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Anneli Utleb ise, et kunstilisi fotosid teha
ta ei oska, et tema lihtsalt pildistab.

Aga kuidagi juhtub ikka nii, et valja tuleb
kunstiline foto. Huvitav, mis on see, mis
teeb Uihes “lihtsalt fotost” kunstilise foto?
Kompositsioonitunnetus? Teadlik voi
alateadlik diinaamika otsimine kaadris
(nailise liikumise tunnetamine, selle
vastandamine staatilise ehk paigal-
seisvaga)?

V6i on need tdesti lihtsalt need langevad
kollased vahtralehed voi hetk kui tabad
vikerkaare? Igal juhul nii on.



Varatalvised tervitused pealinnast!

On aeg tagasi vaadata
moodunud aastale.
Minul tuli selgi su-
vel kididud taastusravil t
Pirnu Haiglas. Ilmselt [ B
viimast korda rongiga,
sest uuel aastal rongid
enam Lelle-Parnu 16igul ei liigu. Peale
Augusti-unetuse, soogikohtade ja kon-
serdite sai seekord jérgi proovitud ka
bowling (renni abi kasutades) Perona
Bowlingus. Tegin ldbi iihe seeria, mille
16ppskooriks sai 85 ja ainult tiks téis-
tabamus. Kui Parnu asja pole peaks
olema taolised rennid ka Haapsalu
Bowlingus ja ka Tallinnas Kristiine
kaubanduskeskuses asuvas O’Learis.
Kel huvi, proovige jérgi ja kui rohkem
huvilisi, voib korraldada kambakesi nt
rennipdhise turniiri, et kodik liikmed
saaksid ohtust tédit rodmu tunda.

Selles lehenumbris saate lugeda pere-
kond Aavikute suvisest seiklusrikkast
rannakust Musta mere dirde. Kuidas
teisiti nimetada ligi 3-nédalast reisi ja
elu pereisa poolt ratastoolile kohan-
datud bussis. Paljud meist nii ambit-
sioonikaid puhkuseplaane seada ilm-
selt ei sdendaks. Minu koduhooviski
peatus sel suvel spetsiaalse vagunela-
muga Hollandist Eestit avastama tul-
nud abielupaar. Kui oluline pole reisi
aeg, vaid teekond ise, on selline autos
elamine igati monus rdndamise viis.

Minu enese suvise Narva-Joesuu
kiilastuse ajal otsisin ka kohta, kus
maha pidada aastaldpuseminar, mis
sel aastal peaks olema veidi pidulikum,
sest meieiihingsaab25-aastaseks. [gati
sobivaks osutus Meresuu Spa ja Hotell,
veetmaks detsembris monusalt aega
talveunne vajunud Narva-Joesuus.

Kogemuste levitamiseks teeme kok-
kuvdte Suur-Britannia vabaiihenduste
poolt viélja antud juhendmaterjalist,
mis rddgib kuidas lapsele valutult sel-
gitada lihashaiguse diagnoosi.

Selleks, et litkmetevahelist suhtle-
mist hoogustada, kutsun iiles liituma
kinnise facebooki grupiga nimega
“ELS-i lihaste tiissajad ja sdbrad”.

Teadmiseks ka see, et septembrist
aprillini iga kuu teine teisipdev kl
17:30 toimuvad taas ,,Lihaste tiissajate*
filmidhtud ja seda ikka Endla 59 klubi-
ruumis. Nii, et mérkige kalendrisse dra
ja olete igati oodatud 14bi astuma!

Seiklushimulist ja drksat meelt
ka uude aastasse soovides!
Jiiri Lehtmets
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AKktiivne lnkmete grupp sudasuvel Tallinna loomaaias

JURI LEHTMETS

Uhel juunikuu pieval
sattusin suhtlema Liis
Aavikuga ja tekkis idee
votta ette erskursioon
Tallinna Loomaaeda ja
eriti oli meie sooviks soodustada SMA
ja DMD-ga seotud perede 1abi kdimist,
mis suuresti ka onnestus, sest mdélema
grupi pered olid kenasti esindatud.

Kuna Tallinnas liigub kenasti mada-
lapohjaline iihistransport, oli meie ot-
sus, et eraldi invatakso-ringi tegema ei
hakata, et ohutada ka teisi seltsiliikmeid
rohkem iihistransporti kasutama.

Seda tileskutset jélgiti nii usinalt, et
tekkis omamoodi tunglemine, et kdik
jouaksid Balti jaamast samaaegselt
loomaaeda. Eriline tunnustus Anneli
Pappelile, Sirje Udule koos lapse-

lapsega, Darja Keranenile koos poja
Villega, kes otsustasid kogu péeva lii-
kumistes panustada thistranspordile.
Nii tulles kui tagasi minnes pidime end
2-3 ratastooliga bussi dra mahutama.
Tulles pidime konkureerima kahe lap-
sevankri-emaga, kes olid igati sdbra-
likud ja abivalmid, et meiegi endale
bussi koha saaksime.

Ringkiiik loomaaias
Alustasime tuuri nn uuest véravast, ehk
véravast, mille 1dhimaks peatuseks on
Nurmenuku peatus Viike-Oismiel.
Registreerimislehtede alusel oli kohal
koguni 21 inimest ehk nii palju, et ei
joudnudkoikitervitamagi. Erskursioon
algas véikse segadusega, sest kokkule-
pitud giid ei saanud tulla aga asenda-
jaks saime muheda Valdo Areni,
kel saanud just 20 aastat loomaaias

tootamist ja kes teadis rddkida véga-
gi naljakaid ja ka silmiavardavaid lu-
gusid, mida, kuskilt lugeda ei saa.

Erskursiooni kdigus nidgime elevan-
ti, kelle hambaaugu ravi tekitas iiht-
lasi suure eelarveaugu ja sundis kohale
kutsuma tuletorje.

Ninasarvikut, kelle eellase sarve
hoitakse Eesti Panga seifis. Ullatav
oli, et salakiitte ei takista isegi
(looma-) aed, sest ka loomaaedades
on sees kdidud, et see sarv voi vohk
ikka endale saada.

Kuna oli veidi jahedam ilm, siis
ilmutas end ka Amuuri tiiger, kes
meid sdbraliku 10rinaga tervitas.

