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Kojujaajatele kripelduseks

ELS aastalépu-kokkusaamine
Maailm ja meie

Kiilas naabritel, Sankt-Peterburg
Kasulik

Millega vélub taastusravi Pérnus

Nutikad abivahendid ténapéevases maailmas
Saame tuttavaks

Hendra Kull, Kadi Konak, Jane Paberit, Liivi Rehema
In memoriam

Valjaandmist toetab: HMN

Valjaandja: ELS

Endla 59-108, 10615 Tallinn
www.els.ee, els@els.ee

Toimetanud ja kuljendanud: Kulli Reinup
Trukk: Active Print

Esi- ja tagakaanel:
In memoriam Liina Visnapuu
fototdotlus ja arvutigraafika

Liina loomingusse on katketud nii inim-
likud igatsused — naiseks ja emaks
olemine, ilu ndgemine, armastuse jéud,
kui ka kosmilised ja eksistentsiaalsed
kiisimused: kes me oleme, kust me
tuleme ja kuhu Iaheme. Maailm on suur,
inimlaps avatud kusimus selles. Liina
loomingut oleme esitlenud varemgi meie
infolehe kaanel, paaril nditusel ja alati on
see leidnud vaatajaid, keda tema mbtte-
maailm kdnetab, kaasa haarab.

Liina jadb meie malestustesse loojana.



Tere jdlle, hea seltsikaaslane!

Loodan, et pidasite
niiskele siigisele vastu
ja suudate iile olla nur-
ga taga valitsevatest kiil-
metushaigustest!

Kaéesolev siigis on vii-
nud meie hulgast kaks
loomeinimest: Uku Kuudi ja Liina
Visnapuu. Mul oli vdimalus osaleda
Uku Kuudi mélestusiiritusel, kuhu ko-
gunes arvukalt tema loomingu austa-
jaid. Siindmuse korraldajal on valmimas
ka dokumentaalfilm Ukust (seni toksige
Youtube i voi Soundcloudi “Uku Kuut”
ja saate osa tema ajatust loomingust).

Valus oli kuulda kauaaegse seltsiliik-
me Liina lahkumisest. Enamik meist
teavad teda lébi tema loomingu, mis
katab ka ténase infolehe kaasi. Soovin
tugevat meelt molema suurepérase loo-
meinimese ldhedastele ja austajatele!

Paar kuud kestnud kampaania tule-
musel soetasime novembri 10pus seltsi-
le firmast Hansamedical kohimisapa-
raadi. Seega, kui keegi litkmetest
tunneb, et koha ei taha kuidagi taanduda
ja 12-eurosest paevarendist joud iile ei
kii, leiame vOimaluse kohimisaparaa-
di teieni toimetamiseks. Eelistatud on,
et keegi abivajaja tuttavatest transpor-
di eest hoolitseks. Loodame, et {thingu
valduses olev aparaat saab olema abiks
nii monegi kriisi tiletamisel.

Soovitustenurgas vaatleme, kuidas
muuta mobiili v3i tahvelarvutit muga-
vamini kasutatavaks neile, kelle lihas-
joudlus ei voimalda tavalisel moel sead-
mete kasutamist.

Jatkame reisijuttudega. Seekord loete
Alina Pokladi pere reisist Peterburi.

Saame pogusalt tuttavaks kolme uue
liikkmega, kellest loodame veel kuulda.

Hendra Kull jagab kogemust, kuidas
laheb oma tee leidmine kunstis.

Veel on voimalik lugeda, kuidas sujus
minu taastusravi Parnu Haiglas.

Eelmises infolehes jagasin soovitusi,
milliseid Duchenne’iga seotud filme
voiks vaadata. Filmide otsimisest innus-
tatuna oleme juba kolmel korral korral-
danud Tallinnas, Endla 59 klubiruumis
Lihaste tiissajate filmiohtuid, kus oleme
ndidanud filme lihashaigustest. Hoidke
silm peal ELS-i facebook'il, et teada,
millal jargmist filmidhtut oodata on.

Aasta viimasel kuul kolisime Toom-
puiestee 10 ruumidest parema ligipadse-
tavusega Endla 59 ruumi 108 (mis on
ntitidsest ka seltsi postiaadress). Andke
julgelt méarku, kui soovite kontorit uudis-
tama tulla.

Head uut aastat kogu seltsiperele!
Jiiri Lehtmets
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Meenutusi ELS aastalopulaagrist “Aktiivse lihashaige

JURI LEHTMETS

Aastalopp saabus meile
laagriga Pérnus Strand
Hotel&SPA-s.

Rahvast kogunes iile
40-e. Oli tore ndha palju
uusi nigusid ja ka neid, kes alati ole-
mas ja kohal. Meenusid ka need, keda
meie seas enam pole.

Kohalejoudesliikusimekribinal-kra-
binal seminariruumi Pirita, kus iitlesin
juhatuse nimel avasonad.

Kiilalistest esimesena radkis Helve
Aader muusikateraapiast, mida ilmes-
tas tema lapselapse kaunis viiuliming.

