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Toimetanud ja kuljendanud: Kulli Reinup
Triikk: Lemon Print OU

Esi- ja tagakaanel Viigand Kimmeli fotod

Kull on kena, et elame tehnikasajandil.
Igaliks voib jaddvustada vahese vaevaga
kohti, asju ja inimesi, mis teda puudutavad;
nagemisi-markamisi, ilusat ja inetut. Nii ei
olegi vast enam peamine see, kuidas pilt
vélja néeb, vaid mis pildile on piiitud. Uhe
huviorbiidis on inimesed, teisel loodus ja
lilled-loomad-mutukad, kolmandal juhtu-
mised ja nende muutumine ajas, neljas
ehk otsib taga olematut v&i voimatut, et
sellel sabast saada... Viigand kldpsib meel-
sasti mitmes suunas ja arvab, et looduse
pildistamine tuleb tal paris kenasti vélja.



Viimased paberkandjal pajatused

Moodda saama hakkab
jélle kord tiks suur suvi.
Monelegi tdhendab suvi,
et kuumaga ldhevad ja- _
lad paiste, siida peab roh- &
kem t66d tegema ja hin-
gamine muutub raskeks.
Hea on, kui saab omal kéel hingatud,
muul juhul on vaja hingamist toetavaid
seadmeid. Muide, 1. juuni on rahvus-
vaheline hingamist toetavate seadmete
kasutajate paev. Minagi kuulun nende
hulka juba iile 20 aasta. Algul vajasin
hingamist toetavat seadet 0dsel, aga
juba kiimme aastat kasutan seadet ka
paevasel ajal. Suhtun olukorda nii, et
hingamist toetav seade pole karistus,
vaid privileeg, tdnu millele saan veel
elu kogeda. 16-tunnise akuga saab rin-
gi tuuritada, voi osaleda monel Shtusel
sindmusel, kartmata selle 66sse veni-

mist. Usun, et just lihasndorkusega ini-
mesed oskavad tehnika arengut vééri-
liselt hinnata.

10. mail Vabaiihenduste Liidu iild-
koosoleku ja strateegiapdeva vahelisel
ldunapausil kdlas Viru hotellis tule-
torjealarm ja inimeste evakueerimine
tuletas meelde, et kriisi korral voib
lihashaige kergesti ununeda voi hétta
jdéda. Evakuatsiooni kéigus jdin elektri-
ratastoolis maja teisele korrusele n-6
I6ksu ja teadmatusse. Alarm filirgab,
tootajatel pole orna aimugi, mida minu-
ga peale hakata. Aga head kriisi ei saa
raisku lasta minna ja nii olemegi koos-
toos Eesti Liikumispuudega Inimeste
Liidu ja Eesti Puuetega Inimeste
Kojaga p66rdunud nii Viru Hotelli kui
Paisteameti poole, et koos leida lahen-
dus, kuidas selliseid olukordi tulevikus
ennetada. Nii Péédsteamet kui ka Viru

Hotell on olnud suurepirased koost6o-
partnerid ja loodan, et see juhtum annab
aluse suuremaks koos- ja ennetustooks,
mille tulemusena saavad erivajadusega
inimesed hadaolukorras abi.

Kevadel esimese siindmusena maha
peetud ELS-i aastakoosolekul Tohi
dzinnivabrikus Kohilas sai iihise aru-
telu kdigus otsustatud, et infolehe posti-
tamine on muutunud kulukaks ja kee-
rukaks. Seega jdab kédesolev infoleht
viimaseks, mis litkmetele fitisiliselt
postkastipotsatab. Edaspidijouab info-
leht kodulehele ja liikmete e-mailidele.
Seega, armas liige, edasta meile oma
toimiv e-posti aadress, et saaksime info-
lehte sulle saata!

Eesti Lihasehaigete Seltsi esimees
Jiiri Lehtmets



ELS aastakoosolek aprillikuus Raplamaal, Tohil

JURI LEHTMETS

13. aprillil toimus selt-
si aastakoosolek TOHI
dzinnivabrikus Rapla
lihistel. Uldkoosolekul
osales 23 inimest eri pai-
gust iile Eesti.
Alustasime pédeva hariva TOHI-tuu-
riga. Tuuri kdigus saime teada, et va-
rem on siinses vabrikus pargitud nah-
ka, tehtud piiritust ja enne praeguste
omanike sissekolimist valmistasid
osavate kitega naised siin nahast raha-
kotte ja muud taolist. Selleks, et saaks
dzinnitootmisega alustada, jagati kogu
olemasolev sisseseade tasuta vilja-
miiigipdeva raames huvilistele laiali.
Nii leidsid uue kodu dmblusmasinad
ja tomblukud ning muu taoline. Saime
aimu ka dzinni tootmise protsessist.

