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Armas Sober!

Maikuu on rinnavdihi varajase
avastamise  kuu. Eestis  jdtkub
rinnavdhikampaania LJAra jaidi
hiljaks*, mille eesmdrk on
teadvustada inimestele, et varases
staadiumis avastatud rinnavdihk on
ravitav ja kutsuda naisi aktiivselt |
osalema soeluuringus. Kampaania
raames kutsutakse iiles kandma
terve maikuu rinnas roosat linti.

ROOSA LINT kui lootuse siimbol véoeti maailmas laialdaselt kasutusele 1992
A. Evely H. Lauderi poolt, et juhtida tihelepanu rinnavdhi varajase avastamisele,
diagnostimise- ja ravi probleemidele ning toetada vdhiga voitlevaid naisi ja nende
peresid haiguse ning sellega seotud hirmude toimetulekus.

Mai viimasel neljapdeval kutsume iiles roivastuma teksadesse ,, Teksades
rinnavdhi vastu

Olles fiiiisiliselt aktiivne, sdilitades normaalset kehakaalu ja tervislikult toitudes
saame oluliselt vihendada rinnavdhi riski.

Roosa lindi saad omale ise valmistada véi annetusega osta MTU Saaremaa
Viihiiihingust Lionsite kevadlaadalt 10.05.2014. Oled oodatud.

Palun hoia end, Iga killuke sinust on hoolimist vdrt!
Oo 3f

Uks hea inimene soovitas mulle mantrat, mida endale iga pdiev korrata.
Uskuge voi mitte, aga mojub hdsti! Siin see on:

HOOLIMATA SELLEST, MILLINE MA OLEN;
HOOLIMATA SELLEST, MILLINE ON MINU MOTTEMAAILM;
HOOLIMATA SELLEST, MILLISED ON MINU EMOTSIOONID;
HOOLIMATA SELLEST, MILLISED ON MIND UMBRITSEVAD

OLUKORRAD JA INIMESED -
MA ARMASTAN END KOGU HINGEST JA KOGU SUDAMEST!
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8 NB! Kasulik info
Toitumisnouandeid - .s-

30. oktoobril 2013 toimunud Eesti Psoriaasilidu Saaremaa osakonna
15.aastapaevale ptuhendatud konverentsil esines toitumisspetsialist Angela Ling
ettekandega “Toitumine ja psoriaas”, mis on tdéeliselt huvitav ja hariv kdigile
inimestele. Edaspidi hakkab meie ajalehes ilmuma Angela Lingi ettekande
kokkuwvote.

Gluteen
e Psoriaasihaigetel on leitud suurenenud IgA ja IgG gliadiinivastaste
antikehade esinemist (seda analliUsi saab lasta teha perearastil)
Tegu voib olla latentse gluteenitalumatusega
On leitud seos gliadiinivastaste antikehade taseme ja psoriaasi
raskusastme vahel
¢ Gluteenitundlikel psoriaatikutel on leitud margatavat parane mist
gluteenivabal dieedil
Gluteenivaba dieet
e Ei sobi: nisu, rukis, oder, kaer
e FEttevaatust: (modifitseeritud) tarklis, taimevalk, linnasesiirup, sojakaste,
Olu
Sobib: riis, tatar, hirss, mais, kinoa, kartulitarklis
Vaoib proovida vélja jatta 1 kuuks
Jalgida simptomeid dieedi ajal ja uuesti gluteeni tarbides
e Konsulteeri arsti voi toitumisndustajaga
Maav itsaliste perekonna taimed
o Kartul, paprika, tsilli, tomat, baklazaan, tubakas
o Geneetiliselt tundlikel inimestel voivad maavitsalistes leiduvad
alkaloidid vahendada kollageeni taastumist ning soodustada
poletikuliste protsesside teket ja halvenemist
o Kollageen on naha keskmise kihi e dermise ja liigeste oluline
komponent
e Vaib proovida menlust valja jatta ja jalgida simptomeid voi lasta teha
toitumisnoustaja juures toidutalumatuse analtus
Antioksudandid
e Probleemses nahas on okslidatiivne stress vaga tugev
o Selle eest kaitsevad antiokstidandid
e Taimedes on antiokstidantideks pigmendid ehk varvained: karotenoidid,
flavonoidid
e Samad pigmendid kaitsevad ka meid
e Seeparast peab iga paev peab so0ma vikerkaarevarvides mariju,
puu- ja kéogivilju!
e Pigmentide struktuur ei muutu kuumutamisel, seega sobib ka nt
mustikakissell ja aurutatud brokkoli
¢ Iga toidukord kisi: kus on minu taldrikul varvid?

jargneb...
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Kui ma lambakatrjas kaisin

Milgete Pihl

Mu lapsepdlv mdéddus maal. Meil olid ka lambad. Olin kuulnud, et osa
lapsi kaisid lambakarjas. Ka mina soovisin seda ametit proovida. Meie
lambad olid tavaliselt koplis, mis oli piiratud aiaga.

Riigimetsa serval oli meie kila kasutada linaleoauk. Seda kasutati
vanasti linade leotamiseks slgiseti. See plats oli umbes 25 x 15m suur,
muust metsast stigavam. Minu lapsepdlves seda leotamise tarbeks enam
ei kasutatud. Linu laotati pdllule ja seal need ligunesid kastes ja vihmas.

