VILJANDIMAA

TERVENA VANANEMINE:

Vaarikas eakas vaartustab oma tervist

gale inimesele on

tervis vaga tahtis.
Tervislikult elamine ja
tervislik eluviis soltub
palju inimesest en-
dast ning seda voivad
maojutada veel mitmed
tegurid (nt parilikkus,
kasvatus, suhted, kesk-
kond, eluviisid jne).
Allolevalt on kaasa-
maotlemiseks vilja too-
dud neli tervise vaartus-
tamist toetavat motet.

KERSTI PUUSILD
Viljandimaa heaolu
(tervis ja turvalisus)
todrihma esimees

Sotsiaalne heaolu ja suh-

ted muudavad maailma

positiivsemaks ja tervise
tugevamaks.

Head suhted on abiks
heaolutundele, positiivsele
ellusuhtumisele ja hoiaku-
tele ning fuiisilisele ja vaim-
sele aktiivsusele.

* Suhtle oma laste ja las-
telastega (helista neile ise!).
Vota aega nendega koos
tegutsemiseks: peresiseste
tdhtpaevade pidamine, koos
reisimine, iihised vestlused
ja elutarkuste jagamine,
koos raamatute lugemine ja
lugude jutustamine, tihised
kiipsetamised voi aiatéode
tegemine.

* Suhtle eakaaslastega,
heade naabritega, sugulas-
tega - kii kiilas, vestle tele-
fonis, korraldage sopradega
tihiseid ettevotmisi, kiilasta
raamatukogu, ki teatris/
kontserdil jne.

Hea vaimne tervis hoiab
head enesetunnet ja iildist
tervist.

See, mis hoiab tervena
keha, hoiab tervena ka sinu
vaimu.

* Loo endale péevatege-
vuste kava - pane see kirja.
Meeles aitavad pidada ru-
tiinsed harjumused.

Kui palju on sinu nddalas
kerget fiitisilist aktiivsust?
Leia endale sobiv keskkond:
liigu Gues, tee harjutusi.

* Igas pdevas on kindlad
toidukorrad - tee tervislik-
ke ja mitmekiilgseid toidu-
valikuid.

* Sisusta oma pdeva mot-
lemist stimuleerivate tege-
vustega: lugemine ja kirju-
tamine, lahenda ristsonu,
opi midagi uut, pane kokku
puslesid, méngi kaarte/
lauaménge, harjuta pilli-
mangu.

¢ Keskendu sellele, mis
on hasti! Julge rodmustada,
seda ka viikeste onnestu-

miste korral. Mis teeb sind
onnelikuks?

* Suhtle usaldusviirse
sobraga, pereliikmega.

e Tee head! Kui tunned,
et oled saanud kellegi heaks
midagi teha, toob see sulle
r00mu.

Hea uni on vajalik puhka-
miseks, nagu ka immuun-
siisteemi tugevdamiseks.

Uni on sama oluline ja
véltimatu nagu hingamine,
vee joomine, sdomine.

* Inimeste unevajadus on
individuaalne. Keskmine
uneaja pikkus inimestel, kes
on iile 65-aastased, on 7-8
tundi. Une ajal olulised ke-
hafunktsioonid taastuvad,
inimene puhkab.

* Teadlased on tden-
danud, et vananemisega
kaasneb immuunsiisteemi
allakdik. Selle puhul on olu-
liseks tunnuseks une kes-
tus, sest immuunsiisteem
ja uni on omavahel tihe-
dalt seotud. Mida tugevam

on immuunsiisteem, seda
parem on uni (Vasar, 2020).
Tugevaja toimiva immuun-
suse aitab tagada tervislik ja
tasakaalustatud eluviis.

Tervise vaartustamiseks
on hea regulaarselt vastata
nendele kiisimustele:

Kas tean, kuidas koha-
neda muutustega, mis on
seotud vanusega?

Mis toetab ja hoiab mind
tervemana ka siis, kui vana-
dus seab piiranguid?

Mis on see, mida saan ise
enda elus paremaks muuta?

Kes on see inimene, kel-
lega saan rddkida tervisest
ja selle hoidmise vdima-

lustest?
Kasutatud allikas:
Vasar, E. (2020) Teadlane
vastab: kas inimene voib elada
150-aastaseks? https://forte.
delfi.ee/artikkel/88856231/tead-
lane-vastab-kas-inimene-voib-
elada-150-aastaseks
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Siigis-talvine periood siimboliseerib sageli teat
varvivaesust ja pimedust, mis mdjutab vahemal voi su
maaral meie enesetunnet ja tervist. Vorreldes kuldse suveperioo-
diga voib siigisene paevavalguse vahenemine endaga kaasa tuua
energiataseme langust ja unevajaduse suurenemist. Ehk tasukski
magada natuke kauem, puhata rohkem, tegeleda monusate matte-
harjutustega, suhelda iseendaga ...?

Teie ees on kolmas heaolu tooriilhma poolt vilja antud teabeleht!
Siit saab nippe enesehoiust, toe saamisest kirikust, lilkkumisest,
toitumisest ja lileiildisest ohutusest igapaevaelus. Head lugemist!

