, kes lisaks

märkimisväärsetele teadmistele

ja elukogemusele jääb igas olu-

korras väärikaks, ei torma, et olla

esimene, ei nõua privileege. Kui

nõrk, väike, haige või eakas on

väärika käitumisega, siis kutsub

ta ise sellega esile soovi tema

heaks midagi teha. Sünnib ühis-

konna vaikne kokkulepe – soov te-

da aidata või talle eelistusi anda,
etta saaks parema istekoha või ei

peaks järjekorras seisma. Selline

heatahtlik mõte tekib vaid siis,
kui inimene seda oma kurja ole-

muse või väljakutsuvakäitumise-

ga ei nõua.

Kasvatame noori, et nad õpik-
sid käitumise hea tava ja reeg-

leid, kuid eakat inimest enam

õpetada ei saa. Seetõttu tasub ki-

bestunud ja nõudlikust pensionä-
rist lihtsalt distantseeruda. Kui

soovime muutuva ühiskonnaga
kaasas käia, siis tuleb paratama-
tult sellesse koos pisukese filo-

soofilise olekuga väärikalt suhtu-

da – ei saanud bussis istekohta,
siis seisan, minu ees järjekorras
seisab kümmekond inimest, kel-

lest igaüks võib silma hakanud

parima lihatüki enne mind ära

osta – mis seal ikka, saan samal

ajal teisi inimesi jälgida.
Igapäevase eluga hea toimetu-

lek seisneb selle sujuvuses – elu

kulgedes ei tekita me enda ümber

turbulentseid lainetusi, ei provot-
seeri oma olemusega pingeid ja
samas ei istukodus, kartes, et või-

me üksinduses konutades kibes-

tuda ja teiste peale asjatult ärri-

tuda.

Mõnes riigis kasvatatakse eba-

viisakat liiklejat teatud karistu-

sega: kui sa autoga vahele trügid
ja arvad, et sina ei peagi suures

ummikus oma järjekorda ootama,
siis panevad teised liiklejad su

lihtsalt paika – ootad, ja vahel

kauem, kui järjekorras rahulikult

oma korda oodates.

Saan hakkama küll,
kui tahan

Millesttuleks hoiduda? Kindlasti

ei tohiks uue ja tundmatuga sil-

mitsi seistes sellega tegelemist
edasi lükata. Kui miski tundub

esmapilgul keeruline ja sellest

kohe aru ei saa, siis tuleb loobu-

mine üsna kergelt. Loobumise

järel kasvab väärveendumus, et

seda polegi vaja, saan selletagi
hakkama. Saamegi, kuid kohane-

mine on parem. Loobumisega
jõuame isolatsiooni, väljalange-
miseni.

Ma-ei-saa-hakkama-hoiak on

halb, sest viib meid passiivsuses-
se. Kui mõnel järgmisel korral

taas sama asjaga kokku puutume,
blokeerib passiivsus juba eos iga-
suguse ettevõtmise. Lõpuks on

veendumus, et ma ei oska, see on

mulle keeruline, juba nii harju-
muspärane, et sellest ei saagi
enam üle. Jääb kummitama mõ-

te, et kui ma sellega juba varem

hakkama ei saanud, siis praegu
on veel väiksem tõenäosus, et see

korda läheb, millekssellega oma

tuju rikkuda.

Toon mõned lihtsad reeglid, mi-

da tuleks meeles pidada ja iga-
päevases elus kasutada.

Teiste inimeste jälgimine on

hea õpetaja igas vanuses. Kui see

oskus on inimesele juba emapii-
maga kaasa antud, siis nimetame

seda tähelepanelikkuseks. Tähe-

lepanelikkus on loomulik võime

märgata ümberringi toimuvaid

asju. See on seotud loomuliku hu-

viga elu vastu. Inimesed, kes on

seda igapäevases elus harjunud
kasutama, õpivad elult endalt mi-

tu korda kiiremini.

ne ja muu sellega kaasnev). Näi-

teks võib omaette iseseisvalt ilma

reisikorraldaja abita seiklema

minek esialgu väga ebamugav
tunduda, sest endale tuleb ise pi-
let osta, hotell kinni panna, auto

rentida. Need asjad on tänapäe-
va noorele „30 minutit ja ongi val-

mis”. Vanem inimene peab mitu

korda rohkem pingutama. Aga
reisil võime kohata paljusid ini-

mesi, kes rikastavad meid oma

erilise kogemuse võrra.

Tähtis on tahtlikult muutusi te-

kitada. Osta asju teisest poest,
tankida uues tanklas, lugeda tei-

si lehti – kõik need „ebamugavu-
sed” hoiavad meie psüühikat iga-
päevaselt toonuses.

On veel üks hea vahend, kuidas

moodne ja noortepärane ehk tä-

napäevane inimene olla – teiste-

ga teadmisi jagada. Selleks, et

oma mõtteid jakogemusi jagada,
tuleb asi enne hästi läbi mõelda

ja sellest aru saada. Seega need,
kes teistele oma läbielamistest

palju jutustavad, on alati täna-

päevases mõttes eelistatud.

Kindlasti tuleb aktiivne olla.

Mida vanem inimene, seda suu-

rem on õigus mitte häbeneda ja
igasuguseid asju küsida. Tänu va-

nusele oskab seenior seda heal ja
meeldival kombel teha. Lisaks on

seenioril õigus mitte teada või

uuendustega mitte kursis olla.

Näiteks on õige mitu vanemat

härrasmeest minult automaat-

tanklasküsinud, kuidas seal käi-

tuma peaks,kuigi sellest on juba
palju aastaid tagasi juttu olnud,
sest automaattanklaid ei ehitatud

ju viimase aasta sees. Aga nad on

tahtnud oma oskusi proovile pan-
na ja areneda.

Automaatpesula ees astus mul-

le ligi üks vanem meesterahvas ja
küsis, kuidas seal kõige paremini
auto puhtaks saaks, kas auto-

maatpesula ikka peseb auto puh-
taks ja mis režiime tuleb selleks

kasutada. Ta viitas oma ülitolmu-

sele autole. Kuigi automaatpesu-
la pole raketiteadus – paned mün-

did sisse ja valid nelja-viie režii-

mi vahel – võttis meesterahvas

selleks aega, ta ei heitnud endale

ette, et peab nii elementaarseid

asju küsima, tal ei olnud ka piin-
lik, et ta seda ei tea. Ta otsustas

õppida midagi uut kõige lihtsa-

mal moel, küsides nõu inimeselt,
kellel oli samuti plaanis autot

pesta ja oskas seda teha.

Sellise hoiaku võiksimegi võt-

ta – näitame, et meil on endiselt

elu ja ümbritseva vastu suur huvi

ja tahe muutustega kaasas käia.

Elutahe ja aktiivsus nakkab, kut-

sub kaasa, miks siis mitte sellest

suurest protsessist osa saada.

Pidage meeles lihtne reegel –

mida tähelepanelikum olete ise

elu vastu, seda suuremeelsem on

elu teie vastu!

Mida vanem inimene, seda

suurem on õigus mitte häbeneda

ja igasuguseid asju küsida.

Sellele töötab vastu igapäevane
elurutiin– samade asjade tegemi-
ne samal moel. Poes käimine sa-

ma rada pidi, samade saadete

vaatamine. See vähendab aju erk-

sust, psüühikale on sellises rutii-

ni kordamises vähe mõtteainet,
sest pole midagi salvestada ja
millegi uue üle mõelda. Me ei

pruugi märgata, kuidas teised ini-

mesed toimetavad. Samas on lap-
sepõlvest pärit teiste matkimine

üks eluga kohanemise parimaid
viise.

Seega, kui riskime ja astume

igapäevaselt tavaliselt teerajalt
kõrvale, siis värskendame ka elu

enda ümber. Reis on üks pari-
maid viise ergas olla ja eluga kaa-

sas käia, sest see on psüühikale
väga tugevastimuleeriva toimega
(reisiks ettevalmistus, kaasavõt-

mistvajavate asjade läbimõtlemi-
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Igas majapidamises on rohkem või vähem

tööriistu, mida vajadusel uuendatakse. Kes

eelistab samasuguseid asju nagu noorpõlves,
kes leiab poest mugavama.

sama maitsega, lisaks käivad

sealt tööriistu ostmas inimesed,
kes nendega elatist teenivad.

Rääkisime Pärnu kaupluse
Remont ja Viimistlus müügijuhi
Kalev Rääbisega üksnes koduses

majapidamises kasutatavatest

aia-, käsi-ja tavalisematest elekt-

rilistest tööriistadest, mida osta-

vad maja-ja korteriomanikud.

Aiatööriistadest on tavalise-

mad oksakäärid, oksa-ja tavali-

ne saag, mürgiprits, õunte korja-
mise käpp, labidas, kõblas, hark,
reha, luud, kastekann, ämber ja
kirves.

„Roostetamine sõltub sellest,
kus saagi hoida. Kortermaja keld-

ris ei juhtu saega midagi, kuid

maa-aluses kartulikeldris hakka-

vad asjad jubaroostetama,” hoia-

tab Kalev Rääbis.

Mürgipritse on müügil kahte

liiki: käsi-ja vaakumpritsid. Vaa-

kumpritse ei pea kogu aeg käega
pumpama, täidad ära, lööd vaa-

kumi sisse ja vajutad päästikust.
Hinnad algavad käsipritsidel
2,70 ja vaakumpritsidel viiest eu-

rost.

Hinda lisavad voolik ja vars.

„Valik sõltub sellest, kas pritsida
on vajakõrgeid õunapuid või ma-

dalaid marjapõõsaid. Suurema

paagiga ja varrega vaakumpritsi
eelistavad need, kellel on rohkem

pritsimist,” kõneleb Kalev Rää-

bis.

Teleskoopvarrega õunakorja-
miskäppa oskavad hinnata need,
kellel on õunapuuaed. Varre ot-

sas on kott, kuhu mahub neli-viis

õuna.

Labidal murdub

ühenduskoht

Labidaid on nii terava kui ka

ümara otsaga. Kalev Rääbise hin-

nangul sobib terava otsaga labi-

das maa kaevamiseks paremini.
Kas eelistada puidust, plastist või

metallistvarrega labidat, on juba
igaühe enda teha.

„Labidatel kipub katki minema

labida javarre ühenduskoht, oda-

vamatel mudelitel võib labida-

plekk väänduda. Vastupidavus
sõltub nii inimesest kui ka labi-

dast, meil on need müügil hinna-

klassis 8–20 eurot,” sõnab Kalev

Rääbis.

Lumekühvleid eristab laius,
kühvli materjal (metall või plast)
jakvaliteet. „Metallist kühvlid on

väiksemad, mõeldud raskema lu-

me tõstmiseks. Eelistatakse natu-

ke laiemaid lumelabidaid, et

oleks vähem tööd ja tekiks piisa-
valt lai käimisruum,” räägib Ka-

lev Rääbis.

Katki läheb kas labidaosa, kui

keegi sellele peale astub, või

ühenduskoht, kui liiga palju ja lii-

ga rasket lund tõstetakse. Osa ini-

mesi eelistab lumesahka, millega
lund lükata.

Kalev Rääbis soovitab lume

tõstmiseks või lükkamiseks osta

pigem natuke kvaliteetsema töö-

riista, miskestab aastaid. 3,60 eu-

rot maksev puitvarrega lumelabi-

das ajab küll asja ära, kuid tööd

teha on kallima labidaga muga-
vam.

lis hinna järgi. „Suvaline
odav, pole alt vedanud. Paar

aastat tagasi vahetasin, vene-

aegne oli juba tühjalt päris
raske. Kastekannul pole va-

het, kas ta on kallis või mitte,”
räägib ta.

Plastluuda pole Urmas veel

katsetanud, sest naine ostis

kümme aastat tagasi plastmass-
harjastega harja. Sellega on pe-
re rahul: harjased pole lahti tul-

nud ning harjaga saab trepilt
tolmu ja lehti, talvel isegi kohe-

vat lund pühkida.
„Parem kui kaseokstest luud,

mis tuleb aastas korra välja va-

hetada, sest oksad murduvad

ära,” iseloomustab Urmas.

Vineerist lumelabida asemel

on Urmas ostnud plastist lumesa-

ha. „Vahet pole, kas lumi on ko-

hev või raske. Sa ei pea seda

maast lahti tõstma, vaid libistad

sahka mööda maapinda. Sahk on

laiem kui labidas, töö saab kiire-

mini ja väiksema vaevaga teh-

tud,” kiidab ta.

Viimati ostis mees ligi 30 euro

eest elektrilise hekipügaja. Noo-

rena lõikas ta hekki käsitsi ja
randmed hakkasid valutama. Siis

hankis ema hirmkalli (eurodes li-

gi 170 eurot) maksva elektrilise

hekipügaja, mida kahe pere va-

hel jagati.
„Kestis 14 aastat ja ütles keva-

del üles. Paranduses öeldi, et siin

tuleb terve mootor välja vaheta-

da, maksab peaaegu sada eurot.

Teadsin, et poes on 30–80 euro

eest uutest suur valik ja arvuta-

sin, etkui uus mõnegi aasta

vastu peab, saaks pa-
randamisraha eest

neid kolm tükki,” põh-
jendab Urmas uue ee-

listamist.

Järgmisena tahab Ur-

mas osta akutrelli, sest

juhtmega tööriista on tü-

likas pikendusjuhtmete
abil mööda aeda vedada.

Seni onta kasutanud lapi-
ku peaga või ristpeaga
kruvisid, ent mõtleb jär-
jest enam tähikutele, mida

on raskem üle keerata.

Kui sageli kasutan?

Kauplused üritavad arvestada

nii konservatiivse kui ka mood-

teet.roosaar@parnupostimees.ee

„Mulle
need plastmass-

rehad ei kõlba, liiga
nõrgad ja kohmakad.

Enamik aiatööriistu on üle paari-
kümne aasta vanad, viimati ost-

sin puidust varrega hargi, sest

vana hargi harud läksid kõve-

raks,” räägib 74aastane Tiit.

Maa-asula kortermajas elavale

Tiidule on aiamaa koht, kus oma-

ette rahulikult olla. „Palju sa

neid ikkakasutad,” iseloomustab

ta elu jooksulkogunenud aiatöö-

riistu. Küll on ta hankinud aku-

trelli, mille otsakutega saab tä-

hik-ehk torx-kruvisidkeerata, ja
kettsae, sest pikemad puud vaja-
sid lühemaks lõikamist.

52aastane Urmas kolis 27 aas-

tat tagasi vanemate ehitatud maj-
ja, kus olid labidad, rehad ja pal-
jud teised majapidamises vajali-
kud tööriistad juba olemas. Aja
jooksul on tulnud paljud neist

välja vahetada. Enne ostmistkaa-

lub Urmas hoolega, kas hankida

kallis jakvaliteetne või mõni oda-

vam tööriist.

Kallis labidas ja
odav kastekann

„Ostsin seitse aastat tagasi Fis-

karsi kaevamislabida, väga hästi

peab vastu. Labidat läheb sageli
vaja, sellega ei juhtu midagi,”
ütleb Urmas.

Samamoodi on Urmas veneaeg-
se reha Fiskarsi reha vastu vahe-

tanud ja kiidab seda. „Teised re-

had jätavad lehed ja oksad piide
vahele kinni. Selle reha piid on

plastist, viie aasta jooksul on üks

küll ära murdunud, aga see ei ta-

kista riisumist,” kirjeldab ta oma

kogemusi.
Enne uue reha ostmistkatsetas

Urmas odavamate rehadega, kuid

need läksid katki. Samuti pidi pii-
de vahelt kogu aeg risukorjama.

Igaks tööks pole kallist ja kva-

liteetset asja vaja. Vana tsinkple-
kist kastekannu, mille tila lahti

tuli, on Urmas küll plastkannu
vastu vahetanud, ent selle ta va-

Kalev Rääbis,

kaupluse Remont ja Viimistlus müügijuht

Minu esimene küsimus ostjale on, mille

jaoks ja kui sageli.

„Ostetakse rohkem odavamaid.

Käsikääre on nii ühe kui kahe

käe omasid, heki pügamise jaoks
on pikema teraga,” iseloomustab

Kalev Rääbis oksakääre.

Lühema teraga ühekäekäärid

maksavad kaupluses Remont ja
Viimistus 4–20, pikemateraga he-

kikäärid 15–30 eurot. „Inimene
vaatab, kui palju ta neid kasutab.

Kui väga palju, võib soetada kalli-

mad, kui vähe, pole mõtet uhkeid

kääre seina peale osta,”kirjeldab
Kalev Rääbis ostjate valikut.

Kuigi oksakääre müüakse ka

komplektina, eelistavad inime-

sed neid ühekaupa osta. Enamas-

ti on oksakäärid kodus juba ole-

mas ja katki läinute asemele tul-

lakse uusi otsima. Kallimad ka-

hekäekäärid on hammasrattaüle-

kandega, et ei peaks nii palju
jõudu kasutama.

