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TERE KALLID
LUGEJAD!

Kadi Hainas
ReumaKirja toimetaja

Et inspiratsiooni ning virskeid
ideid ammutada, kdib ReumaKirja
stigisnumbri persoon, Eesti Reuma-
liidu juhatuse liige Lea Saareoks rei-
simas. Samas piisab teinekord heade
motete ammutamiseks monusast iihi-
stiritusest nagu Kédimispdev voi hoopis
160gastavast jalavannist, millega jahe-
datel siigisohtutel enda kehale ja vai-
mule pai teha. Koéigest eelnevast ning
paljudest muudest teemadest saabki
selles numbris lahemalt lugeda.

Nagu Britt ReumaKirja suvenumbri
juhtkirjas mainis, siis alates kdesolevast
numbrist olen mina see, kes vastutab
ReumaKirja ilmumise ning kvaliteedi
eest. Soovin Britile tema tegemistes
palju edu ja 6nnestumisi ning tritan
jatkata sama teed. Seda ikka selleks, et
sinuni tuua lugusid teemadel, millest
silani ReumaKirjas suure ponevusega
lugenud oled.

Loodan, et ReumaKiri, mida sa
hetkel kdes hoiad, pakub pimedateks
sligisdhtuteks ménusat ning asjalikku
lugemist. Kui méni lugu selles numb-
ris pakub eriti motlemisainet voi hoo-
pis annab virskeid ideid, millest voiks
veel ReumaKirjas juttu olla, dra hoia
neid motteid endale, vaid kirjuta jul-
gelt kadi@reumaliit.ee.

Monusat lugemist!

EESTI
REUMALIT

Eesti Reumaliidu peaeesmargiks
on teavitada avalikkust luu- ja lii-
gesehaigustest ning osaleda poliitika
kujundamisel, mis omakorda aitab
kaasa luu- ja liigesehaigete elukvali-
teedi sdilitamisele ja tervishoiuteenuste

kattesaadavuse parandamisele. Koigile,
kes tunnevad, et reumaiihingust voib
neile abi olla, soovitab Eesti Reumaliit
ithendust votta oma kohaliku reuma-
tthinguga.

LIIKMESUHINGUTE
KONTAKTANDMED

Eesti Osteoporoosihaigete Liit
Kontaktisik: Tiiu Alas

Telefon: +372 569 526 02
E-post: ostoporoos@gmail.com
Koduleht: www.osteoporoos.ee

Eesti Reumaliidu Pirnu Reumao-
sakond

Kontaktisik: Kersti Ossaar

Telefon: +372 566 920 80

E-post: kersti.ossaar@gmail.com

Kohila Reumaiihing
Kontaktisik: Anu Teske

Telefon: +372 555 67 141

E-post: kohilareuma@gmail.com

Jogevamaa Radikuliidi- ja Reuma-
haigete Uhing

Kontaktisik: Airi Kalm

Telefon: +372 534 415 98

E-post: airi.kalm@mail.ce

Liigesehaigete Laste Uhing
Kontaktisik: Galina Kreintzberg
Telefon: +372 555 671 45
E-post: galina@reumaliit.ee
Koduleht: www.rhlny.ee
Facebook: Liigesehaigete

Laste Uhing

P6lva Reumaiihing
Kontaktisik: Aime Réssa
Telefon: +372 585 28 750
E-post: aime.rassa@gmail.com

Saaremaa Reumaiihing
Kontaktisik: Ene Tool

Telefon: +372 529 44 77

E-post: saarereuma@gmail.com

Tartu Reumaiihing

Kontaktisik: Hele Lemetti
Telefon: +372 555 671 43

E-post: hele@reumaliit.ee
Koduleht: miksike.ee/users/Tartu-
Reuma//index.html

Valgamaa Reumaliit
Kontaktisik: Raely Viirsalu
Telefon: +372 503 17 91
E-post: raely.viirsalu@mail.ee

Viljandi Reumaiihing
Kontaktisik: Hiie Silm
Telefon: +372 555 268 82
E-post: hiiesilm@hot.ee

Vérumaa Reumahaigete Uhing
Kontaktisik: Elle Pohlak
Telefon: +372 556 951 79
E-post: vorureuma@gmail.com

KASULIK
INFO

Telli endale ReumaKiri koju!
Jargmised ReumaKirjad ilmu-
vad jaanuaris, aprillis, juulis ning
oktoobris. ReumaKirja hind on 3
eurot ning aastatellimus maksab 12
eurot. Tellimiseks helista meile tele-
foninumbril +372 53 435 501 voi
kirjuta e-mail aadressile tellimus@
reumaliit.ee. Samuti voib tdita telli-

musvormi, mille leiab ReumaKirja

kodulehelt vo6i kidesoleva Reuma-
Kirja eelviimaselt lehekiiljelt.

Koigi vahel, kes tellivad Reu-
maKirja enne 2015. aasta Kidimis-
péeva, loosime taas vilja reisi Hel-
singisse ja tagasi!

Tallinna Lastehaigla reumaddede
nouandeliin

UUS! Tallinna Lastehaigla reumaded
vastavad Teie kiisimustele ning anna-
vad nou toopdeviti telefoninumbril
+382 6977 339, kellaaegadel 9-10
ja 15-16.

Tartu Ulikooli Kliinikumi reumade
noéuandeliin

Tartu Ulikooli Kliinikumi reumadde
Anne O6bik vastab Teie kiisimustele
ning annab néu telefoninumbril +372
7319 372 reedeti kell 8-10.

Luupuse 6e ndouande meiliaadress
Ida-Tallinna Keskhaigla Magdaleena
tiksus alustab uue teenuse pakkumi-
sega — nimelt hakkab t6dle luupusedde
Kiie Semidor, kes vastab erinevatel vii-
sidel esitatud (e-post, personaalne sil-
mast-silma ndustamine) koikvoima-
likele kiisimustele ja aitab muredega,
mis luupusehaigel tekkida voivad.

Kui vajad abi voi néuandeid, kir-
juta! kiie.semidor@itk.ee

PALJU ONNE

REUMAKIRJA TELLIJALE!

Nagu lubatud, loosisime Kéimispée-
val koigi 2014. aasta ReumaKirja telli-
jate vahel vilja reisi kahele Helsingisse
ja tagasi. Loosi tahtel osutus voit-
jaks Rutta Sarik Vorumaalt. Rutta on
virske ReumaKirja tellija ning suvine

Taaskord on kdima ldinud Edgar Stene
esseekonkurss, mille teemaks on 2015.
aastal ,Oma elu iile kontrolli vot-
mine: Koost66 tervisehoiutootaja-
tega, et saavutada oma isiklikke ees-
mirke®

ReumaKiri oli tema jaoks paris esi-
mene. ReumaKirja juures meeldivad
Ruttale koige rohkem artiklid, milles
antakse nou, kuidas oma tervise eest
paremini hoolitseda ning samuti loeb
ta huviga flisioterapeudi soovitusi.

Missugust rolli on ménginud ter-
visehoiutdotajad, et elu oleks nii isesei-
sev kui voimalik? Mida olete saavuta-
nud ning kuidas? Tervisehoiutootajate
alla kuuluvad meditsiinidde, perearst,
tiisioterapeut, reumatoloog, taastusarst,
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psithholoog ning teised, kes on panus-
tanud sinu tervisehoidu. Samuti voib
kirjutada sellest, mis voiks Eesti tervis-
hoius paremini olla, kas vajalike arstide
visiidile on lihtne padseda ning lisaks
milline voiks sinu arvates olla ideaalne
labisaamine tervisehoiutdotajate ning
reumahaigete vahel.

Oma kogemusi on oodatud jagama
koik reumaatilise ning luu- ja lihas-
konna haigustega inimesed, kel vanust
vahemalt 16 aastat. Osalejad peavad
esitama kuni 2-lehekiiljelise essee oma
emakeeles Eesti Reumaliidule hiljemalt
31. detsembriks 2014.

“Liigeshaige liikumisaabits”
ja kummilint

“Liigeshaige lilkumisaabitsat”

ja kummilinti saab tellida ning koju
osta Eesti Reumaliidu kontorist.
Selleks tuleb tthendust votta kas
e-posti teel: reuma@reumaliit.ee
voi telefonitsi: 5343 5501.

Aabitsa ja kummilindi hind koos
saatekuludega on 5 eurot.

Eesti Reumaliidu poolt moodusta-
tud Zirii valib saadetud esseede seast
vdlja parima ning saadab selle oma-
korda EULARI komisjonile, kes valib
voitja valja 15. mértsiks 2015.

Stene auhinna véitja on kutsutud
EULARI aastakongressi avaistungile
Rooma ning lisaks saab preemiaks
2000 eurot auhinnaraha. Samuti katab
EULAR vbéitja reisi- ning majutusku-
lud kuni neljaks 60ks. Peale selle saab
voitja ka kutse kongressi pidulikule
ohtusoogile.

2014. aasta Edgar Stene auhinna
voidulugu saab lugeda eelmisest Reu-
maKirja numbrist.

Juuli keskel loodi Eesti Reumaliidu
alla noortegrupp, mille peamiseks
eesmirgiks on abistada ning ndus-
tada noori liikmeid ldbi erinevate
iirituste, kokkusaamiste ja vestlus-
ringide.

»Soovime toetada litkmeid vaim-
selt ja sotsiaalselt ning voimaldada
neile suhtlust nii haigusega kaasneva-
tel kui ka muudel teemadel,“ selgitab
Eesti Reumaliidu noortetegevuse koor-
dinaator Lembe Kullamaa.

Samuti on itheks eesmargiks teavi-
tada avalikkust luu- ja lihaskonnahai-
gustest. Kullamaa teab 6elda, et luu- ja
lihaskonnahaigusi pddevad noored
on Eestis vdga passiivsed. ,Selle poh-
juseks voib olla senini puudunud t66-
tav thendus, mis oleks voimaldanud
eakaaslastelt nduandeid ja tuge leida
ning radkida teemadel, millest pruugi-
vad vaid sarnaste kogemustega inime-
sed aru saada,” motiskleb Kullamaa
passiivsuse tagamaade iile.

Peale selle loodab ta, et noortegrupi
olemasolu aitab noortes Eesti Reuma-
liidu t66 vastu huvi tekitada ning kaa-
sata tegevustesse jarelkasvu. Pikemas
perspektiivis voiks seeldbi tousta ka
maakondlike organisatsioonide liik-
meskonna suurus.

Noortegrupi loomise méte siindis
selle aasta juunikuus, kui Eesti Reu-
maliidu meeskond sditis tagasi Parii-
sis toimunud aastakongressilt. ,,Kuigi
selleteemalised motted moélkusid mee-
les juba varasemalt, olid peamisteks
inspiratsiooni- ja motivatsioonialli-
kateks Pariisis kuulatud ettekanded
Saksamaalt ja Belgiast ning uued kon-
taktid teistest noortetihendustest nii
Euroopast kui ka teiselt poolt Atlandi
ookeani.“ Kullamaa loodab, et aktiivse
tooga saab alustada juba oktoobrikuus.