Huvitavaks faktiks oli, et alkoholivaba
dzinni destilleerimine nouab suurt
vaeva, sest vajab topeltkoguse destil-
laati, kuna vesi ei vota nii histi mait-
seid kiilge kui piiritus. Oppisime hin-
dama ndhtud vaeva, et lauale jouaks
dzinnimaitseline promillivaba mér-
juke. Kui “péris” dZinn peab vastu
terveigaviku, siis alkoholivabal dzinnil
pole viga pikka sdilivusaega. Seegi on
pohjuseks, miks alkoholivaba dzinn
voib olla kallim, kui tavaline dzinn.

Kui tuur tehtud, oli aeg muutuda
asjalikumaks ja maha pidada aasta-
koosolek. Tegevusaruande esitas
Jiiri Lehtmets ja finantsaruande
Janika Paulus. Tegevusaruanne ja
finantsaruanne kinnitati ithehdalselt
(shvolitatud hdédled). Revident Grete
Kanguri aruande luges ette Margit
Kasemets.

Infolehe ja seltsi tulevik
Uhiste arutelude kiiigus jouti seiskoha-
le, et raha kokkuhoidmiseks ja asjaaja-
mise lihtsustamiseks on aeg loobuda
infolehe triikkkimisest ja postitamisest.
Juhatus sai volituse, et viimaseks posti-
tatavaks infoleheks jééb leht nr 87 ning
peamiseks info edastamise kanaliks
tulevikus saab olema Internet.

Enne 1dunapausi kohtusime Eesti
Liikumispuudega Inimeste Liidu
(ELIL) tegevjuhi Veiki Laanega,
et Gheskoos arutada, kas Eesti
Lihasehaigete Selts voiks liikumis-
puudega inimeste liiduga liituda.
Aastaid on ELS-i pohiliseks kohklus-
kohaks olnud kiisimus, kas selline

liitumine vo&ib seltsi fookuse lihas-
haigustelt iildisematele (peamiselt
ainult) liitkumispuude teemadele
viia. Sai arutatud, et pigem tdienda-



5 Aastakoosolek

Tohi dzinnivabrik asub kenas looduslikus paigas ning pakub nii harivat meelelahutust kui ruume téiseteks kokkusaamisteks

me iiksteist ja saaksime lihtsama
vaevaga tuua késitletavatesse riikli-
kesse eelndudesse sisse lihashaigu-
sest tulenevaid murekohti, mis ehk

e 10 B B A S

muidu tdhelepanuta jadks. Veidi teki-
tas kohklusi, et ega Eesti Puuetega
Inimeste Koja (EPIK), kuhujubakuu-
lume ja ELIL-i litkmelisus tiksteist ei

Fotod: Anneli Kéosaar

kata, aga leiti, et pigem aitab uus liik-
melisus/liitumine tuua fookusesse
lihashaigeidki teravalt puudutava
ligipidsetavuse teema. Uhe positiiv-



Jiri Lehtmets annab aru, mis tehtud, mis teoksil

se aspektina sai vélja tuua lihtsusta-
tud voéimaluse osa saada ka ELIL-i
suvelaagrist, ilma vajaduseta olla
mone muu ELIL-i litkkmestihingu lii-
ge. Neid aspekte arvesse vottes lei-

dis enamus, et juhatus voiks liitumis-
protsessiga edasi liikuda, sest 14bi
suurema kaasatuse on meil rohkem
voita, kui kaotada.

Péevaldpetasidiihised vestlused louna-

Nagu elu, peab ka selts kohanema ja muutuma. Otsustamisel on mitmeid suuri asju

laua déres ja enne koduteele asumist
imekaunis joekaares paikneva vabriku
iimbruse uudistamine.

Aastakoosolek oli meeleolukas ja iile-
vaatlik. Juhatus tdnab kdiki osalejaid!



7 Suvelaager

Suvelaager Tartumaal moodunud aasta juulikuus

JURI LEHTMETS

2023. aasta siidasuvel, |
juulikuu keskpaigas toi-
mus Tammistu mdisas
Tartumaal 35 osalejaga
ELSi suvelaager.

Tallinna rahval aitasid kohale jouda
invabuss.ee abivalmid ja vastutule-
likud bussijuhid. Lisaks oli tulijaid
Voru- ja Parnumaalt.

Enne Tammistule joudmist kiilasta-
sime Jadaja Keskust Saadjérve déres,
kus sai ka kohe kohud tdidetud sealses
Jadkaru kohvikus. Einestamise jarel
jagunesid osalejad kahte riihma. Uhed
alustasid tuuriga keskuses, teised said
minna Saadjarvele parvetama. Seejarel
grupid vahetusid.

Jadaja keskuse vast vaatamisvaar-
seimaks osaks on véljasurnud loomade

— mammuti, mégildvi ja tauruse elu-
suuruses topised. Uhetunnisest tuurist
giidiga jéi ilmselgelt viheks, sest laa-
gerdajatele jii jargmisteks kordadeks
avastamiseks kogu tdnapievast ja tule-
vikust radkiv korrus.