Jargmised ettekanded keskendusid
hingamisele: hingamise ja une vaheli-
sest seosest radkis ResMed-i esinda-
ja Monika Uustalu. Esimesed hinga-
misraskused ilmnevadki 66sel. Kuna

keha piitiab kompenseerida puudu;jaa-
ki, on probleemi algus raskesti tajutav.
Esimesteks mirkideks on hommikune
peavalu ja pdevane vdsimus. Hinga-
mispuudulikkus voib aga varjatult olla
pohjuseks erinevatele vaegustele. Olu-
line on pidevalt jidlgida kopsumahtu ja
ka CO, taset veres. Hapniku kasutamine
muudab lihashaige olukorra pigem hal-
vemaks, kuna tihti on mureks mitte
viahene hapnik vaid liigne siisihappe-
gaas. Uheks hingamist toetavaks sead-
meks on VPAP, mida voimalik saada nt
Ladne-Tallinna Keskhaigla kaudu.
Hingamisega seotud teemadel jétkas
ka Priit Siinmaa Hansamedicalist, kes
keskendus kohimisaparaadile (hiljuti
soetatud ka seltsile), mis on eeskétt
roga véljutamiseks koigist kopsupiir-
kondadest ja {ihtlasi kohimisvdime
treenimiseks. Esineja andis {ilevaate

aparaadi ajaloost — “raudkopsudest”
tdnapdevani. Réidkis detailideni lah-
ti, kuidas kohimine toimub ja kuidas
ndrgenev kohimisvdime meie heaolu
mojutab. Mdlemad esitlused teeme
peagi kittesaadavaks ka kodulehel voi
edastame litkmetele e-posti teel.

Vaadates iseendasse
Peale kannatlikku esitluste kuulamist
oli aeg imemaitsvaks 16unaks, mille
jérel saabus vabam aeg, mida sai sisus-
tada, kuidas kellelgi soovi oli. Aega
kasutati sauna ja veemonude nautimi-
seks, puhkamiseks ja vestlusteks nii
vanade kui uute kaaslastega.

16:30 kogunesime tagasi seminari-
ruumi, lihashaigusega seonduvaid po-
sitiivseid aspekte analiiiisivaks grupi-
tooks, mida vedasid Aadu Sérev ja
allakirjutanu. Vdike tutvumisring, mil-
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eduvalemid” Parnus

le jarel koonduti peamiselt diagnoo-
sipohistesse gruppidesse. Enim ldks
hoogu ALS-grupp, kes joudsid kogu-
ni tunnusloomani (kelleks pidi saama
vikerkaarevaviliste triipudega sebra
ja tikssarve segu). Neist elujaatavatest
naistest on voimalik lugeda lisa ka see-
kordses “Saame tuttavaks” rubriigis.

Esineb Priit Siinmaa Hansamedicalist

Vahepalaks olid esinema saabunud
kohutantsijad.

Lahedaks nditeks tihiskondlikest aren-
gutest on 3,5-aastane SMA-ga Rannu,
kes kéib tugiisikuga tavalasteaias ja
saab peagi ka elektrilise ratastooli, mil-
lega ringi vurada.

Ohtu 1dpetas buffee-stiilis dhtusdok,

Kojujaajatele kripelduseks

Fotod: Janno Kuus

Felix Kark alias ENS-V Aadu

mida aitas 10busate juttude ja suupilli-
méanguga meeleolukamaks muuta néit-
leja Felix Kark, kes ehk rohkem tun-
tud kui Aadu seriaalist ENSV.

Jargmisel hommikul oli kurb lahkuda
aastalopulaagrist, mis pakkus vajalikke
teadmisi, monusaid elamusi, vahetuid
vestlusi ja varast joulurddmu.
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Fotod: Anna Poklad

Sankt-Peterburg — suurim linn Laanemere rannikul

ALINA POKLAD

Alustuseks sellest, et [
Sankt-Peterburg on toes-
ti vorratu linn. Kuigi
ma olen palju reisinud
Euroopas ja isegi Pohja-
Ameerikas, on sama ilus ja uhke minu
arvates ainult Barcelona. Viimati kéi-
sin Peterburis, kui olin 15-aastane ning
poOhilisi vaatamisvéartusi nagu Ermi-
taaz, lisaku katedraal, Spas na Krovi
(Verelunastuse) kirik ja Peterhof (va-
rem Petrodvorets) kiilastasime juba
siis. Vorreldes tolle ajaga voin Oel-
da, et iildine olukord on ldinud palju
paremaks — seda nii tavalise inimese
kui ka litkumispuudega inimese jaoks.
Aga kui ratastoolikasutaja otsustab
Peterburi minna, siis soovitan liitkuda
ainult tavalise ratastooliga, sest isegi

peatdnaval Nevski prospektil on koh-
ti, mida ei saa ldbida ilma abita, sest
vastu tuleb kolm-neli astet. See-eest
inimesed on seal sellised, kes alati hea
meelega aitavad. Elektriratastooliga
sinna minnes on vaja ette planeerida
koik kohad ja ténavad, kus liikuda,
et ei tuleks tllatusi (nagu trepp) voi
siis kasutada invatransporti. Ma ise ei
kasutanud, aga ndgin moningaid mada-
la sissepddsuga busse, selliseid nagu
meil Tallinnas, ehk soovikorral voib lii-
kuda ka iihistranspordiga. Hotellidega
on kehvem, ainult 4—5-tdrni hotellid on
kohandatud, enamus majatusvarianti-
dest, mis asuvad siidalinnas, on ajaloo-
lised hooned treppidega.

