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Tanases lehes:
Joulupidu - |k.1 & -
Tunnustati tublisid - Ik. 2
Sotsiaaltoetused,4 - k.3 &5 1 3.DETSEMBRIL KELL 19.00
|
Toitumisnéuanded-k3,4 & TOIMUB SAAREMAA PUUETEGA
INIMESTE KOJAS
Omaloomingunaitus-lk.5 & .
Advendilaat - Ik. 5-6 JOULUPIDU
Uks &pardunud @ KAVAS:
B SPIK TEGEVUSTOA TANTSUKAVA
kelgusoit - |k. 6 @ KULLA TULEB JOULUVANA
A _ LAULAB ANSAMBEL VIU
Nalja, Onnesoov - |k. 7 TANTSUKS KAPELL
Koja kalender - k. 8 & JA ANSAMBEL VIIS
2 2 OSAMAKS 5 EUR
SOOVI KORRAL LOOSIPAKID 2EUR
25 Ootame kaastoid VAARTUSES,
, , MIS TUUA 1 1.DETSEMBRIKS
ja ettepanekuid @ SAAREMAA PIK-
® ® PIKK 39 KURESSAARE,
TEL 45 55 697

Toimetuse info: E-MAIL: SAAREKODA@HOT.EE
Doris Peucker &
2@ 51 355 31
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Tunnustati tublisid inimesi, kes
puuetega inimestele oma abikae on
ulatanud

3. detsembril tahistati rahvusvahelist puuetega inimeste
paeva konverentsiga ,,Puudega inimesed t6dle — voimalik

/ vOi voimatu®.

/ €PIK Konverentsil tunnustati Eesti Posti
kui puuetega inimeste sdbralikku

t66andjat tanukirjaga.

Saaremaa PIK eriline tadnu kuulub Eesti Posti
Saaremaa osakonna kandekeskuse juhatajale Margit
Tammelehele.

o ok ok
8. detsembril toimus Parnu
kontserdimajas Uleriigiline vabatahtlike
tunnustamisdritus.

Sellel pidulikul siindmusel
osalesid ka Saaremaa Puuetega
Inimeste  Koja ja  Saaremaa
Pimedate Uhingu poolt
tunnustusesaajate  nominentideks
esitatud Katre Halliko ja Annika
All.

—— e,

Vabatahtlik ud pék apik ud Katre ja
Annik a téépostil - SPIK advendilaadal
Joéuluvanalt kommi saamas ©
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d NB! Vajalik info
Sotsiaaltoetused puuetega inimestele

4.0sa

Puuetega inimeste sotsiaaltoetusi makstakse vastavalt toetuse saaja
soovile:

* toetusesaaja arvelduskontole Eestis;

* toetusesaaja kulul posti teel kojukandena

* toetusesaaja kulul toetusesaaja arvelduskontole valisriigis.

Pohjendatud taotluse alusel makstakse puuetega inimeste sotsiaaltoetusi
maksja kulul posti teel kojukandega isikule, kellel on likumistakistus voi kes
elab hajaasustusalal ja kellele pangateenus on raskesti kattesaadav ning
kes on:

* stigava puudega t66voimetuspensionar;

* stigava puudega pusivalt t66voimetuks tunnistatud rahvapensioni saav
isik vOi

* vanaduspensioniealine isik.

Kahtluse korral, kas inimesel on 6igus saada toetust — klisige alati
kohalikust pensioniametist voi kohaliku omavalitsuse sotsiaaltééotajalt.

Allik as: Sotsiaalkindlustusameti k odulehek (lg: http://www.ensib.ee/avaleht-3/
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d NB! Kasulik info
Toitumisnouandeid

30. oktoobril toimunud Eesti Psoriaasilidu Saaremaa osakonna 15.
aastapaevale pihendatud konverentsil esines toitumisspetsialist Angela
Ling ettekandega “Toitumine ja psoriaas’, mis on tdeliselt huvitav ja hariv
koigile inimestele. Edaspidi hakkab meie ajalehes ilmuma Angela Lingi
ettekande kokkuvote.

1. osa
Tahtsad on oiged rasvad

. Asendamatutest rasvhapetest toodab keha olulisi koehormoone,
mis kas vahendavad voi soodustavad poletikke!
« Rasvhapetest s6ltub rakumembraanide tervis ja labilaskvus



Asendamatud rasvhapped

Tahtis on oomega 6 ja oomega 3 rasvhapete tasakaal toidus
Oomega 6 rasvhapete (sh arahhidoonhappe) llekaal soodustab
poletikke

Oomega 3 rasvhapetest toodetakse pdletikuvastaseid koehormoone
1909. a oli nende suhe toidus 1:1

Kaasajal suhe 10:1 - 20:1

Voiks olla maksimaalselt 4:1

Oomega 3 allikad

Rasvane kala: I6he, forell, heeringas, skumbria, anSoovis
Kaladli

Tudra- ja kanepioli

Lina-, kanepi-, chiaseemned

Seederméanniseemned

Rohelised lehtviljad

Oomega 6 head allikad

Paevalilleseemned

Korvitsaseemned

Seesamiseemned

Kanepiseemned

Nisuidud

Kuningakepidli (sisaldab gammalinoleenhapet)
Kurgirohudli (sisaldab gammalinoleenhapet)

Oomega 6

Ara tarbi

Margariin
Paevalilledl

Maisioli
Viinamarjaseemneoli
Varvohakadli

Vahenda

Rapsioli

Majonees

Liha ja piimatooted — arahhidoonhappe sisalduse tdtiu
Sojadli

Seesamiseemnedli

Kreeka pahkli oli

Korvitsaseemnedli



Omaloomingunaitus 2013

Novembris oli Saaremaa PIK ruumes
avatud SPIK  19.-ndale  slUnnip&evale
pUhendatud puuetega inimeste
omaloomingunaitus. Naitusele voOis imetleda
nii kasitddesemeid, maale kui kirjatdid.

