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1. JUUNIL 2013 VORO LIINAN JA KUBIJAL
111 VOROKEELINE LAULU- JA RAHVAPIDO
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LULUMA PIDO

KU KESKKOTUS KIMMAS, sOS LADVA' LAULVA'

31. MAI

17 Pido nakatus Piihdj6o vastanakkamiso malestiiskivi
lahkiin Varosso kiilan Sommaorpalo vallan Harjumael
Vohandu jo6 vii tuumind Vérolo

20 Ansambli Triskele kontsort Katariina kerikun

Pilet 5 eurot

1. JUUNI

9-15 Keriguplatsi laat Vorol

Kauplominé uma kraamiga, kasitiiiitard, laadulava
Kell 12 joud Vérolo vorokoisi lipp

iten Contraga Vana Voromaa tsoori paalt

18 Laul nakkas Kubijal paale

Vana Voromaa kihlkundo rahvalauld laulminé Kubija pedajide all
19 UMAPIDO padkontsort Kubija laululava pdal
Uten loova’

3800 lauljat ja punt tandsjit

Voro ja Polva muusigakuuld latsi kiilpilliorkestri
Uma Pido band: Jaan Randvere, Henno Kelp,
Meelis Jaanimagi ja Andres Neissar

Ja koik rahvas, kia Kubijalé kokko om tulnu

Pido jakkus simmaniga!
Mangva’ Untsaka’

Pilet Piletilevist oston 5 ja 3* eurot, perrepilet 15
Kotussopaal Kubijal 7 ja 5* eurot, perrepilet 20
Perrepilediga saava’sisse kats taiiskasunut ja

kari latsi (kooni 18a), alla 7a lats6’ massulda

* Sooduspilet latsild (7-18a), tudongiilé, pensiondrele

Voro Instituut

Voro Selts VKKF

Voro Liinavalitsus

Voro Vallavalitsus

Voro Maavalitsus

Polva Maavalitsus

Voromaa Umavalitsuisi Liit
Polvamaa Umavalitsuisi Liit
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KATRIN
KARISMA:

Moistus ja tunded

voiksid kaia

kasikaes!

Armastatud niitlejanna Katrin
Karisma kinnitab, et elatud aastad on
opetanud hindama seda, mis toeliselt
tahtis, ning andnud teadmise,

et moistus ja moistmine on vahel
vaat et tunnetest tahtsamadki.

“Olen oma praeguses eluetapis
jatnud teatri kui t60 seljataha
ning naudin niiiid tavakiilasta-
jana vahemalt korra kuus meie
tippnéitlejate etteasteid,” sdnab
Karisma alustuseks.

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

Hingejoud ja tahtekindlus

Katrin kinnitab, et tegelikult jat-
kub tal tegemist rohkemgi, kui
vaba aega on. “Eelkodige nau-
din pere ja ldhedastega koos-
olemist, lisaks kodus to6tamist
— loen juba aastajagu vaegna-
gijatele raamatuid CD peale
ning tunnen, et lisaks andmise-
le saan ise sealt nii palju tagasi.

Elu on 6petanud, et iikskoik,
mida teed, tee siidamega. Olen
selgeks saanud, et r60mu ja ra-
hulolu toob teadmine, et teed
oOiget asja ja jarjepidevalt. Sel
juhul on ka tulemused peagi
néha.

Lisaks muidugi uudishimu —
julgus kiisida ja uurida, vahel
end ka kompromiteerides, kuid
sellest 6ppides — olen arvamu-
sel, et kuniks inimene on uudis-
himulik, seniks ta vana ei ole.
Analiitisimisoskus, kaalutlemi-
ne, oskus suhelda. Vahel saavu-
tab targu talitades ja moistuse-
héalt kuulates rohkem kui tun-
netetuhinas otsuseid langeta-
des. Ideaalis voiksid moistus ja
tunded kiia kasikées,” molgu-
tab naitlejanna.

Flilisiline toonus lisab sartsu

Kui uurin, kui tihti sportlik-
ku daami terviseradadel ndha
voib, muigab Katrin, et ena-
mik aastaringsest fiitisilisest
koormusest tuleb koduaias rin-
gi liikudes ja toimetades. Talvel
kiill vdhem ning siis on Katri-
nil kombeks nautida paaril kor-

ral nadalas Laulasmaa spaa bas-
seinimonusid.

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

Kodus asjatan kevadest sii-
giseni peenramaal, naudin nii
koogiviljade 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 korval omi métteid mélguta-
daja vaadata, kuidas taimed on
kasvanud.

Suur katsetaja ja eksootiliste
taimede voi lillede kasvataja ma
eiole, kuid kingiks saadud kolm
inglitrompetit iillatavad mind
jérjepidevalt — nii kauneid kel-
lukjaid 6isi ja uimastavat I6hna
ei ole ma ammu tundnud,” raa-
gib Katrin.

llu ja elu

Selleks et vélist ja sisemist ilu ta-
sakaalus hoida, tuleb Karisma
sonul piitida piisavalt puhata.
Stress ja muremétted kurnavad
inimest ning ndnda on ka orga-
nism norgestatud. Katrini sénul
tuleks koigest hoolimata piitida
elada positiivses votmes, sest ne-
gativism ei muuda midagi.

“Kui keegi teine ei kiida, tu-
leb end ise kiita — ning sisenda-
da, et saan hakkama. Meil koi-
gil, ka minul, on vahel raskeid
hetki, kus tundub, et mind ei
moisteta ja koik ei suju plaani-
péaraselt.

Olen piitidnud sellisest ma-
dalseisust iile saada ning moel-
da kaugemale, luua uusi ees-
maéarke. Tahaksin réhutada:
meid, eestlasi, on nii vihe, et
koige tdhtsam on kokku hoi-
da, iiksteist abistada. Vajadusel
abi kiisida — ka seda ei oska me
kuigi hasti. Lihedaste keskel on
oluline avameelsus ja ldhedus-
tunne.

Ise piitian vanaemana oma
viiele lapselapsele (vanused 23,
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Elu on Katrin Karismale dpetanud, et iikskdik, mida teed, tee siidamega ning kui keegi teine sind

ei kiida, tee seda ise ja sisenda endale, et saad hakkama.

17, 10, 7 ja noorim kolmekuune
tidrukutirts) vajadusel olemas
olla. Kindlasti olin 23 aastat ta-
gasi veidi teistsugune vanaema
kui niiiid, ent see, kui lapselap-
sed tahavad suhelda ning minu-
ga omi jutte arutada, teeb alati
r6omu,” kinnitab Katrin.

“Koige vahvam on hetk, kus
avastan, et {iks voi teine lapse-
laps on vdga minu moodi.

Eks me koik ole olemuselt
ja valimuselt kui tiikikesed esi-
vanematest. Oma lapsepdlve
ja varasemaid polvkondi mee-
nutades tuleb ennekdike silme
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ette Narva-Joesuus elanud va-
navanaema, kelle tahtejoud ja
enesekindlus olid tolle aja nais-
terahva kohta hdmmastavad.
Loodan, et olen osagi sellest
parinud!”

