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Head seltsikaaslased!

Seljataga on iiks pea-
mistest  kokkusaamis-
kordadest aastas. Keva-
dine aastakoosolek, mis
rohkem kohustuski, kui
voimalus. Vajavad ju ju-
hatuse liikmed tagasisi-
det, kas see, mida nad planeerivad ja
ellu viivad, on tihingu liikmete meelest
moistlik. Koik me vajame iilevaadet
sellest, millise ndoga ja teovdimega
on itihing, kuhu kuulume. Tahame toe-
tada oma Uhingut aastamaksuga ja ot-
sustada iiheskoos tehtu ja tuleva {ile.
Jadgu see kodutooks, kas 52 hailt (koos
volitustega) 176-st iihingu liikmest on
hea tulemus?

Voibolla oli hdredate ridade pShju-
seks hiline teadasaamine nende jaoks,
kes ei kuulu maakondlikku {ihingusse
voi ei kasuta internetti. Paberil infoleht

koosoleku teatega jdi hilja peale ja
saabus vahetult enne aastakoosolekut.
Teisalt on kohal (ja olid ka seekord)
suuresti ikka need, kes igal aastal. Kes
kiisivad lausa telefonitsi jérele, et kuhu
aastakoosolek jaanud on.

Aga temp on tehtud ja soojendavaid
hetki meeles mitu. Nartsissikimp Parnu
koduaiast ja orhideeseade Lounast.
Kolm uut liiget kdigu pealt. Soome
kiilaliste tunnustus: “Teie koosolek
on inimlik”, esinejate rddmsad nidod
lahkumisel: “Tuleme jille kui vaja,
kutsuge ikka!”.

Néitame selles lehes dra juhatuse
liikmete vastutusvaldkonnad ja tihistel
ajuriinnakutel pisikesteks paladeks
nimmutatud todiilesanded. Pidage siis
aasta jooksul silm peal, kuidas nad
omale voetud kohustusi tdidavad.

Votke tuleval kevadel meil nodbist
kinni, et seltsimees see ja teine, kus on
su lubatud kirjatiikid, sdnavdtud voi
traali-vaali.

Pakkuge end appi.

Lahim seltskonnaiiritus on seltsi
suvelaager, kus seekord asetame end
kaasaegse vanadekodu-asuka rolli ja
vaatame, millist kvaliteeti lisavad meie
elule rehabilitatsiooni voimalused.

Ohutan julgust kokku votma ning
kampa 166ma uusi litkmeid ja neidki,
kes kunagi laagris osalenud pole. Muu-
tus elus vOib saada alguse esimesest
suurest vOidust — vOidust enda kdhk-
luste ja kahtluste iile...

Tuul on tdusnud. Pievaliiliad oitse-
vad dra. Heinaritsikas saeb. Porikirbes
ja herilane lendasid tuppa. Tea, kas
seab stigisele.

Kiilli Reinup



Kojujaajatele kripelduseks

Aastakoosolek jalle peetud

URVE VIKSI

Mis te arvate, millega tiks
aastakoosolekalgab?Kip-
ras ja mossis nigudega,
et jélle peab kaks tundi
istuma ja kannatama?
Héadaldamisega kui visitav on pikk
sOit?

Kaugeltki mitte. Tervitused, naera-
tused, kallistused. Tore on nédha tutta-
vaid ndgusid (isegi kui nimed ei taha
meenuda), tore on vaadata vabatahtlike
askeldamist. Uskumatu, et see paikese-
lise naeratusega noor daam registre-
erimislauas on Kiilli véike tiitar Ruth
ja see noor sirge mees, kes dsja bussi
roolis istus ning niiid kodgi vahet
askeldab, Jiiri Lehtmetsa vend Madis!
Alles nad olid lapsed. Kdiki neid noori
inimesi on iga kord nii meeldiv kohata

ja jélgida tegutsemas — meie sekretéri
Ethelit, vabatahtlikke Mariini, Liisat,
Ann-Mari ja Hannest!

Kes wvarajased, voi vidhemalt 0i-
geks ajaks kohale joudnud, neil soo-
vitatakse minna teisele korrusele kae-
ma kunstinditust kolme meie {ihingu
litkme t6odest. Oodatakse veel bus-
sitdit Louna-Eesti rahvast, kes “kadu-
ma ldinud”. Jargin soovitust ja saan
positiivse elamuse osaliseks. Avar tee-
makdsitlus, mis mojub hingele, nuti-
kad teostused ja kokku varvirddm.
Siigav kummardus ja tinud tegijatele
Elisa Koorile, Liina Visnapuule ja
Alvar Vaasile!

Téika

All koridoris ootab meid veel kasu-
tatud asjade, peamiselt naisteriiete,
laat. Kuna neid riideid on aastatega ko-

ju kogunenud omajagu, vaatan rohkem
uudishimust, kui vajadusest ringi, mida
kaasa toodud on. Aga vabatahtlikud
neiud pakuvad lustlikult kaupa, Mariin
moddab mu pilguga iile ja leiab iiks-
kaks asjadekuhjast just mulle istuva
valge jaki ja selle juurde sobivad pluu-
sid. Aitéh!

Toine osa

Kena oleks ju veel laadamelus juttu
puhuda aga kell néitab juba tublisti iile
12-ne. Koguneme saalijahakkamearu-
annetega pihta. Olen varemgi 6elnud,
et mulle meeldib, kuidas meil tegevus-
aruannet esitatakse. Nii, etsee pole pelk
arvude jada vdi oma tegevuse kuidagi
dra Oigustamine, vaid lihtne ja piltlik
selgitus, kust raha tuli ja kuidas ja miks
just nii kasutati. Mul oli natuke kahju
kahest asjast: et paljud ei saanud, voi
ei soovinudki aastakoosolekule tulla ja
et aruannete 10pus ei kiisitudki hinnan-




gut tehtud toole. Kiisiti ainult, et kas
kinnitame majandusaasta aruande voi ei.
Varasematel aastatel oleme eestlasliku
tagasihoidlikkusega ikka hinnanud te-
gevuse rahuldavaks voi heaks. Mina
usun kill, et kui oleks kiuisitud, olek-
sime seekord andnud hinnanguks
VAGA HEA.

