-1-

MTU Saaremaa Puuetega Inimeste Koda

P Saarekoda

Ajalehtilmubiga kuu 5. kuupaeval

Nr. 66
Juuni 2014
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Loe ajalehte,Saarekoda“ &
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@ @
£5 Ootame kaastoid
ja ettepanekuid &
@ @
Toimetuse info:
Doris Peucker
& 51 355 31 &
P<doris66@hot.ee

Armas Sober!

Tdnamine peaks ju iseenesest moistetav
olema, aga elu nditab, et seda on vaja tihti
meelde tuletada.

"Tdnulikkus on vaktsiin, vastumiirk ja
antiseptikum.'' John Henry Jowett

Kui sinuga juhtub pdeva jooksul midagi
head, siis tdna. Pole oluline, kui viike see asi
on, litle tianan.

Tdna oma meeli, koiki oma organeid, oma
moistust. Terve sinu keha on vigevaim labor.
Sa oled ime!

Tdna oma kodu, perekonda, sopru, tood ja
lemmikloomi. Tdna pdikest, vett, mida jood,
toitu, mida sood, ohku, mida hingad - nendeta
ei oleks sa elus.

Ole tdnulik! Tdnulikkus ei ldhe midagi
maksma, kuid on rohkem vddrt kui koik
maailma rikkused. See, mille eest oled tinulik,
mitm ekordistub!

Tdnan Sind!



9 NB! Kasulik info
Toitumisnouandeid.- ;. .s-

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

Antioksudandid

E-vitamiin: tdstab immuunsust, toetab sidekude, oluline naha tervises
Allikad: nisuidudli (7% n-3), paevalilleseemned, mandlid jt pahklid, kanepidli jt
C-vitamiin: vajalik kollageeni tootmiseks (nahk, sidekude), haavade
paranemiseks, immuunsus

Allikad: mustsdstar, kibuvits, paprika, petersell, lehtkapsas, brokkoli jt kapsad,
tsitrusviljad, maasikas jt marjad

Tsink: tahtis enstiimide kofaktor, immuunsus, haavad, insuliini toime
avaldumine

Allikad: austrid, maks, munad, idandid, kliid, kérvitsaseemned, ingver,
taisteraviljad, pahklid

Seleen: immuunsus, kudede elastsus, koehormoonid

Allikad: parapahkel, parm, kala, vinamarjad, seemned, idud, maks, kaer,
munarebu, taisterariis, tailiha, laugud

Poletikuvastased ained
o Kurkumiin — kollane pigment, mida sisaldub virtsijuures; poes virtside
riiulil kurkumi nime all, apteegis mildakse preparaadina - Flexicur
Ingver
Bromelaiin (ananassis sisalduv proteollttiline ensiiiim)
Kaneel
e Roheline tee
Kaunviljad
Laatsed, oad, herned, rohelised oakaunad
Vaga toitainetinedad toiduained
Sisaldavad palju mineraalaineid ja vitamiine: molibdeen, foolhape,
raud, vask, mangaan, fosfor, kaalium, magneesium, B-vitamiinid, seleen
MolUbdeen — oluline maksa sulfoksiidatsioonis (detoksifikatsioonis).
Vaiksem sulfokstidatsioon on seotud pdletikuga
/2 tassi adZuki ube péevas annab vajaliku mollibdeeni koguse
e Lisaks sisaldavad kaunviljad haid kiudaineid ja valku
e Iga péaev voiks olla mendds Y2 kuni 1 klaas kaunvilju
Mida valtida
Rasvane sealiha, suitsuliha, vorstid, viinerid
Soolaheeringas, marineeritud kala
Aadikas, ketSup, puljongikuubikud
Karastusjoogid (varv-, Idhna- ja maitseained)
Sokolaad, kamasokolaad
Maapahkel, kreeka pahkel, tsitrusviljade koor



Naidismenud |

Enne hommikusddki: varske apelsinimahl

HS: odra-kdrvitsapuder, pohlad, banaanildigud, jahvatatud linaseemned, viil
leiba capasteediga

VP: pir, 1 spl kdrvitsaseemneid

LS: riis, kalkunifilee, kbogiviljasegu (hernes, porgand, kaalikas, apteegitill)
VP: kissell kuivatatud puuviljadest, kohupiim

OS: laatsesupp rohke peterselliga, kaeraleib toorjuustu, sibula ja kurgiga
Hiliem: Kaks viilu melonit

Naidismenuu I

Enne hommikus6oki varske porgandi-6unamahl
HS: kaerahelbe toorpuder

VP: oa-selleri-pimisalat, leib

LS: peedi-oasupp, munaleib, pett

VP: porgandi-kookosekook

OS: ahjukala, kartul, aurutatud kddgiviljad, salat
Hiliem: puuviljasalat hakitud mandlitega

Vastuvott
Kuressaare Perearstikeskuse Il korrusel
tel 504 2436
kiri.angelale@gmail.com

Oo f

ULESKUTSE! "4

Taas on koigil meeldiv véimalus osaleda
omaloomingu néitusel.
Ootame proosat, luulet, joonistusi, maale,

/ g | fotosid, muusikateoseid... — kbike! Teemade
£ ring on piiramatu!