KADRI PENJAM

see n Io r llmub Maalehe vahel

Toimetaja Eve Kaljusaar
eve.kaljusaar@lehed.ee

Lisade juht Piret Tamm
piret.tamm@Ilehed.ee

Keeletoimetaja Marilin Look
Korrektor Merike Jarvlepp

Véljaandja AS Eesti Ajalehed
Tallinn, Narva mnt 11e
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Vananedes muutume
kangeks ja notkus kaob,
tahtsate ensiiiimide
toodang viheneb,
"vedelikud” enam

ei voola ning limaskestad
ja nahk on kuivad.

Koigele sellele voib leevendust
leida, ei tasu leppida iitlusega,
et vanem inimene peabki podur
olema.

Luude hérenemine tdhendab,
et luud kaotavad mineraale. Ol-
gugi et luu on kdva ja voib tundu-
da n-6 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 luuhorene-
mine saabub iildiselt hiilides, ei
anna esialgu mingeid siimpto-
meid ning on seetottu aladiag-
noositud ja alaravitud.

Kuhu kaltsium
kaob?

Kaltsium osaleb organismis mit-
mes toimingus: reguleerib vere-
rohku, lihase-, narvi- ja siidame-
tegevust, vere hiitibimist, vedeli-
ku tasakaalu, B,,-vitamiini imen-
dumist ning osaleb ensiitimide ja
hormoonide regulatsioonis. Kalt-
sium on iiks meie organismi iil-
disemaid mineraalaineid ja suur
osa sellest asub luudes, mis toi-
mib ka depoona, kust v&ib vaja-
dusel saada kaltsiumi muude or-
ganite kasutusse.

Tanapaeval pooratakse palju
tdhelepanu kaltsiumi saamisele
ja seda siitiakse rohkelt toiduli-
sandina, kuid osteoporoosi po-
devate inimeste arv kasvab siis-
ki. Miks?

Pohjusi on palju, kuid eri-
list tahelepanu vajavad meie vil-
dakad toitumissoovitused: ras-
vu kardetakse samamoodi nagu
kardab vanakurat vélku.

Teine oluline pShjus on liigne
ravimite s66mine iga véikesegi
vaevuse puhul (suurimaid miii-
ginumbreid voib leida maohap-
pesust reguleerivate arstimite
hulgast). Tasub patsiendil vaid
suud paotada, et parast sooki
korvetab, ning juba on retsept
vélja kirjutatud ja ravi algab.

Hoopis hull on asi siis, kui ro-
hud jaavad kasutusse aastateks
ja tagajarjeks on luude hérene-
mine.

Viga voib hoopis olla liigselt
toodeldud toidu tarbimises ja li-
saainetest pohjustatud korve-
tistest voi iiletildse vanaduse-
ga seonduva ensiitimitoodangu
norkuses.

Valtige kahjulikke
fosfaate!

Teiseks pohjuseks on liialt vihe-
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.
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(NB! Rasvavaestest piimatoo-
detest kaltsium ei imendu.)

Paljude toitude rohke fosfo-
risisalduse tottu on kaltsiumi
imendumine hiiritud. Fosfaati-
de kahjulikku m&ju on uuritud
ja todetud, et liiga suures kogu-
ses manustatud fosfaatide ja os-
teoporoosi vahel valitseb kindel
seos. Siilidi on just lisaainetena
kasutatavad fosfaadid, mis riku-
vad kaltsiumi-fosfori tasakaalu.

Nii soome kui ka ameerika
teadlased on ithel meelel, et fos-
forhappel ja poliifosfaatidel on
omadus sadestuda ning siduda
kaltsiumi, magneesiumi ja tsin-
ki, mis takistab nende normaal-
set imendumist 14bi sooleseina.
Seega ei padse kaltsium luustik-
ku, vaid eemaldatakse organis-
mist koos valjaheidetega.

Liiga suur kogus fosfaate
voib olla stiiidi ka kaltsiumi la-
destumises neerudesse, vere-
soontesse, kodlustesse ja liiges-
tesse. Fosfaatidest pdhjusta-
tud magneesiumivaegus suu-
rendab soola kahjulikku mé&ju
ning D-vitamiini vaegus tekitab
lisaprobleeme, sest D-vitamiin
mangib kaltsiumi-fosfori vahe-
korras téhtsat rolli.

Fosfaate kasutatakse toidu-
ainetes stabilisaatoritena, s.t
nad seovad vett, tdnu millele
néib toode tihkema ja sahvti-
semana. Eriti palju fosfaate lei-
dub mitmesugustes lihatoode-
tes — see on lisaks terviseriskile
puhas pettus, sest liha kulub va-
hem, tootes sisalduvat vett aga
miitiakse korge kilohinnaga.

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

Vajame ehtsat
D-vitamiini

Kolmas pohjus on liialt vaike
D-vitamiini hulk. Oma kliinili-
ses t00s ei tea ma iihtki vane-
mat inimest, kellel ei oleks rani-
ja D-vitamiini puudust.
Toitumisspetsialistid hoi-
kavad kovahéilselt, et D-vita-

‘Kuidas horendada
luude horenemist

miini puudust saab korvalda-
da, kui lisada toitudesse D-vi-
tamiini kunstlikult v6i rikasta-
da juba niigi t66deldud piima
D-vitamiiniga.

Paraku ei vota need soovi-
tajad arvesse seda, et kaltsium
vajab imendumiseks rasva ja ka
D-vitamiin on rasvlahustuv vi-
tamiin. Sellisel kunstlikul toi-
dut6otlemise kujul saame kasu
asemel ju kahju. Kuhu on jaa-
nud meie talupojamoistus?

Vaadake koeri, nemad l4he-
vad kevadel koige paikesepais-
telisemasse kohta ja peesitavad
seal moénuga — nii akumuleeri-
vad nad vajalikku D-vitamiini.

Parim looduslik D-vitamiini
allikas on lisaks paikesele kala-
maksadli. Taiesti turvaline on
paikesevaesel ajal kasutada pae-
vas 50 mikrogrammi Ds-vitamii-
ni, kartmata kérvalnihte.

Mo6dunud sajandil levima
hakanud miiiit, nagu oleks voi
oma rasvasisalduse tottu tervi-
sele kahjulik, on visa kaduma.
Voi sisaldab rikkalikult loodus-
likku A-vitamiini, samuti D-, E-
ja Ks-vitamiini.

Tegelikult on kahjulikud
hoopis margariinid ja teised voi-
asendajad, sest sisaldavad trans-
rasvu, vabu radikaale, siinteeti-
lisi vitamiine, sailitus- ja pleegi-
tusaineid, kunstlikke maitsetu-
gevdajaid, seebikivi ning teisi
miirgiseid kemikaale.

Naturaalne sool
pole kahjulik

Neljas suur miiiit on see, et na-
turaalne sool on kahjulik. Prae-
gu kdimasolev tervise arengu
instituudi kampaania “S66 soo-
la kahvliga” soovitab inimestel
soola mitte tarbida, kuid natu-
raalse soola vajalikkusest ei raa-
gi keegi.

