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atkuu kannab rahvakalendris Lehekuu nime,
Msest just maikuus lihevad Eestis lehtpuud

roheliseks. Paljudele seostub maikuu eelkoige
Emadepievaga. Emadepieva traditsioon on saanud alguse
Ameerika Uhendriikidest aastal 1907, kui sealne &petaja
ja kindlustusametnik Ann Jarvis korraldas oma ema teisel
surma-aastapaeval milestuskoosviibimise, mille ta nimetas
emadepievaks. 1914. aastal madras USA Kongress maikuu
teise pithapieva ametlikult emadepievaks. Eestis tihistati
Emadepieva 1923-40,ning taas parast kommunistide voimu
lagunema hakkamist 1988. aastal. Vaimupuu toimetus
tervitab koiki emasid Emadepieva puhul!

Enne Emadepieva saabumist aga juhtus Eestimaal palju
ponevat, moéned neist siindmustest leiavad kajastamist ka
kiesolevas Vaimupuus.

Tallinna Vanalinna Lions Klubi andis juba viiendat korda
770 euro suuruse stipendiumi ihele puudega noorele.
Laekus seitse taotlust, kelle hulgast stipendiumi viiriliseks
loeti Sven Kollamets, 28aastane litkumispuudega Tallinna
Tehnikaiilikooli iiliopilane. Sven ndustab aktiivselt eriva-
jadustega tudengeid, tema kaasabil ja ka eestvedamisel on
likoolis litkumine puuetega inimeste jaoks holbustatud,
ta on ka Sotsiaalministeeriumi juures tegutseva tehniliste
abivahendite ja rehabilitatsiooniteenuste ekspertkomisjoni
liige. Stipendium anti Svenile tile 27. aprillil 2012. Vaimu-
puu toimetus soovib talle palju 6nne!

Viljandimaal Karulas asuvas pstitihiliste erivajadustega
inimeste elupaigas Karula Kodu valmis kaks uut perema-
ja. Avamistseremooniast vOttis osa meie sotsiaalminister
Hanno Pevkur. Seejirel sditis minister Viljandisse, kus
toimus nurgakivi asetamine kahele jargmisena valmivale
pstiihilise erivajadusega inimestele moeldud peremajale.
»Karula Kodu peremajade valmimine on osa pikemast
protsessist, mille kiigus sellel ja jargmisel aastal reorgani-
seeritakse enamus riiklikke erihooldekodusid, et pakku-
da erivajadusega inimestele véimalikult hiid elamistingi-
musi. Peremajadest saab erivajadusega inimeste elukoht,

junftkiri

Y peatoimetaja Janek Muru

kus vajalik toetus, juhendamine ja ka meditsiiniline abi on
tagatud 66pievaringselt, titles Pevkur majade avamisel.

Selles numbris on fookuses Margit Ruga, kes vaatamata
oma raskele haigusele saab armastava mehe toel suurepira-

meile stidantsoojendavalt siiralt ja avameelselt.

1. aprillil 2012 toimus Tartu Peetri kirikus teine Eesti
muusikute heategevuskontsert Maarja Piikesekodu toe-
tuseks. Seekordne kontsert kandis pealkirja ,,Hooli meist!*.
Kontserdil kohtusin laulja Ott Leplandiga, kes ndustus
kohe ka Vaimupuule intervjuud andma. Ot seisab ees
Eesti esindamine Eurovisioonil. Hoiame talle poialt!

Tallinnas toimus kolmandat korda Invamess, kus paljud kiisi-
mused said ammendavaid vastuseid. Nii invamessi organi-
seerfja kui Maarja Piikesekodu asutaja jutust jai kolama
soov kajastada voimalikult palju puuetega inimeste prob-
leeme, et kaoks dra nn tavainimeste vodristus puudega ini-
meste suhtes. Vaimupuu toimetus tihineb selle mottega!

Koigele muule lisaks on selles numbris vilja kuulutatud
fotokonkurss lugejatele, millest soovitan kindlasti osa votta.

Ilusat kevadet!

KALLIS LUGEJA

\

Kui Sul on ettepanekuid, millest voi kellest meie ajakirjas edaspidi juttu peaks olema,
anna meile teada! Viga oodatud on nii ajakirjanduslikud kui kunstilised kaast6od.

Kui soovid meie ajakirja tellida (tasuta) voi viljaandmist toetada, vota meiega tihendust!

Toimetuse telefon: 55634449 e-posti aadress: toimetus@vaimupuu.ee

www.vaimupuu.ee.
a/a: 221053671605 Swedbank,
MTU Vaimupuu
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aastane, kui ta sooritas enesetapu. Keegi mulle ei 6elnud,
et isa on surnud, aga ma taipasin mingil hetkel, et ta ei
tule enam tagasi. Ma el mileta, et ma oleks teda leinanud,
aga igatsesin oma isa vaga, tundsin ennast poolikuna, sest
koigil teistel lastel olid isad ja minul ei olnud. Ema t&6tas
edukajuristina,dde oliminust 12 a vanem jasuure vanuse-
vahe pirast ta polnudki nagu 6e eest. Ema oli 19, kui ta
stindis, ja neist said sdbrannad. Nad olid pidevalt koos.
Mina istusin oma toas, mdlgutasin oma maotteid ja min-
gisin oma karudega. Karusid ma armastan siiamaani.
Kui nien poes miitigil karusid, siis motlen, et issand ju-
mal, leiduks keegi hea inimene ja ostaks nad dra. Mul
on nii kahju, et karud on miitigiletil segilibi, tahaks, et
nad leiaksid oma kodu, sest nad niivad nii kurvad poes.

Mul oli vanaema, kelle juures veetsin kdik suvevaheajad.
Vanaema oli usklik ja ta vottis mind pihapieviti kiri-
kusse kaasa. Vanaemaga kirikus kdimised piihapideva-
hommikuti olid viga toredad.Vanaema pani omale uue
kleidi selga, kingad jalga, keerutas ennast peegli ees ja
kiisis, et ega ta liiga peenike pole. Ma iitlesin, et ei ole,
et dra muretse. Kingad olid tal kaks numbrit suure-
mad ja punast virvi. Kirikust tulles kdisime surnu-
aedades. Mulle meeldis seal kiia, maasurnuaedades on
teine 16hn ja tunne.

Ma ei tunne end haigena, kuigi mul on depressiivne

Margit Ruga

skisoafektiivne hiire - skisofreenia ja depressioon koos.
See ei tekkinud kohe, mone kuu voi aastaga, vaid pikka-
modda. Esimesed stimptomid tekkisid juba lapsepolves,
' miletan, et ma ainult kartsin ja mul oli pidev drevus. Aga
. mida aeg edasi liks, seda depressiivsemaks ma muutusin.
Maal olles igatsesin viga ema jirele. Mitte, et vanaema

e | O n U kS pd eV ko rrG g O ! oleks halb olnud, ta oli suurepirane inimene. Ma olin

emast soltuv, ma lihtsalt ei saanud olla i1lma temata, ma
Meie seekordne kaanestaar Margit Ruga ei tohiks ~ nutsin paevad libi ja palusin Jumalat. Vanaema palvetas
esimesel pilgul Vaimupuu rubriiki ,Meie inimesed” igal Shtul, ja nii palvetasin ka mina oma asjade pirast.
sobidagi — fema sdnakasutus ja haridus annavad Ma kartsin pidevalt surra, nii“kaua., kui ma end mile-
iimad ette nii moneleqi t . le. Haabersti tan, olen kartnud surra.Vaid siis, kui olen kartnud elada,
Sl m(_] e. € nl” mgne ©gl lavainimese e'_ aaberst olen tahtnud surra.Vanaema juures ma kartsin surra, sest
Klubimaja kliendina on tal aga oma vaimuga siis ma ei nieks oma ema enam kunagi.
hoopis feistsugused mured.

