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Head hilissiigist voi varatalve!

Loodan, et 16ppenud
suvi, milles kiill nappis
paikest, on toonud teile
kaasa 100gastavaid ela-
ja meeldejdivat
vaheldust, mitmetel kuu-
lu jérgi kauged maadki
véisatud. Suvelaagri seltskonnal sai
koguni oliimpiaméngudel kéidud, mis
sest, et vanadekodus ja lihasehaigete
seltsi omadel — teekond {ile iseenda
piiride oli see kahtlemata.

Usun, et olete “salvestanud” sooje
hetki kallite inimestega, meeldejdivaid
viive loodusest voi headest raamatutest,
isiklikke kordaminekuid, kus tundub, et
tiihja sest maailmast, mina suudan, ma
tahan ja ma ka saavutan!

Sest niilid on kdes kaamos, kus tuleb
vaid vastu pidada. Roske ja troostitult
hall aeg, mil kogume polstrit naha alla

musi

talve ootuses. Mil katame roosipddsad,
sulgeme kaevud ja aknad, sulgeme ise-
ennastki, turritades altkulmu kaasteelisi.
Aeg, kus annavad tunda vanad hidad
ning maailmamajanduski paistab vee-
revat vaid allamége, kenasti pdevitunud
presidentidest hoolimata.

Onneks on just niiiid aeg hakata
ootama jouluimet, millel igaiihe jaoks
oma varjund ja tdhendus. Saamise-
room ja andmiserdom. R60m vaikusest,
puhtusest ja piithadusest. R6dm pipar-
koogilShnast. Just niiiid on dige aeg
tuletada oma ldhedastele inimestele
meelde, kui olulised ja kallid nad meile
on. Muuta kogu maailm paremaks
naeratades, vaadates inimestele otsa,
viies naabritele mone viikese anni,
Oeldes suures kaubanduskeskuses t60-
péeva lopuks tiilpinud teenindajale
soojalt: “Joua sinagi peatselt koju!”.

Lopetuseks vdike meeldetuletus, kui-
das kaaslasi tunnustada. Eriti neile, kes
ELS joululdunale tulemas. Valmista
(vdhemalt) {iks joulukaart. Veel parem
kiimme. Aga kindlasti ise, voimalusi
selleks on ju viga-vdga palju. Arvuti-
graafikast vidrvise ndpuotsaga paberil
tippimiseni. Viltimine, voltimine ja kiim-
ned pintslitehnikad. Vota oma kaardi-
ke(sed) joululdunale kaasa aga jéta
sinna kirjutamise jaoks ruumi. Koha-
peal on olemas kirjakandja. Sinul jaéb
kirjutada “oma véljavalitule”, miks ta on
tahelepanuvéérne, miks ta sulle meeldib
ning soovida hiid soove edaspidiseks.

Kojujadjad peavad lahendama asja
tavapostiga.

Kiilli Reinup
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Suvelaager 2008 — REHA ja teised toovahendid

URVE VIKSI
abiks Olga Pank ja
Kiilli Reinup

22. augustil kogune- |
sime keskpdevaks Keila ;
ja Niitvélja vahel asu-
vasse vastsesse eakatekodusse Villa
Benita. Kohtumisrddm juhatas laagri-
paevad sisse. Peretunne oli paigas ja
tervitused-kallistused omal kohal.
Majutus oli juba ette dra planeeritud,
nii et vaidlemisele, kes kellega “iihte
heidab” voi ei heida, ei kulunudki aega.
Toad olid kahesed, véljavalitutele
anti koguni sviit ja moni laiutas {iksi
omaette toas. Nii ruumid kui korrused
olid paésetavad erinevate abivahendite
kasutajatele ja kui orienteerumine
ristikujulise pdhiplaaniga majas algul
iipris keeruline tunduski, siis niipea

kui keegi pea (ja suuna) kaotas, astus
ligi moni kohalikest kenadest teenin-
dajatest ja pakkus abi.

Margit jagas igailihele pihku aja-
kava, milles iillatusi omajagu. Suur
osa laagrikavast keskendus “hiile
kehaseisule”, mis oli laagri deviisiks.
Nagu paberil seisis, tuli pidevalt
jélgida, et kael voimalikult sérgikrae
kuklapoolse serva vastu oleks.

Alustuseks tutvustati meile maja ja
avasOnad iitles ka maja looja Terje
Kross. Kuulsime, et Villa Benita
kontseptsiooniks on pakkuda vdima-
lust védérikalt vananeda ja siisteeme
kohaldatakse inimese jaoks, mitte
vastupidi. Tundsime idee jargmist igal
sammul — nii personali suhtumises
kui keskkonnas (todtajate riietus,
purskkaev fuajees, teise korruse lae-
aken ja akvaarium, maja elanike

késutuses olev koogi- ja kohvinurk,
restoranihdnguline sdogituba, sajandi-
vahetuse stiilis
klaverisaal jm).

Enamus meist on juba omavahel
tuttavad aga igas laagris on ka uusi
ja ega vana tutvuski tdhenda, et koigi
nimed meeles, nii toimus alustuseks
taaskord tutvumisring. Igav see pol-
nud, sest oma nimi tuli siduda lemmik-
looma ja -vérviga. Lisaks veeretasime

raamatukogu voi

Terje Kross valib villale kingituseks Liina

piltide hulgast “Siigis6htu”  Fotod: Avo Veske



pehme siiletdringuga arvu, mitu korda
oma valitud looma liigutust jiljendada
tuli. Nalja sai ja oli voimlemise eest
ka. Loomariigi esindajaid oli kokku
tulnud igasuguseid — metallikroheli-
sest pornikast, paikesekollasest rotist,
helesinisest konnast oranzi elevan-
dini. Karusid ja kasse oli kohe “karja-
kaupa”. Tutvumist viis ldbi maja tege-
lusterapeut — IGheroosa 16he Deili
Holm. Tutvumisega sligavuti minemist
(karud kiill alustasid tihise karutant-
suga) takistas iillatus — toatempera-
tuuril mitte ootamist kannatava kasti-
kese saabumine AS Balbiinolt, millega
meie suvelaagrit juba mitmendat aastat
meeles peetakse. SOime head jadtist ja
peame meeles tootjat.

