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Elae uheskoos kaua ja tervena

/ ! MARET MARIPUU,
S sotsiaalminister

Tervist! Ole terve! Jaa terveks!
Eestikeelsed tervitussonad
annavad edasi iga inimese
suurimat soovi endale ja oma
l&hedastele. Iga riik tahab, et
elanikud oleksid terved. Eesti
elanike tervise eest seismise tahtsuse ja tee selle
saavutamiseks oleme kirja pannud vastvalminud
rahvastiku tervise arengukavva.

Rahvastiku tervise arengukava on vaga oluline
suunanaitaja. Pole targemalt tehtud investeeringut
kui oma tervisesse. Jarelikult ei saa ka riigi jaoks
olla targemini paigutatud raha kui rahva tervise
edendamisse. On ju selge, et kui inimesed on ter-
ved, on nad aktiivsed ja tegusad. Ja sellest vbidab
kogu tihiskond — majandus areneb, riik on stabiilne
ja inimesed rikkamad. Arengukava rakendamine
vahendab tervisekahjusid ja see on rahaliselt mdo-
detav summa. Investeering tervisesse on parim
kokkuhoid.

Rahva heast tervisest annab tunnistust pikk elu-
iga. Eestis tdna slindiva lapse oodatav eluiga on
73,2 aastat. Euroopa keskmine eluiga on aga 78
aastat. Seda viieaastast vahet tuleb véhendada.
Rahvastiku tervise arengukavas seame eesmar-
giks, et aastaks 2020 pikeneks meeste keskmine
eluiga 75 aastani ning naiste oma 84 aastani. Tap-
semalt soovime, et mehed elaksid tervena keskmi-
selt 60 ning naised 65 aastat.

Eestit iseloomustab kurb fakt, et mehed elavad
naistest keskmiselt 11 aastat véhem. Ka see vahe
peab vahenema. Pered peavad olema terved, las-
tel olema isad ja vanaisad. Uheskoos on nii noores
kui vanas eas lihtsam elada. On kaaslane, kellega
rodme ja muresid jagada, kellelt ndu kisida, raskel
hetkel tuge leida.

Liialt paljud Eesti mehed surevad liga noorelt.
Noored mehed leiavad oma otsa vigastussurmades
(liklusdnnetused, alkoholimirgistused, uppumised
jne). Keskealised I6petavad elutee siidame-vere-
soonkonna haiguste téttu. Nii 6nnetused, stidame-
veresoonkonna haigused kui ka paljud kasvajad
on ennetatavad. Peame oma mehi veenma, et nad
rohkem enda eest hoolitseksid ja kéituksid ennast

saastvalt. Dr Ain-Elmar Kaasik on delnud, et kui
Ukski mees ei hukkuks enam Uheski 6nnetuses, pi-
keneks Eesti meeste eluiga kuue aasta vorra. Kaiki
dnnetusi &ra hoida pole véimalik, ent peame tege-
ma endast oleneva, et surmaga l6ppevaid dnnetusi
juhtuks minimaalselt.

Tervis on see, kui meil on nii vaimselt kui fllsi-
liselt hea olla, kui meie Umber on l&hedased ja kui
tunneme end majanduslikult kindlalt. Me tahame, et
Eesti inimesed oleksid terved ja dnnelikud. See on
saavutatav vaid kogu tihiskonna koostd6s.

Eesti plsimajaamist ning edasist arengut silmas
pidades tuleb iga otsust tehes 1&htuda sellest, et ei
seataks ohtu inimeste tervist. Noorte tervisedpetus,
turvalised maanteed, liikluskultuuri edendamine,
tervislik toitumine, sportimisvéimalused, tervisesdb-
ralik elu- ja todkeskkond, parim arstiabi, ndustamine
jne on valdkonnad, kus ministeeriumid ja kohalikud
omavalitsused saavad vaga palju ara teha. Tervis
tuleneb meie enda valikutest ja kdigest, mis on
meie Umber, nii keskkonnast kui sotsiaalsetest mo-
juritest. Keskkond pole ainult naastrehvide alt 6hku
paiskunud porikamakad ja asbest, mis kopse rikub,
vaid ka vdimalus tunda ennast hasti riigis, kus sa
elad, soltumata rahvusest. Sotsiaalne sidusus on
vaimse tervise oluline komponent. Samuti on tahtis
tervist toetav todkeskkond — viibib ju taiskasvanud
inimene poole oma elust t6dl. Tobtajad ja tddandjad
arutavad praegu hoolega td6lepinguseadust, mis
aitab reguleerida td6kohal olevat suhtekeskkonda.
Ettevotted ise saavad vaga palju ara teha, kui nad
tahtsustavad oma t6étajate tervist. Ning loomulikult
on oluline kolmanda sektori, mittetulundusthingute
panus meie inimeste hea tervise eest seismisel.

Oiged vaartushinnangud on tervise vundamen-
dikivid. Tervis saab alguse meist endist, sellest,
mida otsustame slda, juua ning kuidas veedame
oma vaba aega. Meie kaitumine mdjutab otseselt
jérgmist pdlvkonda. Peame ise olema terved, et
stnniksid terved lapsed, et nad dpiksid meie pealt
tervislikke eluviise ning elaksid kaua ja 6nnelikult.

Aprillikuus tahistasime siidamenadalat. Oma si-
damega tuleb hasti labi saada. Selleks tuleb I6pe-
tada suitsetamine, tarbida alkoholi mdddukalt, stitia
tervislikku toitu, likuda varskes 8hus ja veeta aega
oma perekonnaga. Kui me seda varem pole teinud,
tuleks siidamenadalast kindlasti alustada.

Raamat vananemiskultuurist

See 0li 2005. aastal, mil Tallinna Ulikooli sotsiaaltd
professor Taimi Tulva tegi Soome &petus-, kasvatus-
ja koolitustihingu tegevjuhile Kimmo Harrale ettepa-
neku anda valja Soome ja Eesti sotsiaalteadlaste ja
-td6tajate artiklite kogumik, mida seoks tihine teema
— vananemine. Soomes on kogumik juba ilmunud,
pealkirjaks ,Vanaduspdlve mitu ndgu”. Raamat on
saanud hea vastuvotu, sotsiaaltéd tudengitele on
sellest kujunenud 6pik, sotsiaaltddtajatele ja teis-
tele huvilistele aga huvitav ning hariv lugemisvara.
NUUd on kogumik kattesaadav ka eesti lugejale
pealkirja all ,Eakate vananemise kogemused Ees-
tis ja Soomes’, véljaandjaiks Tallinna Ulikool ning
Sotsiaalministeeriumi Eakate poliitika komisjon.
Raamatus tutvustavad
oma uurimusi 5 soome
ning 4 eesti autorit.

16. aprillil oli Puuete-
ga Inimeste Koja suures
saalis Eakate poliitika
komisjoni ning Puuete-
ga Inimeste Koja Uhise
projekti raames raamatu
,Eakate vananemise ko-
gemused Eestis ja Soo-
mes”  presentatsioon.
Paeva modereeris TAI-
MI TULVA.

Soome poolt esin-
danud KIMMO HARRA
markis oma sdnavoétus,
et vananemise teema
on lai, on ju inimesel
mitmeid vbimalusi oma
elukéigukujundamiseks.
Vananemisest koneldes
radgime eakate poliitika
eesmarkidest, sellest, millal algab ettevalmistus va-
naduseks, mida dpetada noortele ja mil moel seda
teha, mida on pakkuda kolmandale eale ja kuidas
edeneb pdlvkondadevaheline koostdd jms. Artiklite-
kogumiku eesmark oli tuua vélja positiivseid koge-
musi vananemise keerukal teel, seejuures on vaga
oluline, et aastate kogunemist saadaks vananemis-
kultuur. Kogumik naitab vanaduse mitmekesisust ja
sobib nii vaga hasti dpikuks.

Kimmo Harra markis, et Soome ajakirjanduses

Koostddpartnerid Taimi Tulva ja Kimmo Harra.