Selleks, et kaile ja seelébi katuse-
alusega parvele saada, tuli seltsiliikme
Tauno bussist siiski vélja kraamida rel-
sid. Tunnine parvesoit rahulikult siledal
ja paikesest sillerdaval Saadjarvel oli
vairt lisapingutust. Madalamas selge-
mas vees oli ndha ka veetaimi. Toreda
ideena tulevikku jéi kalastamine seda-
laadi parvega Saadjarvel.

Kui molemad grupid said tuurita-
tud ja parvetatud, oli aeg liikuda 66bi-
miskohta Tammistu mdisa.

Tammistu riiitlimdisa peahoone on
chitatud 1850ndatel, kui mdisa omani-
kuks oli Paul von Kriidener. 2015.

aasta augustis avas Eesti Agrenska
Fond Tammistu moisas Tammistu
perekeskuse erivajadustega noortele
ja nende peredele. Lisaks on Fondi
toel rajatud hoovile ka tdnapdevasem
hoonekompleks koos invanouetele vas-
tavate tubade, avara sdokla, miangude
ruumi ja meelte toaga.

Keha ja meele koostoo
Jargmiseks paevakava osaks oli voist-
luslik Gombat Ready koolitus, mille
raames tutvustati Scouts Pataljoni tol-
gendusi maailmast ning vastutuse vot-
mise ja suhete loomise kultuuri mili-
taartingimustes.
Moned punktid esitlusest:
1. Oluline on leida diged (sinule sobi-
vad) inimesed.
2. Treeni nii nagu voitled. Teooria
ilma praktikata on poolik lahendus.




Osa saamiseks

Fotod: Anneli Pappel

Giidituur Jaaaja keskuses — huvitav ja iillatav, ligipaasetav, palju jdi veel avastada
jargmisteks kordadeks. Mammut ja méagilovi mélguvad veel paadis6idulgi meeles




9 Suvelaager

Parvesoit Saadjarvele oli, viikeste
moondustega kiill, véimalik igaiihele

3. Kultuuri/vaartuste tiielik omaks-
votmine. Millist tookultuuri soovi-
me vOi ei soovi? Igaiiks on juht ja
koik votavad iilima vastutuse kul-
tuur vs liks on juht/siitidistamise ja
vigade varjamise kultuur.

4. Oluline on teha asju péris lahingu-
keskkonnas.

5. Treening peab kédima 14bi elu.

Kuhu tahame selle teadmisega jouda...
Nelijuhtimise printsiipi(nelilahingu-
reeglit): kata ja liigu; lihtsus; prioritise-
eri; vii tdide ning kogu protsess peaks
kdima hajutatud juhtimise pShimottel,
et kdik oleksid voimestatud tegema
teadlikke otsuseid. Vaitjate motteviis:
ulim vastutus; haarainitsiatiiv; kohane-
mine olukorraga. Tagasihoidlikkus/
alandlikkus (Aumility) ja distsipliin =
vabadus. Kui meeskond ebadnnestub,
ebaodnnestub kdik. Vastane on viljas-
pool. Suhted, suhted, suhted. Milline



Osa saamiseks

Tammistu méisa peahoone

on hea suhe? Austamine — kuulamine —
usaldamine — mojutamine-hoolimine.
Koolituse kestel sai dues suures inim-
ringis tehtud ka praktiline meeskonna-
t00d treeniv harjutus, mis niitas, et tiks-
teisest vOib véga lihtsalt mooda radkida.

Meelelahutust igat masti

Koolituse jarel kogunesime, et veeta
aega seltskondlikus dhkkonnas mén-
guderuumis. Selle ruumi kapid olid
ménge tiis, kuid Viigand Kimmel oli
taas kaasa haaranud juba eelmisel aas-

10

tal Laulasmaal populaarsust kogunud
Jennky ehk klotsidest iiles laotud torni,
kust tuleb klotsid eemaldada nii, et torn
iimber ei kukuks.

Tammistule sai tuldud teadmisega,
et ees on ootamas toimiv lingtdstuk,
kuid magama séttides selgus ootamatu
tosiasi, et seismisega on tdstuki akud
tithjaks ldinud. Monda aega sai moo-
da maja laadijat otsitud, lootuses, et
ehk laadides hakkab tostuk toole, kuid
kahjuks seegi ei aidanud. Ehk alati tasub
eelnevalt 100% veenduda, et lubatud
voi renditud abivahend ikka t6okorras
oleks. Kuna magama oli allakirjutanul
vaja saada, sai mooda maja mehi otsi-
tud ja tuppa appi kutsutud. Késitsi sai
kurg pandud nii kdrgele kui voimalik
ja elektriratastool samuti maksimum-
korgusele seatud. Nii Onnestus tdste-
rihmades sees kiill mind maapinnast
korgemale jatta, kuid voodiserv jii
siiski liiga korgeks iiletada. Selleks,
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et voodisse saada, tuli ikka rakendada
tuppa kogunenud meeste toorest joudu.
Sarnast protsessi tuli korrata ka hom-
mikul, kuid siis tuli inimjéudu raken-
dada selleks, et mind tdsterihmade sees
plukstest rebides elektriratstooli dnnes-
tuks paigutada.