Kaarjad suure hambaga oksa-

saed maksavad poes 4–38, ta-

valised saed 5–17 eurot. „Mi-
nu esimene küsimus ostja-
le on, mille jaoks ja kui sa-

geli,” ütleb Kalev Rääbis.

„Kvaliteetset asja väga
odavalt ei saa, viie-eurone

saag kõlbab esimese nae-

lani.”

Müügijuht ei taha ost-

jale tingimata just kõige
kallemaid saage soovita-

da, vaid räägib, et poe
eeliseks internetikauba-

maja ees on küsimis-ja
katsumisvõimalus. Iga-
üks saab leida just enda

jaokssobiva hinna jakva-

liteedi suhte, uurida sae-

hammaste kuju, saelehe

paksust ja pikkust, tefloniga
kaetust ja teisi detaile.

Teet
Roosaar

tehnika

Kodused tööriistad

liiguvad kolimisega kaasa
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Varrega hargid maksavad

kaupluses Remont ja Viimistlus

9–22 eurot.

Rehadest on poes pakkuda
raudrehasid mullatöö jaoks, loo-

rehasid heinatööks ja plastist le-

heriisumisrehasid. Viimaseid,
mille piid on pikemad ja elastse-

mad, ostetakse kõige rohkem.

„Enamasti on kodus mitu reha,
nii mullatööks kui ka lehtede rii-

sumiseks. Loorehasid ostetakse

vähem, sest üha vähem inimesi

teeb heina ja peab loomi. Ostes

lähtutakse sellest, mida kui sa-

geli vaja läheb jakui palju raha-

kott kannatab,” sõnab Kalev Rää-

bis.

Luuad on tänapäeval peamiselt
plastist narmastega, ent Remon-

dis ja Viimistluses on ka riisi-ja
vitstega luudasid. Samamoodi on

plastkannud ja -panged välja tõr-

junud tsinkplekist esemed.

Kirves olgu raske ja
pika varrega

Lõhkumiskirve soovitab Kalev

Rääbis osta raske ja pikavarrega,
et löögil suurem jõud oleks.

Samuti on oluline paks,kolmnur-

gakujuline tera, mis paremini
puusse tungib. Kui aga on vaja
puid lõigata või oksi laasida,
tuleks valida laiema teraga õhem

tööriist.

Paljud käivad poest üksneskir-

vevarsi otsimas, mis maksavad

kaks kuni neli eurot. Lõhkumis-

kirve eest tuleb välja käia 13–22,
lõikekirveeest 5–11 eurot.

Käsitööriistadest on tavalise-

mad näpitsad, tangid, haamrid,
kruvikeerajad ja mutrivõtmed.

Näpitsaid on kaupluses Remont

ja Viimistlus ligi 20 sorti. Kõigil
on plastiga kaetud käepide, pee-
nema otsaga näpitsad on mõeldud

elektritööde jaoks. Tööriistu eris-

tab nende pikkus jakuju, hinna-

klass jääb viie kuni kaheksa euro

kanti.

Tangid soovitab Kalev Rääbis

osta pikema varrega, sest nende

jõuõlg on suurem. Tema kogemu-
se põhjal ostetakse tange üha vä-

hem, sest enamik kinnitusi on ju-
ba kruvide, mitte naeltega.

Haamreid eristab kaal ja naela

>> lk 12

Kõblastest ostetakse nii kolm-

nurk-kui ka välkkõplaid. „Välk-
kõblas tõmbab juured hästi läbi,
kolmnurgaga saad sügavamalt
lüüa,” kirjeldab Kalev Rääbis

nende erinevust.

Hargi ostja eelistab sellist, na-

gu tal varem oli. Odavamad har-

gid võivad olla harjumatult kit-

sad.

„Ostetakse piide pikkuse, mu-

gavuse ja raskuse järgi. Sõnniku-

hark on teravate, kaevamishark

laiemate piidega. Enamasti on

need puitvarrega, tavaliselt läheb

katki vars hargi ühenduskohast,”
kõneleb ta.
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„OLEG SAPOZNIN -

LÕPUTU RAHUTUUR"

Piret Kooli
PIRET KOOLI

post raotum

Pf-
Kõva köide, 384 lk

Müüdil Qakala, Vilumaa Teataja,
Päknw pMtimeLe,, Jälaa Teataja,,

ValqarnaoJa&e, PMtimehe Tallinna,

ja Tallu AienAileeninAuMUS ninCj
haaniatupMaUcleii Ae le&ti!

OLEG
SAPOZNIN-

lõputu rahutuur

Mahukas elulooraamatus «Oleg Sapožnin - lõputu rahutuur" saavad sõna

kümned Olegi sõbrad ja tuttavad. Põhirõhk on ta enda räägitud lugu-
del, mida ta on Eesti Spordimuuseumi helilindile rääkinud enam kui 17

tundi. Neis värvikas keeles kõneldud jutukesteson tallel Eesti kultuuri- ja
spordilugu. Kolme ajastu lugu. Ühe perekonna ja suguvõsa lugu. See on

inimeseks kasvamise, saamise ja jäämise lugu.



ELEKTRILISED TÖÖRIISTAD

Elektrilistest tööriistadest on

tavalisemad akutrell, juhtmega
lööktrell ja ketaslõikur.

Akutrelli kasutatakse kruvimi-
seks ja puurimiseks, kallimatel

akutrellidel on ka löögimehha-
nism. Akutrelle eristab seadme

võimsus, aku mahutavus, väände-
moment ja tootjafirma.

Mida suurema mahutavusega
aku on, seda raskem on tööriist.

Suurema väändemomendiga trel-
liga saab jämedamaid ja pikemaid
kruvisid keerata ning töötada kii-
remini.

„Tavakasutaja aku jaoks piisab
1,2–2 ampertunnist, sellised trel-
lid maksavad 69–159 eurot. Ena-
masti ostetaksegi ligi sada eurot

maksev akutrell, millega saab kõik

koduses majapidamises ära teha.

Mul on näiteks kaheampriline ja
18voldine,” kõneleb Kalev Rääbis.

Puurid ja kruviotsakud tuleb

eraldi osta. Mõistliku kvaliteediga
otsakukomplekt maksab Kalev

Rääbise sõnul ligi kümme eurot.

Puure on nii puidu, metalli kui ka

kivi puurimiseks.
Lööktrellid on enamasti juht-

mega ja need on mõeldud pigem
puurimiseks ja haamerdamiseks

kui tavalise kruvi sisselaskmiseks.

Löökmehhanismiga trellidega
saab puurida betooni ja kivi.

Lööktrelle eristab eeskätt võim-
sus ja tööiga, tuntumate tootjate
lööktrellid on vastupidavamad.

„Igaks juhuks pole mõtet koju
tuntud kaubamärgiga toodet

osta. Tavakasutajal piisab
500–850vatise mootoriga trellist

küll, sellise võimsusega saab

kodus rahulikult puurida. Muidugi
ei saa sellega minna ehitusele

raha teenima, kallimad trellid

taluvad koormust paremini,”
ütleb Kalev Rääbis.

Ketaslõikur-nurklihvija ehk

„relakas” on mõeldud lõikamiseks

või lihvimiseks. Neid on nii juhtme
kui ka akuga, terad peab eraldi

ostma. Seadme kvaliteet sõltub

võimsusest ja tootjafirmast.
Allikas: kauplus Remont ja Viimistlus

sega võtmeid. Kõige rohkem oste-

taksegi lehtvõtmeid, sest tellita-

va suurusega võti sobib rohkem

hädapärasemate tööde jaoks ja
kui miski on ikka kõvasti kinni,
siis sellest abi ei ole.

„Inimesed otsivad kas kindla

suurusega võtit või komplekte.
Mul on kodus üks komplekt ja
hulkvanematelt saadud üksikuid

võtmeid,” ütleb mees.

Odavamates komplektides on

mutrivõtmed suurusega 8–19 mil-

limeetrit, kõige rohkem läheb va-

ja 7–32millimeetriseid. Komplek-
tide hind ulatub viiest eurost 46

euroni, hind sõltub nii võt-

mete arvust kui ka

tootjast.

väljatõmbamise võimalus. „Eelis-
tatakse sõrghaamreid, sest need

on universaalsemad, vars on

plastkattega või puidust,” kirjel-
dab Kalev Rääbis.

Kruvikeerajaid on nii kindla

kui ka vahetatava otsakuga. „Tä-
napäeval on enamik kruvidest tä-

hikotsaga, eriti suuremad kruvid.

Ka ristpeaga kru-

visidsoovitak-

se, aga pigem
väiksemaid,”
lausub Kalev

Rääbis.

Kel on vaja ras-

kesti ligipääseta-
vast kohast keerata,
võiks poest otsida täis-

nurga all keeramiseks

mõeldud kruvikeerajaid.
Sageli ei osata neid

Kalev Rääbise sõ-

nul küsida.

Igas majapida-
mises on hulk

kindla suuruse-

ga lehtvõtmeid,
mõnel pool ka pad-
run-ja tellitava suuru-
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Tasakaaluhäired vaevavad paljusid
kuldsesse ikka jõudnud inimesi ning on üks

peamisi kaebusi, mida neuroloogi vastuvõtul

selja-ja peavalu kõrval kuulda võib.

roll nii silmadel, kõrvadel kui ka

kesknärvisüsteemil. Nägemis-
meele abil saame kohe infot, kus

me muu maailma suhtes asume.

Nägemismeele olulisusest tasa-

kaalu säilitamisel võib saada ai-

mu,kui püüda kinnisilmi ühel ja-
lal seista.

Tasakaaluhäired ravimite

tarvitamisest

Põhjuseid, miks pea ringi käib ja
tasakaalutunnetus häirub, on

palju. Üks kõige tavalisemaid on

kõrge või liiga madal vererõhk,
samuti sisekõrva talitluse häiru-

mine, mis tähendab, et aju saab

valeteateid sisekõrvas paiknevast
tasakaaluelundist. Üks kõige tõsi-

semaid ja raskelt ravile alluvaid

tasakaaluhäirete põhjustajaid on

Ménière’i tõbi, tunnuseks rasked

episoodilised peapööritushood,
oksendamine, kuulmise nõrgene-
mine.

Tasakaaluhäired on ravimite

üks kõige sagedasem kõrvaltoi-

me. „Üks mu loengut kuulama tul-

nud inimene kurtis, et pooled ra-

vimid, mida ta on sunnitud tarvi-

tama, tekitavad tal tasakaaluhäi-

reid,” selgitab Reet Pool. Tema

sõnul võivad tasakaaluhäireid

põhjustada rahustid või uinutid,
antidepressandid, antihistamii-

nikumid. Ka teatavaid antibiooti-

kume seostatakse sisekõrvakah-

justuse tekkega.
„Mulle oli suur üllatus, et

ka üks maksaravim võib põhjus-
tada suuri tasakaaluhäireid,

>> lk 14

60pluss@eestimeedia.ee

Tasakaaluhäired
halvenda-

vad seeniori elukvaliteeti.

„Kuid tasakaalu saab harju-
tustega parandada ja mida kõr-

gem vanus, seda tähtsamaks tasa-

kaalutreening muutub,” ütleb

võimlemistreener Reet Pool.

„Tasakaaluhäired on meie va-

nemaealiste seas laialt levinud

probleem. Samas tasuks aga mee-

les pidada, et vaid 15 protsenti
kõikidest tasakaaluhäiretest on

tingitud muutustestajus. 85 prot-
senti on tingitud hoopis muudest

põhjustest,” selgitab võimlemis-

treener
.

Tasakaalu saab harjutustega
parandada ja mida kõrgem
vanus, seda tähtsamaks

tasakaalutreening muutub.

Tema sõnul jagunevad tasakaa-

luhäired suures plaanis kaheks:

üks on silmaga nähtav tasakaalu-

häire – inimene kõnnib vaarudes,
nagu oleks liigselt alkoholi tarvi-

tanud. Teist liiki tasakaaluhäired

eksisteerivad vaid meie peas.

„Nii näiteks tundub merehaigu-
se all kannatavale inimesele, et

kogu maailm tema ümber kõi-

gub,” märgib Reet Pool. Nimelt

on tasakaalu säilitamises oma

Kaire Kenk

tervis

Kui
tasakaaluhäired

kimbutavad
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iiveldust, peapööritust. Lugege
oma ravimite infolehti. Juba

hoiatus „Pärast selle ravimi tar-

vitamist hoiduge kuue tunni

jooksul autorooli istumast” on

ohu märk. Igaüks, kellele tun-

dub, et talle määratud ravimid

põhjustavad tasakaaluhäireid,
peaks arstiga nõu pidama asen-

dusravimite leidmiseks.”

Peapööritust ja iiveldust või-

vad põhjustada ka äge keskkõr-

vapõletik ja kahjuks ka ärevus-

häired. Niisamuti aju vereringe-
häired.

Tasakaal sõltub väga palju vi-

suaalsest informatsioonist ehk

nägemisest – kui inimese sil-

mad on suletud, siis tasa-

kaalu näitajad halvene-

vad. Seega mõjutavad
tasakaalu suuresti

silmahaigused. Is-

magavad jaapanlased ju mada-

lal madratsil ning hommiku-

ti voodit korrastades

tuleb neil aasta-aas-

talt igal hommikul

end liigutada –

kummarduda ja
jälle selga siru-

tada. Selline

liikumine

parim tants selleks on Argentii-
na tango.”

Neid tasakaalu saavutamiseks

soovitatud sisekõrva„treenivaid”
harjutusi peaks võimlemistree-

ner Reet Pooli sõnul tegema sihi-

kindlalt, vähemalt kaks korda

päevas. Et harjutustest kasu

oleks, peaks neid tegemasuletud

hoidmise mee-

tod.

Harjutused on

võimlemistreene-

ri hinnangul oma

iseloomult lihtsad.

Näiteks lamades va-

semal küljel tuleb kii-

relt keerata paremale

küljele. Või voodil sirge seljaga
istudes heita kiiresti selili, istu-

deskummardada ettepoole ja siis

kiirelt pead tõsta jne.
Kõige lihtsam on näiteks istu-

des ja käsi külgedele sirutades

pead kordamööda vasakule ja pa-
remale viia või siis käsi külgede-
le välja sirutades ka jalad ette

sirgeks viia. Veidi raskemad on

sirgelt seistes tõus varvastele,
varvastel seismine jne. Niisa-

muti varvasteltseismiselt kan-

dadele seisma „kõikumine”,
kordamööda pöia väliskülge-
del ja sisekülgedel seismine.

Ka need lihtsad harjutused
ennetavad tasakaaluhäire-

te tekkimist. Kui need

harjutused enam raskusi

ei valmista, võib alusta-

da ühel jalal seismise-

ga, siis võib jalgu kor-

damööda ette ja ta-

ha sirgeks viia, siis

juba teha samu

harjutusi käsi et-

te ja taha viies

jne.
„Kui tunnete,

et võitekukkuda,
tehke harjutusi
näiteks seina ää-

res, et saaksite

vajadusel sinna

toetuda. Tehke

igat kõige enam

meeldinud harju-
tust umbes ühe

minuti jooksul,
vahepeal võib

puhata. Ning
muidugi treenib

tasakaalu tantsi-

mine. Ühest uu-

ringust ilmnes, et

silmadega – esialgu on see üpris
ebameeldiv. „Regulaarne harju-
tuste tegemine ei too tulemusi

päevapealt, küll aga nädalate ku-

ni paari kuuga peaks pearinglus
tunduvalt vähenema.”

Ka kaelalihaseid tuleb Reet

Pooli sõnul treenida – nende nõr-

genemine ning jäigastumine teki-

tab samuti tasakaaluhäireid.

Hommikuse võimlemise ajal on

soovitatav teha kerepöördeid
koos peapööretega. „Väga head

on ka ülakeha venitused mõlema-

le küljele,” soovitab ta.

Kõik tasakaaluharjutused on

suunatud ebastabiilse kehaasen-

di tekitamisele. „Peaasi on muu-

ta harjutuse käigus keha asendit.

Eakad peaksid harjutuste tege-
mistalustama ettevaatlikult, sest

esmalt võib tasakaal olla üsnagi
häiritud. Hea, kui saaksite appi
paluda mõne sõbra või pereliik-
me.”

Üldjuhul pole tasakaaluhäire

ravimitega mõjutatav. Tasakaal,
nii nagu mälugi, on Reet Pooli

hinnangul treenitav ja seda ka

vanemas eas. Siit tulenebki, miks

tasakaalu parandamiseks ei mak-

sa oodata abi ravimitest, vaid tu-

leb panna rõhk treenimisele ja
küllalt sageli ka halva tasakaalu-

ga kohanemisele. „Ravijuhiste ül-

dine seisukoht tänapäeval ütleb,
et tasakaaluhäired saavad ise en-

dast harjutades jagu,” kinnitab

Reet Pool. „See on hea soovitus,
seda enam, et ravimeid tasakaa-

lu hoidmiseks ei tohi tarbida

enam kui paar nädalat järjest.
Ennast tuleb liigutada iga päev ja
võimalikult erinevates asendi-

tes.”

aitab säilitada ke-

ha raskuskeset

kõrge eani välja,”
räägib Reet Pool.