KART RUSSAK,

rahvatervise néunik,
Viljandimaa Omavalitsuste Liit

Ara luba vddrast tuppal

Politsei saab ikka ja jdlle teateid, kus voorad tikuvad
eakamatele inimestele tuppa triigima, pakkudes nii erinevat
kaupa voi teenust kui ka end niisama seltsiliseks tiihja juttu
rddkima. Sinisilmne kiilalislahkus 16peb aga sellega, et vara
kaob koos voorastega ja memmed-taadid on markamatult
puupaljaks varastatud.

PS! Tundmatutele tegelastele ei peaks tildse ust avama,
veel vihem neid tuppa lubama!

Oleme tdhelepanelikud, mérkavad ja teadlikud. Kui
néded kahtlasi tegelasi liikvel, teavita kindlasti politseid
helistades 112.

ARA LUBA VOORAST TUPPA!

g Viljandi politseijaoskond

Olukord, kui vajad abi!

Loodame, et sa ei pea kunagi helistame 112 numbrile, sest Sinu elutee on vaba 6nnetustest. Kiill aga tuleb valmis
olla nendeks olukordadeks, kui on vaja abi kutsuda.

Tee kindlaks, et Sinu ja lahedaste kodus on sarnane taidetud infosedel nagu lisatud pildil. Aseta see kiilmkapile voi
kohta, kus tavaparaselt hoiad telefoni. Nii saad hadaolukorras anda voimalikult kiiresti asjakohast infot.

Tee selgeks, kuidas oma telefonist asukohta maarata.
Selleks vaata: 112.ee/et/juhend/aita-ennast-ja-teisi/miks-on-oluline-teada-oma-asukohta.

Kirjuta oma telefonimarkmetesse enda ja oma lahedaste koige olulisem info.
PS! Ole kindel, et pahalased ei saaks sellele infole ligi.

Paasteamet

o

Aadress:

Nimi:

Isikukood:
Ravimid ja nende kogused:

Allergiad:

Ldhedase kontakt:




Enesehoid ja vaimse tervise vitamiinid

M e oleme harju-

nud enda tervist
turgutama erinevate
vitamiinidega, aga mil-
lised on vaimse tervise
vitamiinid? Jargne-
vaid enesehoiuvotteid
voibki nimetada vaimse
tervise vitamiinideks,
mida saab manustada
regulaarselt voi tasa-
haaval, tapselt sellises
koguses, nagu parajasti
vaja on.

Suhtlemisvitamiin
Meeleolu languse puhul
on iisna tavaline tunne, et
tekib soov olla omaette ja
suhtlusest hoiduda. See
olukord voib tegelikult mee-
leolu langust stivendada,
sest vajaka jdadb suhtlemi-
sest saadavast positiivsest
tundest. Soovitav on siiski
proovida osaleda tihistege-
vustes, kasvoi pisut radkida
soprade-tuttavatega, vaja-
dusel endale sobivaid piire
seades. Tasub investeerida
suhetesse, kus saab ennast
turvaliselt avada ja kus
inimesed soovivad tikstei-
sele toeks olla ning kuulata.
Samuti on oluline leida tiles
inimesed, kellel voivad olla
sarnased kogemused, olgu
need kogemusndustajad,
psithholoogid, aga miks
mitte ka pereliikmed voi
tookaaslased. Toeks voib
olla ka suhtlemine lem-
mikloomaga ja tema eest
hoolitsemine.
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Liikumisvitamiin

Fuusiline aktiivsus on
oluline meeleolu tdstmise
vahend. See ei tdhenda pro-
fisportlase tasemel treeni-
mist ja pidevat enesetiletust,
alati ei pea minema jousaali
vo0i jooksma 10 kilomeetrit.
Mbnel pédeval piisab paa-
rist vdikesest jalutusringist,
kuhu kaasa voimalusel ka
sober, sest kaks vitamiini
tthes annab veel parema
tulemuse. Oluline on leida
endale joukohane ja meele-
pérane liikumisviis.

Loogastumisvitamiin
Lodgastumiseks on mit-
meid viise ning koigile ei
pruugi kdik variandid so-
bida. Sobiva l1d66gastuse
leidmiseks v6ib ise proo-
vida uusi asju, kiisida teis-
telt nippe, aga peab olema
valmis, et mis sobib sobrale,
ei pruugi sobida sinule.
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Monusateks 160gastumis-
vitamiinideks voivad olla
hingamisharjutused, vee-
protseduurid, suhtlemine,
maéngimine, hea film, 16bus
raamat - ja variante on veel
ktimneid.

Positiivsete emotsioonide
vitamiin

Tasub meenutada, mis on
varem rodmu pakkunud,
ja harjutada heade tunnete
ellu tagasitoomist. Selleks
tuleb natukene treenida,
sest aju on pigem harju-
nud médrkama negatiivset
voi ohtlikku. Positiivset
mérkamist saab harjutada,
tdhendades tiles 3 head asja
tdnases pdevas voi 3 meeldi-
vat asja iseenda juures.

Véi harjutada tanulikkuse
nédgemist ja kirjutada tles
3 asja, mille eest ollakse
tanulik.

Olgu need nii pisikesed
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kui tahes - see on nuputami-
se ja tiles leidmise kiisimus.