Pragune Eesti Noorte Reumaliit
jatkab oma tegevust luupusehaigete
tugigrupina ning alates septembrist
Eesti Reumaliidu alla ei kuulu.

Uritused

15. KAIMIS-
PAEV TOI PAI-
KESE VALJA JA
NAERATUSE

NAOLE

Tekst: Kadi Hainas
Fotod: Enid Udras

Augustikuu eelviimase pieva hom-
mikul algab vanalinna veerel Tornide
viljakul sagimine juba kolmveerand
seitse hommikul.

Reipad vabatahtlikud piistitavad
telke, ehitavad lava ning tegevmees-
kond teeb veel viimaseid ettevalmistusi,
et juubeliaastat tdhistav Kdimispédev
mooduks koigi jaoks meeldejddvalt.
Ténavune Kéimispdev koondab juba
15. korda nii reumaiihingute liikmeid
kui ka lihtsalt huvilisi iile Eesti.

Menukad loengud osteoporoosist
ning toitumisest

Kell ldheneb kiimnele ning osteopo-
roosi loengu vastu on juba huvi iles
nédidanud terve saalitdis rahvast. Kui
loeng algab, ei paista huviliste voog
peatuvat ning Eesti Puuetega Ini-
meste Koja suures saalis tuleb isteko-
had leida ka neile, kes jouavad kohale
viikese hilinemisega. Reumatoloog
Karin Laas selgitab, kuidas teadlikult
kukkumisi ja osteoporoosi ennetada
ning mida teha selle ravimiseks. Kes
kuulab métliku nédoga, kes konspek-
teerib.

Ka Hilja Helekivi on tiks nende
seast, kes usinalt markmeid iiles tahen-
dab. ,Sain véga palju uut infot,“ on
Helekivi pérast 45-minutilist infor-
matsioonitulva positiivselt meelestatud
ja seab end kuulama jargmist loengut,
mis harib tervisliku toitumise teemal.

»10stke kied, kes teavad, et neil on
osteoporoos,” alustab taastusarst Eve
Sooba pieva teist loengut kiisimusega,
mille peale touseb aeglaselt nii monigi
kasi. Seejdrel uurib ta kuulajate toitu-
misharjumuste kohta ja asub teema
kallale. Loengu 16puks on koigil selge,
miks on kaltsium ja D-vitamiin toi-
tumises olulised. Tervisliku toitumise
loeng pole aga ainus, mis Kdimispde-
val olulisele teemale rohku p6orab, sest
peale 16unat viib Eve Tornide viljakul
l4bi ka interaktiivse too6toa.

Tervis on tahtsal kohal

Samal ajal kui Eesti Puuetega Inimeste
Koja ruumides loenguid peetakse, hak-
kab Tornide viljaku platsile kogunema
aina rohkem rahvast. Juba loengute
vahepeal v6ib kuulda, kuidas tuntakse
huvi selle vastu, kus saab vereréhku,
veresuhkrut ja luutihedust moota.

Platsile joudes saab looklevat jar-
jekorda nihes kinnitust, et koik need
huvilised on joudnud bigesse kohta.
~Inimesed tunnevad oma tervise vastu
huvi,“ kinnitab Eesti Reumaliidu esin-
dustelgis abistanud vabatahtlik Maidle
Heris tunnustavalt.

~Kas maletad...?”
Esindustelgis voi selle imbruses voib
ndha ringi jalutamas ka Eesti Reu-

maliidu juhatuse liikmeid. Koigil b
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Uritused

Peaesineja Artjom Savitski laulis
ees ning publik tema jargi

viieteistkiimnel Kaimispdeval osale-
nud juhatuse liige Hele Lemetti ning
Jarva Reumaseltsi juhatuse liige Eevi
Sikstus meenutavad seal oma piris
esimesi Kédimispéevi. ,Miletad, Hele,
saime ka ise tantsu liitia!“ hiitiatab Eevi
vanu aegu meenutades.

Naised jouavad arutledes jareldu-
seni, et aastatega on Kaimispdev oma
vormilt vabamaks muutunud. Kui
vanasti algas pidev rivistusega ning
liitkmesiihingute etteastetega, siis niiiid
ei ole iritusel nii ranget raamistust.
»Lisaks on r60m tddeda, et 1oviosa osa-
lejatest on ikka Reumaliidu liikmed,“
roomustab Hele, kelle jaoks on ka 15.
Kéimispdev mé6dunud viga meeldi-
valt. Kumbki naistest ei saa markimata
jatta head ilma, mis oleks justkui spet-
siaalselt Kdimispdeva jaoks tellitud.

Reuma pole koll

Erinevad tegevused on juba alates kella
10-st teadmisi ja meelelahutust pakku-
nud ning paevajuht Siim Sups on neid
ka pogusalt rahvale tutvustanud. Sel-
lele vaatamata ei saa iritust avatuks
lugeda enne ametlikke avasonu. Nii
astubki kell 12 lavale Eesti Reumaliidu
juhatuse liige Ulle Kullamaa. ,,Ega
reuma pole koll, millega ei ole voima-
lik elada,“ toob Ulle oma tervitussona-
desse humoorika vordluse ning tdnab
koiki, kes on aidanud kaasa trituse

elluviimisel. Sama entusiastlik ja r66-
mus on ka koostdopartneri FC Levadia
esindaja Indrek Petersoo, kes annab
edasi oma meeskonna tervitused.

Kéed iiles ning puusad néksuma

Peagi asutaksegi pdeva nimitegevuse
- kdimise juurde. Kuid enne veel on
oluline keha soojaks voimelda. ,,Pare-
male, vasakule...,“ hoikab rodomsa-
meelne fiisioterapeut Sirli Hinn lavalt
koigile kepikonnilistele ning niitab
ette, kuidas kdimiskeppidega oigesti
soojendusharjutusi teha. Ola-, puusa-,
jalaringid ning muud harjutused hol-
mavad kogu keha.

Naerundgude ja energiliste lii-
gutuste jargi on nédha, kuidas kai-
mispédevalised moénusat spordimo-
menti naudivad. Sirli kaasab kerge
vaevaga voimlema koik platsilolijad.
Isegi need, kes telkides infot jaga-
vad, liigutavad peagi Opetussonade
jargi kési ja jalgu kaasa ning pane-
vad puusadki samas riitmis litkuma.

Varsti pdrast soojendust seavad
end starti valmis need, kel plaanis
kolm kilomeetrit ldbi kondida. Kui
start antud, ei ldhe kaua aega ka iihe-
kilomeetrise ringi alguseni. Kéikide
finideerinute nagudest paistab vilja
rahulolu ning elujéud, mis annab kin-
nitust - liitkumine teeb meele ré6msaks
ning enesetunde heaks!

Mida tunneb reumahaige?

Nagu ikka on Kédimispéeval kohal eri-
nevad telgid, kus tutvustatakse ter-
visega seotud tegevusi voi pakutakse
voimalust ise midagi katsetada. Teiste
seas on platsis ka Eesti Reumaliidu
noortegruppi tutvustav telk, kus saab
tunda omal nahal, kui lihtne v6i hoo-
pis keeruline on ratastooliga sdita, kui
tiks kdsi on kinni seotud ning pinge all.
Lisaks saab seal testida oma teadmisi
reuma kohta ning kogeda mida tunneb
reumahaige, kui avab purki voi kannab
rasket kotti.

»Peaks vist koik kommid kodus
purki panema,“ naljatleb teist korda
Kiimispdevale sattunud Heidi Mesi-
lane, kelle 7. aastane poeg Madis innu-
kalt poksikinnastega purki avada proo-
vib, et selle seest kommi katte saada.
Heidi sonul on Kdimispdev véga tore
iiritus ning sarnaselt pojaga proovib
ta roomuga koike, mida telgis katse-
tada saab.

Ullatuslik jadvesi

Kuid enne veel, kui peaesineja lavale
lubatakse, on Eesti Reumaliidu tegev-
meeskonnal varuks iillatus. Kogu mees-
konna iihisel otsusel osaletakse popu-
laarses jadvee viljakutses. Nii saavadki
oilsa eesmargi nimel koik tegevmees-
konna liikmed sahmaka jaavett pahe.

Uritused

Pérast jaist vaatemangu ongi kitte
joudnud aeg peaesineja etteasteks. Sel
aastal musitseerib Kdimispéeval akus-
tilise kavaga Eesti Otsib Superstaari
saatest tuule tiibadesse saanud Artjom
Savitski. Pdrast Artjomi esinemist otsi-
vad koéik vilja oma loosinumbrid ning
ootavad pdnevusega, et nende voidu-
hiiid mikrofonist kolaks. Nagu igal
aastal, nii ka tdnavu osutub loos nii-
vord populaarseks, et 400 loosipiletit
saavad otsa juba moéned tunnid enne
trituse loppu.

Kui aga peaauhinnad kitte jagatud,
ongi aeg otsad kokku témmata. 15.

Positiivsed ja usinad vabatahtlikud
loid kded kiilge seal, kus vaja

Kéiimispdev on niiiidseks edukalt maha
peetud ning loodetavasti nautisid koik
osalejad paikesepaistelist paeva, lii-
kumist, vahvaid tegemisi, auhindu
ning muusikalist etteastet.

Aitdh Reumaliidu meeskonnale,
kelle tubli korraldust66 Kaimispaeva
voimalikuks tegi. Aitdh vabatahtlikele,
kes olid alati positiivsed ja 16id kded
kiilge seal, kus abi vaja oli. Ning mui-
dugi suured tdnusénad toetajatele ja
koostoopartneritele, kes andsid Kai-
mispdeva korraldusse oma panuse!

Aitih 3M Eesti OU, Abbvie, Arctic Sport Sportclub, AS A. Le Coq, AS Leibur,
Avon Eesti OU, Eesti Jalgpalli Liit, Eesti Kunstimuuseum, Eesti Traalpiiii-

gi Uhistu, Europagar OU, Fazer Eesti OU, FC Levadia, Free Flow Studio,
GlaxoSmithKline, Hasartmdngumaksu noukogu, ILUUM, Kadarbiku
Koogivili OU, Kalev Spa, Kingivabrik, Kultuuriministeerium, Laserteraapia
OU, Litozin, Maanteeamet, Maxdoor OU, Méller, MSD, Nordic Hotel Forum,
Peep Kask, Pfizer, Pihlaka Kondiiter, Poltsamaa Felix, Reval Kondiiter oy,
Roche, Saku Olletehas, Securitas Eesti AS, Selver AS, Tallink AS, Tallinna
Sotsiaal- ja Tervisehoiuamet, Tallinna Spordi- ja Noorsooamet

ja Viking Line Eesti OU.

Reumaliidu meeskond
jddkiilma vett ootamas



Uritused

EULARI KONGRESS PARIISIS:
HAID MOTTEID JAGUB
JARGMISE KONVERENTSINI
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Tekst: Kadri Kokk
Pildid: Silver Viljaste

Uheks suve suursiindmuseks véib
kindlasti lugeda 11. - 14. juunil toi-
munud EULARI aastakongressi, mis
sel korral toimus Euroopa viga kul-
tuurirohkes linnas - Pariisis.

