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Esi- ja tagakaanel:
Annely Lambingu fotod ja luuleread

Annely, kelle “kontol” on Iabitud pool- ja
taispikkasid maratone ca 20 ringis, raa-
gib oma praegusest elust nii: “Salmid
tulevad ise, minul tuleb need vaid

kirja panna. Pildistamine looduses an-
nab jalle hea vbimaluse end laadida.
Mélemad on minu jaoks mediteerimise
viis. Elu miiasteeniaga on mind palju
kasvatanud, igas méttes. Usun tugevalt
sbna vaesse ja sellesse, et saame
inimestena Uksteist aidata — anda elu-
tahet, turvatunnet, ka paremat tervist,
jagada armastust. Olgem hoitud!



See aasta tuleb kevad teisiti,

Tiu-tiu!

Ja teisiti, see aasta teisiti,

Ja kevad teisiti ja tuleb teisiti,
Tiu-tiu! Ja teisiti ja hoopis
teisiti! / H. Visnapuu

Kuidas kiill olla helge
meelega, kui meie kor-
valt lahkuvad head inimesed?!
Vaatamata kaotustele, peame meie
siin ilmas toime tulema, Oppima, t66-
tama, rd0mu tundma igast hetkest ja
iiksteist toetama. Sel aastal on meie
seltsi esimene kohtumine 7. mail kusa-
gil Parnumaa kandis. Pange oma ka-
lendrisse kirja, sest oleks kindlasti
vaja teha iiks ajuriinnak, kuidas selt-
siga edasi minna. Peagi saavad 2016.
aastal planeeritavad tegevused olema
ka meie veebil. Mdelge selle peale,
kus tidnavu suveseminari 1dbi viia ja
mis oleksid need teemad, mille vastu

tunnete huvi. Oleme juhatusega planee-
rinud nendeks kuupdevadeks 20. ja 21.
juuli. Aastalopu koosviibimine toimub
nagu tavaliselt esimesel detsembrikuu
laupéeval, mis on 3. detsembril.

Jitkame ka sel aastal ALS haigete
toetamist ja teeme koostodd kohalike
omavalitsustega, Astangu Kutsereha-
bilitatsiooni Keskuse ja Sotsiaalkind-
lustusametiga.

Meie poole poordutakse aina enam
murelikult, kuidas saada abi tervise-
probleemidega. Ometigi peaks esmase
diagnoosi andma just pere- voi eriarst.
Nemad ongi need spetsialistid, kes
koige paremini peaksid teadma, kui-
das ravida. Piiliame omalt poolt diag-
noosikirjeldusi veebile lisada ja ndus-
tada inimesi, et paremini toime tulla
selles pidevas muutuvas tihiskonnas.

Lihasehaigused on enamasti seotud

neuroloogidega. Samas neuroloogid
ravivad ka traumajirgseid haigusi.
Kui niitid jalgida, kus toéotavad neuro-
loogid, siis suuremates haiglates on
nad olemas. Samas pole nad spetsiali-
seerunud tihe vai teise haiguse ravimi-
sele. Paljud lihashaigused on harva-
esinevad haigused.

Koige suurema arvuga sihtrithm nér-
vi-lihashaigusi tundub olevat meie selt-
si liikkmete seas ja iildse Eestis miias-
teenikud. Eelmisel suvel viibisime
TU nérvikliiniku poolt organiseeritud
lihashaiguste infopédeval, kus rédgiti just
lihashaigustest, millest v3ib ldhemalt
lugeda: www.lihashaigused.ee.

Soovin meile koigile ilusat kevadet,
vaprust, eluréomu ja ikka
tugevat tervist!
Teie Mare



Allikas: lihastohtori.wordpress.com, 7.4.2015, Juha Hulmi

Lihastobedest taastusarsti pilgu labi

Olen mitmel korral kirjutanud lihaste
olulisusest ja sellest, kuidas mones
olukorras kohetuvad lihased hammas-
tavalt kiires tempos. Nt intensiivravi-
patsiendi lihaskadu vd&ib ulatuda 3—
4%-ni péevas.

Lisaks “tiisistusena” lihaste kdhetu-
misele on olemas suur hulk otseselt
lihase haigusi, mis varieeruvad kerge-
test viga tosisteni. Viimastest niiteks
Duchenne lihasdiistroofia (millega te-
gelesin pdhjalikumalt oma uurimus-
to0s Soome Akadeemias aastatel 2011
—2013), ainuiiksi millesse haigestub
keskmiselt 1 poeglaps 3500-st.

Lihashaiguste taustast
On olemas suur hulk tobesid, mis
pohjustavad muutusi lihaskonnas.
Monedel eriti harvadel juhtudel voib
tagajirjeks olla ka suurenenud lihas-

kasv, nagu nt Myhre-siindroomi puhul.
Tavaliselt lihashaigusega inimese lihas-
mass ja -joud siiski jark-jargult hdabu-
vad. Erinevaid lihashaigusi on sadu,
lugemata hulka neid, kus lihaskohetu-
mise pohjus pole otseselt lihases (ALS,
SM jne). Lihashaigustest pohjustavad
stigavat puuet lihasdiistroofiad, kaasa-
siindinud miiopaatiad ja motoorneuro-
ni haigused. Muud miiopaatiad, miio-
siidid, miiasteeniad ja neuropaatiad
pohjustavad puudelisust vahelduvalt.

Ravi
Lihashaigete “elukvaliteedi paranda-
mises” on hulgaliselt véljakutseid. Li-
saks sellele, et liitkumisvoime on tihti
piiratud, on véljakutseks seegi, et mit-
mete lihashaiguste puhul on nt tugevast
eksentrilisest treeningust pigem kahju
kui kasu. Tosi, liikumine ja (moddu-

kas) fiilisiline aktiivsus on téhtis ise-
gi raskete lihashaiguste puhul, kuna
traditsioonilised litkumisest tulenevad
kasutegurid toimivad siingi.

