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(NB! Rasvavaestest piimatoo-
detest kaltsium ei imendu.)

Paljude toitude rohke fosfo-
risisalduse tõttu on kaltsiumi 
imendumine häiritud. Fosfaati-
de kahjulikku mõju on uuritud 
ja tõdetud, et liiga suures kogu-
ses manustatud fosfaatide ja os-
teoporoosi vahel valitseb kindel 
seos. Süüdi on just lisaainetena 
kasutatavad fosfaadid, mis riku-
vad kaltsiumi-fosfori tasakaalu. 

Nii soome kui ka ameerika 
teadlased on ühel meelel, et fos-
forhappel ja polüfosfaatidel on 
omadus sadestuda ning siduda 
kaltsiumi, magneesiumi ja tsin-
ki, mis takistab nende normaal-
set imendumist läbi sooleseina. 
Seega ei pääse kaltsium luustik-
ku, vaid eemaldatakse organis-
mist koos väljaheidetega.

Liiga suur kogus fosfaate 
võib olla süüdi ka kaltsiumi la-
destumises neerudesse, vere-
soontesse, kõõlustesse ja liiges-
tesse. Fosfaatidest põhjusta-
tud magneesiumivaegus suu-
rendab soola kahjulikku mõju 
ning D-vitamiini vaegus tekitab 
lisaprobleeme, sest D-vitamiin 
mängib kaltsiumi-fosfori vahe-
korras tähtsat rolli.

Fosfaate kasutatakse toidu-
ainetes stabilisaatoritena, s.t 
nad seovad vett, tänu millele 
näib toode tihkema ja sahvti-
semana. Eriti palju fosfaate lei-
dub mitmesugustes lihatoode-
tes – see on lisaks terviseriskile 
puhas pettus, sest liha kulub vä-
hem, tootes sisalduvat vett aga 
müüakse kõrge kilohinnaga. 

Kõige rohkem fosfaate lei-
dub sulatatud juustudes (muu-
davad juustu sametpehmeks, 
nii et seda on hea leivale mää-
rida), nende määr võib olla lau-
sa neli korda kõrgem kui teistes 
toiduainetes. Koolajookides ka-
sutatakse fosforhapet happeli-
suse reguleerija ja maitse and-
jana. Suures koguses manusta-
tava fosforhappe toime tulemu-
sena häirub luustiku areng.

Vajame ehtsat  
D-vitamiini

Kolmas põhjus on liialt väike  
D-vitamiini hulk. Oma kliinili-
ses töös ei tea ma ühtki vane-
mat inimest, kellel ei oleks räni- 
ja D-vitamiini puudust. 

Toitumisspetsialistid hõi-
kavad kõvahäälselt, et D-vita-

miini puudust saab kõrvalda-
da, kui lisada toitudesse D-vi-
tamiini kunstlikult või rikasta-
da juba niigi töödeldud piima 
D-vitamiiniga. 

Paraku ei võta need soovi-
tajad arvesse seda, et kaltsium 
vajab imendumiseks rasva ja ka 
D-vitamiin on rasvlahustuv vi-
tamiin. Sellisel kunstlikul toi-
dutöötlemise kujul saame kasu 
asemel ju kahju. Kuhu on jää-
nud meie talupojamõistus?

Vaadake koeri, nemad lähe-
vad kevadel kõige päikesepais-
telisemasse kohta ja peesitavad 
seal mõnuga – nii akumuleeri-
vad nad vajalikku D-vitamiini.

Parim looduslik D-vitamiini 
allikas on lisaks päikesele kala-
maksaõli. Täiesti turvaline on 
päikesevaesel ajal kasutada päe-
vas 50 mikrogrammi D3-vitamii-
ni, kartmata kõrvalnähte.

Möödunud sajandil levima 
hakanud müüt, nagu oleks või 
oma rasvasisalduse tõttu tervi-
sele kahjulik, on visa kaduma. 
Või sisaldab rikkalikult loodus-
likku A-vitamiini, samuti D-, E- 
ja K2-vitamiini. 

Tegelikult on kahjulikud 
hoopis margariinid ja teised või-
asendajad, sest sisaldavad trans-
rasvu, vabu radikaale, sünteeti-
lisi vitamiine, säilitus- ja pleegi-
tusaineid, kunstlikke maitsetu-
gevdajaid, seebikivi ning teisi 
mürgiseid kemikaale.

Naturaalne sool  
pole kahjulik

Neljas suur müüt on see, et na-
turaalne sool on kahjulik. Prae-
gu käimasolev tervise arengu 
instituudi kampaania “Söö soo-
la kahvliga” soovitab inimestel 
soola mitte tarbida, kuid natu-
raalse soola vajalikkusest ei rää-
gi keegi. 

Need kaks soola on teinetei-
sest sama kaugel nagu siga ja 
kägu. Tööstuslikult toodetud 
naatriumkloriidi (lauasool) 
võib tõesti kasutada ainult tal-
vel libeduse tõrjeks.

Naturaalne sool ei ole ainult 
elu alalhoidja, vaid ka hea ter-
vise allikas. Peame kätte saa-
ma oma igapäevase soolaannu-
se, sest soolal on organismis täi-
ta mitmesuguseid elutähtsaid 
ülesandeid. 

Naatriumi on vaja närviim-
pulsside edastamiseks, lihas-

te tööks, samuti organismi ve-
delikutasakaalu ja osmoot-
se rõhu reguleerimiseks. Soo-
la elektrijuhtivuse tõttu suuda-
me mõelda ja tegutseda. Soola 
leidub koevedelikus ja luudes. 
Meie veri on mereveega sarna-
ne elektrit juhtiv soolalahus.

Veel sada aastat tagasi kasu-
tati soola üldlevinud ravimina 
kõikvõimalike hädade korral. 
Meresoolas on 84 elementi, mi-
neraalained ja mikroelemendid 
(sh jood) on selles inimorganis-
mile täpselt sobivas tasakaalus.

Nüüdisaja tarbija on soola 
ümber käivatest vaidlustest se-
gaduses. Ühed hirmutavad, tei-
sed soovitavad. 

Siiski tuleks meeles pidada 
mõõdukust kõiges: sool nagu 
vesi või hapnik on liiga suurtes 
kogustes organismile mürgine. 
Tasub juba ennetavalt pöörata 
tähelepanu nii soola kvaliteedi-
le kui ka päritolule.

Abi saab  
rakumineraalidest

Mida teha? Väga hea valik os-
teoporoosi preventsioonis on 
rakumineraalid. Selleks et hin-
nata, mida organismis puudu 
jääb, on hea teha Antlizi ana-
lüüs. See on ainulaadne viis lu-
geda inimese näost välja, millist 
rakumineraali vajaka on.

Rakumineraalid on toiduli-
sandid ja täiesti puhtad loodus-
likud anorgaanilised ained ning 
mineraalide hulk on tootes ime-
väike. Neid mineraale saadakse 
Euroopa maapinnast ning need 
imenduvad otse suu ja neelu li-
maskesta kaudu vereringesse 
ning sealt rakku. Rakumineraa-
lid on ainsad mineraalid, mida 
rakk saab omastada otse, läbi 
mille võib alata keha tervene-
mise protsess.

Suguhormoonide vähenemi-
sest tingitud kaltsiumikao välti-
mist võib ja peaks toetama kalt-
siumirikas nõgesetee. 

Ära ei tohiks unustada ak-
tiivset liikumist, mis parandab 
luude ainevahetust, toetab luu-
rakkude elukäiku ja hoiab ära 
nende haprust. Liikumist ta-
sub harrastada vähemalt kolm 
korda nädalas 20–60 minutit  
korraga.