Hooldushaigla uus osakond

21. aprill oli Ida-Tallinna Keskhaigla Jarve Hooldus-
ravikliinikule tahtis p&ev: avati uus 30 voodikohaga
osakond. Haigla vastremonditud 4. korrus on mul-
jetavaldav: maitsekad, haiglale kohased pastelsed
varvid, haiglaelu kajastavad pildid seintel, Uhe ja
kahe voodikohaga avarad palatid koos kdrgteh-
noloogilise sisustusega — kdik pbetus- ja treening-
vahendid on parimal kaasaegsel tasemel. Sellega
on siis niud Jarve Haigla kdik neli korrust uue néo
saanud — kes on olnud v&i kdinud ndukogudeaeg-
ses Jarve Haiglas, kipub paratamatult endisega
vordlusjooni tdmbama ja selle najal meie haiglate
lausa tormilise arengu ile filosofeerima.

Koos uue osakonnaga on Jarve Hooldusra-
vikliinikul natidsest kokku 120 voodikohta. Tallinna
abilinnapea Merike Martinson (tles uue osakonna
pidulikul avamisel, et tervishoiu arengukava néeb
Tallinnasse ette 300 hooldusravi kohta, Jarve haig-
la uue osakonna avamine tahendab, et plaanitse-
tud arvust on niilidseks puudu ainult 30. Seega on
hooldusravi haiglajérjekorrad praktiliselt likvideeri-
tud. Ida-Tallinna Keskhaigla juhatuse esimees Ralf
Allikvee nimetas keskhaiglat inimese kogu eluringi
haiglaks, kus ta sinnib, saab oma elu kdigis etap-
pides ravi ja siit ta ka elust lahkub. Tema sdnutsi
on haigla viimastel aastatel linud jéarsult tilesmage,
nlldsest tuleb Gha enam réhku panna kvaliteedi-
le. Ka hoolduskliiniku juhataja Jiri Ennet markis,
et oma 40-aastase arstipraktika jooksul ei ole ta

varem nadinud sellist tormilist ravitingimuste parane-
mist, kui see on olnud paaril viimasel aastal.
Vastremonditud 4. korrusel on ette néhtud voo-
dikohad ka pstUhilise hairega patsientidele. Kogu
personal on saanud koolituse hooldushaigla iga liiki
patsientide hooldamiseks. Esmajarjekorras saavad
hooldushaigla  ravile
need patsiendid, kel-
lel on saatekiri arstilt
parast statsionaarset

haiglaravi ~ jarelravi
saamiseks, nende
kérval vétab haigla

vastu perearsti saa-
detud patsiente. Siin,
eakate haiglas, on
mdistagi mdeldud ka
neile, kes veedavad
siin oma viimaseid elu-
paevi — neile kuulub
spetsiaalne hoolitsus
ja nende teenistuses
on ka hingehoidja - et
elust lahkumine oleks
vaarikas.
Hooldushaiglas
tehakse ka geriaatri-
list hindamist, mis on
aluseks haige eda-

sisele elule kas kodus vdi hoolekandeasutuses.
Jarve Hooldusravikliinikus tootab 11 arsti, 44 6de,
48 hooldajat, 2 sotsiaaltddtajat, tegelusjuht ja hin-
gehoidja.

Ida-Tallinna Keskhaigla n6ukogu esimees Vilja Savisaar 6nnitleb hooldusravikliini-
ku juhatajat Jiiri Ennetit uue osakonna avamise puhul.

ilmub iga paev artikleid vananemise teemal, palju
kdneldakse vanaduse méiste muutumisest: kui
mdned aastakimned tagasi kingiti 50-aastasele
juubeliks kiiktool, siis niilid kingitakse 85-aastasele
stinnipdevaks jooksutossud ja kaimiskepid. Maiste-
takse hukka, et mdnikord sunnitakse eakas inimene
liiga vara likumatusse ja tema hooldajaks saab te-
leviisor. Rohutatakse, et dementsusega tuleb haka-
ta tegelema varakult, kurdetakse, et noored ei taha
dppida vanurite hooldajaks jne jne.

Tallinna Ulikooli Sotsiaalttd Instituudi juhataja
LAURI LEPPIK tdes, et erinevalt Soomest kirjutab
Eesti ajakirjandus vanadusest ning eakatest ini-
mestest Gliharva, seda suurem tahtsus on ilmunud
kogumikul. Kui meie aja-
kirjanduses vanadusest
vahel ka kirjutatakse,
siis on kasutusel kindlad
kliSeed — eakaid vaada-
takse kui kellapommi,
mis vdib plahvatada,
sest hiskond ei pruu-
gi nii suurt vanaduse
kasvu vélja kannatada.
See on must stsenaa-
rium. Meie (hiskond
peab korrigeerima oma
hoiakuid, et vanaduses
oleks inimestel vdimalik
olla aktiivne, nii td6ala-
selt kui ka individuaalsel
tasandil.  Tdédlepingu-
seaduse jargi vanadu-
se tottu enam todtajaid
vallandada ei saa, ent
vbimalused, mida Uhis-
kond eakale inimesele
Uhiskonnaelus aktiivseks osalemiseks pakub, ei ole
veel piisavad. Lauri Leppik rohutas, et aktiivsena
pusimise Uks eeldusi on hea tervis ja et tervises-
port on vajalik ka vanemas eas - tervisesportlaste
bioloogiline vanus on 10-20 aastat madalam. Lauri
Leppik teab soovitada, et igale eale, niisiis ka eaka-
tele sobib hésti orienteerumis- ja matkasport, pea-
legi on need alad, mida saab kogu pere Uheskoos
teha.

Presentatsioonil tutvustasid oma uurimust kogu-
mikus iimunud artiklite autorid TAIMI TULVA, ULLE
KASEPALU, REET VELBERG ning INGE PAJU.
Taimi Tulva kasitles oma artiklis (iksi elavate eakate
probleeme. Et (iksi elavate eakate arvult on Eesti
maailmas esimeste seas (30% eakatest), siis on
nendele tahelepanu osutamine vaga oluline. Ulle
Kasepalu uurimuse teemaks olid Tallinna sotsiaal-
majad ning eakate vananemise kogemused nende
naitel. Sotsiaalmaju ei tasu karta, réhutas ta, vas-
tupidi — sealt leiab veel vanu igi haid sdpru ja sealt
saab oma eluprobleemide lahendamiseks abi. Reet
Velberg andis Padise valla seeniordpetajate najal
usutava portree Eesti vanemaealistest dpetajatest,
need on vahendudlikud td6rligajad, kelle ideaaliks
on vdimalikult kaua koolis dpetajana to6tada, hea
enesetunde tagamisel on suur tahtsus to6tamisel ja
t66 olemasolul. Pensionile jddnuna peetakse taht-
saks sotsiaalseid kontakte, kontakte oma endise
kooliga, loovtegevust — niisiis annab ka pensionérile
hea enesetunde aktiivne elulaad. Inge Paju kasitles
eakate arusaamu elukestvast dppest: eakas 6ppija
votab kaasa oma varasema arusaama dppimisest,
mis oleneb eelmistest kogemustest, inimesed, kes
on eluaeg pidevalt dppinud, soovivad seda jatkata
ka eakana. Eakad on ressurss, mis aitab thiskon-
nal paremini toime tulla, selleks aga tuleb inimeste-
le luua véimalusi millegagi tegelemiseks.

Raamatu “Eakate vananemise kogemused
Eestis ja Soomes” presentatsioon slivendas usku
eakate inimeste vdimesse ja soovi Uhiskonnaelus
aktiivselt kaasa luda ja nii selle arengule kaasa ai-
data. Loodaks vaid selleks rohkem véimalusi!
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Eakate vananemise kogemused

Eestis ja Soomes
(Valjavotteid artiklitest)

,Juureldes vananemise Ule on p6hjust korraks
peatuda, et tajuda selle mitmemddtmelisust, sest
vananemine toimub justkui vargsi. Mingil ajal saab
nahtamatu néhtavaks ja keskeast ongi saanud va-
nadus. Vananemise tempo on individuaalne. Vana-
duspdlv ja eaga kaasnevad véimalused, piirangud
ja abivajaduse ulatus on igal inimesel erisugune.
Igal juhul on pdhjust
sOnadesse  panna
vanaduse probleeme,
sellest saadud koge-
musi ja ka oletusi.