Kõige levinum

tasakaaluhäirete

tekitaja on aga va-

nanemine, enne-

kõike sisekõrvas asu-

va tasakaaluaparaadi va-

nanemine. Teised õrnad

kohad on üle keha asuvad

tasakaaluretseptorid. „Va-
nanedes keha lihasmass ja
lihaste jõudlus väheneb,
koos sellega ka nende ret-

septorite jõudlus. Käte ja jal-
gade tundlikkus võib 75aas-

tastel olla isegi kuni 60 prot-
senti väiksem võrreldes

30aastastega,” nendib Reet

Pool.

Kuid sellest hoolimata ei

saa kukkumisi pidada väl-

timatuks vananemise taga-
järjeks. Tasakaalu säilita-

mist on võimlemistreene-

ri sõnul võimalik õppida
ja nii saab tasakaaluhäi-

reid kontrolli all hoida.

Tasakaalutunnetuse

kohta kehtib reegel: kui

ei kasuta, siis kaotad

selle funktsiooni. Tasa-

kaalu treenivad kõik

keha asendit kiiresti ja
järsult muutvad asen-

did. Igapäevane har-

jutamine on kõige
lihtsam tasakaalu

tuva töö tegijaile võib see aga tä-
hendada ootamatut kukkumist

tänaval. Nad ei muutu lihtsalt lai-

saks, neil taandarenevad ka tasa-

kaalusüsteemile olulised närvi-

ühendused.

Tasakaaluhäiretesse ei tohiks

suhtuda kergekäeliselt – küll

need ise üle lähevad. Võimlemis-

treener teab, etkomistamisi esi-

neb kõigil inimestel igas vanuses.

Kukkumised on raskemate taga-
järgedega eriti vanemas eas, vä-

ga mitmetel põhjustel.
Esimene kukkumine suuren-

dab järgmiste kukkumiste tõe-

näosust ja ka hirmu nende ees.

Igal aastal komistab umbes kol-

mandik üle 65aastasi ja pooled
üle 75aastased vanurid. Kukku-

mised päädivad pea 300 000

reieluupeakaela murruga aastas.

Vanematel inimestel tähendab

reieluupeakaela murd aga pea-
mist traumast tingitud surma

põhjust ja ühtlasi suurimat inva-

liidsuse põhjustajat.
„Eakamate elanike seas on

kõige vähem kukkumistest tingi-
tud traumasid Jaapanis. Sellele

on väga huvitav selgitus – nimelt

Jaanuar 2018tervis
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MIS ON VESTIBULAARAPARAAT? TASAKAALUHARJUTUSED
VANEMAEALISELE

Tasakaal on üks tähtsamaid koordinatsiooni liike. Eristatakse staatilist tasakaalu (rõhtseis, kätelseis,

tiritamm, stardiasendid) ja dünaamilist tasakaalu (laskumine suuskadel, liikumine eri pindadel, näiteks

bussi pidurdamisel asendi säilitamine). Viimane on omane rütmilistele liikumistele.

Tasakaaluelundi moodustavad sisekõrvas paiknevad poolringkanalid koos kahe kotikesega, milles

paiknevad karvakestega tunderakud. Keha või pea asendi muutmisel hakkavad liikuma tasakaaluelun-
dis olevad kristallid ja vedelik. Liikumine ärritab vastavaid meelerakke. Meelerakkudes tekkinud närvi-
impulsid liiguvad mööda närve peaaju tasakaalukeskusesse. Erutus juhitakse väike- ja suurajusse,
kust järgneb impulss kere-, jäse-
mete, kaela- ja silmalihastele, mis

kindlustavad kehaasendi tasa-
kaalu.

Lisaks tasakaaluelundist saabu-
vatele impulssidele saab peaaju
kehaasendi kohta teavet ka sil-
made ja kompimismeele kaudu

ning aju peab suutma kõiki neid

ärritusi töödelda, et inimene oleks

oma asendist teadlik, seisaks

püsti ja suudaks vajalikke liigutusi
sooritada.

Ilmekas näide vastuolust sil-
maga nähtava ja tajutava liiku-
mise vahel ongi toosama mere-
haigus, mille puhul silmad näevad,

et kajut on paigal, kuid sisekõrv

edastab infot keha edasi-tagasi
ning üles-alla liikumisest.

Kesknärvisüsteem saab infot ka

lihastes ja kõõlustes paiknevatelt
retseptoritelt. Need reageerivad
kõigile keha lihaste kokkutõmme-
tele ja aju kasutab saadavat tea-
vet, et koostada keha pidevalt
muutuvate asendite kaart.

PÕLVEKÕVERDUS
Seiske sirgelt, tasakaalu

säilitamiseks toetuge too-

lile või lauale. Kõverdage
aeglaselt põlve, nii palju
kui võimalik, nii et jalg tõu-

seb selja taha. Püsige
asendis.

Seejärel tooge jalg aegla-
selt tagasi. Tehke seda 8–15

korda kummagi jalaga.
Puhake ja seejärel uuesti

8–15 korda. Vilumuse kas-

vades võib harjutust teha

ka suletud silmadega.

JALATÕSTED KÕRVALE

Seiske sirgelt, jalad veidi

harkis, tasakaalu säilitami-
seks toetuge lauale või

toolile. Tõstke üht jalga
aeglaselt 15–30 cm kõr-
vale, hoidke selg ja põlved
harjutuse sooritamisel sir-
gelt. Püsige asendis. Seejä-
rel viige jalg aeglaselt läh-
teasendisse tagasi. Kor-
rake mõlema jalaga 8–15
korda. Puhake ja tehke

veel 8–15 korda. Vilumuse

kasvades võib harjutust
teha ka suletud silmadega.

Allikas:

võimlemistreener Reet Pool

Istudes toolil, käed rinnal,
tõstke jalga põlvest sirgena
ette.

Seismine, üks jalg teise

ees. Hiljem proovige sama

harjutust, silmad kinni.

Seismine ühel jalal. Hiljem
proovige sama harjutust,
silmad kinni.

Külg ees kõndimine.

Kõrgemale, kõvale ja sta-

biilsele alusele astumised.

Jalg jala ette astumine.

Kõnd pingil, joontel või

nööril (köiel): käed üleval,
kõrval, rinnal, kuklal.

Kõnd pingil, joontel või

nööril esemete korjami-
sega põrandalt.

LABAJALAPAINUTUS
Seiske sirgelt, tasakaalu

säilitamiseks toetuge
lauale või toolile. Tõuske

aeglaselt varvastele, nii

kõrgele kui võimalik.

Püsige selles asendis. Las-
kuge aeglaselt täistalda-
dele tagasi. Tehke seda

8–15 korda. Puhake ja see-
järel korrake veel 8–15
korda. Vilumuse kasvades

võib harjutust teha ka sule-
tud silmadega.
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Vanuse lisandudes või ootamatute

olukordade tagajärjel võib

igapäevatoimingutega hakkama

saamisel tekkida abivajadus.
Selleks pakuvad mitmed ettevõtted

abivahendite rentimise või soetamise

võimalust.

tada massaažipalle, et vereringet
soodustada,” seletab Kadri Tiido.

Inva-ja tervisekaupade müügi
ja laenutusega tegeleva ettevõtte

ITAK füsioterapeudi Margit Mäl-

li sõnul otsitakse abi seoses naha-

hoolduse ja mähkmekasutusega.
Seenioril võib tekkida vajadus ka-

sutada hügieenisidemeid või

mähkmeid. Laenutada või soeta-

da on võimalik tualett-tooli, mis

osutub eritikasulikuks juhul, kui

inimene pole võimeline ise WC-

sse kõndima.

„Tihti vajatakse nahapuhastus-
vahendeid, desinfitseerivaid abi-

vahendeid, aluslinu ja taoliste

probleemide leevendamiseks va-

jaminevaid tooteid,” loetleb Mar-

git Mäll.

Et hõlbustada pesemist, on ole-

mas kõiksugu istmeid, mis mõel-

dud paigaldamiseks nii vanni

suunas kui ka dušinurka. „Kui
inimene ei saa enam vanni sisse

ronida, on selleks vannilauad,
mille servale selg ees istudes

saab end tahapoole lükata, näoga
vanni suunas pöörata ja nii saab

end ilma vanni sisse ronimata du-

šitada,” selgitab füsioterapeut
Margit Mäll.

Abivahend suurendab

liikumisvõimet

Paljud igapäevatoimingud on seo-

tud liikumisega. Et kööki sööma

minna või hoopis tualetti kõndida,
on tihti asendamatud abimehed

tugikäsipuud. „Neid võib paigu-
tada ukse kõrvale, et hõlbustada

ukse avamisi, või siis tualettruumi

WC-poti või vanni kõrvale, et see-

nioril oleks turvaline end pesta,”
räägib füsioterapeut.

Kui lihasjõud on nõrgenenud, ta-

sakaal muutunud kehvemaks või

on inimene õnnetuse tagajärjel ja-
laluu murdnud, tulevad päevakor-
da liikumist lihtsustavad abiva-

hendid. „Sagedasim abivahend,
mida vajatakse, on kõige tavalisem

jalutuskepp. See on lihtne toode,
aga ülimalt universaalne ja vaja-
lik,” kinnitab Margit Mäll.

Suurt vajadust tuntakse küü-

narkeppide järele, mis aitavad

neid, kes ootavad põlve-või puu-

saoperatsiooni. „Populaarsed on

ratastega käimisraamid ehk ru-

laatorid, mis abistavad liikumist

nii toas kui ka õues,” selgitab fü-

sioterapeut Margit Mäll.

raam, siis saab püsti tõustes sel-
lelt toetust leida.”

„Talvisel libedal ajal aitavad

jalanõude külge kinnitatavad li-

bisemisvastased tallad. Tasub

meeles pidada, et siseruumides

tuleb libisemisvastased tallad ja-
lanõudelt ära võtta ja kepi jää-
teravik üles keerata,” selgitab ta.

Nutikad vidinad

Lisaks liikumist ja hügieenitoi-
minguid hõlbustavatele abiva-

henditele on suur hulk väikse-

maid vidinaid, mis ometi võivad

ühel või teisel puhul hindama-

tuks abimeheks osutuda.

Seenioril võib raske olla kum-

mardada ja maast asju üles kor-

jata. „Selleks on välja mõeldud

haaratsid. Nendega saab põran-
dalt asju võtta ja näiteks kardi-

naid eest lükata,” sõnab Kadri

Tiido.

60pluss@eestimeedia.ee

I
nvaru OÜ klienditeeninduse

valdkonna juhi Kadri Tiido

sõnul soovitakse tihti abi, kui

tasakaal ei ole enam selline nagu
varem. „Sageli tullakse pärast
kukkumist ja luumurdu. Otsi-

takseka võimalusi selliste olukor-

dade vältimiseks,” rää-

gib Kadri Tiido (pil-
dil).

Tihti on klienti-

deks pärast insulti

või infarkti kodus

taastujad. „Meieni jõuavad ka

raskema õnnetuse läbi teinud ini-

mesed, kelle hea abimees on

funktsionaalvoodi. Juhtub seda-

gi, et vanem inimene jääb tuba-

seks ega pääse enam õue, kuid lii-

kuda on endiselt vaja. Siis saab

kasutada pedaaltrenažööre käte

ja jalgade treenimiseks või kasu-

Sagedasim abivahend, mida

vajatakse, on kõige tavalisem

jalutuskepp. See on lihtne toode,

aga ülimalt universaalne ja vajalik.

Invaru OÜ klienditeeninduse

valdkonna juhi Kadri Tiido sõnul

on eriti nõutud just neljarattali-
sed tugiraamid, millele saab pan-
na külge korvi või kandiku, et as-

ju ei peaks käes kandma. „Meie
poole pöördutakseka siis, kui is-

tuvast asendist on raske püsti saa-

da. Kui diivani juures on tugi-

Eveliis Eek

Abivahendid tõstavad
seeniori elukvaliteeti

tervis Jaanuar 2018

Nutikad abilised köögis lihtsustavad seeniori elu. Liigestele

lasuv koormus ja kasutatav

lihasejõud on väiksem, kuna

purk lükatakse soonde, kus kaas

lukustub. Kaas avaneb lihtsalt

keerates. FOTO: ARNO MIKKOR
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korral on võimalik alati abiva-

hend tagastada ja valida mõni

teine mudel või toode. „Abiva-
hendi üürimine annab lihtsa või-

maluse tervisliku seisundi muu-

tudes abivahend välja vahetada,”
lisab ta.

Insuldijärgselt läheb tarvis mit-

meid abivahendeid, näiteks voo-

dit, potitooli ja ratastooli. „Taas-
tudes saab abivahendi tagastada
ja aja möödudes ilma hakkama

saada. Samas on ka teistsuguseid
näiteid, kui abivahendi vajadus
suureneb aja möödudes.”

Vahva abimees on soki jalga-
tõmbaja, juhuks kui käed enam

varvasteni ei ulatu.

„Sageli on seeniori käed nõr-

gad ega jõua enam moosipurki
avada. Selleks on väga nutikas

abivahend – purgiavaja, mille

saab kinnitada kruvidega kööki

kapi alla või riiulisse. See abi-

mees teeb tõesti purgikaane liht-

salt lahti,” selgitab ta.

Köögielu lihtsustamiseks on

äärmiselt palju tooteid, mida

saab teenusepakkujatelt kas soe-

tada või laenutada. Näiteks spet-

siaalsed taldrikuäärised, mida

saab kinnitada taldriku äärde,
kui käefunktsioon on nõrgene-
nud. Ühtlasi saab abi toekate

käepidemetega nugadest, kahv-

litest, lusikatest ja lõikelauda-

dest.

Laenutada või osta?

Üürimise eelis on Invaru OÜ
klienditeeninduse valdkonna

juhi Kadri Tiido sõnul see, et ini-

mene saab abivahendiga harjuda,
selle omaks võtta. Probleemide

Üürimise pluss on see, et koju
ei kogune tarbetuid tooteid ja tei-

sest küljest vaadatuna on tegu
keskkonda säästva käitumisega.
„Üüritav abivahend läbib pärast
igat kasutuskorda puhastuse, de-

sinfitseerimise ja hoolduse,” kin-

nitab ta.

Positiivne on seegi, et üüritud

asja remont on tasuta ja inimene

ei pea sellepärast ise muretse-

ma.

Abivahendi eest tasumisel on

suureks toeks Sotsiaalkindlustus-

amet. Et saada riigilt soodustust,
>> lk 18
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Margit Mäll

demonstreerimas

ITAK OÜ

esinduses

ratastoolidesse

paigaldamiseks

mõeldud

õhkpatju,
mis aitavad

vältida

lamatisi.

FOTO:

GITTA VEBER

Invaru esinduses ootab ees lai valik erinevaid käsitugesid ja dušipinke, mis

hõlbustavad seeniori igapäevaelu. FOTO: ARNO MIKKOR

Hooldusvoodi. Massaažipallid.
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tuleb pöörduda perearsti poole,
kes väljastab tõendi abivahendi

vajaduse kohta. „Hea oleks pere-

arstiga läbi arutada kõik tegevu-
sed, milles võiks abivahendit

tarvis olla. Ettevõte võib riigi-
poolse soodustusega müüa või üü-

rida ainult neid abivahendeid,
miskliendile määratud on,” toob

Kadri Tiido välja.
Kui on olemas isikliku abiva-

hendi kaart, võib pöörduda inva-

tooteid laenutava ja müüva ette-

võtte poole. „Kaasa tuleb võtta

arstitõend, isikliku abivahendi

kaart ja isikut tõendav dokument.

Kui isikliku abivahendi kaarti

veel ei ole, siis saab selle taotleda

lähimast Sotsiaalkindlustusame-

ti klienditeenindusest, kuhu tu-

leb samuti kaasa võtta arsti-

tõend,” lisab ta.

Abi küsida pole häbiasi

Inva-ja tervisekaupade müügi ja
laenutusega tegeleva ettevõtte

ITAK füsioterapeudi Margit Mälli

sõnul on tähtis, et juhul kui eakas

ise ei mõista, et ta abi vajab, oleks

kõrval hoolas lähedane, kes olu-

korda hindab. „Eakas võib tunda

valehäbi, et kuidas taküll näitab

end nõrgana, aga kui ta näeb, et

ka teised abivahendeid kasuta-

vad, siis see innustab proovima.

Kui on tõeline vajadus, siis miks

mitte lasta end aidata,” julgustab
füsioterapeut.

Abivahendid aitavad inimesi

nende tegemistes, et saaks ise-

seisvalt teisi tülitamata jätkata.
„Julgustan perearstiga nõu pida-
ma, kes oskab soovitada konk-

reetseid ettevõtteid, kust saab

endale abivahendeid leida. Kui

abivahendi puudumine takistab

näiteks värskes õhus liikumist,
siis tuleks kindlasti tegutseda –

õues liikumine on äärmiselt va-

jalik. Kui tervisvähegi lubab, tu-

leks tubaseks jäämist vältida,”
hoiatab füsioterapeut Margit
Mäll.