TIINA KELdRImA
loodusarst

Kuidas  hõrendada  
luude    hõrenemist 
Vananedes muutume 
kangeks ja nõtkus kaob, 
tähtsate ensüümide 
toodang väheneb,  
“vedelikud” enam  
ei voola ning limaskestad 
ja nahk on kuivad. 

Kõigele sellele võib leevendust 
leida, ei tasu leppida ütlusega, 
et vanem inimene peabki põdur 
olema.

Luude hõrenemine tähendab, 
et luud kaotavad mineraale. Ol-
gugi et luu on kõva ja võib tundu-
da n-ö surnuna, on ta ikkagi elav 
aine, kus toimub intensiivne ai-
nevahetus: pidevalt moodustub 
uusi kudesid ja pidevalt neid ka 
kaob. Kui tasakaal puudub, on 
kadu suurem. 

Osteoporoos ehk luuhõrene-
mine saabub üldiselt hiilides, ei 
anna esialgu mingeid sümpto-
meid ning on seetõttu aladiag-
noositud ja alaravitud.

Kuhu kaltsium  
kaob?

Kaltsium osaleb organismis mit-
mes toimingus: reguleerib vere-
rõhku, lihase-, närvi- ja südame-
tegevust, vere hüübimist, vedeli-
ku tasakaalu, B12-vitamiini imen-
dumist ning osaleb ensüümide ja 
hormoonide regulatsioonis. Kalt-
sium on üks meie organismi ül-
disemaid mineraalaineid ja suur 
osa sellest asub luudes, mis toi-
mib ka depoona, kust võib vaja-
dusel saada kaltsiumi muude or-
ganite kasutusse.

Tänapäeval pööratakse palju 
tähelepanu kaltsiumi saamisele 
ja seda süüakse rohkelt toiduli-
sandina, kuid osteoporoosi põ-
devate inimeste arv kasvab siis-
ki. Miks?

Põhjusi on palju, kuid eri-
list tähelepanu vajavad meie vil-
dakad toitumissoovitused: ras-
vu kardetakse samamoodi nagu 
kardab vanakurat välku. 

Teine oluline põhjus on liigne 
ravimite söömine iga väikesegi 
vaevuse puhul (suurimaid müü-
ginumbreid võib leida maohap-
pesust reguleerivate arstimite 
hulgast). Tasub patsiendil vaid 
suud paotada, et pärast sööki 
kõrvetab, ning juba on retsept 
välja kirjutatud ja ravi algab. 

Hoopis hull on asi siis, kui ro-
hud jäävad kasutusse aastateks 
ja tagajärjeks on luude hõrene-
mine.

Viga võib hoopis olla liigselt 
töödeldud toidu tarbimises ja li-
saainetest põhjustatud kõrve-
tistest või üleüldse vanaduse-
ga seonduva ensüümitoodangu 
nõrkuses.

Vältige kahjulikke  
fosfaate!

Teiseks põhjuseks on liialt vähe-
ne magneesiumi- ja liialt suur 
fosforihulk. Ka liigne valkude 
tarbimine on kahjulik, sest soo-
dustab kaltsiumi eraldumist or-
ganismist uriiniga. Lisaks vajab 
kaltsium imendumiseks rasva 
ning rasvlahustuvaid vitamiine. 

Loodusravi-
pood 
Eliksiir
Järve keskus
II korrus
tel 6060 811
info@eliksiir.ee

Natura 
Media 
Kaltsium
Complex 
(120 g) 
20,80 €

Rakumineraal nr 1 
23 €
Rakumineraal nr 2 
23 €

CoCovi 
MSM pulber 
(300 g) 
20,20 €

www.eliksiir.ee | www.loodustohter.ee

“Olen oma praeguses eluetapis 
jätnud teatri kui töö seljataha 
ning naudin nüüd tavakülasta-
jana vähemalt korra kuus meie 
tippnäitlejate etteasteid,” sõnab 
Karisma alustuseks. 

“Viimati sain unustamatu 
mulje Tallinna Linnateatris “Kes 
kardab Virginia Woolfi” vaada-
tes. Samuti Anu Raua vaibanäi-
tus – iga tema teos on kui maal, 
raamat, mis jutustab oma loo. 
Vaimustav loominguline väl-
jendus.”

Hingejõud ja tahtekindlus

Katrin kinnitab, et tegelikult jät-
kub tal tegemist rohkemgi, kui 
vaba aega on. “Eelkõige nau-
din pere ja lähedastega koos-
olemist, lisaks kodus töötamist 
– loen juba aastajagu vaegnä-
gijatele raamatuid CD peale 
ning tunnen, et lisaks andmise-
le saan ise sealt nii palju tagasi.

Elu on õpetanud, et ükskõik, 
mida teed, tee südamega. Olen 
selgeks saanud, et rõõmu ja ra-
hulolu toob teadmine, et teed 
õiget asja ja järjepidevalt. Sel 
juhul on ka tulemused peagi 
näha. 

Lisaks muidugi uudishimu – 
julgus küsida ja uurida, vahel 
end ka kompromiteerides, kuid 
sellest õppides – olen arvamu-
sel, et kuniks inimene on uudis-
himulik, seniks ta vana ei ole. 
Analüüsimisoskus, kaalutlemi-
ne, oskus suhelda. Vahel saavu-
tab targu talitades ja mõistuse-
häält kuulates rohkem kui tun-
netetuhinas otsuseid langeta-
des. Ideaalis võiksid mõistus ja 
tunded käia käsikäes,” mõlgu-
tab näitlejanna.

Füüsiline toonus lisab särtsu

Kui uurin, kui tihti sportlik-
ku daami terviseradadel näha 
võib, muigab Katrin, et ena-
mik aastaringsest füüsilisest 
koormusest tuleb koduaias rin-
gi liikudes ja toimetades. Talvel 
küll vähem ning siis on Katri-
nil kombeks nautida paaril kor-

ral nädalas Laulasmaa spaa bas-
seinimõnusid. 

“Suvel eelistan loomulikult 
mereranda ning kaunist Eesti-
maa loodust.

Kodus asjatan kevadest sü-
giseni peenramaal, naudin nii 
köögiviljade kasvatamist kui ka 
neist tervislike roogade valmis-
tamist. 

Samuti maitsetaimed – juba 
varakevadel panen seemned 
maha ning soojade ilmade saa-
budes naudin just hommikusel 
ajal aeda astumist, et kohvitas-
si kõrval omi mõtteid mõlguta-
da ja vaadata, kuidas taimed on 
kasvanud.

Suur katsetaja ja eksootiliste 
taimede või lillede kasvataja ma 
ei ole, kuid kingiks saadud kolm 
inglitrompetit üllatavad mind 
järjepidevalt – nii kauneid kel-
lukjaid õisi ja uimastavat lõhna 
ei ole ma ammu tundnud,” rää-
gib Katrin.

Ilu ja elu

Selleks et välist ja sisemist ilu ta-
sakaalus hoida, tuleb Karisma 
sõnul püüda piisavalt puhata. 
Stress ja muremõtted kurnavad 
inimest ning nõnda on ka orga-
nism nõrgestatud. Katrini sõnul 
tuleks kõigest hoolimata püüda 
elada positiivses võtmes, sest ne-
gativism ei muuda midagi.

“Kui keegi teine ei kiida, tu-
leb end ise kiita – ning sisenda-
da, et saan hakkama. Meil kõi-
gil, ka minul, on vahel raskeid 
hetki, kus tundub, et mind ei 
mõisteta ja kõik ei suju plaani-
päraselt. 

Olen püüdnud sellisest ma-
dalseisust üle saada ning mõel-
da kaugemale, luua uusi ees-
märke. Tahaksin rõhutada: 
meid, eestlasi, on nii vähe, et 
kõige tähtsam on kokku hoi-
da, üksteist abistada. Vajadusel 
abi küsida – ka seda ei oska me 
kuigi hästi. Lähedaste keskel on 
oluline avameelsus ja lähedus-
tunne.