Sellel korral ma kédisin Faberge muu-
seumis, mis on tdiesti kohandatud ja
isegi inva-wc on olemas. See muu-
seum asub siidalinnas, viga uhkes

vanas lossis. Sees on voimalik nidha
mitte ainult Faberge mune aga ka
erinevaid vanu kaunistusi ja tuntud
maale. See on eramuuseum, ehk loss
on restaureeritud Viktor Vekselbergi
rahadega, samuti on kogu kollekt-
sioon eraomand.

Vaatamisvaarsused Faberge muuseumis
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Jargmiseks vdga huvitav ja ligipda-
setav koht Nevski prospektil on tuntud
ajalooline (valmis 1903. a) kauplus —
Kaupmees Jelissejev. Oma rikkaliku
dekoori, kroonliihtrite ja kdrgete lage-
dega on see kui muinasjutuline palee
(neli fassaadil paiknevat skulptuuri,
muide, on valmistatud Eesti skulptor
Amandus Adamson). Sees on kohvik
palmidega ja klaver, mis ise méngib.
Kaupluses miiiiakse palju erinevaid
delikatesse aga nende hind on tdesti
korge. Kohvikus voib ju maiustada,
hinnad on samasugused kui Tallinna
kohvikutes. Juuresoleval pildil on
ndha hapukurgid ja teised “juurvil-
jad” ja “puuviljad”, millest mina
motlesin, et veidi imelik on panna
delikatesside vahele hapukurgid aga
modduv ettekandja selgitas, et see
koik on tehtud martsipanist, lihtsalt
nii hésti tehtud, et ei ole arusaadav,
et tegemist on maiustustega.

Kaupmees Jelissejev kohviku hérgutistelett martsipanist toodetega

Enamik teisi kohvikuid siidalinnas,
mida nigin, omavad kahjuks ikka paari
trepiastet (nagu Tallinna vanalinnaski)
ja neisse saab siseneda ainult abiga.
Aga sarnaselt meile on Peterburi suu-
red kaubanduskeskused ja kohvikud

seal sees liigipddsetavad. Naljakas oli
ndha iitht kohvikut siidalinnas, mille
vilisukse juures oli abistav kellanupp
puudega inimeste jaoks, ettekandja oli
nupu iile viga uhke, see oli paigaldatud
vaid nddal tagasi. Aga ei tema ega koh-
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Ema Annaga Kaupmees Jelissejevis

viku omanikud olnud mérganud véi-
kest pisiasja — selleks, et nuppu vajuta-
da, on vaja iiletada piris korge aste.

Réidkides toidust, voin delda, et kesk-
linn on tdeline gurmaanide paradiis,
s00k on supermaitsev isegi tavalises
so0klas ja hinnad on oluliselt odava-
mad kui meil.

Ema ja isa Tsarskoje Selos

Veel sditsime iihte tsaaride resi-
dentsi Tsarskoe Selos, kus asub tun-
tud merevaigutuba. Residents asub
~20 km Peterburist ja selle kiilastami-
seks on vaja terve péev, sest seal on
palju losse ja parke. Peahoone, kus
asub merevaigutuba jt tuntud saalid
(nagu kuldne saal, mida saab aeg-

Aleksander | lossi ees

ajalt ndha vene filmides), on tdiesti
kohandatud. Teistest lossidest sain aru,
et need ei ole eriti ligipddsetavad.

Lopuks, soovitan koigil vihemalt
kord elus minna Peterburi ja néha
seda linna, kus kirjutasid oma teoseid
Dostojevski ja Puskin ning kus elasid
nende lugude tegelased.



Augustikuul Parnu Haiglas taastusravil

JURI LEHTMETS

Juba teist aastat olen
taastusravile suundunud
Haapsalu asemel hoopis
Pérnusse. Esimesel aas-
tal sai valik tehtud olude
sunnil, sest sobivad ajad olid Haapsalus
kinni, sedakorda oli tegu igati teadliku
otsusega. Eelistan Parnut Haapsalule
peamiselt kolmel pdhjusel: 1) Péar-
nusse on vdimalik minna rongiga;
2) meeldiv on, et protsetuurid osuta-
takse iihel korrusel; 3) vaatamata sel-
lele, et tegu on haiglaga, valitseb siin
rahulik ja mdistev, koguni sobralik
suhtumine.

Seekord otsustasingi minna (tdstu-
kiga bussi asemel) rongiga. 2018.
aasta IGpuni on see veel voimalik —
jouda Lellest Péarnusse rongiga. Eks

ndis, mis saab siis, kui rongiliiklus
Lelle ja Parnu vahel kaotatakse ning
bussiliiklusega asendatakse. Ratastoo-
likasutajat see ei rodmusta.

Teel tavaliiklejana
Kuna haiglas kahjuks veel lingtdstu-
kit polnud, siis rentisin selle (Pérnu)
Invarust ja nii kadus otsene vajadus
tostukiga bussiga litkumiseks peaaegu
taielikult. Kiill aga kasutasime tuttava
abi, et raskemad kotid kohale toimeta-
da. Koik sujus. Rong joudis kenasti ko-
hale ja meie digeaegselt peatusesse.