Valisime ka jooksvaks aastaks revi-
dendi.
Juhan Nurme. Selkorral tapuikleskiill
pisut vastu ja kiisis, kas ei ole kedagi,
kel rohkem raamatupidamisalast hari-
dust oleks kui temal, aga kui koik
iiksmeelselt kinnitasid, et temast pare-
mat on raske leida ja et tema revisjon
on tdiesti professionaalne, ei suutnud
Juhan massidele vastu panna ja alistus.

Jérgmisena arutasime pikalt ja pOh-
jalikult aastamaksu suurust ja héélte-
enamus liks selliste numbrite poolt
(alates 2009. aastast): iiksikisiku liik-
memaks 50 krooni; pere liikmemaks

Juba aastaid on revidendiks

Kaire Vilgats esinemas koos saatja

Johannes Lohmusega. Foto: Liivia Vaas

100 krooni. Perre kuulub kaks voi enam
liiget, kes ise defineerivad end perena
(elavad sama katuse all, on iiks leib-
kond sissetulekute poolest).

Edasi kuulasime sotsiaalministee-
riumi spetsialisti Riina Riisalo ette-
kannet muutustest puuetega inimeste
sotsiaaltoetuste seaduses, mis joustu-
sid kéesoleva aasta algusest ning ra-
kenduvad oktoobrist. Sain aru, et raha
ei tule mitte juurde, vaid olemasolevad

Kojujaajatele kripelduseks

sotsiaaltoetused vaadatakse uutel alus-
tel ringi. Et tdpsustatakse moisteid
“puue’ ja “toovoimetus”. Et soositakse
rohkem individuaalset l&henemist. Et
tépsustatakse puudesttingitud lisakulu-
de maistet. Et riik kohalike omavalit-
suste kaudu peaks pakkuma rohkem
hiid teenuseid kui jagama raha.

Muidugi ootan iga kord innukalt,
missugune on kultuuriline meelelahu-
tus. Seekord esinesid meile Kaire
Vilgats koos kaaslase Johannes Loh-
musega. Toeline room oli ndha Kairet
silmast silma ja kuulda viikese kont-
serdi jagu laule tema esituses. Eriti
ldks hinge pala “Piikese killud”, mil-
lega Kaire soovis meile igasse pdeva
killukest rdomu.

Lopetuseks kinnitasime keha salati-
ja kohvilauas, kus kringel oli nii vérs-
ke, et sulas suus.

Ténan tegijaid tihe kordaldinud aasta
eest!
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ELS juhatus kuraatoritena

Oleme jaganud ELS juhtide ees
seisvad iilesanded ja véljakutsed nelja
pohiriihma: t66 ja hariduse valdkond,
sotsiaalvaldkond, tervisevaldkond ja
meedia. Lisas on lithike kirjeldus igas
valdkonnas piistitatud {ilesannetest,
mille tditmise korral peaks ELS olema
vagagi tegus iihing ja litkkmete vajadu-
sed kovasti kaetud.

Iga juhatuse liige vastutab iihe vald-
konna eest. Viiendale liikkmele (juha-
tuse esimehele) jadnuks pudi-padi
kuraatori koht, st jooksvalt teiste toe-
tamine ja seltsielu baasiirituste kor-
raldamine. Praeguses juhatuses oli
aga tervisevaldkond juba kujunenud
Kiillile, nii sai tema kaks valdkonda.
Sotsiaalvaldkonda juhib Margit Kase-
mets, t66- ja haridust Eva Leini ning
meediavaldkonda Jiiri Lehtmets. Koit
Kodaras abistab teda ja teisi.

Viib kokku tdootsija ja -pakkuja
Noustab ja toetab liikmeid t66-
ja hariduskusimustes

Koostab nimekirja t66ndusta-
misega tegelevatest asutustest
Teeb koost6dd puuetega
inimestele t66d vahendavate
organisatsioonidega

Uurib épivoimalusi-tingimusi Eestis ja vaja-
dusel abistab sobiva kooli leidmisel
Vahendab infot infolehes ja kodulehel
Vajadusel selgitab rahvusv. dpitingimusi
Anallusib puudega inimesi véimalusi

ja loob suhteid firmadega

Teavitab listis toopakkumistest

Allikas: ELS arengukava 2008-2010

Teavitab seltsi likmeid
pohilistest digustest ja
muudatustest

Osaleb infolritustel (digused,
toetused, teenused)

Selgitab valja doteeritavate
teenuste ja vahendite
vajaduse ning teeb ettepane-
kuid nimekirja muutmiseks
Omab infot abivahendite kohta (alternatiivid)
Vahendab kasulikke asju, vajadusel, ja kui
kohtab pakkumist (arvutid, Uritused)

Info vahendamine kodulehel, infolehes
Tegeleb poliitikaga, mis puudutab puuetega
inimesi

Selgitab koolituste vajaduse
Koostab ja viib ellu
tervisealaseid projekte
Koostab diagnoosispetsiffilisi
infomaterjale

Otsib valja asutusi, kes koo-
litavad meile olulisi spetsialiste
Koostab projekte materjalide
kirjastamiseks

Osaleb meedikute uritustel
Vastutab, et uusim tervisealane info jduaks
infolehte, kodulehele

Teeb koostddd neuroloogide jm arstidega
Infomaterjalid erinevatele sihtgruppidele
(sots.t06tajad, haridustodtajad, toéandjad)

TERVIS

Loob/hoiab/valdib meedia-
sidemeid erinevate kanalitega
Vormib koost66s juhatusega
minapildi ELS-st, avaldab selle
infolehes

Omab valmis “liftikdne” —
tabavat lihiulevaadet, kelle <
jaoks on ja millega tegeleb ELS MEED|A
Analuisib ning parandab ELS
valjaandeid — koduleht, infoleht
Kogub lihashaigete kohta
avaldatud infot (Meedia meist)
Analldsib meedia Ullitisi
Tegeleb kodulehe banneri-
mooduli milgiga
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Abivahendid argipieva

LIGITA HAAVIK
OU Tervise Abi

Magamistuba

on koht, kus inimene
veedab suure osa ajast. P
Seal peab olema mugav.
Ohutu litkuda unisena, hommikul just
drganuna ning 00sel tualetti minnes.
Porand olgu sile, takistusteta. Vaibad
pole vajalikud, vdi siis olgu pdranda
kiilge kinnitatud ja paigutatud nii, et
ei oleks vdimalust vaiba serva taha ko-
mistada.

