Haapsalu

Neuroloogiline
Rehabilitatsioonikeskus

Me elame ajaloos. Tahame me seda voi
mitte. Nii mooduv 2025. aasta kui kogu
otsa saav XXl sajandi esimene veerand
on seda meile korduvalt naidanud. Pide-
vate muutustega toimetulemine nii pro-
fessionaali kui inimesena on toendoliselt
inimeseks olemise Uks suurim stressialli-
kas. Isedranis ajajargul, mil muutused juh-
tuvad kiiremini kui silmapilgutus. ,Anna
aega atra seada!” tahaks sageli hoigata
universumi poole. Monikord hoikamegi.

Kui tihti on nii, et raputused on suure-
mad kui oma tagaaed, siis loppev aasta
on toonud ohtralt olukordi, mis puuduta-
vad otse slidamesse ning nduavad mitte
kohanemist vaid oma eksistentsi aluste
labiméotlemist. Mis on rehabilitatsioon?
Milleks rehabilitatsiooni tarvis on? Kuidas
see peaks olema korraldatud nii tavapara-
ses kui erakorralises olukorras? Selliseid ja
sarnaseid kisimusi oleme pidanud 2025.
aastal kusima ja neile vastama rohkem
kui mitme matta otsast kiigates, nii isik-
Likult kui kollektiivselt. Need on olnud
seotud monusate sissevaadetega, usina
oppimisega, ootamatute vaidlustega,
ehmatavate pettumustega, 6hinarohke
katsetamisega, kdikehdlmava ahastuse
ja pisukese lootusega, mitmesuguste
maailmaparandusmaotetega.

Uhest kiiljest on need tunded ja koge-
mused seotud sellega, et veetsin sel aas-
tal omajagu aega enda doktoritdo kirju-
tamisega. Olles sellega lopusirgel, olid
kirjutamise teemad seotud aruteludega
sellest, mida ja kuidas me rehabilitat-
siooni uurides tegelikult uurima peaksime.

Olen oma doktoritdo raames sukeldunud
neurorehabilitatsiooni, isedranis traumaa-
tilisest peaajukahjustusest taastumise,
maailma ning viimase seitsme aasta jook-
sul joudnud selgele arvamusele, et kui
me soovime keerukate tervisehadadega
inimesi tohusalt aidata - mitte ainult
ravida, vaid ka nende elamist toetada -,
peame kollektiivselt kriitiliselt vaatama
mitte ainult seda, kuidas me rehabilitat-
siooni uurime, vaid ka seda, kuidas me
seda korraldame. Sealjuures on oluline
markida, et rehabilitatsioon toimib siis,
kui onnestub toetada suisteeme, kus on
voimalik rakendada ja arendada koostoi-
seid metoodikaid ning kus inimesekeskne
eesmark puhitseb abindu. Uksikteenused
voivad tuua lahendusi, kuid multidistsipli-
naarse kasitluse rakendamine peab olema
vajaduse ilmnemisel lihtsasti kattesaadav.
Isedaranis keerukamatel juhtudel. Selge
on ka see, et kui globaalsel areenil on
vaimalik lugeda uuringuid inimeste taas-
tumise kogemustest, sellest, mis mojutab
nende eluga rahulolu aastaid parast uue
terviseolukorra tekkimist, millised on per-
sonaalsed, sisteemsed voi keskkondlikud
pikaajalise tulemuse mdjutajad voi mis
muudab rehabilitatsioonispetsialistide ja
-uurijate motlemist ja tegutsemist oma t60
tegemisel ning teisi sellelaadseid uurin-
guid, siis Eestis meil oma rehabilitatsioo-
niteadust veel ei ole.

Teisest kuljest on Eestis kaimasolev
rehabilitatsioonireform, sellega toimu-
nud ootamatud muutused, arusaamatu
visioon tulevikukorralduse osas, arutelud,

mis tiirlevad paigal, tekitanud kahtlustun-
net, ebakindlust ja moneti ahastust, sest
arusaam eelpoolmainitud baasvaartustest
ning rehabilitatsiooni olemusest tundub
olevat erinevates haakuvates ringkon-
dades vagagi erinev. Paljuski baseeru-
vad tegevused arvamustel, mitte toen-
duspdhisusel. Putdlused moel ja teisel
kaasa raakida ja panustada, on vétnud
oma aja otsides vastuseid juba eelkirjuta-
tud kusimustele. Sealjuures piudes Gelda,
et vaatamata kaasnevatele keerukustele
on rehabilitatsioonisiisteemi arendamine
vaart pingutamist.

Lisaks on kaimas hoogne kriisikindluse
tostmine - arusaamise loomine sellest,
kui toimepidevad ja kui kaua me iseseis-
valt oleme ukskdik, mis iseloomuga on
olukord, mis meid ohustab ning etteval-
mistused ja harjutamine juhtudeks, mis
on téendolisemad. Ka selle valdkonna
tegevused on loonud rohkem kui tiks kord
voimalusi moelda ja delda, mis rehabili-
tatsioon on ja voiks olla. Jalle kord koos
sonumiga: me oleme olemas, me voime
olla kasulikud.

Veel. Me pugesime aktiivsete rehabi-
litatsioonilaagrite (AR laager) maailma -
esmalt 6ppisime, siis proovisime ise jargi.
AR laagrid on intensiivsed koosviibimised,
mis pohinevad kogemusnoustamisele ja
-mentordamisele ning voimaldavad ratas-
tooli kasutavatel inimestel revideerida
oma igapaevaoskuseid, panna end proo-
vile erinevates liikumistegevustes ning
kogeda tegevusi, mis voib-olla pole kuigi
tavaparased, aga siiski voimalikud. AR
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laagrite mudel on alguse saanud Skandi-
naavias ning eelmisel aastal sai globaalse
elu sisse rahvusvahelise organisatsiooni
loomisega. Eesti esimene AR laager toi-
mus heategevusalgatusena septembris,
pakkudes vaga palju emotsioone ja avas-
tamisi.Ja tostatas, jallegi, klisimusi, mis on
ja peaks olema rehabilitatsioon.

Koigile neile kiisimustele ei ole olemas
vastuseid. Moneti seetottu, et rehabilitat-
sioon on arenev kontseptsioon. Moneti
seetottu, et Uhiskond peab kiipsema.
Moneti seetottu, et stisteemide arenda-
mine on keeruline ja ebataiuslik ja kallis.
Mbneti seet6ttu, et muutuste juhtimine
- eriti suurte muutuste juhtimine - on
kuratlikult keeruline ettevotmine. Ja veel
mitmel setmel sarnasel pohjusel.

Kill aga on selge, et rehabilitatsiooni
on Uhiskonnale tarvis. Selle alahinda-
mine maksab katte vahem toimetulevas
ja rohkem tervishoiu- ja sotsiaalteenuseid
tarbivas rahvas. Kui ravi on suunatud hai-
gustega voitlemisele ja vigastustest paa-
semisele, ennetus haiguste ja vigastuse
valtimisele, tervisedendus terviseteadli-
kuse tostmisele ja palliatsioon vaarikale
elust lahkumisele, siis rehabilitatsioon on
suunatud rahulolevale ja toimekale elami-
sele, oma eluga hakkama saamisele enda
terviseolukorra kontekstis. Ei tundu ju
tahtsusetu voi ebaoluline? Muidugi mitte,
sest elu peab olema elamist vaart.

Lugupidamisega
Kadri Englas
HNRK juhatuse esimees
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Haapsalu Promenaadil avati nai

_Elujéud*

tus

Haapsalu Neuroloogiline Rehabilitatsioonikeskus avas 17. septembril, rahvusvahelisel patsiendiohutuse paeval, Haapsalu
Promenaadil dokumentaalfoto naituse, millel pealkiri ,Elujoud”.

,Naituse eesmark on naidata, et rehabi-
litatsioon on olemas, et see on tahtis.
Isegi siis kui inimeste saatus on neid
ehmatanud elumuutva terviserikke voi
traumaga, on olemas teadmisi ja osku-
seid, et elu saaks jatkuda. Inimesekeskne
rehabilitatsioon on tdhusa ja ohutu ter-
vishoiususteemi kvaliteedimark. Rehabi-
litatsioonivaldkonnas tdédtamine ks
ponevamaid ja mitmekesisemaid valikuid,
isearanis neile, kes soovivad panustada
lahenduste loomisesse.” kirjeldab nai-
tuse olemust Haapsalu Neuroloogilise
Rehabilitatsioonikeskuse juhatuse esi-
mees Kadri Englas.

Kadri Englas lisab, et rehabilitatsioon
on valdkond, mis seob tervishoiu eluga.
Paris inimese paris eluga. ,Rehabilitat-
sioon tarkab ja saab toimida hetkest, mil
meie motetes saab haigusest inimene.
See on koos unistamine, koos katseta-
mine, koos pingutamine - koostoo. Igas
higipisaras ja hingetdmbes, igas puhke-
ja pingutushetkes on soov elada oma elu
jalle endistviisi. Isegi kui on teada, et see
ei pruugi olla minevikuga sugugi sarnane,
on tuleviku unistustes midagi, mis seda

mdodddanikuga seob: olla inimene, toi-
mekas ja rahulolev. Taas elama asumine
oma muutunud terviseolukorras on see,
mille nimel me rehabilitatsioonis tegut-
seme,” sonab Englas.

Fotograaf Kaisa-Maarja Partel pludis
pildile kolme patsiendi paeva Haapsalus
asuvas rehabilitatsioonikeskuses. Nende
inimeste lood ja taastumise teekond
selle ilus ja valus. ,Selles majas on palju
raskeid lugusid, mis ei puuduta ainult
neid inimesi, kes rehabilitatsiooni vaja-
vad, vaid enamasti ka nende lahedasi ja
peresid. Iga muutunud voi stinnist peale
toetust vajav elu toob kaasa raskeid
tundeid, millega toime tulla ja olukordi,
millele lahendust leida. Aga selles majas
ei domineeri raskus. See on maja tais
elujoudu ja eluroomu. Selles majas domi-
neerib uue elu joud. Elujoud.” motestab
naitust fotograaf Kaisa-Maarja Partel.

Dokumentaalfoto naitus ,Elujoud”
asub Haapsalu Promenaadil, Haapsalu
Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse
vahetus laheduses. Naitus jaab avatuks
Llabi 2025 sugis-talvise hooaja ning thel
tulevikuhetkel asub randama.

Kadri Englas, Kaisa-Maarja Pirtel, Eve Limbach-Pirn, Mari-Liis O6pik-Loks

Néitus “Elujoud” Haapsalu promenaadil

Ilon Wikland

Ilon Wiklandi 95. stinnipdev on vallutanud Iloni Imedemaa, aga mitte ainult.
Ka meie oleme saanud oma toreda osa, isegi kaks. HNRK kohvikus on ava-
tud kunstniku téode naitus ,Noorte Ilon Wikland. Maailmakuulsa kunstniku
looming labi noorte kuraatorite silmade®. Noorte kuraatorite programm
koondab salga innukaid kunstihuvilisi, kes kunstniku loominguga tutvuvad
ning proovivad katt naituste kokkupanemisel. Meie nditus on imetore! Lisaks,
koostasid noored kuraatorid HNRK siseterviserajale tihe tegelusseina, mis
suunab HNRK otsima 95 Iloni joonistatud kassi. Sellest on elevust nii suurtele
kui vaikestele. Aitah, lloni Imedemaa, sopruse eest! Aitah, noored kuraatorid
Anna Heinlo, Etta Heinlo, Nora Lisett Niinepuu, Ann Matilde Saar, Liisi Schults,
Anna Seppi, Elsa Johanna Talvistu, meie patsientidele ja tootajatele parema
keskkonna loomise eest! Aitah ka noorte kuraatorite juhendajad Rael Ojasoo

ja Laura Eichhorst!
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Suvepaevalised enne vee peale minekut

Suvepaevalised tuhamdgesid vallutamas

HNRK suvepaev Rummus ja Paekaldal

Anu Seeman
19.07.25

Oli see alles paev...HNRK tootajate
suvepaev 2025.

Hommik algas vanglas - Rummu vang-
las. Pdeva teine pool moddus aga hoopis
teises meeleolus: saunad, ujumine, sport,
kunst, jaht (veretu muidugi!), toidunaudin-
gud ja ulmelised hetked. Kdigest said osa
ule 70 inimese.

Vangla varavas jaotati meie suur grupp
kaheks - endised ja praegused vanglaa-
metnikud ei suutnud ilmselt nii suurt
seltskonda korraga hallata. Meie giid,
Maria voi lihtsalt Maria, nagu ta ennast
tutvustas, on tootanud Rummu vanglas
koguni 18 aastat - 10 aastat logistikuna
ja 8 aastat eluosakonna llemana. Teist
gruppi juhendas samuti naine, kellel oli
vanglatdostaazi lausa 30 aastat ning kes
polnud kunagi eriala vahetanud. Rummu
vangla suleti loplikult 1. jaanuaril 2013.

Alustasime tuuriga tootmisuksusest,
kus hiigelsuurtes tlinnides valmistati
hapukapsast. Maria jagas meile isegi ,ret-
septi” - vangid tallasid kapsast uhiuutes
kummikutes, sest tegu oli ikkagi toiduga!
Kuid, nagu ta naljatamisi lisas, hada nr
1 puhul tiinnist valja ei ronitud... Lisaks
tehti vanglas ise hapukurki ja soolati kala.

Seejarel liikusime eluosakonda - roo-
sasse majja, kus asusid eluaegsete kamb-
rid ja kartserid. Maria raakis, et vanglas
pidavat kummitama. Tundlikumad inime-
sed tajuvat seal midagi eriskummalist. Ise
ta midagi nainud pole, kill aga kuulnud.
Maria pajatas, et moni naine, kes tuli oma
mehega kohtuma, ei kohanudki abikaasat,
vaid hoopis mond teist vangikaaslast -
seda juhul, kui mees oli kaardimangus
volgu jadnud. Sellised volad olid hirmsad:
naine pidi kdigeks valmis olema, muidu
ei oleks ta meest enam elusana ndinud.