Heade tegude vitamiin

Uks soovitus enda eest
hoolitsemiseks on veidi
tillatav: hoolitse teiste eest!
Olgu see poemiiiijale del-
dud hea sona, rahaline an-
netus voOi vabatahtlik t66.
Koigil inimestel on vajalik
tunda end tdhenduslikuna
ning teise eest hoolitsemine
ja teistele heade tegude te-
gemine aitab modelda endast
kui paremast inimesest,
lisaks muudab muidugi
ka iimbritseva keskkonna
paremaks. Teiste peale mot-
lemine voib aidata ka ennast
vidhem iiksikuna tunda.
Tasub kindlasti proovida,
heategu teeb head!

Enesekaastunde vitamiin
Suhtumisel iseendasse on
oluline proovida enda vastu

moistev ja lahke olla. Tasub
mérgata, milline on meie
sisekone ehk mida ja millisel
toonil me iseendale iitleme.
Kas suhtume endasse hoo-
livalt? Kas radagiksime oma
sdbraga samal moel? Kuidas
saaksime iseenda vastu roh-
kem lahkust ndidata?

Toitumisvitamiin

On oluline regulaarselt
ja mitmekiilgselt toituda.
Juba aju vajab pdevas 500
kalorit ja keha toimimiseks
on oluline saada iga pdev
nii vitamiine, mineraale,
suhkruid, rasvu, valke kui
kiudaineid. Varu endale
kappi moned toiduained,
mida on kerge valmistada
ja kiirelt poske pista isegi
siis, kui jaksu seda teha
on minimaalselt. Néaiteks
purgisupp, miislibatoon voi
kasv®éi kuivatatud puuvilju
ja pahkleid.

Unevitamiin

Tédiskasvanul on oluline
magada igal 66l vahemalt
7-9 tundi. Juba iiks nappide
unetundidega 66 voib tuua
kaasa meeleolu ja energia-
taseme muutuse. Hea une
vitamiini osadeks on pdeva-

ne aktiivsus, liikumine, 160~
gastumine ja enne uinumist
tund aega nutiseadmetest
eemal olemine. Nii saab ka
aju aru, et on magamisaeg,.
Kui enne uinumist kipuvad
muremotted pédhe tulema,
voib kasutada eelpool kir-
jeldatud muretsemise aja
kalendprit voi erinevaid 160-
gastustehnikaid.

Kirjutamisvitamiin

Kirjutamisel, eriti késitsi
pliiatsi ja paberiga kirjuta-
misel, on leitud arvukaid
kasutegureid vaimse tervise
hoidmisel. Pdeva jooksul
voib oma motteid ja tundeid
kirja panna ehk pidada pée-
vikut. Kuid voib ka teisel
moel jarge pidada. Naiteks
on iiks endine jalgpallur Petr
Cech soovitanud: ~Maérgi
igal ohtul tles, kas sul on
olnud hea v&i halb paev. Né-
dalaldpus vaata, mitu halba
péeva on sul olnud. Kui sul
on olnud tiks halb péev,
motled sageli, et terve nddal
onolnud halb. Aga kui pead
arvestust, void margata,
et enamik pdevadest olid
tegelikult head.”

Allikas: peaasi.ee

2. DEMENTSUSE TUGIGRUPP
saab kokku viljandis, Sakala Keskuses kell 16.30.

Iga tugigrupi alguses on viike loeng ja seejarel vestlus-
ring, kuhu jaab ka antud teemat kasitlenud spetsialist.

Selle aasta viimase kvartali teemad ja kuupaevad on:
30.11 - Leinast ja leinamisest
21.12 - Joulupiihade pidamine

Millist tuge pakuvad kirikud eakatele?

abi sajandite on kiri-

kud ja nende juures
tegutsevad kogudused
olnud inimestele elujou ja
hingerahu allikaks, kust
otsida turvatunnet, julgust,
usku, lootust ja armastust
nii headel, kuid eriti ka

keerulistel aegadel.
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Viljandi praostkonna praost

Eestlane ei pea end véga
usklikuks inimeseks, ometi on
meil koigil kiisimusi, millele
vastamine eeldab suhestumist
inimelu ndhtamatu, vaimse ja
igavikulise poolega. Kogudu-
se eelis ja tugevus on selles,
et me ei pea olema nende
kiisimustega tiksi, vaid voime
leida tuge kaasteelistelt ja oma
vaimulikult.

Koigis Viljandimaa kiriku-
tes toimuvad piihapédevased
jumalateenistused kas igal
ptthapdeval voi kaks korda
kuus. Tdpsemad andmed ju-
malateenistuste aegade kohta
leiad Viljandi praostkonna ko-
dulehelt viljandi.praostkond.