Teise inimese -
ei lapse, noore ega
vana - silmadega ei
ole voimalik naha. Kui
keegi puiab vaita,
et ta teab vOi naeb
paremini, siis on ta
eksiteel, arvates,
et dige moddupuu
on vaid tema elu ja
vaértused. Peab ole-
ma tahelepanelik, et
mitte valesti naha.
Tuleb kiisida eakate
enda arvamust ning
seejarel muuta nende
hea elu eest seismine
kdigi Uhiseks asjaks
ja meie kultuuri olu-
liseks koostisosaks.
Plsivaartus ei ole see, mida inimene saab, vaid
see, mis temast saab.”

,Sotsiaalpoliitilistes otsustustes vdetakse tava-
liselt aluseks nn kalendri-iga...Selle kohaselt vdiks
65-74-aastasi pidada justkui ,noorteks vanuriteks”,
lle 75-aastasi ,parisvanuriteks” ja lle 85-aastasi
,vanadeks vanuriteks”. Uldiselt ndhakse vanust iiht-
se ristidikena, kuigi kogemuslikult kirjeldavad paljud
vanadust pigem kumulatiivse ja kihilisena. Vana
inimene ei ole kunagi ainutksi vana, vaid temaga
on ajas kaasas ka tema nooremad minad. Kahek-
sakiimneaastane on samas ka viieklimneaastane,
kolmekiimneaastane, kaheksateistkiimne-aastane
ja kaheksa-aastane. Minevik kulgeb tanasesse pae-
va elulooliste kogemuste ja isiklike malestustena.”

,Igathel on oma elulugu, keegi pole kogu aeg
olnud vana, samuti pole keegai ka mingil hetkel
ainuiksi vana. Vanaduse kihilisus tahendab seda,
et olles Iabi elanud nooruse, ei jata me seda 16pli-
kult seljataha, vaid see on osa meist ja seega alles.
Rahvatarkuski Utleb, et elatud aastad on igauhel
tallel. Paljud tunnevad, et kuigi keha muutub koh-
makamaks, on meel ometi virge ja mdtetes vdib end
tunda samana kui ehk mitu aastaklimmet tagasi.
Humoorikust, loovust ja uudishimu on vanemaea-
listes samamoodi kui nooremateski.”

,oubjektiivse heaolu juurde kuuluvad dnnelikkus
ja optimism. Need siinnivad rédmudest ja voima-
lusest armastada ja olla armastatud. Optimism on
otsekui vastumiirk omandatud abitusele. See on
vundament, millele toetub rahulolu. Rahulolu on
rahuldatud vajaduste ja kogetud vajaduste suhe,
seega sOltub see peale saavutuste ka inimeste
ndudmistest ja ootustest. Vanade inimeste rahul-
olu voib pdhineda sellel, et nad suudavad noortest
rahulikumalt taluda oma heaolu piiranguid, naiteks
majanduslikust olukorrast ja tervislikust seisundist
soltuvaid takistusi.”

(Raili Gothoéni artiklist ,Vana ja vaarikana”)

,Ajaloolises plaanis voib kinnitada, et kigil ajas-
tutel on esinenud kahesugust suhtumist vanuri-
tesse. Neisse on suhtutud kas idealiseerivalt posi-
tiivses voi torjuvalt negatiivses vdtmes. Seega on
vanaduse kasitus olnud ambivalentne ja polarisee-
runud. Uhel ajal on esinenud nii positiivset kui ka
negatiivset suhtumist. Vanaduse kasitus on eakate
positsiooni seisukohast eriti oluline, sest arusaamad
vanadusest avaldavad mdju sellele, mis tdhendus
vanuritele antakse, millisena kujutatakse ideaalset
vananemist, missugustel juhtudel on vdimalik ar-
vesse votta eakate valjendatud arvamusi ning mis-
sugused on nende digused ja kohustused.”

,Uldise eluea pikenemise tingimustes on loomi-

sel uudne vananemiskultuur. Selles tdusevad esi-
plaanile vananemise mitmetahulisus, diversiteet,
individuaalsed valikud ja tarbimise keskne roll.
Postmodernse tihiskonna késitlustes néhakse pen-
sioniealistele ette margatavalt rohkem uusi vdima-
lusi, vabatahtlikke valikuid ja suuremaid vdimalusi
elustiili valikuks kui varem.

Uudset  vanane-
miskultuuri  iseloo-
mustab dlinaamilisus
ja mitmeti télgendatav
vabadus. Uut vana-
nemiskultuuri on val-
jendatud ka kui ,uut
elumudelit elu tei-
seks pooleks” vdi on
raagitud ,elu teisest
kasvuetapist’. Uudset
vananemiskultuuri
on kirjeldatud ka kui
vaikset revolutsiooni
ja uue tee avanemist,
mille puhul vanane-
mise mdiste asen-
datakse  arenemise
mdistega.”

(Simo  Koskine-
ni artiklist ,Eakate
asend Soome (iihis-
konnas ja vanane-
misega seotud ka-
sitlusi”)

EAKATE VANANEMISE
KOGEMUSED EESTIS

JA SOOMES

»Meie (ihiskonna majanduslik areng ei lahenda
ebavdrdsuse probleeme, kuna heaolu suhteline eri-
nevus suureneb. Seetdttu ei vahene ka sotsiaalsed
riskid, kiill aga tugevneb Uhiskonnas individualistlik
hoiak. See tahendab, et riskidega ja ohtudega tuleb
endal toime tulla ja neile lahendusi leida (Lauristin
2006). Kahjuks ei suuda kdik vanemad inimesed
riskidele vastata, nad vajavad lahivdrgustikku ning
selle puudumisel ametnike vdrgustiku tugevamat ja
intensiivsemat toetust ning vajadusel kohest abi.”

,Eduka vananemise mudelit... analtisides sel-
qus, et ligi pooltel (49%) Eesti eakatest puuduvad
tingimused edukaks vananemiseks, ja see, et ea-
kate heaolu on otsesdltuvuses hiskonna Uldisest
heaolust. Toimetulekut mdjutavad kdige enam halb
tervis, rahapuudus, Uksindus ning teenuste katte-
saadavus. Ka on linnas ja maal elavate eakate toi-
metulekus erinevusi, mida tuleks teenuste pakkumi-
sel ning uute teenuste loomisel arvestada.”

(Taimi Tulva ning Indira Viiralt-Nummela ar-
tiklist ,Vananemine kui sooline fenomen: Eesti
liksi elavate eakate toimetulek ja selle toetami-
ne!!)

,2000ndate alguses pensionile jaévad dpetajad
on alustanud oma karjaari siis, kui Gihiskonnas valit-
ses protestantlik toeetika... See véljendus kdrgen-
datud kohusetundlikkuses ja soovis oma t6dd kuni
[6puni ausalt teha. Uurimuse tarvis kusitletud 6pe-
tajate lugude pdhjal vdib jareldada, et samasugune
td6tegemise eetos on iseloomulik ka neile, alates
esimesest tddkohast kuni pensionile siirdumiseni.
Enda jarel tuleva pdlvkonna suhtes on nad kaht-
leval seisukohal: ,Vaevalt niilid enam pisitakse nii
pikka aega samades petajate tubades ja uletildse
Opetajaametis.” Soome Uhiskonna (lesehitusaja
kohusetruud ja tddkad dpetajad on oma pika ja sta-
biilse teenistuskaiguga tahelepanuvaarne haridus-
elu vundament.”

,Kooli muutumist ja arendustegevust kajastavad
pedagoogide arvamused viitavad selgelt sellele, et
neil on soov oma elu ja karjaari jooksul omandatud
td6kogemusi edasi anda. Peaaegu erandita tuuak-
se esile, et vanemates Opetajates peituv potent-
siaal, mida vdiks kooli arendamise huvides kasuta-
da, on tegelikult jaetud kasutamata. Eakad &petajad
kinnitavad, et nende kogemustest ei taheta kuulda.
Muutused lahevad liikvele iga kord otsekui tiihjalt
lehelt. Ajalugu ei tunta ja sellest ei olda kuigivord
huvitatud. Uued asjad voetakse iga kord vastu kui
enneolematud.”