Hea, kuijubavoodistsaabtulepdlema
lillitada. Voodist tousmist kergendavad
jalutsisse asetatud tdmbamisredel,
voodikohale paigutatud ohjad jaseina-
le paigaldatud késipuu. Kérgem voo-
di on iilestulemiseks mugavam. Ma-
gamistoa moobli hulka voiks kuuluda

kisitugedega tool, et saaks riietuda
kukkumist kartmata. Eriti hea tool on
selline, mille kdetugesid saab iiles tds-
ta. Korgemalt toolilt on mugavam tdus-
ta kui madalalt. Abi kutsumiseks voiks
olla ldheduses kell/kellanupp.

Tualett ja pesemisruum

Tualetis kdimine peab olema vdima-
likultkerge.Abiksonpotikdrgendused
jakdetoedkahelpoolpotti(kdetugedega
potikorgendused). Kui uksest tualeti-
potini on palju maad, vdiksid olla
kietoed ka seintel. Pesemisruum on
kukkumiseks ohtlikumaid kohti, ku-
na vann ja pdrandad on maérjad ja li-
bedad. Tavaliselt on vannituba viike,
jéttes viahe ruumi vabalt litkumiseks.
Turvaliseks liikkumiseks kata porandad
ja ka vanni pohi kareda materjaliga,
liikumist kergendavad ka késipuud

seintel. Kindel on ennast pesta vannis
voi dusi all dusitoolil istudes. Mugav
on késitseda pika varrega harja ja
kraaninuppude asemele pandud kange.
Libeda seebi vdib panna pesukinda
sisse. Et viltida korvetamist, voiks kuu-
ma vee maksimaalse temperatuuri ma-
dalamaks reguleerida.

Hammaste pesemise muudab holp-
samaks elektriline hambahari ja rasee-
rimise elektripardel.

Riidesse panemisel vdivad olla prob-
leemiks ndopide, paelte ja haakide ki-
nnipanemine ja lahtitegemine, samu-
ti kdte kéistesse saamine voi sokkide
jalgapanek.

Riietumisnippe

Valige niiteks eest lahtikdivad pluu-
sid ja jakid, mis on mugavamad kui
iile pea aetavad. Lukud ja krdpsud on
kergemini kinnitatavad kui noo6bid,
haagid ja paelad. Riietumise holbus-
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tamiseks vOib kasutada néobihaaki
ja kingalusikat, lukkudele voib pan-
na suuremad aasad vdi rongad. Riie-
tumiseks varu piisavalt aega.

Kodutood lihtsamaks

Tarvita abivahendeid, mille puhul
pole tarvis kuammardada: pika varrega
harjad, kiihvlid ja aknapesukésnad
ning kerged tolmuimejad. Kui vdima-
lik, vota suuremad majapidamistood
ette &dripdeva hommikutundidel, et
saaksid nddalavahetusel puhata.

Ko66gis on oluline paigutada s60gi-
tegemiseriistad-ndud mugavale kdrgu-
sele. Kui seina peal on ruumi, void palju
asju konksude otsa riputada. Planeeri
ruum nii, et pliidi-kraani-kiilmkapi piir-
konda jééks rohkem litkumis- ja podra-
misruumi. Kui soogilaud asub teises
toas, kasuta serveerimislauda. S60gi
tegemisel on suureks abiks elektrilised
abivahendid: 16ikurid, jahvatajad jne.

Uus toode - uksega vann

Uksega vannid on moeldud nii liiku-
mispuudega inimestele kui ka eakatele
inimestele, kellele iile vannidére roni-
mine on probleemiks. Ka ei ole alati
koige maistlikum lahendus kohandada
vannituba timber duSinurgaks, kuna
katel puudub toetuspind ja nurga pohi
on tihti seebiveest libe. Siinjuures ongi
koige paremaks abimeheks uksega
vann. Avad ukse, ldhed vanni, votad
istet, sulged ukse. Pesemise 1oppedes
lased vee vannist vilja voolata, avad
ukse ja viljud vannist. Koik on lihtne
ja mugav.

Vanni mdddud on sobilikud koiki-
dessekorruselamutessevanadevannide
asemele. Viga mugav kasutada ka eri-
nevates terviseasutustes.

» Paigaldusaeg on umbes 4-6 tundi
* Vanniistejaseljatugitagavad maksi-
maalselt tuge ja mugavust

» Kiiljed toetavad mugavalt kési

 Sisaldavad kasidussi (osad mudelid)
* Veekulu on viiksem kui tavalise

vanniga

e Voimalik istuda vannis kasvoi rin-

nuni vees

e Mudelite standardvarustus: vann,

uks, lukk, 1-4 riiulit, 2-4 riiulitoru,
2-1 kéetuge, ukselink, dravool

Mudel HY-1302
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Naiteid toodetest: Mudel HY-1202
Moodud: 148x75x75

* 8 massaaziotsikut

 Ohu liliti

* topeltfunktsiooniga kraan

* padi

* 2 kietuge

2 riiulitoru + 2 riiulit

Mudel HY-1103
Mooddud: 114x125x97

* 4 riiulit + 4 riiulitoru

* 1 kietugi

e kraan

* 8 massaaziotsikut
 késiduss + dusihoidja
 Ohu liliti

 vee tsirkulatsiooni ava
e 2 lisadhu lilitit

* vesimassaaz

* temp. reguleerija

* topeltfunktsiooniga kraan
 juhtimispaneel

Mudel HY-1301

Mudel HY-1303

Kus hada koige suurem...