Edasi kulgesime ,Aarete saarele” -

tootmisuksusesse, kust sai hangeldami-
seks vaart kraami. Teine vangide seas
populaarne koht oli meditsiinitiksus, kuhu
paasemiseks kasutati vahel enesevigas-
tamist. Eluaegsete osakond asus kohe
sissepaasu juures, vaga rangelt kontrol-
litud alas. Vabakaiguvangide ala paiknes
aga vangla tagumises osas - seal olid
Lkorterid” (mitte kambrid!), pood ja voimla.

Seal elasid vangide hierarhia tipus
seisvad ,autoriteedid” ja kdige madala-
mal ,kuked®. Reeglid olid paigas - seda
vois Maria jutu pohjal kindlalt jareldada.
Poodi padses vaid kindla graafiku alu-
sel. Mulgil ei olnud suhkrut, mahlu (v.a
tomatimahla) ega tuubis saapaviksi. Maria
jagas ka siinkohal huvitavat retsepti: viks
maariti leivale, lasti piiritusel imenduda
ja kraabiti must kiht maha - tulemuseks
kange ,jook". Musta teed aga miilidi, sest
sellest sai ju teha soovitud moju avalda-
vat tdmmist.

Suda anti vanglas vaga hasti: kartu-
lisalat, liharikkad supid, ehtsast kartu-
list valmistatud kartulipuder taluvoiga
ja magustoiduks need koige paremad
retroklassikud - piima- ja kakaokissell.
Meiegi saime vanglaterritooriumil maits-
vat borSisuppi.

Parast vanglaelu tutvustust suundu-
sime kaunisse Paekalda Puhkekeskusse
Rummu karjaari dares. Tanu 90ndate
metallivargustele ja pumbamajavalvuri
hooletusele on meil tanapaeval see loo-
duskaunis turismiobjekt: allikavesi kattis
endised majad ja metsad. Seda ilu saime
oma silmaga naha disel valguspaadimat-
kal. Liuglesime vee kohal, justkui majade
ja puude kohal holjudes - see oli taiesti
ulmeline kogemus. Osa seltskonnast
aerutas raftidel, tehes tosist tood, samal
ajal lauldes. Teine osa nautis parvel istu-

des vaateid ja kolleegide lauluhaali.

Parast ,vangist vabanemist” jatkus paev
sportlikult - kes laks raftima, kes SUP-
lauale, kes E-bike’iga tuhamagedele. Tei-
sed nautisid parvesauna, mullivanni ja
ujumist. Kui monus on ikka mage vesi!

Vahepeal said soovijad maalida endale
siidisalli. Vaga lihtne, aga efektne tehnika!
Sain seal teada Uihe uue kunstipdhimotte
- paarituarvu reegel. Rakendasime seda
ka oma sallide kujundamisel, tulemuseks
toeliselt kaunis looming.

P3eva jooksul ei puudunud ka kehakin-
nitus, saun, ujumine ja lopuks fotojaht.
Seltskonnad said teemad, mille jargi pil-
did tehti - ise modellidena poseerides.
Ohtul toimus fotode esmaesitlus ja voit-
jate valjakuulutamine.

See pikk ja kaunis paev loppes sligavas
006s. HNRK suvepdevad on alati midagi
enamat kui lihtsalt turismielamus - need
on nagu pere kokkutulek. Sa 6pid tundma
oma kolleege ja ka teisi korruseid, tekib
see paris oma omatunne.

Aitah, HNRK - ja eriti suur tanu Heli
Paesiildile suvepaeva korraldamise eest!
Vagev paey, vagev korraldustdd! Oma-
keskis arutasime, et kdik oli lausa tippude
tipp - ainult kojusoit vottis veidi aega.
Aga ega karjaari ja vanglat saa ju Haap-
sallu kolida... ja ega vist parem ongi!

Suvepdevalised laternamatkal

UUED

TOOTAJAD

Meie kollektiiviga on
litunud:

Mari Loorand
noorem-tegevusterapeut

Imbi Kuusik

infotoétaja

Kristiina Manni

kokk

Jilija Trimalniece
noorem-flisioterapeut

Maria Victoria Zapata Redondo
flisioterapeut

Jegor Jermakov
noorem-flisioterapeut
Aire Kivi
sotsiaaltootaja

Johanna Taggu
flisioterapeut

Kart Jaaniste
noorem-tegevusterapeut

Jana Raag

ode

Regina-Johanna Repp
tegevusterapeut

Agrita Gavronska
fiisioterapeut

Jonete Visnapuu
flisioterapeut

Kairit Tuhkanen
hooldaja

Virve-Hella Haavam
finantsjuht

HNRK Abivahendikeskuse tegev-
juht vahetub. Abivahendikeskuse
uue juhina alustab 2026. aasta
algusest Piret Piiper-Sokolov. Kui
varasemalt ei ole Piret tervise- voi
sotsiaalvaldkonnaga kokku puu-
tunud, on ta saravsilmselt val-
mis abivahendite maailma sukel-
duma. Utleme talle tere tulemast
ning soovime edu uues ametis.
Abivahendikeskuse senine juht
Liina Valdmann panustab edas-
pidi meie valdkonda Sotsiaal-
kindlustusameti ridades. Aitah,
Liina, Sinu muljetavaldava kiimne
aastase panustamise eest meie
abivahenditeenustesse!
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Tagades sudamerahu
ehk toimepidevusest
ja kriisivalmidusest

HNRK-s

Mari-Liis O6pik-Loks
HNRK juhatuse liige

Loppevat aastat jaab ajastule omaselt iseloomustama

kriisideks valmistumise pitser.

Siit kokkuvodte, mida tegime toimepi-

davuse ja kriisiks valmistumise vaates:

e  Qaastat alustasime elanikkonna
hadaolukorraks valmistumise koo-
litusega 6. jaanuaril (114 osalejat)

e jaanuari lopus osales 7 HNRK ode
TEKE koolitusel, mis osutus taas-
tusravi profiiliga spetsialistidele
siiski sobimatuks

e veebruaris valmistusime Venemaa
elektrivorgust lahti Uhendamiseks,
selle kaigus:

e valmisid tegevusjuhised
Oeposti ja valvelaua persona-
lile taieliku elektrikatkestuse
korral kaitumiseks

e said paika Terviseameti toel
soetatud kriisikohvrid

e aprillis-mais osales kokku 83 ini-
mest infoturbe koolitustel, ilejaa-
nud tegid veebipohise testi

e juunis soetasime jarelhaagise ja
tankuriga mahuti selleks, et saak-
sime vajaduse korral pikendada
generaatori tooaega lle 72h,
transportides valisest abist soltu-
mata kitust ise

»  oktoobris labisid mitmed HNRK
juhtivrollides olevad inimesed
HMIMMS (Hospital Major Incident
Management and Support) kooli-
tuse, Mari-Liisist sai selle koolituse
instruktor

e 29. oktoobril dppisime eluohtliku
verejooksu peatamist Stop the
Bleed koolitusel (80 osalejat)

e 7.novembril toimus HNRK ajaloo
esimene lauadppus, mille kdigus
mangisime labi PERHi ja Laane-
maa haigla patsientide ootamatu
vastuvotmise vajaduse

e novembri LOopus dpppisid nii mee-
dikud kui mittemeedikud esmaabi
andmist

»  Kristel Klement vottis osa HMIMMS
koolitusest novembri lopus

e  tddaasta viimasel nadalal harju-
tasime tulekahju korral kaitumist

e valmistasime ette Liisa programmi
patsiendi jalgimise dokumentat-
siooni offline-versiooni

e valmis uus HNRK toimepidevuse
riskianaltils ja toimepidevuse plaan

Kriisideks valmistumise teemal oleme
korduvalt joudnud kusimuseni, kuidas
saaksime valmis olla veelgi paremini -
mitte ainult oma asutuse, vaid ka kogu
Uhiskonna ja tervishoiu tasandil.

Naiteks HMIMMS koolitused ei holma
ei sisuliselt ega ka sihtrihmana rehabi-
litatsioonivaldkonna spetsialiste, nende
sattumine nimetatud koolitustele on
pigem juhuslik ja tuleneb asjaolust, et
rehabilitatsioonivaldkonna eriala inime-
sel (nt flsioterapeudil) on oma asutuses
juhtiv roll.

Samas on rahvusvaheline kogemus
naidanud, et taastusravi ja rehabilitat-
sioonivaldkonna kaasatuse vajadus algab
masskannatanutega sindmuse lahenda-
misel koheselt. Looduskatastroofide ja
relvakonfliktide puhul tuleb lisaks otses-
tele vigastatutele arvestada ka juba eel-
nevate terviseprobleemidega inimestega,
kelle abivajadus suureneb esiteks katast-
roofi otsesel tagajarjel, aga ka seetottu,
et ligipaas tervishoiuteenustele on sel-
lises olukorras piiratud voi olematu ning
inimeste kodu ja vara havinud.

Kuna rehabilitatsioonivaldkonna spet-
sialistid on haiglates olemas, saaks nen-
dega, kui vaartusliku meditsiiniteadliku
ressursiga, toimepidavuse plaanides ja
kriisiolukorras arvestada. Sellist lahene-
mist toetab ka WHO, kelle seisukoht on,
et rehabilitatsioon peab olema osa uni-
versaalsest (all-hazard) tervisehadaolu-
kordadeks valmisolekust ja reaktsioonist.

Hetkel ei ole olemas asjakohaseid
koolitusi, kuhu neid inimesi saata. Nai-
teks TEKE koolitus (traumahaige esmane
kasitlus Eestis) ei ole sobiv taastusravi
oe profiiliga personali kriisivalmiduse
padevuse tostmiseks, nagu aasta alguses
paris valusasti kogesime.

Lauadppuse motet arutasime koos-

Hetk lauadppusest HNRK-s

t6ds Ladnemaa haiglaga ja Tartu Uli-
kooli Kliinikumi ning PERHi kriisijuhti-
dega juba suvel, kuid dppusele kohaselt
ei olnud 7. novembril tddpdeva alustades
rohkemat teada kui fakt, et 6ppus toimub
ja teemaks on kriisiolukorras Laanemaa
haiglast jalgimist vajavate patsientide
HNRK-sse ulevotmine.

Oppusele eelnes kriisijuhtimise Lihi-
koolitus ning seejarel helises kell 9.56
telefon, kus Laanemaa haigla teatas, et
kuna PERHis on suur vee- ja kanalisat-
siooniavariist tingitud toimepidevuse
haire, on nad 71 Laanemaa haiglasse
suunatud patsiendi ootel, kuid juba ravil
viibivate patsientide tottu vajavad ka
meie abi.

Oppuse kulg oleks olnud marksa kee-
rukam, kui stsenaarium oleks meid ,taba-
nud” nditeks teisipdeval - sellisel juhul
oleksime pidanud arvestama voimalu-
sega katkestada juba ravil viibivate pat-
sientide ravi. Kuna aga sundmus leidis
aset reedel, mil HNRK-s lopeb tavapara-
selt paljude patsientide raviperiood, ning
mang toimus reaalse olukorra taustal,
suutsime ilma suuremate torgeteta votta
kella 14.04-ks jark-jargult vastu koik 28
meile suunatud patsienti. Téendoliselt
oleks pariselus tulnud kiimne patsiendi
jargmiseks nadalaks planeeritud vastu-
vott edasi lukata.

Oppuse kaigus oli meil patsientide
kohta olemas lldine info, mis voimal-
das olukorda hasti hallata, mistottu ei
tekkinud vajadust nadalavahetuseks lisa-
personali kaasata. Samas voib eeldada,
et paris olukorras ja pariselt patsienti-
dega tootades oleks tegelik olukord siiski
olnud keerukam ja néudnud tdiendavat
toojoudu.

Oppuse kiigus sai selgeks, et HNRK

Allikas:

igapaevased protsessid on piisavalt Lih-
vitud selleks, et ootamatult suurene-
nud patsiendivoo vastuvotu juhtimisega
toime tulla., Mottekohaks on edaspidiste
plaanide tegemisel juhtimisstruktuuri
asenduste tagamine ja logipidaja olulisus
sundmuse dokumenteerimisel.

Koostoo ja infovahetus Laanemaa
haiglaga sujus hasti, kuigi leidus pise-
maid detaile, milles saame sarnaste olu-
kordade veelgi sujuvamaks lahendami-
seks konkreetsemalt kokku leppida.

Laanemaa haiglas juhtisid 6ppust PER-
Hist kriisijuht Mari Kolga ja hindajana
Peeter Kuuse, HNRK-s oppuse uldjuht
Urmas Elmi ja hindamisjuht Agur Tehver
TUKist.

Aitah kodigile HNRK inimestele, kes
oppuse kaigus entusiastlikult kaasa man-
gisid ja aitasid olukorra edukalt lahen-
dada! Aitah ka partneritele Ladnemaa
haiglast, PERHist ja TUKist!

Stop-the-bleed koolitus

World Health Organization, 2023. Strengthening rehabilitation in health emergency prepared-
ness and response: policy brief. https://www.who.int/publications/i/item/978924007 3432
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Teekond ratastoolist metsa ehk Karini lugu
Haapsalu ,imedemaal”

Kristina Traks

Kolm aastat tagasi ajas Karin Laur suure naudinguga metsas seeni taga, kuid tana on keskkohast halvatud naise soiduriistaks
ratastool ja metsa minek pigem unistus. Paris maha ei ole ta motet sellest aga matnud, sest tanu Haapsalu Neuroloogilises
Rehabilitatsioonikeskuses (HNRK) saadud taastusravile on Kariniga toimunud juba Uksjagu imesid.