Ise püüan vanaemana oma 
viiele lapselapsele (vanused 23, 

17, 10, 7 ja noorim kolmekuune 
tüdrukutirts) vajadusel olemas 
olla. Kindlasti olin 23 aastat ta-
gasi veidi teistsugune vanaema 
kui nüüd, ent see, kui lapselap-
sed tahavad suhelda ning minu-
ga omi jutte arutada, teeb alati 
rõõmu,” kinnitab Katrin. 

“Kõige vahvam on hetk, kus 
avastan, et üks või teine lapse-
laps on väga minu moodi.

Eks me kõik ole olemuselt 
ja välimuselt kui tükikesed esi-
vanematest. Oma lapsepõlve 
ja varasemaid põlvkondi mee-
nutades tuleb ennekõike silme 

ette Narva-Jõesuus elanud va-
navanaema, kelle tahtejõud ja 
enesekindlus olid tolle aja nais-
terahva kohta hämmastavad. 
Loodan, et olen osagi sellest  
pärinud!”

KAdRI PENjAm

Armastatud näitlejanna Katrin 
Karisma kinnitab, et elatud aastad on 
õpetanud hindama seda, mis tõeliselt 
tähtis, ning andnud teadmise,  
et mõistus ja mõistmine on vahel  
vaat et tunnetest tähtsamadki.

SVEN ARBET

Elu on Katrin Karismale õpetanud, et ükskõik, mida teed, tee südamega ning kui keegi teine sind  
ei kiida, tee seda ise ja sisenda endale, et saad hakkama.
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Tule lõõgastu ja naudi päikeselist kevadet 

spaahotellis Viiking!
Tule lõõgastu ja naudi päikeselist kevadet 
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spaahotellis Viiking!

Päike paistab ja loodus tärkab, kätte on jõudnud KEVAD!

LISAINFO: Spa-hotel Viiking, Sadama 15, 80012 Pärnu
tel 449 0500 (hotelli vastuvõtt), 449 0505 (müük)

info@viiking.ee

KEVADINE MAJUTUSPAKETT 
(2 päeva, 1 öö). Pakett kehtib kuni 02.06.
Hind al 50 € / tuba

PAKETTI KUULUB:
• majutus kahele
• hommikusöök
• saunakeskuse, basseini ja jõusaaliseadmete 
 kasutamine lahtiolekuaegadel
• vahuvein ja meeldiv üllatus toas ootamas
• 50% soodsam pääse ööklubisse Mirage (T–L) või  
 öölokaali Kassa (N–L), sissepääs kuni südaööni tasuta  
 (v.a eriüritustel)

Selle paketiga kõik ravi- ja iluprotseduurid –15%.
Pakett kehtib vabade kohtade olemasolul.

Need ja muud parimad pakkumised leiad meie 
kodulehelt www.viiking.ee.

TERE, KEVAD! (3 päeva, 2 ööd)
Pakett kehtib kuni 02.06.
Hind al 85 € / 1 inimene kaheses toas

PAKETTI KUULUB:
• 2 ööd majutust
• 2 õhtusööki
• 2 hommikusööki
• hommikumantlid toas
• saunakeskuse, basseini ja jõusaaliseadmete 
 kasutamine lahtiolekuaegadel
• 3 hoolitsust järgmisest valikust:
 - viinamarja-jalamähis kerge kätemassaažiga (40 min),  
  lõõgastav massaaž bambus- ja lootoslilleõliga  
  (40 min) või niisutav mask kaelale ja näole (30 min)
 - šampanja ja roosiõie kätehooldus (ei sisalda 
  maniküüri)
 - šampanja ja roosiõie jalahooldus (ei sisalda pediküüri)
 - Cleopatra piimavann roosiaroomiga
 - vahemereline soolavann
 - massaažitool
 - massaažisaapad
 - soolakamber
• 50% soodsam pääse ööklubisse Mirage (T–L) või  
 öölokaali Kassa (N–L), sissepääs kuni südaööni tasuta  
 (v.a eriüritustel)

Sinu südame SPAA!

Kui eakam pereliige 
satub tervise tõttu 
ootamatult abitusse 
olukorda ja vajab 
kõrvalist tuge, ei oska 
inimesed sageli esimese 
hooga kuhugi abisaami-
seks pöörduda. 
Vajaka jääb sageli nii teadmis-
test, oskustest kui ka võimalus-
test. Milliseid võimalusi on?

Põlvest põlve on peetud loo-
mulikuks, et lapsed oma vanaks 
jäänud vanemate eest hoolitse-
vad. Mida vanem inimene, seda 
rohkem ta abi vajab. 

“Uuringud näitavad, et ea 
tõustes vajadus kõrvalabi järele 
suureneb, üle 85aastastel võib 
see tekkida n-ö üleöö,” tõdeb 
sotsiaalministeeriumi hoolekan-
deosakonna peaspetsialist Ree-
li Sirotkina. “Inimesed ei pruu-
gi enam hakkama saada lihtsa-
mate ülesannetega, mis meile 
nii loomulikuna tunduvad: voo-
dist tõusmine, toidu valmistami-
ne, pesu pesemine jne.”

Reeli Sirotkina sõnul on Eesti 
hoolekande korraldamise tähtis 
põhimõte inimese vastutus enda 
ja oma pereliikmete eest. Ka pe-
rekonnaseaduse kohaselt on las-
tel kohustus oma vanematele 
vajadusel ülalpidamist pakkuda. 

See ei tähenda siiski, et ini-
mene on kohustatud kedagi füü-
siliselt hooldama, kui ta seda ei 
soovi või ei saa seda mingitel tin-
gimustel teha. “Kui inimene elab 
ise kuskil mujal, võib ta hooldu-
se ja vajalike teenuste eest maks-
ta,” selgitab Reeli Sirotkina.

Kuid erinevad on nii pere-
kondlikud suhted, eaka abiva-
jaduse ulatus kui ka perekonna-
liikmete võimalused ja teadmi-
sed abi osutamiseks.

Kohalik omavalitsus aitab

Kui perekonna toimetulek ei ole 
piisav, tuleks Reeli Sirotkina sõ-
nul pöörduda kohaliku omava-
litsuse poole, kes eakate hoole-
kannet korraldab, sest võima-
lusi abisaamiseks on mitmeid. 
“Kohaliku omavalitsuse sot-

siaaltöötajal on ülevaade piir-
kondlikest võimalustest, sest 
ühtseid standardeid, kuidas 
kohalik omavalitsus käituma 
peab, riik kehtestanud ei ole,” 
selgitab ta. 

Ka tasud teenuste eest või-
vad piirkonniti erineda. Siiski 
on sotsiaalministeerium hool-
dus- ja koduteenustele välja 
töötanud soovituslikud juhi-
sed, et teenuste kvaliteeti üht-
lustada. 

“Olukorra leevendamiseks 
on kohalikul omavalitsusel pak-
kuda nii toetusi kui ka teenu-
seid,” kinnitab Reeli Sirotkina. 
“Kõik oleneb sellest, mida va-
nem inimene vajab, sest kõigil 
hooldekodusse minna pole tar-
vis. Lisaks saab nõu abivahen-
dite valimisel, mis aitavad elu-
ga paremini toime tulla.”

“Iga eaka vajadus hooldu-
se järele on erinev,” ütleb ko-
gemustele tuginedes Tamsalu 
valla sotsiaalspetsialist Milvi 
Veebel. “Küsimus on pigem sel-
les, kas teave teenusevajadusest 
jõuab sotsiaaltöötajani ning kas 
meie saame neid pakkuda, sest 
valla kahe hoolekandetöötaja 
töömaht on piiratud. Ka vahe-
maad on maapiirkonnas suured 
ja sihtpunktini jõudmine võtab 
omajagu aega. Kahtlemata on 

eaka inimese lähedastel oluline 
roll tema hoolduse korraldami-
sel või selle rahastamisel. Juhul 
kui inimesel on raske või sügav 
puue ja tal puuduvad läheda-
sed, on kohalikul omavalitsu-
sel võimalik määrata hoolda-
ja. Tõsi, hooldaja tasu on napp.”