Abivahendikeskus
Invaru

soovitab kontrollida soo-

dustingimustel abivahen-

dite ostmiseks või üürimiseks

vajalike dokumentide kehtivust.

Uuenenud dokumentidest tuleb

teavitada ka abivahendiettevõ-

tet.

Invaruklienditeeninduse vald-

konna juhi Kadri Tiido sõnul tu-

leb igal abivajajal jälgida, millal

lõpeb temale väljastatud arsti-

tõendi kehtivus ja aegub puude
või töövõime hindamise otsus.

„Kui dokumendid kaotasid keh-

tivuse näiteks aasta lõpu seisuga,
ei saa abivajaja uue aasta algu-
ses vajalikke abivahendeid ja
teenuseid soodustingimustel,”
selgitab Kadri Tiido. Kuigi doku-

mentide uuendamise vajadus sei-

sab inimestel enamasti hästi

meeles, kiputakse sageli unusta-

ma aga järgmist sammu. „Uuen-
datud töövõime hindamise otsu-

se alusel saame jätkata üürile-

pinguid riigipoolse soodustuse-

ga.”
Abivahendite valdkonda ei ole

veel digitaalne andmevahetus

jõudnud ja seetõttu tuleb abiva-

hendikeskuses soodustingimus-
tel ostmiseks esitada endiselt pa-
berdokumendid. Invarul on val-

misolek digitaalseks asjaajami-
seks juba olemas, kuid riikliku in-

fosüsteemi valmimine võtab veel

aega. Seetõttu on väga oluline, et

abivahendeid ostma tulles olek-

sid inimesel vajalikud dokumen-

did kaasas.

Uue aasta alguses on jõustu-
mas muudatused abivahendite

soodustingimustel saamise või-

maldamise määruses. Muudatus-

te alusel laieneb abivahendi va-

jaduse tuvastajate ring, õiguse
abivahendite tõendeid väljastada
saavad ka füsio-ja tegevustera-
peudid. On oodata muudatusi ka

näiteks nahahooldustoodete või-

maldamises. Uuest aastastvõivad

soodustingimustel nahahooldus-

tooteid osta vaid abivajajad, kes

on eelnevalt soetanud mähkmeid

või kateetreid.

Milliseid dokumente on vaja
abivahendi soetamiseks soodus-

tingimustel?
Abivajaja või tema esindaja isi-

kut tõendav dokument.

Isikliku abivahendi kaart.

Arstitõend abivahendi vajadu-
sekohta.

Puude ja/või töövõime kaotuse

otsus nende olemasolul.

Abivajaja, ära unusta soodustuseks

vajalikke dokumente kontrollida!

tervis Jaanuar 2018

Kadri Tiido sõnul pöörduvad seeniorid tihti abi saamiseks Invaru OÜsse, kui on ilmnenud

tasakaaluprobleemid või pärast kukkumist ja luumurdu. FOTO: ARNO MIKKOR
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koostööd majas asuva abivahen-
deid laenutava ja müüva firmaga.
„Nemad on andnud meie EMOsse

väikese koguse karke, mida abi-

vajajad saavad vajadusel laenu-

tada. Kui nad tulevad karke tagas-
tama, siis arveldatakse otse ette-

võttega,” ütleb Eda Amur.

Sarnane süsteem on ka Rak-

veres. „Laenutame inva-abiva-

henditega tegeleva ettevõtte

karke kõigile, kes neid vajavad.
Selleks on meil välja töötatud

koostöökord, täidame teatud pa-

berid, patsient saab kargud lae-

nutada ja maksab karkude eest

siis, kui need tagasi toob. Õde-
del ja hooldajatel on pisut tööd

juures, aga patsientidel on ka-

sud sees,” seletab Rakvere Haig-
la EMO osakonnajuhataja dr Ai-

le Kaasik.

Abivahendid

koostööpartneritelt

Kuressaare Haigla juhatuse
liikme ja ravijuhi Marje Nelise

sõnul satub luumurruga seenior

EMOsse enamasti kiirabiga
omaste saatel. „Kui arst otsus-

tab, et edasine ravi on ambula-

toorne ja haige vajab liikumisel

abivahendina karke, saab need

osta EMO kõrval asuvast aptee-
gist või laenutada invatoodetega
tegelevalt ettevõttelt, mis asub

haiglaga samas hoones,” räägib
ravijuht.

Haigla patsientidele Marje Ne-

lise sõnul tugitooteid ega karke ei

laenuta. „Meil on olnud karkude

varu, kuid kahjuks on need meid

jäädavalt maha jätnud. Karke ei

ole lihtsalt tagasi toodud ning tu-

gitooted ei ole korduvalt kasuta-

tavad,” selgitab ta.

Viljandi Haigla ei laenuta

kommunikatsioonijuht Krista

Valdvee sõnul samuti ise abiva-

hendeid. „Küll aga jagame infot

laenutusvõimaluste kohta. Meil

on jagada Paalalinna kooli kõr-

val asuva laenutuse visiitkaarte.

Sealne töötaja tuleb välja ka õh-

tuti. Ta teeb kargud parajaks ja
toob inimesele autosse,” ütleb

ta.

Kui eaka inimesega juhtub õn-

netus ja pärast traumat on kodus

hakkama saada väga raske, siis

jäetakse eakas haiglasse kirur-

giaosakonda. „Õnneks tänu meel-

divale koostööle saame vanema-

ealised inimesed saata EMOst ot-

se ka õendusabisse. Üldiselt tun-

neme ikka huvi, kuidas patsient
haiglast koju ja kodus hakkama

saab,” võtab Krista Valdvee jutu
kokku.

60pluss@eestimeedia.ee

Paljud
abivahendikeskused

teevad koostööd haiglate või

perearstikeskustega, et siis,
kui tekib ootamatu vajadus (näi-
teks luumurru tagajärjel karkude

järele), on võimalik nädalapäe-
vast jakellaajast olenemata koha-

pealt vajalikke tooteid laenuks

saada. Samas on haiglaid, kus

süsteem toimib ainult tööpäeva-
del ja teatud kellaaegadel või kus

pole üldse abivahendeid koha-

pealt võimalik laenutada või soe-

tada.

Põhja-Eesti Regionaalhaigla
EMO vanemarsti dr Andrei Safja-
novi sõnul on PERHil koostöö-

partner,kes pakub abivahendeid

tööpäevadel retsepti alusel. „Te-
gelikult on plaanis varsti teha

konkurss, et saaksime trauma-

punkti sortimendi, et inimesed

saaksid vajadusel ka nädalavahe-

tustel ja öisel ajal abivahendit

laenutada või soetada,” lubab dr

Safjanov.
Praegu, kui patsient vajab näi-

teks nädalavahetusel karke, pan-
nakse võimalusel jalg esialgseks
fikseerimisekskipsi ning tööpäe-
val saab patsient minna ettevõt-

tesse,kus kips ortoosi vastu välja
vahetatakse. „Kui liikumine on

õnnetuse tagajärjel piiratud, siis

on kolm varianti: patsiendile tule-

vad lähedased traumapunkti jä-
rele ja aitavad ta koju toimetada,
kasutame regionaalhaigla trans-

porti inimese koju aitamiseks või

kui muud variandid pole võimali-

kud, siis jätame patsiendi haiglas-
se ravile,” loetleb drSafjanov.

Kargud otse EMOst

Sihtasutuse Pärnu Haigla kom-

munikatsioonispetsialisti Eda

Amuri sõnul teeb Pärnu Haigla

Eveliis Eek

Õnnetus ei hüüa tulles

Jaanuar 2018 tervis

Selleks, et

ootamatu

õnnetuse

korral saaks

abivajaja
võimalikult

kiiresti

kargud
kätte,

teevad

paljud
haiglad
koostööd

abivahendikeskustega.

FOTO:

SHUTTERSTOCK
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Sooviksime, et inimesed ei peaks
kannatama söömishirmutamise tõttu.

Kui talv käes, siis töödeldakse

inimesi sõnumitega, et nüüd

tohib süüa vaid erivärki talveaja
toite.

Nagu sellest hirmutamisest

oleks veel vähe, hirmutatakse

jaani eel ja jõuluajal mingi üli-

ohtliku ülesöömisega. Aasta läbi

igihaljas hirmutamisteema on

rasvumine ja eri värvi surmadeks

tituleeritud või teab mis põhjusel
kahjulikuks kuulutatud toidu-

kraam.

Näib, et söömishirmuta on jää-
nud vaid üks päev aastas – inime-

se sünnipäev. Aga kui vaadata,
missuguse hooga söömis-ja joo-
mishirmutamine käib, siis on kar-

ta, et ka sünnipäevahirmutamine
pole Eestis enam mägede taga.

Hirmutamine töötleb

teadvust

Lakkamatu söömishirmutamine

töötleb kõiki. Nõrgema närvika-

vaga inimesel tekitab see tasapisi
mõtlemisnihkeid. Nii tekibki

asjatus kartuses vaevlevate

naiste ja meeste, neurootiliste

noorte, anorektikute, buliimikute

taju. Nii püüab mõni luukerekõhn

anorektik end peegli ees uurides

leida, et kuhu küll see äsja söö-

dud üksainus rosin tal rasvaks la-

destus!

Ortorektik on söömishaige, kes

viskleb pidevas kartuses, et äkki

sööb kogemata või teadmatusest

midagi ebatervislikku. Ortorek-

sia on jubaka Eestis levima haka-

nud, sest söömisharimatul on va-

jadus asenduskäitumiseks ja hai-

guslikuks tähelepanuks.

ja eri sorti söömisveidrike selts-

kond.

Elu ülemaailmsel söömisalase

info prügimäel on söömishirmu-

nute hulga kasvatanud tulutoo-

valt suureks. Kuna hirmunud söö-

ja teeb tarbetuid kulutusi igat
värki preparaatidele, imedieeti-

dele, idamaistele imesegudele ja
muule säärasele, ongi kaaluhüs-

teeria, rasvaprotsendihirm, kalo-

rihirm preparaate ja imedieete

pakkuvate inimeste äri väga tu-

lusaks rahaveskiks teinud. Lisa-

sõnum „just sulle” loodud ainu-

omasest toitumisskeemist leiab

ostjaid, sest see kõditab libainfo

möllus pea kaotanud inimese

enesetunnet ja näibki viimase

päästerõngana,millestkinni haa-

rata.

Ajalugu on korduvalt kinnita-

nud, et nii kasvab imeväärselt

imedieetide ja -vahendite turule

paiskajate pangaarve. Söömishir-

mude küüsis raha tuulde loopija –

soovituste ja preparaatide ostja
ja kasutaja – saab aastate pers-

pektiivis terviseprobleemid. Mee-

nutagemkasvõi rasvavaba söömi-

se vennaskonna „kutsehaigust”
sapikivitõbe. Neid näiteid võib

tuua hulgi.

Miks lõksu langetakse?

Söömishirmunule pähe määritud

jakõlavalt kiidetud söömisuuen-

dus tekitab kasutusele võttes esi-

algu emotsionaalse puhangu.
„See on ju nii huvitav!” „Näe, üks

kilo juba läinud!” Ja ongi inimene

rahalüpsjate küüsis. Kui aga

paari aasta jooksul hakkab

märku andma kahjulik mõju, esi-

algne naiivne vaimustus muidugi
kaob. Aga sellest ju lüpstud koda-

nik avalikult ei räägi. Piinlik on!

meditsiinidoktor ja
meditsiinilise biokeemia professor

Lakkamatu söömishirmutamine

töötleb kõiki. Nõrgema
närvikavaga inimesel tekitab

see tasapisi mõtlemisnihkeid.
ajakirjanik

Olukord
on juba selline, et

söömisega hirmutatakse

lausa aasta ringi. Talvega
saavat vitamiinid ja mineraalid

otsa ja see põhjustavat ränka

kevadväsimust. Suvel ähvardavat

meid kohutav veepuudus, sügisel
tekkivat räige kaamos, mille üle-

elamiseks pidavat väga erilisi eri-

dieete pidama. Aastalõpukuudel
tulvab hoiatusi, et viimane aeg
olevat talveks kehavarud luua.

Loomulikult on igaühe õigus
süüa seda, mida tahab, ja nii, kuis

meeldib. Hull on aga lugu siis, kui

söömishaigus võtab võimust enne

laste saamist. Iseenda tervisega
eksperimenteerimine ei anna õi-

gust tekitada probleeme järglas-
tele.

Veel üks lõks

Teile puhutakse, et te ei tohi süüa

nii nagu teised inimesed, sest te

näete neist erinev välja. Mida

paganat? Jaapanlane ja eestlane

näevad erinevad välja, aga nad

vajavad täpselt samu toitaineid,
kuna nende ainevahetusprotses-
sid on ühesugused. Mõlemad on

inimesed ja inimorganism vajab
samu toitaineid. Toitained on

absoluutselt samad eestlase,
mehhiklase, kreeklase, maroko-

lase jt jaoks.
Pole olemas jaapanlase C-vita-

miini ega mustanahalise letsitii-

ni! Oh imet, lasteaias söövad kõik

mudilased ühtviisi putru ja sup-

pi, kotletti jakohupiima. Ometi on

Mats pikk ja punapäine, Atsklee-

nuke ja linalakk, natuke ümara-

mast lokkispäisest Marta Mariast

rääkimata!

Põikame korraks ka loomarii-

ki. Naabermaja õuel jookseb rin-

gi neli väliselt täiesti erinevat

koera. Üks lontkõrv, teine lokkis

karvaga, kolmas uhkelt täpiline
ja neljas pesuehtne krants. Aga
perenaine toob poest koeratoidu-

paki ja kallab lemmikute söögi-
kaussidesse ühtsama toitu. Kõigi
kutsude karv läigib ja silm särab!

Seega: välimuse erinevuse järgi
söömise vajadus on pesuehtne li-

batõde!

Toiduained ja toitained

Oluline on mitte segi ajada toidu-

aineid ja toitaineid. Toiduained

on need, millest valmistame

einet: kartul, porgand, liha, piim,
või, leib, kruubid, sool, oliiviõli.

Kui olete olnud valdava aja
normaalne sööja, ei juhtu teiega
midagi halba ka mõnenädalase

mitte just parima söömise korral.

Mõnikord võib söömishirmu-

dest põhjustatud tasakaalutus rä-

sida inimese psüühikat sedavõrd

rängalt, et tagajärjeks on psüh-
hiaatria valdkonda kuuluvad söö-

mishaigused: pika, anoreksia, bu-

liimia ja ortoreksia. Väga lihtsalt

öeldes toitub pika käes vaevlev

inimene suures osas mittesööda-

vatest ainetest, anorektik on näl-

gimissõltlane, buliimik aga kur-

guni täisõgija, kes kohe pärast
suure koguse toidu sisseahmimist

selle tahtlikult välja oksendab.

Nii anorektiku kui ka buliimiku

põhiline hirm on kaalutõus. Na-

gu psüühikahäirete korral tavali-

selt, käib asjaga kaasas ebaadek-

vaatne iseenda ning ümbritseva

Anne Lill

Mihkel
Zilmer

tervislik toitumine

Head söömishirmudeta
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• Pika tuleneb ladinakeelsest sõnast pica ehk harakas

ning on söömishäire, mille korral inimene sööb kor-

duvalt mittesöödavaid asju. Pika on levinud majan-
duslike raskustega inimeste, arenguhäirega ini-

meste, 2–3aastaste laste ja rasedate naiste seas.

Kuna haige võib süüa väga erinevaid esemeid, võib

selline haigus üsna kergelt lõppeda surmaga või

raske haigusega.
• Anoreksia (teadusnimetus neurogeenne isutus,

ladina keeles anorexia nervosa) on psüühikahäire,
mille tunnus on teadlik ja tahtlik kehakaalu alanda-

mine alla tervisliku piiri. Kaalukaotus (või kaalu

püsimine väikesena) saavutatakse teatud toitude

vältimise, oksendamise, kõhulahtisuse esilekutsu-

mise, ülemäärase treeninguga. Anoreksiale iseloo-

mulik on kehataju häire, mille tõttu haigel on hirm

paksuks minna või paks olla ja ta seab oma keha-

kaalule üliranged piirid.
• Buliimia (bulimia nervosa) on sündroom, mille ise-

loomulik tunnus on õgimissööstud ja ülemäärane

kehakaalu kontroll, mille tulemusena üritatakse

toidu paksuks tegevat mõju kaotada – oksenda-

mise, lahtistite söömisega või muul moel. Bulii-

miaga patsiendi mõtted keerlevad pidevalt söömise

ümber ja viivad impulsiivsete söömishoogudeni.
Hiljem neid kahetsetakse ja püütakse kuidagi toidu

paksuks tegevast mõjust vabaneda. Erinevalt ano-

rektikust on buliimik reeglina normaalse kehakaa-

luga, mis ei vasta aga patsiendi enda seatud (sageli
ülikriitilisele ja ebatervele) normile.