Mul on ka mesilase allergia — kui sain ndelata, siis ma
olin krampides ja palavik tdusis 40 kraadini, seegi lisas
surmahirmu. Lapsepdlves olin korduvalt haiglas, mul
algas viieaastaselt artriit, mis pOhjustas valusid ja ravi-
meid oli palju. Rohtude tagajirjel hakkasid mul juuksed
halliks minema. Ema ei kiinud mind haiglas vaatamas,
arvates, et see traumeerib last, kui ema tuleb ja liheb.
Siindisin Kesk-Eestis Paides. Hiljem kolisime Tallinna, ~ Nii ma hakkasin kiima teiste laste juures, kui neil olid

kus ema sai to6koha. Isa oli meremees ja ma olin kuue- vanemad kiilas. Pirast sain aru, et nii ei sobi.



Me ei rizkinud minu hirmudest ja meeleoludest, sest
oli vene aeg ning oli iisna loomulik, et selliseid haigusi
polnud niiliselt olemaski. Ei saa stitidistada kedagi, miks
mind arsti juurde ei viidud. Sa lihtsalt ei tohtinud tollal
kusagil arvel olla, muidu oli elu kohe Iabi.

Mul on varem diagnoositud ka anoreksia, niitidseks
olen sellest natukene tervenenud.

Esimestes klassides olid mul neljad-viied, kuid parast
liks viga raskeks, sest ma el jaganud matemaatikat ega
futisikat. Keskendumine oli raske, ma tahtsin vaadata
aknast vilja, mitte Oppida. Ma polnud eriti populaarne,
suhtlesin keskpiraselt koigiga. Seda polnud, et mind
oleks kiusatud — ma seisin kohe vastu neile, kes tiritasid
tungida mu eraellu ja motetesse. Kontrolltdode ajal tegi
sObranna oma t66 dra,siis me vahetasime paberid ningsiis
tegi ta ka minu t66. Praktiliselt oli see ni1 igas aines. Mul
on olnud viga edukad sébrannad. Tundsin ennast luuse-
rina, et minust ei saa midagi ega kedagi. Kui tuli puber-
teet, siis kadus mul igasugune elur6om, hakkasin oma
olemasolugi hiabenema, ei tahtnud toast viljagi minna.

Ema oli mul viga range kasvatusega, tema jaoks oli see
probleem, et ma koolis halvasti dppisin. Kui sain 17, siis
suri mu ema raske haiguse tagajarjel.

Enne oma surma titles ema, et ta tahaks, et ma Spiksin
juristiks. Kuna mul endal omi métteid polnud, siis liksin
Tartu Ulikooli &igusteaduskonda. Ulikoolis dppida oli
kergem.Tollal polnud siilearvuteid, kirjutasime konspekte
ja kuna mul oli hea fotomilu, siis jiid lehekiiljed koik
meelde. Eksamitel oli lihtne, kirjutasin tipselt koik, mis
konspektis kirjas. Ulikoolis sain vdimaluse dppida aasta
Prantsusmaal Poitier’s. Ma ei suutnud Prantsusmaal koha-
neda, sest nii sealne tihiskond kui digusstisteem olid tollal
meie omast niivord erinevad. Prantsuse keelt olin &ppi-
nud Lauri Leesi juures, dppisin muinasjutte ja luuletusi,
kuid Prantsusmaal pidin ma ridkima hoopis muud. Prant-
suse keelt olen kasutanud hiljemgi — tdlkisin iiksvahe
ETV-le prantsuse keelest dokfilme.

Koigepealt sai temaga tuttavaks minu sobranna, aga
sdbrannale ta suurt ei meeldinud. Utlesin, et tutvusta
sits teda minule! Nii ma saingi endale sobra. Alles poole
aasta moodudes hakkasime koos elama, muidu me kaisi-
me kohvikutes. Mone aasta pirast saime tiitre. Ma ootasin
viga seda last,see oli nii jumalik tunne. Meenub talv, lund
sadas, kui tuli sinnitama minna. See oli tdesti vOimas

puu

ja ilus tunne, kui laps stindis. Ta on mulle nagu Jumala
kingitus. Niitidseks on tiitar juba 12aastane. Pracgu on
ta juba iseseisvam. Ta on temperamentse iseloomuga,
ta titleb kohe vastu, aga me lepime kohe dra ja iikski
meie tiili ei kesta tile minuti. Ta usaldab mind ja isegi
tema eksimused oleme arutanud libi ning nendest pole
pahandusi tulnud. Kui ma pahandaksin, siis kaotaksin

Abikaasa on endiselt mu juures, kooselu on kestnud 16
aastat. Abikaasa on vihe kodus, sest kiib t60l ning tal
on palju hobisid - vabastav hingamine, jooga, klaveri- ja
kitarritunnid. Ma olen onnelik, et ta on olemas. Mul
liks kaua aastaid arusaamiseks, et tema ongi See Oige.

Kui teineteist leidsime, olin ma 22.

mele iNnimesed
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Siis ma ei osanud seda hinnata. Me armastame inimesi
koigi oma olemuse ja vigadega, rodomude ja muredega.
Mees iitles, et terve naise korval ta poleks ilmselt haka-
nudki tegelema vabastava hingamise ja joogaga.

Mu abikaasa on vaimuinimene ja viga moistev. Ka mu
tlitar on oma vanuse kohta viga mdistev ja tolerantne.

puu

neil teemadel, et tiitar ei tunneks end stiidi selle parast,
mida ma aeg-ajalt teen ja milline ma olen.

Ttar kidib showtantsus, hiljuti vahetas ta tantsuklubi, kus
koormus ja arenemisvoimalused on suuremad. Tiitar on
nii Onnelik, titleb trennist tulles, et kahju, et seda iga piev
pole. Palusin, et tiitar Spetaks mulle ka tantse, kui ta niitas
tantsukavasid. Saan veidi kodus tantsidagi. Omblen talle
esinemisriiddeid, mulle meeldib viga ommelda. Kuna
omblusmasinat mul pole, teen koik kisitsi. Ostan niiteks
Humanast ithe-eurose topija dmblensinnasatsidja krousid
juurde. Ma olen nii dnnelik, kui tiitar esineb laval ja sirab
seal, minu dmmeldud esinemisriided seljas. Tiitar on ka
rahul nende riietega. Tiitar oli kaua kinnine, ntiiid ta
hakkab avanema, esineb ja suhtleb viga palju teistega. Ta
suhtleb ka nendega, kes on klassis torjutud voi kiusatud.
Mu tiitar on palju targem, kui mina tol ajal, aeg on ka
teine, praegu on saada erinevaid eluprobleeme kajastavat
ja tervishoiualast kirjandust.

Veel nelja aasta eest tootasin kohtus juristina, aga mulle
e1 meeldinud see. T661 oli mu fotomilust kasu vaid osa-
liselt, seal oli vaja ka loogikat, mida mul polnud. Tollal
tuli juurde palju uusi seadusi. VOisin Selda, millises
Riigi Teatajas konkreetne seadus on ja mis lehekiiljel,
kuid ma ei suutnud seaduste tekste loogiliselt kokku
ithendada. Ldpuks hakkas ka mu tervis halvenema ja
oli hommikuti raskusi t66le joudmisega. Samuti kartsin
haigusest tulenevalt dhtul koju minna, kuna vihkasin
end ja arvasin, et olen histi kole. Uhel hetkel sai mul
koigest villand ja ma el suutnud seda t66d enam teha.
Tulin t606lt dra ja olin valmis kas voi prigikastist toitu
otsima, sest seal leidub piris palju vajalikke asju. Ma

poleks seda hibenenud.

Olin mitmendat korda haiglas ja mees kiis mind iga paev
vaatamas — isegi siis, kui olin koige raskemate haigete
osakonnas. Mees leidis mulle infolehed Tallinna Vaimse
Tervise Keskuse kohta. Nii sattusin Haabersti Klubimayjja.
See on koht, kus ma tunnen end turvaliselt viga toredate
inimestega. Siin on palju rd6mu ja saab ka nalja.