Karini viisid operatsioonile pikalt kest-
nud seljavalud. ,Operatsiooniga vabastas
neurokirurg dr Areda koheselt seljaaju
tekkinud surve alt, kuid selleks ajaks oli
juba valjakujunenud kahjustuse tottu
tekkinud plsiv alakeha halvatus,” sel-
gitab Karin endaga juhtunut. Kui tana
ratastooliga ringi vuravalt Karinilt kusida,
kuidas tal tervis on, siis kolab roomus
vastus, et tervis on vaga hea, aga liht-
salt kdndida ei saa. ,Ma ei saa tana teha
kolme asja - muruniitmist, lumellkkamist
ja puude toomist. Kusjuures muruniitmist
olen proovinud,” sonab Karin ja lisab, et
murutrimmerdamine on aga tdiesti teh-
tav. Temast hoovab optimismi ja pole
uldse imestada, kui ta jargmisena tea-
tab, et hoolimata tosistest tervisehada-
dest pole ta uhtegi minutit toolt kor-
vale jaanud ja jatkas logistikutood isegi
haiglavoodist.

Karin utleb, et tal on kolm teemat,
millel raakida voiks loputult. Need on
seenel kaimine, kassid ja Haapsalu
imedemaa nagu nimetab ta sealset
rehabilitatsioonikeskust.

Soe vastuvott

Karin oli Haapsalus kainud varem ainult
korra t0oasjus ning sealsest taastusravi-
keskusest polnud tal loomulikult aimugi.
Aprillis 2024 sdidutati ta raamil Haapsa-
lusse taastusravile. Jalgu tal sel ajal n6 all
Uldse ei olnud, kill aga oli uhkus ja ene-
sehinnang nii suur, et Karin porutas uksel:
»Mina Ules raamiga ei lahe, vaid lahen
tooliga!”. Nii saigi ja kui Karin lopuks osa-
konda joudis, tulid liigutusest silma viha-
pisarad. ,Ode Kristi pani sellepeale oma
paberimapi kinni, vaatas mulle pikalt otsa
ja utles, et ,nuta pealegi, see maja on
koht, kus pisarad on teretulnud.” Hiljem
palatisse joudes kohtus Karin ka hooldaja
Leenaga, kes oli tal kaest kinni votnud
ja 6elnud, et ,nuld on koik selja taga ja
siit me laheme ainult edasi”. ,Kujuta ette,
nad tdesti siiralt hoolivad sinust - olin
juba esimestel hetkedel taiesti pahviks
loonud, sest sellist suhtumist ei olnud ma
varem meie meditsiinisusteemis koha-
nud,” meenutab Karin.

Hammeldus jatkus ka edaspidi, sest
selgus, et selles majas just nii patsienti-
desse suhtutaksegi. ,Nad usuvad sinusse

piiritult. Nad markavad su edusamme,
nad roomustavad sinuga koos. Koristajast
kuni juhatajani on koik sinu kaekadiguga
kursis,” kirjeldab Karin. ,Kiisisin juba kol-
mandal voi neljandal Haapsalus oldud
paeval, kas on voimalik, et saan sugisel
seenele minna. Minu esimene fisiotera-
peut Merle vaatas mind selle kiisimuse
peale muidugi nagu imelooma, aga kui-
dagi saigi ,sligisel seenele” deviisiks.
Edaspidi oligi suhtumine, et kui inimene
tahab saada seenele, siis me teemegi koik
selleks, et ta sinna saaks. Mulle selline
suhtumine tohutult meeldib.

Paevad tais tegevust

Kui varem oli Karin meditsiiniasutustes
sageli tundnud, et on personalile pigem
koormaks, siis Haapsalu kohta utleb ta,
et see on tosine treeninglaager. ,Tun-
niplaan on nii tihe, et hool ja hoobil pole
vahet. Mitu trenni paevas on normaalne,”
sonab ta. ,Ja kui eluliselt vajalikud on
Siiri ja Kaire tegevusteraapia tunnid ja
thised ohtud,” ning kiidab elavalt endaga
tegelenud spetsialiste lausa nimeliselt.
Karin oli esimese satsi taastusravil 21
paeva ning seejarel kohe teise sama pika
perioodi otsa. Pisikesed edusammud hak-
kasid tulema juba esimesel nadalal, kuid
siiski Laks Karin juunis koju nii, et toolist
pusti ta ei saanud.

Ta tegi aga usinasti kodus trenni ja
abiks kais Haapsalust fUsioterapeut Liisi.
Vahepeal oli Karin saanud endale soetada
elektrilise ratastooli ja see tegi temaga
Haapsalus tegelenud personali paris
murelikuks. ,Nad kartsid, et ma uhkes
toolis jaan nlud laisaks, aga ma ei and-
nud alla. Ka Uleliigsed kilod hakkasid
tasapisi kaduma,” sonab ta. Krutskeid
tdis Karin aga seletas oma taastusraviars-
tile dr Pakkanenile, et tal on udupeent
elektritooli vaja selleparast, et sellega
saab temasugune lihike inimene korge-
malt poeriiulilt katte koige kallima kon-
jaki. ,Tool téstab mind Ules ja saan katte,
muidu ma ei ulatuks. Ehk tegelikult ei
teinud elektriline tool mind mitte laisaks,
vaid andis hoopis palju rohkem vdima-
Lusi, kui mul enne seda oligi. Konjak on
muidugi nali, aga korged kattesaamatud
poeriiulid taiesti tosieluline teema.

Huumor kaib Kariniga kaasas. Naiteks

kui tegevusterapeut Siiri pani teda libi-
lauaga (libilaud on abivahend, millega
saab liikuda voodist ratastooli voi min-
gile muule teisele pinnale - toim.) ules
tousma, siis Karin dpetas vastutasuks
Siirile kudumist - et las ka tunneb, kuidas
kaib Uks dige pusimine. ,Kull Siirikene
higistas sokikudumise kallal viie vardaga,
ise ndost lausa punane,” muigab Karin,
kes on suur kudumisefann ja lootusetu
l6ngasoltlane.

Paar kuud hiljem augustis taas Haap-
sallu ravile joudes ehmatas Karin aga
keskuserahvast heas mottes korralikult.
Ta tousis toolist pusti! ,Juunis tosteti
mind toolist tdstukiga voodisse, aga niilid
nagid nad mind pusti tdusmas. Ma pidin
lausa mitu korda tousma, sest nad tahtsid
veel ja veel seda imelugu néha,” raagib
Karin. ,lga kord, kui lahen Haapsalusse,
olen saanud vahepeal selgeks mone uue
triki. Viimane kord tegin rulaatoriga mone
meetri samme.”

Karini imetrikkidest voib dra markida
naiteks selle, kuidas ta muru trimmer-
dab - ratastoolis istudes. Saab kull nii-
moodi! Voi kuidas ta auto juhtimist proo-
vis — gaasi saab anda, aga pidurdamine
oli komplitseeritum.

Elu muutev kogemus

Karini sonul on taastusravi Haapsalu
Neuroloogilises Rehabilitatsioonikesku-
ses olnud sona otseses mottes elu muu-
tev. Ta meenutab, kuidas esimestel pae-
vadel oigas valudes, aga 4-5 paeval juba
itsitas, tegi aga trenni ja markas, et elu
hakkab muutuma. ,Selle asutuse olek on
»ma kuulan® ja ,elan sulle kaasa“. Ma ei
ole kogu selle aja jooksul kohanud seal
mitte kedagi, kes oleks suhtunud stiilis, et
ma ei taha seda teha, ma ei viitsi, jatke
rahule. Lisaks suhtuvad nad vaga inimli-
kult - see ei ole mingisugune konveier
vOi slisteem, kus tunned ennast mot-
tetu abivajava mutrikesena,” radgib Karin.
»,Naiteks ma olen 66inimene ja hommikul
tahaksin kauem magada. Ja kujuta ette,
sellega arvestatakse minu tunniplaanis
ja sodgisaalis ootab mind kohv nimelise
termosega. Kuna mulle meeldib hommi-
kul kauem magada, voin sinna lihtsalt
hiljem minna. Hoolitsust saab osta, aga
hoolimist mitte — see ongi fenomen, mis

on HNRK-s ja kéikide inimeste sees, kes
seal oma to6d teevad.”

Mis edasi saab? Karini esimene diag-
noos oli taielikult halvatud alakeha. Poole
aastaga sai ta tanu Haapsalu taastusra-
vile hakata siiski oma alakeha liigutama.
Ta saab jalgu tosta, kuid keskkoht ja jala-
tallad ei tunne midagi. ,Mu keskkohas on
sama tunne nagu siis, kui oled saanud
hambaarsti juures tuimestava susti. Sa
tead, et midagi toimub, aga ei tunne seda.
Naiteks kui ma tousen pusti, siis ma ei saa
aru, et ma kuskil peal seisan. Kondides
peab olema silmside eesmargiga ja kui
see puudub, siis jalad ei toimi,” kirjeldab
Karin. ,Fusioterapeudid ja arstid on seda
meelt, et kui kolme aasta moodudes ei
ole kondima saanud, siis seda ei tekigi.
Annan endale aru, et ratastool jaab mu
sobraks elu lopuni, kuid liigun sinnapoole,
et tubastes tingimustes saan tugede ja
rulaatori abil samme teha. Seenele mine-
mise lootus ei ole veel l6plikult kustunud.”

Enesehaletsust pole, aga abi
kulub ara

Kariniga juhtunu voiks viia ka kibestu-
mise, enesehaletsuse voi depressioonini,
kuid seda tema juurest ei leia. ,Jah, ma
voitlen valudega iga paev ja vajan abi -
mul on ulitore isiklik abistaja Tanja. Ma
ei nuta enesehaletsusest, vaid vihast,
heldimusest ja roomust. Haapsalu psih-
holoogist Kairest sai mulle lihtsalt sober,
sest ma ei vaja mingeid psuhholoogilisi
teenuseid — mul on kdik hasti,” sdnab ta.

»,Mu umber on palju toredaid inimesi ja

vaga abivalmid tookaaslased. Siia kus-
kile ei mahu enesehaletsust, vaid elu on
lihtsalt nadd selline nagu ta on. Veidi
teistsugune.”

Kui kiusida Karini kdest, et mis on see
asi, mis voiks olla lleuldiselt tema prae-
guses elus teistmoodi, siis nimetab ta
lOoputut slisteemile toestamist, miks, kui-
das ja kui palju on vaja abi ja tuge ter-
vishoiuslsteemilt, kohalikult omavalitsu-
selt voi muult riiklikult organisatsioonilt.

~Tundub nagu oleks meil nii, et kui sa

oled voi vahemalt proovid olla tegus ja
ei kai asjatult arstide vahet, siis sa justkui
ei vajakski abi ning siin tulebki mangu
l6putu tdestamise ring,” nendib ta.
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Laagrilised pdrast treeningpdeva

HNRK tegi ajalugu: Eesti esimene aktiivse
rehabilitatsiooni laager seljaajukahjustusega
inimestele osutus edukaks

Kaesoleva aasta septembrikuu lopus ja oktoobrikuu alguses toimus HNRK esimene aktiivne rehabilitatsioonilaager (AR laager).
Inspiratsioon ja oskused saabusid selleks viimase aasta jooksul, mil meie Spinaalse rehabilitatsiooni osakonna (SAK osakonna)
tegevusterapeut Siiri Siimenson ja fUsioterapeut Siret Kalbus osalesid erinevates taolistes laagrites Euroopas - Rootsis, Poolas,
Kreekas - kaasas ka meie patsiendid. Uhtlasi olime seelébi osalised valdkondliku rahvusvahelise organisatsiooni ehk ARI ehk

Active Rehabilitation International loomisel.

Aktiivne rehabilitatsioon on kogukon-
napohine, kogemuskaaslastel pohinev
ldhenemine, mille eesmark on edendada
tervislikku ja aktiivset eluviisi, pakku-
des teadmisi, oskusi ja tuge kogukonnas
elavatele seljaajuvigastusega inimes-
tele. Selle keskne vorm on lihiajaline,
elamuslik ja intensiivne rehabilitatsioo-
nilaager (Divanoglou, Tasiemski & Jor-
gensen, 2020).

Aktiivse rehabilitatsioonilaagri tuu-
maks on vardsete kogemuslik dpe -
tegevused ja oskuste treeningud viiakse
labi kogemuskaaslaste toel, kus juhen-
dajateks on seljaajuvigastusega inime-
sed, kes on ise kohanemisprotsessi labi
teinud. See tagab osalejatele eeskujud,
praktilised strateegiad ja motiveeriva
ohkkonna. Mentorid on labinud ka vas-
tavasisulise ettevalmistuse, osaledes ise
AR laagrites, et kogemuspohiselt 6ppida.
Samuti kaasatakse laagri tegevustesse

vabatahtlikke, kelle rolliks on kondija-
tena tagada tegevuste turvalisus.

Lisaks vordsuspohisele mentorlusele
rohutab AR praktiliste igapdevaoskuste
treenimist (nt ratastooliga Lilkumine, siir-
dumised, enesehooldus), flusilise aktiiv-
suse ja spordi kasutamist enesekindluse
kasvatamiseks, teadmiste jagamist ter-
vise, enesejuhtimise ja sotsiaalse osale-
mise teemadel, individuaalsete eesmar-
kide seadmist ja nende saavutamiseks
vajalike sammude planeerimist.

Koik see ning palju muudki leidis
rakenduse meiegi laagris. Hommikused
voimlemisminutid, pdevased treeningud,
matkad ja muu liigutamine ning 6htused
seminarid ja jututoad puhusid osaleja-
tesse sisse uut sorti eluvaimu ja -vai-
mustust. Voite ja eneseliletusi oli laagri
jooksul nonda palju, et nende susteemne
kirjapanemine jai lopuks pooleli - aeg
sai otsa, paber sai otsa, pastaka seest tint

niisamuti. Basseiniskaik, kajakiga merele
minemine, laskmisharjutused, Pilates,
poks — need kdik olid midagi sellist, mille
kogemine oli paljude jaoks esmakordne,
maoneski peas suisa voimatuna naiv. Ka
tegevuste labiviijate jaoks oli hulgaliselt
avastamise ja roému hetki — paljutki toi-
mis oodatust oluliselt Llihtsamini.

