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Oli sobrapdev. Tuleb emadepdev. Ja lastekaitsepéev. Ja
terve rida muid pédevi. Vaimse tervise pédev. Fiisioterapeu-
tide pdev. Diabeedipdev. Odede péaev. Doonorluse pdev.

Miks peame neid paevi? Eks ikka selleks, et millelegi voi
kellelegi eriliselt tahelepanu poorata. Et tahele panna. Et
hoolimist viljendada. Mitte, et mul midagi nende péeva-
de vastu oleks, aga... Miks ei voiks me igas eluolukorras
emast hoolida, sopradele sober olla, abivajajale abi pakku-
da voi mitte-nii-hdsti-toime-tulevate inimeste toimetule-
misse panustada? Mispédrast ei voiks me lihtsalt kenad ini-
mesed olla? Et ei jaksa? Et pole nii rikas? Et endalgi vaja?
Vaéi tekib kiisimus: aga kes mind aitab? See viimane ei saa
ju ometi olla pohjuseks, et heategemistest loobuda.

Oigupoolest - enamasti pole heategemiseks vaja millestki
loobuda. Pole vaja hiigelsuurt pingutust, éhkimist ja puh-
kimist ja higistamist. Piisab véikesest hoolimisest ja tihe-
lepanust. Sobralik pilk, soe naeratus, kési kurva 6lal voi
ootamatult kingitud lill voib vagagi tdhenduslik olla. Kiisi-
mus “Kuidas sul pariselt ldheb?” v6ib silmanurka tanupi-
sara tuua. Lihtsalt seepérast, et keegi tunneb huvi ja votab
vaevaks kiisida. Voi leida sellele, kes meie jaoks tavalises
keeles end viljendada ei saa, mingi muu véimalus suhtle-
miseks — see on suhteid loov ja uksi avav tegevus. Et ulata-
dalonks vett, mis voib haige inimese enesetunnet suuresti
parandada, pole ju vaja muud, kui iseenese laiskusest lahti
lasta. Pisikesed asjad, mis on tegelikult suured.

Niisamuti on suured ka pisikesed pahad asjad - turtsa-
tus vastusena kiisimusele, mossis voi polglik nidoilme, te-
rav kommentaar voi pidev “paremaks tegemine”. Noh,
et likskoik mida ja kuidas sa teed, mina teen paremini.
Voi haiget tegemine. Meelega. Mitte palju, lihtsalt na-
tuke. Aga piisavalt, et on valus. Pole vahet, kas fiiii-
siliselt voi emotsionaalselt. Vi pidev rahulolema-
tus, kahtlustamine, hukkamdist. Méni {itleb, et
pisiasi! Kas ikka on? Pisikesed asjad on ju sage-

li tegelikult suured.

Kevad tuleb pisikeste sammudega. Ta-
sapisi ja ettevaatlikult. Vaata seda véikeste
muutuste maailma - kas markad, kui soojaks
on piikeselaik ldinud? Kas oled kuulanud ti-
haste korget ja kaugelekostvat vilistamist —
lihtsalt r60must, et talv hakkab end kokku
pakkima? Véi kas tead, et hallid ja pealtndha
justkui surnud kaseoksad ajavad vaasis roheli- |
sed lehenupud iisna Kiiresti vélja? V6i oled ehk
jalutades l6unapoolsete majaseinte ddres ditse-

vaid lumekellukesi marganud? Haa! Ja pdev on

\

\

juba NII pikk. Hommikul drkame valgesse ja ohtul saab
kaua pdevavalgusega hakkama. Pisiasi? Ei ole! Hoopis suur
asi on. Ja kui ma seda ei marka, siis jadngi suurest asjast il-
ma. Uhel hetkel on suur suvi 6ues ja mina olen millestki
vaartuslikust jaddavalt ilma jaanud.

Uhe laulu sonad iitlevad: “Ainult see, kes vaatab elu lihe-
dalt, néeb ... imesid”. Viikeseid asju tulebki vaadata ldhe-
dalt, sest muidu neid ei née. Loogiline. Aga et imesid? Kui
ootame sellist avastust, et taevast sajab Sokolaadikomme
voi et keegi kasi lehvitades lendu tduseb, voime ootama
jaadagi. Hoopis elu oma igapdevaste pisiasjadega on ime.
Ja soprade omamine on ime. Ja ema-isa on ime. Ja lapsed
on ime. Inimesed on ime. Ja see, et saame kellelegi mille-
gi taiesti véikese ja tavalisega rodmu valmistada, on ime.

Nihkem imesid enda iimber ja olgem tinulikud.
Ning tehkem elu imelisemaks kellegi teise jaoks. Ilma iga-
suguse erilise paevata ja ilma erilise pohjuseta. Lihtsalt nii-

sama. Lihtsalt tavalisel paeval. Ja ka erilistel paevadel. Jou-
du selleks!

ANNE VAHTRAMAE,
OPPEJOUD

FOTO: KADRIAUDOVA
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2021. aasta lopus ja 2022. aastal
tervikuna kerkisid elektrihinnad
senindgematute korgusteni. Kro-
bedatest hindadest ei jadnud puu-
tumata ka kérgkool, kuna vajame
oppehoones ja tihiselamus pide-
valt elektrit — nii ventilatsiooniks,
soojusenergia tsirkulatsiooniks,
valgustuseks, I'T vahendite toimi-
miseks, aga ka mitmesuguse apa-
ratuuri t60s hoidmiseks. Seega
on korgkooli elektrienergia kulu
markimisvédrne.

Elektrienergia hind on vii-
mastel aastatel oluliselt kasva-
nud, sest tegemist on borsihin-
naga, mis muutub vastavalt turu
ndudlusele. Aastaid piisis elekt-
ri 16pphind stabiilsena suurus-
jargus 11-12,5 senti kWh, sisal-
dades elektrihinda, vorgutasu-
sid, taastuvenergia tasu ja kiibe-
maksu. 2022. aastal aga kasva-
sid elektrihinnad Venemaa ag-
ressiooni tottu senindgematult
korgele. Naiteks kui 2021. aasta
septembris maksis kWh elektri-
energiat 11 senti, siis 2022. aasta
augustis maksis kWh viis kor-
da rohkem ehk 55 senti kWh.
Keskmine kasv on olnud mui-
dugi viiksem, suurusjirgus
ca 2,5 korda. Viimasel ajal on
elektrihinnad 6nneks ka lange-
nud ning 2023. aasta veebruaris
maksis kWh 23 senti.

Kokhuhoiul on piirid

Samas just korge elektrihin-
na tottu tuli korgkoolil mdelda,
kuidas tagada kulude stabiilsus
ja kokkuhoid. Esmane vdima-
lus on kasutada muidugi vihem
elektrit, votta kasutusele LED
lambid, vaadata iile automaati-
ka seadistused jms ning sellega
on kérgkool ka tegelnud. Lisaks
nendele meetmetele otsustasi-
me astuda sammu edasi ja ha-
kata ise paikeseenergiast elekt-
rit tootma.

Kui kodus saame pidevasel
ajal energiatarbimise viia mii-
nimumini, siis kdrgkoolis on
asi vastupidine: 6ppet66 toimub
pdevasel ajal ning elektrienergia

tarbimine on siis ka suurim, ku-
na just sel ajal on vaja, et tootaks
soojusenergia tsirkulatsioon, I'T
taristu, aparatuur ning venti-
latsioon. Kusjuures just venti-
latsiooni elektrikulu on mérki-
misvédrne. Et virske 6hk on aa-
retult oluline, dpetas ka moo-
dunud koroonapandeemia, sest
ruumide o6huvahetus on moo-
dapddsmatu ning seetottu ei saa
me inimeste tervise arvelt kok-
kuhoidu lubada. Nii siindiski
korgkooli otsus rajada omaenda
paikeseelektrijaam.

Kasumlik juba kolme
aastaga

Ideeliselt oli see lihtne, kuid teos-
tuselt marksa keerulisem iiles-
ande piistitus — vaba katusepin-
da on korgkoolil vihe, sest ka-
tused on liigendatud ja seal asu-
sid juba mitmed tehnosiistee-
mid. Lisaks oli takistuseks see,
et seadmeid saab teisaldada ka-
tusele vaid kraanaga.

Hoolimata keerukusest 6n-
nestus meil siiski tehniline la-
hendus vilja mdelda ning see-
jarel osutus pakkumiste alusel
pdikesepargi rajajaks Nord So-
lar OU. T66 sujus ja 2022. aas-
ta detsembriks olid paneelid ka-
tusel. Monevorra on aega vot-
nud Elektrileviga suhtlemine ja
tehniline liidestus, kuid aprillist
alates hakkavad paneelid juba
kenasti elektrit tootma. Pdikese-
paneelid toodavadki elektrit ar-
vestatavalt madrtsist novembri-
ni, kuna talvekuudel on paraku
péikesepaistet napilt ja paneeli-

Paikesepaneelid tosteti kraana abil kdrgkooli 5 ppehoone katusele 2022. aasta detsembris.

de tootlikus on sel perioodil pi-
gem marginaalne.

Katusele paigaldati 74 pdi-
kesepaneeli koguvdimsusega
33 kW, aastatoodang ca 28 000
kWh ning CO, heite vihenemi-
sed 22 tonni aastas. Toodetud
elektri hinnaks kujuneb stabiil-
selt 7-8 senti kWh. Kasutatak-
se Hollandi piikeseenergia-ter-
viksiisteemide Autarco lahen-
dust. Paikesepaneelide tasuvus-
ajaks on arvutuste pohjal kolm
aastat, samas garanteeritud ka-
sutusiga on paneelidel 25 aastat.
Péikesepaneelide paigaldamise-
ga investeeris korgkool kestlik-
ku majandamisse ning projekti
kogumaksumuseks kujunes ca
32 000 eurot.

Sarnaselt kavandab korgkool
2023. aastal rajada péikesepargi
ka ithiselamu hoonele, kuid nen-
dest arengutest kirjutame jarg-
misel korral.

Korgkooli energiasddstu projek-
ti juhib haldus- ja finantsdirek-
tor Ermo Kruuse.

TERVIST! AKTUAALNE
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! Meelespi-
damiseks
(lad.k). Au-
tor tutvust-
ab lithidalt
lugejatele
enda esimest
kohtumist
Ukraina s6-
japogenike-
ga.

Soja tottu pidid paljud ukrainla-
sed kodumaalt raindama erine-
vatesse Euroopa riikidesse. Saa-
bus neid ka Eestisse. Arusaadav,
et teises riigis elades peab oppi-
ma ka voorkeelt. Tartu Tervis-
hoiu Korgkool korraldas 2022.
aasta kevadel dsja saabunud s6-
japogenikele eesti keele kursu-
sed, millest votsid osa tervis-
hoiutdotajad.

A-B, hakka pdhe

Alustama pidime nullist, ku-
na neil puudus varasem kok-
kupuude eesti keelega. Tdhes-
tik ei tekitanud probleemi, kuid
hadldamise osas porkasid nad
kokku mitmesuguste raskuste-
ga. Nagu véidab Tartu Ulikoo-
li eesti ja tildkeeleteaduse insti-
tuudi foneetika teadur A. Mal-
mi, on erinevalt eesti keelest ve-
ne keeles viga palju palatalisat-
siooni. See on iiks pohjuseid,
miks venelased radgivad ees-
ti keeles aktsendiga. Aktsendi
olemasolu pohjuseks on ka ees-

ti ja vene keele erinevad sona-
rohud ja kolm vildet eesti kee-
les, kuid pohiline on siiski see,
et vene keel kuulub slaavi keelte
hulka, aga eesti keel soome-ug-
ri keelkonna ladnemeresoome
keelte hulka (Malmi 2022). Sa-
ma voib 6elda ka ukraina ja ees-
ti keele erinevuste kohta. Op-
purid andsid endast parima ja
piitidsid oigesti hddldada 6, 4, 6
ja . Jargmine komistuskivi oli
grammatika, mis loomulikult
erineb ukraina keele omast, sest
eesti keel on aglutinatiivne keel,
ukraina keel aga mitte. Iga keel
on rahva mentaliteedi ja kul-
tuuri peegeldus.

Kolmandaks murekohaks oli
tolkimine. Kuna dpetasin tervis-
hoiualast keelt, toon moned ni-
ted sellest sfadrist. Naiteks ini-
mesel, kes radgib ukraina keelt
emakeelena, oli raske aru saa-
da, et sonaiihend ,,koht on kinni/
lahti“ tdhendab kéhukinnisust/
-lahtisust ja see ei ole sama nagu

»uks voi aken on kinni/lahti® voi
vdljend ,stida on paha“ ei tahis-

ta infarkti voi muud stiidamehai-
gust, vaid ainult iiveldust.

Keeleope labi mdangu

Tundides mangisime palju, sest
just niiviisi jaab voorkeel pare-
mini meelde. Kui oli omandatud
veidi sonavara, proovisid oppi-
jad eesti keeles radkida enda ko-
dumaast s6ja ajal. Mul oli alati
nutt kurgus, kui dudsat elu nad
kirjeldasid.

Uks éppijatest, lastearst Yulia,
kes on lopetanud Odessa Riik-
liku Meditsiiniiilikooli, oman-
das eesti keelt teistest kiiremi-
ni ja nditas hdmmastavaid tule-
musi juba alates teisest tunnist.
Vaimustas tema piiiidlikkus ja
usinus: ta kirjutas koik uued so-
nad vihikusse ja jargmiseks kor-
raks olid koéik need tal juba peas.
Ta ei kartnud minu jérel hailda-
da, vaid esitas kiisimusi ja pani
vastused kirja. Samuti kasutas
ta aktiivselt Eesti Keele Instituu-
di sénaraamatuid, mitte Google
Translate’i ja liikus kiirete sam-
mudega meie eesmérgi poole —
suhelda eesti keeles. Ta oli mo-



tiveeritud, sest unistas jalle pe-
diaatrina to6tamisest. Kuna Ees-
ti ja Ukraina hindamissiisteem
ning diplomid on erinevad, otsis
ta riiki, kus oleks voimalik kiire-
mini naasta lemmiktoole. Tar-
tus oli ta sunnitud todtama era-
korralise meditsiini osakonnas
poetajana.

Meie kursused said lébi ning
iga osaleja tegi edukalt testi dra.
Yulia oli Eestile vdga tanulik
sooja vastuvotu eest, kuid ta ot-
sustas siiski minna Poola, ku-
na seal on tal voimalik to6tada
arstina. Seal aga porkas ta kok-
ku uute probleemidega, mille
hulgas oli lasteaiakoha puudu-
mine. Ta ei saanud samaaegselt
hoolitseda poja eest ja kidia to0l,
seega pidi ta ka Poolast lahku-
ma. Kui hdmmeldus ldbielatust
oli méodas ning asendunud toi-
muva tunnetamisega, otsustas
ta minna tagasi koju, Ukrainas-
se, vaatamata sellele, et tema ko-
dulinna Mokolaivi pommita-
ti, sest just seal vajati teda koige
rohkem. Seal elas tema abikaa-
sa, kes ei saanud ega tahtnudki
lahkuda isamaalt, kuna oli vap-

per ja kartmatu kodumaa kaitsja.
Niisiis saabus Yulia koju ja hak-
kas to6tama Punases Ristis ars-
tina ja 6ppima t66 korvalt psiih-
holoogiat, et aidata inimesi sja
ajal ja sojajargsel perioodil. Te-
ma kodus, nagu ka kogu lin-
nas, oli ja on probleeme elektri ja
kiittega, samuti pole kraanis pu-
hast vett. Inimesed peavad siree-
ni ajal kdima anumatega mujalt
vett hankimas.

Oleme Yuliaga kirjavahetu-
ses ja ma vaga loodan, et varsti
soda 16peb ning Ukraina inime-
sed naasevad rahuliku elu juur-
de ja hakkavad elama nii, nagu
alati on elanud - vabas riigis.

Teised keelekursusel osale-
nud oppurid jdid Eestisse ja jat-
kavad eesti keele 6ppimist teistel
kursustel.

Kasutatud kirjandus

Manmu A. (2022). ®oHeTHK:
«Ecmm o1 )xuBentb B JlacHamso,
y Te0s1 OyieT CUIBHBII PYCCKUI
akieHT».  https://nauka.err.
ee/1608793663/fonetik-esli-ty-
zhivesh-v-lasnamjaje-u-teb-
ja-budet-silnyj-russkij-akcent
(5.03.2023).

Kasulikke fraase
tervishoiuasutuses
hasutamiseks:

Ha wo ckapxxumTect? — Mille Ule kaebate?

Y MeHe 601mTb MBIT — Mul valutab koht
MeHi noraHo — Mul on halb olla

Y Bac BMCOKM T1ck — Teil on kérge vererdhk
Ak Bawwe 3n0poB'a? — Kuidas teie tervis on?
1 3pobnto Bam ykon — Ma teen teile sUsti
MeHi BXe Kpallle — Mul on juba parem olla
lMokaxiTb, Byab nacka, fie y Bac 60nnTb —
Naidake palun, kust teil valutab

Y Bac rpvn — Teil on gripp

Opy»xymTe Wwemawwe! — Saage kiiresti terveks!

RIAUDOVA, ARTUR KUUSI TOOTLUS

FOTO: KAD!

Kas oskad vastata?

1. Kuidas hialdatakse ukraina keeles nime
ONbrAa?

a) [Olga] b) [Olha] ¢) [Helga] d) [Helha]

2. Missugune on ukraina keeles eesnimi, mille
konekeelne vorm on Miwa?

a) Mihhail b) Miza ¢) Mykhailo d) Michael

3. Kuidas Laane-Ukrainas pédrdutakse oma ema
poole?

a) teietades b) sinatades
4. Mi§ soost on ukrainakeelne séna 6inn ‘valu’
a) naissoost b) kesksoost c) meessoost
5. Mis keelega sarnaneb ukraina keel kdige
rohkem?
a) poola b) vene c) serbia d) valgevene
6. Milline perekonnanimi on Ukrainas kéige
levinum?
a) M_elnyk b) Sevtaenko ¢)Melnikov d) Tarassenko
7.Millises siisteemis hinnatakse épitulemusi
Ukraina koolis?
a) kimnepallististeemis b) viiepallististeemis
c) kuuepallististeemis d) kaheteistktimne palli
sUsteemis

8. Mis on Ukraina rahvuslill?

a) htatsint b) rukkilill c) paevalill d) maikelluke

9. Millal on Ukraina iseseisvuspiev?

a) 12. augustil b) 24 augustil ¢) 3. septembril d) 24.
juulil

10. Millisel Eestis elaval linnul on Ukraina lipu
vérvides sulestik?

a) sinitihasel b) tuvil c) jaélinnul d) rasvatihasel

Oigedvastused:
1.b/2.c/S.a/4.c/5.d/6.a/7.d/8.c/9.b/10.a

TERVIST! AKTUAALNE
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REELIKA
VETEMAE-VIIK,
HALDUSE JA
TOOKESKKONNA
PEASPETSIALIST

Uha enam pooratakse tihelepa-
nu enda tervisele ja iildisele hea-
olule - seda nii individuaalselt
kui ka tookeskkonnas. Tartu
Tervishoiu Kérgkool on samu-
ti suunanud fookuse terviseden-
dusele tihiskonnas, aga ka oppe-
hoones kohapeal.

Tervisest raagitakse iiha
enam, aga mis see on? Tervis ei
tadhenda ainult, et puudub hai-
gus. Maailma Terviseorganisat-
sioon on defineerinud seda kui
inimese fiitisilise, vaimse ja sot-
siaalse heaolu seisundit. Seega
holmab see mdiste mitmeid eri-
nevaid aspekte nagu nditeks toi-
tumine, liikumine, uni, vaim-
ne tervis, haiguste ennetamine
ja ravimine ning sotsiaalne hea-
olu. Viimastel aastatel on ena-
mik meist kogenud tavapdra-
sest rohkem pinget ja ebakind-
lust ning koik see on kandu-
nud paratamatult ka t66- ja opi-

E7oTe

| ot
G |

keskkonda. Hirm, drevus, stress,
unehdired ja keskendumisvoi-
me vihenemine vihendab t66-
viljakust ning voib pohjustada
labipolemist. Seega leiame Tar-
tu Tervishoiu Kérgkoolis, et neid
teemasid tuleb teadvustada ning
nendega tegeleda.

Piiidleme selle poole, et meie
kogukond oleks terviseteadli-
kum, ent lisaks sellele vaartus-
tame ja toetame enda tootaja-
te ning Oppurite tervist ja hea-
olu. Head ideed siinnivad iihes-
koos - eriti kui jagatakse {ihi-
seid véddrtusi. Alates 2012. aas-
tast oleme Tervist Edendava-
te Tookohtade vorgustiku liik-
med, mida juhib Tervise Aren-
gu Instituut (TAI). Tootajatel
on ldbi aastate olnud vdimalik

KQe(

osaleda erinevatel vorgustiku
thisiiritusel, koolitustel ja aru-
teludel ning sealt on saanud al-
guse ka meie traditsiooniline
siidamekuu tdhistamine.
Samuti liitusime 2021. aastal
Rahvusvahelise Uliopilasspordi
Liidu (FISU) algatusega Healt-
hy Campus - Tervist Edendav
Korgkool. Programm on méel-
dud tootajate, Oppurite ja kogu-
konna heaolu parendamiseks
erinevates valdkondades nagu
liilkumine ja sport, toitumine,
haiguste ennetus, riskikaitu-
mine, vaimne ja sotsiaalne ter-
vis ning keskkonnasaistlikkus.
Hetkeseisuga oleme koos Si-
seakadeemiaga ainukesed hari-
dusasutused Eestis, kes on pro-
jektiga liitunud. Oleme oma te-
gevusi kaardistanud ja sellega
tditnud 100-st kriteeriumist 85
ning saavutanud kuldtaseme.
Eesmirk on tdita maksimum ja



saada koige korgem ehk plaati-
natase. Eesmark tulevikuks on
teha koostood teiste dppeasu-
tustega nii Eestis kui ka teisel
pool piiri, et dppida tervisetead-
likkuse edendamist ldbi teiste
kogemuste.

Missugused voimalused on
meie tootajatel ja dppuritel en-
da tervise hoidmiseks ja eden-
damiseks? Lisaks sellele, et meie
korgkooli vahetus ldheduses on
kena park, kus on ménus ak-
tiivseid puhkepause teha, on
koigil voimalik kasutada jou-
saali ning osaleda erinevates
treeninggruppides. Tootajad,
kes ei leia meelepérast tegevust
korgkoolisiseselt, saavad iga-
kuiselt taotleda sporditoetust.
Uheks meeleolukamaks op-
puritele ja todtajatele moeldud
sporditirituseks on rahvusvahe-
lise ilidpilasspordi- ehk IDUS-
péeva tahistamine. Lisaks moo-

dukale fiitisilisele koormusele
ja ajude ragistamisele saab iga
osaleja sealt mitmeks pdevaks
kaasa hea tuju.

Voimalus igaiihele

Meie aktiivne tlidpilasesindus
korraldab &ppuritele regulaar-
selt Ghisiiritusi ja viib ldbi eri-
nevaid kampaaniaid sotsiaal-
se ja vaimse heaolu toetamiseks.
Meie korgkoolipere seas on hin-
natud véimalus kasutada psiih-
holoogi abi. Lisaks sellele on
meie hea partner aidanud la-
bi viia praktilisi koolitusi enese-
hoidmisest nii to6tajatele kui ka
oppuritele.

Nagu maailm on pidevas
muutumises, nii oleme ka meie.
Seetdttu on korgkoolis toimu-
vad terviseteemalised stindmu-
sed, projektid voi teavituskam-
paaniad suunatud nii kérgkoo-
liperele kui ka kogukonnale iil-

disemalt. Tulevikus keskendu-
me kindlasti rohkem ka kesk-
konnahoiule ja jatkusuutlikku-
se edendamisele.

Sportimisvoimaluste koh-
ta, nagu avatud treeninggrupid,
voistlused jmt, saab rohkem in-
formatsiooni Facebooki grupis
TTHKK Sport voi kirjutades e-
posti aadressil tanelkaseorg@
nooruse.ee. TOOtajate treenin-
gute kohta saab informatsiooni
Facebooki grupis TTHKK Tervi-
seklubi. Tervist Edendava Korg-
kooli siindmuste kalender on lei-
tav korgkooli kodulehel: noo-
ruse.ee/oppimine/uliopilaselu-ja-
vaba-aeg/tervist-edendav-korg-
kool/.

Oma tootervishoiu ja t66-
ohutuse valdkonnaga seondu-
vad ettepanekud voib alati jul-
gelt edastada halduse ja t66-
keskkonna peaspetsialistile:
reelikavetemaeviik@nooruse.ee.

Foto: erakogu

fervist edendav korghool
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KERSTISOGEL,
ARENDUSJUHT

Foto: Martin
Kaljuorg

Maailm on tdis ponevaid voima-
lusi ja enesearendamine on {iks
nendest. Tartu Tervishoiu Korg-
koolis toimub juba teist aastat
motteergastele mikrokraadiope.

Mbonel meie seast on tihti
soov midagi uut teada saada ja
mitmed teadmishimulised on
ka meie korgkooli 6ppima joud-
nud. Uudishimu on elus edasi-
viiv joud ja uudishimu tapab ai-
nult siis, kui on vahe teadmisi ja
oskusi. Tartu Tervishoiu Korg-
koolis arendatud mikrokraadid
annavad kaasa moénusa turva-
vorgu, et oma uudishimu rahul-
dada ja vdikeste ampsudena uu-
si pddevusi omandada.

Kuigi meie 6ppurile véivad
mikrokraadid tunduda véikese
ampsuna nende dppekavast, siis
tervishoiuvaldkonna tddtajale,
kes on juba mitmed(kiimned)
aastad tegelenud erialase to0ga,
jagub moénusaid vaimseid viélja-
kutseid mitmeks suutdieks.

Miks voiks moelda mikro-

kraadi omandamisele? Sest soo-

vid:

» Tdiendada véi virskenda-
da oma kutse- voi erialaseid
teadmisi.

Kellele siis ei meeldiks aren-
dada oma erialaseid padevusi?
Hea loeng voi praktikum paitab
ego ja annab tunde, et tead ju-
ba nii méndagi uut. Sellest veel-
gi paremini kolab mote, et os-
kaksin niiteks motiveeriva in-
tervjuu pdhimotetest lahtuvalt
kujundada muutuste plaani voi
hinnata patsiendi ptihendumust
muutuste protsessis simuleeri-
tud keskkonnas. Ménus pahkel,
mida pragistada? Monele meie
seast ehk juba lapseming. ..

« Oppida uusi aineid, kuid po-
le tahtmist ega vajadust kogu
oppekava libida.

Vahel on nii, et sooviksid mé-

nest asjast hasti palju teada saa-

da, aga tervet tervisekaitse spet-
sialisti oppekava ldbida ei tahaks.