• Ortoreksia (orthorexia nervosa) on suhteliselt hili-
sema levikuga söömishäire, mis tekib siis, kui ini-
mene võtab haiglaslikuks kinnisideeks hoida oma

tervist, valides ainult teatud sööke omaenda või

suhtlusseltskonna uskumustel põhinevate „tervis-
likkuse“ reegleid järgides ja samal ajal teisi sööke

kartes ning neid endale mistahes põhjustel keela-
tes. Sellise kinnisidee tõttu kaob vajalik mitmekesi-
sus, tasapisi tekib alatoitumine, mis pikemaajalisel
jätkumisel avaldub tervisohtliku seisundina.

Kõik need

väärt toiduai-

ned sisaldavad toit-

aineid – süsivesikuid,
lipiide, valke, vett, makro-ja
mikromineraale. Just neid, vähe-

seid toitaineid inimese ainevahe-

tus vajabki. See tähendab, et ei

Juku ega Jaani keha vaja täis-

väärtuslikukstalitlemiseks leiba

või redist kui sellist, küll aga

vajavad mõlemad mehepojad
kindlasti eri toiduainetes leidu-

vaid süsivesikuid, vitamiine,
mineraalained, valke jateisi toit-

aineid.

Muidugi peab metsameesJuku

tööle minnes lõunaks kaasa võt-

ma pisut toekama leivakääru kui

kontorirott Jaan. Aga see on hoo-

pis teine teema. Toonitame veel

>> lk22

ril päeval jutti
läks söömisega mi-

dagi viltu. Ei pea kart-

ma ka jaanipäevaseid ega jõu-
luaegseid ajutisi söömisnihkeid.

Kui olete olnud valdava aja nor-

maalne sööja, ei juhtu teiega mi-

dagi halba ka mõnenädalase mit-

te just parima söömise korral.

Ei ole vaja suures kaalutõusu

hirmus loobuda vanaema sünni-

päevapeo naelast – hõrgutavast
vahukooretorditükist. Jalgsimat-
kale mööda asustamata maid ei

tasuks minemata jätta sel põhju-
sel, et seal paar nädalat vaid pa-

kisuppi ja konserve tuleb süüa.

Ühekordset või lühiajalist mitte

just parimat söömist pole vaja

kord: ainevahetusele vajalike
toitainete loetelu on tegelikult üs-

na napp ning toitained, mida

inimorganism eluks vajab, on uni-

versaalsed ehk ühesugused kõi-

gile inimestele.

Tervis mureneb

pikkamööda

Õnneks on ainevahetus evolut-

siooni käigus arenenud uskuma-

tult tubliks ja töökindlaks ning

peab vastu paljudele katsumus-

tele. Ainevahetus on nii võimas,
et koos kehas olevate varudega
saab see hakkama lühemat aega
kestnud ebanormaalsest söömi-

sest põhjustatud probleemide
tasandamisega. Seetõttu mõned

kuud kuni paar aastat söömis-

veidruse harrastamist veel

kedagi päris jalust maha ei löö.

Ja veel. Kindlasti pole mõistli-

kul sööjal vaja hirmu tunda, kui

mõnel söögikorral või isegi paa-

uut aastat!

Jaanuar 2018 tervislik toitumine
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karta. Meie ainevahetus saab

lühiajaliste viltuminekutega
kenasti hakkama. Tervis hakkab

tasapisi untsu minema pikema-
ajalise ebanormaalse söömise ta-

gajärjel.
Pikemad vajakajäämised nor-

maalses söömises põhjustavad
aegamisi organismi kaitsesüstee-

mide nõrgenemise. Tasapisi vähe-

neb lihasjõudlus, üha sagedami-
ni kujuneb sügavväsimus, aeglus-
tub haavade paranemine ja hak-

kab langema vaimne võimekus.

Muide, viimast näitab hästi „revo-
lutsiooniliste dieetide” tekkelu-

gu. Pikaajaline vale söömine põh-
justab nende välja pakkujatel en-

dil tegelikult probleeme. Nende

varjamiseks lastaksegi käiku loo-

sungid pöörangulistest avastus-

test söömise vallas, väited imetu-

lemustest kõigi haiguste vastu

ning hirmutavad valeväited, na-

gu valge surm, keha saastumine

šlakkidega, arstide vandenõu või

midagi sellist.

Mida ette võtta?

See on lihtne, odav ja tervislik.

Olge normaalne sööja ja nor-

maalne jooja. Omandades tead-

mised normaalsest söömisest ja
joomisest, pole te enam saagiks
vaimu ja rahakotti lüpsvale söö-

mishirmutamisele. Normaalse

sööja-jooja tervis on parem, elu

mitmekülgsem, sisukam, kind-

lastika edukam ning maailmapilt
palju avaram ja rõõmsam.

Omalt poolt püüame sellele ka

tulevikus kaasa aidata artiklite-

ga ajakirjas 60+
.

Meditsiinidoktor ja meditsii-

nilise biokeemia professor
Mihkel Zilmer oli lah-

kesti nõus vastama 60+

lugejate küsimustele.

Kas verivorsti võib
süüa ka suvel?

Väga hea küsimus, eriti

justpärast jõule ja aastavahe-

tust, kui verivorst on väga populaarne
toit. Kas seda tasuks süüa ka muul

ajal? Vastus on jah! Miks, sellest lühi-

dalt.

Esiteks, see on hea segatoit, koos-

neb taimsetest ja loomsetest toiduai-

netest, millesverevalkudel on inim-

organismile väga hea aminohappeli-
ne koostis.

Teiseks on verivorst ülihästi kätte-

saadava raua (heemse raua) rikkalik

allikas, mis sobib alati kasutada, aga
eriti kui esineb aneemia. Aneemia-

riskiga inimesi on palju, just naiste ja
tütarlaste hulgas.

Kolmandaks on verivorstrikkalik

mangaaniallikas ja märkimisväärne

fosfori-, tsingi-ja seleeniallikas. Tsin-

gi ja seleeni (mõlemaid vajavad inim-

keha kesksed antioksüdantsed ensüü-

mid, rääkimata muudest ülesanne-

test) teatud puudujääk on nüüdisajal
kerge tekkima.

Verivorst panustab ka inimesele so-

biva vitamiin B12ja biotiini andmisse.

Nimetagem nende rollidest vaid ühte:

närvikiudude normaalse ehituse ta-

gamine. Seega: vähem närvide-lihas-

te probleemide tekke võimalust. Neid

esineb aga tänapäeval üsna sageli.
Loomulikult on oluline ka

maitseelamuste saamine erinevaid

maitsetaimi kasutades, et tagada rik-

kalik valik. Juba see lühike info näi-

tab, et verivorstisttasub lugu pidada
aasta ringi ja sellega aeg-ajalt toidu-

lauda rikastada. See on seda väärt.

Mida peaksime teadma

tehismagustajatest?
Kolm Tartu Ülikooli õppe-
jõudu-teadlast on andnud nõus-

oleku kirjutada järgmistes aja-
kirja 60+ numbrites tuntuma-

test tehismagustajatest.
Professor Ursel Soomets, dok-

torantRando Porosk ja profes-
sor Mihkel Zilmer kirjeldavad
tehismagustajaid teaduspõhi-
selt käsitledes nii nende kasu-

tamistkui ka tehismagustajate-
ga seonduvaid tõsiseid problee-
me.

ka tehsmagustajate-
DrMihkel Zilmerootab lugejate küsimusi, millele ta vastab kordamööda: üks

küsimus ja üks vastus igas 60+ numbris.

LÜHIVASTUS
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„Üha rohkem räägitakse erialakirjanduses sellest, et mitme

varem vananemise süüks pandud kroonilise haiguse põhjused
peituvad tegelikult puudulikus ja ühekülgses söömises, samuti

toitumisvigades,” ütleb pereõde Katrin Poom.

ne verre. Peame väga teadlikult

suhtuma oma maitsemeelte nõr-

genemisse. On paratamatu, et me

ei tunneta enam nii täpselt kibe-

dat, haput, magusat ja soolast

maitset ning kipume suppi üle

soolama jakohvi liialtmagusaks
tegema,” nendib ta.

Niisamuti võib pereõekinnitu-

sel vanemas eas kaduda küllas-

tustunde mehhanism ajus, mis-

tõttu ühte ja sama rooga on kerge
nii-öelda üle süüa. Väheneb ka

süljeeritus, sülje ensüümisisal-

dus, isegi mälumislihaste mass.

„Tõsist muret võivad eakale te-

ha ravimite kõrvaltoimed. Paljud
eakad peavad tarvitama mitut ra-

vimitkorraga. Nii suureneb üksi-

kute ravimite, aga veelgi rohkem

nende kombinatsioonide kõrval-

mõju risk. Tulemuseks võib olla

muutunud maitsemeel, isu ja ja-
nutunde vähenemine, kõhukinni-

sus, nõrkus.”

Mure kõhukinnisusega

Vanemaealisi inimesi võib kim-

butada kõhukinnisus. Selle enne-

tamiseks tuleb saada piisavalt
kiudaineid (süüa täisteratooteid,
puu-ja köögivilju), juua piisavalt
vedelikku, liigutada, vajadusel
tarvitada hapupiimatooteid. See-

dimise aktiviseerimiseks tuleb

tarbida palju vede-

likku – 30 ml

puhast vett iga
kehak a a l u

>> lk 24

60pluss@eestimeedia.ee

Sageli kipuvad vanemaeali-

sed oma igapäevasele toidu-

lauale käega lööma –

süüakse seda, mis parasjagu
külmkapis leidub. Nii päevast
päeva. Jäetakse tihti toidukordi

vahele või toitutakse ainult võilei-

badest. „Elan üksi, ei viitsigi iga
päev sooja toitu endale teha,” on

paljud patsiendid mulle tunnis-

tanud. See on aga väga vale mõte.

Eakas inimene peaks kolm korda

päevas sööma sooja toitu. Hommi-

kut võiks alustada pudruga, lõu-

naks süüa suppi ja õhtusöögiks
mõnd pajarooga,” ütleb pereõde.

Vastupidi üldlevinud arvamu-

sele peab just kuldsesse ikka

jõudnud inimene toituma palju
teadlikumalt kui noorem põlv-
kond. „Vanemas eas väheneb tun-

duvalt päevane energiavajadus,
sest kudedes jääb vähemaks ak-

tiivseidrakke, mis muudab kogu
organismi ainevahetuse aeglase-
maks,” põhjendab pereõde Kat-

rin Poom.

Ta toob näite. Kui tööealine

mees vajab keskmiselt 2700 kcal,
siis 65aastane ja vanem inimene

keskmiseltvaid 2000 kcal päevas.
Naistega on täpselt sama – tööea-

line naine kulutab päevas ära

keskmiselt 2000, naispensionär
aga vaid 1700 kcal. „Kuidas aga
saada väiksema toidukoguse juu-
res kätte vajalik hulkvitamiine

ja mineraalaineid? Sest

valkude ning peamiste
vitamiinide ja mineraal-

ainete koguseline vajadus
jääb ka pensioniikka jõud-
nuna enam-vähem samaks

kui keskeas. Nende kätte-

saamine väiksemast toidu-

kogusest eeldab väga läbi-

mõeldud igapäevast toidu-

valikut,” selgitab pere-
õde.

Tahes-tahtmata tuleb

arvestada ealiste iseära-

sustega. „Magu tühjeneb
aeglasemalt, sest maomahla

hulk ja seedefermentide aktiiv-

sus väheneb vanuse kasvades.

Aeglustub toitainete imendumi-

Kaire Kenk

Vanem inimene

peab eriti
targalt toituma
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kilogrammi kohta päevas. Ja

süüa kiudainerikast toitu.

Selline toit kergendab pereõe
sõnul soolestiku tööd, vesi aitab

säilitada organismi vedelikuta-

sakaalu. Kui organism ei saa pii-
savalt vedelikku, annab tunda

väsimus, aeglustub seedimine ja
tekib lisakoormus neerudele.

Hommikusöögiks sobivad väga
hästi täisterakaerahelbed, eriti

veresuhkruprobleemidega ini-

mesele. Kaer on sobilik teravili

ka kaalulangetajale, sest see

mõjub veresuhkrule soodsalt ja
aitab seda tasakaalus hoida.

Kõige tähtsam on pereõde
Katrin Poomi sõnul suurendada

menüüs köögiviljade hulka ja
viia range kontrolli alla tarbita-

vad süsivesikud – nii suhkur kui

ka tärklis ja jahutooted. „Rasva-
de tarbimist tuleb samuti tasa-

kaalustada. Kartul pole kindlas-

ti köögivili number üks – liiga
tärkliserikas, vaid hoopis kõik

kapsalised, porgandid, suvikõr-

vitsad, peedid, porrulauk, aed-

oad, läätsed jne. Toitu tuleks

maitsestada ürtidega, kasutada

sibulat jaküüslauku – maitsetai-

med on väga toitainerikkad,” üt-

leb Katrin Poom. Hapupiima-
tooteid võib samuti kõhukinni-

suse leevendamiseks mõõdukas

koguses tarvitada, kuid lahtis-

teid kindlasti kõige viimases

järjekorras.Lahtistid ja veeväl-

jutajad tekitavad kehas tõsise

tasakaalutuse.

Liha peab sööma

Vanuse suurenedes inimese

päevane valguvajadus mõne-

võrra suureneb. Uusimate Eesti

ja Põhjamaade toitumissoovi-

tuste kohaselt on 0,83 grammi
hea kvaliteediga valku keha-

kaalu iga kilogrammi kohta päe-
vas eaka inimese minimaalne

vajadus. Täiesti rahulikult võib

tarbida kuni 1,2–1,5 grammi
valku, koguseliselt 15–20 prot-
senti päevasestkalorihulgast.

„Valgud on hea tervise alusta-

la, parimad valguallikad on li-

ha, kala, munad, piimatooted,
sest kõik asendamatud amino-

happed leiduvad just loomset

päritolu toiduainetes. Just see-

tõttuei tohiks ei lapsed ja vanu-

rid olla veganid,” nendib pere-
õde Katrin Poom. „Ka kõikvõi-

malikud rasvavabad ja piiratud
süsivesikukogusega dieedid po-
le eakate jaoks.”

Samas tuleks pereõe sõnul

valkudel vahet teha. „Vorst ja
viinerid ei ole seeniori toit. Lu-

gege peenikeses kirjas koosti-

sainete loetelusid viineripaken-
deil – liha on neis maksimaal-

selt 50 protsenti. Parem ostke

endale koju veiseliha ja hauta-

ge seda ahjus, toidukorrast üle-

jäänud praelõike saab panna
võileivale. Viineri ja värske liha

kilohind on enam-vähem samas

suurusjärgus, toiteväärtus on li-

hal aga palju suurem. Ka sülti

võiks tihti keeta, see on just lii-

gestele vägakasulik.”

Kas juua piima?

„Paraku hakkab vanuse suure-

nedes organismis vähenema

rõõsa piima seedimiseks vaja-
liku fermendi hulk seedekulg-
las. Seetõttu võikski vahetada

rõõsa piima hapendatud piima-
toodete vastu, neid on kergem
seedida. Ettevaatlik peaks
olema aga jogurtitega ja eelis-

tama maitsestamata jogurtit.
Eakas vajab päevas kuni 8 tee-

lusikatäit suhkrut, ainuüksi

keskmise lisandiga Eesti jogurti
100 grammis on juba 2–3 teelu-

sikat suhkrut,” hoiatab Katrin

Poom. „Vähem suhkrut ja ka

puuviljasuhkrut! See tähendab,
et vanemas eas ei tohiks puuvil-

jadega liialdada. Kaks ilusat

Eesti õuna päevas on täiesti pii-
sav. Niisamuti tuleks meeles

pidada, et mahl ei sobi janukus-
tutamiseks: puhas puuviljasuh-
kur ja kaloririkas veel peale-
kauba. Ka mineraalvee soolasi-

saldus võiks olla maksimaalselt

4 g/l.”
Samas on piim ja piimatooted

parim kaltsiumiallikas. Näiteks

ühes klaasis piimas on natuke

rohkem kui 200 mg kaltsiumi.

Rohkelt sisaldavad kaltsiumi ka

lehtaedviljad – spinat, brokoli,
kapsas. Vähemal määral on

kaltsiumi luid sisaldavates kala-

toitudes (sardiinid, heeringas,
kilu) ja pähklites, mandlites.

Kaltsiumi imendumist soodus-

tavad D-ja C-vitamiin, mag-

neesium, fosfor, mangaan, kül-

lastumata rasvhapped.
Eakal inimesel, eriti meno-

pausi läbinud naisel oleks luu-

de hõrenemise vältimiseksvaja
aga tarbida kuni 1500 mg kalt-

siumi päevas. Tegelik vajadus
nii suur pole, aga seedetraktist

imendub kaltsiumist ainult nel-

jandikvõi isegi vähem sõltuvalt

sellest, kui suur hulkkaltsiumi

korraga sisse võtta. Seega tasub

kaltsiumi manustamine päeva
peale laiali jaotada. Lisaks luu-

de tugevana hoidmisele mängib
kaltsium rolli ka stabiilse

unetsükli loomisel ja on vajalik
südamelihase tööks.

