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Esi- ja tagakaanel:
Anneli Pappeli fotod

Taaskord esitlemiseks Anneli “madal-
lennult” fotod. Keila kevadmaastikud ja
suvised meelolud. Pildistajal on silma
kinni pluda ja talletada pikkadeks poris-
teks paevadeks suve pillav varvirodm.
Anneli fotodest on sadakond suvel teh-
tud vaadet Keila linnast leidnud endale
koha Harjumaa Muuseumis.

Tema albumitesse kuulub hulganisti
pilte sindmustest aga ennekdike loodu-
sest — maastikud ja detailid seal sees.
Kdillap leidub ka toredaid jaadvustusi
seltsi koosviibimistest, vota selgus katte!



Kdes on kevadkuu ...

Paljud meist teavad,
et mértsikuul on erine-
vaid nimetusi rahvasuus
nagu kevadkuu, paastu-
kuu, linnukuu, urbekuu, |
vastlakuu, hangekuu,
helmekuu, sulakuu jne.
Motleme siis, milline vordlus sobib
just selle aasta antud kuule. Pole meil
olnud hangesid ja pidevalt vahelduvad
pdevad kiill paikese ja vihmaga, ena-
masti ka sekka kiilmad tuuleiilid.

Aasta algul saime teada tde, kuidas
on ldinud t60vOimereformil, kuidas
puudetoetusi antakse voi voetakse.
Sotsiaalministeerium teatas aasta al-
gul, et t66d alustab Tervise ja Heaolu
Infostiisteemide Keskus, mille peamisi
ilesandeid on hoolitseda, et e-teenused
iga inimest puudutavates valdkondades
aitaksid parimal moel tdita riigi kohu-

seid inimeste ja inimeste kohuseid riigi
ees. Asutuse veebileht on www.tehik.
ee. Saime teada, et kdsimiiiigiravimite
infolehed on niiid kéttesaadavad ka
vene ja inglise keeles. Infolehe tdlke
saab kitte nditeks sotsiaalministeeriu-
mi vOi ravimiameti veebilehelt digi-
taalsest ravimiregistrist voi paludes
apteekril selle endale vélja printida.
Valitsus otsustas minna edasi vana-
duspensioni muudatustega ning muuta
ka pensionivalemit. Lisaks paindlikule
pensionile ja alates 2027. aastast pen-
sioniea sidumisele oodatava keskmise
elueaga, hakkab I samba pensioni suu-
rus edaspidi sdltumatéotatud ajast. Loe
javaata lahemalt sotsiaalministeeriumi
blogist: https://somblogi.wordpress.
com/2017/02/13/koik-mida-sa-peak-
sid-praegu-teadma-eesti-pensionisus-
teemi-uuendamise-kohta/.

Sel aastal on pensioniindeksi vairtu-
seks 1,051, mille tulemusel tdusevad
pensionid keskmiselt 5,1%. Oma uut
pensioni suurust saab inimene alates 1.
aprillist vaadata riigiportaalist eesti.ce.

Valitsus leppis kokku muudatustes,
mis toetavad lapsevanemate to0 ja pere-
elu iithitamist ning lapse eest hoolitse-
mise vordsemat jagamist ema ja isa
vahel.

Sotsiaalministeeriumi iga-aastase
uuringu pohjal — Eesti elanike hinnan-
gul on arstiabi kvaliteet hea, muret
teeb arstiabi kéttesaadavus. Suurem
osa Eesti elanikest hindab arstiabi kva-
liteeti heaks ning elanike teadlikkus
tervisevaldkonna e-teenustest kasvab.
Samas on aastatega veidi langenud ini-
meste rahulolu arstiabi kéttesaadavu-
sega, selgus sotsiaalministeeriumi ja
haigekassa tellitud iga-aastasest uurin-



gust “Eesti elanike hinnangud tervisele
ja arstiabile 2016”.

Paljud muutused t66voimereformi
osas puudutavad puuetega inimesi.
Seetdttu meid vdga huvitas Riigikont-
rolli aruanne, milles selgub, et riik on
toovoime toetamise siisteemi raken-
damiseks valmis osaliselt. Auditi ko-
haselt on t6otukassa valmis pakkuma
tooturuteenuseid ja suuteline hindama
toovoimet ning sotsiaalkindlustusamet
on valmis pakkuma teenuseid ja abiva-
hendeid. Samas peaks aruande koha-
selt siisteemi torgeteta toimimiseks
valmima infosiisteemide arendust6dd
ning paranema omavalitsuste vOime-
kus osutada sotsiaalteenuseid, tea-
tas riigikogu pressiteenistus. Samuti
tuleks riigikontrolli hinnangul suuren-
dada tooandjate valmisolekut palgata
todvoimekaoga inimesi. Auditi jérgi
on endiselt selgusetu, kuidas hakatakse
uut siisteemi rahastama 2021. aastast.

Jaab iiksnes soovida, et meie inime-
sed nendes muudatuste tuules ei mur-
duks.

Vastupidavust, tugevat tervist ja ro0-
mukillukesi teie koigi pdevadesse!

ELSi juhatuse nimel
Mare Abner

Ps. Jargneval kolmel kiiljel on moned
viljavotted tritustelt, kus olen viibi-
nud (Eestimaa VII Naiste Kongress 03.
martsil 2017; seminar Kuidas Eestis
vananeda aktiivselt ja vairikalt? 22.
veebruaril 2017) ning ELS postkasti
saadetavatest teadetest erinevate vor-
gustike kaudu.