Need kaks soola on teinetei-
sest sama kaugel nagu siga ja
kagu. Toostuslikult toodetud
naatriumkloriidi (lauasool)
voib toesti kasutada ainult tal-
vel libeduse torjeks.

Naturaalne sool ei ole ainult
elu alalhoidja, vaid ka hea ter-
vise allikas. Peame kétte saa-
ma oma igapaevase soolaannu-
se, sest soolal on organismis téi-
ta mitmesuguseid elutdhtsaid
iilesandeid.

Naatriumi on vaja narviim-
pulsside edastamiseks, lihas-

te tooks, samuti organismi ve-
delikutasakaalu ja osmoot-
se rohu reguleerimiseks. Soo-
la elektrijuhtivuse téttu suuda-
me moelda ja tegutseda. Soola
leidub koevedelikus ja luudes.
Meie veri on mereveega sarna-
ne elektrit juhtiv soolalahus.

Veel sada aastat tagasi kasu-
tati soola {ildlevinud ravimina
kéikvoimalike hddade korral.
Meresoolas on 84 elementi, mi-
neraalained ja mikroelemendid
(sh jood) on selles inimorganis-
mile tipselt sobivas tasakaalus.

Niiiidisaja tarbija on soola
iimber kéivatest vaidlustest se-
gaduses. Uhed hirmutavad, tei-
sed soovitavad.

Siiski tuleks meeles pidada
moddukust koiges: sool nagu
vesi voi hapnik on liiga suurtes
kogustes organismile miirgine.
Tasub juba ennetavalt podrata
tdhelepanu nii soola kvaliteedi-
le kui ka paritolule.

Abi saab
rakumineraalidest

Mida teha? Vaga hea valik os-
teoporoosi preventsioonis on
rakumineraalid. Selleks et hin-
nata, mida organismis puudu
jaab, on hea teha Antlizi ana-
liitis. See on ainulaadne viis lu-
geda inimese néost vélja, millist
rakumineraali vajaka on.

Rakumineraalid on toiduli-
sandid ja taiesti puhtad loodus-
likud anorgaanilised ained ning
mineraalide hulk on tootes ime-
vaike. 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, 1dbi
mille voib alata keha tervene-
mise protsess.

Suguhormoonide vihenemi-
sest tingitud kaltsiumikao valti-
mist voib ja peaks toetama kalt-
siumirikas nogesetee.

Ara ei tohiks unustada ak-
tiivset liikumist, mis parandab
luude ainevahetust, toetab luu-
rakkude elukéiku ja hoiab ara
nende haprust. Liikumist ta-
sub harrastada véhemalt kolm
korda nédalas 20-60 minutit
korraga.

TIINA KELDRIMA

loodusarst

SRS

BOBEABANIPODS  BEGAETEEN

Loodusravi-
pood
Eliksiir

Jarve keskus

Il korrus

tel 6060 811

info @eliksiir.ee

CoCovi
MSM pulber
(300 g)

20,20 €

Kaltsium
Complex
(120 g)

20,80 €

[
° Rakumineraal

23 €

Rakumineraal
23 €

www.eliksiir.ee | www.loodustohter.ee

TULE TURGUTA
OMA TERVIST PARNUS
ESTONIA SPAS

etis sisaldub: majutust, 2 protseduuri,
3 soogikorda, hommikuvoimlemist,
Termide piiramatut kasutust

Pakett kehtib kuni 30.05.2013

ESTONIA Medical SPA Hotel
Tammsaare 4a, Parnu, Eesti

Tel +372 447 6905 « Fax +372 447 6901
sales@spaestonia.ee

ESTONIA

N~
Medical Spa Hotel




LOUNA-£ESTI HOOLDEREMRUS

Pakume 66péaevaringset tildhooldusteenust (sh dementsed vanu-
rid) ning erihooldusteenust psiitihiliste erivajadustega inimestele.

Vajaduse intervallhoiuteenus.

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

V6imalus kasutada sauna, mullivanni, solaariumi, massazitooli,
parafiinravi.

Kliendi soovil internetitihendus toas.

Tegevjuhi juhendamisel on kéigil véimalus osa vétta erinevatest te-
gevustest ja Uritustest — matkad, ekskursioonid, kepikdnd, korvpall,
koroona, lauatennis, erinevad lauamangud, médluméng igale eale,
raamatukogu.

Muusikaline tegevus: saalis laulmine, tantsimine, siinnipdevapidu
kord kuus, kontserdid, akordioni ning slintesaatori mangimise
véimalus.

Mitmesugused kdelised tegevused.

Koostame rehabilitatsiooni plaane ja teostame rehabilitatsiooni

teenust.
Direktor info@hooldekodu.ee
Vambola Sipelgas 508 7113 www.hooldekodu.ee

Louna-Eesti Hooldekeskus
Hellenurme, Palupera vald,
Valgamaa 67514, tel 76 79 505

Te ju soovite, et
teie eakas lahedane
tunneb end ka
uksinda kodus
kindlalt?

Hairenuputeenusega tagate
oma lahedasele kindlustunde
ja endale hingerahu.

Kisige lisa!

tel 661 8181
info@medi.ee

www.medi.ee \. m ed ioee)
|

Kui eakam pereliige
satub tervise tottu
ootamatult abitusse
olukorda ja vajab
korvalist tuge, ei oska
inimesed sageli esimese
hooga kuhugi abisaami-
seks poorduda.

Vajaka jaéb sageli nii teadmis-
test, oskustest kui ka voimalus-
test. Milliseid voimalusi on?

Polvest polve on peetud loo-
mulikuks, et lapsed oma vanaks
jaanud vanemate eest hoolitse-
vad. Mida vanem inimene, seda
rohkem ta abi vajab.

“Uuringud néitavad, et ea
toustes vajadus korvalabi jarele
suureneb, iile 85aastastel voib
see tekkida n-6 iile6o,” todeb
sotsiaalministeeriumi hoolekan-
deosakonna peaspetsialist Ree-
li Sirotkina. “Inimesed ei pruu-
gi enam hakkama saada lihtsa-
mate iilesannetega, mis meile
nii loomulikuna tunduvad: voo-
dist téusmine, toidu valmistami-
ne, pesu pesemine jne.”

Reeli Sirotkina sénul on Eesti
hoolekande korraldamise téhtis
pohiméte inimese vastutus enda
ja oma pereliikmete eest. Ka pe-
rekonnaseaduse kohaselt on las-
tel kohustus oma vanematele
vajadusel tilalpidamist pakkuda.

See ei tdhenda siiski, et ini-
mene on kohustatud kedagi fiiii-
siliselt hooldama, kui ta seda ei
soovi voi ei saa seda mingitel tin-
gimustel teha. “Kui inimene elab
ise kuskil mujal, v6ib 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-
lilkmete voimalused ja teadmi-
sed abi osutamiseks.