Minu rd0muks oli Parnus dsja kasu-
tusele voetud madalapohjaline iihis-
transport. Bussiaegu ja litkumisi vaata-
sin eelnevalt Peatus.ee portaalist. Bussi
saabudes avas juht kenasti kaldtee, et
saaksinbussi sisenedaning mone minu-

tiga olimegi Parnu Haiglasse joudnud. Koos ema limiga, t

eel suvepealinna
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Parnu haigla mojub luksushotellina

Pérnu Haigla puhul on tdesti meel-
div, et kdik protsetuurid on iihel kor-
rusel ja vdimalik dra teha vastavalt
protsetuuri ldbiviija vabanemisele.
Paevasonnestussaada4—5 protseduu-
ri (tegevusteraapia, massaaz, jalavann,
vdimlemine ja parafiin).

Minu abistamises on kodige keeruli-
sem magamaminek, sest uue hinga-
mist toetava seadme ja lingtdstuki-
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Basseinil on liles-alla liigutatav pohi

ga seonduv on kill fiitisiliselt kerge,
kuid nduab kiillaltki palju juhenda-
mist. Kogu protsess alustamisest kuni
tule kustutamiseni votab uuel inime-
sel tunnikese. Hooldajad olid kannat-
likud ja valmis ka hilistel dhtutundi-
del mu juhiseid rahulikult kuulama.
Tulevikku vaatavalt viskasin pil-
gu haigla basseinile, mille pdhi tou-
seb iiles ja mille korval on olemas ka

lavatsriiete vahetamiseks. Enamikule
lihashaigetest peaks selline bassein ke-
nasti sobima.

Minu puhul on kiillaltki palju aspek-
te, midatuleb arvestada. Naiteks riietu-
datuleks palatis ja vajadusel peab olema
voimalus kasutada hingamist toetavat
seadet basseini ddres. Aastaid basseinist
eemal olnuna ei tea, millist moju vees-
olek voib hingamisele avaldada.



Hea seltskond on siindmus iseeneses

“Hiippesse” ikka kah
Haiglast vélja, linna peale saamise
eelduseks on, et oleks olemas saatja.
Turvamehed on viga mdistlikud. Kui
tulla Shtul hiljem (ja oled eelnevalt sel-
lest teada andnud), teevad nad lihtsalt
suurema larmita uksed lahti. Saatjateks
olid mul kas iiks emapoolne sugulane
Parnust voi mu hea sdbra, meie seast
lahkunud Karli ema Merike, kellega

ma suhtlen vdga tihedalt. Paaril korral
kiis kiilas ka ema.

Tanu abivalmis sOpradele-tuttava-
tele Onnestus lisaks keha taastamise-
le taastada ka vaimu ja osa saada su-
vepealinna roomudest.

Kiilastasinkolme s66gikohta, shsu-
vitajate lemmikut Steffanit. Kuna aja
sisse jai ka klubimuusika siindmus
Weekend, sain linnapeal litkudes osa
ka selle melust.

Kaisin kuulamas ansamblit Curly
Strings Ammende Villahoovis ja vaa-
tamas Indrek Taalmaa monoetendust
“Oranzid tropid korvas” Kentuki kdrt-
si suvelaval.

Uhistransport areneb
Kasutasin 10-pdevase taastusravipe-

rioodi ajal tihistransporti pea iga péev.
Edastan siinkohal SEBE-le ja MTU
Pirnumaa Uhistranspordikeskusele
tinusonad, sest bussid liinidel nr 17

ja 14 olid mugavad ja bussijuhid sob-
ralikud ning abivalmis. Pérnu liikumis-
piiranguga inimesed on heades kétes
ja julgen koigile soovitada Parnu iihis-
transporti. (Maha dnnestus jddda kahel
korral bussijuhist sdltumatutel asjaolu-
del; esimest korda seetdttu, et bussi
kaldtee aas oli mustuse tottu kinni kii-
lunud ja teisel korral, kuna bussi kald-
tee oli avariis kannatada saanud.)

Kokkuvbttes olid Pérnus veedetud
kiimme padeva monus turgutus nii ke-
hale kui vaimule. Seega, pane sina-
gi, armas lugeja, end perearsti juures
taastusravile kirja, otsi vdlja sdbrad ja
tuttavad, kellega koos kvaliteetacga
veeta ning vali védlja mdned siind-
mused, mida kiilastada. Soovitan ka
(elektri-) ratastoolikasutajatele iihis-
transporti, see annab vdimaluse teha
oma kiigud édra soodsalt ja sealjuures
piisavalt paindlikult.



www.dmdpathfinders.org.uk/wp-content/uploads/2016/05/touch-tap-swipe-final-compressed.pdf, inglise keelest refereerinud Ali Roodemée

Puuduta, vajuta, viipa

Nutiseadmete maailmas on lihtsad
puudutamine, vajutamine ja viipamine
pohilised juhtimise votted, kuid paku-
vad minimaalse litkumisvdimega ka-
sutajale takistusi ja raskusi, mida on
voimalik siiski iiletada vastavate abiva-
hendite ja asendusvdtetega nii, et isegi
ekraani puutuma ei pea.
Nutitelefoni ja tahvelarvuti valimine
minimaalse litkumisvéimega kasutaja-
le oleneb tema vdimest seadet juhtida
mitmesuguste pisiliigutuste abil. Esmalt
tuleb uurida, kas ja kuidas kasutaja suu-
daks puutetundlikku nutitelefoni voi
tahvlit juhtida:
 liigutada sulgkerget juhtnuppu
pea, 16ua, sdrme voi jdsemega;

* pilgutada silmi, kulmu, miimilist
lihast;

* 1dbi korre puhuda voi imeda;

» kasutada oma hiilt.