Oluline teema — ravimid
Jargmisel hommikul saime rohkem
aimu ravimite viljatdotamise protses-
sist. Saime teada, mis ravim tildse oma
olemuselt on ning ravimite mdjust inim-
organismile. Ravimite avastamiseks
on erinevad voimalused: juhuslik, voi
siis teadaolevate ravimite voi loodus-
toodete keemilised modifikatsioonid.
Andmebaaside sdelumine on andnud
ka uusi ravimeid.

Ravimite avastamise ja arendamise
protsessis on 3 peamisest etappi:

1. ravimite avastamine
2. prekliiniline arendus

3. kliinilised uuringud.
Kliinilised uuringud on protsessi pikim
ja kulukaim etapp, mis koosneb oma-
korda kolmest faasist:

Esimeses faasis kaasatakse kuni 100
tervet vabatahtlikku. Eesmérk on hin-
nata ravimi ohutust inimesele, selle
farmakokineetikat inimkehas ja vahe-
tuid korvalmdjusid, kui neid esineb.

Teises faasis manustatakse ravimit
mitmesajale sihthaiguse all kannata-
vale patsiendile. Selles etapis testi-
takse ravimi efektiivsust ja lithiajalist
ohutust.

Kolmandas faasis on juba kaasatud
tuhandeid patsiente mitmetest kliinilis-
test keskustest iile maailma. Selle etapi
eesmirk on koguda piisavalt andmeid
ravimi efektiivsuse ja ohutuse kohta.
Kui ravim ldbib selle faasi edukalt, on
see registreerimiseks ja turustamiseks
valmis. Kokku kulub avastamisest tu-
rule joudmiseni kenake hulk aastaid.

Suvelaager

Koik edusammud teaduses ja tehno-
loogias leiavad kohe rakendust medit-
siinis, farmaatsias, ravimite avastami-
sel ja arendamisel.

Naiteks tehisintellekt (AI) loob uued
voimalused andmete tootlemiseks,
skriinimiseks ja uute ravivoimaluste
voi struktuuride avastamiseks.

Investeeringud ravimite viljatoota-
misse on kasulikud, sest mida paremini
kavandatakse ja testitakse konkreetne
ravimikandidaat katsefaasis, seda
vihem on tOendoline, et ravim ebadn-
nestub hilises etapis, kus testid on kal-
limad, eriti kliinilistes uuringutes.

Nii, veidi teaduslikumas ohustikus
hommikupoolikuga 16ppeski meie
2023. aasta suvelaager, mis sai sisus-
tatud Jédaja keskuse ja loengutega.
Enne laagri kokku pakkimist ja kodu-
teele asumist tegime mélestuseks ka
grupipildi. Loodetavate ja ikka ooda-
tud uute laagerdamisteni!
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13 Reisikiri / Portugal

Eesti stigisest Portugall suvekuumust nautima

VIIGAND KIMMEL

Eelmise aasta oktoobris |8
kiisin reisil Portugalis.
Faro on kuurortlinn ja §
paikneb koige [duna-
poolsemas piirkonnas
Albufeiras.

Seiklused algasid juba Tallinna
lennujaamas. Turvakontrollis olin mil-
legi parast nii kahtlane tegelane, et
mulle tehti Iohkeaine kontrolli lausa
kaks korda. Varem pole seda mulle
kusagil tehtud. Aga see polnud
veel kdik... Lennujaama-alal oodates
laks aeg kuidagi véga kiiresti, kuniks
akki kuulsime reisikaaslasega endi ni-
mesid valjuhaéldis, kutsumas viiendasse
véravasse. Oh seda ehmatust! Suure kii-
ruga, padavai, otsima védravat nr 5.
Onneks ikka jdudsime bussile, mis viis

meid lennuki juurde. Piinlik oli kill!
Lennukis sain aknadirse koha. Olen
oppinud check in-is akna ddrde kohti
vélja lunima. Peab olema hésti “peh-
mo” hiilega ja kindlasti mitte ndudma,
vaid paluma.

Lennukis pakuti hirmkallist ja iili-
véikest 10unat, mis oli meil ette oste-
tud. Wifi-s sai multimeediat kasutada.
Oli isegi vdimalik kaardilt vaadata,
kuidas lennuk lendab ja kus just asub.
Korgus, kiirus ja temperatuur olid ka
iileval nurgas. Viga édge!

Lennuk oli iisna suur, nii et sihtkohas
maandudes oli palju ootamist, enne kui
koik inimesed, sealhulgas me, litkkuma
ja vélja said. Loomulikult oli peale
Eesti oktoobrist lahkumist viga mdonus
kogeda esimest sahmakat sooja dhku.
Saime tipris kiiresti kétte oma kohvrid
ja leidsime ka meie reisikorraldaja.

