Lk 4-5 Mis on suurim - Lilkumisretsept vahendab
viigi, et (:" ka geenidest tulenevat

5 . depressiooniriski
koike muuta? ( y

Korge geneetilise depressiooniriskiga paljuliiku-
vad inimesed on depressiooni eest palju kaitstu-
mad kui nende vaheliikuvad saatusekaaslased.

Ajakirjas Depression and Anxiety avaldatud
uuringus kasutati 8000 inimese geeni- ja tervise-
andmeid.

Tulemustest selgub, et kui teil on juba olnud
depressioon, siis jairgmise haigushoo riski saate
vahendada, kui pikendate oma fiitisilise koormu-
se aega 35 minuti vorra péevas v0i 4 tunni vorra
néadala kohta.

Selleks sobib nii jooga kui ka jooks jm
X . aeroobne tegevus voi ka jousaalis rassimine.
Hea Olemlse Hadalaleht = llmuh aastast 1993 Teadlased soovitavad arstidele, et nad Kirju-
taksid vélja liikumisretsepte koigile — ka neile,
kellel on depressiooniks geneetiline eelsoodu-
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Tofu su krapais ir petrazolémis - Tofu ar dillém
un pétersiliem - Togy ¢ yxponom u nempywxoii |
Tofu with dill and parsley
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Sotsiaalkomisjoni
liilkmetele: vahem
juttu, pikem samm!

e Riigikogu sot-

1 siaalkomisjoni
asjatundmatus
on nédha varusta-
mata silmaga.
Kanepi regulee-
rimise motte 1a-
bikukutamine
ilma sisulise
aruteluta ja vaid
asjatundmatute
tegelaste arva-
musele toetudes on asja tiks pool. Hul-
ga hullem on teadmine, et Riigikogu
lilkmed ja ennast ekspertideks nimeta-
vad inimesed jatkavad jarjekindlalt
teaduslike uuringute ja teiste riikide
kogemuste eiramist, asendades tead-
misi 66nsate poliitiliste loosungitega ja
hirmujuttudega. Fakt on see, et prakti-
liselt mitte ttheski riigis voi osariigis
pole téitunud reguleerimisvastaste
maalitud kole-muinasjutud. Koige
kurb-naljakamad on muidugi jutud ka-
nepi tulekust kuskilt kaugelt maalt
Eestisse — aeg on pea liiva alt vélja vot-
ta ja tunnistada — kanep on juba ammu
Eestis. Fakt on, et senine poliitika ka-
nepi suhtes pole vilja kandnud ja pohi-
neb suuresti muinasjuttudel.

Loomulikult tasub 6ppida parima-
test kogemustest ja seetottu voiks vaa-
data naiteks Kanada reguleerimismu-
delit, mille ellukutsumisele eelnes viga
pohjalik uurimist66. Kanadas on le-
gaalselt saadaval nii meditsiiniline kui
mittemeditsiiniline kanep. Sealgi pole
marke, et asjad oleks kontrolli alt vél-
jas. Lastele kanepi miiimise eest voi
laste kaasamise eest mistahes moel
kanepiga kauplemisse voib saada 14
aastat vanglat. Laksu all autoga soitmi-
ne on karistatav samamoodi kui alko-
holijoobes soitmine, samuti on Kkarista-
tav mittelegaalne miitik. Kanadalased
ldhenevad asjale ettevaatlikult - eri-
kauplusi on siiani viga véhe ja nende
arv kasvab aeglaselt. Ja vaatamata sel-
lele, et Kanada legaalse kanepi tootmi-
ne ja maik pole veel praegugi oma
oiget hoogu sisse saanud, selgus suvel,
et esimese viie legaliseerimisjargse
kuuga koguti juba tile 186 miljoni dol-
lari kanepimakse. Taevas maa peale ei
kukkunud ja kiisimus pole enam sel-
les, kas legaalne muiiik hakkab sala-
kaupa asendama, vaid millal enamus
salakaupa asendatud saab.

Isegi kui proovida moéista hirmu
sona “legaliseerimine” ees, jadb aru-
saamatuks, miks siis pole meditsiinili-
ne kanep ikka veel Eesti patsientidele
kéattesaadav, kes seda vajavad. Oopiu-
mil pohinevad valuvaigistid on ju
laialt legaalselt ja retseptiga kasutuses,
kuigi need on soltuvuse tekitamise v6i-
melt ja s6ltuvuse tugevuse maéaralt ka-
nepist kordi ohtlikumad... Kui sotsiaal-
komisjoni esimees Tonis Molder tea-
tas, et ravikanep olla juba kéttesaadav
ja et seda kattesaadavust on vaja vaid
veidi parandada, siis ldheb see peh-
melt deldes vastuollu koigile teadaole-
va ajuvihipatsiendi Eeva kogemusega.
“Aitame Eevat” kampaaniaga kogutak-
se raha selleks, et aidata Eeva USAsse
ravile saata, kus on muuhulgas voima-
lik ka ravi meditsiinilise kanepiga...

Kas teile ei tundu, et Tonis Molder
kui komisjoni esimees, komisjoni liik-
med, sotsiaalminister, sotsiaalministee-
riumi kérgemad ametnikud ja koik
need pseudoeksperdid vastutavad olu-
korra eest, kus ravi meditsiinilise ka-
nepiga pole Eestis sisuliselt teha voi-
malik? Toénis Mdlder - vota pikem
samm!

ALEKSANDER LAANE

Tartumaal testitakse sotsiaalirans-
pordi sidumist uhistranspordiga

Sotsiaalministeerium ja MTU Tar-
tumaa Uhistranspordikeskus all-
kirjastasid koosttolepingu inimes-
te vajadustele vastava transpordi-
teenuse uue korralduse katsetami-
seks. Aastani 2022 testib riik koos-
to6s thistranspordikeskuste ja
omavalitsustega transpordikorral-
duse erinevaid mudeleid viies
maakonnas: Tartumaal, Polva-
maal, Vorumaal, Pirnumaal ja

Saaremaal. Eesmérk on katsetada
erinevaid lahendusi, kus sotsiaal-
transport on loomulik osa this-
transpordist.

Teenuse pakkumine ja korral-
dus kujundatakse igas piirkonnas
eraldi, viimasena joudis ministee-
rium koostddlepinguni Tartumaa
tthistranspordikeskusega. Sobivai-
ma mudeli valib ja kujundab iga

Kuna tegemist on sotsiaalteenu-
sega, siis on endiselt omavalitsuse
ulesanne inimese vajaduste hinda-
mine ja vajadustest tulenevalt tee-
nusele suunamine. See tdhendab,
et kohalik omavalitsus teavitab
transpordi korraldajat inimestest,
kellel on teenusele vajadus ja 6i-
gus. Pilootprojekti jarel koonda-
takse koik tulemused, analtisi-
takse neid ja tehakse nende pohjal
ettepanekud, milline voiks olla
Eestis toimiv ja koigile sobiv trans-
porditeenuse korraldus.

Sotsiaalministeerium

piirkond ise.

Paasteamet Kontrollib tuleohutust

Sellel nidalal kontrollib Pédésteamet
kogu Eestis tuleohutusnouete téit-
mist kortermajade tihiskasutatavatel
pindadel. Ohutusnouete jargimisega
saab iga vastutustundlik inimene ise
koige paremini enda ja oma naabri-
te heaolu ja turvalisuse ees seista.
Suurim murekoht on jatkuvalt tre-
pikodades hoitavad lapsevankrid,
jalgrattad, potililled ja vana moo-
bel, mis majast viljumisel takistus-
teks saavad ning tekitavad polema
siittimisel suitsu, mis jitab maja-
elanikud korteritesse loksu.

Alates novembrist saavad korte-
ritthistud tellida ka tuleohutusalase
noustamise, mille eesmark on, et
korteritthistud teaksid tuleohutus-
noéudeid ja oskaksid neile ka ise ta-
helepanu poodrata. Noustamisele on
voimalik registreeruda Péadsteala in-

fotelefonil 1524. Noustamine on ta-
suta.

Tuleohutusnduded kortermaja
ithiskasutataval pinnal:
B Hoidke thiskasutatavad valjumis-
teed puhtana.
B Viljumisteele jadvad uksed pea-
vad olema votmeta avatavad juhuks,
kui olete tulekahju voi muu 6nnetu-
se korral votmed tuppa voi jope tas-
kusse unustanud. Selliselt ei jaa te
loksu ning saate ohutult hoonest
valjuda.
B Kui keldri uks avaneb trepikotta,
peab see olema tuletdokkeuks, et
keldritulekahju korral ei leviks suits
trepikotta. Vastasel juhul jaib kogu
maja rahvas loksu ega péése vélja.
B Passteamet kontrollib tuleohutus-
noéuete tditmist igapdevaselt.

Allikas: pealinn.ee

PANE TAHELE!

TEADE.

Seoses aina kasvavate kande-
kuludega on koik Terviselehe
tellimishinnad tousnud.

Hea e-arve piisimakse-
lepinguga (ehk nn otsekorral-
dusega) Terviselehe tellija!
UUS e-arvega 1 kuu
tellimishind on 3,41 EUR.

Kui tekib lisakiisimusi, saatke
e-kiri: terviseleht@terviseleht.ee
voi helistage 55 933 898.

Terviselehe véljaandja
Terviseliin OU

Leukeemiaravim ravib melalmolsel Sllll(ll‘ﬂﬂllll

Varskelt avaldatud uuring iitleb, et
rasvumise, diislipideemia, p6letiku
jm metaboolse siindroomi tagajar-
gedega aitab voidelda ravim, mis
on juba kasutuses hoopis teisel
eesmargil. Jutt kdib ravimist ibru-
tiniib, mida kasutatakse praegu
limfoomi ja kroonilise lumfotsiita-
arse leukeemia raviks. Kahe Tren-
to tlikooli uurimisgrupi liikmete
koost60 tulemus on avaldatud tea-
dusajakirjas Nature Communica-
tions.

Tegemist on iisna levinud tren-
diga, kus thelt poolt analtisitakse
arvutiga ehk teatud algoritmiga
mone haiguse kohta teadaolevat
andmestikku, sealhulgas haiguse-
ga kaasaskaivaid geeenivigu ning
teiselt poolt otsitakse vastet ole-
masolevatest ravimitest, mis sar-
nase geenivigade puhul, kuid teis-
te haiguste ravis kasutusel on. See
andmete maht on tohutu ning pa-
beri ja pliiatsiga on siin raske mi-
dagi ara teha. Kui arvuti valik on
tehtud, siis vaadatakse tulemusi ja
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The Microsoft Research — uurimisgrupi likmed Silvia Parolo, Prana-

mi Bora, Lorena Leonardelli, Enrico Domenici.

kontrollitakse asju laboris. Ka
ibrutiini puhul selgus just laboris,
et see ravim suudab peatada poéle-
tikulise reaktsiooni, mis tingitud
véaga rasvase toidu s60misest ja
metaboolse siindroomi arengust.
Mis omakorda tahendab, et lisan-
dumas on veel ks valik ravimiar-

Foto: Alessio Coser

senali, millega rasvumist, sidame-
probleeme, diabeeti jmt haiguste
teket peatada vo6i dra hoida. Loo-
mulikult vajab ravim enne veel
katsetamist, kuid need katsetami-
sed on oluliselt lihemad kui haka-
ta ravimit nullist tegema.