Aastakongress t6i kokku iile 14 000
osaleja, kelle seas oli nii oma ala spet-
sialiste, teadlasi kui ka patsiente, ja
kestis kokku 4 pideva, mille jook-
sul toimusid interaktiivsed too6toad,
loengud, vestlusringid, koosolekud ja
muidugi ka traditsiooniline postrite
sessioon, kust votsid osa ka ERL esin-
dusliikmed.

Eesti Reumaliitu esindasid sel aas-
tal Pariisis: juhatuse esimees Ulle
Kullamaa, tegevjuht Marek Jaak-
son, IT-koordinaator Silver Viljaste,
lilkmetegevuse koordinaator Kadri
Kokk ja Noortetegevuste koordinaa-
tor Lembe Kullamaa.

Meie kui patsiendiorganisatsiooni
esindajad saime osa votta patsienti-
dele moeldud sessioonidest ehk PARE
programmist, mille raames toimus igal
pédeval mitmeid loenguid ja palju pone-
vaid ettekandeid.

Iga pdev pool tunnikest paikest
tagab hea tervise

Esimene sessioon, mida ttheskoos kuu-
lama ldksime oli teistest natuke eri-
lisem, sest see oli moeldud lausa kol-
mele sihtrithmale korraga: patsientide
esindajatele, teadlastele ja tervishoiu-
tootajatele. Kogu sessiooni ldbivaks
teemaks oli tervislik toitumine, mis
keskendus krooniliste haigete jaoks

olulistele teemadele ja ettekanded olid
toesti huvitavad.

Palju motteainet pakkus EULARI
presidendi ja reumatoloogia professori
Maurizio Cutolo ettekanne, mis raa-
kis D-vitamiini olulisusest luu- ja lii-
gesehaigetele. Eriti rohutas ta seda, et
D-vitamiin on véga oluline kaltsiumi
imendumiseks organismis ja seetottu
peaksid koik inimesed viibima iga
paev vihemalt pool tundi paikese kies
ja seda ilma négu, kaela ja kisi kinni
katmata. Kusjuures eriti oluline on see
pohjamaade inimeste jaoks, kus paik-
sepaistet niigi napib.

Huvitavad ettekanded nii meilt kui
mujalt

Jargmised pédevad moodusid ERL
meeskonna jaoks védga toiselt, sest
taaskord oli meie delegatsioon saa-
nud 100% heakskiidu esitatud postri-
tele, mis tuli koigil autoritel neile maa-
ratud ajal jargemooda kuulajatele ette
kanda. Selline postrite esitamine ja
lihikokkuvoétete tegemine oli sel aas-
tal esmakordne ja olenemata vaikesest
arevusest, said lopuks koik sellega ilu-
sti hakkama ja kuulajaskonna poolt
isegi kiita.

Lisaks paberkandjal postritele oli
meie seas ka iiks teistest erilisem ette-
kanne. Suulise esituse au osaliseks sai
seekord meie noorim esindaja ja ERL
Noortetegevuste koordinaator Lembe
Kullamaa, kes tegi julge ja tubli ette-
kande noorte luu- ja liigesehaigete olu-
korrast Eestis. Uheks viga liigutavaks

Uritused

ettekandeks oli lirimaa noore luu- ja
liigesehaige Shioban O Shaughnessy
ettekanne oma elust haigena. Vaata-
mata raskele haigusele on ta l6petanud
kooli ja julgeb unistada suurelt ning on
muideks osalenud ka Eestis toimunud
noortevahetusel.

Uhke 6htuso66k toi uusi kontakte

Uks ohtu oli aga teistest natuke erili-
sem. Vordlemisi peenes Pariisi res-
toranis toimus EULARi poolt kor-
raldatud Networking Dinner ehk
pidulik 6htusook tutvuste loomiseks
ning koost6ovoimaluste arutamiseks
erinevate maade esindajate ja patsien-
diorganisatsioonide vahel. Osadel meie
seltskonnast 6nnestus iithte lauda sat-
tuda heade sopradega Iirimaalt, kel-
lega jatkus juttu ja muljetamist terveks
ohtuks.

Samuti saime tuttavaks eelmisel
paeval ettekannet teinud noore psiih-
holoogiga Kiiproselt, kellega o6htu-
s60gist tulenevalt oli muljetamist nii
monestki Eesti ja Kiiprose toitumis-
harjumuste erinevusest.

Uued motted, mida entusiastlikult
teostama hakata

Peale pikki ja vordlemisi visitavaid
péevi onnestus meil leida aega, et tut-
vuda kauni ja ajaloolise Pariisiga. Nii
saigi dra ndhtud kuulus Eiffeli torn,
kiilastatud mde otsas asuvat kau-
nist Sacre-Coeuri basiilikat, jalutatud
kunstnike linnasosas Montmartrel ja
kdidud Jumalaema kiriku juures. Raa-
kimata muidugi armsatest Pariisi koh-
vikutest, kus sai proovitud toeliselt
maitsvaid roogi ja maiustusi.

Kui niiiid 16puks kiisida, mida
meile kongressil osalemine andis, siis
kindlasti on selleks tohutu inspirat-
sioon ja tootahe, aitamaks kaasa luu-ja
liigesehaigete elukvaliteedi tostmisele
Eestis. Osalemine nii suurel kongressil
on oluline, et ndha ja kuulda, kuidas
toimivad asjad teistest riikides, milli-
sed on nende edulood ja kogemused,
mida saame votta endale eeskujuks ja
nendest oppida.

Samuti annab see hidid koost6o-
voimalusi erinevate riikide ja organi-
satsioonide vahel ning pakub erilist
voimalust kogeda iihte suurimat kong-
ressi Euroopas. Reisi 16puks pidime
koik todema, et nii kongress kui Pariis
ise olid seda reisi véart ja tagasi tulles
olime kiill toeliselt vasinud, kuid paka-
tamas paljudest uutest ideedest.
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Kes on kes?

REUMALIIDU MITMEKULGSED
NING USINAD VABATAHTLIKUD

Tekst ja pildid: Kadi Hainas

MERILY KOKK KULLIKI HERIS

SAAB VABATAHTLIKU KUI PUBLIKUT POLE, TULEB
TOO KOGEMUST NII SHT INIMESED ISE ULES OTSIDA
KUI KA SEALT

abistanud Saku Suurhalli tiritustel, kus
on tema iilesandeks olla liikuv info-
punkt ja aidata inimestel leida oma
istekohta. Samuti on ta kaasa 166nud
ka Merepdevadel, Eesti Puuetega Ini-
meste Kojas, Tallinna Puuetega Ini-
meste Kojas, POMPi (Pane Oma Mee-
led Proovile) tootubades, Tallinn 2011
stindmustel ning Hiiumaa kohvikute-
péeval. Seega voib Gelda, et tegemist on
staazika ja kogenud vabatahtlikuga.
Koige rohkem innustabki Merilyt

vabatahtliku to6ga tegelema aina suu-
renev kogemustebaas. Samuti ei jéta ta
markimata head sisetunnet, mis vaba-
tahtliku t66ga kaasneb.

Merily Kokk alustas vabatahtliku

tooga juba 13-aastaselt ning pa- Loomaarmastajast

rast seda nakatus ta vabatahtlikku- maailmaparandaja

se pisikuga nii, et tanaseks on nii

kohtade kui ka kogemuste loetelu  Kui Merily parajasti vabatahtlikuna

muutunud oige pikaks. mone irituse juures ei abista, kdib ta

Esimeseks iirituseks, kus neiu vaba- t60l ja tegeleb oma koeraga. Loomi

tahtlikuna kaasa 16i, oli Eesti Liiku- armastab neiu vdga ning kui oleks

mispuudega Inimeste Liidu laager. Merily teha, oleks igal loomal olemas

»Kéin seal siiani pidevalt abis,“ ei ole oma kodu. ,,Loomad ei ole selles siitidi,

Merily oma esimest vabatahtlikku kui nende peremees ei soovi neid

kogemust unarusse jatnud. Eesti Reu- enam,“ on Merily veendunud. ,Kui

maliidus 16i Merily tdnavu vabataht- lapsel on nditeks probleem koerakar-

likuna kaasa juba teist korda. ,Minu vade v6i muu sellise vastu, tuleks leida

arvates on Kdimispdev véga tore liritus, loomale uus kodu, mitte teda lihtsalt

kus saab meeldiva seltskonnaga koos- kusagile maha jdtta,” toob ta niite.

t00d teha,“ kiiddab Merily Kdimispdeva Vabatahtliku t66 iseloomustami-
ohkkonda. seks valiks Merily aga hoopis orava.

»Aktiivne, kiire ja sobralik,“ pohjendab
Kogemustebaas aina suureneb ta valikut. Ning ndhes Merilyt vabataht-

likuna ringi toimetamas, voib kinni-
Kuid sellega tema 6hinapohiste tege- tada - tegemist on toesti aktiivse, kiire,
vuste loetelu ei piirdu. Kiill on neiu igati asjaliku ning sébraliku neiuga.
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Kes on kes?

PEEP KASK
KAASAB VABATAHTLIKKU
TEGEVUSSE KOGU OMA PERE
Kui Kiilliki Heris peaks valima
vabatahtliku iseloomustamiseks
mone looma, siis oleks selleks
vale ja tark janes.
»Kiire, kohusetundlik, toodkas, tubli
ning alati diges kohas, loetleb Kiil-
liki omadusi, mille jargi tunneb asja-
liku vabatahtliku kaugelt dra. Just sel-
line vabatahtlik on Kiilliki ka ise - ta ei
160 kohklema, kui seisab silmitsi mone
ootamatu olukorraga.
Ta meenutab moodunud Kiimis-
péevalt hetke, mil loengute alguseni
oli jadnud vaid moni minut, kuid tel- Kui oled korra Kdimispadeval osale- Meeskonnaliikmed olid aga nii usinad
gid olid inimestest téiesti tithjad. ,Lak- nud, void olla kindel, et see eijaa  olnud, et suurelt alalt olid kéik pin-
sin koos teise vabatahtlikuga algavaid viimaseks. Nii on tanavune Kadimis-  gid ja lauad juba kisitsi kokku veetud.

loenguid reklaamima ja rahvas tuligi pdev Peep Kase jaoks vabatahtli-  ,Keegi ei pahandanud kellegi peale,
kohale,“ meenutab Kiilliki, kuidas olu- kuna juba viies. vaid koik votsid seda kui tiimit66 koo-
kord lahenduse leidis. »Kui see pdev moodas on, tunnen, et litust,“ rodmustab mees dppetunni iile.

olen millegi hea osaline olnud,“ sénab Kui esmaspievast reedeni on mees
Vaheldusrikkad kogemused Peep ning lisab, et uuesti ja uuesti téopostili OU Velko AVs ekspluatat-

innustavad teda Kdimispdeval osalema sioonijuhina, siis vabal ajal meeldib
Kiaimispdeval osaleb Kiilliki juba kol- ka ménus meeskond, huvitavad koge- talle madngida korvpalli, sérkida voi
mandat korda. ,See on voimalus tegut- mused ja uued tutvused. soita rattaga. Samuti on Peep suur kasi-
seda viljaspool oma t69d ja perekonda Kuid hédid kogemusi ei saa ainult pallifinn. ,Vahe on HC Kehra kodu-
ning saada uusi kogemusi, tiimit66- ja endale jdtta. Seetottu iiritab Peep alati ménge, mida ma ndinud ei ole,“ sonab
suhtlusoskust,“ selgitab Kiilliki, miks oma tegevusi planeerida nii, et ka pere  ta uhkelt. Peale Kdimispdeva 166b Peep
talle Kiaimispdeval osaleda meeldib. saaks neist osa votta. Nonda on viima- vabatahtlikuna kaasa ka HC Kehra
Igapdevaselt tootab ta lasteaiadpeta- sed kolm aastat iiritusel vabatahtlikuna Fannklubis, kus korraldatakse samuti
jana ning vabal ajal tegeleb meeleldi osalenud ka tema poeg Karl Johan- erinevaid ettevotmisi nagu rahvajooks,
tervisespordi, kdsitod, maalimise ja nes ning pisiku on kiilge saanud isegi rattamatk ja perespordipédevad.

line-tantsuga. Peebu 5-aastane tiitar Teele.