Nutitelefoni ja tahvli valimisel on
kasulik juba ette 1abi motelda, mida
seadmega pohiliselt teha soovitakse,
seoses arenevate tehniliste voimaluste
ja kasutajale avarduvate tegevusalade-
ga. Kas hakkate seadet kasutama:
 kirjutamiseks, e-kirjade vahetami-

seks, filmide vaatamiseks voi
ménguseadmena;

 kas kasutate palju telefoni- ja
videokonesid voi kasutate telefoni
vaid hiddaabiolukorras ning kui
kerge on teha konesid kded-vabad
seadme abil,

* kui soovite seadet kasutada peami-
selt mdngimiseks, joonistamiseks
voi fotograafiaks ja telefoniside
pole oluline, v3iks sobivam olla
tahvelarvuti valik;

* kui soovite salvestada palju foto-
sid, muusikat, file ja raamatuid,

Vastupidav, jaik, liigendusega tahvlihoidik

voiks valida suurema sisseehitatud
malumahuga seadme koos milu-
kaardi lisamise vdoimalusega;

* kui kasutate nutiseadet abi kutsu-
miseks vOi abistajale tdhelepanu
osutamiseks, otsige abivahendeid
ja programme/dppe, mis toimivad



piipari, sumisti, vikuri, kded-vabad
kdne voi mirguande andjana

(s.h. automaatne kiirvalimisnupp
abiosutaja kutsumiseks);

* kui vajate head geolokatsiooni voi-
malust, et oleks nédha, kus ise asute
voi leida teisi inimesi ja kohti enda
umber, on kasulik valida sead-
messe sissechitatud GPS-funkt-
siooniga nutiseade, eriti kui asute
sopradest ja abistajatest eemal.

Nutikodu
Kodukeskkonna juhtimiseks ja auto-
matiseerimiseks on saadaval palju prog-
ramme ja erinevaid nutikodu seadmeid,
millest osa on disainitud just erivajadu-
sega kasutajatele (nt. “Steeper evoas-
sist” tooted lehel http://assistive-tech-
nology.co.uk aitavad i0OS seadme abil
kontrollida kodukeskkonda: ukse, 14bi-
kéigu voi akna avamine/sulgemine; kar-
dinate/sirmide liigutamine; arvuti, TV ja

meelelahutusseadmete juhtimine; voo-
di/tooli asendi muutmine; abistaja kutsu-
mine ja signaliseerimine; pistikute, lam-
pide ja ventilaatorite juhtimine).

Nutiseadme hoidiku valimine

» Kas soovite nutiseadet kasuta-
da oma kies, hoidikul voi tdiesti
kded-vabalt — katsetage erinevate
mudelitega, et leida omale sobiv
haarduvus, suurus, kaal ja kuju.

Vedruklambriga kinnitatav ja mitut pidi
pooratavate liigenditega hoidik

Kui soovite nutiseadme kinnitada
ratastooli kiilge ja kasutada seda
litkumise ajal, on soovitatav valida
viiksem ja kergem seade.
Kaitsekaaned ja iimbrised vdivad
muuta seadme haardumist, kogu-
kaalu ja suurust.

Ohutus — kui nutiseadet voib olla
kerge varastada kéest voi hoidikust,
uuri varguskindlustuse véimalusi.
Kuna épid/rakendused on olulised
janeid on nii Apple App Store voi
Google Play veebipoes saadaval
miljoneid, on siiski rohkem lahen-
dusi vélja todtatud Apple 10S, kui
Android operatsioonisiisteemile.
Uuema seadme ostmine kindlustab
pikemalt saadaolevate tarkvarauuen-
duste ja lahenduste kittesaadavuse,
vanemad seadmed ei pruugi enam
tootada nii sujuvalt ja abiseadme-
tega kokkusobivalt, kui kaasaegsed
ja uuendatavad seadmed.



* Hind — nutiseadmed voivad maks-
ta sama palju, kui laua- vdi siilear-
vuti, millele lisanduvad kokkusobi-
vate abiseadmete, pistikute ja
kaablite hinnad.

* Seadmed ja abivahendid muutuvad
jarjest kergemaks ja on saadaval
mitme eri kuju ja suurusega, mille
vahel valides leiate oma vajaduste-
ga sobiva.

Nutiseadmepaigaldamiseks, hoidmi-
seks jamonteerimiseks on palju vdima-
lusi véga laias hinnavahemikus.

Oluline on, et hoidik v61 klamber
oleks monteeritud turvaliselt ja ka voi-
malikult paindlikult teisaldatav asu-
kohtadesse, kus nutiseadet pohiliselt
kasutate.