Pérastlounal toimusid “rehaméngud
katlamaja taga”, kus igaiihel tuli anda
oma panus oma rithma sportlikesse
saavutustesse takistusriba ldbides ja
rehabilitatsiooniteenuse =~ moistmise

See pole gospel ega vihma needmine, vaid venitusharjutus “Laiskloom ronib puu otsa”

it e T

Vabatahtlik Mihkel seletamas slaalomiraja
iilesehitust. Mall kas torgub voi laheb kindla
peale vilja.

Kojujaajatele kripelduseks

by -

tootuba. Vahva oli kohata to6tuba
1abi viimas sdrasilmset Keila Haigla
sotsiaaltootajat Mari Kivisalu, kes
mitmetel meeles juba Meremeeste
haigla péevilt.

Peale oOhtueinet mobiliseerusime
nagu iiks mees Keila Veekeskusesse.
Meie seltskonna transportimine Kei-
lani (ca 5 km) sujus vilunud auto-
juhtide, Reinu, Lembitu ja Avo kaas-
abil ning tdnu osalejate kujunema
hakkavale rivistumisvilumusele suu-
remate kaotusteta ajas voi elavjdus.
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Veekeskuses vottis meid vastu tee-
nindusjuht Kadri Tomera, kes tegi
iilevaate voimalustest majas. Ujuma
paasesid koik, kes soovisid. Képutiis,
kes ei soovinud, sai aega veeta kohvi-
kus, teed vOi rodmsaviarvilist kurgi-
laimi-johvikavett liirpides ja maailma
asju arutades. Basseiniminekuks on
keskuses olemas ka tdstuk, need,
keda jalad iiles torni kannavad, saa-
vad veeliugugi lasta, teised voivad
mullivannis v3i masseeriva veejoa all
end vésitada. Hinna sisse kuulub ka
aurusauna kasutamine.

Muljet avaldasid nii soe ja avar
spordisaal (kuhu ratastooli rivitants
histi sobinuks), kui teenindusjuhi soe
kallistus Kiillile lahkumisel. Hooli-
mata sellest, et olime jddnud sobimatult
kauaks, kutsuti meid lahkesti tagasi ja
loodeti, et jdime rahule.

Kesko6 pidanuks leidma Villa Benita
asukad magusas unes, aga kooginurka

kogunenud nooremeelsed joudsid juua
dra veel liitrite viisi teed, vingutada
iiksteist vOi ratastoolide kumme,
pannes maja turvalisuse ja turvamehe
kannatuse tosiselt proovile.

Jargmine laagripdev algas korgen-
datud meeleolus, sest 60bimine oli
olnud mugav ja ometi kord, ei-tea-kui-
pika aja jarel, paistis paike.

Alustasime paralleelsete loengutega:
kodu kohaldamise voimalustest radkis
abivahendifirma Invaru juhataja Enn
Leinuste ning voimalustest, mida elu
pakub inimesele, kes ise endasse usub,
koneles Soome arenguabi fondi Abilis
tootaja Taija Heinonen, kel omalgi
lihashaigus. Taija jutustas lihtsalt,
kuid kaasahaaravalt oma reisidest
arengumaadesse, kus elab suurem osa
puuetega inimestest maailmas. Sealne
vaegur on vaesemaist vaesem. Abilis
piliiab starditoetuste abil Ohutada

In memoriam Taija Heinonen
22. oktoobril suri Taija tooreisil
Tansaanias ootamatult tekkinud hingamis-
puudulikkusse, abi polnud piisav.
Avaldame kaastunnet abikaasa Juhale ning
Abilis-fondi juhatajale Kalle Konkkolale.
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puudega inimesi organiseeruma, et
luua omale paremaid elamistingimusi
ja tagada mingisugustki sissetulekut
vOi toitu.

Elevust tdi ettekandesse slaid, mil-
le saateks Taija kdneles, kuidas pime
aafriklanna kiisib tema abikaasalt
Juhalt, mis pohjus kiill viis Juha abi-
ellumiseni siigava puudega naisega. Ei
lasknud meiegi jutujérjel edasi minna,
pohjust Juhalt, kes ise ka kohal oli,
kiisimata. Juha vastas, et ta lihtsalt valis
parima neist, keda elul talle pakkuda
oli.

Kuigi 16una ldhenes hirmuédratava
kiirusega, vOtsime veel ette kahele
grupile iihise auditooriumi teemal
“universaalne disain”. Astangu Kutse-
rehabilitatsioonikeskuse juurde loodud
puudealase teabe ja abivahendite kes-
kusest oli tulnud meid valgustama noor
daam Kaidi Rimman, kes seletas
lahti universaalse disaini pShimotted

NS Al

Enrico Villo ja meid ootav t66p6ld

(elukeskkond, milles tunnevad end
hésti nii véikelaps kui vanainimene,
samuti koik erivajadusega inimesed)
ja nditas filmi nutikast kodust, mida
kujundas elektrik-mehaaniku abiga
omale sobivaks 12-aastane poiss,
kes, nagu ta ise {itles, ei saa isegi oma
naba ise siigada. Pidkapikku mee-
nutava poisi unelmate kodus tootasid
programmeeritavalt, ilma et tuleks
nupulegi vajutada, uksed-aknad, val-
gustid, kardinad, kohvikeetja ja muud
kodusisustuselemendid.