Elus tundub sageli, et teine inimene on
ilusam, targem, parem, pikem, veatum,
ettevotlikum... Mone inimese kdes koik
Jjustkui onnestuks, kuid minu kdes ldihe-
vad paljud asjad lorri. Miks kiill?

Kuidas see iganes ka ei kolaks, algab
maailm alati minust endast. Kuidas ma
iseend tunnen? Kas ma tahan? Kas ma
julgen? Kas ma oskan? Kas ma alus-
tan? Kas ma teen?

Kuidas alustada muutustega ning t66-
ga iseendaga?

Kuigi tikski koolitus pole imevahend,
saab osaleja teada, kuidas endaga pa-
remini hakkama saada ja kuidas kujun-
dada positiivseid harjumusi.

Koolituspdevade teemad:

* mina — kes ma olen

*  minu sisemised joud

* mis mind litkuma paneb

* mina kui tegutseja

* minu suhe maailmaga

* minu retsept tulevikuks.



Isiksusearengukoolitused puuetega inimestele, ja milleks neile minna

MTU Pro Civitas eestvedamisel kaivitati 12 Eesti maakonnas projekt
“Isiksusearengukoolitused puuetega inimestele”.

Projekti eesmark on aidata kaasa puuetega inimeste dpihoiakute
parandamisele ning nende vétmepadevuste arendamisele isiksuse
arengu tagamiseks.

Erinevates maakondades viiakse kaesoleva aasta veebruarist 2018.
aasta augustini 1&bi 40 puuetega inimestele suunatud votmepéadevuste
alast koolitust: Harjumaal (8 gruppi), Ida-Virumaal (6 gruppi), Tartumaal
(6 gruppi), Parnumaal (4 gruppi), Laane-Virumaal (3 gruppi), P6lvamaal
(3 gruppi), Raplamaal, J6gevamaal, Vérumaal ja Viljandimaal (igas
maakonnas 2 gruppi) ning Ladnemaal (1 grupp) ja Hiiumaal (1 grupp),
mis aitavad suurendada puuetega inimeste 6pimotivatsiooni, osalemist
elukestvas 6ppes ning thiskonnaelus laiemalt.

Voérumaal alustab koolitusgrupp t66d aadressil Lembitu 2, Véru.
Koolitused toimuvad 28-29.03; 4-5.04, 11-12.04 kell 10:00-16:00.
Koolitajaks on Kaidi Kibar.

Infopaev toimub 21. martsil kell 14:00 samal aadressil.

Tallinnas alustab uus grupp t66d aprillis aadressil Toompuiestee 10.
Koolitused toimuvad 04.04, 11.04, 18.04, 25.04, 2.05, 9.05 kell 10:00-
16:00. Koolitajateks on Anneli Salk ja Eda Kaljuste.

Parnus alustame koolitustega aprillis. Koolitused toimuvad Nooruse
majas aadressil Roheleline 1B. Koolitused toimuvad 10-11.04;
27-28.04, 8-9.05 kell 10:00-16:00.

Infopaev toimub samal aadressil 3. aprillil kell 13:00.

Raplas alustame koolitustega aprillis. Koolitused toimuvad aadressil
Kuusiku tee 5. Koolitused toimuvad 21.04, 28.04, 5.05, 12.05, 19.05,
26.05 kell 10:00-16:00.

Koikidele koolitustele on veel kohti, nii et palun julgelt infot jagada

ja inimesi koolitusele kutsuda.

Projekti koostodpartner on Eesti Puuetega Inimeste Koda, kelle tege-

vuse pdhieesmark on puuetega inimeste ja krooniliste haigete elukvali-
teedi, Uhiskonda kaasatuse ning eneseteostuse véimaluste tostmine 1abi
huvikaitse ja koostdo.

Individuaalse motiveerimise saavutamiseks on projekti meeskonda
kaasatud 6pindustaja, kes ndustab ja juhendab neid koolitatavaid kelle
opijoudlus on keskmisest madalam ning kelle 6pingute edenemine pla-
neeritud tempos oleks muidu kisitav. Projekti kaasatud 6pindustajad
valitakse selliselt, et nad saavad toetada erinevate spetsiifiliste puuetega
(nt ndgemis-, kuulmis-, erinevad liitpuuded jne) inimeste osalemist pro-
jekti tegevustes.

Koolitused viiakse labi mitmekulgses ja osalejatele huvitavas ning sobi-
vas vormis, arvestades sihtgrupi — puuetega inimesed — eriparasid.
Kasutatavad dpivormid hdlmavad loenguid, arutelusid, rithmatdéd, indi-
viduaalset t66d jne.

Arendatavad vétmepadevused on dppimisoskus, sotsiaalsed oskused ja
algatusvdime, mis koik toetavad osalejate isiksuse arengut ning aitavad
kérvaldada nende uhiskonnaelus (elukestev 6pe, td6turg, kodanikulihen-
dused jne) osalemist takistavaid barjaare.

Koolitusgrupi keskmine suurus — 10 inimest — on vaike ning véimaldab
aktiivdppe meetodite kasutamist ning individuaalset lahenemist.

Uhe koolituse pikkus on 45 tundi, koolitus viiakse l&bi 2 kuu jooksul.
Osalemine on tasuta.

Info ja registreerumine: 56 659 118 voi anu.viltrop@gmail.com
Projekti nr 2014-2020.1.06.16-0072 “Isiksusearengukoolitused puuetega
inimestele”, rahastab Euroopa Sotsiaalfond.