Tekkis kambavaim. Uksteiselt 6ppimine
ja Uheskoos proovimine Loid sidemeid,
mis kestavad ka padrast laagri loppu. Tek-
kis vasimus. Korraldamine, kaasamot-
lemine, pingutamine seda ju ikka tee-
vad, aga taastumine sellest on monus.
Tekkis uusi motteid. Kuidas saaks oma
elu paremini elada, kuidas tervislikumalt
suua, kuidas laagriprintsiipe senisest
veelgi rohkem tavapdrastesse taastu-
mise teenustesse integreerida jne. Neist
motetest saavad kindlasti teod ja tegu-
dest tulemused. Tekkis mojutus kogu-
konda. Haapsalus olevad asutused said

kogemuse ja teadmiste vorra rikkamaks,
natuke julgemakski; arenesid reaalsed
motted keskkonna ja vahendite uuenda-
miseks, et olud muutuksid kaasavamaks.

Poskitrenn Fra Mare joogasaalis
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»Laager, mis

vaarib oma

nime"
Minuni jouab info et Eestis toimub esi-
mene AR laager (,Aktiivse rehabili-
tatsiooni laager seljaajukahjustusega
patsientidele) ja kus siis mujal kui ikka
Haapsalus. Silmad lahevad sarama ja
sida hakkab kiiremini péksuma ning
ootusdrevus aina kasvab iga laheneva
paevaga, mis laagrini on jaanud. Tana-
paevale kohaselt uurin eelnevalt infot
sarnastes laagrites toimunuga. Tdotab
tulla ponev ja ettearvamatu, mis meie
omad suudavad valja moelda ning teoks
teha.

AR laagri toimumiskohale joudes illa-
tab kohe parklas vastutottav abiperso-
nal kes avasili terekae ulatavad ning
kahekohalise toa katte naitavad. Minu
toanaaber on juba kohal, kiire tutvumine
ning asjade paika panemine nii kuidas
endal sobilikum. Tore on kohata HNRK-s
juba tuttavaks saanud inimesi, seega
pole koik voorad ning sulandumine selts-
konda kulgeb sujuvamalt.

Pikalt motlemisaega ei ole, sest peat-
selt liigume planeeritud autodega spor-
dihalli poole. Saame omavahel kdik
tuttavaks ning taas pohjus positiivselt
Ullatuda - mentorid on osalejatega sar-
naselt ratastoolides ning seltskond on
rahvusvaheline.

Esimene proovilepanek voib alata! Eri-
nevad testid naitavad ara laagri algu-
ses sinu oskused ja voimekuse ratas-
toolis liikumisega. Teoorias teadlik ja
HNRK-s proovitud tegevused aga siiski
mugavustsoonist valja tulemine, sest
igapdeva olukorras minul ei ole vaja
neid oskusi kasutada. Edasised paevad
kulgevad labimodeldult tempokalt meie
eripara arvestades ning rohutades puh-
kehetke olulisusele. Véimalus proovida
vaga huvitavaid tegevusi, mis maandab
ebakindluse ning raskused on Uletata-
vad. Labiproovitud ratastoolis tegevuste
nimekiri saab siin korraliku taienduse
- korvpall, tennis, ujumine, laskmine
(minu lemmik!), jousaal, poks, pilates,
sustaga soitmine, orienteerumine, linna
ekskursioon, treppidel liikumine, valihar-
jutused erinevate takistuste ja pinnaste
labimisega. Majasisene avar joogasaal
mahutab meie seltskonna kenasti dara
ja on uhise koosolemise aja kokkusaa-
mise kohaks. Meeskondlikud mangud,
karaoke, vestlused erinevatel teemadel
seovad omavahelise suhtlemise julge-
maks ja avatumaks. Ratastoolis olijale
kiisimusi tekitavate teemadena on prog-
rammi planeeritud lennureisimine, poie
ja sooletegevus, intiimsus. Minu elu enne
ratastooli sattumist oli lisnagi aktiivne ja
lennureiside kogemus paris arvestatav,
seega tahelepanekud ning teiste koge-
mused sel teemal pakkus suuremat huvi.

AR laagri s6idukite proovipdev

Raagitud lood, juhtumised ja sekeldu-
sed mind isiklikult lennureisidega enam
ei koida. Praegusel perioodil oma elus
vaartustan kindlustunnet, turvalisust
ja kaaslast ning reisimiseks on ka teisi
transpordivahendeid mida eelistada.

Paev, mil tutvumiseks ja proovimiseks
oli valja toodud erinevad liikumisvahen-
did, tekitas elevust ja ponevust. Nae-
ratuse minu ndole toi seekord ATV-le
saamine ja sellega vaikese ringi tege-
mine ning kasijuhtimise autoga esimene
proovisoit. Tundus, et voimalustel pole
piire mida nihutada.

Aktiivne tegevus ja oskuste lihvimine
nadala jooksul naitas, et areng selle Liihi-
kese aja jooksul on taitsa voimalik ning
algsete testide kordamisel see ka kajas-
tus. Kuigi esimestel ohtutel oli mdnus
vasimus kehas, harjus organism Kkiirelt,
et jargmisel paeval taas aktiivselt rivis
olla. Tegevuste rohkus ja teostamine
kogu laagri valtel kulges sujuvalt ning
minule avastamisrddmu pakkudes. Kii-
relt méodunud nadala jooksul tajusin,
kui palju véimalusi on ratastoolis olija
jaoks vaatamata sellele, et teostamiseks
on vajalik liletada moningad takistused.
Motteid molgutades toden, et voimalu-
sed on kdttesaadavamad siiski linnades
ja suuremates asulates. Hajuasutusega
piirkonnas elades eeldab minult koik lisa-
takistuste Uletamist.

Valvsad silmad, abivalmis kaed ning
tahelepanelikkus saatis kogu laagris
oleku aja. Sudamest soovitan laagrist
osa votta, kui selline voimalus kord taas

avaneb. Minu eriline tanu korraldajatele,
kes said suureparaselt hakkama laagri
ettevalmistamise, sujuva toimumise ja
meeldejadvate hetkede loomisega. Kogu
nadalat kirjeldades on toimunud AR laa-
ger oma nime vaariline.

Tanan Teid, korraldajad, mentorid, abi-
personal, osalejad, HNRK, rahastajad,
koostoopartnerid ja kes iganes selle
laagri kordaminekule kaasa aitasite.

Annika, 4 aastat ratastoolis

»Elu voimalus"

ehk nadal laagris

vabatahtlikuna

Otsus laagrisse abiliseks minna tuli

kiire jah-sdnaga, kuigi meid ootas ees
teadmatus. Kuna alguses oli vabataht-
likke puudu, siis said osad meist vaid
24h, et kogu oma elu kokku pakkida ja
Haapsallu soita. Hasti on meeles Dorise
sonum: “Tulge appi, 3x paevas antakse
slila ja spaad saab ka ning see on elu
kogemus!” Ja etteruttavalt voib delda,
et Dorisel oli digus. Laagrisse kohale
joudes votsid meid vastu sarasilmsed,
soojad ja hakkajad korraldajad ning
mentorid, keda nahes tekkis kindlus, et
oleme tulnud digesse kohta. Esimestel
paevadel tutvusime omavahel, oppisime
ratastoolioskuseid, siirdumistehnikaid
ja koike muud, mida Uks hea aktiivse
rehabilitatsiooni laagri abiline oskama
peab. Alguses tundus koik veidike uus
ja hirmus, aga meie hirmud kadusid, kui

osalejad saabusid ning nendega tut-
vusime. Koik osalejad olid nii rédmsa-
meelsed, siirad, agedad ning suurepa-
rase huumorimeelega. Kambavaim oli nii
suur, et Ukski adrekivi ega hirm ei jaanud
uletamata. Kdige meeldejaavamad ja
sudantsoojendavamad hetked olid need,
kui keegi sai hakkama millegagi, mida ta
polnud ratastoolis oldud aja jooksul veel
proovinud, saanud voi julgenud teha.

Ujumine, sistasoit, laskmine, tennis,
korvpall - need on vaid méned tegevu-
sed, mille vahetuid 6nnestumishetki ja
rodmuemotsioone kogeda saime. Pae-
vad olid pikad ja intensiivsed, aga tais
rodomu ja avastamist kogu laagri tiimi
jaoks. Laagrist lahkumine oli raske, sest
ees ootas taaskord tavaline rutiin ja
igapaev.

Haapsalu oli nagu paralleeluniver-
sum, kus koik oli hasti ja muremotted ei
saanud sind katte. Laager andis taiesti
teise tahenduse igapaevatoimingutele
ja avastame end pidevalt mottelt, kas
see koht, kus parasjagu viibime, on ikka
ratastoolile ligipadsetav. Arenesime
laagri kaigus nii inimestena kui ka tule-
vaste flsioterapeutidena, mistottu Eesti
esimene aktiivse rehabilitatsiooni laager
oli toesti elu kogemus!

TU fiisioteraapia eriala Ill kursuse iiliopi-
lased Laura, Kati, Marii ja Doris.

»Araarva, et
ootamine mae
vaiksemaks teeb!"
ehk laagrist labi
mentori pilgu
Minu teekond mentoriks sai alguse
hetkest, kui Siiri kutsus mind osalema
rahvusvahelisse aktiivse rehabilitat-
siooni (ARI) laagrisse Kreekas. Laager
andis mulle vaga positiivse touke, sain
vaimaluse juurde 6ppida uusi oskusi ning
kogeda ponevaid elamusi. Nagin, kuidas
laagris toimetasid kogenenud mentorid
ning kuidas rahvusvaheline kogukond
koos tegutses. Tulime tagasi teadmisega,
et midagi sama agedat peab toimuma ka
Eestis. Eelnevalt oli kogemusi omanda-
tud Rootsi ja Poola laagrites. Peaaegu
aasta pohjalikku tood viisid selleni, et
perioodil 28.09-05.10 toimus Haapsa-
lus, Fra Mare Thalasso Spas, esimene
aktiivse rehabilitatsiooni laager seljaaju
kahjustusega inimestele. Laagris osales
12 seljaajukahjustusega osalejat, mina
ja veel kaks mentorit Eestist, kaks Latist
ja uks Poolast, toetamas olid veel vaba-
tahtlikud ning HNRK korraldustiim, ilma
kelleta seda laagrit ei oleks saanud labi
viia.
Meenutades seda kogemust nuid,
paar kuud hiljem, tundub, et veetsime
nadala justkui teises maailmas - eemal
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igapaevasest kiirest elutempost ja harju-
musparasest mugavustsoonist. Odusas
mereaarses rahulikus keskkonnas, uute
ja monede juba tuttavate inimeste kes-
kel, kus iga osaleja Ulesanne oli kogeda
koike pakutut maksimum panusega. See
tunne oli pisut petlik, sest koik paevad
olid tihedalt taidetud spordi, matkade,
arutelude ja dhtuste koosviibimistega
ning ega odusat ega rahulikku miljood
ei olnud aega nautida.

Ma leian, et mentorite roll laagris oli
markimisvaarne, me juhendasime koiki
aktiivseid tegevusi, eriti suur osakaal oli
igapaeva ratastooli oskuste opetami-
sel. Mentoritena pakkusime eeskuju oma
tegutsemisega ning meie poole poodrduti
ndu saamiseks. Uhed meeldejidvaimad

Mentorina olid minu kanda ka 6htused
vestlusdhtud erinevatel teemadel ning
mis mind toeliselt Ullatas, oli osalejate
avatus - nad soovisid jagada oma lugu-
sid, vahel vaga isiklikke ja intiimseid ning
see sai juhtuda tana osalejate endi loo-
dud turvalisele ohkkonnale, olen selle
ule vaga tanulik.

Mentorina tundsin suurt tuge teistelt
mentoritelt. Me toimisime ihtse mees-
konnana, kus igathel oli oma vastutus-
valdkond ja kus keegi ei jaanud uksi.
Sama kehtis ka osalejate kohta - nad
moodustasid suureparase tiimi.

Laagrist oppisin Usna palju nii enda
kui teiste kohta ja moned motted, mis
jaid kajama:

- Kui kuidagi ei saa, siis kuidagi ikka saab.

+  Ole kohal ja keskendu hetkele.

- Luba endale eksimist, sest sellest Sa opid.
- Usalda ennast, teisi ja ette tulevaid

olukord.i.

hetked mentorina olid need, kus nagin
osalejaid esimest korda mond tegevust
katsetamas - olgu selleks ujumine, lask-
mine, tennis voi pallimangud. Paljud osa-
lejad tegid neid tegevusi pdrast traumat
esimest korda ja emotsioon, mis nende
nagudel oli, oli siiras ja vahetu: ,Jah, ma
sain hakkama, mul 6nnestus!“ Suur roll
selle kdige dnnestumises oli ka vaba-
tahtlikel, kes olid toeliselt suurepdrased
- nende toetus ja kohalolu L6id turvalise
keskkonna, kus osalejad said oma hirme
Uletada.

Ka minul endal tuli tletada ks hirm, et
kuidas saada avalikus basseinis vette, kui
ei ole tostukit ega treppe, mida moéoda
vette minna. Lahendusena leidsin, et ka
basseini aarele siirdudes ning siis alles
vette end libistades on toimis viis kuidas
vette saada. Ka mentoritel tuli muga-
vustsoonist vadlja astuda. Veel suurem
réoom oli see, et sama lahendust katse-
tas ka teine osaleja, kes samuti niimoodi
basseini sisse ja valja sai.

AR laagris treeningutel

Teades, kui palju pingutust ja ener-
giat nduavad igapaevased tegevused
seljaajukahjustusega inimestelt ning kui
keeruline voib olla toime tulla spastika,
kroonilise valu vai muude simptomitega,
imetlen igat osalejat siiralt. See, mida Te
laagris korda saatsite, on imeline. Uks-
teise toetamine ja Uksteiselt Gppimine
tekitas tunde, et iga jargnev pdev voib
olla natuke parem kui eelmine.

Loodan stidamest, et aktiivse rehabi-
litatsiooni laagrid jatkuvad. Ja kui naed
kunagi kutset voi sulle pakutakse voima-
lust osaleda - ara kahtle. Laager on koht,
kus saad turvalises keskkonnas proovida
vaga erinevaid tegevusi, Ullatada ise-
ennast ja avastada, milleks sa pariselt
voimeline oled. Anna endale vaimalus!

