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TERE KALLID LUGEJAD!

„Kus on see nupp, mida vajuta-

des ümbritsev sagimine seiskub?“ 

mõtlen ma sageli kesk linnamüra 

kiirustades. Vahel kohe tahaks, et 

kogu see segasummasuvila het-

keks peatuks. Et saaks vaadata ini-

mesi enda ümber. Aga mitte neid 

pelgalt pealiskaudse pilguga silmit-

seda, vaid PÄRISELT silma vaadata. 

Küsida neilt, kuidas läheb, mis on 

nende rõõmud ja mured, mida nad 

arvavad elust ning miks on nende 

seisukohad just sellised nagu need 

on. Kevadises ReumaKirjas oleme 

toonud teieni mitu lugu, mis rää-

givad avameelselt elust haigu-

sega, ning sellest, kuidas kõigele 

vaatamata positiivsust säilitada ja 

elust rõõmu tunda. Justkui sala-

misi tunnen, kuidas saan vastu-

sed küsimustele, mida tegelikult 

pole küsinud. Küsimustele, mida 

ma peaksin rohkem esitama nii 

endale kui ka inimestele, kes mind 

ümbritsevad. Kui Sinagi tunned, et 

tahaksid teistega jagada lugu või 

lausa mitut, ära pelga seda teha.

 

Eesti Reumaliidu kommunikat-

sioonijuht ja ReumaKirja toimetaja 

Kadi Hainas

Kadi Hainas

ReumaKirja toimetaja

EESTI  
REUMALIIT

PALJU ÕNNE 
REUMAKIRJA 
SÜGISNUMBRI 
RISTSÕNA  
VÕITJALE!
Palju Õnne ReumaKirja sügis-

numbri ristsõna võitjale!

ReumaKirja sügisnumbri ristsõna 

vastuseks oli „Päikesepärlid”. Eesti 

Reumaliidu logoga kruusi omani-

kuks sai loosi tahtel Helju Käng-

sepp Tallinnast. Palju õnne!

TELLI ENDALE 
REUMAKIRI 
KOJU!
Järgmised ReumaKirjad ilmu-

vad aprillis, juulis ning oktoobris. 

ReumaKirja hind on 3 eurot ning 

aastatellimus maksab 12 eurot. 

Tellimiseks helista meile telefoni-

numbril +372 53 435 501 või kirjuta 

e-mail aadressile telli@reumaliit.

ee. Samuti võib täita tellimusvormi, 

mille leiab ReumaKirja kodulehelt 

või käesoleva ReumaKirja eelvii-

maselt leheküljelt.

Kõigi vahel, kes tellivad Reuma-

Kirja enne 2015. aasta Käimis-

päeva, loosime taas välja reisi Hel-

singisse ja tagasi!

Eesti Reumaliidu peaeesmärgiks on 

teavitada avalikkust luu- ja liigese-

haigustest ning osaleda poliitika 

kujundamisel, mis omakorda aitab 

kaasa luu- ja liigesehaigete elukva-

liteedi säilitamisele ja tervishoiu-

teenuste kättesaadavuse paran-

damisele. Kõigile, kes tunnevad, et 

reumaühingust võib neile abi olla, 

soovitab Eesti Reumaliit ühen-

dust võtta oma kohaliku reuma- 

ühinguga.
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Reumaatiliste haiguste hulka loe-

takse üle 200 liiges-, lihas-, peh-

mete kudede, luu- ja sidekoehai-

guse. Eesti Reumaliidu ja Eesti 

Reumatoloogia Seltsi andmetel 

põeb Eestis ligi 200 000 inimest 

mõnd reumaatilist haigust ning 

haigete arv ei ole vähenemas. 

Kuna mitmed reumaatilised hai-

gused on kroonilise ja progressee-

ruva kuluga, on väga oluline alus-

tada ravi võimalikult varajases 

staadiumis. Patsientide parema 

ravi seisukohast on tähtis roll bio-

loogilisel ravil, sest selle toime on 

kiire ja see mõjutab suurel mää-

ral haiguskulgu: kaovad liigesvae-

vused, taastub töövõime ning mis 

kõige olulisem, paraneb haige üle-

üldine elukvaliteet. Bioloogilist 

ravi võib hetkel lugeda kõige kaas-

aegsemaks suunaks põletikuliste 

reumaatiliste haiguste ravis. 

Bioloogilise ravimi väljatöö-

tamine ja turule toomine on 

aja- ja ressursikulukas ettevõt-

mine. Laborikatsete tulemusena 

valitakse välja ravimikandidaat 

ning sellele võetakse patendikaitse, 

mis annab ravimitootjale intellek-

tuaalse omandi kaitse tavaliselt 

kümneks aastaks. Patendikaitse 

lõppemisel muutub originaalra-

vimi ja selle tootmisega seotud info 

kättesaadavaks ka teistele ravimi-

tootjatele, kellel on seejärel või-

malik hakata tootma bioloogiliselt 

sarnaseid ravimeid (inglise keeles 

biosimilar). Euroopa Ravimiamet 

on kinnitanud eraldi reeglid selle 

kohta, kuidas ja milliseid uurin-

guid tuleb teha siis, kui teised ravi-

mitootjad soovivad hakata tootma 

patendi kaotanud bioloogilisi ravi-

meid. 

Bioloogiline ravim ei ole looduslik

Tihti arvatakse ekslikult, et bioloo-

giline ravim on looduslik. Bioloogi-

lise ravimi saamiseks kasutatakse 

Hetkel Aktuaalne

BIOSIMILARIDE 
 VAJADUS EESTI TURUL 

ON SUUR
Bioloogiliste ravimite hinnad on väga kõrged 
ning seetõttu on ravimid tihti patsientidele liiga 
kulukad. Biosimilaride ehk bioloogiliselt sarn-
aste ravimite turule tulek võimaldaks tuua ravi 
hinna tunduvalt madalamale.

Tekst: 

Robert Hein
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elusorganisme: baktereid, pärm-

seeni või imetajate rakke. Teadla-

sed rakendavad bioloogilise ravimi 

saamiseks keerulisi biotehnoloo-

gilisi protsesse, mille käigus pan-

nakse elusrakud ravimeid tootma. 

Inimese organismis toimides kin-

nituvad need ravimid kindlate 

sihtmärkide külge, mille tabami-

sel tõkestavad nad põletikusig-

naali levikut, vähendades sel vii-

sil põletikku. Bioloogiline ravim 

sarnaneb oma olemuselt inimese 

immuunsüsteemi poolt toode-

tud antikehadega, mis mõjutavad 

organismi kaitsevõimet ja põle-

tikku. 

Bioloogilise ravimi ja bioloogili-

selt sarnase ravimi toimeaineks 

on sama aine molekulid. Kuna 

bioloogilised ravimid on oma ole-

muselt ja tootmismeetoditelt olu-

liselt keerukamad kui keemilise 

sünteesi teel toodetud ravimid, ei 

ole bioloogiliselt sarnase ravimi 

näol tegemist esmase bioloogilise 

ravimi identse koopiaga. Bioloo-

giliselt sarnastel ravimitel võib 

olla organismile erinev mõju ning 

nende puhul rakendatakse range-

maid ohutusmeetmeid.

Tänu biosimilaridele on võimalik 

aidata rohkem abivajajaid

Eesti Haigekassa ravimiosakonna 

juhataja Erki Laidmäe sõnul on 

vajadus biosimilaride järele väga 

suur. „Seni on bioloogilise ravi 

kättesaadavust osaliselt pärssinud 

ka bioloogiliste ravimite kõrge 

maksumus,” ütleb Laidmäe. Ta 

lisab, et tänu biosimilaridele on 

samade rahaliste vahendite ulatu-

ses võimalik aidata rohkem abiva-

jajaid.

 

Ida-Tallinna Keskhaigla (ITK) reu-

matoloog Karin Laas toob välja, 

et praeguseks on Eestis võimalik 

põletikulise liigeshaiguse raviks 

kasutada seitset erinevat bioloo-

gilist originaalravimit. Ühel ravi-

mil on olemas ka biosimilar, mis 

on originaalravimist oluliselt oda-

vam. Hetkel on ainus reumahaige-

tele mõeldud bioloogiliselt sarnane 

ravim Infliksimab. Laidmäe sõnul 

on Euroopa Ravimiamet hetkel 

Hetkel Aktuaalne
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hindamas reuma ravis laialt kasu-

tatava toimeaine etanertsepti bio-

similari ning ta loodab, et ravim 

tuleb peagi ka meil kasutusele 

„Võimalusel tuleks alati eelistada 

soodsamaid biosimilare“

Bioloogiliselt sarnaste ravimite 

kasutamise kohta märgib Laid-

mäe, et arstid peaksid võimaluse 

ja võrdsete valikute korral pidama 

ravi määramisel silmas ka maksu-

maksjate raha otstarbekat kasu-

tust. Ta lisab, et seetõttu tuleks või-

malusel alati eelistada soodsamaid 

biosimilare. 

Laidmäe sõnul kehtib eelmise 

aasta lõpust olukord, kus kõikide 

uute bioloogilist ravi vajavate pat-

sientide puhul alustatakse ravi 

alati soodsama ravimiga. Eran-

diteks mõistagi juhtumid, kus 

esineb selgeid vastunäidustusi. 

Ravimiosakonna juhataja märgib 

samas, et praegu leidub piisavalt 

veenvat teaduslikku tõendusma-

terjali, mille alusel võiks juba ravi 

saavatel patsientidel võtta kallima 

bioloogilise originaalravimi ase-

mel kasutusele soodsama biosimi-

lari. Mujal sellist võimalust kasu-

tatakse.

Soodsama biosimilariga ravimine 

ei arvesta patsientide ja arstide 

eelistusi

ITK reumatoloog Karin Laas ei 

ole seatud piirangutest vaimus-

tuses ning mainib, et bioloogilise 

ravi kättesaadavust piiravad niigi 

haiglatele antavad ravirahad. Laas 

lisab, et piirang, millest edasi tuleb 

ravi alustada soodsama ravimiga, 

ei võta arvesse patsientide ja ars-

tide eelistusi. Kehtiva piirangu 

erandiks on tema sõnul see, kui 

patsient ei talu metotreksaati või 

kui pole võimalik rajada veeniteed. 

Sel juhul võib soodsamast ravimist 

loobuda. Laas kinnitab, et kõikidel 

muudel juhtudel tuleb ravi alus-

tada Infliksimabi biosimilariga. 

„Alles siis, kui ravim ei toimi kolm 

kuud, saab alustada toimivat ravi“

Laidmäe tunnistab, et osa arstide 

jaoks oli selline korraldus seotud 

teatud kõhklustega, kuid ta usub, 

et pärast ühiseid arutelusid jõuti 

patsientide peamist huvi hästi 

kaitsva lahenduseni. „Sama raha 

eest saab rohkem patsiente vaja-

likku ravi,“ on Laidmäe veendunud.

