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adripeole olid sel aastal kihnla-
sed sunnitud juba varakult motle-
a. Nimelt juba oktoobri esimeses

pooles kutsusin ma kiilade esindajad kok-
ku, et ise aru saada, mis asi see kadripidu
siis Kihnus dieti on. Koosoleku paevakorra-
punkte oli vaid kaks: massakale Kihnu kad-
rikombestiku 6petamine ja peokorralduse
kokkuleppimine. Mina teadsin, et esine-
ma on kutsutud ansambel ”Vanad sobrd”.
Koosoleku 16ppedes lahkusime teadmi-
ses, et vastavalt ansambli nimele teeme me
nagu vanad sobrad rahvamajas tihise peo.
Rahvamaja poolt on soe tuba, lahke pere-
rahvas ja ansambel ning kiilad teevad nii
nagu ikka — jagavad iileskutseid ja tilesan-
deid ning korraldavad peolaua.

Kadrilaupéeval ootasid pidulisi neli lau-
da, mis enne véljakuulutatud peoaega
otsekui voluvéel téitusid hea ja parema-
ga. Lauakatjad muundusid aga tihel hetkel
punasuisteks rodmsateks kadrideks, haa-
rasid pillid {ihes, ronisid autokasti, kuhu
upitati ka Prantsusmaalt tulnud filmite-
gijad, ning kadrijooks vdiski alata. Paari
tunni moodudes hakkas kadrijooksjaid ja
pidulisi kogunema. Kaugemad kadrid olid
Setomaalt ja Mulgimaalt ning rahvamaja
ja valla eelarve said nende poolt kiillus-
likult 6nnistatud. Kadrisaak laoti lauda-
dele ning pidu vois alata. Mis kadripidu
see ikka on, kui Kadri-nimelised tihele-
panu ei saa!? Peole andsid uhke avapaugu
kaks julget Kadrit, kes lennutasid lae poo-
le hobedasajuse saluudi.

Terve peoaja ei vaibunud laul ja naer. Kui
ei ménginud "Vanad sobrad’ siis haaras
mones laudkonnas keegi pilli, kui pill ei
hiiidnud, siis kisiti lauldes tle saali, mida
teise laua rahvas teeb. Laulu jagus tantsu-
saateks ja niisama kaasalaulmiseks. Kad-
ripdeva hommikul vaikis naer ja laul vaid
paariks tunniks ning kui pidulised rahva-
majja saali koristama tulid, siis jétkus laulu
saunaaja alguseni.

Téanan siidamest Lemsi, Linakiila, Root-
sikiila laudkondi ja Séére kiila osalejaid,
kilaliskadrisid Setomaalt, Karmos$ka-
kamraade, ansamblit "Vanad Sobrad”! Nii

—

k

Fotod: Piret Uibu

vahvat ja monusat kadripédeva ei saa osta.
Sellist saab vaid ise taha ja kogeda! Ohtralt
onne teile koigile!

Rahvamaja Iris
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Mis koolimajas toimub?

oolielu on sujuva riittmi
saavutanud. Lastele on
kooliskaimine saanud

juba iisna tavapéraseks ning
suvisest paikesest saavutatud
kuldne jume hakkab vaikselt
hajuma. Oige pea saavad &pila-
sed vaheaega nautima minna,
et jéllegi uuel aastal uue hooga
jatkata.

Jatkuvalt oleme poiste t66-
ja tehnoloogiadpetuse opeta-
ja otsinguil. On kill monin-
gaid kandidaate, kuid piisi-
valt pole veel keegi to0postile
asunud. Siiani oleme omakes-
kis toimetanud. Meie hoovis
olevad pingid on saanud uue
ilme. Tormikahjuna langenud
vaher tekitas meile lokkease-
messe poletamiseks materjali
ning koik poisid said puuriida
ladumise oskusi esitleda. Suur
tanu lapsevanemale Kolde
Agole, kes on aidanud III koo-
liastme poistel muttide raken-
damise oskusi lihvida. Uks
suur ja pithendumist néudev
t00, lootus on, et omandatud
oskus meelitab noori ka tulevi-
kus kalaptitigiga tegelema.

Kui niiid stigise alguses-
se tagasi vaadata, siis on meil
majas toimunud nii mondagi.
Meie lapsed, nii kooli- kui ka
lasteaialapsed, votsid osa maa-
ilmakoristuspdevast. Andsi-
me oma panuse saare korras-
hoiule.

Uks soe septembrikuine
nddalavahetus veedeti Hiiu-
maal, kus téhistati Saarte
noorte parimuspaevi 2023
“Péaevasaare lood” Meie kooli
esindasid 5.-9. klassi opilased.
Kiitus koigile osalistele ja jét-
kuvat innukust parimuspéeva-
de korraldamisele.

Spordinédala raames korral-
das meie liilkumisopetuse dpe-
taja Karl spordipdeva. Mootu
voeti kaugushiippes, pikamaa
ja lithimaa jooksus, palliviskes,
kuulitoukes. Pdeva lopetas
meie noorpééstjate demonst-
ratsioonesitlus, kuidas toimub
mootorpumbaga hargnemise
ja 100 m takistusriba voistlu-

sed. Nii mitmelgi opilasel teki-
tas see huvi tuletorjespordi
vastu.

Aramirkimist vdarib meie
siigisnditus. Selle aasta tee-
maks olid looduslikud ehted.
Eriliselt meeldejaév oli II ja III
klassi ehtekollektsioon. Imes-
tamisvéart olid aga pirakaid
juurikad, mis poldudelt koha-
le lausa tassiti. Stigisannid ja
ehted olid kaunid.

Opetajate pievale kohaselt
sai voimu enda kitte tiheksas
klass. Juhani Mattiase juhen-
damisel oli kord majas ja lap-
sed hoitud. Tubli t66 ning kii-
tus meie lopuklassile.

Opetaja Triinu eestvedami-
sel sai tdide minu unistus. Sai-
me kooliperre uued liikmed.
Iga péev tervitab meid kooli-
maja fuajees korralik parv rin-
giujuvaid kalakesi. Suur tdnu
meie Opilasesindusele, kes
panustab akvaariumi korras-
hoiule ja kannab hoolt tis-
védrtusliku kalade meniiit
eest. Roomu pakuvad kalake-
sed koigile.

Raamatukogus kéisime rah-
vusvahelist ettelugemise pde-
va tahistamas, mis seekord
ptihendati Eno Rauale. Aitih
Mairele, kes meid lahkelt alati
kiilla ootab.

Eriline kiitus kahele lapseva-
nemale. IIma Jarsumae Reena-
ta ja Ulemetsa Djanneta oleks
lasteaia meeskonna tervised
jadnud kontrollimata. Pakku-
site vaheldust lasteaialste iga-
péeva rutiinile. Eriti kiiduvéart
on see ka seepirast, et tulite
tileskutsele vastu ja néitasite,
et kogukond tegutseb, kui abi
paluda.