Hea eeskuju aitab probleeme
Hingeldhedaseks teemaks on laste  Kdimispadev 6petab meeskonna- lahendada
vaesus téod

Kui Peep saaks parandada maa-
Kui Kiilliki saaks mone sotsiaalse prob- Huvitavatest seikadest meenub Pee- ilmas mone probleemi, siis oleks
leemi téielikult dralahendada, siis teeks  bule mone aasta tagune juhtum Lau- selleks kindlasti alkoholism. ,Olen seda
ta olematuks laste vaesuse. ,Vaesus on luviljakul toimunud Kiimispdevalt. meelt, et siis viheneksid ka perevigi-
eriti terav probleem laste puhul, sest Pédrast diritust tassiti territooriumilt vald, vargused, vigistamised ja ro6vid,
nad soltuvad tdiskasvanutest ning neil kokku laudu ja pinke, mis polnud sest enamik nendest kuritegudest on
puuduvad voimalused enda olukorra iildse nii kerged, kui alguses tundu- sooritatud alkoholijoobes.“ Peep on
muutmiseks midagi ette votta,” motisk- sid. ,Kui oli veel 6ige vihe teha jadnud, veendunud, et palju saaks muuta lébi
leb Kiilliki, kes ndeb selliseid olukordi maérkasin nurga taga seismas iihte tds- heade eeskujude. Seetottu on mees ise
ka oma igapéevatoos. ,,Kuid kui oleks tukit,“ meenutab Peep. ,,Uurinud jarele, samuti karskete elukommetega ning
minu vdimuses, ei jataks ma iihtegi kas voime seda kasutada, saime vas- kuulub Eesti Karskusliidu juhatusse.
sotsiaalset probleemi tdhelepanuta.” tuseks, et selle jaoks tostuk seal oligi.”
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Tekst ja pilt: Kadi Hainas

»Mis saab puudega inimestel olla
selle vastu, kui hakatakse rohkem
tihelepanu poorama puuetega ini-
mese t66jou suurendamisele ja ava-
tud tooturule kaasamisele,“ radgib
Eesti Pimemassooride Koolituskes-
kuse juhataja Janne Jerva optimist-
likult.

Samas todeb pime naine, et on palju
erinevaid niiansse, millele pole siiani
piisavalt tdhelepanu poodratud.

»Mida suurem takistus ning raskem
puue, seda rohkem peaks inimesi toe-
tama,“ on Janne veendunud, et het-
kel jadb puudu tugisiisteemidest, mis
aitaksid inimestel to6turule siseneda.
»100turg suurema puudega inimest het-
kel vastu ei vota,“ on naine realistlik.

Kui moéelda sellele, et palju on hei-
tunud puuetega inimesi, peaks esime-
seks sammuks Janne arvates olema
keskkonda sisenemine. ,Koigepealt
peaks inimene harjuma sellega, et ta
tuleb kodust vdlja ning saab teha sama-
suguste probleemidega inimeste kes-
kel lihtsamat t66d,“ toob ta niite ning
lisab, et sellised voimalused on praegu
ddrmiselt piiratud.

Puudega klienditeenindaja inimesi
ei kohuta

Avatud to6turg tahab raskema puu-
dega inimese puhul harjumist. Janne
teab Pimemassooride Keskuse niitel
oelda, et inimesed on valmis minema
puudega klienditeenindaja juurde.
»Paljud itlevadki, et tulevad siia saama
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kogemust ning kui see osutub positiiv-
seks, levib info suust suhu.“ Ta rohu-
tab, et vdga targalt tuleks labi moelda
vahepealsed etapid, mida moéoda liigub
puudega inimene avatud to6turule.
Kuigi té6andja voib olla valmis ini-
mest todle votma, on vaja siiski kol-
mandat vaheliili, kes aitab maha siluda
nurgad, mis voivad tekkida. Té6andja
tahab endale saada kiill head to6tajat,
kuid voib eeldada, et tegelikult pole tal
vdga palju ressurssi tegeleda inimese
erivajadusega. ,See peab tulema kusa-
gilt mujalt,” on Janne arvates keeruline
tiles ehitada reformi ning luua samal

ajal toimivat tugististeemi.

Et reform saaks elujouliselt tuule
tiibadesse, oleks Janne arvates koige
moistlikum alustada nendest, kelle
toovoimetus on alla 80 protsendi. See
annaks voimaluse samaaegselt tegeleda
tugisiisteemi loomisega. ,,Poolvigisi
inimest vilja tuua pole motet,” leiab
Janne ning lisab, et inimene peaks eel-
koige ise selleks valmis olema. Et selli-
seid olukordi lahendada, peaks spet-
sialiseeruma ning vaatlema olukorda
puudespetsiifiliselt.

Kui kaugele on praeguseks to6voi-
mereformiga joutud?

Tanaseks on eelndou labinud rii-

gikogus esimese lugemise ning

sotsiaalkomisjon arutab muudatuset-
tepanekuid.

Eesti Reumaliit on aktiivselt osale-
nud ning kaasa radkinud Eesti Puue-
tega Inimeste Koja, Sotsiaalminsis-
teeriumi, Riigikogu sotsiaalkomisjoni
ning Eesti To6tukassa korraldatud aru-
teludel.

Peale riigikogu esimest lugemist on
labi viidud nii ménedki muudatused.
Praeguseks on kokku lepitud, et puue-
tega inimeste toetusi hakatakse vihen-
dama varasemase 640 euro asemel alles
siis, kui nende sissetulek tiletab 940
eurot. Toetust ei maksta, kui sissetu-
lek on 1325 eurot (osalise to6voimega
inimesel) v6i 1600 eurot (puuduva t66-
voimega inimesel).

Kui varem oli tingimuseks, et t66-
voime hindamiseks peab olema arsti
juures kdidud viimase kolme kuu jook-
sul, siis niitidseks on seda aega piken-
datud kuue kuu peale. ,,Kolme kuu
jooksul ei saa inimene niiteks reuma-
toloogi juurde aegagi,“ kommenteerib
Reumaliidu tegevjuht Marek Jaakson
muutuse olulisust. Lisaks kaetakse eks-
pertarsti vastuvotul kdimisel erivajadu-
sest tingitud lisakulud, mida algses ver-
sioonis ei olnud.

Kes katab transpordikulud?

Jaaksoni jaoks tundub kummaline
Tootukassa otsus, millega on viimane
votnud endale kohustuse katta puue-
tega inimeste t60leminekuks ja toolt
tulekuks kuluvad transpordikulutused.

Tema arvates voiks vahendid sel-
leks tulla kohalikult omavalitsuselt.
Praegu on ette nahtud, et To6tukassa
hiivitab kulutusi aasta aega, kuid mis
saab edasi?

»Tuleks kehtestada miinimumstar-
dand sotsiaalteenuste osutamiseks
kohalikes omavalitsustes,“ leiab Jaak-
son ning toob naite, et kui iiks vald ei
suuda seda tagada, tuleks miinimum-
teenuste pakkumiseks teha koost6od

Paul Kormasov
Maalikunstnik

korvalvaldadega.

Kogemusnoustaja peab teadma,
millest ta radgib

Samuti on tekitanud palju vaidlusi
kogemusnoustajate kaasamine. T60-
tukassa ning ka aruteludel osalenute
mote on see, et kogemusnoustaja
peaks tulema liitudest ning olema ise
sarnase diagnoosiga. Teisalt peab koge-
musndustaja ldbima vastava koolituse,

Jean-Baptiste-Camille Corot on liks
tuntumaid traditsioonilise portree
ja maastikumaali esindajaid labi
aegade.

Tema tundlikel, harmoonilistel ning
tehniliselt meisterlikel to6del on kuns-
tiajaloos suur tahtsus — oma lihtsuses
on nad populaarsed kunstihuviliste
seas ning oma uudsuses eeskujuks ka
mitmetele olulistele 20. sajandi kunst-
nikele, eelkoige impressionistidele.

Camille Corot siindis 1796. aastal
Pariisis suhteliselt heal jarjel olevasse
keskklassi perekonda. Erinevalt pal-
judest oma ametivendadest ei kan-
natanud ta seetdttu kunagi nilja ega
rahapuuduse kies. Opingute ajal ei
paistnud noormees millegi erilise poo-
lest silma, kui ehk tema suur hibelik-
kus vilja arvata.

Esimesed margid Corot’ kunstihuvi
kohta ilmnesid alles 19-aastaselt, kuid
tema isa ei tahtnud poja kunstnikukar-
jadrist midagi kuulda. Isa soovis kasva-
tada Camille’st kaupmeest ning périjat
oma drile. Jargnevad aastad toestasid
aga noormehe vdimetust ja vastumeel-
sust sellel alal hakkama saada ning pet-
tunud vanemad otsustasid lasta poja
vabaks ning hakkasid talle igakuist ela-
tisraha maksma. Corot oli selleks het-
keks 26-aastane.

mille mahus pole veel kokkuleppele
joutud. Kogemusndustaja juurde suu-
natakse klient siis, kui To6tukassa juh-
tumikorraldaja ta sinna suunab.

Hoiame teid reformi muutus-
tega kursis ka jargmistes ReumaKirja
numbrites. Lisaks to6voimereformile
on riigikogus arutluses ka sotsiaalhoo-
lekande seadus, millest saab samuti
lahemalt lugeda juba jargmisest Reu-
maKirjast.