Kirke Kuld
Eesti Puuetega Inimeste Koda
Peaspetsialist
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Noppeid seminarilt “Kuidas Eestis vananeda aktiivselt ja vaarikalt?”

Mbtteid ettekandjalt Tiina Taumbaum

Eesti vananeb vanamoodsalt
Tervis on halb, hinnang tervisele veel halvem
+ 55+ rahvastikust 70% hindab oma tervise rahuldavaks voi halvaks
» Halva tervisehinnanguga inimeste osakaal oli Eestis (ihe vanuse-
rihma vorra nihkes vorreldes Euroopa keskmistega.
Elukvaliteedile mdjub see, mida inimene arvab oma tervisest:
malu enesehinnang vs meenutatud sénade arv
tervise enesehinnang vs terviseprobleemide arv
tunnetatud tegevuspiirang vs kate ja jalgade véimekus
50+ Eestit iseloomustab depressioon. Depressiooni all kannatavad
1/3 meestest ja u 1/2 naistest.
« Tihti ei ole eakatel kedagi, kellega arutada enda jaoks olulisi kiisimusi
ning kes aitaks probleemide lahendamisel
» Eakatel on kdige halvemad sotsiaalvorgustiku naitajad
» Vanemaealistel on suur ootus, et kohalik omavalitsus teeks pigem ise
esimese sammu
* 45% 50-74-aastastest soovivad rohkem panustada thiskonda.
Kui jaad koju, siis oledki kodus. Vahemalt iihe koostegevusega on seo-
tud 55-64-aastastest iga kolmas, 65+ vanuses iga 5. inimene. 65+ ini-
mestest tegeleb koostegevusega vahemalt 1x nadalas iga kaheksas.
Hariduse potentsiaal suures osas kasutamata. Internetti kasutab (aktiiv-
selt, vahemalt kord nadalas) alla poole vanemaealisest elanikkonnast.

Métteid ettekandjalt Kristi Nurmela

Elukestev 6pe

Oppimine iile elukaare

» Uute oskuste ja teadmiste omandamine 6ppes voi koolitustel vaheneb
vanusega

— Madal motivatsioon investeerida teadmistesse ja oskustesse to6turult
valjumise eel (nii endal kui td6andjal)

— Oppevéimalused tihti suunatud nooremale &ppijale

» Samas Uha rohkem inimesi osaleb &ppes, igas vanuseriihmas

Eestis on dppes osalemine viimase 18 aastaga kasvanud, kuid vanu-
selised I6hed on suurenenud. Eesti on Pdhjamaade seas korgel kohal
noorte dppes osalemise poolest, kuid vanusega kahaneb see eelis kiirelt.
Tuleb arvesse vétta, et mida kaugemal on pensioniiga, seda kauem on
inimesed ja tddandjad valmis investeerima td6taja teadmistesse ja oskus-
tesse. Elukestva dppe toetamiseks on vaja inimesekeskset Iahenemist.
* Informeerimine ja ndustamine

Info jagamine, sihtrihmale suunatud kampaaniad

— Karjaarinbustamine

Erineva 6ppe tempo, meetodite ja huvidega arvestamine koolituste
kujundamisel ja pakkumisel

— E-Oppe meetodite tutvustamine ja digioskuste dpetamine

Tookohal 6ppimine, pdlvkondadevaheline kogemuste-teadmiste
vahetamine (mdlemas suunas)

Tooandjate informeerimine, teadlikkuse tdstmine vanusjuhtimisest
Teadlikkus sekkumiste mojudest erinevatele vanuseriihmadele

Métteid ettekandjalt Jane Matt

Vanemaealiste Uihiskondlik aktiivsus

Aktiivsust takistavad tegurid: aktiivse elustiili harjumuse puudumine;
aktiivsena vananemise valdkond on ebapiisavalt ja ebaslsteemselt
koordineeritud; adekvaatse tugistruktuuri puudumine, mis aitaks pensio-
nile jdadnud eakatel jaada aktiivseks; infopuudus (osad vajadused jaavad
tahelepanuta, osade puhul “lUlepakkumine”); ajapuudus/ajadus tagada
sissetulek; halb tervis ja ebapiisav juurdepaas tervishoiuteenustele.



Sotsiaalkompass

Kuidas saada toole ja kuidas sinna jaada?

LIISA PAKOSTA
Vordsete voimaluste

&

volinik

Need kaks pealkirjas
olevat kiisimust olid
sisuliselt 2016. aastal
vordse kohtlemise volinikuni kodige
sagedamini joudnud mured erivajadus-
tega inimestelt. To6le saamise teemas
tuleb koige rohkem esile kaks muret:
esiteks meelepuudega inimeste pShjen-
damatu torjutus toSturult, vaimupuude
korral ka tohutud eelarvamused ning
teiseks litkumispuudega inimeste voi-
matus tookohani iildse joudagi. Eestis
kehtiva vordse kohtlemise seaduse
jargi saab vordoigusvolinikult tasuta
Oigusndustamist juhul, kui ebavdrdse
kohtlemise kahtlus on tekkinud kas
todtamisel voi todle kandideerimisel