Reumatoloog arvutuskäiguga ei 

nõustu. „Kuna originaalravimi 

Infliksimabiga tekib sageli prob-

leeme toime kadumisega esimese 

raviaasta jooksul, siis võib biosimi-

lariga sedasama oodata,“ toob Laas 

esile antud hetkel ainsa biosimi-

lari nõrga koha. Näitena toob Laas 

välja, et reumatoidartriidiga pat-

sientide haigus allub kõige pare-

mini IL-6 vastasele ravimile. „Seega 

tuleb praeguses situatsioonis neid 

haigeid esmalt ravida Infliksimabi 

biosimilariga ja alles siis, kui ravi-

mil ei ole kolm kuud mingit toimet, 

saab alustada toimiva raviga,“ sel-

gitab Laas olukorda, kus ravikulud 

võivad kergesti osutuda palju suu-

remaks, kui esialgu arvatud. 

Bioloogiline ravi on reumatoloogia 

viinud uuele kõrgemale tasemele, 

kus ka kõige raskemad liigeshai-

ged saavad lootust paranemisele 

ja paremale elukvaliteedile. Bio-

similaride ravimiturule ilmumine 

võimaldab tänu madalamale hin-

nale ravida rohkem patsiente, kuid 

arvesse tuleb võtta nende erine-

vust originaalravimitest ja immu-

nogeensust. 

Eesti Reumaliidu tegevjuht Marek 

Jaakson on seisukohal, et Eesti Hai-

gekassa peaks oma töösse rohkem 

kaasama patsientide huvigruppe, 

kelle ravi osas nii olulisi otsuseid 

vastu võetakse, ning leidma see-

läbi optimaalse lahenduse, kui-

das rahaline maksumus ei saaks 

olulisemaks patisendi kvaliteet- 

sest ravist.

Kuna originaalravimi Infliksi- 

mabiga tekib sageli probleeme  

toime kadumisega esimese ra-

viaasta jooksul, siis võib bio- 

similariga sedasama oodata.

Praegu leidub piisavalt veenvat 

teaduslikku tõendusmaterjali, 

mille alusel võiks juba ravi saava-

tel patsientidel võtta kallima bio- 

loogilise originaalravimi asemel 

kasutusele soodsama biosimilari.
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Heily on tulnud Tartust pealinna, 

et külastada Ida-Tallinna Kesk-

haigla reumatoloogiaosakonda. 

Huvitun, kui tihti ta arsti juures 

käima peab ning ta lausub, et see 

on väga varieeruv. „Täna käisin 

ja tagasi lähen alles sügisel. Nii 

kaua võtan rohtu ja katsun hai-

gust kontrolli all hoida. Kui juhtub,  

et midagi läheb hullemaks, siis 

tulen Tallinnasse arsti juurde,“ 

sõnab ta. Selgub, et Heily oli alles 

mõnikümmend minutit tagasi saa-

nud põlve prednisolooni süsti, mis 

muudab kõndimise valulikuks. 

Aeglustame sammu, mõtetes samal 

aja kõlamas lohutus – peagi saame 

istet võtta.

Kasvuraskustest reumatoidartrii-

dini

Heily oli teismeeas, kui tal esine-

sid esimest korda erinevad haigu-

silmingud. Tookord ei seostanud 

arstid seda reumaga. Tüdruk oli 

13-aastane, kui läks esimest korda 

reumatoloogi juurde. „Ta ütles, et 

mul on lihtsalt kasvuraskused.

Kahjuks ei osanud toona keegi 

pilti kokku panna, et tegelikult ei 

ole tegemist kasvuraskustega,“ rää-

gib tüdruk. 

Kui Heily oli 17, sattus ta kilpnäär-

mega Tartusse arsti juurde. Haig-

las hakati uurima, milles asi võib 

HEILY GROSSBERG:  
„MA EI MÕTLE HALBA-
DELE ASJADELE, ELAN 

PÄEV KORRAGA.“
Lõunane linnamüra on hoogu kogu-
mas, inimesed sagivad töölt koju ja mina 
sõidan mürisevas trammis Kadrioru poole, 
et saada kokku Heilyga. Jõuan kokkulepi-
tud kohta ning eemalt vaadates aiman, et 
ukse juures seisab too särtsakas neiu, kellega  
telefonis rääkisin. 

Tekst:  Kerli Kivistu

Fotod: Erakogu
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rohtudega. „Plaquenili tarvitan 

ühe tableti päevas, Tramadoli üks 

või kaks ja valuvaigisteid läheb 

mõnikord terve leht. Olen pida-

nud elu jooksul nii palju rohtusid 

võtma, et põhimõtteliselt võiksin 

neid süüa nagu helbeid piimaga,“ 

hindab Heily oma igapäevast tab-

lettide kogust. Selgub, et suuresti 

mängib reumatroidartriidi puhul 

rolli ilm. Kui läheb järsult külmaks 

või hakkab vihma sadama, teki-

tab see tugevaid valusid. „Ma olen 

teadvustanud, et kui talveõhtul on 

taevas selge, siis on teada, et hom-

mikul on külm ilm ja mina voodist 

ei tõuse. Suvel on haiguse kulg 

palju kergem,“ räägib Heily.

Rohud leevendavad haigust ja ses-

tap ei ole tahtnud Heily pöörduda 

alternatiivmeditsiini või muu sää-

rase poole. „Plaquenili tablett toi-

mib hästi. See on hakanud pidur-

dama valusid. Reumahaigete 

missioon ongi saavutada olukord, 

kus haigus ei lähe ei halvemaks 

ega paremaks, vaid on stabiilne,“ 

selgitab ta.

Heily suureks kireks on autod

Hetkel töötab Heily Viasatis, kus 

müüb ja selgitab inimestele eri-

nevaid televisioonipakette. Kuid 

lapsest saati on tema kireks olnud 

autod ja samuti on ta õppinud 

automaalriks.

„Ma veedan oma vaba aja garaa-

žis. Saime hiljuti valmis ühe vana 

Opel Kadeti. Tegu oli avariis 

olnud autoga. Täpsemalt oli katus-

eluuk maha lõigatud ja nii hal-

vasti kokku keevitatud, et augud 

olid sees. Võtsime ta täiesti nul-

list üles ja tegime poistega korda,“ 

räägib Heily rõõmustades. Heilyt 

on autoarmastusega nakatanud 

vanatädi poeg, kelle garaažis tüd-

ruk väiksena tihti istus.

 Haiguse tõttu sai kergejõustikust 

minevik

Lisaks garaažis askeldamisele 

meeldib tüdrukule väga ka süüa 

valmistada. Meeleldi küpsetab ta 

vabadel päevadel oma kodustele 

pirukaid ja muffineid. 

Heily on oma haigusega lep-

pinud ning sõnab naeratavate 

silmadega, et on paremaid ja 

halvemaid päevi. Paraku on reu-

mahaigus röövinud temalt ühe 

hobi. Nimelt, ta oli kergejõustik-

lane, kuid pidi spordialast loobuma,  

kuna raske füüsilise trenni tege-

mine on keelatud. „Kui ma auto-

dega tegelen, siis tegelikult seal on 

värvipritsid ja balloonid, ega need 

kerged asjad ole. Samuti on lihvi-

misega, kus peab jõudu kasutama. 

Ongi nõnda, et tasahaaval teen ja 

puhkan, sest käed hakkavad valu-

tama,“ räägib ta.

Julgus oma haigusest rääkida

„Mulle tundub, et noored ei julge 

oma haigustest rääkida, sest kar-

detakse teiste arvamust. Mingi 

hetk hoidsin väga palju muresid 

Persoon

olla. Selgus, et tüdrukul on südame 

rütmihäired. Selle tagajärjel sai ta 

endale väga põhjaliku arsti, kes 

hakkas Heily tervislikku seisundit 

edasi uurima. „Selgitasin, et hom-

mikuti on keha nii kange, et ei saa 

liigutada“. Sealt suunati tüdruk 

edasi teise arsti juurde, kes pani 

lõpliku diagnoosi, milleks oli reu-

matoidartriit. 

Pildid internetiavaruses ehmata-

sid täielikult

Toona ei teadnud Heily haigusest 

mitte midagi ja sestap ei osanud ka 

hirmu tunda. „Ma hakkasin inter-

netist uurima ning ausalt öeldes 

ehmatasin päris korralikult. Need 

pildid, mis seal üleval on, kõverad 

sõrmed ja sõna ratastool ehmatasid 

mind täielikult. Olin suures šokis ja 

ei osanud esialgu end rahustada ja 

midagi teha,“ tunnistab neiu. 

Pärast seda, kui Heilyl reuma avas-

tati, käis ta läbi terve rodu haiglaid. 

Haiglates hakkasin käima juba 

enne põhikooli lõpetamist. Mul 

on olnud astma ja krooniline mig-

reen ning mõned suuremad tervi-

seprobleemid veel,“ sõnab ta. Kuna 

tüdruku peres pole kellelgi reumat 

olnud, tekitab Heilys kõige rohkem 

küsimusi asjaolu, kuidas liigesehai-

gus üldse temani jõudis. 

Talveõhtu selge taevas näitab 

järgmise päeva seisundit

Heily alustab igat algavat päeva 

Need pildid, mis seal üleval on, 

kõverad sõrmed ja sõna ratastool 

ehmatasid mind täielikult

Ma olen teadvustanud, et kui 

talveõhtul on taevas selge, siis on 

teada, et hommikul on külm ilm 

ja mina voodist ei tõuse. Suvel on 

haiguse kulg palju kergem
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enda sees, aga paraku need prob-

leemid ja mured kasvavad üle pea.

On asju, millega on üksi võimatu 

hakkama saada, sestap tuleb rää-

kida ning ei tohi karta, mida keegi 

arvab. Kellegi haigus ei ole teiste 

inimeste arutada,“ arvab Heily. 

Samuti peab ta oluliseks seda, et 

igal inimesel oleks keegi, kellele 

raskel hetkel toetuda ja vajadusel 

muret jagada.

Heily on uhke oma vanemate üle. 

„Mul on ääretult head vanemad. 

Nad on kõik selle kadalipu minuga 

külg külje kõrval läbi teinud. Nad 

on mind püsti aidanud ja toetanud, 

nad on seisnud mu kõrval ja olnud 

olemas. Ma olen oma emale kell 

neli öösel helistanud sellepärast, 

et mul on nii suured valud sees 

ja ma ei oska mitte midagi teha. 

Ma nutan ja ema on lihtsalt vai-

kides telefoni otsas seni, kuni ma 

magama jään,“ sõnab ta. 

Keegi pole oma haigusega üksi

Samuti meenutab Heily, et väga 

tänuväärne ja tore kogemus 

oli Reumaliidu projekt Noortelt 

noortele, mille raames käidi eri-

nevates koolides rääkimas kahek-

sanda ja üheksanda klassi õpi-

lastele reumahaigusest ja sellest, 

mida see endast üldse kujutab. 