Kohalik omavalitsus aitab

Kui perekonna toimetulek ei ole
piisav, tuleks Reeli Sirotkina s6-
nul pé6érduda kohaliku omava-
litsuse poole, kes eakate hoole-
kannet korraldab, sest véima-
lusi abisaamiseks on mitmeid.
“Kohaliku omavalitsuse sot-

)TASUBTEADA |
Mis on hdirenuputeenus?

Hairenuputeenusega saab inimene oma kodus terviserikke, 6n-
netuse voi hadaohu korral kdnekeskusega lihendust spetsiaalse
hoolekandetelefoni vahendusel 66paev labi. Operaator reageerib
vastavalt tekkinud olukorrale ja saadab hadasolijale appi tema
poolt usaldatava tugiisiku: sugulase, naabri, hoolekandetdotaja,

kiirabi, politsei vm.
KUIDAS SEE TOOTAB?

B Lahendus koosneb veekindlast hdirenupust (mida tasub kodus
alati randmel voi kaelas kanda) ja kded-vaba hoolekandete-
lefonist. Seade lihendatakse lauatelefoni- vai mobiilivarku
(hoolealusel endal ei pea telefoniliini ega mobiili olema).

B Hairenupp tootab hoolekandetelefonist kuni 150 meetri kaugusel.

B Kui juhtub dnnetus voi tervis veab alt, tuleb vajutada haire-
nuppu, et saada lihendus kdnekeskuse operaatoriga, kellele
juhtunust raakida. Abi saab ka siis, kui hdire andja ei suuda
radkida. Info hdirekdnest edastatakse tugiisikule ka sel juhul.

M Siisteemiga saab siduda suitsu-, liikumis-, kukkumis-, ukse-
vO6i méne muu elu paastva anduri.

B Hairenuputeenust osutab Meditech Estonia kdikjal lle Eesti.

B Teenuse hinnavahemik on 22-44 eurot kuus. Teenust toetavad
ka mitmed kohalikud omavalitsused.

M Lisainfot hdirenuputeenuse ja tellimise kohta saab nduandete-
lefonil 661 8181 voi kodulehelt www.medi.ee.

Allikas: Meditech Estonia, www.hdirenupp.ee

Diakooniahaigla
sotsiaaltootaja

Katrin Raamat nendib,
et lUiksinduse probleem
on Eesti eakatele
vagagi valus teema.

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

Tahtsal kohal on elu jooksul
kogetu ja ldhedaste kaotused,
eriti vanemas eas, kui omava-
nuste soprade ja sugulaste ring
hakkab elukaare 16pu lahenedes
ahenema. Kaotuste alla tuleb lu-
geda ka muutus enda suutlikku-
ses eluga iseseisvalt toime tulla,”
selgitab Katrin Raamat esile ker-
kivaid probleeme.

“Suuresti mojutab {iksin-
dust inimese loomupérane va-
jadus oma elu kontrollida. Kui
see voimalus kaob, mojub see
eakale valusa 166gina.

Tanapéeva eakad ei ole slin-
dinud vanadena, nad on ela-
nud pika ja tdhendusrikka elu.
Neil on vaid 6nnestunud elada
korge eani. Kes meist ei tahaks
elada pikka elu?” kiisib Katrin
Raamat, lisades, et keegi on ta-
bavalt 6elnud: vananemine on
ainus viis kaua elada.

Kontroll elu lile

Kui endale sellistest lihtsatest
todedest aru anname, hakka-
me eakaid ndgema taisvaartus-
like tihiskonnaliikmetena, kel-
lel on oma roll selles, milline on
tdnane péev. Koige tdhtsam on
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Otsest abi pakkuvate
toetuste ja teenuste
korval on eakale
inimesele oluline

ka lihtsalt seltsilise
ja vestluspartneri
olemasolu.

siaaltootajal on iilevaade piir-
kondlikest voimalustest, sest
iihtseid standardeid, kuidas
kohalik omavalitsus kdituma
peab, riik kehtestanud ei ole,”
selgitab ta.

Ka tasud teenuste eest voi-
vad piirkonniti erineda. Siiski
on sotsiaalministeerium hool-
dus- ja koduteenustele vélja
tootanud soovituslikud juhi-
sed, et teenuste kvaliteeti {iht-
lustada.

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

“Iga eaka vajadus hooldu-
se jarele on erinev,” iitleb ko-
gemustele tuginedes Tamsalu
valla sotsiaalspetsialist Milvi
Veebel. “Kiisimus on pigem sel-
les, kas teave teenusevajadusest
jouab sotsiaaltdotajani ning kas
meie saame neid pakkuda, sest
valla kahe hoolekandet66taja
t6omaht on piiratud. Ka vahe-
maad on maapiirkonnas suured
ja sihtpunktini jbudmine votab
omajagu aega. Kahtlemata on

kiisida ja kuulata, enne kui teha
otsuseid ja tegutseda.

“Meie praegune eakate polv-
kond on 14bi elanud rohkem
ithiskondlik-poliitilisi, majan-
duslikke ja tehnoloogilisi muu-
tusi, kui noored ettegi kujutada
suudavad. Ajas on palju kordi
muutunud ka {ihiskonna véar-
tusskeemid, millega on tulnud
rohkem v6i vihem edukalt ko-
haneda.

Vahet tuleks teha veel {iksin-
duse ja iiksilduse vahel. Uksin-
dus voib olla inimese enda va-
lik ja vaga paljud eakad tunne-
vad end just iiksinda turvaliselt
ja hasti, teostades end neile so-
bival viisil ning otsustades ise
oma péevade sisu iile.

Pigem vo&ib iiks murekohti
olla hoopis iiksindusest loobu-
mine. See on seotud oma elu

eaka inimese lahedastel oluline
roll tema hoolduse korraldami-
sel voi selle rahastamisel. Juhul
kui inimesel on raske voi sligav
puue ja tal puuduvad ldheda-
sed, on kohalikul omavalitsu-
sel voimalik méarata hoolda-
ja. Tosi, hooldaja tasu on napp.”

Juhul kui eakal ja puude-
ga inimesel omakseid ei ole voi
neil puudub voimalus tema eest
hoolt kanda ja inimene saab
kodus ise iiksi hakkama, pa-
kub omavalitsus koduteenust,
mis Tamsalu vallas on osaliselt
tasuta, aga maksta tuleb n-6
omaosalust.

“Koduhoolduse sisse kuulub
kauplusest toidu toomine, vee ja
kiitte tuppa toomine, pesu pese-
mise korraldamine ja ruumi-
de korrastamine. Vajadusel saa-
me transportida eri- voi perears-
ti juurde vo6i ID-kaarti taotlema.

Aitame ka maksude tasumi-
sel, lepingute s6lmimisel, an-
name ndu pensioni ja pensio-
niga seotud asjaajamiste puhul
ametkondades,” kirjeldab Milvi
Veebel klassikalist koduhooldust
ning lisab, et vdhem téhtis ei ole
ka seltsiliseks ja vestluspartne-
riks olemine, sest inimesed ta-
havad ikka péevakajalistel tee-
madel suhelda ning tunnevad
huvi vallas toimuva vastu.

iile kontrolli sailitamise vajadu-
sega ning Gigusega otsustada,
keda v6i mida oma ellu luba-
da ja keda v6i mida mitte. Sun-
nitud elukohamuutus, partneri
voi tervise kaotus, igatsus moo-
dunu jarele voib muuta eaka
torksaks ka talle abikétt ulata-
vate inimeste suhtes.