ning kutsealase edenemisega seondu-
vas hariduses. See viimane on ammu
ajale jalgu jadnud piirang, kuna kaas-
aegses Eestis tegelevad noore inimese
kutsetooks ettevalmistamisega juba nii
alushariduse kui ka pdhikooli dppeka-
vad, kaasaegsel moel ja dppekavadest
lahtuvalt teeme meiegi oma t60d.
Teenuste kdttesaamatus puuetega
inimestele seaduses praegu loetletud
ei ole, aga kui inimene ilma teenuseta
ikka t60kohale minna ei saa, siis me
vaatame seda kui tootamise véltimatut
osa. Uhistranspordi, eriti bussiliikluse
ligipdésetavus ongi olnud iiks pohitee-
masid juba aastaid: madalate voi pan-
dusega busside puudumine, sdidugraa-
fikus madratud ajal tuleb ette “vale”
buss voi puudub iildse info; bussid, kus
sisenemiseks on vaja pandust, ent bus-
sijuht keeldub seda kohale asetamast,

vOi peatub madal buss konniteest nii
kaugel, et vaatamata trepiastmete puu-
dumisele bussi ikka ei padse, voi siis ei
padse ratastoolis liikleja bussi voi ron-
gi, kuna seal pole ratastooli jaoks liht-
salt fiitisiliselt ruumi. Kdikide nende
murede esinemise korral litkumispuu-
dega inimene lihtsalt ei joua sellel pae-
val kas iildse voi oigeks ajaks todle
kohale. Probleeme on tdheldatud nii
linna- kui ka maaliinidel. Osadel juhtu-
del on avaldaja poordunud ka bussifir-
ma ning kohaliku omavalitsuse poole
ning iihel juhul on kohalik omavalit-
sus médranud ka bussifirmale trahvi,
kuid olukord on jadnud muutumatuks.
On ka inimesi, kes on loobunud {ihis-
transpordi kasutamisest, kuna bussi-
peatuses ootamine, teadmata, millal
tuleb ligipddsetav buss voi abivalmis
bussijuht, on alandav.



9 Sotsiaalkompass

Toovoimereformi kéivitumisest on
meie kogemus selline, et tddle soovi-
jaid ja tootamise vastu huvi tundvaid
inimesi on rohkem, kui suudetakse
pakkuda sobivaid to6kohti. Ka ootab
nt lihasndrkuse all kannatav inimene
tdpsemat t60 kirjeldust juba kuulutu-
ses. Kuigi kuulutus rohutab, et t66
sobib erivajadustega inimesele, voib
kohapeal selguda, et t60 sisaldab ikka-
gi ka raskuste tdostmist.

Mullu toimus oluline muutus — poor-
dumisi julgesid teha ka puudega inime-
sed, kellel juba on to6suhe, ent kes ko-
gesid kas kolleegide voi lilemuse poolt
ebavordset kohtlemist voi ahistamist.

Toovoimereformi veskikiviks on aga
juba ndukogude ajast jadnud seaduse-
sdte, mis lubab todandjal ithepoolselt
tooleping iiles oelda, kui tdotaja ei ole
pikemat aega (4 kuud) tulnud oma ter-
viseseisundi tottu toime todiilesannete
tditmisega. See site on diskrimineeriv

puuetega inimeste suhtes, kuna paneb
inimesed, kes oma tervises midagi ise
muuta el saa, ebakindlasse olukorda.

Samuti podrduti 2016. aastal mitmel
korral seoses toovdimereformi infor-
matsiooni puudulikkusega. T66vdime-
reformi kommunikatsioon ei olnud pii-
sav inimeste teadvustamiseks.

2016. aastal oli puude tunnuse tottu
ebavordset kohtlemist kahtlustavaid
poordujaid 55.

P66rdumine voliniku poole on kon-
fidentsiaalne—ilma inimese enda ndus-
olekuta ei saa keegi teada, et te olete
poordunud. Enamikel juhtudel ei soovi
inimene haldusmenetluse algatamist,
vaid lihtsalt tasuta digusndustamist, et
oma olukorrast ja tegelikest voimalus-
test aru saada ja otsustada edasise tege-
vuse iile. P66rdumine on viga lihtne —
saab tdita vormi lehel www.volinik.ee
voOi saata kiri koos asjaolude kirjel-
dusega aadressile avaldus@volinik.

ee vOi posti teel aadressile “Soolise
vordoiguslikkuse ja vordse kohtlemi-
se voliniku kantselei, Roosikrantsi 8b,
Tallinn 10119”. Lisaks saab voliniku
poole podrduda ka Facebooki kaudu
(https://www.facebook.com/liisapa-
kosta/), soovitatavalt sdnumi teel, sest
siis ei nde keegi teine teie kirja. Kontor
asub tdnavatasapinnal ja oleme seda
juba kasutanud ka liikumispuudega
inimeste ndustamiseks, ent noueteko-
hane WC valmib tédnavu juunis. Lisaks
kiib voliniku kantselei joudumdoda ka
mooda Eestit tasuta digusndu pakku-
mas ja loenguid ning koolitusi pidamas.
Puuetega inimeste teemadega tegele-
vad volinik ja kaks osaajaga tootajat:
Merit Ulvik ja Kaidor Kahar. Iga
kontakt, iga po6rdumine on véga vaér-
tuslik, kuna ainult nii saame signaale
ohuolukordadest ja seadusesitetest,
mis on kas ajale jalgu jadnud voi algu-
sest peale ebavordsust tekitavad.



Tervis - hingamisabi

10

Toetatud hingamisest patsiendi pilgu labi

JURI LEHTMETS

Lihashaiguse siivenedes
muutub teravaks kiisimu-
seks hingamine (ja kop- [
sude iildine tervis).