eelk.ee. Jumalateenistustel on
lisaks kristlikule sonumile ja
armulauasakramendist osa-
saamisele voimalik paluda
eestpalveid, oma mured ja roo-
mud Jumala hooleks usaldada
ning kohtuda ja suhelda teiste
kirikulistega. Enamikes kogu-
dustes on jumalateenistuste
jarel kogunemised kohvilaua
timber, mis mdnele inimesele
voib olla ainsaks voimaluseks
nadala jooksul kaasinimestega
vahetult ja vabalt suhelda.
Mitmetes kogudustes korralda-
takse eakatele tihistegevusi voi

rapeudist see, et kirikudpetaja
asetab meie elu kiisimused,
probleemid ja solmpunktid
igavikulisse perspektiivi, lisaks
noustamistehnikatele on tal
kasutada ka piihakiri, eest-
palve ja sakramendid (ristimi-
ne, piht, armulaud).
Vaimulikuga voib tihendust
votta, leppides kohtumiseks aja
kokku telefoni voi e-posti teel.
Vaimulik kiilastab meeleldi ka
kodudes, haiglates v6i hoolde-
kodudes viibivaid inimesi, kes
ise liikuma ei pddse. Kiriku-
Opetaja poole vdib poorduda

Kirikudpetaja poole voib julgesti poorduda iga ini-
mene, s6ltumata sellest, kas ta kuulub kogudusse voi

peab end usklikuks.

kokkusaamisi, olgu nendeks
siis eakate parastlounad, eakate
stinnipdevalaste dnnitlemised,
véljasoidud voi koolitused.
Kirikudpetaja poole voib
julgesti poorduda iga inime-
ne, sdltumata sellest, kas ta
kuulub kogudusse voi peab
end usklikuks. Vaimulik sar-
naneb ndustajale, kes oskab
kuulata ja ndu anda, kuid teda
eristab psiihholoogist voi te-

usuliste voi vaimsete teema-
dega, kuid ka koigis nendes
kiisimustes, mis puudutavad
meie suhteid kaasinimestega,
tiksindust, enese ja teistega
leppimist, hingerahu, lootuse
ja elumdtte leidmist drevatel
aegadel.

Vaimulikku voib paluda
enda vdi mone lihedase eest
palvetada. Soovi korral vdib
kirikudpetaja 6nnistada inime-

se kodu voi mond kristlikku
siimbolit, niiteks kaelaristi.
Kui kellelgi sinu pereliikmetest
voi sinul endal seisab ees siit
maailmast lahkumine, annab
vaimulik ndu, kuidas korralda-
da oma suhteid Jumala ja kaas-
inimestega enne seda suurt
ja saladuslikku tileminekut
igavikku, mida surm endast
kujutab. Kui peres on lein,
viib kirikudpetaja labi matu-
setalituse ja/v0i malestamise,
mille sisuks on ténu lahkunud
inimese elu eest ja tema Jumala
hoolde usaldamine.

Kui elu on méddunud ndn-
da, et oled nooruses jaanud
ristimata, leeritamata voi lau-
latamata, siis pole hilja neid
olulisi toiminguid ette votta
ka kiipses eas voi eludhtulgi.
Need kiriklikud rituaalid seo-
vad meid Jumalaga, aga ka
meie esivanemate, nende usu ja
traditsioonidega ning annavad
meile heitlikus ja kiiresti muu-
tuvas maailmas jdrjepidevuse
ja turvatunde, millele toetuda
keerulistel aegadel.

Singevalgust lewistja
lootust pimedasse acga!

Viljandimaal tegutsevate Eesti Evangeelse
Luterliku Kiriku vaimulike kontaktandmed:

Marko Tiitus, Halliste Piha Anna ja Viljandi Jaani
kogudus, 5341 3394, marko.tiitus@eelk.ee

Allan Praats, Karksi Peetri ja Viljandi Pauluse
kogudus, 521 2518, allan.praats@eelk.ee

Elve Bender, Tarvastu Peetri kogudus, 528 8204,

elve.bender@eelk.ee

Hedi Vilumaa, K&pu Peetri ja Suure-Jaani
Ristija Johannese kogudus, 5348 5573,

hedi.vilumaa@eelk.ee

Peeter Parts, Kolga-Jaani kogudus, 5568 4711,

peeter.parts@eelk.ee

Arvo Lasting, Mdisakula kogudus, 524 9654,

arvo.lasting@eelk.ee

Andres Aaste, Pilistvere kogudus, 5197 3167,

andres.aaste@eelk.ee

Allan Kahrik, Paistu kogudus, 507 0293,

allan.kahrik@eelk.ee

Teiste Viljandimaal tegutsevate koguduste kontaktand-
med on leitavad veebist: eoc.ee (Eesti Apostlik-Oigeusu
Kirik), Eesti Evangeeliumi Kristlaste ja Baptistide Kogu-
duste Liit (kogudused.ee), Eesti Kristlik Nelipiihi Kirik
(eknk.ee), Seitsmenda Paeva Adventistide kogudus

(advent.ee).



VILJANDIMAA EAKATE LEHT

See igapaevane
tegevus mojutab tervist

Oma toitumisele tuleb kindlasti tiahelepanu poorata. Kui
me sdome ainult toite, mis meile maitsevad, motlemata, mida
vajalikku organism neist toitudest saab voi kui palju tildse
voiks tiht voi teist toitu siiiia, siis ilmselt vaid vaheste organism
,suunab” neid sooma digeid asju diges koguses. See, mida ja
kuidas stitia, mojutab tervist, sealhulgas vaimset tervist. Aga
ka vastupidi - vaimne tervis voib mojutada seda, kuidas ja
mida s6ome.

