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Kallis Sober, oled Sa
moelnud, mis on
tegelikult tahtis?

Koos iga nelja aasta tagant toimuvate
olimpiamangudega peetakse teatavasti ka
paraoltiimpiaménguad, kus voistlevad
puuetega inimesed.

Uhes 100 meetri jooksus rivistusid starti
liheksa mitmesuguse puudega inimest.
Kblas stardipauk ja voistlejad tormasid finisi
poole, igalihe suurimaks sooviks Voita.

Uks Voistleja komistas ootamatult ja
oleks peaaegu kukkunud. Ta I6i vaaruma,
astus longates paar sammu ja puhkes siis
vihast ja pettumusest nutma. Ulejdanud
kaheksa mdérkasid juhtunut, katkestasid
Jjooksu ja pbdérdusid tagasi starti. KOk,
viimane kui Uks! Keegi Downi siindroomiga
tudruk kallistas o6nnetut ja lausus: ,Pole
viga, kOik saab kordal”

Kbéik Uheksa Votsid kétest kinni ja
sammusid koos finisilindini. Kiimme minutit
seisis kogu staadionitiis rahvast pusti ja
aplodeeris.



d NB! Projektiinfo I
Teabepaev SRR e
kuulmisprobleemidega ik Kodarikuibiskons
inimestele

28. 01. 14 kell 11.00 toimus Saaremaa Puuetega Inimeste Koja saalis
Pikk 39 teabepéaev koigile, kellel probleeme kuulmislangusega.

Teemad:
e Mis on
kuulmisndustamise teenus ja kes
- sellest abi saavad Eda Pold
| (Saaremaa vaegkuuljate Uhingu
esimees) ja Helfi Soonik
(kuulmisndustaja)
 Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu

tegemised - Eda Pdld

e Teenused Saaremaa PIK-s puuetega inimestele - Juta Levin (SPIK
sotsiaaltddtaja)

e Kuulmisndustamise teenuse arendamine Saare maakonnas, projekti
eesmarkidest - Marju Saar (SPIK projektijuht)

Teabepaeval osales ligi 30 inimest, suur oli huvi
nii kuulmisndustamise kui audiogrammi tegemlse
B Srimesneenn voimaluse 3

vastu.

n K U S K ??:I:thdj skonna

KUSK Sweitsi Vabaiihenduste Fondi
2013.a. vabaiihenduste awvalike teenuste
arendamise ja kaiitamise /
teenuse &riplaanide elluviimise
projektide toetamise vooru projekt

~KUULMISNOUSTAMISE
TEENUSE ARENDAMINE
SAARE MAAKONNAS™

Projekti rahastab Eesti-Sveitsi
koostdoprogrammi Vabaihenduste Fond
ja Kodanikuiihiskonna Sihtkapital

SP%’ Teabepaev foimus KUSK  Sveitsi
T Vabalhenduste Fondi poolt rahastatud projekti
M Saaremas Pusdtegs mmesiexedz | ,,Kuulmisnoustamise teenuse arendamine Saare

Koduleht: www.saarekoda.ee

1el: 45 55697, o mal smarskoczohoree | MA@AKONNas“ raames. Teabepaeval oli huvilistel
Projoktipaiood 01.122013 - 28.02.2015 vOimalus saada projekti kaigus valminud voldik.
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d NB! Projektiinfo

31.01 kl 13.00 toimuvad Saaremaa PIK t66grupi ja Pihtla vallavalitsuse
vahel labirdakimised koostooks kuulmisndustamise teenuse osutamiseks
Pihtla valla elanikele.