/) Tédhtaeg on 31. oktoober 2014. T66d saata SPl Koja
aadressil: Pikk 39, 93812 Kuressaare
Vvoi e-mailile: saarekoda@hot.ee.
Kirjutised avaldame meie ajalehes ja kodulehel,
«# kunstiteoseid ja kasitdid saab imetleda nditusel SPI Kojas. Y

oo 3f

~. NALJANURK

% TAHTKUJUDE TOOSTIIL:
Mitu Kaksikut on vaja elektripirni vahetamiseks?
— Kaks. Lisaks mobla, internetiiihendus ja elektripirnide
E vahetamise k&siraamat.
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Kuidas me ,,sitikaid” putidsime
ehk SPIK-i looduspaev.

1. mail, kevadpuhal, soitis grupp loodushuvilisi HMN projekti ,Avasta
kultuur eneses“ raames Kihelkonna valda Rootsikila killa, eesmargiga
leida Uks tiik ja uurida, kes seal kull elavad. llm oli paraku kilm ja tuuline,
aga see vahvaid uurijaid ei heidutanud.

Uritus algas varustuse lahtipakkimisega, lipu heiskamisega ja
nurmenukutee j Joomlsega Sus asuti asja kallale.

Vork kais aga  mm
siuh ja sauh labi S48
tigivee ning iga
punt sai endale
kaussi

putdmiseks,
uurimiseks ja
maaramiseks

hulga  elukaid. B

Kui Oks portsjon
sai uuritud, nii
palja silmaga kui "= - Y

ka luubiga, teistelegi naldatud ja Iahtl lastud, paUti uus.

Kokkuvottes plugi tulemused:
Kahepaiksetest: oranzi kdhuga pulmarids tahnikvesilik ja vaike

rabakonn.
' : Ussidest: (ks kaan. Madusid
ei nainud, kuigi nad seal soojema
iimaga  aktiivselt toimetavad.
Lisaks veepinnalt jooksmast
tabatud sarasilmne hiidamblik
(kes labi Iluubi tundus veelgi
suurem ning tema koigi 8 silma
sara veelgi kirkam). Loomulikult
vesikakandid ning mudateod.

Putukatest ja nende
vastsetest: Uhepdeviku vastsed,
liidriku tadpi kiilivastne,

selgsdudurid, séudurid (sbudsid
kohuli), sadsevastseid mitut sorti,
puruvanad, liuskurid, libeehmeslased (keda algul loomaks ei peetud, kuna
kavalpead end liga hasti maskeerinud olid — pildil 1k.5) ja muudki
loomakesed.




Nii monigi elukas
sai selgemaks ja
tuttvaks.

Hiljiem voeti
vaike eine ja kuulati
erinevate konnade
laulu — paraku kil

plaadilt, sest

enamus konni

keeldus sellise

jaheda ilmaga haalt 3 . PO
tegemast. : g .

Lopetuseks — oli Uks sisukas ja tore paev!
bioloogiabpetaja Katre Halliko

Oo

12.mail oli Saaremaa PIK Uldkogu koosolek, mis (hendati
ekskursiooniga erinevatesse Kkirikutesse Saaremaal. Ekskursiooni
giidina soitis meiega kaasa Eesti Apostelliku Oigeusu Ulempreester isa
Andreas, kes igas peatuspaigas jagas huvitavaid fakie konkreetse
pUhakoja ajaloost ja tanapaevast.

Kilastasime Piha Eelkaija Skita nunnakloostrit ja selle territooriumil
asuvat Reomae Plha Andrease kirikut.

Jargnevalt imetlesime Parsama ¢
PUha Innokenti kirikut,
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14.sa,j. keskel £
ehitatud "

varagooti  stiilis

¥ Karja Piha

e Katariina

“ 88 |uteriusu kirikut, §

19.s3a].
! |Opuaastatel
Y rajatud Leisi

Plha Olga kirikut 1
ja Metskulas
asuvat puitkirikut.

Sisukas ja pdnev paev loppes tdises
meeleolus Angla Kilastuskeskuses.

Koja Kalender
Mis tulekul — 21.06 kell 13.51 ALGAB SUVI!

Kuulmisnoustaja vastuvott SPIK ruumes
neljapaeviti kell 13 - 15 ja reedeti kell 11 -13
Samadel nddalap&evadel ja kellaaegadel konsultatsioon telefonil 45 55697

NB! TAHELEPANU VAHIUHINGU INFOTUNNIST HUVITATUTELE!
Seoses suvepuhkustega peatab MTU Saaremaa Vahilihing oma
esmaspaevased infotunnid, et stigisel taas alustada. Samas on jatkuvalt
voimalus saada abi ja nou telefoni teel.
Tel.: 54512202 Kairit; 5105752 Viivian
JUUNI
13.06 ki 16 Eesti Diabeedi Liidu Saaremaa Seltsi kokkusaamine
18.06 kl 10 — 13 Kuulmiskeskus SPIK ruumes

24. 06 Ulo Voltri
Onnitleme
Jjuubeli puhull

PIKJ Infolehe valjaandmist finantseerib
S v Saaremaa Puuetega Inimeste Koda