Inspireerivad inimesed ja kaasaeg-
ne linnapilt

Peagi pérast seda hankis Corot endale
isikliku stuudio, kus ta vottis mitme-
telt meistritelt eratunde. Samuti maa-
lis ta palju tiksinda. 1825. aastal asus
ta oma oskuste parandamiseks 6ppima
Rooma. Seal ei vaimustunud ta aga
mitte linna kuulsast ajaloolisest arhi-
tektuurist, vaid just kohalikest inimes-
test ning kaasaegsest linnapildist.
Kolm aastat ja lugematu arv visan-
deid hiljem naasis ta kodumaale, olles
vilja kujundanud endale omase tasa-
kaaluka, siigava atmosfidriga stiili.
Uhtlasi kujunes vilja ka tema pikaaja-
line toomeetod: suvel reisis ta palju ning
visandas vabas 6hus, kiilmal ajal 16i ta
aga nende visandite pohjal uusi maale.

Andetu amatoor voi hoopis suur-
meister?

Corot moistis, et Pariisi kuulsas Salon-
gis koige muu korvalt silmapaistmiseks
peavad ta t66d olema suuremootmeli-
sed ning toeliselt muljetavaldavad. Nii
veetis ta oma kunstnikutee alguses palju
aega suurte ajalooliste kompositsioo-
nide loomisega. Kuid need traditsioo-
nilised maalid dratasid vaatajate seas
viahe huvi ega leidnud ka eriti ostjaid.
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Sellegipoolest piithendas ta jatkuvalt
kogu oma aja maalimisele ega loonud
tihtki pikaajalist suhet naisterahvaga.
Nii elas Corot neljakiimnendate elu-
aastate keskpaika joudes endiselt tiksi
oma tagasihoidlikus stuudios ning sél-
tus rahaliselt tiielikult oma vanematest,
kes teda andetuks amatooriks pidasid.

Sellele vaatamata hakkas ta leidma
austajaid teiste kunstnike seas. Jargne-
vad aastad toid lopuks ka edu: ta voi-
tis mitmeid nimekaid auhindu ning
sai ttha paremaid arvustusi ka kriiti-
kutelt. See toi omadega kaasa téhtsaid
tellimusi ning ka itha suurema huvi
kunstikogujate poolt. Jargneva mone
aasta jooksul surid Corot’ moélemad
vanemad, kes joudsid siiski dra oodata
hetke, mil poeg hakkas kunstnikuna
edu saavutama.

Originaal voi osav imitatsioon?

Corot’l oli kolm peamist maalimis-
suunda: lithiajalised t66d looduse ja

Tekst ja fotod: Kadi Hainas
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inimkeha uurimiseks, suuremootme-
lised ajaloolised kompositsioonid ning
kergelt hdgusa atmosfadriga maastiku-
maalid, mis olid moeldud miitimiseks.
Viimaste vastu tekkis publiku seas iisna
suur ning pidevalt kasvav néudlus.

See tegi kunstnikust jouka mehe,
aga viis ka paljude enesekordamisteni.
Peagi tekkisid turule ka rohked imi-
tatsioonid ja voltsingud. Ténapéevalgi
on mitmete oletatavasti Corot’ poolt
maalitud t66de puhul ebaselge, kas
tegemist on originaali voi osava imi-
tatsiooniga.

Uue kunsti suurmadjutaja

Aastatel 1866-1870 kannatas kunstnik
tugevate podagrahoogude kies, mis
sundisid teda loobuma reisimisest ja
vabas 6hus tootamisest. Olles seeldbi
aheldatud oma stuudiosse, hakkas ta
looma maastikumaale mélestuste poh-
jal, samuti maalis ta palju erinevaid
modelle. Neil aastail oli tal alati viga

Reumaliidu tegevmeeskonnaga
vesteldes on kérvu jaanud uudis-
himulikud métisklused: ,Ega me
tegelikult Least vaga palju ei tea-
gi!” Et saladuskattel loori kergitada
ning uurida, millega naine peale
Reumaliidu tegeleb ning mis talle
meeldib, votan Leaga iihendust.
Uhel augustikuu pirastldunal ter-
vitabki Lea mind oma kodus Viljandis

palju kiilalisi: 6pilasi, modelle, sopru
ning kunstikriitikuid ja -kogujaid. Nii
ei pidanud ta ennast kunagi tiksikuna
tundma.

Kui Corot’ tervis 6nnelikul kombel
paranema hakkas, asus ta uuesti rei-
sima ning veetis suurema osa aastast
kodust eemal. Nendel aastatel naasis ta
oma varajase stiili juurde ning hakkas
taas kujutama stseene otse elust, lisades
sinna juurde omaenda selge visiooni ja
uhkelt viimistletud varvitooni. Camille
Corot suri 1875. aastal teadmata kohu-
haiguse tagajdrjel.

Umbes viiskiimmend aastat oli ta
kuulus eelkdige oma hiliste, stuudios
loodud maastikumaalide poolest. Kuid
20. sajandi alguses, kui kogu kunsti-
maailma hakkasid raputama suured
muutused, said just tema poeetilised
ja vérsked varajased visandid palju-
dele uue kunsti rajajatele oluliseks
mojutajaks.

salati, pannkookide, hommikul valmi-
nud toormoosi ning virskelt aurava
kohviga, et vestelda oma tegemistest
ning elust laiemalt.

Eesti Reumaliidu juhatuse liige
Lea Saareoks on tegus mitmel rindel.
Lisaks Reumaliidu tegevustele 166b
naine aktiivselt kaasa Viljandi Reu-
maiihingus, Eesti Naisliidus, Viljan-
dimaa Naisliidus, Viljandi Maanaiste

Uhenduses, Eesti Memento Liidus ja
Viljandi Tarbijate Uhistu pensioniride
klubis Aovalgus.

Kui uurin Lealt, milline néeb vilja
tema argipéev, saan vastuseks, et pea-
miselt tegeleb ta kirjatooga. Naiteks
plaanib Lea Viljandimaa Naisliidu 25.
aasta juubeliks teha kokkuvotte, kus
inimesed kirjutavad sellest, miks nad
on ithinguga seotud. Samuti kirjutab
Lea projekte ning hindab ajalooliselt
olulise tahtsustamist. ,,Ajalugu on vaja
tulevastele polvedele jaddvustada,” on
naine veendunud ning seetottu kaib ta
ka palju muuseumis infot kogumas.
Samuti hakkab ta peagi tegelema ka
Eesti Reumaliidu ajaloo kogumisega.

Reumaliitu t6i huvi reumaatiliste
haiguste vastu

Aga kuidas Lea iildse Reumaliitu
sattus? ,,Olin oma tervisega hadas ning
teadsin, et selline {thing on olemas,*
meenutab Lea aega, mil ta end Reuma-
liiduga sidus. ,,Kes oli Vahiliidus, kellel
olid kuulmisega probleemid... Métle-
sin, et miks mitte. Tahtsin reumaatiliste
haiguste kohta rohkem teada saada
ning tegin selle valiku, rdagib Lea ning
motiskleb, et niitidseks on sellest ajast
moddas kiimmekond aastat.

Lea hindab viga erinevaid aktiiv-
seid tegevusi, mis erinevate ithingute
ja liitudega kaasnevad. ,,Kui haige ini-
mene kodust vilja saab ning kuuleb,
mida teised radgivad, on see juba suur
asi,“ on naine kindel.

~Kuidas saab ema oma lapsest
loobuda?”

Kui Lea pensionile jdi, algas tema
elus moneti uus periood. Naine sat-
tus oma sobranna kaudu lastekodusse
toole ja jéi toopostile neljaks aastaks.
»Lopuks métlesin, et oleks voinud sealt
ka varem dra tulla. Kes sellises asutu-
ses tootab, sel peab olema kutsumus,*
motiskleb Lea tagantjargi ning mee-
nutab esimest poolaastat, mil olid t66-
pédevad nii emotsionaalsed, et harvad ei
olnud juhused, kui Lea t66lt koju jou-
des lihtsalt nuttis. ,,Ma lihtsalt ei saa-
nud aru sellest, kuidas saab ema oma
lapsest loobuda...”

Kuigi Lea enam ammu lastekodus ei
toota, suhtleb ta monede lastega prae-
guseni. Lea meenutab poissi, kes tuli
sageli tema juurde juttu raakima. ,,Uks-
kord iitles poiss mulle, et kui ta suureks
kasvab, saab temast patt,“ meenutab
Lea iihte nende vestlustest. Selle peale
uuris naine, miks poiss niimoodi moét-
leb. , Aga tead, siis lahed vangi ja seal
saad tasuta siilia,” sai ta vastuseks. Lea
selgitas lapsele, et ka ausalt elades ja
tootades saab teenida raha ning endale
koike lubada. ,,Aga kes mind tahab?“
kostis laps talle selle peale iikskoikselt
vastuseks ning sonas, et tal pole iithtegi
motet, kes muu temast saada voiks.

Sihid said selgeks

Mone aja moddudes toodi lasteko-
dusse suur hunnik erinevaid riideid ja

asju, mille hulgas jdi Leale silma mén-
gukraana. ,,Kui seda koridoris négin,
toin selle kohe tuppa ja andsin sellele
samale poisile,“ meenutab ta ning lisab,
et laps veetis terve 6htu kraanaga mén-
gides ja seda remontides.

Uhel 66l kui Lea jille 66valves oli,
tuli poiss tema juurde. ,, Tead, tadi Lea,*
alustas ta oma jutuga. ,Ma niiiid tean,
kelleks ma saada tahan. Tahan saada
remondimeheks,“ vastas poiss talle
kindlameelselt.

,Olen mitu korda piistitanud endale
kiissimuse — miks ma tegelen tldse
nende asjadega, millega ma tegelen?
Teisalt motlen jallegi — miks mitte? Kui
on voimalused ja tahtejoud...“ annab
Lea iseendale vastuse.

Meeletu reisikirg

Kuigi mitmete liitude ja ithingute
kohta, kus Lea tegutseb, voikski 6elda,
et need on tema hobiks, on Leal siiski
ka teistsuguseid huvisid, millega talle
vabal ajal tegeleda meeldib. Kui Leale
pakutaks véimalust reisima minna, ei
jataks ta seda mitte mingil juhul kasu-
tamata. Kui ta oma reisiseiklustest
raagib, lahevad tal silmadki kelmikalt
sarama. Reisimine ongi see, mis teda
koige rohkem inspireerib ning annab
uusi ja huvitavaid moétteid.

»Reisikirg on meeletu, ainult soi-
daks,“ sonab ta roomsalt ning tundub,
et Lea motetes on hoogu kogumas
juba moni jirgmine reisiidee. Kuid
mitte koik reisid ei ole vaid positiivse
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emotsionaalse laenguga. Lea meenu-
tab oma koige eksootilisemat, kurve-
mat ning meeldejadvaimat reisi Mur-
manskisse.

»Seal olid kivid kivi peal ning
mulda praktiliselt polnudki. Selleks,
et pollulapikest harida voi rajada toodi
muld kohale,“ kirjeldab Lea timbrit-
sevat keskkonda. ,,Inimesed to6tasid
maa-alustes koobastes ja missugustes
tingimustes nad tootasid..., meenu-
tab Lea dudusega. Samuti raakis giid,
kuidas iimbruskonnas matmine kiib.
Praktiliselt véimatu on hauda kae-
vata, kuna maapind on lihtsalt niivord
kivine. ,See oli minu jaoks koige emot-
sionaalsem reis, mis iildse on olnud,*
s6nab ta motlikult.