Minu tegevusjuhendaja Haabersti Klubimajas on Silja
Paglant, ta on histi energiline ja tore inimene. Kahju, et
Silja liheb varsti lapsepuhkusele ja see teeb mu meele
viga kurvaks.

Klubimajas olen saanud voimaluse laulda. Lapsena tahtsin
lauljaks saada, sest see meeldis mulle. Ent siis deldi, et
mul pole lauluhdilt. Ma surusin end alla ja liks aastaid,



enne kui hakkasin kriitikast tile saama. Olin kindel, et
ma ei laula enam kunagi. Siis kutsus abikaasa mind oota-
matult Tooma missale laulma. Missa algupievil mingis
mu mees seal akordioni. Sinna olen ma siiani jadnud
kidima ja niitidseks on mu unistus tiitunud, sest viike-
ses mottes on saanud minust laulja. Ma olen selle tle
onnelik. Et lauljaks saada, ei peagi kuulus olema. Olen
laulnud bossanovasid ja armastuslaule. Need on stidam-

likud ja hingelised.

Selle erinevates iiksustes on palju toetavaid teenuseid,
niiteks olen kidinud Tallinna Vaimse Tervise Keskuse
rehabilitatsioonimeeskonna psithholoog Kristel Altmie

Haabersti Klubimajas
tegeleb Margit ka k&sitédga.
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juures ndustamisel, samuti kidin Pelguranna tegevus- ja
teraapiakeskuses esmahaigestunute toetusgrupis, mida
juhivad tegevusterapeut ja psiihholoog. See grupp on
viga tihtis minu jaoks, ma tunnen, et olen tagasi tulnud
inimeste sekka. Haabersti klubimajas kiin ma koige tihe-
damini ning olen kiinud seal juba aasta. Klubimajas kiin
loovusrithmas ja erinevatel ihiskilastustel ning kord
kuus tihistame seal litkmete stinnipievi. Ka meeldib
mulle seal suhelda teiste klubilitkmetega. Klubimajas
olen muutunud tolerantsemaks. Lapsepolvest saati olen
olnud isekas ja egoistlik inimene. Ka koos lapse stinniga
muutusin tolerantsemaks, sest ma pidin hakkama
arvestama inimesega, kes on omaette isiksus. Samuti
kasvas mu tolerantsus, kui haigus hakkas dgenema ja ma
nigin haiglas teisi inimesi. Niitid olen 6ppinud inimesi
rohkem kuulama, ilma, et midagi vastu nduaks. Olen
seni ikka pidanud suhet , kahepoolseks”, et sina kuulad
mind ja mina sind.

Noorena unistasin, et oleks mees, kes armastaks mind
terve elu. Unistasin ka lapsest, mdtlesin, et kui ta tuleb,
siis tuleb ja lasin motetes koik vabalt minna. Praegu
unistusi pole. Mul on ilusad pievad, kui mul pole tobe-
daid motteid — siis olen tinulik pieva eest. Plitian elada
tinases paevas ja kiesolevas hetkes. Mind réomustab,
kui mees on heas tujus ja laps esineb. Tore oleks reisida,
aga hetkel e1 ole see vdimalik, kuid usun, et 10 aasta
parast, kui olen 50, dnnestub reisida, naha Indiat ja Soti-
maad. Sotimaa kaunis loodus, migijirved ja lambad
meeldivad mulle isegi rohkem kui India. Ja miks mitte
kiia ira ka Sveitsis.

Margit Ruga esines oma kauni hddlega ka Vaimupuu
toimetusele. Aitih!

G

Margit Ruga on kdrgharidusega
jurist, aga tema haigus ei lubanud
tal elust r6dmu tunda. Nuud tunneb
ta end paremini, sest teda aitavad
tema armastav mees ja tubli titar.
Margit kiidab Haabersti Klubimaja,
kus ta on saanud palju abi. Margitil
on vaga kaunis lauluhaal.

mele iNnimesed
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Tonu Rastas

TONU RASTAS

unistab lastesobralikust Maarja Pdikesekodust

Tonu Rdstas (41) tegeleb igapdevaselt autode turvaseadmetega ja on SA Maarja Pdikesekodu
juhatuse esimees 3 aastat. Kuna Tonul on autistlik poeg, otsustas ta ola alla panna just intellekti-

ja liitpuudega inimeste kila loomisel.

Sihtasutus tegutseb alates 2008. aastal ja mdte tuli Tartu
Maarja Kooli lastevanemate poolt. Eesmirgiks oli luua
kila, kus meie lapsed saaksid pirast kooli 16petamist
elada, Oppida ja saada ka kutsedpet. Eestis on kahjuks
kutsedpe just intellektipuudega inimestele viga norgal
tasemel. Hetkel oleme joudnud kiila detailplaneerin-
gu valmimise faasi. Kontsert on korraldatud, et saaks
rahastada kommunikatsioonististeemide projekteeri-

mist. Oluline on ka kohalike omavalitsuste kaasamine
loodava REH keskuse rajamiseks, mis pakuks korralikku
kvaliteetset teenust nii kiila elanikele kui ka teistele
timbruskaudsete omavalitsuste puudega inimestele.

Tegelikult ei saa nad tiksinda hakkama ja see ongi mure,
mille parast me Maarja Piikesekodu loome. Et tihel het-
kel, kui meid enam ei ole, oleks meie lastel olemas koht,
kus elada ja kus pakutaks teenuseid lihtuvalt puudega
inimeste vajadustest. Riik pakub kiill hooldekodusid,
aga ta loob neid, sest tal on selleks kohustus, kuid et tee
seda puudega inimese vajadustest lahtuvalt.



Alguses onsee kindlasti Sokk ja kurbus,et miks meiega just
nii juhtus. Eks seda tuleb votta paratamatusena, ka puu-
dega inimene on meie tthiskonna liige. Proovime kaasa
aidata puudega inimeste olukorra parandamisele, nagu
niiteks tihiskonna teavitamisega, puudega inimestele
kiillade rajamisega, norgal tasemel oleva REH teenuse
parandamisega jne. See REH plaan kiill tehakse valmis,
aga teenust ei pruugi kuskilt saada. Sellega on hetkel
Eestis viga keeruline olukord.

Vabatahtlik t60, vaeva nieme ju palju, kuid keegi peab
sedaka tegema.Utlen tihti viikese huumoriga:,, Kindlasti
riik ehitaks meile selle kiila nii paarisaja aasta parast, aga
meil pole nii kaua aega oodata. Peame ise kied kiilge
panema, nii saame kiiremini.”

Pidev kokkupuude puudega inimestega on palju muut-
nud ka meid endid. Oleme muutunud tolerantse-
mateks, arusaavamateks puudega inimeste suhtes. Mui-
dugi ma saan aru inimestest, kes on pisut arglikud puu-
dega inimeste suhtes, neil puudub info ja kogemus. Sealt
ka tiks meie tilesanne teavitada tihiskonda.

Puudega inimesele tuleb kindlasti tilesandeid tipsemini
selgitada ja rohkem iile korrata. Oppimisel tuleb arves-
tada puude raskuse ja iseloomuga ning luua eluks ja
tooks sobivad tingimused.

Jdab ikka aega ka hobideks. Mu autistlik poeg, kes on
ka ks tulevasi elanike Maarja Pidikesekodus, tegeleb
sama hobiga nagu mina — meie mdélema suur kirg on
murdmaasuusatamine. Poeg kiis sellel talvel erioliimpial

Praegu otsest rahastamist riigi poolt ei ole. Riigipoolse
abina taotleme maad selle kiila rajamiseks.

Raha saamiseks korraldamegi kontserte. Meie patrooniks
jasellega on ta suurepiraselt hakkama saanud. Loomulikult
ka suured tinud koigile esinejaile, kes pole pidanud paljuks
toetada puudega inimesi ja meie kiila rajamist.

puu

Kontsertide korraldamisel saame kasutada Hasartmingu-

maksundukogu tuge. See abi on kiill olnud, aga rohkem
kahjuks hetkel ei ole.