Juhul kui eakal ja puude-
ga inimesel omakseid ei ole või 
neil puudub võimalus tema eest 
hoolt kanda ja inimene saab 
kodus ise üksi hakkama, pa-
kub omavalitsus koduteenust, 
mis Tamsalu vallas on osaliselt 
tasuta, aga maksta tuleb n-ö 
omaosalust.

“Koduhoolduse sisse kuulub 
kauplusest toidu toomine, vee ja 
kütte tuppa toomine, pesu pese-
mise korraldamine ja ruumi-
de korrastamine. Vajadusel saa-
me transportida eri- või perears-
ti juurde või ID-kaarti taotlema. 

Aitame ka maksude tasumi-
sel, lepingute sõlmimisel, an-
name nõu pensioni ja pensio-
niga seotud asjaajamiste puhul 
ametkondades,” kirjeldab Milvi 
Veebel klassikalist koduhooldust 
ning lisab, et vähem tähtis ei ole 
ka seltsiliseks ja vestluspartne-
riks olemine, sest inimesed ta-
havad ikka päevakajalistel tee-
madel suhelda ning tunnevad 
huvi vallas toimuva vastu.

Diakooniahaigla  
sotsiaaltöötaja  
Katrin Raamat nendib, 
et üksinduse probleem 
on Eesti eakatele  
vägagi valus teema.

“Eaka inimese rahulolu eluga 
sõltub sellest, milline on tema 
olukord: tervis, perekonnaseis, 
majanduslik kindlustatus, elu-
piirkond ja muud tegurid. 

Tähtsal kohal on elu jooksul 
kogetu ja lähedaste kaotused, 
eriti vanemas eas, kui omava-
nuste sõprade ja sugulaste ring 
hakkab elukaare lõpu lähenedes 
ahenema. Kaotuste alla tuleb lu-
geda ka muutus enda suutlikku-
ses eluga iseseisvalt toime tulla,” 
selgitab Katrin Raamat esile ker-
kivaid probleeme.

“Suuresti mõjutab üksin-
dust inimese loomupärane va-
jadus oma elu kontrollida. Kui 
see võimalus kaob, mõjub see 
eakale valusa löögina. 

Tänapäeva eakad ei ole sün-
dinud vanadena, nad on ela-
nud pika ja tähendusrikka elu. 
Neil on vaid õnnestunud elada 
kõrge eani. Kes meist ei tahaks 
elada pikka elu?” küsib Katrin 
Raamat, lisades, et keegi on ta-
bavalt öelnud: vananemine on 
ainus viis kaua elada. 

Kontroll elu üle

Kui endale sellistest lihtsatest 
tõdedest aru anname, hakka-
me eakaid nägema täisväärtus-
like ühiskonnaliikmetena, kel-
lel on oma roll selles, milline on 
tänane päev. Kõige tähtsam on 

küsida ja kuulata, enne kui teha 
otsuseid ja tegutseda.

“Meie praegune eakate põlv-
kond on läbi elanud rohkem 
ühiskondlik-poliitilisi, majan-
duslikke ja tehnoloogilisi muu-
tusi, kui noored ettegi kujutada 
suudavad. Ajas on palju kordi 
muutunud ka ühiskonna väär-
tusskeemid, millega on tulnud 
rohkem või vähem edukalt ko-
haneda. 

Vahet tuleks teha veel üksin-
duse ja üksilduse vahel. Üksin-
dus võib olla inimese enda va-
lik ja väga paljud eakad tunne-
vad end just üksinda turvaliselt 
ja hästi, teostades end neile so-
bival viisil ning otsustades ise 
oma päevade sisu üle. 

Pigem võib üks murekohti 
olla hoopis üksindusest loobu-
mine. See on seotud oma elu 

üle kontrolli säilitamise vajadu-
sega ning õigusega otsustada, 
keda või mida oma ellu luba-
da ja keda või mida mitte. Sun-
nitud elukohamuutus, partneri 
või tervise kaotus, igatsus möö-
dunu järele võib muuta eaka 
tõrksaks ka talle abikätt ulata-
vate inimeste suhtes.

Üksildus ei ole reeglina ini-
mese enda valik. Üksildasena 
võib end tunda ka väga suures 
ja sõbralikus seltskonnas ja pe-
reringis. 

Üksildus on isiklik ja subjek-
tiivne tunne. Sellega on väga 
raske võidelda ning seda võib 
olla ka väga raske selgitada,” 
kinnitab sotsiaaltöötaja, lisa-
des, et üksildustunne on reegli-
na seotud kogetud mittemõist-
misega, tundega, et sinuga ei 
jagata samu väärtusi. 

Üksindus ja üksildus võivad 
käia ka käsikäes. Sellised lood 
on kõige traagilisemad eluõh-
tulood, mille tähendust teavad 
vaid need, kes seda olukorda 
läbi elavad.

Kuula ja püüa aidata

Kuidas on aga võimalik leeven-
dada üksi oleva või üksildase 
eaka olukorda? 

“Kui eakas inimene on jäe-
tud ilma võimalusest otsusta-
da oma elu eri tahkude üle, on 
tal väga vähe variante olukor-
da muuta. 

Iga inimese teeb kurjaks, 
kui temasse puutuvad otsused 
langetatakse teda kaasama-
ta, olgu ta siis laps, keskeali-
ne või eakas,” selgitab sotsiaal- 
töötaja.

“Enamasti on eakad altid 
rääkima, pigem on probleem 
kuulajates ning kuuldu mõist-
mises,” nendib Katrin Raamat. 

“Igal väljendatud tundel on 
põhjus ning seda saame alati 
püüda mõista. 

Ka üksi elavad eakad püüa-
vad ise suhtluskanaleid leida ja 
muresid leevendada. Vahel so-
bib selleks hästi politsei või kiir-
abi. Küllap võivad sealsed spet-
sialistid rääkida palju lugu-
sid neile helistavatest või väl-
jakutseid tegevatest vanema-
test inimestest, kelle hirmude 
põhjused on seotud pigem ük-
sinduse kui reaalse abi vaja- 
dusega. 

Tehtud on ka vastavaid uu-
ringuid, mis sellise problee-
mi olemasolu tõepoolest kin-
nitavad. 

Tahaks loota, et niisugused 
kõned ei tekita olukorda, kus 
abita jäävad reaalselt abi va-
javad eakad, sest tekkinud on 
hoiak eaka helistaja kui eba-
adekvaatse helistaja suhtes.

Eakaid inimesi on nende 
haavatavuse ja kaitsetuse tõt-
tu kerge esemestada ja sildista-
da. Ka dementsusega inimene 
mõistab, kui teda ei võeta tõsi-
selt või kui tema üle naerdak-
se, liiati teeb seda adekvaatne 
eakas inimene. 

Igal emotsioonil on kaldu-
vus edasi elada ja järgmistes-
se päevadesse hoiakutena üle 
kanduda. Seetõttu peaksime 
olema väga ettevaatlikud, enne 
kui inimeste kohta järeldusi 
teeme,” lisab Katrin Raamat.

KAdRI PENjAm

Eakate inimeste üksindus on   ühiskonna mure

Kui hooldusteenuste puhul 
aitavad kohaliku omavalitsuse 
sotsiaalspetsialistid, siis tervi-
se halvenedes tuleks konsultee-
rida perearstiga, et otsustada, 
milliseid hoolekande- või tervis-
hoiuteenuseid tarvis oleks. Nii 
pere- kui ka eriarst saavad muu 
hulgas määrata koduõendu-
se teenuse, mis on heaks abiks 
mitmete tervisehädade korral – 
seda rahastab haigekassa. 