Kui tahaksid teada toksiliste ai-

nete mojust tervisele ja nendega
seonduvatest globaalsetest kesk-
konnaprobleemidest, saad osa-
leda 5 EAP suurusel mikrokraa-
dil ning teadmised imbuvad sis-
se nagu kemikaalid igapédevaelus.
o+ Saavutada erialane pidevus

mingis kitsamas valdkonnas.
Niiteks kui tootad tervisekait-
se valdkonnas, void pdnevaid
teadmisi ja praktilisi oskusi saa-
da meie tervisekaitse valdkonna
mikrokraadidest, kus saab lau-
sa nelja erineva teema vahel vali-
da. Samuti on ponevaid voima-
lusi 6dedele ja bioanaliiitikutele.
 Parandada oma konkurentsi-

voimet tooturul.
Kaisin hiljuti koolitusel, kus
mind jai kummitama méte: mis
on tahtis? Mis on Sinu jaoks
elus tahtis? Motle korra! Mina
joudsin seisukohale, et juba sel-
le mottega tegelemine aitab mul
olla tooalaselt padevam ja leida
oma t60s igapdevaselt fookus-
punkte. Mida annaks siis veel



mikrokraadi labimine!
 Olla kindel, et Su 6pingud
sobituvad tasemedppesse ja
on paindlikuks voimaluseks
kraadini jouda.
Elus on palju ponevat, mondagi

voib vahel tekkida kiisimus -
kas saaks ka kuidagi lihtsamalt.
Mikrokraadi omandamine ai-

na, nii et pere, t66 ja huvialad
saaksid ka piisavalt tahelepanu.

vajalikku ja ndpuotsaga kohus- « Teha muutusi oma karjdiris.
tuslikku, kui Sa ise nii otsustad.  Muutus voib olla vahel suur, va-

Zongleerides igapaevaselt palli-
dega ,,pere®, ,t00° ,huvialad“ja
»kool*,

Mikrokraad, mis see on?

. vaikese mahuga, aga tervikliku sisuga oppekava;
. kestab 1kuni 4 semestrit;

. maht 5 - 30 ainepunkti (EAP)

. koosneb tasemedppe dppeainetest;

. Opitakse koos tasemedppe Uliopilastega:

. |ahtub téoturu vajadustest; . B _
. edu korral 16ppeb taiendkoolituse tunnistuse valjastamisega.

Soovi korral saab jatkata tasemeoppes, kus arvestatakse juba
|abitud aineid:;

- tasuline; .

. kandideerimistingimused on erinevad, eeldus
keskhariduse/korghariduse olemasolu.

eks on

hel viike. Naiteks oled to6tanud
laboris ja teinud ithe supermasi-

naga uurin-
guid. Nitd
aga mot-
led, et labo-
ris on pal-
ju muud-
ki pone-
vat, mida
voiks tea-
da. Selleks
saad tul-
la ennast
tdaienda-
ma meie
bioana-
laatiku
oppekava

mikrokraadidele. Kas
Sind huvitab suur voi
vaike muutus?

tab hoida ,,kooli“ palli kergema- « Laiendada oma eri-

alast vorgustikku

,Kui tahad minna kii-

resti, mine tksi. Kui
tahad minna kaugele,
siis minge koos.“ {it-
leb Aafrika vanaso-
na, mis kehtib ka Eesti
kontekstis voi just eri-
ti Eesti kontekstis, kus

koik tunnevad koiki.
See annabki meie rii-
gile voimaluse teha

olulisi muudatusi pal-
ju kiiremini, kui see

kuskil teises, oluliselt

suuremas riigis, voi-

malik oleks.

algavad

+ Tervishoiu valdkonna
kvaliteedijuhtimineja
eestvedamine (13 EAP)

ja hematoloogiasse (17EAP)

* Molekulaardiagnostika (275 EAP)

+ Kliinilise mikrobioloogia

baasteadmised ja -oskused (215

EAP)
* Vee kvaliteet (7 EAP)
+ Toiduohutus (8 EAP)
Lisanduvad veel 6enduse
valdkonna mikrokraadide
programmid. SUgissemestril
algavad tervisedenduse teooria,
vaimse tervise 6enduse teooria,
intensiivéenduse teooria ja
Kliinilise 6enduse teooria
mikrokraadi kursused. Tapsemat
teavet kursuste toimumise
kohta jalgige kérgkooli kodulehel
nooruse.ee/mikrokraad.

Kevadsemestril startisid kaks
mikrokraadi: , Fiisikalised
ohutegurid td6keskkonnas” (5

EAP) ja ,Kemikaalid ohuteguritena

ja toksikoloogia“ (5 EAP).

Kas on moni teema, millel
tahaksid mikrokraadi omanda-

da aga hetkel ei leia sellist?

Kirjuta mulle (kersisogel@
nooruse.ee), leiutame koos! Iga-

tthele oma ...

Siigissemestril

mikrokraadid:

+ Sissejuhatus kliinilisse keemiasse

TERVIST! AKTUAALNE
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hoostoost

&

JAAN LOOGA,
TEADUSTEGEVUSE
KOORDINAATOR

Eesti riigi strateegilistes doku-
mentides on itha enam juttu et-
tevotete ja korgharidusasutuste
koostoost. Haridus- ja Teadus-
ministeerium ning Majandus-
ja Kommunikatsiooniministee-
rium on juhtinud ,Eesti tea-
dus- ja arendustegevuse, inno-
vatsiooni ning ettevotluse aren-
gukava 2021-2035“ koostamist.
Juba arengukava nimetus annab
aimu, et itheks eesmirgiks on
koost6o teaduse ja ettevotluse
vahel. Kdrgkoolil on selles vallas
juba edukaid nditeid, kuid koos-
t00 ettevotlusega vajab veel aren-
damist ja lahtimotestamist.
Siinkohal on oluline mdel-
da, kuidas korgkool saaks en-
nast antud teemal positsionee-
rida ja mitte ainult selle mottega,
kuidas oma dokumente (nt jarg-
mist arengukava) iimber sonas-
tada. Tuleks moelda, kuidas me
saaks toetada korgkooli koos-
t60d ettevotetega, kuidas ennast
selles osas arendada ja mida saa-
me omalt poolt ettevotetele pak-
kuda. Lisaks on ju ka tore saa-
da riigilt tuge ettevotluskoos-
t66 edendamiseks - see tuleb
ASTRA+ meetmega 2023. aas-
ta IT pooles. Kindlasti kerkib esi-
le kiisimus, et milleks see koik?

Vastus on vidga mitmetahuline
ning paari lehekiiljega ma isegi
ei iirita sellest teemast tdit tile-
vaadet anda. Kérgharidusasu-
tuste roll globaliseeruvas maail-

mas ei ole ainult Opetamine, tea-
dustegevus ja panustamine ko-
gukonna teenimisse, mida meie
korgkool teeb superhisti — neilt
eeldatakse ka panustamist ko-
haliku majanduse arengusse
lisandvairtuse pakkumise ja in-
novatsiooni kaudu. Lisaks muu-
tub teadustegevus tiha interdist-
siplinaarsemaks — erasektori ja
korgharidusasutuste uurimis-
teemad kattuvad itha enam.
Paljudes riikides on teatud
erialadel ndha tudengite arvu
ning riikliku rahastuse langust,
mistottu on vaja otsida lisatulu
teenimise voimalusi. Ettevotli-
ku korgkooli roll oleks sel juhul
anda oma tudengitele teadmised
ja oskused, kuidas olla ettevotlik.
Samas peab korgkool ka ise are-
nema — naiteks leidma voimalusi,
kuidas oma teadmisi turul pak-
kuda. Ettevotete jaoks on itheks
olulisemaks konkurentsieeliseks
teadmised ning nende hanki-
misel on itheks tahtsaks kana-
liks véljaspool oma pohitegevust
esile kerkinud just korgharidus-
asutused. On tekkinud olukord,
kus ettevotetel pole majasise-
seid teadmisi piisavalt voi ei ole
voimekust ega motet nendesse
viga palju investeerida. Siinko-
hal véiksime korgkoolina méoel-
da, missuguseid teadmisi saame
tervishoiuvaldkonna ettevotete-
le omalt poolt pakkuda.
Kindlasti on ettevotete ja
korgharidusasutuste koostdo
kohta voimalik leida hdid nai-
teid Euroopast ja USAst, eriti

kui tegemist on alusuuringute-
le keskendunud suurte iilikooli-
de ja TA-mahukate (TA ehk tea-
dus- ja arendustegevus - toim.)
ettevotete koostooga. Tartu Ter-
vishoiu Kérgkool ei ole suur {ili-
kool ning seetdttu ei tohi ka tek-
kida arusaam, et suuri iilikoole
ja rakenduskorgkoole peaks sar-
naselt hindama. Korgkool an-
nab igal aastal oma panuse Ees-
ti riigi arengusse, koolitades val-
ja tulevasi spetsialiste, seejuures
pole ju tegelikult vahet, kas ter-
vishoiuasutused on aktsiaselt-
sid voi sihtasutused. See vahe
on sees aga ASTRA+ meetmes,
kus vétmeindikaator on koos-
t00 erasektoriga, mitte mittetu-
lundusiihingu voi sihtasutusega.

Huvitavaid koostdonditeid na-
gin tudengite rakenduslike tea-
dus- ja arendustoode konkur-
sil, mida eelmisel aastal korral-
dasid Tallinna Strateegiakeskus
ja SA Eesti Rakenduskérgkoo-
lid. Need néited on seotud ette-
votete tootmisprotsessi efektiiv-
suse tdstmisega, uute teenuste ja
toodete arendamisega. Konkur-
si voidutoo oli Sven-Erik Mand-
maa (Eesti Ettevotluskérgkool
Mainor) koostatud - ta aitas ette-
vottel Cleveron arendada robot-
kullereid. T66 tulemusena val-
mis andmekogu, mis aitab tree-
nida masinéppe mudelit. Loo-
dud protsess voimaldab tdienda-
da liiklusmarkide andmekogu
ning arendada liiklusmarkide tu-



vastamise siisteemi. Auhinnatud
todde hulgas oli ka Ingrit Roosi-
lehe (Eesti Lennuakadeemia) to6
»lartu piirkonna 6huruumi ana-
litiis mehitamata 6huséiduki siis-
teemide testala loomiseks”, mille
eesmark oli vilja selgitada, kuhu
on otstarbekas arendada testala
Tartu mehitamata dhusoéidukite
jaoks. Mehitamata 6husoidukeid
kasutatakse tiha enam nii avali-
kus kui ka erasektoris.

Lisaks oli konkursil veel vi-
ga palju praktilisi t6id. Naiteks
kaardistasid tudengid (Elerin
Kaasik ja Kethlin Visas, Tallin-
na Tehnikakorgkool) tekstiili-
jadtmeid efektiivsema tootmis-
protsessi organiseerimiseks et-
tevottes Wendre AS. Viidi labi
jadtmemajanduse analiiiis, leid-
maks kitsaskohad, mille abil te-
ha parendusettepanekuid efek-
tiivsemaks tootmisprotsessiks
(efektiivsuse kasv kuni 10% aas-
tas). Uurimise eesmark oli va-
hendada nende tekstiilijadtme-
te hulka, mis suunatakse lades-
tamiseks jadtmekaitleja juurde.

Natuke veel lugemist, enne
kui tulevad tervishoiualased nii-
ted. Naiteks Eliisa Saare ja Geit-
hy Tamme (Tallinna Tehnika-
korgkool) konkursile esitatud
t66 on minu arvates vaga prakti-
line ning aitab ka kirjeldada rii-
gi innovatsioonisiisteemi. T6o
eesmark oli ergonoomiliste kat-
sete hindamismeetodi viljat6o-
tamine Padsteameti eri- ja kait-
serdivastuse kasutusmugavuse,
l6ikelise lahenduse ja materja-
li sobivuse madramiseks, mida
oleks voimalik lisada hankenai-
diste hindamissiisteemi. Noud-
luspoolse innovatsioonipoliitika
tiheks nditeks on just riigihan-
ked, mis on suunatud uute too-
dete voi teenuste arendamiseks
voi olemasolevate taiustamiseks.

Antud juhul toétati vdlja la-
hendus, mis aitab Padsteame-
til koostada hanked nii, et sel-
le tulemusena saavad nad enda-
le ergonoomilised réivaid. Ette-
vote, kes taolisi roivaid valmistab,

peab leidma lahendusi, kuidas
neid roivad vastavalt tellija vaja-
dusele arendada ja toota. Avalik
sektor kulutab igapdevaselt kesk-
miselt 19,1 miljonit eurot hange-
tele (solmides 58 lepingut péevas).
Selle hulka kuuluvad kohalike
omavalitsuste hanked - koolitoit,
teehooldus, ehitustood. Siinko-
hal on vdimalik ja vajalik méelda,
kuidas hankida ettevéttetelt too-
teid ja teenuseid selliselt, et avali-
ku sektori poolt pakutavad tee-
nused oleksid senisest efektiivse-
malt, sddstlikumalt, innovaatili-
semalt ning tervise- ja keskkon-
nateadlikumalt korraldatud.
Jargnevalt on vilja toodud
tudengite t60d, mis haakuvad
rohkemal véi vdhemal maaral
tervishoiu voi meie korgkooliga.

Kes soovivad pikemat tutvustust,

palun kirjutage mulle (jaanloo-

ga@nooruse.ee).

« Serli Raudseping (Tallinna
Tervishoiu Korgkool), ,, T66-
tervishoius tootavate odede
iseseisva vastuvotu tegevusju-
hendi koostamine AS Qvalitas
Arstikeskuse néitel

o Brenda Jaup (Tallinna Tervis-
hoiu Kérgkool), ,,Koeri kaa-
sav tegevusteraapia insuldi la-
bi pddenud patsientide taas-
tusravis®

« Monika Oolep (Eesti Ettevot-
luskorgkool Mainor), ,,Eesti
tipprestoranide turundudlu-
se viéljaselgitamine KBFI toi-
duanaliitisi jarele White Gui-
de 2022 pohjal

Paljude eelpool nimetatud
ndidete pohjal saab Gelda, et
koostoo ettevotetega voib aset
leida mitmel moel. Naiteks on
voimalik kiisida ettevotetelt uu-
rimist66 teemasid, mida tuden-
gitele vélja pakkuda voi hoopis
arendada ettevotete teenuseid
korgkoolide vahelise koostoo
tulemusena. Samuti voib ettevo-
te ise poorduda korgkooli poole
mingi kindla probleemiga, mida
lahendada.

Missugune on kérgkooli ka-

su koostoost ettevotetega? Lii-

hidalt kokkuvottes saab vilja
tuua jargmisi aspekte: teadus- ja
arendustegevuse alane koost66
ettevotetega voimaldab korg-
koolil saada uusi teadmisi ja li-
gipddsu uutele uurimistoo labi-
viimise voimalustele uute mee-
todite ja seadmete abil, samuti
on uurimistdd labiviimise prot-
sess iseenesest teistsugune. Sel-
line koosto6vorm on samas ka
rakendusliku iseloomuga, mida
USA-s ndhakse hea publitseeri-
mise voimalusena. Pohjuseks on
asjaolu, et ettevotlusega seotud
teema puhul ei ava ainult ili-
koolide koostatud artiklid tee-
maga seotud lahendusi piisavalt
pohjalikult, mistottu nende mo-
ju ithiskonnale jaab norgemaks.
Samuti on oluline rohutada, et
ettevotetega koostoos loodud la-
hendused jouavad suurema toe-
ndosusega turule ning niimoodi
voidab sellest ka iihiskond. Li-
saks toob edukas koostoo ette-
votetega kasu uute uurimistee-
made niol ning avardab vdima-
lusi projektidele rahastuse leid-
miseks. Ettevotete ja korgkooli-
de teadmised on monevérra eri-
nevad, kuid tdiendavad {iksteist
ja tanu sellele on vdimalik taot-
leda rahastust meetmetest, mida
eraldiseisvalt ei saaks teha.

Loo lopetuseks soovin, et
motleksite erinevate ettevotlus-
koosto voimaluste peale. Samu-
ti tegevuste peale, mida me voiks
korgkoolina paremini teha, et
olla atraktiivne koostoopartner.
Koik moétted on teretulnud minu
e-postile jaanlooga@nooruse.ee.

A

Ettevotete ja horghoolide
teadmised on monevorra
erinevad, Ruid tdiendavad
liksteist ja tdnu sellele on
voimalik taotleda rahastust
meetmetest, mida eraldiseis-
valt ei saaks teha.

TERVIST! AKTUAALNE
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MADLI
VAHTRAMAE,
ERIPEDAGOOG

Joonistused:
Madli
Vahtramae

Usun, et meil koigil on ette tul-
nud olukordi, kus mingil poh-
jusel on sujuv info vahendami-
ne osutunud keerukaks. Voib-ol-
la me ei kuulnud Geldut tausta-
miira tottu voi oli meie tdhelepa-
nu sel hetkel kuskil mujal. Kone-
leja vois kasutada meile tundma-
tut sona(vara) ning seetéttu palu-
sime tal oma motet korrata ja tap-
sustada. Voi radkis vestluspart-
ner meiega sootuks erinevat keelt.
Voib-olla oli meil raske dra tunda
tuttavaid sonu, sest meieni kan-
duvat konet oli haildusraskuse
voOi -puude tottu keerukas moista.
Ehk on ménel olnud ka selliseid
olukordi, kus kuuldeaparaadi pa-
tarei on tiihjaks saamas voi huul-
telt lugeja ei suuda 6pitud oskust
rakendada, sest koneleja on tema
poole kiiljega voi seljaga voi kan-
nab sootuks maski. Véib-olla on
meil olnud kokkupuude erivaja-
dustega inimestega, kelle iileiil-
dine maailmast arusaamine on-
gi teistsugune voi kellel mingil
pohjusel puudub {iildse voime
verbaalset konet rakendada. See-
ga voime Oelda, et kommunikat-
sioonitdkke pohjuseid voib olla
erinevaid ning need voivad ilm-
neda erinevates keskkondades.

ma e‘l: saanud
aru

Kuidas siis aidata?

Oigus suhelda on iks ini-
mese pohidigusi ning kui see on
monel pohjusel raskendatud, siis
tuleks leida viise, kuidas sellised
olukorrad lahendada. Vajadusel
votame appi kehakeele ja miimi-
ka, véimalusel paberi ja pliiatsi -
mingi alternatiivse viisi, mis toe-
taks voi asendaks verbaalse tea-
be edastamist. Kuidas aga suhel-
da siis, kui ka eelnevate abiva-
hendite kasutamine on patisendi
(haigus)seisundi tottu raskenda-
tud voi voimatu? Vaib-olla olete
kokku puutunud sénaga ,alter-

natiivkommunikatsioon®. See on
tthiskonnas kasutusel olev mois-
te, mis on iiks osa AAC-st (Aug-
mentative and Alternative Com-
munication) ehk siis toetatud ja/
voi asendatud kommunikatsioo-
nist. Siinkohal réhutaksin, et sa-
mavorra oluline on ka esimene
A ehk siis toetav funktsioon, sest
selle vajajaid on meil ehk roh-
kemgi.

Alternatiivse kommunikat-
siooni voimalusi on mit-
meid. Me voime suhtlemiseks
kasutada lehte, kus on kuvatud



tahestik ning ehk saab abivajaja
sormega voi pliiatsiga meile taht-
tahe haaval oma soove voi mot-
teid edastada (seejuures voib ta
vajadusel pulka ka huulte vahel
hoida, kui kite joudlus on ma-
dal). See on viga aega- ja jou-
du néudev viis, kuid véimaldab
end tépselt viljendada. Viipe-
keele kasutajaid ning ,lugejaid“
on iihiskonnas vihem ning sel-
lise sonumi tolgendamine voib
ainuiiksi seetottu raskem olla.
Universaalseks keeleks voib pi-
dada ,,pildikeelt ehk stimbolpil-
tide kasutamist.

Igapdevaselt, ka ilma alter-
natiivkommunikatsiooni otse-
se vajaduseta, lahtume me véga
palju enda timber olevatest kok-
kuleppelistest markidest. Nai-
teks voib ukse kohal olla pilt me-
hikesest, noolest ja ristkiilikust —
rahvasuus on saanud see enda-
le tahenduse ,,Erki Nool hiippe-
kasti suundumas® - mis tegeli-
kult annab infot varuviljapdasu
kohta. Meie liiklusmérgid on sa-
muti siimbolstisteem. Siinkohal
sobib ka iitlus, et ,iiks pilt raa-
gib rohkem kui tuhat sona“. Kas
just tdpselt nonda palju, aga sa-
geli on kujutis kas lithimal moel
edastatud sonum voi laialdase-
ma teabe edasikandja. Meie riie-
tele on sisse kirjutatud pildiline
pesemisjuhis ning toidupakki-
dele nende valmistamisinfo. Te-
lefonid on siimbolpilte lausa tais.
Miks ei vdiks me siis seda keelt
rohkem rakendada tervishoiu-
valdkonnas, hooldekodudes ja
hariduses? Vo6i hoopis muukeel-
se inimesega suhtlemisel?

Suhtluspildid on sobilikud
hkasutamisels kogu elukaa-
re jooksul ja erinevates kohtades.
Niiteks on nende abil hea laste-
le visualiseerida, mis toimub voi
kuhu jargnevalt minnakse (nt
osutab parameedik pildile kiir-
abiauto ja haigla - niiiid sdida-
me autoga haiglasse). Arevuses
taiskasvanul voib pildiline tu-
gi stressifooni vihendada ja see-

labi edastatud info moistmisele
kaasa aidata. Vanemale inimese-
le, kellel kipub &eldu kiirelt unu-
nema, aitaks pildiline tugi mee-
nutada, milliseid plaanid edasise
suhtes tehti (nt tegevusplaan voi
mingi tegevuse etapiviisiline jar-
jekord seinal).

Kokkuleppelised maérgid,
mille alla kuuluvad ka seleta-
vad sonad, véimaldavad paremi-
ni suunata teemat, aitavad esita-
da kiisimusi ning selgitada, mis
jargnevalt juhtuma hakkab. Sel-
lise keele kasutamine holbustaks
tunduvalt toetatud suhtlust va-
java indiviidi pingutusi ja tooks
kaasa vihem frustratsiooni, et
temast ei saada aru.

Igapdevatoos ei pruugi me
alati toetavat suhtlusvahendit
kasutada. Samas tekib tavaliselt
vajadus selle jarele ootamatult
ning oleks ju tore, kui siis oleks
ka suhtluslehed kéeparast, et
neid kohe rakendada saaks. Suu-
rem vajadus nende jirele tekkis
pérast 24. veebruari 2022, kui
teise koduse keelega sdjapdogeni-
kud Eestist (voi ka mujalt Euroo-
past) abi otsisid. Nii sai koosta-
tud esmased suhtluslehed erine-
vates valdkondades (sh meditsii-
nivaldkonnas) kasutamiseks. Sa-
mad lehed sai tolgitud ka poola
ja itaalia keelde — koik ikka sel-
leks, et toetada omavahelist in-
fovahetust. Haiglatesse on pilti-
dega suhtluslehed samuti juba
joudmas ja katsetatakse nende
kasutamismugavust.

Pildid voivad olla kas
valjaprinditud kujul voi ekraa-

nil ning nendele osutades on voi-
malik vestlust kiiremini edasi
arendada. Erinevate osakondade
suhtluslehtedel kuvatud stimbo-
lid voiksid olla sealsete tegevus-
te ning eriparadega arvestavalt
spetsiifilised. Sellisel juhul tdida-
vad need oma eesmarke parimal
viisil. Valuskaala ning inimese fi-
guur nii eest- kui tagantvaates
(nt valu asukoha mairamiseks),
protseduuride ja baasvajaduste
pildid. Kindlasti on vajalikud ka
no ,sotsiaalsed sonad®, mis voi-
maldaksid noustada ja keelduda,
tanada ja paluda ning tere ja head
aega Oelda. Elementaarse suhtle-
mise tagamiseks vajavad ka suht-
lemistokkega inimesed sonu ja
fraase, mida meiegi oma suht-
luses igapdevaselt kasutame. Li-
saks on vadrtuslik kiisimuste leht,
mis voimaldaks patsiendil in-
fot juurde kiisida (Millal? Miks?
Kes? Kus? jne). Kui meil on voi-
malus kaasa aidata vahem pingu-
tust ndudvale, tdpsemale ja kiire-
male suhtlemisele, siis miks me ei
voiks seda teha?

Kokkuvoéttes voidavad toeta-
tud suhtlusest kdik osapooled ja
see voimaldab tunda r66mu sel-
gemast suhtlemisest. Pakkujale
annab aga hea tunde teadmine
teadmine, et ta on omalt poolt
teinud vajalikud sammud ini-
mese pohidiguse — suhtlemise —
rahuldamiseks.

A

Arevuses tiiskasvanu puhul
voib pildiline tugi stressifooni
vihendada ja seeldbi saab
aidata haasa edastatud

info moistmisele. Vanemal
inimesel, kellel kipub oeldu
kiirelt ununema, aitab
pildiline tugi meenutada,
milliseid plaanid edasise
suhtes tehti.

TERVIST! ARVAMUS
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KELLY KURS,
OE OPPEKAVA
3.KURSUSE
ULIGPILANE

Madrid!

Sain Eramus+ programmide ja
voimalustega tuttavaks umbes
kuus aastat tagasi. Siiani olen
tanu sellele vorgustikule osale-
nud erinevates projektides enam
kui kiimnes Euroopa Liidu rii-
gis, lisaks Tiirgis ja Keenias. Iga
reis Opetas mind tohutult ning
kuna hindan selliseid voéima-
lusi véga, oli jargmiseks loogi-
liseks sammuks Tartu Tervis-
hoiu Kérgkooli astudes poimida
opingud sobival hetkel just Eras-
mus+ programmiga.

Nii leidsin end 6enduse 2.
kursusel esimese opilasena, kes
meie koolist sellelt oppekavalt
soovis minna Hispaaniasse ter-
veks aastaks — ehk siis mitte vaid
praktikat tegema, vaid ka oppi-
ma. Kogu 6pe on Madriidis asu-
vas koolis Universidad Pontificia
Comillas hispaania keeles, mis
muutis kogu ettevotmise minu
jaoks nii ponevaks.

Esimesed koolipdaevad olid
pdris naljakad, kuna mu hispaa-
nia keele oskus piirdus “Tere, kui-
das laheb?” taoliste lausetega ja
kogu Oppimine seisnes esialgu
slaididelt sonade maha kirjuta-
mises ja nende tolkimises. Hiljem

Ise aktiivne olles kohtud justkui iseenesest
imeliste inimestega maailma eri paigust.

kulus hulganisti aega, et esimestel
nddalatel labi voetud teemad jére-
le dppida, aga armastus uue kesk-
konna, keele ja inimeste vastu ut-
sitas mind aina keeleoskust taien-
dama ning nénda véga intensiiv-
selt igapdevaselt hispaania kee-
lega kokku puutudes, saingi sel-
le keele umbes 2-3 kuuga suhu.
Onneks selline “mul pole nagu-
nii valikut” reaalsus minu jaoks
keeledpet kuidagi vastumeelseks
ei muutnud ja motivatsioon piisis
kérge Io6puni vlja.

Miks ma siis otsustasin min-
na just Hispaaniasse, hiipata
tundmatusse vette ning avasta-
da end inimeste keskelt, kelle-
ga mul polnud {ihist keeleruumi
ning kes olid peaaegu tiielikud
vastandid neile, kes olid mind
timbritsenud stinnist saati?