S060 mitmekesiselt ja tasakaalustatult

Segatoidulise inimese jaoks on viis pohitoidugruppi vordselt
olulise tahtsusega ning igast neist voiks midagi stitia iga paev,
varieerides valikut ka iga toidugrupi sees. Viieks pohitoidu-
grupiks on:

tarkliserikkad toidud (leib, pudrud, kartul),

puu- ja koogiviljad ning marjad,

piim ja piimatooted,

toidugrupp kala-muna-(linnu)liha ning

lisatavate rasvade, pahklite-seemnete ja oliviljade
toidugrupp.

Koguseliselt enim tuleks siitia toite kahest esimesena mai-
nitud toidugrupist. Iga paev peaks toidulaual (vdrskelt voi
roogade koostises) olema vahemalt viis peotdit puu- ja koogi-
vilju ning marju. Selleks tuleks piitida igal toidukorral stitia
koogivilju (nt 16ikudena, salatina, supi koostises) ja magusad
niksid asendada puuviljade-marjadega.

Keskmise eestlase toidulaud on tasakaalust tisna viéljas.
Seetottu on iildine soovitus suurendada koogiviljade (sh
kaunviljade), aga ka marjade, tdisteratoodete, kala ning
péhklite-seemnete soomist. Samal ajal peaksid viga paljud
vihendama magusate piimatoodete (kohukesed, magusad
kohupiimakreemid jne), liha (eriti just lihatoodete, nt vorstid,
singid jne), magusate-soolaste nékside (kommid, sokolaadid,
kiipsetised, magusad joogid jne) ning ka alkoholi tarvitamist.
Kui neid muudatusi tundub liiga palju korraga, siis on méistlik
alustada vidikeste sammudega, et need muutuksid igapde-
vaelu normaalseks osaks ja oleksid ka pikema aja jooksul
jatkusuutlikud.

S00 regulaarselt

Regulaarne soomine aitab tihelt poolt varustada organismi
pidevalt vajamineva energiaga ning hoida veresuhkru kdiku-
mise vdiksema. Teisalt vahendavad normaalsed soogivahed
voimalust toidukorra saabumisel haarata suure nilja tottu
esimese kittesaadava (tihti toitumise mottes ka vahevaartus-
liku) toidu jérele voi stiiia tile. See on ka tiks pohjustest, miks
stitia hommikus6oki. Organism on 66 jooksul oma mobiilsed
varud ammendanud ning digel ajal neid tdiendades vahenda-
me hilisemat tilesoomist voi valede valikute tegemist. Samuti
nditavad uuringud seoseid hommikuso6gi soomise ja kergema
normaalkaalu hoidmise ning parema 6ppimis-, too- ja kesken-
dumisvoime vahel.

Joo vett

Vesi on organismi jaoks iks olulisemaid toitaineid. Kui teiste
toitainete puhul on olemas organismis moningased varud voi
ltithiajalised kompensatsioonimehhanismid, siis ilma veeta
inimene kaua vastu ei pea. Me saame vett ka so6dud toitudest-
jookidest (nt supist, teest, kurgist, isegi jahust), kuid isegi viga
mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise korral peaks jooma
péevas lisaks kolm klaasi vett. Fiitisilise koormuse, higistamise
voi janu korral rohkemgi.

Motle enne soomist, aga vaid parasjagu
Mida poest osta? Mida ohtul s66giks valmistada? Et mitte
iga pdev nende kiisimustega silmitsi seista, tasub modelda oma
soomisele paar paeva voi veidi rohkemgi ette ning varuda toor-
aineid poest vaid paaril korral nddalas. Mida viahem poeskaike
(eriti tiihja kohuga ja ilma ostunimekirjata), seda vihem eba-
vajalikke impulsiivoste ja ka igapdevast peamurdmist, mida
valmistada. Enne s6oma asumist voiks samuti mdelda, kas toit
on valitud néljatunde ja organismi vajaduse voi emotsioonide
ajel. Viga palju igapdevasest naksimisest on pigem seotud
emotsioonide ja mingite muude teguritega kui néljatunne.
Kui aga toidust moeldakse tile paari tunni paevas (ja inime-
ne ei ole kokk vms), voib see viidata monele soomishéirele.
Soomishdire puhul ei saa inimene ise oma suhtumist toitu
ja oma kehasse muuta voi on see védga keeruline. Seda, et
vajatakse abi, ei tohi hdbeneda. So6mishdiretega inimesed
vajavad kindlasti psiihhiaatri abi. Dieeditamine ja toitumise
pidev voi tugev piiramine ka ilma soomishédiret podemata ei
ole (vaimset) tervist toetav.
TAGLI PITSI
Tervise Arengu Instituut
toitumisekspert

Tasakaaluharjutused kukkumisriski vahendamiseks

ANNIKA PARTS

flsioterapeut

Kaik, ka krooniliste tervi-
seprobleemidega inimesed,
peaksid olema kehaliselt
aktiivsed vastavalt oma
voimekusele. Regulaarne
liikumine aitab sdilitada
tervislikku kehakaalu, lihas-
ja luumassi ning liigeste
lilkuvust. Hea riiht, tugevad
ning samas elastsed lihased
ja piisavalt liikuvad liigesed
on eelduseks ka paremale
tasakaalule. Lisaks avaldab
kehaline aktiivsus positiivset
mdju mitmete krooniliste
tervisekaebuste vihenda-
misele, une kvaliteedile ja

meeleolule.