“Ka Tamsalu vallas pakutak-
se koduõenduse teenust, mis 
on eakale väga heaks tugisüs-
teemiks,” sõnab Milvi Veebel.

Tõsisemate tervisehädade 
puhul on Reeli Sirotkina sõnul 
heaks lahenduseks häirenupu-
teenus, kuid sellega liitumine 
jääb omavalitsustes sageli ra-
hastamise taha. Eakal, kes vajab 
kõrvalist abi suuremas mahus ja 
kellele ei ole seda kodus võima-
lik anda, tuleks kaaluda hoolde-
kodu või õendushooldust.

Tugivõrgustik on oluline

“Enam peab tähelepanu pööra-
ma üksikutele eakatele, kellel 
puudub tugivõrgustik,” tõdeb 
Reeli Sirotkina. “Ideaalis võik-
sime enam märgata ka neid, 
kes üksi elavad, et saaksime abi 
pakkuda või küsida, kui mida-

gi on juhtunud.” Seda on tema 
töös ette tulnud küll, et naabrid 
tunnevad muret.

Tugivõrgustiku olulisust rõ-
hutab ka Milvi Veebel. “Kõige 
tähtsam on alati inimene ise – 
kuivõrd on ta enda ümber leid-
nud häid naabreid ja sõpru. Ük-
sikule eakale, kellel ei ole sugu-
lasi, on tihtipeale suureks toeks 
abivalmis naabrid, kelle poole 
saab häda korral pöörduda.”

“Suuremates asulates on 
sotsiaaltöötajal ülevaade ole-
mas, kui palju vanemaid ini-
mesi piirkonnas elab, aga ta 
ei tea, mis nendega kodus toi-
mub,” ütleb Reeli Sirotkina. 
“Aega kõigile personaalselt lä-
heneda, neid aeg-ajalt külas-
tada ja eluolu kohta täpsemalt 
uurida sotsiaaltöötajal reegli-
na ei ole. Reageeritakse alles 
siis, kui keegi ise sotsiaaltööta-
ja poole pöördub või kui mida-
gi juhtub. Samuti on vajalik, et 
perearstil või pereõel oleks üle-
vaade piirkonna või nimistu ea-
katest elanikest, sest eakad ka-
sutavad nii hoolekande- kui ka 
tervishoiuteenuseid.”

Ka Veebeli sõnul ei tule ini-
mesed tihti ise abi küsima. Et  
maapiirkondades on vahemaad 
suured, siis igaühe koju ei jõua. 
“Vähemalt korra aastas külastan 

kõiki üle 85aastaseid meie val-
la eakaid – see annab ülevaate, 
mis seisus nad on ja kas lapsed 
neid ikka vaatamas käivad. Siis 
saame sekkuda ja abi pakkuda, 
lisaks kontaktid võtta, kui ini-
mesel on telefon olemas,” selgi-
tab sotsiaalspetsialist. 

“Aktiivsemad valla eakad 
inimesed külastavad ka päeva-
keskust, kus kohtuda sõprade-
ga ning osaleda erinevatel üri-
tustel. Päevakeskus asub Tam-
salu linnas ja kahjuks kõik küla-
elanikud sageli sinna ei pääse.”

“Lähedased peaksid ise ak-
tiivsed olema ning kohaliku 
omavalitsuse ja naabritega suht-
lema,” paneb Reeli Sirotkina sü-
damele. “Mina soovitan suhelda 
ka koduteenuse osutajaga, sest 
tema on sageli selle inimese elu-
ga kõige paremini kursis.”

Sirotkina sõnul peaks ini-
mene aegsasti hakkama mõt-
lema sellele, mis saab siis, kui 
ta vanemaks jääb. “Mõtteviis, 
et olen aktiivne, mul on sõp-
ru ja lähedasi ning ma suhtlen, 
peaks tulema juba varakult,” 
soovitab hoolekandespetsia-
list, sest lisaks hoolekandesüs-
teemile on väga tähtis vaba aja 
sisustamine. 

EVE KALjUSAAR

Abi saamiseks peab ka ise aktiivne olema
Võimalikud teenused eakatele
n Kodus pakutavad teenused, sh kodu kohandamine, nõustami-

ne, juhendamine, hooldamine ja õendus.
n Päevategevuste võimalused, sh nõustamine, mäluhäiretega 

eakate päevategevused.
n Vaba aja veetmise võimalused, sh huviringid, suhtlemine. 
n Hooldaja määramine. Hooldaja määramise otsustab peale 

hooldusvajaduse hindamist kohalik omavalitsus.
n Hooldamine asutuses (pansionaat või hooldekodu) inimestele, 

kes vajab enam abi ja toetust, mida pole kodustes tingimustes 
võimalik tagada.

n Rehabilitatsiooniteenus aitab eakal toime tulla puudest tin-
gitud piirangutega. Abivajaduse määrab kindlaks rehabilitat-
sioonimeeskond. 

n Lisaks on võimalik taotleda taastusraviteenust, abivahendeid. 
KUST LEIdA INfOT?
n Kohaliku omavalitsuse sotsiaaltöötajad ja kohalike omavalit-

suste kodulehed.
n Sotsiaalministeeriumi koduleht www.sm.ee.

TA SU B  T E A dA

mis on häirenuputeenus?
Häirenuputeenusega saab inimene oma kodus terviserikke, õn-
netuse või hädaohu korral kõnekeskusega ühendust spetsiaalse 
hoolekandetelefoni vahendusel ööpäev läbi. Operaator reageerib 
vastavalt tekkinud olukorrale ja saadab hädasolijale appi tema 
poolt usaldatava tugiisiku: sugulase, naabri, hoolekandetöötaja, 
kiirabi, politsei vm.
KUIdAS SEE TööTAB?
n Lahendus koosneb veekindlast häirenupust (mida tasub kodus 

alati randmel või kaelas kanda) ja käed-vaba hoolekandete-
lefonist. Seade ühendatakse lauatelefoni- või mobiilivõrku 
(hoolealusel endal ei pea telefoniliini ega mobiili olema).

n Häirenupp töötab hoolekandetelefonist kuni 150 meetri kaugusel.
n Kui juhtub õnnetus või tervis veab alt, tuleb vajutada häire-

nuppu, et saada ühendus kõnekeskuse operaatoriga, kellele 
juhtunust rääkida. Abi saab ka siis, kui häire andja ei suuda 
rääkida. Info häirekõnest edastatakse tugiisikule ka sel juhul.

n Süsteemiga saab siduda suitsu-, liikumis-, kukkumis-, ukse-  
või mõne muu elu päästva anduri.

n Häirenuputeenust osutab Meditech Estonia kõikjal üle Eesti.
n Teenuse hinnavahemik on 22–44 eurot kuus. Teenust toetavad 

ka mitmed kohalikud omavalitsused.
n Lisainfot häirenuputeenuse ja tellimise kohta saab nõuandete-

lefonil 661 8181 või kodulehelt www.medi.ee.

Allikas: Meditech Estonia, www.häirenupp.ee

TA SU B  T E A dA

Otsest abi pakkuvate  
toetuste ja teenuste  
kõrval on eakale  
inimesele oluline  
ka lihtsalt seltsilise  
ja vestluspartneri  
olemasolu.

SHUTTERSTOCK

Pakume ööpäevaringset üldhooldusteenust (sh dementsed vanu-
rid) ning erihooldusteenust psüühiliste erivajadustega inimestele.

Vajaduse intervallhoiuteenus.