Allikas: EurekAlert!

Kasvajaga voitlev Eeva taastub operatsioonist

Raske ajuvahiga - glioblastoomiga
- voitleva Eeva lugu on Pealtnéigija
ja sostsiaalmeedia kaudu joudnud
vaga paljudeni. Vahepeal on Eeva-
le tehtud operatsioon ja moned
péevad tagasi on Aitame Eevat
facebooki lehele ilmunud selline
postitus:

Kallid s6brad, kaasamoétlejad,
toetajad ning lihtsalt head inime-
sed...

Tervise

Toimetuse aadress:
Endla 3, PK 25
10122 Tallinn

Mr\nlrmlxe nadalaleht - ilmub aastast 1993

Nagu viimasest postitusest sai
lugeda, on Eeval operatsioon selja-
taga ning ta taastub hetkel kodus,
Eestis. Soovides Eevale rahulikku
ja sujuvat operatsioonist taastu-
mist, hoidsime ka “Aitame Eevat”
lehe hetkeks rahulikumas olekus.
Kuidas hetkel? Tdnaseks saab
Eeva teha juba viikeseid jalutus-
kéike ning jatkab eritoitumise ja
spetsiaalse ravimiprotsessiga. Tule-
val esmaspédeval kohtutakse arsti-

Vastutav véljaandja: ALEKSANDER LAANE Faks:

Sekretér: TERJE RAHNI P
S . Véljaandja:

E-post: terviseleht@terviselent.ee Tk

Reklaam: Tel 6 279 266 Tellimine:

E-post: reklaam@terviselent.ee

Kiiljendus: ~ TAIMI PARNA

dega ning analtiisitakse viimast
aju-uuringu tulemust. Sellele jarg-
nevalt saab planeerida edasised te-
gevused ja suunad. Ees on veel
pikk ja raske tee, kuid oleme sead-
nud endale korgeimad ja suurimad
eesmargid, mille téitumisel on suur
osa just teie hoomamatul toetusel.

Suured-suured tédnud veelkord
ja ilusat ning tervet siigist. Olge
hoitud!

Vit ka lehele http://aitameeevat.ee/

6 279 266

Mobiilse nahakasvajate diag-
noosikabineti graafik

Mobiilne nahakasvajate diagnoosikabinet
peatub Eestimaa erinevais keskustes kord
nadalas, voimaldades nii kiirendada ini-
meste Oigeaegset joudmist nahaarsti juur-
de naha pahaloomuliste kasvajate kahtlu-
sel. Mobiilne kabinet on varustatud kaas-
aegse aparatuuriga nahakasvajate diag-
noosimiseks. Kabinetis votavad vastu
nahahaiguste arst Ene Pérna ja 6de Maili
Maalmann. Arsti vastuvéotule broneerimi-
ne toimub Kliinikumi etteregistreerimis-
keskuse telefonil 731 9100 voi kodulehelt.
Téahelepanu, interneti broneeringul tuleb
eriala juures tdpsustada mobiilne naha-
kasvajate diagnoosikabinet ja asukoht,
kuhu minna soovitakse. Nahaarsti vastu-
votule podrdumiseks ei ole tarvis perears-
ti saatekirja, ravikindlustatud isikutel tu-
leb tasuda tavapérane visiiditasu 5 eurot.
NOVEMBER 2019
19. november, Kallaste turismiinfo korval,
Oja tn 22, Kallaste.
29. november, Otepédd, Tartu mnt 1,
kiirabi korval olev parkla.
DETSEMBER 2019
06. detsember, Viljandi tervisekeskus,
Turu 8/10 turuplats, Viljandi.
13. detsember, Louna-Eesti haigla,
Meegomée kiila, Vorumaa.
18. detsember, Elva kesklinna apteegi
juures, Kesk 23, Elva.

Mammodgraafiabussi valjasoi-
dud aasta lopus

Rinnavihi varaseks avastamiseks tehtava
soeluuringu eesmérk on avastada rinna-
vahk voimalikult varases staadiumis. On
tahtis, et ka ilma kaebuste v6i siimptomi-
teta naised uuringul kéiksid, sest rinna-
vahk varajases staadiumis endast méarku
ei anna. Tanavu, 2019. aastal, on rinnavé-
hi s6eluuringule oodatud naised siinni-
aastatega 1951, 1952, 1957, 1959, 1961,
1963, 1965, 1967 ja 1969, kellel on kehtiv
Eesti haigekassa kindlustus ja kellele vii-
mase kahe aasta jooksul ei ole mam-
mograafilist uuringut tehtud. Kui olete
stindinud nimetatud aastail, olete oodatud
uuringule registreeruma ka ilma kutseta.
Mammograafia soeluuring on kindlusta-
tud naisele tasuta.

Soeluuringule podrdumiseks palume
registreeruda telefonil 731 9411 t66péeva-
del kell 8.00-16.00. Ootame naiste aktiiv-
set osavottu!

19. november - Rongu.
20.-22. november - Elva Kesklinna aptee-

gi juures, Kesk 23.

25. november-20. detsember - Tartu Kau-

bamaja peasissekiigu juures, Riia 1.

Allikad: Kliinikumi Leht

Tervie
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TELLIMISHINNAD

Aasta (ehk 11 kuud) - 38,56 EUR
6 kuud - 22,83 EUR
3 kuud - 12,49 EUR
1 kuu - 4,35 EUR

JUULIKUUS TERVISELEHT EI ILMU.

Lisainfo ja tellimine:
tel 55 933 898 voi e-postiga:
terviseleht@terviseleht.ee

Terviselehes avaldatud autoridigusega kaitstud teoste reprodutseering voib to-

imuda vaid toimetuse eelneval nousolekul. Toimetus jatab endale diguse
artiklite, lugeja kirjade jt kaastodde toimetamiseks (lihendamine, pealkirjade

0U TERVISELIN
KROONPRESS

muutmine jne). Toimetusse laekunud kaastoid ei tagastata. Toimetus ei vastuta
reklaamide sisu eest.

Kaebuste korral ajalehe sisu kohta voite pdérduda Pressindukogusse, pn@

Tel 55933 898
ja Eesti Posti postkontorites
(tellimisindeks: 69772)

i, helista

eall.ee voi tel 6 463 363.

Kojukannet teostab OMNIVA. Kui tellitud leht ei joua postkas-

16 voi kirj e info@omniva.ee.
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Bioonilised kaep

See on uskumatult hea uudis! Tosi, need 3D-prinditud medit-
siinilised proteesid on esialgu kéttesaadavad USAs, Hispaa-
nias, Suurbritannias, lirimaal ja Prantsusmaal, aga loodetavas-

ti tehakse need kattesaadavaks ka Eesti kodanikele.

Bioonilisi ehk siis inimese en-
da lihaste-luude mehhaanikat
jaljendavaid kasi tehakse juba
monda aega. The Hero Arm
margi all tehtavad bioonilised
kéed on aga esimesed, mis on
saanud meditsiinilise sertifi-
kaadi ja viga laiaks kasutu-
seks moeldud. Ea poolest on
need moeldud koigile, kellel
aastaid 8 voi rohkem. Neid
prinditakse 3D-printeritega —
keskmiselt ldheb 40 tundi - ja
moeldud on need kunstkéded
muidugi neile, kes on nditeks
trauma voi haiguse tottu oma
ithe voi molemad kéed kaota-
nud.

Bioonilist kétt juhivad ini-
mese enda lihased. Kési ko-
hendatakse iga inimese jaoks
eraldi, see on kergesti puhasta-
tav, eemaldatav ja taas kinnita-
tav, ventileeritava naha ja bio-
onilise kde kokkupuutekoha-
ga, kauakestva akuga.
Sensorid-andurid, vibratsioon
ja tuled annavad teada, kas
koik tootab, mis reziim paras-
jagu sees on ja kauaks akut
veel jatkub. Ja mis koige oluli-
sem - see voimaldab inimesel
elada toepoolest paremat elu ja

saada hakkama uskumatult
paljude asjadega. Bioonilisel
kéel on isegi nn kilmutus- ehk
staatiline reziim — votad ndi-
teks klaasi katte ja kési hoiab
seda kindlalt kinni. Koik see
kokku kaalub alla tihe kilo.
Aga nagu reklaamis deldakse
- see pole veel koik...

Kée disaini on voimalik
muuta ehk teha see just selli-
seks, nagu inimene tahab ja
vaja on; sellega saab reguleeri-
da sormede t60 kiirust naiteks
selleks, et kitte votta toorest
muna; saab rannet podrata 180
kraadi ja katte saada ka objek-
te, mis on halvasti kattesaada-
vad; saab tegeleda ka pisikeste
objektidega, hoida pliiatsit voi
pastakat jne.

Mida sellega teha ei tohi?
Autot voi buldooserit juhtida ei
tohi, tulirelva kasutada ei tohi;
sojavaes, kiirabis, meedikutos
seda kasutada ei tohi. Ja samu-
ti ei lubata seda kasutada kon-
taktspordis (karate, poks jmt),
veespordis, ekstreemspordis.
Ehk siis igal pool, kus bioo-
nilise kéde kasutus voib pohjus-
tada vigastusi-kahjustusi teis-
tele. Aga jalgrattaga soita nii-
teks tohib.

Hinnast ka — eelmisel aastal
mainiti seadme hinda 6000 eu-
ro kanti, millest enamuse mak-
sab ilmselt riik voi tervisekind-
lustus, soOltuvalt riigist. Koik-
voimalikes védrvides ja erineva
tekstuuriga katted maksavad
alates 180 eurost 606 euroni.
Lapsed saavad valida ka Star
Wars BB-8, Marvel Iron Mani
voi Disney Frozeni bioonilise
kae.

Allikas: https://openbionics.com/
hero-arm

Tahtsad aastaarvud bhioonika ajaloos

B 1945 - Willen J. Koff td6tas vélja esimese neerudialiiiisimasi-
na.