Kui kutsutakse, siis tuleb
minna! Lapsed kutsuti esine-
ma Pdrnumaa Hariduskon-
verentsile. Nii hea meel on
noorte tle, kes hindavad kih-
nu tantsu ja pillimangu oskust
ning julgelt seda teistele esit-
levad. Kiitus Uustalu Janete-
le, Valli Anetile, Kolde Len-
nartile, Uue-Matu Annile ja
Mariale, Pardi-Tooma Ande-
rile. Aitdh Kolde Kiillile ning
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Kopli Egertile vdsimatu juhen-
damise eest! Pédeva tegi lobu-
saks kurikate suunas kuuli tao-
tamine. Vahva ja teguderohke
péevake.

Koolivaheaeg moodus ope-
tajatel toiselt. Saime uusi tead-
misi duesdppe voimalustest.
Iga koolitus rikastab ja annab
oOpetamisele alati uusi lihene-
misi.

Hingedekuu algas meie
koolile suurepérase uudise-
ga. Kindlasti mérkasid ka saa-
reelanikud, et lapsed jalutavad
usinalt ja péarast kooli ei istuta
arvutite taha, vaid pandi kor-
vaklapid péhe ja asuti sammu-
ma.

Opetaja Erle ja minu iiles-
kutsel registreerisime 7.-9.
klasside opilased Stgissam-

mud 2023 kampaaniaga. Kor-
dagi polnud eesmairgiks voit,
vaid osavdtt ja see, et julgusta-
da lapsi rohkem liikuma. Ter-
ves kehas ju terve vaim! Ennde
imet, mis see jalutamine niitid
kaasa toi. Kihnu Kooli opila-
sed saavutasid sammumises
esimese koha. Lahiajal saame
uhkeldada peaauhinnaga. Koi-
ge tublim sammuja oli Tiirn-
puu Epp. Esimene koht oli
tillatuseks meile, aga ka mee-
diale. Terevisiooni saate otse-
tilekandes ikka kontrolliti, kas
jalutasime saarel ringiratast.
Sammumise voitjatena saame
uhkeldada kooli tunnuslau-
sega: Kihnu Kudel ond koego
ies, siol6 silméad ede tieb!
Jallegi kiidusonad meie 6pi-
lasesindusele, kelle eestve-

damisel korraldati ja tdhis-
tati Halloweeni. Kiilarahvas
on vast rahul, et meie lap-
sed hindavad rohkem mardi
jooksmist kui kommi ja pom-
mi taotamist. Siiski on ponev
tiks koolipdev veeta hirmuta-
vates kostiitimides ja nauti-
da kellekski teiseks olemist. Ja
kui niiiid martidest pajatada,
siis meie maja koige pisemad
tegid oma jooksu pdise pée-
va ajal. Kiilastati laulu saatel
kooli, muuseumi ja vallama-
ja. Heade soovidega lunastati
lausa “valla” vorst, mis ohtu-
ooteks dra kulus. Ilmselt sai
ka kommi isu moéneks ajaks
tdis. Ohtused mardid olid ka
pohjaliku ettevalmistusega ja
kindlasti naaseti kodudesse
korraliku noosiga.

Vosu Dendra kiis muusika-
opetaja Kopli Egertiga Pér-
nus lauluvoistlusel oma heli-
sevat haalt esitlemas. Konku-
rents oli tihe ja paljudest osa-
votjatest valiti finaali vihesed.
Dendra oli tubli, julge ja enese-
kindel esinemine andis kind-
luse, et esineda ja teistele laul-
daon tore.

Laulu ja pillimédngu osku-
si esitles kogu koolipere isa-
depéeva kontserdil. Meelde-
jadvad viisid ja esitlused tegid
stidame soojaks ning mine tea,
monel isal meelitas ka pisara
silmanurka.

Andekad ja tublid on meie
lapsed!

Oie Merimaa,
direktor

Kihnus alustas tegevust

20. oktoobril sai avalodgi
Kihnu Pilliklubi. Kindlasti te-
kib paljudel kohe kisimus,
mis asi see pilliklubi tld-
se on?

Usna sageli olen méelnud
selle iile, kui palju Kihnus pil-
liméngijaid on, aga paljude
jaoks 16peb pilliménguga tege-
lemine pohikooli 16petamise-
ga. Siis aga jouavad katte jou-
lud ning jaanid ja jalle kuu-
led, et kiill oleks vdgev, kui
oskaks pilli méngida. Samuti
olen kuulnud paljusid konele-
mas, et kiill 6piks, aga tiksinda
Oppimisest ega mangimisest ei
saa asja.

Praegu on pea igas Kihnu
kodus méni instrument, mis
ootab oma pillimeest. Oleks ju

vigev, kui Kihnus oleks mone
peo 16puks pilliméngijaid lava
peal rohkem kui tantsuporan-
dal tantsupaare. Monikord
voivad tormituuled just peo-
ohtuks praamiliikluse katkes-
tada ja seepérast oleks hea, kui
saaksime panna ise pillimees-
te pundi kokku ning peooh-
tul méngida. Voi miks ei voiks
olla Kihnu lisaks rohesaarele
ka pillimdngu saar? Seetottu
otsustasime luua MTU Kihnu
Pilliklubi.

Pilliklubi eesmargiks on tuua
kokku koik pillimangu-huvi-
lised tédiskasvanud. Tanaseks
oleme koos kéinud juba kaks
korda ning pilliméngijaid on
olnud véga erineva tasemega.
Leidub neid, kes on muusika-
instrumendiga sinapeal, kui ka

Kihnu Pilliklubi

neid, kes votavad alles pilliklu-
bis esimest korda pilli katte.
Voime juba kindlalt vai-
ta, et eelnev pilliméngu koge-
mus tahtsust ei oma. Kui ikka
tahad, tombad kas voi terve
ohtu tihte duuri ja ikka on tore.
Olen mirganud juba esime-
si edusammude tegijaid: teisel
kohtumisel, suutis iisna mitu
pilliméngijat mangida pare-
mini kui esimesel korral. Sel-
les asja mote ongi, mida roh-
kem koos kiime, seda kiiremi-
ni mangima opime.
Oppeprotsessile liheneme
alati erinevalt. Oleme teinud
terve ohtu koosméngu, kuid
juba teisel kohtumisel jaota-
sime pillid gruppidesse ning
tegijamad Opetasid algajaid.
Lopptulemusena oli ruum téis

muusikat ja naeru.

Repertuaari oleme hakanud
vaikselt koguma ning esma-
seks ongi Kihnu lugude sel-
gekssaamine. Kui aeg edasi
ning pilliméngijad vilunumad,
siis kindlasti votame reper-
tuaari ka mone krobedama
tiiki.

Lisaks musitseerimisele on
pilliklubil ka teine véga oluli-
ne roll, milleks on kogukonna
liitmine.

Eesmirgiks on panna inime-
sed omavahel rohkem suhtle-
ma ning koos kédima, sest iga
péev koneldakse jérjest roh-
kem selle iile, et inimesed on
nutisoltuvuses.

Kopli Egert
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Seiklustest Tartu Folgil

ardipdeva ja kadri-
péeva vahel votsime
uunaks Tartu Folgi.

Reede paeval hakkasid Kihnust
liilkuma Ui6-Kuraga Mari ning
Uio-Matu Mann.