TUNNE FIRMASID

Tervise Abi OU

Adala 8, 10614 Tallinn

Tel 6737 813, 56 26 1130
ligita@terviseabi.ee
www.terviseabi.ee

P&gus loetelu OU Tervise Abi poolt
pakutavatest abivahenditest:

Abivahendeid liilkumiseks (rulaatorid,
mitme toetuspunktiga kepid, sammuga
tugiraam)

Abivahendid riietumiseks (soki-suka jalga
tébmbajad, kingalusikad, nédpijad)

So6miseks (tilaga tassid, spetsiaalsed
so0giriistad)

Potitoolid voodi korvale
Potikérgendus

Erinevad (kée)toed

Voodis iseseisvaks pddramiseks linad,
libistuslinad (RoMedic)

Vanniabivahendid (pingid, istmed jne)
Kirjutamise abivahendid

Lamatiste valtimise vahendid

Pampersid

Abivahendid treenimiseks (pallid, rihmad)

Istemdoblist naiteks reguleeritav tugitool
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Allikas: sotsiaalministeeriumi pressiteade

Rahulolematu patsient saab abi ministeeriumist

22. maist 2008 hakkas kehtima sot-
siaalministri méarus, mille alusel on
rahulolematul patsiendil digus esitada
kaebusi voiavaldusi ministeeriumi juu-
res todtavale tervishoiuteenuse kvali-
teedi ekspertkomisjonile.

Tervishoiuteenusega seoses tekkinud
rahulolematuse korral vdis patsient seni
avalduse esitada Tervishoiuametile.
Kui varem keskendus komisjon ainult
arstiabile, siis niilid esitab patsient
avalduse tervishoiuteenuste kvaliteedi
ekspertkomisjonile (TKE), kelle pade-
vuses on ka kiisimused teenindamisest,
suhtlemisest ja suhtumisest.

Tervishoiuteenustekvaliteediekspert-
komisjoni litkme Peeter Mardna sonul
niitas senine kogemus kaebuste menet-
lemisel, et aasta-aastal suurenes nende
kaebuste hulk, mille pdhjuseks olid eel-
koige just suhtlemisprobleemid.

Ekspertkomisjoni koosseisust kaks
kolmandikku on arstid, neist enamik
pikaajalise kogemusega tunnustatud
spetsialistid. TKE otsus on ekspertide
hinnang, selle sisu ei saa vaidlustada.
Komisjoni ettepaneku pdhjal vdib
Tervishoiuamet algatada jéarelevalve-
vol muu haldusmenetluse, keelduda
tervishoiuteenuse osutajale tegevus-
loa véljaandmisest, tunnistada tervis-
hoiuteenuse osutaja tegevusloa keh-
tetuks. TKE ei saa anda hinnangut
patsiendile osutatud tervishoiuteenuse
kohta, kui tervishoiuteenuse osutami-
sestonmoodunudrohkemkuiviisaastat,
asjas on olemas joustunud kohtuotsus
vOi toimub kohtumenetlus.

Komisjon kéib koos vastavalt vaja-
dusele. Kaebused peavad olema me-
netletud kolme kuu jooksul nende esi-
tamisest arvates.

Kuidas esitada kaebust/ avaldust

Avaldus tuleb saata:

Tervishoiuteenuse kvaliteedi ekspertkomisjon
Sotsiaalministeerium

Gonsiori 29

15027 Tallinn

e-mailiga: info@sm.ee (sel juhul peab
avaldus olema digiallkirjastatud)

Kirjalik avaldus peab olema selgelt ja
arusaadavalt sbnastatud ning peab
sisaldama:

patsiendi kontaktandmeid (nimi ja
telefoninumber, e-posti aadress voi
postiaadress)

kdnealuse tervishoiuteenuse osutaja
andmeid (raviasutuse nimetus, arsti vm
tervishoiutodtaja nimi ja tervishoiuteenuse
osutamise koht)

patsiendi allkirjaga ndusolekut (luba)
kasutada patsiendi terviseandmeid, mis
on tema avalduse asjaolude selgitamiseks
vajalikud.

Anoniimseid avaldusi ei menetleta.

Anne Poll
anne.poll@sm.ee
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Tervis / Toitumisest

Allikas: Myastenia Viesti, toitumisspetsialist Elina Lammi, tlkinud Kdilli Reinup

Korras seedimine on hea enesetunde nurgakivi

Inimene, voiks delda, on iiks iiheksa
meetrit pikk toru. Toru, mis algab
suust, jatkub soogitoruna makku, sealt
peensoolde ning 16peb jimesoole ja
pérasoolega. Seedimisprotsessis maks,
sapp ja pankreas tootavad meeskon-
nana. Lisaks lahustavad toitu maos
askeldavad seedeensiiimid. Magu
muundab toitu ka mehaaniliselt, lihas-
tomblustega, kuigi me ise seda ei tunne.
Mao limaskestast eristub no sisemine
tegija, mis on véga tarvilik B12-vita-
miini imendumiseks peensoole kaudu.
B-12 vitamiin on vajalik kasvamiseks,
narvirakkudele, vere punaliblede toot-
miseks, rasvhapete ainevahetuses ja
toidulahustamiseks. B-12vitamiinivae-
gus voib esineda vegetaarlastel, kuna
taimses toidus ainult spirulina-vetikas
ja teatud dllepdrmis on nimetatud vita-
miini histi imenduval moel.

Seedekulglal on inimese heaolu sei-
sukohalt kaks téhtsat iilesannet. Esi-
teks toidu lahustamine toitaineteks
ja nende imendamine. Teiseks toi-
mib seedekulgla voimsa kaitsemehha-
nismina. Peensoole limaskesta pinda-
la on sadu ruutmeetreid suur — nagu
jalgpallivdljak. Soole lai puutepind
teeb voOimalikuks kogu meie kehale
hidavajalike toitainete imendumise ja
teistpidi annab kaitset véliste muirkide
vastu, tootades filtrina.

Meie filter voib aga umbe minna.
Mikroobid, vddrad ained ja halvasti la-
hustunud toitainemolekulid padsevad
kehasse ja pohjustavad erinevaid ter-
viseprobleeme. Kehal on teisigi kaitse-
mehhanisme seedekulglas: maohappe-
sus, toidusulatusensiiimid, limaskest
ja soolestiku tasakaalustatud bakterite
kogukond, millele korrasolek on téhtis.