See plats seal oli puudest ja pddsastest vaba, kasvatas head maitsvat
rohtu. Sinna plaanisin ma ema ndusolekul lambakarja minna. Tahtsin
proovida, kuidas see lambakarjuse amet ka on. Olin siis vist 8a. vana. Ema
pani mulle karjase leivakoti kaasa, piima ka pudeliga.

See koht asus meie kodule vaga lahedal. Lambad algul séid isuga, aga
siis, kdhud tais, hakkasid ara kippuma. Ei tahtnud vaga ruttu koju minna ja
putdsin neid sddma ajada. Nad hakkasid |6puks maletsema ja ka mina
avasin oma karjase leivakoti. Olin olnud vdga vahe aega, aga karjase
leivakotist s66mine metsas oli vdga monus. Kui lambad uuesti s66ma
asusid, hakkasid jalle koju kippuma. Ega mul seal eriti ei meeldinud, sest
igav oli. Ma olin harjunud paeval naabrilastega koos mangima. Ajasingi
lambad koju, kui oma karjasekoti olin tiihjaks s66nud. Kodus selgus, et olin
olnud ainult méned tunnid seda karjaseametit pidamas. Rohkem ma ei
igatsenud enam lambakarja minna. Aga osa lapsi karjatasid lambaid pikad
paevad. Nad olid kull vaga tublid.

LINAHARIMISTOOD

Linaharimine on toorlina téétlemine kiu eraldamiseks.

Leotamine kiudude eraldamiseks, moni nadal.

Linad ise viiakse vette ligunema, jokke, jadrve ehk auku, vaiad llilakse
pusti, linad lautakse sinna vahele, peale pannakse puid ja hagu ja siis kivid
nende peale, et linad llesse ei kerki, need hititaks siis linamademed, koht,
kus leutakse, hultakse linaligu. Joes peetakse b6paeva, jarves 2 nddalit,
aukus 3 nddalit linad leus; vilu ajaga rohkem, sooja ajaga vdhem aega.
Veest tuuakse linad vélja ja pannakse lageda s66di ehk ka pdllu peale,
lautakse Ohukeselt lahti Uksipidi reasse, need nimetakse lademed, maas
olemine nimetakse aeduma; méne nddala pérast seutakse kubusse,
kimnest peust peab ks kubu saama; kui linad vees on liga vahe saand
liguneda, et veel heaste timad pole ja Iongutades luust &ra ei ldhe, siis
lastakse kauniste kaua maas olla, et nad tiimemaks laheks.

~. NALJANURK

il . v s

ﬁ TAHTKUJUDE TOOSTIIL:
Mitu Mitu Sénni on vaja elektripirni vahetamiseks?
— Misasja, kas mina pean seda tegema?




1.mail toimus projekti ,Avasta = "
kultuur eneses* raames
loodusmatk Kihelkonna valda
Rootsikila kulla. Matka eesmark
oli putukate maaramine =
bioloogiabpetaja  Katre  Hallko | ke
juhendamisel. & '

Loe matkast pikemalt ajalehe
,Saarekoda“ jargmise kuu numbrist.

_ 2.mail oli Saaremaa Pimedate
Uhingu dldkogu koosolek. Kinnitati
2013.a. majandusaasta aruanne,
revisjonikomisjoni aruanne  ja
raamatupidamise aruanne ning
' arutati jooksvaid kiisimusi.

Koosolekul kilalisena osalenud Eesti Pimedate
Liidu esimees Ago Kivilo valiendas oma rahulolu
SPU tegevuse lle ja kasutas voimalust dnnitleda
SPIK ansamblit ,Viu“, mille koosseisust pooled
kuuluvad SPU-sse, selle 15.stinnip&eva puhul.

Uritusel oli kohal ka nagemisabivahendite
firma ,Silmalaegas” ja selle juht Janar Vaik.

Oe K

4.mail oli Sirje Pree juhendatud LOOVTERAAPIA
gruppide viimane, pisut pidulikum kokkusaamine.
Jagati muljeid
loovteraapia
tundides
kogetust, imetleti
kooskadidud aja
jooksul tehtud
t6id. Valmistati ka
roosasid linte (loe
lahemalt 1k.2).
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Koja Kalender

Mis tulekul

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

MAI
10.05 Saare Maakonna Arengupuuetega Inimeste Tugilihingu koosolek

12.05 kI 16.30 Uhingujuhtide iildkoosolek S TP—
16.05 kl 11 Kuulmisnoustamise teenuse projekti -
koostodkohtumine Torgu vallavalitsuses MKTISK aooaimthistoros

Sihtkapital

17.05 kl 10 — 13 Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu teabepiev SPIK saalis
20.05 tulevad Saaremaa PIK-ile kulla inimesed Valga PIK-ist
28.05 ki 18 tuleb MTU Saaremaa Vahiilihinguga kohtuma Maie Meius.

Juttu tuleb erinevatel pdnevatel teemadel. Kéik huvilised on oodatud!
Info: 54512202 Kairit, 5105752 Viivian, saare.vahiuhing@gmail.com

TULGE UJUMA!
31.05 kl 12.30 saavad puuetega inimesed Kuressaare Giimnaasiumis
tasuta ujuda.

7. 05 Saima Pildre
Onnitleme
) Jjuubeli puhull

[)[K . Infolehe valjaandmist finantseerib
S e Saaremaa Puuetega Inimeste Koda