_ Naitusel osalesid: Saaremaa Pimedate
Uhing, SPIK '
tegevustuba,
Sohvia Saks,
Somera kodu,
Randvere

To60oppekeskus,
Harri Hansen,
Enyzen Rea, Ulo
Voltri ja Gustas Bund
alias Pundi Kusti.

O K

Advendilaat

7. detsembril toimus Saaremaa
PIK-is juba traditsiooniks saanud }
Advendilaat. Paev oli lustiline ja
tore, jagus nii mudjaid kui ostjaid.
Kaubeldi kasitddesemete, ™%
hoidiste,  klUpsetiste, aia- ja
metsasaaduste, isetehtud
joulukaartide ja -kaunistuste, enda
korjatud ja kuivatatud
ravimtaimede, luudade ja palju
muuga.




Lobusat tuju aitasid dleval
hoida pillimees Avo,
pakapikukapelli ja ansambel
Viu esinemine. Laata kilastas
ka pesuehtne Jouluvana, kes
kdigile lahkelt komme jagas.

Kehakinnituseks pakuti
mlUjatele teed-kohvi ning
| vorsti-salatit.

Taname koiki vabatahtllkke ab|I|S| tanu kellele meie laat nii
hasti onnestud!

C

Uks dpardunud kelguséit

Milgete Pihl

Sellest on méddas enam kui 70 aastat, kui meie, tol ajal laste, kelgusait
naabritidrukuga taielikult apardus.

Oli joulueelne aeg, lund vaid pisut, aga veeaugud taielikult kaanetatud.
Sditsime kila servas asuval linaleoaugul palgiveo kelkudega. Minu kelgul
oli minust mdned aastad noorem naabritidruk, mina likkasin kelku.
Sdidutee oli umbes 30 m pikk ja jadaugu laius 15 m. Augul oli sditmas 3 — 4
kelku. Lastele pakkus I0bu, kui jaa kelgu all vetrus. Me ei osanud selles
ohtu naha. Et minu kelk koos istuva naabritidrukuga oli teistest raskem,
juhtuski see, et jad meie kelgu all murdus. Mina vajusin vette rinnust saati,
naabritidruk oli vees kaelani. August valjatulek ei olnudki vaga lihtne.
Naabritidruku aitasid veest valja ta vanemad vennad. Mina aga ulpisin
kalda poole murduvat jaad pidevalt purustades, sest see oli muutunud vaga
rabedaks. Jain peale kaldale jdudmist oma kelgu saatust uurima. Aga
naabripoisid kaskisid mind kohe koju minna, sest olin labimarg.

Kui koju joudsin, enmus ema vaga, peaaegu rebis mul marjad riided
seljast, tegi kuuma teed ja kasutas kuivade riietega teki alla. Onneks me
naabritidrukuga kumbki haigeks ei jaanud.

See ohtlik, kuid dnnelikult Idppenud juhtum on mul tanaseni vaga eredalt
meeles.
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Meie kbnekeelest:
Psiihhiaater peksab segast
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Selle tuttav ingel pakane on kehva Killast.
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Pakapikkudega D
korjasin neid koos.
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Koja Kalender
Mis tulekul

Kuulmisnoustaja vastuvott SPIK ruumes neljapaeviti kell 13 — 15
reedeti kell 11 — 13
Samadel nédalapaevadel ja kellaaegadel konsultatsioon telefonil 45 55697

Esmaspaeviti kl 18 voimlemine
T.Kasemaa juhendamisel,
osalustasu 3.-

DETSEMBER

7.12 kil 10 — 14 Saaremaa Puuetega Inimeste Koja ADVENDILAAT. Ootame
koiki kllastama ja kindlasti ka veel miUjaid. Palun jagage infot ja andke
muadmise soovist ikka ette teada, siis teame kohti arvestada. Muula voib koike,
mis on oma valmistatud, ka toiduained. Kdéik tulu jaéb puudega inimesele endale.
Koha eest tasu ei ole.

8.12 kl 13 MTU Saaremaa Vihiithingu JOULUPIDU kohvilauaga iihingu
liikmetele. Meiega Uhineb Rait Talvik, kes koostab Eesti Vahiliidu strateegiat ja
kogub liikmetelt motteid. Palume tasuda kohvilaua ettemaks, liikmetel 2€
hiljemalt 08.12. 2013. Meie Uhingu liikmeteks on oodatud koéik - vahihaiged,
tervenenud, lahedased, tuttavad jne.

Info: 54512202 Kairit, 5105752 Viivian; saare.vahiuhing@gmail.com

12.12 kl 16 Eesti Diabeedi Liidu Saaremaa Seltsi JOULUPIDU

13.12 kl 19 Saaremaa Puuetega Inimeste Koja JOULUPIDU. Osamaks
taiskasvanutele 5eur, lastele 3eur (soe sO0k ja suupisted). Kavas tegevusrihma
jéulutants, ans. Viu, tantsuks Viis, ja jouluvana lubas ka labi tulla. Kui on soov
tuua loosipakk 2eur vaartuses, siis palun tooge see 11.detsembriks SPIK-i.

TULGE UJUMA! 14.12 kIl 13 saavad puuetega inimesed Kuressaare
Gumnaasiumis tasuta ujuda. Edaspidi jatkuvad ujumistunnid jélle iga kuu
viimasel laupaeval.

28.12 kl 13 Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu JOULUPIDU

P[K . Infolehe valjaandmist finantseerib
S = Saaremaa Puuetega Inimeste Koda