(Tiina Kujula artiklist ,,Soome dpetajate vana-
nemise kogemusi”)

Parast Soome ning Eesti sotsiaaltdotajate ja
-teadlaste koostdds stindinud raamatu “Eaka-
te vananemise kogemused Eestis ja Soomes”
presentatsiooni kogunes Eakate poliitika komis-
jon oma jarjekordsele koosolekule. Komisjoni
esinaine Helmen Kiitt tutvustas jargmisi Eakate
poliitika komisjoni ning Puuetega Inimeste Koja
koostdds elluviidavaid seminare, nii on 8. mai
seminaril kdne all pdevakeskuste kogemused
eakate aktiviseerimisel, kuu I6pus, 29. mail k&-
sitletakse teemat “Toimetulek Gleminekuaja muu-
tustega”, kolmas seminar tuleb kokku juunikuus,
teemaks “Eakate taaslilitamine aktiivsesse ellu”.
Péhjalikumalt oli koosolekul arutluse all Eakate
poliitika komisjoni ning Pensionéride Uhenduste
Liidu korraldatav konverents Viljandis oktoobri al-
guses teemal “Eaka tervis ja toimetulek”. Konve-
rents on pihendatud eakate paevale ning leiab
aset uues ja muljetavaldavas Parimusmuusika
Aidas. Arutluse all oli kisimus, keda kutsuda
sellel esinduslikul konverentsil ettekannetega
esinema, esialgsete kandidaatidena pakuti vélja
stidameveresoonkonna arst professor Jiri Kaik,

Eakate poliitika komisjonis

loodusravi spetsialist Aili Paju, terviseteemaliste
kirjutiste ja loengutega tuntust kogunud dr Vik-
tor Vassiljev, Haigekassa juht Hannes Danilov.
Et selleks ajaks on I6ppenud Eesti Pensionaride
Uhenduste Liidu pensionaride eluoluteemaline
kiisitlus, saab EPULi esimees emeriitprofessor
Valdek Mikkal esitada kokkuvdtte kisitlusest.
Need on esialgsed plaanid, mdistagi vdib esine-
jate koosseis muutuda. Paev 16peb tantsupeoga,
kuhu on kutsutud ka meeleolu tdstvaid esinejaid.

Teise paevakorrapunktina tehti tutvust prae-
gu teoksil oleva hoolekandeseadusega, mida
tutvustasid Sotsiaalministeeriumi esindajad Ma-
rika Renno, Anu Rannaveski ning Maarja Krais.
Seadus kujuneb pdhjalikuks, kdiki hoolekande-
tahke hdélmavaks, mainigem siinkohal néiteks
vaid mdnda kohaliku omavalitsuse teenust, nagu
praegu vaga vajalikuks kujunenud volandusta-
misteenus, vdi isikliku abistaja teenus, tugiisiku
teenus, dementsete teenus, sotsiaaleluaseme
teenus, turvakoduteenus, transporditeenus jne
jne — kdikide teenuseliikide loetlemine laheks
liiga pikaks.

Votmesona on aktiivsus

Vanurite Eneseabi- ja Ndustamisthing korraldas
jarjekordse seminari eneseabi propageerimiseks
ja juurutamiseks eakate hulgas. Seekordseteks
seminari-partneriteks olid Valga Pensionéride Liidu
likmed.

Seminari avaettekanne oli Viljandi linna sot-
siaalosakonna juhatajalt, Eakate poliitika komisjoni
esinaiselt HELMEN KUTILT, kes kdneles teemal
‘Eakas kui ressurss kohalikule omavalitsusele”.
Oma pikaajalise sotsiaaltdokogemuse najal teab
Helmen Kitt Gelda, et eakatel inimestel on dhis-
konnaelu arendamisele kaasaaitamises tahtis roll.
Ta vaitis, et tihtipeale radgitakse eakast kui prob-
leemist, unustades &ra, mida eakad on oma t66-
perioodil Uhiskonna heaks teinud ja mida naddki
nii pereelus kui ka thiskonnaelus teha suudavad.
Rikas on see laps, kellel on olemas vanaema ja va-
naisa, réhutas H. Ktt. Ta hindas korgelt eakate ak-
tiivsust — nditeks tegid Viljandi eakad ja vabatahtlike
organisatsioonid linna arenguplaanide arutelus 180
ettepanekut, linn omaltpoolt toetab nii rahaliselt kui
ka materiaalselt vabatahtlike tegevust. Helmen Kutt
tutvustas Viljandi “Inkeri” paevakeskuse tegemisi ja
rohutas, et iga pdevakeskus peab olema oma négu,
oma keskkonnale ja vdimalustele vastav.

Elus on 2 suurt vaartust - tervis ja aeg, mida va-
nemaks saame, seda enam oskame neid vaartusi
hinnata, réhutas kdneleja.

Eesti Pensionaride Uhenduste Liidu esimees
VALDEK MIKKAL tutvustas kuulajaile pensionéri-
deorganisatsiooni tegevust. Selle 30 000-lise liik-
meskonnaga organisatsiooni tegevuses on kolm
suunda — esiteks pensionid (eakate majanduslik
olukord, eesmark on, et pensioni suurus oleks va-
hemasti 55% netopalgast), teiseks tervis ja kolman-
daks hoolivus. Kokku moodustavad need inimeste

heaolu. Kaugem eesmark on Eesti muutumine ko-
danikelhiskonnaks. EPUL on oma olemuselt apo-
liitiline organisatsioon, tihedaid kontakte hoitakse
Riigikogu sotsiaalkomisjoniga, Sotsiaalministeeriu-
miga, oma esindaja on ka Haigekassa ndukogus,
EPUL on Euroopa eakate organisatsiooni “Age”
liige, tihedat koostodd tehakse Soome pensiona-
ridega, Hansapangaga, samuti ollakse esindatud
Euroopa Liidu eakate komisjonis. Kéik need erine-
vad tegevusharud teenivad tihist eesmarki — eakate
inimeste heaolu saavutamist.

LEA VIIRES piihendas oma ettekande teemale,
kuidas mdtlemine mdjutab tervist. Inimese pstihho-
loogiline vanus — see, kui hasti ta ennast tunneb
- mdjutab ka tema bioloogilist vanust. Kogu elu on
sotsiaalpstihholoogiline mberdpe, inimesel tuleb
dppida, kuidas saada vanaks, ja omandada oskust,
kuidas olla vana. Votmesdnaks jaab ikkagi aktiiv-
sus, Uhiskonnaelus kaasaloémine, enese ja teiste
aitamine.

ENE VEIPER tutvustas kuulajaile ajalehe “Elu-
kaar” toimetamispdhimdtteid ja tahtsamaid késit-
letavaid teemasid. ANNE HOLSTEIN aga, kes on
10 aastat tegelnud toiduhtgieeniga, vottis kone alla
eaka terviseprobleemid, digemini toitumise ja tervi-
se seosed. “Haiguste ema on sédmine,” réhutas ta
ning tuletas kuulajaile meelde tervisliku toitumise
pohimotteid: juua palju vett, vahendada soola tar-
bimist, eelistada eestimaist toitu, stia palju kala
ning juur- ja puuvilja, parast kella 6 — 7 pole soovi-
tav stta jpm. Igatks meist peaks tegema lahemat
tutvust raamatuga “101 toiduainet, mis tugevdavad
tervist”.

Seminaril kdne all olnud teemad t6id kaasa hu-
vitava arutelu, mida kavatsetakse jargmistel kohtu-
mistel jatkata.

I

Seminari sisustasid ettekannetega Valdek Mikkal, Helmen Kiitt ning Lea Viires.
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25-aastane “Prillitoos”

Telesaade “Prillitoos” saab ténavu veerandsaja-
aastaseks. See tahendab, et vahepeal on saanud
noortest vaatajatest keskealised ja keskealistest
eakad, “Prillitoos” aga tuleb ikka iga kahe nadala
tagant nende ette, kaasas uued voi igikestvad mot-
ted, uued vdi plsivad probleemid, uued vdi juba
vanad head tuttavad. Televisioonis on olnud palju
héid ja ka vaga haid saateid, mis on pusinud ekraa-
nil aasta voi paar ja siis kadunud. “Prillitoos” aga on
olnud ekraanil 25 hooaega T

ega naita ikka veel mingeid
vasimuse marke. Miks on
see nii, mis on “Prillitoosi”
fenomen? Aga see, et ea-
katele adresseeritud saate-
na on “Prillitoos” ainulaadne
ja kordumatu ning sellisena
oma vaatajaskonnas ooda-
tud ja noutud. Ja veel — see
on n-0 meie oma saade,
oma motete ja ideede ning
kohaliku ndudmise najal
sundinud, mitte kusagilt sis-
se ostetud vdi kellegi teise
telesaatelt maha joonista-
tud.

