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Trikk: OU Erkotriikk

Kaanel: markmepaberi-kritseldus
“Las crimas de verano. Suvepisarad”
Autor: Maria Reinup

Maria on 20-aastane ja 6pib Tartu
Ulikoolis romanistikat. ELS toetajaliige
aastast 1997. Kritseldamist on ta
armastanud (vanemate meeleharmiks)
juba vaikelapseeast alates. Selleks
tehnikaks pole palju vaja — materjaliks
kdlbavad naiteks juhuslikult leitud
tordikarp v6i toaseinad ja midagi, mis
maarib.



Tervitusi teisest ilmast!

Euroopa Liidu tiks olu-
lisi positiivseid kiilgi si-
saldub sdnas “vordsus”.
Vordsus toob kaasa ma-
gusad motted samavair-
setest palkadest, sama
heast sotsiaalsiisteemist,
sh samasugustest voimalustest puudega
inimesele kui heaolu-Euroopas. Jarjest
laiemat kdlapinda leiab ka ravikvalitee-
di Ghtlustamise idee, millele tuleb meil
(tunnistagem, sotsialistlikel iganditel,
kelle jaoks ametnik kehastab ikka veel
tingimusteta voimu, mitte abivalmis kli-
enditeenindajat) kahe kdega péri olla.

Jargemooda on meid palutud anda iile-
vaadet, milline on olukord Eestis SMA-
ga laste hoolduses, ALS-inimeste toetus-
vorgustikus vOi milasteeniaga inimeste
tugiteenustes. Ja iga kord sattume iiha
suuremasse kimbatusse — milliste tead-

miste pinnalt luua koik need spetsiaalsed
hingamis- ja rehabiliteerimiskeskused,
kust saada raha nounike ja terapeutide
palkadeks jne. Imestama paneb, et riiki-
des meie korval on see kdik olemas.

Vordlevad analiiiisid, mis jatavad Eesti
EL pingerea punaseks laternaks, niita-
vad meile, kui palju t66d on meil veel
teha. Lihasdiistroofiaga inimesed on rii-
kide lakmuspaber — 16he kasvab seda-
mooda aina drastilisemaks, mida siiga-
vamast puudest, haruldasemast haigu-
sest ja kallimatest abivahenditest on
juttu.

50 aastat rebimist kommunismi — tdie-
liku vordsuse — suunas jéttis lihashaigu-
sega inimesed kapitalistlikest tdikraedest
piiri taga kaugele maha ja 20 aastat tdsi-
meelset rebimist klassivahedega uus-
Eestis suurendas 10het veelgi. Huvitaval
kombel ei ole see nii teiste puudeliikide

puhul. Meie oleme lakmuspaber.

Veetsin &sja kaks nédalat Pohja-Itaa-
lias, kus imestasin kodanikualgatusi, mi-
da pidevalt kohtasin. Uhel korral nabiti
mind kinni, et toetaksin HI-viiruse vas-
tast voitlust ja somaallaste kogukonda,
jargmisel maakonna priigikampaaniat.
Uhes murjanitest kubisevas viikelinnas
pisteti mulle pihku lendleht, milles sei-
sis, et Euroopa Liidus on LU-BA-MA-
TU, et sisserdannanud inimestel puudub
igasugune turvatunne tuleviku suhtes,
sest neil ei ole voimalik saada professio-
naalset arstiabi, riik ei abista neid elamis-
pindade leidmisega, nende lapsed ei saa
endale vabalt valida kooli, neil on raske
konkureerida to66turul, neile ei korraldata
piisavalt kohanemiskursusi...

Jah, tOesti, olen nous.

See on lubamatu.

Kiilli Reinup
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Kellele annad Sina oma haale?

28. midrtsil toimub Tallinna Puue-
tega Inimeste Kojas ELSi aastakoos-
olek, kus lisaks eelmise aasta tegevuse
kokkuvottele ja hindamisele valitakse
ka uued juhatuse liikkmed. Ametiaeg
kestab neil kaks aastat.

Praegu on ELSi juhatajaks Kiilli
Reinup, kes on iihtlasti juba kuus aas-
tatseltsi hing, vedurja tervisekuraator.
Juhatuse litkkmeskonda kuuluvad veel
sotsiaalteemade kuraator ja Kiilli pa-
rem kési Margit Kasemets, meedia-
kuraatorid Keit KodarasjaJiiri Leht-
mets ning tookuraator Eva Leini.
Nende todiilesanded on avaldatud
2008. aasta juuli infolehes.

Jargnevalt lihikesed “valimisplat-
vormid”, mille abil lugeja saab aimu
juhatuse litkmete senistest pingutus-
test ja jargmiseks perioodiks kandi-
deerijate kavatsustest.

Triin Suvi

Mind palus juhatusse
kandideerida Kiilli.

ELS juhatuse litkme-
na tegeleksin ma tervi-
se valdkonda puuduta-
vate kiisimuste ning rahvusvaheliste
suhetega.

Olen meie juhatuse koosolekutest
ja tegemistest osa votnud viimased

poolteist aastat ning ka ise mitmel pool
kéed kiilge 166nud. M66dunud suve
alguses ilmus teatmik miiasteeniast,
mille koostamisest osa votsin, samu-
ti olen seotud jirgmise teatmiku tege-
misega.

Lisaks olen esindanud meie seltsi
rahvusvahelistel seminaridel Prant-
susmaal jaTSehhis. Prantsusmaasemi-
nari tulemusena siindis projekt DiS-

Net, kuhu peale meie on kaasatud ing-
lased, prantslased ja kreeklased. Antud
projekti Eesti-poolne juht olen mina.

Maikuus sdidavad DisNeti raames
koos minuga Kreekasse Laura ja Maia
Luide ning Margit Kasemets abistaja-
ga. Juba augustis tutvustame partneri-
tele Eesti voimalusi.

Prahastoimunud konverents/seminar
andis meie seltsile voimaluse osaleda
Ida-Euroopale suunatud projektis, mil-
le kaudu {iritatakse tiles leida pdhili-
sed mureallikad ning neile joudumdo-
da ka lahendused leida. Antud projekt
on minu/meie jaoks uus ning esimesi
tulemusi tuleb oodata, kuid kdigi eel-
duste kohaselt nad tulemata ei jaa.