Transfeer hilines, mistottu saime sdna
otseses mdttes praadida bussi oodates.
Bussis see-eest oli konditsioneer.
S&idu ajal lobises reisikorraldaja pal-
just vajalikust, millest ainsana meelde
jai, et kohalikus kaubanduskeskuses
on veinidel 50% soodustused.
Esimene sats inimesi hotellis maha
pandud, litkusime jérgmise hotelli suu-
nas. Lootsime juba kiiremini kohale
jouda, kuid universum otsustas teisiti.
Bussijuht sditis modda kitsaid tdnavaid
valehotelli ette. Reisikorraldajasai alles
kohale joudes aru, et vale. Natukene
naeru ja padsesime Oigesse hotelli.
Meie hotell asus méendlva peal nii
kitsal tdnaval, et buss sinna ei padsenud,
pidime ligi 100 meetrit jala laskuma.
Check-in léks kiiresti ja haarasin kohe
reisikorraldajal sabast kinni ning ostsin
ekskursioonid, mis tal pakkuda oli.



Reisikiri

Lissaboni reis viiendaks pdevaks oli
juba reisi broneerides dra ostetud.
Tuba oli normaalne, konditsioneeri-
ga ja puhas. Pudelivett toodi iga piev
tasuta. Koristus toimus igapédevaselt.
Kuna teadsime, et meie hotell on
ookeanile vdga ldhedal ja see oli ka
peamine reisi pohjus, siis pérast asjade
lahtipakkimist ja véikest vérskendust
suundusime otsejoones ookeani dérde.
Hotellist véljudes pidi veel umbes
70 meetrit laskuma ja seda véga jér-
su nurga all. Tee ookeanini viis lébi
linnakeskuse ning véikese tunneli ja
siis ma négingi, pagan votaks, milli-
seid laineid! Sinine vesi kohe rannikust
alates. Sonulseletamatu vaatepilt ja
muidugi ka hirmus palav. Alles kuus
tundi tagasi tulime sealt, kus sooja oli
6 kraadi ja niitid 26, lauspéikesega.
Lained olid nii suured, et ldksin vette
vaid polvedeni. Rohkem ei julgenud.
Teel tagasi otsisime kohti, kus siiiia.

Kuna olime keskuses, siis hinnad koige
sobralikumad polnud, aga siitia oli vaja.
Hiljem hotellist tellisime takso ja poru-
tasime sellesse kurikuulsasse kauban-
duskeskusesse. Kui mélu mind ei peta,
oli selle nimi Continentale. Tdepoolest
nii suur, et Eesti kdige suuremad poed
jddvad sellele alla. Isegi Ulemiste kau-
banduskeskus.

Veiniriiulite vahele joudes vajus suu
lahti. Ega viga palju veine hinnaga iile
3.5 euro ei leidnudki. Moned maksid
lausa 1.2 eurot. Ja missugune valik,
maa ja ilm! See-eest takso polnud just
viga odav, iiks ots 11 eurot. Keskuses
olevas veinipoes olid hinnad veidi kor-
gemad, aga valik samuti viga hea ja
kokkuvdttes tuli vaid mdne veini ostes
nii odavam.

Ohtul kolasime keskuses. Igal nur-
gal paikneb moni vilikohvik, rahvast
tdis. Silmad jooksevad laiali, et kuhu
suunduda. Avalikelt ekraanidelt ndeb

Kuumust voib leevendada ookeanis Albufeira rannas...

jalgpalli. Suurel keskviljakul oli igal
oOhtul veel ka etendus nukkudega. Eriti
vahva oli vaadata laste reaktsiooni, kui
nukk tuli nendega méngima.

Esimene piev lidkski kohaliku eluga
tutvumiseks. Tagasiteel kiisisin koha-
likelt, kus asub mdni baar, kus saab
tantsida salsat. Portugal olevat ju ldbi ja
16hki latiinomaa, latiinoriitmid inimes-
tel veres. Minu iillatuseks keegi isegi
ei teadnud tantsu nagu salsa. Algul ar-




... VOi basseinis oma hotelli katusel

vati, et ma otsin salsarestorani. Olin
himmingus, kuidas on see voimalik.
Salsatantsu osas jdingi pika ninaga.

2. péev, Algarve idarannik
Hommikuti saime hotelli restoranis
koige lihtsamat: omlett, seened, pee-
kon. Kui hiljaks jdad, pead kiisima
juurde, sest koik on s66dud. Jooki te-
gid nad toorest veest ja siirupist, mis
16puks mul kdhu keerama pani.