Auto pille ja riideid téis, voe-
ti mind ning Pihlaka Miat Pér-
nust peale ja nii meie seiklus
algaski, suunaks Tartu Folk.
Sindist haarasime hiilgekon-
servid ka kaasa ja hakkasi-
me siis edasi soitma, aga kui-
dagi sattusime pikale kruusa-
teele. Levi kadus tihel hetkel
dra ning tundus, et joudsime-
gi dudusfilmi. Onneks leidsi-
me ikka suure tee iithel hetkel
tiles ja joudsime kella itheksa
ajal Tartu hotelli. Seal oota-
sid meid juba Uio-Matu Anni
ning Noodi Mirjam, kes tulid
bussiga Péarnust ja Rannamet-
sa Chady, kes oli rongiga koha-
le joudnud pealinnast.

Sattisime asjad kiirelt tuba-
desse ja liikusime juba ala-
nud folgile, mis toimus Luun-
jas. Luunja asub 12 kilomeet-
ri kaugusel Tartu kesklinnast,
seal toimusid peamised fol-
gi pidustused. Kohale jou-
des aeti meid otsekohe lava-
le ja pidu vois alata. Méngi-
sime pilli ja tantsisime Kih-
nu tantse. Monusasse Luun-
ja kultuurimajja oli kogune-
nud neljast erinevast riigist
kokku umbes 250 inimest ja
meid, tagasihoidlikke kihnlasi

ehmatas positiivselt, kui ro6-
mus ning elav publik oli. Ini-
mesi oli Ukrainast, Litist, Lee-
dust ja muidugi Eestist. Me ei
pidanud kedagi kutsumagi,
kui tantsuplats juba rahvast
téitusi ja meiega pilli mdngima
tuldi. Festivali peakorraldajaks
on folgi algusest saati olnud
kultuuriklubi Maatasa ja selli-
ne tritus toimus juba viiendat
korda. Esimene dhtu m6odus
kiirelt tantsu, laulu saatel ja
kaheteistkiimneks olime taga-
si hotellis, kus liitusid meie-
ga veel Tiinamai, Matu-Peetri
Lisett ja Loree.

Hommikul ootas meid Root-
silaud ja, kohud moénusalt téis,
votsime suuna uuesti Luun-
jasse. Kohe hakkasid pihta
opitoad, saime selgeks teiste
kultuuride ponevaid lugusid
ja opetasime ise ka. Kava oli
tihe ja kuskile luusima polnud
aega minnagi. Samas olid need

folkloori ning vérvilisi rahva-
riideid tdis paevad viga teraa-
pilised ja tegid seda tumedat
stigist palju eredamaks. Pea-
kontsert oli viga uhke ja esine-
jaid oli palju. Meie, Kihnu pil-
lilapsed oma tiidrukute kam-
baga ja ainsa mehe Chadyga,
tegime oma etteaste, mida
meie roomuks viga kiide-
ti. Latlastest oli kohale tulnud
grupp Kocis, kelle kallisselt-
si réitikuid imetlesime. Nen-
de mitmehéilne burdooniga
laul avaldas viga muljet, meie
lauludest on see véga erinev.
Samas tantsud olid moénusad
jalihtsad.

Ukrainast vottis 1400 km
tee ette Perlynka, kelle riih-
mas olid koos erinevad vanu-
sed, poisse oli aga ainult kolm.
Neid oli ka tohutult dge vaa-
data, kultuurid ja traditsioo-
nid on ju vdga omapdrased.
Leedust tuli grupp Ratilo, kel-

lel olid koigil erinevad rahva-
riided. Erinevalt meist ja Per-
lynkast oli neil mehi juba pal-
ju rohkem. Huvitav oli vaada-
ta nende tantsimist, sest Rati-
lo grupp tantsib labisegi, mitte
ringis nagu meie. Lisaks esine-
sid kohalikud rahvatantsuriih-
mad ning pilligrupid Pikne,
Héarmatis ja Leigarid.
Muidugi tegi ka peakorral-
daja Maatasa oma etteaste, kes
oli gruppidest koige suurem,
paljude eri vanustest osaleja-
tega. Maatasa rahvariided on
inspireeritud Louna-Eesti eri-
nevatest piirkondadest.
Vigesid juhatas lavalt Helin
Pihlap, kes on ka 2025. aastal
Rahvamuusikapeo ildjuht.
Lopus sai veel tihisloo teha ja
siis hakkas tantsumaja pih-
ta. Mitu tundi tantsisime eri-
nevate riikide pilli jargi. Mina
naersin seal nii palju, et posed
ldksid krampi. Toesti oli tilidge,

KIHNU VALLAVALITSUSES

@ Ohksoojuspumpade hanke parimaks pakkujaks tunnistati KV
Jahutus OU poolt esitatud pakkumus maksumusega 22 706 eurot
(ilma kaibemaksuta);

@ Kuulutati vilja alla lihthanke piirmééra jééva hanke ,Sadama-
kao veepuhastusseadmete rekonstrueerimine 2024 korraldami-
ne;

@ Eraldati eluruum tervisekeskuses ja méérati igakuine tasu;

4 Kinnitati valla poolt tasutava viljaspool kodu osutatava 66pée-
varingse tildhooldusteenuse osalise maksumuse summa;

@ Pikendati nelja hajaasustuse programmi 2022 taotlusvooru
projekti elluviimise téhtaega;

@ Kiideti heaks Koit Lease poolt esitatud hajaasustuse program-
mi 2022 taotlusvooru aruanne projektile ,Lédne talu kanalisat-
siooni véljaehitamine®;

@ Viljastati ehitusluba Kaja (Lemsi) puurkaevu ehitamiseks;

@ Noustuti Tuule (Lemsi) ja Luha (Lemsi) kinnistute vahelise piiri
muutmisega;

# Viljastati ehitusluba Kihnu sadama lainemurdja ehitamiseks;
@ Muudeti hoolekogu liikmeid seoses dpilasesinduse ja iihe las-
tevanemate esindaja vahetumisega. Uuteks liikmeteks kinnitati
Maria Miétas ja Rando Leas;

@ Kiideti heaks Janar Kuldkepi poolt esitatud hajaasustuse prog-
rammi 2022. taotlusvooru aruanne projektile “Kihnu vallas asuva
Koérgemetsa majapidamise veetrassi véljaehitamine ja Vahtra kin-
nistul asuva puurkaevuga veeithenduse loomine®;

@ Kiideti heaks Marta Vambola poolt esitatud hajaasustuse prog-
rammi 2022. taotlusvooru aruanne projektile “Kanalisatsioonisiis-
teemi rajamine®;
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sest need tantsud olid koik nii

erinevad ja ponevad. Marka-
matult oli taas 66 kitte joud-
nud ja tuduaeg kées.
Nédalavahetus moodus lin-
nulennul ja oligi juba piiha-
péev. Niilid ootas aga tee Eesti
Rahva Muuseumisse. Seal
tegime lava- ja heliproovid dra
ning liksime muuseumi peale
uudistama. Vorreldes meie
oma armsa muuseumiga, teki-
tas ERM-i massiivsus ikka
aukartust kill. Varsti oli juba
aeg lavale astuda, kus meiega
liitus ka Anto. Laulsime mar-
dilaulu, tantsisime Témba-
Jurkat ja méngisime Aleksand

rat. Siis aga oligi aeg kodupoo-
le tagasi sdita, igatiks Eesti tei-
se nurka.