Kõige tähtsam vitamiin see-

niorile on D-vitamiin, mille puu-
dus võib tekitada raskeid tervi-

sehädasid. Esmalt hakkab strei-

kima immuunsüsteem ja siis on

igasugu tõved kerged tulema.

Kõige paremini annab D-vita-

miini puudusest märku pidev
väsimustunne. Parim D-vitamii-

ni allikas on pereõe hinnangul
rasvane kala, munad, või ja
maks. Kuid igapäevase toiduga
on vajalikku D-vitamiini kogust

väga raske kätte saada. Seetõt-

tu peaksid eakad tarbima seda

aasta ringi. D-vitamiini võib võt-

ta 100 mikrogrammi (4000 toime-

ühikut) päevas.

Ettevaatust verevedeldajaga

Paljude ravimite toime võib sõl-

tuvalt söödud toidust tunduvalt

teiseneda ja vastupidi: ravimid

võivad mõjutada toitumist, sest

muutub isu, maitsetundlikkus

või teatud toitainete omasta-

mine. Elektrolüütide tasakaalu

häired tekivad eriti vett väljuta-
vate ravimite kasutamisel.

Paljude ravimite imendumine

võib pereõe sõnul märgatavalt
halveneda, kui ravimeid võetak-

se mitte tühja kõhuga, vaid koos

toiduga. Sellised on näiteks os-

teoporoosi raviks kasutatavad

bifosfonaadid. Suukaudsete tse-

falosporiinide imendumine on

aga toiduga märksa parem kui

tühja kõhuga.
„Enne ravikuuri alustamist

tulekskindlasti arstiga läbi aru-

tada, millal jakuidas rohtu tar-

vitada,” soovitab pereõde Kat-

rin Poom. „Suukaudseid ravi-

meid on üldjuhul soovitatav võt-

ta koos vähemalt poole klaasi

veega, etvähendada võimalikku

söögitoru ja mao ärritust ning
parandada ravimi imendumist.”

Ravimite võtmine koos muu-

de vedelikega, näiteks piima,
mahla, kohvi või teega on eba-

soovitatav, sest need võivad mõ-

jutada ravimite imendumist ja
toimet. „Näiteks fluorokinoloo-

nantibiootikumide imendumine

väheneb, kui neid võttakoos pii-
matoodetega,” teab pereõde.
„See ei tähenda, et antibiootiku-

mikuuri ajal peaks loobuma pii-
matoodetest, vaid soovitatav on

tarvitada neid paar-kolm tundi

pärast ravimite võtmist,” ütleb

Katrin Poom.

Greibimahla peaksid aga kõik

krooniliste ravimite tarvitajad
suhtuma äärmise ettevaatuse-

ga. Selle mahla mõjul muutub

seedetraktis toimetuks üks

ensüüm, mille tagajärjel suure-

neb väga paljude ravimite bio-

saadavus märkimisväärselt ja
võivad avalduda toksilised toi-

med.

Väga targalt tuleb igapäevast
menüüd koostada verevedelda-

ja varfariini tarvitajal. „Toidu-
ained, mis sisaldavad palju K-vi-

tamiini, võivad vähendada selle

ravimi toimet. Seetõttu tuleks

iga päev saada toidust enam-vä-

hem ühesugune kogus K-vita-

miini. See on rasvas lahustav vi-

tamiin, mida leidub paljudes
toiduainetes, kõige rohkem siis-

ki köögiviljades.” Sellest hooli-

mata soovitatakse ka verevedel-

daja ravi ajal iga päev süüa vär-

vilisi köögivilju, puuvilju, mar-

ju. Ravimi annus kohaldatakse

päevas toidust saadava K-vita-

miini hulgaga.
„Et ravimi mõju ei muutuks,

ongi tähtis rohkesti K-vitamiini

sisaldavaid toiduaineid tarbida

iga päev võimalikult ühepalju.
Kõige paremad K-vitamiini alli-

kad on lehtkapsas, lehtsalat, ro-

heline sibul, kiivi,kurgikoor.

Rohkesti sisaldavad K-vitamii-

ni ka näiteks petersell ja teised

maitseköögiviljad, hapukapsas,
nõges, spinat, nisuidud, rapsiõli,
kibuvitsamarjad, kapsas, nisuk-

liid, kartul, kaer, mais, herned,
oad.”

Mida rohelisem on taim, seda

rohkem sisaldab see K-vitamii-

ni. „Varfariiniga koos ei tohiks

tarvitada liht-naistepuna, toidu-

lisandina ženšenni ega juua jõh-
vikamahla. Jõhvikamahl ja tei-

sed jõhvikatooted võivad tõsta

vere varfariinisisalduse nii suu-

reks, et võib tekkida verejooks,”
hoiatab pereõde.
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KAALU LANGETADA JA VÄSIMUST PELETADA
ON LIHTSAM, KUI TUNNED OMA GEENE

Kas oled mõelnud, et tahaksid uuel aastal veel tervislikumalt elada, tunda

ennast reipamana ning suveks mõned kilodki kaotada? Selleks, et oma

eesmärgid saavutada, vajad personaalset lähenemist. Iga inimene vajab
erinevaid toitained, sh rasvu, süsivesikuid ja vitamiine erisuguses koguses.
See, kui palju konkreetseid makrotoitaineid või vitamiine just sina vajad,
sõltub suuresti pärilikkusestja geenidest. Seetõttu on efektiivsem tervislikult

toituda jakaalu alandada,kui tunned oma geene ja keha.

GENEETIKA SEOS IGAPÄEVAELUGA, SH KAALULANGETAMISEGA

Teadlased on juba pikalt uurinud inimeste geene ning nende seost haiguste ja teiste elu väga
erinevate aspektidega, näiteks saab sinu geenidepõhjal ennustada, kui väga sulle meeldib reisida,

kui laisk sa oled, milliste toitude järele on sul suurem isu ning isegi seda, millist parteid valimistel

suure tõenäosusega eelistad.

Geenide abil saad määrata palju väga põnevaid asju, aga praktilisemapoole pealt on geenid abiks

ka kaalu langetamisel ning tervislikuma toitumisviisi leidmisel. Geenide põhjal saab ennustada,

kas sinu organism talletabkergemini süsivesikutest või rasvadest saadud energiat. Mõne inimese

organism võib kiiresti ja efekliivsell lagundada süsivesikuid, ilma ei nad võtaksid kaalus juurde,
kuid samas võib hoopis rasvu toidust paremini talletada ja kaalulõusu põhjustada. Samas on

Leadlased leidnud geenivarialsioone, mille korral oled saledam, kui tarbidohtralt taimseid rasvu

- õlisid.

KAALU ALANDAMISELE AITAB KAASA OMA ISUDE

TEADMINE, NENDE TUNNISTAMINE JA OMA

TOITUMISE JÄLGIMINE

Ka see, millised toidud sulle rohkem maitsevad,
on suuresti pärilik ja põhineb sinu geenidel.
Kui oled märganud, et sul on suurem isu

rasvaste toitude järele, saad rasvade osakaalu

oma toidus teadlikult vähendada. Kui oled

mõnda aega oma toitumises vastavaid

korrektuure teinud, siis muutub niisuguse
toidusedeli järgimine järjest lihtsamaks.

Teaduslikud uuringudnäitavad küllastunud

rasvade tarbimisel sõltuvuslaadset efekti
- kui oled harjunud eelistama ja sööma

rasvarikast toitu, siis nõuab sinukeha seda aina

rohkem ja rohkem. Seda sellepärast, et rasvase

toidu söömine ei teivita rahuldustunnet enam

sama kiiresti kui varem ja selleks, et keha saaks saata

ajju piisavall Lugeva küllastussignaali, pead sööma üha

suurema koguse rasvarikast toitu.

Samas ei pruugi rasvase toidu vältimisest kaalu langetamisel olulist kasu olla - võimalik, et oled

jusL nende inimeste seas, kes võib oma geenianalüüsi alusel teadlikult suurendada küllastamaLa

rasvade osakaalu oma Loidus ning selle abil tervislikult kaalu kaoLada.

VITAMIINIDE ÕIGE TARBIMINE ON VAJALIK HEAKS ELUKVALITEEDIKS JA VÕIB AIDATA

KAASA KAALUALANDAMISELE

Vitamiinid on üks tähtsamaid osi tervislikust toitumisest. Need panevad aluse heale enesetundele

(vitamiinide sünergism, üks tähtsamaid näiteks D-vitamiin), vaimse töö efektiivsusele

(B-vitamiinide kompleks) ning tervislikule vananemisele (luude hõrenemise vältimisel vajalik
D-vitamiin). Vitamiinid mängivadtähtsat rolli ka kehakaalu reguleerimisel, kui tarbid vitamiine

oma kehale parajas koguses, aitab see vältida liigsöömist ja magusaisu. Samamoodi nagu

makrotoitaineidki, vajavad inimesed vitamiine väga erinevates kogustes - mõnel tekib näiteks

D-vitamiini defitsiit palju kergemini kui teisel. Seda, kui palju peaksid sina vitamiine tarbima,
saab jällegi ennustada geenide põhjal.

GEENITESTI SAAD TEHA KODUST LAHKUMATA

Oma geneetilist eripära saavad uurida lasta kõik inimesed, kel on selleks huvi. Tallinnas asuv

Geenitestide I.abor on keskendunud geenidele, millel on seos erinevate toitumise aspektidega.
Koostöös toitumisspetsialistidega koostatakse analüüsi andmete alusel ka soovitused, mida

erinevate geenivariatsioonidega inimestel on oluline jälgida, et oma kehakaalu hõlpsamalt
kontrolli all hoida (FiguraGen Weight Lest). FiguraGen Vila testi abil saad määrata oma

geneetilise eelsoodumuse vitamiinide puudulikkuse tekkeks ning tulemustest lähtuvalt saad

Leada, kuidas parandada enda elukvaliteeti ning tervist.

Geneetilise analüüsi tegemine on lihtne. Analüüsi tellinule saadetakse proovi võtmise tarvikud

koos juhendigakoju. DNA prooviks kasutatakse suu põsekaabet - selle võtmine iseendalt on

kiire, lihtne ja valutu. Võetud proovi saab saata laborisse tagasi tavalise postiga.

TAHAD OMA UUT AASTAT ALUSTADA SOODSALT JA TERVISLIKULT?

Selleks, et saaksid 2018. aastat tervislikult alustada, pakume sulle erakordset võimalust saada

FiguraGen Weighttesti (hind 95 eurot) tellimisel tasuta kaasa FiguraGen Vita test (tavahind
75 eurot). FiguraGen Vita testi teostame tasuta vaid FiguraGen Weight testi tegijale. Pakkumine

kehtib tellides koodiga TERVISLIK2018 geenitestid.ee kodulehel kuni 28. veebruarini 2018.

\
'

>är-

J

Geenitestide Labor • www.geenitestid.ee • tel 600 0199

I

J

Si

lue Berry
toimib
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B!ue Berry tabletid silmadele aitasid Ketil hoida head nägemist.
„Need tabletid on suurepärased,” ütleb ta.

\len üle 60 aasta vana ja kannan

juba 10. eluaastast. Kui

kontrollisin kolm aastat tagasi nägemist,
ei olnud tulemused kiita. Olin lugenud
silmade seisundit ja nägemist paranda-
vate Blue Berry" tablettide kohta. Kuu

aega pärast silmade kontrollimist otsus-

tasin need tabletid järele proovida.”

„Ma ei loobu Blue Berry
kasutamisest enam kunagi”
„Umbes viie kuu möödudes märkasin, et

midagi on muutunud. Blue Berry table-

tid sisaldavad mustikaekstrakti, luteiini

ning teisi silmadele ja nägemisele olulisi

toitaineid. Mitte keegi polnud mulle ku-

nagi öelnud, et silmadel võib toitaine-

test puudus olla. Olin muutustest ülla-

tunud - olen juba üle 60, aga minu nä-

gemine on nüüd normaalne. Räägin
suurepärasest Blue Berryst kõigile, keda

tunnen ning kõik on sellest samamoodi

vaimustuses,” rõõmustab Keti.

Millal Blue Berryt kasutada?
Harilikult hakatakse Blue Berry tab-

lette kasutama siis, kui märgatakse muu-

tusi nägemises. Samas võib neid tab-

lette hakata kasutama palju varem, ei

pea ootama, millal nägemine halvene-

ma hakkab. Silmadele ja nägemisele
mõeldud originaalsete Rootsi tablettide

Blue Berry koostises on mustika-, sil-

marohu-, viinamarjaseemnete ekstrak-

ti ja luteiini. Mustikaekstrakt aitab hoi-

da normaalset nägemist. Silmarohu-

ekstrakt toetab normaalset nägemist ja
võrkkesta funktsiooni. Viinamarjaseem-
nete ekstraktis leiduvad polüfenoolid
on tuntud oma antioksüdatiivsete oma-

duste poolest. Mitmekesine ja tasakaalu-

statud toitumine ning tervislik eluviis on

samuti tähtsad.

Kus saab osta Blue Berryt?
Originaalseid Rootsis valmistatud

Blue Berry tablette saate osta apteegist
või tootja e-poest www.newnordic.ee.

Kui vajate lisainfot, helistage
telefonil 684 3838.

Toidulisand

Äi»

Blue Berry

HEA NÄGEMINE - PAREM ELUKVALITEET
Teie silmad töötavad iga päev väga pingeliselt lugemise, sõiduauto juhtimise,
arvutiga töötamise või teleri vaatamise tõttu. Pole mingit kahtlust, et silmad ja
nägemine on igapäevaelus väga olulised. Seega peab teadma, et vanusega nä-

gemine muutub, kuna silmalihased nõrgenevad ja silmaläätsed jäigastuvad.
Selleks, et säilitada head nägemist võimalikult kauaks, on vaja oma silmade eest

hoolt kanda - teha aegajalt silmaharjutusi, vaadata horisonti, aga ka varustada

neid vajalike vitamiinide, mineraalide ja taimeekstraktidega. Selliseid bioloogiliselt
aktiivseid aineid on mustika- ja silmarohuekstraktis. Mustikaekstrakt aitab hoida

normaalset nägemist. Silmarohuekstrakt toetab nor-

maalset nägemist ja võrkkesta funktsiooni. Luteii-

ni leidub silma kollatähnis maakülas, mis vastutab

kesknägemise eest, kuid organism luteiini ei tooda ja
vanusega selle kogus väheneb.

Võite valida ühe kolmest Blue Berry tootest: vaid

taimse koostisega Blue Berry tabletid, taimsed vi-

tamiinidega tabletid Blue Berry Pius Eyevitamin
või taimse koostise jakalarasvaga Blue Berry Ome-

ga 3 tabletid.

Hakake oma silmade eest hoolt kandma juba täna!
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D-vitamiini on organismile vaja eeskätt

kaltsiumi ja fosfori imendumiseks.

Kui neid aineid ei imendu piisavalt,
siis hakkab organism neid luudest

võtma ja selle tagajärjel võib tekkida

luude hõrenemine. Samuti hammaste

luukoe nõrgenemine ehk kaaries.

D-vitamiini on vaja ka normaalse

lihasefunktsiooni tagamiseks.

BENU Tõrva Keskapteegi proviisor

D-vitamiini puudusel võib

tekkida lihaste, sealhulgas
südamelihase talitluse hal-

venemine (näiteks lihasekorseti

nõrkus, lihasekrambid, -jäikus ja
-valu). D-vitamiini puudus võib

soodustada autoimmuunse

geneesiga haigusi, nagu I tüüpi
diabeet ja sclerosismultiplex, teki-

tada varajast ülemineku iga ja
toitainete imendumishäireid soo-

lestikus.

D-vitamiini puudusele võivad

viidata lihasenõrkus, kurva-

meelsus, suurem valutundlik-

kus, unisus, kõrgem vererõhk,
kuid samad sümptomid võivad

viidata ka muude toitainete

puudusele, mistõttu on kõige
kindlam viis D-vitamiini defit-

siidi määramiseks veretest. Vä-

him D-vitamiin kogus veres on

75 nmol/l.

tõttuvaevlebki suurem osa meist

D-vitamiini puuduses. Solaariu-

mis praadimisest abi ei ole, sest

sellest kiirgusest meie keha D-vi-

tamiini ei sünteesi.

Toidust on kalatooted pari-
mad D-vitamiini allikad, samu-

ti leidub kalas rohkesti oomega-

3-rasvhappeid, millestkehas sa-

muti tihti puudus tekib. Kala-

dest tasub eelistada forelli, an-

gerjat ja lõhet, samuti kilu,
makrelli ja heeringat. D-vitamii-

ni leidub ka kalamarjas. Ent tu-

leb silmas pidada, et ainult toi-

duga on küllaltki raske talvist D-

vitamiini vaegust ennetada.