Kindlasti saan ma energiat kiila rajades mottest, et teen
seda oma lapse heaolu nimel. Samuti on mul hea meel
selle iile, et meil on tihtne pere, puudega inimese pirast
pole me pere laiali liinud. Olenemata puudega lapsest
teeme temaga koike koos. Koik see on suur rd0m ja
annab joudu edasi toimetada.

Kindlasti peaks Vaimupuu ja ka teised ajakirjad rohkem
kajastama puudega inimeste elu ja tegevust, ja ka seda,
kust puudega inimene saab REH teenust, paevahoiu-
teenust ning ehk ka elukohateenust.

Ténu Rastas soovib, et oleks
olemas kodu vaimupuudega
noortele, kes enam koolis ei kai.
Selleparast tegeleb ta Maarja
Paikesekodu loomisega. Kuna
kodu loomiseks on vaja raha,
siis korraldatakse kontserte,
mille tulu I1aheb Maarja Paikese-
kodu loomise heaks.

meie sObrad
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Laulavad Maarja Paikese-
kodu tulevased elanikud.

HEATEGEVUS-
KONTSERT

Maarja Paikesekodu
heaks

1. aprillil 2012 toimus Tartu Peetri kirikus 2.
Eesti muusikute heategevuskontsert Maarja
Pdikesekodu heaks. Seekord kandis kontsert
pealkirja ,Hooli meist!” Seda, et t0esti
hoolitakse, nditas see, et heategevus-
kontserdile tuli ligikaudu 900 inimest.

TEKST: Janek Muru, peatoimetaja

FOTOD: Janek Muru

artu Peetri kirik oli puupiisti rahvast tdis ja
kirtku pastor Ants Tooming avaldas oma

kones lootust, et Eesti muusikute heategevus-

kontserdist Maarja Piikesekodu toetuseks kujuneb pi-
kaajaline traditsioon. Pastor tegi publikule ka aprillinal-
ja:,,Kui kirikupingil on kova istuda, siis selleks on meil
pingi all pehmed padjad, mida voite kasutada.” Paljud

puu

inimesed vaatasid lootusrikkalt pingi alla, ent patju seal
loomulikult polnud ning publik puhkes naerma.

Eelmisel aastal toimus Tartu Peetri kirikus esimene hea-
tegevuskontsert ,,Piikest koigile!” Suurepirased Eesti
muusikud panid oma 6la alla Maarja Piikesekodu raja-
misele. Kontserdi korraldamisel oli abiks Reet Linna.
Selle kontserdiga koguti vahendeid kiila detailplanee-
ringu jaoks.

Tartu Maarja Koolis dpivad intellektipuudega lapsed.
Senikaua, kui laps selles koolis kiib, on elu rahulik. Kiisi-
mused hakkavad tekkima siis, kui lapse kooliaeg otsa
saab: ,,Mis saab edasi, milliseks kujuneb eluolu peale
kooli?” Enamikul intellektipuudega noortest on Eestis
praegu kaks voimalust: kas jitkata elu hooldekodus voi
vanemate seisukoht ei iihti aga kummagi seisukohaga,
vaid kolab hoopis ndnda:,,Nagu iga noor inimene, vajab
kapuudeganooreneseteostuse voimalust, tahab olla vaja-
lik, suhelda teiste inimestega ja teha endale joukohast
t60d.” Ja nii saigi Gihel meelel pandud alus uuele siht-
asutusele, mis hakkaks tegutsema noortele tulevikuks
vajaliku elukeskkonna nimel. Maarja Piikesekodu tinab
patrooni ja kontserdi hinge R eet Linnat. Kontserti juhtis
Maarja Piikesekodu kasvandik Mihkel, kes sai oma esi-
nemisega suureparaselt hakkama.

Kontserdil esinesid Tonis Migi, Gerli Padar, Kirt
Johanson, Jaan Pehk, Oliver Kuusik, Karl Madis, Teele
Viira, Rosanna Lints, Ott Lepland ja Tartu Rahva-
muusika Allikabind. Publiku tllatuseks esines lauluga
Tartu linnapea Urmas Kruuse ja see oli toesti ilus! Kont-
serdil viibis ka sotsiaalminister Hanno Pevkur koos abi-
kaasaga. Kontserdi 10pus tanati koiki inimest, kes kohale
tulid ja seelibi Maarja Piikesekodu toetasid.

Stigav kummardus Eesti muusikute ees, kes Maarja Pii-
kesekodule abistava kie ulatasid!

Pirast oli koigil kohalviibijail voimalus esinejailt auto-
grammi kiisida. Urituse raames toimus heategevuslik
kasitoolaat, millele oli palju huvilisi.

Kogu diritus jittis siidamesse viga sooja ja piikeselise
tunde. Aitih!

—
@ -
—

1. aprillil toimus kontsert, millega
koguti raha Maarja Paikesekodu
jaoks. See oli tore uritus, mis soo-
jendas kdikide kulaliste sudameid.
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Gerly Padar laulis Maarja Paikese-
kodu heaks juba teist aastat jarjest.

' Ohtujuht Mihkel Rooba
Tartu linnapea Urmas Kruuse juhatamas sisse jdrje-

edastas oma sénumi. Kkordse esineja.

! d’d’a’a‘&\’?ﬂ#ﬁﬂ;"ﬁ"lﬂ

Rosanna Lints

/

~

Publiku rodm oli siiras.
Oliver Kuusik. Pildil Hanno Pevkur abikaasaga.

Ooperilaulja
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Tallinna abilinnapea Merike
Martinson linti I&bi I6ikamas.

TOIMUS KOLMAS
INVAMESS

Tallinna Puuetega Inimeste Koda korraldas sel
aastal juba kolmandat korda Invamessi. Avamis-
pdeval loikasid pidulikult lindi Idbi Tallinna
Puuetega Inimeste Koja juhatuse liige Klli Urb
ja abilinnapea Merike Martinson. Parast seda
oli kahe paeva jooksul voimalus kulastajatel
saada infot sotsiaalteenuste kvaliteedi, eest-
kostekorralduse, riigi 0igusabi voimaluste,
rehabilitatsiooniteenuste ning puuetega laste
alus- ja pohihariduse voimaluste kohta.

TEKST: Janek Muru, peatoimetaja
FOTO: Janek Muru
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Tallinna Puuetega Inimeste Koda asus messi kor-
raldama 2008. aastal, eeskitt seetdttu, et paljud
puuetega inimesed elavad infosulus. Uuringud,
mis on libi viidud puuetega inimeste ja nende pereliik-
mete hulgas, on niidanud, et puuetega inimesed ei saa

vajalikku infot kitte — el teenuste, toetuste ega ka diguste
kohta, mis on ette nihtud nii riitklikul kui omavalitsuse

puu

tasandil. Tallinna Puuetega Inimeste Koja tegevjuht
Tauno Asuja to1 vilja, et osa inimesi pole iildse teadli-
kud iithe voi teise teenuse saadavusest. Nad oleks kiill
taotlenud mingisuguseid teenuseid, kui nad oleksid ol-
nud teadlikud nende olemasolust. ,,See on iiks pohjus-
test,miks me seda Invamessi korraldame — et oleks voima-
lik saada tihest kohast kontsentreeritud kujul viga eri-
nevat ja laiapohjalist infot,” titles Tauno Asuja.

Seepirast kutsuti Invamessile teenuste osutajad, erinevate
abivahendite firmad, rehabilitsiooni- ja haridusasutused
ning paljud teised. Sel aastal oli oma viljapanekutega
kohal 32 organisatsiooni, umbes samapalju oli ka eelmis-
tel messidel.