Samuti tõdeb Heily, et selliseid 

projekte on oluline teha, sest see 

teadvustab noori taoliste haiguste 

olemasolust. „Põhirõhk võiks olla 

sellel, et erinevate haiguste põde-

jad teeksid meelepäraseid tegevusi 

koos ja nad teaksid, et ei ole selle 

haigusega üksi. Me oleme üksteisel 

olemas,“ sõnab Heily.

On asju, millega on üksi võimatu 

hakkama saada, sestap tuleb 

rääkida ning ei tohi karta,  

mida keegi arvab

Persoon
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EESTI REUMALIIT 
TÕSTAB TEADLIKKUST 

PODAGRA KOHTA

TAASTUSRAVI 
KONVERENTS  

LÜKKUB SÜGISESSE

Lisaks traditsioonilistele üritus-

tele viib Eesti Reumaliit 2015.  

aastal läbi 17 teabepäeva reumaa-

tiliste haiguste tõstmiseks, muu-

hulgas tutvustatakse ka tervisliku 

toitumise alustalasid. Selle aasta 

üheks peateemaks on aga podagra. 

Podagra on ülemaailmselt enam 

levinud liigesepõletik meestel, 

ent seda esineb ka naistel. Hai-

gus tekib, kui veres tõuseb aine-

vahetuse jääkprodukti kusihappe 

tase liiga kõrgele, nii et see hakkab 

ladestuma liigestesse ja tekitab seal 

ägeda põletiku. Lisaks liigesekah-

justusele suurendab podagra ka 

südame-, neeru- ja teiste süsteem-

sete haiguste tekke riski. 

Teabepäevad viiakse läbi kõikides 

maakondades ning Tallinnas ja 

Ida-Virumaal ka vene keeles. Tea-

bepäevi viivad läbi reumatoloogid 

Raili Müller ja Maria Üprus. Jälgi 

infot Eesti Reumaliidu kodulehe-

küljelt!

Teabepäevade toimumisajad:

• 16. mai kell 16:00  

teabepäev Raplas

• 20. mai kell 16:00  

teabepäev Viljandis

• 30. mai kell 17:00  

teabepäev Rakveres

• 2. juuni kell 16:00  

teabepäev Jõgeval

• 8. juuni kell 16:00  

teabepäev Tartus

• 28. juuni kell 17:00  

teabepäev Paides

Traditsiooniliselt kevadel toi-

muv Taastusravi konverents lük-

kub sellel aastal edasi sügisesse 

ning toimub 16. oktoobril Meriton 

Grand hotellis Tallinnas!

Meie tegevused
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SELGUNUD ON EDGAR 
STENE NIMELISE ESSEE-

KONKURSI VÕITJA!

 „Ma tundsin koheselt, et mul on, 

mida teistega jagada,“ selgitab 

Charlotte oma osavõttu esseekon-

kursist. „Ma tahtsin kirjutada ka 

sellepärast, et tervisehoiutöötajad 

saaksid aru, kui palju arsti või õe 

käitumine võib muuta mitte ainult 

patsiendi kogemust konsultatsioo-

nist, vaid ka seda, kuidas patsient 

tunneb end haiglast lahkudes.“

Tänavuse esseekonkursi teemaks 

oli „Oma elu üle kontrolli haara-

mine: Koostöö tervisehoiutöö-

tajatega, et saavutada oma isik-

likke eesmärke“. Võiduesseed saab 

lugeda Eesti Reumaliidu kodulehe-

küljelt!

Edgar Stene nimeline esseekonkurss on selleks 
korraks lõpule jõudnud ning EULARi esindajad 
on valinud välja võitja, kelleks on nõustamisfir-
mas müüginõustajana töötav Charlotte Secher 
Jensen (41) Taanist. 

Eulari essee võitja Charlotte Secher Jensen

Meie tegevused

“Liigeshaige liikumisaabits”   
ja kummilint

“Liigeshaige liikumisaabitsat”  
ja kummilinti saab tellida ning koju 
osta Eesti Reumaliidu kontorist. 
Selleks tuleb ühendust võtta kas 
E-posti teel: info@reumaliit.ee või 
telefonitsi: 5343 5501. 
Aabitsa ja kummilindi hind koos 
saatekuludega on 5 eurot. 
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AVAMEELSELT HAIGU-
SEST EHK ARMASTAB  

EI ARMASTA...
Epp* luges EULARi esseevõistluse kohta sügise-
sest ReumaKirjast ning ei läinud kaua aega, kuni 
naine oma loo kirja pani ning Eesti Reumaliitu 
saatis. Kuna Epu südamlik lugu läks Eesti 
Reumaliidu meeskonnale väga hinge, otsusta-
sime selle ka ReumaKirja lugejateni tuua. 

Armastab, ei armasta…

„Armastab, ei armasta, on karika-

kar selleks ju loodud,“ laulis üks 

armastatud Eesti laulja paar aas-

takümmet tagasi. Karikakar oli mu 

helge ja päikeselise lapsepõlve üks 

lemmiklilli. Mulle meeldis aasadel 

ekselda ja ringi lipata ning aeg-

ajalt ikka kükitada ning karikaraid 

korjata. Ja vahel lille kroonlehti 

ära tõmmates proovida, kas armas-

tab või ei armasta. Kummaline, aga 

nüüd, aastaid hiljem, tunnen küki-

tamisest rohkem puudust kui kari-

kakarde korjamisest. Just sellest – 

kükitamisest – minu haiguse lugu 

alguse saigi.

Armastab, ei armasta…

Oli 2012. aasta suvi. Parajalt vih-

mane ja soe, just nagu Eestimaa 

suvi olema peab. Olime lähedas-

tega Lõuna-Eestit avastamas, 

kui ühel õhtul väikest onupoega 

magama läksin panema. Ei teagi, 

mis ajendas mind, laps süles, küki-

tama, kuid see valusööst, mis vasa-

kut põlve läbis, oli meeletu. Minu 

pisaratele järgnes otsus valutavat 

põlve kohe arstile näidata ning esi-

mene käik erakorralise meditsiini 

osakonda oligi tehtud. See kõige 

esimene mitmete seas. Lisaks 

valuvaigistavale süstile ning või-

malusele vähemalt tol ööl rahuli-

kult magada, sain lihtsa diagnoosi 

– viga pole mul midagi.

Armastab, ei armasta…

Tegelikult olen ma seda lihtsat 

diagnoosi – viga pole mul midagi –  

saanud mitmeid kordi erineva-

telt arstidelt. Veel enne kui sat-

tusin reumatoloogi juurde, ürita-

sin oma valutavat põlve näidata 

ortopeedidele ja kirurgidele.  

Kord sattusin polikliinikust välja 

tulles kokku sõbraga. „Mis sul siis 

viga on?“ küsis sõber. „Jälle öeldi, et 

mitte midagi,“ vastasin ja hakkasin 

Meie tegevused
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keset tänavat pisaraid valama.  

Sest valust hullem on teadma-

tus sellest, mis valu põhjustab.  

Tean nüüd, et hulgiliigesepõletik 

on haigus, mis ei alga õpikutar-

kuste järgi. Iga inimene on eri-

line, nii algas ka minu haiguse 

isemoodi – kui pea igast reuma-

õpikust võib lugeda, et haigus 

saab alguse väikestest liigestest  

ning liigesed valutavad paa-

ris, siis minul kulus päris palju 

aega selleni, et põletik haa-

raks ühe põlveliigese asemel  

kümmekond liigest. 

Armastab, ei armasta…

Oma tänase raviarsti ja tema ägeda 

õeni jõudsin ma üsna pikka rada 

pidi. Mul on parim perearst, kes 

sellises olukorras võimalik. Ta on 

mulle kirjutanud vist kilomeet-

rite viisi erinevaid saatekirju ning 

hoiab ennast minu käekäiguga ikka 

kursis. Kui ma juba kuude viisi pol-

nud öösel normaalselt magada saa-

nud, sest liigesepõletikule omane 

liigesekangus häiris, ning lonka-

sin silmnähtavalt, üritas mõni arst 

mulle endiselt selgeks teha, et mul 

ilmselgelt pole midagi viga. Sest 

kompuuterpilt ei näidanud vigas-

tust ja veri ei näidanud põletikku 

ja kui õpikutarkus ei ütle, et midagi 

on viga, siis polegi. Hiljem hakkas 

valutavasse põlve kogunema vede-

lik. Kord oli vaja põlvest vedelikku 

välja võtta, et rohi asemele süstida. 

Tundus nagu oleks protseduuri 

Tundus nagu oleks protseduuri 

teostanud arst eelmisel õhtul ära 

vaadanud kõige jubedama  

õudusfilmi ning tahaks nüüd 

hirmsasti midagi koledat minu 

peal katsetada

Meie tegevused
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teostanud arst eelmisel õhtul ära 

vaadanud kõige jubedama õudus-

filmi ning tahaks nüüd hirmsasti 

midagi koledat minu peal katse-

tada. No nii valus oli, et pilt pidi 

eest ära minema. Kuigi seda prot-

seduuri on tehtud mitu korda hil-

jemgi, ei ole ma sellist valu enam 

tundnud. Oleneb arstist, ikkagi.

Armastab, ei armasta…

Et asi läheks paremaks, peab asi 

minema piisavalt hulluks – just 

seetõttu sattusin oma praeguse 

raviarsti vastuvõtule ning tema 

tahe minuga tegeleda on minu ellu 

tagasi toonud selle elurõõmu, mida 

olin kaotamas. Sest hulgiliigesepõ-

letikuga kaasnev meeletu väsimus, 

ravimite kõrvalmõjuna tekkinud 

kaalutõus ja teadmatus tuleviku 

ees oli (ja on vahel siiani) minu 

jaoks talumatu. Ja muidugi valu. 

Kõikehaarav ja kõikehõlvam valu. 

Võib öelda, et minu arst hakkas 

mind lahti harutama. Jah, ka tema 

tegi analüüse, uuris pilte ja hindas 

liigeseid. Aga ta ka kuulas. Kord oli 

arsti ukse taha tekkinud pikk järje-

kord. Mõtlesin, et siin konveierilin-

dil läheb asi kiiresti ning ma ei jõua 

oma muresid ära kurta. Aga ei, arst 

kuulas. Ja lahendas. Tänu temale 

olen pool aastat olnud bioloogili-

sel ravil ning hiljuti allkirjastanud 

nõusoleku, et osalen järgmised 266 

nädalat oma elust ühe bioloogilise 

ravimi uuringus. Ma olen oma elu 

tema kätte usaldanud.

Armastab, ei armasta…

Nagu iga perekonna peaks on mees 

ning kaelaks naine, siis seisab vast 

iga hea arsti taga asjalik õde, kes 

arsti toetab ja aitab. Minu raviarsti 

õde Kati tundub selline õde olevat. 

Kui esimest korda Katiga kohtusin, 

sai ta teada, et mulle kohe üldse 

ei meeldi, kui verd võetakse. Ma 

lausa minestasin ta kabinetti ära. 