Uksildus ei ole reeglina ini-
mese enda valik. Uksildasena
voib end tunda ka viga suures
ja sobralikus seltskonnas ja pe-
reringis.

Uksildus on isiklik ja subjek-
tiilvne tunne. Sellega on véga
raske vbidelda ning seda voib
olla ka véga raske selgitada,”
kinnitab sotsiaaltootaja, lisa-
des, et tiksildustunne on reegli-
na seotud kogetud mittemoist-
misega, tundega, et sinuga ei
jagata samu vaartusi.
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aktiivne o

SHUTTERSTOCK

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

“Ka Tamsalu vallas pakutak-
se kodudenduse teenust, mis
on eakale vdga heaks tugisiis-
teemiks,” sdnab Milvi Veebel.

Tosisemate tervisehddade
puhul on Reeli Sirotkina sonul
heaks lahenduseks hairenupu-
teenus, kuid sellega liitumine
jaab omavalitsustes sageli ra-
hastamise taha. Fakal, kes vajab
korvalist abi suuremas mahus ja
kellele ei ole seda kodus véima-
lik anda, tuleks kaaluda hoolde-
kodu v6i 6endushooldust.

Tugivorgustik on oluline

“Enam peab tdhelepanu poora-
ma iiksikutele eakatele, kellel
puudub tugivorgustik,” tddeb
Reeli Sirotkina. “Ideaalis voik-
sime enam mairgata ka neid,
kes iiksi elavad, et saaksime abi
pakkuda véi kiisida, kui mida-

Uksindus ja iiksildus véivad
kaia ka kéasikées. Sellised lood
on koige traagilisemad eludh-
tulood, mille tdhendust teavad
vaid need, kes seda olukorda
14bi elavad.

Kuula ja piiiia aidata

Kuidas on aga voimalik leeven-
dada iiksi oleva voi iiksildase
eaka olukorda?

“Kui eakas inimene on jae-
tud ilma véimalusest otsusta-
da oma elu eri tahkude iile, on
tal véga vahe variante olukor-
da muuta.

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

) TASUB TEADA

Voimalikud teenused eakatele

M Kodus pakutavad teenused, sh kodu kohandamine, néustami-
ne, juhendamine, hooldamine ja 6endus.
M P3evategevuste voimalused, sh ndustamine, maluhdiretega

eakate paevategevused.

M Vaba aja veetmise voimalused, sh huviringid, suhtlemine.

M Hooldaja maaramine. Hooldaja mdaramise otsustab peale
hooldusvajaduse hindamist kohalik omavalitsus.

B Hooldamine asutuses (pansionaat voi hooldekodu) inimestele,
kes vajab enam abi ja toetust, mida pole kodustes tingimustes

voimalik tagada.

M Rehabilitatsiooniteenus aitab eakal toime tulla puudest tin-
gitud piirangutega. Abivajaduse maarab kindlaks rehabilitat-

sioonimeeskond.

M Lisaks on voimalik taotleda taastusraviteenust, abivahendeid.

KUST LEIDA INFOT?

M Kohaliku omavalitsuse sotsiaaltootajad ja kohalike omavalit-

suste kodulehed.

W Sotsiaalministeeriumi koduleht www.sm.ee.

gi on juhtunud.” Seda on tema
to0s ette tulnud kiill, et naabrid
tunnevad muret.

Tugivorgustiku olulisust ro-
hutab ka Milvi Veebel. “Koige
tdhtsam on alati inimene ise —
kuivord on ta enda iimber leid-
nud hiid naabreid ja sépru. Uk-
sikule eakale, kellel ei ole sugu-
lasi, on tihtipeale suureks toeks
abivalmis naabrid, kelle poole
saab héda korral pé6rduda.”

“Suuremates asulates on
sotsiaaltdotajal {ilevaade ole-
mas, kui palju vanemaid ini-
mesi piirkonnas elab, aga ta
ei tea, mis nendega kodus toi-
mub,” iitleb Reeli Sirotkina.
“Aega koigile personaalselt 14-
heneda, neid aeg-ajalt kiilas-
tada ja eluolu kohta tdpsemalt
uurida sotsiaaltootajal reegli-
na ei ole. Reageeritakse alles
siis, kui keegi ise sotsiaaltoota-
ja poole po6rdub voi kui mida-
gi juhtub. Samuti on vajalik, et
perearstil voi peredel oleks tile-
vaade piirkonna v6i nimistu ea-
katest elanikest, sest eakad ka-
sutavad nii hoolekande- kui ka
tervishoiuteenuseid.”

Ka Veebeli sonul ei tule ini-
mesed tihti ise abi kiisima. Et
maapiirkondades on vahemaad
suured, siis igaiihe koju ei joua.
“Vahemalt korra aastas kiilastan

‘Eakate inimeste tksindus on  ihiskonna mure

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

“Igal véljendatud tundel on
pOhjus ning seda saame alati
pilitida moista.

Ka {iksi elavad eakad piiiia-
vad ise suhtluskanaleid leida ja
muresid leevendada. Vahel so-
bib selleks hésti politsei voi kiir-
abi. Kiillap véivad sealsed spet-
sialistid radkida palju lugu-
sid neile helistavatest voi vél-
jakutseid tegevatest vanema-
test inimestest, kelle hirmude
pohjused on seotud pigem iik-
sinduse kui reaalse abi vaja-
dusega.

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

koiki {ile 85aastaseid meie val-
la eakaid — see annab iilevaate,
mis seisus nad on ja kas lapsed
neid ikka vaatamas kéivad. Siis
saame sekkuda ja abi pakkuda,
lisaks kontaktid votta, kui ini-
mesel on telefon olemas,” selgi-
tab sotsiaalspetsialist.

“Aktiivsemad valla eakad
inimesed kiilastavad ka pdeva-
keskust, kus kohtuda s6prade-
ga ning osaleda erinevatel {iri-
tustel. Pédevakeskus asub Tam-
salu linnas ja kahjuks koik kiila-
elanikud sageli sinna ei paase.”

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

Sirotkina sénul peaks ini-
mene aegsasti hakkama mot-
lema sellele, mis saab siis, kui
ta vanemaks jaab. “Motteviis,
et olen aktiivne, mul on sop-
ru ja ldhedasi ning ma suhtlen,
peaks tulema juba varakult,”
soovitab hoolekandespetsia-
list, sest lisaks hoolekandesiis-
teemile on véga tihtis vaba aja
sisustamine.

EVE KALJUSAAR

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

Eakaid inimesi on nende
haavatavuse ja kaitsetuse tot-
tu kerge esemestada ja sildista-
da. Ka dementsusega inimene
moistab, kui teda ei voeta tosi-
selt voi kui tema {iile naerdak-
se, liiati teeb seda adekvaatne
eakas inimene.