Ja lopusdnumina tahan kaasa anda
lause, mis mind elus on motiveerinud:

JAra arva, et ootamine mie vdiksemaks
teeb!”

Laagris mentorina osalenud Kristi

Laagrilised lasketiirus

Laternamatk Haapsalu linnas

Siistadega Haapsalu lahel

Aitah laagri korraldajatele: Siiri, Siret, Jaana, Riina, Sylvia ja Kadri
Aitah laagri taustajoududele: Kelli, Aina, Kaire, Natalia, Filips, Ole
Christian, Eriks, Heneli.

Aitah laagri vabatahtlikele: Kairit, Kati, Triinu, Doris, Kiira-Aliina,
Birgit, Laura, Marii, Kadli.

Aitah laagri mentoritele: Indrek, Kristi, Jaano, Mareks, Vladimirs,
Dawid.

Aitah laagris osalejatele: Henri, Hegert, Rene, Annika, Irina, Tanel,
Dmitri, Martin, Andrejs, Hannes, Martin ja Ardo.

Aitah koostdopartneritele: Fra Mare Thalasso Spa Hotel, Haapsalu
Linna Spordibaasid, Invaspordi Liit, Nevi Reklaamtrukk, Pizza
Americana Haapsalu, Matkafy Laternamatkad, Laane Elu, Wiigi
kohvik, Piia Narusberg.

Aitah laagri toetajatele: HNRK Toetusfond, Haapsalu linn, Sihntasutus
Laanemaa, Teresa Abivahendikeskus, Poksiklubi Hapsal, The
Wellness Lab, Haapsalu Kaitseliit, Laane-Eesti vabatahtlik
merepaasterihm, Haapsalu Rotary Klubi, Villu Tamtik.

HNRK tegevusterapeut Siiri Siimenson palvis Eesti
Puuetega Inimeste Koja tunnustusauhinna kategoorias
"Silmapaistev teenuseosutaja” tahendusliku ja
sarasilmse panuse eest erivajadustega inimeste elude
paremaks muutmise eest.

HNRK fusioterapeut Kirke Pruudel sai 2025, aasta
Tartu Ulikooli Kliinikumi Lastefondi flisioteraapia
stipendiumi. Stipendiumitega tunnustatakse inimest,
kes soovib oma tuleviku parast dpingute l6ppu siduda
laste ja noorte aitamisega.

Palju énne!



Keskustelu - Nr. 30 - detsember 2025

RAVITOO 9

ISCoS 2025

Sille Nebokat, dr Ragne Riim; Ott Rootare,

Kelli Roomusaar, Julia Semenova, Siiri Siimenson

ISCoS Meeting - International Spinal Cord Society Annual
Scientific Meeting - rahvusvaheline seljaajukahjustuse Uhingu
iga-aastane teaduspohine kohtumine sai sellel korral toimuma
Jjuba 64 korda. Selline kokkusaamine sai alguse juba 1961. aastal
Inglismaal Stoke Mandeville haiglas ning tanaseks paevaks
uhendab Uhing Ule 1000 spetsialisti ja teadlase 87 riigist.

Sellel aastal said kokku ule 1100 osa-
leja, lisaks tootubade labiviijad ja too-
teid/tehnoloogiaid tutvustavad firmad,
Rootsis, GOoteborgis 8-11. oktoober. Koh-
tumine toimus ISCoS ja NoSCoS (Nordic
Spinal Cord Society) uhingute koostdona.
Teiste osalejate seas oli ka Haapsalu
Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse
esindus koosseisus: dr Ragne Riim, Ott
Rootare, Sille Nebokat, Kelli Rodmusaar,
Julia Semenova ja Siiri Siimenson.

Tore on todeda, et kohtumised muu-
tuvad iga korraga jarjest enam seljaaju-
kahjustusega inimesi, erinevaid spet-
sialiste ja teadlasi kaasavateks, tuues
kokku inimesed ja nende ldhedased ning
taastusravi arstid, neuroloogid, neuro-
kirurgid, traumatoloogid, ortopeedid,
uroloogid, 6ed, fisio- ja tegevustera-
peudid, sotsiaaltédtajad, psihholoogid
ja sporditerapeudid.

Paev varem toimus to6tuba fusio- ja
tegevusterapeutidele (,(WHO Rehabi-
litatisoon 2030 sekkumisstrateegiate
rakendamine®) ning paralleelselt toimus
toctuba erinevatel toitumisega seotud
teemadel. RoOmuga saab valja tuua, et
esimest korda saime (tegevus- ja fusiote-
rapeudid) korraldada konverentsile eel-
neva tootoa ISCoS’e egiidi all ning osales
230 delegaati 30 erinevast riigist.

Konverentsi paevad olid tdis huvita-
vaid ettekandeid ja aruteluvoimalusi.
Lisaks toimus tooteid ja tehnoloogiaid
tutvustav nditus, oli véimalus tutvuda
erinevate poster-ettekannetega, osaleda
erinevate huvigruppide kohtumistel (nt
SCIOT - tegevusterapeutide huvigrupp,
kus valisime uue komitee juhi ning alus-
tasime jargmise aasta téotoa planeerimi-
sega) ning raakida autoritega uurimus-
toode teemadel. Osalesime ARI (Active
Rehabilitation International) neljandal
kohtumisel, kus tegime ettekande Eesti
esimese laagri labiviimisest, tutvusime
uute teaduspohiste uuringutega, aruta-
sime 2026 Hispaanias Il ARI Laagri kor-
ralduslikke kiisimusi ning alustasime pla-
neerimisega 2027 aastal toimuva | ARI
seljaajukahjustusega laste laagri labivii-
miseks (International Kids Camp 2027).

Tanavune programm kajastas eelkoige
seda, mis on tanapaeval seljaajukahjus-
tuste ravis kdige olulisem - alates tea-
duse edusammudest kuni praktiliste sek-
kumisteni igapaevases kliinilises t60s.
Teemades poorati tahelepanu koostoo
olulisusele interdistsiplinaarse meeskon-
nana ning seljaajukahjustusega inimeste
ja nende lahedaste kaasamisele. Tee-
madest, mida meil oli véimalik kuulata,
kaasa moelda ja arutleda vaiks valja tuua
peale uudsete uuringute, erinevate tervi-
senaitajate jalgimise, AD ja selle kasitle-
mine, valu, aktiivsuse olulisus taastusravi
jargselt, Ulajaseme funktsiooni taasta-
mine - robootika ja kirurgiline sekku-
mine, ning inspireerivad kogemuslood ja
kogemusndustamine. Valja on tootatud
ISCoS Standards Toolkit - https://scitool-
kit.iscos.org.uk, mis annab Ghise arusaa-
mise kogu rahvusvahelisele kogukonnale
sekkumistest ja teenustest.

Moned motted, mis jaid
konverentsist kolama

Tutvustati uuringut, mis naitas- et
varske seljaaju kahjustusega patsiendi
ravitulemused ei parane kui ravi algstaa-
diumis tosteti tegevuste mahtu marga-
tavalt. Ilmselt vajab patsiendi organism
aega, et muutunud olukorraga kohaneda
ja koiki raviprotsesse ei ole voimalik fors-
seerida varajases staadiumis.

Meelde jai veel kasitlus platseebo
efekti praktilisest kasutusest seljaaju
kahjustusega patsientide taastusravi
tulemuste parandamiseks.

Naitusealal said koéik huvilised tut-
vuda uudse ratastoolipadja lahendusega
ratastoolikasutajale - Reliyoo nuti-padi:
RELiYOOQ cushion — Smart pressure relief
cushion. Saime mitmeid kordi padja peal
istuda ja tehti pohjalik selgitustoo, kui-
das padi valja arendati ning kuidas sus-
teem tootab. Padja uudne lahendus on,
et tagatakse maksimaalse ohutuse auto-
matiseeritud, aktiivse rohu leevendamise
ja optimaalse rohu jaotumise abil. Selle
teevad voimalikuks 11 anatoomiliselt
kujundatud 6huvoondit koos unikaalse
tarkvaraalgoritmiga. Parima voimaliku

ISCoS 2025 konverents

stabiliseerimise ja rohu leevendamise
jaoks on oluline, et padi kohanduks
kasutaja anatoomiaga. See tahendab, et
istumispinna vajumine ja kohandumine
tuharatega peaks toimuma voimalikult
vaikese takistusega, mille tulemusena
tekib maksimaalne kontaktpind, mille
tulemusena kehakaal jaotub Uhtlaselt.

Uldiselt on istme pind jagatud kol-
meks funktsionaalseks alaks: passiivhe
ala reite toetamiseks ja aktiivsed alad ris-
kide ja stabiliseerimise funktsioonidega.
Riskide ja stabiliseerimise tsoonid pohi-
nevad anatoomial ja vastavatel lamatiste
ennetusnouetel. Stabiliseerimise tsoonid
pakuvad sihipdrast tuge, naiteks vaagna
kaldenurga korrigeerimiseks, samas
kui riskitsoonid neutraliseerivad spet-
siaalselt ulekoormust rohule tundlikes
piirkondades.

Kohal oli ka ONWARD Medical, kes
tutvustas loengutel ja tooubades seadet
ARC-ex. See on mitteinvasiivne elektris-
timulatsiooni seade, mis parandab selja-
ajukahjustusega inimestel ulajasemete
funktsiooni. Seadme ja uuringutega on
voimalik tapsemalt lugeda: Spinal Cord
[njury - ONWARD Medical.

Seljaaju vigastus ei ole vaid liiku-
misprobleem - see kiirendab oluliselt
sudame- ja ainevahetushaiguste arengut,
luues kehas kiirendatud vananemise tra-
jektoori. Seljaajukahjustusega patsien-
tidel on vajalik regulaarne ja terviklik
jalgimine, et varakult avastada ja ravida
neid vaikselt arenevaid haigusriske.

Seljaaju vigastus toob lisaks motoor-
setele valjakutsetele kaasa ka luustiku

tervise kiire halvenemise, kahekordis-
tades luumurdude riski vigastusest all-
pool asuvates kehaosades. Luude tervise
parandamiseks ning luumurdude riski
vahendamiseks on olulised: taastav tree-
ning ja tehnoloogia, medikamentoosne
tugi, toitumine ja toidulisandid.

Seljaaju vigastusega inimeste tead-
miste ja teadlikkuse tostmiseks lilekaalu
tekkimise riskidest ning toitumise Uldi-
sest tahtsusest tervise ja heaolu jaoks
on juba 15 keelde (ka eesti keelde) tol-
gitud brosiilr: Toit, kehakaal ja tervis
seljaajukahjustuse korral: napunaited,
kiisimused ja vastused. See on koigile
kattesaadav aadressilt www.spinalis.se/
folder/, samuti HNRK kodulehelt.

(Vasakult) Julia Semenova, Sille
Nebokat, Ott Rootare, Siiri Siimenson,
dr Ragne Riim, Kelli R66musaar

SCl accelerates disease development along

an aging-like trajectory.

[Blalc]

Source: Science
Pontzer H et al.,. Science, 2021 Aug 13,373(6556):808-812.
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Jaana Vanem COST korralduskomiteega

Jaana COST korralduskomitee esimesel kohtumisel

Ajukahjustusest taastumine laiendatud
reaalsuse abil: COST projekt uhendab Euroopa

spetsialistid

Jaana Vanem
koolitusspetsialist ja fiisioterapeut

HNRK koolitusspetsialist ja fUsioterapeut Jaana Vanem liitus septembris COST projekti
neuroXrehab (Extended Reality Neurorehabilitation of Spatial Neglect and Related Disorders After
Brain Injury) korralduskomiteega.

COST (European Cooperation in
Science and Technology) on Euroopa
vanim teaduskoostoovorgustik, mis
tegutseb juba alates 1971. aastast.
Selle keskmes ei ole konkreetse teadu-
suuringu rahastamine, vaid inimeste ja
ideede uhendamine - et eri riikide tead-
lased, ettevatjad ja praktikud saaksid
koostdos tegeleda uhiste valjakutsetega.

0

margiga muuta taastusravi- ja rehabi-
litatsioon tehnoloogia abil nutikamaks
ja inimkesksemaks. Kaasatud saavad ka
patsiendid ja nende lahedased.
Eesmark on uurida ja arendada laien-
datud reaalsuse (XR - extended reality)
tehnoloogiate kasutamist neurorehabi-
litatsioonis rohuga peaajukahjustuse
jargse ruumitaju hindamiseks ja ravi-

ja taastumist oluliselt mojutada.
Laiendatud reaalsus holmab nii vir-
tuaal-, liit- kui segareaalsuse lahendusi,
mis aitavad taastusravi muuta efektiivse-
maks, kaasavamaks ja kattesaadavamaks.
Projekt kestab neli aastat, mille kdigus
korraldatakse tookoosolekuid, koolitusi,
teadlaste vahetusi ja konverentse. Nii
luuakse teadmiste ja kogemuste vor-

NeuroXRehab toob kokku teadlased, arstid, terapeudid ja
tehnoloogiaettevotted Uhise eesmargi nimel: luua paremad

voimalused inimestele, kes taastuvad ajukahjustusest.

Projekt COST: neuroXRehab, millega
meie liitusime, toob kokku teadlased,
praktikud ja tehnoloogiaarendajad ees-

miseks. Sellised hdired - naiteks olu-
kord, kus inimene ei taju uht killge oma
kehast voi ruumist - voivad igapdevaelu

gustik, mis omakorda kasvatab uusi tea-
dusprojekte, tugevdab noorte teadlaste
karjadriveimalusi ning loob aluse Euroo-

pa-ulestele innovatsioonilahendustele.

Projekti korralduskomitees Lo6vad
kaasa veel Belgia, Horvaatia, Hollandi,
Kiprose, Saksamaa, Islandi, Itaalia,
Pdhja Makedoonia, Norra, Poola, Rumee-
nia, Serbia, hispaania, Sveitsi Tiirgi ja UK
esindajad.