Igav, aga aus vastus on, et si-
setunne! Raske on kirjeldada ar-
mastust maa voi riigi vastu, mis
pole su kodumaa. See on selli-
ne teistmoodi armastus ja igat-
sus. End kahe riigi vahel jagada
on sageli keeruline ja siidantl6-
hestav, samas leida end kodust
taiesti erinevas kohas, teises rii-
gis, on ka midagi hdmmastavat
ja ilusat. See avab su silmad, sii-
dame ja hinge ning loob véima-
lusi 6ppimiseks, uute kogemuste
saamiseks ja enda arendamiseks.

Raakides vastanditest kahe
rahvuse, kultuuri ja kéige muu
vahel, mis kaasneb uude riiki ko-
limisega, ei ole mul kordagi kai-
nud peast libi motet, et iiks neist
kahest on tidini parem kui teine.
Kindlasti olen aja jooksul mar-
ganud plusse ja miinuseid mole-
mas kohas, kuid Hispaanias ol-
les koitis mind just sealsete ini-
meste soojus ja avatus, nende
vOoime muuta peaaegu iga teema
personaalseks ning kulgeda ra-

hulikult 1abi koige. Nende kee-
vaverelisus ja temperamentsus
muutis mu kogemuse palju ela-
vamaks ning nende heatahtlik-
kus ja abivalmidus omakorda
kodusemaks ja armsamaks.

Hispaaniasse kolisin ma koos
oma koeraga, sest temata mi-
nek ei tulnud lihtsalt kone allagi.
Koeraga Madriidis korteri leid-
mine oli pigem keeruline, kuid
koos korterikaaslastega elades oli
alati koerahoidja 6nneks olemas.
Elasin korteris koos viie inime-
sega, kes koik olid parit erineva-
test riikidest: Marokost, Argen-
tiinast, Taanist, Leedust ja Ko-
lumbiast. Olime iiksteisele ala-
ti toeks ja Eestisse tagasi kolides
oli hiivastijatt nendega just koige
kurvem. Seda enam, et olen juba
7 aastat iiksinda elanud ja nauti-
sin sellist keskkonda tédiel rinnal.

Opingute ja praktikate vahel
leidsin Madriidist tohutult pal-
ju uusi sopru, kellega suhtleme
ka niitid - aasta hiljem - igapée-
vaselt. Leidsin sopru maailma
eri paigust, mistottu on mul va-
ga head sobrad nditeks Floridas,
Vietnamis, Kolumbias, Ukrai-
nas ja mujalgi. Selline mitmeke-
sisus laiendab tohutult silmarin-
gi, peaaegu markamatult ja ise-
enesest. Lisaks kdisime palju vél-
jaspool Madriidi ning tegime rei-
se ka muudesse riikidesse. Nai-
teks Portugal on Madriidist vaid
bussisoidu kaugusel ning Madrii-
disasub tiks paremini ithendatud
lennujaamu Euroopas.

Ise aktiivne olles kohtud just-
kui iseenesest imeliste inimeste-
gamaailma eri paigust. Voorasse
riiki kolides on véga kasulik liitu-
da erinevate kohalike Erasmus+
gruppidega Facebookis, Instagra-
mis ja WhatsAppis, sest see on
peamine viis, kuidas iritusi ja



Opingutele ja iildisele kohanemisele aitas suuresti kaasa minu 3B klass (8ppisin korraga kahes klassis, et vajalikud
ained sooritada), kes korraldasid minu viimasel koolipdeval mulle hiivastijatuks basseinipeo.

kokkusaamisi korraldatakse.

Mina olin umbes kiimnes
erinevas grupis, mille teemad
olid viga erinevad, niiteks pok-
simine, ratsutamine, vorkpall
jpm. See on suurepirane viis,
kuidas proovida uusi asju ning
soprussidemeid luua.

Voin oelda, et ma pole ku-
nagi elus millegagi nii palju vae-
va ndinud, aga ldksin Hispaa-
niasse kindla sihiga, et 6ppeaas-
tat Eestis ma vahele ei taha jat-
ta ning kuidagi teen koik vaja-
likud ained ja eksamid éra. Te-
gingi ja seda suuresti tdinu oma
mentorile mu sealses koolis, Ma-
ria Galan Lominchar’ile, ning
mentorile praktikabaasis, Oscar
Gimeno’le. Olen veel vdga tanu-
lik korgkoolipoolsele mentorile,
Kalmer Marimaale, kes hoidis
alati asjad mélemas koolis minu
jaoks korras ning aitas mul oma
eesmdrke teostada.

Muidugi peab selleks olema
endal initsiatiivi ja motivatsioo-
ni, soovi ja tahet teha ning ko-
geda alati rohkem, kui sulle ette
on antud. Hirmude ja takistuste
tiletamisest kujunes minu jaoks
regulaarne adrenaliini “laksu”
saamine ja pidev enese iiletami-
ne oli koige paremas mottes sol-
tuvust tekitav. Kahes koolis kor-
raga Oppimine on aeg-ajalt pea-
valu tekitav, kuid énneks vahel-
dus sealne dppetdd praktikatega

tihedamini kui Eestis. Seega pol-
nud pikka tiksluist 6ppeperioodi
ning praktikal kdimine tundus
vahemalt valisoppurile peaaegu
puhkusena.

Kokkuvotvalt — kas ma soo-
vitaksin minna &ppima ja prak-
tikale Erasmus+ kaudu?

Matlesin, kuidas sellele kiisi-
musele veenvalt vastata, et tdes-
ti ka teised niisuguse seikluse et-
te votaksid, aga otsustasin varvi-
kate sonade asemel valida hoo-
pis aususe.

Mine! Kindlalt ja 100% au-
salt! Voimalusi ja variante see
kogemus enda soovide ja vaja-
duste jargi vormida on tohutult.
On voimalik valida riik, aeg, 6p-
peained ja kool. Vali minek, va-
li see seiklus! Midagi sellist ko-
ged vdga suure tdendosusega ai-
nult korra elus ning seda labi te-
hes ei jad sul dnneks mitte mi-
dagi muud iile, kui lihtsalt oma
hirmudest ja kéhklustest {ile as-
tuda. See oli tohutult opetlik ja
(kahjuks) ka vdga kiiresti moo-
dunud aasta, mis jattis mu elu-
kaarde tugeva jélje — ilmselt sel-
lise, mille siigavust ja olulisust
ma alles tulevikus vaikselt taipa-
ma hakkan.

Nagu artiklist selgus, alga-
vad imelised asjad otsusest, si-
hist ja eesmargist, millest koo-
rub motivatsiooni ja tahte abil
vilja teostus.

TERVIST! VALISPILK

Templo de Debod Madriidis — populaarseim park
erinevateks kohtumisteks.

Lady Madrid!
“Algunos todavia dudan
Sivas a volver”
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Kui ma 25. augustil Berliinis len-
nukilt maha astusin, ei olnud
mulle veel taielikult kohale joud-
nud, et mitu kuud planeerimist,
kirjavahetust haigla ja kooliga
ning suurel hulgal dokumenti-
de tditmist on pariselt 1abi ja 16-
puks on kies aeg alustada seda
kauaoodatud praktikat Saksa-
maal. Laksin vdlismaale soori-
tama enda II kursuse kliinilise
denduse ja geriaatrilise dendus-
abi opperaktikaid. Planeerisin
saabumise nii, et mul oleks paar
pdeva aega Berliinis ringi vaada-
taja ennast ka uues kodus rahu-
likult sisse seada enne, kui prak-
tikad pihta hakkavad.

Enda praktika sooritamiseks
valisin ma véikese linnakese ni-
mega Greifswald Saksamaa poh-
jaosas. Viike on see muidugi
ainult Saksa moistes, sest Ees-
tis oleks niisuguse rahvaarvuga
linn suuruselt kolmas. See Laa-
nemere (nende jaoks Ostsee ehk
otsetdlkes Idameri) ddres asuv
hansa- ja tlikoolilinn, mida l&-
bib vdike armas joeke, on oma
olemuselt iisna sarnane meie
Tartuga. Olles 6ppimise paigaks
tliopilastele kaugelt ja ldhedalt,
pakub Greifswald palju tegevust
ja tritusi, mistottu igav ei haka-
nud seal kunagi.

Voimalused ja
takistused

Kuna mul oli kindel soov soo-
ritada enda praktika Greifswal-
dis, tuli mul praktikakoht enda-
le seal ise otsida. Tegin interne-
tis natuke eelt6od haigla ja seal-
sete nduete kohta ning kirjutasin
nende kodulehelt leitud kontakt-
isikule. Kirjavahetus praktika-
baasiga oli kohati viga aeglane ja
tuli ette ka ootamatuid takistusi.

Niiteks avastasin ma, et mu
pohikooli ajal saadud B-hepatii-
di siist ei kajastu elektrooniliselt
ja mul pole 6rna aimugi, kus mu
kollane vaktsiinipass on. On-
neks leidsin selle peale paarini-
dalast otsimist iiles ja sain vajali-
kud andmed praktikabaasile 6i-

geaegselt edastatud. See on vaid
tiks ndide voimalikest ootama-
tutest tillatusest, mis voivad ette
tulla, mistottu iiks mu soovitus-
test koigile, kes soovivad vilis-
maale praktikat minna tegema
olekski see, et kirjavahetusi ja
praktikakoha kindlustamist tu-
leks juba varakult alustada.

Soeja sobralik
vastuvott

Greifswaldi iilikooli kliinikum
oli viga uudne ja ilus. Kolm ja
pool kuud kestnud praktika val-
tel oli mul véimalus to6tada kol-
mes erinevas osakonnas. Kuigi
algus oli vdga raske, sest koik oli
vooras ja inglise keelt radgiti oo-
datust palju vihem, voeti mind
osakondades vdga soojalt ja sob-

ralikult vastu. Greifswaldi lin-
Tuli vagagi kasuks, et otsus- navaade kiri-
tasin juba kevadel hakata aas- kutornist.

taid tagasi glimnaasiumis Opi-
tud saksa keele oskusi lihvima
ja end selliseks juhuseks ette val-
mistama. Julgust andis ka teis-
te praktikantide ja kaastoota-
jate olemasolu, kellest paljud ei
radkinud saksa keelt emakeele-
na. Kuigi Saksamaal tildiselt on
inglise keel vdga levinud, asub
Greifswald niiteks endisel Sak-

N

Kirjavahetusi ja koha
Rindlustamist tulehs juba
varahkult alustada.
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Teine soovitus opirdnduritele
oleks enne kuhugi minehkut
tutvuda keeleoludega ja
arvestada sellega, et inglise
keelest ei pruugi alati piisata.

sa Demokraatliku Vabariigi alal,
kus inimesed oppisid koolides
vene keelt ja oskavad ka tdna-
pdeval pigem vene kui inglise
keelt. Teine soovitus Opirdndu-
ritele olekski enne kuhugi mine-
kut tutvuda keeleoludega ja ar-
vestada sellega, et inglise keelest
ei pruugi alati piisata.

Odede tédpievad haiglas
olid jagatud kolmeks kaheksa-
tunniseks vahetuseks. Rangete
tooseaduste tottu on dile 10 tun-
ni tootamine tdielikult keelatud,
mis oli minu jaoks {isna illatav,
arvestades seda, kuidas Eestis ei
ole ka ebatavaline teha 24-tunni-

Jéululaat seid valveid. Kaastootajatel jaid
Greifswaldi suud lahti juba selle peale, kui
raeplatsil. ma neile selgitasin, kuidas meil

on enamasti todpdevad jaotatud ~ harva. Vdhemalt nendes osa-
kaheks vahetuseks 60péevas. kondades, kus ma olin, kuid se-
Tootlesanded minu koge- da tuli siiski ette. Enamasti oli
muse pohjal riikide vahel viga  see arstide ja arstitudengite tiles-
suurel mdiral ei erinenud. Suu-  andeks.
rim erinevus oli see, et invasiiv- Samuti oli minu jaoks huvi-
seid protseduure, nagu niiteks  tavteada saada, et Saksamaal on
veenikaniiiili paigaldamist ja ve-  voimalik deks dppida nii kutse-
revotmist teostasid 6ed pigem  hariduskeskuses kui ka iilikoolis.




Ametialaselt suurt vahet neil va-
riantidel ei esine — kutseharidu-
se kaudu 6ppides on nditeks koik
praktikad tisna histi tasustatud
ning ilikooli 16petajad asuvad
toole pigem juhtivatel ametikoh-
tadel voi teevad teadust6od (kui
ma digesti aru sain).

Praktikagraafik oli tisna tihe
ja hommikul kell 6 algavad va-
hetused tahtsid veidi harjumist.
Kui sellise eluriitmiga kohane-
sin, leidsin, et oli tore, kui pea-
le vahetust veel kogu pérastlou-
na ja 6htu enda péralt muudeks
tegevusteks jdi. Sisustasin aega
kaies jousaalis, tiritasin votta osa
voimalikult paljudest tiritustest
ja avastada nii oma lahitimbrust
kui ka oma kodukohast kauge-
male jouda.

Mulle viga meeldis Saksa-
maa rongiliiklus, kuna tdnu sel-
lele tundusid koik lahemal asu-

vad suuremad linnad alati kée-
ulatuses olevat. Arvan, et sat-
tusin Saksamaa kiilastamiseks
ideaalsele ajale, joudes sinna siis,
kui suvi ja suveiiritused olid veel
taies hoos ja Balti meri sillerdas
parajal temperatuuril moénu-
saks supluseks. Sain néha, kui-
das puud véirvi muutsid ja kui-
das inimesed tdhistasid siigispe-
rioodi saabumist, riputades igale
poole iiles siigiseteemalisi kau-
nistusi. Enne tagasitulekut joud-
sin ka kiilastada mitmeid ime-
lisi ja meeleolukaid joululaata-
sid, mida jadn jargmistel talvedel
Eestis kindlasti taga igatsema.
Kokkuvotteks voin Gelda, et
mina jadin oma Erasmus+ koge-
musega vilismaal vdaga rahule.
Arvan, et suutsin kasutada Sak-
samaal oldud aega viga otstar-
bekalt ja sisukalt, kogudes palju
olulisi ja uusi oskusi haiglakesk-

Greifswaldi Gli-
kooli kliinikum .

konnas, arenedes vaga palju kee-
leliselt ja joudes tutvuda palju-
de erinevate inimeste ja paika-
dega tile kogu Saksamaa. Minu
viimane soovitus olekski koigi-
le, kes on huvitatud dppimisest
vélismaal ja soovivad end uues
ja voodras keskkonnas proovi-
le panna, kasutada seda vdima-
lust ja teha need unistused teoks.

N

Minu viimane soovitus
olekshi koigile, kes on huvita-
tud oppimisest vilismaal ja
soovivad end uues ja vooras
keskRkonnas proovile panna,
kasutada seda voimalust ja
teha need unistused teoks.
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Kuidas elada tervena,

KAIRIUSTAV,
OFE OPPEKAVA 2.
KURSUSE
ULIOPILANE

Fotod:
Maria Kilk

7 péevaga 7 kilo kergemaks, 7
aastat nooremaks ja 7 korda erk-
samaks! Tundub ebareaalne? Just
sellise lausega reklaamib end Tar-
tu kiilje alla asuv Loodus BioSpa.

Kuna mulle meeldib end
proovile panna ja piire nihutada,
otsustasin vdljakutse vastu votta
ning 7 paeva nilgida. Kui raske
see ikka olla saab, métlesin kot-
ti pakkides. Kodulehelt lugesin,
et loodusravikeskus on tegutse-
nud juba veerand sajandit ja voo-
rustanud rohkem kui 15 000 ini-
mest erinevatest riikidest. Kui
need 15 000 inimest hakkama
said, saan mina ka!

Paastumise kohta hankisin in-
fot juba enne kuurile minekut.
Teadmised paastumisest on aas-
tate jooksul palju muutunud. Té-
napdeval on tousvas trendis eri-
nevad tervisepaastud ning kiri-
kukommetest tulenevalt paas-
tuvad inimesed iiha vihem. See-
tottu on paastude kestus lithem,
kuid intensiivsus oluliselt kor-
gem. 2016. aastal sai Nobeli pree-
mia Jaapani teadlane Yoshino-
ri Ohsumi, kes uuris autofaagia
mehhanisme. Nalgimine on fii-
sioloogiline seisund, raviefekti
tagab autofaagia — havivad eba-

piisava energiavaruga vanad ja
haiged rakud ning koeelemen-
did. Kui varem oli paastumine
usuline voi kultuuriline, siis sel-
lest avastusest alates on see ka
teaduspohine.

Kohale joudes kohtusin re-
gistratuuris sobrannaga, kelle-
le eelmisel nadalavahetusel olin
maininud, et ldhen paastukuu-
rile. Kuna sdbrannat ootas ees
suusareis, aga suusapiiksid ei
tahtnud kuidagi jalga mahtuda,
otsustas ta minuga liituda. Eel-
dasin, et paastukuurid on moel-
dud iilekaalulistele inimestele.
Ullatav oli see, et 20-pealisest
grupist ca pooled olid téiesti sa-
ledad mehed-naised, kes olid
tulnud , retriitima® ja organismi
puhastama.

Tervise sdilitamise seisuko-
halt on puhastuskuurid sama
tahtsad kui 6ige toitumine. See
annab kehale voimaluse ennast
koguda ja loiuks muutunud
funktsioone elavdada, tugev-
dada immuun- ja narvisiistee-
mi. Veel himmastas mind see,
et lile poole grupist olid korduv-
kiilastajad. Naiteks 55-aastane
Margus oli paastukuuril seits-
mendat korda. Marguse sonul
teeb ta iga kahe aasta tagant or-
ganismile n-6 restardi. 1,5 aas-

tat suudab ta tervislikult toi-
tuda ja kehakaalu kontrolli all
hoida. Pool aastat lubab endale
koike, mida stida ihkab. Elu po-
levat tema sonul midagi véart,
kui monda aega endale koike
lubada ei saa.

Esimene pédev algas dokto-
ri vastuvdtu ja diagnostikaga
E.X. Mayr meetodi jargi, mis an-
dis iilevaate tervisliku seisun-
di kohta. Doktor andis kotikese
lahtistavat mérusoola, mille pi-
di 50 ml vees lahjendama ning
korraga dra jooma. Méne tunni
pdrast hakkas sool méjuma. Igal
péeval tuli vees lahustuda veel
kihisev mineraalainete pulber
(K, Na, Mg, Ca, Zn). Mineraa-
lid normaliseerivad lihaskonna
t00 ja taastavad happe-aluse ta-
sakaalu. Koik kiilalised said veel
nimelised veepudelid. Pdevas tu-
1i vett juua 1 kg kehakaalu koh-
ta 30-40ml.

Diagnostika sisaldas ka keha-
koostise analiiiisi, mis andis {ile-
vaate vee, luude, rasva ja lihas-
te protsentuaalsest jagunemisest
ning keha bioloogilisest vanusest.
Fiisioterapeut andis hinnangu
keha iildisele tervislikule seisun-
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dile koos individuaalsete soovi-
tustega fiiiisise hoidmiseks ja pa-
randamiseks. Samuti sain kaasa
toitumisalased soovitused ja ju-
hised kaalu muutmiseks.

Paast ei ole ainult toidust loo-
bumine, sellega kdivad kaasas
ka pidev varskes 6hus liikumine,
soolestiku puhastamine, mas-
saaz ja veeprotseduurid. Koik
hommikud algasid loodusravi-
keskuses kell 8 6ues 30-minu-
tilise ringtreeninguga, millele
jargnesid hingamisharjutused.
Mbéned tublimad kiisid veel en-
ne vdimlemist basseinis ujumas.
Kui hingamisteed olid 4ra venti-
leeritud, laks kogu grupp kepi-
kénnile. Sain kogemuse, et pak-

su lumega saab kepikondi teha
kill. Ja mis eriti huvitav - liig-
ne rasv poleb kiilmaga palju kii-
remini. Maja iimbruses on kolm
tiiki, sillad, bangalod ja erineva
pikkusega matkarajad. Kui 5-8
km ring tehtud, vdis tuppa prot-
seduure nautima minna. Esi-
meseks hoolitsuseks oli vesiravi
dr Sebastian Kneippi meetodil.
Koigil on filmist “Mehed ei nu-
ta” meeles Ervin Abel. See koge-
mus oli palju meeldivam. Parast
40- ja 8-kraadist ,,survepesu® oli
hea energia sees. Huvitav oli veel
kogu keha heinamdhis tamme-
puidust vannis koos kogu keha
maskiga ja massaaziga.

Minu lemmikhoolitsuseks

oli aga saunarituaal, mis ku- Kogukeha hei-
jutas endast toelist maiuspa- namahistam-
la nii kehale kui meelele. Sau- mepuidust
nanaine viis 1dbi soola-, leili-, vannis.

tee- ja aroomirituaali vilisau-

nas. Just sellises nagu maal va-

naema juures ning mille juures

ei puudunud ka jadauk. Hoolit-

suste ,,meniiiis“ oli igapdevaselt

veel klistiir, massaaz ja Detox-

A

Ndidalaga sain 5 kg
saledamaks ja voib toesti
oelda, et silmad sdarasid ja
olin positiivsust tdis.

TERVIST! MEIL JA MUJAL
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teraapia massaazi ja Oscillat-
siooni teraapiaga.

Ohtustel treeningutel kosti-
tas flisioterapeut meid vesivoim-
lemise, jooga voi erinevate iild-
kehaliste harjutustega. Monel
péeval olid lihased nii valusad, et
isegi treppidest kdies andis tun-
da. Pdrast treeninguid mojus
saun ja massaazidussidega bas-
sein 100gastavalt.

Kui aga radkida toidume-
niiiist, siis hommikul ja &htul
pakuti teed, 16una ajal aga juur-
viljapuljongit, mis oli keedetud
ilma liha ja soolata. Magustoi-
duks oli hapnikukokteil, mis ku-
jutas endast vahtu aetud morssi.

Teisel paeval litlitus keha iim-
ber uuele reziimile ehk nalgimi-
ne aktiveeris autofaagia. Auto-
faagia faas ongi paastumisel koi-
ge olulisem. Sona autofaagia pa-
rineb kreekakeelsetest sonadest
auto, mis tdhendab “ise” ja pha-
gein, mis tdhendab “stitia”. Au-
tofaagias toendatud meditsiini-
liste kinnitatud avastuste hulka
kuuluvad péletikuliste protses-
side taandumine, insuliiniresis-
tensuse vahenemine, vahirakku-
de havinemine ja Alzheimeri to-
ve algpohjustaja (hiirunud pro-
teiini siinteesi) taandumine. Ke-
ha loomulik enesetervendusvoi-
me vaheneb vanuse toustes. See-
tottu on koikide vananemise-
ga seonduvate protsesside edasi-
liikkamisel autofaagia kasu tea-
duslikult toestatud, nii nagu ka
fakt paastu seosest pika ja terve-
ma eluea tagamisel.

Kolmas piev oli kindlasti
koige raskem. Kuna veresuh-
kur langes, hakkas pea valutama,
tundsin norkust ja tahtsin ainult
magada. Tundus nagu oleksin
kuuril olnud juba nidalaid. Oh-
tul oli veel soolte siigavpuhas-
tus, mis mojus psiithholoogiliselt
raskelt ja olin murdumise darel.
Onneks oli mulle toeks toanaa-
ber, kes motiveeris ja ei lubanud
paastust loobuda ega dieedikuu-
rile tile minna. Igal paeval vaatas
ka doktori assistent patsiendid

tile ja kinnitas, et mu tervisendi-
tajad on korras ja voin paastu-
mist jatkata.

Neljanda pdeva hommikul
arkasin nagu uuestistindinu. Tu-
ju oli ddrmiselt hea ja ma lau-
sa pakatasin energiast. Kui oli-
me hommikul paar kilomeetrit
kondinud, viskasin kepid maha
ja ldksin hoopis jooksuringile.
Edaspidi kaisin igal hommikul
jooksmas ja imestasin, kust kiill
see joud tuleb, kui midagi ei s60.
Neljandast pdevast kuni kuuri
16puni ldks paastumine lepase
reega. Néljatunnet enam ei ol-
nud, olemine oli kerge ja ménus
paastukuuri 16puni vélja. Nida-
laga sain 5 kg saledamaks ja voib
toesti delda, et silmad sdrasid ja
olin tiis positiivsust.

Igale paastupéevale peaks jarg-
nema sama arv paastust valju-
mise pédevi, mis eeldab tépse-
te juhiste jdlgimist ning kin-
ni pidamist. Naiteks esimesel
taastumise pdeval join ainult
0,51 porgandimehu veega lahjen-
datuna. Teisel paeval soin ainult
putruilma soola ja suhkruta ning
kolmandal pdeval hautatud ja pii-
reestatud juurvilju.

Minu jaoks oli kuuri labimi-
se koige suurem kasutegur toitu-
misharjumuste muutmine. Igal
pdeval toimusid loengud paastu-
misest, toitumisest, taastumisest
ja tervislikest eluviisidest. Paas-
tumine loob vaid eelduse heale
tervisele — ka pérast paastukuu-
ri tuleb tervislike eluviisidega
jatkata, teadlikult toituda ja pal-
julitkuda.

Paastumisel pole oluline ai-
nult organismi puhastamine,
vaid ka vaimne eraldiolek - voi-
malus moelda, pisut filosofeeri-
da ja endale keskenduda. Paas-
tuaeg annab ajendi héilestada
end olulisele ja viltida iileliig-
set. Looduse kaudu leiame ke-
hale, vaimule ja hingele rikkali-
kult toitu, millest argipéaeval tih-
ti puudust tunneme.

TERVIST! MEIL JA MUJAL
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IRINATAMME,
TERVISEKAITSE
SPETSIALISTI
OPPEKAVA
3.KURSUSE
ULIOPILANE

Kes meist poleks kuulnud voi
ndinud soovitust: s66 paevas viis
peotdit puu- ja koogivilju. Se-
da sonumit on piiiitud erinevate
kampaaniatega inimesteni tuua,
sest toitumine on murekoht. Ees-
ti inimesed peaksid toesti sooma
rohkem taimset toitu — ldbivii-
dud toitumise uuringud on nai-
danud, et siiiiakse soovituslikust
oluliselt viahem koogivilju ja tera-
viljatooteid ning kiputakse hoo-
pis lilaldama liha, magusate ja
soolaste ndkside ning suhkruri-
kaste mahla- ja karastusjookide-
ga. Kui tervisliku toitumise pii-
ramiidi jargi peaksid puu- ja koo-
giviljad, marjad, teraviljatooted
ning kartul moodustama pea-
mise osa keskmise inimese na-
dalameniiiist ning tagama orga-
nismile vajalikud toitained, vita-
miinid ja mineraalained, ent te-
gelikkus sellele ei vasta, ongi oht
erinevate toitainete defitsiidi tek-
keks. See pole siiski ainus pohjus,
miks peaks sooma rohkem taim-
set toitu. Miks see siis ikkagi nii
tahtis on? Alljargnevalt toon val-
jakuus olulist pdhjust:

Kiudained on seedumatud sii-

rohkem taimset
foitu?

sivesikud ning neid leidub vaid
taimses toidus. Kiudained jagu-
nevad vees lahustuvateks ja mit-
telahustuvateks ning organism
vajab neid mdlemaid suhteliselt
vordselt. Headeks vees lahus-
tuvateks kiudainete allikateks
on kaer, rukis, oder, puuviljad,
marjad, koogiviljad ja kaunvil-
jad (herned, ladtsed, oad). Hea-
deks vees lahustumatute kiudai-
nete allikateks on tdisteratooted
(rukkileib, sepik, tangud, téiste-
rahelbed, taisterariis).
Kiudainetel on organismis
mitmeid olulisi funktsioone.
Niiteks on neid tarvis normaal-
se seedetegevuse tagamiseks,
kuna need kiirendavad soolesisu
edasilifkumist ja on toiduks soo-
lestikus elavatele ,,headele” bak-
teritele. Oige bakterite tasakaal
sooles tagab normaalse mikrof-
loora ja korras seedimise. Oel-
dakse ju, et soolestik on teine aju.
See tahendab, et just soolestikus
olevate mikroobide kooslus on
tugevalt seotud meie enesetun-
de, iildise tervise, keskendumis-
voime ja narvisiisteemi toimi-
misega. Kiudained moéjutavad
ka kolesterooli valjutamist orga-
nismist ning nende piisavas ko-

guses tarbimist seostatakse mit-
mete erinevate haiguste enneta-
misega nagu niiteks II tiitipi dia-
beet, soolevidhk ja siidame-vere-
soonkonnahaigused.