Reis oli iitlemata tore! Kiire
nddalavahetus Tartus andis
voimaluse tutvuda viga oma-
péraste kultuuride ja uute sop-
radega. Nagime ponevaid pil-
le, ilusaid riideid ja dgedaid
tantsusamme. Programm oli
tihe ja eesmairgiks oli tikstei-
selt oppida, mis 6nnestus suu-
repdraselt. Oli viga meelde-
jaév nadalavahetus Tartu Fol-
gil ja ndeme seal juba jargmisel
aasta jélle!

Kase Kai

@ Kiideti heaks Hillar Kosteri poolt esitatud hajaasustuse prog-
rammi 2022. taotlusvooru aruanne projektile “Kanalisatsiooni-

stisteemi rajamine;

@ Kuulutati vilja lihtmenetlusega hange ,Mobiilse generaatori

soetamine®;
@ Maksti ithekordset toetust.

KIHNU VALLAVOLIKOGUS

@ Otsustati jatta kasutamata Jahekara (Lemsi kiila) ostueesoigus;
@ Muudeti Kihnu vallavalitsuse palgajuhendit. Palgaméirade
vahemikud seoti Parnumaa keskmise brotokuupalgaga (Statisti-
kaameti andmete jargi).

Ara jaa vahki ootama! Parnu
maakonnas votab jamesoole-
vahi soeluuringust osa aina
enam inimesi

Jédmesoolevédhk on aina sagedamini esinev haigus, mida
diagnoositakse Eestis igal aastal ligi 1000 inimesel. Tervi-
sekassa rohutab regulaarselt sdeluuringul osalemise oluli-
sust, sest nii on voimalik haigus avastada varases arengu-
jargus voi enne selle vélja kujunemist. Parnu maakonnas
kasutas mullu tasuta tervisekontrolli véimalust 67% kutsu-
tud naistest ja 569% meestest.

Tervisekassa kutsub 60-68-aastaseid mehi ja naisi tasuta
sdeluuringule. ,Jamesooleviahi soeluuringuga on voimalik
leida véhieelsed muutused enne haiguse ja simptomite tek-
kimist.

Oigeaegse meditsiinilise abiga on voimalik neid muutusi
edukalt ravida, padstes patsiendi ehmatavast diagnoosist,” sel-
gitas Tervisekassa soeluuringute teenusejuht Maria Suurna.
»Enamikule annab sdeluuringul osalemine kindlustunde ja
teadmise, et tervis on korras, lisas Suurna.

Tervise Arengu Instituudi andmetel tuvastati 2020. aastal
soeluuringu kaigus vahieelseid muutusi 1,4% osalenutel ehk
ligi 600 inimesel. ,Soeluuring on tohus viis kasvajate avasta-
miseks varajases staadiumis, mil neid saab edukalt ravida ja
ennetada kehas edasi levimist,” selgitas Suurna. Véhidiagnoo-
si sai vaid 0,3% soeluuringul osalenutest.

Parnu maakonnas oli eelmisel aastal koige suurem jame-
soolevihi soeluuringu holmatus Kihnu vallas (83%), véikseim
Saarde vallas (48%).

»Viimase viie aasta jooksul on Pédrnu maakonnas osalus-
madr tasahaaval kasvanud, seega loodame, et Pérnu maakon-
na elanikud tillatavad ka sel aastal positiivselt ja iiletavad eel-
mise aasta osalusaktiivsust, sdonas Parnu maakonna tervise-
dendaja Saale Kivikangur.

Keskmiselt osalesid Eestis skriiningul ligi pooled ehk 54%
kutsutud naistest ja meestest. Selleks, et riiklikud séeluurin-
gud tdidaksid oma eesmarki, peaks osalusmédr olema vihe-
malt 70%.

Kes ja kuidas saab jamesoolevahi
soeluuringus osaleda?

Eestis kutsutakse jamesoolevihi soeluuringule 60—68-aas-
taseid mehi ja naisi iga kahe aasta tagant. Tanavu on uuringu-
le kutsutud 80 533 ravikindlustatud ja ravikindlustamata naist
jameest stinniaastaga 1955, 1957, 1959, 1961 ja 1963. Kuna
kutse kehtib aasta 16puni, siis jouavad veel s6eluuringul osale-
da ka need kutsutud, kes seda veel teinud pole.

Soéeluuringul osalemiseks tuleb votta ithendust oma pere-
arstikeskusega ja registreerida end perede vastuvotule. Vas-
tuvotul antakse véljaheiteproovi votmiseks vajalik peitvere-
testi komplekt.

Proovi saab mugavalt votta kodus ning seejdrel tuleb see
saata postiga laborisse. Proovi saatmise postikulu on eelne-
valt tasutud. Tervisekassa kinnitab, et juhul kui peaks tekkima
vajadus lisauuringuteks voi raviks, siis ka need kulud on kae-
tud koigile, sealhulgas ravikindlustuseta inimestele.

Saale Kivikangur
Parnu maakonna terviseedendaja
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Kodused ravivotted
viirushaiguste leevendamiseks

Sugis on kées ja jarjest roh-
kem tabavad meid erinevad
viirusnakkused, mis pohjus-
tavad nohu, koha voi kurgu-
valu.

Rahvasuus nimetatakse neid
kiillmetushaigusteks, kuid neid
ei pohjusta kiilmetamine, vaid
mitmesugused viirused. Nii-
nimetatud kiilmetushaigus on
iseparanev haigus, mille lee-
vendamiseks piisab kodustest
ravivotetest. Rddgime ldhe-
malt, kuidas saaksid ise kodus
nohu, kurguvaluy, kéha, aga ka
silmapoletikku leevendada.

Ulemiste hingamisteede
viirusnakkus on iseparanev
haigus. Ménikord taandu-
vad koik haigusndhud pée-
va voi paari jooksul, enamasti
votab téielik paranemine veidi
kauem aega. Haiguse stimpto-
meid on voimalik leevendada,
kuid haiguse kestust ravimi-
te ja ravivotete abil lithenda-
da ei saa. Erandid on gripp ja
COVID-19, mil arst saab kind-
late néidustuste korral riski-
rithma inimestele vélja kirju-
tada vastavat ravimit.

Pane tahele!

Antibiootikumid viirusnakkusi ei
ravi ning nendest viirusnakkuste
ravis ja tusistuste arahoidmisel
kasu ei ole!

Kiilmetushaiguse siimpto-
mid ei teki kohe, kui viiruse-
ga nakatud. Haigus kujuneb
tavaliselt paari pdeva moodu-
misel nakatumisest. Kiill aga
muutub haigestunud inimene
teistele nakkusohtlikuks juba
haiguse peiteperioodil. Seega
voib nakkusallikaks olla véli-
selt (veel) terve inimene.

Viirustesse nakatumise ris-
ki saab vihendada, kui vélti-
dalahikontakti haigetega, pes-
ta mitu korda péevas hoolikalt
kasi, viibida palju vérskes 6hus
ja tuulutada ruume. Enamiku
hingamisteede viirusnakkuste

vastu ei ole voimalik end vakt-
sineerida, vilja arvatud gripp
ja COVID-19.