Kliente teenindab professionaalne meditsiinipersonal sh. füsiotera-
peudid, perearst, hambaarst, vajadusel erialaarstide konsultatsioonid.

Võimalus kasutada sauna, mullivanni, solaariumi, massazitooli, 
parafiinravi.

Kliendi soovil internetiühendus toas.

Tegevjuhi juhendamisel on kõigil võimalus osa võtta erinevatest te-
gevustest ja üritustest – matkad, ekskursioonid, kepikõnd, korvpall, 
koroona, lauatennis, erinevad lauamängud, mälumäng igale eale, 
raamatukogu.

Muusikaline tegevus: saalis laulmine, tantsimine, sünnipäevapidu 
kord kuus, kontserdid, akordioni ning süntesaatori mängimise 
võimalus. 

Mitmesugused käelised tegevused.

Koostame rehabilitatsiooni plaane ja teostame rehabilitatsiooni 
teenust.
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Välitreeningud

Tasuta välitreeningud Tallinnas Aliis Sarapiku juhendamisel: 
n Kristiine linnaosas Löwenruhi pargis alates 13. maist  

E ja K kl 14–15; 
n Kesklinnas Tiigiveski pargis (Kalevi staadioni juures) alates  

6. maist E ja K kl 11–12.

T U L E  T R E N N I !
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Teame kõik, kuidas 
noorem põlvkond on 
arvutite ja internetiga 
kokku kasvanud, eriti 
nüüd, kus nutitelefonid 
ja tahvelarvutid võimal-
davad seda pea 24/7.  
Ent kas arvutit vajavad 
ka vanemad kodanikud? 
Ja kui, siis millist valida?

Ega pole ju üheseltki selge, kes 
on vana. Üks on loomult “vana” 
juba enne, kui 50 aastat ette 
lööb. Teine aga säilitab noorus-
likkuse ka siis, kui 60 aastat juba 
jupp aega selja taga. 

Suhe arvutitega võib olla sa-
muti erinev – kes on nendega 
sina peal olnud juba aastaküm-
neid, kes aga saab raaliostu pea-
le mõelda alles nüüd, mil hin-
nad on arvutist teinud samasu-
guse igapäeva tarbeeseme nagu 
telerist. Mida siis endale soetama 
hakata? Kas lauamasinat või sü-
learvutit?

Esiteks teeme selgeks, milleks 
arvutit vaja on. Kui käite veel tööl 
või reisite palju ringi, ükskõik kas 
Eesti piires või välismaal, on mõ-
tet sülearvutil. Kui aga olete üsna 
paikne ja veedate vanaduspõlve 
maakodus, on mõttekas soetada 
ikkagi lauaarvuti koos korraliku 
suure monitoriga.

Nüüdisajal on sülearvutite 
tootjad üksmeelselt arvamusel, 
et normaalne ekraanilahutus on 

ainult rikkurite vajadus – isegi 
15,6” ekraaniga saame vaid 1366 
x 768 ning see on kole, “karvane” 
ja mahutab pildile vähe. Rääki-
mata sellest, et sealt saaks korra-
liku täis-HD-lahutusega filme ja 
veebisaateid vaadata. 

Jah, juba mitmelgi tootjal on 
ka täis-HD 1920 x 1080 lahutuse-
ga ekraane, kuid alla 1000 euro 
eest neid ei leia ning selle raha 
eest saaksime juba väga korra-
liku lauamasina koos 27” moni-
toriga, mis pakub lahutust isegi 
juba 2560 x 1440.

Valime lauaarvutit

Alustame sellest, et protsessor 
(CPU) peaks ikka midagi suut-
ma (ARMid ja Atom on selles 
mõttes jõuetud), ning vaatame, 
mida meie praeguse hetke kaks 
kohalikku suuremat, Arvutikes-
kus ja Ordi, pakuvad. Ordi Disco 
hinnaga 229 eurot sisaldab 2,4 
GHz Intel G550 CPU-d, 2 GB 
mälu (RAM) ning 500 GB kõva-
ketast (HDD). 

Arvutikeskus Intel Ivy Starter 
pakub hinnaga 229 eurot juba 
2,6 GHz G1610 CPU-d ning 4 GB 
RAM-i, samuti 500 GB HDD-d. 
Samas puudub mõlemal komp-
lektil operatsioonisüsteem (OS) 
ning Windows 7 Home Premiu-
mit juurde ostes maksab see li-
saks 87 eurot ehk kokku tuleb 
316 eurot.

Nüüd on vaja veel klaviatuu-
ri (odavaimad alla 5 euro), hiirt 

(odavaim alla 3 euro), kõlareid 
(odavaim alla 5 euro) ning moni-
tori. Viimane on üsna tähtis ost – 
pole just odav, et iga kuu vaheta-
da, ning silmanägemisele on ka-
suks terava ja selge pildiga kuvar, 
selmet osta sutsu odavam uduko-
gude kuvaja. 

Veel mõni aasta tagasi olid 
soodsaimad 21”–22” monito-
rid, ent nüüd ei tasu enam seda 
piskut kokku hoida ja muretse-
da tuleks ikkagi täis-HD-moni-
tor. Kuigi leiame selle lahutuse-
ga ka mõne 22”, on nad juba sa-
mas hinnas mis 23”–24”. Ja taas, 
23” ja odavaimate 24” ekraanide 
hinnavahe on pea olematu (alla 
10 euro) ning seega on optimaal-
seks variandiks 24” monitor.

AOC 24” saame juba 130 euro 
eest, LG ja Philipsi oma 140 euro-

ga, Samsungi 145 euroga. Need 
kõik kasutavad odavaimat pa-
neelitehnoloogiat TN+Film, mis 
vaatenurkade ja värvihalduse 
poolest just ei hiilga. 

Parim paneelitehnoloogia IPS 
(neile, kes tahavad teha ka foto- 
ja filmitöötlust, trükiettevalmis-
tust jms, kus tähtis on lai vär-
viruum gamut ja moonutuste-
ta pilt) saabub aga Philipsi LED 
Gioco 23” täis-HD-ekraanil vaid 
222 euro eest, LG 23” IPS-ekraa-
ni M2352D-PZ saab 240 euroga, 
oma suuruses parima hinna-kva-
liteedi suhtega Dell UltraSharp 
U2412M maksab aga 242 eurot. 

Seega leiame talutava komp-
lekti juba vaid 465 euro, kor-
ralikuma 550–600 euro eest. 
Ülalmainitud 27” monitor mak-
sab juba 500 eurot (nii suurt ei 

tasu enam osta täis-HD-d, pilt 
läheb ülisuurte pikslite tõttu  
“karvaseks”).

Valime sülearvutit

Sülearvutite valik on tänapäeval 
hirmus lai ja kirju, juba ekraani-
suuruseid on alates 10,1” (kus 
nad kattuvad suuremate tahvel-
arvutitega) kuni hiiglasliku 18,4” 
välja (suurimad kunagi valmista-
tud olid isegi 22”). 

Suurtel on muidugi omajagu 
kaalu ja seda klassi nimetatakse-
gi DTR-iks (Desktop Replacement 
ehk lauaarvuti asendus). Mõel-
dud oli see kasutajale, kes arvu-
tit (autoga) töökoha ja kodu va-
het vedas. Nüüd on arvutihinnad 
nii soodsad, et mõttekas on mõle-
masse kohta eraldi masin soeta-

da või osta piisavalt suure ekraa-
niga, ent ülikerge Ultrabook-tüü-
pi seade. Ja taas, hoidugem Ato-
mi jms tüüpi liialt lahjadest CPU-
dest ning valigem ikka “päris” 
CPU Intelilt või AMD-lt.