Kiudainete tarbimisel on vi-
ga oluline roll ka kaalu langeta-
misel voi tervisliku kaalu siilita-
misel, sest kiudained aeglusta-
vad siisivesikutest saadava glii-
koosi imendumist aidates seeld-
bi hoida veresuhkrut tasakaalus.
Tasakaalus veresuhkur aga aitab
viltida ndljatunnet ja erineva-
te isude tekkimist. Lisaks ima-
vad kiudained soolestikus ve-
delikku ning seeldbi tekib tais-
kohutunne kiiremini. Téiskas-
vanud inimene vajab keskmiselt
25-35 g kiudaineid pdevas. Et
seda kogust kitte saada, tuleb-
ki suurendada taimse toidu osa-
kaalu oma meniiiis.

Vitamiinid on inimesele viga
olulised mikrotoitained. Kuigi
need ei anna energiat, on nad va-
ga vajalikud organismi normaal-
seks toimimiseks. Nditeks osa-
levad nad ainevahetusega seo-
tud protsessides, luu- ja lihas-
koe moodustamisel, reguleeri-



vad nérvide t66d ning kaitsevad
viirus- ja nakkushaiguste eest.
Vitamiine leidub ka loomsetes
toiduainetes (D- ja Bl2-vitamii-
ni taimsetes toitudes ei olegi),
kuid just taimsed toiduaineid
on vaga head vitamiinide alli-
kad. Seega selleks, et saada vita-
miine piisavas koguses, on viga
oluline tarbida igapédevaselt pii-
savalt puu- ja koogivilju - soo-
vituslikult vahemalt kolm peo-
tait koogivilju ning kaks peotdit
puuvilju/marju.

Vitamiinid jagunevad rasv-
lahustuvateks (A-, D-, E- ja K-
vitamiinid) ning vesilahustuva-
teks (B1-, B2-, B6-, B12-, C-vita-
miinid, niatsiin ja folaadid). Olu-
line on tarbida erinevaid taim-
seid toiduaineid - koogi- ja puu-
vilju ning marju, 6livilju, seem-
neid ja pahkleid, sest nii saame
ka erinevaid vajalikke vitamii-
ne. Niiteks A-vitamiini siintee-
siks vajalikke karotenoide saa-
me erinevatest oranzidest, kol-
lastest ja rohelistest puu- ja koo-
giviljadest ning marjadest. Nen-
de headeks allikateks on por-
gand, spinat, korvits, brokko-
li, apelsin, hurmaa, bataat, ki-
buvitsamarjad. E-vitamiini saa-
me Olidest, seemnetest, pahkli-
test, avokaadost, paprikast. K-
vitamiini saame maitsetaime-
dest, rooskapsast, spinatist, lill-
kapsast, rapsiolist, kapsast, kar-
tulist, kaerast. B-grupi vitamii-
ne (v.a. B12) seemnetest, pahk-
litest, teraviljatoodetest. Kdige
enam C-vitamiini saame kibu-
vitsa- ja astelpajumarjadest, pap-
rikast, mustast sostrast ja peter-
sellist. Niatsiini saame niiteks
péahklitest ja teraviljatoodetest
ning folaate spinatist, ubadest,
maapahklitest.

Valkudel on organismis tdita
mitmeid tdhtsaid funktsioone,
naiteks ehitusfunktsioon ja kait-
sefunktsioon. Valgud on rakku-
de ehitusmaterjaliks ning voor-
kehade vastu siinteesitakse val-

gulised antikehad. Samuti on
valkudel roll hormoonide toot-
mises ning paljude iihendite
transportimisel. Ka kaalu lan-
getamisel ning tervisliku kaalu
hoidmisel on valkude tarbimi-
ne oluline, sest need aitavad ta-
gada tdiskohutunnet pikemaks
ajaks. Valke saame nii loomsest
kui taimsest toidust ning hea
oleks, kui mentiiiis oleks mole-
mad variandid esindatud. Olu-
line on mitmekesisus ja tasa-
kaal — millegagi liialdamine po-
le hea. Nagu juba eelnevalt sai
mainitud, on Eesti elanikel aga
see tasakaal veidi paigast. Kipu-
takse liialdama liha tarbimise-
ga, kuid taimse toidu s66mine
jaab liialt tagasihoidlikuks. Liig-
ne liha tarbimine v6ib suurenda-
da riski kolesteroolitaseme tou-
suks, mis omakorda on riskiks
stidame-veresoonkonnahaigus-
te tekkimisel. Need on aga para-
ku Eesti inimeste peamiseks sur-
ma pohjuseks.

Seega meie riigi elanikel
loomsete valkude saamisega
probleeme olla ei tohiks, kiill
aga tuleks rohkem jilgida, et
meniilisse saaksid ka taimsed
valgud. Taimsete valkude pari-
mateks allikateks on kaunvil-
jad, pahklid, seemned ja teravil-
jatooted. Head taimse valgu al-
likad on niiteks lddtsed, herned,
oad, korvitsa-, seesami- ja kane-
piseemned, maapahklid, kiker-
herned, mandlid, sojaoad ehk
edamame oad, kaerakliid, spar-
gel, peedilehed, rooskapsas, téis-
teraleib, tdisteramakaronid.

Antioksiidandid on iithendid,
mis aeglustavad voi takistavad
kehas vabade radikaalide ehk
okstidatiivsete stressorite teket.
Kuidas vabad radikaalid teki-
vad? Need tekivad nii kehasises-
tes protsessides, nditeks energia
tootmisel, poletikuprotsesside ja
immuunreaktsioonide tagajérjel,
aga ka kehavilistes protsessides,
naiteks kiirguste, raskemetallide,

tubakasuitsu, alkoholi, t66del-
dud toidu ja kemikaalidega kok-
kupuutumisel. Organismis peab
olema antioksiidantide ja vaba-
de radikaalide vahel tasakaal.
Kui pole piisavalt antioksiidan-
te, mis vabu radikaale neutra-
liseeriks, tekib oksiidatiivne st-
ress. Viimane pole aga kindlas-
ti organismile hea, sest voib olla
paljude terviseprobleemide poh-
juseks. Niiteks voib oksiidatiiv-
ne stress pohjustada vihkkasva-
jaid, immuunpuudulikkust, tile-
kaalu, hingamisteede haigusi,
stidame-veresoonkonnahaigus-
tesse haigestumist ja juuste kadu.

Antiokstidante on palju
erinevaid liike ning osa neist
toodab keha ka ise, nditeks
koensiiiim Q-10-t ja melatoniini.
Kuid ka just paljud vitamiinid
ja taimedest saadavad fiitotoit-
ained - bioflavonoidid ja polii-
fenoolid - on antioksiidantsete
omadustega. Seega selleks, et or-
ganismi toetada voitluses vaba-
de radikaalide vastu, tasub siiiia
rohkem taimset toitu, eriti puu-
ja koogivilju ning marju. Tasub
teada, et antioksiidantide sisal-
dus viljades suureneb paralleel-
selt nende kiipsemisega.

Paljud taimsed toiduaineid, eel-
koige just puu- ja koogiviljad
ning marjad, on vdiksema ener-
giatihedusega kui loomsed toi-
duained, mis tihendab, et ko-
guseliselt sisaldavad nad vihem
toiduenergiat. Energiatihedus
nditab, kui palju kaloreid saab
tihest grammist tarbitud toidust.
Kuna nii Eestis kui ka paljudes
teistes maailma riikides on iile-
kaalulisus ja rasvumine suureks
probleemiks, voib toidu energia-
tihedusega arvestamine olla olu-
line tegur tervisliku kaalu saavu-
tamisel. Tuues oma meniiiisse
erinevaid puu- ja koogivilju ning
marju, saab oma toiduportsjo-
nid kasvatada suuremaks ilma,
et kasvaks suureks nendest saa-
dav toiduenergia hulk.

TERVIST! MEIL JA MUJAL
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TOIDUPURAMIID

TEGELIK EESTI ELANIKU
NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane toidukogus.

Toitu taldrikule tostes tasub mee-
les pidada taldrikureeglit, mis néeb et-
te, et pool taldrikust kataksid erinevad
koogiviljad, veerand oleks kala, liha,
muna voi piimatoodete all ning vee-
rand kartuli, makaronide, riisi, tatra
vms all. Seega siities rohkem just kdo-
givilju saab kohu tdis, kuid ei pea mu-
retsema liigse toiduenergia parast ning
nende suurem osakaal meniiiis aitab
vajadusel kaalu langetada voi tervislik-
ku kehakaalu hoida.

Keskkonna sddstmine

Kui jatta korraks korvale taimse toidu
vajalikkus ja kasulikkus inimese orga-
nismile, siis ka keskkonna seisukohalt
on oluline muuta praegust olukorda,
kus siiiiakse soovituslikust rohkem li-

ha, kuid liiga vdhe puu- ja koogivilju
ning teraviljatooteid. See, et liha toot-
mine pohjustab taimse toidu tootmi-
sega vorreldes oluliselt suuremat kesk-
konnakoormust, on juba teada-tuntud
fakt. Ometigi Eesti inimeste armas-
tus liha s66mise vastu ei rauge. Siiski
voiksid koik korraks méelda lihatoot-
misega kaasnevale tohutus koguses
vee raiskamisele ja kasvuhoonegaasi-
de tootmisele. Isegi kui meie polvkond
saab keskkonna seisukohalt veel suh-
teliselt valutult oma elu dra elatud, siis
tuleks moelda ka oma lastele ja nende
jareltulevatele polvedele.

Eesmairk ei peaks olema liha téie-
lik valistamine oma toidulaual, sest or-
ganism vajab ka loomsest toidust saa-
davaid toitaineid, vitamiine ja mine-

raale. Kiill aga looks keskkonna seisu-
kohast muutuse juba see, kui igaiiks
meist teeks niddalas pdeva-paar liha-
vabaks. Nagu juba eelnevalt sai mai-
nitud, on oluline mitmekesisus ja ta-
sakaal ning mitte millegagi ei peaks
liialdama. Kuna praegu on meil Ees-
tis see tasakaal paigast dra, tuleks koi-
gil pingutada, et see taastada ning seda
nii meie endi tervise kui ka keskkonna
sadstmise nimel.

Hapendamine annab
toidule erilise viidrtuse

Hapendamine ei ole lihtsalt iiks vani-
maid toidu séilitamise viise, vaid sel-
lega on voimalik anda toidule veel-
gi rohkem védrtust, millel on oluli-
ne moju ka tervisele. Fermentatsioon
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ehk hapendamine ja kdédritamine, on
toidu voi joogiga seotud protsess, mil-
les osalevad mikroorganismid - par-
mid, bakterid ja hallitused. Nende abil
muudetakse toidu vdi joogi sensoorset
kvaliteeti, toitevadrtust ja moju. Ha-
pendamise terminit kasutatakse ena-
masti toidu ning kddritamise terminit
joogi kohta. Fermentatsiooniprotses-
si alustajaks voib olla tooraine ise voi
lisand - juuretis voi starterkultuurid.
Sellest tulenevalt eristatakse metsikut
fermentatsiooni voi n-6 kaasa aidatud
fermentatsiooni.

IImselt esimesed toidud, mis ha-
pendamisega seoses enamikule meel-
de tulevad, on hapukapsas ja hapu-
kurk. Koogiviljad on toesti ehk selli-
sed, mida enim ise kodus hapendatak-

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

toitumine.ee

Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral

se ning lisaks hapukurgile ja -kapsa-
le saab hapendada nii porgandit, peeti,
lillkapsast, paprikat, nuikapsast kui ka
muid koogivilju. Kuid koogiviljad ei
ole ainsad fermenteeritud toidud meie
toidulaual. Sageli on meniiiis just fer-
menteeritud piimatooteid: juust, kee-
fir, jogurt, hapukoor, pett. Samuti on
fermenteeritud tooted ka juuretisega
kiipsetatud leib, sojakaste, miso, tem-
peh, laagerdunud liha, viirtsikilu, kohv,
tee, kakao, aga ka oliivid ja aina enam
populaarsust koguv Koreast parit ha-
pendatud viirtsikas kapsasalat ehk ki-
mchi. Kadritatud joogid on nditeks tee-
seenejook ehk kombucha ja kali, aga ka
vein, Olu ja siider.

Koige selle korval, et hapendami-
ne on voimalus pikendada toidu sdi-

livust, suurendada koogiviljade tarbi-
mist ja nautida ponevaid maitseid, on
tulemuseks n-6 elus toode, millel on
oluline mé&ju meie tervisele. Selle ase-
mel, et votta probiootikume purgist,
voiks siitia rohkem hapendatud toi-
te, sest just nendest saabki naturaalsel
kujul pro- ja prebiootikume, mida po-
le olnud tarvis kuhugi kapslisse pista.
Ning nende peamine olulisus organis-
mi jaoks seisneb nende méjus inimese
mikrobioomile ehk soolestikus elavate
mikroorganismide kooslusele. Mikro-
bioomi olulisus ja méju tervisele ning
enesetundele sai juba ka eelpool mai-
nitud. Probiootikum tuleneb ladina-
keelsest sonast ,,pro bios®, mis tahen-
dab elu heaks ning just probiootiliste
toitude tarbimine aitabki mikrobioo-

TERVIST! MEIL JA MUJAL
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mi tasakaalus hoida.

Hapendamine on midagi sel-
list, mida igaiiks voib kodus soovi
korral katsetada. Kindlasti on olu-
line meeles pidada, et hapendami-
seks sobiv nou on klaasist voi plas-
tikust, kuid kindlasti mitte metal-
list, sest see voib pohjustada miir-
gistust! Samuti on oluline meeles
pidada, et fermentatsiooniks ei so-
bi jodeeritud ega PAN-sool, vaid
tuleks kasutada meresoola voi Hi-
maalaja soola.

Kokhuvottehs

Taimset toitu siiiies saame tervise

seisukohast vdga palju kasu, mis-
tottu soovitust, et see peaks moo-
dustama suurema osa meie toidu-
lauast, tasub tosiselt votta. Selleks,
et saada piisavalt kiudaineid, vita-
miine, taimseid valke ja antioksii-
dante ning sealjuures tervislikku

kaalu siilitada, lisa oma igapéeva-
mentiiisse rohkem taimseid toidu-
aineid - puu- ja koogivilju, marju,

teraviljatooteid, pahkleid ja seem-

neid. Selleks:

« Jilgi, et sooksid iga péev téiste-
ratooteid, nditeks tdisterahelves-
test puder, tdisteraleib, tdistera-
makaronid;

« Jargi taldrikureeglit ning seda, et
koogiviljad moodustaksid poole
sinu toidukorrast;

« 560 iga paev vahemalt kolm peo-
tait koogivilju ning kaks peotait
puuvilju voi marju;

» Lisa meniiiisse kaunvilju - neid
on hea panna hautistesse ja paja-
roogadesse, lisada pastaroogade-
le ning valmistada nendest erine-
vate lisanditega taimseid voilei-
vamadrdeid;

o Vahepaladeks on hea valik puu-
viljad v6i marjad pahklite voi
seemnetega;

« Hoia toidulaud mitmekesine ja
tarbi voimalikult palju erinevaid
taimseid toiduaineid;

» Jilgi, et sinu meniiiis oleks roh-
kem fermenteeritud toite.

Kimchi

Kimchi puhul on tegemist virtsika roaga. Seega kes vrtsivaga
palju ei armasta, voib julgelt tsillipulbri kogust vahendada. Eks
endale sobiv tillipulbri kogus selgub katsetamise kaigus. Kuna
kimchi on traditsiooniline Korea roogd. siis kasutatakse selles
just gochugaru ehk Korea tsillipulbrit. Klassikaline kimchion
valmistatud Hiina kapsaga. kuid vaga levinud on ka peakapsa
kimchi. Retsept on Uhesugune, valida tuleb lintsalt meelepérane
kapsas.
Koostisosad klassikalise kimchi valmistamiseks (kui kasutad
vahem voi ronkem kapsast, tuleb ka muud kogused tmber

arvutada):
. 2000 g Hiina kapsast
. 120 g soola soolamiseks (meresoola v6i Himaalaja soola)
. 30 gingverit
. 45 g kUUslauku
. 80 g gochugaru t&illipulorit - kuivaga virtsikas ei meeldi, void
kogust julgelt vahendada vahemalt 20%
. 40 g kalakastet - vegan versiooni valmistamiseks asenda
sojakastmega
- 15 g suhkrut
« 15 g soola (meresoola voi Himaalaja soola)
- 150 g vett
« 120 g porrut
. 200 g valget redist voi porgandit

Valmistamine:
Loika Hiina kapsas tukkideks (ei ole vaja teha vaga peenikesi
ribasid)
Kuivsoola kapsas - lisa s0ol ja sega korralikult 1&bi.
Jata seisma 2-3 tunniks, seejarel pese korralikult kiilma veega
13bi, et ligsest soolast vabaneda. Noruta.
Kaalu kokku ingver, kiuslauk, t&illipulber, kalakaste (voi
sojakaste), sool ja suhkur ning lisa vesi. Valmista neist blenderi
v6i saumikseri abil Uhtlane pasta.
Haki porru ja valge redis (v6i porgand). Soovi korral void redist
v6i porgandit ka riivida voi loigata peenikesteks ribadeks. Lisa
need norutatud kapsa tukkidele.
Sega koik eelnevalt valmistatud pastaga hoolikalt kokku
kasutades kasi. Masseerija pigista ornalt, et eralduks mahla.
Laota kimchi purkidesse nii, et surud érnalt. Oluline on, et
kimchi oleks tihedalt purgis ning eralduks natuke vedelikku.
Kindlasti dra lao purki &areni tais, vaid jata Ulemisse ossa
natuke ruumi vedeliku eraldumiseks fermentatsioonil.
Laota peale toidukile ning aseta peale raskus (kaant peale pole
tarvis panna).
Jalgi, et koik koogiviliad oleks kogu hapendamise protsessi ajal
vee all. Kui naed, et vedelikku vahe, siis lisa juurde veidi keedetud
jahutatud vett.
Hoia vahemalt 5-7 paeva toatemperatuuril (ktlmal aastaajal
Iaheb rohkem aega, soojal vahem). Maitse ja kui maitse on sobiv,
keera kaas peale ja aseta kulmikusse.

Kasutatud allikad:

Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas. Eesti
rahvastiku toitumise uuring 2014. https:/statistika.tai.
ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas_-OSUuringud
(28.02.2023)

Tervise Arengu Instituut. https:/toitumine.ee/ (28.02.2023)
Moghaddam, O.M. (2011). Probiotics in critically ill patients.
https://wvvw.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4555740/

(28.02.2023)
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Paljud meist on kuulnud juba
lapsepolvest saadik erinevatest
vitamiinidest ja nende kasust or-
ganismile. Igaiiks on teadlik sel-
listest vitamiinidest nagu A-vi-
tamiin (mis on kasulik meie ni-
gemisele, rakkude kasvamisele
jms), B-vitamiin (vastutab ndi-
teks ndrvi- ja lihaskonnasiistee-
mi eest), C-vitamiin (arendab
luid ja hambaid, on hea méju-
ga immuunsiisteemile jne) ja D-
vitamiin (nditeks aitab toidust
imenduda kaltsiumil ja fosforil,
on antioksiidantsete omaduste-
ga jms). Aga kui palju lugejatest
on kuulnud sellisest vitamiinist
nagu vitamiin U voi milleks on
vajalik vitamiin K?

U-vitamiini teatakse 1950. aasta-
test, kus seda seostati ithendiga,
mida leidub toores kapsamahlas

(Lappe 2020). Tegelikult on vita-
miin U oma olemuselt amino-
happe metioniini derivaat, mit-
te toeline vitamiin (Choi jt 2019).
U-vitamiin sai oma nimetuse ta-
nu sellele, et varem antud keemi-
lise ithendiga raviti peptilisi haa-
vandeid (Begum 2023).

Kust voib leida antud vita-
miini? Selleks on kaks véima-
lust: kas saada seda lisandite ehk
tablettidega voi tdistoiduna. U-
vitamiini leidub niiteks porgan-
dis, kapsas, selleris, petersellis,
rohelises sibulas, sparglis, pee-
dis, kartulis, brokkolis, naeris,
spinatis, lehtkapsas, lillkapsas
(Lappe 2020), tomatis, nuikap-
sas ja graviolas (Begum 2023).
On teada, et eriti just toorelt an-
navad need toiduained parimad
tulemused haiguste ennetamisel.
Samuti leidub U-vitamiini too-
res munakollases ning puhastes
keskkonnatingimustes kasvata-

tud loomade piimas ja maksas

(Lappe 2020).

Vitamiin U on kasulik jirg-
miste seisundite korral:

o U-vitamiin voib kaitsta pepti-
liste haavandite eest, kuna sti-
muleerib mao kaitsva limas-
kesta tootmist, on antioksii-
dandiks ning toetab mao pa-
ranemist (Begum 2023). Sa-
muti pandi 1950. aastatel ta-
hele seda, et kui inimene joob
pédevas umbes iihe liitri kapsa-
mahla, toimub maohaavandi-
te paranemine kiiremini vor-
reldes standardraviga. Tegeli-
kult ei olnud teada, kas see pa-
ranemine oli seotud just U-vi-
tamiini voi mone teise toidu-
ainega (Lappe 2020). Tanapde-
val juba kasutatakse peptilis-
te haavandite ravis viga tohu-
said ravimeid, mida nimeta-
takse “prootonpumba inhibii-
toriteks” (Begum 2023).

o Voib kaitsta kopse, maksa ja
neere kahjustuste eest (Pet-
re 2020).

 Soogitoru ja mao kahjustu-
sed, krooniline gastriit, haa-
vandiline Kkoliit ja herniad, ku-
na U-vitamiin mdjub positiiv-
selt gastrointestinaaltrakti li-
maskestale (Lappe 2020).

o Korge kolesterooli tase veres —
vitamiin U aitab alandada {il-
dise kolesterooli ja trigliitse-
riidide taset organismis (Lap-
pe 2020). 1500 mg U-vitamii-
ni paevas alandab kolesterooli
taset veres ja samuti suureneb
korge tihedusega lipoproteii-
nide tase (Begum 2023).

o Nahakahjustused - aitab pa-
randada kahjustusi (Lappe
2020).

o Pakub kaitset pdikese ult-
raviolettkiirguse (UV) eest
(Petre 2020).

UjaK

» Reguleerib kollageeni taset
organismis — vitamiin U suu-
rendab kollageeni tootmist
ja muudab naha elastsemaks
(Begum 2023).

Kuna uuringud on piiratud,
siis ei ole kehtestatud soovitusi
U-vitamiini annustamiseks, sa-
muti ei ole tuvastatud iihtegi iile-
annustamise juhtumit. Toiduga
tarbides on see vitamiin arvata-
vasti ohutu ning {ileannustami-
ne on vahetdendoline. Kui aga
radkida U-vitamiini tablettidest,
siis on vahe teada nende ohutu-
sest ja samuti voimalikest korval-
toimetest. On teada, et vitamiin
voib pohjustada silmade, naha
voi kopsude éarritust juhul, kui
esineb ithendi otsene kokkupuu-
de elundiga - seega, kui inimene
kasutab seda tihendit sisaldavat
toodet nahahoolduseks, tuleb ol-
la ettevaatlik (Petre 2020).

Veel ei ole piisavalt teadus-
liku informatsiooni U-vitamii-
ni vastasmoju kohta teiste ravi-
mitega. Kui inimene kasutab ra-
vimeid, siis enne selle vitamiini
tarbimist peab ta konsulteerima
oma raviarstiga (Petre 2020).

Seega U-vitamiinil on ole-
mas teatud kasulikud omadu-
sed, mis aitavad ennetada erine-
vaid vaevusi ning voidelda mo-
nede haigustega. Puuduseks jadb
see, et ei ole teada, milline on
selle vitamiini annustamisdoos.
Lahenduseks voib olla moddu-
kas tarbimine igapédevase toitu-
mise kaudu. Sel juhul saab orga-
nism kasulikke ja vajalikke ai-
neid ning puudub oht véimalike
korvaltoimete tekkeks.

Vitamiin K on ithendite vorm,
millest koige tdhtsamad on vita-
miin K1 ja vitamiin K2 (Griffin
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2022). K-vitamiin kuulub rasv-
lahustuvate vitamiinide hulka
(Ware 2018).

K1-vitamiini on leitud suur-
tes kogustes rohelistes lehtkoo-
giviljades (nt lehtkapsas voi leht-
peedis), samuti voib seda leida
taimeolidest ja moénedest puu-
viljadest. K2-vitamiini leidub
aga lihas, piimatoodetes, muna-
des ning jaapani natto’s (kdarita-
tud sojaubadest valmistatud toit)
(Ware 2018). Lisaks on K-vita-
miini leitud spinatist, sparglist,
brokkolist ning vdiksemates ko-
gustes munadest, maasikatest ja
maksast (Griffin 2022).

Teadaolevalt esineb K-vita-
miini defitsiiti taiskasvanutel
harva, kuid vastsiindinute puhul
on see vaga sagedane. Voimalike
verejooksude ennetamiseks siis-
titakse vastsiindinutele ithekord-
selt K-vitamiini (Griffin 2022).

K-vitamiin on toatempera-
tuuril stabiilne ja seda ei ole va-
ja kiilmutada. Keetmine seda ei
havita, kuid valgus v6ib méjuta-
da negatiivselt antud vitamiini
efektiivsust, mistottu peab seda
sisaldavaid toiduaineid hoidma
pimedas (Vitamin Ki.a.).