Mida teha nohu
leevendamiseks?

Nohu ehk nina limaskesta
poletik on paljudele, eriti laste-
le, kiilmemal perioodil tavali-
ne kaaslane. Viiruslik nohu on
iseparanev haigus, mis moo-
dub tavaliselt nddala jooksul.

1. Puhasta nina soolalahusega.
2. Apteekides on miiiigil kee-
du- voi meresoola sisaldavad
lahused ja ninaspreid. Limas-
kesta turse alandamiseks void
kasutada ka apteegis miiii-
davaid ravimeid (niiteks tur-
set alandavad spreid voi tab-
letid). Need leevendavad kiill
ninahingamise takistust, kuid
ei ravi nohu. Ravimeid tuleb
kasutada voimalikult lithikest
aega, kindlasti mitte tile seits-
me paeva jarjest.

3. Nuuskamiseks kasuta tihe-
kordseid taskuritte.

4. Tuuluta ruume ja hoia toa
ohk tavapérasest veidi niiske-
mana.

5. Pane kuiva dhuga tuppa
ohuniisutid voi laota radiaato-
rile mérjad rétid.

6. Selleks et saaksid 66sel
paremini hingata, kergita pea-
alust veidi korgemale.

7. Kui nohu ajal pole palavik-
ku, void julgelt 6ue minna, sest
jahe o6hk alandab nina limas-
kesta turset.

Mida teha kurguvalu
leevendamiseks?

Enamasti on kurguvalu poh-
jus viirusnakkus. Sagedase-
mad kurgupoletikku

pohjustavad viirused on
rinoviirused ning gripi- ja
adenoviirused. Koos viirusli-
ku kurgupoletikuga esinevad
tavaliselt ka teised viirusnak-
kuse stimptomid, nagu nohu,
koha, palavik, halb enesetun-
ne. Viiruslik kurgupdletik kes-
tab neli-viis pdeva ja mo66dub

ilma spetsiifilise ravita.

1. Kurguvalu korral void vot-
ta kas paratsetamooli voi ibu-
profeeni.

2. Oluline on viikestes kogus-
tes ja sageli juua, see niisutab
kurgu limaskesti. Sobivad nii
soojad kui ka jahedad joo-
gid (vesi, sidruni ja meega tee,
kanapuljong).

3. Kurku pihustatavad prepa-
raadid ja imemistabletid ei kii-
renda haigusest paranemist,
vaid leevendavad siimptomeid
lithiajaliselt. Kindlasti ei tohi
neid ravivahendeid kasutada
alla seitsmeaastastel lastel.

Mida teha koha
leevendamiseks?

Koige sagedamini on kéha
pohjus tilemiste hingamistee-
de viirusnakkus, mis aja moo6-
dudes ise paraneb. Antibioo-
tikumidest viiruskoha puhul
kasu ei ole.

1. Puhasta nina ja hoia nina
kaudu hingamine vdimalikult
vabana.

Kohadrritust voib pohjusta-
da nohusest ninast neelu val-
gunud sekreet voi suu kaudu
hingamisest kuivaks muutu-
nud kurk.

2. Tarbi vedelikku.

Soe (mitte kuum) jook lee-
vendab kurgudrritust ja muu-
dab lima valjakohimise kerge-
maks. Void teha ravimitaime-
dest teed.

3. Kergita voodis lamades pea-
alust veidi korgemale.

Nii vidheneb nohuse sekreedi
valgumine neelu.

4. Kohairritust aitab leeven-
dada mesi voi kohasiirup.

5. Koha leevendamiseks void
inhalaatori abil tehtavat veeau-
rusisse hingata.

6. Madri rindkerele hanerasva
voi tee sooja jalavanni.

7. Koha vastu méeldud ravi-
meid tuleks kasutada ainult
arsti soovitusel

Foto: Adobe Stock

Kuidas leevendada
silmapoletikku?

Silma limaskestapoleti-
ku korral muutub silmavalge
ja alalau sisekiilg punetavaks
ning voib esineda silmakipi-
tust. Silmapoletiku koige sage-
dasem pohjus on viirusnakkus
— sel juhul esineb ka nohu ja
koha ning silmast tuleb vesist
eritist. Viiruslik silmapdletik
moo6dub seitsme kuni kitmne
pdevaga.

1. Pese hoolikalt kasi nii enne
kui ka pérast enda voi lapse sil-
made puhastamist.

2. Kasuta silma puhastamiseks
pehmet lappi voi kosmeetilisi
vatipadjakesi, mida on niisu-
tatud puhta keedetud jahuta-
tud veega voi apteegist ostetud
fiisioloogilise lahusega.

3. Silma tuleb piihkida tihes
suunas.

4. Igaks piihkimiskorraks
kasuta uut puhast lapiosa voi
uut vatipadjakest, sest silma-
poletikud on véga nakkavad!
5. Vaheta tihti kéterétte ja pad-
japuiire.

6. Silmadrritust voivad lee-
vendada silmale asetatud soe
kompress voi silma tilgutatud
kunstpisarad (neid saab aptee-
gi kdsimiiiigist).

) dr Marje Oona
Tartu Ulikooli peremeditsiini kaasprofessor
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Vaimse tervise veebinoustamine aitab
saada oma elu parimaks eksperdiks

On tavaks saanud, et oktoobris tahis-
tatakse rahvusvahelist vaimse tervise
kuud, mille eesmérk on podrata tahele-
panu emotsionaalse tasakaalu hoidmi-
sele ning erinevatele abivoimalustele.
Uheks selliseks on vaimse tervise vee-
bindustamine.

Vaimse tervise probleemid on Eesti rah-
vastikus laialt levinud. Igal viiendal Eesti
inimesel on drevushdire risk ning enam
kui veerandil (28%) depressiooni risk.

Vaimse tervise probleemide laialdast
levikut kinnitab ka sotsiaalkindlustus-
ameti tugiliinidele tehtud po6rdumiste
statistika.

Ainuiiksi selle aasta augustikuu seisuga
on sotsiaalkindlustusameti ohvriabi krii-
sitelefonile 116 006 ning emotsionaalse
toe ja hingehoiu telefonile 116 123 tulnud
enam kui 9600 p66rdumist, millest oma-
korda tile poolte (52%) olid seotud vaim-
se tervise ning sellest tingitud muredega.

Enamik inimestest jouab oma elus mon-
da hetke, millest valjapais tundub aéretult
keeruline voi koguni voimatu.

On see tilekoormus, pere- voi suhte-
probleemid, lihedase kaotus voi iiksil-
dustunne - elu pole alati ei lihtne ega sir-
gelt kulgev.

On hetki, mil eesmédrk ja naudingud
tunduvad téiesti puudu olevat. Sage-
li kaasneb sellega suur drevus, unetus voi
muud ebameeldivad kehalised aistingud,
mis véljenduvad piisivas kehvas enese-
tundes.

Oma negatiivseid motteid keerutades
voib inimene end péris stigavasse auku
moelda, kuid dnneks ei ole see olukord
lootusetu.