Oo K

d NB! Projektiinfo
Teabepaevad kuulmisprobleemidega
inimestele Muhu ja Salme vallas

18.02.14 kell 13.00 Muhu Lasteaias
19.03.14 kell 11.00 Salme Kultuurimajas

TEABEPAEV

koigile, kellel probleeme kuulmislangusega
Teemad:

e Mis on kuulmisnoustamise teenus ja kes sellest abi saavad — Eda
Pold (Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu esimees, kuulmisndustaja)

e Saaremaa Vaegkuuljate Uhingu tegevused - Eda Péld

e Sotsiaalteenused puuetega inimestele — Veronika Allas (Saaremaa
Puuetega Inimeste Koja juhataja)

e Kuulmisndustamise teenuse arendamine Saare maakonnas - Marju
Saar (SPIK projektijuht)

Info telefonil 53443692 vbi e-mail: saarekoda@hot.ee
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‘ SOBRAPAEVA UHISLAVLIMISELE = —
'Q‘? 13. VEEBRUARIL K. 19.00

Saaremaa PIK saalis, Pikk 39, Kuressaare
Q SHTU KULALINE ON KURESSAARE LINNAPEA
HANNES HANSO
i RARVAPILLIPEGA MUSITSEERIB JA LAULABR n
‘\? ANSAMBEL *VIu* Q}%)
OSAMAKS 1 € TASUDA 12. VEEBRUARIKS "}‘;
Q? Info: &5 55697; ¢-mail: saarekoda®hot.ce
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8 NB! Kasulik info
Toitumisnouandeid - ;..s:

oktoobril 2013 toimunud Eesti Psoriaasilidu Saaremaa osakonna

15.aastapaevale pihendatud 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
kokkuvote.

Pea meeles!

Psoriaasi puhul on nahas poéletikuliste koehormoonide hulk mitmeid
kordi normaalsest suurem

Neid toodetakse taimedlides leiduvatest oomega 6 rasvhapetest ning
arahhidoonhappest lihas ja piimas

Vahenda oomega 6 taimedlide ning liha ja piima tarvitamist

Suurenda oomega 3 rasvhapete saamist kalast ja kaladlist (kuni 340¢g
kala nadalas on ohutu ja annab pool vajalikust oomega 3-st)

Oomega 3 lisandid

Lisandite kasutamisest on leitud positiivset toimet psoriaasi korral
Kaladli on tdhusam kui taimne (nt lina) o6l

Kaladli peab parinema puhtast allikast ja staazikalt tootjalt, sisaldama
E-vitamiini

Krillidli on parim (antiokstdandid)

Paevane annus 500 mg EPA+ DHA

Vota koos toiduga, jaga 2-3 doosiks

Tulemuse saamiseks vodta lisandeid 3 kuud

Transrasvad

Transrasvad tekivad taimedlide tahkestamisel/hudrogeenimisel
Transrasvu tekib ka toitude koérgel kuumusel praadimisel ja
friteerimisel

Mida teevad transrasvad kehas?

Rakumembraan kaotab vdime labi lasta toitaineid, vett ja elektrollite
Rakku pole véimalik juhtida signaalmolekulide poolt

Hairitud on oomega 3 rasvhapetekasutamine ja tootmine

Rikuvad tasakaalu imuunsisteemi T-rakkude vahel (psoriaas on T-
rakkude vahendatav haigus)

Pohjustavad pdletikku

Vahendavad insuliinitundlikkust

Soodustavad kaalutéusu

jargneb...
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Kati -2.08a

Ulo Voltri

Kui see lugu oli juhtunud, oli sdoda vist juba kaimas. Karl Vaheri
ttretltre, pisikese Helga maletamist médda olla Uks saksa lennuk umbes
samal ajal Abrukale pommi heitnud ning seetdttu olla kellegi hobune, kes
oli ka sOdurite kaes, surma saanud. Selle t6ttu olla kilamehed kilavanema
peale vaga pahased olnud. Kuid ka see elati Gle.