K-vitamiini pdevane annus
soltub inimese vanusest ja soost.
On vilja toodud jargmised adek-
vaatsed annused mikrogrammi-
dena:

« Lapsed 0-6 kuud - 2 pg pdevas;

 Lapsed 7-12 kuud - 2,5 pg pde-
vas;

 Lapsed 1-3 aastat — 30 ug pde-
vas;

o Lapsed 4-8 aastat — 55 ug pde-
vas;

o Lapsed 9-13 aastat — 60 pg pde-
vas;

o Tidrukud ja poisid 14-18 aas-
tat — 75 ug paevas;

« Naised 19 aastat ja vanemad -
90 ug paevas;

« Mehed 19 aastat ja vanemad -
120 pg paevas;

» Rasedad ja imetavad naised
19-50 aastat — 90 ug paevas;

» Rasedad ja imetavad naised
alla 19 aastat — 75 ug péevas

(Grifhin 2022).

Ware (2018) on toonud vil-
ja jargnevate toiduainete K-vita-
miini sisalduse:

o Uks portsjon (85 g) natto’t si-
saldab 850 ug;

o Pool tassi kiilmutatud ja kee-
detud lehtkapsast sisaldab 530
HEs

o Uks tassitdis toorest spinatit si-
saldab 145 pg;

« 10 oksa peterselli sisaldab 90
HEs

o 1splsojadli sisaldab 25 pg;

« Pool tassi viinamarju sisaldab
11 pg;

o Uks kovaks keedetud muna si-
saldab 4 pg.

Teada on ka suur K-vitamii-
ni sisaldus (Vitamin K, i.a.) jarg-
mistes toiduainetes (100 g koh-
ta): Cheddari juust - 22 200 pug,
rooskapsas ehk Briisseli kapsas
- 1499 pg, roheline tee — 11 ug,
naeris — 649,9 ug, kaer - 488 pg,
spinat — 333 pg, sojaoad — 299,9
ug, lillkapsas — 277 pg, kapsas —
249 pg, brokkoli -199,9 ug.

Peamised selle vitamiini kasuli-

kud omadused on:

o Positiivne moju kognitiivse-
tele funktsioonidele - pare-
neb episoodiline mélu;

« Aitab alandada vererohku
ennetades arterite kaltsifitsee-
rumist;

 Ennetab verejookse, kuna ai-
tab inimese organismil toota
protrombiini, mis on vajalik
vere hiiiibimiseks (Ware 2018).

K-vitamiini tuleb tarbida
rohkem jirgmiste seisundite
korral: Crohni tobi voi tsoliaakia,
alatoitumine, alkoholi kuritarvi-
tamine (Griffin 2022), malabso-
rptsiooni siindroom koos stea-
torrdaga, tsiistiline fibroos, lak-
toositalumatus, haavandiline
koliit, pankreatiit, pankreatek-
toomia — kogu kéhundarme voi
selle osa eemaldamine, mak-
sahaigused, sapijuha obstrukt-

sioon, pikk ravikuur antibiooti-
kumidega (Vitamin K i.a.), ko-
lesteroolitaset alandavate ravi-
mite kasutamine (Ware 2018).

Paljude ravimite puhul on té-
heldatud koostoimet K-vitamii-
niga. Sellised ravimid on ndi-
teks antatsiidid; verevedeldajad
ehk antikoagulandid; antibioo-
tikumid; aspiriin ja vdhiravi-
mid; krampidevastased ravimid
raseduse ja imetamise ajal (ne-
gatiivne moju lootele voi vast-
siindinule, probleemid vitamii-
ni K imendumisega); kolesteroo-
litaset alandavad ravimid. Juhul,
kui kasutatakse neid ravimeid,
tuleb enne K-vitamiini toiduli-
sandina tarbimist konsulteeri-
da oma raviarstiga (Griffin 2022).

Ulempiiri K-vitamiini an-
nusele ei ole kehtestatud. Kui
inimene tarbib seda vitamiini
sisaldavat toitu, siis toksilisus
on haruldane ja ebatdendoline,
kiill aga voib pohjustada toksili-
sust selle tarbimine tablettidena
(Ware 2018). Samas on teada, et
suukaudsel K-vitamiini manus-
tamisel soovitatavates annus-
tes on korvaltoimed haruldased
(Griftin 2022).
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Kas seks menstruatsiooni ajal
voiks olla tore ja kasulik vaata-
mata koigele, mis sellega kaas-
neb, voi on see hoopis ohtlik?
Kas siis voib ka rasedaks jaa-
da? Kas partner v6ib menstruat-
siooniverest nakkuse saada? Kas
seks suurendab vereeritust? Kas
tundlikkus on menstruatsiooni
ajal suurem voi vaiksem?

Mbéni aeg tagasi kisitlesin se-
da teemat aines ,,Seksuaalsus ja
fiisioteraapia“ ning selleks, et en-
nekoike just naiste arvamust tea-
da saada, viisin labi vdikese vee-
bikiisitluse. Nagu arvata oli, lei-
dus vastuseid ja arvamusi seinast
seina, sest inimesi on nii vaba-
meelsemaid kui konservatiivse-
maid. Ullataval kombel jagunes
arusaam moénede oluliste kiisi-
muste osas suisa vastupidiseks
oigele vastusele. Nende hulgas
oli ka jargnev vastus, mis ajen-
das lausa pikemat artiklit kir-
jutama: ,,Olen pdevade ajal sek-
sinud, kuid mul napib infot, ega
see kahjulik pole voi kas on mi-
dagi, mida ma peaksin teadma.
Ja need kahtlused on veidi hdiri-
nud.” Seega — vaatame asja pisut
lahemalt.

Otsisin vastavasisulisi uurin-
guid, kuid eriti palju neid silma
ei jadanudki. Nendes vdhestes to-
detakse thiselt, et menstruat-
siooni saadab endiselt viga am-
bivalentne kuvand.

Ladne iithiskond annab teis-
melistele tiidrukutele signaali,
et tegemist on paratamatusega,
millega tuleb leppida. Justkui
millegi ebameeldiva, peaaegu
et rdpasega, mida tuleks varja-

ta ja tavaparaselt edasi tegutseda.
Menstruatsiooni on nimetatud
»haiste needuseks” ja naisi oma-
korda ,,haisvateks kaladeks®. Tei-
salt viitab uus - spirituaalne - 1a-
henemine menstruatsioonile kui
pithale ajale, mil tuleb olla val-
mis valgustuslikeks sisekaemus-
teks ning soovitab pigem teis-
test eralduda ja iseendale piithen-
duda, et koik ,kanalid® oleksid
puhastuseks avatud. Intervjuud
tdiskasvanud naistega paljasta-
sid, et menstruaaltsiikliga kaas-
neb ,veriste asitdendite” peitmi-
ne ja valetamine. Uuringus osa-
lenud 138-st 26-60-aastasest nai-
sest 64% fiitlesid, et nende emad
andsid neile negatiivseid sénu-
meid menstruatsiooni ja sek-
suaalsuse kohta stiilis ,,Naera-
ta ja saa hakkama!”. Vaid 15%
oli teismeeas menstruatsiooniga
seoses positiivne kogemus.

Mina viisin labi véikese onli-
ne-kiisitluse ja sain — ilmselt ta-
nu intrigeerivale teemale — poo-
le pdevaga 98 vastust. Selle poh-
jal saab juba iiht-teist tildistada.
Vastajad olid kéik Eesti erine-
vatest piirkondadest parit nai-
sed, kelle vanus jdi vahemikku
21-66 eluaastat. Vastajate kesk-
miseks vanuseks kujunes 36,8
aastat.

Naisel on elu jooksul umbes 450
menstruaaltsiiklit. Sellel ajal ei
ole vaja seksi ega vahekorda vil-
tida. Naine peaks ldhtuma enne-
koike enesetundest — kui tuju on
hea ja vahekorraga ei kaasne va-
lu v6i ebamugavust, siis piiran-
guid ei ole. Pealegi leiavad uu-
ringud, et menstruatsiooniaegse
seksiga voivad kaasneda méned
olulised kasutegurid naise fiiiisi-

lisele ja vaimsele tervisele.

Pievade ajal seksimine voib
leevendada menstruatsiooni-
krampe. Krambid on tingitud
sellest, et emakas tombub kok-
ku ja vabastab limaskesta. Ka or-
gasmi ajal tdombuvad emaka li-
hased kokku ja l6dvestuvad, lee-
vendades nii menstruatsioonist
tingitud krampe. Seksi kram-
pe leevendavale mojule viitasid
ka mitmed kiisitluses osalenud
naised.

Seks tostab tuju. Lisaks ke-
hale toimuvad erutuse ja orgas-
mi ajal muutused ka ajus, pan-
nes toole aju erinevad osad, va-
bastades oksiitotsiini ja dopa-
miini, parandades nii naise ene-
setunnet. On leitud, et seks paas-
tab valla endorfiinid, tekitades
hea enesetunde. Samuti on lei-
tud, et vaginaalne stimulatsioon
tostab naise valulave.

Seks voib lithendada menst-
ruatsiooni pikkust. Emakali-
hase kokkutombed orgasmi ajal
voivad kiirendada emaka limas-
kesta eraldumist ning seeldbi lii-
hendada vereerituse pikkust.

Veri voib olla naturaalne li-
besti. Paljud paarid kasutavad
vahekorra meeldivamaks muut-
miseks libestit. Uldiselt arvatak-
se, et menstruatsiooni ajal seksi-
des toimib veri loodusliku maér-
deainena. Minu kiisitlusele vas-
tanute hulgas oli aga naisi, kes
vaitsid vastupidist.

Muutused libiidos toimu-
vad terve menstruaaltsiikli val-
tel ning selle pohjuseks on muu-
tused hormonaalses tasakaa-
lus. Kuigi paljud naised kogevad
libiido téusu ovulatsiooni ajal,
markisid mitmed kiisitluses osa-
lenud naised suurenenud seksi-
isu, korgemat tundlikkust ja sii-



atsiooni ajal?

Kas oled menstruatsiooni
ajal seksinud?

Kas menstruatsiooni ajal on
normaalne seksida?

Ainult
Janh, kui dusi
partner all
on ndus

7% Jah, téiesti
normaalne
Séltub
vere
hulgast
Kindlasti
mitte
Miks mulle meeldib seks Ma ei soovi menstruatsiooni
menstruatsiooni ajal? ajal seksida, sest
. . Partnerile Mingit
Tunnen sel ajal Seksiisu on ei meeldi tundlikkust o
erilist IAhedust suurem eiole See on ~ta|est|
ja hoolimist Nagunii vastuvbetamatu
terve mu

keha valutab

Ma ei
tunne end
seksikana See on
jalk
Naudingud
on suuremad S..ee on
rapane Seeon
Orgasmid on ebahulgieeniline
stigavamad

gavamaid orgasme just menst-
ruatsiooni ajal. Ja samuti leidus
naisi, kes ei soovinud menst-
ruatsiooni ajal mingit fiitisilist
kontakti ning valistasid igasugu-
se motte seksist.

Seks voib leevendada mig-
reeni. Uuringud sedastavad, et
umbes pooltel naistest, kellel on
migreenipeavalu, tekivad need
enne menstruatsiooni voi sel-
le ajal. Kuigi enamik naisi val-

dib migreeni ajal seksimist, vai-
detakse, et see vdib peavalu kas
osaliselt voi taielikult leevenda-
da. Ka siin tulevad mangu muu-
tused ajus, vabanenud hormoo-
nid ja muutus valuldves.
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Kuigi menstruatsiooni ajal sek-
simisel on palju positiivseid kiil-
gi, on hea olla teadlik koikidest
voimalikest detailidest. Ka mi-
nu véike kiisitlus nditas, et mo-
nedes olulistes kiisimustes ei ol-
nud koik vastajad voimalikest
tagajargedest teadlikud.

Kill aga tddes enamik vas-
tajaid, et menstruatsiooni ajal
seksimine toob kaasa pesupie-
va. Ka siis, kui olete votnud ap-
pi ritiku voi muud abivahendid,
voib veri sattuda linadele ja part-
nerile. Popstaar Madonna néi-
teks on elnud, et seks pole ku-
nagi rdpane, lihtsalt pesemas tu-
leb kaia. Olgu kuidas on, kuid
selleks, et muretsemine naudin-

gut ei saaks varjutada, eelistasid
osad naised seksida dusi all. Ter-
velt veerand vastanutest arvas,
et igasugune seks on sel perioo-
dil siiski valistatud.
Penetratiivse seksi alterna-
tiiviks sobib oraalseks. Proo-
vida voib ka anaalseksi. Kasuta
menstruaalanumat voi tampoo-
ni ning polegi vaja muretseda li-
nade madrimise parast. Kuid
ole teadlik, et ka nii oraal- kui
anaalseksiga voib edasi kanda
infektsioone. Samuti on hea tea-
da sedagi, et penetratiivne seks
voib vereeritust suurendada.
Suureneb risk nakatuda voi
edasi kanda sugulisel teel le-
vivaid haiguseid (HIV, hepa-
tiit jmt). Kisitlusele vastanutest
koguni veerand ei pidanud se-

\’-—_
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da voimalikuks. Ometi voivad
nii viirused kui ka muud pato-
geenid esineda menstruaalve-
res voi levida kokkupuutel ve-
rega. Tervishoiutootajad soovi-
tavad sugulisel teel levivatesse
haigustesse nakatumise ja levi-
ku riski maandamiseks kasuta-
da kondoomi.

Ja tillatus-tillatus — kiisimus,
millele vastajad jagunesid tép-
selt pooleks — kas menstruat-
siooni ajal seksides voib jai-
da lapseootele? Oige vastus on
JAH! Kuigi véimalus rasestu-
da on vdiksem, on see siiski ole-
mas. Kiisitlusele vastanutest ka-
hel naisel oli dnnestunud saa-
da ,jiillatusbeebi“ ning nad to-
desid, et enne kahe triibu na-
gemist nad seda voimalust toe-



>

néoliseks ei pidanud. Onneks

olid molemad olukorraga va-
ga rahul ja kinnitasid, et pare-

mat tulemust sellel seksil olla ei
oleks saanudki.

Uldjuhul rasestuvad naised
ovulatsiooni ajal. See toimub ca

2 nadalat enne uue menstruat-

siooni algust, kuid kui tsiikkel
on lithike, toimub ovulatsioon

tisna kohe pdrast menstruat-

siooni 16ppemist. Siinkohal on

hea teada, et erinevate uuringu-

te véitel plisib seemnerakk naise
kehas elus 5-7 paeva. Samuti on
uuringuid, milles on leitud, et

ovulatsioon voib toimuda mit-

mel korral kuus. Seega, kui laps

ei kuulu teie lahituleviku plaani-
desse, on soovitav kasutada kon-

doomi tsiikli igas faasis.

« Vestelge partneriga ja joud-

ke arusaamisele, milline on
kummagi suhtumine seksi-
misse menstruatsiooni ajal.
Tore, kui olete samal lainel,
kuid veelgi olulisem on akt-
septeerida erinevaid seisukoh-
ti.

Segaduse ja madrimise vilti-
miseks kasutage tumedat vér-
vi ritikuid ja linu voi seksige
dusi all. Verega médardunud
tekstiililt pese esmalt kiilma
veega plekid valja.

Pane valmis niisked salvra-
tikud voi rétik, millega saa-
te end puhastada. Soovi kor-
ral kaige dusi all. Kui kasuta-
te sekslelusid, peske neid voo-

lava vee all.
Kui kasutad menstruaalanu-

mat v0i tampooni, vOta see en-
ne vahekorda vilja. Alterna-
tiivina saab kasutada loodus-
likku merekdsnast tampoo-
ni, mille voib vahekorra ajaks
sisse jdtta.

Vahekorras olles kasutage kon-
doomi. Nii kaitsete end infekt-
sioonide eest ja valdite soovi-
matut rasedust.
Menstruatsiooniverel voib olla
ebameeldiv 16hn.

Koik asendid ei pruugi menst-
ruatsiooni ajal vahekorras ol-
les sobida. Gravitatsiooni mo-
jul suurema vereerituse valti-
miseks valige moni neutraal-
sem vdimalus, niiteks lusika-
asend voi selili lamamine.

Foto:
Pixabay/6493990
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Uni - tasuta

Briti ja Ameerika Uhendriiki- - uni puhastab meie aju. Odsi-

de neuroteadlane Matthew Wal-
ker nimetab und tasuta ravimiks,
mida keegi ei kasuta. Sest tihti on
nii, et kui inimesel tekib mingi
terviseprobleem ja ta ldheb ars-
tile, siis suure toendosusega kir-
jutatakse talle valja ravimid. Kui
diagnoosiks on niteks korgvere-
rohutobi voi 1T titipi diabeet, siis
ilmselgelt vajavad need ravi, kui
arst on nii otsustanud, kuid kui
tegemist on alles haiguseelsete
seisunditega, siis voiks olla vot-
metdhendusega kiisimus ,,Kui-
das ja kui kaua sa magad?“.

Me tdesti kipume une oluli-
sust sageli alahindama. Uni on
koige alus, see on vundament.
Kui sul on mingid eesmairgid,
soovid ja unistused ja oled nen-
de nimel valmis pingutama ja
t60d tegema, kuid su uni pole
korras, siis tuleks unustada en-
ne kéik muu ja alustada sellest,
et uni korda saada. Alles siis suu-
dad sa palju efektiivsemalt tegut-
seda ning ei pea eesmarkide saa-
vutamiseks ohverdama oma ter-
vist. Unepuudus voib kaasa tuua
tosiseid tagajargi ning une puhul
pole kindlasti oluline ainult kes-
tus, vaid ka kvaliteet. Kuid miks
me iildse magame ja miks une-
puudus nii ohtlik on? Ja mida te-
ha, et uni oleks kvaliteetne?

Me peame magama, et ajust vii-
daks vilja kahjulikke jadkaineid

ti toimub DNA parandamine
ning uni taastab arvukaid aju-
funktsioone. Peame magama,
et toimuks motete korrastami-
ne, nii faktimilu kui motoor-
se mélu parandamine. Samu-
ti taastab uni malestusi, salves-
tab meie malestused pikaajalise
malu ruumi ning vabastab meie
ajus lithiajalise mdlu ruumi ehk
teeb ruumi uutele mailestustele.
Unel on ka mitmeid muid funkt-
sioone: see mdjutab ainevahe-
tust, aitab taastuda haigustest ja
sdilitada vastupanuvoimet.

Uni koosneb NREM- ja REM-
staadiumitest. Nimetused tulene-
vad inglise keelest: vastavalt non
rapid eye movement ehk Kiirete
silmaliigutusteta uni ja rapid eye
movement ehk kiirete silmaliigu-
tustega uni. NREM-uni on stigav
uni, mis jaguneb omakorda ker-
gemateks ja siigavamateks staa-
diumiteks. REM-uni on uneni-
gude uni, mil meie keha on na-
gu halvatud ning toimivaid vaid
tahtele allumatud liigutused. Uni
kulgeb 90-minutiliste tstiklite-
na, mil vahelduvad NREM- ja
REM-uni. Oluline on seejuures
teada, et nende suhe 66 jooksul
muutub, niiteks 66 hakul, kui
oled alles magama jaanud, domi-
neerib NREM-uni ning 66 l6pu-
poole (varahommikul) on suu-
rem REM-une osakaal. O6 jook-
sul tuleb libida 5-6 tsiiklit. Uks
staadium ei ole kindlasti teisest

olulisem, sest neil on erinev vas-
tutusala. Naiteks siigav NREM-
uni vastutab faktimélu eest, ker-
ge NREM-uni motoorika ehk lii-
gutusmilu eest ning REM-uni
vastutab loovuse eest. Seega, et sa
ei jadks ilma ithestki staadiumist,
peaksid jilgima, et ei ldheks liiga
hilja magama ning ka ei drkaks
liiga vara.

Une tekitavad tsirkadiaanriitm
ja unesurve. Tsirkadiaanriitm
on meie aju sisemine 0opdeva-
kell. See kontrollib, millal on
meie kehas melatoniinitase koi-
ge korgem, millal koige mada-
lam, millal on meie vereréhu, ke-
hatemperatuuri maksimum ja
miinimum, millal on meie koor-
dinatsiooni- ja reageerimisvoi-
me koige tugevam jne. Tsirka-
diaanriitm kaib iga 24 tunni ja-
rel edasi-tagasi, olenemata sel-
lest, kas oleme vahepeal maga-
nud voi mitte. Seega on see tea-
tud mottes koigutamatu ja me
ei saa seda allutada enda pie-
vagraafikule. Lihtsalt koikidel
inimestel pole see riitm tapselt
tihesugune, mistottu jagunevad
inimesed hommiku- ja 6htutiiii-
pideks. Hommikutiiiibid ldhe-
vad varem magama, drkavad va-
rem ja on tegusamad pdeva esi-
meses pooles, ohtutiiiibid aga la-
hevad hilja magama, voimalusel
drkavad hilja ning on tegusamad



péeva teises pooles.

Unesurve pohjuseks on kee-
miline aine, adenosiin, mis ko-
guneb ajju meie drkveloleku ajal.
Argates hakkab see kogunema
ning kontsentratsiooni tipphetk
saabub 12-16 tundi pérast arka-
mist. See on aeg, mil peaksime
magama minema. Unesurvet
likkame me sageli aga edasi ko-
feiiniga, mis on stimulant ja mo-
jub maskeeriva ainena. Seega ko-
feiin ei kaota vasimust, vaid litk-
kab seda lihtsalt edasi.

Unevaegus on véga tdsine prob-
leem, sest sellel on rida negatiiv-
seid méojusid. Unepuuduse taga-
jarjel langeb tooefektiivsus, suu-
reneb vigastuste oht ning tekivad
keskendumishéired, mida nime-
tatakse mikrouneks. Viimased
on vaid paarisekundilised sih-
vatused, mil tdhelepanu on vil-
ja lilitatud, kuid mis on nditeks
autoavariide peamiseks pohju-
seks. Unevaegus toob kaasa t0si-
sed terviseriskid nagu vahk, vilja-
tus, siidame- ja veresoonkonna-
haigused, stidamepuudulikkus
ja insult. Unepuudus kahjustab
immuunsiisteemi, lisaks on see
peamine elustiilitegur, mis maa-
rab, kas haigestutakse Alzheime-
ri toppe voi mitte. Samuti seosta-
takse unetusega veel teisigi neu-
roloogilisi ja psiihhiaatrilisi hai-
gusi nagu drevus, depressioon, bi-
polaarne hiire, suitsidaalsus, in-
sult ja krooniline valu.

Samuti tdstab unevaegus ris-
ki haigestuda diabeeti, sest va-
sinud inimeste rakud muutu-
vad insuliinile vaihem vastuvot-
likuks ja veresuhkrutase touseb.
Juba véga lithikese ajaga — nida-
laga — voib kujuneda diabeedi-
eelne seisund, kui magada 66si-
ti vaid 4-5 tundi. Lisaks pohjus-
tab unepuudus ka kehakaalutou-
su ja rasvumist. Vasinud inimes-
tel on hdirinud hormoonide, mis

saa koht tiis, tarbitakse rohkem
energiat ning isu on enamasti
just rasvase ja magusa jarele. Ar-
vamus, et unevaeguses siiiiak-
se rohkem, sest kulutatakse ta-
nu drkvelolekule rohkem ener-
giat, ei vasta paraku toele. Seega
toepoolest on retsept rasvumi-
seks lihtne: ebapiisav uni. Lisaks
koigele muule on selgunud ka
tosiasi, et unevaeguses inimestel,
kes peavad dieeti, langeb keha-
kaal lihasmassi arvelt, sest vsi-
nud keha ei anna rasva dra. Nen-
del inimestel aga, kes magavad
piisavalt, langeb kaal kenasti ka
rasvamassi arvelt.

Kdige hullem kogu selle asja
juures on aga see, et sa ei saa aru,
kui magamata sa oled, kui sa
oled magamata. Ehk siis tegeli-
kult ei tajuta vasimust ning kur-
natus muutubki baastasemeks.
See tahendab seda, et ei kasuta-
ta oma keha ja vaimu tdit potent-
siaali. Kurb tosiasi on ka see, et
aju ei ole suuteline jarele maga-
ma, seega ei ole vdimalik jargmi-
sel 60l ,,vdlja magada“ Normaal-
se energiataseme taastamiseks
kulub palju rohkem aega.

Selleks, et neid kéiki voima-
likke tagajdrgi viltida, ongi va-
ga oluline jilgida, et magaksime
piisavalt — keskmiselt 8 tundi -
ja et meie uni oleks kvaliteetne.

Hea une tagamiseks on méned
reeglid, millest tasub kinni pi-
dada, et tunda piisava une kosu-
tavat moju. Koige olulisem neist
on see, et sa piisiksid unegraafi-
kus, mis tahendab, et sul oleks
ithtlase pikkusega 66uni. Sa
peaksid uinuma ja drkama iga
pdev samal ajal, ka nddalava-
hetustel. Hea une tagamiseks
voiks toetada melatoniini siin-
teesi, pannes 60-90 minutit en-
ne und ekraanid kinni ning vot-
tes valgust maha. Magamistu-
ba voiks olla nagu pime koobas

reguleerivad nilga ja kiillastus- - pime, vaikne ja jahe (optimaal-

tunnet, tasakaal ning seetottu ei

ne temperatuur magamiseks 18-

21 kraadi). Ka beebidel ja vii-
kelastel peaks olema magamise
ajal tuba pime, see tdhendab, et
ka 66lampi voiks mitte kasutada.

Head und aitab tagada ka
see, kui me péevasel ajal viibime
pdevavalguse kies ning teeme
ca l-tunnise treeningu. Trenni
tegemist ei tasu lihtsalt viga hil-
ja peale jitta ning fiitisilise ak-
tiivsuse ja magamamineku va-
hel voiks olla vaihemalt kaks tun-
di. Hea une eelduseks on ka ui-
nakute ja kofeiinirikaste jookide
véltimine parast kella 15.00. Ta-
sub arvestada ka sellega, et alko-
holi tarbimine rikub une kvali-
teeti, sest see 166b unefaasid se-
gamini ning ro6vib REM-und.
Ka pdeva viimast einet ei tasu
vaga suureks ajada ja hilja pea-
le jdtta, sest liialt tdis kohuga on
raske uinuda. Kerge eine on aga
omal kohal ning eelistada voiks
triiptofaanirikkaid toiduaineid:
16he, kanarind, munad, spinat,
tofu, pahklid, piim, juust, ba-
naan, korvitsaseemned.

Hea une aitab kindlasti tuua
ka see, kui teha enne und rahus-
tavaid ja lodgastavaid tegevu-
si, olgu selleks siis muusika kuu-
lamine, raamatu lugemine, van-
niskiik, mediteerimine v6i muu
meelepirane rahulik tegevus.
Voodis niisama vedeleda aga ei
tasu. Kui 20 minutiga ei suuda
uinuda, siis tuleks tiles tulla ning
teha rahustavaid tegevusi seni,
kuni saabub unine olek.

Kokkuvottes voib delda, et
uni on médrava tdahtsusega nii
meie tervise seisukohalt kui ka
selles, kuidas me oma tegemistes
onnestume. Unest soltub meie
meeleolu, keskendumisvéime
ja tooefektiivsus, toiduvalikud
ning meie kalleim vara - tervis.
Piisav ja kvaliteetne uni voib ol-
la lahenduseks paljudele mure-
dele — motle sellele ja dra unusta
seda kasutada!