B 1950 - Alan Turing todtas vélja Turingi testi. Testi abil otsus-
tatakse, kas arvuti suudab inimese tasemel intelligentselt kaitu-
da.

B 1958 - Rootsis Karolinska Ulikoolis siirati inimesele esimene
téielik sidamestimulaator. Eksperiment ei 6nnestunud, sest
implantaat pidas vastu koigest kolm tundi. Samal aastal vottis
Jack E. Steele kasutusele sona bioonika.

B 1961 - Massachusettsi Tehnoloogiainstituudis loodi arvuti abil
juhitav kési.

B 1962 - John Charnley tootas vilja suure tihedusega polietii-
leeni, mida kasutati hiljem tehispuusaliigestes.

B 1971 - Bausch ja Lomb td6tasid vilja maailma esimesed peh-
med kontaktldatsed.

B 1978 - Esimest korda kasutati mitmekanalilist kuuldeaparaa-
ti. See aitab katsealusel kuulda, imiteerides sisekorva kaitumist.
B 1987 - Parkinsoni pddevale patsiendile siirati elektriline

sivaajuimplantaat.
B 1996 - Soti teadlased kloonisid esimese imetaja — lammas
Dolly.

B 1997 - Maailma maletSempion Garri Kasparov kaotas male-
arvutile Deep Blue.

B 1999 - Sony tootas vilja AIBO, esimese tehisintellektiga lem-
miklooma. Lemmikloom oskas kondida, moistis suulisi kasklusi
ja oskas neile vastata.

B 2000 - Inimese silma siirati silikoonist tehisvorkkest. Vorkkest
loodi silikoonist mikrokiipidest, mis sisaldasid tuhandeid véik-
seid valgust muundavaid ithikuid.

TI"y Lockey hoiab "vana" katt.  Fotod: openbionics.com/Debbie Todd

W 2001 - Jesse Sullivanile kinnitati taielikult talitlev robotkési,
mis loodi Chicago rehabilitatsiooni instituudis. Kéel oli narvirak-
kude implantaat, mis lasi tal kétt métte joul liigutada.

Naited bioonilistest leiutistest

B Robootikas kasutatakse bioonikat ja biomimeetikat, et imitee-
rida loomade liikumist. BionicKangaroo pdhines kdngurute lii-
kumisel ja fiisioloogial.

B Velcro on koige tuntum ndide biomimeetikast. 1948. aastal
puhastas George de Mestral oma koera takjatest ning taipas,
kuidas takjad kinnituvad karva kilge.

B 1935. aastal leiutas Percy Shaw kassi silmade peegeldid. Ta
leidis, et kassidel oli peegeldavate rakkude siisteem tapetum
lucidum, mis vaib peegeldada ka véaikest kogust valgust.

B Leonardo da Vinci lennumasin ja -laev on varajased néited
looduse ning tehnika ithendamisest.

B Resilin on kummiasendus, mis loodi lilijalgsetest leitavast
materjalist.

B Julian Vincent to6tas 2004. aastal mannikaibisid uurides valja
“targa” kanga, mis kohandub temperatuurimuutustele. “Ma taht-
sin elutut stisteemi, mis vastaks niiskuse muutustele kuju muut-
misega. Selliseid siisteeme leidub taimede seas, kuid enamik
neist on véiga viikesed. Mannikébi on suurim ja seega lihtsaim,
mille kallal to6tada.” Ménnikébid reageerivad suuremale niisku-
sele, avades kidbisoomused (seemendamiseks). Tark kangas teeb
sama. See avaneb, kui kandjal on soe, ning suleb selle kiillma
korral.

B Muunduvad 6huséiduki tiivad, mis muudavad kuju vastavalt
kiirusele ja reisi pikkusele, to6tasid 2004. aastal vilja biomimee-
tikud Pennsylvania Osariigi Ulikoolis. Muunduvad tiivad olid

roteesid on Kohal!

inspireeritud linnutiibade kujust, kellel olid eri tiivakujud vasta-
valt liikumiskiirusele. Lisaks tiibade kujumuutusele ja pohistruk-
tuurile pidid teadlased tegema pealmise kihi, mille kuju oleks
samuti voimalik muuta. Nende pealmine kiht muudab kuju ka-
ladest inspireeritud soomustena, mis saavad iiksteise peale libi-
seda.

Bioonika tanapaeval

B Firma Open Bionics on vabavaraline firma, mis loob 3D-prin-
ditavaid kési. 3D-printimise t6ttu on nende loomine tunduvalt
odavam kui enne. Kétt juhitakse mioelektriliste sensorite abil.
B Hugh Herr, MIT biomehatroonika uurimisgrupi juht, 16i 2011.
aastal firma BioniX. Ta hakkas tootma bioonilisi jalgu, mis jal-
jendavad véga tapselt tavajisemete liikumist. Tema loodud BioM
jalg taastab musklite jou, liigub nagu loomulik jalg ning aitab
amputeeritud jidsemetega inimestel tasakaalu hoida. Hugh Herr
hakkas bioonikaga tegelema parast magironimisénnetust, mille
tottu amputeeriti ta mélemad jalad.
B Bioonika Eestis : Tallinna Tehnikaiilikoolis leiutas Mart Min
koos inseneridest ja arstidest meeskonnaga adaptiivse siidame-
stimulaatori (ritmuri) jaoks lahenduse, mis lisaks sellele, et os-
kab aru saada inimorganismi verevarustuse vajadusest (ehk
sellest, kas inimene parasjagu puhkab, magab, teeb sporti voi on
arevuses ning vastavalt sellele muuta siiddame 166gisagedust),
vaid on voimeline jalgima ka siidamelihase enda verevarustuse
piisavust selleks t60ks ega luba (haige) sidame ohtlikku ile-
koormamist.

u Tartu Ulikooli tehnoloogiainstituudis luuakse poliimee-
ride abil pehmeid lihaseid.

Allikas: Vikipeedia
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s "TETVISEIENE

Mis on suurim vagli, et

JAAN LUKAS

Inimesed, kes suhtuvad lugupidamise, huvi ja pdnevusega
iseendasse, suudavad sageli aidata ka teistel end paremini
tundma oOppida ja vastavalt sellele diget teed leida. Selline
naine on meie tdnase usutluse intervjueeritav Kaidi Karilaid,
keda kindlatesse raamidesse on paigutada raske. Aga ta teab,

kuidas reaalsust muuta.

Réidgime intervjuu sissejuha-
tuseks veidi teie isiksuse ku-
junemisloost. Kus ja kuidas
mooddus lapsepolv? Milliseid
teadmisi ja kogemusi olete
sealt tinasesse ellu kaasa vot-
nud?

Ema tegi pidevalt t66d, et
lapsi toita. Isa oli meremees ja
oli harva kodus. Perekonna si-
sekliima polnud Kiita, sest ema
kannatas palju emotsionaal-
selt. Noorem 6de siindis kui
olin kuuene ja sellest hetkest
pidin hakkama suureks. Kas-
vasin sellises keskkonnas, kus
pidin olema tugev ja koigega
hakkama saama.

Koige pohilisem teadmine
on mul kaasa voetud lapsepol-
vest — ma tean, et elu voib olla
ilma kannatusteta roomus, ker-
ge ja suurepédrane. Suur osa
minu elust on méddunud selle
tdahe all, et leida see koht enda
elus, kus kannatusi pole. Ka-
heksa aastat tagasi leidsin selle
koha iseenda sees iseendana.
Tegelikult votsin vastu endas
selle, et mina ei pea kannata-
ma, kui teised kannatavad. Mi-
na saan olla ro6mus ja luua
oma elu ning see on olnud suu-
rim kingitus mu elus ja maail-
mas. Ma néen, kui palju see
inspireerib inimesi oma kanna-
tustest loobuma, mis on neil nii
sisse harjutatud ja tavaparased.

2012. aastal saite Holistika
Instituudist diplomi regres-
sioonteraapia erialal. Mis so-
nadega voiks teie igapieva-
to6d aga iseloomustada -
psithholoog, terapeut, nousta-
ja, koolitaja?

Ma ei ole lopetanud mingeid
erilisi kdrgkoole. Suurim ja
suursuguseim kool on minu
enda elus osalemine ja minu
uudishimu ja tahe leida see
miski, mis on kaugemal sellest,
mida valine maailm meile iga
paev opetab meie tavaelus,
koolis, arimaailmas. Need vas-
tused, mida see reaalsus meile
opetab, on teada-tuntud. Kill
aga on mind huvitanud alati
see, mis on véljaspool neist
vastustest, mida koik jargivad.

Olen alates keskkooliajast
huvitunud vaimsest maailmast
ja meie keha voimekusest ja
seda pidevalt uurinud ja avas-
tanud. Olen enam kui 25 aastat
uurinud ja katsetanud viga
paljusid vaimseid praktikaid.
Minu igapéevatdo polegi prae-
gu niiviga t66. See on rohkem
room tuua maailma rohkem
teadlikkust 14bi koneluste, se-
minaride, klasside ja to6tubade
ning erasessioonide. Aitan ini-
mestel, kes tahavad ja soovi-
vad endas vastu votta seda
suurt vige ja teadlikkus koi-
gest, mis me koik oleme, mida

meile kunagi pole keegi néida-
nud ega Opetanud olema ja se-
da kasutama. Koéige ligildheda-
semad sonad, millega iseloo-
mustada mu igapédevatdod on:
voimalikkuste ja muutuste ka-
talisaator ja teadlikkuse va-
hendaja.

Kas me voime radkida teie
Opetuse pohisisust? On seal
sonum, mis kordub? EhK siis
- mis on teie moto?

Ma kasutan Access Con-
sciousnessi programmi ener-
geetilisi to0riistu, et vahendada
inimestele rohkem teadlikkust
piiritutest voimalustest. Prog-
rammi eesmark on tuua maail-
ma rohkem teadlikkust ja tiks-
olemist, et inimesed, kes soovi-
vad, saaks astuda vélja inim-
konna suurimast soltuvusest —
ebateadlikusest. Moto on
viestada inimesi teadma, et
nad teavad. Me oleme unusta-
nud, et me teame koike, et me
oleme koik. See kutsub inime-
sed tagasi oma vée juurde,
oma elu juurde, iseenda juur-
de, et me hakkaks ennast kuu-
lama ja votaks vastutuse oma
elu eest ja hakkaks kasutama
oma loovust selles maailmas,
kus meid senini on 6petatud
jargima ja kummardama koiki
teisi, aga mitte iseennast. Me
oleme inimestena koik teadli-
kud olendid ja ma kutsun ini-
mesi ennast teadvustama selle
suursugususena, mis me ole-
me, et meil on alati VALIK, mis
on suurim végi koike muuta.