Ekraanilahutuse ja täis-HD-
masinate kõrge hinna üle juba 
kurtsin ja leidsin siis üllatuse Or-
dilt – nende omatoode Enduro 
i358MH Super pakub täis-HD-
ekraani, Inteli i3-3110M CPU-d,  
8 GB RAM-i, 750 GB HDD-d 
ning eraldi graafikakaarti Nvidia 
GT650 2 GB graafikamäluga. 

Kuigi kaalu on 2,5 kilo, on ma-
sinasse pakitud jõudu ja jaksu, 
mida isegi paljud veidi vanemad 
lauaarvutid (ja ülaltoodud oda-
vam ots) pakkuda ei suuda. See 
masin on lisaks muule suuteline 
toetama moodsaid 3D-mänge. 

Ja ärge öelge, et vanemad ini-
mesed ei mängi! USAs moodus-
tab üle 45aastaste vanuserühm 
online-MMOdes pea kolmandi-
ku. Olen isegi kohanud “noort 
haldjaneidu”, kes kuidagi elavalt 
meenutas oma Woodstocki ela-
musi – tegu oli elurõõmsa 70+ 
vanaprouaga, kes leidis end taas 
noore ja ilusana uuest (virtuaal)-
maailmast.

Kui teil juhtus vana teler 
maha surema, saab nii laua- kui 
ka sülearvutile muretseda TV-
kaardi ning raal on valmis mõle-
ma “koduelektrooniku” eest tul-
le asuma.

VEIKO TAmm

Medicumi perearsti  
dr Anneli Virksi sõnul 
on liikumine väga 
tähtis igas eas, ka 
kõrgemas vanuses. 

“ O t s e s e l t 
sporti tege-
ma ei pea, 
aga iga päev 
tuleks 30 
minutit lii-
kuda,” jul-
gustab arst 
a k t i i v s e m  
olema. 

“Liikudes paraneb vereva-
rustus ning liigese-lihasetöö. 
Tänu sellele tekivad mitmed 
positiivsed efektid: kehakaal 
püsib normis, väheneb süda-
mehaiguste ja diabeedi risk, 
paraneb tasakaal, väheneb 
kukkumise oht ning paraneb 
ajuverevarustus. Ka on lei-
tud, et regulaarne liikumine 
on oluline depressiooni enne-
tamise seisukohalt. Paraneb 
ka luutihedus, mis aitab väl-
tida luude hõrenemist.  Kui 
kellegagi koos sporti teha, 
saab rahuldatud ka vajadus 
sotsiaalse suhtluse järele.”

Arsti sõnul on eakate-
le kõige sobivamad alad ke-
pikõnd, ujumine ning vesi- 
ja tavaline võimlemine. “Kui 
vorm on hea, võib ka joosta,” 
soovitab dr Virks enesetun-
net jälgida, sest kõige parem 
on indikaatoriks keha ise.

Kas enne spordiga alusta-
mist peaks perearstiga nõu 
pidama, et mitte kasu asemel 
endale hoopis kahju teha? 

“Kaasuvate haiguste, näi-
teks kõrge vererõhu, suu-
re ülekaalu või liigesevalu-
de puhul võiks kindlasti enne 
konsulteerida arstiga, kes ja-
gab soovitusi ja aitab valida 
sobivaima spordiala,” sõnab 
dr Virks. “Kui aga füüsiline 
vorm on väga hea või haigu-
sed kontrolli all, ei ole pere-
arstiga nõu pidada vaja.” 

Suure ülekaalu puhul arst 
siiski jooksma minna ei soo-
vita, vaid alustada tuleks liht-
samast.

“Kindlasti ei tohi unustada 
vedeliku tarbimist, seda eriti 
suvisel ajal. Keha ütleb, kui 
ta juua tahab. Tõsisemal tree-
ningul võib peale vee juua ka 
spordijooki, mis aitab hästi 
taastada mineraalainete ta-
sakaalu,” soovitab arst.

“Suvel kell 12–16 sportida 
ei tasu ja selle aja peaks veet-
ma toas, sest siis on nii kuu-
marabanduse kui ka päikese-
piste oht,” paneb dr Virks sü-
damele.

EVE KALjUSAAR

Vanamees ja meri… Ei, hoopis arvuti!

SH
U

TTERSTO
CK

Kui käite veel 
tööl või reisite  
palju, on  
otstarbekas  
otsustada  
sülearvuti  
kasuks.

30  
minutit  
liikumist  
päevas

Anneli Virks.

3. Pöörle mõnuga
Seisa, sirged käed õlgade kõrgusel, hoia kõht kergelt sees  
ja puusad täiesti paigal, keera end kordamööda ühele ja teisele  
küljele (pöörates hinga välja). Hoia puusad kogu aeg paigal  
ning mõtle, et pöörad end kere keskelt naba juurest –  
seal on sinu n-ö korgikeeramise koht.
Mõju: lõdvestad lülisambaliigeseid ja liigesesidemeid, kõhu  
põikilihaseid, seljalihaseid ning parandad nende vereringet.  
Pööramine mõlemas suunas tasakaalustab kere mõlema poole  
lihaseid (enamasti tavatoimetusi tehes me end võrdselt ühele  
ja teisele poole ei pööra).
NB! Igasugune pööramine vormib sinu vöökohta!
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4. Vetruv kõnd  
paigalseisus  
ehk ärata liigesed   
  varbaotstest  
      puusadeni
           Seisa, üks jalg täistallal, teine toetumas varvastele. Vaheta  
          jalgade asendit ja tee seda rulliva liigutusega üle jalatalla.  
        Liiguta ka täistallal oleva jala puusa ja täistalla-jala puus lükka  
      kergelt välja ehk kui vasak jalg läheb tallaga maha, siis lükka  
     külje suunas kergelt välja ka puus.
   Mõju: paneb tööle sinu liigesed varbaotstest kuni puusaliigeseni 
ja toimeid on palju: treenid vahelduva liigutusega hüppeliigeseid, 
tugevdad pöiavõlvi, aktiveerid säärelihaseid, töötad põlve- ja puusa-
liigestega, ennetad veenilaiendite teket, parandad tasakaalu.

1. Suur imestus-venitus

Vii käed eest üles (hinga sisse) ja siis  
õlgade kõrvalt alla (hinga välja), võid  
samal ajal tõusta pöidadele. Mõttes võid 
öelda: “Oh, kui ilus maailm!” või “Oh, kui 
tubli ma olen!”. Kui oled käed alla lasknud,  
hoia kõht sees (jätka väljahingamist kuni 
harjutuse uue  
kordamiseni),  
kõverda põlved,  
lõdvesta ka õlad,  
lase pea allapoole  
ning kumerda selg,  
käed jäävad vabalt  
rippuma-lõdvenema.  
Tee harjutust 5–10  
korda. Seda on hea  
sooritada ka pauside  
ajal ning treeningu  
lõpus.
Mõju: sirutad ja painutad  
lülisammast ehk teed  
lülisamba elastsemaks  
ja liikuvamaks, venitad ja  
lõdvestad õlavöödet, akti- 
veerid selga toestavaid  
süvalihaseid.

Soojendusharjutusi 
tehes valmistad keha 
ette eel seisvaks liikumi-
seks. Nii annad kehale 
märku, et algamas  
on uus tegevus. 

Mõnusaid eelharjutusi soorita-
des mõjutad kogu organismi: 
“õlitad” ära liigesed (ehk liigest 
liigutades saab vajalikke toitai-
neid liigesekõhr), venitad liha-
seid ja nende kinnituskohti-kõõ-
luseid, samuti teed elastseks lii-

gesesidemed, elavdad järk-jär-
gult vereringet ja südant. Seda-
si teadlikult soojendades ja pä-
rast kõndi venitades hoiad ära 
väikesed mikrovigastused ja ka 
suuremad sporditraumad.