Toiduvalikus on oluliseks komponen-
diks kindlasti proteiinid, mis aitavad
sdilitada lihasmassi ja lihasjoudlust.
Hiirkatsed on aga ndidanud, et monin-
gate lihashaiguste puhul, vastupidi,
proteiinide voi aminohapete piiramine
on andnud tulemuseks lihasjoudluse
suurenemise. Selle pdhjuseks tundub
olevat rakuorganellide ringlus (taas-
tootmine) ehk autofaagia, mis liigse
proteiini mojul viheneb. Samas on voi-
malik, et liikumine omakorda v3ib blo-
keerida liigse proteiini mdju autofaa-
giale (kunaliikumine iseendast elavdab
autofaagiat). Inimkatseid oodates, kuid
eeltoodu on niiteks, et proteiinidega ei
maksa samuti liialdada.



Soome keelest tolkinud ja refereerinud Kiilli Reinup

Haigusstiimptomite leevendamiseks
vOib saada abi erinevatest toidulisandi-
test. Kahjuks périnevad parimad tule-
mused taas narilistega tehtud katsetest,
sh positiivsed tulemused rohelisest
teest/rohelise tee katekiinidest. Kuna
lihashaiguse pohjuseks on enamasti
kaasasiindinud geeniviga, siis super-
toidud voi trendikas toiduvalik haigust
ei paranda ega peata ka selle progres-
seerumist.

Téanapéeval on teoreetiliselt juba voi-
malik haiguspohjustaja ehk geenivea
parandamine. Kliinilisi katseid on teh-
tud ka inimestega. Neis uurimustes
on Onnestunud osaliselt parandada
nt vigast dystrofiin-proteiini geeni.
Suureks probleemiks geeniteraapias
on muuhulgas see, et isegi harvaesi-
nev lihashaigus voib olla tulem kiimne-
test, juba sadadest geenivigadest. Mis

tdhendab, et pea iga inimese problee-
mile tuleks ldheneda individuaalselt.
Siiski areneb geeni-, raku- jamuu korg-
tehnoloogiline teraapia pikkade sam-
mudega edasi. Tulevik 10-30 aasta
parast on reaalselt paljulubav.

Kokkuvotteks

Lihashaigusi on mitmesuguseid. Kui
sul voi su ldhedasel on lihashaigus, dra
anna alla! Ténu aktiivsele uurimistdo-
le avastatakse maailmas kogu aeg uusi
teraapiaid. Moodukas litkumine, fiisio-
teraapia, tervislik toiduvalik, terved
eluviisid ning positiivne ellusuhtumine
aitavad alati. Palju rddgitakse lihaskon-
na tahtsusest, kuid ei maksa unustada,
et elust saab rddmu tunda ja olla edu-
kas ka praktiliselt ilma lihasteta. Seda
on tdestanud nt Stephen Hawking ja
paljud teised lihastovega inimesed.

Allikas: www.vianaturale.ee

Kevadele vastu

Immuunsuisteemi optimaalseks toimimiseks on
tarvis puhtaid looduslikke toitained: puu-ja aed-
viljad, taisteravili, kaunvili, seemned ja pahklid.
Tuleks véltida liigse kullastatud rasvade ja
rafineeritud suhkruga toite. Valke tuleks tarbida
md&ddukalt, kuna liigne valk muudab keha hap-
peliseks ja seega vastuvotlikumaks véimalikele
viirustele ning haigustekitajatele.
Immunsiisteemile kdige kahjulikum on
suhkur. On leitud, et 100 g susivesikuid nagu
gliikoos, fruktoos ja isegi mesi langetavad mar-
gatavalt valgeliblede (neutrofiilide) voimet bak-
tereid havitada. See mojub kestab ca 5 tundi
peale suhkrurikka toidu s66mist. Kuna neutro-
fiilid moodustavad 60-70 % tsirkuleerivatest
valgelibledest, on nad vaga olulised kaitsjad.
Seetdttu tasub viirus-ja kiilmetushaiguste pe-
rioodil suhkurikkaid toite valtida, selle asemel
tarbida méddukas koguses puuvilju ning marju.
Véaga head immuunsiisteemile on erivarvi-
lised aed-ja puuviljad ning marjad, mis
sisaldavad rohkelt antioksiidante ja erinevaid
vitamiine. Kdige rohkem tugevdavad imuunsus-
teemi futotoitained karoteenid, mis on kaitsva
mdjuga tlilimusele. Karotenoidid toetavad ka
valgeliblede funktsioneerimist. Karoteene lei-
dub varvilistes aedviljdes, naiteks rohelistes
lehtviljades, porgandites, jamsis, bataadis,
paprikates ja tomatis. Jogurt ja hapukapsas
ning muud hapendatud tooted ergutavad imuun-
susteemi, sest suurendavad T-lUfotsultide
Uldhulka, immuunrakkude fagotsuudivoimet ja
kasvajarakke tapvat toimet.



Tervisemure lahendus algab perearstist

KULLI FRIEDEMANN
Haigekassa esma-
tasandi paketi aren-
duse talituse juht

Iga inimese visiitkaart
tervishoius on tema pe-
rearst. Perearstist algab enamike tervi-
sehidade lahendamine. Perearst saab
vajadusel suunata patsiendi eriarstile
vOi uuringutele. Perearst ja peredde
moodustavad meeskonna, kelle tege-
vus on mitmekiilgne ja hdlmab erine-
vaid toovaldkondi: haiguste enneta-
mine, tervise edendamine, haigete
ravimine ja ndustamine. Perearst teeb
esmase arstliku otsuse iga tervisega
seotud probleemi kohta, annab samuti
abi vahetult ise ning suunab patsiendi
vajadusel eriarsti konsultatsioonile voi
haiglasse. Peredde osutab iseseisvalt ja

koos perearstiga dendusabi, mis seis-
neb krooniliste haigustega patsientide
seisundi jélgimises, ndustamises toitu-
mise, to0 ja elukorralduse, kédsimiiligis
olevate ravimite tarvitamise osas.
Ideaalis peaks patsient saama voima-
likult palju teenuseid just esmatasandil
ehk siis esmatasandi roll suureneb ldhi-
aastatel kindlasti. 2016. aasta eelarves
on suurendatud iildarstiabi eelarvet ca
9%. Selle aasta algusest on lihtsustu-
nud perearstide poolt patsientide suu-
namine flisioteraapia teenustele, mis
on tdiendav vdimalus seni kehtinud
siisteemile. Tdiendavat teenusele suu-
namise vOimalust rahastatakse teraa-
piafondist. Endiselt on vdimalus pere-
arstil suunata patsient taastusraviarsti
vastuvotule, kes otsustab ja vajadusel
suunab patsiendi ise kliinilise psiih-
holoogi, logopeedi vastuvotule/teraa-

piasse vai fiisioteraapia teenusele, sel-
lisel juhul koordineerib edasist ravi
eriarst.