Minu kdige suuremaks elamuseks
olid hiilged, keda nédgime ajal, mil
neid sdodeti. Nagu vabas loodu-
seski, olid ka siin platsis kajakad, kes
hiiljestelt hoogsalt kalu varastasid.



Fotod: Anneli Pappel

Téanud saravale ekspromt-giid Valdo Arenile!

Erskursiooni Idpetas vast ooda-
tuim jddkarude maailm, kus kahjuks
basseini vesi oli veidi higune aga
vaateplatformilt vaade iseenesest

Seltskond Al Mare Grilli poole riihkimas

hea. Uheks halvaks asjaoluks on see,
et litkkumisteedel oli kasutatud viga
ebatasast paekivi.

Seega, kel soovi linnamelust eema-
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le saada, voib minna Tallinna Looma-
aeda, sestloomaaed ontegelikultava-
tud ju aasta lébi.

Kehakinnitus Al Mare Grillis
Peale erskursiooni oli planeeritud ka
ithine eine Tallinna Loomaaiast iile tee
asuvas Al Mare Grillis, kuna seal on
olemas ka inva-wc, mis kahjuks ei ole
avalikes hoonetes veel sugugi tavaline
nihtus.

Ehkki nii monigi pidi lahkuma kohe
peale ekskursiooni, kogunes soogiko-
ha pika laua taha arvestatav seltskond,
kellega kogemusi vahetada ja head ei-
net nautida. Koht téis, oligi aeg kodu-
teele asutada.

Taolisi stindmusi loodame veelgi
korraldada. Seega, kui sul tekib idee,
mida voiks tliheskoos ette votta voi
tead paiku, mida kiilastada, anna teada
ja piiiame motte kokkuhoidlikke viise
kasutades teoks teha.




Teretulemast 21. sajandisse, Tallinna Lennujaam!

JANE PABERIT

19. septembril toimus M
Tallinna Lennujaamas [ss
ekskursioon liikumis- [
puudega inimestele. g

Lennujaam tervitas
osalejaid ilusa ilma, lahke pererahva
ning kohvilauaga.

Terminali ees kdib uue, kolmekorru-
selise parkimismaja ehitus. Igale kor-
rusele tulevad ka invaparkimiskohad.
Tavapirase 15 minuti tasuta parkimise
asemel on invakohal vdimalik tasuta
parkida kuni 2 tundi.

Ainukeseks torvatilgaks olidki ehi-
tusega kaasnevad kipakad, ehitusjaa-
kidest nn ajutised kaldteed. Loodame,
et juba varsti jouab meie ithiskond nii
kaugele, et ka ajutised kaldteed eiriiva
silma ega tekita kasutajates drevust.

Erivajadusega reisija on lennujaa-
makeeles PRM (Passanger with Re-
stricted Mobility) ning lennujaamas
on 24/7 t661 koolitatud abistajad just
nende tarbeks.

Tulevikus saab Tallinna Lennujaa-
mas olema ka mobiilne teavitussiis-
teem abistaja kutsumiseks ning parem
margistus vaegnégijatele.

Euroopa Liidu direktiiv iitleb, et oote-
aeg abistaja saabumiseks lennujaamas
ei tohi olla iile 25 minuti. Tallinnas on
see keskmiselt 3 minutit.

PRM teenindust kasutati 2013. aas-
tal 3375 korral. Tdnavu juba 4195 kor-
ral, aasta 16puks on prognoos iile 6000
erivajadusega reisija.

Suvel lendab keskmiselt 25, talvel 15
erivajadusega inimest pievas.

Uhtegi lisatasu lennujaamapoolse
abistaja kasutamise eest ei rakendu.

Lendu broneerides peaks erivajadu-
sega reisija andma edasi voimalikult
palju infot nii oma piirangute kui
abivahendite kohta.

Lennufirma omakorda peab edasta-
ma selle info lennujaamadele.

Ratastooli kasutav reisija peab
teadma oma ratastooli kaalu, aku tiii-
pi (kas lekkiv, mittelekiv voi liitium)
ja voimsust. Lennukitel on olemas
akude vedamise limiit, seega teoreeti-
liselt vOib juhtuda, et sa jidd oma pile-
tiostuga hiljaks.

Oma ratastooliga lennukisse ei paa-
se. Ratastool ldheb draantava pagasi
hulka. Akud tuleb lahti {ihendada.
Sedapeaksreisijategemaise voi oska-
ma todtajaid juhendada. Samuti peaks
reisija pakkima ise oma ratastooli lah-
tikdivad detailid. Kus ja millal ja kui-
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das istub reisija imber lennujaama
ratastooli voi kitsasse kergesse kande-
tooli, millega ka lennukis liikuda saab,
on ilmselt igal juhul erinev ja selgub
kohapeal. Lennujaama poolt abistab 2
inimest, vajadusel kutsutakse appi ka
paistjad voi meedikud.

Igal pool voib kaasas olla ka isiklik
abistaja voi reisikaaslane.

Julgestuskontroll. Kui jalgsi turva-
vdravate labimine ei ole vdimalik siis
tehakse ldbivaatus/kontroll késitsi.
Voimalik on paluda seda teha eraldi
ruumis.

Uldiselt peaks koik kisipagasi esemed
mahtuma &ra kasti sisse, aga niiteks kar-
gud viiakse ldbivaatuseks teise ruumi.

Toendoliselt annavad metallidetek-
torvdravad héiret ka puusaproteesile.

Késipagasi vedelike piirangud ei
kehti ravimitele ja eritoitudele. Ka
siistlad on lubatud.

Arstitdenditest ning rontgenipilti-
dest suurt kasu julgestusteenistusel ei
ole. Seal tootavad ametnikud eiole ars-
tid ja neil puudub padevus nende pa-
beritega tegelemiseks. Kindlasti tasub
ravimitega reisimise puhul eelnevalt
tutvuda lennujaama ja ravimiameti
reeglitega.

Julgestusteenistus ei tegele pagasi
suuruse ja kaalu kiisimustega. [gal len-
nufirmal on oma reeglid, mis pealegi
tihti muutuvad.