“Prillitoosi” idee algataja ning esimene saatejuht
oli Hagi Sein, esimene saade oli eetris 30. oktoobril
1983. aastal, algul nime all “Léunatund”, praeguse
nime andis saatele toimetaja Helgi Oiderma. Saate
esmane eesmark oli tuua teleekraanile seni meie
Uhiskonnas tdrjutud inimesed — ndukogude ajal ju
eakate ning puuetega inimeste probleemid avalik-
kuse ette ei joudnud. Aastatega on puuetega inime-
sed saanud oma eri saate ning “Prillitoos” on jatnud
oma huviorbiiti eakad inimesed, nende probleemid,
nende motted ja soovid, nende huvitavad elulood.
“Prillitoos” on piiddnud olla eakatele inimestele
toeks meie kiiresti muutuvas ajas, slistida neisse
positiivset ellusuhtumist, naidata, et nii nagu on
kdige tugevam tookollektiiv see, kuhu kuulub eri-
nevast soost ja erinevas vanuses inimesi, nii on ka
kogu Uihiskonnas igal pdlvkonnal oma roll taita, oma
asendamatu osa mangida.

“Prillitoos” on oma mitmesuguste ettevotmistega
ikka ka teleekraanist kaugemale ulatunud, mee-
nutagem naiteks “Prillitoosi” kontserte Linnahal-
lis, korraldatud on mitu terviseretke, 1989. aastal
tuli Hagi Sein vélja méttega, et Eesti pensionarid
voiksid Uhineda oma organisatsiooni — (leskutse
leidis laialdast vastukaja ja 1990. aasta martsikuus
peeti Eesti Raadio Valges saalis Pensionaride Lii-
du asutamiskoosolek. Ka oma 25ndat stnnipéaeva
tahistab “Prillitoos” koos oma vaatajaskonnaga de-
viisi all “Pdlvkonnad vajavad iksteist” — mdte, mida
“Prillitoosi” praegune saatejuht Hille Tarto peab eriti
tahtsaks ning nlldisajale vajalikuks. Nimelt korral-

Saatejuht Hille Tarto.

datakse 17. mail Tallinna Lauluvaljakul tervisekdn-
nipaev kdigile, kandvaks ideeks ikka pdlvkondade
vajalikkus Uksteisele — osalema oodatakse enne-
kdike vanaemasid/vanaisasid koos oma lapselaste-
ga. Tervisepaev algab kl 10 hommikul ja osalejaid
ootab ees kirev kava, alates voimlemisest, kepikdn-
nidpetusest, praktilisest kepikdnnist ning 16petades
mitmesuguste muusikaliste ettekannetega ja “Si-
dameliidu” tehtava tervisekontrolliga. Paeva juhivad

L 4 Hille Tarto ja Margus Saar.

Tervisepaevale eelneb
seminar  Vanurite Ene-
seabi- ja Noustamistihingu
saalis, ikka selsamal tee-
mal - “Pdlvkonnad vajavad
Uksteist”. Seminari korral-
daja Hille Tarto réhutab, et
me kdik vajame solidaar-
sustunnet dhiskonnas, tu-
leb otsida meid kdiki ihen-
davaid kokkupuutepunkte
— keskealisi ja vanemaid
Uhendavad (hised jareltu-
lijad, lapsed, ja just nende
huvides on elada harmoo-
nilises, Uksteist hindavas ja mdistvas thiskonnas.

Ent telesaate igapdevaelu kaib ekraanil. 25
ekraaniaasta jooksul on toodud vaatajateni palju
teemasid ja ideid, mis just “Prillitoosile” omased,
aratamaks vaatajate huvi erinevate eluvaldkondade
vastu ja hoidmaks eakate vaimu varskena. Tuleta-
gem siinkohal meelde naiteks nn muuseumimangu,
kus tegid kaasa naitlejad Gunnar Kilgas ja Heino
Torga: teleekraanile toodi mitmesuguseid vanu
muuseumieksponaate, tutvustati nendega seotud
legende ning lasti vaatajail nende otstarve ara
mdistatada. Vi mangud, kus naidati ekraanil tuntud
inimesi voi sindmusi Eesti ajaloost voi teatrilavalt
ja kusiti, kelle vdi millega on tegemist. K6ik need
mangud tihendasid kontakti vaatajatega ja argitasid
neid kirja teel oma muljeid ja métteid avaldama. Eriti
palju tekitas vastukaja ravimtaimemang, mis niid
on ilusasse ja omandolisse raamatusse raiutud.
Praegu jookseb ekraanil rahvariidemang, kuhu on
kaasa mangima tdmmatud Igor Tonurist. Jne jne.

Et 25 aastat ekraanil pUsida, peab kogu vot-
tegrupp pea erksana hoidma. Aastate jooksul on
“Prillitoosi” saatejuhtideks olnud Hagi Seini jarel
Hille Tarto, Kadri Pihelo koos Heiki Meeriga, Ela
Tomson, 2000ndast aastast jalle Hille Tarto, kes on
seda saadet teinud kokku 17 hooaega.

Joudu “Prillitoosile”, jdudu saatejuhile ja kogu
vottegrupile! Joudu on vaja — kui prillitoos avaneb,
koguneb teleekraanide ette kuni 100 000 kaasaela-
jat.

Ene VEIPER

7. laulupaev

13. aprillil korraldas huvialaklubi “Raavis” koostdds
Salme Kultuurikeskusega jarjekordse, arvult 7nda
naisansamblite laulupéeva, kuhu olid tulnud end
naitama ja teistega vordlema 8 ansamblit Tallinnast
ning Harjumaalt. Esimest korda korraldas “Raavis”
Tallinna ja Harjumaa naisansamblite laulupdeva
1996ndal aastal, pa- pEERE TR
rast seda on Ule aasta
jalle  Salme Kultuuri-
keskusse kogunetud ja
asjatundliku Zdrii ning
publiku ees oma laulu-
oskust ning -rédmu de-
monstreeritud, seekord
siis juba 7ndat korda.
Tavaliselt on esinejaid
olnud ikka 10 ansamb-
li ringis, enamasti Ule
kiimne, harvemini alla.
Selle toreda drituse
eesmark on aidata kaasa, toetada ja arendada ise-
tegevuslike naisansamblite tegevust, naisansamb-
lite paevast osavdtuga tdsta huvi ja motivatsiooni
lauluproovides kaimiseks. Samas annab laulupaev
isetegevuslikele naisansamblitele esinemisvéima-
lusi.

Kuigi laulupéeval vanusepiiranguid esitatud ei
ole, on osavotjateks enamasti olnud vanema ea
esindajad, vastavalt juhendile - 3-12-likmelised

Voru Seltsi ansambel “Liiso”.

naisansamblid. Véistulaulmisel esitab iga ansambel
3 laulu, nende hulgas kohustuslikuna ihe rahvalau-
lu. Tavaliselt on valja kuulutatud I, Il ja Il koha véit-
jad, seekord aga tdstis Zlrii vordsena esile 4 naisan-
samblit: Tallinna V&ru Seltsi ansambli “Liiso”, Salme
Kultuurikeskuse ansambli “Meelespea”, Anija Valla
Kultuuri- ja Spordikes-
kuse ansambli “Kodu”
ning Oru kvarteti Har-
- jumaalt Kose vallast.
, Selle korval on ikka
antud valja ka eriauhin-
du, olgu siis rahvalaulu
hea esitamise eest Voi
laitmatu  diktsiooni Vi
hea repertuaari eest,
esile on tdstetud ka eriti
head klaverisaatjat jne,
paris tlihjade katega
pole kunagi keegi lah-
kunud. Seekordsete parimateks tunnistatute hulgas
olid “Meelespea” ja “Liiso” ka enamikust varasema-
test laulupaevadest osa vétnud, Oru kvartett aga oli
uustulnukas.