Kinnitusseadmete liike
DAESSY tooted lehel http://www.dae-
ssy.com, http://www.techcess.co.uk ja
http://www.mountsandmore.co.uk

RAM Mounts tooted lehel
http://www.ram-mount.co.uk

iKross tooted lehel
http://www.ikross.com

V't fotot eelmisel lehel: firma iKross
pakutav vastupidava vedruklambriga
kinnitatav ja igati pooratavate liigen-
ditega hoidik, millega saab nutiseadme
paigaldada mugavalt kieulatusse voi
lausa lakke. Sobib kasutajale, kes saab
nutiseadet kdega juhtida.

Kui kasutaja ei saa kallutada pead,

voib vaja minna otse silmade kdrgusele
paigaldatud ekraani. Ratastoolis liiku-
mise ajal ekraani kasutades peab arves-
tama, et ekraan ei varjaks teckonnal
oluliselt vaateviélja.
V't fotot eelmisel lehel: firma DAESSY
pakutav vastupidav, jdik ja liigendus-
tega hoidik ratastoolile (nutiseadme
vaatamiseks, nuppude voi hddlkorral-
duste abil juhtimiseks), hinnakiri lehel
http://'www.daessy.com/price.html

Nutiseadmete jaoks leidub viga lai
valik hoidikuid jalgratastele, autodele
ja paatidele, mille seast voib leida so-
biva lahenduse ka ratastoolile kinnita-
miseks, kombineerimiseks vastavalt
kasutaja vajadustele ja voimalustele.
Nende seast voib leida ka soodsama
hoidiku, kui ekstra ratastoolile disaini-
tud tooted.

Kasutaja on kombineerinud erinevaid
autohoidikuid, liiliteid ja hiire oma tele-

foni ja fotoaparaadi juhtimiseks.

;‘. :r ~ ..-I||I| 1



Ulal on nutika kasutaja variant regu-
leeritava asendiga kergest klamberkin-
nitusega telefonihoidikust, kus iPhone
kuulari juhtmel olevaid nuppe kasuta-
takse muusika kuulamisel heli regulee-
rimiseks ja fotokaamerafunktsioonis
piltide tegemiseks.

Telefoni kontrollimine arvuti abil
Android nutitelefone saab juhtida
Windows operatsioonisiisteemiga per-
sonaalarvuti abil, thendades vastava

programmiga arvuti ja nutiseadme.
Mairksonadeks “desktop ™ ja “remote”.
Samuti teevad Apple seadmed omava-
hel koostodd, telefonikdnesid ja sms
sonumeid saab vastu votta samas wifi
vorgus oleva seotud Apple laua-, siile-
voi tahvelarvutiga.

Juurdepiisu-abivahendid
i0S operatsioonisiisteemiga telefoni-
des ja tahvlites on sisseehitatud juur-
depéésetavuse abivahendid. Neid saab
sisseliilitadaSettings> General> Acces-
sibility valikutest.

Ventilaatori kasutamine v3ib moni-
kord telefonikdne kvaliteeti ja arusaa-
davust muuta, kuna tarkvara votab
arvesse ka konemustri ja kiiruse, kui
kasutaja teeb vahele hingamispause.
Enamikel kaasaegsetel nutitelefonidel
on suurepdrased miirasummutusoma-
dused ning tausta- ja keskonnahelid ei
sega dikteerimist, hidlkédskluste and-

mist ega telefonikonede arusaadavust.
i0S tarkvara pakub mitmesugu-
seid rakendusi vdhenenud fiiiisiliste
vOi motoorsete voimetega kasutajate-
le. Loe hodlbustatud juurdepddsufunkt-
sioonidest: http://help.apple.com/ipho-
ne/11/?lang=et#/iph3e2e4367.

Apple iOS nutiseadmete sujuvaks
hédlega juhtimiseks Siri abil peaks val-
dama mond suuremat keelt, nt inglise.

Hééljuhtimise kdsklused Windows,
Android ja iOS nutiseadmetes on sar-
nased. Eestikeelsed kdnetuvastus- ja
esitusvoimalused on siiski veel algjér-
gus, mistottu on suurkeelte (nt inglise,
saksa, vene keel) kasutamine nutisead-
mete hddljuhtimiseks ja tekst-kone stin-
teesis eelistatav.

Artikkel jitkub jdargmises lehenumb-
ris ning rddgib ldhemalt ka nutisead-
mete tekst-kone siinteesist soome keele
kohandamise ndite varal eestikeelsele
kasutajale.



Saame tuttavaks

Elu kunst

Mina olen Hendra,15-aastane tiidruk,
kellel on SMA II. Mu elu pole lihtne
— pean vditlema tingimustega, ini-
mestega ja eelkdige iseendaga. Olen
inimene, kes on voditnud palju ja tiri-
tab ikka edasi. Suur osa minust (ilma
milleta ma tdesti elada ei saa) ja see,
mis mind edasi aitab, on kunst.

Joonistanud kogu elu

Koik algas muidugi kriipsujukudest.
Edasi tulid lemmiktegelased, keda ku-
jutasin. Tdsisemalt hakkasin joonista-
misse suhtuma 12-aastaselt. Toonased
pildid polnud mitte niivord ilusad aga
endast véljajoonistamine andis mulle
meeletu touke. Arenesin ja arenesin.
Siiamaani arenen. Praeguseks mul on
kujunenud vélja oma realistlik stiil.
Kdige rohkem mulle meeldib maalida
vOi joonistada portreesid ja silmi.