Elati Gle ka s6da. Kui dnnelikult voi énnetult, kuidas kuskil. Nae Karla
vaimees mobiliseeriti vene vakke, kais labi sOja alguse metsatbolaagrid,
kais ja sodis Velikije Luki all, tuli kodusaarele Upris lahedale, Sorvesse
valja, kus Abruka Ule mere hasti katte paistab. Kuid koju ei jdudnudki.
Lamab Sdrves Tehumardi thishauas. )

Karl Vaheri titar Terese Priske oma tlatarde Helga, Oie ja Silviaga
kolisid Vahtrale isale-emale abiks. Parast soda oli koigil elu raske. Ei olnud
kerge ka Abrukal. Onn, et meres oli kala ja metsast lubati puid langetada.
Vaat seal oli noorest, paariteistkimnesest Helgast oma vanaisale suur abi.
Koos kaidi metsas kittepuid varumas. Veeti koju, Helga vanaisa oli vaga
tapne ja hoolas, iga palk I0igati kahe mehe saega tapselt mootu ja I6huti
parajateks halgudeks. Kui halud olid kuivanud, siis veeti talvel reega ule
jaa. Karl vedas turule linna. Kuna tema halud olid vaga korralikult mé6tu
saetud, teeniti eluks vajalikke kopikaid. Oleks olnud teine aeg, oleksid ehk
juustumeiereigi uuesti kdima pannud, kuid nttd vadis sellest ainult unistada.
Nii oligi peamine sissetulek kalast ja talvel kittepuude mutgist saadud tulu.

Kuid seda jai vaheseks. Ei jatkunud, et oleks saanud elamu I6plikult
valmis ehitada, ei jatkunud rammu ei saunale ega keldrile. See jai
ttrelastele ja nende lastele. Kuid see kdik oli tol ajal, millest nGud jutt, vaid
kauge tuleviku unistus.

NUOd sirgus peres tutre Terese tutar Helga, kes puddis igati oma
vanaisale abiks olla, kuid eks temagi olnud veel raskeks t66ks ndrk ja noor.

Nae, Ukskord saagisid Karl ja Helga aias klttepuid parajateks
halgudeks, sae Uhes otsas vana mees, teises otsas noor ja Oblukene neiu.
Karl tundis, et on paras aeg teha t66s jarjekordne puhkepaus, muidu
tidrukutirts voib endale liga teha. Istuti maha ja vanaisa pani plotski
tbmbama. Seal aga tdtar avas akna ja pragama, et isa liiga palju
suitsetavat ja niimoodi t66 Uldse ei edene. Siis vanamees olla oma titrele
kannatlikult seletanud, et tema t66kaaslaseks on lapseohtu tldrukutirts,
kes tahab pisut puhata. Rohkem ema Terese ei pahandanud.

See vois olla isegi samal suvel, ema olla palunud Helgal ja nooremal
oel Oiel hoov puhtaks puhkida. Oie oli viuh ja siuh kiiresti oma osa ara
koristanud ja oli vaba. Helga oli aga oma osaga veel poole peal. Muidugi
nende ema oli hakanud Helgat hurjutama, et ta nii kaua kohmitseb. Siis olla
vanaisa oma sdna sekka Utelnud, et pole tahtis see, kaua sa teed, vaid koik
kildavad seda, kui korralikult t66 on tehtud.

jargneb...



Koja Kalender

Mis tulekul

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

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

VEEBRUAR

11.02 kI 17.30 Allergia Uhin__gu loeng SPIK saalis
13.02 kl 19 SOBRAPAEVA UHISLAULMINE — vt kuulutust k.3

TULGE UJUMA! 22.02 kl 13 saavad puuetega inimesed Kuressaare
Gimnaasiumis tasuta ujuda.

26.02 kl 18 MTU Saaremaa Vahiiihingu kokkusaamine

Meie Uhingu liikkmeteks on oodatud kdik - vahihaiged, tervenenud, lahedased,
tuttavad jne.

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

12. 02 Luule Kolk |é
Onnitleme
a| Jjuubeli puhull

E NALTANURK
. TAHTKUJUDE TOOSTIIL:
—~ - Mitu Kaljukitse on vaja elektripirni vahetamiseks?
— Ei dhtegi. Milleks sellise tliihja asja peale aega raisata,
ﬁ homme see kustub nagunii.
Mitu Veevalajat on vaja elektripirni vahetamiseks?

— Kas sa oled elektripirnilt lldse kiisinud, kas ta tahab vahetamist? Hea kiill,
olgu siis...

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