Nii kételt kui ratastoolilt voetakse pa-
beriga 1ohkeaine proov. Lennureisile
minnes ei tasuks siis eelmisel paeval
kordusoppuste, lasketiiru voi ilutules-
tikuga liialdada.

Pérast julgestuskontrolli ldbimist
siirdusime ldbi VIP ruumide platsile
proovima kaasaegset tehnikat, mis
ratastoolikasutaja/liikumispuudega
inimese lennukissepédésu kiiremaks ja
valutumaks teevad.

Reisi planeerides peab arvestama,
et lennukisse pddseb erivajadusega
reisija esimesena ning tagasi maale
viimasena. Vahel voib see tihendada
markimisvéarset lisaaega.

Lennujaamal onolemasuustdstukiga
invabuss, millega reisijaid terminalist
platsile ja tagasi toimetada. Bussis on
2 ratastooli ning 4 saatja kohta.

Koige pOnevama “atraktsioonina”
tundus ambulift, kuhu mahub korraga
4 tooli koos saatjatega.

Ambulift on tdstukiga furgoonauto,
mis sdidab lennuki kiilge, furgoon tou-
seb lennuki ukseni (kuni 6m) ning sealt
saab otse lennukisse.

Lennukis sees liikumiseks kasutatakse
kerget, kitsast kandetooli.

Aitih ekskursiooni eest,

Tallinna Lennujaam!

Suur tinu ka ekskursioonikaas-
lastele meeldiva seltskonna eest ning
korraldajatele ELSist ja ELIList.



Autoga ja lastega Musta mere aares

LIIS AAVIK

Votsime perega plaa-
niks minna suvel autoga
Rumeeniasse.

Kuid selleks, et meie
véike Ranar saaks kaasa tulla ratastoo-
liga, ehitas issi meile uue auto. Me ki-
sime ka mdned aastad tagasi automaja-
ga Itaalias aga siis oli Ranar alles kérus.
Niitid pidime motlema, kuidas saaks
kaasa ka tema elektriline ratastool. Isa
Ragnar ostis meile uue bussi ja ehitas
sinna koogi (kiilmiku, veesiisteemi ja
gaasipliidiga), tualeti, panipaigad ja
voodi nii, et oleks ka koht ratastoolile.
Korralikku rampi me kahjuks soetada
ei joudnud aga ehitasime ise paksust
vineerist rambi ja saime sellega kenasti
kdikides olukordades hakkama.

Olime kiill veidi mures, kuidas lapsed
(4- ja 2-aastane) reisi vastu peavad aga
nad olid viga vaprad! Meie reis kestis
kokku 20 pdeva, me soitsime 5414 km
ja kiilastasime 8-t erinevat riiki. Lati
ja Leedu on meie vanad head tuttavad,
mida oleme kiilastanud korduvalt ja
need ldbisime seekord kiiruga.

Poola-Slovakkia-Ungari
Kuna Ranar on suur dinosauruste fiann,
siis kiilastasime Baltow’'i Jura Parki.
Lastele meeldis, kuid minu arvates oli
eelmine aasta kiilastatud Leedu park
toredam. Moningatesse pargi kohta-
desse ratastooliga kahjuks ei pddsenud
aga konkreetne dinosaurustepark oli
ilusti ligipadsetav.

Kuna meie reis toimus juulis, siis
teekond oli tiis imeilusaid kuldkolla-
seid paevalillepdlde, tumetumerohelisi

maisipdlde ja Poolas nédgime ka meele-
tult suuri kirsipuude ja marjapodsaste
istandusi. Kirsipuud olid tumepunas-
test kirssidest lausa lookas.

Slovakkia m66dus samuti mérkama-
tult, aga meile on see maa tuttav vara-
semast suusareisist.

Ungaris valisime kiilastuseks Aggte-
leki rahvuspargis Baradla koopa. Kuna
isale meeldivad koopad, siis me alati
oma reisidel kiilastame maastigavusi.
Koopa kiilastustee oli 1km pikk ja kes-
tis tund aega. Sisaldas ka uhket valguse
ja muusika kontserti. Uurisime enne,
kuidas on lood ligipaédsetavusega. Plaan
oli minna kiruga. Oeldi, et keeruline,
kuna astmeid on palju. Otsustasime
kdru maha jatte ja votta lapsed siille.
See oli viga. Jah, astmeid oli palju aga
kéruga oleks seal olnud moningate tost-
mistega viga mugav, kuna tee oli sile ja
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Viaikesed maailmaavastajad Baltow Jura dinosauruste pargis Ungaris, Baradla koopas jalutamas

lai. Terve tund Ranarit siiles hoida oli
raske. Ranar on hetkel pisike, saame
teda veel vedada kohtadesse, kuhu ta
tulevikus ilmselt iial ei paése.

Rumeenia
Rumeeniasse joudes kiilastasime ka
esimest kdmpingut. Tiihjendasime ja
tditsime oma paake. Saime korralikult

pesta ja lapsed hullata ménguvaljakul.
Esimene Rumeenia vaatamisvadrsus
oli meil jille maa all. Kiilastasime soola-
kaevandust Salina Turda. Jarjekordne
koht, kuhu ratastooliga pole mdtet trii-
gida. Kaevanduses on olemas ka liftid
aga taaskord astmete taga. Kaevandus
oli vOimas, seal sai sOita nii vaateratta,
kui ka aerupaadiga. See oli meie reisi

Reisisell Ranar dinosauruste lainel

koige tervislikum osa, kus veetsime
pool pédeva nd soolakambris ja Romek
kiis ning lakkus koguaeg seinu :-).
Jargmisena suundusime Transilvaa-
nia karpaatidesse. Soitsime modda
transfagarasani maanteed liustikujérve
lahistele (Lacul Balea, 2034 m). Vaated
olid vdimsad ja 60bisime mégedes.
Hommikul oli meie suureks iillatuseks



meil kiilas karjus, iheksa lambakoera
ja miljoni lambaga. Uritasime veidi
suhelda ja andsime talle kiilakostiks
Eesti Sokolaadi. Ta demonstreeris meile
oma koerte t66d, mis oli hammastav!
Viimaseks vaatamisvéérsuseks vali-
sime Brani lossi. Bram Stokeri poolt
kuulsaks kirjutatud né Dracula loss.
Lossini Ranar soitis ratastooliga aga
lossis votsime ta siille.