Pärast seda on ta kümneid kordi 

üritanud tabada mu käsivarrelt 

peeneid veresooni. No kui ei taha 

see veri välja tulla, ei ta tule ka. 

Kord avastasin, et Kati on kohe 

täitsa mures, et ta teeb mulle hai-

get. Et äkki hakkab mul paha ja 

äkki peaks me üldsegi verekabi-

netti minema, sest sealsed õed ei 

tee ju päevast päeva midagi muud, 

kui torkavad inimestesse nõelu ja 

imevad vere välja. „Aga sa oled ju 

alati hakkama saanud, saad täna 

ka,“ ütlesin talle lohutuseks, mille 

peale sai veri võetud ka selgi kor-

ral. Ma olen oma elu ka tema kätte 

usaldanud.

Armastab, ei armasta…

Minu teekond bioloogilise ravini 

ning lootuseni, et ühel päeval võin 

ärgata nii, et kuskil pole valus, on 

olnud pikk. Tean, et kuigi olen vaid 

30-aastane, olen saanud põleti-

kulise hulgiliigesepõletiku näol 

endale „kalli kaasteelise“, kes on 

minuga minu elupäevade lõpuni. 

Jah, bioloogiline ravim leevendab, 

aitavad ka Prednisolon ja Diclofe-

nac ja muud manustatavad ravi-

mid, toetab pere- ja raviarst, aga... 

Kord pühapäeval voodis lesides, 

ise valudest ja väsimusest hullu-

mas, tegin otsuse – hakkan ise-

enda suurimaks kriitikuks, suuri-

maks sõbraks ja armastajaks. Kas 

või läbi igapäevase liikumise – niigi 

on tervisesportlase kõige pikem ja 

raskem samm tugitoolist välisuk-

seni. Kui aga on tunne, et valu-

tavad kõik kohad peale vasaku 

jala suure varba küüne ja parema 

kulmu seitsmenda karva, siis on 

liikumise alustamine eriti raske. 

Üks mu sõbranna utsitas mind 

hommikuti jalutamas käima, et 

saada päevale värske rütm sisse. 

Hommikune liikumine koos hom-

mikuse liigesejäikusega on veelgi 

keerulisem, sest siis ei sega mitte 

ainult magus uni, segab ka valu. 

Esimesel korral lubas sõbranna 

ka kaasa tulla, kuid kokkulepitud 

ajal ta veel magas. Ma olen sellise 

päeva kõndimisega alustamisega 

hakkama saanud nii mõnelgi järg-

misel hommikul, kuigi õhtune lii-

kumine on ikkagi rohkem minu 

meele järele. Ka täna, tähistamaks 

minu järgmised 266 nädalat kest-

vat bioloogilise ravimi uuringut, 

tegin väikese kepikõnnitiiru ümber 

oma kodulinna. <?>Hoolimata tui-

sust ja tormist ning pimedast Ees-

timaa talvest tunnen, et tänu heale 

arstile, veidi mõjuvatele ravimitele 

ning tahtmisele iseend armastada 

on kusagil kaugel ikkagi paistmas 

lootusekiir. Olen teinud valiku 

elada nii head elu kui selle haigu-

sega on võimalik. 

Seega – armastab, ei armasta, 

ARMASTAN!

*Nimi on autori soovil muudetud.

Nagu iga perekonna peaks on 

mees ning kaelaks naine, siis seis-

ab vast iga hea arsti taga asjalik 

õde, kes arsti toetab ja aitab

Meie tegevused
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kes toob kommikarbi või lillebu-

keti – see ongi mu palk,“ rõõmus-

tavad Valvet väikesed tänulikkust  

näitavad asjad.

Kõige tähtsam asi elus

Valve meenutab aega, mil ta töötas 

vallavalitsuses järelvalve inspekto-

rina. „Tuli käia mööda poode, pas-

sida kuupäevi, õiendada kasside ja 

koertega. Kellel oli muru niitmata, 

kellel praht laiali...,“ loetleb Valve 

tööülesandeid, mis ei olnud talle 

üldse meeltmööda. Küll aga on 

ta väga õnnelik oma tolleaegsete 

noorte kolleegide üle, kes õpetasid 

Valvele arvuti kasutamist. „See oli 

parim, mis minuga üldse juhtuda 

Kohilasse sattus Valve elama 1969. 

aastal, põhjuseks Tihemetsa teh-

nikumi raamatupidamise eriala- 

praktika. Kuna Valve õde elas juba 

varem Kohilas, oli ta suureks abiks 

praktikakoha leidmisel. Kuigi elu 

jooksul on Valve teinud väga eri-

neva iseloomuga töid, tunnistab ta 

siiski, et raamatupidamine on see, 

mis silma kõige rohkem särama 

lööb. „Kaustad ja numbrid on 

minuga kogu aeg kaasas käinud,“ 

sõnab ta ning lisab, et sellepärast 

otsis Anugi teda üles. 

„Pisikesed ühingud ja ettevõtmised 

on kohutavalt hädas raamatupi-

damisega, raha on vähe ja kes see 

ilma rahata ikka tööd teha tahab,“ 

mõtiskleb Valve, kellel endal 

on vabatahtlikkuse pisik hin-

ges. „Kes ostab printerile paberit, 

VALVE KASEMETS: 
„KAUSTAD JA NUMBRID 
ON MINUGA KOGU AEG 

KAASAS KÄINUD“
Tekst & foto:  

Kadi Hainas

„Kuule, teeme reumaühingu!“, sõnas Anu Teske 
Valve Kasemetsale, kui nad juhuslikult Kohila 
apteegis kohtusid. Mõeldud tehtud! Et uurida 
Valve tegemiste kohta ning rääkida ka Kohila 
Reumaühingu muredest ja rõõmudest, käis 
ReumaKiri Valvel Kohilas külas.

Kaustad ja numbrid on kogu aeg 

minuga kaasas käinud

Meie inimesed



võis,“ sõnab ta õnnelikult ning lisab, 

et kui noori inimesi ei oleks kõrval 

olnud, oleks ta täiesti ajast maha 

jäänud. 

Kõik on võrdsed

Tol ajal sai alguse ka Kohila Reu-

maühing. Valve meenutab alguses 

toimunud suurt  koosolekut. „Meid 

oli 40-50 ning saal oli puupüsti 

täis.“ Teiste seas olid kohal ka täht-

sad nimed. Näiteks reumatoloog 

Oivi Aakre ning Rapla Maakonna 

Puuetega Inimeste Koja toonane 

juht Endel Asser. Sellest järgnev 

koosolek tõi kohale 26 inimest 

ning peale seda hakkas huviliste 

arv jõudsalt kasvama. Lausa nii, 

et pidi piirama liikmete arvu. „Kui 

bussiga väljasõitudele minna, siis 

on see nii suure hulga inimestega 

keeruline. Siis hakka tegema järje-

korda, näiteks kes maksis varem... 

Minu jaoks on kõik võrdsed! Kõige 

hirmsam on see, kui pean inimesi 

sorteerima hakkama. Ma ei ole 

seda kunagi teinud.“

Praegu on aga bussi täis saada 

keeruline, sest vanemate inimeste 

huvi pikemate väljasõitude vastu 

on väike. „Noortel inimestel pole 

aga aega ühingute jaoks. Kui jõu-

takse pensioniikka, siis leitakse 

alles tee reumaühingusse, mis 

tähendab seda, et meil on vanane-

vad organisatsoonid,“ peab Valve 

vananemist suureks probleemiks. 

Kel vanust ligi 80 või rohkem ei 

taha enam kuhugile minna. Valve 

sõnul on see suur asi, kui koosole-

kutelegi tullakse. Seal saavad nad 

üksteisega suhelda ja tunnevad 

end hästi. „Aga et minna pikema 

sõidu peale... See on keeruline.“

„Meil on lihtne – me oleme kõik 

Kohilast,“ sõnab Valve ning teab 

öelda, et maakondlikel ühingutel 

on elu veelgi raskem, sest trans-

porti pole õieti ollagi. „Tuleb taga 

ajada oma lapsi ja lapselapsi, kes 

viiksid ja tooksid.“

Hobideks on kudumine ja õmble-

mine

Valve sõnul ongi praegu elu üles 

seatud hirmsa laristamise suunas. 

„Oma väikseks jäänud riided õmb-

lesin lastele ringi ja tikkisin sinna 

peale.“ Nüüd aga tuleb riideid 

kottidega ning suur osa nendest 

lõpetavad prügikastis. „Me oleme 

nagu suurriikide prügimägi,“ ei 

meeldi Valvele selline laristamine 

üldse. 

Kui aga rääkida Valve enda hobi-

dest, siis peale reumaühingu 

tegemiste meeldib talle väga rat-

taga sõita, kepikõndi harrastada, 

õmmelda ja kududa. „Aga ma ei ole 

see vanaema, kes sokki koob, sest 

villast sokki ma ei kannata. Mul 

hakkab nendega nii palav, et need 

lendavad kohe jalast!“ Valve rää-

gib, et alatasa on ta ka oma naab-

rinaisele öelnud, kui tänamatu 

töö see sokikudumine on. Kolm 

korda käivad jalas ära ja suur töö 

ongi läinud! Seepärast meeldib 

talle kududa pigem kampsuneid ja 

veste. „Aga ega neid ka palju vaja 

pole – kui üks või kaks on olemas, 

siis piisab,“ on Valve ratsionaalne. 

„Kududa võib ju meeldida, aga ega 

neid mõttetult ka pole vaja toota!“ 

Minu jaoks on kõik võrdsed! 

Kõige hirmsam on see, kui pean 

inimesi sorteerima hakkama.  

Ma ei ole seda kunagi teinud

16 Meie inimesed
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 APRILL

14.04  Veera Karro

 Võrumaa Reumahaigete 

 Ühingu esinaine  

29.04  Marika Tammaru

 Tartu Reumaühingu 

 juhatuse liige

 

 MAI

10.05  Marek Jaakson

 ERL tegevjuht, Liigesehaigete  

 Laste Ühingu juhatuse liige

24.05  Mart Raadik 
 (Eesti Reumaliidu Pärnu 

 Reumaosakonna juhatuse liige

 

 JUUNI

25.06  Õie-Virve Kullmann 

 Põlva Reumaühingu 

 juhatuse liige

28.06 Annika Kask 
 ERL bürooassistent –  

 raamatupidaja

30.06  Valve Saarlaid

 Saaremaa Reumaühingu  

 juhatuse liige

10.06  Irma Nahkor

 Eesti Osteoporoosihaigete 

 Liidu juhatuse liige

PALJU ÕNNE 
SÜNNIPÄEVAKS!

Pilt: Jonas Grauberg

PALJU ÕNNE 
ANU TESKE!

EESTI REUMA-
LIIDU VABA-
TAHTLIK PEEP 
KASK ON OMA 
KODUVALLA 
AASTA VABA-
TAHTLIK

Eesti Reumaliit õnnitleb Anu  

Tesket 70nda juubeli puhul! Alati 

särav ja positiivne Anu on Kohila 

Reumaühingu asutaja ning lisaks 

sellele on ta kuulunud ka Eesti 

Reumaliidu juhatusse.