Toidul on niisiis moju soolestiku ter-
visele ja keha vastupanuvdimele.

Eelista looduslikku, vidhetoodeldud
toitu. Vaheta valged jahud ja neid si-
saldavad tooted téisteratoodete vastu.
Joo paar liitrit vett pdeva jooksul toi-
dukordade vahele. Ara unusta hiid
rasvhappeid nagu kiilmpressitud dlid,
kaladli, marjade seemnedlid, pahk-
lid ja seemned. Taga piisavalt kiud-
aineid. Téisteratoodete, juurvilja, mar-
jade ja puuviljadele lisaks tuleks votta
kiulisa péeviti kaerakliide ja jahvatatud
linaseemnete kujul. S66 punast liha
harva. Taga hea proteiini saamine
kalast, valgest lihast ja kaunviljadest.
Hapendatud piimatooted on sooles-
tikule head ja pehmed. Piimhappe-
bakterid tasakaalustavad soolestik-
ku koige paremini koos kiudainete ja
veega.
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Flutter — vaike aga tohus abivahend

KULLI REINUP

Omadused: liigse eri-
tise eemaldamine kop-
sudest, kopsuventilat-
siooni parandamine.

Lihtne mehaaniline abivahend mee-
nutab ndukaaegset miilitsavile ja to6-
tab sellest 1abi puhudes. Flutter on
véike kaasas kanda ja kerge hooldada.
Kodutingimustes vdib selle tiikkideks
harutada ja lihtsalt sooja veega pesta.
Haiglatingimustes kannatab ka auto-
klaavimist (115°/15 min/l bar). Teistele
kasutada anda ei soovitata, kui, siis
desinfitseeritult.

Flutteri sees on teraskuul, mis vajub
oma raskusega pidevalt selle koonilise
siseava ette ning sulgeb dhuvoolu. Vil-
jahingatav dhk surub kuuli eemale, mis

vajub aga kohe tagasi. Selline riitmiline
avanemise-sulgumise tsiikkel kordub
kogu véljahingamisfaasi kestel.
Vibratsioon, mis tekkib ohukatkes-
tustest (samuti kui veepudelisse puhu-
miselgi, ainult veidi joulisem), paneb
vibreerima ka bronhiseinad, mille tule-
musel sinnakogunenud lima hakkab lii-
kuma, veeldub ja seda on kergem vil-
ja kohida. Vibratsioon tekkib ka iisna
ndrga puhumise korral, isegi kui dhu
labivool on alla 0,5 liitri sekundis.
Kallutades pead rohkem v&i vihem

kuklasse, voib véljahingamistakistust
kas suurendada voi vihendada. Samuti
voib vilja hingata norgemalt vdi jou-
lisemalt. (Liiga jouliselt puhudes vdib
tekkida pearinglus. See on ohutu ja
lahebiseenesestiile aga viljahingamise
tugevuse voiks ikkagi valida sellise, et
just minestust ei jargne.)

Kui segavad eritised viljuvad ning
inimesel on kergem hingata, pdiseb
ohk kaugemate, (voimalik, et ummis-
tunud) kopsurakkudeni, mis hakkavad
samuti puhastuma. Nii tekkib juurde




kopsumahtu. Kui kasutada flutterit pi-
devalt teraapiana, koguneb vahem eri-
tisi bronhidesse (bakterite kasvukesk-
kond), mis omakorda aitab viltida
kopsupdletikku.

Eestis soovitatakse flutterit selliste
haiguste korral, mille puhul on tege-
mist lima hiipersekretsiooniga ja
bronhiaalse ebastabiilsusega nagu
nditeks krooniline bronhiit (suitseta-
jate bronhiit), bronhektaasiad, bron-
hiaalastma, tsiistiline fibroos, astma.
Soomes on flutter levinud ka lihashai-
gusega inimeste fiisioteraapias. Paar-
kolm seanssi pdevas, kestvusega 5
min, on tavaliselt piisav. Kui lima on
viga sitke, tuleks teha 10-15 minutili-
sed seansid. Soltuvalt enesetundest
vOib 5-10 korra véljahingamise jérel
vahepeal puhata.

Ei_soovitata inimestele, kellel on
ohkrind (pneumothorax), verikdha
(haemopthysis) tuberkuloos, siidame-

puudulikkus voi moni tugeva hinga-
mispuudulikkusega kulgev haigus.
Stidame- ja veresoonkonnahaigusega
inimesed peaksid enne flutteri-teraapiat
arstiga nou pidama.

Motlikuks teeb selle vdikese seadme
hind — iile tuhande krooni. Vdrreldes
nditeks veepudeli ja voolikujupiga.
Samas kinnitavad kasutajad, et on saa-
nud hédid tulemusi. Seepérast kiisige
lihashaiguste keskusest Meremeeste
haiglas, kus on olemas néidis (loo-
detavasti ka teiste raviasutuste fiisio-
terapeutidelt), flutterit katsetada kui
juhtute haiglas sees olema. Kindlam on
ju pdrsas enne ostu kotist vélja votta,
aga miiigiesinduses seadet proovida
pole voimalik.

Flutterit miiib Eestis AS Semetron,
Soomes on sellistele hingamisteraapia
vahenditele spetsialiseerunud niiteks
Spira OY Hengityshoitokeskus.

Tervis / Hingata voi mitte

SEMETRON

Kotka 26 11312 Tallinn
Tel. 6137 664
semetron@semetron.ee
www.semetron.ee
kontaktisik: Peegi Vésumagi

SPIRA

www.spira.fi
sales@spira.fi
Tel. +358 3 628 0934
kontaktisik: Antero Jarvinen



Kojujaajatele kripelduseks

ELS Pirnu osakonna liikkmed véljasoidul

OLGA PANK,
URVE VIKSI

25. juunil votsime kavva
tutvuda Tihemetsa ale- [
vikuga. Teel kiilasta- §
sime Raja talu looma-
aeda, kus oli vdimalik néha paljusid
“miniloomi”: ponisid, veiseid, kitsi,
lambaid, mitut kiitilikutdugu ja palju-
sid kddbuskanu.