Praegu on novembrikuu hin-
gedeaja ja pimedate ohtutega.
Inimesed on sageli nukramad
kui tavaliselt. Millest on selli-
ne meeleolu tingitud?

See on ikka see, et on pime
ja me kehad ja olemused on
suurema osa ajast unereZiimil,
nagu looduski. Nukrus pole
halb. See lihtsalt on. Ja kui
keegi nukrust kogeb, siis ta
voib seda kogeda niikaua, kui
ta seda kogeda tahab. Ja kui
enam ei soovi, siis ta saab seda
muuta - SUL ON VALIK!

Kuidas soovitate sellest iile
saada voi tuleb olukorraga
lihtsalt leppida?

Kui sa nuiid soovid sellest
ule saada périselt, siis kiisi en-
dalt kiisimus, et mida ma selles
kurbuses armastan? Kui sa
saad vastuseks, et mitte mida-
gi, saad kiisida endalt uue ki-
simuse. Millised valikud mul
niuid on seda muuta? Mis on
see, mida ma selle asemel teha
voi valida saan?

Kui sa hakkad endalt kiisi-
musi kiisima ja toeliselt soovid
muutust, siis sa tead, mis vali-
kud sul on, et muuta. Minu

Kaidi Karilaid.

lemmiklause, mida hommikuti
ja ka muul ajal endale pidevalt
utlen: “Kogu elu tuleb minuni
kerguse, rodmu ja hiilgusega”.
See hakkab energeetiliselt sinu
ette tooma voimalusi, et sa
saaksid oma ellu rohkem ker-
gust, ro6mu ja hiilgust vastu
votta.

Kas reaalsus on harjumiseks
voi saab ja tuleb seda ka iile-
tada?

Minu vaatepunkt on see, et
niikaua, kui sa pole harjunud,
et koik kogu aeg muutub ja sa
soovid miskit sailitada oma
elus muutumatuna, saab sul
olema raske. Sa pead hakkama
tegema valikuid, et edasi liiku-
da. Oma elus edasiliikumine
on aga pidev muutumine, mille
eelduseks on mitte millestki
kinni hoidmine ja pidev valiku-
te tegemine.

Mida arvata iiksindusest? Kas
iilksiolemine ja iiksindus on
kaks ise asja?

Uksiolemine ja tiksindus on
kaks tiiesti erinevat asja. Uksi
olemine on véaga loov ja avar-
dav koht kus olla, sest tiksi ol-
les sa pead hakkama enda sis-
se vaatama ja sa ei saa kuhugi
enda eest joosta. Uksindus on
aga valjamoeldis, energia, mil-
lega me loome omale eraldust
koigest ja koigist. See on seo-
tud hinnanguga, arvates, et
sind ei moisteta ja sa oled eral-
datud. Kas sa loobuksid sellest
valest, palun, ja esitaksid hoo-
pis kiisimuse endale. Mis vali-
kud mul ntad on? Kas edasi
luua tunnet tksindusest voi
siis valida midagi muud? Kuhu
ma saan minna, mida ma saan
teha, kellega riaakida, et mul
kohe parem tunne oleks? Mis
teeb mulle head?

koike muuta?

L
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Foto erakogust

Kui inimene hakkaks
ennast armastama
Ja austama, enda

ile rodomu ja

ténulikkust tundma, saab
raha palju kergemini ilmuda.

Millist retsepti pakute ldhisu-
hete végivalla vihendamiseks?

Koigepealt vaata enda sisse.
Kiisi endalt: “Mida ma armas-
tan selles, et luban végivallal
oma suhetes eksisteerida?”
Esimese asjana lopeta enda ar-
vustamine! Teiseks 10peta teis-
te poolt sulle hinnangute ja va-
lede uskumine, et sul on mida-
gi viga. Kolmandaks tee endale
selgeks, millist suhet sa tegeli-
kult tahad. Kui sul seda suhet
praegu pole, siis hakka omale
selgelt otsa vaatama, millised
valikud sul on, et seda luua. Ja
kui sa arvad, et sul pole vali-
kuid, siis sa armastad midagi
selles kannatuses. Alati on va-
likuid ja sina saad seda muuta
voi mitte muuta. Ja sa pole iik-
si. Lopeta végivald enda kallal
ja éra lase endaga vagivalda
teha. Kiisi abi.

Kus ja kuidas oma koolitusi
ldbi viite, kui kauaks on tee-
mad ette planeeritud?

Viin 1abi koolitusi Eestis, va-
lismaal ning interneti kaudu
otsetilekandega. Koolituse tee-
mad siinnivad kiisimusest, mi-
da endale esitan. Naiteks, et
mis loob mulle r66mu ja enim
muutust maailmas

Kas inimeste murede lahti-
arutamisel teete koostood
psiihholoogidega?

Ma ei lahenda inimeste mu-
resid. Koige suurem probleem

Kdige suurem
probleem inimestel
on see, et nad ei

saa aru ja ei taha

teada, et see, mis tundub
neile probleem, pole tegelikult
probleem ... ja nad

tahavad seda lahendada.

inimestel on see, et nad ei saa
aru ja ei taha teada, et see, mis
tundub neile probleem, pole
tegelikult probleem ... ja nad
tahavad seda lahendada. Pole
voimalik lahendada seda, mis
pole péaris. Koik probleemid
saavad alguse vaatepunktist
voi nn uskumusest, mis on
ebateadlik. Mul on tutvusring-
konnas mitmeid tuntud psiih-
holooge, arste ja terapeute
Eestist ja valismaalt. Voib 6el-
da, et koige enam teen koos-
t66d nendega, keda huvitavad
teadlikkuse levitamine inimes-
te hulgas, mitte simptomite
elimineerimine.

Mind huvitab, et igas kodus
ja koolis oleks teadlikkus, kui-
das olla terve. Ma annan ini-
mestele energeetilised tooriis-
tad, naidates neile teistsugust
voimalust, kuidas vaatepunkti
saab kiiresti mone hetkega
muuta ja nende nn “probleem”
saab kaduda. See v0ib olla nii
vaimne kui fausiline. Koik, mis
on nn “probleemid”, on véilja-
moeldised ja kui me neist val-
jamoeldistest kui toelistest 1oo-
bume, saab energia muutuda
ja teistsugused voimalused il-
muda, mis muudab koik kohe
kergeks ja olukord selgineb. Et
voimalus ilmuks, peab inime-
sel olema valmidus oma vaate-
nurkadest loobuda. Enamik
inimesi kaitseb oma seisukohti
ja vaatepunkte, miks miski asi
on nii nagu on, mis ei lasegi
terveneda ega muutusel ja ker-
gusel ilmuda.

Uks minu lemmikutest ja
koige levinum ja maagilisem
tooriist on Access Bars. 32
punkti pea peal, mida puudu-
tades saavad kaduda tuhanded
piirangud, uskumused, kinni-
jdadnud emotsioonid inimese
elust ja kehast. Seda tehnikat
ma Opetan ka oma kursustel.
Samuti palju muid tehnikaid,
mille saab leida kodulehelt :
https://kaidikarilaid.com/
accessi-kehaprotsesside-kur-
sused.

Kuidas on voimalik teie tege-
vuste ja korraldavate ettevot-
mistega koige paremini tutvu-
da?

Koige kiiremini saab minu
tegevustega tutvuda Youtubes,
facebookis ja kodulehel https://
kaidikarilaid.com.

Olete pidanud loengut ka ra-
hast. Kuivord soltub rahast
onn ja inimese tervis?

Kui inimene teeb enda va-
baduse, onne ja tervise soltu-
vaks ainult rahast, on ta pide-
vas sOltuvuses selle puudumi-
sest. Meil on tohutult palju ar-
vamusi, definitsioone ja maa-
ratlusi, mis raha tdhendab, mis

panebki meid selle puudust
looma justnagu rahast soltuks
kogu elu. See on samuti tihis-
kondlik véljamoéeldis, mida
polvest polve edasi kantakse.
Kui inimene sellest uskumu-
sest loobuks ja hakkaks ennast
armastama ja austama, enda
ule ro6mu ja tdnulikkust tund-
ma, saab raha palju kergemini
ilmuda. Hinnangud enese koh-
ta hévitavad ja eraldavad ini-
mest iseendast ja rahast.
R60m, kergus ja hea tunne on
valikud ja ei soltu rahast. Kui
rohkem valida selliseid vali-
kuid, mis teevad r66mu, ker-
gust, mis ithendab inimest oma
siidame ja eluga, tahab raha
tulla sinuni. Minu jaoks on ra-
ha vahend, millega muuta
maailma.

Videodes voib teid alati nidha
roomsana, energiat andvana.
Kas voime aga niha ka kurba
voi pahameelset Kaidi
Karilaidi? Kui jah, siis kuidas
sellest seisundist iile saate?

Muidugi, ké6ik tunded on
osa meist ja ma olen osa elust
ja usna tavaline inimene, kes
tunneb kurbust vahel, viha ja
teisi tundeid. Uks suur vélja-
moeldis meie maailmas on see,
et me oleme oppinud paljusid
tundeid mitte tundma, sest ole-
me otsustanud, et need on va-
led, mis paneb meid neid alla
suruma. Uks raputavamaid
muutusi mu elus oli siis, kui
teadvustasin, et 99% minu ja
meie motetest, tunnetest ja
emotsioonidest ei kuulu meile.
Me oleme teadlikud teiste ini-
meste motetest, tunnetest ja
emotsioonidest kogu aeg. Kui
ma tunnen kurbust voi muid
tundeid, siis ma kogen neid.
Iga kord, kui mul on mingid
motted, tunded, emotsioonid,
mis tekitavad raskust, siis ma
kiisin kiisimuse: “Kellele see
kuulub?” Kiisimus muudab
energiat. Kiisimus annab sulle
vOoimaluse seda muuta. Ja siis
itlen: “Saadan tagasi koos
teadlikkusega saatjale.”

99% ulatuses see tunne, mo-
te, emotsioon muutub. Proovi
ka.

Praegu kestab meeste tervise
kuu. Milline on teie sonum
meestele?

Armsad mehed! Laske koik
kaitsed ja barjaéarid alla. Laien-
dage oma lubamise, haavata-
vuse ja lahkuse piiri. Haavata-
vus on tugevus. Lubamisest
saab ilmuda muutus ja terve-
nemine. Tugevus ja pidev kait-
ses olemine héavitab tervist.
Kellele koik kaitsed kuuluvad?
Kas saadate need tagasi tead-
likkusega? Kui sul poleks mi-
dagi kaitsta, mida sul oleks
kaotada? Ja kui sul poleks mi-
dagi kaotada, mida sa leiak-
sid?