Walker, M. (2021). Miks me magame?
Une ja unenigude vigi. Tallinn: Argo
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Enamik inimesi hakkab sona

“magnetvali” kuuldes métlema

millelegi, mida ei saa silmaga
nédha, ninaga haista ega kdega
katsuda. Nahtamatud magnet-
viljad timbritsevad meid iga-
paevaselt, kuid kas neid on tdesti
voimatu tunda? Mis on oma ole-
muselt magnetvili, kuidas mag-
netvili on seotud magnetreso-
nantstomograafiaga ja millised
ohud on seotud tugevas magnet-
valjas viibimisega?

Maal, nagu ka paljudel teistel
planeetidel, on oma magnetva-
li ja koik, mis asub Maa pinnal,
sealhulgas inimesed, loomad ja
taimed, on mojutatud nidhtama-
tutest jouvdljadest. Maa mag-
netvili ulatub tuumast kuni iile-
mise atmosfadrini ja tekkib see-
tottu, et meie planeet liigub pi-
devalt imber oma telje ja tim-
ber Péikese.

Magnetvili voib olla kas ne-
gatiivne voi positiivne. Kaks
tihesuguse poolusega magnet-
vélja torjuvad tksteist, kuid
kaks erineva poolusega mag-
netvilja tombavad teineteist li-
gi. See on tingitud magnetvilja-
de vastastikmojust. Magnetvi-
li ei olemidagi piisivat. See vdib
akki tekkida ja dkki ka kaduda,
soltuvalt magnetvdlja mojuta-
vatest vilistest teguritest (Fran-
ko 2020).

Bl e ) EH

On teada, et iga inimese or-
ganism koosneb 65% ulatuses
veest. Veemolekulid koosnevad
tihest hapniku (O) aatomist ja
kahest vesiniku (H) aatomist.
Vesinikuaatomi tuum, proo-
ton, kiirgab impulsse, mida ka-
sutatakse magnetresonantsto-
mograafia kujutiste saamiseks
(Broadhouse 2019).
Magnetresonantstomograaf
koosneb skannerist, mis on oma
olemuselt suur magnet. Magneti
tugevuse mootithikuks on Tes-
la (T). Tavaliselt haiglates kasu-
tatakse aparaate, mille magne-
ti tugevus on kas 1,5 T voi 3 T.
Méistmaks seda, kui tugev on
magnetvili magnetresonantsto-
mograafia (MRT) keskkonnas,
voib seda vorrelda Maa magnet-
viljaga: Maa magnetvali on um-
bes 0,00006 T. Seega voib teha ja-
relduse, et 3 T MRT-skdnner on

tugev magnetvali

umbes 60 000 korda tugevam
kui Maa magnetvali (Broadhou-
se 2019).

Kuidas siis tugev magnet-
vali aitab saada MRT kujutise?
Nagu juba eelnevalt mainitud,
siis meie keha koosneb hulgali-
selt veemolekulidest ning vesi-
nikuaatomid méngivad kujutise
saamisel markimisvaarset rolli.
Kui inimene viibib tavalises ehk
Maa magnetviljas, siis tema ve-
sinikuaatomid paiknevad eba-
korrapéraselt ehk igal aatomil
on oma suund. Aga kui inime-
ne laheb tugevasse magnetval-
ja, siis tema keha sees asuvad ve-
sinikuaatomid muudavad oma
vektorit ja niiiid on vesiniku aa-
tomid suunatud tugeva magnet-
vilja suunas. Samuti on oluline
markida seda, et iga aatom p6or-
leb imber oma telje - seda nime-
tatakse “pretsessiooniks”. Samal
ajal, kui inimene viibib tugevas
magnetviljas, aatomid jatkavad
oma poorlemist.

Niiiid, kui meie teame, et ve-
sinikuaatomite vektorid on tu-
gevas magnetviljas suunatud tu-
geva magnetvilja poole ning aa-
tomid jatkuvad poorlemist im-
ber oma telje, on vaja MRT kuju-
tise saamiseks veel {ihte tegevust:
raadiosagedusvoolu (RF) kasu-
tamist. Suunates raadiosagedus-
liku impulsi vesiniku prootoni-
le, toimub selle prootoni vekto-
ri korvalekalle teisele poole, mis



Tavaline maa
magnetvali

lihikese aja moddudes naaseb
algsesse seisundisse ehk vek-
tor on jille suunatud magnet-
vdlja poole. Just korvalekaldu-
nud vektori algsesse seisundis-
se naasmise ajal annab vesiniku
prooton signaali, mis koheselt
registreeritakse vastava seadme-
ga, mille nimetuseks on “méhis”
(Broadhouse 2019).

Arvatavasti on moned luge-
jatest oma elu jooksul labinud
MRT protseduuri ja seega ma-
letavad, et haige kehapiirkonna
peale pandi imelik asi, mis fik-
seeriti ja mis jdi sinna kogu uu-
ringu ajaks. See just oligi mahis.
Nagu olete juba aru saanud, siis
mihise iilesandeks on vétta vas-
tu keha seest tulevaid signaale ja
neid koheselt iimber toodelda,
mille tulemusena saadakse kuju-
tis. Iga uuringupiirkonna jaoks
on olemas eraldi mahis - nditeks
peamibhis, polvemihis, olaliige-
semahis jne. Seega tdnu méhise-
le saame kvaliteetse kujutise.

Riskid ja ohud

Magnetresonantstomograa-
fia peamine eelis, lisaks suurele
informatiivsusele patoloogiate
diagnoosimisel, on ioniseeriva
kiirguse puudumine. Erinevalt
ioniseerivast kiirgusest peetakse
magnetresonantstomograafiat
tldiselt ohutuks tehnikaks, ku-
na see ei muuda aatomite struk-
tuuri ja omadusi, vaid voib muu-
ta ainult nende asukohta. Siis-
ki ei tohi unustada, et igal diag-

Tugev magnetvali
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nostilisel modaliteedil on omad
piirangud ja sellega on seotud
riskid, mis voivad mdjutada nii
patsiente kui ka MRT-keskkon-
nas tootavat personali.
Koigepealt tuleb markida, et
magnetresonantstomograafia
aparaadi tugev magnetvili voib
ligi tommata ferromagnetilis-
test metallidest, nditeks rauast,
valmistatud esemeid. Metallese-
mete jarsk litkumine pohjustab
pehmete kudede kahjustusi. See-
tottu tuleb alati enne MRT uu-
ringut eemaldada koéik metall-
esemed, sealhulgas ehted, kuul-
deaparaadid, mobiiltelefonid jne.
Lisaks voimalikule liikumise-
le vo6i nihkumisele voivad mo-
ned esemed, nt implantaadid
voi riided, mis sisaldavad metall-
niite ja suures kogu-
ses stinteetilisi kiude,
MRT-uuringu ajal
kasutatavate raadio-
lainete (st raadiosa-
gedusenergia) tot-
tu markimisvéadrselt
kuumeneda ja poh-
justada poletusi.
Monel juhul tu-
leb MRT-uuring
tldse dra jétta, sest
see on patsiendi
jaoks eluohtlik. Nai-
teks ei tehta MRT-
uuringut, kui pat-
siendil on paigalda-
tud ferromagnetili-
ne aneuriismi klips,
sest on suur oht, et

see voib liikuda ja
pohjustada patsien-

S w0t
Patsiendid, kellele

on paigaldatud kuul-
deaparaat, siidames-
timulaator voi neu-
rostimulaator, pea-
vad olema darmiselt
ettevaatlikud ja tea-
vitama radioloogia-
tehnikut implantaa-
tide olemasolust en-
ne uuringu alusta-
mist. Pohjuseks on
see, et tugev magnetvili voib
seadet kahjustada vdi pohjusta-
da selle tajeliku talitlushéire.

Lisaks voib metallist imp-
lantaat voi muu ese halvenda-
da MRT-uuringu kvaliteeti ning
pohjustada artefakte, mis ras-
kendab radioloogil kujutiste
hindamist.

Allikaloend
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oppeprahktikal

Tartu Tervishoiu Kérgkoolis on
oppepraktika iiks olulisemaid
osi oppeperioodis. Loodetavas-
ti on enamiku iilidpilaste jaoks
ka 6ppekava koige ponevam osa.
See on just see kogemus, mida
me kaua ootame ja mis annab
unustamatuid mélestusi ja ko-
gemusi. Jah, tudengitena oleme
oppepraktikast kuulnud nii haid
kui halbu lugusid, sest lisaks
ponevusele ja ootusele, pakub
uute olukordade ja tilesannetega
silmitsi seismine riske ning voib
tekitada drevustki. Praktika pa-
kub mitmeid voimalusi tdienda-
da nii erialaseid teadmisi, koge-
musi ja oskusi kui ka ennast pa-
remini tundma 6ppida ja hakata
oma sihte teadlikumalt nagema
ja seadma. Eks me koik ju tea-
me, et teooria tundub alati liht-
sam. Milliseid soovitusi ja nou-
andeid voiksime anda tudengite-
le, et nad saaksid julgemalt prak-
tikale vastu minna?

Erialase huvi demonstreerimi-
seks on mitmeid voimalusi ja see
on aluseks hea praktikakogemu-
se loomisele. Nendeks vdivad ol-
la nii kiisimuste esitamine, oma
abi pakkumine praktikajuhen-
dajale erinevates toimingutes ja
enda tegevuste reflekteerimine.
Niidates isiklikku huvi kesk-
konna vastu, kuhu oled prak-
tikale sattunud, lood usaldus-
véddrse suhte nii oma juhendaja-
ga kui ka aitad kaasa, et prakti-
kakeskkonnas tahetakse sinuga
koost6od teha. Monikord voib
tudengitele tunduda, et nendest,
kui praktikantidest, ei ole kasu.
Meile v6ib jadgda mulje, et oleme

justkui koormaks, kuid iga meie
viike panus on vaartuslik ja seda
mirgatakse!

Alati peame meeles pidama,
et huvi ilesnditamine on prot-
sessi oluline osa, mis aitab kaasa
oppimisele ja saavutustele. Eri-
alaste teemade vastu huvi tund-
mine on ressurss, mida meil on
voimalik iseseisvalt tdiendada.
Mirkimisvadrne on seegi, et kui
juhendaja mérkab meie huvita-
tust, on temal samuti rohkem
entusiasmi ja motivatsiooni ope-
tada. See viib omakorda parema-
te hinnanguteni meie tegevusele
ja positiivsema suhtumiseni op-
pijatesse. Ulidpilaste kaasatust
peetakse oluliseks, sest see suu-
rendab nii 6ppeedukust kui ka
hoiab meid toonuses iga péaev
rohkem panustama.

Heaks tavaks on kindlasti prak-
tikale saabumine o6igeks kella-
ajaks. Tundub justkui elemen-
taarne néue, millele 166me tihti-
peale kiega Geldes “Ah, mis seal
ikkal!”. Nii vdike asi, kuid nditab
paljuski meie suhtumist todsse
ja kolleegidesse. Punktuaalsus
nditab, et oskame kinni pidada
korrast ja oleme distsiplineeri-
tud. Kindlasti vdljendab see aus-
tust, vastutust, positiivset suhtu-
mist nii osakonna kui ka inimes-
te suhtes, kellega praktikakesk-
konnas koostood teeme. Oigeks
ajaks kohale joudmine ei tule
koigile loomulikult, kuid see ei
peaks nii olema. Tapsuski vajab
harjutamist, oma tegevuste pla-
neerimist ja eesmarkide sead-
mist. Tihtipeale nouab 6igeks

ajaks joudmine meilt viga suurt
pingutust, kuid meenutades jar-
jepidevuse olulisust, suudame
olla sihikindlad oma tegemistes.

Tihtipeale arvame praktikale
tulles, et meist eeldatakse valmis
professionaali, kes peab oskama
lahendada iga erakorralise olu-
korra. Ehkki juhendajaid on eri-
nevaid ja koikidel on ka erine-
vad ootused, on vigade tegemi-
ne oppimise protsessi kdigus va-
ga oluline.

Eksimise juurde kiib ka os-
kus oma vigu tunnistada. Esi-
mene samm  professionaal-
se kasvu saavutamisel on Oel-
da, kui asjad ei lahe plaanipara-
selt. Peaksime julgemalt oma vi-
gadest radkima, mitte Gritama
neid varjata, eirata voi korvale
litkata. Enamasti ei too see head
ja suurendab nii tudengi kui ka
juhendaja stressi.

Ole aus! Kiisi kohe kui sa mi-
dagi ei tea voi ei ole oma tead-
mistes kindel. Nii jadvad ka sulle
oppijana asjad paremini ja pike-
maks ajaks meelde. Oppimises
on oluline ka oma isikliku pers-
pektiivi muutmine, sest tihtipea-
le voib olla olukorrale mitu eri-
nevat lahendust. Oskus tagasi as-
tuda ja reflekteerida, aitab meil
ndha terviklikumat pilti, luues
meie mottemaailmas uusi lahen-
dusi. Kindlasti suurendab see ka
vastupidavust ja laiendab silma-
ringi. Oluline on esitada enda-
le jargmised kiisimused: Mida
ma fritasin antud olukorras te-
ha? Mis ldks valesti? Miks see
valesti liks? Mida saan jargmi-
ne kord teisiti teha, et sellist olu-



korda enam ei tekiks? Koik vead
on Oppimise vaatenurgast olu-
lised ning voimaldavad valtida
sama vea kordumist, olles edas-
pidi teadlikum ja paremini ette-
valmistunud.

Praktika loob turvalise kesk-
konna ja voimaluse oma valitud
erialal professionaaliks kasvada.
Eksides oma juhendaja korval,
kes vajadusel suudab parandada
ja tahelepanu olulistele aspekti-
dele suunata, kindlustame pare-
ma koost60 ja loome uued &ppi-
misvoimalused.

Enda tugevate ja norkade kiil-
gede tundmine annab meile pa-
rema arusaama endast ja oma
hakkamasaamisest elulistes si-
tuatsioonides. Oma tugevuste
moistmine hoiab meid motivee-
rituna ja aitab tegutseda: kui tu-
gevuseks on kiirus ja hea pinge-
taluvus, on erakorralised olu-
korrad histi talutavad ja suuda-
me neis edukalt tegutseda. Tead-
mine, missugused oskused ja
omadused aitavad silma pais-
ta, lubab meil astuda vilja oma
mugavustsoonist ja minna vas-
tu uutele valjakutsetele. Kind-
lasti aitab oma tugevate kiilge-
de moistmine kaasa ka oskusele
reflekteerida, kas antud t66 voi
oppimiskeskkond on meie jaoks
sobilik ja kuidas suudame selles
toime tulla.

Oma norkuste tundmine jal-
legi lubab meil stigavamalt en-
dasse vaadata, margates omadu-
si, mis voivad meid monest heast
voimalusest eemal hoida. Samas
voib see ka aidata meil iile saada
varasemast ebakindlusest, mis
oli takistuseks professionaalsel
arengul. Siit voib teha jareldu-
se, et n-6 nork kiilg voib osutu-
da hoopiski tdukeks ja ei pea tin-
gimata olema miinuseks. Siis-
ki peame jadma ka endale kind-
laks ja tunnetama, mis on just
meie jaoks antud olukorras vaja-

lik. Piitides ennast tdiesti muuta,
voime endale hoopiski liiga teha.
Mugavustsoonist vdlja astumine

on hea, kuid oluline on ka iseen-
dale truuks jadmine.

Mida tdhendab dppepraktikaks
ettevalmistunud olemine? Kui-
das saame tudengitena olla val-
mistunud dppepraktikaks, mida
ei ole veel labinud, inimesteks ja
olukordadeks millega ei ole veel
tuttavad?

Praktikale minnes voiksime
alustada osakonnaga tutvumi-
sest kas voi internetilehekiilgi
sirvides ja haigla kodulehekiilge
vaadates. Nii saame teada, kus
just meie praktikaks valitud osa-
kond asub, millised patsiendid
seal on ning juba see annab veidi
aimu, mis voib meid ees oodata.
Ettevalmistuse juurde kuulub ka
see, et loeme ile eelnevalt koolis
labitud teooria ja tuletame meel-
de dendustoimingute ABC.

Kindlasti tuleb vaadata, mil-
lised on oppepraktika val-
jundid ja mida meilt oo-
datakse peale praktika la-
bimist. Eesmargid ja si-
hid véiksid olla silme ees,
siis on need alati meeles ja
oskame poorata tihelepa-
nu koéige olulisematele as-
pektidele oppimise seisu-
kohalt. Alati on voimalus
arendada ka oma isiklik-
ke eesmarke ja norku kiil-
gi, milleks v6ib olla kas pe-
rifeerse veeni kanili pai-
galdamine, veenivere vot-
mine voi lihtsalt patsien-
diga suhtlemine. Nendest
eesmarkidest tuleb samu-
ti voimalusel radkida oma
juhendaja, kellega koos lei-
takse vastav Oppimisvoi-
malus.

Kokkuvoétteks on oppe-
praktika tiks ilusamaid ae-
gu, kui suudame &ppijate-
na panna paika oma ees-
margid ja ootused. Prak-
tika arendab valmisolekut

tdita toollesandeid voimalikult
korrektselt ja iseseisvalt, ndida-
tes iiles erialast algatusvdimet,
omandada uusi tookogemusi ja
leida sdpru kogu eluks.

Lisaks erialase tookogemuse
saamisele saame arendada
meeskonnat6d oskusi, treeni-
da kohanemisvoimet, vastupi-
davust ja kujundada positiivset
suhtumist toosse tervikuna.

Oppepraktika ajal saame li-
saks erialastele oskustele teos-
tada ka reflektsiooni endale kui
oppijale. Seega on see imeline
koht, kus igatihel on véimalus
saada enda kohta midagi uut
teada. See aitab mdista ka teisi
ja olla avatud koostooks. Prak-
tika on meeletult tore osa opin-
gutest, sest hakkame méistma
nii praktikakeskkondande in-
dividuaalsust kui ka inimesi en-
da timber. Siiski peame aru saa-
ma, et just meie endi kujundada
on, milliseks meie 6ppepraktika
kujuneb, kuna meie hoiakust ja
valmisolekust soltub véga palju.

Foto: Kadri Audova
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Anna-Liisa Tamm -

6. veebruaril toimunud Tartu
Tervishoiu Koérgkooli avaaktu-
sel pidas tihiskonna tervisetead-
likkusest ja selle edendamisest
inauguratsiooniloengu korg-
kooli esimene professor Anna-
Liisa Tamm.

Anna-Liisa Tamm on kaits-
nud doktorikraadi Tartu Uli-
koolis, tootanud Tartu Tervis-
hoiu Kérgkoolis nii fiisiotera-
peudi kui ka tervisekaitse spet-
sialisti oppekavade juhina 12
aastat, vedanud eest mitmeid
rakendusuuringuid ja kérgkoo-
li konverentside korraldamist.
Tema senisteks uurimissuunda-
deks on olnud terviseuuringud,
Wghvatervishoid, taastusravi ja
fuMggeraapia ning dietoloogia.
Ta on'Wgpanud korgkooli profes-
sorina erMNgt tahelepanu podrata
elanikkonnaNgrviseteadlikkuse

olulisusele labi inimese elukaare.

Anna-Liisa, radgi veidi endast

- kes Sa oled viljaspool korg-
kooli?

Hetkel voiks Gelda, et ma olen
ema, abikaasa ja tiitar. Olen te-
gelikult vaga perekeskne inime-
ne. Minu hobid ja huvid on ajas
muutunud - iile 30 aasta on mi-
nu elus védga suurt rolli mangi-
nud sport, eelkdige voimlemi-
ne. Olen tegutsenud sel alal pi-
kalt nii treeneri kui ka kohtu-
niku rollis. Ka praegusel hetkel
olen spordiga seotud, kuid liht-
salt teise spordialaga, sest olen
toeks oma lapsele tema sportlas-
teel. Ta on kiill koigest 10-aasta-
ne, kuid enamus nddalavahetus-
test oleme tennisega seotud. Voi-
malusel meeldib mulle viga lu-
geda. Kui kiisida, mis on minu

lemmikraamat, siis iihte ja ain-
sat valja tuua poleks voimalik.

Kas eelistad lugemist filmide
vaatamisele?

Toéepoolest, haaraksin pigem
raamatu katte. Ma kdin véga
harva kinos. Minu tutvusring-
konnas on mitmeid, kes on vist
koik filmid Eesti kinodes dra
ndinud, kuid mina satun sinna
harva. Filmide vaatamise puhul
on ju tanapéeval tegelikult koik
voimalik - neid ette ja taha sal-
vestada, vaadata Netflixi jms -,
kuid filmide puhul ma ei suuda
tegelikult keskenduda. Ma alus-
tan, aga ei lopeta. Selliseid filme,
mida tdesti naudin, on viimasel
ajal olnud vaid tiksikuid.

Kui Sinust kirjutataks elu-
looraamat, siis mis selle peal-

KAIRIT SIILAK,
TURUNDUS-
SPETSIALIST

Fotod: Elen
Kontkar
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kiri voiks olla?

Nagu ma ka oma Oppuritele raa-
gin, siis pealkiri tuleb ikkagi
koige 16pus, alles siis kui loputdo
pohitekst on paigas. Koige tdp-
sem pealkiri tuleb siis, kui koik
on valmis. Ma tahaks méelda,
et moni peatitkk mu elus on siis-
ki veel ees.

Kui radkida Sinu lapsepdlvest,
siis kelleks viiksena saada
tahtsid? Kas professori amet
oli juba sel hetkel silmapiiril?
Ma méletan, et mainisin kuna-
gi algklassis opetajale, et tahan
saada detektiiviks. Kui prae-
gu tagantjirele moelda, siis te-
gelikult nendel hetkedel, mil
ma lldse telekat vaatan, vaa-
tab vastu just krimikanal. Mulle
meeldivad tdsielulised lood. Kui
saaksin aga uuesti eriala valida,
siis oleksin vist huvitatud koh-
tupatoloogiast. Mingil ajahetkel
soovisin juurat oppida, kuid ju-
ristiks ma ei oleks sobinud.

Juba viga varajasest vanusest
alustasid voimlemisega. Kui-
das Sa leidsid tee voimlemise-
ni?

Eks mu ema viis mind kaekor-
val, sest ta ise tegeles sellega
pea 35 aastat. Ema viis ja sinna
ma jdin. Tegelesin esialgu ilu-

voimlemisega, kuid hiljem ka
rithmvoéimlemisega. Treeneri ja
kohtunikuna olin siiski seotud
rohkem rithmvéimlemisega.

Kuidas leidsid tee tervis-
hoidu?
Kui ma Tartu Tamme
Giimnaasiumi hébeme-
daliga 16petasin, siis mul
ei olnud mitte iihtegi op-
peainet, mida oleksin ee-
listanud ega suunda, ku-
hu poole kalduda. Ema oleks
tahtnud mind ndha arstitea-
duskonnas ning isa arvatavasti
Maaiilikoolis. Olin tdiesti kindel,
et arsti minust ei saa ning isegi
kandideerisin Maaiilikooli ka-
hele erialale, kuhu ka sisse sain.
Otsustamine jdi 16puks tisna vii-
masele hetkele, sest olin voistlus-
tega seotud. Lopuks kuulsin sel-
lisest erialast nagu fiisioteraapia
ning see tundus mulle, kui tree-
nerile, ponev. Koik oli omava-
hel seotud ja tundsin, et saaksin
vastavate teadmistega olla kasu-
lik oma opilastele.

Sa liitusid meie korgkoolipere-
ga 2010. aastal. Kuidas Sa siia
joudsid?

Olin enne siia tulekut paar-kolm
aastat Tartu Ulikoolis voim-
lemisopetaja. Lopuks podrdus
minu poole Reet Linkberg, kes
titles, et tiks ponev ametikoht
on Tartu Tervishoiu Kérgkoo-
lis vdlja kuulutatud. Kandidee-
risingi ning osutusin fiisiotera-
peudi oppekava juhi ametiko-
hale valituks. Minu esmaseks
tilesandeks oli voita meeskon-
na usaldus.

Mille poolest erineb Sinu prae-
gune professori ametikoht eel-
mistest ametikohtadest? Milli-
sed oppetunnid kaasa votsid?

Ma arvan, et elu ise valmistab
meid jargmisteks etappideks et-
te. Me laome kogu aeg miiiiri
ja alles siis saame n-0 jargmise
korruseni liikuda. Professoriks
olemine on lihtsalt teine ameti-

koht, millel on omad iilesanded,
mida tuleb tdita. Kui inauguree-
rimine toimus, siis nende paeva-
dega ei muutunud kindlasti mi-
dagi. Aasta algus oli tihe ning
tuli tegeleda n-6 sabadega, mis
vajasid maha raiumist ja ma ei
saa Oelda, et pdeva pealt midagi
enneolematut muutus.

Nigid Sa professoriks saamist
iildse ette?

Professoriks saamine ei olnud
kunagi asi, mida ma ette nigin
voi mis oleks olnud mul silme
ees, kuhu tahaksin vilja jouda.
Paar kolleegi {itlesid inauguree-
rimisel: ,,See on ju see, mida Sa
oled kogu aeg tahtnud!®, kuid
ma ise ei ole kunagi sellest nii-
moodi méelnud. Ma teadsin, et
tahan uurimist66d teha ja selle-
le keskenduda. Osakonnajuha-
tajana sellele kahjuks keskendu-
da ei saa ja ei peagi saama - see
ei ole voimalik. Osakonnajuha-
tajal on vdga palju administra-
tiivseid kohustusi ja igapdeva-
seid probleeme, mida lahendada.
Paralleelselt uurimistood teha ja
osakonda juhtida ei ole kindlas-
ti jatkusuutlik.

Sa oled Tartu Tervishoiu
Kérgkooli esimene professor.
Mida see tdhendab korgkooli
ja Sinu enda jaoks?

Ma teadvustan endale seda, et
lébisin atesteerimise ja vastasin
nendele nouetele, mis on profes-
sori jaoks kehtestatud. Olen has-
ti ndudlik. Ulidpilased teavad, et
ma olen nende 16put6ode osas
vdga noudlik. Meeskonnaliik-
med teadsid, et olin osakonnaju-
hatajana noudlik, aga nad leppi-
sid sellega arvatavasti sellepdrast,
et nad teadsid, et ma olen tegeli-
kult kéige noudlikum siiski ise-
enda suhtes. Mul on suhteliselt
tugev enesedistsipliin ja saan
aru, et kui ma midagi teen, siis
tritan endast voimalikult palju
anda. Teadvustan, et mul on uus
ametijuhend ja uued iilesanded.
Ma olen enda jaoks libi moelnud



need esimesed sammud, millega
tahan edasi lilkuda. Olen moel-
nud ka sellele, et kui niiiid peaks
fiisioterapeudi magistrioppeka-
va saama kinnitatud, millised
on siis jargmised sammud, mida
pean oma ametikohast lahtuvalt
astuma. Uurimist66 valdkonna
edendamine ja arendamine on
mulle siidameasjaks.

Milline nieb vilja Sinu igapde-

vane toopiev?

Koik toopaevad on hasti erine-
vad ja tegelikult meeldib mulle

vdga, et on erinevad tegevused

ja véljakutsed. Naiteks kesken-
dun ma moéne l6putdd juhen-
damisele, tegelen eetikakomitee

projektide koostamisega, kirju-
tan artikleid, planeerin jargmist
uuringut, aitan planeerida oma
kaastootajatel kraadiopinguid
ja tegelen dppekava arendusega.
Rutiini ei ole ning ma olen sel-
lega rahul.