Kodumaa on kdige armsam
Kuigi Leale meeldib maailmas ringi

rannata, ei saa ta iile ega imber kaunist
kodumaast. ,Ma pole ilusamat loodust

ndinud kui Vérumaal,“ toob ta vilja
oma koige siidameldhedasema koha
Eestis. Kusagil pole Lea ndinud nii
ilusat loodust kui Rouges. ,,Eesti Ema
monument, Rouge suurjarv, O6biku-
org...“loetleb ta sealseid vaatamisvaar-
susi, millest ei vdsi kunagi.

»Suurlinnad ei ole mind kunagi
volunud,” tombab Lea métliku joone
looduse ja linnaelu vahele. Kuigi
praegu elab naine Viljandis, kujutaks
ta end samuti ette elamas Otepail voi
hoopis Parnus. Viimase juures paelub
naist koige rohkem meri. ,,Sinna ldheks
ma iga kell,“ naudib naine mereldhe-
dust véga.

Salvratikud, taskukalendrid ja
kasit6o...

»Eks igal inimesel on omad kiik-
sud,“ sonab Lea kelmikalt.Lisaks on
Lea ka omamoodi kollektsionaar.
Kokku on tal praeguseks kogutud

Tervis

ligikaudu 500 erinevat salvratti. Kiisi-
muse peale, kuidas selline hobi alguse
sai, Lea tdpset vastust anda ei oskagi.
,»Olen ka salvrititehnikas mitmeid asju
teinud,“ leiab ta, et ehk on huvi seo-
tud tema kisitoolembusega. Peale selle
kogub naine veel ka taskukalendreid,
mida on tal kokku 1000 ringis ning
harrastab meeleldi kasit66d.

Ausus on esikohal

Kui aga Leaga elu iile arutama hak-
kame, saab selgeks, et koige rohkem
hairib teda iilekohus ja iileolev suhtu-
mine. ,,Siiraid inimesi on véga vihe,*
tddeb Lea. ,,Vahel ikka motlen, et sa
oled nii hea, tubli ja armas inimene.
Miks sa valetad?,” motiskleb naine. Lea
on veendunud, et mitte tikski asi siin
ilmas ei jda saladuseks. ,,Ole siiras, ole
aus,” paneb ta koigile siidamele.

MUUSIKUD

El VOTA
TERVISERISKE
TOSISELT

Tekst: Martin Argus
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Terviseriske kaasneb iga elukutse-
ga ning erandiks ei ole ka muusi-
kud. Kuigi pilli mangides saadakse
traumasid harva, tekivad haired
peamiselt just ajapikku ja iilekoor-
muse tagajarjel.

Skeletilihassiisteemi héirete uuringud
keskenduvad enamasti kas spordivi-
gastustele voi kutsehaigustele. Profes
sionaalse muusiku elukutsega kaasne-
vad probleemid on kombineeritud aga
molemast valdkonnast: tihelt poolt on
fuissiline koormus kill viiksem kui
sportlastel, kuid samas veedab esine-
miseks valmistuv muusik pdeva jook-

sul pilli mangides rohkem aega kui
sportlane trennis.

Kui arvestada, et sportlase pée-
vaplaanis on suur rohk taastavatel ja
profiilaktilistel protseduuridel, siis

N

muusikud sellele veel tdhelepanu eriti
ei poora. Muusiku elustiil sarnaneb
tihti kill sportlase omale, kuid prob-
leemid on pigem kutsehaigustele oma-
sed - juhud, mil pilli méngides tekib
trauma, on harvad, sest hdired kujune-
vad enamasti just ajapikku ja iilekoor-
muse tagajérjel.

Ennetamiseks tuleb olla teadlik

Senise statistika jargi voib viita, et
skeletilihassiisteemi hdireid esineb
umbes 60% elukutselistest muusikutest.
Vorreldes teiste elukutsetega ei ole hi-
rete esinemissageduses suurt vahet,
pigem on erinevus probleemi asukohas
ja iseloomus: vihem on alaseljavalu,
rohkem esineb probleeme liilisamba
ilaosas, 6lavootmes ja kites.

Tervis

kannatavad
nende hdirete kdes keelpillimangijad,
eriti just viiuldajad neile omase astim-

Koige sagedamini

meetrilise pillimdnguasendi tottu.
Lihtsaim viis vigastusi enne-
tada on olla teadlik riskifaktoritest
ja neid voimaluste piires vihendada.
Tahtsamad kontrollitavad riskifaktorid
on sobiv pillimangutehnika ja -asend
ning piisavad puhkepausid harjutamise
vahepeal. Lisaks on oluline ka iildfiii-
siline vorm - norgem skeletilihassiis-
teem on vigastustele vastuvotlikum.

Vigastused tekivad riskifaktorite
koosmajul

Samuti mangivad rolli keskkonnategu-
rid nagu toatemperatuur, valgustus ja
varustus. Toatemperatuurist madalam
temperatuur ei ole harjutamiseks hea,
sest nii vaheneb jasemetes verevarus-
tus ja nédrvijuhtivus ning see teeb pilli
mangimise juba ainuiiksi fiisiliselt
raskemaks.

Halva valgustuse tottu noodi ldhe-
malt vaatamine v6ib viia lihaspingeteni
kaelas. Varustuse riskifaktorid on veel
niiteks ebaergonoomiline tool, vale

korgusega noodipult ja lapseeas ka
mone pilli puhul 6ige suurus.

Lisaks voivad probleeme tekitada
ka vaimsed pinged. Stress voib fiiiisi-
liselt viljenduda lihaspingetena, pea-
miselt kaelas ja 6lavootmes. Kindlasti
ei tasu arvata, et kui moni riskifaktor
on olemas, siis vigastus ka igal juhul
tekib. Probleemid tekivad pillimangi-
jatel enamasti mitme kahjustava teguri
koosméjul.

»Mangisin kae tle”

Kéige levinum vigastus, mis pillimén-
gijatel esineb, on iilekoormussiind-
room. Muusikud ise kirjeldavad seda
vdljendiga “méngisin kée iile”. Tavali-
selt on esmane tunnus valu lihases ja/
voi kodluses, mis on liigse koormuse
tottu saanud mikrorebendeid. Pérast
valu jadb enamasti plisima lihasnorkus.

Tuntumad probleemid on veel
nérvide pitsumised, kus poletikulised
pehmed koed hakkavad moénele nér-
vile survet avaldama ja pohjustavad
valu ning tihti ka neuroloogilisi siimp-
tomeid, nditeks tunnet, et kisi suriseb
voi sipelgad jooksevad nahal.

N

Ravi algab vigastust pohjustava
teguri leidmisest, selle muutmisest
voi eemaldamisest. Seejdrel on vajalik
tuvastada probleemsed funktsioonid
ja struktuurid, mida moéjutama hakata.
Fiisioterapeut kasutab raviks pohiliselt
kehalisi harjutusi, manuaalseid tehni-
kaid ja fiitisikalist ravi ning aitab ope-
tada ennetavaid harjutusi, eneseabiteh-
nikaid ja koormuse planeerimist.

Uks probleem, mitu suhtumist

Tihtipeale titleb arst vigastust pode-
vale muusikule, et probleemi lahenda-
miseks on vaja pillimang lopetada ja
elukutset vahetada. Sellisel juhul tasub
otsida teist ja kolmandat arvamust.
Paljud meedikud ei kujuta muusiku
elukutset ette ning ei vota probleemi ja
selle moju muusiku karjadrile tosiselt.

Sarnaselt lddneriikides toimivale
muusikute tugimeeskonna siistee-
mile on oluline, et ka meie orkestrid ja
oppeastutused teeksid koost66d ravi-
teenuste pakkujatega. Nii on lootust, et
muusikud saavad digeaegselt asjatund-
likku abi.

KOMMENTAAR:

KATARIINA
MARIA KITS

»KLASSIKATAHED" 2014.
AASTA VOITIA:

Ka minu jaoks on pilliméang fiiisilisi
probleeme tekitanud. Paar aastat tagasi
mangisin kie {ile ning tekkis kooluse-
poletik. Parast vaga pikki harjutuspdevi
hakkab tavaliselt ka selg valutama.
Lisaks olen kdinud veel operatsioonil
kaelapiirkonda tekkinud viiuldajate

“armiga“. Kontserdirohkel perioodil
maéngin keskmiselt seitse ja tavalisel
perioodil umbes neli tundi péevas.
Ikka on ette tulnud véiksemat sorti
valusid. Peamiselt annab tunda selg.

Minu arvates ei poora muusikud
erilist tdhelepanu pillimidnguga kaas-
nevatele fiiisilistele probleemidele
enne, kui probleem viljakannatama-
tuks muutub. On ette tulnud juhu-
seid, kus instrumentalistid on enda
kéed nii iile ménginud, et peavad pilli

sinnapaika jatma. Tegelikult on aga
vaga tahtis pidevalt jilgida, et harjuta-
des oleks riiht vdaga hea, teha lodves-
tusharjutusi ja kindlasti treenida ka
neid lihaseid, mida pilliméngus viga
ei kasutata —pole hea, kui osa liha-
seid on palju tugevamalt treenitud
kui teised.

Valgustusele ma erilist tédhelepanu
ei poora. Moned korrad olen méngi-
nud 6ige emotsiooni voi tunde leidmi-
seks kustus tulega. Kiill aga on oluline
temperatuur, sest viga raske on mén-
gida kiilmas ruumis. Seal voib méngida
tunde, ilma et kded soojaks laheksid ja
sormed liitkuma hakkaksid. Noodipult
peab olema ka iildiselt tapselt silmade
korgusel, et pea ebaloomulikus asendis
ei oleks.
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ESTITUTIONS-FLUID

Liigeseid tugevdav ja
lihaseid varskendav vedelik

nam kui 150 aasta eest

valmistasid kolm aad-

liku - vennad Kwizdad

- hobuste kiireks taas-
tumiseks moeldud vahendi, mis
leidis kiiresti tee Austria-Unga-
ri oukonna tallidesse. Kuna va-
hend oli oma toimelt imepérane,
leidis see lihaseid varskendav ja
liigeseid tugevdav vedelik kasu-
tust ka inimestel.

Kwizda Restitutions-Fluid ja-
hutab, 166gastab ja ergutab koor-
musest vasinud lihaseid ja liige-
seid. Restitutions-Fluid ei m&ari
ega kleebi ning imendub kiiresti,
tehes lihased ja liigesed erksaks
ning varskeks.

Nutidseks oleme saanud kasu-
tajatelt arvukalt arvamusaval-
dusi, mida soovime ka teiega ja-
gada.

Apteeker soovitas mulle Restitu-
tions-Fluidi vedelikku kui oli dra
kuulanud minu mure vana sel-
jahada kohta.