Mehed, te pole midagi va-
lesti teinud ega valed olnud, te
pole seda ka praegu ega ka tu-
levikus. Kiusi endalt: “Mis
niitid veel voimalik on?” Me-
hed, aitdh, et olete!

Jitkub kérvallehel P
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Soja — muudid ja tegelikkus

ESTER LIETUVIETIS

Sojatoidud on kuulunud Kagu-
Aasia riikide, sh Jaapani ja
Hiina elanike igapdevame-
niiiisse aastatuhandeid. Kas
see on iiksnes Aasia rahvaste
traditsioon vi on sojas mida-
gi, mida vajame ka meie
Euroopas?

Vaatamata sellele, et soja
kohta tehakse aastas ligi
2000 teaduslikku uuringut,
imbritseb sojat endiselt palju
tervisemiiiite, mida tahamegi
antud artiklis kdsitleda.

Koigepealt ilevaatlikult soja
omadustest. Soja on koéige val-
gurikkam kaunvili, vaid sojas
leiduv valk on ka héstiomasta-
tav. Tema suurim eelis tervisele
loomse valgu ees seisneb selles,
et erinevalt lihast ja loomsetest
toodetest on sojas véhe kiillas-
tunud rasvhappeid. Veel enam
- Harvardi Meditsiiniinstituudi
(Harvard Medical School) poolt
aprillis 2019 avaldatud uuringu
tulemused kinnitavad: igapée-
vane sojatarbimine véhendab
halva kolesterooli hulka ning
seeldbi aitab kaasa stidame ja
veresoonkonna haiguste enne-
tamisele.!

Erinevalt teistest taimsetest
valkudest on sojavalk oma
koostiselt ldhedane loomsetele
valkudele - ta on nn téielik
valk, kus on piisavas koguses
koiki asendamatuid aminohap-
peid, mida inimene vajab. Seal-
juures on soja hea kasulike
rasvhapete allikas. Soja sisal-
dab ka méarkimisvaarse koguse

P> Millised tervislikud eluviisid
mahuvad teie igapidevaellu?
S66n vaga palju taimset
varsket toitu, pressin hommiku-
ti vérseid mahlu, idutan munga-
ube, joon vett soola ja soodaga.
Ei tarbi laktoosi, valget jahu
ega lihatoite. Liigu koeraga pal-
ju véljas, luban endale igal na-
dala massaaZzi. Kiisin pidevalt
kiisimusi: “Keha, millega saan
sulle tdna panustada? Millised
on su vajadused? Mis on see,
mida saan valida, mis su olemi-
se monusamaks teeb? Mida
soovid stiia? Milliseid riideid
selga panna?” Kiisin ja kuulan.
Keha annnab meile kogu aeg
infot. Inimesed on dra unusta-
nud kehaga suhtlemise, mis
peaks olema alates siinnist saa-
dik opetus. Keha radgib sinuga,
kui 6pid uuesti suhtlema tema-
ga. See on ka iks minu semina-
ride teemadest ja kursustes,
kuidas luua kehaga kontakt ja
taasavada supervoimekused,
milleks keha voimeline on.

Kas olete tallinnlane? Kui sa-
geli tunnete vajadust maale
minna? On teil selleks kindel
paik?

Olen siindinud Tallinnas.
Hetkel elan Viimsis mere déres.
Vaga palju olen oma elust veet-

rauda ning uuringud néitavad,
et inimene omastab sojas leidu-
vat rauda edukalt. Lisaks on so-

jas ka rohkelt kaaliumi, kaltsiu-
mi, fosforit, tsinki, B-grupi vita-
miine.

Narvististeemile vajalikku B1
vitamiini on sojas néiteks kaks
korda rohkem kui lehmapiimas

Seetottu soovitavad teadla-
sed sojatooteid igapédevaselt tar-
vitada kui head taimse valgu
allikat, millega saab suurepéra-
selt asendada loomset valku.

Hea toitainete ja vitamiinisi-
salduse tottu on rohkelt uuritud
soja moju erinevatele haiguste-
le. Teadusuuringud, mis vota-
vad arvesse mitmete teiste
uuringute tulemusi, on leidnud,
et sojatarbimisel on positiivne
moju mitmete haiguste enneta-
misele.

Soja mahategijad viitavad
ihele soja komponentile - iso-
flavoonile — kui hadaohule nii
naiste kui meeste tervisele ja
hormonaalsiisteemile. See ei
oma mingit teaduslikku alust.
Isoflavoonid on oma struktuu-
rilt sarnased Ostrogeenile ja
seetottu nimetatakse neid
fitoostrogeeniks. Kuid isofla-

nud maal. Metsas ja mere déres
on hea. Olen seal voimalikult
palju. Mul on ema siinnitalu To-
pul Ladnemaal, seal 1ahedal on
ka meie perekonna peetav puh-
kemaja.

Armastan kiilastada hiisi ja
metsade viepaiku. Hindan kor-
gelt muinasaja eestlaste iidseid
tarkusi ja suurt tervendamise
véage koos looduse ja maaga,
mille peaksime taastooma oma
eksistentsi ja igapédevaellu.
Meie loodus tahab, et me olek-
sime terved. Me oleme véagi, sa-
masugune vagi, nagu on loo-
dus. Me peame tulema koju
oma keha ja vae juurde tagasi.

Olete kutsunud inimesi iihele
sitndmusele 5. jaanuaril 2020.
Mis tulemas?

5. jaanuaril 2020 on toimu-
mas Saku Suurhallis “VALI EN-
NAST” Voimalikkuste festival.
See on midagi téiesti ainulaad-
set, mille keskmes oled Sina.
Sul on végi! Sina saad valida!

Piletid on muigis Piletilevis.
Esinejad on koik peaesinejad.
Sind ootab paev tédis non-stop
kastist-vélja-astumisi, mahlakas
debatt ning koigil on voimalik
kogeda Access Bars-i, millest
eelnevalt radkisin. Laval astu-
vad tles erinevad Eestimaa ini-

voonidel on dstrogeeniga siiski
nii olulisi erinevusi toimimises,
et nad kutsuvad esile 0strogee-
ni toimele lausa vastupidiseid
efekte. Euroopa Toiduohutuse
Ameti (European Food Safety
Authority) mitmeaastase uurin-
gu tulemused on selged - sojas
leiduvad isoflavoonid ei mdjuta
araspidiselt menopausi ldbinud
naiste rindade, emaka ega kilp-
naddrme tervist. On mitmeid
uuringuid, mis toovad hoopiski
vélja hea moju Ostrogeensoltu-
vate vahkide ennetamisel ning
isegi ravile.. Lisaks on tldtun-
tud fakt, et palju sojat tarbiva-
tes maades on rinnavéhki hai-
gestumine méargatavalt mada-
lam kui mujal.

Aga kuidas jaab meestega?

Meeste puhul ndeme sama-
sugust trendi. Moned uuringud,
mis on varasematel aastatel
joudnud jareldustele, et sojas
olevad ained méjutavad meeste
tervist draspidiselt, on baseeru-
nud katsetele rottidega. Hilise-
mad avastused ja uuringud on
kinnitanud, et inimese ja looma
organism t66tleb sojat ja selles
sisalduvaid aineid nii erinevalt,

mesed, kes on saanud tunda
nélga, killma ja végivalda ja ka
sellised, kes on iiles kasvanud
suures onnes ja armastuses. On
kuulsaid ja vihem kuulsaid esi-
nejaid.

Oled sa vahel tundnud, et
selles maailmas peaks olema
veel midagi voimalik, midagi

66

et varasemad rottidel tehtud ja-
reldused ei ole inimestele laien-
datavad. Kui eesnddrmevahk on
enim diagnoositud vahk mees-
tel kogu maailmas, siis Aasia
maades, kus soja on toidu iga-
péaevane osa, esineb eesnddrme
vahki vaga vihe vorreldes laéne
kultuuri- ja tarbimisruumi kuu-
luvate maadega 2. Teaduslikud
uuringud ei kinnita mingit sojas
olevate isoflavoonide moju
meeste testosteroonitasemele..

Seega on soja ja sojast val-
mistatud populaarsed toidu-
ained nagu tofu, sojapiim ja so-
ja baasil lihaasendajad taisvaar-
tuslikud alternatiivid loomsete-
le toodetele. Ja mis oluline —
nad on maitsvad!

Ja viimaks. Kui ka koik
muud argumendid likkab tea-
dus imber, siis sageli vaidavad
inimesed, et pohjus sojatoode-
test loobumiseks on sojatoode-
tes kasutatavad geneetiliselt
muundatud sojaoad. Kinnitame
Teile - Euroopas ei tohi toota
ega miula ihtegi geneetiliselt
muundatud koostisosadega toi-
duainet ning selle eest seisavad
hea nii tootjad ja ka Veterinaar-
ja Toiduamet, kes teeb mh tlla-
tusvisiite, et votta tootmises ka-
sutatavatest sojaubadest proove
ning saada oma laborites pide-
valt kinnitust - Eestis muitida-
vad BON sojatooted on tdepoo-
lest téielikult GMO-vabad!

1 Harvard health Publishing (august
2019): https://www.health.harvard.
edu/staying-healthy/soy-protein-
helps-lower-bad-cholesterol-a-
small-but-important-amount

2 Haas G.P., Delongchamps N.,
Brawley O.W., Wang C.Y., de la Ro-
za G. The worldwide epidemiology
of prostate cancer: Perspectives
from autopsy studies. Can. J.
Urol. 2008;15:3866-3871

teistsugust ja seda koike peaks
olema voimalik saavutada ker-
guse ja roomuga? Seda see
péev just ongi. IMED saavad
stiindida, kui me valime iseen-
nast.

See paev saab olema téis me-
gasuuri muutusi, tervenemisi ja
avanemisi. Koik on oodatud.

Minu lemmiklause, mida hommikuti ja ka muul ajal
endale pidevalt iitlen: “Kogu elu tuleb minuni kergu-

se, rodmu ja hiilgusega”.

Korge kolestroolitase on
ohuks sinu siidamele
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Teledoktor vastab

Tervisevotit keerates

Uude kanalisse kolinud tervisesaade vajab sisse elamist,
sest vaatajaid on endisest kolm korda rohkem, neist uued
ei tea veel iildse, millega tegemist, ka tehniline pool tahab
veel kopitsemist, aga kiill saame hakkama. Kiisimusi voib
esitada nii telefoni kui meili teel, nii laekubki neid tundu-
valt rohkem, kui jouaks saates vastata. On jélle Tervise-
leht abiks.