Lisaks eeltoodule saab perearst suuna-
ta patsiendi meditsiinilistel ndidustus-
tel ise kliinilise psiihholoogi, logopeedi
vastuvotule/teraapiasse teenusele tasu-
des teenuse eest teraapiafondi kaudu
ning sel juhul on perearst raviprotsessi
koordineerijaks.

Perearstide kvaliteedisiisteem
Haigekassa peab oluliseks, et ldhiaas-
tatel suureneks veelgi perede roll pere-
arsti meeskonnas. Kahe aasta jooksul
on alustanud teine peredde t66d 283
perearsti nimistus, mis moodustab
35% koigist nimistutest.

Perearstisilisteemi areneb aina mitme-

kiilgsemaks ja kvaliteetsemaks, et ini-
mene saaks maksimaalselt tervishoiu-



alast abi siisteemi kdige esimeselt
tasandilt — perearstilt ning tal ei oleks
ilma olulise ndidustuseta tarvidust ku-
lutada oma aega ja energiat eriarstide-
haiglate ootejérjekordades.

Esmatasand on kiirendanud arstliku
otsuse protsessi kiirendamisseks e-kon-
sultatsiooni, mis vOimaldab perearstil
eriarstiga patsiendi terviseklisimu-
ses nou kiisida. Varasemalt oli teenus
avatud uroloogia, endokrinoloogia,
reumatoloogia, pulmonoloogia ja oto-
rinolariingoloogia erialal, siis aasta al-
gusest laiendati teenust kardioloogia,
gastroenteroloogia, ortopeedia, onko-
loogia ja allergoloogia-immunoloogia
erialadel.

Perearstide Seltsi ja haigekassa koos-
toos on loodud perearstide kvaliteedi-
stisteem, millega liitujatel on lisarahas-
tamise vOimalus oluliste tegevuste
eest. Teisest kiiljest on perearstide kva-
liteedisiisteem iiheks haigekassa kva-

liteedi arendamise ja kontrollimise
osaks, mille eesmérk on parandada hai-
guste ennetamist ja kroonilisi haigusi
podevate patsientide jalgimist.

Kvaliteedisiisteem vdimaldab pere-
arste soltuvalt t66 tulemuslikkusest di-
ferentseeritult tasustada.

Kahtlemata voidab pikas perspektii-
vis kogu tervishoiusiisteem tervikuna
ning ka iihiskond sellest, kui enamiku
inimeste tervisemured leiavad kiire la-
henduse esmatasandi tervishoius ning
varajases staadiumis voi ennetavalt.

Haigekassa arengukavast tulenevalt
on ldhiaastate iiheks oluliseks stratee-
giliseks eesmaérgiks tugevdada esma-
tasandi arstiabi rolli Eestis, seda nii
ressursside otstarbeka jaotamise kui
elanikkonna teadlikkuse tostmise ning
tervishoiuteenuste tarbimisharjumuste
suunamise kaudu.

Meditsiiniseadme niidustus
Haigekassa hiivitab oma kindlustatu-
tele kodus iseseisvalt kasutatavaid
meditsiiniseadmeid, mille abil saab
ravida haigusi ja vigastusi voi mille
kasutamine hoiab &dra haiguse siive-
nemise.

Hiivitatavate seadmete hulka kuulu-
vad néiteks glilkomeetri testribad, lant-
setid, insuliinindelad, stoomide hool-
dusvahedid, ortoosid, pdiekateetrid,
haavasidemed ja haavaraviplaastrid,
samuti unehdirete ravi seadmed ja
nende maskid.

Haigekassa hiivitab meditsiinisead-
meid kas 90% v&i 50% soodusmééra-
ga. Patsient peab ise tasuma vastavalt
10% voi 50% seadme hinnast.

Meditsiiniseadme vajaduse méérab
raviarst ning vormistab selle soodus-
tingimustel soetamiseks digitaalse me-
ditsiiniseadme kaardi.



Kojujaajatele kripelduseks

Eesti elektriratastooli-saalihokist, armastusega

JURI LEHTMETS

Estonian Wolves (Eesti
hundid — Toim.) on ai-
nuke elektriratastoo-
li-saalihokit harrastav
meeskond Eestis. Asi
sai alguse Eesti Lihasehaigete Seltsi
noortevahetus-projektist 2004. aasta
siigisel, kus kolm elektriratastooli ka-
sutavat tiiiipi Jiri, Karl ja Tanel kéisid
tutvumas antud spordialaga Soomes
ja ndhtust innustununa alustati elektri-
ratastooli-saalihokiga ka Eestis.

Rédkisin pisut meie klubi tegevusest
ELS viimasel joululdunal ning seltsi
juhataja Mare palus mul kirjutada klu-
bi tegevusterohkest 2015. aastast ka
seltsi infolehes.

Enne aastaiilevaadet aga veidi sellest
spordialast iildisemalt. Tegu on tavali-

se saalihokiga, kuid véljakul ringi lii-
kumiseks kasutatakse jalgade asemel
elektriratastoole. Seega iihildub siin
meeskonnaméng tehnikaspordiga.
Elektriratastooli-saalihokis on vélja-
kul neli méngijat, pluss védravavaht.
Tanu elektriratastoolile saab mingu
harrastadapraktiliseltigaiiks, olenema-
ta lihasjoust. Ménguvahendina kasuta-
takse ratastooli kiilge kinnitatud T-ku-
julist laba voi tavalist saalihoki keppi.
Eesti Elektriratastooli Saalihoki Klubi
kasutab méangus spetsiaalseid kiireid,
10—-15 km/h litkuvaid elektriratastoole,
mis on saadud Soomest ja siin kohan-
datud vastavalt méngijatele. Uhe selli-
se tooli hind on ca 4000-7000 eu-
rot. Mingutoolide tdiustamisega on
meid seni aidanud E-Ratastoolid OU
ja méngijate isad. Méngutoolide aren-
damist on aidanud toetada HMN ning

mitmed annetajad ja sponsorid. Mén-
gutoole on aidanud vdistlustele veda-
da DHL Estonia.