Kunagi kukkudes vigastasin
lulisammast nii, et jargnevate
aastate jooksul tekkisid seljas
narvivalud ja lihaspinged.

Nuud sai proovitud esmakord-

Tootja: Kwizda Pharma, Austria

selt Restitutions-Fluidi. Algul kul-
metab mehiselt, siis 1aheb aga selg
kuidagi sisemiselt soojaks ja més-
sib need nérvivalud ja lihaspin-
ge nagu vati sisse. Olen sellest ve-
delikust rohkem abi saanud kui
Uhestki teisest proovitud ravivot-
test.

Aivo

Enamikel minu vanuses
inimestel on tekkinud probleemid
liigestega. Soidan sageli pikalt
bussiga oma tltrelast hoidma.
Reisides sundasendis, tundsin
tihti lihaste jaikust ja ka liige-
sed jaid valusaks. Proovisin prob-
leemseid Lkohti mééarida kull
uhe ja teise salviga, vahel oli
sellest abi vahel mitte. Uhel
paeval markasin apteegis uut
toodet Restitutions-Fluid. Olen
alati austanud loodustooteid
ja eriti neid, mis on sajandite
vanuste retseptide jargi valmis-
tatud. Kasutan naud seda
vedelikku Usna tihti oma liigeste
ja lihaste turgutamiseks. Kuna
Restitutions-Fluid sisaldab eetrit
on ta algul erilise lohnaga,
mis kaob Usna ruttu. Nahale
médrides tekib algul meeldiv

jahutav tunne mis seejarel 1aheb
tle meeldivalt soojaks. Soovitan
vedelikku julgelt kasutada neil,
kes tahavad end ka korgemas
vanuses heas vormis hoida.
Urve, 64-aastane, Tartu

OU KBM Pharma, Tahtvere 4, Tartu. Tel 7 338 080. MUUGIL APTEEKIDES

Tervis

KLIIMA-
POGENIKUD
TEAVAD,
KUS ON
TALVEL HEA

Tekst ja fotod: Raivo Raam
geograaf

Kas olete kuulnud humoorikat
konekaandu: ,Eestist kehvemates
kliimaoludes elavad ainult jaaka-
rud, kuid nemad on selleks

loodud ..."?

Eks igas iitluses ole ka terake tott, seda
enam, et looduse vastu ei saa. Vaadake
voi linde — enamik neist randab juba
augusti 10pul voi septembris 16una
poole. Samamoodi ei tohiks kliima-
olusid eirata inimloom.

Kuigi teaduslikku toestust ei rutata
kinnitama, ei saa ju miljonid niini-
metatud kliimapogenikud eksida!
Nii sakslased, hollandlased, rootsla-
sed, soomlased, norralased kui teised
rahvused hiilgavad meelsasti siigis-
talvisel perioodil oma kodumaa mit-
meks kuuks, et maanduda talvekodus
Kanaari saartel, Hispaania voi Portugali
lounarannikul v6i hoopis kaugemal.

Portugali siidatalv - soojem kui
meie jaanipaev

Paljud on endale sealmail péri-
seks kinnisvara soetanud, teised tiiri-
vad elamispinna lithemaks perioodiks.
Valik on lai - lihtsatest korteritest
kuni moisate ja luksusapartementi-
deni. Talvised temperatuurid touse-
vad vahemerelise kliimaga piirkonnas
paeval +16...+22 °C-ni ja Oised jaa-
vad enamasti +8...+15 °C kanti. Seega
pole niiteks Algarves Portugali 16una-
rannikul isegi stidatalvel nii jahe kui
meil 2014. aasta jaanipdeva paiku, mil
60kiilm Kesk-Eestis oad ja teised tai-
med dra vottis ...

Lambid ei kustu hetkekski

Teine aspekt on valguse hulk ja pai-
kesepaiste. Kui arvatakse, et eesti ini-
mesele jagub D-vitamiini vaid 4-kuu-
liseks perioodiks maist augustini, siis
40. laiuskraadist ekvaatori poole pole
vahene pdikesevalgus probleemiks.
Kuudel, mil Eestis jagub pédevavalgust
vaid hilishommikust varajase pealelou-
nani ning lampe ei kustutata kontorites
jakodudes hetkekski, jatkub Hispaania
ja Portugali 16unarannikul péevaval-
gust 10 tunniks. Ning kenal talvepée-
val on ka pédikesepaiste ndol. Karastu-
numad kidivad isegi ookeanivees, mis
Mandri-Euroopa léunarannikul ula-
tub +16 °C-ni, Kanaaride iimbruses
aga +21 °C-ni.

Talvitumine ldunamaal - kas mee-
letu luksus?

Eestis arvatakse siiani, et talvitumine
ldunamaal kéib meie inimestele iile
jou. Tegelikult pole see ammu enam
nii. Kui titirida elukoht vahemalt kuuks
ajaks koos elukaaslase voi sobraga, siis
voib leida téiesti korraliku elamispinna
alates 250 eurost inimese kohta. Isegi
Portugalis on véimalik lihtsamates
moisates Uiirida eestlasele taskuko-
hase hinnaga iihte tiiba hoonest koos
kooginurga ja omaette vannitoaga.
Kusjuures kiittele kulub soojemal tal-
vel 0 eurot, talveriietele samuti. Paljud
toiduained on seejuures kuni 5 korda
odavamad kui Eestis ning ka transport
pole kallim.

Mida aga teha mitme kuu valtel
talvisel lounamaal?

« Kogu energiat ehk n-6 lae patarei-
sid

e Vota naturaalset D-vitamiini, st
paikest

o Naudi jalutuskdike mere voi
ookeani ddres

« Kasvata kartulit, porgandit, pol-
dube, maitsetaimi jm

o Naita tles kehalist aktiivsust —
soida jalgrattaga voi harrasta kepi-
kondi

Looduslik teraapia

Keera Eestis oma kiuttekraanid kinni,
jata kasukas ja saapad kus seda ja teist
ning poora pilk niiteks Algarvele Por-
tugalis. Koigil, kes soovivad oma hada-
dele leevendust, soltumata haiguste
spetsiifikast (sh reumaatiliste haiguste,
radikuliidi ja kopsuhddade kdes kanna-
tajad, samuti need, keda kimbutavad
pohjamaised kiilmetus- ja viirushai-
gused), tasuks pilk poorata lounapoole
40. laiuskraadi. Oma organismi hool-
damine looduslike kaitsevahenditega -
loomulik valgus ja D-vitamiin otse péi-
keselt — on parim ennetus ja teraapia
paljude tervisehdadade korral!

Kui Teil tekib huvi ning vajate soo-
vitusi sobiva talvitumispaiga leidmi-
seks, poorduge julgestiloo autori poole.
mty.puerto@yahoo.co.uk
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Tervis

uJu
TERVISEKS!

Kalev SPA tdiiskasvanute
ujumistreener Andres Olvik

Ujumine on meeldiv ja I6bus tege-
vus, mis on kasulik nii kehaliselt

kui virgutav ka vaimule.
Statistikaameti 2010. aasta uuringu
kohaselt on ujumine populaarsuselt
teine spordiala. Lapsed armastavad
ujuda basseinis voi rannas, kuid see
tervisele kasulik tegevus ei ole ainult
lastele. Tdiskasvanud, kes tegelevad
ujumisega, on tervemad ja onneliku-
mad, kui istuva eluviisiga eakaaslased.
Isegi vanemaealised saavad regulaar-
sest ujumise harrastusest vaimset ja
firtisilist kasu.

Hea enesetunne pikaks ajaks

Ujumine voi suplus tekitab posi-
tiivse tunde, mis kestab pikalt veel
parast treeningut. Saadud hea mee-
leolu viahendab stressi. Koos pere voi

VEERE-
MANGUD
LAHUTAVAD
MEELT JA ON
KASULIKUD
KA TERVISELE

Tekst: Tuuliki Tulf
Fotod: James Campbell
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sopradega basseinis veedetud aeg
annab voimaluse luua iihiseid males-
tusi, tugevdada soprust ning edendada
kogukonna vaimu - nii tekib tugevam
ja tihedam suhtlus ning kuulumis-
tunne. Ujumisvoistlustel osalemine
tugevdab omakorda vdistlusvaimu ja
parandab pingetaluvust.

Ujumine suurendab siidame-ve-
resoonkonna funktsionaalset suutlik-
kust, mis tdhendab, et stida pumpab
verd tohusamalt. Kindla riitmiga hin-
gamine aitab suurendada kopsumahtu
ning kuna vee takistus liigutustele on
suurem kui 6hu oma, aitab ujumine
lihaseid treenida.

Sobib igale vanusele

Ujumine on sobilik igale vanusele,
kehatiiiibile ja -kujule. Ujudes kasutab

Bocci, murukeegel, petank, keegel
ja bowling on veeremdngud, mida
saavad nautida koik pereliikmed.
Veeremingudega kaasneb rohkesti
positiivseid mojusid. Nad tugevdavad
lihaseid, parandavad tédpsust ja koor-
dinatsiooni ning arendavad kesken-
dumist ja probleemilahendusoskusi.
Uldiselt peetakse neid spordialasid art-
riidisobralikeks, sest viset sooritatakse
hea riihiga ning viske 16pus peab palli
liikumist ning ka oma viset imetlema.
Kuid nagu iga tegevusega, on siingi tea-
tud eripédrad, millele peab tdhelepanu
juhtima.

inimene peaaegu koiki oma lihaseid
ja liigeseid, kuid ei koorma neid liig-
selt. Lapsed arendavad vees oppides
ja méngides osavust ning koordinat-
siooni, noored treenivad oma keha
mitmekiilgselt. Keskealistele on uju-
mine heaks 166gastuseks toopdeva jarel
ning vanemaealistel piisib terves kehas
ka vaim vérskem.

Kalev Spa on ka Eesti Reumaliidu
uus koostéopartner, kellega koostiosa
on peagi oodata erisoodustusi liikme-
tele. Sellest anname kindlasti teada nii
Reumabkirjas kui ka meie kodulehel!

Populaarne bowling voib liigselt
koormata

Veeremdngud on rohkem koorma-
vad iilakehale: kaelale, dlapiirkonnale,
samuti kiitinarliigesele ja randmete-
le-sormedele. Ometi saab igaiiks leida
endale sobiva mangu. Bowling on Ees-
tis koige populaarsem, aga samas on
see ka kindlasti koige koormavam eel-
pool mainitud méngudest, sest palli
raskus voib olla iile 7 kilogrammi.

Lisaks kasutatakse viske sooritami-
sel poidla, keskmise ja sormusesérme
otsi, mis peale liigese koormamise voib
pohjustada ka koodlusepoletikku voi
randme tlekoormust ning viia oma-
korda karpaaltunneli stindroomini.

Tervis

Keeglisaalis mangimine on mugav

Ka keegel on Eestis laialdaselt levi-
nud. Keeglipall on bowlingu omast
mitu korda kergem (keskmiselt 2,8
kg) ning keeglipalli visatakse peope-
sast, mistottu see ei ole kitele nii kur-
nav. Keeglit méngitakse tdnapdevases
keeglisaalis ning see hoiab ka selga
ning polvi kummardamisest voi kiiki-
tamisest, sest keeglipall tuleb mo6da
renni ise tagasi.