Kahjustunud tasakaal ja
koordinatsioonivoime takis-
tavad kehal hoida erinevaid
positsioone ja reageerida
vilistele mojutavatele tegu-
ritele. Tasakaalu ja koordi-
natsiooni treenides saame
parandada fiiiisilist soori-
tusvoimet ning elukvaliteeti.

Tasakaal on vdime sdilita-
da keha stabiilsust mitmesu-
gustes asendites ja litkumis-
tes ning tasakaaluasendist
véljumisel seda uuesti saa-
vutada. Tasakaalutunnetus
kipub vananedes vihenema,
kuid sellele vaatamata on
tasakaalu sdilitamist ja/voi
parandamist voimalik dppi-

da ka vanemas eas. Nii saab
vihendada kukkumiseriski
ja ennetada sellest tulenevaid
terviseprobleeme ning samas
parandada igapdevaste tege-
vustega toimetulekut.
Harjutamiseks vali tur-
valine koht, kus oleks pii-
savalt ruumi kéte-jalgade
liigutamiseks, kuid saaksid
vajadusel toetuda seina vas-
tu voi mooblile, et kukku-
mist véltida. Soorita koiki
liigutusi rahulikus tempos,
keskendudes tasakaalu sii-
litamisele, samas dra hinge
kinni dra hoia. Vajadusel
puhka harjutuste vahel. Tee
valikust neid harjutusi, mis
pakuvad parasjagu vilja-

1. Keharaskuse kandmine ette-taha suunas. Seisa jalad koos, kded puusal. Kanna
raskus pakkadele, kallutades keha ettepoole niipalju, et suudad veel tasakaalu sailitada.
Plla asendit hoida mdne sekundi ja liigu tagasi keskasendisse. Seejarel kanna raskus
kandadele, kallutades keha tahapoole. Tee seda 8-15 korda.

3. ,Koielkond“. Kdnni modda sirgjoont, asetades jalga jala ette, kded puusal.
Liigu selliselt edaspidi ja siis tagurpidi, selg ees. Kdnni mdlemas suunas 2-3 korda.

4. ,Saabas jalga“. Seisa (ihel jalal, kded korval. Kummar-
du kehaga ettepoole ja tdsta samal ajal jalg tles rindkere
suunas, et ulatuksid katega puudutama labajalga, nagu
paneksid saabast jalga.
Langeta jalg ja siruta end, kuid jaa plisima endiselt tihele
jalale. Tee 8-15 korda. Puhka hetke, seejarel vaheta jalad
ara ja korda sama harjutust 8—-15 korda.

kutset, kuid ei ole tdiesti
teostamatud. Harjutusi saab
lihtsamaks teha, kui toetada
kided seinale, lauale voi tooli
seljatoele. Tasapisi hakka
toetust vihendama, toetu-
des vaid tihe kdega, seejérel
sdormega, kuni suudad ilma
lisatoeta harjutust sooritada.

Kui tasakaalutunnetus
paraneb ja harjutus muutub
liiga lihtsaks, asenda see ras-
kema alternatiiviga: vdhenda
toepinda, sule silmad, aseta
jalgade alla vdimlemismatt
ithe- voi mitmekordselt, suu-
renda kite ja jalgadega tehta-
vate liigutuste amplituudi,
vota kitte lisaraskus.

2. Tandemseis. Seisa nii, et
tagapool oleva jala varbad
puudutaksid eespool oleva
jala kanda. Raskus vordselt
molemal jalal. Kéed puu-
sal.

Pila sailitada tasakaalu.
Alustuseks piisab, kui
suudad mone sekundi
tasakaalus pisida. Proovi
jouda 30 sekundini. Puhka
hetke, seejarel aseta teine
jalg ette ja korda harjutust.
Tee molema jalaga 2-3
korda.

5. Kerepoorded. Seisa jalad koos, kded all ja tee kere-
poordeid vaheldumisi vasakule-paremale ning vaata
endale lile 0la. Tee seda aeglases tempos 8-15 korda.



Soeluuringud aitavad pariselt paasta elusid

Eestis haigestub
emakakaelavahki
3,5 korda rohkem ja
selle tagajarjel sureb
viis korda enam naisi
kui Soomes. Vahieel-
sete muutuste varane
avastamine ja 6igeaeg-
ne ravi aitavad ara hoida
vahi tekke.

HELI TOBRE-MADIS
naistearst

Haiguse peamiseks te-
kitajaks on inimese papil-
loomiviirus (HPV - Human
Papilloma Virus), mis levib
puutekontakti kaudu, seal-
hulgas sugulisel teel. Ees-
tis on nii emakakaelavahi
esinemise sagedus kui ka
suremus {iks korgemaid
Euroopas. Sdeluuringus
osalemine aitab voimali-
kud rakumuutused ja va-
hieelsed seisundid avastada
oigeaegselt, mil need on
ravitavad!

Selle aasta 19. septembri
seisuga oli Viljandi maa-
konnas emakakaelavihi
soeluuringu sihtrithma
suurus 2218 inimest, neist
on uuringus osalenud kai-
gest 25%. Mis on peamised
pohjused, et uuringu hol-
matus pole kdrgem? Mis on
peamised hirmud?