Foto: Adobe Stock

-

Tugi on olemas

Lisaks eelmainitud ohvriabi kriisitelefo-
nile 116006 ning emotsionaalse toe ja hin-
gehoiu telefonile 116123 pakub sotsiaal-
kindlustusamet tasuta vaimse tervise vee-
bindustamist koigile, kelle elus on tekki-
nud pingeid ja raskusi ning kes tunnevad
vajadust nendest kellegagi radkida.

Veebindustamisele saab registreeruda
veebilehel https://www.palunabi.ee/et/
emotsionaalne-tugi.

Tuntud vanasona “Kaks pead on ikka
kaks pead” iseloomustab vaimse tervise
ndustamist koige paremini, sest vahel ei
piisa tihest peast, et raskusi selja taha jétta.

Noustaja abiga saab:

+ votta aega oma murede arutamiseks
neutraalselt ja hinnanguvabalt - ndustaja
ei anna hinnangut sinu elule ja valikutele.

¢ uurida oma métteid ja emotsioone ning
nende voimalikke pohjuseid. Oma peas
keerlevaid motteid iimber sonastada ja
mone teise nurga alt vaadelda.

* meenutada oma toimetulekuoskusi ja
harjutada juurde uusi. Kui meil pole ter-
vislikke toimetulekuoskusi raskete aega-
de labimiseks, voib juhtuda, et po6rdume
ebatervislike lahenduste poole, mis kok-
kuvottes voivad probleeme juurde tekita-
da. Kl on aga igaiihel meist omad posi-
tiivsed nipid, mis toimetulekut elu kiigus
toetanud on.

+ vélja selgitada parim voimalik viis, kui-
das oma probleemiga edasi minna. Nous-
taja aitab vélja selgitada, kas inimene
vajab sekkumist mone erialaspetsialisti
poolt ning koos leitakse voimalused sinna
poordumiseks.

Sotsiaalkindlustusameti vaimse tervise
veebindustamist pakuvad nii koosseisu-
lised noustajad, kes koik on psiithholoo-
gi ettevalmistusega kui ka vabatahtlikud
ndustajad, kes on superviseeritud prakti-
kat sooritavad psithhoterapeudid, kliini-
lised psiihholoogid voi terapeudid. Nad
kuulavad ja vajadusel suunavad inimese
sobiva spetsialisti noustamisele, naiteks
psithholoogi, hingehoidja, pereterapeudi,
psithhiaatri, perearsti juurde. Noustaja ei
title inimesele, mida ta oma eluga tegema
peab, sest oma elu ekspert on igaiiks ise,
kiill aga on ta kaasteeline voimalike lahen-
duste leidmisel ning pakub tuge oma elu
parimaks eksperdiks saamisel.

! Tervise Arengu Instituudi ja Tartu Ulikooli aastatel 2020-
2022 tehtud rahvastiku vaimse tervise uuring andmetel.

Sotsiaalkindlustusamet

Sinu sekkumine voib paasta kellegi elu

2023. aasta 8. novembri
seisuga registreeris Politsei-
ja Piirivalveamet kokku pea
6100 végivallakuritegu,
millest enam kui 45% olid
lahisuhtevégivalla juhtumid.
Keskmiselt kannatas iga paev
vaimse-, fitsilise-, majandus-
liku-, seksuaalse- voi
kiibervégivalla all ligi 9
inimest.

Vigivalla all kannataval ini-
mesel on sageli raske abi otsi-
da, mistottu on korvalseisjad
need, kes voivad aidata mur-
da seda pealtnaha surnut ringi.
Nende sekkumine voib péés-
ta kellegi elu — just seetottu
on ilioluline, et igatiks meist
mirkaks ning julgeks pakku-
da abi!

Lahisuhtevégivald on var-
jatud probleem, mis jdab tih-

ti koduseinte vahele. Kuidas
tunda ira, et su lahedane voi
sober on sattunud ohvriks?

Lahisuhtevigivalla
mitu ndgu

Lauril* on armuke. Kuna
mehe kiditumine on viima-
sel ajal muutunud, kahtlus-
tab Laura, et tal on korval-
suhe, kuid Lauri eitab seda.
Ta digustab end ja tiritab jat-

ta naisele mulje, et ta on “hull”
ning kujutab koike ette. Selle
niite puhul voib tegemist olla
vaimse vigivallaga. Uhel het-
kel jouab Laura ja Lauri suhe
etappi, kus iga viiksemgi tiili
eskaleerub ja nii tekivad naise
kehale sinikad ja kriimustused
— need pohjustavad talle valu
ning Laural on hirm oma elu
ees. Selle ndite puhul on juba
tegemist fiiiisilise vagival-
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laga, mis on kdige kergemini
tuvastatav vigivalla liik. Uldju-
hul eelneb sellele vaimne vigi-
vald.

Margus on oskuslikult suu-
nanud Marit koormama
ennast erinevate rahaliste
kohustustega nagu maja laen,
autoliising, kommunaalku-
lud jne. Kuna Mari hakkama-
saamine soltub niitid Mar-
guse sissetulekust, on tema-
ga kerge manipuleerida. Selle
néite puhul voib tegemist olla
majandusliku vigivallaga.

Kati ja Kaur liksid lahku,
kuid enne seda joudis neiu
noormehe teadmata paigal-
dada tema telefoni tarkvara,
mille kaudu saab infot, kus ja
kellega viimane suhtleb. Neiu
levitab sotsiaalmeedias Kauri
isiklikke fotosid ja videoid ning
dhvardab tema sopru voi tut-
tavaid suhtlusippide voi sonu-
mite teel. Selle néite puhul
voib tegemist olla kiibervigi-
vallaga.

Artur ja Alina on omavahel
suhelnud juba moénda aega.
Noormees kutsub neiu sob-
ra juurde peole, kus pakutak-

se ka alkohoolseid jooke. Alina
drkab hommikul paljalt sobra
voodis ning moistab tihtékki,
et toimunud on miski, mida ta
ei mileta. Seksuaalvigivald
on végivald, kus iiks osapoolt
on oma ohvrit kuritarvitanud
vastu tema tahtmist seksuaal-
sel teel.

Lahisuhtevégivalla all kan-
natavat inimest iseloomus-
tab pidev hirmutunne ja val-
velolek. Ta voib karta, et végi-
vald muutub tosisemaks voi
ta jadb lastest ilma. Lisaks hir-
mule voib abi otsimist rasken-
dada ka hébitunne. Inimene
voib ekslikult arvata, et teda ei
usuta voi stiidistatakse végi-
valla provotseerimises ning et
teda ei saagi aidata. Seetottu
on ilioluline, et korvalseisjad
toetaksid inimest ja annaksid
végivallakahtlusest kohe tea-
da.

Mérka ohumarke
Vigivallale viitavaid maér-
ke on palju. Neist esimene on
muutus kiitumises. Kui varem
sotsiaalne sober valdib val-
jas kdimist, muudab oma kéi-

Pea meeles, et meist keegi ei ole vdgivalla eest kaitstud, kuid oluline on
teada, et sellest on alati vdljapaas. Kuna kannatanutel endil on tihti raske
abi otsida, on ldhedastel ja tuttavatel suur roll margata ja abi pakkuda.
Koige tahtsam on vétta julgus kokku ja teha esimene samm, et leida

vdgivaldsest suhtest valjapaas.