Must meri!

Lopuks, kiimnendaks pédevaks oli-
me Musta mere dédres. Meie plaan oli
kiilastada Vama Vechet, hipide randa
Rumeenias, Bulgaaria piiri 1dhedal.

Esimese pdeva olime aga hoopis iihes
Bulgaaria metsikus rannas. Siis liiku-
sime modda Musta mere rannikut ta-
gasi Ukraina poole. Vama Veche oli
toeline hipide rand, kus telgiti ran-
nas ja osad oli ilmselgelt pilves. Aga
ohkkond oli toeliselt sdbralik ja viga

Transilvaania Karpaadid

chill. Siis tuli Constanta populaarseim
rand — Mamaia, kus veetsime lihtsalt
pdeva kondliga soites ja promenaadil
jalutades. Kiilastasime kalarestorani
ja kéisime ka ostlemas, minu suureks
iillatuseks oli ostukeskuses eraldi inva-
parkla ja parklas ka teenendaja.

Viimaseksrannaksolimetsikrand Plaja
Vadu, kus veetsime kolm pédeva. Rand

Transilvaania karjus oma koerte ja lammastega

oli automatkajaid téis ja meie suureks
iillatuseks olime me ootamatult iimbrit-
setud nudistidest. Lapsed nautisid vett
ja Rumeenia valget liiva ning korjasi-
me kaasa palju merekarpe. Randades
me ratastooli vélja ei votnud ja Ranar
hullaski ainult liivas ja ratastoolist puu-
dust ei tundnud. Mamaias ilmselt oleks
saanud ringi rallida aga kuna me taht-



Ragnar pogenemas Dracula lossis Rumeenia rannaelu

sime minna kondliga sditma, jétsime
ratastooli maha.

Veetsime imelised viis pdeva Musta
mere randades ja siis algas teekond ta-
gasi koju. Plaan oli sdita 1dbi Ukraina,
kuna niiiid saab sinna ju viisavabalt.
Kuid veetsime piiridel kokku 10 tun-
di. Ukraina-Poola piir, riigist vélju-
misel, oli pdris jube ootamine. Teed

kuni Lvivini olid kohutavad. Lvivi
vanalinn oli aga imekaunis ja Ranar sai
kenasti ka munakiviteedel sdidetud —
lasime vaid ta rehvid veidi tithjemaks.
Tanu suveterrassidele ei pidanud me
s00misel ligipddsetavuse parast muret-
sema. Kuna Ukraina hinnatase on ma-
dal, siis olime kaks 66d ka vahelduseks
viikestes Ukraina hotellides.

.-- jJa meie seal sees

Miljoni dollari vaated — hommikus66k rannas

Meie esimene ratastooliga reis saigi
tehtud ja kdik laks imeliselt. Ranar aga
oli dnnelik, et sai pisut iseseisvam olla.
Samas kasutame voimalust, et saame
teda veel vedada sellistesse kohtadesse
kuhu ta tulevikus kahjuks ei péése.

Ranar on meil niitid nagu katkine
grammafoniplaat, kes kordab aina:
“Léheme reisile!”



Inglise keelest, artiklist DMD-Pathfinders-Nutrition-Guide.pdf télkinud Ali Roodemée

Duchenne’i lihasdiistroofiaga inimese toitumisjuhis

Allikas:http://www.dmdpathfinders.org.
uk/wp-content/uploads/2016/11/DMD-
Pathfinders-Nutrition-Guide.pdf

Algus eelmises lehenumbris

Ravitoidud ja toidulisandid
Onuuritud mitmeid DLD-poistel kasu-
tatud toidulisandeid. Neist paljutdota-
vaim on kreatiin-monohiidraat. Toidu
tdiendamine kreatiiniga andis nii kesk-
misi kui ka liihiajalisi efekte lihastuge-
vusele- ja massile. Teisi DLD-poistel
kliiniliselt uuritud toidulisandeid on
glutamaat, Co-ensiiim Q10, kaladli,
leutsiin ja karnitiin; mille toimele siiski
ei leitud tugevat tdestust ning nende
osas puuduvad andmed tdiskasvanute
kohta. DLD-hiirtel on uuritud palju
erinevaid toidulisandeid, kuid nende
uuringute tulemusi ei saa otseselt lile
kanda inimestele.

Ara usu kdike, mida loed! On suur
hulk véiteid toidulisandite ja dieetide
kohta erinevate terviseseisundite puhul.
Viited on tliha kdorgetasemelisemad,
sageli propageeritud meditsiinipro-
fessionaalide poolt ja viidatud ajakir-
jade artiklites. Kuid toidulisandite ja
dieetide puhul on oluline nende toes-
tuspohine toime (publikatsioonid,
kliinilised andmed, loomuuringud,
inimkatsed) ja lugupeetavate allikate
toetus (nt. DLD-kliinikute spetsialis-
tid, objektiivselt retsenseerivad ajakir-
jad).

Tervisliku kehtakaalu séilitamine
Kehakaalu tervislikus tasakaalus hoid-
mise juures on oluline mdiste energia-
tasakaal. Organism kasutab energiat
pidevalt, isegi puhates ja magades.
Energiakasutus on tasakaalus, kui keha