Viart higi ja pisaraid
Sel, nagu eelnevalgi aastal toimusid
treeningud pihapéeviti 18:00-20:00
Astangu Kutserehabilitatsiooni Kes-
kuses ja moned korrad saime tren-
ni teha ka suuremal platsil Kristiine
Spordihallis. Meie treeneriks on jatku-
valt Soren Jooras ja meil kdib tren-
nis umbes 10 inimest, kellest neli on
ka ELS-i liikkmed. Treeningute korral-
damist on seni rahastanud peamiselt
Hasartmaksu Noukogu.

2015. aastal joudis 16pule kahe-aas-
tane Erasmus+ kohaliku noortealgatu-
se projekt, mille eesmérgiks oli meie
tegemiste tutvustamine laiemale ava-
likkusele. Osalesime oma infopunkti-




Kojujaaijatele kripelduseks

ga mitmel MTU Pane Oma Meeled
Proovile stindmusel, nagu ligi 600 tu-
dengiga TTU Avaldék ja palju meedia-
tdhelepanu saanud puude simulatsioon
Riigikogus.

Mainimist vadrib 2015. aasta martsis
toimunud treeningnddalavahetus koos
soprusklubi Helsingin Outsiders’iga,
mille kdigus saime kutse osaleda viien-
da meeskonnana Soome liigas.

16. mail korraldasime Kuusalu Spor-
dihoones koost6ds Kuusalu Elutervete
Naiste ja teiste ldhilimbruse naiskon-
dadega saalihoki pideva, mille raames
tutvustasime nii tavalist, kui elektri-
ratastoolis méingitavat saalihokit.

Samuti filmisime ja riputasime {iles
kaks elektriratastooli saalihokit tutvus-
tavat videot Estonian Wolves Youtube
kanalisse.

27-31.08 GP Bulls turniiril

Hollandis Eindhovenis
Saavutasime 14 meeskonna hulgas 8.
koha. Turniiri avatseremoonial tdid GP
Bulls méngijad ette kaheksa osaleva
maa lipud. Turniiril osalesid meeskon-
nad Hollandist, Belgiast, Saksamaalt,
Tsehhist, Hispaaniast, Sveitsist, Itaa-
liast ja Eestist. Sisuliselt saime iilevaa-
te meeskondadest iile Euroopa.

."I-"' _x .

Kuusalu Eluterved Naised ja Eesti elektriratastooli saalihoki mees-naiskond Kuusalu spordihoone saalis

Foto: Moonika Ein



Kojujaajatele kripelduseks

Joudsime kohale, lennates Amster-
damijasoitessealtrongiga Eindhoveni.
Maingupaika viis meid kohalik invatak-
so. Mingutoolide veo aitas korraldada
DHL Estonia AS. Enamus meeskon-
di tuli siiski kohale oma suurte bus-
sidega. Avatseremoonial esines koha-
lik breiktantsijate grupp The Ruggeds.
O6bisime 4-tirni hotellis, kus osalus-
tasu sees oli rikkalik hommiku- ja oh-

Fotod: Kees-Jan van Overbeeke

Fﬁ -, —

Jiurgen Kukk Belgia esiriindaja Bjorn Sarrazijn’i vastu (kes on 166nud
EM ja MMidel 93 varavat ja hetkel teine parim mangija maailmas)

tusook. Turniir ise toimus hotellist jalu-
tuskdigu kaugusel asuvas Eindhoveni
spordihallis, mis mahutas kolm tdissuu-
ruses viljakut. Suure koduvéljaku tottu
on GP Bullsil koguni viie meeskonna
jagu mingijaid. Uks pohjustest, miks
Hollandis on méngijaid nii arvukalt, on
ka see, et Holland on tiks véhestest rii-
kidest, kus uue méngutooli soetamist
toetab riik 50% ulatuses.

S

el 2015

29.08 avanes meie klubi maingijal
Jiiri Lehtmetsal voimalus méngida All
Star meeskonnas (mis moodustati tur-
niiril osalevate meeskondade mangi-
jatest) MM-i kulla Hollandi koondise
vastu, kus tuli kaotuseks 10:3.

30.08 oli toredaks vahepalaks enne
finaalmidngu GP Bulls meeskonna ja
Eindhoveni linna kohalike kuulsuste
vaheline méng, mis t0i turniirile palju

Tuntus ei tdhenda veel hakkamasaamist ratastoolispordis.
Arie Heesterbeek, Eindhoveni linna tervisespordi- ja liikumisjuht



elevust ja naerupahvakuid. Tuntud ini-
mesi turvalisuse kaalutlustel vdistlus-
toolidesse ei lastud vaid saadeti platsile
tavalistes ratastoolides.

Jargmisena anti lile heategevusiiri-
tus(t)e raames kogutud raha, toeta-
maks lihashaiguste uuringuid ja
lihashaigetele lastele siindmuste kor-
raldamist, mis nditab, et ka Hollandis
on elektriratastooli-saalihoki ja lihas-
haigete iihingu vahel tihe seos.

Maingude jarel on alati olnud lahe vi-
sata pilk peale, milliseid abivahendeid
teiste maade lihashaiged kasutavad.
Kadestamisvaérne oli, kui keha jérele
olid tehtud kdigi elektriratastoolid.
Silma jéid ka seadmed, mis aitasid katt
liigutada, nt tdsta, et aidata soomisel.
Oma silmaga Onnestus ndha Kinovo
puldiga juhitavat kétt, mis minu
arvates oma kallist hinda ei digusta.
Mbottekamad on lahendused, mis liht-
sustavad omaenese kde kasutamist.