Pérast lounaeinet tuli selleaastase
laagri “nael” — sdit Niitvéljale ime-
tegudele. Minu grupp suundus esmalt
golfivdljakule, kus kohtusime golfi-
Opetaja Enrico Villoga. Peagi sai
selgeks Niitvélja Golfi juhataja sdnade
tdhendus, et meie to66tuba soostus ldbi
viima Eesti parim golfiopetaja. Mida
teeb aga iliks oliimpiakvalifikatsioo-
niga pro meiega, kellest enamike kési
ei jaksa oieti golfikeppigi hoida, oli
kiisimus.

Treener jutustas pehmelt ja 16busalt
aadetest ja vaadetest (a la: tema on
loobunud karjéérist treeneritdo kasuks
ega tohi seetdttu enam ise voistelda;
golf ei ole viljavalitute harrastus,
vaid on popp ka kohalike seas), néitas
varustust ja — end meie arust peaaegu
sO0lme keerates — l60ke. Siis rivistas
koik harjutusvéljaku dirde, hoiatas
naabrile kepiga &digamast ja andis
igaiihele siiletéie palle.
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Oli alles sudimist! Kui said kepi ja
kehahoiaku digeks, ei saanud pallile
pihta. Kui said pallile pihta, ei lennanud
see pormugi ses suunas voi pooltki nii
kaugele, kui lootsid. Mérksa 16busam
oli “aukuharjutamise” plats, kus kiisi-
mus oli silma diges sihtimises ja oma
jouvarude rihtimises. Ometi leidsime
ithe spordiala, kus isegi meil joudu iile
jéi! Aseta pall nii 1dhedale voi kaugele
august kui tahad, tema veereb sellest
ikka iile! Eks suurem vastustus meie
kehvade tulemuste eest jadb muidugi
viljakule, mis seletamatul pdhjustel
taiesti kaldu oli. Oma osa tidhelepanust
noudis ka imeilus haljastus ja eba-
maine muru, mille ehtsust kdsikaudu
kontrollima kukkusime.

Siis sai meie aeg otsa, loovutasime
Enrico teisele grupile ja vOtsime kursi
peaaegu lile tee asuvasse ratsabaasi,
hobuteraapiale.

Jdtkub jdrgmises numbris.
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Lisaks vaata fotogaleriid kodulehekiiljel
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Juhan Nurmelt romaan elust ja enesest

MARIA REINUP

27. august oli suur
péev. Leidis aset Juhan
Nurme kauakirjutatud
ja kauaoodatud auto-
biograafilise romaani
“Ligimene” esitlus.

Pealelounaks kogu-
nes Tallinna Puuetega Inimeste Koja
saali mitut laadi rahvast, tooliga ja
toolita, kaasvoitlejaid ning kaasa
motlejaid.

Noored lugesid ette valitud palasid
raamatust, seejérel anti sona kokku-
tulnutele. Uhked olid nii Juhani
lahedased kui puuetega inimesed.
Kiitust sadas mitmest kandist — Eesti
Pimedate Uhing vottis nduks raamatu
vilja anda audioraamatuna ning Eesti
Invaspordi Liit lubas kinkida voidu-
katele invasportlastele Juhani teost.

Jubian Hurm,

LIGIMENE

Juhan ise julgustas kdiki sulge katte
vOtma, nautima eluraskuste kirja-
sonas vilja elamist ja avaldas lootust,
et hiljem timbritsevad inimesed kirja-
pandust oma tdetera leiavad.

Viimastel kohale rutanud Onnitle-
jatel oli raskusi lilledemerest Juhani
iilles leidmisega. Masside téhelepanu
kaldus isudratavale kringlile, kohvile
ja puuviljadele.

Péevakangelasel oli tegu, et saada
suu seks, sest tema juurde lookles
pikk saba ootajaid, kes raamatusse
autogrammi voi koguni piihendust
ndudsid.

Jargnevalt avaldame lugeja uudis-
himu siititamiseks katkendi “Ligime-
sest”.
koigist suurematest raamatupoodi-
dest ning laenutada ka raamatuko-
gudest.

Soovi korral saab teost osta

Olen vahel moelnud, kas ma suudan
kannatada tugevat fiiiisilist valu. Kas
mul jétkub joudu?

Hdiletult liigub haigevanker ope-
ratsioonisaali. Soovin,
karjuks. Arstid pesevad kdsi. Minult
kooritakse viimane kui hilp. Laman

et ma ei

alasti [oikuslaual. Virisen. Jdrsku
nad métlevad, et ma kardan. Aga ma
ei karda ju, mul on vaid kiilm. Tuba on
nii jahe. Siis kaetakse mind linadega.
Keegi ei iitle midagi. Kummikinnas-
tes, kded kiitinarnukkidest koverdatud,
ldheneb kirurg. Sulen silmad. Selga
mddritakse millegi kiilmaga.
“Kannatage, niitid tuleb voib-olla
koige ebamugavam,” hoiatab doktor.
Tombun pingule. Tunnen, kuidas
tugevad rahulikud sérmed kombivad
selga. Leiavad 6ige koha. Torge. Kind-

late vaheaegadega jdrgnevad stistid.
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Kui iiks ring lopeb, alustatakse uut ja
siigavamat. Roksudes tungib néel libi
kudede. Tahaksin noela eest kaduda,
vajuda maadligi, muutuda ohemaks.
Aga ma ei haihtu ja néel tungib tdpselt
nii stigavale, kui vaja.

Viimaks torked lakkavad. Lasen end
lodvaks. Vaikus. Selg on paks ja tuim
nagu padi. Algab. Tunnen vajutust
nahale. Ei ole sugugi valus.

“Nriitid tuleb teil kannatada, avame
luu,” kostab doktori kiretu hddl. Siis
kuulen kondi raginat. See on oudne.
Ja jdrsku nagu poletab. Valu 160b
kokku timber rinna, sdhvib vilkudena
jalgadesse. Oigan, aietan. “Kiill on
valus, kiill on valus,” kordan.