Lisaks voimalusele tutvuda erinevate asutuste vilja-
panekutega on Invamessil alati pakutud véimalust osa-
leda mitmetes infotundides aktuaalsetel teemadel, mis
puudutavad puuetega inimesi. Sel aastal on kokku 5
erinevat infotundi. Uhes neist arutleti sotsiaalteenuste
kvaliteedi teemadel, kus Tallinna Vaimse Tervise Keskuse
esindajad riikisid sellest, kuidas kvaliteetset sotsiaal-
teenust dra tunda. See teema on hetkel viga aktuaalne.
Teadlikkust sellest, missugusele standardile peaks ks
vOl teine sotsiaalteenus vastama, on tarvis nii teenuse
tarbijaile kui osutajaile.

Samuti ridgiti riigi poolt pakutava digusabi teenuse osas
puuetega inimestele. Paljud inimesed ei teagi, kui palju
on puudega inimestel olemas tasuta voi soodsatel tingi-
mustel digusabi voimalusi.

Veel tulid arutlusele viimastel kuudel viga aktuaalseks
tousnud probleemid eestkostega ning puuetega laste
haridusvéimalused Tallinnas.

Hoovimajas tegutses seal aastal Reiki Kliinik, mis pak-
kus kiilastajatele voimalust saada uusi teadmisi reikist,
Hiina meditsiinist ja muudest lihtsatest vOtetest, millega
oma enesetunnet ja heaolu parandada.

Invamessi 16pus nididati nigemispuuetega inimestele
moeldud filmi, mis oli varustatud kirjeldustdlkega. Mes-
si kiilastajad said vaadata filmi ka selliselt, nagu seda nie-
vad nigemispuudega inimesed. Nad kandsid silmaklap-
pe ning said filmist aimu vaid kuuldud kirjelduse kaudu.

Tauno Asuja sonul on l4bi aastate messi kiilastatavus piisi-
nud samal tasemel — 600 inimese timber. Kiilastatavuse
suurendamiseks on iga kord piititud aina rohkem infot
levitada, kuid paratamatult on ikka suur hulk inimesi,
kelleni see info ei joua. Tauno Asuja leiab, et on vajadus
selle temaatika laiemaks tutvustamiseks, sest mida roh-
kem seda meedias kajastatakse, seda paremaks muutuvad
tavainimeste arusaamad puuetega inimeste olukorrast ja
nende vajadustest.
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Messi avasonad Utlesid Tallinna Puuetega Inimeste Koja tegevjuht Tauno Asuja,
abilinnapea Merike Martinson ja Kulli Urb Liikumispuudega Laste Tugiuhingust.

Puuetega inimeste valmistatud

k&sitédd oli messil esindatud lai valik -
pesuharjadest pajalappideni. ‘

e
=

Merimetsa Tugikeskuse
tutvustas Mati Mugur. kasitéolett.

/

Firma Manual likumisabivahendeid
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K&o Pohikooli kdelise fegevuse opetaja
Marju Jogis opilasega savitdodd glasuurimas.

Savist esemete valmimine on pikk protsess.
Pdrast esimest poletamist ahjus esemed
glasuuritakse ja seejdrel poletatakse uuesti.

AVATUD USTE PAEVAD A%itifg‘fi;ffgi e o
Ko Pohikoolis ja
POevakeskuses Kao

12

16.04-18.04.2012 toimusid Kdo Pohikoolis ja
Pdevakeskus Kdo Lastekeskuses avatud uste
pdevad. Eelneval registreerimisel oli voimalik
meie oOpilaste lastevanematel kiilastada oppe-
tunde ja saada osa laste igapdevaelust koolis
ja keskuses. Mitmed vanemad kasutasid seda
voimalust ja olid kogetuga vaga rahul.

TEKST: Liina Pihol, Ké&o Pohikooli direktor

FOTOD: Mairi Laht, K&o tegevuse 6petaja

evatest asutustest iile Eesti. Kolme pieva jooksul
tutvustasid kooli opetajad ja keskuse kasvatajad meie iga-
paevaelu ja Oppetdod Viljandi Lasteabi- ja sotsiaalkeskuse,
Jaagu Lasteaed-Pdhikooli, Oismie Kooli, Tallinna Heleni
Kooli, Tallinna Laagna Lasteaed-Pohikooli, Tondi Pdhi-
kooli, Ravila Lasteaia ja Tallinna Ulikooli td5tajatele.

Kuna huvi meie kooli ja keskuse tegemistest teada saada
oli viga suur, korraldasime eraldi avatud tundidega paeva
Ahtme Kooli dpilastele ja Spetajatele, kes kiilastasid meid
Oues dppe rakendamise projekti raames.

Avatud uste paevadel osalejatel oli voimalus kiilastada ka
opilastdode niitusmiiiiki, kus sai niha kielise tegevuse tun-
dides dpetajate Mairi ja Marju ning kasvatajate juhenda-
misel valminud maale, keraamikat, saoori telgedel kootud
vaipu ja muud pOnevat.

Kahjuks koiki huvilisi me seekord vastu votta el saanud,
kaiki neid ootame avatud uste pievadele jargmisel korral.



KAASAEGSED
ELUPAIGAD

psuuhilise eri-
vajadusega inimestele

Aprilli algusest laienes Viljandi Iahistel asuv
Karula Kodu kahe uue peremajaga, mis on
elukohaks pstidhilise erivajadusega inimestele.
Kaks jargmist peremaja kerkivad Viljandisse
Ndituse tdnavale. Kokku ehitab AS Hoolekande-
teenused kaasaegsed uued elupaigad eri-
vajadusega inimestele 11 Eestimaa paika.

TEKST: Kadri Lehenurm, AS Hoolekandeteenused

FOTOD: Kadri Lehenurm

ued peremajad kerkivad veel Harjumaal Viana-
Vitisse ja Kehrasse, Lidnemaal Uuemdisa, Ida-

Virumaal Sinimiele, Jarvamaal Ttrile, Laine-

Virumaal Tapale, Parnumaal Vindrasse, Tartumaal Kodi-
jarvele ja Valgamaal Tdrvasse. Viina-Vitis, Kodijarvel ja
Karulas laiendatakse juba olemasolevaid teenusetiksusi,
kordselt. Projekti kogumaksumus on rohkem kui 26 mil-
jonit eurot. Uued kodud, kus on kokku 55 kiimnekoha-
list peremaja, valmivad tinavu ning 2013. aasta esimeses
pooles.

Karula peremajad laksid maksma 761 000 eurot ningVil-
jandi peremajade ehitusmaksumuseks kujuneb 892 000
eurot. Sellest 85% tuleb Euroopa Regionaalarengu Fon-

peatoovotjaks Eston Ehitus AS koos Nordecon AS-ga.

Uute peremajadega loome oma klientidele inimviarsed
olmetingimused, kus enamikul on omaette tuba ja iihes
peremajas ei ela iile kiimne inimese koos. Suur osa meie
uutest teenusekohtadest asuvad senisest enam suuremate
kogukondade vahetus liheduses, kus avalikud teenused
ja vajalik hoolekandeline abi on lihedal. Uutesse pere-
majadesse elama asuvad inimesed on seni elanud suurtes
amortiseerunud moisahoonetes, mille elamisvidrseks ja
nouetele vastavaks kohandamine ei ole olnud voimalik
ega ka majanduslikult méistlik. Moisahooned asuvad kiill
looduskaunites kohtades, aga nende timbruses puuduvad

Koos sotsiaalministriga istutati uute
majade avamisel varavasse pihlakas,
mis hoiab halva eemal.

suNndmused

to0 ja aktiivset eluhoiakut toetavate tegevuste voimalused
ning vajalik taristu. Seetdttu el piadse moisates ja teistes
kaugetes ning eraldatud paikades asuvate teenusekohtade
inimesed litkuma ilma spetsiaalset transporti korraldama-
ta ning meile koigile enesestmdistetavad tegevused nagu
kultuuriiiritused, raamatukogu, tervisekeskuse, ametiasu-
tuste, kaupluse, postkontori voi ka niiteks perearsti kiilas-
tamine on neile inimestele raskendatud ja kulukas.