Kunst on nagu pédésetee périselust.
Sellesse maailma pédsen ainult mina.
Seal maailmas ma olen kaitstud. Mind
imbritseb kaitseklaas. Maalides voi
joonistades ma nagu mediteeriksin; ma
ei pane asju enda timber tihele, ma kes-
kendun ainult td6le ja olen teistsuguses
olekus. Maalides motlen selliseid asju,
mida tavaliselt ei mdtle. Tavaliselt ma
mdistan asju siis ka paremini. Rea-
listlikult joonistades areneb loogiline
motlemine. Kunsti loomine arendab
mitmeti. Opetab sedagi, et tuleb olla
ithelt poolt enda vastu karm ja teisalt
oma vigu moista. Ei tohi norutama jaa-
da. Tuleb anda endast kdik, isegi siis,
kui tundub, et edasi ei saa.

Tulevikus tahan kunstiga rohkem
tegeleda ja korraldada ka niitusi. Koi-
gepealt avaksin néituse oma koolis. Ja
miks mitte ka kunstiga raha teenida?

Hendra oma t66dega Heategevuslikul Laadal

Seoses joonistamisega ma loon ka
Youtube's kanali, mis on piithendatud
kunstile. See on virtuaalne kogukond,
kuhu saavad liituda kdik Eesti noored
kunstnikud. Pohimdte on selles, et
loomingulised inimesed saaksid teha
kunstivideo ja sellega teisi inspireeri-
da. Eestikeelset kunsti Opetavat mater-
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jali on Internetis viga vihe. Kindlasti
saab see olema viga huvitav projekt.
Hetkel on see kanal juba olemas, kuid
peagi tulevad suured muutused. Kanali
nimi on AlfaArtists. Soovin, et keegi
ei jadks iiksi oma loominguga (ja oma
kohklustega), kui voib hoopiski teisi
inspireerida ja olla kogukonnas, kus
kdigil on sarnased huvid.

Lopetuseks tahan 6elda, et hoolimata
sellest, et olen ratastoolis, sean ma en-
dale kaugeleulatuvaid eesmairke. Jah,
on takistusi, aga neid saab iiletada voi
kujundada endale aktsepteeritavaks.
See oleneb inimesest endast. Miks
nukrutseda nurgas, kui saab ka mdel-
da huvitavatele ja véljakutsuvatele as-
jadele. Kurbi momente vdib olla, aga
peab aru saama, kuidas neist vilja tulla
ja kuidas eluga edasi minna.

See on lugu minust ja sellest, kui-
das ma elus hakkama saan — motle-
misega.

Saame tuttavaks

Novembri alguses kohtusid kolm naist,
esmalt internetis, seejarel ka pariselus

K&ik kolm on kenad, suhtlemisaltid, teotahtelised
ja huumorilembesed inimesed. Kdiki kolme seob
diagnoos — motoneuroni haigus, tdenaoliselt ALS.
Uksmeelselt ollakse ndus, et kuigi rédm tutvumi-
sest on suur, eelistanuks nad kohtuda teistsugustel
asjaoludel.

Liivi (pildil paremal) raagib enda kohta nii:

Minu kodu on Pdltsamaal, aga nadala sees ela-
me abikaasa t66 tottu Tallinnas. Peres on taiskas-
vanud poeg ja titar. Hariduselt olen pedagoog.
Tdétasin 15 aastat Péltsamaa Uhisgiimnaasiumis
klassi- ja kunstidpetusdpetajana. Suurima tédala-
se tunnustuse sain 2007, kui kooli juhtkond pi-
das mind Aasta Opetaja tiitli vaariliseks ning 2011
Jégevamaa Aasta Oppija nominendiks.
Nuldseks olen kodune. Armastan lugeda ning
parematel paevadel dues jalutada. Vaga meeldib

koos perega reisida. Olen haigusega silmitsi seis-
nud juba 7 aastat ning leian, et kdige rohkem on
abi lahedaste hoolivusest, abist ja toest.

Kadi (vasakul) elab Harjumaal koos tiitrega.
Kadi: Meie elu on nii lainud, et peame kahekesi
teineteisele toeks olema.

Olen 6ppinud raamatupidamist ja numbrid on ol-
nud enamuse ajast minu t66 sisuks. Elus peab
votma ikka valjakutseid, minu kannapddre oli t66
alustamine raamatukogus.

Meeldis tegutseda aias, katsetada uusi retsepte
ja loomulikult lugeda.

Momendil arvan, et ei tohi kaotada positiivset
mdtlemist ja tore on, et saab suhelda saatuse-
kaaslastega, sest Uksteist toetades on kergem.

Jane (keskel) elab koos kahe noorema lapsega
Laane-Virumaal, metsa sees. Kaks vanemat last on
juba iseseisvad. Jane on &ppinud kultuurikorraldust
ja massaazi. Suurimaks té6alaseks saavutuseks
peab ta idamaise tantsu stuudio Nabaratoorium loo-
mist ning t66d tantsudpetajana.