saab dieedist sama palju energiat, kui
vajab (kalorites moddetuna). DLD-
inimestel, kes kaotavad kondimisvoi-
me, energiavajadus langeb. Samas
aga hingamispuudulikkuse arenedes
energiavajadus tduseb (hingamislihas-
tega ptliiitakse teha rohkem t66d) ja
voib tekkida kiisimus alatoitumusest.
Piisival juhitaval hingamisel tdiskasva-
nu hingamisraskused véhenevad (ma-
sin hingab tema eest) ja energiavajadus
taas vidheneb. Energiatasakaal vdib
muutuda ka liihiajaliselt, kui energia-
vajadus on suurenenudnt. haiguse, nak-
kuse tottu voi operatsiooni jargselt, kui
hingamine muutub raskemaks.
Ulekaalulisus. Lastel ja noorukitel
tuleb tédhelepanu poorata tilekaalulisu-
se viltimisele, eriti kui kasutatakse ste-
roide, mida seostatakse sodgiisu tou-
su ja kaaluiibega. Kaaluiive voib olla
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probleemiks ka vanemaealistel piisival
juhitaval hingamisel ja hea tervise juu-
res olevatel DLD-tdiskasvanutel.
Ulekaalulisus pdhjustab omakorda
probleeme hingamisel ja liikumisel,
kuna lihastel tuleb teha rohkem t66d;
samuti valmistab raskusi iilekaalulise
perekonnale ja abistajatele tema liigu-
tamine. Vajadusel kasutakse tervisliku
kehakaalu taastamiseks kaalu langeta-
vaid dieete. Oluline on ennetav liihene-
mine ja tegevused enne lapse voi téis-
kasvanu tilekaalu tekkimist. Lihtsam ja
tervislikum on liigset kaalutdusu enne-
tada, kui langetada kaalu tagantjérele!
Alatoitumus. Vanematel DLD-teis-
melistel ja -tdiskasvanutel on risk ala-
toitumuseks, mistottu nad voivad kii-
resti muutuda alakaaluliseks. See voib
juhtuda hingamisraskusest pohjustatud
s00giisu languse, nirimis- ja neelamis-
raskuse vOi hingamislihaste intensiiv-
semast toost pohjustatud suurema ener-

"NUTRITION

GUIDE

N

Raamatu, DLD-ga inimese toitumisjuhis, kaas

giavajaduse tottu. Alatoitumus mojutab
omakorda hingamislihaseid, vihenda-
des lihasmassi ja -joudu. Samuti mdju-
tab see immuunfunktsiooni, haavade
paranemist, tundlikkust hapniku suhtes

(pikenenud vodrutamine hingamisapa-
raadist) ja psiihhosotsiaalset toimetu-
lekut. DLD-tédiskasvanutele ja nende
peredele on viljakutseks varakult tdhe-
le panna mérke alakaalulisusest. See
voib nduda hoiakute muutmist. Nii
iilekaalulisus kui ka alatoitumus on
ohtlik! Kehakaalu tuleb regulaarselt
jélgida ja dieeti korrigeerida tervisliku
kehakaalu séilitamiseks.

Nouanne: kui oled mures olulise kaalu-
tousu voi languse, isukaotuse voi s60-
misraskuste pdrast, pea nou dietoloogi
Jja/voi logopeediga.

Tahele panna: Kehakaal — voimalu-
sel kaaluda DLD-inimest regulaarselt
japoorata tdhelepanu igale ootamatule/
mitteplaneeritud muutusele. Kehakaal
on energiatasakaalu parim niitaja. Kui
probleeme pole, kaaluda vihemalt iga
6 kuu jdrel, probleemide korral sageda-
mini. Kui kaalumine on keeruline, siis
on oluline arvesse votta kaalukaotuse



muid mérke, nagu rdivaste sobimine.
Isu — DLD-tédiskasvanut tuleks jalgi-
da, kui palju tas6ob vorreldes normaal-
sega, s.h. vahepalad toidukordade va-
hel ja eriti seda, kui sageli toitu jarele
jéetakse. Vastikus voi raskendatud
soomine — voOivad tekkida nédrimis-,
neelamis- voi hingamisprobleemidest
ja on varane mirk tekkida vdivast
kaalukaotusest. Neelamis- ja nérimis-
raskuste korral on esmalt abiks toidu
peenestamine blenderis. Muutused
energiavajaduses —nakkustega voitle-
mine ja siivenev hingamispuudulikkus
(mis vajaks pieva jooksul hingamisapa-
raadi tuge) tdendoliselt tdstab DMD-
tdiskasvanute energiavajadust.

DLD ja kehamassiindeks (KMI)
On leitud, et kehamassiindeks (BMI
1.k, KMI e.k) on DLD puhul iile- ja ala-
kaalulisuseméédramisel ebakohane. Kui
DLD progresseerub tédiskasvanueas,

muudab lihaskadu kehamassiindeksi
kasutamise tervisliku kehakaalu arvu-
tamisel ebasobivaks.

Heakskiidetud Ravijuhendid (NICE,
2017) maéératleb alatoitumust vihem
kui 20 kg/m? ning ootamatut/planeeri-
mata kaalukaotust rohkem kui 5% vii-
mase 3-6 kuu jooksul. Ulekaalulisust
maédratleb kehamassiindeks iile 25
kg/m?. Seda skaalat kasutades osutu-
vad paljud DLD-tdiskasvanutest ala-
kaalulisteks. Selle riihma tdiskasva-
nutele soovitatakse dietoloogi abi, et
ennetada alatoitumust. Téiskasvanud
DLD-inimestel voib ka kohandatud
toitumise juures olla probleeme tervis-
liku kehakaalu saavutamisega keha-
massiindeksi skaalal. DLD-le kohan-
datud kehamassiindeksi skaala, mis
arvestaks tervisliku kehakaalu arves-
tamisel ka lihaskadu, on vaja alles vil-
ja todtada. Seni tuleb kehakaaluindek-
si juhiseid arvestada individuaalselt

kehakaalu ajaloo, energiavajaduse ja
toitumis(kogust)e muutuse konteks-
tis. Voimalusel tuleks DLD-tdiskasva-
nutjélgida lihashaigustele spetsialisee-
runud osakonnas, kus on kittesaadav
ka dietoloogi ja logopeedi abi, et pak-
kuda meeskonnapohist multidistsipli-
naarset abi. Kui see pole vdimalik,
tuleks eraldi podrduda kohaliku dieto-
loogi ja logopeedi poole.

P
B

Elektroonilise kaalu saab lisada tosteseadmele
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Kuidas kaaluda. Moned kliinikud
kasutavad kaalu, mis kaalub inimest
koos ratastooliga, kogukaalust arvuta-
takse maha ratastooli kaal. Tédhelepanu
peab pdorama kogu lisavarustuse ma-
haarvutamisele. Moned kliinikud kasu-
tavad inimese vahetuks kaalumiseks
tostesangadega riputuskaalu (Hoyer’i
lingu).