Uheks probleemiks on
siisihappegaasi kuhjumine organis-
mis. Norkade hingamislihaste tottu ei
suuda kopsud siisihapegaasi piisavalt
kehast vélja viia, mis pohjustab varem
voi hiljem kopsupdletikku. Kéhimine
on raskendatud (kui mitte vdimatu)
ndrkade hingamislihaste tottu.

Uheks esimestest ilmingutest liigsest
heitgaaside kontsentratsioonist veres
on hommikused peavalud. Lisaks pin-
napealne hingamine, hingetuse tunne
erinevates ebamugavates keha asendi-
tes voi Ohtuks tekkiv ebaloomulikult
suur vasimus.

Hingamisabi vajadus tuleb koige tera-
vamalt esile ajal, mil on kimbutamas
hingamisteede viirused, kuna hinga-
misteedesse kogunev roga voib paadi-
da pika vaevalise kohimismaratoniga,
mille vahel hingamiseks jaab véihe voi-
malust.

Sammud hingamistervise kaitsel

1. Vota perearstilt saatekiri neuro-
loogi juurde (kui ka jarjekorrad
eriarstile on pikad, siis marksona-
ga “hingamisabi‘ voib saada aja
uuringutele kiirendatud korras).

2. Visiit neuroloogi juurde. Enamasti
téotavad neuroloogid suuremates
keskustes, kus on olemas ka teised
spetsialistid (fiisioterapeut, kopsu-
voi unearst, tehnik). Tallinnas
pakuvad hingamisvdime testimist
(hingamisfunktsiooni tdpsusta-

mine spirograafiaga, Astrup ja
pulssoksiimeetria) kolm suuremat
keskushaiglat, juba aastaid on aga
lihashaiged harjunud kiilastama
Léaane-Tallinna Keskhaiglas dr
Katrin Gross-Paju meeskonda.
Seal toimetav fiisioterapeut Heigo
Maamiigi on suure tdendosusega
tdna koige kogenum tehnik lihas-
haigusega inimeste hingamisabis.
Tartus tasub pédrduda Tartu
Ulikooli Kliinikumi dr. Karin
Rallmanni vdi teiste sealsete
neuroloogide poole. TU Kopsu-
kliinikus hingamisabi 6de Helje
Lomp, kes koos dr Marget
Savisaarega aparaate soovitab,
kohandab ja aitab leida véimalusi.
Toetavas hingamisabis on oluline
modta silisihapegaasi taset veres
(sest hapnikutase vdib olla petlik).
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Tuleb jélgida kopsude t66d unea-
jal/66sel, sest esmased probleemid
hingamisega ilmnevad just siis.
Kui probleem kaardistatud, tuleb
harjutada hingama aparaadiga ning
valida vilja konkreetsele inimesele
ja tema vajadustele vastav mask.

3. Kui vajaminevate vahendite kasu-
tustingimused (sh rahastamine)
kokku lepitud, saab aparaati kodus
kasutama hakata.

4. Oluline on kéia jareluuringutel ja
kontrollis, et valida optimaalseim
seadistus aparaadile voi vajadusel
vilja vahetada seade.

Milline aparaat, milline mask?
Eestis on hetkel kodige paremini kor-
raldatud dine hingamisabi VPAP-
seadmega, mida rahastab Haigekassa
(ResMedi toodetel on tdnaseks mitu
esindajat Eestis, kuid k&iki teenuseid,
kaasa arvatud remont, pakub Mae Pind-

Tervis — hingamisabi

VPAP IV, ResMed

maa Unekliinik, tehnik Peeter Pirn:
peeter.pirn@pintmann.ee). VPAP-ika-
sutataksegi peamiselt 6ise hingamispuu-
dulikkuse (uneapnoe) puhul. Toetav
hingamine aitab kopsu erinevaid piir-
kondi kenasti t60s hoida ja jadkgaase
véljutada. Lihashaiguse siivenedes
voib muutuda vajalikuks aparaadi
kasutamine ka péeval, kuid tihti on
probleemiks sdltuvus elektrivorgust,
sest aku VPAP-il puudub voi kestab
kdigest paar tundi.

Trilogy 100, tootjalt Philips

Kui on vaja kasutada aparaati elekt-
rivorgust soltumatult, tasub kaaluda
keerukamaid seadmeid nagu Resmed
Astral 150 (ResMed Finland Oy, too-
tespetsialist Monika Uustalu: monika.
uustalu@gmail.com). voi Philips Tri-
logy 100 (Hansamedical OU, miiiigi-
insener Priit Siinmaa, tel: 52 26 949).
Neid aparaate saab lisaks maskiga voi
huulikuga hingamisele kasutada ka pi-
deval juhitaval hingamisel oleva ini-
mese puhul (ithendatud kdrisse tehtud
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Ninapadi Ninamask

avause ehk trahheostoomikaudu). Kah-
juks Eestis nende seadmete riigipoolne
rahastus puudub aga erinevaid vdima-
lusi tasub alati uurida.

Maske on erinevaid ja sobiva vilja
valimine ja sellega harjumine voib osu-
tuda esialgu iisnagi keerukas. On ole-
mas ninasdorme mask (ninapadi), nina-
mask ja kogunido-mask. Ninamaski
puhul voib probleemiks saada suu lah-
ti vajumine magades, mille viltimiseks

Nina-suu- ehk naomask

voib limber pea asetada spetsiaalse
16uarihma. Kui on vajadus kasutada
aparaati ka pdeval, on mask {isna eba-
mugav. Kogu see vooliku ja rihmade-
ga moodustis pea iimber muudab su
vilimuse eemaletdukavaks, nided vilja
nagu vuhisev Darth Vader.