Ma ei luba teile pudrumaégesid ja pii-
majdgesid, kuid luban, et endale voetud
kohustused tdidan nii hésti kui voima-
lik ning korvale ei hiili.
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Alina Poklad

Olen 21-aastane ra-
tastoolikasutaja, Opin
TTUs informaatikat ja
toOtan organisatsioo-
nis Hakes Internatio-
nal, mis aitab noortel inimestel leida
Oppimisvoimalusi vilismaal.

Olen ELSIi liige juba kolm aastat.
Selle ajajooksul olen osalenud enami-
kel meie iihingu iritustel ning proo-
vinud ka korraldamises kaasa aidata,
nditeks viimases suvelaagris valmis-
tasin ette oliimpiamangud, mis léksid
paljude arvates korda.

Kandideerin juhatusse, sest olen vi-
gaaktiivneningsoovinelavdada ELS-
is noortele suunatud tegevusi (tunnen
ise histi puuetega noorte probleeme)
ja vahendada venckeelsete liikmete
muresid, kuna valdan nii eesti kui
vene keelt.

Jiiri Lehtmets

Ongi juba kaks aastat
moddas ajast, kui mind
valiti ELSi juhatusse.
Midamasiisselle ajaga R
korda saatnud olen?

Olen esindanud ELSi erinevatel
koolitustel, mis on mind ka isiklikult
arendanud. Olen aidanud luua arengu-
kava, mille kohaselt oleme Koiduga
meediakuraatorid, kuigi pean tunnis-
tama, et selles vallas pole ma véga
tugev olnud. Minu té6na on valminud
mitmed artiklid infolehes, artikkel en-
dast Tervis Plussis ja olen ennast hari-
nud meediaga suhtlemises.

Nende kahe aasta jooksul olen ma
leidnud teemasid, mille eest seismine
on mulle siidamelédhedane. Koige olu-
lisemaks on luua perekonda toetavad
lahendused, mis aitaksid lihashaigel
noorel muutuda julgemaks, aktiivse-

maks ning iseseisvamaks tdisvaértus-
likuks tiihiskonna liikmeks. Sellega
seoses on tdhtis isikliku abistaja tee-
nus, mis siiani Eestis korralikult ei
toimi. Samuti huvitab mind ligipaése-
tava tihistranspordi kvaliteedi ja kasu-
tusmugavuse tdstmine ja propageeri-
mine liikkumispuudega inimeste seas.

Selleks, et ithiskond mdistaks litku-
mispuudega inimesi, on vaja korralda-
da avalikke {iritusi, kus selgitame meie
probleeme ja eesmirke. Nii murrame
tekkinud miiiite ja meil on kergem oma
soove ldbi suruda. Need tegevused
peavad toimuma teiste iihingute ja ini-
mestega koostdos. Ldpetuseks tahan
oelda, et iga ELSi liige vOiks piiiida
saada inimeseks, kes iga ettetuleva
takistuse iiletab leidlike lahenduste
abil, mitte ei jad mure otsa istuma.

Seega voiks meie motoks olla: Eesti
Lihasehaigete Selts leiab leidlikud la-
hendused.
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Fva Leini

Olen olnud ELSI ju-
hatuses kolm aastat.
Esimesel aastal korral-
dasin Kiilliga kahasse
suvelaagri, parast seda
aga olen peamiselt kodulehekiilge ko-
pitsenud, konverentsidel kidinud ja vii-
mase kolme infolehe kokkupanemisel
kied kaasa 166nud.

Kuna olen iilidpilane, on mulle olu-
line hariduse ligipddsetavus, mistdttu
hoian kontakti Tartu Ulikooli dppe-
korraldusosakonnaga.

To66d reguleerivate seaduste hulgas
on mitmeid, mis soodustavad puue-
tega inimeste palkamist. Kuigi selts
teavitab kodulehel toopakkumistest
ja annab ehk vahel Gigusalast ndu,
leian, et parim moodus t66 kiisimustes
abi saamiseks on siiski kohaliku T66-
turuameti poole pdérdumine.

Margit Kasemets

Jargmise kahe aasta
enam tdhelepanu jares-
sursse noudvad teemad |
on:

Muutused toetustes
ja teenustes, seadusandluses

Muutused toimuvad pidevalt — puu-
de méaidramise kord, rehabilitatsioon,
doteeritavad abivahendid, sotsiaaltee-
nused. Puuetega inimeste organisatsi-
oonidelt kiisitakse ndu juba péris tihti.
Kogu infoga kursis olemine ja mis
veel olulisem — vajalike omapoolsete
muudatuste esitamine tdhendab reaal-
ses elus mitmeid tdis todpdevi info-
paevadel osalemist. Tdiskoormusega
tootaval inimesel on sellist acga raske
leida.

Abivahendid

Rahvusvahelised kontaktid on vdi-

maldanud meil tutvudauute abivahen-

ditega, mida meie liikmedki vajavad.
Vaja on teha ettepanekuid ning pidada
labirdékimisi nende soodustusega pa-
kutavate abivahendite nimekirja saa-
miseks. Samuti tuleb enam tutvustada
liikmetele olemasolevaid vd&imalusi
ning kontakte.

Koostoo teiste puuetega inimeste
organisatsioonidega

Praegu vajab koost6o tohustamist, et
mitte teha dubleerivat t66d ning tuleks
luua olukord, mis voimaldaks tihen-
dada joudusid nii seadusloome mdjuta-
misel kui projektide lébiviimisel.
Kuidas kaasa liiiia?

Sotsiaalkuraator vajab kindlasti abi
inimestelt, kel oleks voimalik t6opae-
vadel osaleda infopdevadel ning teha
kokkuvotteid radgitust. Abivahendi-
test huvitatud inimesed saaksid aidata
teha teatud abivahendite tutvustusi
ning ndustada, kuidas iiht vdi teist asja
kasutada ja kelle kdest soetada.
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Koit Kodaras

Kuulun ELSi juha-
tusse 2000. aasta keva- |
dest. Seega olen olnud
juhatuses Jaagu ja Kiil-
li ajal ja olnud kaasa-
tud ELS arengukava viljatodtamisse.
Juhatusse kuulumine on olnud ponev
ja arendav. Kahjuks pole ma viimas-
tel aastatel ise saanud piisavalt panus-
tada juhatuse to06sse oma tervise tottu.
Olen peamiseltkorraldanud Voru liik-
mete transporti ELS {iritustele.