Karula Kodu peremajade teenusekohad on mdoel-
dud 60paevaringseks erihooldusteenuseks liitpuudega
klientidele. Peremajadest saab erivajadusega inimeste
elukoht, kus vajalik toetus, juhendamine ja ka meditsii-
niline abi on tagatud d66paevaringselt.

Elukorraldus peremajades saab olema tavapirane. Elatakse
kiimnekesi iihise perena elamus, kus enamikul elanikest on
oma tuba, tihisteks ettevotmisteks on kasutada avar elutuba
koos kdoginurgaga.

Oma tuba pakub suuremat privaatsust ja voimalust korral-
dada oma elukeskkonda ning tegevusi elaniku soovidele
ja vajadustele vastavalt. Peremajas elades tekib selle elanike
ning tdotajate vahel vahetu ja personaalne side, mis mdju-
tab otseselt sealsete elanike rahulolu ning vaimset tervist.
Tegeletakse nii tavapiraste majapidamistoodega kui erine-
vate aktiivsete teraapiliste ja tootegevustega, dhtuse aja saab
igatiks sisustada vastavalt oma hobidele v61 muu meele-
parase tegevusega. Kindlasti asuvad uute kodude elanikud
aktiivselt kasutama kogukonnas olevaid sportimis- ja
kultuurivoimalusi, aga ka kohaliku perearsti teenust.

Me tahame, et meie klientide elu oleks aktiivne. Otsime
voimalusi saada neile t66d, sest see on oluline enesevai-
rikuse sailitamiseks ning mitmekiilgse ja tiisviirtusliku
elu elamiseks. Ideaalis voiks enamik meie klientidest teha
joukohast t66d — niiteks sorteerimis- ja pakkimistoid,
omblus- ja kisitodd, aga ka tootada pollumajandusli-
kel abitoodel voi aidata koristus- voi muudel abitoodel.
Selleks soovime teha koost66d kohalike ettevotjatega.

Uued kodud loovad ka uusi téokohti, peamiselt igapie-
vaselt klientidega tegelevatele tegevusjuhendajatele.

13



kaastoo pUU

ira selgitatud, voiski hakata pidulikku lauda katma.

Tiname Pagaripoisse, kes meile kgl avamise puhul
kinkisid suurepirase tordi!

Niitid saavad Tugiliisu noored ise dppida siitia valmistama.
Tegevusjuhendajate abiga tehakse siitia igal argipieval,
esmaspievast reedeni.

Loodame, et meie noored oskavad seda kooki hoida ja
saada juurde palju uusi s60gitegemise kogemusi!

-

Avamisel 16ikas lindi [&bi Laine Sirol.

TUGILISU SAI
KOOGINURGA!

Kokk Rein Valimets r&dkis,
kuidas pitsat tehakse.

Tugiliisu sai uued ruumid Maleva tinavale 1. mirtsil 2010
aastal. Kohal olid abilinnapea Merike Martinson ja Malle
Ojamaa Tallinna Sotsiaal- ja Tervishoiuametist. Peeti tervi-
tuskOned ja tutvustati ruume, aga kdoginurka siis ei olnud.

Tinu meie juhatajale Agne Raudmehele, koos toetaja-

tega, valmis mirtsikuus hubane kéoginurk!

30. mirtsil toimus pidulik kédginurga avamine. Lindi Ken Padsuke ei raisanud aega, vaid ol
16ikasid 1abi EIT Tugiliisu klient Laine Sirol ja kokk esimene, kes hakkas pitsamaterjali hakkima.

Rein Vilimets restoranist Egoist. Aitah Eneli Mikkole
Eesti Kulinaaria Instituudist, kes saatis meile appi toelise
koka uhketes kokariietes!

Avamispidu jitkus iihise pitsategemisega. Kdigepealt Spe-
tati Oigesti kdsi pesema. Ega see soogitegemine naljaasi ole!

Reinu juhendamisel hakkisid noored ise materjali 16i-
kama. Nii tehti algusest 16puni koike koos, kuni ahjust
voeti vilja imehea ja histi 16hnav pitsa.

Seni, kuni oodati kiipsemist, korraldas tegevusjuhen-
daja Eve Sormus noortele ponevaid minge. Mingude
vahele teatas juhataja Agne Raudmees roomsast uudisest,

et vastu oli vdetud puuetega inimeste diguste konvent-

Tugiliisu noored pitsa valmimist ootamas.

sioon. Kui noortele oli selle tihendus lihtsamas keeles
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A7 kui pildistad linnamaastikku, siis dra unusta kunagi, et
sinu imber on linnaliiklus. Pilt vajab kil keskendu-
mist, kuid ohutust ei tohi kunagi unustada!

Jargmisel korral ootab ajakiri Vaimupuu pilte kevad-
maastikust. Aitih koigile, kes oma ilusad fotod on
vaatajate ro0muks ajakirja saatnud!

Kevadtervitustega 1AM
Aivar Pihelgas % PHOTOGRAPHER
K

EELMISES NUMBRIS
KUTSUSIME PILDISTAMA
KEVADET. PARIMAD
FOTOD ON SIIN!

/

“Orhidee Botaanikaaias”
Aivar Kaasik

KEVADMAASTIKUD

TEKST: Aivar Pihelgas, fotoopetaja

FOTO: Aivar Pihelgas, Fotoakadeemia OU

evad on maastike pildistamiseks viga sobiv aeg.

B Puud ei ole veel tiislehtedes ning puude vorad
aistavad labi. Roheline tirkav rohi ja puude kol-
lakasrohelised hiirekorvad annavad virvidele palju huvi-
tavaid varjundeid. Kui pildistad linnakeskkonnas, siis sageli
varjavad puud hooneid osaliselt voi tdielikult. Kevadel on

rohkem avarust ja valgust ning see on niha ka piltidel.

MIDA TULEKS MAASTIKE PILDISTAMISEL
TAHELE PANNA: jilgi, et avatud maastiku pildistamisel
oleks silmapiir otse.Veidi kiivas silmapiiriga pilt mojub
vaatajale lohakalt.

AV jaga targalt ruumi taevale ja maapinnale. Kui taevas on
huvitavad pilved, siis keskendu nendele ning jita pildil
taevale rohkem ruumi. Kui pdnev on maapinnal asuv,
siis pole motet poolt pilti katta igava taevaga —jita taevast
pildile niiteks vaid kolmandik.

A leia tles mingi huvitav asi, mis on sellel pildil kdige
tihtsam. See voib olla huvitav puu, maja voi inimene.
Vaata, et oluline oleks esile toodud — teravusta sellele,
jata see pildil piisavalt suur.

“Kerakaktus”
A4v  void pildistada tihte ja sama kohta erinevatel paevastel Margit Ruga, TVTK

aegadel — hommikul, keskpdeval ja Ohtul. Vaata, kui
erinevad tulevad pildid tinu erinevale valgusele!

VW VAIMUDUU.ee 15
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toetuseks korraldatud heategevuskontserdile Tartusse, et
saada siit seda positiivsed energiat, mis vaimupuudega
inimestest kiirgab.

Puudega inimesed on viga loovad, vahel isegi loovamad
kui tavainimesed. On ju inimesi kellel on niiteks vaimu-
puue voi moni fuisiline puue, tegelikult diretult ande-
kad inimesed. Isegi vahel kordades kordades andeka-
mad kui niinimetatud terve inimene. Ma ei tdmbaks

mingit joont tavainimese ja vaimupuudega inimeste
vahel. Me koik oleme vordsed.

Lépuks on hakatud ka Eestis mirkama ka puudega
inimesi. Oli ka viimane aeg — mujal maailmas on igal
pool olemas kaldteed, lihtne sissepiis iihistransporti
ning ka hooned on ehitatud nii, et puudega inimene

saaks litkuda.

Kindlasti oleme vorreldes vilismaaga natuke maas, aga
ma tahaks loota, et meie riik panustab veelgi puudega

inimeste tdisvidrtusliku ellu. Oleme ju inimestena
koik vordsed, ja nii peaks olema koigil ka vordne

. voimalus saada haridus, saada ligipids sinna, kuhu me
tahame minna.
"

Saabuval Emadepieval helistan ma kindlasti oma emale.