Murukeegli ja bocci pallid ning
petanki kuulid on mainitud veere-
mingudest koige kergemad - alla
pooleteise kilogrammi. Neid on
lihtne transportida, sest miitigilt voib
leida vajadusel jérelveetavaid kdrusid.
Lisaks ei ole teistest kehvemas olukor-
ras ka ratastoolis mingija, mistottu
saavad koik kerge vaevaga mangust
osa votta.

KOIK ALGAB
LABAJALAST

Tekst ja fotod: Sirli Hinn

Tahtsal kohal on soojendus

Veeremingudele eelneva soojenduse-
ga saab dra hoida voi vahendada kae-
las ning 6lavodtmes tekkivaid pingeid.
Poora pead enne méngu aeglaselt
erinevates suundades, kummarda ette,
kiilgedele ja taha, tee 6la- ja kiterin-
ge ning kergeid venitusi. Samuti dra
unusta mingu ajal teha puhkepause
ning kergeid venitusi.

Lisaks jilgi, et ei vigastaks rasket
palli maast iiles tostes selga. Hoia koht
sees, selg sirge, raskus keha ldhedal
ning tosta jalgadega. Tihti on kergem
votta pall maast iiles ldbi poolpdlvi-
tuse. Kui teed seda aga kiikitades, jalgi
et polv ei laheks varbast ettepoole.

Koige levinumad vigastused veere-
mangudel tulenevad aga hoopis kuk-
kumistest, seetottu poora tihelepanu,
et sa ei libiseks muru peal voi keeglira-
jalt dra tulles. Monusat veeremist!

Maja ehitamisel on oluline, et
alusmiiiir oleks tugev ja stabiilne.
Sama kehtib ka meie kehas, mille
alusmiiiiriks on labajalad.

Inimese jalg ja hiippeliiges koosnevad
26 luust, 33 liigesest ja enam kui sajast
lihasest, sidemest ja koolusest. Norgad
jalatalla lihased, vajunud voélvid ning

KOMMENTAAR:

Margaret (80):

Murukeeglit proovisin esimest korda
miéngida 20 aastat tagasi koos oma
mehega tihel siinnipédeval. Seal samas
otsustati ka edaspidi teistega kok-
kusaada ning koos maingida. Pal-
judega neist oleme endiselt sobrad.
Viimased viis aastat peale abikaasa
surma olen mina olnud see, kes ihi-
seid ménge organiseerib. Peale midngu
on mu enesetunne alati parem, isegi kui
enne oli peavalu voi olin vésinud. See
mang ja teistele antud kohustused aita-
vad mul hommikul iiles tousta. Lisaks
ei ole murukeegel fiiisiliselt nii raske
kui sulgpall ning ei néua nii palju kon-
dimist nagu moni teine ala, mis ma
harrastanud olen. Mina soovitan veere-
mange koigile: lihtne 6ppida ja monus
mingida!

deformatsioonid pohjustavad rithihai-
reid ning tilekoormust kdrgemal aset-
sevatele liigestele ja lihastele. Naiteks
voib luutimbrise poletik (valu sddreluu
eesmisel osal), polve-, puusa- voi selja-
valu olla pohjustatud hoopis problee-
midest labajalas.
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Enamik jalavaevustest — lampp6id,
metatarsalgia (valu jalalaba luude
vahel), hallux valgus (sisse po6rdunud
suur varvas) — on kas otseselt pohjus-
tatud norkadest lihastest voi vajavad
paranemiseks tallavolvi tugevdamist.

kitsa nina ja korge kontsaga kingad
kahjustavad jala ergonoomilist liiku-
mist ning norgestavad lihaseid.

Harjutused jalalaba lihaste tugev-
damiseks:

Piilia haarata varvaste abil pastakat voi
moénda muud viikest eset nagu néiteks
legoklotsi, palli voi kustutuskummi.

Aseta talla alla pastakas nii, et pastaka
ots on tostetud. Pinguta jalatallaliha-
seid pastakast eemale nagu moodus-
taksid pastaka kohale kaart. Oige soo-
rituse korral langeb pastaka ots maha.
Jalgi, et varbad jadvad maha ja voima-
likult sirgeks.

Aseta jala alla ratik. Piitia kortsutada
ratikut a) talla alla b) jala valiskiljele
c) jala sisekiiljele.

Tosta varbaid maast nii, et iilejadnud
jalalaba jaab porandaga kontakti. Hoia
4-5 sekundit!

Lopetuseks voiks rullida talla all tenni-
sepalli voi kasutada stigavkiilmutatud
purki voi pudelit. Kiilmutatud purgi
rullimine masseerib lihaseid ning
kiilm leevendab valu ja turset.
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Tee iga harjutust 10 korda jérjest,
viahemalt 2 korda pdevas. Viga histi
mojub ka paljajalu kéndimine erine-
val maastikul ning tasakaaluharjutused
iihel jalal, mis panevad to6le suurema
hulga lihaseid.

N

Vidhene liikumine ning paksu talla, Pelgalt harjutustest ei piisa

Lisaks harjutuste tegemisele tuleks
viltida kitsaid ja liiga korge kontsaga
jalatseid ning vajadusel kasutada kor-
rigeerivaid ortoose ja tallatugesid, et
saavutada koormuse o6ige jaotumine.
Samas tuleb meeles pidada, et tallatugi
jalga ei treeni ning teeb sinu eest t66
ara. Kindlasti tuleb tallatugede kandja-
tel harjutustega jalgu vormis hoida, sest
tallatuge kandes jalalihased laisklevad.

Iga inimese jalg on individuaalne.
Seetottu ei ole soovitatav osta tallatu-
gesid, mis voetakse no riiulist. Parima
tulemuse saab peale individuaalset
uuringut. Jalatallauuring annab taga-
sisidet jalgade iildise seisukorra kohta.
Vale asendi voi valesti jaotunud keha-
raskuse korral antakse soovitusi indi-
viduaalsete tallatugede voi jalalaba
toestavate ning biomehaanikat korri-
geerivate ortooside kasutamiseks. Koik
vaevused ei vaja toestamist kogu talla
ulatuses ning voib sobida ka tihe piir-
konna toestamine.

Targad spordijalanéud

Kui aga juba on tekkinud tésised
kaebused (poia-, polve-, puusa- voi sel-
javalu), tasub jalgade seisundi hinda-
miseks poorduda kindlasti ortopeedi
poole. Arst hindab seisundit, tapsus-
tab diagnoosi, vajaduse korral suunab
lisauuringutele ning maérab vajaliku
ravi vOi suunab fiisioterapeudi vastu-
votule, kes aitab koostada individuaal-
set harjutuskava.

Ortopeedid ja fiisioterapeudid soo-
vitavad kanda Vibram Fivefingersi jala-
nousid ehk viisvarbikuid, kus varbad
on loomulikus asendis ning 6huke tald
voimaldab jalalihastel tohusalt totada
ja maapinda tunnetada. Paljud sportla-
sed kasutavad viisvarbikuid, sest spor-
dijalanoud on ldinud nii ,targaks® et
teevad jalgade eest palju t66d éra.

REUMAKIR

TELLI REUMAKIRI

Aastatellimus maksab 12 eurot ja iimub 4 korda aastas
(kevad, suvi, stgis, talv)

Retsept

SAAJA
TASUB

POSTI-
KULUD

LUBA 1880

MAKSTUD VASTUS
EESTI
]
Eesti Reumaliit MTU

Toompuiestee 10
10137 TALLINN

KOSUTAV
TAIMETEE
sUGIS-
OHTUTESSE

Tekst ja fotod: Kristel Kolberg

Tegemist on ddrmiselt kasuliku ning
monusalt horgu maitsega teega.

Vaja laheb:

o  piparmiindilehed

o  peterselli lehed ja varred

o  kuum vesi

Pane tassi vordselt piparmiindi lehed
ning peterselli. Kalla peale keedetud,

kui pisut jahtuda lastud kuum vesi, et
taimede kasulikud omadused kaotsi
ei ldheks. Lase tommata 4-8 min, vas-
tavalt enda soovile. Hiljem véib jargi
jaanud lehtedest vaikse osa ka lisana
dra siitia. Eriti kasulik on tee magusta-
jateta voi kasutada eelistatult mett voi
pruuni suhkurt.

Moélemad taimed on tuntud
ammustest aegadest oma suurepi-
raste paljude raviomaduste poolest.
Piparmiint on tervistava toimega, hea
kohule ja keskendumisraskuste voi
arevuse korral. Petersell on rauarikas,
vitamiinide ning — mineraalaineterikas.
Samuti soovitatakse peterselli siidame,
reuma- ja liigesepoletikuhaiguste kor-
ral. Kasutada voib nii varskeid kui kui-
vatatud taimi. Lehtede 16hn ja maitse
sdilivad ka stigavkiilmutatult.
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SOOJENDAYV JA TERVENDAV

LOOGASTUS SINU KEHA HEAKS

Tekst ja fotod: Kristel Kolberg

Peale kaunist suveperioodi, mil palju
paljajalu kdidud, on hea teha siigi-
sesse minnes turgutus oma jalgadele
ning hea uni on peale seda 166gastavat
protseduuri garanteeritud. Moeldud
nii meestele kui naistele!

Vaja laheb.

Koorimiseks:

o 2 slp meresoola voi kohvi

o 1slp mett

o 1slpvett

Jalavann:

o Kuum vesi

o Peotidis mannikasvusid

o  Eukaluptioli
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Valmista ette kauss kuuma veega,
lisa mdnnikasvud ning moned til-
gad eukaliiptioli. Mannikasvud oma
muude raviomaduste korval leeven-
davad lihaspingeid, liigese- ning nar-
vivalusid. Seejérel sega omavahel mesi
ning sool voi kohv. Sool vali puhas-
tava ning desinfitseeriva toime jargi.
Kohv vali, kui tahad ergutada nahka
ning meeli. Sega ained omavahel, mas-
seeri segu jalalabale ning mudi hooli-
kalt jalataldu, et stimuleerida jalatalla
all olevaid punkte. Tee seda molemale
jalale enesetunde jérgi, kuid kumma-
legi vihemalt 5 minutit. Niitidseks on

veesegu tdmmanud ning piisavalt jah-
tunud, et pista jalad sinna sisse. Jala-
vanni vota 15-20 minutit, ole rahuli-
kult ning 166gastu.

Koigi nende vahel, kes saadavad meile ristsona lahenduse, loosime vilja Eesti Reumaliidu logoga kruusi. Vastuseid ootame
aadressil Toompuiestee 10, Tallinn voi kadi@reumaliit.ee marksonaga “Ristsona” 10. detsembrini. Voitja nime teeme
teatavaks jargmises ReumaKirjas.
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Reumaosakonna juhatuse liige
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03.12 Kadi Hainas

ReumaKirja peatoimetaja
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