Hetkeks on kergem. Tomban hinge.
Niitid on mul soe. Ning jdlle pigista-
takse rinda nagu hooguvate tangidega,
aeglaselt tungivad tulised pihid ihhu.

Ma ei tea, kus ma olen. Aga ma
kardan kukkuda. Ajan vastu kéed, pea,

voitlen kogu oma olemusega. Ma ei
tohi langeda sinna musta stigavikku.
Ma ei taha.
“Skalpell...
palju... ime,

diatermia... verd on

>

" registreerib aju kirurgi

b A

Kui hoog sees, on raske pidama saada.
Juhan Nurme kirjutamas raamatu viimastele
vabadele kiilgedele esitluspaeval.

Foto: likumispuuetega inimeste liidu fotoarhiiv

Maailm ja monda

sonu. Laman ikka l6ikuslaual. Porgu-
likud valud teevad segaseks. Vannun.

“Kas lopetame dra?” “Tehke, mida
vaja,” pigistan ldbi hammaste.

“Novokaiin... loputus... ime!”

Vahetevahel moodetakse vererohku.
Kellegi jahe kisi haarab mu randme.
Hoiaks ta kauem, aga muidu punased
loomavad valulained matavad, ldm-
matavad mu.

“Kannatage, kullake,” sosistab
hddl. Aga viljakannatamatu, tappev
valu kestab, matab hinge, ndrib. Minu
taga on igavik, ees on igavik. Olen
meeleheitel, igavikul pole loppu.

Viimaks kostavad sonad: “Juba
ombleme.” Ma ei tunne roomu.

Mdrkan, kuidas ode harutab kel-
legi linavalgelt kdsivarrelt vererohu-
aparaadi mdhist. Kuidas inimese kdsi
voib olla nonda lumivalge, imestan.
Siis taipan — see on minu kdsivars.

Olen viga vdsinud.



Tervis / Toitumisest

Allikas: Myastenia Viesti, toitumisspetsialist Elina Lammi, vahendanud Kiilli Reinup

Rasv teeb haigeks ja teeb terveks

Pikka aega “paha poisi” maine all
kannatanud rasv elab helgemaid aegu.
Pole aga sugugi iikskdik, milliseid
rasvasid toiduks kasutada. Tervise
seisukohalt on vdtmekiisimus rasva
kvaliteet, mitte see, et rasva soodaks
voimalikult vdhe. “Kovad” loomsed
rasvad ja (kiillastatud) transrasvad
on halvad rasvad, millest organism
haigestub. “Pehmed” rasvad nagu tai-
merasv, marjade seemneolid ja kala-
rasv on head rasvad, mida organismil
on terveks elutegevuseks vaja. Asenda-
matud rasvhapped todtavad mitmete
haiguste tdrjujate ja leevendajatena.

Head ja pahad rasvhapped kehas
tuleb saada tasakaalu. Inimene on see,
mida ta s66b, 6eldakse. Kui toiduvalik
sisaldab palju kovasid rasvu, on ka
inimese veresooned ja koed jdigad
ning rabedad. Nahk, juuksed ja kiiii-

ned muutuvad elutuks. Kui toidu-
valikus on palju pehmeid rasvu, on asi
vastupidine.

Rasva siiiies saledaks?

Kiillastunud rasvadel ei ole kehas
kasutusotstarvet, nii ladestuvad need
kergesti vookohale. Pehmetel rasva-
del on palju iilesandeid ja neist ei
moodustu sama kergesti lisakilosid.
Head rasvhapped on koguni oluline
abivahend salenejale. Nad aktivee-
rivad nii rasvade ainevahetust kui
vidhendavad halbade rasvade pdhjus-
tatud terviseprobleeme.

Halvim organismile on transrasv
(moned toitumisspetsialistid viidavad,
et inimene ei tohiks transrasvu iildse
toiduks tarvitada - K.R.). Transrasvad
ehk tehisrasvad tekkivad, kui taimset
toostuslikult  kiillastatakse.

rasva

Majapidamistdostus  kasutab  palju
transrasva, kuna see on odav ja kan-
natab mitmesugust to6tlemist. Trans-
rasvu sisaldavad muuseas taime-
rasvaga tehtud jdidtised, enamik
kiipsetisi, mikropopkorn, friikartulid
ja pakendatud valmistoidud. Kui leiate
toote koostise loetelust tdielikult voi
osaliselt kiillastatud taimerasva voi
-0li, sisaldab see transrasva. Orga-
nismis tdstavad transrasvad kahju-
liku kolesterooli taset veres. Tohusam
ja odavam kui tarvitada pidevalt
kolesterooliravimeid, on jitta toidu-
valikust vélja koik transrasvu sisal-
davad tooted.

Haid ehk asendamatuid rasvhappeid,
omega-3 ja omega-6, on vaja saada
toiduga iga pédev, kuna organism ei
ole vOimeline neid ise valmistama.
Nendest rasvadest suudab terve keha
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stinteesida koiki muid vajaminevaid
rasvhappeid. TOhusaks rasvaainevahe-
tuseks on vaja veel B-vitamiini, tsinki,
magneesiumi ja insuliini. (Insuliini
puudulikkus diabeedikutel pohjustab
kolesteroolitaseme tdusu ja
siidame- ning veresoonkonna haiguste
risk kasvab.)

vere

Volusona omega-3

Paljude uurimuste kohaselt kiillal-
dane omega-3 rasvhapete tarvitamine
hoiab dra masendust, nendega saab
leevendada wvalu, ravida poletikke,
alandada kolesterooli ilma ravimite
korvalmojudeta ja seeldbi hoida &ra
siidame ja veresoonkonna haigusi.
Toitumisteraapia aga ei tdhenda
ainult kahjulike toiduainete véltimist.
Sama oluline on modelda, mida tuleb
toiduvalikusse lisada.

Juba vanarahvas teadis, et marjad
annavad joudu ja nendega saab enne-

tada voi ravida haigusi. Niilid on
hakanud teadlasi huvitama, millel
marjade voluvégi pohineb.