“Raavis” kavatseb laulupéevade traditsiooni
kindlasti jatkata, jargmisel korral aga tahetakse
osavotjateks kutsuda tallinlaste ja harjukate kdrvale
ansambleid ka teistest maakondadest.

Laste kriisiprogramm

Kui suur vaib olla lapse mure, kas on keegi osanud seda modta? Missuguses ummikus voib olla
laps ja mis kiill voib toimuda lapse hinges, kes on hiljuti kaotanud kas oma ema, isa voi armsa 6e voi
venna? Ei oska sageli ka lahedased teda sellest ummikust vélja juhatada, pealegi on need tihtipeale
oma muredesse ja oma leinasse uppumas. Kuidas last aidata? Laste ja Noorte Kriisiprogramm on
juba aastaid tegutsenud selles suunas, et aidata oma lahedase kaotanud peresid siigavast leinasei-

sundist iile saada.

Mida kujutab endast Laste ja Noorte Kriisiprogramm, millal ja miks ta loodi, sellest palusime

raakida Kriisiprogrammi juhatajal MAIRE RIISIL.

Laste ja Noorte Kriisiprogramm on mittetulundus-
uhing, mille Uks tegemisi on toetada peresid, kes
on labi elanud lahedase inimese, ema, isa, 6e VOi
venna surma. Esmajoones toetame lastega pere-
sid, philiselt aga just lapsi.

Kbige enam on meedias kajastamist leidnud
meie leinatoetuslaagrid, mille eestvedajaks olen
mina. Need laagrid on mdeldud koolilastele, kellel
on viimase kahe aasta jooksul lahedane pereliige
surnud. Kaks aastat oleme vétnud ajavahemikuks,
et seda gruppi kuidagi homogeensena hoida. Levi-
nud on (itlemine, et aeg parandab kdik haavad. Mina
olen koolitustel viidanud alati rabi Earl Grollmannile,
kes on delnud, et aeg on neutraalne suurus ning
liigub kdigi jaoks Uhtemoodi, téhtis on see, mis me
selle ajaga teeme. On juhtumeid, et inimene pole ka
10 aasta jooksul oma leinaprotsessis edasi nihku-
nud, samas on teisi, kes on suhteliselt Ilhikese aja-
ga oma eluga niipalju edasi likunud, et suudavad
teha tulevikuplaane. Laps kasvab ja areneb, tema
arusaamine elust ja leinast aja jooksul muutub, lap-
se lein on taiskasvanu omast erinev. Vanema kao-
tus mojutab vaga palju lapse arengut, palju séltub
sellest, milline see surm oli, kas végivaldne voi on-
netusjuhtum  voi
oli pdhjuseks ras-
ke haigus vms,
vaga palju oleneb
aga sellest, kui-
das last imbritse-
vad taiskasvanud
sellele  stindmu-
sele reageerivad.
Reageeritakse
aga erinevalt.

Koolitusi  or-
ganiseerime me
taiskasvanutele,
need on sageli
taiendkoolitused
neile, kellel on
tihe kokkupuude
lastega - Opeta-
jad, koolipstihholoogid, lastekaitsetdtajad, sot-
siaaltodtajad jt. Koolitustel ré@gime lapse leinast ja
selle mojust tema arengule, dppimisele, suhetele
jms. Leinalaagrid on aga mdeldud ainult kooliealis-
tele lastele, dhes laagris on 40 - 45 last kogu Ees-
tist, aastas on 3 laagrit — suvel iks 8-pdevane laa-
ger, sellele jargnevad kaks 3-paevast jatkulaagrit,
laagritega alustame suvel, |6petame kevadel. Ena-
mik lastest on valdadest, véikestest kohtadest, kus
selletaoline abi on kattesaamatu. Taiskasvanutele
teeme samal ajaperioodil ndustamisi kéiges leinas-
se, eriti laste leinasse puutuvas.

Laagrisse votame esimese klassi Idpetanutest
kuni 19-aastasteni. Lapsed on vanuse jargi gruppi-
des, igal grupil on kaks grupijuhti. Hommikuti teeme
grupitddd, kus igas vanusegrupis arutatakse mitme-
suguseid keerulisi elulisi kisimusi, radgime leinast,
Opetame toimetulekut. Muu aeg kulub kdikvoimali-
kuks huvitavaks laagritegevuseks. Teeme ekskur-
sioone (naiteks oleme ké&inud Muhus ja Saaremaal),
jalgrattamatku, orienteerumismange, igasuguseid
sportlikke ménge, erinevates td6tubades Opitakse
mitmesuguseid oskusi, vdga populaarsed on loovad
tegevused, tegutseb naitering, korraldame karneva-
le, ihes laagris dpetati lastele trummimangu, teises
enesekaitset jne jne. Mote on selles, et igalks
leiaks endale mdne meeldiva tegevuse, julgustame
lapsi tegutsema, Uksteist toetama. Tahtis on see, et
lastel on vdimalik turvalises keskkonnas oma mure-
dest rédkida. Lapsed teavad, et laagrisse on tulnud
kokku kdik need, kes on kaotanud lahedase inime-
se, ja nad vestlevad sel teemal omavahel, &pivad
surma teemal radkima. Laagri jooksul lapsed muu-
tuvad. Kord kiisis minult ks lapsevanem, et mida
te olete mu lapsega teinud, tal jalle simad sé&ravad!
Me oleme seal tihitanud laagritdo terapeutilise gru-
pitddga, mis mujal maailmas on eraldi hoitud. Ma

ei tea, et mujal selliseid 8-paevaseid laagreid kor-
raldataks, seda peetakse liiga tddmahukaks, kil
aga tehakse nadalavahetuslaagreid vaga paljude
abijéudude ja tugiisikute najal. Kull korraldati selli-
seid terapeutilisi laagreid Soomes ja Rootsis pérast
tsunamit, kus kannatanute hulgas oli palju rootsi ja
soome lapsi. Sellise ohvriterohke 6nnetuse puhul
on laagrivorm véga kasulik, saab ju laagritegevuse
kdrval seda dnnetust lastele selgitada.

Mina sattusin kriisitemaatikaga tegelema pérast
“Estonia” katastroofi.Oppisin tollal Taani instituudis
International Gestalt Institute of Scandinavia ja kohe
esimesel 60l olin kannatanuid abistamas. Sellest
ajast olengi sellele valdkonnale truuks jdanud, olen
saanud palju koolitusi ja selles ainevallas pidevalt
edasi 6ppinud. Esimene leinalaager oligi “Estonia”
katastroofis kannatanud lastele, kriisilihingu moo-
dustasime aga 2001. aastal, Ghingu loojateks olid
esimeste leinalaagrite organiseerijad. Praegu olen
mina Kriisiprogrammis ainukene palgaline td6taja,
teised teevad seda t66d vabatahtlikena oma igapée-
vatdd korvalt, laagrites to6tatakse grupijuhina lepin-
gu alusel oma puhkuse arvelt. Meie likmeskonnas
on arst, fsioterapeut, dpetajad, hingehoidja jt lapse

pstihholoogiat tundvad inimesed le Eesti.

Kust aga leiame lapsed, keda leinalaagrisse
kutsuda? Andmeid nende kohta annavad omavalit-
sused, vaga tihti ka koolide dpetajad. Enne laagrit
vestleme kdigi peredega, kdime kodudes, inter-
vjueerime koiki peresid, seejérel taidavad pered
ankeedi, mille pdhjal saame nende seisundile hin-
nangu anda. Vestluse kéigus saame neile ka juba
konsultatsiooni anda, samas saame ka selgust, kes
vajab leinalaagri abi. Laagrite ettevalmistamine on
suur 06, peab ju meeskonnaliikmetel olema juba
eelnevalt tlevaade koigist laagrisse tulevatest las-
test. Aastate jooksul on laagritest labi kdinud oma
500 last, vimastel aastatel otsivad abivajajad Uha
rohkem ise meid Ules. Eelkooliealistele pole laager
sobilik, kodunt &ratulemine oleks neile veel Uks
trauma, sel aastal loodame aga ka neile midagi ea-
kohast pakkuda.