Igal emotsioonil on kaldu-
vus edasi elada ja jargmistes-
se pdevadesse hoiakutena iile
kanduda. Seetdttu peaksime
olema véga ettevaatlikud, enne
kui inimeste kohta jareldusi
teeme,” lisab Katrin Raamat.

KADRI PENJAM

lema

ABIVAHENDITE MUUK JA LAENUTUS

Laheneme igale inimesele ja ?gfailexprobleemile
individuaalselt, selgitame valja konkreetsed

vaj
voi

RATASTOOLID
KARGUD
POETUSVOODID

TAASTUSRAVI VAHENDID

TUGIRAAMID
POTITOOLID
MAHKMED jpm

Muume ja laenutame abivahendeid
Konsulteerime sobiva abivahendi valimisel
Opetame kasutama

Kohandame abivahendeid

vastavalt puude isearasusele
* Teatud toodetele kehtib riigipoolne soodustus.

Tapsem info meie kodulehel.

adused ja pakume nendele parimaid
malikke lahendusi.

Meie koduleht

www.itak.ee

E-post info@itak.ee, tel 737 0070
Tartu, Ringtee 1
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Filiaalid Tartus, Vorus, Pdlvas, Viljandis, Jogeval, Valgas, Johvis, Narvas

Tule 166gastu ja naudi péikeselist kevadet

TERE, KEVAD! (3 pieva, 2 66d)
Pakett kehtib kuni 02.06.
Hind al 85 € / | inimene kaheses toas

PAKETTI KUULUB:

~

2 60d majutust &

2 ohtusooki

2 hommikusooki

hommikumantlid toas

saunakeskuse, basseini ja jousaaliseadmete

kasutamine lahtiolekuaegadel

3 hoolitsust jargmisest valikust:

- viinamarja-jalamahis kerge katemassaaziga (40 min),
|66gastav massaaz bambus- ja lootoslilleSliga
(40 min) voi niisutav mask kaelale ja ndole (30 min)

- Sampanja ja roosidie katehooldus (ei sisalda
manikddri)

- Sampanja ja roosidie jalahooldus (ei sisalda pedikitiri)

- Cleopatra piimavann roosiaroomiga

- vahemereline soolavann

- massaazitool

- massaazisaapad

- soolakamber

50% soodsam pddse o6klubisse Mirage (T-L) vGi

dolokaali Kassa (N-L), sissepdds kuni siida6oni tasuta

(v.a eritiritustel)

Sinu siidame SPAAI

Pake paistab_ja loodus terkab, kétte on joudaud

e

=

KEVAD!

KEVADINE MAJUTUSPAKETT
(2 paeva, | 60). Pakett kehtib kuni 02.06.
Hind al 50 € / tuba

PAKETTI KUULUB:

* majutus kahele

* hommikusook

* saunakeskuse, basseini ja jousaaliseadmete
kasutamine lahtiolekuaegadel

* vahuvein ja meeldiv illatus toas ootamas

* 50% soodsam pddse ooklubisse Mirage (T-L) voi
oolokaali Kassa (N-L), sissepdds kuni stidaconi tasuta
(v.a eritiritustel)

.

g

Selle paketiga kdik ravi- ja iluprotseduurid —15%.
Pakett kehtib vabade kohtade olemasolul.

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

g spa-HOTEL €LY

LISAINFO: Spa-hotel Viiking, Sadama |5, 80012 Parnu
tel 449 0500 (hotelli vastuvétt), 449 0505 (miitik)
info@viiking.ee
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minutit
likumist
naevas

Medicumi perearsti
dr Anneli Virksi sonul
on liilkumine vaga
tahtis igas eas, ka
korgemas vanuses.

“Otseselt
sporti tege-
ma ei pea,
aga iga paev
tuleks 30
minutit lii-
kuda,” jul-
gustab arst \
aktiivsem Anneli Virks.
olema.

“Liikudes paraneb vereva-
rustus ning liigese-lihaset6o.
Tanu sellele tekivad mitmed
positiivsed efektid: kehakaal
pisib normis, viheneb siida-
mehaiguste ja diabeedi risk,
paraneb tasakaal, vdheneb
kukkumise oht ning paraneb
ajuverevarustus. Ka on lei-
tud, et regulaarne liikkumine
on oluline depressiooni enne-
tamise seisukohalt. Paraneb
ka luutihedus, mis aitab val-
tida luude hérenemist. Kui
kellegagi koos sporti teha,
saab rahuldatud ka vajadus
sotsiaalse suhtluse jarele.”

Arsti sonul on eakate-
le koige sobivamad alad ke-
pikdnd, ujumine ning vesi-
ja tavaline voimlemine. “Kui
vorm on hea, voib ka joosta,”
soovitab dr Virks enesetun-
net jélgida, sest kdige parem
on indikaatoriks keha ise.

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

“Kaasuvate haiguste, ndi-
teks korge vererdhu, suu-
re iilekaalu voi liigesevalu-
de puhul voiks kindlasti enne
konsulteerida arstiga, kes ja-
gab soovitusi ja aitab valida
sobivaima spordiala,” sdnab
dr Virks. “Kui aga fiiiisiline
vorm on vaga hea voi haigu-
sed kontrolli all, ei ole pere-
arstiga nou pidada vaja.”

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

“Kindlasti ei tohi unustada
vedeliku tarbimist, seda eriti
suvisel ajal. Keha {itleb, kui
ta juua tahab. Tosisemal tree-
ningul voib peale vee juua ka
spordijooki, mis aitab hésti
taastada mineraalainete ta-
sakaalu,” soovitab arst.

“Suvel kell 12-16 sportida

1. Suur imestus-venitus

Vii kded eest liles (hinga sisse) ja siis
olgade korvalt alla (hinga valja), void
samal ajal tdusta poidadele. Mattes void
oelda: “Oh, kui ilus maailm!” véi ““Oh, kui
tubli ma olen!”. Kui oled kded alla lasknud,
hoia kdht sees (jatka valjahingamist kuni

harjutuse uue
kordamiseni),
koverda polved,
I6dvesta ka dlad,
lase pea allapoole
ning kumerda selg,
kded jadvad vabalt
rippuma-lédvenema.
Tee harjutust 5-10
korda. Seda on hea
sooritada ka pauside
ajal ning treeningu
16pus.

Moju: sirutad ja painutad
liilisammast ehk teed
liilisamba elastsemaks

ja liilkuvamaks, venitad ja

Soojendusharjutusi
tehes valmistad keha
ette eelseisvaks liikkumi-
seks. Nii annad kehale
marku, et algamas

on uus tegevus.

Mbnusaid eelharjutusi soorita-
des mojutad kogu organismi:
“olitad” ara liigesed (ehk liigest
liigutades saab vajalikke toitai-
neid liigesekohr), venitad liha-
seid ja nende kinnituskohti-kd6-
luseid, samuti teed elastseks lii-

3. Poorle monuga

ja teisele poole ei pddra).