Niisiis, kiisimused tervisesaatest:

Vutimunade s66mine koos koorega (keedetult) pidi and-
ma inimesele vajaliku koguse kaltsiumi. Kas munakoo-
red seedivad histi? Kas ka kanamunade koori voib
stiia? Kas koori tuleb jahvatada? Kuidas see seedimise-
le mojub?

VV: Vutiminad on korge toitevéartusega, annavad tub-
li koguse valku, aga kaltsiumiga on nukrad lood. Keeda
voi jahvata, aga munakoor inimese seedetraktist ei imen-
du. Koéige kaltsiumiga koos tuleb loomulikku teed vélja.
Ja kuna ei imendu, siis ei saa teha head ega halba. Voib-
olla suurte tiikkidena alla neelates voivad munakoored
mao limaskesta kraapida, kuigi maohappe toimel lagune-
vad ka tiikid parajaks pudruks.

Traditsiooniliselt peetakse heaks kaltsiumi allikaks pii-
matooteid, eriti kohupiima. Siiski ka sealt kogu kaltsium
ei imendu. Ja koige paremini saab kaltsiumi kétte igasu-
gusest rohelisest, olgu seller, till voi salatileht. Et kaltsium
laheks Oigesse kohta, see tdhendab - luudesse, mitte vere-
soonte seintele, selleks on vajalik D-vitamiin. Mis tekib
inimese nahas péaikesevalguse toimel ja selleks ei pea tal-
vel solaariumis raha raiskama, vaid piisab, kui 60paeva
jooksul tund aega kitele ja niole péevavalgus peale pais-
tab.

Uldiselt enam-vahem terve inimene, kes toitub enam-
vahem taisvaartuslikult, on téiesti isereguleeruv siisteem
ja ei vaja mingeid lisaaineid, mis parasjagu moes, olgu
suvalise tdhestikutdhega vitamiin voi Mendelejevi tabeli
element.

Mul 166b jalalaba sisse valu. Kui pidevalt liikuda, siis
valu hajub. Kui aga istun maha ning jalalt koormus
kaob, siis 166b valu uuesti sisse ja esimesed 10 minutit
on kondides vaga valus. Hilpanud ega muul viisil jalga
porutanud ma ei ole?

VV: Kui valu on liikudes, siis viga tugi-liikumisaparaa-
dis - liigestes, lihastes, k6olustes. Kui paigal olles ja tea-
tud kindlas asendis, siis narvi- voi verevarustuse héires.
Koige toendolisem, et surub kuskil nérvi kinni. Istuvas
asendis ilmselt lilisamba alumises osas. Sealt viga otsida-
gi, rontgen on abiks, millist aparaati vaevalt endal kodus
leidub, jarelikult tuleb asjaga alustada perearsti juurest ja
tema suunab vajadusel edasi.

Olen olnud terve nidala alapalavikus ehk 35,3 kraadi,
06sel kiilm higi ja rinnus vaevab. Milles voib olla viga?

VV: Kuidas kiisitud, nonda vastan — et milles voib olla.
Voib olla algav viirusnakkus, esialgu ongi simptomiks
norkus, mille tottu keha ei jaksa ennast iles kiitta. Kui
niitd seejarel touseb palavik, siis asi selge. Aga kui jaéb-
ki kimbutama jouetus, 0ine higistamine ja eriti veel valu
kuskil kindlas kohas, siis tuleb méelda mingile kroonili-
sele poletikukoldele, mille asukoht ja pdhjus vajavad tap-
sustamist. Ja targem oleks see viga siis iiles otsida, sest ei
pruugi olla tiihine ja ohutu seisund.

Kiisimus naisterahvalt, 32-aastaselt, kellel on madal ve-
rerohk ja kardab kiillma: mida teha?

VV: Téiesti asjakohane kiisimus. Madala vererohu vas-
tu rohtu ei ole ja kiilm poeb naha vahele, kui rohk madal.
Teha tuleb tikskoik mida, mis vere kiiremini kdima pa-
neks. Ei ole tegemist otseselt haigusega, kuid on téepoo-
lest just selles vanuses naiste probleem. Seotud vegeta-
tilvse nérvisiisteemi isedrasustega, mistottu tahtele otse-
selt allumatud funktsioonid, nagu siidame, veresoonte ja
higinddrmete tegevus, ei ole paris vajaliku tdpsusega re-
guleeritud.

Monedel juhtudel saab abi neuroloogilt, perearsti juu-
res voiks teha ka uuringud, et oleks kindel, kas pole seal
taga monda kroonilist haigust, mis organismi nérgestab.
Ja kui néhtusele muud pohjust ei leita, siis tuleb ennast
lohutada teadmisega, et madala vererohuga inimesed ela-
vad statistika jargi 10 aastat kauem. Mis sest, et kiilma-
kartlikult.

DR VIKTOR VASSILJEV

Dr Viktor Vassiljevile saab kiisimusi esitada, kui vaatate Kanal 2
eetris laupdeviti kell 18.30-19.00 saadet “Teledoktor Viktor Vas-
siljev” ja helistate telefonil 666 2345.

Voite dr Viktor Vassiljevile ka kirjutada: terviseleht@terviseleht.ee
voi Terviseleht, Endla 3, PK 25, 10122 Tallinn. NB! Terviselehele
saadetud kiisimustele vastab doktor {ildjuhul ajalehe kaudu.

Arst raagib raskest kopsuhaigusest:

Dr ZANNA SREITOR, Ida-Tallinna keskhaigla kopsuarst

20. novembril téhistatakse kogu maailmas kroonilise obstruk-
tiivse kopsuhaiguse (KOK) paeva. Kopsuarst selgitab, mida
kujutab endast raske haigus, mis on surma pohjustajana kol-
mandal kohal maailmas. Millised on haiguse peamised stimp-
tomid ning milline on peamine riskitegur, millest hoiduda?

KOK on raske haigus. Hingamis-
teedes tekib krooniline poletik,
mille tagajarjel limaskest muu-
tub ja bronhide valendikes tekib
roga. Kui sinna sattuvad mikroo-
bid, viirused voi parasiidid, tekib
infektsioon. Réga v6ib muutuda
maéadaseks ning hakata bronhe
ummistama. Edasi tekib bronhi-
seina podrdumatu muutus, bron-
hid ahenevad ning tekib 6huvoo-
lu takistus. Organism ei saa pii-
savalt hapnikku ning sellest kan-
natab organism tervikuna, sa-
muti voib tekkida raske stidame-
puudulikkus ja kognitiivse
funktsiooni langus. Inimene in-
valiidistub ja haigus mojutab
oluliselt elukvaliteeti: inimene
kaotab voime vabalt liikuda ja
toimetada ning muutub lisahap-
nikust so6ltuvaks.

Maailmas on umbes 210 milj.
KOKi patsienti. Eesti statistika
pole tapne, arvestuslikult on
patsiente 60 000, nendest 90%

ile 40-aastased. KOK on surma-
pohjusena kolmandal kohal pé-
rast isheemiatobe ja insulti.

Haiguse siimptomid

Haigus algab kroonilise ko-
haga, patsiendid tihti nimetavad
seda suitsetaja kohaks, tekib ro-
gaeritus, vahel muutub see mé-
daseks. Sageli on roga bronhi-
des ning seda on raske viélja
kohida. Jark-jargult stiveneb
hingamisraskus ja 6hupuudus-
tunne. Fuisilisel koormusel te-
kib hingeldus, hingamisraskus
siiveneb ja piirab patsiendi fiii-
silist aktiivsus, seoses sellega
vahendatakse alateadlikult
koormust. Voivad tekkida vilis-
tav hingamine, n6é kiuned rin-
nus. Kahjuks p66rduvad pat-
siendid arsti vastuvotule liiga
hilja, siis kui haigus on juba
progresseerunud.

Tuipiline KOKi patsient on
suitsetaja v0i endine suitsetaja,

Kuidas saata pakke Soome?

Seoses streigiga ja Soome-suu-
nalise lennuposti emabargoga
on héiritud Omniva kaudu Soo-
me suunduvate ja Soomest teele
pandud kirjade ning méningal
maédral ka pakkide liikumine.
Lisaks on héiritud ka Soome
kaudu litkuvate rahvusvaheliste
kirjade tarne. Kuigi Soome post
on Oelnud, et meilt saabuvaid
pakke piiiitakse tavaparaselt
kétte toimetada, palume klienti-
del siiski arvestada voimaliku
pikema tarneajaga. Streik algas
11.nov kell 6.00 ja voib kesta
4 nédalat ning see méjutab pos-
ti kohaletoimetamist Soomes.
Omniva kliendid saavad ka
streigi ajal saadetisi Soome
saata, kui kasutavad selleks

Kuller Euroopa voi “Pakk val-
jastuspunkti” teenust, mida
toimetab Soomes kohale Mat-
kahuolto. Erakliendid saavad
Kuller Euroopa teenust tellida
Omniva e-teeninduse kaudu
ning paki saab iile anda ka pa-
kiautomaadist. Arikliendid saa-
vad lisaks Kuller Euroopale saa-
ta pakke ka Soomes asuvatesse
véljastuspunktidesse - selleks
tuleb ithendust votta oma klien-
dihalduri vo6i driklienditeenindu-
sega. Streigi ajal on voimalik
Matkahuolto kaudu pakke mu-
retult ka Eestisse saata.

Teenused streigi ajal

Tavapéraselt toimivad Soome
suunal Kuller Euroopa ja "Pakk

Kontsexdi ,,Viis Kitarri“ muusikud

Tallinnas toimub 20. novembril
kontsert ,,Viis Kitarri“, musitsee-
rivad ja motisklevad Raigo Kal-
jus, Silver Siilak, Marten Kunin-
gas, Rain Tunger ja Hanno Pa-
dar ning pakutakse pu-erh-teed.

Hanno Padar on mees, kelle
poOhivaartused on sirgjoonelisus
ja labindhtavus. Ta lopetab ke-
vadel magistrantuuri religiooni-
uuringute ja teoloogia erialal.
Lisaks on ta opetaja Tartu Kato-
liku Hariduskeskuses. Koige
rohkem tunneb ta rodmu rahu-
likust olemisest, muusikast, véi-
kestest markamistest. ,Lastel
on alati mingi ettendgematu tee-
ma, nii et see ei lase liialt kinni
jaéda sellesse, kuidas mina ta-
haksin, et asjad kulgeksid. T66-
péaevajargne aeg on rahulikum
- saab olla omas tempos. Tege-
mist jagub...“.

Kuidas noor inimene jouab
tdnapieval usuhuvini? Ilmselt
tuleb valik valdavalt humani-
taarse kallakuga perest. Motte-
viis on kuidagi omane ja oli ka
huvi Euroopa métteloo ja maail-

ma religioonide vastu, et usutea-
duskond teised variandid iles
kaalus. Niitidseks olen nédinud
vaga erinevaid motiive, miks on
oppima tuldud: enese religioos-
susesse teadlikum ldhenemine,
inimlikkuse ajaloo huvi, huvi va-
nade keelte vastu, huvi religioo-
ni psithholoogilise poole vastu...