Soojenduse ajal on kasu-
lik üles äratada ka osa süvali-
haseid. Selga toestavaid suure-
maid süvalihaseid aktiveerida 
ehk tööle panna on väga liht-
ne! Kui tõmbad kõhtu sissepoo-
le, on juba osa suuremaid selga 
toestavaid lihaseid töös ja lisaks 
on kaitstud selg.

Soojendusharjutusi tehes 
hoia kõhtu kergelt sees. Kõndi-
mise ajal mõtle, et sul on n-ö na-
batrukk, mida peab aeg-ajalt sis-
sepoole tõmbama. 

Harjutusi sooritades hin-
ga nina kaudu sisse ja suu kau-
du välja. Alati võid soojendust 
alustada sujuvate õla- ja puusa-
ringidega.

Mõnusat ja teadlikku võim-
lemist!

ALIIS SARAPIK
Sparta spordiklubi treener

SOOJENDUSHARJUTUSED 
enne tervise- või kepikõndi

2. Tantsi kankaani ja vehkle kätega (teadlikult)

Need venitused on liikuvad hooliigutused ehk dünaamilised.  
Ka dünaamilised venitused on väga tõhusad ja sobivad enne treeningut.
KANKAAN 1. Toeta üks käsi (puule, treeningukaaslase õlale)  
või tasakaalu parandamiseks lihtsalt seisa, hoia kõht kergelt sees.  
Hoia keha paigal ja alusta ühe jalaga: vii jalg hooga üles, hinga rütmikalt välja.  
Keha on paigal, liigutust teeb puusaliiges.  
Tee harjutust mõlema jalaga 5–8 korda.
Mõju: venitad reie tagumist osa ehk reie kakspealihast,  
annad liikuvust puusaliigesele.
KANKAAN 2. Toeta üks käsi (puule, treeningukaaslase õlale)  
või tasakaalu harjutamiseks lihtsalt seisa, hoia kõht kergelt sees.  
Hoia keha paigal ning alusta ühe jalaga: vii jalg hooga taha  
ning hinga rütmikalt välja.  
Keha on paigal, liigutust teeb puusaliiges.  
Tee harjutust mõlema jalaga 5–8 korda.
Mõju: venitad niude-nimmelihast  
(suur seesmine lihas, mis mõjutab  
kõiki tema läheduses olevaid lihaseid,  
on enamasti pinges), samuti veidi reie  
eesmist lihast ehk reie nelipealihast.
VEHKLE KäTEgA. Seisa, käed lõdvestatult ees õlgade kõrgusel,  
sõrmed kergelt kõverdatud. Tee kätega kaks hooliigutust tahapoole,  
käed jäävad samale kõrgusele, ja siis kaks hooliigutust sirutatud kätega, 
samal ajal hinga rütmikalt välja. Korda harjutust endale sobivalt.
Mõju: Ergutad ja venitad palju õlavöötmelihaseid, ka rinnalihaseid,  
liigutad õlaliigest.

RAUNO VOLMAR
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AASTAST  1610

www.carmolis.ee

CARMOLIS
Tilgad 10 taime eeterlikest õlidest
• kerge külmetuse korral (kinnine nina, kare kurk)
• seedimisprotsessi toetuseks (täiskõhutunne ja puhitised)
• kergete pea- ja lihaspingete korral
• pingeperioodidel
• putukahammustustele
• sauna leilivette

Seespidiselt: 5…10 tilka kuni 5 korda päevas tilgutatuna suhkrutükile 
või lisatakse kuumale teele ja juuakse.
Välispidiselt määritakse lahusega meelekohti või haiget piirkonda kehal 
mitu korda päevas.
Inhaleerimiseks tilgutada 10 tilka 1 dl kuuma vee kohta ja hingata auru 
sisse või lisada saunas kulbitäiele leiliveele kuni 10 tilka.

CARMOLIS karamellid
• kähedale kurgule
• kinnisele ninale
• hingeõhu värskendamiseks

Erinevad maitsed:
Suhkruga
Suhkruvabad
Meemaitselised

Tootja: Dr.A.&L. Schmidgall, Austria.
Turustaja Eestis: Sirowa Tallinn AS, tel. 6830 700

Saadaval apteekides
ilma retseptita

Karmeliitide vennaskonna
munkade poolt loodud
preparaat 10 taime
eeterlikest õlidest

seedimise toetamiseks 
              ja külmetuse korral

ŠOPPA INTERNETIS
www.arvutikeskus.ee

Hind 

229 €

Miniarvuti Intel NUC
Inteli uus Next Unit of Computing on 
ülimalt väike, aga võimas multimee-
diumkontori arvuti. Võimsuse annab 
kolmanda generatsiooni QS77 kiibistik, 
millel töötab i3 3217U 1,8 Ghz 2tuumaline 
protsessor koos 3 MB vahemäluga. 4 GB 
DDR3 1600 Mhz operatiivmälu – võimalus 
lisada kuni 16 GB. Kiire 128 GB SSD, läbi 
HDMI annab pildi Intel HD4000 graafi ka 
koos 7.1 HD heliga. Võrgukaart toetab 
ühendust kuni 1 Gbit, lisaks ethernetile 
on olemas WiFi, mida saab asendada 
Intel WiDi kaardiga. Arvutil kaasas VESA 
kinnitusklambrid.

TALLINNAS  Saku 15 (kauplus ja garantii), E–R 9.30–18.00, tel 661 5880
   Lasnamäel J. Smuuli tee 43, E–R 10.00–20.00, L 10.00–19.00, tel 605 4550

TALLINNAS   Mustamäel Sõpruse pst 201/203, E–P 10.00–21.00, tel 661 3011
TARTUS   Raatuse 20, E–R 10.00–20.00, L 10.00–18.00, tel 740 2525

i3 Ivy Offi ce
Intel Core i3 3220 3,3 GHz protsessor,
4 GB DDR3 operatiivmälu,
integreeritud Intel HD2500 videokaart,
500 GB kõvaketas.
Komplekt ei sisalda operatsioonisüsteemi.

UUS MICROSOFT OFFICE 365 HOME 
PREMIUM ENG (Word, Excel, Power-
Point, OneNote, Outlook, Publisher, 
Access) sobib suurepäraselt perele, kes 
soovib Offi ce’i programme kasutada kuni 
viies PC- või Mac-tüüpi arvutis ja pilve-
teenustes kasutajasõbraliku aasta- või 
kuutellimuse alusel.
6GQ-00020

Klaviatuur +hiir Logitech 
Desktop
MK220 EST USB-juhtmeta

GENIUS kõlarid 2.0 SP-
HF500A

Monitor Philips V-line 21,5”
Sisendid: DVI, VGA
Ekraan: täis-HD, LED, 250 cd/m2, 5 ms
Tootekood: 226V3LSB

Monitor Asus VS197DE 18,5”
Sisendid: VGA
Ekraan: 1366 x 768, 5 ms, LED, 200 cd/m2

Tootekood: VS197DE

Microsoft Windows 8 
64-bit English
tootekood: WN7-00403

Hind 

19,95 €
Hind 

22,90 €

Hind 

103 €

Hind 

79,90 €Hind 

79,90 €

Hind 

87 €

Intel Ivy Starter
Intel Celeron G1610 2,6 GHz,
kahetuumaline protsessor, 
integreeritud Intel HD videokaart, 
4 GB DDR3 operatiivmälu, 
500 GB kõvaketas.
Komplekt ei sisalda operatsiooni-
süsteemi. Hind 

369 €

Hind 

429 €
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tel 529 0177, myyk@bestroof.ee

www.bestroof.ee
TRANSPORT ÜLE EESTI  •  JÄRELMAKSUVÕIMALUS!

KEVADISELT 
SOODSAD HINNAD!

• TERASKATUSED
• VIHMAVEESÜSTEEMID

• KANDVAD PROFIILID
• LISATARVIKUD
• TURVATOOTED