Uheks pievaseks alternatiiviks on
huuliku- (ingl. k mouthpiece) pdhine la-
hendus, mis sotsiaalsetes olukordades
hiirib mérgatavalt vihem kui mask.

12

Trahhestoom on minu hinnangul
Eesti tingimustes viimane abindu, kuna
omab suuremat infektsiooni- jm tiisis-
tuste ohtu ning nduab enamat hooldust,
kui teised alternatiivid. Samuti mdjutab
avaus koris enamasti inimese voimet
konelda ja seda halvemuse suunas.

Kohimisaparaat ehk Cough Assist
E70 (Hansamedical) on kasutamiseks
neile, kel ndrk kohimisvoime voi puu-
dub vdime efektiivselt roga véljutada.
(Voib osutuda vdga vajalikuks just
hingamisteede viiruse ajal.) Seadet
saab kasutada nii ndomaski kui huuli-
kuga ning samuti adapteriga trahheo-
stoomi kaudu. Samas aitab see kdhimist
stimuleeriv aparaat kohimisvoimet ka
hoida ja arendada. Rahastus-skeem on
hetkel veel lahtine, kuid ilmselt on lii-
kumas rendipohiseks. Rendihinnaks
on hetkel kujunenud 10 eurot pievas
aga nagu Oeldud, hind ja rahastamine
on viljakujunemisel.



Kohimist stimuleeriv aparaat, CoughAssist
tootjalt Philips

Seadme t66pShimote: patsiendi néo-
le asetatakse nina-suumask. Sissehin-
gamisel rakendab aparaat hingamis-
teedesse etteantud kestvuse (kuni 3
sekundit) ja suurusega positiivset dhu-
rohku, et saada kopsud ohku tiis. Sisse-
hingamise faasi 16ppedes liilitab seade
kiiresti iimber véljahingamise (vilja-
tdmbe) faasile, millega tekitatakse ko-
himise ja réga viljutamise jaoks vaja-
lik negatiivne Ohurdhk. Lisaks saab

kasutada ka ravi alguse vajadust tuvas-
tavat funktsiooni ning véristamise
funktsiooni, mis aitab hingamisteedes
roga paremini liikkuma saada.

Sarnaseid kohimisharjutusi on voi-
malik teha ka késitsi ambukotiga aga
see nduab abistajatelt suuremat pingu-
tust ja oskuslikku abistaja ja abistatava
vahelist koostdod.

Mida veel silmas pidada?
Peale tehniliste lahenduste kopsude
to0 toetamiseks on oluline jélgida ka
selga, et hoida eemal v3i minimalisee-
rida selja kdverust ehk skolioosi, mis
voib rindkere kokku suruda voi kogu-
ni sundida organeid oma kohta muut-
ma. Ise lasin selga kirurgiliselt korri-
geerida dr. Tiit Hirma juures Tallinna
Lastehaiglas.

Hapniku andmine ilma siisihapegaa-
si vdlja ventileerimiseta v3ib olla lihas-
haigele ohtlik.

Tervis - hingamisabi

Tasub olla ettevaatlik erinevate roga
lahtistavate ravimitega nagu ACC jt,
mis véivad muuta roga hulga suureks,
ja seda on varasemast veelgi vaevarik-
kam viélja kohida.

Toetatud hingamine huulikulahendusega
Fotod: Internet
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ALS seostest viliskeskkonna miirgiste ainetega

MAARIKA LIIK
neuroloog

Amiiotroofilisse late-
raalskleroosi(ALS)hai-
gestunud patsientidega
kohtudes tdstatub sage-
li kiisimus, kas selle haiguse tekki-
misel voib olla seoseid miirgiste ai-
netega, millega need patsiendid enda
maéletamist md6dda on varasemas elus
kokku puutunud. On mdistetav, et hai-
gestunud inimene otsib intensiivselt
voimalikke seoseid, haiguse pohjuseid.

Paraku on teaduslikus mottes iisna
raske nendele patsientide poolt esitatud
kiisimustele vastata. Oleme olukorras,
kus me tegelikult suurt selle haiguse
avaldumise ja tekkepOhjustest ei tea.
Teada on, et ALS-1 pohjuseks on selja-
ajus olevate motoneuronite hukku-

mine, mille tulemuseks on nende mo-
toneuronite poolt kontrollitud lihaste
halvatus ja kShetumine. Varasemates
uuringutes on leitud, et ALS-i tekkes
méangivad rolli mitmed geenid (nt.
SOD1, TDP43, FUS, C90ORF72)jailm-
selt mitmed viliskeskkonna tegurid.
Nende erinevate geenide kombineeru-
mine voOimalike keskkonnategurite,
sealhulgas miirgiste ainetega, ongi ilm-
selt see, mis motoneuronite hukkumi-
seni viib. Samas on miirgiste ainete
otsingud seni véhe tulemusi andnud,
ikka on jdddud hiipoteeside taseme-
le ilma kindla teadusliku tdestuseta.
Eelmisel aastal aga ilmus mitu teadus-
likku uurimistood, kus nendele seostele
onnestus natukenegi tdendust leida.
Uks nendest uuringutest  viidi 1ibi
USA-saastatel 2011 -2014. Selles osa-
les 156 ALS-patsienti ja 128 kontroll-