Arvan, et ELS peaks tegema roh-
kem kampaaniaid, kogumaks iilerii-
gilist tuntust, et kdik lihashaiged teak-
sid jasooviksid seltsi tegevusega liitu-
da. Valisin oma valdkonnaks meedia,
sest tunnen hésti mond ajakirjanikku,
kes voiks meist kirjutada. Arvan, et
juhatuse tdosse tuleks rohkem inimesi
kaasata — n-0 laiendatud juhatusse.

Kiilli Reinup

Minu peamised tege-
mised selle juhtimispe-
rioodi jooksul seondu-
sid kahe valdkonnaga: f
terviseteemade ja iihin-
gujooksvate asjade ja traditsiooniliste
urituste korraldamisega. Aastakoos-
olekud, joululdunad ja suvelaagrid on
peetud, jooksvad kiisimused lahenda-
tud ja esmatasandi ndustamine aasta-
aastalt toiminud. Uhingu dokumendi-
haldus on ligildhedane laitmatule :-)

Juhatuse esimehena olen panusta-
nud ldbipaistva juhtimisstiili iseen-
dastmdistetavaks muutmisse ELSis —
et litkkmetel ja juhtidel oleksid iihised
selged védrtushinnangud ning et vii-
sid viirtuste saavutamiseks oleksid
iiksteist toetavad ning ausad.

Suurim vait tervise vallas on toeta-
va koduse hingamisabi siisteemi kéi-

vitumine lihashaigetele 2007.a. Loen
tihtsaks ka lihashaiguste kliiniku idee
jatkamistja partnerlussuhteid dr Gross-
Paju tiimiga Léaédne-Tallinna Keskhaig-
las ja dr Sikuga Regionaalhaiglas.
Andsime vélja kdsiraamatu miiastee-
niaga inimestele. Koostamisel on raa-
matud SMAga laste peredele ja ALSga
inimestele. Pikema perspektiiviga on
sdilitatud ja loodud sOprussuhted Taani
ALS-ithinguga, TurulseseisvaEluKes-
kusega, Soome miiasteeniaiihinguga.
Seoses ajutiselt todle asumisega Soo-
me ei kandideeri ma uude juhatusse.
Loodan olla kasulik tervisetiimi to0s ja
viin 16puni enda algatatud ettevotmi-
sed. Uue juhatuse iilesannetena nden
eelkodige ndustamistelefoni kdivitamist
(minu kodune number ei ole enam sel-
lena kasutatav), loodud véirtuste (info
levi, toetus probleemide lahendamisel)
sdilitamist ning loomulikult julgete,
virskete ideedega “‘sisse sOitmist”.
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Esimene Vallsrels projektis DisNet

KARL NEILINN

Triin Suvi, Eret Pank,
mina ja mu abistaja Rim-
mo Raudsepp olime selle
kaheaastase projekti “pi
lootjanesed”—30. oktoo-
ber kuni 02. november 2008 puhusime
Inglismaal DISNetile elu sisse.

Laksin Eestist teele manuaalse ratas-
tooliga, millega sai ilusasti lennukisse
sisse soita, eraldi turvamehi, padstear-
meelasi voi tuletdrjujaid polnud see-
kord vaja vélja kutsuda nagu tavaliselt,
kui suurte elektritoolidega kuhugi len-
dame. Sees tdstis Rimmo mind ringi
lennukiistmele, ning soit algas.

Elektrilist ratastooli polnud kaasas
seetOttu, et Easyjeti jaoks polnud elekt-
rilise ratastooli kaal pagasina vastu-
voetav. Sellele on maistlik tdhelepanu

poorata enne odavlendudele pileti han-
kimist. Triinul ja Inglismaa-poolsel
korraldajal Mike’il oli omajagu nupu-
tamist, kuidas olukord lahendada. Ot-
sustasime juba enne reisi, et rendime
tooli Inglismaalt — tooli andis aga kasu-
tada iiks meeldiv vanainimene ja seda
tdiesti tasuta.

Kahetunnise lennu jarel maandusime
vihmasel Stansteadi lennuvéljal, mei-
le tuli vastu mustanahaline lennujaa-
matdotaja, kes meid tervitas ja fitles,
et oleks me paar péeva varem tulnud,
oleksime lund ka saanud.

Teine tllatus terminalis oli see, et
passikontrolliks tuli sdita metrooga
ithest hoonest teise.

Lennujaamast viljudes ootas meid
kohe ukse juures pintsaku ja lipsuga
invataksojuht, kes aitas isegi meie rei-
sikotte tassida.

Peagi joudsime ajaloolisse Norwichi
linna. O6bisime kesklinnas, meeldivas
hotellis Travellodge. Kui joudsin oma
tuppa, polnud seal aga lubatud ratastoo-

Ekskursioonil Norwichi linnatéanavatel



li. Nérvid laksid juba l&bi, sest elektrili-
ne ratastool on motteline osa minust,
kuid siis helistati ja deldi, et tool tuleb
tunni jooksul, kuna bussijuht unustas
tooli laadija ja léks sellele jérele.

Ja nagu ikka — tool tuli just siis, kui
olin WC-s. Jarsku koputati WC uksele
jakiisiti, et kas ma olen siinnis (are you
decent?). Ma ei joudnud vastatagi, kui
uks lahti tehti ja hoogsalt tervitama ku-
kauti.

Seejarel pdikasimekorraks toidupoo-
di hotelli nurga taga. Nagu oleks sattu-
nud Ameerikasse — koik, mida miiiidi,
oli ekstra suur ja kahjulik. Vaatasime
siis, et oh, lihapirukad, neid vitame!
S6oma hakates selgus, et pool pirukat
on tiihi ja hakkliha asemel mingi pruu-
nikas ollus seenetiikkidega. Maitse oli
enam-vihem, aga vilimus...

Varsti tuli Mike, meie voorustaja, ja
kutsus pitsale The Forumisse, tegemist

The Forumis raamatukogu fuajees vestlemas. Keskel korraldaja Mike

on moodsa raamatukoguga, kus asub
BBC Stuudio ja pitsarestoran. Rééki-
sime plaanidest ning aeg laks kiiresti.
Just, kui asutasime lahkuma, hakkas
sadama, nagu Inglismaale kohane.