Portugal
Fotod: Erakogu

Laupé@evane turg on sotsiaalse labikdimise paik. Lettidelt leiab nii tuttavlikku kui silmale harjumatut

Pdevatuur algas “mégironimisega’ ho-
tellist teisele poole, taas ligi sada meet-
rit iiles. Seal, suuremal teel vottis buss
meid peale. Soitsime Quarteirasse ning
uudistasime, kuidas kdib kauplemine
hommikusel turul. Kiilastasime His-
paania piiril asuvat Vila Real de Santo
Antoniot. Seejdrel ootas meid viike
Cacela Velhakiila, kustavaneslai vaade
Ria Formosa limaanidele. Suundusime
Tavirasse. Linn asub Segua ja Gilao

jogede vahel. Taviras on kitsad tina-
vad, linnapilti ilmestavad kirikute tor-
nid. Siin on kokku 23 kirikut, kuulsaim
nendest Igreja da Misericordia. Tavira
sild parineb veel Vana-Rooma ajast.
Igasse kirikusse sisenemisel pidi lunas-
tama 2-3-eurose pileti.

Tagasi joudsime alles kella 17 paiku.
Parajalt vdsitav pdev oli. Korraks veel
ookeani ddrde, kus tol pieval olid lai-
ned palju védiksemad. Lamamistooli



Reisikiri

seal el kannatanud rentida, selle eest
kiisiti 15 eurot. Istusin madalas vees lii-
val (minu tasakaaluga voib siigavasse
vette minek 10ppeda kurvalt).

Ohtu moodus jillegi keskuses ning
hakkas tunduma, et igal Shtul kesku-
ses siitia laheb kalliks. Parast jarje-
kordset jarsku tdusu tagasi hotelli,
kiisisin, kus siin moni normaalse hin-
naga koht on. Sain teada kolm kohta,
mis paiknesid keskusest hoopis teises
suunas. Sinnapoole suurele teele, kus
meid buss hommikul peale vottis. Nii,
et makketdusu harrastada tuli iga paev
varem vo0i hiljem ikkagi.

3. péev, Algarve kiilad
Tegime ringsdidu Algarve viikestes kii-
lades. Imetlesime keraamiliste azulejo
plaatidega kaetud ja kullarohke altariga
varustatud viikest Sao Lourenco kiri-
kut Almancilis. Azulejod on neljakan-
dilised, maalitud ja glasuuritud keraa-

milised plaadid ning nende puhul
kodige modjusamaks virviks peetakse
just sinist, sest see peegeldab merd ja
Portugali taevast.

Kiilastasime ka Estdis asuvaid Vana-
Rooma villa varemeid, kus on séilinud
ajaloolised mosaiigid. Jargmine peatus
oli kiilas nimega Sao Bras de Arportel,
kus kiilastame kohalikku etnograafia
ja korgitamme muuseumi. Seal ndidati
filmi, kuidas korki saadakse. Ei tead-
nudki, et kork on puukoorest tehtud.
Puu eluiga on 300 aastat ja selle aja
jooksul mitmeid sadu kordi kooritakse
puu peaaegu téiesti paljaks.

Jélle joudsime viie paiku tagasi ja siis
iitlesin oma reisigiidile, et mulle ikka
ei istu need kirikud ja varemed ja et
neljandaks pdevaks votan safari-tripi,
mida miitiakse keskuse tdnavatel ole-
vatest kontoritest. Giid arvas, et vae-
valt ma saan kohe jargmiseks paevaks,
aga vOta népust, saingi.
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4. péeyv, safari
Kuna safarile sditsime maasturiga, siis
see tuli kohe hotelli ukse ette ning ei
pidanud jille kusagile midkke ronima.

Kuna olin viimane, kes peale vdeti,
sain kodige mugavama koha ehk juhi
korvale ette. Teised istusid taga lahti-
ses kastis.

Esimene peatus oli Quinta dos Cucos
kiila, kus tegemist mahekasvatusega.
Koduloomi ma ei ndinud, aga see-eest
p0odsaid ja mitmesuguseid madalaid

taimi. Ostsin neilt ithe mahemee kingi-
tuseks. Vahepeal kostitati meid koha-
liku samakaga. Esimene oli maitsesta-
mata ja ldks alla raskelt, teine oli
kakaomaitsega ja palju mahedam.
Edasi viis sdit piirkonda Alte, koha-
likku véga suurde parki. Pargis oli suur
tiik ja palju sildu iile selle ning kor-
val suured mied. Hiljem sditsime ldbi
kuivanud joe séngi. Nagu meil Eestis
oeldakse, et suvi oli kaks aastat ta-
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gasi neljapdeval, siis seal deldakse, et
vihmasadu oli kaks aastat tagasi nel-
japéeval. Kuidas sa ka ei otsi, sellist
rohtu nagu meil, seal 1dunapool ei leia.
Koik on dra kdrbenud. Tee peal mirka-
sin méekiiljele tehtud Portugali vappi.
Peatusime kiilakeses Sao Bartolomeu
de Messines, kus meid tervitas sobralik
eesel, keda saime siigada ja toita. Sealt
edasi tdusime méie tippu, kus nautisime
hingematvad vaated korgusest.

See tripp kestis dnneks vaid neli tun-
di ega visitanud liialt &ra.