VG i m u p u u d eg O Ta elab Polvas, see ei ole dnneks kaugel, nii et tavaliselt

kui on ikka juhust olnud, olen talle kiilla liinud.

in i mesed On VO hel Mind teeb kurvaks, et on lapsi, kellel puuduvad vane-

mad. Igal lapsel on ju digus emale, on ju see looduse

i S e i | O OVO m G d ku i poolt mairatud! Nendele lastele, kellel on ldinud teisiti,
g soovin ma koike head, koike positiivset, mida saab veel
soovida. Palju joudu ja edu, et need lapsed oleksid tule-

-I-OVO i n i mesed vikus viga edukad.

Vaimupuu lugejatele soovin ilusat kevadet ja veel
Oft Lepland on Eesti laulja, telesaate paremat suve, edu koigile nende tegemistes, et need
“Eesti ofsib superstaqri” kolmanda hOOGjG onnestuksid. Soovin, et suudaksite oma unistused ellu

~ e . e viia ja olla ikka positiivsed!
voitja, kes niitid esindab Eestit tinavusel

Eurovisiooni lauluvoistlusel AserbaidZaanis. @
Vaimupuu toimetus kohtus Otiga heategevus- g
kontserdil Tartus. Muuhulgas klsisime ka tema

Emadepdeva-plaanide kohta. Ott Lepland esindab sel aastal Eestit
Eurovisioonil. Ta on vaga sudamlik
mees, kes armastab oma ema ja
usub, et puudega inimesed vdivad

a ei ole puuetega inimestega kuigi palju olla andekamad kui tavainimesed.
kokku puutunud. Kahjuks. Sooviksin kind- Ott Lepland soovib puudega

lasti rohkem kokku puutuda, sest nendes
inimestes on tohutult palju positiivset energiat, viga inimestele ja orbudele kdike head.

palju headust. Sellepirast tulin ka Maarja Piikesekodu
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farkuseteraa

KA ORGANISM

vajab “pesupaeva’

leme juba harjunud teadmisega, et vihemalt kord

nidalas peseme oma ihu seebi, vee ja nuustikuga.

Usna vodras on aga teadmine, et ka meie sise-
mus vajaks korralikku pesupideva. ,Pesuveeks” oleks
siin voimaluse korral bioloogiliselt aktiivsem vesi, milledest
koige kittesaadavam on mineraalvesi ja virske puuviljamahl,
,nuustikuks” kiudained ning turgutajaks vitamiinid.

Toidukiudained on toiduainete siisivesikuline osa, mis
ei allu mao ja peensoole ensiiimide lagundavale toime-
le ning viljuvad seedekulgla kaudu peaaegu muutuma-
tul kujul. Uldiselt on teada, et kiudainete rohkus toidus
soodustab tleliigse ja halva kolesterooli viljaviimist or-
ganismist.

Uurimust66d on kinnitanud, et 85 g kaerakliisid
pdevas vihendavad veres viikese tihedusega lipo-
proteiidide sisaldust 20% vorra voi isegi rohkem.

Kaer on ainus teravili, mis sisaldab lahustuvaid toidu-
kiude. Teistest taimedest kuuluksid siia alla kaunviljad,
ounad, ploomid, ftiisal ja viigimarjad.

Organismis lahustamatud kiudained aga piihivad soolekur-
rud puhtaks sinna settinud $lakkainetest, raskemetallidest,
radioktiivsetest elementidest ja muudest organismi kahjus-
tavatest ainetest, vihendades nii vahiriski. Eriti histi mojub
siin teraline kiudaine, mida sisaldavad eelkdige ainult pir-
nid, aiva ja ebakiidoonia. Kiudaineterikkamad juurviljad-
koogiviljad on maitseroheline, spinat, roos-, nui- ja punane
kapsas, roikad, pastinaak, spargel, artisokk ja korvitsad. Kiu-
daineterikkad on ka seemned ja pihklid.

Taiskasvanud inimene vajab 66paevas 20-25 g taim-
set kiudainet, mis on tegelikult tisna suur kogus:

S66ge pievas mitu korda erinevaid puu- ja kéogivil-
ju, soovitavalt virskeid ja eelistatult eestimaist, vihemalt
400 g paevas.

S66ge pievas mitu korda leiba (eelistades tdistera- ja
kliileiba), miislit, kama, teravilja- ja pastatooteid, riisi voi
kartulit ning sojatooteid.

Jooge pievas vihemalt klaas musta voi rohelist park-
aineterikast teed. 2 tassi teed pidevas vihendab vabade
radikaalide hulka veres pea poole vorra.

Toivo Niiberg oma
organismi puhastamas.

Mbodned kolesteroolisisaldust vihendavad ja orga-
nismi korralikult labiuhtuvad taimsed teed:

Segutee valmistamiseks segada vordsetes osades
kuivatatud aedliivateed, naistepuna ja pohlalehti. Tee
valmistamiseks votta 1 kuhjas sl eelpool valmistatud
teesegu, valada sellele veerand liitrit vett ja kuumutada
keemiseni, lasta 15 minutit kaane all seista, kurnata ja
tarvitada koos meega kui head organismi puhastavat
ning seedeorganeid turgutavat-ravivat teed.

Kannikesetee. 1 kuhjaga tl kuivatatud kannikese-
tirdile valada peale 1 klaas kuuma 70 °C vett ja lasta 10
minutit tdmmata, juua 2-3 klaasi pievas. Ravikuuri
kestus kaks nidalat.

Asparaaguse ehk spargli risoomi- voi vOrse-
tommis: 1 supilusikatiis kuiva peenestatud risoomi
koos juurtega vo1 vorseid 1 klaasi kuuma vee kohta,
lasta tdmmata keeval veevannil 30 minutit,jahutada 10
minutit, kurnata ja lisada draauranud veekogus. Votta
sisse 1/3-1/2 klaasitiit 3 korda pievas enne sooki.

Naistepunatee valmistamiseks votta 1 sl kuivatatud
peenestatud trti 1 klaasi keeva vee kohta, keeta 10
minutit, lasta jahtuda ja kurnata; juua 3 korda pievas
pool tundi enne s66mist 1/3 klaasi korraga.

=
Et seedimine oleks korras ja tervis

hea, tuleb suua kiudaineid. Need
puhastavad sinu keha seestpoolt.

Kasulik on ka tee joomine.
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1 jahutatud ferve kana

3 sibulat

3-4 kartulit

3 porgandit

1/2 pakki kGimutatud herneid

1 pakk ktlmutatud porgandi-herne segu
2 muna

2 klaasi jahu (paneerimiseks, kastmeks)
1 vaiksem hiinakapsas

1 purk konservmaisi

1 punane paprika

1 varske kurk

150 g riivjuustu

300 g riisi

kana- voi ménda muud maitseainesegu
pisut void

3-4 pipratera

2 loorberilehte

0,5 | piima

Koigepealt tuleb kana tukeldada. Pane
ferve kana |dikelauale. Loika kanalt koivad
ja tiivad.
Leia Ules kahe kondi vaheline koht - nii on
Idikamine lihtne. Eemalda terava noaga
eftevaatlikult rinnafileed.

Koivad ja tiivad pane vdaikesesse karpi/

kaussija raputa ohtralt Ule kanamaitseaine
vOi sulle meelepdrase maitseaineseguga (nt
grillmaitseaine). Pane kulmkappi maitsestuma
vahemalt paariks funniks.




KOOgINUrk

va‘lmu\puu

4 Eemalda fileedelt nahk ja tésta
. fileed korvale. Kui kavatsed neid
valmistada jargmisel pdeval, pane
sdilituskilesse  mdassitult  kUimkappi.
Jarelejadnud kereosast saad suure-
pdrase puljongi supi keetmiseks.

sUpP

Pane poftt tulele, pista sinna sisse terve koore-
« ga sibul, pipraterad, loorberilehed ning kana
kere. Lisa vett niipalju, et kana oleks vedelikuga
kaetud.