Kuna hommikueine ei sisaldunud
majutuses, siis teise pdeva esimese kdi-

Kojujaajatele kripelduseks

il

gu tegime pagaridrisse, kus saime jélle
tiinga — saiakestes oli sama tdidis, mis
eelmistes lihapirukates.

Varsti tuli buss ja algas linnaekskur-
sioon, kus oli vdga tore giid, selline
monus soliidne inglise hérra, viga hea
huumoriga. Ekskursiooni jidrel maan-
dusime puuetega inimeste pievakes-
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kusesse Vauxhall Center. Seal peeti
koolitus Wiki-siisteemi kasutamisest.
Ohtu veetsime pisut vene stiilis res-
toranis. Liihtrite ja vaipade keskel lii-
kus jutt ikka poliitikale. Teemaks: kas
Obamapeaks saamapresidendiks? Vii-
ke vein pikendas juttu ja varsti oli siida-
00 ehk meie aja jargi kell kaks 6osel.
Mike saatis meid tagasi hotelli. Nii kui
pea patja puudutas, nii magasin kah.

Kolmandal hommikul suundusime
ringreisile Norfolk’i maakonnas. Esi-
mese peatuse, mis oli rohkem teepaus,
tegime lihes viiksemat sorti sadamas.
Enamus ldksid ehtsasse inglise pubisse
nimega Swan Inn.

Edasi viis tee meredérsesse Crome-
risse, tosiselt vanamoodsasse ja huvita-
vasse linna. Jalutasime kail, oli nagu
ikka sombune ja péris tuuline. Kreek-
lastel oli jube kiilm. Mulle ja Rimmo-
le tutvustati Inglismaa parimat péas-

tekaatrit. 1000 hobujoudu ja peaaegu
uppumatu, hull masin.

Edasi kohtasime vana, renoveeritud
moisa, kus tegime ringkédigu. Hoones
oli olemas isegi lift, kavalalt seinapa-
neelitahapeidetud. Tankisime paar voi-

Mind aidatakse paati, millega Broadsi
kanalile sdoitma minnakse

leiba ja liikusime bussiga hotelli tagasi.
Kuna koik olid néljased, viis tee jélle
restorani. Assembly House on vigakor-
geklassi soogikoht, rohkem palee moo-
di. Sai vdga histi siiiia ja ka klassika-
line joulupuding &ra proovitud. K&ht
téis, veeresime hotelli magama.

Viimane péev — paadisdit Broadsil

Broadsi ndol on tegemist kanalite
siisteemiga, kus kohalikud soidavad
oma kaatritega voi elavadki kaatrites.
Soitsime ligemale kaks tundi ringi,
meiega koos oli ka iiks inglane, kes tah-
tis oma uut tiiilipi maastikuratastooliga
soita 1abi Inglismaa, ehkki kasutab pi-
devalt VPAPi. Ta lubas, et proovib ka
Eestisse tulla oma tooliga, lahe!

Kui olime jélle kuival maal, saabus
aeg viimaseks tihislounaks. Bussijuht
oli leidnud huvitava kohaliku toitlus-
tuskoha, kus lae all sditis viike rong.
Nagu ikka, sai kohu vingelt téis.
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Kiilas vanaharral, kes mulle elektriratastooli laenas (vasakult teine)

Sain ndha ka meest, kes laenas mulle
oma elektrilise ratastooli. Vanahirra oli
viga onnelik, et sai aidata ning kutsus
meid teed jooma, aga kell tiksus ja meil
oli juba kiire hotelli ja pakkima.

Hiivastijatt koigi projektist osavot-
jatega Inglismaalt, Prantsusmaalt ja

Kreekast oli viga emotsionaalne, kuna
olime saanud headeks tuttavateks.See
asiiithel pool, algas tee lennujaamaléhe-
dasse hotelli. Kogemata oli GPS va-
lesti seatud ja panime 30 km mddda.
Kell oli kiimne paiku Shtul, kui parale
joudsime.

Kojujaajatele kripelduseks

Administraatoriks oli vdga sobralik
ameeriklanna, kes riikis, et on varem
ka Eestit kiilastanud.

Kuna toas oli hirmus kiilm, otsusta-
sime siilies energiat saada ning seadsi-
me sammud hotelli kohvikusse. Votsi-
me lasanjet (ettekandja suutis Triinu
kastet tdis pritsida, sest kastmepakk
purunes kahe taldriku vahel, ja vaban-
das ette ja taha, aga Triinu r0dmsa ole-
ku juures oli meie jaoks koik lihtsalt
naljakas). S66k s66dud, ldksime tukas-
tama, kuna takso pidi tulema juba nelja
tunni pérast.

Kell saigi 4 ja takso oli ees, mone
minutiga olime lennujaamas. Vaatasi-
me pisut poodides ringi ja ostsime su-
veniire.

Jarsku hakkas kiire, joudsime lennu-
kisse jube napilt. Kaks tundi sditu ja
puudutasime kodumaa pinda. Fotoka,
mille suures tuhinas suveniiripoodi
unustasin, sain kuu aega hiljem kétte.
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MARGIT KASEMETS

Hankisin omale korteri [
uues majas. Esimest kor-
da elus tekkis vdimalus
kujundada kogu sisustus
oma vajaduste jargi. Eri-
ti pohjalikult votsin ette koogi. Olen
viga rahul tulemusega, seetottu jagan
teiega oma kogemusi, kuidas luua ra-
tastoolikale sobilik ruum.

Projekteerimise lihteandmed olid:

e viga viike ruum: 1,8x3,2 meetrit,
kolmest kiiljest sein;

* paigutamist vajasid kiilmkapp, pliit,
kraanikauss, mikrolaineahi, t60pin-
nad ning sahtlid asjade jaoks;

» koik peab olema mugav kasutada
ratastoolis istudes.

Viimane punkt teeb iilesande erilise-
maks kui tavalise kodgi sisustamine.

Tuleb 1dbi moelda, mida kodgis te-
gema hakkad, mis seal kindlasti peaks
olema ning mis peaks olema teisiti
kui tavakoogis. Soove ei tasu vaka all
hoida, jérele saab hiljem anda alati.