Mustsdstras on palju C-vitamiini
ja rauda. Vanaema mustsoOstrakeedis
on endiselt kasutusel gripiravimina.
Mustsostras on ka E-vitamiin hésti-
omastataval alfa-tokoferooli kujul,
karotenoide ja falavonoide ehk siis
mari on tohus antioksiidant (tugev-
dab ja kaitseb organismi). Mustsostra-
seemnedli on eriti histi tasakaalusta-
tud rasvhapete allikas. Sellest Olist
moodustub kehas paremini kui teistest
taimsetest Olidest, nditeks rapsiolist,
vajalikke linool- ja linoleenhappeid.

Mustsdstraseemnedlis  on  lisaks
omega-3 sarjale ka omega-6 sarja
rasvahappeid. Eriti kasulik neist on
GLA-rasvhape. Organism moodustab
GLA-st poletikke leevendavat ja vere-
soontele head DGLA-d, siinteesides
seda just koos omega-3ga.

Teises heas GLA allikas — kuninga-
kepidlis (soome k. helokkioljy, Soomes
on see levinud ravim — K.R.) — seda ei
ole, see voib mdjuda poletikku juba
aktiveerivalt, kui samal ajal ei tarbita
lisaks omega-3 rasvhappeid.

Kui liita kodumaiste marjade seem-
neolile kaladli, saab eriti tohusa kaitse
siidame- ja veresoonkonna haiguste
vastu. Uurimuste pohjal alandab must-
sostraseemnedli  halba  kolesterooli
enam kui kaladli (vere suhkrusisal-
dust langetab siiski kaladli paremini).

Mustsdstrale omistatakse palju héid
omadusi. Normaliseerib vererdhku,
elimineerib halbade rasvade tekitatud
probleeme ja suurendab organismi
vastupanuvdimet. Mustsdstra rohke
GLA-sisaldus leevendab reumavae-
vusi ja on abiks teiste poletikuliste
haiguste ning mitmete allergiate
puhul. Kasutatakse ka kuivade sil-
made ja naha teraapias.
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EVA LEINI

Ulikooli dppima minek [*#¢
oli minu jaoks enesest-
moistetav asjade kulg ._
juba siis, kui algklassides [& '
kéisin. Tollal funktsio-
neeris mu keha veel iipris histi ning
tegi enam-vihem kdike, mida pea
kaskis, kuigi vilistada voi Ohupalle
tdis puhuda pole ma kunagi suutnud.
Ajapikku jéin itha norgemaks, konnak
hakkas sarnanema purjus kalkuniga
ning keskkooli [6pp joudis kitte.

Suguvosa vanemad liikmed réékisid
mulle iihtepuhku elutargalt, et minu
seisukorras inimesel oleks mottekas
oppida kaugOppes mingit arvutiasja
ning valmistuda ametiks, mis vdimal-
dab kodus todtamist. Ulikooli statsio-
naardppes on ju raske: kus ma vooras

linnas elama hakkan, kuidas ma kooli-
majja ldhen, kuidas ma oma hapra
fiisioloogia juures tildse vastu kavatsen
pidada? Toonase enesekindluse juures
ignoreerisin ma niisugust juttu iilima
rahuga. Ja olen niilidki, kolm aastat
hiljem, mitmesuguste katsumuste jérel
veendunud, et tegin dige otsuse. Hall-
pdid tuleb austada, aga kuulata neid
alati ei tasu. Iseseisvus on magusam
kui mesi, isegi kui veri on kiilinte all.

Niisiis ldksin oma ilusate eksami-
tulemustega Tartu Ulikooli kandi-
deerima. Sedapuhku tuli teha keeru-
lisem valik: mida Oppida? Motlesin,
et kui juba, siis juba, ja viisin paberid
geenitehnoloogiasse. Uletasin ldvendi-
punktid ja sain sisse.

Esialgu elasin nidalakese tuttava
juures, kuni ligipdésetav iihiselamu-
koht vabanes ning sinna kolisin.

Loengud tundusid keerulised, aga veel
keerulisem oli neisse kohale jouda.
Ma polnud osanud ette kujutadagi, et
niisuguseid keerdtreppe, lagunenud
muinsuskaitsealuseid maju ning kahe-
tonniseid uksi kuskil leidub! Olin siiani
naiivselt uskunud, et ilikooli on 375
aasta jooksul ikka renoveeritud ka.

Uhel ilusal pieval (neli pieva pirast
Oppeaasta algust) eriti jarsust trepist
képuli {iles roomates sain ilmutuse —
peaks Oige eriala vahetama. Seda ma
kategin. Panin silmad kinni, keerutasin
s0rme ja see maandus matemaatilise
statistika erialal.

Statistika klassid, erinevalt geeni-
tehnoloogiast, ei olnud jaotatud laiali
seitsmesse robustsesse
kindlusse linnas. Oh ei, matemaatika-
informaatikateaduskonna maja oli kui
ilus unendgu. Kaldteed, liftid, avarad

vanimasse
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koridorid — sédrastes tingimustes oli
arukam maanduda ratastooli, ning
mu iilidopilaselu muutuski palju kerge-
maks. Kurjad keeled radgivad, et sotsi-
aalteaduskonna maja on veelgi pare-
mini padsetav, aga jddn oma juurde.
Olgugi, et mdned uksed on rasked —
leidub neidki, kes uksi avavad.

Uks ametnik tundis kord huvi, kuidas
suhtutakse puuetega Oppuritesse teiste
iiliopilaste ja 6ppejoudude poolt. Minu
silmist sdras vastu kiisimark: kuidas
meisse siis suhtuma peaks? Nagu
iilidpilastesse ehk? Ma pole moelnud
kelleltki kiisima minna, mida ta mu
puude voOi ratastooli suhtes tunneb;
samuti pole keegi iitlema tulnud, et
talle veerevad inimesed ei meeldi voi
et teda rattad erutavad.