Saime 4 voitu ja 4 kaotust. Igas mén-
gus suutsime liitia ka vérava. Vastkdige
enam jdi kripeldama esimese méingu
8:5 kaotus Itaalia meeskonnale, sest
méng oli voidetav aga tehnilised vipe-
rused ja ménguérevus rikkusid méngu.
Kodige enam oleme uhked, et alistasime
seekord meie eelmise turniiri voit-
nud Iron Cats’id koguni 6:1. Estonian
Wolves kohtus néiteks ka antud turniiri
voitnud MM-i parima esiriindaja Bjorn
Sarrazijn’i Gidose meeskonnaga. Sel-
lelt meeskonnalt saime liitia 17:1.
Piihapédeval toimusid finaalmangud,
kus vahepeal oli laual koguni turniiri 5.
koht. Esimese miangu Belgia Somnivali
vastu kaotasime 3:1, sisuliselt vigade-
rohke méngu tdttu. Turniiri viimases
maingus oli viga ldhedal 7. koht, mille
kaotasime viimase sekundi véravast
penalti seerias Sveitsi meistriks oleva-
le Rolling Thunder Bern’ile ja kokku-
vottes pidime leppima 8nda kohaga.

Kojujaajatele kripelduseks

Pithapdeva ohtul oligi aeg kohaliku
klubi poolt 3ndat korda korraldatud
turniir kokku tdmmata auhinnatsere-
moonia ja meeleoluka 16pupeoga. Peo
edenedes hakati hoogsalt elektriratas-
toolidega laudade vahel rongi moodus-
tama, mis liikus killaltki suurel kiiru-
sel. Oli lahe nédha, kuidas méngijate
oskused avaldusid peo meeleolus.

8. koht andis kinnituse, et kuulume
Euroopa keskmiste meeskondade hul-
ka, ehk kui tdiendada tehnikat ja aren-
dada mingijate oskusi, on 2017. aastal
toimuval GP Bulls turniiril kittesaadav
koht ka néiteks esiviisikus.

Hooaeg Soome korgliigas
Meie klubi loomisest alates on meil
olnud unistus jouda oma meeskonna-
ga Soome korgliigasse. 2015. aas-
ta martsis, kui soprusklubi Helsingin
Outsiders kiis treeningnddalavahetu-
sel Eestis, tehtigi meile konkreetne




Kojujaajatele kripelduseks

ettepanek osaleda Soome korgliigas
viienda meeskonnana ja me otsusta-
sime véljakutse vastu votta. Soomes
on kaks liigat, kus osales seni kokku
9 meeskonda iile Soome ja niitidsest
on lisandunud 10nda meeskonnana ka
Eesti meeskond.

Hooaeg koosneb 3 turniirist, mis
toimuvad novembris Oulus, jaanuaris
Turus ja finaalturniir toimub aprillis
Helsingis. Esimene turniir viis meid
14-15.novembril kaugele Pohja-Skan-
dinaavia linna Oulusse, mis tdhendas
peale 2h praamis loksumist ligi 8-
tunnist autosditu koos ilihe peatusega
teeddrses tanklas ja toitlustuskohas
ABC-s. Hotelli joudsime alles siidadol.
Soit kulges kahe bussi ja ithe sdiduau-
toga, mille taga oli kéru koos 7 méngu-
tooliga. Reisiseltskonna suuruseks oli
15 inimest: 8 méngijat, treener Soren,
abitreener ja mehaanik Ago Liiv, tehni-
liste abidena Jaak Vomm ja Karl Liiv

ning abilistena Karmen Vomm ja Ilmi
Lehtmets.

Oulus toimusid koik méngud {ihel
viljakul. Kell 11 oli meie esimene
ming, soprusklubi tugevama, ehk
HOS punase meeskonna vastu. Nagu
ikka, laks meil esimene ming suhte-
liselt aia taha, saime klubi ajaloos esi-
mese nulliga kaotuse. Loppskooriks
0:12. Saime aru, et siin on tase kova
ja eeskétt tuleks ldhtuda kaitsemén-
gust, mida jdrgmistes mingudes ka
arvestasime. Teises mingus kohtusime
meie sOprusklubi ndrgema meeskonna
ehk HOS valgete vastu, mis liks juba
mérksa paremini, kuid siiski tuli vastu
votta napp 3:4 kaotus. Teisel paeval oli
kaks méngu tdiesti uute meeskondade-
ga — Heitto Lightweights ja SB Vaasa.
Molemates méangudes ldhtusime kait-
sest aga kahjuks tuli vastu votta kind-
lad kaotused, hoolimata sellest, et suut-
sime ka ise vdravaid liitia.

Tanu Hooandja toele osalesime kies-
oleva aasta 22-24. jaanuaril turniiril
Turus, kus ldksime taas vastamisi
meeskondadega, kellega kohtusime ka
eelmise aasta novembris. Kui eelmisel
korral ei onnestunud saavutada tihte-
gi voitu, siis seekord saime 5 méngust
1 voidu ja 1 viigi ehk 4 punkti ning
tousime 5 meeskonna seas 4. kohale.
Viravaid suutsime litia 26 (eelmise
korra kuue asemel), kuid kaitsetooga
peame veel t66d tegema, sest omale
lasime véravaid liitia iile 50-ne.

Oleme viga rahul, et oleme saanud
vOimaluse méingida méngijate vastu,
kellest moodustatakse Soome koondis,
kes on maailma kolmas. Usun, et tdnu
rasketele vastastele areneb meie mén-
gupilt niivord, et suudame suurematel
turniiridel pakkuda kdigile konkurent-
si. Soovime jitkata osalemist Soome
liigas ja korraldada tulevikus iihe tur-
niiri ka Tallinnas.



Meie tegemistega saab
end kursis hoida:

Labi FB-lehe: www.face-
book.com/ertsaalihoki
Labi Estonian Wolvesi
Youtube kanali,

vOi kisides lisainfot:
Jiiri Lehtmets

Eesti Elektriratastooli
Saalihoki Klubi juhatuse
lige

mobiil: +372 56638752
jyri.lehtmets@gmail.com

Estonian Wolves

Oulus novembris 2015.
Istuvad (vasakult)
Jurgen Kukk, Lennart
Holts, Margit Kasemets,
Kaspar Vomm, Mart Liiv,
Siim Liiv, Jiiri Lehtmets,
Jiiri Sikka.