Helista n6u saamiseks sotsiaalkindlustusameti ohvriabi kriisitelefonile 116
006 (vélismaalt helistades +372 614 7393), poordu naiste tugikeskusesse
vOi teavita kohe politseid telefonil 112.

Ara jaa ikskoikseks enda ega teiste suhtes. Vagivaldne suhe on |6petamist
vaart.

Taiendavad abivéimalused:
116 111 - sotsiaalkindlustusameti 66pdevaringne lasteabitelefon

660 6077 - sotsiaalkindlustusameti vagivallast loobumise tugiliin

116 123 - sotsiaalkindlustusameti emotsionaalse toe ja hingehoiu
telefon (kell 10-24 emotsionaalse toe noustajad, kell 16-24 hingehoiu
néustajad)

www.palunabi.ee - sotsiaalkindlustusameti ohvriabi veebileht, kust saab
néu mh tekstivestluses

www.lasteabi.ee - sotsiaalkindlustusameti lasteabi veebileht, kust saab
néu mh tekstivestluses

Naiste tugikeskused — www.sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-
laps-ja-taiskasvanu/abi-vagivalla-ohvrile/naiste-tugikeskused#naiste-
tugikeskuste-kontaktid

Tugi seksuaalvégivalla ohvritele - www.sotsiaalkindlustusamet.ee/
abivajav-laps-ja-taiskasvanu/abi-vagivalla-ohvrile/seksuaalvagivalla-
ohvrite-kriisiabi

Vaimse tervise veebinéustamine - sotsiaalkindlustusameti pakutav
tasuta teenus inimestele, kelle igapaevaelu ja toimetulek on hairitud voi
kelle elus on pingeid ja raskusi.

Broneeri aeg siin: www.palunabi.ee/vaimne-tervis

tumist partneri juuresolekul,
ei radgi oma eraelust ning on
endasse tdombunud, voib see
olla mark vagivaldsest suh-
test. Samamoodi nditavad sil-
matorkavad muutused laste
kaitumises, et kodus ei pruugi
koik korras olla.

Fuisilisest vagivallast voi-
vad anda marku verevalumid,
vigastused, mistottu voib ini-
mene sageli t60lt voi koolist
puududa. Kuigi vaimne végi-
vald ei jata fiitisilisi jalgi, kaas-
nevad sellega suurem stress,
drevus ja halvenenud tervis.
Pidev halb enesetunne, suut-
matus keskenduda ja litugev
reaktsioon vigadele néitavad,
et midagi on valesti. Vaban-
duste ja digustuste otsimine
oma ldhedase halvale kiitu-
misele voib samuti tdhenda-
da, et suhtes ei ole koik his-
ti. See on sage vanemaealiste
inimeste puhul, kes oma laste
vagivaldset ja halvustavat kéi-
tumist varjavad voi pehmen-
davad. Eakate vihene tead-
likkus végivallast ja s6ltuvus
vairkohtlejast voib tdsta riski,
et neid kasutatakse dra majan-
duslikult voi jaetakse hoole-
tusse. Eakate hooletusse jétmi-
sele voivad viidata médrdunud
riided, hoolitsemata juuksed,
kohnumine voi katkised abi-
vahendid.

Ootamatult volad, kommu-
naalteenuste (vesi, elekter) vl-
jaltlitamine voi soodsa ela-
mispinna otsimine olukorras,
kus inimesel oli varem oma
kinnisvara, voib viidata majan-
duslikule végivallale.

Julge pakkuda abi

Maérgates muutust oma ldhe-
daste voi tuttavate kditumi-
ses ole julge ja juhi sellele deli-
kaatselt tdhelepanu. Uuri, kui-
das tal Iiheb vo6i mis tema elus
toimub. Kui Sa ei tea, kuidas
seda teha, kiisi sekkumiseks
nou sotsiaalkindlustusameti
spetsialistidelt 60pédevaring-
selt ohvriabi kriisitelefonilt
116 006.

Valjud hiéled naabrite juu-
rest voivad samuti viidata
végivallale. Kui kahtlustad, et
midagi on valesti, siis suure

tdendosusega nii ongi. Oma
mure viljendamine on alati
pohjendatud ega tee kellelegi
kahju, kuid voib paasta kellegi
elu. Kui naabrite juurest kos-
tub karjumist, végivallale vii-
tavaid héali voi appikarjeid, siis
teavita koheselt politseid tele-
fonil 112. Samale numbrile
helista ka siis, kui nded ténaval
pealt néiteks kaklust voi mis-
kit muud, kus léheb vaja polit-
seinike abi.

Juhul kui saad teada, et kee-
gi sinu tuttavatest voi ldhe-
dastest on sattunud seksuaal-
végivalla ohvriks, pea meeles,
et virskelt toimunud juhtu-
mite korral on diretult oluli-
ne, et inimene jouaks esime-
sel voimalusel seksuaalvi-
givalla kriisiabikeskusesse
(SAK). SAKi saab poorduda,
kui juhtumist on moé6das kuni
7 pdeva. SAKid tootavad nel-
jas Eesti piirkonnas ning nen-
de kontaktid on leitavad sot-
siaalkindlustusameti ohvriabi
lehel www.palunabi.ee/sek-
suaalvagivald.

Naistevastase vagivalla ohv-
rid saavad vajadusel koos las-
tega poorduda naiste tugi-
keskustesse, mis asuvad igas
maakonnas ja pakuvad tuge
24/7 ning soovi korral ano-
niimselt. Info nende koh-
ta on leitav samuti sotsiaal-
kindlustusameti ohvriabi lehel
www.palunabi.ee/naiste-
tugikeskused.

Ara unusta enda
turvalisust

Margates végivalda on oluli-
ne, et enne sekkumist motled
hoolikalt enda turvalisusele,
mistottu soovitame kriitilistes
olukordades helistada polit-
seisse ning voimalusel lahkuda
ohtlikust paigast. Kui kuritegu
saab dra hoida viga saamata,
plitia kurjategijaid takistada.
Tihti piisab sellest, kui annad
valju hédlega mirku, et neid
on mérgatud.

* Koik artiklis kasutatud nimed on viil-
Jjaméeldud.

Lenne Indov
Sotsiaalkindlustusameti ohvriabi
pohiteenuse juht
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Kutsume teid oma rithma, klassi, kollektiivi voi
sopruskonnaga talvisele Kihnu saarele.

Soidame kastiautoga;
tutvume Metsamaa parimustaluga;
opime selgeks méne toreda kihnukeelse sona,
valjendi ja jéulusalmi;
maéangime piihade-teemalist bingot ja viktoriini;
uurime, millised on piihad Kihnus ja
mangime endisaegset 6Gnnemangu;

meisterdame koos jouluehteid;

lahme kiilla Uio-Matu lammastele ja viime
neile maitsvat kuilakosti;

kiilastame Kihnu tuletorni ja muuseumi;
tantsime Kihnu tantse.

Voéimalus fotonurgas pildistada.
Pakume mdnusat kohalikku kéhutaidet
(Idunasook ja kaks kergemat vahepala).