Minu kookide kasutamise kogemu-
sed pohinesid kodul, kus kiill olin
alati olnud karkudega, ning kolmel
iitirikorteril. Nende pohjal olid mul tek-
kinud kindlad soovid.

Toopinna korgus peab olema selli-
ne, nagu istuks laua taga. Tavaliste koo-
kide pinnad on nii korgel, et mina saan
vaevalt 16ua sellele toetada. Koogifir-
masse minnes on hea, kui suudetakse
juba numbriliselt viljendada, mis see
laua minimaalne v6i maksimaalne kor-
gus porandast olla v&iks, muidu ei
pruugi valmis tulemus ootustele vasta-

ta. Mina soovisin veel, et todpinna all
oleksid sahtlid, et ruumi maksimaalselt
kasutada, seega tuli arvestada sahtlite
korgusega. Tegin m&otmised nii: istu-
sin oma toaratastoolis, votsin siille suu-
rema papi ning modtsin dra vahemaa
papi ja poranda vahel. Nii sain teada
toOpinna alumise serva korguse pdran-
dast, seejdrel arvestasin vilja sahtlite
kdrguse ning todpinna plaadi paksuse
ja saingi teada, kui korgele tuleb
pealmine t66pind.

Vaba ruum té6pinna all. Olulisema-
te kohtade alt, nagu pliit ja kraanikauss,
peab olema tiihi, et saaks ratastooliga
laua alla soita. Kui jarele motlesin, siis
leidsin, et ka muu tdéopinna all voiks
olla tiihi ruum, et oleks mugavam siilia
valmistada voi siitia. Lopuks tegingi
nii, et koik toopinnaalune jii vabaks,
et saaks iga pinna all vabalt litkuda.
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Liikuvad riiulid laua all. Eelmisest
soovist tulenevalt aga ei tahtnud kogu
laua alust tiihjalt seista lasta. Tavaline
koogi todpinna siigavus on 60 cm, aga
nii siigavale ratastooli jalatoed ei ulata.
Tuli ette votta jirgmine modtmine ja

teha kindlaks kui siigavale ratastooli
jalatoed laua alla ulatuvad. Selgus, et
piisab 30 sentimeetrist, et kdige kau-
gem varba ots kuskile vastu dra ei 160ks.
Niisiis, seinapoolsed 30 cm saaks &ra
kasutada riiuliteks. Et sealt asju kitte
saaks, peavad need liikuma — kas siis
siinidel voiratasteel eraldiriiulikastina.
Loplik lahendus tuli siinidel sahtlid,
mis liuglevad tdies ulatuses ette.

Péhjaplaat ja soklid. Paljudel uutel
kookidel on kappide all viga kdrged
soklid, ratastoolikasutaja kodgis tasub
need teha nii madalad kui voimalik, et
maksimaalselt dra kasutada kde haar-
deulatuses olevat ruumi.

Kraanikausi all olevasse nurka paigu-
tati pohjaplaat, kuhu peale saab panna
asju nagu priigikast, pudelid ja muu
sarnane. Selliste plaatide puhul tuleb
olla tdhelepanelik, et need jalatuge-
dele-varvastele ette ei jadks. Jalle m30-
ta, et plaat oleks kas jalatugedest all-

Nouandenurk

pool vdi piisavalt paljuilevalpool. Uhe
korra modtmine-planeerimine tasub
dra hilisema nérvikulu véltimiseks.

Paigutus

Mboningad pdhimdtted kooki kuulu-
vate elementide paigutamiseks.

Kiilmkapi korval kohe peaks olema
toopind, kuhu kiilmkapist voetavaid
asju asetada. Kdlab loogiliselt, kuid
olen niinud ka pliiti kiilmkapi kdrval
ja kraanikausski ei ole hea méte.

Pliidi mdlemale poole tasuks jétta va-
bapind, etkdik vaaritamiseks vajalikud
asjad saaks kédeulatusse paigutada.

Kdige monusam pliit on keraamiline
pliit ja norkade sdrmedega lihashaige
ei tohiks lasta endale kaela méérida
keeratavate nuppudega pliiti, vaid ikka
puutetundlikku juhtimisega, kus piisab
ainult nuppude peal drnalt népu hoid-
misest.




Kraanikausi paigutamisega on kdige
rohkem muret. Minu kodgis oli suur
ruumipuudus ehk téopinda kippus vi-
heks jadma. Kui on ruumi palju, siis
vOib ta olla lihtsalt kuskil kahe t66pin-
na vahel. Mina leidsin, et kdogi nurk
on niigi raskesti kasutatav pind — hésti
ei ulata niikuinii kasutama, parem see
kraanikausi-auk kahe seina vahelisse
nurka paigutada.

Mikrolaineahi ja sahtlikapp. Oma
tillukesse kooki tahtsin ka korralikke
sahtleid teha, kuhu pudipadi pannaning
sinna peale paigutada mikrolaineahi.
On inimesi, kes on kindlalt mikrolaine-
ahju-vastased, kuid mina leian, et see
on igati tarvilik ese, kuna saab kiiresti
siiia valmistada, mis on tisna oluline
inimeste jaoks, kellel jaksu véhe.

Tegin sahtlikapi nii kdorge, kus
veel ulatus ndgema mis on kdige kor-
gemas sahtlis ning kus oli veel vGima-
lik turvaliselt kapi peal olevast mikro-

laineahjust sodki vélja votta. Minu
kapi korguseks sai meeter.

Kasulikud vidinad

Puldiga ventilatsioon. Pliidi kohal
kasutatava ventilatsiooni paigutuskor-
gus soltub sellest kui korgel on pliit,
kindlasti peab jaédma 50 cm vahet. V5ib
tekkida oht, et eiulata voi lihtsalt ei joua
korgelt ventilatsiooninuppe vajutada.
Abiks tuleb siin puldiga juhtimine. See
ei ole erilahendus vaegurite jaoks, vaid
mugavustoode igaiihele.

Duss-segisti. Uhes firmas pakuti koo-
gisegistit, mille kraani ots on nagu duss
—saab vilja tdmmata kraani jalast, sest
voolik on taga. Selline lahendus on vist
moeldud noudepesu holbustamiseks,
kuid mina kasutan selleks, et lasta
vett kannu voi otse pliidil olevasse pot-
ti, selle asemel, et neid anumaid kraa-
nikausist vilja vinnata.