Uldiselt on fiiiisilise puudega dpilasi
iilikoolis véhe. Ratastoolikasutajaid on
minule teada hetkel kolm, muude vae-
gustega kiilmmekond. Liikumispuude-

liste véhesus on Oppeosakonna sdnul
ka tiheks pdhjuseks, miks iilikooli ligi-
padsetavaks muutmisega ei kiirustata.
Kumb oli enne: muna vodi kana — kui
vaeguritel pole voimalik kooli fiilisi-
liselt pddseda, siis mis neid sinna
massiliselt dppima tookski.

Esialgsetest ehmatustest ja monin-
gatest hilisematest nidrvesdovatest sei-
kadest hoolimata soovin raudkindlalt,
et rohkem puudega noori omandaks
korghariduse statsionaaroppes. Raske
on kirjeldada, kui palju elukogemust,
eneseusku ja sotsiaalseid oskusi see
annab — péris inimese tunne tekib.
Ulikoolielu toob kaasa sdbrad, vilja-
kutsed, voimalused. Usun, et tlikooli
labimine loob vodimaluse puuetega
inimestel osaleda seltskonnaelus, ela-
da, kuidas siida ihaldab, leida enda
jaoks huvitav ja héstitasuv t60 ning
parkida invakohtadele oma Merce-
desed ning (tostukiga) dziibid.

TUNNE KOOLE

Tartu Ulikooli &ppehoonetest on hetkel
ratastoolikasutajale ligipdasetavad matemaa-
tika-informaatika- ja sotsiaalteaduskonna-
hoone ning biomeedikum. Méne hoone puhul
on probleem, et tanavalt esimesele korrusele
kill  paaseb, kuid koérgematel Kkorrustel
asuvatesse loenguruumidesse mitte.

Eesti kdrgkoolide jaoks on niitd olemas Uhtne
kérgkoolide tasemedppe kvaliteedi tdstmise
programm, mille raames rahastatakse ka
erivajadustega tudengite Sppimisvdimaluste
parendamist. Praegu see programm alles
kaivitub ning sisuline t66 1aheb lahti jargmisel
kalendriaastal.

TU (liépilasndustaja Aile Rahel Ausna, kes
tegeleb Ulidpilastele pakutavate tugiteenuste
ja erivajadusega Ulidpilaste Opitoega on
koostanud TU jargmise aasta tegevuskava,
milles on kull sees muuhulgas ka tugituden-
gid, invataksotoetus ja Oppehoonete ligi-
paasetavuse taielik kaardistamine, aga kuna
rahastamine on veel toimumata, siis pole kava
taielik téitmine kindel.
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KULLI REINUP

ALS ehk amiiotroo-
filine lateraalskleroos
avaldub tdiskasvanueas,
enamasti  50.-70. ;
aasta vahel. See on kiiresti progres-
seeruv lihashaigus ja toob kaasa palju
probleeme. Inimese olukord muutub
abituks — litkumisvoime kaotus, s60-
mise, kdnelemise ja hingamise rasku-
sed — nii kiiresti, et (Eesti) sotsiaal- ja
meditsiiniabi ei joua jarele.

10.-12. septembrini toimus Pdhja-
maade ALS-alliansi aastakoosolek.
Koosolekuga iihendati mitu ettevot-
mist: rahvusvaheline seminar, kus
peateemaks hooldusstandardite {ihtlus-
tamine Pdhjamaades; piitid kaasata
Baltimaid ja Poolat samu standardeid
jargima; voimalus ALS-ga inimestel

elu-

kohtuda ning samal ajal kasutada
tervisekeskuse Wielspin teenuseid.
Seminari eestvedajamaaks oli Taani,
kust suurem hulk haid praktikaid pa-
rineb ja kust oli ka enamik osalejaid.
Kohalikuks korraldajaks oli Szczecini
piirkonna lihashaiguste iihing, kelle
esindajatega tutvust sobitasin ja seal-
sete vOoimaluste iile arutasime. Litist,
Leedust ega Venemaalt esindajaid
polnud, hoolimata sellest, et Poola oli
nende leidmiseks ja kohalekutsumi-
seks pingutusi teinud. Eestit esinda-
sime mina ja fiisioterapeut Heigo
Maamaégi LTKHaiglast.
Kokkusaamisel oli minu jaoks kaks
markimist vidrivat osa — ettekanded ja
personaalsed kohtumised. Ettekanded
olid iiles ehitatud eesmaérgiga “vedada
jérele” norgemaid riike ning kisitlesid
peamiselt teraapiaid ja abivahendeid

nagu ventileerimine maskiga ja millal
on dige aeg trahheostoomiaks, millal
alustada  sonditoitmisega, kuidas
lahendada siiljevooluse ning kommu-
nikatsiooniprobleeme. Uks ettekanne
kisitles kaplanite/hingehoidjate rolli,
eetikat ja eutanaasiat. K6lama jdi mote,
et enne peavad tulema tingimused, siis
alles seadus, mis lubab vabasurma.
Spetsiifilisemad meditsiinilised ette-
kanded —nagu tiivirakkude vahetamine
kui tulevikuravi voi uus elektriline
hingamise stimuleerimise seade DPS
(diaphragm pacing system), mida saab
kasutada nii ventilaatori asemel kui
ka paralleelselt ventilaatorile toeks —
pakkusid huvi ALS-ga osalejatele, kuid
olid (mittemeedikule) liiga keerulised
jélgida. Kommentaariks nende juurde
vaid niipalju, et Poola professori poolt
esitatud tiivirakkude asendamise idee