Kuna asusime teele aegsasti, siis juba
keskpéeval tervitasid meid Tihemetsa
siimbolloomad 16vid Voltveti moisa-
hédarberi trepil. Lovide vahel ootas
meid giidiks palutud seltsi liige Urve
Viksi, kes meid pohjalikult “valgus-
tama’ asus.

Moisahéérberi vastas iile tee niditab
kivitahvel, et Tithemetsas on kutsehari-
dust antud alates 1925. aastast. Alus-

tame tutvumist Tihemetsa pargiga,
mis koos dendraariumiga votab enda
alla 14 hektarit ja kus teiste hulgas
kasvavad korea pappel, mandzuuria
pahklipuu, hobevaherjateised harulda-
sed puud. Urve tutvustab oma lemmik-
puid — leinajalakaid — mille notked
oksad, laskudes kumeralt maadligi,
moodustavad kambrikesi, mis on and-
nud jalgade puhkamiseks varjulise nur-
ga ja vOlunud oma iluga l4bi aegade.

Edasi vaatame iile Baltimaade kor-
geima, ligi 40 meetrit korge Pohja-
Ameerika péritolu ebatsuuga. Selle
puu seemned tdi mdisnik puhvpiikste
sddrtes varjatult kohale ja niitid on
meilgi hea sellist uhket puud vaadata.

Kellel jaksu rohkem, teeb suurema
tiiru, purskkaevust ringtiigini, peatub
kaarsillal, kuulabojavee vulinatjaimet-
leb hdamarat puiesteed.

Astume ldbi kamoisahddrberiaulast,
kuigi see on remondiootel, ndeme
siiski kips- ja maalitud ornamendiga
lage, seintel ovaalsed medaljone mu-
sitseerivate figuuridega ja Zelmi ja
Bohmi “kahlimanufaktuuri” meistrite

kahhelahju.

Voltveti moéisahaarberi laheduses on ise-
aralik koobas. Kiillap oli mdisnikul seal
hea palaval paeval motteid koguda voi ehk
pages napsutanud peaga sinna proua eest
pakku...

Foto: Marko Kaldur, lehelt www.geoestonia.ee



Seejarel teeme tiiru peale Tihemetsa
alevikule ja sdidame paari kilomeetri
kaugusel asuvasse Punaparki, mis on
oma nime saanud punaste telliskivide
valmistamise tehaste jargi vanal ajal.
Raudtee &déres seisab Punapargi puna-
ne telliskivimaja, just nagu Jaan Krossi
raamatus “Professor Martensi drasdit”,
kus professor kogu aeg seda meenu-
tab.

Siin asub ka Punapargi lahingus lan-
genutele pistitatud maélestuskivi kir-
jaga “Julgus parib voidu”. Kivi dhati
ndukogude voimu saabudes, 1918-1920,
aga rahvas peitis tiikid jarvesoppi ja
mailestuskivi taastati 1988. a. Nii ta
seal seisab, néidates, et aeg parandab
haavad aga armid jadvad.

Edasi viib meid buss Allikukivile,
Saksapiraselt Quellensteini (ikka kivi
ja muidugi punane) Albert Zoepfelli
(Voltveti vabrikuomaniku) suvelossi,
see on ajajargu hongu kandev kahe-

korruseline punastest tellistest hoo-
ne, milles to6tab Tihemetsa pShikool.
Selle kooli duenurgas, endise meistrite
maja asukohas, piistitati malestusmérk
2001. a August Jansenile (1881-1957).
Maalikunstnikule, kes siindis siin ja
veetissiinomalapsepdlve (kuniKalevi-
vabriku polemisenti).

Milestusmérgi avamisel radkinud
kunstniku tiitar — ajaloolane Ea Jansen,
et oma esimesed impulsid sai tema isa
just siit, drkamisajale kohase rahvus-
liku meelsusega paigast.

Raja Talu Miniloomad
Sigaste kiila
86214 Saarde, Parnumaa

44 56509 (ekskursioonid, Uritused, muuk)
50 68666 (loomade mulk, valjasdidud loomadega)
56 268666 (ekskursioonid)
info@miniloomad.ee
Heli Parnpuu, Andrus Teemant

Avatud:
1. juunist - 31. augustini iga paev 10.00-18.00
1. septembrist - 31. maini eelneval kokkuleppel

Kojujaajatele kripelduseks

Kooli seinalt leiame mailestustahvli
kirjaga “Voltveti ministeerjumi koolis
sai oma alghariduse kirjanik Reet
Vallak (1893-1959).” Milestustahvel
avati mais 2003. a. Avamistsemoonia
16pusetendativanaslaos, kusasuskuna-
gi potitehas, “Epp Pillarpardi Punjaba
potitehast”. Reet Vallak oli iiks peamisi
autoreid, kes viisid 1930ndail aastail
Eesti novelli kdrge tasemini.

Heidame pilgu veel Allikivi koo-
bastele ja Urve jutustab sellega seotud
legendi, et just jaanipdeva paiku lhel
paeval allikast vee asemel viina voo-
lavat. Viina otsima me siiski ei ldhe,
vaid poordume tagasi Tihemetsa ja
laheme Urve juurde kohvi jooma.

Oleme juba péris vasinud aga rahul-
olevad.