Seisavad (vasakult)
treener Soren Jooras ja
abitreener Ago Liiv

Kojujaajatele kripelduseks

Foto: Karl Liiv
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Abivahendi ostmine voi

Allikas: Sotsiaalkindlustusameti infoleht

uurimine 2016

Inimeste jaoks, kellel on olemas keh-
tiv Isiklik Abivahendi Kaart (edas-
pidi TAK) iileminekul uuele abivahen-
dite korraldamise siisteemile ei muutu
pohimotteliselt suurt midagi. Muutus
vaid see, et enam ei pea abivahendeid
ostma voi lilirima elukohajérgsest ette-
vottest, vaid seda voib teha isikule so-
bivast ettevottest. EttevStete nimekirja
leiab Sotsiaalkindlustusameti kodule-
helt www.sotsiaalkindlustusamet.ee/
abivahendi-vajajale/.
Kuivarasemaltkompenseerisriik ini-
mese jaoks teatud protsendi abivahendi
hinnast, siis lisaks riigi poolt kompen-
seeritavale osale on siisteemijargselt
kehtestatud abivahenditele piirhinnad,
mis on kujundatud tuginedes varase-
matele miiligitehingutele. Téna on 2/3
abivahendite loetelus olevatest toode-
test voimalik soetada piirhinna raames,

mis jdtab inimese omaosaluse summa
sarnaseks varasemale. Uue siisteemi
jérgi liigub raha koos abivahendit va-
java inimesega ning ei ole enam kinni
konkreetses piirkonnas voi teenuseosu-
taja juures. Inimesel on vdimalus uuri-
da vajamineva abivahendi maksumust
erinevatest ettevotetest ning soetada
endale taskukohasema maksumusega
abivahend.

Juhul kui soovitava abivahendi
hind iiletab piirhinda voi on vajadus
mitme erineva abivahendi jirgi, tuleb
vormistada Sotsiaalkindlustusametis
erimenetluse taotlus, mida saab saata e-
posti aadressile abivahendid@sotsiaal-
kindlustusamet.ee vdi vormistada see
klienditeenindustes. Uuele siisteemile
iileminekul ei peeta kinni erimenetluste
otsuste tegemise 30-pédevasest téhta-
jast, vaid neid tehakse taotluste lacku-

mise jirjekorras ja nii kiiresti kui on
voimalik.

Kui aga on tegemist inimesega, kes
alles esmakordselt vajab abivahen-
dit, siis on isikul vaja esmalt kiilastada
oma pere- voi eriarsti, kes viljastab
tdendi, kuhu on maérgitud abivahendi
vajadus. Abivahendi vajadus voib olla
tuvastatud ka rehabilitatsioonimees-
konna poolt koostatud rehabilitatsioo-
niplaanis. Palju kiisimusi tekitanud
abivahendi ISO koodi ei pea arst iile-
minekuperioodil tingimata tdendile
kirjutama.

Seejarel tuleb votta tihendust Sot-
siaalkindlustusametiga, kes véljastab
inimesele tema [AKi, mille jargselt on
inimesel voimalus p66rduda abivahen-
dite ettevottesse, et soetada endale va-
jalik vahend. Ka [AK dublikaate vil-
jastab Sotsiaalkindlustusamet.
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Kokkuvdtte koostas Kirke Kuld, EPIKoja peaspetsialist

Eesti Puuetega Inimeste Koja planeeritud tegevused 2016. aastal

EPIKoja 2016. aasta tegevusprogrammi kavan-
datud tegevustest on mdned ajaliselt piiritletud
ja méned toimuvad labivalt terve aasta jooksul.
Tegevuste eesmarkideks on EPIKoja liikmes-
organisatsioonide ning vorgustikupartnerite
jatkuv kaasamine ja padevuste edasiarenda-
mine, EPIKoja rolli tugevdamine siseriiklikus
poliitikakujundamise protsessis ja puuetega
inimeste, nende pereliikmete ja teiste Ghiskon-
naliikmete teadlikkuse téstmine. Vastavalt sel-
lele on Ulesanneteks seatud likmesorganisat-
sioonide vajadustele vastavate Gmarlaudade,
koolituste ja teabedrituste I&biviimine, Gldkoos-
olekute, suvekooli ning juhatuse koosole-

kute korraldamine. Et vajalik informatsioon
puuetega inimestele suunatud rahvusvaheliste
ja siseriiklike tegevuste, sh toetuste, teenuste,
rahvusvaheliste digusaktide, to6voime reformi
jt oluliste kisimuste kohta jduaks rohkemate
inimesteni, planeerime 2016. aastal jatkata
regionaalseminaride korraldamist koost6ds piir-
kondlike puuetega inimeste kodadega.

Tagamaks vordvaarset ligipadsu kultuurielule,
soovime pdodrata tdhelepanu nédgemis-, kuul-
mis-, likumis- ja vaimupuudest tulenevatele
takistustele. Lahtuvalt seisukohast, et puudega
inimeste ning nende perelikmete elukvaliteet
ja eneseteostuse véimalused sdltuvad info,
teenuste, toodete, abivahendite, hariduse jm

+372 661 6629
epikoda@epikoda.ee
www.epikoda.ee
www.facebook.com/
EPIKoda

kattesaadavusest ning samuti teiste Ghiskonna-
likmete valmidusest arvestada erivajadusega
inimestega, panustame Puuetega Inimeste
Kultuurifestivali korraldamisse Tartus koost66s
Tartu Puuetega Inimeste Kojaga ja kogupere-
festivali “Puude Taga On Inimene” korralda-
misse koostéds samanimelise MTU-ga, aida-
tes kaasa kdigi inimeste vajadusi arvestava
(kultuuri)keskkonna loomisele, mis ei eelda
“Uhe lahenduse sobivust koigile”, vaid arvestab
inimeste vajaduste mitmekesisusega.