Tagasi joudnud, avastasin, et meie
hotelli katusel on kiilastajatele bassein
ja lamamistoolid. Léksin tunnikeseks
sinna. Kuna minu reisikaaslane ikka-
gi ldks kultuurireisile ja safarile ei tul-
nud, siis tagasi tulles jutustas ta, milli-
sed tdusud neil olid jalgsi votta. Utles,
et oleksin otsad andnud seal, sest nad
ronisid mingite kaljude otsa. Oh, kus
mul alles vedas, et ei ldinud sinna!

Portugal
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5. péeyv, pealinn
See bussireis oli viga pikk, mistottu al-
gas juba kell 8 hommikul ning tagasi
joudsime 21-paiku. 250 km tiks ots.

Saabudes Portugali pealinna, niagime
hiiglaslikku Kristuse kuju. Kiilastasime
Lissaboni Belemi linnaosa, vaatasime
kuulsat maadeavastajate ausammast,
Belemi torni ja Dos Jeronimose kloost-
rit, kus on ka kuulsa meresditja Vasco
da Gama haud. Bussiekskursioonil lin-
nas peatusime pargi juures, kus ndgime
tuttavat rohelist muru. Ohutemperatuur
oli ka palju madalam. Soovijatega jaluta-
sime Lissaboni katedraali juurde ning
labisime ajaloolise Alfama linnaosa.

Oli voimalus sdita vanaaegse liftiga
vOi omapirase Lissaboni vana trammi-
ga voi lihtsalt jalutada modda kesk-
aegseid kvartaleid. Esimest korda elus
olin osa Euroopa suurlinnast. Nii suurt
rahvahulka koos olen kodumaal ndinud
ehk ainult vilitiritustel.

Vanalinna ténavad on kitsad ja autod
vuravad siia-sinna. Kinnitasime keha
véikeses restoranis, kus tellisin supi ja
nende kuulsa tursaprae. See tursk oli
parim, mida ma eales olen maitsenud.
Esimese suutédiega ei saanud arugi,
mida sdon. Nii mahlane ja viimseni
maitsestatud. Salat majoneesiga kor-
vale aitas veelgi kdhtu tdita. Olin nii
rahul, et lausa onnelik.

Ullatavalt lihtne oli orienteeruda suu-
re vanalinna lopmatute tdnavate vahel
vanaaegse lifti jargi, mida oli kogu aeg
niha ja sealt juba teadsid, kuhu edasi
minna. Joudsime leida ka iihe erilise
kdrtsi moodi koha, kus sai osta pitsi-
kaupa kanget aga maitsvat likoori.

Lissaboni-péev oli parim osa reisist.

6. piev, laupievane turg
Laupéev on paljudes Louna-Portugali
linnades turupdev, mistottukiilastasime
meiegi varvikat turgu Loulés.
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Klassikalise mauri stiili elementidega
turuhoones ja seda timbritsevatel tina-
vatel on saginat palju — miitiakse nii
kohalikke puu- ja kdogivilju kui ka ke-
raamikat, korvpunutisi, nahast ja puust
tooteid.

Kiilastasime ka Faro vanalinna, kus
imetlesime 13. sajandist parit kloostrit.
Négin inimluudest tehtud altarit.

Viike kehakinnitus ja soit tagasi
Albufeirasse. Kui olime viimast pdeva
keskuses, oli mul juhuse tahtel selja-
kotis lisaks Ollele ka kolar. Votsin jul-
guse kokku ja tutvusin sel hetkel seal
koige efektsema pikaga ja lopuks tegi-
me minu kolli saatel iihe tantsu.

Seitsmendal pdeval lendasime tagasi
koju, seekord enam nii huvitav lennu-
jaamas ei olnud ja aknadérset kohta ka
ei saanud. Koju joudes ja tundes meie
kiilma ohku, tabasin end maottelt, miks
ma elan kiill nii kiilmas kliimas.



Uuring miiasteeniast, mille eesmargiks oli tuua valja patsiendi vaade

2023 oktoober kuni 2024 marts viis turundusagentuur Baltic ID koost6ds Eesti
Lihasehaigete Seltsiga Iabi uuringu, mille eesmargiks oli kaardistada muastee-
niat pddevate inimeste ja nende lahedaste ootused ja vajadused Uhiskonnas.

1. Haiguse markamine ja diagnoosimine. Esimesteks markideks on uurin-
gus osalenud inimeste hinnangul tlelldine vasimus. Justkui siltjas olek ning
seda pika aja jooksul. Raske on kasi tdsta kdrgemale Slgadest ning mélema
vai Uhe silmalau vajumine. Need on pdhjused, millega esmaselt oma perearsti
poole poodrdutakse.

Haigust on perearstil sageli raske &ra tunda, naitasid vastused. Diagnoosini
ja 6ige ravini voib seega minna mitmeid aastaid. Kuna kdige sagedamini on
esmasteks slimptomiteks silmade kinni vajumine ning Uletldine vasimus, siis
on ka esmased perearsti saatekirjad pigem silmaarsti voi siis pstihholoogi
poole. Diagnoos saadakse, kui jdutakse neuroloogi juurde. Kuna tegemist on
harvikhaigusega ning esmased siimptomid vdivad kattuda mitme muu tdvega
vai lihtsalt laialtlevinud Glekoormusega, siis aitaks abi saamist kiirendada
perearstide teadlikkus muasteeniast, mida Tallinnas toetab juba toimiv veebi-
konsultatsiooni véimalus neuroloogiga.