Toid avaaktuse inaugureeri-
miskones vilja, et Sinu kaheks
suureks suunamudijaks on ol-
nud Jaak Jiirimie ja Ulle Parm.
Kuidas nad on Sinu suunda
mudinud?

Jaak Jiirimae korvalt olen ma va-
ga palju oppinud just siistemaa-
tilisust. Ma teen niiiid enda elus
viga palju plaane nii, et on ole-
mas joulud ja jaanipdev. Motes-
tangi enda jaoks, et mis peab ole-
ma tehtud jouludeks, sest mui-
du ei tule jéuluvana, ning mis
peab olema tehtud jaanipdevaks,
sest muidu ei tule suvepuhkust.
Mul on markmikus absoluutselt
koik asjad kirjas ning usun, et
koik algab planeerimisest ja seda
ma négin Jaagu puhul viga has-
ti. Kogu plaanimajandus ja asja-
de 1abi métlemine on mind elus
palju edasi viinud.

Ulle Parmult olen ma kind-
lasti saanud kaasa tookuse. V-
he on selliseid inimesi, kes toota-
vad soltumata nddalapdevast ja
kellaajast. Just nimelt see tookus
ja arusaamine, et asjad tuleb dra

teha, on see, mida ma olen Ullelt
ja Jaagult koige rohkem 6ppinud.

13 aastat Tartu Tervishoiu
Korgkoolis. Mis on Sinu jaoks
olnud suurim tdosaavutus?

Siin ei ole tildse kiisimustki - ik-
kagi meeskond! Ma {ildse ei ar-
va, et saaks Oelda, et on mingisu-
guseid personaalselt Anna-Liisa
Tammele kuuluvaid saavutu-
si, vaid koik on siiski meeskon-
naga tehtud. Voib-olla on mida-
gi sellist, mille puhul olen idee-
ga lagedale tulnud, kuid mul on
ikkagi olnud inimesed kérval,
kes on mind aidanud, on olnud
tliopilaskonverents. Kuid siiski
pean suurimaks saavutuseks fii-
sioteraapia ja tervisekaitse hasti
tihtehoidvat meeskonda. Mulle
meeldib, et oleme erinevad ning
erinevused on just need, millega
tiksteist tdiendame. Ma tdepoo-
lest arvan, et juhi koige suure-
maks saavutuseks on see, kui ta
saab Oelda, et tal on meeskond,
kellega koos n-0 luurele minna.

Uuringust ,,Toetava teipimis-
vahendi kolmekuulise mé-
juhindamine viie- ja kahek-
sa-aastaste laste genu valgum
asendi ja jala pikivolvide kor-
rigeerimisel, mille vastutav
uurija sa olid, on tulnud pa-
tentne leiutis. Mis tunnet meie
korgkooli ainuke patent sinus
tekitab?
Kui aus olla, siis tekitab see mi-
nus natuke drevust, sest see too-
de ei ole ju veel tdielikult val-
mis. Meil on kiill patent olemas
konkreetselt seadme {iihel osal,
mis aitab fikseerida elastsete si-
demete survetugevust. Kuid toe-
poolest see tehnoloogia ja seade,
mis peaks mitteinvasiivselt lapse
alajaseme joondust paika suuna-
ma, ei ole veel valmis. Liigume
edasi tapselt niisuguses tempos
nagu suudame, nii nagu meil on
voimalik rahastust saada. Loo-
dame vdga, et mingil hetkel on
meil olemas vahend x-jalgsete
laste aitamiseks.

Anna-Liisa Tamm

Slnniaeg 22. jaanuar 1983

Haridustee

1990-2001 Tartu Tamme GUmnaasium
2001-2005 Tartu Ulikool
kehakultuuriteaduskond, fUsioteraapia
eriala (baccalaureus scientarum)
2005-2007 Tartu Ulikooli
kehakultuuriteaduskond, likumis- ja
sporditeaduste eriala (magister
scientarum)
2008-2012 Tartu Ulikooli
kehakultuuriteaduskond, doktorantuur

Té6kogemus
2001-2017 Vaimlemisklubi Janika treener
ja kohtunik
2005-2008 Tartu Ulikooli Kliinikumi
Psdhhiaatriahaigla s6Omishaéirete
0sakonna fsioterapeut
2007-2010 Tartu Ulikooli
kehakultuuriteaduskonna véimlemise
Opetaja
2010-2015 Tartu Tervishoiu Kérgkooli
fUsioterapeudi Oppekava juht
2015-2022 Tartu Tervishoiu Kérgkooli
fUsioteraapia ja tervisekaitse osakonna
juhataja
2021-2022 Tartu Ulikooli inimuuringute
eetika komitee liige
2023-... Tartu Tervishoiu Kérgkooli
professor

Teaduspreemiad jatunnustused
2019 Tunnustus parima suulise
ettekande eest konverentsil
“International Conference on Public
Health” (Kuala Lumpur, Malaisia).
2018 Tunnustus parima suulise
ettekande eest konverentsi|

“International Conference on Public

Health” (Colombo, Sri Lanka)

2010 Noorteadlase preemia Balti
Sporditeadlaste konverentsilt suulise
ettekande eest

Lisainfo

+ OnEest FUsioterapeutide Liidu
kutsekomisjoni lige, Tartu Tervishoiu
Kérgkooli Noukogu lige, Eesti esindaja
organisatsioonis European Network
of Physiotherapy in Higher Education.
On olnud rihmvaimlemise toimkonna
lige, Eesti Vaimlemisliidu juhatuse liige,
Rahvusvahelise RUhmvoimlemise
Organisatsiooni (IFAGG) tehnilise
toimkonna liige

* Onviinud I&bi mitmeid projekte ning

rakendusuuringuid. Arved Vaing,
Reet Linkbergi, Ivi Vaheri ja Anna-
Liisa Tamme nimel on patentne
leiutis .Mehhanoteraapiline seade ja
mGoGtmise meetod”,

* Abielus, 10-aastase poja ema.

Allikas: ETIS
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IKolm tipp-
spetsialisti

JAANIKA

REINMANN,
FUSIOTERAPEUDI
OPPEKAVA

4. KURSUSE
ULIOPILANE

Fotod:
erakogud
jalLaura
Strandberg

Fiisioteraapia eriala esimese aas-
ta esimestes loengutes meeldib
oppejoududele kohe hakata uu-
rima, millises fiisioteraapia vald-
konnas néevad vérsked tudengi-
hakatised end tulevikus toGtavat.
Esitatav kiisimus ei ole iildjuhul
valikvastustega.

Enamus vidrsketest tudengi-
test suudab konstrueerida pabe-
rile lause, kuidas nende fiisiote-
raapiakarjddr jiatkub koost6os
sportlastega. Osa neist sonastab
oma visiooni iildisemalt, raaki-
des traumadest, valust ja vigas-
tustest ning inimeste aitamistest.
Moned iiksikud néevad end te-
gelevat lastega ning ega véga pal-
ju muid variante ei kuulegi. Mi-
da kaugemale aga fiisioteraapia-
opingud jouavad, seda rohkem
avardub fiisioteraapia spetsiali-
seerumiste salaparane spekter.

Kas olete kuulnud midagi
toofiisioteraapiast, vaimse tervi-
se fiisioteraapiast voi kéefiisiote-
raapiast? Otsustan seda vihem-
teada-olevat fiisioteraapia vald-
kondade nimekirja pikendada
ning kohtun kolme fiisiotera-
peudiga: Eeva-Liisa, Ruudu ja
Kellyga, kes koik on valinud en-
dale poneva ning Eestis {isna ha-
ruldase fiisioteraapia-alase spet-
sialiseerumise.

Eeva-Liisa Sibul lopetas 2014.
aastal Tartu Tervihoiu Korgkoo-
li fiisioteraapia eriala ja kaitses
edukalt 2017. aastal Tartu Uli-
koolis oma magistrit6. Koh-
tun Eeva-Liisaga esmakordselt
loengus ,,Seksuaalsus ja fiisio-
teraapia“, kus ta annab {levaa-

te teemadest, mis diskreetsu-
se tottu ithiskonnas suurt kola-
pinda ei saa. Kuigi peaks raagi-
tama rohkem ja kovemini. Mee-
nutan koos Eeva-Liisaga tema
fiisioteraapiadpingute algusaas-
taid ja uurin: kas juba korgkoo-
li sisseastumisel oli kindel tead-
mine, et meeste ja naiste vaagna-
pohja fiisioteraapia on valdkond,
millele ta sooviks tulevikus kes-
kenduda?

,Olin Tartu Tervishoiu Korg-
kooli astudes juba kolme lap-
se ema, siinnitoetaja, loomuli-
ku stinnituse entusiast. Fiisiote-
raapiat 6ppima innustas mind
soov saada teada rohkem ana-
toomiast, inimkeha toimimi-
sest ja liikumisest, et valmista-
da naisi stinnituseks paremini
ette. Sellega seonduvalt huvitas
mind just perinataalne fiisiote-



raapia koige selle juurde kuulu-
vaga. Oma l16put6id planeerides
ja patsientidega tootades litkus
fookus aga kroonilisele (vaag-
na)valule ja seksuaalsusele. Need
on kindlasti siiani mind kdige
enam innustavad teemad, mida
olen piitidnud erinevate dppeai-
nete vormis jagada ka tudengi-
tele. Seega jah, sportlastega pole
ma end kunagi kujutanud t66ta-
mas. Samuti pole ma kunagi pa-
riselt suutnud vaimustuda polve-
voi olaliigesest.”

Uurin Eeva-Liisalt, kuidas
kolme lapse ema, vérske fiisiote-
raapia eriala lopetanu, taskus 16-
putdd naiste vaagnavalu ja sek-
suaalsete valusiindroomide tee-
mal, jouab Tartu Ulikooli Klii-
nikumi meestekliinikusse ja
hoopis meeste vaagnapiirkonna
fiisioteraapiasse?

»Kui kérgkooli l6petasin, he-
listas mulle Tartu Ulikooli Klii-
nikumi (TUK) spordimeditsii-
ni ja taastusravi kliiniku am-
bulatoorse osakonna vaneméde
ja pakkus vdimalust asuda toole
nende osakonda, tegelema vaag-
napohja probleemidega patsien-
tidega. Taastusravi osakonnas oli
t60] vaagnapdhja temaatikat tun-
dev arst dr. Teele Kaarma-Ton-
ne ning sel perioodil ainult iiks
vaagnapohja fiisioterapeut. Mi-
na sain hakata t66le 6htupoolses
vahetuses, mis sobis mulle has-
ti, sest astusin samal ajal Tartu
Ulikooli magistrioppesse ja veet-
sin péevase aja koolis. Magistri-
t60d planeerides motlesin, et ku-
na naistest olen tihe t60 juba kir-
jutanud, voiks seekord fookuses-
se votta mehed. Poordusin oma
uuringu labiviimise eesmérgil dr.
Margus Punabi poole, kes hak-
kas mulle meestekliiniku poolt
patsiente suunama. Sel perioo-
dil ei tegelenud Eestis praktili-
selt mitte keegi meeste kroonili-
se vaagnavaluga fiisioterapeuti-
lisest aspektist. See tahendas as-
tumist tundmatule pollule, kuhu
mind aga vdga oodati, sest pat-
siente, kellega tegeleda, oli viga

palju. Tanaseks on meesteklii-
nikus t60l juba kaks fiisiote-
rapeuti.

Kiisimusele, milliste
muredega patsiendid
tema poole poor-
duvad, votab Ee-
va-Liisa lithidalt
kokku: ,,Minu
vastuvotule
jouavad me-
hed, kel esi-
nevad eel-
koige va-
lud vaag-
napiir-
konnas:
koéhupiir-
konnas,
kubemes,
munandi-
tes, peeni-
ses, alasel-
jas, tuhara-
tes, lahkli-
has voi pa-
rakus; kel on
poiefunkt-
siooni hdired
voi seksuaalhdi-
red. Meestears-
tid suunavad mi-
nu juurde ka osa pat-
siente eesnddrme ee-
maldamise jargselt.”

Eeva-Liisa tunneb sii-
rast ro0mu, et tal on vdima-
lus to6tada kliinikus, kus fiisio-
teraapia on oluline osa tervik-
likust ldhenemisest patsiendile
ning kus ta tunneb, et tema pa-
nust vaga hinnatakse. ,,Mul on
privileeg tegeleda intensiivselt
just vdga spetsiifilise patsienti-
de grupiga, mis annab suure ee-
lise - kitsas valdkonnas on voi-
malik saada eksperdiks®, lisab
Eeva-Liisa.

Proovin koos Eeva-Liisa abi-
ga kaardistada nii naiste kui ka
meeste vaagnapohja fiisiotera-
peutide tanast kogukonda. ,,Ees-
tis on kindlasti vdga tublisti are-
nemas vaagnapohja fiisiotera-
peutide kogukond. Arutatak-
se omavahel keerulisemaid pat-

A

Sportlastega pole ma end
kunagi kujutanud toota-
mas, samuti pole kunagi
pdriselt suutnud vaimustu-
da polve- voi olaliigesest.
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siendijuhtu-

meid, kutsutakse tiksteist kooli-
tustele, kdiakse vilismaal kooli-
tustel, tehakse podcast’e, koolita-
takse ka teisi spetsialiste, nditeks
dmmaemandaid ja naistearste.
Enamik terapeutidest kesken-
dub siiski peamiselt erinevate
naiste vaagnapohja probleemi-
de lahendamisele voi rasedate-
le. See on véga oluline ja vajalik
suund. Kuna osa fiisioterapeu-
te kasutavad osavalt ka sotsiaal-
meediat, siis on lootust, et tea-
ve fiisioteraapia voimalustest le-
vib inimesteni, kes seda vajavad.
Lopetuseks palun Eeva-
Liisalt soovitusi nendele tu-
dengitele, kes veel otsivad n-6
oma valdkonda fiisioteraapias.

»O00Vi-
tan vaa-
data rin-
gi voimalikult
laia pilguga, uu-
rida erinevaid vilis-
maa lehekiilgi, kuulata
podcaste, jilgida erineva suu-
nitlusega sotsiaalmeedia grup-
pides arutatavaid teemasid. Fi-
sioteraapia on nii palju laiem eri-
ala, kui vaid koolis opetatavad
ained. Teemadesse saab nii sisse-
kui vilja zoom’ida. Samas on ka
taiesti okei, kui seda oma teemat
kohe ei ole ning vaja on aega, et
erialasse sisse elada.”

Fiisioterapeut, kes
suudab loomadega
iihise keele leida

Ruudu Asveiti voib vabal het-
kel leida toimetamas oma aias
voiarvuti taga, kus ta hoiab oma
illustraatorikatt t66s. Eelkoige
on ta aga suur loomasdber ning
igapdevaselt tootab naine Ees-
ti Maatiilikooli véikeloomaklii-
nikus loomade fiisioterapeudi-

na. Ruuduga tutvusin iile viie
aasta tagasi, kui mu enda sport-
koer vajas taastusravi ning labi-
sin loomamassooride kursuse.
Ruudu tunnistab, et inimes-
te flisioteraapiat laks ta dppima
tisna huupi. ,Motlesin, et mi-
dagi tahaks dppida ja fiisiote-
raapia eriala alles hakkas Ees-
tis populaarsust koguma ja
sellest ei teatud vaga mida-
gi. Sirvisin erinevate kooli-
de erialasid. Fiisioteraapia jéi
silma ja énnestus Tartu Ter-
vishoiu Koérgkooli ka sisse
saada,“ meenutab Ruudu. Te-
ma sonul mingis hea juhus
rolli ka paris oma valdkonna
leidmisel fiisioteraapias. ,,Esi-
mese aasta mingis aines maini-
ti pogusalt loomade fiisioteraa-
piat, millest ma olin veel vihem
kuulnud kui fiisioteraapiast iild-
se. Aga see jai mind kummita-
ma ning hakkasin uurima, kus
sellist eriala tiletildse omandada
saab. Seega voib Oelda, et {isna
esimesest aastast peale teadsin,
et parast kooli 1opetamist spet-
sialiseerun loomadele.

Ruudu lisab, et koheselt peale
Tartu Tervishoiu Korgkooli 16-
petamist 2012. aastal ta looma-
de fiisioterapeudiks ei saanud.

»Loomade fiisioterapeudiks spet-

sialiseerusin Soomes, Satakun-
ta Ametikorgkoolis, mis on Ees-
tile lahim selle eriala 6ppimise
voimalus. Pérast Tartu Tervis-
hoiu Kérgkooli l1o6petamist asu-
sin toole Eesti Maaiilikooli Vii-
keloomakliinikusse loomaars-
ti abilisena, kuna loomafiisiote-
raapia opingute iiks eeldus oli
lahem kogemus loomade kisit-
semisel. Parast loomafiisioteraa-
pia kursuse l6petamist 2014. aas-
tal hakkasin sealsamas kliinikus
tiisioterapeudina toole: looma-
kliiniku néu ja jouga loodi tee-
nus ja soetati vahended.”

Kui ametinimetus on looma-
de fisioterapeut, siis on oigus-
tatud kiisida, kes tdpsemalt on
Ruudu patsiendid? Kas ka moni
eksootiline neljajalgne kabinetti



eksib? ,,Minu pohilised patsien-
did on koerad: alates noortest
loomadest kuni eakateni, t66- ja
sportloomad, kodukoerad. Fii-
sioteraapia kabinetti satub va-
hel ka kasse, tihel korral ka kilp-
konn ja kiitilik. Hobuste fiisio-
teraapiat olen kiill 6ppinud, aga
nendega ma siiski ei tegele.
Lisaks toole viikelooma-
kliinikus peab Ruudu oluliseks
ka loomade fiisioteraapia-ala-
se teadlikkuse kasvu ja seetottu
leiab oma tihedas toograafikus
aega ka pidada loenguid koera-
omanikele ja loomaarsti abiliste-
le. ,,Niitid, méned aastad, radgin
loomade fiisioteraapiast ka loo-
mamassodridele ja veterinaaria-
tudengitele. Mida rohkem ini-
mesi teab, kuidas flisioteraapia
loomi aidata saab, seda parem!“
Palun Ruudul loomade fiisio-
teraapia lahti moétestada. ,,Loo-
made fiisioteraapia pohineb ini-
meste fiisioteraapial. Koik tead-
mised, meetodid ja vahendid,
mida annab loomadele iile tuua,
voetakse kasutusse. Tuleb pi-
devalt kursis olla nii humaan-
meditsiinis, inimeste fiisioteraa-
pias kui ka veterinaarmeditsii-
nis toimuvaga. Loomafiisiotera-
peut tegeleb sellega, et looma lii-
kumisvoimekust ja elukvaliteeti
sdilitada, parandada voi taasta-
da, kasutades nii passiivsemaid
meetodeid: massaaz, fiiiisikalise
ravi meetodid. Ent ka aktiivseid
meetodeid: terapeutiline harju-
tus, fasiliteerimine, vesiteraapia
jne. Eesti Maaiilikooli Viikeloo-
makliiniku fiisioteraapiakabi-
netis on olemas tavaline jooksu-
matt konnitreeninguks, erine-
vaid vahendeid harjutuste soo-
ritamiseks. Olemas on ka elektri-
ja laserraviseadmed. Basseini ja
vesijooksumatti kahjuks ei ole.
Sukeldun Ruudu abiga loo-
made fiisioteraapiasse ja palun
vorrelda inimeste ja loomade fii-
sioteraapiat — sarnasusi ja erine-
vusi. Ruudu sénul on kéige olu-
lisem meeles pidada, et koer pole
inimene ja kass pole vdike koer.

»Jah, kudede toimimine ja para-
nemine, fiisioloogia ja taustsiis-
teem on {isna sama. Aga looma-
de biomehaanika tdhendab hoo-
pis teisi litkumisnurki ja koor-
musi erinevatele struktuuridele.
Koerte anatoomia on veel enam-
vihem, aga hobused... See 166b
pahviks.“

Ruudu lisab: ,,Ka suhtlemi-
ne, loomulikult. Loomade fiisio-
terapeut peab teadma palju loo-
made kéitumisest, nendega tege-
lemisest, kuidas dra tunda stres-
sisignaale, kuidas dra tunda valu.
Mida teha dreva loomaga jne. Ja
sama omanikuga: kuidas saavu-
tada kontakt, kuidas selgeks teha
edasine plaan, kuidas omanikku
motiveerida. Tihtipeale on loo-
mafiisioterapeut see spetsialist,
kes peab looma haigusloo/diag-
noosi voi prognoosi omaniku-
le uuesti ja iiksipulgi lahti sele-
tama, kuna eelnenud arstivisiidi
ajal oli omanik murelik ja drev,
palju infot ldks kaotsi ning niitid
on vaja liingad tdita.

Naise sonul on ehk koige
suuremaks erinevuseks aga
loomade motivatsioon liikuda.
»Koer tahab alati liilkuda. Ena-
masti on omanikel hiada nen-
de tagasi hoidmisel. On loomu-
likult erandeid: raske siisteem-
se haiguse tottu norgad loomad,
vaga eakad voi vaga kaugeleare-
nenud liigeshaigusega loomad,

kuid ka nendel vilgub silmas lii-
kumisr6dm, kui paremal pie-
val saab lemmikkohta jalutama
minna voi maiuse jdrele lihtsa-
maid harjutusi teha.”

Ruudu leiab veel iihe erine-
vuse. ,Veterinaarias on olemas
eutanaasia. Voib juhtuda, et fi-
sioteraapia on viimane olekars,
mida enne eutanaasiat proovi-
takse ja vahest saab koer seeld-
bi aasta vdi mitu oma elueale li-
saks. Samuti voib juhtuda, et eu-
taneeritakse pikaajaline patsient,
pdrast aastatepikkust koostood.
Niisuguse vaimse stressiga peab
kindlasti arvestama. Tihtipea-
le, kui sureb méni pikalt kliini-
kus kdinud loom, on koigil - ars-
tidel, abilistel, fiisioterapeudil -
silmad mérjad.“

»Sarnane on vast flisiotera-
peutiline protsess. Ka loomade
puhul tuleb neid esmalt pohja-
likult hinnata, et saaks edaspi-
di oma t66 tulemuslikkust moo-
ta. Oma t66 dokumenteerimine
on viga oluline. Vajalik on hea
koostdo teiste spetsialistidega:

A

Koige olulisem on meeles
pidada, et hoer pole inimene
ja kass pole viiike koer.

Ruudu Asveit
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nikud,” tiiendab Ruudu erine-
vuste-sarnasuste loetelu.

Ruudut r66mustab, et tead-
likkus loomade taastusra-
vist itha paraneb. ,Aasta-aas-
talt nden, kuidas loomaomani-
ke teadlikkus kasvab. Nad oska-
vad ise oma veterinaarilt uurida,
kas ehk oleks fiisioteraapiast abi.
Palju patsiente suunavad fiisiote-
rapeudi juurde ka erinevad koe-
ratreenerid, kuna nemad marka-
vad korvalekaldeid looma liiku-
mises ja annavad sellest omani-
kule teada. Samamoodi hobus-
tega: omanike teadlikkus kas-

vab ning nad soovivad roh-
kem oma looma heaolusse
panustada.”
Samas toob naine
vdlja ka loomade fii-
sioteraapia mureko-
ha. ,, Hetkel t66-
tab Eestis looma-
de fiisioteraapia
erialal vaid neli
inimest ja ena-
mus neist teeb
seda t66d mo-
ne teise ameti
korvalt. T6o
kvaliteet on
koigil  spet-
sialistidel igal
juhul hea, se-
da saan kind-
lalt 6elda.”
Loomade
fisioterapeut
peab kindlasti
olemaloomafann.
»Tal peab olema
suur tahe rohkem
teada ja end pidevalt
tdiendada. Empaatia-
voime, suhtlemis- ja kuu-
lamisoskus - koéik tavapa-
rased fiisioterapeudi omadu-
sed, aga peab olema soov neid
loomadega to6tamisel rakenda-
da,“ lisab Ruudu lopetuseks.

Kelly Parnalaasil oli juba giim-
naasiumis selge, et ta soovib
tihendada kaks oma suurt huvi:
sport ja meditsiin. Aga et tulevi-
kus saab tema kireks miiofunkt-
sionaalne fiisioteraapia ehk néo-
piirkonna fiisioteraapia ja hipo-
teraapia ehk hobust kaasav fii-
sioteraapia, sellest ta ei osanud
undki ndha. Pigem négi tema-
gi end terapeudina mone spor-
divoistkonna juures voi kliinili-
ses keskkonnas.

»Miletan esimest kursust,
kus Ivi Vaher palus uutel tuden-
gitel end tutvustada: kes oleme
ja millega tegeleme. Ennast tut-

vustades {itlesin, et tegelen ratsu-
tamisega, mille peale Ivi lausus:
»Et siis tulevane ratsutamistera-
peut?“ Ma muigasin ja vastasin:
»Kindlasti mitte.“ Tanu hobus-
tega tegelemisele oli mul pogus
kokkupuude hipoteraapiaga ja
ndgin, et peamiselt on sihtriih-
mas raske ja stigava vaimse voi
tiisilise puudega lapsed. Mul-
le tundus see viga kurnav t606,
mis nouab head fiiisilist vormi
ja valmisolekut iga ilmaga Gues
olemiseks®, meenutab Kelly Tar-
tu Tervishoiu Kérgkooli esime-
siloenguid.

Naiopiirkonna fiisioteraapia-
ni joudis Kelly juhuslikult. ,,Selle
tiisioteraapia valdkonnani joud-
sin tdnu oma l6putdole. Mul
oli endal olnud varasemalt ala-
l6ualiigese probleeme: peami-
selt vaid tugev ,,naksumine“ s66-
misel, mis koiki teisi laudkonnas
héiris rohkem kui mind. Nii tek-
kis méte selle piirkonna problee-
me ja ravi lahemalt uurida,” raa-
gib Kelly, kuidas samm-sam-
mult liikus ta erialani, mis tdna-
seks on hdivanud suurema osa
tema tegemistest.

Kelly lisab, et sel hetkel tun-
dus talle kuidagi iseenesest
moistetav ja loogiline, et fiisio-
terapeut voiks ju alaloualiige-
sega ka tegeleda. ,Kui hakka-
sin asjasse pohjalikumalt siitivi-
ma, selgus, et Eestis oli sel hetkel
vaid kolm fiisioterapeuti, kes sel-
le piirkonna probleemidega te-
gelesid. Keeruline oli alguses lei-
da ka oma loputdole juhendajat,
kes oleks tahtnud mulle selle t66
koostamisel toeks olla. Lopuks
poordusin omal initsiatiivil Tar-
tu Ulikooli hambaarstiteaduste
oppejou Ulle Voog-Orase poo-
le, kes igapdevapraktikas tege-
leb alal6ualiigese haiguste ravi-
ga ja kes oli ndus mind oma tii-
va alla vétma. Ulle kaasas mind
enda hambaarstitudengite loen-
gutesse ja praktikumidesse. Va-
ga varakult sain kokkupuute
patsientide ja nende kaebustega
ning see tekitas minus aina hu-



vi juurde. Ténu super koost66-
le juhendajaga 6nnestus mul sel-
lesse valdkonda sisse sulanduda,
oppida véga palju temalt endalt
ja hiljem veel tdiendavalt miio-
funktsionaalset teraapiat juur-
de oppida. Ma olen vdga dnnelik,
et meie koostoo jatkub tdnaseni
ja samuti siiralt tanulik, et leid-
sin inimese, kes mind sel teel nii
palju tagant utsitas,” rodmustab
Kelly. Lisaks on Kelly otsinud
endale erinevaid erialaseid koo-
litusi nii Eestis kui ka valismaal
ja labinud miiofunktsionaalse
terapeudi valjadppe.