Lisaks korralduskomiteele on loodud
ka viis toogruppi, kus tegeletakse eri-
nevate valjakutsetega, naiteks olemas-
olevate uuringute meta-anallils, ruumi-
lise neglekti hindamine ja ravi, andmete
kogumise ja jagamise platvormi loomine
ning tulevaste projektide planeerimine.
Nende to6gruppidega on huvilistel voi-
malik kogu perioodi jooksul thineda ja
oma panus anda.
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Uutest tehnoloogiatest taastusravis ja
rehabilitatsioonis: mida me sel aastal
valisriikides nagime ja kogesime?

Jaana Vanem
flisioterapeut ja koolitusspetsialist

Mark Grigorjev
fiisioterapeut ja tehnoloogiakoordinaator

Sellel aastal avanes meil voimalus kulastada mitmeid rehabilitatsiooniseadmete tootjaid,
rehabilitatsioonikeskuseid ja ka konverentse, kus tutvustati uuemaid seadmeid. Need kulastused
voimaldasid oma silmaga naha, kuidas taastusravitehnoloogiad arenevad ning milliseid lahendusi
teised keskused kasutavad, et toetada oma patsiente ja terapeute igapaevatdos.

Teeme luhikese kokkuvotte, mida nagime ja kogesime.

BTL - konverents Prahas

Prahas osalesime BTL-i (Building the
Future of Life) korraldatud konverentsil,
mis oli suunatud organisatsioonidele, kes
juba kasutavad vdi kaaluvad kasutusele
votta nende seadmeid. Programmis olid
ettekanded, praktilised to6toad ja aru-
telud. Esinejate hulgas olid nii rehabili-
tatsioonikliinikute juhid, teadlased kui
ka praktikuid. Eriti sisukas oli dr Franco
Molteni ettekanne robotite rollist kaas-
aegses neurorehabilitatsioonis.

BTL on T3ehhi paritolu ettevote, mis
on omandanud mitmeid innovaatilisi vai-
keettevotteid ning kujundanud neist ula-
tusliku seadmeportfelli - alates fisio-
teraapia- ja elektroteraapiaseadmetest
kuni erinevate robootiklahendusteni.
Meie jaoks olid kdige huvipakkuvamad
kaks seadet:

R-Gait - end-effector-tiuipi konniseade,
kus liikumist ei juhita jaiga eksoskeleti
konstruktsiooni kaudu, vaid jalaplatvor-
mide abil. Seade on kiirelt kasutusvalmis,
lihtne kasitseda ning platvormides ole-
vad surveandurid voimaldavad hinnata
keharaskuse jaotust.

R-Touch - pehme robotkinnas, mis
toetab sormede flsioloogilisi liigutusi
ja aitab kaasa kae funktsiooni taastami-
sel. Harjutustes kasutatakse mangulisi
elemente, mis suurendavad patsiendi
motivatsiooni ja korduste hulka.

Konverentsil oli voimalik seadmeid ka
proovida — naiteks sai sooritada konni-
harjutusi, kasutades R-Gaiti.

XR4REHAB konverents
Itaalias

Konverents toi kokku rehabilitatsiooni
ja digitehnoloogia eksperdid Uile Maailma.
Kahe paeva jooksul tutvustati uusimaid
virtuaalreaalsuse (VR), liitreaalsuse (AR)
ja teiste laiendatud reaalsuse (XR) lahen-
duste voimalusi taastusravis, sh inno-
vaatilisi treeningprogramme ja uurin-
gutulemusi. Uritus pakkus vaartuslikku

platvormi teadlastele, terapeutidele ja
tehnoloogiaarendajatele, et jagada koge-
musi ning kujundada rehabilitatsiooni
tulevikku.

Konverentsi kaigus dnnestus kiilastada
kahte kohalikku haiglat - Associazione
La Nostra Famiglia ja Villa Beretta - kus
XR tehnoloogia kasutamine ja uurimine
on igapaevane. Insipratsiooni sai Itaaliast
lausa ambriga.

Khymeia - kiilastus San
Raffaele haiglasse Milanos

Septembris kilastasime Milanos San
Raffaele haiglat, mis on suur ja kaas-
aegne keskus, kus kasutatakse mitmeid
Khymeia seadmeid. Meie peamine ees-
mark oli tutvuda seadmete voimaluste,
toopohimadtete ja kasutusloogikaga.
Koige rohkem pakkusid tahelepanu:

Moonwalker - 360° omnidirektsio-
naalne liikumisplatvorm, mis voimal-
dab patsiendil liikumist loomulikult juh-
tida: aeglustada, kiirendada, peatuda ja
muuta suunda. Seade véimaldab vahen-
dada keharaskust kuni 100%, kuid ei
ole diinaamilise kehakaalutoestusega
susteem. Moonwalker véimaldab harju-
tada paris-elu olukordi, naiteks tasakaalu
hoidmist “liikuvas bussis” vai kondimist
virtuaalses linnakeskkonnas.

VRRS - mitmekiilgne rehabilitatsioo-
nisisteem, mida saab kasutada fisiote-
raapias, tegevusteraapias, pstihholoo-
gide t060s, koneravis ja eripedagoogikas.
Silisteem sisaldab erinevaid mooduleid,
sealhulgas: tasakaalu ja kehahoiu moo-
dulid, visuaal-motoorsed ulesanded, kog-
nitiivsed harjutused, liikumise anallusi
moodulid, hadle- ja naotuvastusmoo-
dulid ja EMG-pohised treeningud (Lihase
aktivatsiooni harjutused, mis kasutavad
pindmisi elektroode).

Khymeia korraldas hiljem ka videokoh-
tumise meie pstihholoogidele, logopeedi-
dele ja eripedagoogidele, et ndidata nende
to0 jaoks koige olulisemaid mooduleid.

BerkelBike - FES-rattad
Hollandis

Meie seljaajukahjustuste osakonna
juhataja Helina markas BerkelBike'i rat-
taid Uhel konverentsil, mis tekitas edasist
huvi ettevotte vastu. Alustasime nen-
dega kirjavahetust, mis viis selleni, et
meid kutsuti Hollandisse, et saaksime ise
jalgrattaid vaadata ja proovida.

Tegemist on 8 tubli t66tajaga vaikeet-
tevottega. Ettevotte ruumides vottis
meid vastu asutaja Rik Berkelmans, kes
tutvustas seadmete teaduslikku tausta ja
praktilisi kasutusvoimalusi. BerkelBike'i
seadmed Uhendavad pedaalitreeningu
funktsionaalse elektrilise stimulatsioo-
niga (FES), mis véimaldab seljaajukah-
justusega inimestel vandata oma lihaste
aktiveerimise kaudu.

Meie laste ja tugi-liikumiselundkonna
taastusravi osakonna juhataja Kristel
oli vapralt nous veloergomeetrit FES-ga
proovima, peale mida said kdik mees-
konnaliikmed proovida ka teiste rataste
erinevaid mudeleid.

Motek - Rysen ja C-Mill
Hollandis
HNRK on alates 2024. aastast DIH Cen-

ter of Excellence grupi liige, mis tahen-
dab, et teeme koostood DIH gruppi kuu-
luvate ettevotetega, sealhulgas Hocoma
ja Motek brandidega. Seni oli meie kes-
kuses esindatud eelkdige Hocoma teh-

Vastuvott Moteki peakontoris

Moteki seadmeid niagime ka Associazione
La Nostra Famiglia lastehaiglas

noloogia, mistottu oli eriti pdnev naha
Moteki seadmete t66d.

Rysen - 3D kehakaalutoetusega sus-
teem, mis Uhendab horisontaalsed ja
vertikaalsed abijoud. See vdimaldab lle
poranda toimuvat liikumistreeningut
suurel alal, sailitades liikumise loomu-
likkuse. Interaktiivsed llesanded ja pro-
jektsioonid toetavad patsiendi osalust
ning voimaldavad turvaliselt harjutada
pariselus ette tulevaid situatsioone.

C-Mill - virtuaalreaalsuse ja jouplaa-
diga varustatud koénnilint, millel on esi-
ja kilgkaamerad ning mitmesugused
visuaalsed projektsioonid. Saab treenida
sammude kohandamist, takistuste lleta-
mist, sammurutmi ja tasakaalu hoidmist
vaga kaasahaaravas keskkonnas.

Kullastasime ka Heliomare rehabilitat-
sioonikeskust, kus nagime Ryseni kasuta-
mist reaalse patsiendiga ning raakisime
terapeudiga, kes kasutab seadet igapae-
vaselt ja jagas meiega oma kogemusi.

Kokkuvotteks

Need kilastused andsid hea Ulevaate
sellest, kui mitmekesiselt ja kiiresti taas-
tusravitehnoloogiad arenevad. Sellised
kogemused aitavad meil hoida end kur-
sis arengutega, jagada kogemusi oma
meeskonnaga ja moista, millised lahe-
nemised voiksid meie keskust tulevikus
kdige enam rikastada.
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IAACD/EACD 2025

Enelin Kiisla ja Anna Magonova
laste flisioterapeudid

24.-28. juunil 2025 toimus Heidelbergis rahvusvaheline
uhiskonverents ‘4th Triennial Meeting of the International
Alliance of Academies of Childhood Disability ja 37th Annual

Meeting of the European Academy of Childhood-onset Disability

”

(lWahidalt IAACD/EACD 2025), mille motoks oli “Developing
Networks - NetworRs for Development”. Konverentsi eesmark
oli pakkuda rahvusvahelist perspektiivi lapsepodlves tekkinud
arenguhairete teemadel, tuues kokku teadlased 21 riigist

ja 17 erinevalt erialalt (arstid, teadlased, fusioterapeudid,
tegevusterapeudid ja teised laste arengu ja rehabilitatsiooniga
seotud valdkondade esindajad). Antud konverents oli esimest
korda hubriidformaadis — osalemine oli vdimalik nii kohapeal

kui ka virtuaalselt.

Konverents koosnes mitmest osast: oli
konverentsi eelne programm, peakon-
verentsi sessioonid, artiklite/plakatite
esitlused, praktiline osa nimega “Skill
Lab”, abivahendite ja tipptehnoloogi-
liste vahendite naitus. Kavas oli kokku
ule 1000 esineja ja lle 1400 ettekande.
Peale teoreetiliste loengute réhuti ka
kogemuste vahetamisele konverentsil
osalevate peredega, teadlastega kui ka
tehnoloogiate inseneridega.

Konverentsi eel tegime plaani, mida
kuulama / vaatama minna, kuid tegelik-
kuses avastasime, et kdigile sessiooni-
dele ei joua ning kogu infot ei ole voi-
malik vaimselt omastada. Igapaevaselt
toimusid ettekanded mitmetes erineva-
tes auditooriumites paralleelselt, seega
pidime valima endale need loengud, mis
olid hetkel meile kéige olulisemad.

Konverentsil kasitleti mitmeid erine-
vaid teemasid nagu naiteks lapseeas
tekkinud motoorsed hdired ja muud
kesknarviststeemi kahjustused; lihas-
haigused; epilepsia; intellektuaalsed
arengu hdired; sensoorse susteemi puu-
ded; hariduslikud ja 6ppimisega seotud
valjakutsed; tehnoloogia ja innovatsiooni
tugi lapse toimetulekule ja iseseisvusele
(kénni- ja kaerobotid); lapse ja pere toe-
tamine kogu elukaare valtel. Aruteludes
rohutati interdistsiplinaarse koostdo ja
perede kaasamise tahtsust. Lisaks oli
ettekandeid kliiniliste juhistest, mille
arendamine ja rakendamine aitab tagada
Uhtlasema kvaliteediga ravi ja sekku-
misi riigisiseselt. Aruteludes rohutati, kui
oluline on tdenduspohiste soovituste
kohandamine kohalike olude ja ressursi-
voimalustega, et need toetaksid nii spet-
sialiste kui ka peresid.

Uks olulisemaid osasid sellel konve-
rentsil oli praktiline programm nimega

“Skill Lab”, kus osalejad said kaed kiilge
panna ning oppida konkreetseid hin-
damise voi sekkumise tehnikaid. Kdige
huvitavamad praktikumid olid alajase-
mete hindamine, tserebraalparallilsiga
(PCl) laste kdnnimustrite hindamine
ning Ulajasemete ja kehatlive hindamine.
Praktikumidesse olid kaasatud naidis-
patsiendid saksa perekondadest, kelle
peal hindamismeetodeid naidati. Hea oli
todeda, et meie HNRK-s laste terapeu-
did hindavad samasuguste kriteeriumite
jargi nagu rahvusvaheliselt naidati, sest
meile olid

need hindamised tuttavad. Uusim oli
meie jaoks somatosensoorne ja peen-
motoorne hindamine, mis oli vdga spet-
siifiline ja vajas pigem tegevusterapeudi
tausta.

Konverentsilt saadud teadmised ja
kogemused annavad vaartusliku panuse
meie asutuse toosse, eriti laste hindami-
sele ja teraapiate taiendamisele. Samuti
pani motlema, kui mitmekulgne ja are-
nev on meie valdkond - ning kui oluline
on hoida end uute teadmiste ja lahene-
mistega pidevalt kursis.

Jargmine EACD konverents toimub liri-
maal 3.-6. juunil 2026.aastal. Soovitav
on juba praegu hakata jalgima teavet, et
planeerida osalemist, kui antud teema
huvi pakub.

World meeting for Childhood-onset Disabilibes

EACD&IAACD
June 24-28, 2025
Heidelberg Germany

|

World meeting for Childhood-onset Disabilities

EACD&IAACD

June 24-28, 2025
Heidelberg Germany

Developing Networks —
Networks For Development

,é‘%ﬁi.

Enelin ja Anna IAACD/EACD konverentsil
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Kadri Englas: Rehabilitatsioon on rohkem kui
lihtsalt taastumine

Kadri Englas
HNRK juhatuse esimees

Milleks on maailmale rehabilitatsiooni vaja? See kusimus tundub esmapilgul keeruline, kuid vastus voib olla ka Usna lihtne. Kui
Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) 1970. aastate alguses allkirjastas Alma-Ata deklaratsiooni, maaratleti seal viis tervishoiu
alustala: ennetus, tervisedendus, ravi, palliatsioon ja rehabilitatsioon.