Strateegiaid kaalu langetamiseks:

» Viltida suhkrustatud jooke, mulli-
jooke, mahla, alkoholi. PGhivede-
likuna keskenduda veele, mone
dieedi puhul piimale luude heaks;

» Vihendada korge kalorsusega,
madala toitainetesisaldusega
toitude tarbimist nt rimpstoit,
friikartulid, pagaritooted, krop-
sud, Sokolaad. Selle asemel siiiia
madala kalorsusega vahepalu, nt
juurviljapulgad kerge kastmega,
marjad (valikuliselt);

 Siilia lahja valgusisaldusega too-
teid, nt konserveeritud tuunikala,
keedetud munad, kana;

» Igapédevaselt siilia nt 2 x péevas
puuvilju ja 5 x pdevas juurvilju;

» Igapéevaselt siiiia 3 regulaa-
set pohisdogikorda ja planeerida
mentiii kogu néddalaks.

Strateegiaid kaalu tostmiseks:

» Keskenduda pigem toitude korgele
toitainete sisaldusele, mitte toidu
kogusele, nt rasvad (vdi, marga-
riin, Oli, majonees) ja valgud (pii-
mapulber, liha-kala-linnuliha, mu-
nad, tofu);

» Siilia rohkem toitainerikkaid vahe-
palu nt tdisrasvaga kastmed ja
majoneesid, jogurt, juust, maa-
pahklivdiga kiipsised, muffinid,

* Siiiia ja juua rohkem piimatooteid
(ka Iuudele hea) nt piimakokteilid,
kondenspiim;

* Dietoloogi médratud korge kalor-
susega joogid, vedelad toidu-
lisandid lisaks tavalisele toidule.

Soomisprotsess

Kui DLD-noorel ja -tdiskasvanul tasa-
pisi kaob iilakeha tugevus, vajavad nad
soomisel ja joomisel jérjest enam kor-
valist abi. Esmalt nt toidu 1dikamisel ja
haaramisel. Kasulik voib olla kohanda-
tud kdepidemega, 16ikeserva ja torka-
misharudega kerge kdik-iihes lusikas;
korgendatudservadegataldrik;blender,
korred. Kui haiguse siivenedes tilake-
ha joudlus veelgi viheneb, on vajalik
hooldajaabisdotmisel. Kuitdiskasvanu
saab vanemaks ja tuleb toetada hinga-
mist (hingamisaparaadiga) ning siive-
nevad ndrimis- ja neelamisraskused,
tuleb toitmise kohandamisel kasutada
abivahendeid (nt gastrostoom).

Jdtkub jdrgmises infolehes
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Tervisenouandeid India rahvaravi pohjal

KIKERHERNEJAHU

Valgurikas toitaine nii valispidiselt kui seespidi-
selt kasutamiseks. India k0dgis igapaevases
kasutuses. Toidab nahka ja méjub hasti ajule,
malule ja métlemisvdimele. Soojendab keha
ja seetdttu kasutatakse lisaks nérga organismi
ja vaetite inimeste turgutamisel ka kilmetus-
haiguste raviks. Eestis on jahu saadaval

Aasia poodides, biomarketites, K-kaubalaos ja
Selveris gurmee letis (nimetus seal PA PA, hind
umbes 3.50 kg). Kikerhernejahu vdib segada
ka hernejahuga.

Vilispidiselt

Keha puhastamiseks, koorimiseks ja toitmiseks
seebi asemel — sega kikerherne jahu natukese
veega ja kasuta nagu seepi maarides seda na-
hale. Maski puhul lase pasta nahal ara kuivada
ja siis pese leige veega maha. Témbab kortsud
sirgeks ja paneb naha laikima.

Seespidiselt

Kikerherne jahuga koos ei pea kasutama
muna, sest ta hoiab tainast hasti koos. Oluline
on alati jahu korralikult Iabi kiipsetada.

INDIA SUUPISTED PAKORAD

Analoogne kana vdi kala taignas tegemisele.
Jahuna kasutatakse kikerhernejahu ja kana-
kala asemel on valikus: toores kartul, banaan,

baklazaan, suvikorvits, sibul, keedetud muna,
paprika, lillkapsas, seller, porrulauk, krevetid,
banaan, ananass, 6un, pirn jms.

Valmistamine: Sega jahu vdhese veega ja lisa
maitseaineid. Nii saad taigna, millesse kasta
erinevaid tiikeldatud voi viilustatud toiduaineid.
Kastad néiteks toored kartuliviilud taignasse ja
siis kohe pannile, kus umbes pool cm kuuma
Oli. Mida enam on 0li ja mida kuumem ta on,
seda ilusama ja (htlasema kujuga pakorad tule-
vad. Kui pakorad on mélemalt poolt kuldkolla-
sed, siis tésta need vahukulbiga taldrikule.
Laota taldrikule eelnevalt paberkéterétik, mis
liigse 6li endasse imeb.

Maitsvad eelkdige ikka kuumalt. Jahtuvad ruttu.
Praktiku vihje: teen taigna valmis ja ei lisa
maitseaineid. Alguses teen magusad pako-
rad néiteks banaaniviiludega, mida saab
maiasmokkadele magustoiduks serveerida
kondenspiima kausikese ja voileivatikkudega.
Siis teen méned éuna-, pirni- ja ananassipako-
rad — samal eesmérgil. Siis panen jérk-jargult
taignasse aina tugevamaid viirtse nii maitselt
kui vérvilt, tehes niimoodi erineva maitse ja
vélimusega pakorasid.

Kikerhernejahu taignasse vdib kasta ka saia-
viilud ja need 0lis ara praadida. Nii nagu meie
vanaemad praadisid saia, kastes selle muna-
piima segu sisse.

KA LADOO/ BESAN KA BURFI

Ladood on Uihed lahjemat tulipi India maius-
tused. Ei ole Uhtegi pidu ega puhitsust Indias,
mida peetaks ilma ladoota. llma selle maiu-
seta oleks pidulik moment nagu poolik. Tulede
festivali Diwali jaoks on ladool eriline tahendus,
sest seda pakutakse jumalus Lord Ganeshale
Lakshmi puja ajal. Ladoosid on mitmeid erine-
vaid sorte. Kdige tuntum ja armastatum on
Besan Ka Laddo ehk kikerherne jahu pall, kui
maiuse kuju on kandiline, siis nimetatakse
seda Besan Ka Burfi. Kikerherne jahu on vai-
detavalt parim ajutoonik, mis meie métlemist
teravdab. Lisaks voiks veel teada, et india-
laste arvates on selle maiuse tegemisel tuba
taitev aroom vaga meeldiv ja sama maitsev kui
maius, mis valmib.