Kui usklikud eestlased on?
Igasugustesse asjadesse saab us-
kuda. Sellist traditsioonilist
kristlikku usku on kolmandik.
Aga usk on laiem méiste. Palju
ndib meie rahval olevat usku
edukusse, haridusse, tervisesse,
toitumisse jne - need on ka loo-
tuse panemine millegi peale.
Nendega voib-olla ei anna péris
l6puni minna lihtsalt, need pole
nii kandvad alused, kuid kahtle-
mata olulised mingites etappi-
des. Nii et ikka on, vaga uskli-
kud. (Muigab.)

Kuidas olete joudnud kohal-
oluni ja loonud kontakti iseen-
daga? Igatsus - sellest vist hak-
kab see. Sealt edasi peab ainult
mérkama, millisel kujul saade-

soltumata soost. Haigus esineb
rohkem vanemaealistel, kuid
viimastel aastatel haigus noore-
neb. Riskirtthmas on patsiendid,
kes tootavad tolmuses keskkon-
nas (niiteks puidu- vo6i metalli-
toostuses), keemiliste ainetega
kokkupuutel.

Kuidas diagnoositakse?

KOK diagnoositakse siimpto-
mite alusel ja funktsionaalsete
testidega, naiteks spirograafia,
mille abil méodetakse kopsu-
mahtu ja hingamisfunktsiooni
ehk bronhide lébitavust. Samuti
tehakse uuringud, kus jalgitak-
se hingamisnéitajaid koormu-
sel, vdimalus on mo6ta hapniku

mis on KOK?

omandamist. Lisaks tehakse
rontgeniilesvote rindkerest ja
vajadusel ka tomograafia uurin-
gud, mille abil saab hinnata
kopsukoe muutuste ulatust.

Mida saab ise ara teha?

Haiguse diagnoosimisel peab
esimese asjana lopetama suitse-
tamise, kui seda veel tehtud po-
le! Teisel kohal on ravimid: po-
hiline ravi on inhalaatorite ehk
piipudega, nagu inimesed neid
nimetavad. Ravi alustab pere-
arst voi kopsuarst. Ravi peab
jatkuma regulaarselt ja kestab
elu 16puni. Ravimid laiendavad
bronhe ning on poletikuvastase
toimega - nii vihendavad ravi-
mid haiguse siimptomeid ja pi-
durdavad selle progresseeru-
mist.

KOKi haigete ravis on lisaks
kopsuarstile oluline roll astma-
6el, kes opetab ja kontrollib in-
haleerimistehnikat: viaga tdhtis
on inhalaatori kasutamine kor-
ralikult selgeks teha, sest vale
tehnika korral on raviefekt
vaiksem. Véga tahtis on, et pat-
sient liiguks palju, ka hingamis-
harjutused vihendavad haiguse
simptomite kulgu. Kui aga hai-
gus on kulgenud viga siigavale,
madratakse kodune hapnikravi.
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véljastuspunkti'. Kattetoimeta-
mine voib votta tavapéarasest
kauem aega standardpaki ja
Maksipaki puhul.

Omnival pole voimalik lennu-
posti embargo 16ppemiseni

el tee proove!

takse. See on meeleseisundite,
leplikkuse, sisemise leebuse ja
valise kindluse teema.

Kuidas olla kontaktis iseen-
daga? Killaltki universaalne on
suhted ldhedastega — nendega
seonduv rahu on vaga hea pee-
gel iseendale.

Milliseid igapéevaseid ri-
tuaale teete? Piitian teatavat ta-
sakaalu hoida: palju on istuvat
t60d - seetottu hoian ennast
muul ajal aktiivsemana; palju on
vaja motet voi moistust kasutada
koolis ja tlikoolis - sellest tule-
nevalt piitian vabal ajal rohkem
kuulata stidant voi olla kontaktis
teatava lihtsuse vo0i kergusega
eneses; paevasel ajal on vaja va-
ga tapset tdhelepanu hoida eri-
nevate tegevuste juures - sellest
tulenevalt tunnen, et pean piisa-
valt magama. Monikord koik on-
nestub paremini, teinekord pole
piisavalt pisivust voi tekivad
kaootilisemad lained.

Miks otsustasite kaasa teha?
Mulle tundub, et Tiit Trofimovi
korraldatud asjad on tehtud si-

Eestist vilja saata standardkir-
ju, maksikirju ja EMSe.
Soovitame viimaste teenuste
asemel kasutada Kuller Euroo-
pa ja "Pakk véljastuspunkti" tee-

nuseid. Allikas: www.omniva.ee
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damega ning alati olen ennast
nendes leidnud oOigest riitmist.

Kes on kontserdile oodatud?
Kui seda kuidagi piiritlema
peaks, siis ilmselt need, kellele
stimpatiseerib n-6 traditsioonili-
sem singer-songwriter temaatika
praeguse aja kultuuri kontekstis
- koik me esitame omi laule liht-
salt kitarril saatel. Teiseks on
sellel ka teatav improvisatoorne
kiilg, sest méte oli, et igatiks tu-
leb oma materjaliga ning koha-
peal hakkame sobitama.

Te ei tee seekord proove?
Jah, see oli iiks esimesi momen-
te — leida tasakaal laval vabaks
laskmise, improvisatsiooni néol
ja teatava véirikuse vahel, sest
oleme otsustanud seda ikkagi
avalikult teha. Allikas: GoodNews
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Parapahkleid kogutakse Bra-
siilia pahklipuult (Bertholle-
tia excelsa), mis voib kas-
vada 60 meetri korguseks
ja mille tiive 1abimaat vaib
kiitindida nelja meetrini. Pa-
rapahklid on tegelikult
seemned, mida tuntakse
maailmas erinevate nimede
all: parapahkel, Brasiilia
pahkel, Brasiilia kastan, pa-
rakastan, voipahkel jne.

Vihmametsades korgusse piir-
ginud puu kannab parima val-
gustatuse tagamiseks oksi vaid
tipuosas. Puud ilmestavad suu-
red, tumerohelised, nahkjad,
igihaljad lehed, mis on kuni
pool meetrit pikad ja ligi 15 cm
laiad. Helekollaste kroonlehte-
dega o6ied koonduvad kobara-
tesse ja paiknevad okste tippu-
des.

Moni aeg peale ditsemist
arenevad hiigelviljad 1oppkaa-
luga 0,5-2 kilo ning 14bim6odu-
ga 10-25 cm. Viljade valmimi-
seks kulub rohkem kui aasta.
Looduses pudenevad viljad
puudelt vihmaperioodil. Uhelt
suurelt puult saab hooaja val-
tel kuni 300 vilja. Miks nii vé-
he?

Pohjus on selles, et tdnu pi-
kale arenguperioodile pannak-
se enamik noori ja veel peh-
meid vilju lindude poolt nahka.
Tegelikkuses polegi parapéhk-
lid botaaniliselt vottes ehtsad
pahklid, vaid hoopis seemned.
Nimelt peitub kogukas kova-
kestalises viljas looduse poolt
osavalt kokkupakituna 12-25
segmenditaolist seemet.

Koige lihtsam on neid vor-
relda nii kujult kui paigutuselt
apelsiniviiludega. Ko6iki seem-
neid kokku Gmbritseb tugev
puitunud kapslitaoline vilja-
kest, mida tipus katab mone-
vorra pehmem kaas ehk tek-
kel. Seemneid kattev puitunud
koguimbris on nii tugev, et
laguneb looduses vaid kodune-
des ja sellekski kulub niiskes
ja soojas vihmametsas aasta
voi kaks. Lisaks vélise tlituge-
vale kaitsekihile katab igat see-
met eraldi 6hem, krobeline
pruunikas seemnekest, mis ta-
kistab olirikast seemnesisu
radsumise eest.

Brasiilia pahklipuu on koha-
likele viga oluline taim, nende
seemneid on toiduna kasutatud
mitmeid sajandeid. Ammustel
aegadel kaibisid seemned ko-
halikel hoimudel isegi raha
asendajana.

Kohalikus rahvameditsiinis
kasutatakse peenestatud pahk-
leid tlikurnatud alakaaluliste
haigete kosutusvahendina. Ju-
hul kui haige ise pahkleid pu-
ruks nérida ei suuda, siis jahva-
tatakse need jahuks, segatakse
vee vOi mahlaga ja saadud pas-
ta soodetakse sisse. Pahklite
toitevadrtuslik pohitrump on
olikullus, nad sisaldavad 60-
65% hinnalist rasvollust.

Biokeemilises méttes muu-
dab brasiilia pahklite 6li vaar-
tuslikuks just mono- ja poli-

kiillastamata rasvhapete kiil-
lus. Tosi, selle eest tuleb ka
16ivu maksta, sest soojas, val-
ges ja hapniku manulusel toi-
mub 6li kiire rdédsumine. Jare-
likult puhastatud parapahkleid
pikka aega tavatingimustel sii-
litada ei saa. Ka rostitult tuleb
need horgutised Kiiresti toi-
duks tarvitada. Rd4sumise tu-
lemusena muutuvad nad liht-
salt morkjaks. Selle valtimi-
seks on vajalikud eritingimu-
sed — hapnikuvaba keskkond ja
madalad temperatuurid.

Pahklioli vaartuslikumaks
thendiks loetakse alfa-
linoleenhapet, mis on inimese
jaoks asendamatu ja mida tin-
gimata peab toiduga saama.
Kilmpressitud pahklioli on
selge, kollaka tooni, meeldiva
I6hna ja maitsega. See 0li leiab
kasutust nii toiduvalmistamisel
(salatidli, kondiitritooted) kui
kosmeetikas. Viimases vald-
konnas sobib 0li eriti hésti
juuksehooldusvahenditesse,
sellest tehakse seepe ja erine-
vaid kreeme.

Parapéhklite 0li sobib kos-
meetikavahenditesse mitmel
pohjusel. Esiteks, 60li imendub
kiiresti nahka. Teiseks, 0lis on
rikkalikult antioksiidante, ees-
katt vitamiini E, mis kaitsevad
nahka vabade radikaalide eest.
Kolmandaks, parapahklioli ei
poOhjusta enamusel tarbijatest
allergiat. Neljandaks, pahklioli
parandab naha struktuuri ja
vahendab naha kuivusest tingi-
tud kahjulikke néahte. Just oli-
rikkusest sugeneb ka para-
pahklite kui toiduaine energia-
kiillus, mis edestab isegi hal-

vaad ja Sokolaadi. Sajagram-
misest pahkliportsust saab
650-680 Kkilokalorit.