Noudepesumasin on kindlasti kasu-
lik asi, sddstab joudu ja aega. Neid
on olemas ka véiksemaid, lauale pai-
gutatavaid. Minu kooki see lihtsalt ei
mahtunud.

Seinakapi uksed. Kui seinakapid
saab paigutada nii madalale, et neid
saab ise lahti ja kasvoi alumisel riiulil
olevaid asju ise ulatada, siis tasub
tdhelepanu pdorata ustele — et ei oleks
tugevate vedrudega hingesid ning {iles
avanemise asemel tasuks eelistada ta-
valisi kiiljele avanevaid uksi. Ulesava-
nevad voivad lihtsalt kdest dra hiipata
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ja siis ei saa neid iildse kitte, et ust
kinni panna.

Sahtlite kiepidemed valisin julgelt
suured, et saaks korralikult terve kie-
ga haarata, et ei peaks mingite jups-
tikkkidega voi nuppudega jamama.

Pistikud laual. Kui seinal asetsevad
pistikud on liiga kaugel voi korgel,
siis kodgifirmadel on pakkuda eraldi
pistikupesa, mille saab tugevasti laua
kiilge kinnitada just sinna, kuhu para-
jasti soov on.

Nouandenurk

Mida tasuks viltida

Sulgursiisteem sahtlitel. Kui kéed
on viga norgad, siis sahtlitel olevad
sulgursiisteemid, mis takistavad sahtli
kolksuga kinni langemist ja tombavad
sahtlit ise kinni, vdivad hoopis rasken-
dada sahtlite avamist, sest algul tuleb
iiletada vedru surve. Piisab, kui kasu-
tada lihtsalt siinidel sahtleid.

Kokkuvotteks

Igaiiks teeb endale ise parima kdogi.
Loodan, et minu kogemus on abiks teis-
tele, kel on voimalus oma kooki luua
vOi iimber disainida. K&ik, mis sobib
mulle, ei pruugi sobida teistele. Mu
kiilalised peavad minu kodgis kdpuli
taldrikuid, priigikasti ja suhkrutoosi
otsima. Mul on lahe neid ukerdamas
vaadata. Julgustan ise motlema vélja
erilisi lahendusi ja siis neid julgelt k66-
gifirmale esitama!




Tervis/teadus
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Harvard Science, 10.07.2008 / AFP, 20.01.2008, vahendanud Eva Leini

Tiivirakuteraapia

Tivirakud on rakud,
millel on véime jagune-
mise teel paljuneda ning
tootauusi, spetsialiseeru-
nud rakke. Tanapdeval >
on voOimalik tiivirakke
kasvatada ja muundada
vajalike omadustega rakkudeks, nii-
teks lihas- voi nirvirakkudeks.

Praegu kasutatakse luuiidist vetud
titvirakke leukeemia raviks. Tulevikus
loodavad teadlased hakata tiivirakkude
abil ravima ka teisi haigusi nagu vihk,
Parkinsoni tobi, selgroovigastused,
sclerosis multiplex ja meie tthingu hu-
viobjekt ehk lihasdiistroofiad.

Mitmed maailma teadusuuringute
keskused tegelevad juba aastaid lihas-
titvirakkudeuurimisega. USA-slébivii-
davad uuringud peaksid saama hoogu
juurde tdnu G. Bushi ajal seatud piiran-

gute tithistamisele B. Obama poolt.
Harvard Stem Cell Institute’i tead-
lased on suutnud néidata, et lihas-
tivirakkude kasutamine lihasdiist-
roofiaga hiirte peal parandab nende
lihaste toimimist ja voimaldab potent-
siaalseid kahjustusi paremini ravida.
Uks uuringu autoritest, Amy J. Wa-
gers, vdidab, et tlivirakuteraapia voib
olla abiks lihasdiistroofiate ravimisel.
Uuringu tulemused on ndidanud, et
taastumist juhtivaid lihastiivirakke on
voimalik teistest rakkudest eristada
teatud proteiiniméarkide abil, mis neid
rakke katavad. Neid mirke kasuta-
des valisid teadlased vélja tiivirakud
normaalse tdiskasvanud hiire lihasest
ning viisid need haigesse lihasesse,
mis sisaldas sama geeni, mis pohjustab
inimestel Duchenne’i lihasdiistroofiat.
“Kui terved tlivirakud olid lihas-

diistroofiaga hiirte lihastesse sisesta-
tud, tekitasid need uusi rakke, mis
ithinesid  kahjustatud lihasega ja
parandasid maérkimisvéairselt lihaste
kokkutdmbevoimet,” iitleb Wagers.
“Samal ajal suurendas tervete tiivi-
rakkude sisestamine tiivirakkude taga-
vara lihases, mis uue vigastuse korral
voivad taas aktiveeruda, et lihast
parandada.”

g

Luuidist voetud tiivirakk
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See uuring viib ldhitulevikus uute
uuringuteni, mille eesmérgiks on lei-
da viis, kuidas tiivirakkude taastamis-
voimet veelgi suurendada. Pikemas
perspektiivis loodetakse saadud tule-
musi kasutada inimeste ravimisel.

Tiivirakud tugevdavad lihaseid

Sarnaseid uuringuid on 14bi viidud
ka USA-s. Texase Ulikooli teadlased
kasutasid oma Kkatsetes helendavaid
varve, mille abil vajalikud tiivirakud
dratuntavaks muudeti. Nimelt on &ér-
miselt oluline enne tiivirakkude sises-
tamist eemaldada k&ik asjasse mitte-
puutuvad rakud, kuna nende lihasesse
viimine pohjustab kasvajaid.

Puhastatud lihastiivirakud liikusid
katses siigavalt lihasesse, paljunedes
ja kasvades seal. Tulemuste testimisel
oli tiivirakkudega ravitud hiirte lihaste
kokkutombejoud kolm korda tugevam
kui kontrollgrupi hiirtel, keda ei ravi-

tud. Uuring néitas, et ravitud lihased
olid tugevuselt lihemal tervele lihasele
kui haigele. Kolm kuud pérast katseid
ei olnud ilmnenud mingeid kasvajaid.