\‘\ y 1)

Kadri Englas (autor Silver Raidla)

Ravi saab sageli koige rohkem tahele-
panu - ja seda pohjendatult. Kuid see ei
tahenda, et teised alussambad oleksid
vahem tahtsad. Vastupidi: mdnikord voib
just neis olla peidus vajalik lahendus.

Viimase kahe kimnendi jooksul on
minu t66 ja motted olnud tihedalt seo-
tud rehabilitatsiooniga. Olen pludnud
paremini moista, mis rehabilitatsioon
on ja kuidas seda inimeste jaoks tohu-
samalt korraldada. Mida me tahame, et
rehabilitatsioon saavutaks? Ja mida see
valdkond peaks inimestele pakkuma?
Uks on kindel: rehabilitatsioon vaib olla
elupaastev, kui ravi on l6ppenud, kuid
elu vajab jatkamist.

Rehabilitatsiooni nahtamatu
roll

Eestis ja mujal maailmas on soov
siduda tervishoid ja sotsiaalteenused
jarjest enam uhtseks susteemiks. Siiski
jaab rehabilitatsioon selles vestluses
tihti tagaplaanile, sest seda on keerukas
nii korraldada kui moista. Vaatamata sel-
lele, ei tohiks rehabilitatsiooni lihtsuse
huvides ,pesuveega vilja visata". Selleks,
et see nii ei laheks, tuleb rehabilitat-
sioonist rohkem ja teadlikumalt raakida.
Annan siinkohal oma panuse.

Rehabilitatsioon eksisteerib selleks, et
inimesed saaksid paremini toime tulla -
oma terviseseisundi, igapaevaelu ja sot-
siaalse olukorraga. Selle eesmark on toe-

tada inimese funktsioneerimist nii, et ta
saaks oma eluga voimalikult iseseisvalt
ja taisvaartuslikult hakkama. See voib
tunduda lihtne maaratlus, kuid tegelikult
sisaldab see vaga palju.

Toimetulek on kompleksne
nahtus

Inimese suutlikkus oma terviseseisun-
diga toime tulla ei soltu ainult meditsii-
nilisest diagnoosist ja ravimitest. See
soltub tema isikuomadustest, elukesk-
konnast ja sotsiaalsest vorgustikust.
Naiteks. Kui ratastoolis inimene elab
neljandal korrusel ilma liftita majas,
on keskkond tema iseseisvuse oluline
takistus. Samamoodi mojutab taastu-
mist inimese meeleseisund - pessimist-
lik, jouetu ellusuhtumine nduab hoopis
teistsugust tuge kui tegus ja lootusrikas
suhtumine. Ulihooliv ldhedane vaib muu-
tuda taastumise takistuseks samamoodi
nagu need, kes triivivad raskuste saabu-
des kaugemale.

Sellised tegurid ei ole kritiseerimiseks,
vaid moistmiseks. See, kes me oleme ja
millised on meie elutingimused ning mil-
line on Ghiskondlik abi sisteem mdjutab
meie suutlikkust taastuda.

Milleks me rehabilitatsiooni
vajame?

Rehabilitatsiooni eesmargid pole Ghis-
kondlikult selgelt sdnastatud. Hetkel on
teenused killustatud ja sageli vaga sus-
teemikeskselt liles ehitatud. Rohk on tee-
nuse osutamisel, mitte sellel, mida me
loodame saavutada. Jagame maid, kes
millise spetsialisti teenuste eest peaks
maksma, selmet arutleda kiisimuse lile,
mida abivajatel on tarvis. Vahemtahtis
ei ole ka kiisimus, mida Eestil on tarvis.
Uks véimalik matteviis on, et meil on
vaja toimivaid kodanikke, kes soltumata
tervisehadast ja/voi vanusest on voime-
lised elama: tootama, 6ppima, elu selle
mitmekesisuses nautima. Keerulisematel
juhtudel - kui tavaparane elu voimalik
ei ole, nditeks vaga sligava toimetuleku-
haire voi fataalse l6puga haiguse korral
- voOiks Uhiskondlikuks eesmargiks olla

hoolduskoormuse vahendamine ning
lahedaste elujou sdilitamine. Jallegi, et
tavapdrane elu - sealjuures selle Uhis-
kondlik kasu - oleks voimalik. Need kee-
rulisemad juhud, olgu selguse huvides
Oeldud, on rehabilitatsiooni ja palliatiiv-
ravi kokkupuutepunkt.

Sageli eeldatakse, et rehabilitatsioon
on midagi, mida pakub konkreetne spet-
sialist. Tegelikkuses on sageli vajalik
paljude erinevate spetsialistide koos-
t60: psihholoogid, kogemusndustajad,
flsioterapeudid, tegevusterapeudid, ded,
arstid, toitumisnoustajad, hooldustdota-
jad, logopeedid, sotsiaaltdotajad jne. On
tosi, et paljudel juhtudel ei ole inimese
taastumise teel vaja neid koiki. Kill aga
on hadavajalik paindlik valmidus lisada
kasitlusse vajalik spetsialist digel hetkel
ning voimalus selleks, et inimesega oleks
keegi — sotsiaaltootaja, juhtumikorral-
daja -, kes aitaks vajalikku meeskonda
tekitada ja koos hoida.

Rehabilitatsioonil on palju erinevaid
definitsioone, kuid neil koigil on kolm
pohimottelist Ghisosa: meeskonnapo-
hisus, inimesekesksus ja suunitlus elu
elamisele - funktsioneerimisvdimele
inimesena. Viimase kaardistamise tar-
beks on isegi loodud funktsioneerimise
klassifikatsioonisiisteem, diagnooside
klassifikatsiooni analoog.

Elu voimalikult taisvaartuslikult elami-
seks ning oma elu le kontrolli votmiseks
on tarvis kolme pohikomponenti: tead-
misi, oskusi ja enesetohusust. Viimast
peetakse tihti iseenesestmoistetavaks
- vOi unustatakse sootuks. Ekslikult.

Enesetohusus - taastumise
ja hakkama saamise toeline
moodupuu

Enesetohusus tahendab usku oma
voimesse hakkama saada. See on uni-
versaalne vajadus - me vajame seda
igas eluvaldkonnas, kuid eriti siis, kui
elu on ootamatult muutunud. Kui ter-
viseseisund on teistsugune kui varem,
tuleb sageli oppida elama taiesti uutel
tingimustel.

Paraku on enesetohusus rehabili-

tatsioonis sageli tahelepanuta jaetud.
Monikord arvatakse, et kui inimesel pole
motivatsiooni, siis pole tal ka digust tee-
nustele. Tegelikkus on vastupidine: ks
osa rehabilitatsioonist peakski olema
motivatsiooni ja enesekindluse kasva-
tamine. Ainult siis, kui inimene ei hakka
muutustele reageerima ka parast sihipa-
rast tuge, saab Oelda, et ta vajab midagi
muud - naiteks tugiisikut, toetatud ela-
mise teenust, vmt.

Rehabilitatsioon peab toetama ini-
mese usku sellesse, et ta saab oma eluga
ise hakkama. Ka siis, kui tema olukord on
keeruline voi pusivalt muutunud. See ei
ole lihtne, kuid see on voimalik - ja vaja-
lik. Jallegi, selguse huvides, “oma eluga
ise hakkama saamine™ ei ole Uleolevalt
Oeldud torjuv hoiak, vaid pariselu kirjel-
dus. Ka sellistel juhtudel, kui inimese
rehabilitatsioonivajadus on suur, on tema
uksioleku aeg ca 90% ajast. See osa elust
peaks olema nii toimekas ja rahuldust
pakkuv kui voimalik.

Millest enesetohusus
koosneb?

Enesetohusus ei teki iseenesest. Selle
kujunemiseks on vaja nelja olulist kom-
ponenti: enese saavutusi, sotsiaalset ees-
kuju, tagasisidet ning teadmisi ja oskust
tajuda oma fusioloogilist keha. Tead-
likkus iseendast ja oma kehast tahen-
dab oskust tajuda, mida inimese keha ja
meel talle tGtlevad? Naiteks, kas inimene
tunneb ara, millal on hingeldamine nor-
maalne pingutuse mark ja millal haire-
kell; kas valu lihases innustab pingu-
tama vdi sunnib peatuma; kas higistavad
peopesad ja sudamepuperdus panevad
tarduma voi on olemas oskus neist hoo-
limata jatkata. Tagasiside peab olema
sisuline ja aus. ,Tubli!“ ei ole kunagi pii-
sav. Inimesed vajavad kinnitust, et nende
pingutust margatakse, moistetakse ja
toetatakse. Rehabilitatsioonispetsialist
peab oskama anda tohusat, motiveerivat
ja suunavat tagasisidet oigel hetkel.

Sotsiaalseks eeskujuks on inimesed,
kel on sarnane kogemus. Teine inimene,
kes saab hakkama tekitab lootus ja
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uudishimu: ,Kui tema saab, ehk saan ka
mina.” Seda kogemust saab teadlikult
kujundada - naiteks rihmavestluste,
kogemuslugude voi sotsiaalse oppimise
kaudu. Isiklikud saavutused on koige
mojusam enesetéhususe kasvatamise
viis. Need kogemused, mille inimene saa-
vutab iseenda pingutusega, dpetavad ja
innustavad kdige enam. Ise Gppisin, ise
proovisin, ise suutsin. Olgu see saavutus
teistele ndhtamatu voi nailiselt vaike -
inimese enda jaoks on see alati oluline.
Rehabilitatsiooni roll on luua tahendus-
likke véimalusi edu kogeda - nii suurelt
kui vaikseselt.

Inimesekesksus kui edutegur

Rehabilitatsioon on tulemuslik ainult
siis, kui see on inimesekeskne. Teisisonu:
kdige olulisem on inimene ja tema hak-
kama saamine oma tingimustes, mitte
tema diagnoos voi terviseseisund. Muul
moel ei ole voimalik toetada kellegi oma
elu elamise taasalustamist. Piltlikult oel-
des, kui inimesele ei meeldi suusatamine,
pole motet teda suusatamises treenida.
Kui ta koeri kardab, ei ole moistlik talle
koerapilte naidata. Kui tantsimine talle

ei meeldi, tuleb leida moni muu tege-
vus, mis teda konetab - olgu selleks
lugemine, kiipsetamine, aiandus voi muu
tahenduslik tegevus. Rehabilitatsioo-
nisekkumiste seos pdriseluga on sageli
edu voti. See ei tahenda, et diagnoos voi
terviseseisundi olemus ei oleks tahtis.
On kall. Aga mitte kdige tahtsam. Sellest
olulisem on, kuidas see inimese hakkama
saamist ja elu mojutab.

Rehabilitatsioon ei sobitu universaal-
sesse ,tervishoiuformaati®: spetsialistil
on sekkumine, mis teeb patsiendi ter-
veks. See on algusest peale koostdo ja
kaasamise kunst, kus traditsioonilised
meditsiinist teada rollid ei toimi. Mida
kroonilisem on seisund, seda suurem
ekspert on inimene oma terviseseisundi
ja elu teemadel, seda vaartuslikumaks
partneriks on ta rehabilitatsioonispetsia-
listidele. See on aga motteviisi muutus,
mitte ainult inimestele, kes rehabilitat-
siooni vajavad, vaid ja spetsialistidele. Ja
see ei tahenda, et inimeste kdik ndudmi-
sed tuleb taita.

Rehabilitatsioon ei ole ainult ravimine
ja sekkumiste Labiviimine. See on toeta-
mine, joustamine, tahenduslike koge-

muste pakkumine. See on koost6o, mille
eesmark on anda inimesele tagasi tunne,
et tema elu on tema enda kates. Et ta ole
“insuldiga inimene” vaid inimene (kellel
on kunagi olnud insult).

Kokkuvote: argem
alahinnakem
rehabilitatsiooni rolli

Selle arvamusloo sonum on kaheosa-
line. Esiteks, rehabilitatsioon on sama
oluline kui haiguse voi terviseseisundi
ravimine. Me ei tohi seda korvale jatta
pelgalt seetdttu, et see on keeruline voi
multidistsiplinaarne. Eestis on olemas
kogemused, teadmised ja inimesed, kes
seda valdkonda tunnevad. Kasutame
neid. Argem jiatkem rehabilitatsiooni
korvale lihtsalt seetottu, et see ei mahu
senistesse struktuuridesse.

Teiseks, rehabilitatsiooniteenuste
eesmark peab olema inimese iseseisva
toimetuleku toetamine. Selle saavuta-
miseks on enesetohususe kasvatamine
kriitilise tahtsusega. Me ei tohiks seda
habeneda ega kérvale jatta. Vastupidi
- see peaks olema meie t00 keskmes.
Rehabilitatsioon ei saa olla elupdline

teenus - selleks on see liiga kallis — mis-
tottu usk enese voimekusse toime tulla,
selleks vajalikud oskused ja teadmised,
ka keskkonnakohandused, peaks olema
rehabilitatsiooni keskmes. Samuti julgus
kiisida uuesti abi, kui seda on tarvis.

Kui suudame korraldada stisteemi, mis
toetab inimest tema enda eesmarkide
saavutamisel - soltumata tema vanu-
sest vOi terviseseisundist -, oleme loo-
nud midagi vaartuslikku. Ja kui seejuures
suudame ka slisteemi killustatust vahen-
dada ning keskenduda ulekorraldamise
asemel sisulisele, on see edasiminek.

Rehabilitatsioon ei
tohiks olla ,luksus” -
see on hadavajalik.
Just see voib anda
inimesele tagasi tema
elu. Ja Ghiskonnale
inimesed, kes tahavad
panustada.

HNRK inimeste raamatuaasta 2025

Rika-Johanna Uusen

Logopeed

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

Ma ei saa Uhte raamatut valja tuua, sest
mu selle aasta kindel lemmik on norra
krimikirjanik Jo Nesbg ja terve tema
Harry Hole raamatute sari. Sarjas on 13
raamatut ja nende hulgast lemmiku vali-
mine on liiga keeruline lilesanne.