Siiski viimastel aasta-

tel on naiste holmatus
emakakaelavihi(EKV) soe-
luuringutes ka Eestis tous-
nud.

Koige sagedasem pohjus,
miks ei tulda uuringule, on
hirm, et EVK sdeluuring on
valulik protseduur. Seda
see kindlasti ei ole ja ena-
mus naisi pdrast analiitisi
votmist ka seda nendivad.

On levinud ka arvamus,
et kui on tehtud HPV vas-
tane vaktsineerimine, siis
pole edaspidi vajalik EKV
soeluuringus kéia. Tegeli-
kult on lisaks inimese pa-
pilloomiviirusest tingitud
EVK-le veel vdike protsent
vahi juhtusid, mis ei ole
seotud inimese papilloomi
viirusega. Ka selliste EVK-
de vihieelseid seisundeid
on voimalik séeluuringu
raames avastada ja seejdrel
vélja ravida.

Mbénikord arvavad nai-
sed, et kui nad on joudnud
menopausijargsesse elupe-
rioodi, siis ei ole enam sde-
luuringut vaja ja neid EVK
ei ohusta. Tegelikult voib
haigestuda emakakaela-
vahki igas elueas ja seetdttu
oleks viga vajalik kasutada
voimalust, et lasta oma
tervist kontrollida HPV
sdeluuringu testiga kutse
saamisel. Eestis kutsutakse
soeluuringusse alates 30-65
eluaastani 5-aastase inter-

valliga koik naised.

Paaril viimasel aastal on
uuringul kdimist langeta-
nud ka koroonahirm tervis-
hoiuasutuste kiilastamisel
nii patsientide poolelt ja tee-
nuse osutamise piirangud
tervishoiuasutuste poolelt.

Mbonikord arvatakse, et
kui naine ei ole ravikind-
lustatud, siis ta ei saa teha
EVK sdeluuringut. Eesti
vabariigis on alates 2021.
a koikidele naistele, ka ra-
vikindlustamata naistele,
EVK sdeluuring naise jaoks
tasuta.

Emakakaelavahi soeluu-
ringut saab teha nii naiste-
arsti vastuvotul kui dmma-
emanda juures. Kui naiste-
arsti vastuvotu jarjekorrad
voivad olla monikord pi-
kad, siis &mmaemandale
saab registreerida peaaegu
alati mdistliku aja jooksul
ja valida endale sobiv aeg
testiks.

Miks peab soel-
uuringus osalema?

Kdik soeluuringud on
meie enda vdimalus oma
tervist kontrollida. EVK
sdeluuringu kdigus on voi-
malik avastada patsiendil
olev korge riski papilloo-
miviirus, mis voib pohjus-
tada edaspidi emakakae-
la vdhieelse seisundi ehk
emakakaela diisplaasia ja

halvematel juhtudel sellest
areneda emakakaelavihk.
Soeluuringul digeaegselt ja
varakult avastatud emaka-
kaela véahieelsed muutused
jaalgav emakakaelavahk on
taielikult ravitavad haigu-
sed ja patsiendil on vdima-
lik tervistuda.

Kuidas protseduur
kaib?

Emakakaelavidhi HPV-

Mida peab teadma
enne protseduurile
tulekut?

Kdige sobivam aeg
uuringuks on 10.-20.
menstruatsioonitsiikli
pdev ja uuringule mitte
tulla menstruatsiooni ajal.
Palun enne meelde tuletada
oma viimase menstruat-
siooni kuupdev; milline on
patsiendi menstruatsiooni
tstikkel; millal algas meno-
paus; kas varem on ravitud

emakakaela haigusi; millal
on tehtud eelnev emakakae-
la sdeluuring ja milline oli
tulemus (muidugi juhul, kui
need andmed on patsiendile
teada).

2022. aastal kutsutakse
emakakaelavihi séeluu-
ringule ravikindlustatud ja
ravikindlustamata naised
stinniaastaga 1957, 1962,
1967,1972,1977,1982, 1987,
1992.

pohine sdeluuringu andmi-

ne on sarnane giinekoloo-

- 5 . Raviasutus Aadress Telefon
gilise labivaatusega, mille -
kdigus voetakse vaikese Ee'l'de’t?Leou Toome 14-18, Viljandi |433 7672
harjakesega proovimaterjal raxinni - —
emakakaelalimaskesta pin- | vijjandi Haigla SA | Lo e oy oneia 1434 3001
nalt ja emakakaelakanalist, dla, Viljandi maakon
seejirel uuritakse proovila- | Viljandi | Turu tn 10. Viliandi 433 3783
boris. Protseduur on valutu. | Tervisekeskus OU v
Koige sobivam on uuringu-
proovi anda menstruatsioo- TASUB TEADA!

nitstikli 10.-20. pdeval.

Proovi ei saa votta menst-
ruatsiooni ajal. Uuringu
jargselt ei ole piiranguid ta-
vapdrasele eluviisile. HPV-
testi tulemuse saab naine
teada patsiendiportaalist
www.digilugu.ee.