„Vingumine ja hädaldamine ei tee 

olemist kergemaks. Nagu ka kõige 

muuga elus, oleneb kõik sellest, 

kuidas asjasse suhtuda.“ – Anu 

Teske, ReumaKiri Kevad 2014

Meie tubli vabatahtlik Peep Kask 

pärjati oma koduvallas Anijal 

“Aasta vabatahtlik 2014” tiitliga! 

Siinkohal tunneb uhkust ka Eesti 

Reumaliit! Ühineme õnnitlustega 

ning loodame ka sellel aastal Käimis- 

päeval Peepu asjalikult ringi sibla-

mas kohata!
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Alustan meie viimasest väljasõi-

dust, mis toimus 21. veebruaril 

Palmse Parkhotelli kaminasaali. 

Kohilast Palmsesse on umbes poo-

leteise tunni pikkune tee. Kami-

nasaalis kõneles folklorist Marju 

Kõivupuu meile Eestimaa püha-

dest paikadest – kohtadest, mis on 

pakkunud eestlastele hingetuge 

läbi aegade. Saime teada, et eriti 

lähedased meie hingele on aja-

loolised looduslikud pühapaigad: 

hiied, põlispuud, jõed. Lugusid nii 

mõnestki neist mäletatakse ja rää-

gitakse põlvest põlve edasi. 

Meelde jääb see, mida enda kodu-

kandis pole

Pühapaiku üritatakse hoida ja 

kaitsta, kuid alati see kahjuks ei 

õnnestu. Vahel võidavad inim-

lik kius, ahnus ja lollus. Et kuula-

jatel huvitavam oleks, olid Marju 

Kõivupuul kaasas ka juttu illust-

reerivad materjalid. Meelde jääb 

tavaliselt ikka see osa, mida oma 

kodukandis pole, näiteks risti-

puud ja ristimetsad Kagu-Eestis, 

Kaali meteoriidikraater, Kuremäe 

allikad. Jutt oli väga huvitav ja aeg 

möödus kiiresti. 

Tekst & pildid:  

Valve Kasemets

Ajaveski

KOHILA REUMA- 
ÜHINGU MULJED  
VÄLJASÕITUDEST

Liikmesühingute tegevused
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Aastalõpu uhkeim talveilm

Möödunud aasta lõpetasime välja-

sõiduga Ajaveskisse, mis asub Jõe-

lähtme vallas Loo külas. Tegemist 

on vana tuuleveskiga, mis on prae-

guseks restaureeritud ning osa 

kiviseinu on asendatud klaasiga. 

Sisust pole veskis midagi järele jää-

nud – kõik on uus. 

Meile laulis Pirjo Levandi ning 

saime mõnusa muusikaelamuse. 

Veski perenaine pakkus kõrvale 

kohvi ja teed ning küpsist. Veet-

sime meeldivalt aega, kuid sellest 

meile ei piisanud. Sõitsime edasi 

Mustjõe Kõrtsitallu. Kõrtsitalu 

peremees tegi meie 1,5 km matka 

oma talumaadel. Mõtlesime, mida 

kõike ta pole ikka turistidele ehita-

nud ja teinud! Oli aastalõpu kõige 

uhkem talveilm. Mets oli nii lumine 

nagu oleks muinasjutumaal ja igas 

ümbritsevas hütis põles tulekolle. 

Reisi lõpuks olid perenaised val-

mistanud meile õhtusöögi – täp-

selt sellise nagu eestlastele kohane! 

Valve Kasemets, Anu Teske 
ja Mare Käpp

Laulab Pirjo Levandi

Liikmesühingute tegevused
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ollk a gki el eu nmo
oL

TOIDULISAND LIIGESTE KAITSEKS

Aitab kaasa kollageeni normaalsele 

moodustumisele luude ja kõhrkoe

normaalseks talitluseks

Aitab hoida liigesed terved ja 

mugavad. 

*   C vitamiin

** India viirukipuu ekstrakt 

     (lot. Boswellia serrata)

Tootja: Simply You Pharmaceuticals
�oha�ova 188/37, 130 00 Praha 3, T�ehhi Vabariik

Esindus: SanoSwiss UAB. J. Galvyd�io �. 5, LT-08236 Vilnius, Leedu
www.sanoswiss.com, info@sanoswiss.com

Toidulisand

Kasutamine: 
Soovitatavaks päevaseks annuseks 

on 1 kõvakapsel hommikul ja 1 

pehmekapsel õhtul.

UUDIS !

Saadaval kõigis 
hästivarustatud apteekides !
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Teraapiapall on oluline abivahend täiskasvanu- 
te neuroloogiliste ja ortopeediliste probleemide 
puhul. Seda kasutavad füsioterapeudid ja 
treenerid oma igapäevatöös ning järjest rohkem 
tehakse palliharjutusi ka iseseisvalt kodus. 

Teraapiapall on tuntud muuhulgas 

ka kui Swiss ball, tasakaalupall, fit-

ness-pall, pilatese pall ja füsiopall. 

See on pehmest elastsest kummist 

pall, mida toodetakse erineva kuju 

ja läbimõõduga. Enamasti kasuta-

takse palli efektiivse vahendina 

tasakaalu- ja jõuharjutuste raske-

maks muutmisel, kuid see aitab 

vähendada ka koormust liigestel 

ning sooritada paljusid liigesehai-

gele valulikke harjutusi valuvabalt 

ja mugavalt. 

Ajaloost

Teraapiapalli eelkäija töötas 1963. 

aastal välja Aquilino Cosani, Itaa-

lia plastikutootja. Algselt kasutasid 

suuri plastikust palle füsioterapeu-

did vastsündinute arengu toetami-

seks. Hiljem hakati palle kasutama 

ka täiskasvanute neuroloogiliste ja 

ortopeediliste probleemide puhul. 

Samad harjutused on praegu kasu-

tusel sportlaste üldise treeningu 

lisana ning paljudes pilatese ja 

jooga programmides.

Miks treenida pallil?

Palli kasutamise efektiivsus seis-

neb selles, et see on kujult ümmar-

gune – pallil püsimiseks peab olema 

kõik tasakaalus. Keha püüab palli 

ebastabiilsusele reageerida tasa-

kaalu säilitamisega ning rakendab 

tööle paljud lihasgrupid. Seega saa-

vad pallil treenides tugevaks keha 

stabiliseerivad lihased. Peamiselt 

treenitakse sellisel moel kehatüve-

lihaseid ehk kõhu ja selja piirkon-

nas asuvaid lihased. Kõhulihaste 

harjutuste tegemine pallil lama-

des aktiveerib lihaseid ilma lisaras-

kust kasutamata. Stabilisaatorli-

haste tööle rakendumine parandab 

kehatüve jõudu ja vähendab vigas-

tuste riski. 

Kas palli võib kasutada tooli ase-

mel?

Paljud istuva tööga inimesed on 

oma kontorisse muretsenud teraa-

piapallid, sest teadlased on kinni-

tanud, et pallil istudes on kõhu- ja 

Tervis

TERAAPIAPALL –  
LIIGESEID SÄÄSTEV ABI- 
VAHEND TREENIMISEL

Tekst & fotod:

Sirli Hinn

füsioterapeut
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seljalihased pidevas töös, et tagada 

tasakaal. Teisest küljest on teh-

tud kindlaks, et pikalt pallil istu-

mine on seljale koormav ja võib 

seljavalusid ägestada. Spetsialistid 

soovitavad kasutada palli kontori-

tooliga vaheldumisi. Kuna pikalt 

istumine on igal juhul kahjulik, 

on soovitatav tõusta vähemalt iga 

poole tunni istumise järel ja vaheta 

päeva jooksul korduvalt tool palli 

vastu. Kui istudes on tasakaal saa-

vutatud, võib teha istumise huvi-

tavaks, lisades juurde liigutusi käte 

või jalgadega. Näiteks võib vahel-

dumisi tõsta põrandalt jalgu, üri-

tades seejuures tasakaalu säilitada. 

Mõned nipid liigesehaigetele

Lisaks paljude lihaste tööle kaasa-

misele lihtsustab pall ka liigutuste 

sooritamist. Üheks võimaluseks 

on asetada pall jalgade alla – nii 

saab sooritada painutusi puusa- ja 

põlveliigesest oluliselt mugava-

malt. Pall võtab enda kanda osa 

raskusest ning tänu headele vee-

remisomadustele võimaldab liigu-

tada jäsemeid kergemalt. Nii saab 

teha liigutusi, mis ilma palli abita 

oleksid võimatud või valulikud.

Tehes puusatõsteid pallil, vähen-

dad koormust põlvedele, sama-

aegselt aga suureneb kehatüveli-

haste aktivatsioon. Mida kaugemal 

on pall, seda raskem on tasakaalu 

hoida. Alustuseks tasub pall hoida 

põlvede all, tasakaalu paranedes 

võib palli asetada kandade alla. 

Tervis
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Me kõik teame, et selja- ja kõhuli-

haste treenimine on oluline. Trau-

mast või lõikusest taastudes või 

lihtsalt valutavate põlvede kor-

ral võib ka lihtsamate harjutuste 

sooritamine osutuda valulikuks. 

Klassikaliste harjutuste teosta-

mine teraapiapallil kaasab tööle 

suurema hulga lihaseid ja säästab 

liigeseid. Kogu keharaskus ei lange 

põlvedele ning selg ei vaju läbi. Kui 

vastaskäe ja -jala tõstmine on esi-

algu liiga keeruline, võib alustada 

vaheldumisi ka ainult ühe käe või 

jala tõstmisest. 

Kükid on heaks harjutuseks jal-

gade treenimisel, kuid tekitavad 

tihti põlvedele valu. Ka siin tuleb 

appi teraapiapall – aseta pall selja 

ja seina vahele ning liigu palli abil 

kükki ta tagasi. Pea meeles, et põl-

ved ei tohiks liikuda labajalgadest 

ettepoole!

Ära unusta pärast võimlemist liha-

seid venitada ja lõõgastada. Kõhuli 

pallil lamamine lõõgastab ala-

selga. Asetades käed pallile, saab 

mõnusalt venitada: sooritada pai-

nutusi ette ja külgedele. 

Kuidas valida endale sobiv pall?

Sobiva palli läbimõõt sõltub kasu-

taja pikkusest. Kui kasutad palli 

ainult istumiseks, siis jälgi 90 

kraadi põhimõtet: istudes peavad 

põlved ja puusad olema 90 kraa-

dise nurga all. Enamik tootjaid jäl-

gib analoogset põhimõtet. 

Võimlemispalle toodetakse nii 

sileda kui kareda pinnaga. Soo-

vitav on valida endale krobeli-

sest kummist pall, kuna karedam 

pind tagab turvalise pallil püsimise. 