Tee raamatust vaike
lithikokkuvote.

Raamatute peategelane Harry Hole on
vastuoluline politseiuurija, kes on Labi
sarja pidevalt kimpus soltuvuste ja inim-

Siidrimaja reeglid

suhetega, kuid paistab sealjuures silma
erilise osavusega morvade lahendamisel.
Minu meelest on raamatutes vordselt
ponev kaasa elada nii Harry isikliku elu
muredele ja rodmudele kui jalgida mor-
valugude hargnemist. No need tulpilised

“ei suuda kdest panna” raamatud!

Kellel sa soovitad seda
raamatut lugeda?

Muidugi koigil, kellele pakuvad pinget
krimilood ja pdnevikud. Aga tegelikult
isegi neil, kellele ei paku. Need raamatud
on muidu ka kaasahaaravalt kirjutatud.

Siiri Siimenson

Tegevusterapeut ja koolitaja

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

John Irving “Siidrimaja reeglid”

Tee raamatust vaike
Lithikokkuvote.

Selle raamatu tegevus toimub paljuski
lastekodus ning raagib Ghe poisi kas-
vamise loo. Nagu paljud elu lood on
see pOimitud mitmete teiste saatuste
ja omavahel pdimitud keerdkaikudega.

Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Mulle meeldivad raamatukogud. Riiulite
vahel jalutamine on minu jaoks rahustav
ja ponev. Eelistan oma lugemist samuti
pigem laenutada kui osta. Ja no Haapsalu
kdige maagilisem paik on ju muidugi meie
lasteraamatukogu.

Mida sa praegu loed?

Praegu on veel kasil selle sama Harry
Hole sarja viimane raamat. Aga jargmi-
sena kavatsen ette votta klassika “Meis-
ter ja Margarita”, mille ilus tanapaevane

See raamat on otsimisest, leidmisest,
hadast ja viletsusest, uskumisest ja
onnest, headusest.

Kellel sa soovitad seda
raamatut lugeda?

Neile, kes usuvad headusesse.

Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Igas maikuus loen Astrid Lindgreni “Kalle
Blomkvisti”.

trikk mul juba pikemat aega raamaturiiu-
lil ootab. Olen seda aastaid tagasi glim-
naasiumi ajal lugenud, aga ega ma sellest
muud olulist ei maleta, kui et see meeldis
mulle juba siis.

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Andrus Kivirdhki teos “Mees, kes teadis
ussisonu”.

Mida sa praegu loed?

Peter May “Must laht”

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Karl Ristikivi teosed. Kdik. Mulle vaga
meeldib, kuidas ta kirjutab.
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Pane ahi 175 kraadi peale sooja #

Haki Dumle kommid viikse-

mateks tiikkideks * Sulatavsi -

paksu pdhjaga potis. Vata pote

pliidile, lisa molemad suhkrud ja

kakaopulber ning mikserda ibi.

Sega juurde munad fikshaaval. Lisa

jahu, soolja vanillipulber ning sega

iihtlaseks. Vala tainas kiipsetus-

aberiga kaetud ahjuplaadile (v3i
peale tiikeldatud
ipseta ahju alumises .

jahtuda * Sega toorjuust tuhk-
suhkruga. Vahusta juurde vahu-
koor. Miiri kreem koogile ja
kaunista $okols allidega.

piimasokolaadis (niitcks
Mesikipp Nommid)

500VITUs! Lapsemeelselt bea

dokolaadikook, mis maitseb uii
Sunrtele kui ka vaikestele!

Mari Mets

Flisioterapeut

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

Lemmikraamatut on alati keeruline valja
tuua, sest vaga paljud raamatud on tore-
dad. Sellel aastal otsustasin enda kassiga
labieluatu tottu esile tosta Jaapani autori
Sho Ishida luhijuttude kogumiku "Kirjutan
teile kassi valja".

Tee raamatust vaike
lithikokkuvote.

Ostsin selle siis, kui mu kass oli haiges-
tunud, ja lugema joudsin alles siis, kui
olin pidanud oma kassi magama panema.
Raamatu lugude kandev telg on erindo-

Kaire Kasepold

Pstihholoog

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

“Toorjuustu- ja $okolaadikoogid” Lena
Soéderstrém”

Tee raamatust vaike
lithikokkuvoéte.

Selles toredas retseptiraamatus on
umbes 24 maiustuse retsepti. Minu lem-
mik - ja soprade poolt kiidetud - retsept
on vasakul pildil.

Kadri Englas

Juhatuse esimees

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

Mul on olnud heade raamatute aasta,
mistottu on keerukas valida. Aga viimati
lugesin Hispaania autori Rosa Montero
teost “Oht olla tdie maistuse juures”.
Matlen ja radgin loetust tihti ehk tegu
oli kindlasti lugemiselamusega.

Tee raamatust vaike
lithikokkuvote.

"Oht olla taie moistuse juures” on raamat
loomisest ja vaimsest tervisest. Autor

Kellel sa soovitad seda
raamatut lugeda?

Magusasopradel :)

Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Lapsena oli mu lemmikraamat Eesti NSV
lindude valimaaraja.

Mida sa praegu loed?

Hetkel ei loe midagi, aga ootan uhe
raamatu saabumist: “Solution-focused

raagib nii isiklikest kogemustest kui
jagab ohtralt lugusid teistest loojatest,
peamiselt kirjanikest. Samuti on raama-
tus mitmeid viiteid neuroteadusele.
Kellel sa soovitad seda
raamatut lugeda?

Koigil, kelle on huvi vaimse tervise, aju
toimimise, loomingulisuse, (elu)lugude
vastu.

Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Mul on kogu aeg raamat pooleli.

Liina Valdmann
HNRK Abivahendikeskuse juht kuni 10.11.2025

Mis on su selle aasta
lemmikraamat?

"Koidutaht" Karl Ove Knausgard.

Tee raamatust vaike
lithikokkuvote.

Briljantselt kirjutatud ja télgitud raa-
mat, mis viib labi 9 erineva minategelase
argielu kirjelduste millegi mustilise ja
apakaliptilise poole. Mdned tegelased
on ebameeldivad, aga see, kuidas autor
neid kirjeldab, vaga nauditav.

Lline kliinik, kuhu inimesed lahevad psuh-
holoogiliste probleemidega abi otsima.
Arst kuulab nende mure dra ja laseb see-
jarel del tagaruumist tuua puuri, milles
on kass. "Ravim” on maaratud nadalaks
ajaks. Sellega laheb hammingus patsient
koju. Koikides lugudes suhestuvad need
inimesed neile antud kassiga, nende elud
muutuvad seelabi, et nad saavad iseen-
daga (ja oma perega) parema kontakti.
Loomulikult ei soovi ukski patsient parast
enam kassi loovutada. Oktoobris puhkuse
ajal Helsingis kaies leidsin, et raamatul
on dsja ilmunud ka teine osa (hetkel ing-

Kellel sa soovitad seda
raamatut lugeda?

Soovitan igalhele, kes naudib kaunist
teksti ja vaikselt hargnevat ponevust.
Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Loen enamasti mitut raamatut korraga
olenevalt asukohast ja meeleolust.
Mida sa praegu loed?

Praegu loen Sveta Grigorjeva loomin-
gut, Sally Rooney “Intermezzot” ja Johv

lise keeles "We'll Prescribe You Another
Cat"). Soovitan raamatut lugeda koigil
kassiomanikel - aratundmisi on Uksjagu
- ja ka teistel, et moelda voimaluse ule
kasutada ebatraditsioonilisi lahendusi
oma elu korrastamiseks.

Tore fakt minu kui
raamatulugeja kohta on:

Mina ja raamatud on uUsna lahutama-
tud: reisile minnes on mul alati vahe-
malt (ks raamat kaasas, mulle meeldib
ohtuti enne magama jaamist kasvoi paar
lehekilge lugeda, eriti naudid aga neid
nadalavahetuse hommikuid, kui ei pea

Practice in Outdoor Therapy: Co-Adven-
turing for Change” autoritelt Stephan
Natynczuk ja Will W. Dobud

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Merilin Mandel "Jess, lapsed!” ja "Jess, ini-
mesed!” tulevad viimasest ajast meelde.

Mida sa praegu loed?

Taylor Jenkins Reid "Atmosfaar”

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Romaanidest Sven Mikseri "Vareda", laste-
raamatutest Kairi Looki "Kiludisko", luule-
raamatutest Elina Naani "Lukuga paevik”
ja Berit Kaschani "Tana piisab vahesest”

Irvingu "The Last Chairlifti”.

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Viimaste aastate lemmikuim eesti autor
on Kai Aareleid.

kuhugi tormama, vaid saab kaua hom-
mikusodgilauas istuda ja kohvi kérvale
raamatut nautida.

Mida sa praegu loed?

Praegu loen Kanada kirjaniku Margaret
Atwoodi "Kassisilma" - mis ei raagi sugugi
kassidest!

Mis on liks Eesti autori raamat,
mille lugemist oled vaga
nautinud?

Eesti autoreid loen veidi harvem, aga olen
onnelik, kui leian nende kirjutistes ara-
tundmisi. Viimane selline raamat oli Kairi
Looki "Tantsi tolm porandast”.
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Lasteetenduse tegelased vaikese fanniga

Haapsalu Neuroloogilises Rehabilitatsioonikeskuses

Etendused
algavad kell 17

FERTCETITR NP ERT S

10. heategevuslik lasettetenduste
programm 2025

Heategevusliku teatriprojekti 10. aasta HNRK-s

Heli Paesiild
kvaliteedispetsialist

Eesti Vaike- ja Projektiteatrite Liidu ning heategevusfondi ,Aitan Lapsi* koostdds on juba 10 aastat HNRK pisikestel ja suurematel
patsientidel olnud voimalus haiglasolemise ajal vaadata erinevaid lasteetendusi.

2025. aastal toimus HNRK-s augusti
algusest novembrikuu lopuni kokku 9
lasteetendust. On toeliselt tore naha,
kuidas etenduste pdevadel tekib lastes
ohtu saabudes elevus ja ootusdrevus ja
soov juba varakult esimese korruse koh-
vikusse minna, et teatri alguseks kind-
lasti tapselt kohal olla. Vi veelgi parem,

saabuda lausa tukimaad varem, et saada
parim istekoht. Ka parast etendusi ei
rauge elevus ja muljetamine — markamisi
ja emotsioone jagatakse nii samal dhtul
odede-hooldajatega ja sdpradega kui ka
jargmistel paevadel terapeutidega.
Aitah, Aitan Lapsi fond, et koikide abi-
vajajate seast peate just meie haigla pisi-

Heategevuslik Teatejooks 20!

Heategevus Teatejooks on olnud HNRK vadrikaks heategevuspartneriks viimased

20 aastat. Milline saavutus. Teatejooksu idee on alguses peale olnud lihtne ja hea:
lapsed, kes saavad, jooksevad laste heaks, kes ise joosta ei saa. Jooksmise taustal
olev heategevuskampaania panustab millessegi, mis aitab soodustada eriliste laste
Lliilkumisvoimalusi ja -aktiivsust. Miks? Sest liikumine on koigile vajalik ja eluliselt
tahtis: oled Sa vaike voi suur, noor voi vana, Lihike voi pikk, poiss voi tlidruk, erilise

voi tavalise liilkumisvoimalusega. Koigile kehadele meeldib liikuda. Nende aastate

jooksul on Eesti presidendid paugutanud stardilaske ja kimned tuhanded lapsed

on pakkade valkudes silganud kiimnetel Eesti staadionitel.

Meie oleme saanud kasutada tuhandeid eurosid, et arendada oma vaikeste pat-
sientide liilkumisvdimalusi. Teatejooks on olnud Uheks partneriks meie tegevus- ja

mangupargi arendamisel, reaktsioonisein pakub liikumislusti eelmisest aastast,
monedel lastel on oma rattad voi seisulauad jne. Sel aastal soetasime lastele moel-
dud velotrenazdori, mis on kasutamiseks kattesaadav ka valjaspool teraapiaaegu.

Juubelihongulise verstaposti tahistamiseks loime HNRK-sse Teatejooksule puhen-
datud tanuseina, kuhu koondasime meeleolukaid ulesvotteid toimunud jooksudest.
Nii on meil oluliselt Lihtsam sellele ettevotmisele tahelepanu tommata kogu aasta

valtel.

Aitah Heategevusliku Teajooksu meeskond! Aitah lapsed, kes te olete jooksnud

ja jooksete veel! Aitah taiskasvanud, kes te toetate, et jooksud saaksid toimuda.

kesi patsiente oluliseks!

Aitah, Eesti Vaike- ja Projektiteatrite
Liit ja Allan Kress!

Suur tanu koigile etendusi labi viinud
inimestele meeldejadvate emotsioonide
loomise eest!

Suur aitah ka Sulle, hea annetaja, sest
ilma Sinuta ei oleks see voimalik!

L

Teatejooks Haapsalus 2025

Loodame, et projekt
jatkub ning toob ikka
jajalle roomu meie
pisikestele sopradele.

Tartu Ulikooli
Lastefond tegi seda
jalle.

Tartu Ulikooli Lastefond on meid jille
kord aidanud. Sedapuhku olid nad abiks
kahe olulise kdrgtehnoloogilise vahendi
soetamisel. Nulid on meil 3D printer, mis
abistab ortoosimeistrit ortooside valmis-
tamisel, tostes tootlikkust ja lihenda-
des aega, mille jooksul suudame lastele
ortoosid valmis teha, ning ulajaseme
kasutamise taastumist toetav robooti-
line eksoskelett Armeo SpingPro/, mil-
lega saab flsio- voi tegevusteraapiat
teha mitmekesisemaks ning voimaldada
ajule eriilmelist aktiveermist.

Aitah ning uhtlasi kasutame voimalust
ja soovime Lastefondile palju 6nne 25.
sunnipdeva puhul! Kui keegi aitab ime-
del toeks saada, siis teie! Pikka iga!