Kui sdeluuringus leitakse
testis haiguslikke muutusi,
siis votab &mmaemand voi
glinekoloog patsiendiga
ise tthendust ja teeb plaani
edasisteks uuringuteks ja
raviks.

1. Emakakaelavéahi séeluuringule kutsutud naised saavad
niitid valida, kas teha haiguse maaramiseks tavaline
test terviseasutuses voi tellida endale kodus testimise
komplekt. Kdik sihtrihma kuuluvad soovijad saavad
aasta Iopuni tellida testikomplekti internetipdhisest
tellimiskeskkonnast hpv.synlab.ee ja saata proovi tasuta
laborisse anallitsida.

2. Emakakaelavahi séeluuringul osalemine on vdimalik
nitid ka esmatasandi tervisekeskustes. Uuringule
registreerimiseks palutakse helistada Teile sobivasse
tervishoiuasutusse.

Registreerimisel kisitakse stinniaastat ja kontrollitakse
ravikindlustuse kehtivust. Uuringule tulles palume kaasa
votta isikut tdendav dokument. Uuringu tulemusest
teavitab Teid uuringu teostaja.

Lisainfo: www.soeluuring.ee

Loika need vélja ja aseta nt kiilmkapile!

>9

Abi- ja infonumbrid

1247

Riigiinfo telefon

(kriisiinfo, keskkonnaga, maanteedega, paastealaga
ja koroonaviirusega seotud info)

1220
1343

126 (cesti keeles)
127 (vene keeles)

Perearsti nouandeliin, www.1220.ee
Elektrilevi rikketelefon, www.elektrilevi.ee

Valtimatu psiihholoogilise abi 66paevaringne
usaldustelefon, www.peaasi.ee

655 8088 (cesti keeles) MTU Eluliin 66péaevaringne usaldustelefon

655 5688 (vene keeles)
116 006
16662

www.16662.ee

1599

Riiklik ohvriabi 60paevaringne kriisitelefon

Miirgistusteabekeskuse 60paevaringne infotelefon,

Lastearsti tasuline nouandeliin

(E-P kell 8—22, kdneminuti hind 1 euro)

1492
116 111
900 1032

Naiste tugiliin

(kdneminuti hind 1.10 eurot)

5301 9999

telefon, reisitargalt.vm.ee

Lasteabitelefon 116111, www.lasteabi.ee

Riigi limateenistuse tasuline ilmainfo

Valisministeeriumi 66paevaringne konsulaarabi

Oues liilkumine libedaga

Talvekuudel véivad kiilmaks ja libedaks
muutunud ilmastikutingimused
muuta ratastooli, tugiraami ja muude
abivahenditega 6ues liilkumise keeruliseks
javahel ka ohtlikuks. Mida tasub abivajajatel
sel puhul meeles pidada.

Planeeri ja ole valmis

Nii riietumine kui ka liikumine nduab
talvistes oludes rohkem aega. Jalgi ilma-
teadet, planeeri oma kéike ja hinda oma
litkumisvoimekust neis tingimustes. Tal-
vised ilmastikuolud voivad meie kliimas
véga kiiresti muutuda - ilusast kohevast
lumest saab lorts, mis jargmisel hetkel
voib muutuda jaaks.

Muuda abivahendid oludele
vastavaks

Karkude ja kepi kasutajatel on oluline
kontrollida, kas kummiotsikud on terved.
Kulunud voi katkise kummiotsikuga abi-
vahend ei pruugi pinnasega haakuda ning
voib ootamatult paigast libiseda. Jdisel ja
lumisel pinnasel liikudes tasuks aga ke-
pile voi kargule kinnitada ka jaateravik,
mis stabiilsemat tuge pakub. Ei tohi aga
unustada, et see tuleb sisetingimustes
eemaldada.

Rulaatoriga liikudes kasuta voimalusel
suuremate ratastega mudeleid, mis ldhe-
vad lumest ja lortsist kergemini labi.

Lisaks pakub rulaator tinu laiemale
toepinnale ka oluliselt paremat tuge ning
aitab hoida litkumisel tasakaalu.

Sarnaselt keppidele ja karkudele saab
ka ratastoole libisemiskindlamaks muu-
ta - seda naastrehvide abil, mis tagavad
parema haakuvuse libedal pinnasel.

Viimased on mdeldud vaid vilitingi-
mustes kasutamiseks!

Valtimaks kukkumisi ...

Kaitu ise ohutult!
* Hoia fiilisilist toonust - liigu ja voimle.
* Kai regulaarselt tervisekontrollis.
* Raskete ja ronimist ndudvate
majapidamistddde puhul palu abi.
* Riietu istudes.
* Piisti jaistesse touse rahulikult ja aeglaselt.
* Vota korrektselt arsti maaratud ravimeid.
* Vajadusel kasuta automaatset ravimi-
dosaatorit.

Vota abiks tehnilised vahendid!

« Lepi lahedase v0i naabriga kokku
igapdevased regulaarsed suhtlusviisid. Nii
saavad lahedased veenduda, et sinuga on
koik korras.
* Hoia pidevalt hdirenuppu voi telefoni enda
juures (kiiljes).
+ Vajadusel varusta kodu hairet saatva
liilkumisanduriga.

Allikas: Ajakiri 60+