Libisemist aitab vältida ka võimle-

mismati kasutamine palli all. Mida 

rohkem on pallis õhku, seda eba-

stabiilsem pall on. Alguses võiks 

pallis olla pigem vähem õhku, nii 

on pall pehmem ja stabiilsem. Kui 

kahtled oma tehnikas või vajad 

rohkem nõuandeid, siis pöördu 

füsioterapeudi poole või küsi nõu 

treenerilt. 

Tervis

SINU PIKKUS PALLI 
LÄBIMÕÕT

kuni 145 cm 45 cm

145-165 cm 55 cm

165-185 cm 65 cm

185-195 cm 75 cm

üle 195 cm 85 cm
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Kevade tulek toob kaasa värskes 

õhus liikumiseks ja treenimiseks 

erinevaid võimalusi, mis talvel 

ilmastikuolude tõttu kas tagaplaa-

nile või hoopis ära on jäänud. 

Regulaarsel kehalisel aktiivsusel 

on palju kasutegureid, alates pare-

mast enesetundest kuni mitme 

tõsise prognoosiga haiguse enne-

tamiseni. Tervisespordi harras-

tajale ehk kõige tuntumad ja liht-

samad võimalused on jooksmine, 

jalgrattasõit ja viimaste aastatega 

populaarseks saanud kepikõnd.

Kui palju soovitatakse üldse 

istuva tööviisiga inimesel liikuda? 

Selle kohta on väga erinevaid and-

meid, kuid enamjaolt arvatakse, 

et päevas 30 minutit järjepidevat 

mõõduka intensiivsusega kehalist 

aktiivsust on piisav, et end hästi 

tunda, ainevahetust ja südame-

veresoonkonda heas seisukorras 

hoida. Mõõduka intensiivsusega 

kehalise aktiivsuse all mõeldakse 

näiteks aiatöid, keskmise tempoga 

jalutamist, muru niites murunii-

duki lükkamist jne. 

Õnneks on vähene kehaline aktiiv-

sus koos vale toitumise ja suitseta-

misega selline haiguste riskifaktor, 

mida saame ise kõige kergemini 

mõjutada ja nii tõsisemaid haigu-

seid ennetada. 

Kehalise aktiivsuse kasutegurid

Regulaarne mõõduka intensiiv-

susega kehalise aktiivsuse kasulik 

mõju avaldub peamiselt vererõhu 

kontrolli all hoidmises ja rasvade 

ainevahetuse kiirendamises. Lii-

kumine muudab veresuhkru kont-

rolli kõhunäärme jaoks ökonoom-

semaks, vähendades teise tüübi 

diabeedi riski, tagab parema une 

kvaliteedi, mis mõjub hästi nii füü-

silisele kui ka vaimsele tervisele, 

tugevdab luid ja teeb veel muudki 

head.

Need kasulikud mõjud aitavad 

omakorda ära hoida meie ühis-

konna peamisi surmapõhjuseid, 

milleks on südameveresoonkonna 

haigused ja pahaloomulised kas-

vajad. Levinud on ka väide, et üks 

tund jalutamist tõstab eeldatavat 

eluiga kaks tundi.

Liikumine kontrolli alla!

Selleks et oma liikumist jälgida, on 

peale minutite võimalik lugeda ka 

läbitud teekonda ja samme. Arva-

takse, et heaoluühiskonna ini-

mene kõnnib keskmiselt 5000-

7000 sammu päevas. Suhteliselt 

levinud on nn 10000 sammu teoo-

ria, mille järgi oleks kasulik päe-

vas teha vähemalt 10000 sammu. 

Sammude lugemiseks on nii nuti-

telefoni rakendusi kui ka erinevaid 

sammulugejaid, mida on võima-

lik spordipoodidest soetada. Sam-

mude või distantsi lugemine sobib 

kõige paremini inimestele, keda 

motiveerib hästi seatud normide 

täitmine ja kirjapanemine. Kui 

eesmärk on kehakaalu langetada, 

tasuks mõelda ka toitumiskava ja 

jõutreeningu peale. Trenni tuleks 

teha vähemalt kaks korda nädalas, 

et puhkeoleku baasainevahetust 

kiirendada. Kolm väga levinud või-

malust õues treenida on jooksmine, 

jalgrattasõit ja kepikõnd. 

Järjepideva ettevalmistusega 

jooksmine

Tervis

JOOKS, RATAS, KEPI-
KÕND - KEVADELE  

VASTU TERVISLIKULT
Tekst:

Martin Argus
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Jooksmist on viimasel ajal pro-

pageeritud nii suuremate kui ka 

väiksemate jooksuürituste kaudu. 

Siiski peab arvestama, et ilma regu-

laarse treeninguta ja ettevalmis-

tuseta kord aastas maratonist osa 

võtta ei pruugi just kõige parem 

mõte olla. Ilma järjepideva ette-

valmistuseta on suurem võimalus 

end vigastada ja alates umbes nel-

jakümnendatest eluaastatest on 

suurem ka ülepingutamise kor-

ral südame- kui ajuinfarkti risk. 

Seetõttu tuleks alustada treenin-

gut tasapisi, treeningu kestust ja 

intensiivsust järk-järgult suuren-

dades. Kindlasti oleks vastunäi-

dustuste välistamiseks ja tervisliku 

seisundi hindamiseks enne regu-

laarse spordiga alustamist vaja 

teha koormustest. Koormustes-

tiga saab lisaks südame seisukor-

rale teada ka maksimaalse südame- 

löögisageduse, mille järgi on või-

malik sobiv treeningu intensiiv-

sus määrata. 

Liigeseid säästev jalgrattasõit

Jalgrattasõit ei ole energia kulu-

tamise mõttes nii efektiivne kui 

jooks, kuid säästab liigeseid olu-

liselt rohkem, sest ei ole põru-

tava iseloomuga. Samuti on 

vigastuse risk oluliselt väiksem. 

Rattasõiduga treeningefekti saa-

miseks soovitatakse tasasel pinnal 

sõita umbes 25-30 km/h. Senise 

statistika järgi juhtub 1000 jook-

sutunnis keskmiselt 11 vigastust. 

Seevastu jalgrattaga sõites on see 

arv ainult kuus. 

Ohutu kepikõnd

Kepikõnd on neist kolmest kõige 

ohutum variant, kuna on leitud, et 

1000 tunni kepikõnni jooksul leiab 

aset keskmiselt kõigest üks vigas-

tus. Kõige levinumat kepikõnni-

vigastust nimetatakse kepikõn-

nipöidlaks. Selline vigastus tekib 

kukkumise tagajärjel, kui kepist 

õigel ajal lahti ei lasta, mistõttu 

pöial läheb ülesirutusse. Kepikõnd 

sobib kõige rohkem algajatele, sest 

ei koorma nii järsult treenimata 

organismi, nagu seda võib näiteks 

jooksmine teha. 

Siiski, et end õige tehnikaga kurssi 

viia ja treeningust rohkem kasu 

saada, oleks kasulik mõnest spor-

diklubist üks kepikõnnitreening 

võtta. Kui kepikõnd enam pinget 

ei paku ja on tunda, et vorm on 

paranenud, kuid edasi ei arene, 

võib mõelda ka jooksule ülemi-

neku peale. 

Kõige alus on aktiivne eluviis

Peale nende kolme võimaluse oma 

kehalist aktiivsust tõsta on palju 

olulisem aktiivne eluviis. Võima-

lusel võiks auto asemel jalgrattaga 

näiteks tööle või poodi sõita, lifti 

asemel trepist käia ning ka kau-

banduskeskuse parklas ei ole mõtet 

10 minutit tiirutades uksele kõige 

lähemat parkimiskohta otsida. Igal 

juhul tuleb aga arvestada enda 

organismi seisukorda ja eripära 

ning kõige tähtsam on leida endale 

tegevus, millest rõõmu tunda ja 

mida hea meelega teha.

 

Füsioterapeut Renate Aros:

Aktiivset eluviisi soodustavad lii-

kumisest saadud positiivsed emot-

sioonid. Kui kimbutavad liigeshai-

gused või muud terviseprobleemid, 

siis võib sobiva liikumisviisi ning 

keskkonna leidmine olla tõeline 

väljakutse. Juhinduma peaks ter-

vislikust hetkeseisundist, sest pal-

jude krooniliste haiguste puhul 

vahelduvad ägenemised taandu-

misperioodidega. Näiteks liiges-

haiguste puhul on ägedas faasis 

oluline kahjustunud liigeste liiku-

vust küll hoida, samas säästa neid 

aga ülekoormamisest. Põlve- või 

puusaliigeste valude puhul ei sobi 

pikad jalutuskäigud, kuid posi-

tiivse ning tervisliku liikumiskoge-

muse võib saada hoopis rattasõidul 

või basseinis. 

Inimesed, kelle igapäevane töö on 

füüsiliselt väheaktiivne, ei kasuta 

üldiselt enda liigeseid kogu lii-

kuvusulatuses ega koorma kõiki 

lihasgruppe võrdselt. Füsiotera-

peudi juurde sattudes üllatutakse, 

kui mõni lihtsana näiv ülesanne 

ei taha õnnestuda, sest liigesed 

on jäigad või tasakaal kipub käest 

minema. Enda kehatunnetuse 

parandamiseks ning liigeste ja 

lihaste seisundi hindamiseks sobib 

suurepäraselt kerge võimlemine. 

Mitmekülgsete võimlemisharju-

tuste sooritamine enne treeningut 

annabki aimu keha hetkeseisun-

dist, vähendades ülekoormuse ja 

vigastuste tekkeohtu. 

Senise statistika järgi juhtub 
1000 jooksutunnis keskmiselt 11 
vigastust. Seevastu jalgrattaga 

sõites on see arv ainult kuus

TervisTervis
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Reumaatilise polümüalgia käes 

kannatajatel on lihased valulikud 

ja hellad nii liigutamisel kui ka 

katsumisel. Lihaste valulikkusele 

lisandub sageli ka liigeste valulik-

kus, kuigi liiges on väliselt põleti-

kutunnusteta. Kaasneda võib ka 

palavik ja väsimus, üldine halb 

enesetunne, isutus, tahtmatu 

kaalulangus ning depressioon. 

Haigus areneb erinevalt: mõnel 

juhul üleöö, teinekord järk-järgult 

pikema aja jooksul.

 

Haiguse tekkepõhjus on küll tead-

mata, kuid mõju arvatakse olevat 

kahel teguril:

Geneetika – haigus on põhja-Eu-

roopas tunduvalt rohkem levinud 

kui lõuna-Euroopas.

Keskkonna mõju – haigus kipub 

kimbutama tsüklitena ja tekib 

hooajaliselt. Haiguse vallanda-

jaks võib olla näiteks viirus, kuigi 

konkreetset viirust, mis hai-

guse esile kutsuks, ei ole teada.  

Üldiselt arvatakse, et tegemist on 

immuunsüsteemi talitluse häirete 

ja pärilike teguritega. Samuti võib 

haigus olla seotud vananemisprot-

sessiga, sest haigust esineb alla 

50-aastastel väga harva. Naistel 

esineb reumaatilist polümüalgiat 

jällegi rohkem kui meestel. 