Mida vajad?

4 tassi kikerherne jahu

(voib asendada eestimaise herne jahuga)

1 tass gheed (sulatatud ja kurnatud voi. Loe
siit: https://www.telegram.ee/toit-ja-tervis/mis-
onghee-ja-kuidas-seda-valmistada)

2 tassi suhkrut

Kui on soovi, siis voib lisada 1 teelusika taie
kardemoni, 0,5 tassi purustatud mandleid ja
rosinaid. Kaunistuseks mandlilaaste.
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Valmistamine:

Sulata madalal temperatuuril voi ja/voi 6li pan-
nil ja lisa kikerhernejahu kogu aeg segades
kuni jahu on pruunikas. Sega kogu aeg, sest
kikerhernejahu kérbeb kohe, kui talle selja
pbdorad. Lase segul maha jahtuda. Lisa karde-
mon ja suhkur. Sega korralikult. Lisa purus-
tatud mandlid ja rosinad, sega ja vormi katega
pallikesed. NB! pane tahele, et segu ei oleks
kuum! Kui ei soovi teha pallikesi, siis on véima-
lik kuum mass kallata kérgema panni peale ja
lasta seal taheneda 20 minutit. Seejarel pan-
nakse koogi peale mandlilaastud (iga oletusliku
ruudu keskele Uks).

Nii on lihtsam ja ka nimi teine — Besan Ka

Burfi (loe: barfi). Burfit voib poes &ra tunda ka
hébepaberit meenutava pealise jargi. See ei
ole hdbepaber vaid paris hdbeleht, mis on s66-
dav ja mida kuninglike perede maiustuste kau-
nistuseks kasutatakse. Tapsemalt loe raama-
tust: “14 paeva Goas”.

Kui burfi on tahenenud, 16ika see terava noaga
tukkideks, hoia kiilmikus tunnike ja serveeri
toatemperatuuril. Head isu!

Kiilmetuse ravim — kuum piim kikerherne
jahu ja mandlitega — Besan Sheera

Indias laheb ehk kaks paeva, et ules turgutada
viirusest nakatunud inimene — ikka polvest-
pdlve kuuldud/ kasutatud abivahendite retsepti
Opetas mulle minu indialasest abikaasa Vicky
ema — imearmas inimene! Besan Ka Seera on
toitev — toidab nii keha, kui vaimu ja méjub has-
ti métlemisvdimele. Indias soovitatakse Besan

Ka Seera jooki eksamiperioodidel. Paneb naha
laikima, sest sisaldab proteiinirikast kikerherne
jahu. Suureparane turgutatamise vahend,
kilmetuse, kéha, nohu, kéripdletiku ja ninakin-
nisuse ravim.

Besan Sheerat voib pakkuda ka magustoiduna
ja lisada mandlitele lisaks tukeldatud pistaatsia
pahklid. Kasuta siis ikka piima, kuigi kasuta-
takse ka vett ja serveerida voib soojalt voi
jahedalt, kaunista mandlitega. Kui teed piima-
ga, on varv ilusam.

Sobib nii lastele kui taiskasvanutele — maitsev
ja magus. Peaks olema nagu paksem kreem-
supp. Ravimina tarbides tuleb stitia véimalikult
kuumalt. Ettevalmistusaeg: 5 min
Kupsetamise aeg: 20 min

Vajalikud vahendid:

2 klaasi piima voi vett

(juhul kui teed ravimit, siis kuiva kéha puhul vali
piim, roga korral aga vesi)

1/4 klaasi kikerherne jahu (Besan)

5-6 spl void voi gheed

1-2 spl suhkrut 2 spl mandleid (vdib lisada, ei
pea)

1-2 purustatud kardemonikauna voi 1/4 tl kar-
demonipulbrit

Valmistamine:

1. Rosti kikerherne jahu ghee sees pannil vaik-
sel tulel kuni jahu on kuldpruuni varvi

2. Lisa piim vdi vesi ja sega pidevalt, et ei
tekiks tlkke.

3. Lisa suhkur ja tukeldatud mandlid. Sega

hoolega ja kuumuta véimalikult kaua.

4. Lopus lisa maitseks jahvatatud kardemon.
Ravim tuleb valmistada ja stita éhtul enne
magama minekut. Ravikuur kolm 6htut.
Serveeri/s66 voimalikult kuumalt ja marss
teki alla :) Hommikul oled juba palju tervem!
Ménusat maiustamist ja kiiret paranemist!

PISUT OLIRAVIST

Inimkeha vajab 6li. Kuumutatud 6&li on kahjulik.
Toores 6li on kasulik.

Kui nahk on kuiv, siis juua iga paev umbes 2
liitrit vett (30 ml 1 kehakaalu kg kohta, st 70 kilo-
ne inimene 2,1 liitrit, ja kuumas kliimas 40 ml

1 kehakaalu kg kohta) ja peale pesust tulemist
niiske keha 6litada sisse neitsi oliivdliga.

Indias kasutatakse ajurvedas ehk siis Gle 5000
aastase ajalooga rahvaravis dli selleks, et ini-
mese organismi viia erinevaid ravimtaimedest
saadavaid mineraale ja vitamiine. Islami usus
kasutatakse nende transportimiseks kehasse
mett ja skandinaavia maades alkoholi (naiteks
riiabalsam ja koikvdimalikud kastanid, kuuse-
vorsed jm, millest tehakse alkoholi tdmmist).
Ajurvedas on palju erinevaid teraapiaid, mida
oliga tehakse, sh silmade puhastamine ja shi-
rodara, mille kaigus lastakse 20 minuti kestel
kliendi laubale voolata edasi-tagasi liigutata-
vast anumast sooja 0li.

Eestis kattesaadav ja vaga mitmekdulgselt kasu-
tatav 6li on nt kookosedli.