Ka lihasdiistroofiaga koertel on eks-
perimenteeritud. Tulemused sarnane-
vad hiirte omadega — tlivirakuravi
saanud koerte lihased olid paari kuu
moodudes tunduvamalt tugevamad ra-
vimata koerte omadest, iiks eelnevalt
kondimisvoimetu koer aga véttis ko-
guni jalad alla.

Milanos asuva San Raffaele Insti-
tuudi uurija dr. Giulio Cossu avaldas
oma intervjuus aastal 2006 arvamust,
et inimeste peal tehtavate kliiniliste
katseteni 1dheb veel paar aastat aega.
Eri allikate andmetel aga pole lihas-
diistroofiaga inimestel pdohjust niipea
ravile loota, oodata tuleb voib-olla
kiimme vGi enam aastat.

Tervis/teadus

Palju 6nne, professor Saarmal!

Helsingi Ulikooli professor Mart Saarma pél-
vis tdnavuse Taani Lundbecki fondi teadus-
preemia suurusega 268 000 eurot ehk 4,2
miljonit krooni.
Molekulaarbioloogia professor Mart Saarma
téétab Helsingi Ulikooli biotehnoloogia insti-
tuudis, 1990-2008 oli ta instituudi direktor.
2008. aastast juhatab ta Soome Biokeskust.
Mart Saarma on Eesti Teaduste Akadeemia
akadeemik, mitme juhtiva akadeemilise orga-
nisatsiooni ndukogu liige, paljude organisat-
sioonide auliige ja paljude teaduspreemiate
laureaat. Ta on mitme kérgharidus- ja teadus-
arendust6dd puuduva protsessi algataja.
Professor Saarma uurimistd6 peasuundadeks
on narvislusteemi arengu ja narvirakkude sur-
ma mehhanismide uurimine ja narvikasvufak-
torite kasutamise vdimaluste uurimine neuro-
degeneratiivsete haiguste raviks. Saarma
t66rihm avastas valgu, mis kaitseb aju narvi-
rakke ohtlike murkide eest, mis ajus tekivad.
See leid vdib aidata ravida Parkinsoni tobe.
Allikas: Postimees

Mart Saarma esines ELS 10. aastapdeva kon-
verentsil 2003.a. Radisson SAS hotellis ette-
kandega “Parandamatud haigused geeniteh-
noloogia arengu taustal. Tulevikueetika”. Hr
Saarma andis toona lootust multipleksihaige-
tele ja sealt on vaid samm osasid lihashaigusi
pbhjustava geeni parandamiseni.

Toim.
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Intervjueerinud ja kirjutanud Jiiri Lehtmets

Terve meel terveks eluks. Tauno Terve

Tauno on 21-aastane sobralik, hea
huumorimeelega ja seltskondlik tiiiip
Luualt. Keskkoolis kéis ta Palamuse
O. Lutsu glimnaasiumis, mille viiendas
klassis kédib praegu tema 11-aastane
0de, alghariduse omandas ta aga Luua
Algkoolis. Koolis sai Tauno koigiga
hésti 14bi, seda toendab talle omistatud
kooli kdige sObralikuma poisi tiitel.
Kool tuli tema erivajadustele vastu
sellega, et paigaldas trepile késipuu,
klassikaaslased omakorda kandsid teda
seljas, kui tundi joudmisega kiire oli.

Siinnipdev on Taunol 3. oktoobril,
enamasti tdhistab ta seda koos sOpra-
dega, kellega aeg-ajalt Tartu 66klubi-
des pidutsemas kéiakse. Vanem vend,
23-aastane, on olnud talle pidevalt
abiks ning tdnu temale on Tauno saa-
nud koigist seltskondlikest ja muidu
huvitavatest liritustest osa votta. Hetkel

elab ja tootab vend aga Austraalias.
Peale pidutsemise leidub Taunol ka
rahulikuimaid hobisid, nditeks foto-
graafia ja kdik autodega seonduv. Eriti
siidameldhedane on talle Rootsi mark
SAAB. 2007. aasta suvel kdidi perega
koguni Rootsis SAABi muuseumis.
Tauno jattis ratastooli maha, kuna ar-
vas, et on veel edukas kahel jalal liiku-

ja. See muutis reisi talle tipris keeruli-
seks, kuid piisava tahtmise korral on
iga takistus iiletatav M66dunud suvel
aga vottis Tauno koos sOpradega ette
autoreisi Bulgaariasse.

Tauno sattus Astangule tdnu Palamu-
se kooli Oppealajuhataja soovitusele.
Ta leiab, et elamistingimused iihis-
elamus ja taastusravi on véga head,
kuid oppekvaliteet jatab soovida. Igal
nddalal kéib ta koos ehitajast isaga
basseinis ujumas. Tallinnas elamise
ajal on Tauno tutvunud ligipdédsetava
ithistranspordiga, kuid talle jadb mois-
tetamatuks, miks moned trollijuhid nii
pahurad kipuvad olema.

Tulevikus néeb Tauno ennast firma-
juhi ja dnneliku pereisana, hoolimata
SMA 1II vormist, mis avastati tal 2,5-
aastaselt. ELSist loodab ta saada uusi
tutvusi ja infot lihashaiguste kohta.



Sotsiaalministeerium annab teada

Selle aasta algusest tdusis sotsiaalmaksu
maksmise aluseks olev kuumaar 2700 kroo-
nilt 4350 kroonini (so. vérdne kuupalga alam-
maaraga). Paljud t66voime kaotusega inime-
sed tootavad aga osaajaga, kus kuupalk voib
jaada alla kuupalga alammaara ja seega
peaks td6andja maksma sotsiaalmaksu kdrge-
malt maaralt kui teenitav tasu. Riik maksab
osa sotsiaalmaksu arithingu, mittetulun-
dustihingu, sihtasutuse voi FIE td6taja eest,
kes saab riiklikku td6voimetuspensioni.

Té6voimetuspensioni saamise digus tekib
alates 40% toovdimekaotuse tuvastamisest.
Riik ei maksa sotsiaalmaksu nende eest, kel-
lel pole piisavat staaZzi, et saada t6ovdimetus-
pensioni (ehk saavad rahvapensioni).

Riik maksab eespool kirjeldatud téotajate
eest sotsiaalmaksu 4350 krooni pealt.