voeti kohalolijate poolt umbusuga
vastu, samas kui taanlasest arsti DPS-
ettekanne tekitas elava kiisimusteringi.
Samuti esitlesid taanlased oma sotsi-
aalslisteemi, mis vOtab tummaks oma
selguses ja patsiendisobralikkuses.
Toon moned niited: peale diagnoosi
saamist lepitakse inimesega kokku,
millal tuleb teda koju kiilastama
esindaja lihashaiguste keskusest (ALS
ndunik). Eelistatavalt on kohal ka kogu
pere. Samaks ajaks kutsutakse kiilla
ka kohaliku omavalitsuse esindaja.
Saavutatakse kokkulepe tulevaseks
koostodks. Kohtumise jarel koostab
ALS ndunik raporti, kus kirjas prob-
leemid, vajadused, perekonna ja KOV
esindajate ndusolekud. Raport saa-
detakse iile vaatamiseks esmalt pere-
konnale, siis kdigile asjaomastele ja
saab aluseks edaspidisele tegutse-
misele. Kiisimuste korral saab KOV
esindaja koheselt podrduda ALS ndu-

niku poole; ALS puhul ei kehti isikliku
abistaja teenuse vanusepiir; rehabili-
tatsiooniteenus ndeb ALS-ga inime-
sele ette vdhemalt iihe nddalase kursuse
kogu perele, kus kohatakse teisi ALS-
ga patsiente, tutvutakse voimalustega.

Meeldejddvatest kohtumistest nime-
tan koosoleku organiseerijat ja hinge,
taanlast Jens Harhoffi, kel omal ALS
okulaarne vorm, Taani hingamisabi-
keskuse {iht tugisammast Jette Molle-
rit, kes on Evald Krogi esimene
abikaasa, Islandi ALS {iihingu juhti
Gudjon Sigurdssoni, kes Ohutas
Eesti ALS-ga patsiente aktiveeruma
(Islandil on 320 000 elanikku ja ALS-
ga inimesi kuulub tihingusse 25, meil
aga 3), rodm oli kohtuda fiisioterapeut
Ritva Pirttimaaga Soomest.

2009. aasta PShjamaade ALS-alli-
ansi aastakoosolek toimub Soomes,
Kankaanpid rehabilitatsioonikesku-
ses 22.-23. augustil.

Leia pildil ALS-ga inimese tavapéarase

varustuse osad nagu: hingamisaparaat,
elektriline aspiraator koos eritiste kogu-
mise noduga, imemisotsikute tagavara
aspiraatorile, amb, kummikinnaste varu
isiklikule abistajale, silmavaatele reageeriv
arvutisiisteem My Tobii, tagavarapult abis-
tajale elektrilise ratastooli juhtimiseks,
pabertdhestik.
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EMSLi suvekool

ELS kuulub Eesti Mittetulundusuiihingute ja
Sihtasutuste Liitu, mille suvekoolis osales
tanavu Jiiri Lehtmets.

Suvekool on hea véimalus tutvustamaks
teiste Uhingute likmetele ja juhtidele lihase-
haigete rddme ja muresid, nende kaudu suu-
reneb aga Uhiskonna teadlikkus ja tekivad
voimalused koostdéoks. Samuti saab EMSLi
kaudu infot ELSi paremaks muutmiseks.
Suvekooli ettekannetest jai kdlama méte, et
Uhingute pdhieesmark on inimeste arenda-
mine iseseisvaks ja et liikmetele tuleb pakku-
da edukogemust. Teadmised tuleb rakendada
oskusteks, kust tuleb kogemus. Nendest
kolmest tuleneb arusaamine, sellele jargneb
moistmine ja sellele jargneb alles sallivus,
Uhisus, mis on eelduseks usalduslike suhete
tekkimiseks.

Juttu sai aetud TTU Robotika klubi likmega,
kes tundis huvi, kuidas saaks nende klubi
lihasehaigete elu lintsamaks muuta. Neil ole-
vat juba puldist juhitav robotkasigi leiutatud.
Paasteoperatsiooni juht Mati Raidma ette-
kandest tekkis idee, et ehk peaks tegema ka
MTU-dele kriisidega toimetuleku ppuseid.
Noorte kaasamise arutelul t6i aga Rein
Lehtmets vélja, et lihasehaigete noorte aktiiv-
seks muutumine séltub vanemate aktiivsu-
sest ning et vanemadki vajaksid igakulgset
psuhholoogilist tuge.

Koostoodalane kokkutulek Janedal

ELS on juba ménda aega tagasi seadnud
sihiks koost66 tegemise teiste puudeliitude-
ga, et Uhendada jéud murede lahendamisel.
19.-20. septembril avaneski vdimalus,

kuna Janeda méisas toimus esimest korda
puudeliitude kokkutulek, mille eesmargiks oli
litudevahelise koost66 arendamine Uhiste
probleemide lahendamisel. Eestvedajaks oli
Eesti Vaegkuuljate Liit, ELSi esindas Eva
Leini. Kohtumisel jouti seni vaid tutvustada
seltside senist tegevust ning pdhimuresid,
konkreetseid eesmarke seada ei jdutud.
Praegu kaib t66 veebilehekdlje kallal, mille
abil saaks arutelu jatkuda kuni jargmise,
Afaasialiidu poolt korraldatava kokkutulekuni.

Kultuuripealinnad Tallinn ja Turku

Eelmisest suvest alates kaib eelté kultuuri-
vahetusprojektile Tallinna ja Turu puuetega
inimeste vahel, mis tipneb aastaks 2011
Uhise kunstinaitusega. Oleme korraldanud
kaks naitust TPIKojas — Kynnyse kunstiringi
toddest ja harrastusmaalija Paula Ehrmanni
tantsijanna-maalidest, vahendanud Hilkka
Huotari ning Leena Vuori maalid Tallinna
galeriisse Domini Canes. Elisa Koori, Liina
Visnapuu ja Alvar Vaasi t66d olid pool aastat
véljas Turu Invaiihingu seintel, kaesoleva
aasta detsembrikuus on Matti Tamme
ristpistes “maalid” Glal Turu galeriis Nefret.