Minu jaoks on Iabi aastate olnud suurimaks
eeskujuks meie seast septembris 68 aasta
vanuselt lahkunud, juba pikemat aega hinga-
misaparaati kasutanud Kalle Kénkkdola, kellest
kirjutatud raamat “Minu toaks sai maailm” on
olnud mulle omamoodi piibel, mis on andnud
elu ristteedel nippe eluga toimetulekuks.
Tanu Kalle eeskujule teadsin juba p&hikoolis,
et jduan ulikooli, saan reisida, vdin olla ise-
seisev ja hingamisega seotud mured ei pea
tingimata thendama aktiivse elu 16ppu.
Mulle on alati sumpatiseerinud, kuidas Kalle
ei lasknud end puude pérast teistest ala- voi
Ulevaarsemaks pidada ja oli valmis seda
pdhimdtet ka alati oma tegudes valjendama.

Naiteks Soome Rohelise erakonna poliitikuna
ei lasknud ta end kunagi parlamendihoone
treppidest Ules kanda, sest teadis, et peale
iseenda esindab ta ka teiste likumispiiranguga
inimeste huve ja ta peab ellu kutsuma laiema-
pdhjalise muutuse, muutma suhtumist ja selle
|abi keskkonda.

Tanu Kallele joudsin selge arusaamisele, et
elu voib olla pikem ja tegusam kui diagnoosi
poolt ennustatu, kui suhtun elu poolt pakuta-
vasse armastuse ja seiklusliku meelega. Kalle
Uletas need “ootused elueale” vaga voim-
salt, vaatamata korduvatele kopsupdletikele,
ekstreemsetele reisidele, kui ka katsetele teda
nelja seina vahele suruda.

Fotod Internetist, véljaannetest lltalehti.fi ja Seura.fi

Kalle Konkkola — vabaduse nimel!
16. jaanuar 1950 — 11. september 2018

Olen dnnelik, et kolm aastat tagasi detsembris
onnestus mul Kalle ja tema raamatu kirja pan-
nud ajakirjaniku Heini Sarastega sdita rongiga
Tartusse Puuetega inimeste paeva konverent-
sile. Olin just kilmetusest Ule saamas, kui see
vbimalus avanes aga olin valmis ikkagi riskima
ja sbidu kaasa tegema. Kalle dpetus — olla
huumoriga Ule surmahirmust — on olnud mulle
korduvalt suureks toeks.

Head teed Kalle Kénkkola! Oled nliidsest minu
taevastes korgustes veerev vaimne guru, kes
aitab jatkuvalt Ule terve ilma réhutuid ja torju-
tuid maailma hoobadest kinni haarama.

Jiri Lehtmets



Matti Lindgvist

Aiditaaj=sa vaxri

Kurjuse ja haavatavuse probleem inimestega totamisel

Mida enam tunned oma pimedust, seda
turvalisemalt voib sellega 1abi saada teistele
Ulekohtuselt kahju tegemata.

Tegelikult on aitaja jaoks Uks tahtis tee abivaja-
ja maailma kuulata ja méista seda, mis t66
kaigus erinevates olukordades toimub temas
endas, ergastununa sellest lilesandest ja
abipalvest, mille klient on aitamissuhtesse
endaga kaasa toonud.

Valgusel ja pimedusel on

sisemine iihtekuuluvus. Uhte ei saa olla

ilma teiseta.

Vanade mustikute Ghine kogemus on olnud
|abi aegade, et tee sisemise tdeni on samas
pimedusse viiv tee.

Kb&ige pimedam on just hetk enne seda, kui
laheb valgeks.

Mina olen. /---/ See, et
ma olen, tdhendab minu
digust olla olemas,
saada nahtavaks,

kaia oma tee, vaartus-
tada ennast, vdidelda
oma koha eest elus
ning énnestuda ja
ebadnnestuda omas
inimese osas ilma teiste
kaskimiseta.

Mis on aitamine?

Ménikord métlen ma, et voib-olla ei olegi elu
esmajarjekorras ainult see isiklik elu, mida
usun endas leidvat, vaid pidev inimestevahe-
line vool, milles oma mina realiseerub pideva
andmise ja saamise ritmina.

Mina iseenesest ei ole elav, kui ma ei lase
elul endast labi kulgeda.

Esiteks, inimene vajab abituks jaddes abi-
ndusid iseenda ja oma elu moistmiseks.

Teiseks on kisimus kesksete sisemiste ja
valiste jduvarude vabastamisest.

Kolmandaks, aitamine on alati ka soostuma
Oppimine.

Neljandaks, aitamine taotleb seda, et aidatav
looks positiivse suhte iseendaga, dpiks olema
tingimusteta iseenda poolt.

Ldpuks on kisimus elu seatud proovikiviga lep-
pimises.

See raamat on paljuski eetiku sdnavétt, kuidas
aitaja saaks 6ppida ennast kaitsma ja ennast
véaljendama ning paluma turvaliselt enesele
seda, mida ta tunneb vajavat, et jaksata t66d
teha ja elus toime tulla.

Aitamine ametina

Aitaja ametiidentiteet — aitaja sotsiaalne kohus-
tus olla valmis tegutsema toimetulekuressursi-
na aidatava probleemsituatsioonis.

Uheks professiooni tekkimise eelduseks on
peetud asjaolu, et on vdimalik Ghemdtteli-
selt maaratleda, kuidas padevus mingisugu-
se ameti puhul saavutatakse. Valiselt vdib
seda ju alati teha, maarates kindlaks tea-
tud haridusnduded jm. Iseasi on, kas need
padevuskriteeriumid on piisavas vastavuses
sisemise ettekujutusega sellest, mis I6ppude
I6puks annab tdole tema digustuse ja identi-
teedi. /---/

Oht on ka see, et aitamiserialadel ei kasutatagi
professiooni kaudu saadavat véimu esmajarje-
korras klientide kasuks, vaid nende vastu,
nende vaarikuse, vajaduste ja probleemide
maaratlemiseks niisugusel viisil, mis on vaimne
vagivald. /---/

Aitaja, kes toimib oma sisemiste arusaamade
vastaselt, kaotab usaldusvaarsuse, enese-
vaarikuse ja t06rodmu.

Koikidel peaks olema arusaamine sellest, kus
nende puhul voib tulla td6s vastu see piir, kui
tagajargedest hoolimata peaks sudametunnis-
tuse sunnil kas keelduma teatud té6llesandest
voi tegema midagi sellist, mida kérgemalt poolt
keelatakse.
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