Kokku saadakse:

e 25.02 Juhatuse koosolek Parnus

» 25-26.02 Juhatuse ja tegevmeeskonna
arendusseminar Parnus

+ 29.02 kl 13:00 Harvikhaiguste imarlaud
EPIKojas

+ 03.03 kl 10:30 VUF ligipaasetavuse
projekti “Paneme seaduse kehtima!”
|I6puseminar EPIKojas

+ 28-29.03 KUSKiga kiipsemaks! projekti
koolitus EPIKojas, teemal juriidiline kirja-
oskus vabalhendustes

* 12.04 kl 11:00-15:15 Regionaalne info-
paev puudega ja vahenenud td6véimega
inimestele Turi kultuurimajas korraldajateks
Jarvamaa Puuetega Inimeste Koda ja Eesti
Puuetega Inimeste Koda

* 28.04 kl 9:30 Juhatuse koosolek EPIKojas

+ 28.04 kl 11:00 Uldkoosolek EPIKojas

+ Mai (1 pdev) KUSKiga kiipsemaks! projekti
I6puseminar EPIKojas, teemal organisat-
siooni areng/tulevik

* 03-04.06 Puuetega Inimeste Kultuurifestival
Tartus

* 10.06 Toompuiestee 10 hoone 10. aasta-
paev (kutsetega)

* Juuni Festival “Puude Taga On Inimene”
Tallinnas

* 16.08 Juhatuse koosolek Rakveres

+ 16-17.08 Suvekool Rakveres

* 25.11 Juhatuse koosolek EPIKojas

+ 25.11 Uldkoosolek EPIKojas

» Sigis Regionaalne infopaev Harjumaal

* 02.12 Puuetega Inimeste Paeva
aastakonverents (koht tApsustub)
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Haigekassa poolt toetatav tervishoiuteenuste ja meditsiiniseadmete
loetelu uueneb 2016. aastal margatavalt

Haigekassa noukogu tegi tervise- ja tooministrile ettepaneku esitada Vabariigi Valitsusele
kinnitamiseks uuendatud tervishoiuteenuste loetelu ning esitas ministrile kinnitamiseks ka
meditsiiniseadmete loetelu 2016. aastaks. Muudatused avardavad kindlustatute véimalusi
kaasaegsete raviteenuste, ravimite ja meditsiiniseadmete saamisel.

2015. aasta I6pul voeti 2016. aasta tervishoiuteenuste loetelu uuendamiseks menetlusse 107
taotlust, millest osaliselt voi taielikult rahuldati 32, sh lisatakse loetellu 11 taiesti uut teenust ning 5
haiglaravimit. Meditsiiniseadmete loetellu lisati kokku 146 uut meditsiiniseadet ning 2 uut meditsii-
niseadme rihma./---/

Teenuste loetellu lisatakse mitmed olulised patsienti senisest enam saastvad kiiritusravi véimalu-
sed vahiravis. Pdhjalikult on uuendatud jamesoolekasvaja keemiaravi, lisades kaasaegseid bio-
loogilisi kasvajavastaseid ravimeid. Samuti avarduvad véimalused neile inimestele, kel ei ole voi-
malik ise arsti juurde minna — teenuste loetellu lisandub pstihhiaatrilise ravimeeskonna koduvisiidi
vbimalus lastele ning fiisioteraapiateenuse kodus osutamise véimalus. Laiendatakse ka taas-
tusravi rakendustingimusi, et suurendada teenuse kattesaadavust. Samuti lisatakse kaasaegseid
innovaatilisi ravivdimalusi mitmete harvaesinevate haigusseisundite raviks nagu akromegaalia
(endokriinhaigus), kaugelearenenud Parkinsoni tobi, ravile raskesti alluv krooniline urtikaaria ning
mitmed harvaesinevad neuroloogilised haigused./---/

“Perearstiabi arendamisel on meie prioriteediks suurendada perearsti vdimalusi oma patsienti-

de ravi terviklikul jalgimisel ja koordineerimisel. Uuest aastast laieneb e-konsultatsiooni erialade
hulk, mis véimaldab perearstil edaspidi konsulteerida lisaks juba teenuste loetelus olemasolevale
8 erialale konsulteerida ka kardioloogia, gastroenteroloogia, ortopeedia, onkoloogia, allergoloo-
gia-immunoloogia eriala arstidega,” selgitas Tanel Ross uuendusi perearstiabis. E-konsultatsiooni
erialade laiendamine vbimaldab lisaks arstidevahelisele kiiremale infovahetusele tdsta ka ravikva-
liteeti ning saasta patsiendi aega.

Lisaks suureneb perearsti kvaliteedislisteemis tasu haigusi ennetavate tegevuste ja krooniliste
haigustega inimeste téenduspdhiste uuringu- ja raviindikaatorite téitmise tulemuslikkuse eest.
Lahtuvalt Maailmapanga analuisist “Ravi terviklik kasitlus ja osapoolte koostd6 Eesti tervishoiu-
slsteemis” on perearsti kvaliteedististeemi kaasajastatud selliselt, et vaiksem osakaal on Uksikute
tegevuste tasustamisel ning enam tahelepanu poératud kroonilise haigusega inimese ravi tervikli-
kule koordineerimisele. Allikas: Haigekassa pressiteade, 04.11.2015

Teated

Eesti patsiendid saavad niilidsest
tasuta 6igusnoustamist

Advokaadibiiroo LMP ja Eesti Qigusabi Selts
pakuvad tasuta digusndustamist patsientidele,
kes pole rahul neile osutatud tervishoiuteenuse
kvaliteediga.

«Otsustasime kaivitada meditsiinidiguse portaa-
li, sest paljud patsiendid pole teadlikud enda 6i-
gustest ning tervishoiuasutuse vastutusest pat-
sientidele osutatud tervishoiuteenuse kvaliteedi
eest. Meile on vaga oluline, et inimesed saaksid
tasuta voimaluse konsulteerida meditsiinidiguse
ekspertidega,» Utles Eesti Oigusabi Seltsi juht
Tanel Melk.

Portaalis tutvustatakse Eesti meditsiinidigusega
seotud uudiseid ja probleeme ning on vdimalik
esitada kisimusi meditsiinidiguse ekspertidele.