isikut, kes koik tditsid kiisimustiku,
mis puudutas nende kokkupuudet miir-
giste ainetega nii t66- kui elukeskkon-
nas. Selle uuringu oluline tugevus on
see, et analiilisides méaérati ka mitmete
keskkonnatoksiinide kontsentratsioon
veres. Nende toksiinide hulka kuulusid
erinevad kloororgaanilised pestitsii-
did (inglisekeelse lithendiga OCP),
poliikloreeritud bifeniiiilid (PCB) ja
bromineeritud leegiaeglustid (BFR).
Nendel ainetel on varasemast teada
nérvirakkudele toksilised omadused ja
samuti piisivad nad nii keskkonnas kui
organismis véga pikka aega.
Kisimustiku tulemused viitasid, et
ALS-i haigestumine oli olulisel méaa-
ral seotud pestitsiidide kokkupuutega.
Lisaks leiti, et pikaajaline teenistus sdja-
vées oli seotud ALS-i haigestumisega.
Vereanaliitiside uurimine viitas, et hai-



gestumise oluliselt suurenenud riskiga
oli seotud 2 kloororgaanilist pestitsiidi
(pentaklorobenseen ja cis-klordaan),
2 poliikloreeritud bifeniiiilidest (PCB
175 ja PCB 202) ning 1 bromineeritud
leegiaeglustitest (poliibromineeritud
bifeniitilecter 47).

See loomulikult ei tdhenda, et koik,
kes nende ainetega elu jooksul to0stus-
likus tootmisprotsessis, pollumajandu-
ses voi kasvoi oma koduses aias kokku
puutuvad haigestuksid ALS-i, kuid sel-
le uvuringu tulemused viitavad kohta-
dele, kussaaksimeelu-jatookeskkonda
puhtamana hoides ja vihem looduses
mittelagunevaid toksilisi aineid kasu-
tades vihendada inimeste riski haiges-
tuda sellesse raskesse haigusse.

Teine uurimist60, mis teadlaste seas
palju tdhelepanu dratas, puudutas otse-
selt formaldehiitidi ehk metanaali (vér-
vuseta, terava 10hnaga miirgine gaas.
Kasutatakse nt antiseptikumide, ravi-

mite ja slinteespoliimeeride tootmiseks
— Toim.) seoseid ALS-i haigestumise
riskiga @. Selles, samuti USA-s labi
viidud uuringus jélgiti pika aja jook-
sul vdga suurt hulka inimesi (1,5 milj),
margiti nende kokkupuude formalde-
hiitidiga tookeskkonnas ja uuriti selles
valimis ALS-i tottu surnud inimeste
seoseid formaldehiitidiga. Selgus, et
oluline seos esines ainult meestel, sest
naisi, kes tootasid korge formaldehtiii-
di kokkupuutega todkohtadel, oli viga
vihe. Kuid meeste seas esines korge
formaldehiiiidiga kokkupuutes t66koh-
tadel peaaegu 3-kordselt suurenenud
risk surra ALS-i tSttu. Peamiselt oli suur
kokkupuude formaldehiitidiga matuse-
biiroodes surnukambri tootajatel. Ka
selle uurimist6d autorid kutsuvad {iles
tulemusi ettevaatlikult tdlgendama, mér-
kides, et lisaks formaldehiitidile voib
sellel ametikohal todtavatel inimestel
olla ka teisi tookeskkonna tegureid, mis

haigestumise osas rolli voivad méngida.
Nagu alguses mérgitud, et ole voimalik
vélja tuua lihtegi kindlat ainet voi tege-
vust, mida iiks-iihele ALS-1 haigestu-
misega seostada. Geenide olemasolu,
millele teatud aja jooksul mojuvad
teatud toksilised voi muud keskkonna
tegurid, on ilmselt see keeruline kombi-
natsioon pdhjustest, miks teatud inime-
sed ALS-i haigestuvad.

Siiski on oluline, et teame veidi
tdpsemalt miirgiste ainete voimalikku
moju motoneuronite kahjustuse tekkes
ja oskame ehk tulevikus iitha paremini
riske hinnata ja maandada.

(1) Su FC, Goutman SA, Chernyak S,
Mukherjee B, Callaghan BC, Batterman S,
Feldman EL. Association of Environmental
Toxins With Amyotrophic Lateral Sclerosis.
JAMA Neurol. 2016; 73: 803-811.

(2) Roberts AL, Johnson NJ, Cudkowicz ME,
Eum KD, Weisskopf MG. Job-related form-
aldehyde exposure and ALS mortality in
the USA. J Neurol Neurosurg Psychiatry.
2016; 87: 786-788.



In memoriam

Juhan Nurme
20.11.1939 — 05.12.2016

Meie seast on lahkunud isemdtleja, kes
on invaliikumise ja -spordiga seotud olnud
aegade algusest peale. Vanem pdlvkond
maletab Juhanit juba kasijuhtimisega au-
tode rallide ajast, noorem pdlvkond on osa
saanud Juhani optimismist, elutarkusest,
loomingust. Uritustel kokku saades oli
Juhanil ikka komm v6i dun sdpradele kos-
tiks kaasas.

Juhani elukaigule moeldes tajud, kuivérd
suhtelised mdisted on 6nn ja dnnetus, ter-
vis ja haigus, vabadus ja séltumatus. Sel-
lest on Juhan ise haaravalt kirjutanud oma
raamatus “Ligimene”.