Grupijuhtidele on laagritéd nii vaimselt kui ka
fudsiliselt vaga vasitav, tédpaevad on pikad ja selle
kdrval on vaga raske vastu vétta kdiki neid hirmsaid
lleelamusi, mida lastel on tulnud I&bi teha. Ka pa-
rast laagrit on métted ikka veel laste juures, igapée-
vaellu tagasipddrdumine vétab pikka aega. R66mu
teeb aga see, kui nded, kuidas lapsed laagri jooksul
muutuvad. See 06 paneb elu véartustama ja elu
Ule jarele mdtlema, elu pdhivaartusi mdistma.

Leinalaagrite labiviimiseks saame rahalist toe-
tust omavalitsustelt, Haigekassalt, mitmetelt toe-
tusfondidelt, sponsoritelt, lisaks mdistagi teeme
mitmeid projekte jm. Lastele on leinalaagrid tasuta.
Leinalaagrite ja koolituste kdrval on meie tegevuse
kolmas suund vahetu kriisiabi — kui kusagil midagi
traagilist juhtub, pitiame olla kohal ja oma teadmis-
te ja kogemuste najal kannatanutele abi anda.

Kirja pannud Ene VEIPER
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Prillitoosi ravimtaimemang

“On 2005.
aasta
suvi. S6i-
dan méé-
da Eestit,
imetlen
puhast
loodust
ja tulen
mottele,
et slgi-
sel voiks
N teha
. Saates
4 draarva-
Ge misman-
« gu kodu-
maistest ravimtaimedest, mis kbikjal ditsevad, kuid
mida paljud kahjuks ei tunne ega hinda. Ehk prae-
gused vanaemad-vanaisad veel méletavad, sest
taimed-heategijad, nemad ju esivanemate apteek.
Ehk jagaksid inimesed oma teadmisi ja saaksid
ise neid teistele lisaks...Pérast esimest saadet on
postkast pilgeni kirju téis!...Ja nii I&bi kahe hooaja,
kokku 18 taime puhull..Esivanematelt périt oskusi,
haaravaid lugusid, mélupilte helladest hetkedest
lapsepdlvest, armastusest, isamaast. Seda kbike
ei saa ju arhiivi voi keldrisse kopitama jétta! Siin-
nib méte teha valik ja jagada...” kirjutab ETV saate
“Prillitoos” saatejuht HILLE TARTO ravimtaimemén-
gu raamatu tagakaanel. Ja nii stindiski 18 taime tut-
vustav 190 kirjakirjutajast autori raamat “Prillitoosi
ravimtaimeméng”, otse “Prillitoosi” stinnipdevaks.
Pakume siin valikuliselt méningaid lehekiilgi sellest
raamatust - tutvumiseks ja huvidratamiseks.

PMetv PRILLITOOS I
TANVIMIANIME*
MANL
@

ASTELPAJU

Mdjusa
ravivahen-
dina on
teda maini-
tud Tiibetis
juba aastal
800 e.m.a.
Inimese
paevase
C-vitamiini
vajaduse
katab 50
grammi
marju.  Si-
saldab ka

W/ oomega
ASTELPAJU rasvhap-
peid.

Regulaarne tarbimine normaliseerib vererdhku
ja vahendab kolesterooli taset veres. M&jub hasti
kilmetushaiguste ennetuseks ja raviks, samuti on
taheldatud vahirakkude levimist pidurdavat toimet.
Soovitatakse kasutada pérast operatsioone ja trau-

masid. Valispidiselt aitab nahapdletike, ekseemide
ja poletuste raviks.

Alles ndidid on téitunud mu noorusaja (ks unistu-
si: stilia neid marju (Gigemini keeta kisselli ja moosi)
nagu stda igatseb.

Elasin 1949. - 1959. a Obi joe &éres Siberis. Sel-
les, meie juures 2 km laiuses joes oli palju saari.
Saartel kasvas too imeline puu veelgi imelikumate
marjadega. Polnud ma enne néinud, et marjad nii-
moodi okste kilge kleepuda véivad. Aga kahjuks
péadsesid saartele ainult kohalikud paadiomanikud.
Meiesugused, véljasaadetud, ei tohtinudki oma-
pead saarele séita. Paate meil ka ei olnud. Vene-
lastele on omane kéigele kdega liiia, métlemata
homsele. Mis teha, seal kuulus ju k6ik juba ammu
riigile, seega ei kellelegi. Sbideti kohale, puud raiu-
ti maha, marjad korjati dra. Kui jargmisel aastal oli
méni noor puu viljakandvasse ikka joudnud, siis
tabas ka seda puud sama saatus. Hiljem uppusid
need saared koik hiidroelektrijaama ehitamise tot-
tu tehismere voogudesse. Altai (imbruses kasvas
astelpaju siiski edasi. Venelased olid leidnud talle
tabava nime: oblepiha.

Vene perenaised panid marjad tlnnidesse,
kallasid allikavett peale ja nii ta siis seisiski nagu
meie siin johvikaid séilitame. Talvel tosteti vees pai-
sunud marjad sealt vélja, norutati ja kilmutati ning
mdddi turul klaasiga. Nende ravitoimest ei teadnud
me suurt midagi, aga paar-kolm korda jéulude ajal
ostsime turult méne klaasi marju, keetsime klaas-
kompvekkide abil imehead kisselli (suhkrut ju pol-
nud) ning olime r66msad, et selliseid imelisi marju
on olemas. Oli ka pohli ja johvikaid, ka mustikaid,
kuid need kasvasid kaugel taigas, kuhu meiesugu-
sed sdita ei saanud. Too kahe kilomeetri laiune Ob
oli ees...

VALVE MUURSEPP Rakverest

NURMENUKK

Paljud
rahvad on us-
kunud, et sel-
lel taimel on
maagilised
vbimed. Kel-
di  preestrid
valmistasid
temast armu-
jooki.  Meie
rahvamedit-
siin  tunneb
teda kui tai-
me, mis kah-
julikud ained
kehast vélja
ajab ja elu
uuendab. Kevadel mdjub ta hasti vasimuse vastu.
Aitab kéha, astma, nérvilisuse ja peapddrituse kor-
ral. Tee Gitest paneb higistama ja parandab stda-

metegevust, aitab hasti ka siis, kui vaevab peavalu
vOi unetus.

Kirjanduse jérgi tean, et nurmenuku juured on
veelgi tugevama toimega ravivahend. Kahjuks
olen olnud liga mugav, et juurikate kogumist ette
votta. Vist siiski peaks! Hiljuti lugesin (ht head ret-
septi looduslike vahenditega ilusate tervete juuste
saamiseks. See oleks koos hariliku takjaga: 20 g
nurmenuku juuri, 30 g nurmenuku lehti ning samas
koguses takja juurt ja takja lehti. Kes ei tahaks olla
terve ja omada ilusaid juukseid?...

AIME PURGA Tallinnast

KORVENOGES

Supihein,
vanapoisimu-
si. Sotimaal
valmistati
tema vartest
riet. Ta on
kevadel esi-
mene ener-
giaallikas ja
veretugev-
daja. Votab
vasimuse,
kdhuvalu ja
veepaistetu-
se — nii teab

~6 @ @\ rahvatarkus.
KORVENOGES Tema lehte-
des on pea kdik vitamiinid, tema kasvudes on C-
vitamiini 2,5 korda rohkem kui sidrunis. Rahvame-
ditsiinis kasutatakse juuri, lehti ja varsi, seemneid.
Kui ravitakse end antibiootikumidega, aitab ndges
taastada normaalset mikrokliimat ja on kdhukorras-
taja, alandab veresuhkrut.

Kasutatakse ka toiduks, lisandina suppides ja
salatites. Lehti korjata ditsemise ajal. Toimib pdle-
tikuvastaselt hingamisteede ja seedeelundite pdle-
tike korral. Parandab malu, suurendab vere hiiiibi-
mist, on vastundidustatud kérge vererdhu ja vere
viskoossuse korral.