Seisa, sirged kded olgade korgusel, hoia koht kergelt sees i
ja puusad tdiesti paigal, keera end kordamddda lihele ja teisele
kiiljele (podrates hinga vilja). Hoia puusad kogu aeg paigal

ning matle, et poorad end kere keskelt naba juurest —

seal on sinu n-0 korgikeeramise koht.

Moju: Iodvestad liilisambaliigeseid ja liigesesidemeid, kdhu
poikilihaseid, seljalihaseid ning parandad nende vereringet.
P6oramine mdlemas suunas tasakaalustab kere mdlema poole
lihaseid (enamasti tavatoimetusi tehes me end vordselt lihele

NB! Igasugune podramine vormib sinu vookohta!

lddvestad dlavoodet, akti- 4 ¢
veerid selga toestavaid
siivalihaseid.

SOOJENDUSHARJUTUSED
enne tervise- voi kepikondi

gesesidemed, elavdad jéark-jar-
gult vereringet ja siidant. Seda-
si teadlikult soojendades ja péa-
rast kondi venitades hoiad dra
vaikesed mikrovigastused ja ka
suuremad sporditraumad.
Soojenduse ajal on kasu-
lik iiles dratada ka osa siivali-
haseid. Selga toestavaid suure-
maid siivalihaseid aktiveerida
ehk to6le panna on vaga liht-
ne! Kui tdombad kéhtu sissepoo-
le, on juba osa suuremaid selga
toestavaid lihaseid t66s ja lisaks
on kaitstud selg.

4. Vetruv kond
paigalseisus

ehk drata liigesed
varbaotstest
puusadeni

2. Tantsi kankaani ja vehkle katega (teadlikult)

Need venitused on liikkuvad hooliigutused ehk diinaamilised.

Ka diinaamilised venitused on vaga téhusad ja sobivad enne treeningut.
KANKAAN 1. Toeta liks kasi (puule, treeningukaaslase olale)

v0i tasakaalu parandamiseks lihtsalt seisa, hoia koht kergelt sees.

Hoia keha paigal ja alusta lihe jalaga: vii jalg hooga lles, hinga riitmikalt valja.
Keha on paigal, liigutust teeb puusaliiges.

Tee harjutust mélema jalaga 5-8 korda.

Moju: venitad reie tagumist osa ehk reie kakspealihast,

annad liikuvust puusaliigesele.

KANKAAN 2. Toeta iiks kasi (puule, treeningukaaslase olale)
voi tasakaalu harjutamiseks lihtsalt seisa, hoia koht kergelt sees.
Hoia keha paigal ning alusta iihe jalaga: vii jalg hooga taha

ning hinga riitmikalt valja.

Keha on paigal, liigutust teeb puusaliiges.
Tee harjutust mdlema jalaga 5-8 korda.

M&ju: venitad niude-nimmelihast
(suur seesmine lihas, mis mgjutab

koiki tema laheduses olevaid lihaseid,
on enamasti pinges), samuti veidi reie

eesmist lihast ehk reie nelipealihast.

VEHKLE KATEGA. Seisa, kied Iddvestatult ees dlgade kdrgusel,
sormed kergelt kdverdatud. Tee kdtega kaks hooliigutust tahapoole,
kded jadvad samale kdrgusele, ja siis kaks hooliigutust sirutatud katega,
samal ajal hinga riitmikalt valja. Korda harjutust endale sobivalt.

M6ju: Ergutad ja venitad palju 6lavootmelihaseid, ka rinnalihaseid,

liigutad olaliigest.

Soojendusharjutusi tehes
hoia kohtu kergelt sees. Kondi-
mise ajal motle, et sul on n-6 na-
batrukk, mida peab aeg-ajalt sis-
sepoole tombama.

Harjutusi sooritades hin-
ga nina kaudu sisse ja suu kau-
du valja. Alati v6id soojendust
alustada sujuvate dla- ja puusa-
ringidega.

Mbnusat ja teadlikku voim-
lemist!

ALIIS SARAPIK

ﬁ Sparta spordiklubi treener
[

Seisa, Uiks jalg tdistallal, teine toetumas varvastele. Vaheta
jalgade asendit ja tee seda rulliva liigutusega lile jalatalla.
Liiguta ka taistallal oleva jala puusa ja tdistalla-jala puus liikka
kergelt vdlja ehk kui vasak jalg |aheb tallaga maha, siis liikka

kiilje suunas kergelt valja ka puus.
Moju: paneb tddle sinu liigesed varbaotstest kuni puusaliigeseni
ja toimeid on palju: treenid vahelduva liigutusega hiippeliigeseid,
tugevdad pdiavolvi, aktiveerid sadrelihaseid, tootad polve- ja puusa-
liigestega, ennetad veenilaiendite teket, parandad tasakaalu.

DTULETRENNI |

Vilitreeningud

RAUNO VOLMAR

seedimise toetamiseks
ja kilmetuse korral

CARMOLIS

Tilgad 10 taime eeterlikest olidest

 kerge kiilmetuse korral (kinnine nina, kare kurk)

* seedimisprotsessi toetuseks (taiskohutunne ja puhitised)
* kergete pea- ja lihaspingete korral

* pingeperioodidel

¢ putukahammustustele

¢ sauna leilivette

Seespidiselt: 5...10 tilka kuni 5 korda paevas tilgutatuna suhkrutiikile
vOi lisatakse kuumale teele ja juuakse.

Valispidiselt madritakse lahusega meelekohti voi haiget piirkonda kehal
mitu korda paevas.

Inhaleerimiseks tilgutada 10 tilka 1 dl kuuma vee kohta ja hingata auru
sisse vOi lisada saunas kulbitdiele leiliveele kuni 10 tilka.

CARMOLIS karamellid
 kdhedale kurgule

¢ kinnisele ninale

» hingedhu varskendamiseks

Erinevad maitsed:
Suhkruga
Suhkruvabad
Meemaitselised

QY

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

Saadaval apteekides
ilma retseptita

Teame koik, kuidas
noorem polvkond on
arvutite ja internetiga
kokku kasvanud, eriti

niiiid, kus nutitelefonid
ja tahvelarvutid voimal-
davad seda pea 24/7.
Ent kas arvutit vajavad
ka vanemad kodanikud?
Ja kui, siis millist valida?

Ega pole ju iiheseltki selge, kes
on vana. Uks on loomult “vana”
juba enne, kui 50 aastat ette
166b. Teine aga siilitab noorus-
likkuse ka siis, kui 60 aastat juba
jupp aega selja taga.

Suhe arvutitega voib olla sa-
muti erinev — kes on nendega
sina peal olnud juba aastak{im-
neid, kes aga saab raaliostu pea-
le moelda alles niilid, mil hin-
nad on arvutist teinud samasu-
guse igapdeva tarbeeseme nagu
telerist. Mida siis endale soetama
hakata? Kas lauamasinat voi sii-
learvutit?

Esiteks teeme selgeks, milleks
arvutit vaja on. Kui kiite veel t661
vOi reisite palju ringi, iikskoik kas
Eesti piires voi vélismaal, on mo-
tet siilearvutil. Kui aga olete iisna
paikne ja veedate vanaduspolve
maakodus, on mottekas soetada
ikkagi lauaarvuti koos korraliku
suure monitoriga.