2. info- ja abivajadus diagnoosi saamise hetkel. Uheks raskemaks ajaks
pidasid enamik vastanuid diagnoosi saamise hetke. Tegemist on vahetuntud
haigusega, mille osas puudub l&dhedastel teadmine ja kogemus. Emakeelset
infot on raske leida, et oma era- ja tddelu Umber korraldada. Infomaterjalide
koostamine, loomine ja kattesaadavus, mis toetaks arsti ja patsienti diagnoo-
sist teavitamise hetkel, oleks Uheks edasiseks tegevussuunaks.

Diagnoosi saamine on hetk, kui teavitama peaks ka oma lahedasi ja tdokaas-
lasi, et nad muasteeniku erivajadusega saaks edaspidi arvestada. Sageli jaab
see aga hirmude ja teadmatuse téttu tegemata.

Oma erivajaduse varjamiseks jaetakse sageli ka oma tugevused vélja tooma-
ta, mis on viinud t66st loobumiseni. Sageli ei osale miasteenikud kollektiivi
valjasoditudel ja ettevotmistel, sest pelgavad siimptomeid (naiteks eriti Shtuti,
kui lihased vasivad ning vdivad tekkida neelamisraskused). Sellega vaheneb
miuiasteeniku toimetulek kui ka osalemine Uhiskonnas, sh sotsiaalne suhtlus.
Kahe vastanu té6andja oli aga erivajadusest teadlik ning to6tajale oli kohanda-
tud puhkevdimalused, spetsiaalsed toolid ja lauad — ndnda ei takista miastee-
nia erialaste oskuste rakendamist.

Toéoandjatega kokkuleppimist tingimustes takistab vahene teadlikkus haigu-
sest. Miiasteeniku tervislik seisund on muutuv, pealtndha parem ning sellega
petlik. Samuti on raske raakida simptomist vasimus, sest selle lle kurdavad
Uldjuhul k&ik kollektiivi likmed, kuigi miasteeniline vasimus erineb tugevalt.

3. Elu haigusega patsiendi vaates. Paljud vastanud kurtsid arstiabi katte-
saadavuse Ule parast olukorra stabiliseerumist. Toodi valja, et nad vajaksid
operatiivsemat ja eelkdige regulaarset neuroloogi poolset tervisekontrolli.
Samuti tunti muret teiste eriarstide (hambaarst, giinekoloog, EMO) vaheses
teadlikkuses muiasteeniast.

4. Toimetulek ihiskonnas. Uuring naitab, et muasteeniku igapaevane
toimetulek vajab olulist tuge, voib lausa 6elda, et ilma tugististeemita on
igapaevaselt toimetada véimatu. Tugislisteemiks on Uldjuhul perekond, vi siis
tuleb tellida ja tasuda tugiteenuste eest, millest muasteenik sdltub voi nduab
talt lisaressurssi. Seega vdib jareldada, et muasteenikud vajaksid enam riigi-
ja KOV poolset tuge nii likumisel kui ka igapaevase toimetuleku korraldamisel,
mis téna lasub inimese enda rahakotil véi I1ahedaste panusel.

Muasteenikul v&ib olla raskusi mitte ainult ahju kiitmisel, kodutrepist liikumisel
voi toolilt tdusmisel vaid igapaevasel réivastumisel, dhtuti sédmisel ja neela-
misel, voodis kilje keeramisel ja hingamisel, eriti valja hingamisel, millega
kaasneb peale flilsilise probleemi ka hirmutunne ja unetus.

Samuiti ei ole Uhistransport kohandatud muasteeniat pddevate inimeste eri-
vajadusi arvestades. Bussid on liiga kdrged, toolid liiga madalad, et ise bussi
saada ja toolist pusti tdusta, kuid seista ei pruugi miasteenik jaksata. Puudub
invaparkimise vdimalus, et padseda kohe tualetti parast séitu, mis on aga
hadavajalik. Valgusfoori intervall ei pruugi olla piisavalt pikk, et Ule tee jduda,
mis on sageli viinud ohtlike olukordadeni, sest kiirustamine muasteenia puhul
annab vastupidise tulemuse — inimene tardub keset liiklussdime.

*

Muasteeniat pddevate inimeste ja nende ldhedaste huvikaitseks on seega
oluline suund teadlikkuse kasv. Infomaterjalid, mis oleksid toeks patsiendile
ja arstile diagnoosi andmise hetkel. Eriarstide ja perearstide teadlikkus, mis
aitab lihendada teekonda dige ravini. Teadlikkus ja tugististeemi tagamine on
oluliseks osaks tddandjate kui ka riigi- ja KOV suunalises huvikaitses.
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