Palun Kellyl rddkida fiisio-
teraapiatoost hambakliinikus.
Milliste kaebuste ja muredega
patsiendid tema juurde jouavad?
»Minu juurde leiavad patsiendid
tee enamasti peale ndo-l6ualuu-
kirurgi, hambaproteesiarsti, or-
todondi, kurgu-nina-kérvaarsti
v0i hambaarsti visiiti, kes soovi-
tavad tulla minu juurde konsul-
tatsioonile voi ravile. Teadlikkus
néopiirkonna fiisioteraapiast on
vaga palju kasvanud ning inime-
sed oskavad ka juba itha rohkem
ise otse poorduda.

Kaebustest kdige enam esi-
neb alaloualiigese ja malumisli-
haste valu ning palju alaléualii-
gese diskiasendi haireid, samu-
ti vaga palju hammaste krigista-
mist, millega ma ka tegelen. Li-
saks sellele tootan palju laste ja
taiskasvanutega, kellel on keele-
kidasus, rahuolekus harjumus-
lik suuhingamine, mille taga-
jarjel tekib rida erinevaid funkt-
siooni ja struktuuriprobleeme,”
loetleb ta patsientide tiipaaze
ja lisab: ,Julgen vdita, et vorrel-
des teiste fiisioteraapia suunda-
dega, on ndopiirkonna fiisiote-
raapias meeskonnatoo eriti olu-
line. Naiteks sageli ei piisa pat-
siendi kaebuste leevendamiseks
vaid kape- voi breketravist, kui
patsient ei korvalda kahjusta-
vaid harjumusi, mis on funkt-
siooni- ja struktuurihdirete alu-
seks. Selles osas saab patsiendile
tiisioterapeut ndustamise ja tera-

peutiliste harjutustega viga suu-
reks toeks olla.”

Kelly leiab, et fiisioterapeudi
viljadpe voiks katta ka ndopiir-
konna fiisioteraapia valdkonda.
»On hea omada teadmist, et pat-
siendil voib lisaks peavalule ka
alaloualiiges v6i mélumisliha-
sed valutada ning alaloualiigese-
le ja keelele saab ka harjutusi te-
ha. Iga fiisioterapeut voiks osa-
ta lihtsamate alaloualiigese kae-
buste korral patsienti néustada.”

Tuleme I6petuseks tagasi Ivi
Vaheri ennustuse juurde, et Kel-
lyst vdiks saada ratsutamistera-
peut. , Tuleb tunnistada, et see
laks tdide. Sattusin fiisioteraa-
pia opingute korvalt {ihele rat-
sutamisterapeudile assistendiks.
Minu iilesanne oli teraapiatun-
dides hobust talutada ja juhti-
da, et terapeudil oleks samal ajal
voimalus ratsutaja ehk kliendi-
ga tegeleda. Kuna magistriopin-
gute korvalt tekkis mul voima-
lus Tartu Ulikooli juures libida
ratsutamisteraapia baaskoolitus,
siis joudsin ratsutamisteraapia
juurde kuidagi iseenesest.

Hipoteraapia ehk ratsutamis-
teraapia on hobust kaasav tera-
peutiline sekkumine, mida viib
labi kas fiisioterapeut tegevus-
terapeut, logopeed voi psiithho-
loog. Lahtuvalt terapeudi baas-
haridusest on teraapia sisu eri-
nev. ,Fiisioterapeudina kaasan
hobust enda kliendit6osse, ka-
sutades dra hobuse liikumist nii
sensomotoorsete oskuste aren-
damiseks kui ka kliendi psiih-
hosotsiaalse poole toetamiseks.
Pohiosa minu ratsutamisteraa-
pia klientidest on erinevad har-
vikhaigused, tserebraalparaliiii-
si, traumakogemuse ja autismis-
pektrihdirega lapsed ja nooru-
kid.“

Kelly rohutab, et hobuse kaa-
samine fiisioteraapia protsessi
eeldab terapeudilt viga hidid ho-
bukisitlusoskusi, sest see nduab
sageli hobuse erivdljadppet, mil-
le eest vastutab hobust kasu-
tav terapeut. ,,Iga hobune teraa-

piaks ei sobi. Tal peab olema vas-
tav iseloom: loomult rahulik ja
kannatlik. Igale kliendile valin
hobuse ldhtuvalt kliendi vaja-
dustest. See on nagu pusletiik-
kide sobitamine. Siin tuleb ar-
vesse votta erinevate hobuste lii-
kumise eripérasid, viljadpet ehk
ratsastust, turjakorgust, vanust,
tervislikku seisundit, tempera-
menti jne.”

Kelly armastab oma eriala-
seid veidrusi ja see toob talle sa-
ra silmi. ,,Saan vist 6elda, et olen
tiisioterapeut, kes igapédevaelus
tegeleb n-6 erialaste veidruste-
ga. Kuna tegelen lastega, siis on
tiheks marksonaks méing. Mis
saab olla parem t66 kui hom-
mikust 6htuni méngida? Mui-
dugi paneb silma sirama ka
patsientide areng, mida korvalt
nden ning millesse ise panusta-
da saan.”

A

Saanvist oelda, et olen
flisioterapeut, kes
igapdevaelus tegeleb n-o
erialaste veidrustega.

Kelly Pirnalaas
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SILLE LEHTMETS,
OE OPPEKAVA

3. KURSUSE
ULIOPILANE

Fotod:
erakogud

Millise eriala oled Iopeta-
nud?

LApetasin e pohidppe eriala.

Mis aastal IopetasidTartu
TervishoiuKorgkooli?

2013. aastal.

Mis valdkonnas ja millega
tanategutsed, radgilahe-
malt.

Tegelikult olen kdrgkooli
I6petamisest alates suu-
resti seotud olnud vaid Uhe
osakonnaga, milleks on
statsionaarse taastusravi
osakond Tartu Ulikooli Klii-
nikumis. Alustasin seal veel
Opingute ajal, eelviimasel
kursusel, Ghte praktikat
tehes. MAned aastad olin
osakonna 6de, siis aga oli
osakonda vaja uut vanem-
6de. Kandideerisin sellele
ametikohale ning sealt eda
si olin umbes seitse aastat
vanem©de rollis. Aga kuna
igal asjal on oma aeg, siis
moned kuud tagasi I6peta-
sin vanemde t60 ja alustasin

6ena neuroloogia osakonnas.

Lisaks olen natu-
kene seotud
ka kodus-
hoolduse
ja kodu-
oen-
duse
vald-
. kon-
& b naga
/ eraet-

(¢

Tegelikult

tevottes.

on tore, kui saab tegutseda
Uhes valdkonnas, aga téiesti
teise nurga alt Idhenedes -
see arendab tohutult.

Kuidas joudsid sinna, kus
oled tana?

Tegelikult olen kogu aeg
vaga soovinud katsetada
uusi asju ja ennast arendada.
Leian, et niipea, kui inimisel
tekib mugavustsoon, on aeg
edasi liikuda ja end taas sel-
lest vélja raputada ning uusi
asju 6ppida, kas voi natuke-
ne. Ka oma t66st rédkides
peaks inimesel silmad sa-
rama lI66ma. Jah, kdigil meil
on keerulisemaid aegu, kuid
kui tunned oma stidames, et
teed biget asja, siis on hin-
gesrahu.

Minul on kogu aeg peas va-
sardamas mote, et sooviksin
rohkem ara teha ja anda oma
panuse tervishoiuvaldkonda.
Hetkel teen seda 6ena, aga
kes teab, mis saab edasi.

Kas oled pidanud midagi
juurde 6ppima?

Juurde olen pidanud &p-
pima vaga palju — eks 6e
ametis on ju koolis antav
praktika kull oluline, kuid va-
ga minimaalne. Ilga osakond
on omanaoline, koos oma
spetsiifika ja reeglitega, mida
tuleb bppida ja jargida.

Mis meenub esimese asja-
na, mida votsid kaasaTar-
tuTervishoiu Korgkoolist?

Oendustoimingute tunnid.

Koik see, kuidas sai harjuta-
da mulaazidel tegutsemist,
samuti Uksteiselt veenivere
votmist. Elevus, kui sellega
hakkama saime.

Mis on opingute ajast enim
meelde jaanud (moni seik,
oppejoud, kaasopilane
vm)?

Uks vahva seik meenubki
just seoses veenivere vot-
misega. Oppejéud Utles, et
kui soovime, véime oma
verega katsutid koju kaasa
votta, sest veri on ka hea
vaetis toalilledele. Kojujoud-
mise ajaks oli aga veri juba
hldbinud ja kui selle sealt
lillepotti kallasin,tuli sealt
vélja Uhtlane klomp verd. Siis,
kui ptldsin seda vereklom-
pi sealt palmi Umbert katte
saada, laks kull korraks stida
pahaks.

Mida soovitad praegustele
dliopilastele?

Sooviksin vaga, et Ulidpi-
lased, kes on otsustanud
Oppida Tartu Tervishoiu
Kérgkoolis, teavad, mida nad
teevad. Tervishoius on vaja
vaga palju empaatiat ja te-
gutsemistahet. Selles vald-
konnas té6tades peaks silm
sdrama, sest vastasel juhul
votab see t66 ronkem, kui
juurde annab. Soov té6tada
tervishoius peab tulema ini-
mese sudamest, siis suudab
ta teiste eest hoolt kanda nii
nagu peab.
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Millise eriala oled Iopeta-
nud?

Ldpetasin de eriala Tartu
Tervishoiu Kérgkoolis.

Mis aastal IopetasidTartu
Tervishoiu Korgkooli?

2013. aastal.

Mis valdkonnas ja millega
tana tegutsed, radgildhe-
mailt.

Tegutsen alates 2014. aas-
tast esteetilise meditsiini
6ena ehk teostan mitteki-
rurgilisi esteetilise meditsiini
protseduure Medicina kliini-
kus Tartus.

Valdkonnas t66tamine
nouab laiapdhjalisi teadmisi
naha kvaliteeti tdstvatest
protseduuridest ja erine-
vatest nn ilumeditsiini voi-
malustest, mis tdhendab
minu jaoks koost6d ka
nahaarstidega. Mittekirurgi-
line esteetiline meditsiin on
tanasel paeval juba hoopis
teisel tasemel ja eraldiseisev
valdkond Eestis, kui oli 2014.
aastal. Kull aga ei paku vas-
tavat 6pet Ukski 6ppekava
ei 6enduse- ega arstitea-
duskonnas. Ennast tuleb ise
koolitada ja tdiendada, seda
ka rahvusvanheliselt.

Kuidas joudsid sinna, kus
oled tana?

Téenaoliselt algas huvi ilusa
naonaha vastu ikkagi lap-
sepdlves. Maletan hetki, mil
vaatlesin oma ema naonah-
ka ja seda, kuidas ta kasutas

igasuguseid kreeme. Sealt
ka eriline huvi klaari ja sileda
naonaha vastu. Kérgkoolis
ja praktikatel meeldis mulle
vaga veeniverd katsutitesse
koguda ning ka kanuuli pai-
galdada - teha seda erilise
hoolega. Nii sai parast kérg-
kooli I6petamist Uhendatud
kaks huvi - sellest ajast toi-
metab ka Medicina. Julgeid
edasisi valikuid inspireeris
mind tegema vaieldamatult

minu elukaaslane ja laste isa.

Kas oled pidanud midagi
juurde oppima?

Jah, tdiendan end pidevalt.
Olen l&abinud hulganisti koo-
litusi nii Eestis kui valismaal.
Samuti tuleb olla kursis eri-
alase kirjandusega.

Mis meenub esimese as-
jana, midavotsid kaasa
TartuTervishoiuKorg-

koolist?

Meenub Kersti Viit-
kar, sest oleme
kohtunud nadd
ka juba éppeaja
valiselt ning
just mittekirur-
gilise esteeti-
lise meditsiini
arengusuun-
dade vdima-
luste teemal
Eestis 6e Op-
pekaval. Hetkel
selles suunas
midagi arenemas
minu andmetel en-
diselt ei ole.

Mis on dpingute ajast
enim meelde jaanud (moni
seik, oppejoud, kaasopila-
nevm)?

Esimesena meenub mulle
tol ajal vdga armsaks saanud
kaasdpilane Kristi. Oppejéu-
dudest on meenub esimese-
na Anne Vahtramae, kes oli
vaga tugev oma aine edasi-
andmisel.

Mida soovitad praegustele
uliopilastele?

Kogu edu teie elus sdltub
enda julgusest, jarjekindlu-
sest ja panusest huvipakku-
va eriala vastu. Head asjad
votavad aega aastaid - rohi
ei ole kuskil rohelisem kui
seal, kus seda kastate.

FOTO:
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Millise eriala oled Iopeta-
nud?

Olen I6petanud tervisetea-
duse magistridppe ja 6e
pohidppe.

Mis aastal IopetasidTartu
TervishoiuKorgkooli?

Oe pohidppe I6petasin 2017.
aastal.

Mis valdkonnas ja millega
tanategutsed, radgilahe-
malt.

Tana té6tan peredena ja ja-
laravi 6ena.

Kuidas joudsid sinna, kus
oled tana?

Peredendus sai sidamela-
hedaseks olles praktikal Tar-
tu Kesklinna Perearstikes-
kuses. Kooli I6petades laksin
sinna

t6ole, kuigi olin 6pingute ajal
alustanud td6d Tartu Ulikooli
Kliinikumis alguses pdeta-
jana, hiljem juba abidena ja
Gena.

Jalaravi 6ppimise soov tek-
kis tanu perede t66le ning
selle teenuse olulisuse, vaja-
duse ja patsientide elukva-
liteedi parendamisele kaasa
aitamise soovi tottu.

Kas oled pidanud midagi
juurde oppima?

Jalaravi 6ppisin Tallinna Ja-
laravi Kliiniku ddede juures.
Iga péev 6pid tegelikult mi-
dagi 6ena juurde. Olen osale-
nud mitmesugustel koolitus-
tel ja samuti 6petavad meid
erinevad olukorrad t66s.

Mis meenub esimese asja-
na, mida votsid kaasaTar-
tuTervishoiu Korgkoolist?

Esimestest loengutest
meenub enim see, mil-
listinnustust andsid
O6ppejéud. Sain al-
les koolis aru, kui
oluline ja vajalik
on 6e roll me-
ditsiinis.
Mis on opin-
gute ajast
enim meelde
jaanud (moni
seik, Oppe-
joud, kaasopi-
lane vm)?
Koolist tuleb
meelde Uks kur-
susekaaslane, kes

8 kiisimust Tartu Tervishoiu Kérghkooli vilistlastele

alustas 6pinguid ja oskas
eesti keeles 6elda ainut , Te-
rel” ja oma nime. Loodan, et
ma talle oma sénadega liiga
ei tee. Eestis oli ta elanud
vaga luhikest aega. Ta kuu-
las loenguid, konspekteeris
ise millestki arusaamata,
laks koju, télkis kbik Google
Translate'i abil emakeelde,
et aru saada, millest loen-
gus raagiti. P6himétteliselt
omandas ta haridust kahes
keeles. Mina ei uskunud, et
see vbimalik on, aga selgus,
et on. See oli téeline plhen-
dumine ja naitab, et kui on
tdsine soov, siis on kdik voi-
malik.

Mida soovitad praegustele
tliopilastele?

Uutele 6dedele soovin joudu,
meelekindlust ja empaatia-
voime sailimist, sest vahel
voib olla tdesti raske. Oel ei
saa olla eelarvamusi, kuigi
need tekivad paratamatult.
Peame meeles pidama, et
patsiendi mure, mis vaib olla
meditsiinilises mottes meie
jaoks ebaoluline, on patsien-
di jaoks tahtis ja tema jaoks
antud hetkel suur mure. Ode
peab leidma aja ja soovi pat-
siendi muredega tegeleda.
Innustan té6tama 6pingute
korvalt péetajana ja hiliem
juba abidena, sest see paneb
meid vaartustama enda ja
teiste t66d ning hindama
poetajaid.
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Millise eriala oled Iopeta-
nud?
Olen I6petanud lapsehoidja
eriala.

Mis aastal IopetasidTartu
Tervishoiu Korgkooli?

2015. aastal.

Mis valdkonnas ja millega
tana tegutsed, radgildhe-
malt.

Olen hambaarsti assistent

Kuidas joudsid sinna,
kus oled tana?

Uks uks sul-
gus ja

avanes
teine.

Kas oled pidanud midagi
juurde oppima?

Olen pidanud oma erialaga
seonduvat palju juurde 6p-
pima.

Mis meenub esimese asja-
na, mida votsid kaasaTar-
tuTervishoiu Korgkoolist?

Kuidas mdista lapsi.
Mis on 6pingute ajast

enim meelde jadnud (moni
seik, oppejoud, kaasopila-
nevm)?

Tiina Uusma - tema loengud
olid vaga head ja millise pu-
hendumisega ta oma tead-
misi edasi andis!

Mida soovitad praegustele
uliopilastele?

Valitud eriala on 6ige siis, kui
stida on rahul ja silm sarab!

TERVIST! PERSOON
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JAANIKA
REINMANN,
FUSIOTERAPEUDI
OPPEKAVA

4. KURSUSE
ULIOPILANE

Mida lugeda
rannaliival voi
vorkhRiiges?

Adam Key ,,See teeb
haiget“ (ingl k ,,This
Is Going to Hurt*)
Autoriks on endine
arst, kellest on tana-
seks saanud auhin-
natud briti koomik
ja stsenarist. Raa-
mat on kokkuvote
tema kuue Londo-
nis arstina tootatud
aasta jooksul tehtud
markmetest. Vorra-
tu huumoriga viirt-
sitatud pilguheit ars-
tide keerulisse iga-
péevaellu.

Adam Keylt on il-
munud ka teine hu-
moorikas raamat

,»Oh sa ptiha(de) va-
hetus!“, mis on kui
armastuskiri koi-
gile, kes rabavad
tood tervise eeslii-
nil. Kindlasti tasub
ka seda lugeda.

Benjamin Dani-

els ,,Perearsti pihti-
mused. Elu, surm ja
korvavaik®

Inglise perearst Ben-
jamin Daniels (pseu-
doniiiim) armas-

tab oma t66d ja ar-
vab, et perearsti amet
on iiks kogu inim-
konna kdige huvita-
vamatest ning ei seis-
ne sugugi tiksnes ko-
ha voi kiillmetuse ra-
vimises. Perearsti t00
on ka lugusid kuula-
ta. Arstina tootami-
ne voimaldab privile-
geeritud sissevaateid
inimeste eraelu sage-
li pentsikutesse nah-
tustesse, mida autor
ka lugejaga jagab.

Paul Kalanithi ,,Kui
hingest saab 6hk*
Paul Kalanithi hin-
gepuudutav méles-
tusteraamat jaddvus-
tab loo, kuidas naiiv-
sest arstitudengist
saab lootustandev
neurokirurg, kes ju-

suveks

Pole enam palju aega jadnud, kui saab
opikud ja teaduskirjanduse lauale jdt-
ta ja sukelduda sooja suvise pdike-
se alla vorkkiike, nautima véljateeni-
tud puhkust. Aga kui oled harjunud
tiheksa kuud jirjest midagi lugema
voi internetiavarustest tarkusi otsima,

siis voib pdevapealt sellest koigest loo-
bumine osutuda keerulisemaks, kui
esialgu tundus.

Muretsemiseks ei ole siiski poh-  alla;
just. Oleme kaastudengite abil pan- « lahutavad meelt kuumal liival pai-
nud kokku raamatu- ja filmisoovitu-
sed, mis on:

hatab patsiente nen-
de haiguse siigava-
ma maistmise poo-
le ja seejérel patsient,
keda ootab vastas-
seis omaenda sure-
likkusega.

Alex Michaelides
»Vaikiv patsient®
Alicia Berenson peab
péevikut, et oma
motteid lahti kirju-
tada ning toestada
armastatud abikaa-
sale, et koik on his-
ti. Uhel 6htul tulis-
tab Alicia Gabrieli
ega radgi parast seda
enam sonagi. Psiih-
hoterapeut Theo Fa-
ber on veendunud,
et tema voimuses on
Alicia radkima pan-
na, ehkki kuue aas-
ta jooksul pole see
kellelgi 6nnestunud.
See on tempokas,
poodrane ja endasse
haarav ponevik, mil-
le pdhjal on valmi-
mas (nii vihemalt
lubatakse) ka film.

tervisega;

o seotud suuremal-vihemal maaral

« ei kategoriseeru teaduskirjanduse

ohtutel.

Bill Bryson ,,Inim-
keha. Kasutusju-
hend asukale“

Selle raamatu ees-
mark on saada sot-

ti thest erakordsest
kaadervirgist - ini-
mesest. Bryson kom-
bineerib oma raama-
tus edukalt teaduse
ja ilukirjanduse, sele-
tades lahti koige kee-
rulisemad siisteemid
inimkehades. Mei-
le on terveks eluks
antud kasutada tiks-
ainus keha ja ome-

ti pole suuremal osal
meist aimugi, kuidas
see toimib ja mis sel-
les toimub.

Inga Gaile ,,Klaas“
Niitid aga soovi-

tus raamatule, mil-
le on kirja pannud
meie lounanaabrist
kirjanik ja lavasta-
ja Inga Gaile. See on
psithhiaatriakliini-
kus tootava arsti ja
tema patsiendi va-
helisest armastusest.

kest nautides voi sumedatel suve-

Valgast paarikiimne
kilomeetri kaugusel
asuva Stren¢i psiih-
hiaatriahaigla arst
Karlis Vilks otsustab
saata Rahva Elujou
Uurimise Instituu-
dijuhi Alberts Kriv-
manise visiidi eel
rettu oma patsiendi
Magdaléna Cirule:
neiu, kellel on diag-
noositud maniakaal-
ne depressioon ja kes
ootab tema last.

P. C. Jersild ,,Paabeli
maja“

Mahukas romaan
kirjeldab tavalise
vaikese inimese sat-
tumist suure hinge-
tu tervishoiusiistee-
mi hammasratas-
te vahele. Peatege-
lane satub sinna es-
malt siidameinfark-
tiga, seejdrel kolla-
tovega. Talle osuta-
takse asjatundlikku
abi ning ta puutub
otseselt voi kaudselt
kokku paljude haig-


https://rahvaraamat.ee/a/authors/paul-kalanithi/1435890/et
https://pegasus.ee/alex-michaelides

las to6tavate inimes-
tega. Ometi voib adu-
da, kuidas superhaig-
la ohjeldamatu biiro-
kraatia ja kombinaat-
likud mo6tmed muu-
davad inimliku kon-
takti ja soojuse peaae-
gu voimatuks.

Tess Gerritsen
»Kirurg®

Midagi krinimaalro-
maanide armastaja-
tele. New York Time-
si bestsellerite auto-

ri Tess Gerritseni tili-
ponevas meditsiinitee-
malises kriminaalro-
maanis tegutseb era-
kordse kurjusega téi-
detud lurjus, kes hiilib
00sel naiste kodudesse
ja konnib vaikselt tu-
bades, kus noored nai-
sed rahulikult maga-
vad, teadmatuses du-
dusest, mida varsti
peavad taluma.

Emma Donoghue
“The Pull of the Stars”
Lopetuseks iiks ingli-
se keelne raamatusoo-
vitus. On aasta 1918
ning sddadest ja hai-
gustest laastatud Dub-
linis tootab tihes kesk-
linna haiglas meditsii-
nidde Julia Power. Rii-
ki laastava tundma-
tu gripi eest tuuakse
karantiini lapseootel
emad. Julia valitsetud
maailma astuvad kaks
autsaiderit: politsei
eest pogenev doktor
Kathleen Lynn ja noor
vabatahtlik abista-
ja Bridie Sweeney. Sel-
le pisikese palati pime-
duses ja intensiivsuses
muudavad need nai-
sed kolme péeva jook-
sul tiksteise elu oota-
matul viisil.

Moned TV-
seriaalide
soovitused

David Shore ,, The
Good Doctor

Shaun Murphy, noor
autismi ja Savan-

ti sindroomiga ki-
rurg, varvatakse mai-
neka haigla kirurgia-
osakonda, kuid kollee-
gid ei soovi temaga su-
helda. Ta kasutab oma
oskusi patsientide ra-
vimisel ja oma voi-
mete tdestamisel t60-
kaaslastele.

Shonda Rhimes ,,Grey
anatoomia“

»Grey anatoomia” on
mitmete Kuldgloobus-
te ja Emmydega par-
jatud USA telesari,

mis radgib viie inter-
ni elust ja t60st vdlja-
moeldud Seattle Grace
Mercy West haiglas.

Lars von Trier “The
Kingdom”

Mitmeid auhindu

ja nominatsioone
saanud film. Tegevus
toimub Kopenhaageni
haiglas. Film on ponev
kombo koméodiast,
tragoodiast ja salapa-
rast.

Millega
sisustada
sumedaid
suveohtuid?

David Cronenberg
“A Dangerous Method”
Toestistindinud lool
pohinev ajalooliste su-
gemetega draama ana-
liniitilise psithholoogia
isast Carl Jungist, te-
ma patsiendist Sabina
Spielreinist ning Jungi
mentorist ja partnerist,
psithhoanaliiiisile al-

guse pannud Sigmund
Freudist (Viggo Mor-
tensen).

David MacKenzie
“Perfect Sense”

Ajal, mil tile maail-

ma kogub tuure ini-

meste elutdhtsaid ta-

jusid vilja liilitav katk,
hakkavad peene res-
torani peakoka Mic-
haeli ja to6narkomaa-
nist epidemioloogi Su-
sani vahel arenema ro-
mantilised tundmused.

Just siis, kui nad on 16-

puks voimelised tund-

ma armastust, litlitu-
vad iiksteise jarel vilja
inimkonna l6hnataju,
maitsmismeel, kuul-
mine.

Lance Hool ,,2 Hearts“
Tosielul pohinev film,
kus haigus tabab kah-
te erinevat inimest,
kuid elu ja surm too-
vad nad illatavalt vii-
sil kokku. Kel pisara-
kanalid tavapérasest
rohkem avatud, tasub
salvratid filmi vaata-
mise ajaks ligi hoida.

Gabriela Cowpert-
hwaite ,,Our Friend“
Film raagib inspireeri-
va ja erakordse tdesti-
stindinud loo Teague)i
perekonnast — aja-
kirjanik Matt’ist, te-
ma elujoulisest nai-
sest Nicole’ist ja nen-
de kahest viikesest
tiitrest — ning sel-

lest, kuidas nende elud
on pea peale poora-
nud Nicole’i stidant-
l6hestav surmava vahi
diagnoos.

r—_—

Foto: Pixabay/Pexels
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