Arsti juurde tasub pöörduda, kui

• tekivad valud lihastes  

ja liigestes; 

• valud segavad magamist; 

• valudest tingituna on häiritud 

igapäevaelu toimingud (näi-

teks trepist ülesminek, juuste 

kammimine väsitab kätt, auto 

juhtimisel hakkavad lihased 

valutama jm).

Reumaatiline polümüalgia võib 

mööduda ilma ravita 1-2 aastaga. 

Ravi määrab reumatoloog ja ravi 

on ühtlasi ka kinnitus diagnoosile. 

Raviks kasutatakse steroidhor-

moone, mille toimel mööduvad 

kaebused juba paari päevaga. Kui 

kaebused püsivad, on tegemist 

valediagnoosiga. Ravi kestus on 

erinev ja iga inimese puhul indi-

viduaalne, kuid ravi on pikaaegne 

– enamasti 6 kuud või isegi kuni 2 

aastat. Hormoonravil on palju kõr-

valtoimeid. Üldjuhul ravi lõpeta-

misega kõrvaltoimed taanduvad. 

Kindlasti ei tohi omavoliliselt ravi 

katkestada; hormoonravi lõpeta-

takse järk-järgult vastavalt reu-

matoloogi kirjutatud raviplaanile.

Kortikosteroidide kõrvaltoimed 

on kaalutõus, osteoporoos, vere-

rõhutõus, diabeet ja kae. Vaata-

mata kõrvaltoimetele ei tohi ravi 

ise katkestada ega lõpetada. Arstid 

on kõrvaltoimetest teadlikud ning 

ravi lõpetamisel need taanduvad.  

 

Reumaatilise polümüalgia põdeja-

test pooltel tekib lisaks oimuarte-

ripõletik.

REUMAATILINE POLÜ-
MÜALGIA JA SELLEGA 
SAGELI KAASNEV OI-
MUARTERIPÕLETIK
Tekst:

Kersti Ossaar

reumaõde

Reumaatiline polümüalgia on põletikuline hai-
gus, mille korral lihasevalu ehk müalgia esineb 
paljudes lihastes. Sellele haigusele on iseloomu-
lik kaela-, õla-, reie- ja puusalihaste valulikkus ja 
hommikune jäikus. 

Tervis
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Oimuarteripõletikku iseloomus-

tab oimuarteri seina paksenemine, 

valendiku ahenemine, verevoolu 

vähenemine ning mitmetuuma-

liste hiidrakkude esinemine põle-

tikulises koes. Tüsistusena võib 

esineda ka silmapõhja veresoonte 

põletik ja selle tagajärjena võib 

haige koguni pimedaks jääda. Põle-

tik võib ohustada ka teisi artereid. 

Seega on ülioluline alustada raviga 

õigeaegselt. 

Haiguse tekkepõhjused ei ole teada. 

Peamiselt ohustab oimuarteripõle-

tik üle 60-aastaseid inimesi. Kae-

busteks võivad haiguse algul olla 

gripile sarnased vaevused: peavalu 

ja helluse tunne just oimuarteri 

piirkonnas, nägemine on hägune, 

võib esineda ka kahelinägemist, 

väikest palavikku või iiveldustun-

net. 

Diagnoosimisele aitavad kaasa 

haige kaebused, läbivaatus ning 

biopsia ehk koeproovi võtmine. 

Kui haigel oimuarterit katsuda, 

siis see on valulik, jämenenud ning 

pulss puudub või on nõrgenenud. 

Samuti on diagnoosimisel olulisel 

kohal laborianalüüsid, mis on nor-

miga võrreldes nihkes. 

Kuna ilma ravita võib inimene 

nägemise lõplikult kaotada, on 

väga oluline nägemishäirete korral 

koheselt raviga alustada. Raviga 

kaovad kaebused kiiresti, kuid 

ravi on tarvis jätkata ka pärast kae-

buste kadumist.

Arsti poole pöörduge juhul, kui

• esineb tugev, senisest erinev 

peavalu; 

• esineb valu alalõuas; 

• esineb kahelinägemine või on 

nägemine hägus; 

• teil on vanust on üle 60 aasta. 

Kuidas igapäevaselt haigusega 

toime tulla?

Kui diagnoos on pandud, tuleb 

kindlasti tarvitada korrektselt ravi-

meid. Füsioteraapia aitab taastada 

jõudu, koordinatsiooni ja võimet 

teostada igapäevaelu toiminguid. 

Steroidhormoonravist tekkiva 

ülekaalu vältimiseks tuleb toituda 

tervislikult. Kasutage ka abiva-

hendeid: poes käies ratastega ostu-

korve ning kukkumise vältimi-

seks madala kontsaga jalanõusid. 

Regulaarselt ja ohutult liikumine 

aitab ennetada osteoporoosi ja säi-

litada lihaste toonust, head koor-

dinatsiooni ja tasakaalu. Osteo-

poroosi ennetamiseks on kasulik 

tarvitada kaltsiumi ja D-vitamiini.  

 

Küsimuste tekkimisel helistage 

Reumaõe Nõuandeliinile 14408.

OIMUARTERIPÕLETIK 
EHK TEMPORAAL- 

ARTERIIT EHK HIID- 
RAKULINE ARTERIIT

Tervis
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Tekst: Paul Kormašov Christoph Kolumbuse nimi on tõenäoliselt üks 
kuulsamaid lääne kultuuriruumis. Ometi on 
selle „Ameerika avastajana“ tuntud meresõitja 
mitmetahuline lugu meile enamasti tuttav vaid 
osaliselt. 

Arvatakse, et Kolumbus sündis 

1451. aastal Genovas, tänapäeva 

Itaalias. Tema vanemad olid vil-

lakaupmees ja õmbleja. Noores 

eas ei saanud Christoph küll eri-

list haridust, kuid teadmisjanulise 

mehena õppis ta selgeks nii ladina, 

portugali kui ka hispaania keele 

ning luges mitmeid teoseid astro-

noomia, geograafia ja ajaloo kohta. 

Samuti näitas ta kogu elu vältel 

üles kirglikku huvi piibli vastu, 

tsiteerides seda tihti oma kirjades  

ja logiraamatutes. 

Avastajast äriagent

Kolumbus asus 1473. aastal tööle 

äriagendina, teenides ümbrus-

konna mõjuvõimsaid perekondi. 

Ametiga kaasnes kohe ka palju 

reisimist. Järgneval aastaküm-

nel tegeles Kolumbus peamiselt 

kaupmehetööga, seilates eelkõige 

mööda Aafrika läänerannikut. 

Pärast abiellumist elas ta mõnda 

aega Lissabonis, meresõitjate 

jaoks olulises linnas. Peagi kolis 

aga ümber Kastiiliasse Hispaanias, 

kus võttis ka uue naise. 

Euroopa kaupmeeste jaoks oli 15. 

sajandi keskpaik murelik aeg. Kui 

seni oli mongolite impeeriumi tugev 

võim hoidnud idasse suunduvad 

kaubateed suhteliselt rahumeelse-

tena, siis nüüd hakkas kauba maad 

mööda transportimine muutuma 

sõjakate türklaste mõjuvõimu 

kasvu tõttu üha riskantsemaks.  

Aasiasse jõudmiseks tuli seega 

kasutada mereteed. Kuna 

sõit ümber Aafrika oli kulu-

kas ja teekond endiselt suhte-

liselt võõras, tärkas erinevatel 

astronoomidel ja meresõitjatel  

üheaegselt sama idee – miks mitte 

proovida eesmärgini jõuda ringiga, 

üle ookeani? 

Pole täpselt teada, kuidas idee 

Kolumbuse kõrvu jõudis, kuid just 

tema oli see, kes mõttele esimesena 

toetajad leidis. Kuigi nii Portugali, 

Veneetsia kui ka Genova valitsejad 

olid eelnevalt plaani maha laitnud, 

otsustasid Hispaania monarhid 

pärast pikka veenmist Kolumbust 

abistada. 

Vaba aeg

CHRISTOPH KOLUMBU-
SE VASTUOLULINE LUGU
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Ajaloo tähtsaim avastus

Augustis 1492. aastal asus 

Kolumbus kuulsaks saanud lae-

vade Santa Maria, Pinta ja Niñaga 

teele. Pärast lühikest peatust 

Kanaari saartel jõudis laevastik viie 

nädala pärast üle ookeani. Pinta 

vahimadrus märkas 12. oktoobri 

varahommikul maad – kuigi lae-

vameeskonnad juhtunud tähtsust 

veel ei aimanud, oli tegemist ühe 

ajaloo tähtsama avastusega. Avas-

tatud saare, mis tänapäeval kuu-

lub Bahama saarestikku, nimetas 

Kolumbus San Salvadoriks. 

Saarel elavad kohalikud olid rahu-

likud ja sõbralikud, kuid olles näi-

nud nende kullast ehteid, käskis 

Kolumbus neist osa vangistada, et 

rikkusest osa saada. Nii sai sama-

aegselt Uue Maailma avastami-

sega alguse ka sealsete põlisela-

nike väärkohtlemine. Kolumbus 

võttis kaasa mitmeid vange, jät-

tis omalt poolt maha ka esimesi 

uusasunikke ning asus uue aasta 

alguses võidukalt tagasiteele. 

Kolumbus haiguste küüsis

Triumf ei olnud aga siiski täie-

lik, kuna võõrastelt maadelt sai 

mees kas kehva toidu kaudu või 

sugulisel teel külge raske hai-

guse. Tema kaasaegsed nimetasid 

seda podagraks, kuid tollane diag-

noos ei tundu kuigi tõenäoline – 

Kolumbus ei kannatanud sugugi 

ainult liigesevalude käes. Näiteks 

esines tal ka korduv silmapõle-

tik, mis oli nii tugev, et põhjustas 

lausa silmade veritsemist ja aju-

tist pimedust. Lisaks kannatas ta 

urineerimisteede põletiku käes ja 

tema haigushood olid palju pike-

mad kui tavalise podagra puhul. 

Kolumbuse elustiil ei olnud nii-

sugune, mis tavaliselt nimetatud 

haiguseni viib. Tänapäeval, mil 

haiguste kohta on rohkem infor-

matsiooni, saame öelda, et tõenäo-

liselt oli Kolumbusel reaktiivne 

artriit ehk Reiteri tõbi. Tegemist 

on suhteliselt ebatavalise ja raske 

artriidi vormiga, mida on õige toi-

tumise ja käitumise abil võimalik 

siiski ennetada. 

Karmid süüdistused

Samal ajal, kui Kolumbus ise hai-

gusega võitles, levis sõna tema 

edukast retkest kiirelt üle Euroopa 

ja peagi hakkasid ka teised monar-

hid ja meresõitjad sarnaseid ette-

võtmisi planeerima. Kolumbus 

külastas vaatamata halvenevale 

tervisele Uut Maailma veel kol-

mel korral, tema eesmärgiks sai 

püsivate kindlustuste ja elupai-

kade loomine. Nimelt oli Hispaania 

kuningas talle lubanud valitsemis-

õigust kõigil uutel maadel, mille ta 

endale suudab võtta. 