Kui parapahklite koostises
on Oli teistest toitainetest sisal-
duselt pikalt ees, siis valke ja
stisivesikuid on neis enam-vé-
hem vordselt, keskmiselt 10-
13%. Parapéhklite valkude
koostis on biokeemilises mot-
tes mitmeti hea, sest valkudes
on rikkalikult vaavlit sisalda-
vaid aminohappeid.

Nende pahklite siisivesikute
eripara on, et tarklist leidub
neis suht vihe. Suhkrutest on
ulekaalus sahharoos. Sisivesi-
kute hulka paigutuvad ka kiud-
ained ja neidki on parapahkli-
tes suhteliselt palju (5-7%).
Vaatamata sellele, et pahklituu-
mad tunduvad inimesele kuiva
ja veevaese toiduna, on ka meil
miilidavates parapahklites ku-
ni 5% vett. Algselt on aga
seemnete veesisaldus palju
suurem, kiindides kolmandi-
kuni nende massist.

Liigsest veest vabanetakse
kuivatamisega ja see tagab
teiste oluliste toitainete kont-
sentreerumise. Kui olisid, valke
ja susivesikuid saame paljudest
teistest igapédevastest toidu-
ainetest, siis parapahklitel on
pakkuda veel muudki.

Nagu koikides péhklites, nii
on ka parapéhklites rohkelt
kaalium-, fosfor- ja magneesiu-
mithendeid. Eritdhelepanu
palvivad aga need péhklid viga
korge seleenisisalduse poolest.
Sajagrammises parapéhklite
portsus on seleeni 1500-1800
mikrogrammi. Enamus selee-
nist on seotud eriliste valkude-
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ga ehk niinimetatud selenopro-
teiinidega.

Téaiskasvanu 06pdevane se-
leenivajadus on 100-150 mikro-
grammi ja see s6ltub soost, va-
nusest, kehamassist, flisioloo-
gilisest aktiivsusest ja eriparast
jne. Keskmise kaaluga inimese
(70-75 kg) keha seleenivarud
on 12-15 milligrammi. Jareli-
kult piisab igapédevase seleeni-
vajaduse katmiseks mone pa-
rapéahkli s6omisest.

Organismile on seleen vaja-
lik mitmel pohjusel. Esmalt an-
tioksiidantsete kaitseensiiimi-
de koostises, siis immuunvas-
tuse kujunemises, koehormoo-
nide siinteesis, kehavooraste
ihendite kahjustustamisel,
toksiliste raskmetallide imen-
dumise tokestamisel jne.

Lisaks seleenile on para-
pahklites arvestatavalt teisigi
mikroelemente nagu tsinki,
mangaani, vaske ja rauda.
Mikroelementide rohkusest
lahtuvalt ei tasuks parapahkli-
te sbOmisega siiski liialdada.

Koige rohkem tarbitakse pa-
rapéahkleid naturaalselt kas ik-
sikult v6i pédhklisegudes. Meil-
gi on poodides kdévjalt kover-
dunud iseloomuliku kujuga
pakendatud parapéahklid. Po-
pid on nad réstitult, kusjuures
parast rostimist veeretatakse
neid tiiendavalt suhkru- ja ka-
kaosegus. Lisandina leiavad
kasutust Sokolaadides, jaatis-
tes, kondiitritoodetes. Para-
pahklitest tehakse ka korge-
kvaliteedilist ja kallihinnalist
péhklivoid.

Allikad: TL arhiiv (URMAS

KOKASSAAR) ja kokaraamat.ee

RETSEPTID

Vaikesed piparkoogid

500 g suhkrusiirupit,

0,5 klaasi suhkrut,

2 tl kaneeli,

1 tl nelki,

1 tl kardemoni voi
koriandrit,

200 g margariini,

2 muna,

1-2 tl s66gisoodat,

1-1,2 kg jahu.

PEALE:

hakitud mandleid ja pdhkleid.
Valmista taigen po6hival-

mistusviisi jargi ja lase paar

péeva seista. Seejarel rulli tai-

gen 2-3 mm paksuseks. Vormi

piparkoogivormidega voi 16i-

ka taignarattaga kiipsised.

Aseta need rasvaga maaritud

plaadile. Mééari pealt munaga

ja kaunista hakitud mandlite

ja pahklitega. Kupseta kesk-

mise kuumusega ahjus.

Siirupimuffinid

1,5 dl kanget kohvi,

125 g void,

3 muna,

1 dl suhkrut,

1,5 dl siirupit,

1 dl rosinaid,

1 sl kaneeli,

1,5 tl kiipsetuspulbrit,

4,25 dl nisujahu.
KAUNISTUS:

tume ja valge Sokolaad, suhk-
rukaunistused, purustatud
mandlid ja pahklid.

Jahuta varske kange kohv.
Sulata rasvaine ja lase jahtu-
da. Vahusta munad, suhkur ja
siirup. Sega rosinad ja kiipse-
tuspulber jahuga. Lisa kohv,
rasvaine ja vahustatud mu-
nad, suhkur ja siirup. Sega
taigen. Vala taigen vormides-
se ja kupseta 200 kraadi juu-
res umbes 15-25 minutit, sol-
tuvalt vormide suurusest.
Kaunista sulatatud Sokolaadi,
suhkrukaunistuste ja purusta-
tud mandlite ja pahklitega.

Pahklitega 6unakook
TAIGEN:

200 g margariini,

2 Rl suhkrut,

4 muna,

10 kI ounaloike,

1 kI tarklist,

3 Rl nisujahu

1 tl kiipsetuspulbrit.
PEALE:

1 sl sulavoid,

100 g peenekshakitud
pdhkleid.

Vahusta margariin suhkru-
ga, hooru tikshaaval sisse
munad. Jahu sega téarklise ja
kiipsetuspulbriga ning sega
siis koik taignasse. Viimase-
na lisa taignasse ounaloigud.
Taigen tOsta rasvainega méa-
ritud ahjuplaadile, silu laiali,
pintselda pealt sulavdiga,
puista tle hakitud pahklitega.
Kiipseta keskmise kuumuse-
ga ahjus (180-200°C) umbes
30-35 minutit.

Saaremaal ja Hiiumaal.

0U TNP KONSULTATSIOONID
KVALIFITSEERITUD OENDUSTEENUSED

Tallinnas, Harjumaal, Virumaal, Laddnemaal,
Parnumaal, Raplamaal, Jogevamaal, Vorumaal,

Info: tel 6 345 177, tel 55 902 547, tel 58 230 073, tel 55 602 892

e-post: tnp.konsultatsioonid@gmail.com
koduleht: www.oendushooldus.ee
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Nalja

“Proua, meie esimese kohtingu pu-
hul olen ma néus maksma iga ko-
ha eest, kuhu te minna tahate!”
“Kaiks kompuuteruuringus éra ..."”

* %%
Piilia pdeva! Jargmine voib olla
veel hullem ...

* %%
Mind &rritavad kahte tiiiipi inime-
sed. Kui ma olen kaine, siis joodi-
kud; ja kui ma olen purjus, siis
kained.

* %%
“Kuidas ma su dra tunnen?”
“Ma olen sinistes teksades, kasv
umbes 165, kaal 54..."
“Selge! Ma olen valges jopes,
lihes kdes kaal ja teises moodu-
lint.”

* %%
Mees leiab oma naise mobiilist
mingi tundmatu numbri, millelt on
helistatud kel 23.00. Kuna ta on

19. november — Paavo Kivine,
spordiajakirjanik, toétanud Eesti
Raadios.

Eesti Meedlaettevotete Liit

e, W

MAGNETTORMID
Sellel nédalal voib esineda norgemaid
geomagneetilisi kdikumisi.

armukade, siis otsustab ta kontrol-
lida... vastu votab mingi mees.
“Kes sa oled?”

“Aga kes sa ise oled!?”

“Ma olen Liina mees!”

“Ma olen pizzakuller! Te olete mind
koriauguni juba éra tiiidanud... *
*% %

Opetaja kiisib: “Kui ma annan sinu-
le kaks duna ja siis veel kaks ja
maone aja pdrast veel kaks ouna,

siis mitu 6una sul on?”

“Seitse!”

“Proovime veel — kaks ouna ja
kaks ja siis veel kaks — mitu 6una
on?”

“Seitse!”

“Aga kui ma annan kaks pirni, siis
veel kaks ja seejarel veel kaks?”
“Kuus!”

“Oige! Aga kaks duna ja kaks ja
kaks ... mitu on?”

“Seitse!”

“Kuidas nii??

“Mul on juba {iks 6un.”
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SUUOONE HOOLDUS 7 PAEVA NADALAS
()R AL £ ABIL

puhastab tasakaalustab niisutab

originaalne ensumaatiline koostis
-

Kolmeetapiline lahenemine teie varske ja terve suu heaks

o Puhastamine ORALf abil

Niisutav hambapasta

- Eemaldab halva hingebhu, leevendab valulikke
igemeid, vahendab hambaauke ja kattu
pdhjustavaid baktereid.

- Vahutab vahe, ei sisalda naatriumlaurilsulfaati
(kuivamist soodustav aine).

- Sisaldab fluoriidi ja kaltsiumi.

- Vbib kasutada igapdevase hambapasta asemel.

9 Tasakaalustamine O R AL abi

Niisutav suuvesi

, - Eisisalda alkoholi + ei sisalda mentooli = ei tekita
MOKSTURIS ) péletust ega kipitust.
» Hoiab hingedhu varske.

« Soodustab igemete tervist.

» Eemaldab halva hingedhu, leevendab valulikke
igemeid, vdhendab hambaauke ja kattu péhjustavaid
baktereid.

- Taastasakaalustab suuddne bioslisteemi looduslike
ensttmide abil, kui kasutada harjamise vahepeal.

e Niisutamine ()R AT 7" abil

Niisutav suugeel

- Eriti sobiv suukuivuse all kannatajatele.

« Leevendus 7 tunni jooksul véimaldab segamatult
magada.

+ Aitab neelamisel.

e - Rahustab ja kaitseb igemeid.

« Sobiv hambaproteeside kandjatele ja suu kaudu

hingajatele.
Leidke meid TURUSTAJAD

Facebookis Hulgimiiiik:
Magnum Dental AS
f Vae 16, Laagri 76401 Harjumaa

@ ORAI

/No Alcohol

MOISTURISING
MOUTH GEL

Rohkem teavet ORAL
tootevaliku kohta

+372 6501945, +372 737 1647

Ka suuoones peab valitsema tasakaal www.oral7.com
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