Kõige lihtsam viis D-vitamiini

sisaldust organismis korras hoi-

da on manustada seda vitamiini-

preparaadina. Apteegis on rikka-

likvalikD-vitamiini preparaate.
Kuna tegemist on rasvas lahus-

tuva vitamiiniga, siis oleks hea

tarvitada seda õlilahusena. Kuid

sobivad ka tabletid, kapslid, näri-

mistabletid, sel juhul tuleks neid

kindlasti võtta põhitoidukorra
ajal.

Samamoodi on lai eri annuste

valik: D-vitamiini on saadaval va-

hemikus 2 mcg kuni 100 mcg. Siin-

kohal on hea teda, et D-vitamiini

annust märgitakse mitmel viisil,
kas siis mikrogrammidena (mcg)
või IU-na (rahvusvahelise ühiku-

na).

Kõige õigema annuse leiab pe-
rearsti abiga. Esmalt tuleks vere-

testigakindlaks teha D-vitamiini

kogus organismis ja seejärel mää-

rata vajaminev annus.

D-vitamiini puudusele võivad

viidata lihasenõrkus, kurvameelsus,
suurem valutundlikkus, unisus,

kõrgem vererõhk, kuid samad

sümptomid võivad viidata ka muude

toitainete puudusele.

D-vitamiini kutsutakse ka päi-
kesevitamiiniks, sest selle põhili-
ne looduslik allikas on päike. Te-

gemist on niisuguse vitamiiniga,
mida meie keha on võimeline ise

tootma ja see käitub nagu hor-

moon. Vaid 15 minutit päikese
käes ja olemegi omastanud vaja-
liku koguse D-vitamiini, kusjuu-
res piisab ainult, kui päikest saa-

vad nägu jakäed.

Polegi justkui probleemi ja D-

vitamiini puudust ei tohiks olla,
sest 15 minutit on ju väga väike

osa päevast. Kuid kahjuks pole
asi nii lihtne, sest õige tugevuse-
ga päikesekiirgust on Eestis ai-

nult maistkuni septembrini, mis-

Virge Sokk

tervis

Kui D-vitamiini ei jagu,
võtab organism selle luudest
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Labakud saad endale meister-

dada kampsuni varrukatest. Pa-

ne käsi käise peale, nii et varru-

ka soonikust moodustuks kinda

soonik ja lõikakäesoojendaja väl-

ja. Õmble ääred kokku.

Soojad sokid

Lõika kampsuni varrukad ära

võimalikult käeaugu lähedalt.

Lõige tee varrukasse diagonaal-
selt. Käisest moodustub soki säär

ja jalapealne osa. Seejärel pane
oma jalg kampsuni kehaosale ja
lõika selle järgi sokkidele tallad.

Õmble tallad varruka äralõigatud
serva külge. Soovitatav on

õmmelda väljastpoolt, siis ei

hakka õmblus varbaid kõdistama.

Kasuta värvilist lõnga, siis on üld-

mulje lõbusam ja efektsem.

Rõngassall

Moodsa rõngassalli saad endale

teha kampsuni kehaosast. Kui lõi-

kad kampsuni pooleks võimali-

kult varrukate alt, saad laiema ja
paksema salli. Äralõigatud äär

tuleb kindlasti viimistleda,
muidu hargneb kaelasoojendaja
üles. Äärt võib üle õmmelda või

heegeldada. Rõngassalli tasub

teha hästi laiast kampsunist, siis

saab selle hiljem mitu tiiru

ümber kaela mässida.

Kohvikannusoojendaja

Kohvikannusoojendaja tegemine
käib samamoodi nagu mütsi tege-
mine. Enne kääride sisselöömist

mõõda kindlasti kannu kõrgus ja
laius, et ümbris anumale hästi

sobiks. Kannusoojendajale on

mõistlikvooder või lisasoojendus
sisse õmmelda, et see hoiaks

jookikuumana.

Padjaümbris

Kenast kirjust kampsunist saab

mõnusa ja pehme padjaümbrise.
Lõika kampsuni kehaosal varru-

kad küljest, nii et tekiks nelinurk.

Õmble alumised ääred omavahel

kokku, suska padi sisse jakinnita

ka ülemised ääred. Padjakatete
vahetamiseks on hõlpsam kinni-

tada ühele äärele lukk, et ei

peaks õmblusi harutama ja uuesti

õmblema.

60+ ootab endiselt lugejate küsi-
musi ja püüab neile vastuse leida.

tea.raidsalu@ajaleht.ee

Kui
su lemmikkampsun on

topilisekskulunud, pisut kit-

saks jäänud või on sellele

hoopis auk sisse kulunud, siis ei

tasu seda terves tükkisprügikasti
saata.Pisut nokitsemist ja sellest

saab meisterdada mitu tarvilikku

asja.

Müts ja kindad

Mõõda oma pea ümbermõõt ja
kõrgus laubalt pealaele. Seejärel
joonista kampsunile mõõtude

järgi piirjooned ja lõika neid

mööda müts välja. Mõistlik on sät-

tida müts sedasi, etkampsuni alu-

mise ääre soonik jääks mütsi soo-

nikuks. Sul on vabad käed, mis

kujuga peasoojendaja endale

teha: kas liibuvalt peadligi, paras-

jagu kotjas või hoopis efektne

tuttmüts. Õmble mütsiservad

kinni, soovi korral lisa mütsile

tuttvõi muid kaunistusi.

Tea
Raidsalu

hüva nõu

Ühest nirust

kampsunist
saab mitu
väärt asja
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Olen tähele pannud, et väärikas

eas inimestele on väga erinevalt

und antud. Mõned meist on ärkvel

ja tegusad juba väga varastel

hommikutundidel, teistel jätkub und

hommikul kaheksa-üheksani välja.

mikueine. Sel juhul peaks selli-

sestkaheosalisest hommikusöö-

gist saadav toiduenergia olema

suurem, umbes 35 protsenti päe-
vasest toiduenergiast ning jagu-
nema nende kahe kerge eine va-

hel. Näiteks varasem kerge suu-

täis 10 protsenti ja hiline hommi-

kusöök 25 protsenti või siis ka

vastupidi.

Puder – klassikaline

hommikusöök

Hommikusöögi klassika on mui-

dugi puder, eelistatult täistera-

helvestest või -tangudest. Puder

on ka klassikaline süsivesikute ja
kiudainete allikas. Vahelduseks

võib muidugi süüa müslit, soovi-

tatavalt täisteramüslit või hommi-

kuhelbeid, kuid neid ei soovitaks

suure suhkrusisalduse tõttu

siiski väga sageli süüa.

Klassikalise valgurikka hom-

mikusöögi saame valmistada mu-

nast.Keedetud ja praetud muna-

de kõrval on võimalus valmistada

munahüüvet ja -putru ning luge-
matul hulgal igasuguseid omlet-

te. Omlett, nii pannil kui ka ahjus
valmistatud, nii täiteainetega kui

ka täidisega või lisanditega, või-

maldab hommikusöögiks kasuta-

da väga erinevaid toiduaineid,
alustades köögiviljadest ja lõpe-
tades mitmesuguste lihatoodete-

ga.

Valgurikkad on ka juust, kohu-

piim, kodujuust ja jogurt, mida

omakorda saab kombineerida

mitme toiduainega. Näitekskodu-

juustu või kohupiima köögivilja-
de või kalaga, jogurtit puuviljade-
marjade või müslide-helvestega.
Kohupiimast saab ka suurepära-
seid vahtusid ja segusid, kodu-

juustust salateid ning jogurtitest
jogurtijooke ja smuutisid valmis-

tada.

Võileib annab tohutu

mängumaa

Hommikusöögilauale kuulub

sageli ka võileib, mis meie orga-
nismi päevasteks toimetusteks

vajalike valkude, süsivesikute ja
kiudainetega varustab. Määrded

ja katted annavad jällegi tohutu

mängumaa ja võimaldavad süsi-

vesikute ja kiudainete kõrval,
mida rikkalikult leiva-ja saiatoo-

detes leidub, kasutada lisaks

valgu-, rasva-ja kiudaineallikana

köögivilju, muna, kodujuustu ja
muid juuste, samuti kala-ja liha-

tooteid.

Võileibade, nii tavapäraste,
soojade, täidetud kui ka kihiliste

valmistamiseks tuleks eelistada

muidugi kiudainerikkamaid täis-

teratooteid. Võileivakatte valikul

tuleks samuti endale vaheldust

pakkuda,kasutades vaheldumisi

köögivilju või hummust, köögivil-
jasalateid, kala-või lihatooteid,
juuste, mune. Või muidugi kõigi
nimetatute kombinatsioone. Näi-

teks sobivad suurepäraseltkokku

kergelt soolatud kala, mõnusalt

pehme keedumuna, kodujuust ja
köögviljad.

Muidugi olgu võimalikult sage-
li laual hommikune vitamiinial-

likas – puuviljad ja marjad, kas

niisama, salatina, jogurtiga sega-

tult, mahlana või smuutina.

Neile, kel pole hommikuti eriti

isu, kes jälgivadkaalu või on hom-

mikul treeningule minemas,
võiks heakskergeks valikuks olla

puuviljasalat kohupiimaga või ko-

hupiimavahtkuivatatud puuvilja-
dega. Näiteks võileib kodujuus-
tusalatiga, vrapp muna-kodujuus-
tutäidisega või smuuti.

Nädalavahetusel, kui lapsi või

lapselapsi külas on või tekib mõ-

te ennast rohkem hellitada, võib

muidugi küpsetada. Kas siis saia-

kesi, muffineid, pirukat või kooki.

Lapselaste puhul on kindla pea-
le minek pannkoogid, kas siis nii-

sama moosi või meega või erine-

vate täidistega.

Mõtleme rahvusköögile

Kuna oleme Eesti sajanda sünni-

päeva künnisel, oleks väga ajako-
hane rõhutada võimalusi siduda

meie igapäevaseid eineid rahvus-

köögiga. Kas pärandköögiga või

näiteks eelmise sajandi kahe-

kümnendatel-kolmekümnenda-

tel, mil toidukultuuri arendami-

sele suurt rõhku pandi, kujune-

nud Eesti köögiga. Eriti tore

oleks, kui koos sellega saaksime

külla tulnud nooremale põlvkon-
nale meie traditsioonilisest toi-

dukultuurist rääkida või jutus-
tada lugusid meie emade-vana-

emade tehtud toitudest ja söömi-

sest.

Näiteks hommikusöögiks sobi-

vate putrude valik eesti rahvus-

köögis on suur, võime valida tan-

gu-võikruubiputrusid, mitmesu-

guseid seguputrusid, milles köö-

givilju ja lihatooteid sees. Varem

väga levinud jahuputrusid, tõsi

küll, vist lapselapsi enam sööma

ei veena.

Võileiva tegemiseks on meie

rahvusköögist võtta loomulikult

vana armas eesti hapendatud
rukkileib, samuti peenleib, kala

ja lihaga täidetud leivad, kuklid

eri liiki jahudest, ka sai. Ja mui-

dugi odrajahukaraskid ja panni-
leivad sajal moel. Pealemäärimi-

seks leiame tavapärasevõi, määr-

demargariinide, leivamäärete,
Nutella, keedise või marmelaadi

asemel oma rahvusköögist muna-

või, ürdi-või maitsevõid, võisegud
hapukoorega, kohupiimaga, sa-

muti moosid, keedised ja loomu-

likult mee. Tavapäraste sinkide,
vorstide, juustude asemel on meil

rahvusköögist võtta traditsiooni-

line suitsusaunas suitsutatud li-

ha ja sõirad.

60pluss@eestimeedia.ee

Kui igapäevast töölkäimise

kohustust pole, on muidugi
vaba voli magada hommikul

nii kaua, kui und jätkub, ja on

aega hommikul enne voodist

tõusmistka natuke niisama lesida

ja mõnuleda või lugeda. Või siis

korralikult sirutada ja ringutada,
energia „käima tõmbamiseks”

võimelda või isegi väike jalutus-
käik teha.

Olenemata sellest, millal jakui-

das keegi just oma päeva alustab,
kuulub kindlasti ka hommiku-

söök päeva alustamise rituaalide

hulka. Nagu kõigile kindlasti am-

mu teada tõde, on hommikusöök

päeva tähtsaim, sest mõjutab
meie tegutsemisenergiat, meele-

olu ja enesetunnet kogu päeva
jooksul.

Hommikusöögist peaksime toi-

dusoovituste järgi saama üsna

suure osa, koguni viiendiku kuni

veerandi (20–25 protsenti) päeva-
sest toiduenergiast. Eelistada

võiks valgu-või süsivesikurikast

toitu, näiteks teha nii, et nädala

jooksul on vaheldumisi ühel päe-
val valgu-ja teisel süsivesikuri-

kas hommikutoit. Ehk siis oleksid

nädalas vaheldumisi nii pudru-
või võileivahommikud kui ka mu-

na-või kohupiimatoiduhommi-
kud.

Varased ärkajad võivad hom-

mikusöögi kaheks jagada, näi-

teks süüa pärast varahommikust

ärkamist mõne puuvilja, veidi

salatit või ühe väiksema võilei-

va. Hiljem, paari tunni pärast,
võib aga ette võtta tõsisema hom-

Hommikusöögi klassika on

muidugi puder, eelistatult

täisterahelvestest või -tangudest.

Kui soovime hommikusöögime-
nüüsse lisada köögivilju ja sala-

teid, võib Eesti köögist leida hul-

galiselt köögiviljasalatite retsep-
teküll kala, küll lihaga.

Munatoitudest leiame hommi-

kusöögilauale näiteks munapud-
rud mitmesuguste lisanditega,
praetud munad kas niisama või

koos suitsuliha või kartulitega.
Kalasuupisted, mida sõid meie

vaarvanemad ja mis sobivad suu-

repäraselt meiegi hommikulaua-

le, on soolaräimed ehk silgud ja
suitsuräimed, ka äädikaräimed

ja mitmel moel marineeritud räi-

Sirje
Rekkor

köök

Hommikusöök lööb päeva käima
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med. Lisaks kõik teised soolatud

ja suitsutatud kalad.

Praetud kartulid on nii meie

kui ka paljude muude rahvaste

palju kasutatud soe hommiku-

toit. Praetud suitsupeekoni ase-

mel sobiks meie rahvusköögist
jällegi suitsutatud liha, aga ka

praetud sealiha või suisa tükike

soolaliha.

Nüüdses hommikusöögime-
nüüs olevate puuviljade ja magu-
sate palade asemele võime vali-

da Eesti õunad, samuti puuvilja-
ja marjahoidised, ka külmutatud

marjad on täiesti sobilikud. Sa-

muti leiame oma rahvusköögist
rea pärmitainapirukaid ja koo-

ke, magusaid pärmitainaküpse-
tisi ja küpsiseid, mis on väga so-

bilikud hommikusööki lõpeta-
ma.

täidisega karaskid: täidiseks li-

ha-sibul, suitsuliha-sibul, seened,
pähklid, suitsukala jne;

lisanditega karaskid: seemne-

tega, ürtidega.
Pealemäärimiseks või, ürdivõi,

munavõi või maitsevõi (näiteks

soolakalaga), määrdesegud sõi-

rast, hapukoorest, võist.

Joogiks taimetee meega või ha-

puka keedisega, piim või hapu-
piim või mahl (kodune puuvilja-
või marjamahl) või mahlajook.

Rahvusliku võileivahommiku

menüüs võib olla näiteks:

rukkileib või peenleib, karask

või pannileib, sai või sepik, mit-

meviljakuklid (ka ürtidega, täidi-

sega);
või, ürdivõi, munavõi või mait-

sevõi (näiteks soolakalaga), määr-

desegud sõirast, hapukoorest,
võist.

Võileivakatteks sobivad suitsu-

liha, sõir, soola-ja äädikaräimed,
marineeritud räimed, soolaka-

lad, heeringas, suitsutatud kalad,
köögiviljad (värsked, hapenda-
tud, marineeritud; salatid värske-

test ja konserveeritud köögivilja-
dest, soolaseentest).

Saia-või sepikukatteks sobivad

mesi või moos.

Joogiks taimetee meega või

keedisega või piim.
Võileivahommiku menüüsse

kuulugu kindlasti ka puuvili või

puuviljamahl.

Rahvusliku pudruhommiku me-

nüüs võib olla:

puder odra-, rukki-, kaera-või

tatratangudest, kruupidest või

helvestest; sobivad ka segupud-
rud, keedetud koos köögiviljade-
ga (kartuliga, porgandiga, herne-

ga, kaalikaga).
Putru võib keeta kas neutraal-

se maitsega (siis saab lisada ka

magusaid lisandeid), magusa või

soolaka maitsega. Viimasel juhul
sobib lisandiks või ja ürdivõi.

Pudru peale võib panna võid,
ürdivõid, moose või keediseid,
kompotte, külmutatud aed-ja
metsamarju.

Pudru kõrvale võib juua taime-

teed meega võikeedisega, piima,
keefiri või hapupiima, puuvilja-
mahla.

Pudru juurde sobib menüüsse

võtta salateid värsketest ja kon-

serveeritud köögiviljadest, prae-
tud muna või liha.