“Oma praegust, diagnoosijargset eluperioodi
puuan vétta puhkusena —kulastan sépru, kultuuri-
Uritusi, loen, teen trenni, viibin varskes 6hus.
Ko&ige rohkem rédmu tunnen lahedaste edusam-
mudest, nende eest hoolitsemisest ning lapse-
lapse kasvamisest”.

Liivi, Kadi ja Jane kavatsevad uuesti kohtuda juba
oige pea. Lisaks lihiste murede ja rébmude jaga-
misele on plaanis oma kogemustest I&htuvalt teha
midagi ka teiste saatusekaaslaste heaks.



In memoriam

Andris Vaas
10. jaanuar 1984 — 20. juuli 2017

Lapse mulda sangitamine viib kaasa osa
vanemate siidamest. Kui palju peab jatkuma
emal-isal meelekindlust, kui seda kaotust tuleb
veelkord ja veelkord labi elada?

Ainus voimalus on olla tanulik Ghiselt
veedetud aja eest, nende ilusate hetkede eest,
mis avaldusid olemise just selles vormis.
Tanu selle eest, et olid, Andris!

Ka sisaliku tee kivil jatab jélje, kuigi me seda ei
née. Iga méte, mis tuleb ja ldheb, jaéb kuhugi
alles. See, mis sa naeratades kinkisid, voib
kunagi otsa saada, aga naeratus jaab.

Uku Kuut
8. juuli 1966 — 22. september 2017

ALS t6i meie seltsi ja viis meilt tundliku ja

andeka, maailmatasemel loomeinimese,

kes produtseeris mitmete riikide artistidele

muusikat fungi, dzassi ja ritmibluusi stiilis.

Eesti Muusikaauhindade jagamisel 2014 oli
Uku nooremast loomeeast parit album

“Grand Hotel” nominent aasta elektroonika-

albumi kategoorias.

Ukut jadvad meenutama tema ja ta abikaasa
Kertu leheveergude kaudu avatuks saanud
armastus, maalid ja ennekdike, muusika.

Kiilli Reinup

Liina Visnapuu
3. juuli 1972 - 01. oktoober 2017

Kéaesolev sligis vottis meie seltsilt Uhe toreda
sbbra. Liina ei saanud seltsielust tihti osa votta
aga minu meelde jaab alatiseks suvelaager,
kus ma kohtusin Liinat koos abikaasaga esi-
mest korda. Ma tutvusin tookord sarava naise
ja andeka kunstnikuga, kelle maalimises oli
alati siigavus ja positiivsus. Samuti maletan
aega, kui Liina sai emaks. Usun, et see oli
koéige dnnelikum siindmus tema elus. Seega
veel kurvem, et ta lahkus meie seast nii vara.
Siligav kaastunne abikaasa Aleksandrile, tutar
Nastjale, kdigile sugulastele ja lahedastele.
Alina Poklad



Jéégu Liinat méletama tema kunstiloome kérval ka ta sénad. Vene keelest télkinud Juhan Lichfeld

Mu nimi on Liina Visnapuu. Siindisin Siberis. Juba péris varases lapsepdlves hakkas mul ilmnema hai-
gus, mida tuntakse kui Hoffmanni miiopaatiat. Praegu olen 30-aastane. Kdiksus on varustanud mind selliste
omadustega, et ma ei ole kunagi tundnud end dnnetuna ega iiksildasena. Mu timber on ldhedased ja mulle viga
kallid inimesed, lisaks on mul palju huvitavaid tuttavaid — selle kdige eest olen ma saatusele tdnulik. Nagu
k&igil inimestel, nii on minulgi vdime luua, seetdttu ma mdnikord joonistan voi kirjutan. Ehkki ma joonis-
tades viljendan ennast natuke abstraktselt, usun, et mind ei ole raske mdista, sest ma piitidlen selle poole, et
koigi jaoks oleks olemas tédius, rddm, armastus ja rahu.

8.10.2002

Motteid Sinust

Ma kohtusin oma siidames Jumaliku Armastusega, ning sellest kohtumisest siindisidki need motted, kaunid
lilleoied. Kui ma hakkasin neid motteid kirja panema, siis need oied avanesid ning puistasid oma seemned
laiali iile kogu maa.

* %k %

Maailm oleks nagu pooratud pahupidi, ja libi mingi orna kelme, mis eraldab meid Jumalast, nieme me
imeilusaid vastubelke — taevakehade helendusi. Sina, mu koige Kallim, oled hoolt kandnud elusolendite eest,
Sa ei ole jiatnud neid pimedusse. Sa oled jitnud meile teetihised: oma hellade kitega loid Sa Linnutee, mida
mooda ma tulen Sinu poole sajandeid... Maa vastab Sulle hommikuse kastena lilledel ning roomupisaratena
inimeste négudel, mina aga tulen Sinu poole libi okkaliste taimede, vaid hoides Sind oma siidames. Meenuta
mind. Niivord kaua, end mitte mdletades, kondisin kauge tulekuma poole, aga niiiid, dra tundes, et oled
nii lihedal, ma méistsin, et see on vaid Sinu valguskiir. Sedavord kaugele laotab end laiali Sinu hoolitsus,

Armastatu. Iga mu hingetomme on tiidetud Sinu piihadusega.
9.04.2002