* k %

Kes meist ei ootaks varakevadel négeseninasid
mullast tousmas? Lapsepllvest saati olen s66nud
maitsvat négesesuppi, niipea kui juba Ibigata pealt
sai noort taime. Ja see magus — sérisev “vanapoisi-
musu” pérast nbgesega kokkupuudet huugas veel
tikk aega pérast “korvetamist” kéevarrel voi jala-
séérel. Veel magusam oli ta muidugi, kui séhvakas
(ile tagumise otsa anti parast pahanduse tegemist.
Musu kui magus ja hoogus kaua.!..

Paljud naeravad, mis suppi sa raégid! Kui ikka
votta tilluke suitsukont, kartul, juurikad keema; hak-
kida peale kupatatud noori négeseid; pérast kee-
mist lisa peenestatud keedumuna ja sutsuke ré6s-
ka koortki — maius missugune! Ja jérgmisel kevadel
taas piilud kohta, kuhu nad esimesena kerkivad.
Leidke igaliks oma nbgese kasvukoht ja kasutage
edukalt sajal erineval moel. Odav ja kasulik pea-

laest jalatallani...
ENN TOMSON Saaremaalt Valjalast

PIHLAKAS

Teda
tunti  juba
Antiik-
Kreekas ja
-Roomas.
Pihlakas on
piha puu ja
toob majja
onne. Hea,
kui pannak-
se kasvama
koduaeda
akna alla.
Kaitseb
valgu eest,
peletab ma-
jast eemale
pahad vaimud ja aitab salasoovide taitumisel.

Marjad sisaldavad rikkalikult C-vitamiini ja beeta-
karoteeni, olles head kdrgvererdhktve, neerukivi-
de, ateroskleroosi, mao alahappesuse ja limfindar-
mete pdletiku puhul. Taastavad soole normaalset
mikrofloorat.

Rahvameditsiin soovitab marju vere tugevdami-
seks ja liigse vedeliku eemaldamiseks organismist,
hingamiselundite haiguste ja reuma korral. Ka loo-
mad ja linnud saavad temast abi.

* % %

Pihlakal kui heal lapsel on mitu nime: pihelgas,
pihlapuu, pihelpuu, pihlap, pehilak, pihilgas.

Isegi stigistalvel on pihlakas meie looduse eh-
teks oma punaste kobaratega, mida linnud agaralt
toiduks tarvitavad. Imeline on vaadata, kuidas lin-
nuparv Ghelt pihlapuult teisele lendab ja marjadega
maiustab. Lapsepdlvekodust méletan, et stigisel
toodi hésti valminud marjadega ilusad véikesed
pihlakaoksad koju ja riputati pé6ningule ,talvituma”.
Kevadepoole talvel toodi sealt kiilmunud oksi sula-
ma. Kiilmanépistatud marjad olid palju magusamad,
vorreldes stgisestega...

ADELE LAST Harjumaalt

* % %

Oma marju loovutab ta meelsasti kbigile vaja-
jatele, kuid riiiistajatele maksab haigusega kétte.
Pihlakat on peetud ndiataimeks, salajaste soovide
téitiaks. Pihlakas tugevdab inimese tahet. Pihlaka
juures tuleb méelda oma probleemidest, temaga
tuleb leida kontakt. Sellega tugevdame oma tah-
tejoudu. Pihlakal on hea energiavéli. Ta muudab
inimese tugevamaks. Kes leiab sideme pihlakaga,
Opib vabanema soltumisest teistest inimestest. Ta
hoiab eemale pahad vaimud (inimesed). Pihlakaoks
on minul alati toas, enne murdmist tuleb puult luba
kisida.

VIRVE RANNULA Vdrust

Jogeva “Elukaare” tegemisi

Jogeval 1996.a avatud vanuritele hooldusteenust
pakkuv sotsiaalkeskus “Elukaar” seisab hetkel prob-
leemi ees, mida jagavad paljud teised samalaadsed
asutused - hooldekodusse tulla soovijaid on rohkem
kui kohti. Esialgselt 50-kohalisena planeeritud maja
on tasapisi ruume kohandades laienenud 60-kohali-
seks. Kahjuks jaab ka seda vaheks ja ega muud (le
jaa, kui tuleb ehitama hakata. Aga kust leida raha?
Organisatsiooniliselt oleme aritihing 100% Jogeva
linna osalusega, aga paraku ei ole see “ari” nii tu-
lutoov, et kallihinnalise ehituse eest maksta. Nagu
ikka loodavad abivajajad riigi abile, nii ka meie.
Arvestades meie asutuse head mainet ja Jogeva
linna keskset asukohta Eesti kaardil usume kdige
paremat ja omalt poolt ligume selles suunas, et
mingil hetkel kopp maasse lila ja asi &ra teha!
Oleme suuremate mugavustega kui paljud teised
— meil on peaaegu igal hoolealusel oma tuba. See
asjaolu tagab rahuliku mikrokliima ja hoolealustele
privaatsuse ning rahu. Vahest, nagu igas peres,
voib meilgi juhtuda vaikseid arusaamatusi, naiteks
n.0 ei klapi iseloomud, siis tuleb probleemid omava-
hel Iabi arutada ja (ihiselt lahendus leida - muredest
saame ikka Uhiselt ile. Ka maja laienedes ei tahaks
rohku panna mitte kvantiteedile, vaid kvaliteedile.
Minu kodu on minu kindlus!

Kdige rohkem on meil 75 - 85-aastaseid klien-
te, lile 90-aastaseid on 8 ja et paljud neist ei saa
ise enam pikemaid kaike ette votta, siis Uritame
majasiseselt mdningaid paevi aastas pidulikumaks
muuta ja sellega argiellu veidi vaheldust tuua. Nii
on kujunenud traditsiooniks, et administratsioon ja
personal 6nnitlevad slinnipae- F
valapsi, tahtpaevaliste pildid
paneme (les ka meie kodu-
lehele. Joulud ja jaanipaev
on iseenesest moista tahtsad
slindmused, mis ei jaa kunagi
markimata. Kokad valmistavad
pidulikumaid roogasid ja kind-
lasti on kuulda ka pillimangu
ja laulu. Vabariigi aastapaev,
hooldekodu aastapaev ja ka
naistepéev ei jaa tahistamata.
Suvel plaanime teha vaikese
valjasdidu loodusesse.

Meie raamatukogus kaib
tore inimene Vaike Parn hoo-
lealustele raamatuid ette luge-
mas. Suur tanu talle selle eest!
Ta on alati oodatud. Mingeid
aktiivseid ringitegevusi ei ole

Jogeva hooldekodu vanim elanik Elsa
Saarlas saab augustikuus 95-aastaseks.

me praktiseerinud ja eks liigne tempo oleks eakate-
le inimestele ka vasitav, kdivad ju klientidel ka omad
tuttavad ning sugulased aeg-ajalt kiilas ja igavuse
ule ei kurdeta
Vajadus oleks ka eakate paevakeskuse jarele,
aga see plaan jaab esialgu ruumipuuduse tottu.
teostamata
Ukski asi ei stinni siin ilmas iseenesest — ikka
\ peab keegi natukene kaasa
aitama ja selleks, et kliendid
rahul oleksid, peab iihes asu-
'~ tuses olema vastav personal,
kes tagab heaolu, rahu ja
stabiilsuse. Tanud meie pika-
ajalistele td6tajatele — neid on
18-st (iheksa (Rita Raugme,
Signe Treial, Signe Sirenev,
Kristina Sirelpuu-Juhkam, Kai-
do Laredei, Anne Raask, Maa-
rika Neeme, Urve Kask, Maimo
Andron), kellel tddstaazi meie
asutuses 10 aastat ja rohkem.
Eks nende ja teiste tublide
tootajate kujundada on olnud
maja traditsioonid ja hea nimi.
Soovin ja loodan, et meie
maja kallid kliendid on ka
edaspidi meiega rahul, et nad

tunnevad ennast siin turvaliselt ja vaarikalt. Soovin
koigile neile ja ka meie maja nimelise ajalehe luge-
jatele tervist, reipust ja optimismil

Heli RAEVALD,
Jogeva Sotsiaalkeskuse “Elukaar” juhataja
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