Eesti moodi salatihommiku me-

nüüs võivad olla köögiviljasalatid
värsketest,kuivatatud või konser-

veeritud köögiviljadest, seenesa-

latid, kartulisalatid, rosolje;
rukkileib või teraleib, karaskid,

kuklid;
või, ürdivõi, munavõi või mait-

sevõid;
võileivakatteks sobib suitsuli-

ha, sõir, soola-ja äädikaräimed,
marineeritud räimed, muud soo-

lakalad ja suitsutatud kalad;
joogiks taimetee meega või kee-

disega, piim või puuviljamahl.

Porgandikarask
500 g hapukoort
1 muna

1/2 tl soola

3 sl suhkrut

60 g võid

100 g nisujahu
200 g odrajahu
1/2 tl söögisoodat
150 g porgandit
10 g võid hautamiseks

Koori porgand, riivi peenel
riivil, hauta võiga poolpeh-
meks ja lase jahtuda. Sega
söögisooda jahuga läbi.

Sega muna lahti, lisa hapu-
koor, sool, suhkur ja jahu-
segu ning sega hästi läbi.

Viimasena lisa tainasse

sulatatud või ja porgand

ning sega ühtlaseks. Pane

tainas küpsetuspaberiga
kaetud ahjuvormi (23 x 30

cm) ja küpseta kohe ahjus
180 kuumakraadi juures
30–40 minutit. Karaski küp-
sust saad kontrollida puuti-
kuga. Kui karaskisse torga-
tud puutiku külge tainast ei

jää, on karask küps. Ser-

veeri kuumalt võiga või jah-
tunult näiteks kohupiima-
vahuga.
Võid küpsetada ka väikesi

karaskeid, näiteks muffini-

vormides või muudes

portsjonivormides.

Odrajahukarask
kirsi-mandli-või pee-
koni-pähklitäidisega
200 g odrajahu
100 g nisujahu
2 kanamuna

5 dl petipiima, hapupiima
või keefiri

1 sl mett

1 tl soola

0,5 tl söögisoodat
Täidis:

Kas 200 g kuivatatud kirsse

ja 100 g mandleid

või 200 g toorsuitsupeeko-
nit või sinki ja 100 g purus-
tatud metspähkleid
Vormi määrimiseks võid ja
üleraputamiseks odrajahu
või riivsaia.

Lauale andmiseks meieri-
võid või erinevaid võisegu-
sid.

Sega munad suhkru ja soo-
laga lahti, lisa petipiim,
hapupiim või keefir. Sõelu

hulka odrajahu ja eelnevalt

jahu hulka segatud sooda

ning sega ühtlaseks tai-

naks.

Valmista täidis. Selleks

pane mandlid kuuma vette

3–4 minutiks keema, seejä-
rel nõruta ja jahuta ning
puhasta kestadest külma

vee all. Haki mandlid pisut

väiksemaks. Leota kirsse

umbes 20 minutit leiges

vees, seejärel nõruta, sega
kokku hakitud mandlitega
ja lisa tainale.

Peekoni-metspähklitäidise
valmistamiseks haki pee-
kon (või sink) väikesteks

kuubikuteks ja prae liigne
rasv välja. Praadimise

lõpus lisa ka pähklid ja kuu-

muta segu pisut. Jahuta ja
lisa tainale.

Tainas vala kohe võiga
määritud ja jahu või riiv-
saiaga üleraputatud küpse-
tusvormi (või mitmesse

väiksesse vormi) ning küp-
seta ventilaatoriga ahjus
180 kuumakraadi juures
20–30 minutit. Karask on

valmis, kui see on kuld-

pruun ja vormi küljest lahti

lööb.

Lauale andmisel paku
karaski kõrvale võid või või-

segusid.

Kartulikaraskid

7 dl riivitud kartulit

1 dl hapukoort
1 dl piima
1 tl soola

1 muna

5–6 viilu soolapekki või

suitsupekki
¼ tl söögisoodat
2–3 dl odrajahu

Riivi toored kartulid (hõlp-
sam on seda teha köögi-
kombainis), pane sõelale ja
vala üle külma veega, et

eemaldada liigne tärklis.

Suru kartulitest vesi välja,
lisa hapukoor, piim, muna,

kuubikuteks lõigatud soo-

lapekk, sool ja söögisoo-
daga segatud odrajahu.
Sega paras tainas. Vormi

väikesed ümmargused
karaskid ja küpseta neid

20–30 minutit 160–175

kuumakraadi juures ahjus.
Paku kuumalt. Lisandiks

sobib kõige paremini Eesti

või.

Kõigi karaskite juurde võid

pakkuda külmi hapukoore-
kastmeid, maitsestamata

jogurti või majoneesi põh-
jal valmistatud kastmeid,

mitmesuguseid võideid,

toorsalateid.

Karaskid sobivad hom-

miku-ja õhtumenüüsse, on

suurepärane eelroog või

lisand lõunamenüüs.

Kiluvõi

100 g võid

5–6 puhastatud ja peenes-
tatud vürtsikilu

0,5 sl vürtsikilu konservive-

delikku

Vahusta või (seda on muga-

vam teha köögikombainis),
lisa puhastatud ja peenes-
tatud vürtsikilud ja kilukon-
servivedelik, klopi ühtla-

seks.

Kiluvõi sobib leivakatteks

igapäevasesse hommiku-

menüüsse. Sobib ka väga
pidulikele suupistelauda-
dele tikuvõileibade katteks.

Kui pakume juurde keede-
tud kartuleid, sobib kiluvõi

lõunamenüü eelroaks või

iseseisvaks kergeks eineks.

Hommikupuder
täisterakaerahel-

vestest marjade ja
pähklitega
4 sööjale
5 dl vett

5 dl piima
veidi soola

1 tl suhkrut

10 g võid

4 dl täisterakaerahelbeid

0,5 dl kaerakliisid

0,5 dl kuivatatud kirsse

0,5 dl metspähkli tuumi

Kuumuta vee ja piima segu
keema, lisa või, maitsesta

soolaga. Lisa kaerahelbed,

kaerakliid ja kuivatatud kir-

sid. Keeda tasasel tulel 5–6
minutit ja lase veel 5–6
minutit kaane all paisuda.
Lauale andmisel pane

peale mõned kuivatatud

kirsid ja raputa tükeldatud

pähklituumi.
Pähklimaitse jääb tugevam,
kui pähklid eelnevalt rös-

tida.

Pudrule võib lisada kuiva-
tatud marju, näiteks pohli,
jõhvikaid või mustikaid,

ning seemneid, näiteks

lina-, kanepi-, tšiiaseem-

neid. Samuti võib putru või

asemel maitsestada õli-

dega, näiteks kõrvitsa-

seemne-, viinamar-

jaseemne-, kanepiõliga.

Seene-

kohupiimasalat
1 hapukurk
1 hapukas õun

1 väike sibul

200 g kohupiima
3 dl marineeritud seeni

Tükelda õun ja kurk ning
haki sibul. Tükelda (vajadu-
sel) marineeritud seened ja
sega kõik salatiained oma-

vahel. Mahlasema salati

saad, kui lisad tilga õliga
segatud seenemarinaadi.

Salatit võib valmistada ka

kodujuustuga.
Salat sobib hommikume-
nüüsse. Kui seda servee-

rida koos kuumade keedu-

kartulitega, on suupiste
sobiv eelroaks või kergeks
eineks.

Rahvusliku hommikusöögi pakku-
mine oma perele või külalistele on

ehk natuke töömahukam, sest pal-
jusid asju poest osta ei saa.

Tavaliselt on hommikusöögi-
menüüs ka kuumad joogid ja pal-
judel on siiski esimeseks joogiks
kuum kohv. Neile, kes kohvisõb-

rad ei ole, jaka lastele leiame tai-

meteed, puuvilja-ja marjateed,
lisandiks mee ja hapu keedise

(ebaküdooniakeedis, kibuvitsa-

keedis, kukerpuumarjakeedis).
Või siis puuvilja-marjamahlad –

õunamahl, sõstramahl, ploomi-
mahl, jõhvika-ja teised metsa-

marjamahlad. Samuti köögivilja-
mahlad – tomati-, porgandi-, kap-
sa-, peedimahl ning segumahlad
puuvilja-marja-ja köögiviljamah-
ladest.

Rahvusliku hommikusöögi
pakkumine oma perele või küla-

listele on ehk natuke töömahu-

kam, sest paljusid asju poest osta

ei saa. Näiteks sooje ja jumalikult
lõhnavaid kukleid, kuumi karas-

keid, pannileibu, samuti pärmi-
tainakooke või mõnusaid kodu-

seid pirukaid tuleb ikka endal

küpsetada. Samuti valmistada

sõira, maitse-ja ürdivõisid. Mui-

dugi peab siiska olema hulk vae-

va ära nähtud juba suvel ja sügi-
sel, et õunad ja marjad mahlaks,
moosiks,kompotiks saaksid ning
ega köögiviljadki pole ise purki
hüpanud. Kõik need kenad suu-

pisted on nüüd talvel omastkäest

võtta.

Ega kõike muidugi korraga me-

nüüs ei pea olema. Võime koosta-

da näiteks pudruhommiku või

võileivahommiku menüü, võtta

põhiliseks suupistekskasvõi näi-

teks karaski, kakud, pannileiva
või munapudru.

Hommikusöök rahvuslikel

teemadel

Karaskihommiku menüüsse võib

võtta näiteks:

tavalise odrajahukaraski, ha-

pupiima-odrajahukaraski või ko-

hupiima-odrajahukaraski;

RETSEPTID
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LAMBERTS

Inglismaa tootja
Lamberts Healthcare

toidulisandid hoiava
Sind tervena!

Miks LAMBERTS?

30. aastat kogemust
Kliiniliste uuringute alusel toodetud kompleksid
Kõrgemad toimeainete sisaldused

Tootmine vastavalt ravimistandarditele

Puhas, kvaliteetne ja testitud tooraine

Gluteeni- ja laktoosivabad tooted

Sobivad taimetoitlastele, veganitele
Suur tootevalik
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Jaanuaris
soodsalt

Euroapteegist

Lambertsi tooted on saadaval

hästi varustatud apteekides
üle Eesti ning meie e-poes
www.lambertseesti.ee

Lambertsi toodete kohta küsi

rohkem informatsiooni apteekrilt!

LAMBERTS
THE PROFESSIONAL RANGE

MAXIMUM STRENGTH

Vitamin D3

4000iu (loopg)
FOODSUPPLEMENT

120 Capsules

8142-120

LAMBERTS
THE PROFESSIONAL RANGE

LAMBERTS
THE PROFESSIONAL RANGE

Omega ~Z

ultra 0
GLUCOSAMINE

* COMPLETEOmeaa
Omega

«'‘ä
Pure Fish Oil

1300mg| U 1200mg
Pius Vitamin D35pg

FOOD SUPPLEMENT

120Capsules
FOOD SUPPLEMENT

120 Tablets FOODSUPPLEMENT

60 Capsules

A
Jaanuaris
soodsalt

Euroapteegist

r

LAMBERTS
8

THE PROFESSIONAL RANGE

PURE NATURAL

Peppermint Oil
Capsules
FOODSUPPLEMENT

90 Capsules

LAMBERTS*
THE PROFESSIONAL RANGE

Pure Grade

Vitamin B12

LAMBERTS8

THE PROFESSIONAL RANGE

Time Release

Vitamin C -Time

500mg

LAMBERTS3

THE PROFESSIONAL RANGE

MagAsorb
Magnesium 150mg

(as Citrate)

Superior Absorption*

LAMBERTS’
THE PROFESSIONAL RANGE

Time Release Formulation

Vitamin C-Time

1000mg

with Bioflavonoids
and Rose Hips

FOOD SUPPLEMENT

60 Tablets

FOODSUPPLEMENT

100 Tablets FOODSUPPLEMENT

60 Tablets8135-100

8239-60
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HEA LUGEJA!
Ootame ristsõnavastuseid toimetuse e-aadressil:
60pluss@eestimeedia.eevõi posti teel aadressil:

Ajakiri 60+, Tartu tn 8, 71020 Viljandi.
Palun märkige ristsõnavastuse juurde oma kontakt-
andmed, 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 31. jaanuaril2018.

Vastanute vahel loosime välja kolm

komplekti Lembit ja Uno Ainsoo raama-

tut „Mälumänguraamat. 5555 küsimust

ja vastust Eestist“.

Kaheosaline, 880-leheküljeline koguteos on

mõeldud laiale lugejaskonnale alates põhi-
kooli õpilastest kuni kõrges eas inimesteni,
kõigile neile, kellele on olulised teadmised Ees-
timaast. Raamatus on küsimused ja vastused

ning teise osa lõpul ka isikunimederegister.

Detsembrikuu 60+ õige vastus –

JÕULUMEES ON JUBA TEEL. Õnne
Lind valis võitjatena välja Aili

Metsa Pärnust, Evald Katsani

Lääne-Virumaalt Kadrinast ja
Heljo Juntsoni Tartust. Nemad

saavad Taavi Kanguri kriminaal-

romaani „Sünk jää, otsatu põhi“
kirjastuselt Post Factum.

ÕULUMEESONUBATEEL.Õnne
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{ Cardiopill
■ I tood supplemenl

■ pamex)

CARDIOPILL

(30 KAPSLIT)
Hoolitse südame eest juba täna!

Hea südamele ja vereringele,
kolesterooli tasemele
ning närvisüsteemile.

11,80€“

AVENE COLD CREAM
HUULEPALSAM (4 G)

Suurepärane ja taastav huulepalsam!

Kaitsva toimega palsam
kuivadele ja katkistele huultele,

7r M CL Tavahind

,DU 9,36 €

-17%

D-VITAMIIN ÕLIKAPSLID 100MCG
(200 KAPSLIT)

Päikesevitamiin tervele perele!

D-vitamiini kapslid.
Toetab immuunsüsteemi.

Hea lihastele ja luudele.

-i -| c. Tavahind

_LC,±D t 14,57 €

20%

20%

25%

<

cc
O

20%

COREGA PROTEESIDE
KINNITUSLIIM (40 G)

Tugevkinnitus terveks päevaks!

Tugeva piparmündi
maitsega proteesiliim.

7~)r\ C. Tavahind

,C\) 9,57 €

BIODERMA SENSIBIO RICH
RAHUSTAV NÄOKREEM (40 ML)

Uus samm tundliku naha hoolduses!

Suurendab naha
vastupanuvõimet!

14,90 € lalie 1

20%
aktiv

20%

DOPPELHERZ AKTIV
LETSITIIN (30 KAPSLIT)

Oluline toidulisand vaimse

koormuse ja stressi situatsioonis.

Toidulisand letsitiini,
E-vitamiini ja B-grupi vitamiinidega.

5-1 pv c. Tavahind

,-LU 6,36 €

QUIXX EXTRA NASAL
SPRAY (30 ML)

Puhastab aktiivselt ninakäike.

Looduslik abivahend nina- ja
ninakõrvalkoobaste kinnisuse

leevendamiseks.

6 “7 r~ c Tavahind

8,13 €

25% 20%

Kfl

20%

BIODERMA SENSIBIO
SILMAÜMBRUSE GEEL (15 ML)

Värskendav ja rahustav!

Tundlikule ja kergesti
ärrituvale nahale.

1 D OH f Tavahind

-LJ,-JU 17,39 €

25%

AP
vitamiin

APOVIT C-VIT 200MG

(70 NÄRIMISTABLETTI)
Apelsinimaitselised.

Täiendav C-vitamiini allikas.
Aitab kaasa immuunsüsteemi

normaalsele talitlusele.

4 3pk C. Tavahind

,JU t 5,70€

Kasimuugiravim 20%

CALCIGRAN FORTE D
500MG+20MCG

(60 NÄRIMISTABLETTI)
Toimeaine: kaltsium, kolekaltsiferool

D-vitamiini ja kaltsiumi vaeguse
profülaktika ja ravi eakatel.

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

8-| C. Tavahind

,_LU 10,79 €

HERZASS-RATIOPHARM
100MG (100 TBL)

Toimeaine: atsetüülsalitsüülhape

Tromboosi profülaktika südame isheemiatõve,
müokardiinfarkti või ajuinfarkti

korral.

Tähelepanu!Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

3,00 € jsr
Pakkumised kehtivad Apotheka kliendikaardi

esitamisel kuni 31.01.2018 või kuni kaupa jätkub.

Vaata lisa:

www.apotheka.ee

SEPTOLETE OMNI
SUUÕÕNESPREI 1.5MG+5MG (30ML)

Toimeaine: bensüdamiin
tsetüülpüridiinkloriid

Põletikuvastane, valuvaigistav ja
antiseptiline ravi täiskasvanutel

ja üle 6 aasta vanustel lastel neelu,
suuõõne ja igemete ärrituse, igeme-ja

neelupõletiku ning larüngiidikorral,

Tähelepanu! Tegemiston ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste
püsimise korral või ravimi kõrvaltoimete

tekkimisel pidage nõu arsti või apteekriga.

3QQ C Tavahind

/-7U 4,89 €

Apotheka
sinu õnne valem
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