Tasuta digusabi pakutakse Uksnes patsientidele,
kes pole rahul neile Eesti Vabariigis asuva ter-
vishoiuasutuse poolt osutatud tervishoiuteenuse
kvaliteediga.

Eesti Oigusabi Selts on 2012. a alguses asutatud
mittetulundustihing, mille eesmargiks on abiva-
jajatele digusabi pakkumine ning isikute harimi-
ne oiguslikes valdkondades. Advokaadibiroo
LMP pakub Tallinnas, Tartus ja Valgas 6igustee-
nuseid kdigis peamistes diguse valdkondades.

Lisainfo: www.oigusabiselts.ee
info@oigusabiselts.ee
Allikas: tervis.postimees.ee, 26. jaanuar 2016
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Elmi Koikson
26. juuni 1937 — 20. veebruar 2016

Elmi elutee I6ppes 78-aastaselt. Ta oli Ladnemaa tldruk, sindis Kirbla vallas. Lépetas
1952. aastal Kasari Seitsmeaastase Kooli. Jatkas 6pinguid Tallinnas. T66tas pikka aega
hotellis Kungla kassapidajana. 55-aastasena parast ebadnnestunud seljaoperatsiooni
jai ratastooli.

Elmit tundsid vist kill kdik nelja invathingu likmed (Eesti Lihashaigete Selts, Tallinna
Liikumispuudega Inimeste Uhing, Eesti Puuetega Naiste Uhenduste Liit, Eesti Iseseisva
Elu Keskus), sest ta oli aastakoosolekutel, julupidudel ja muudel Ghisuritustel kindlasti
kohal. Juhtorganitesse ta end aga valida ei lubanud, eelistas olla aktiivne lihtliige.

Elmi paistis silma hoolitsetud ja noorusliku valimusega. Ta sai kbigiga hasti 1abi, millele
aitas kaasa tema r6dmsameelne iseloom. Virisemist ta ei sallinud. Elmi tuli toime ja oli
eluga rahul.

2015. aastal hakkas Elmi tervis halvenema. Ta viibis kevadel moistatuslike palavikkude
téttu mitu kuud arstide hoole all. Haiglast kodus, kukkus ratastoolilt ja murdis jalaluu. Jarg-
nes kuid kestev voodihaige elu Mustamae haiglas. Kodus, haigusest nérgana, kukkus
taas. Uuesti haigla, seekord ta koju enam ei jdudnud.

Helge maélestus Elmist jadb plsima meie sidameisse. Juhan Nurme
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Odede liit: de ja patsiendi suht-
arvud peaksid olema fikseeritud

Odede liidu hinnangul peaks haiglas olema 66-
paevas keskmiselt vahemalt Uks 6de kaheksa
patsiendi kohta ja vahemalt tks hooldustddétaja
12 patsiendi kohta ning suhtarvud tuleks fiksee-
rida Uleriigilises kollektiiviepingus.

«2013-2015 Eesti haiglates 1abi viidud uuring
naitab, et enamiku erialade puhul ei kata haige-
kassa planeeritud t66aeg tegelikult patsientide
tervisliku seisundi raskusastmest tulenevat abi-
vajadust. Tervishoiuteenuste kehtiva rahastamis-
mudeliga ei ole vdimalik rakendada td6le nii palju
odesid ja hooldajaid kui patsiendid tegelikult va-
javad,» Utles 6dede liidu president Tiina Teder.
Praegu vbimaldab haigekassa rahastatud t66aja
komponent rakendada sisehaiguste osakonnas
Uhte 6de 11 patsiendi kohta 66paevas. Vordluses
teiste riikidega kehtib naiteks Austraalias sisehai-
guste puhul standard uUks dde seitsme patsiendi
kohta ja Ameerika standard satestab sama eriala
puhul suhtarvu iks 6de nelja patsiendi kohta.
«QOe, hooldustéétaja ning patsiendi suhtarvude
miinimumstandardite kehtestamine aitaks Gihtlus-
tada 6dede t6okoormust ning tagaks patsiendile
sOltumata haiglast ja osakonnast tema tervise
seisundit arvestavas mahus 6endusabi».

Allikas: tervis.postimees.ee, 13. jaanuar 2016

Foorum kodulehel www.els.ee on taas toimiv.
Saage ja pakkuge sarnase tuge, vahetage infot!



* Raamatuesitlus Kérdlas 1. mail 2016

Kange mehike
Jupike Ave Alavainu peagi ilmuvast* raamatust 50:50

Tuli ktlla Kai-Mai. Asutas Saarnaki laiule minema. Sénal laiduminek
oli poisile maagiline mdju.

Kai-Mai kusis, kas lapseke tahab (tohib) temaga kaasa minna.

Mina lubasin.

Saitsid liinibussiga Salindmme, sealt paadiga Ule.

Olid kahekesi tuhjal saarel kolm paeva.

Tulid tagasi. Kai-Mai jutustab:

“Sdidame. Bussis — mitte Uks sdéna. Kull ma puddsin jutuotsale saada,
naitasin, mis aknast mooda vilksatas — ei midagi. Laheme paati —
sama lugu. Jouame laidu.

Laps reageerib ainult olme tasandil: tahad suua, tahad merre, lahme magama, tule sooma.
Teisel paeval varsti parast hommikus6oki aga sikutab mind kaisest ja Utleb: “Tule korraks kaasa.”
Mina r66mus — jaa hakkab sulama!, kontakt on loodud!

Poisike ees, mina jarel laheme jalgrajale, mis viib valikemmergusse. Imestan, sest see koht on ju
taiskasvanutele, mitte viiestele mdeldud.

Joéuame kohale ja tdsine haal utleb:

“Hoia mind nuud kinni, sest kui ma SIIT alla kukun, olen kadunud mees!”

Ja edasi jalle — ei Uhtki sdna, peale hadaparaste. Jutuks ei lainud 16puni.”




Tasa, tasa liigun siit
kui leian raja,
raskelt.

Tasa, tasa Umisen
vaid viit,
vaskset.

Tasa, tasa leian tee
kui vaja,
kergelt.

Tasa, tasa héen
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