Niilidisajal on siilearvutite
tootjad iiksmeelselt 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 vdhe. Radki-
mata sellest, et sealt saaks korra-
liku tédis-HD-lahutusega filme ja
veebisaateid vaadata.

Jah, juba mitmelgi tootjal on
ka téis-HD 1920 x 1080 lahutuse-
ga ekraane, kuid alla 1000 euro
eest neid ei leia ning selle raha
eest saaksime juba vaga 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
mottes jouetud), 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
mélu (RAM) ning 500 GB kéva-
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 moélemal komp-
lektil operatsioonisiisteem (OS)
ning Windows 7 Home Premiu-
mit juurde ostes maksab see li-
saks 87 eurot ehk kokku tuleb
316 eurot.

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

(odavaim alla 3 euro), kolareid
(odavaim alla 5 euro) ning moni-
tori. Viimane on {isna tahtis ost —
pole just odav, et iga kuu vaheta-
da, ning silmanéigemisele on ka-
suks terava ja selge pildiga kuvar,
selmet osta sutsu odavam uduko-
gude kuvaja.

Veel moni aasta tagasi olid
soodsaimad 21”-22” monito-
rid, ent niiiid ei tasu enam seda
piskut kokku hoida ja muretse-
da tuleks ikkagi téis-HD-moni-
tor. Kuigi leiame selle lahutuse-
ga ka mone 227, 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
koéik kasutavad odavaimat pa-
neelitehnoloogiat TN+ Film, mis
vaatenurkade ja varvihalduse
poolest just ei hiilga.

Parim paneelitehnoloogia IPS
(neile, kes tahavad teha ka foto-
ja filmitootlust, triikiettevalmis-
tust jms, kus téhtis on lai var-
viruum gamut ja moonutuste-
ta pilt) saabub aga Philipsi LED
Gioco 23” tédis-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.
Ulalmainitud 27” monitor mak-
sab juba 500 eurot (nii suurt ei

MIOLSHILLNHS

Kui kdite veel
t060l voi reisite
palju, on
otstarbekas
otsustada
siilearvuti
kasuks.

tasu enam osta tais-HD-d, pilt
ldheb iilisuurte pikslite tottu
“karvaseks”).

Valime siilearvutit

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

Suurtel on muidugi omajagu
kaalu ja seda klassi nimetatakse-
gi DTR-iks (Desktop Replacement
ehk lauaarvuti asendus). Moel-
dud oli see kasutajale, kes arvu-
tit (autoga) t6okoha ja kodu va-
het vedas. Niitid on arvutihinnad
nii soodsad, et mottekas on méle-
masse kohta eraldi masin soeta-

da voi osta piisavalt suure ekraa-
niga, ent {ilikerge Ultrabook-tiiii-
pi seade. Ja taas, hoidugem Ato-
mi jms tiiiipi liialt lahjadest CPU-
dest ning valigem ikka “péris”
CPU Intelilt voi AMD-lt.

Ekraanilahutuse ja téis-HD-
masinate korge hinna {ile juba
kurtsin ja leidsin siis tillatuse Or-
dilt — nende omatoode Enduro
i358MH Super pakub téis-HD-
ekraani, Inteli i3-3110M CPU-d,
8 GB RAM-i, 750 GB HDD-d
ning eraldi graafikakaarti Nvidia
GT650 2 GB graafikaméluga.

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

Ja drge Oelge, et vanemad ini-
mesed ei méngi! USAs moodus-
tab {ile 45aastaste vanuseriihm
online-MMOdes pea kolmandi-
ku. Olen isegi kohanud “noort
haldjaneidu”, kes kuidagi elavalt
meenutas oma Woodstocki ela-
musi — tegu oli elurdéomsa 70+
vanaprouaga, kes leidis end taas
noore ja ilusana uuest (virtuaal)-
maailmast.

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

VEIKO TAMM
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Intel lvy Starter

Intel Celeron G1610 2,6 GHz,
kahetuumaline protsessor,

4 GB DDR3 operatiivmalu,
500 GB kovaketas.

siisteemi.

integreeritud Intel HD videokaart,

Komplekt ei sisalda operatsiooni-

UUS MICROSOFT OFFICE 365 HOME
PREMIUM ENG (Word, Excel, Power-
Point, OneNote, Outlook, Publisher,

Access) sobib suurepéraselt perele, kes
soovib Office’i programme kasutada kuni

se 2 VUllkeskus

Parim valik arvuteid ja arvutitarvikuid Eestis!

SOPPA INTERNETIS

www.arvutikeskus.ee

i3 Ivy Office

Intel Core i3 3220 3,3 GHz protsessor,
4 GB DDR3 operatiivmalu,
integreeritud Intel HD2500 videokaart,

500 GB kovaketas.

Komplekt ei sisalda operatsioonislisteemi.

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

Miniarvuti Intel NUC

Inteli uus Next Unit of Computing on
Ulimalt vaike, aga voimas multimee-
diumkontori arvuti. Voimsuse annab
kolmanda generatsiooni QS77 kiibistik,
millel téotab i3 3217U 1,8 Ghz 2tuumaline
protsessor koos 3 MB vahemaluga. 4 GB
DDR3 1600 Mhz operatiivmalu - voimalus
lisada kuni 16 GB. Kiire 128 GB SSD, labi
HDMI annab pildi Intel HD4000 graafika
koos 7.1 HD heliga. Vorgukaart toetab
tUhendust kuni 1 Gbit, lisaks ethernetile
on olemas WiFi, mida saab asendada
Intel WiDi kaardiga. Arvutil kaasas VESA
kinnitusklambrid.

Monitor Asus VS197DE 18,5”

Monitor Philips V-line 21,5”
Sisendid: DVI, VGA

Ekraan: tais-HD, LED, 250 cd/m2, 5 ms
Tootekood: 226V3LSB

viies PC- voi Mac-tlupi arvutis ja pilve-
teenustes kasutajasobraliku aasta- voi
kuutellimuse alusel.

6GQ-00020

Klaviatuur +hiir Logitech

Desktop
MK220 EST USB-juhtmeta

Sisendid: VGA
Ekraan: 1366 x 768, 5 ms, LED, 200 cd/m?
Tootekood: VS197DE

ei tasu ja selle aja peaks veet-
ma toas, sest siis on nii kuu-
marabanduse kui ka péikese-
piste oht,” paneb dr Virks sii-
damele.

GENIUS kolarid 2.0 SP-
HF500A

Tasuta valitreeningud Tallinnas Aliis Sarapiku juhendamisel:
B Kristiine linnaosas Lowenruhi pargis alates 13. maist
E ja Kkl 14-15;
B Kesklinnas Tiigiveski pargis (Kalevi staadioni juures) alates
6. maist E ja Kkl 11-12.

www.carmolis.ee

EVE KALJUSAAR
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tel 529 0177, myyk@bestroof.ee
www.bestroof.ee

TRANSPORT ULE EESTI « JARELMAKSUVOIMALUS!