Suured tdnud Urvele, kes tutvustas
meile Tihemetsa ajalugu ja kostitas
meid maitsvate suupistetega, kdigi
ekskursioonil osalenute poolt!
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Trollis voi maal — trollidemaal
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JURI LEHTMETS

Eelmisel siigisel Tallin-
na, Astangule arvutitee- |
nindust Sppima asudes [g
vaevas mind jamu sdpra SE
Karl Neilinni mote, et
voiksime pealinnas ringi liikuda ka
téiesti iseseisvalt ehk siis proovida sdi-
tu madalapohjalise bussi voi trolliga.
Stigisel jdi meil ettevotlikkusest puu-
du, saabus talv ja kiilmaga ei kiskunud
miski linna tiirutama. Kevade saabudes
hakkasime Tallinna avastama alustu-
seks nii pikalt kui ratastoolide akud
lubasid. Soitsime Vabadhumuuseumi,
Mustamaéele, Kristiine keskusesse ja
Nommele. Uut indu trollisdidu katseta-
miseks saime vestlusest kahe endise
meie kooli dpilasega, kes elavad juba
pikemat aega linnas ning soovitasid

kindlasti tihistransporti kasutada. Nad
andsid kaasa ka hea nou: piiiia trollile
loppjaamast peale minna, siis on ju-
hil rohkem aega sinuga tegeleda.
Trollisdiduga tegi otsa lahti Karl, kes
oli todpraktikal Kadriorus ja oli sun-
nitud kord sealt omal kéel Astangule
tagasi tulema. Soidukisse pddsemine
onnestus tal tdnu iihele neiule, kes
andis Karli pealesaamissoovist trolli-
juhile teada, mispeale too kenasti tu-
li, bussipdrandas oleva kaldtee lahti
keeras ning tinavakividele asetas. Nii
oligi sillutatud tee trolli ja ka soit kesk-
linnast Oismiele sujus viperusteta.
Siit meie soovitus: dra karda paluda
trollipeatuses olevate inimeste abi,
sest tihti ei saa trollijuhid aru, kas oled
peatuses niisama voi tahad siseneda.
Positiivsest emotsioonist kannusta-
tuna sai paar nddalat hiljem tihel piiha-

paeval koos trolliga sditma mindud.
Otsustasime hiiva nou kuulda votta ja
suundusime 1dpp-peatusesse.

Négime juba eemalt, et platsil teeb
aega parajaks madalapdhjaline troll.
Poo6rdusime juhi poole ja palusime
meid peale aidata. Trollijuht aga tea-
tas toredalt, et oodaku me peatuses
nagu koik teisedki inimesed. Ega siis
midagi, kui peatusse, siis peatusse.

Algul m6ddus mitu vanemat tiilipi
trolli, mis meile ei sobinud. Lopuks
lahenes seesamatoredajuhiga troll, mis
peatus voimalikult tdnavakivi &éres.
Kdhklesin, kuna vahe peatuseplatvor-
mi ja trollipdhja vahel oli just kriitilise
piiri peal. Karl ohutas selja tagant:
“Mine juba, mine! Léksingi, esirattad
jaid pisut trolli ja ddrekivi vahele kinni.
Onneks oli {imber reisijaid, kes olukor-
ra tébarust taipasid ja meid abistasid.
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Soitsime {illatavalt rahulikult kesk-
linna suunas. Minu imestuseks oli pea-
tusi linnas véga tihedalt. Igas peatuses
lisandus trolli itha rohkem inimesi, ku-
nitrollsai paksultrahvasttiis nagukilu-
sid karbis ja ma ootasin, millal moni
neist mulle stille kukub.

Kuiuksed1dpp-peatusesavanesid, ta-
bas mind ja Karli halbiillatus. Just meie
ukse ees oli puu ja juht ei olnud ka trolli
kiilge madalamale lasknud (6hkpadjad
voimaldavad trolli nii tasakaalustada
kui ka kallutada). Algajate reisijatena
ei teadnud me otsida ka kollast mérgu-
andenuppu, mida ehk vajutama oleksi-
me ulatunud. Kuna teekond Oismielt
kesklinna on pikk, ei tahtnud me aga
kuidagiallaandajalihtsaltuueleringile
minna lootuses, et ehk mones jargmises
peatuses paremini maha padseme.

Esimesena piitidis trollist viljuda Karl.
Ta jai ratastooli jalatoega puusse kinni
ega padsenud enam liikuma.

Meist moodus iiks umbkeelne mees,
kellele Karl proovis mdista anda, et
ta on kinni jddnud, kuid kahjuks jdi
jutt moddujale mdistetamatuks. Mul
ei jaanud muud iile kui pidin oma ra-
tastooliga Karli tagant likkkama. Olin
paris nérvis ja porutasin seetottu ka
ise trollist vélja. Puud Onnestus mul
edukalt véltida, aga selle asemel sat-
tusin tagumise rattaga puu korval ole-
vasse auku. Ténu tdhelepanelikule moo-
dujale paisesin sellest siiski kohe vilja.

Siit meie soovitus moddujatele: kui
niete ratastoolis inimest piisimas vi-
salt samal kohal bussipeatuses (voi
vingerdamas trolliukse vahel), drge
kohelge kiisimast, kas saaksite teda
kuidagi aidata.

Tallinna Autobussikoondis
www.tak.ee
tak@tak.ee

Telefon: 650 9500
tooaeg E-R 8.00-16.30

Maailm ja monda

Vaatasime kaubamajas ja ldhilimb-
ruses ringi. Ringkdigu 16puks joudsi-
me Vabaduse véljaku dirsesse trolli-
peatusesse. Jiime ootama, aga kahjuks
ei saanud mitme madalapdhjalise trolli
juhid aru, et tahame ka peale tulla.
Huvitav oli see, et just vanad, meile
sobimatud trollid peatusid voimalikult
aarekivi ldhedale nagu lootes, et me
nii ehk paremini peale saame. Viimaks
ometi saabus iiks “kuus”, mille roolis
oli tdhelepanelik juht, kes véljus, vot-
tis trolli pdrandast kaldtee vilja ja
aitas meid trolli. Ta kiisis enne sdidu
jatkamist, millises peatuses me vélju-
me. Oli meeldiv ja turvaline.

Meie kolmas soovitus on neile, kes
on samas olukorras kui meie: jatke
meelde kellaaeg ja trolli number,
millega soitsite, ning teavitage nii
probleemidest kui meeldivatest tihe-
lepanekutest Autobussikoondist, see
aitab kaasa teenuse parandamisele.



Priit Aruvali
4. veebruar 1964 - 15. marts 2008

Priit kasvas {iles Imastu lastekodus ja
Valkla hooldekodus, viimasel ajal elas
koos vennajaemaga vanavanemate ko-
dus Raplamaal, Kehtna vallas, Vastja
kiilas.