Kuikanahakkabkeema, lisamaitse jé@rgimere-

«soola ja keera pliidil kuumust v&hemaks.
Koori ja haki kartulid ja porgandid. Umbes 20
minuti pdrast peaks kana kuljes olev liha peh-
me olema. Tésta kana potist ettevaatlikult [6ike-
lauale ja jata johtuma. NUud lisa porgandi-
kuubikud, keeda 5 minutit, seejdrel lisa kartul. Kui
kartul ja porgand on pehmed, tdsta sibul puljon-
gist vdlja ja lisa 2-3 tublit peotdit herneid.

Lase supp keema tousta ja vota pliidilt.

Loika voi rebi I16ikelaual oleva keedukana
« kUljest koik lihattkid ning lisa supile.

Suurepdrane ja lihtne kanasupp ongi valmis!
Soovi korral void peale raputada ka peterselli.

Grillkoivad ja
-tivad kevadiself
varske salatiga

Selle roa void valmistada alles jérgmisel voi isegi
Ulejargmisel p&eval. Mida kauem tiivad ja koi-
vad kUlmkapis maitseainesegus maitsestuvad,
seda paremad nad on, aga proovi mitte Ule 2
pdeva neid seal hoida.

Keera ahi grillreziimi peale, kuumuseks 250 °C.
« Kui ahjus on soovitud kuumus juba olemas,
vota Uks kuumakindel vorm voi ahjuplaat, piser-
da sellele pisut oli, aseta maitsestunud koivad ja
tiivad sinna peale ning pista ahju. Aeg-ajalt piilu,
kuidas roog kupseb ja keera tiivad-koivad u 10
minuti pdrast teistpidi. Vahepeal valmista roo-
mus kevadine ja tervislik salat!

Vota suurem kauss, 16ika hiinakapsas, kurk ja
« paprika ribadeks, vala kaussi. Ava konserv-
maisi purk, vala sealt Uleligne vedelik dra. Purgi
sisu lisa kapsale, paprikale ja kurgile. Siputa pisut
soola ja lisa oliividli ning sega salat korralikult 1&kbi.

Kui grillkoivad ja -tiivad on ilusad krobedad ja
kUpsed, tdsta need ahjust vdlja.

Serveeri koos kevadise salatiga ja naudi kodust
grillipidu!

VvwWw. VaAdimupuu.ee
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See roog on tdeline restoraniroog! Kutsu julgelt
sobrad kulla ja ullata neid meeldivalt!

Vota kanafileed, mis sa supikana kuljest fileeri-

sid (loodetavasti véga osavalt!). Kui on kogu-
nemas suurem seltskond, void paar fileetUkki
lisaks osta. Enne kUpsetamist voiks liha u 1 tund
toasoojas olla. Kuna filee on Usna pontsakas, 10i-
ka ta pikkupidi pooleks ja aseta I6ikelauale. Vota
kas sdilituskile voi IGbipaistev kilekott ja aseta see
uhele fileetlkikesele. Vota lihahaamer (kui en-
dal pole, loena naabrilt), vasarda lihatukke 1&bi
toidukile kergelt mdlemalt poolt, tee nii koikide
fileepalakestega. Palun &ra kasuta joudu! Liha
on orn ja voib kannatada saada.

Vota kolm kausikest. Uhes klopi lahti mu-

nad, lisa maitse jargi soola, pipart voi kanao-
maitseainet. Teise kaussi pane paneerimiseks
jahu, kolmandasse riivjuust.

e

Pane pann pliidile, keera kuumus maksimumi.

Vala pannile paras sorts 8li. Kuni oli kuume-
neb, paneeri kanafileed. Selleks pane kandfilee
esmalt jahu sisse (vaata, et see saaks mdlemalt
poolt jahuseks), siis kasta munasegusse ning
seejdrel keeruta seda korralikult riivjuustu sees.
Tosta fileed sdrisevale pannile, keera kuumus kohe
poole vaiksemaks ja pane pannile kaas peale.

puu

Umbes 5-7 minuti pdrast keera fileed pannil Gm-
ber ja kata taas kaanega. Moni minut veel ja
esimene ports horgutavat fileepala ongi valmis!
Vaata, et fileetUkid oleks ilusad kuldpruunid ja
krobedad. Tosta poftti ja pane kaas peale, siis
seisevad nad soojas ja saad allesj@énuid edasi
kUpsetada.

keeda valmis vastavalt juhisele pakil.

valmistamiseks koori ja haki suur
sibul pisikesteks kuubikuteks. Pane kuuma-
le pannile sutsu Ali ja pruunista Kiirelt sibul,
lisa otse pannile 2 supilusikat jahu, sega,
kuni jahu muutub helepruuniks, seejdrel
keera kuumus poole peale ja lisa u 0,5
liitrit piima. Maitsesta soola ja pipraga. Kui
armastad paksemat kastet, pane piima
vAhem, kui aga meeldib vedelam, void
piima juurdegi lisada. Sega kastet pidevalt,
lase keema tousta ja tosta pliidilt. Kreemi-
sema kastme saamiseks void sellele lisada
moned supilusikatdied hapukoort.

jaoks pane
pannile tubli ports void ja lase sulada.
Kuumus ei tohi olla vé&ga suur, sest muidu
I&Gheb voi kdrbema. Kui voi hakkab juba
pisut mullitama, lisa kUlmutatud herne-por-
gandi segu otse pannile. Lase neil nuud
seal rahulikult haududa ja sega aeg-gjalt,
vajadusel lisa veel void. Umbes 5 minuti
pdrast on valmis ménusad pisut krompsud
aedviljad. Kui soovid pehmemaid, klipseta
niikaua, kuni need on just sinu jaoks sobili-
kult valmis, lisa maitseks pisut soola, keera
kuumus kinni ja tésta pann tulelt, kata kao-
negaq, siis nad hauduvad veel pisut edasi.

NB! Riisi, kastme ja porgandi-hernehdrgutise void
valmis teha ka enne fileede praadimist. Siin ei ole
reegleid!

Serveerimisel aseta taldrikule kandfilee, selle
korvale riis ja porgandi-hernehdrgutis. Keskele
vala pisut kastet, kaunista maitserohelisega.

Nii lihtne see oligil Meie tegime kdik kolm rooga
samal pdeval ja meil kulus selleks koos nalja ja
naeruga pisut Ule 2 tunni. Harjutage ja julgege
katsetada! Tooge restoran oma koju, nautige
kevadet, pdikest, tarkavat loodust ja mdargake
sOpru enda korvall

Tuhat tdnu tundmatuks soovivale heategijale,
kes tegi selleks kdik, et saaksime valmistada Uhest
kanast kolm roogal

Suured tdnud Kd&o pdevakeskusele, et lubate
meil oma kddgis foimetadal



NIKON ja VAIMUPUU kuulutavad valja FOTOKONKURSI

LOODUSFOTO

Lisaks igakuistele vaikestele konkurssidele korraldame ka Uhe suure!

PARIMAD FOTOD AVALDATAKSE 2013. AASTA VAIMUPUU KALENDRIS.

Osaleda voivad kdik vaimupuudega inimesed, lubatud on sdprade, sugulaste ja tegevusjuhendajate abi.
Pole vahet, kas pildistad profikaameraga, ,seebikarbiga”, telefoniga voi hoopis arvutiga.
Peaasi, et loodusfoto oleks ilus ja meeleolukas.

Fotod saata e-posti aadressil toimetus@vaimupuu.ee hiljemalt 1. novembriks 2012.
Lisada foto pealkiri ja/vdi kommentaar, autori ees- ja perekonnanimi, vanus ning kontaktandmed.
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Kui oled varasemate konkursside ajal kdhelnud, kasuta ntid véimalust
ja saada oma tore loodusfoto konkursile!
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