Soovi korral jatavad pakapikud puu alla
kihnuparased kingitused.
Kui soovite piihadepuhkust pikendada,
pakume ka 66maja ja suitsusauna!

NB! Programm on méeldud gruppidele ja
vajalik on ettetellimine.
Paras seltskond on 15-30 inimest.

Paeva hind alates 30 €/inimene. Kiisi pakkumist!
Hinnale lisanduvad praamipiletid.
Praamigraafik on leitav lehelt www.veeteed.com,
liinid Munalaid-Kihnu ja Kihnu-Munalaid.

Lisainfo: metsamaaparimustalu@gmail.com,
telefon 5649 3948 (Kaerametsa Ave).

Facebooki liritus: Piihadeseiklus Kihnus

{0 1E N1 S )
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~ MARJU

iluteenused GU

Hinnakiri alates 1. detsembrist 2023

Manikr 15 eur

Manikddr + ravilakk 17 eur
Manikadr + tavalakk 20 eur
Manikudr + geellakk 25 eur

Kuum parafiinihooldus kétele 10 eur

Pedikiir lakita 30 eur
Pedikitr + lakk / geellakk 35 eur
Kuum parafiinihooldus jalgadele 10 eur

Ndohooldus koos sooja parafiiniga / naha

stigavpuhastus / ultrahelihooldus 45-50 eur
vastavalt nahatttbile ja raskusastmele

Pea-, 6lavootme, ndomassaaz ca 1h 25 eur
Kupumassaaz 25 eur

Kulmude modelleerimine 8 eur
Kulmude varvimine 8 eur
Ripsmete varvimine 8 eur

Véttes korraga 3 teenust - kulmude modelleerimine ja
varvimine ja ripsmete varvimine 15 eur

Ripsmete lamineerimine + vitamin lash botox + kulmud
40 eur

Ripsmete lamineerimine + vitamin lash botox 35 eur
Kestvus 4-7 nddalat, loomulikele ripsmetele , tekib koolutus, varv ja ravi.
Tapsem info Marju iluteenused FB-i lehel.

UUS! DEPILATSIOON
Sadred 20 eur
Reied 20 eur
Jalad kogu pikkuses 28 eur
Kaenlaaugud 8 eur
Ulahuul 6 eur
Léug 6 eur

£\
THLY g

74

HEAD KIHNLASED!

Kes soovib ka sel aastal oma
joululauale meie tooteid, siis

ootame Teie soove 18.detsembriks.

Pakkumises on:
Leib/sai
Lihapirukad
Vereleib
Tanguvorstid
Raimerullid
~ Soolasiig
Suitsuangerjas

.\,_ J ~
Y/ @ HELISTA/SMS 5164923 TAIMI

v6i KIRJUTA MEILE FACEBOOK-i
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02.12.2023 RAHVAMAJAS
KELL 20.00

3. DETSEMBER KELL 15.00
RAHVAMA]JA EES

Soojad tervitused ning
INFO: EGERT.PULLEGMAIL.COM glogi.
VOI 53999440
Piparkoogid ja pidulik
kontsert Laulajatelt.

% &«L[@ csaoJoQ/a/_Q,_u/oQ/!

KIHNU KOOLI
JOULUPIDU
2023

19. detsember kell 18.00
koolimaja saalis

Esinevad Kihnu Kooli 6pilased

sV
Y
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Y Kihnu Kooli ™ ha

joululaat 2023

15. DETSEMBER
KELL 17.00
KIHNU KOOLIMAJA SAALIS

.)»%_é( £ A TANTSUGHTU METSAMAAL

Pitha

- muristusl!

- 16. DETSEMBER KELL 20.00 " -

AVATUD KOHVIKUALA
LAADALT LEIAD MEIE OPILASTE POOLT
VALMISTATUD JOULUTOOTEID JA
KASITOOD

VOTA KAASA OSTUKOTT JA SULARAHA!

i’ ii! Ii i EULGE KOGU PEREGA!

Paase 5€, jouluteemalise riietusega 3€.
Opilased, mudilased ja pensionarid tasuta.

Lugupeetud vddrikas eas kihnlane!
Olete oodatud

EAKATE JOULUPEOLE

17. detsembril kell 18.00, Rahvamajas

Laululusti toovad Laulajad.

Kui vajate transporti, siis andke teada
Aivele 513 3193

Malumangule!

15. DETSEMBER KELL 21.00 ;|E
RAHVAMAJAS

Ootame osalema 1-4 liikmelise meeskondi.
Mangus on 5 teemat ja iga teema all 5 kiisimust.
Mangu viib labi Piret Puusepp.

Registreeri oma meeskond e-mailil iris.haiba@kihnu.ee

. g W mn
i x T ‘s  IAETTAN - TR R
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1. detsember
Piia Sepp (Allika,) 50
2. detsember
“lowe Suly (Uuda) 79
8. detsember
Erich Ksster (Kiusw) 77
10. detsember
Ragna Vesik (Kurve) 55
12. detsember
Saima Klaas (Lamendi) 71
Jaanus Kuldkepp (Ksrgemetsa) 55
14. detsember
Heino Valkel (Suigu) 87
“loomas Pajula (Hanna) 71
15. detsember
“Cheodor Saare (Jaagu) 79
Alma Laarents (Nwrme) 74
Ene Peedi (Umba) 55
16. detsember
Oladimir Mikhailos (‘lammela,) 73
18. detsember
Ella Tapp (Kasemaa) 79
Erve Sééru, (Piiri) 55
22. detsember
Qiw Subg (Uuda,) 8o
23. detsember
Helle Kott (Qismaa,) 65
24. detsember
Ellen Vakkel (Sibla,) 81
26. detsember
Maria Intsaar (‘loominga) 75
27. detsember
larve Saare (Saarde) 50
31. detsember
Sillsi, Pelberg (Lepe)Go

W I8\

. 2. detsember kell 20 - KIHNU PILLIKLUBI

% 3.detsember kell 15 - ADVENDITULEDE

~ 19. detsember kell 18 - Kihnu kooli

. 24. detsember kell 17 - KIRIKU TEENISTUS

Nare Qlecssaate ja CAidar CAlade
perte sdindia 17. septembnil 2023
poeq CArmin CAlas

Parnu Darts Club 5

Ootame sind
tdhistama meie
nooleklubi stinnipaeva
Kihnu rahvamajja
8.-9. detsembril

Lisainfo leiad Eesti
Dartsi Liidu kodulehelt

Nudldd pio ja Kihnu!

TULEVASED SUNDMUSED
DETSEMBER

rahvamajas

SUUTAMINE

8.-9. detsember - Tartsi voistlused
(noolemang) rahvamajas

10. detsember - Il advent Kihnu muuseumis
15. detsember kell 17 - Kooli JOULULAAT
15. detsember kell 21 - MALUMANG Il voor

16. detsember kell 20 - TANTSUOHTU
“Piiha muristus” Metsamaal

17. detsember kell 13 - EAKATE JOULUPIDU
JA NAISKOORI KONTSERT

19. detsember kell 16 - Kihnu valla
MUDILASTE JOULUPIDU

JOULUPIDU

NB!!! Ka_yas v§ib tulla muudatusi! WD
Kaige vrskemat infot saab - adrele iy