Priit oli vOdrastega kinnine aga kui
keegi ta usalduse voitis, jutustas ta va-
ga elavalt oma lemmikteemadel — loo-

madest-lindudest, tehnikast ja vanadest
asjadest. Mida ta looduses aastaaegade
vaheldudes tdhele pani vdi mida ta
maki vOi raadio seest leidis, mille re-
montimiseks lahti oli harutanud.

Priidu kdige parem kaaslane oli tema
16-aastane koer, kelle karv sai alati soe-
tud ja piigatud.

Lihasdiistroofia edenes aegamisi,
kuid kindlalt. Viimased kuus aastat
litkkus Priit ratastoolis. Kuna kided
veel toimetasid, siis leidus maamaja-
pidamises ikka tegemist — suviti marju
korjata ja puhastata, voi siigiseti ube-
herneid.

Vendade abiga pdidses ta vahel valla
iiritustele voi invalaagrisse Karaskil,
kus talle viiga meeldis. Uhelegi meie
ettevotmisele Priit kahe aasta jooksul,
mil ta ELSi kuulus, ei joudnud. Olme-
probleeme, alates trepist alla saamisest,
transpordist, tervisest, oli liiga palju.

Kiilli Reinup

Tarkust taga noudma

Tartu Kutsehariduskeskus ootab 2008. aasta
sugisest dppima 10 fulsilise puudega isikut
uuele erialale — tarkvara- ja andmebaaside
haldus. Oppimine antud erialal eeldab haid
matemaatilisi teadmisi ja oskusi.

Pd&hihariduse baasil dppijatele on 6ppeaeg 4
aastat.

Selle aja jooksul omandatakse teadmised ja
oskused andmebaaside projekteerimisest,
kasutamisest ja haldusest.

Edukad I6petajad leiavad t06d tarkvara ja
andmebaasi haldurina, andmebaasi-, info-
tootluse-, tarkvaraspetsialistina voi tarkvara-
tehnikuna.

Keskharidusega inimesed saavad oppida
ainult erialaaineid+ eriala toetavaid aineid
ning iildainetes kasutatakse VOTA siisteemi
hinnete tlekandmisel.

Tartu KHK-I on olemas fliusilise
erivajadusega Opilaste dpetamiseks vajalikud
Oppe- ja olmetingimused.

Opingute kaigus on suures mahus praktikat
erinevates IKT ettevotetes.

Lisaks infot: www.khk.tartu.eef/ikt
Signe Vedler

Tartu Kutsehariduskeskus

IKT osakonna juhataja

e-mail: signe.vedler@khk.tartu.ee
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ELS suvelaager toimub Keila kiilje all, vastses vanadekodus
Villa Benita (telefon 67 44 600, www.villabenita.ee). Villasse
joudmiseks tuleb soita Tallinnast Paldiski suunas, ilma Keilasse sisse

Laagri kestvus on kolm pdeva: 22.-24. august.
22. augustil kogunemine ja majutumine 12.00-13.00, seejérel 1ouna.
Piihapédeval lahkumine 16una jarel. To6gruppide teemaks seekord on
“REHA ja teised toovahendid”. Teemast johtuvalt tuleks kaasa votta

Oma meelismuusika CD-d. Muideks ka sussid vm vahetusjalatsid!

! Laagri osalustasu on 50 krooni, seda osalejale, isiklik abistaja on
| tasuta. Osalustasu voib iile kanda ELS kontole 10052002295000
Uhispangas, mirkides selgitusse “osalemine suvelaagris” ja
inimese nime, kelle eest makstakse. Nii toimides hoiame kokku
rahakogumisele kuluvat aega ja energiat laagris. Saab tasuda ka
‘ sularahas kohapeal.

End kirja pannes andke teada ka oma vajadused, ootused majutusele
(toad on kas tihesed voi kahesed). Kas wc peab olema toas
(vastasel korral koridoris, ldhedal). Kas vajate transporti voi saate
ise kedagi peale votta. Registreeruda saab nagu tavaliselt, mailile:
registreerin@els.ee vo1 Helmi telefonile: 711 00 35.

Osaline transpordikompensatsioonide voimalus, eelistatult neile, kes
toimetavad lisaks endale kohale ka teisi seltsi litkmeid.
Kohtumiseni jirjekordses hea tuju laagris!

' § N BN V44 S

keeramata. Nii 4-5 km pérast Keilat, metsa vahel, niitab viit vasakule.

nii ujumis- kui sportlikud rdivad. Muusikariistad. Kosmeetikapaunad.

D YEY AT

llmus varske Myasthenia Gravist kasitlev
triikis!

(Soovita kokkupuutuvatele ametnikele)
Raamat on mdeldud nii miasteenia
diagnoosiga inimestele, nende lahedastele,
sotsiaaltddtajatele kui meedikutele.

Materjal sisaldab mitmeid tolkeartikleid ja
lugusid isiklikest kogemustest.

Koostajad: Kulli Reinup, Triin Suvi

Valja antud 2008. a, 84 Ik, hind 50 krooni.
ELS-ist saab Aive Raudkivi raamatut
“Pilvedesse poodud lind” hinnaga 50 krooni.

Raamatute eest voib tasuda Ulekandega
ELS kontole Uhispangas:

100 520 022 950 00

Kattetoimetamise osas tuleb eelnevalt kokku
leppida: els@els.ee v6i 6610 108.

Eesti Puuetega Inimeste koja juures tegutseb
jurist Alar Salu.

Konsultatsioonile soovijatel registreeruda
Eha Leppiku juures. Tel 6616 629 voi
epikoda@gmail.com.

Vastuvotud EPI Kojas Toompuiestee 10 iga
kuu teisel teisipaeval kella 14.00-st 17.00-ni.

ELS liikkmetele kasutusse anda:

» plastmassist dusitool

» dusitool ratastega

* wc-tool

» kasutatud 17” kuvar

* vana elektriratastool, vajab kohendamist
Kisi lisa: els@els.ee