Projekt DiSNet

Triin Suvi eestvedamisel on Eestis kdima
likatud rahvusvaheline projekt European
Support Network for Disabled Persons and
Their Families ehk Euroopa erivajadustega
inimeste ja nende perede tugivorgustik.
Osa votavad Inglismaa, Eesti, Prantsusmaa
ja Kreeka. Projekti idee on, et partnerid
kilastavad Uksteise asutusi/organisatsioone,
mille kadigus &pitakse huvitavaid tegevusi ja
meetodeid, mis aitavad puudega inimesel
ja tema perekonnal nende igapaevaeluga
paremini toime tulla.

Projekt kestab 2 aastat ning selle aja jooksul
on ette ndhtud kaks kilastust Inglismaale,
Uks Prantsusmaale, Kreekasse ja Eestisse.
Igale reisile laheb lisaks projektijuhile Uks
inimene, vajadusel abistajaga.

30. oktoobrist 2. novembrini toimus esimene
rahvusvaheline kokkusaamine Inglismaal
Norwich’is. Eestist oli neli osalejat — Triin,
Eret, Karl ja Rimmo. Kéik projektis osale-
jad peavad oma panuse andma — naiteks
aitama reisi korraldamise voi kulaliste vastu-
vbtmisega. Oluline on ka veebilehe loomine,
kus dppijad ja juhid saavad omavahel suhel-
da, reisidest pilte lisada, kogemusi vahetada.
Korraldamisele kaasa aidata vdivad ka need,
kes pole ise reisimisest huvitatud.

Rohkem infot saab kiisida e-maili aadressil
tsuvi@ut.ee.




Puudealase Teabe ja Abivahendite Keskus
pakub kodu ja té6koha kohandamise alast
ndustamist ja eksperthinnangu koostamist.
Samuti taiendkoolitusi keskkondade kohan-
duste ja planeerimise temaatikas. Ndustame
klienti sobiva abivahendi valikul. Asume
Tallinnas Astangul, kuid ndustame kliente ule
Eesti. Teenused on kliendile tasuta. Kontakt:

Kristo Priks — projektijuht
kristo.priks@astangu.ee
mob: 501 0905

Kaidi Ramman — kodu ja té6koha
kohandamine, koolitused
kaidi.ramman@astangu.ee

mob: 533 20 195

Jirgen Mets — abivahendialane ndustamine
jyrgen.mets@astangu.ee
mob: 55 22 821

Tartu Tervishoiu Korgkooli fiisioteraapia
Oppekava Il kursuse tudeng Valeria Bida
on huvitatud miasteeniast ja kavatseb
sellest teha oma diplomitddd. Valeria
usub, et individuaalne fisioterapeudi

poolt koostatud programm vdib vaga hasti
mojuda igapaevaste tegevuste paremale
sooritamisele.

Ta otsib miasteenikuid, kes oleksid ndus
oma kogemusi jagama voi/ja kes sooviksid
uuringus osaleda.

Palun vétke Ghendust:

Valeria Bida
e-mail: valeriabida@gmail.com
telefon: 58 082 098

Miitia ratastooliveoks limberehitatud auto
Chrysler Voyager 3,3, valjalaske aasta 1997.
Tagumine osa Saksamaal madaldatud

ja lisatud vaga hea kaldtee spetsiaalselt
ratastooli transpordiks.

Auto on tehniliselt vaga heas korras, asja
vahetatud esiamordid, pidurikettad, -klotsid,
6li ja filtrid ning rooliotsad ja méranenud
latern. Kerel on kull pisikriimustusi, kuid mitte
segavaid. Ulevaatus tehtud. Bensiinikulu
maanteel 7-9,Tallinna liikluses 12-14 1/100km.
Lisadena veel TV, DVD, MP3 ja vaga hea
audiosusteem, kompuuter valistempera-
tuuriga kulu ja muude andmete jalgimiseks,
elektriaknad, topeltsignalisatsioon, reguleeri-
tav rool, elektriga juhiiste, pusikiirusehoidja,
automaatkaigukast. Hinnaks 75 000 krooni,
hind sisaldab kaibemaksu.

Kontakt:

Gulvard Rusin

GSM 5021698
extrazone@gmail.com




ELS joululouna toimub piihapdeval, 21. detsembril Rell 12.00 — 16.00
Tallinnas, Hotell Uniquestay hoovil asuvas Kaval-Antsu talus,
aadressil Toompuiestee 23. Autoga Kaval-Antsu juurde saamiseks tuleb liheneda
Adamsoni ja Kevade tinava kaudu. Parkimine invamdrgiga tasuta, teised Riisige
Rorraldajatelt tasuta parkimist [ubav hotelli lipik,

Sissepddsu tiritusele tagab jouludele sobiv virvikood: ROHELINE, PUNANE,
VALGE. Igal osalejal peab ritetuses voi aksessuaarides olema ette ndidata
“sissepddsuvdrvi”. Oleme aastaid tegelenud igasuguste loovteraapiatega, niiiid
olgem loomingulised ja laskem fantaasial lennata oma véilimuse osas — vahet pole,
Ras kehaRatteRs on ohtukleit voi pingviinikostiiiim, mida Runstilisem, seda parem.
Silmajddvatele ja “pohjendusega” vilimustele auhinnad!

Kaasa omatehtud jouluRaardid!

Registreeruda tuleb nagu tavaliselt mailile:
registreerin@els.ee voi Helmi telefonile:
711 00 35 hiljemalt 16. detsembriks.

Uniquestay
Tallinn Hotel

Kui soovite osta Aive Raudkivi raamatut
Pilvedesse Poodud Lind, hinnaga 50 kr, voi
Juhan Nurme raamatut Ligimene, 200 kr, siis
andke sellest registreerimisel teada.

Transporti koordineerib Parnus:
Olga Pank, tel. 93 650
Vérus: Koit Kodaras, tel. 24 132