Juhanile mdeldes Idpuread nimetatud raa-
matust: “Minu saatus on selja taga. Enne
surma ei kavatse ma end siiski maha matta.
Eluenergia pole minus veel hdabunud. Ka
armastus pesitseb mu hinges edasi, kuid ei
pdleta enam, samastudes jarjest enam lep-
liku ja mdistva ligimesearmastusega. Ning
lustilised velled, vaikesed rodmud kiilasta-
vad mind jatkuvalt.”

Langetame pea. Tunneme sidamest kaa-
sa Juhani lahedastele.

Sébrad Eesti Liikumispuudega Inimeste Liidust
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In memoriam

On olemas vaikus, kuhu maailm ei suuda tungida.

On olemas iidne rahu, kustumatu armastus ja helge malestus.

Mida kanname oma siidames kaasas ega kaota seda sealt.

Urve ja Heldur Viksi

Teeb péris mitu puuda soola, Juhan, see meie
Uhine ajaarvamine.

Sina ja Jaak, kaks kanget. Sina ja revisjon.
Sinu lehelood. Maakodu dunad, kevadeni valja.
Traditsioonid, mis tulid, et jaada. Kuniks Sa.
Lauatennise-talved. Kirik ja kunstimuuseum.
Mustika- ja seenemetsad, vabariigi aastapaeyv,
laulupeod ja laadad.

Sinu meesoiguslus ja reformi-usk.
Ettevotmiste tagasipeegeldamine — Sinu mitte
kunagi ara jaav telefonikdne, 1abi arutamaks
onnestumised ja komistamised, meeleolud.
Sinu pakkumine Ghel mu elu kdige raskemal
aastal, et kui juhtumisi raha peaksin vajama...

Uks téht me seltsist lahkunud — i
tal lai nitd kodumaa.

Hing snnilt inimkehas vangis

nuld vaba ta, saab rannata!

Sealt kdrgelt vaatad alla

oled métteis meiega.

Tuules, paikses, vikerkaares

Sinu kuju naha saab.

Kes 6petaks nlud, kustutama I6plikult, jaadavalt
kontakti “Juhan Nurme”.

Helgi ja Aare Aas Kiilli Reinup



In memoriam / Teated

Peeter Kaelep
15. veebruar 1960 — 01. dets. 2016

ELS Parnu osakond on kaotanud méne-
kuulise vahega kaks parimais aastates
meesliiget. Peeter oli rohkem Interneti-
inimene aga elas saatusekaaslaste
tegemistele terava tahelepanuga kaasa.
Oli Parnu Eakate Avahoolduskeskuses
klientide esindaja.

Oskas innustuda ja rédmu tunda nende
likumispuudega inimeste edust ja saavu-
tustest, kes tema jaoks ei olnud sugugi
isiklikud tuttavad.

|
Head teed, Peeter! Kiilli Reinup

Karel Marksalu
25. juuli 1972 —13. veebruar 2017

Jaagu meile meenutama alati sdbralikku

ja abivalmis Karelit tema enda luuleread:

Sobra kasi

Puur, see on me flilsiline keha
sealt valjalend on meie enda teha
Uks on lahti,

vabadus paistab ...

... aga me eilenda

Seal sbber annab korre sulle
paneb vabaduse vahele

Ei jad enam kahevahele

julge on astuda — minna véi tulle!

18

Muia vannitostuk Bellavita, millele on konst-
rueeritud metallist alus, et tdstukit kasutada
pustitdusmisel istuvast asendist. Vaga efektiiv-
ne abivahend, mis vdimaldab laua aarest

tdusmise ilma abistajata. Praegu taiesti korras.
Ostuhind oli 577 eurot, huvi korral helista
56 65 3547 voi: kaie.merila@mail.ee




Valdur Mikita* arvamusloost
Lddnemeresoomlase viimane karje

*Eesti kirjanik ja semiootik, Tartu Ulikooli vabade kunstide professor

hommikul komberdas langile valge pearitiga eideke, seadis end otse

langetustraktori ette, tdstis ke ja titles: “Kuulake mind dra: minu mees on
surnud, lehm on surnud, koer on surnud. Ja kui ma ntitid oma elule tagasi
motlen, siis lehm oli niru, mees oli loru ja koer oli kah igavene masuurikas
- ega ta vOOra peale el haukund. Aga mul oli, kellega sdnake juttu puhuda.

jagan oma motteid enne surma.”

Raske on leida lugu, mis kajastaks paremini liinemeresoome tabamatut elutunnet. Kui veidi jirele
moelda, siis on langetustraktori taga terve suur kontsern, on advokaadibiiroo, on kogu Euroopa digus-
siisteem. Eidekese selja taga ei ole midagi. Peale ihe mirkimisvairse asja — see on viis tuhat aastat lidne-
meresoome kultuuri. Ja koigi inimeste elus on hetki, kus sdnadesse tuleb ihtakki hirmus joud sisse.

Hida on selles, et seda pika aja jooksul tekkinud dngi on viga keeruline sdnadesse panna. Kogu maaelu
hivimine, riiistatud elutunne, kadunud seenemetsad, teistsugused inimesed... Olen pikka aega ettevaat-
likult otsinud Gihisnimetajat maa- ja kultuuriinimestele, looduskaitsjatele, kogukondade eest konelejaile -
tahendab rahva sidametunnistusele, kes on itha hddlekamalt marku andnud, et asjad lihevad vales suunas.
Usun, et selle {ihisosa nimeks on meie vana liinemeresoome kultuur. Loodus, maaelu, vaimuelu - koik
need on the ja sama maailma lapsed. Seda mdistmata ei saa tekkida ka reaalset kodanikutihiskonda.
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