Selleks, et riik sotsiaalmaksu maksaks, esi-

tab t66andja asukohajargsele pensioniame-
tile igal kuul taotluse. Selles on t66vdimetus-
pensioni saavate to6tajate andmed:

* ees- ja perekonnanimi;

* isikukood;

* td0suhte tekkimise voi I6ppemise kuupaev;

* riigi poolt makstava sotsiaalmaksu summa.
Taotlus esitatakse hiljemalt palga arvestamise
kuule jargneva kuu 2. kuupaevaks.

Lisainformatsioon:

Helmi Tampere

Toé6turu osakonna peaspetsialist
+372 62 69 193
helmi.tampere@sm.ee

Sotsiaalteenuste parandamine

Vabariigi Valitsus on seadnud 2007-2011 aas-
tal eesmargiks luua Eesti inimestele véima-
lusi vaarikaks ja aktiivseks eluks vanadus-
pdlves ja suurendada sotsiaalset turvalisust
Uhiskonnas.

Eesti Patsientide Esindusthing kutsub teid
Ules jagama oma kogemusi sotsiaalteenuste
kvaliteedi ja kattesaadavuse hindamiseks.

Uleskutse eesmark on sotsiaalhoolekande-
slisteemi patsiendisobralikumaks muutmi-
ne ning sotsiaalministeeriumile konkreet-
sete ja rakendatavate ettepanekute
tegemine sotsiaalteenuste paremaks
véljaarendamiseks, kvaliteedi tdstmiseks ja
kattesaadavuse suurendamiseks.

Kirjeldage vabas vormis, kas ja millistel
asjaoludel on Teie sihtgrupi liikmetele:

1. osutatud sotsiaalteenus olnud puudulik;
2. vajaliku sotsiaalteenuse kattesaamine
olnud takistatud;

3. soovitud sotsiaalteenus jadnud saamata.

Oodatud on ka kdik ideed, mis aitaksid sotsi-
aalhoolekandeslisteemi paremaks muuta.

Vastused saatke e-maili teel aadressil
esindus@epey.ee. Tagasiside anname
parast vastustes kirjeldatud probleemide
sUstematiseerimist.

Teid ette tdnades
Marika Kabal
EPE jurist
6566731
esindus@epey.ee

lvi Kivilo
08. oktoober 1967 — 05. marts 2009

Parnu Postimehe andmetel traagiliselt hukku-
nud lvit malestavad tema sdbrad s6nadega:

Iga hetk on meie elu saatus,
igal hetkel on oma hind.
Iga hetk véib tulla viimne vaatus -
kostab kell ja sulgub lihedase eluring...

Muasteenia ja diabeediga igapaevaelus
Usna kenasti toime tulnud Ivi jdudis olla meie
Uhingu liilkmeks poolteist aastat.
Uhineme koos kaastundeavalduseks
Ivi l&hedastele.

Rahu lahkujale, rahu mahajaajaile!

ELS Pé&rnu osakond
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FIE Marika Rannamets otsib puuetega
inimesi, kes tegelevad kasitddga. Tooted
peaksid olema sinised, mustad, valged voi
sini-must-valged. Kasit66 valmistaja paneb
ise oma tootele hinna, Marika Rannamets
lisab sellele 30% ja mlub laadal.

Esialgu tehtaks Uks ese naidiseks, sobivuse
korral esitatakse suurem tellimus. Pildid k&-
sitdbesemetest tuleks saata e-maili aad-
ressil marika.rannamets@hotmail.com.
Ettevotmise kodulehekilg on www.rah-
vuslikudmeened.planet.ee, seal on ka
pilte olemasolevatest toodetest. Marikaga
saab Uhendust telefonil 529 0072.

Moned naited esemetest, mille vastu huvi

2
. oleks:
g

- ktitinlad

- mutsid-sallid
- mobiilikotid
- seebid

Alates detsembrist on avatud uus puuetega
inimeste t60- ja koolitusportaal, mis asub
aadressil http://www.edukas.invainfo.ee

Portaal on suunatud:

- erivajadustega inimestele, kes otsivad
uut pohitddkohta, lisateenistust voi taiend-
koolitust;

- tddandjatele, kes otsivad lisat6ojoudu;

- koolitajatele, kelle poolt pakutavad kooli-
tused sobivad ka puudega inimesele;

- lastevanematele, kes otsivad oma erivaja-
dustega lapsele sobivat kooli;

- koikidele teistele, kes leiavad, et portaalist
on neile kasu.

Portaali abil leiavad erivajadustega inime-
sed holpsamini endale sobiva todkoha
voi taiendkoolituse, samuti on tédandjal
voimalik anda teada t6kohast, mis sobiks
ka vaegurile. Lisaks saavad koolitusfirmad
voiteised asutused portaalikaudu puuetega
inimesi teavitada algavatest koolitustest.

Portaali kasutamine on tasuta. Palume voi-
malusel infot edastada kdigile huvilistele.

Kulliki Bode

MTU THINK Eesti
www.think.ee
think@think.ee
53478422
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Tervise Abi OU pakub elektrilist funkt-
sionaalset voodit Etude Medley, mis voi-
maldab pulti kasutades lamaja asendit
kohandada.

Kandevdime 180kg, voodisse sobiva mad-
ratsi md6tmed: 90x200cm.

Voodil on:

1. Kolmeosaline lamamispind;

2. Elektriline kérguse, polve- ja peaosa

reguleerimine kolme elektrimootori abil;
3. Elektriline kdrguse reguleerimine nor-
maalasendist allapoole 40cm pdranda-

pinnast ja tlespoole 80cm;

4. Ratastel pidurdussisteem;

5. Voodi laius on 102 cm;

6. Voodi pikkus normaalasendis 222cm.

Kaasas olev lisavarustus:

1. Voodi raami peapoolele kinnitatav tdus-
mise abitugi koos kolmnurkse tostmis-
sangaga;

2. Reguleeritavad voodi kiiljetoed puidu-
imitatsiooniga.

Madrats tellitakse voodile eraldi.
Soodsa hinnaga mtik martsi [dpuni.

Ligita Haavik

Tervise Abi OU

Adala 8, 10614 Tallinn
tel 6737 813

mob 56261130
ligita@terviseabi.ee
www.terviseabi.ee