Kolumbus lõigi mitmeid asulaid, 

kuid tema valitsemismeetodid päl-

visid juba kaasaegsete poolt palju 

kriitikat. Teda on süüdistatud 

Vaba aeg
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põhjendamatus julmuses põlis-

elanike ja oma alamate suhtes. Ta 

korraldas mitmeid jõhkraid huk-

kamisi ja oli vaatamata enda krist-

likele põhimõtetele vastu koha-

like elanike ristimisele, sest see 

takistanuks nende orjadeks müü-

mist. Arvatakse, et kohati vähe-

nes Kolumbuse poolt uusasutatud 

aladel kohalike elanike arv sun-

nitöö ja haiguste tõttu vaid mõne 

aastaga kuni 90 protsenti. Taoliste 

süüdistuste tõttu tagandati mees 

peagi oma valitsejapositsioonilt. 

Reiside mõju moodsa maailma 

väljakujunemisele

Oma viimasel avastusretkel 1502. 

aastal oli Kolumbus taas lihtsa 

maadeuurija ja meresõitja rol-

lis. Just see oligi mehe tugevaim 

külg – maadeuurijana on temast 

saanud ajaloo suurkuju. Chris-

toph Kolumbus suri 1506. aastal 

vaid 54-aastaselt südamerikesse, 

mille põhjustas tema organismi 

pikka aega kurnanud haigus. 

Kuigi mitmed tema teod on hiljem 

õigustatult kriitikat pälvinud, ei 

vähenda negatiivsed hinnangud 

tema tähtsust maailma ajaloos. 

Ta ei olnud küll esimene Euroopa 

maadeavastaja, kes Ameerikasse 

jõudis – seda tegid 11. sajandil vii-

kingid Leif Erikssoni juhtimisel –, 

kuid Kolumbuse reisidest sündi-

sid esimesed püsivad kontaktid 

Vana ja Uue Maailma vahel. Mõju 

moodsa maailma väljakujunemi-

sele oli tohutu suur. Mees ise ei 

tunnistanud kunagi, et oli avas-

tanud täiesti uue kontinendi, vaid 

uskus surmani, et jõudis retkedel 

Ida-Indiasse – kohta, mida ta oligi 

otsima läinud. 

Arvatakse, et kohati vähenes Ko-

lumbuse poolt uusasutatud aladel 

kohalike elanike arv sunnitöö ja 

haiguste tõttu vaid mõne aastaga 

kuni 90 protsenti

Vaba aeg
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VITAMIINIRIKKA  
SALATI RETSEPT  

“KEVADINE TURGUTAJA” 
Tekst ja fotod: Kristel Kolberg

1 pisem tomat

Jupike kurki

2-3 nurmenuku lehte (maksi-

maalselt, sest ainuüksi 1 leht 

katab C-vitamiini päevase 

vajaduse, kuid 2-3 lehega saab 

keha mõnusa turgutuse)

mereande, mis eelnevalt pan-

nil kergelt praetud (või asenda 

see kergema liha, kodujuustu 

või hakitud sojakotletiga)

4-5 noort võilillelehte, mis 

on samuti tohutult vitamiini- 

rikkad

paar redist

kaunistuseks pisut peterselli

Vaja läheb: 

Tomat, kurk, redis ja lehed hakkida ning laduda koos ülejäänuga tunde järgi kihiti taldrikule. 

Pingest vabaks
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Paljud inimesed kannatavad ker-

gemate seljavalude käes. Need on 

tingitud kas pikaajalisest  istumi-

sest, stressist või muudest teguri-

test, mille tulemusena on selg nn 

kange. Üks kiire, lihtne ja lõõgas-

tav nipp, kuidas pinget seljas lee-

vendada ja seeläbi ka ennast üldi-

selt lõõgastada on järgmine:

Laota põrandale riie, olgu see 

siis kas suurem padjapüür või 

lina (võiks olla õhem, puuvillane 

materjal) ning selle peale raputa 

ühtlase kihina selja pikkuses 

meresoola. Seejärel heida üla-

keha paljana lina peale selili, et 

kogu selg oleks soola peal. Võid 

ennast kergelt pöörata/kiigutada k 

üljelt-küljele, tõsta jalgu üles-alla 

rahulikult või käsi ja jalgu siru-

tada pikaks – nii tunned, kui-

das soolaterad masseerivad 

sinu selga,  samal ajal on sool ka  

energeetiliselt puhastav ning ergu-

tab vereringet.

Tekst ja fotod: Kristel Kolberg

Meresool (umbes 1 tassitäis 

või vastavalt tundele)

* Kasutada justnimelt pigem 

meresoola, mitte jämedat 

söögisoola, sest meresoola 

omadused nahale on pare-

mad.

Vaja läheb: 

PEALE TÖÖD 
„SELJAPÄÄSTJA“

Pingest vabaks



MAKSTUD VASTUS 
EESTI

MAKSTUD VASTUS 
EESTI

TELLI REUMAKIRI

RISTSÕNA VASTUS

Eesti Reumaliit MTÜ
Toompuiestee 10

10137 TALLINN

Eesti Reumaliit MTÜ
Toompuiestee 10

10137 TALLINN

SAAJA 
TASUB

POSTI-
KULUD

SAAJA 
TASUB

POSTI-
KULUD

LUBA 1880

LUBA 1930

Aastatellimus maksab 12 eurot ja ilmub 4 korda aastas 
(kevad, suvi, sügis, talv)

NIMI 
E-MAIL

TELEFON
AADRESS



EESNIMI
PEREKONNANIMI 

AADRESS 
POSTIINDEKS 

E-POST 
TELEFON

ALLKIRI

TELLIDA SAAB KA:

HEA REUMAKIRJA LUGEJA!

KUIDAS JÕUDIS  
REUMAKIRI SINUNI?

MILLINE OLI SINU 
LEMMIKLUGU  

VIIMASEST NUMBRIST?

MILLISTEST TEEMADEST 
TAHAKSID VEEL REUMA-

KIRJAST LUGEDA?

TÄNAME!

e-kirja teel: telli@reumaliit.ee, oma kontaktandmetega  
(eesnimi, perekonnanimi, aadress, telefon, e-post)  

telefoni teel: +372 534 355 01
interneti teel: http://reumaliit.ee/tellimus

Sinu arvamus on meie jaoks väga oluline! Seetõttu oleme väga tänuli-
kud, kui leiad aega, et vastata paarile küsimusele, mis aitavad meil  
ReumaKirja kvaliteeti paremaks teha ning tuua sinuni lugusid just nen-
del teemadel, mis sulle kõige rohkem huvi pakuvad!

a) Olen ReumaKirja tellija
b) Liikmesühingu kaudu
c) Muu (palun täpsusta)

Täidetud  
kupongi saate  

postitada tasuta

Täidetud  
kupongi saate  

postitada tasuta

Kinnitan andmete õigsust

TELLIJA ANDMED Tellin üheks aastaks:

Soovin osaleda Viking 
Line reisi loosimises:

Annan nõusoleku, et minu arvamus avaldatakse järgmises ReumaKirjas: 
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LIIKMESÜHINGUTE 
KONTAKTANDMED

REUMAÕE  
JA NÕUANDE 
LIINI KON-
TAKTID

Eesti Osteoporoosihaigete Liit   
Kontaktisik: Tiiu Alas 
Telefon: +372 569 526 02 
E-post: ostoporoos@gmail.com 
Koduleht: www.osteoporoos.ee

Eesti Reumaliidu Pärnu Reuma- 
osakond 
Kontaktisik: Kersti Ossaar 
Telefon: +372 566 920 80 
E-post: kersti.ossaar@gmail.com

Kohila Reumaühing
Kontaktisik: Anu Teske 
Telefon: +372 555 67 141 
E-post: kohilareuma@gmail.com

Jõgevamaa Radikuliidi-  
ja Reumahaigete Ühing 
Kontaktisik: Airi Kalm 
Telefon: +372 534 415 98 
E-post: airi.kalm@mail.ee

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

Põlva Reumaühing 
Kontaktisik: Aime Rässa 
Telefon: +372 585 28 750 
E-post: aime.rassa@gmail.com

Saaremaa Reumaühing 
Kontaktisik: Ene Tool 
Telefon: +372 529 44 77 
E-post: saarereuma@gmail.com

Tartu Reumaühing 
Kontaktisik: Hele Lemetti 
Telefon: +372 555 671 43 
E-post: hele@reumaliit.ee 
Koduleht: miksike.ee/users/TartuReu-
ma//index.html

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

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

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

Kõigi nende vahel, kes saadavad meile ristsõna lahenduse, loosime välja Eesti Reumaliidu logoga kruusi. Vastuseid ootame aadressil Toompuiestee 

10, Tallinn või kadi@reumaliit.ee märksõnaga “Ristsõna” 1. juulini. Võitja nime teeme teatavaks järgmises ReumaKirjas. 

Tallinna Lastehaigla 
reumaõdede nõuandeliin
UUS! Tallinna Lastehaigla reumaõed 
vastavad Teie küsimustele ning anna-
vad nõu tööpäeviti telefoninumbril  
+382 6977 339, kellaaegadel 9-10 ja 15-16.

Tartu Ülikooli Kliinikumi 
reumaõe nõuandeliin
Tartu Ülikooli Kliinikumi reumaõde Anne 
Ööbik vastab Teie küsimustele ning annab 
nõu telefoninumbril +372 7319 372 reedeti 
kell 8-10.
 
Luupuse õe nõuande meiliaadress
Ida-Tallinna Keskhaigla Magdaleena 
üksus alustab uue teenuse pakkumisega 

– nimelt hakkab tööle luupuseõde Kiie 
Semidor, kes vastab erinevatel viisidel esi-
tatud (e-post, personaalne silmast-silma 
nõustamine) kõikvõimalikele küsimus-
tele ja aitab muredega, mis luupusehaigel  
tekkida võivad. 
Kui vajad abi või nõuandeid, kirjuta! kiie.
semidor@itk.ee



KONTAKT

Eesti Reumaliit 

Toompuiestee 10, Tallinn 10137

E-post: info@reumaliit.ee

Tel: +372 534 355 01

Kodulehekülg: www.reumaliit.ee

Kadi Hainas

Eesti Reumaliidu  

kommunikatsioonijuht

kadi@reumaliit.ee

Tel: +372 51 993 966

ReumaKirja tellimine:

E-post: telli@reumaliit.ee

Tel: +372 53 435 501

Reklaami tellimine:

Jonas Grauberg

Turundusjuht

reklaam@reumaliit.ee

Kujundus:

Kärt Koosapoeg

Keelekorrektuur: 

Maret Kaska

Trükk Joon OÜ

         Tiraaž: 1000 


