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Kuidas muuta oma harjumusparaseid jalutuskaike kodulinna tanavatel pénevamaks? Otsi tuntud paikadest tles

1.

Kus asuvad Keila
vanimad reeperid?

KADRI ALLER
KODULOOHUVILINE KEILALANE

Avastamisvadrseteks marki-
deks on nditeks reeperid (ka
repddrid) ehk geodeetilised
kdrgusmargid, millega tutvusi-
me muuhulgas kevadel Keilas
toimunud malestustahvliretke-
de raames. Reeperid kui geo-
meetrilise nivelleerimise abil
kindlaks madratud koérgusega
punktid on tarvilikud kaar-
distamistéddel ning moodus-
tavad riikliku pdhivorgu, mida
saab kasutada lahtepunktide-
na muude maapinnapunktide
kdrguste madramisel. Reeper
peab olema paigutatud sel-
liselt, et ta ei hadvineks ega
muutuks tema asend. Selle
kindlustamiseks rajatakse ree-
pereid tavaliselt maa sisse vOi
hoonete vundamentidesse.
Geodeetiliste punktide jaoks
on olemas avalik andmebaas

veebilehel: www.maaamet.ee/
rr/geo/. Sealt saab uurida nii
Keila kui ka kogu Eesti reepe-
rite vorgustikku.

Asukoht internetist vdlja
vaadatud, tuleb kohale min-
nes natuke otsida ja voila! -
tunnetegi oma kodulinna jalle
paremini. Valdav osa geodee-
tilise punkte on rajatud v&i Ule
mo&ddetud taasiseseisvumisaja
jooksul. Siiski on alles ka md-
ned vanemad reeperid. Kohe
uurimegi, kus ja mis aastast.

Keila vanima alles oleva
reeperi tiitli palvib kahtlemata
raudteesillal olev metallitikk
kolmnurga ja madrgistusega
1904. Sild ise on valminud aas-
ta varem. Kdndige Ule raud-
teesilla ja vaadake, kas leiate
reeperi ules. Tehke seda ohu-
tust silmas pidades - tanapde-
varongid sdidavad vaikselt!

Vanuselt jargmine on raud-
teejaama veetorni seinas olev

objekte, mille kohta sa varem midagi ei teadnud!
Keilas ringkaike korraldav Kadri Aller alustab lugude sarja Keilas olnud ja olevatest malestusmarkidest.

metallitlikk madrgistusega
1934. Vadike ja roostetanud
reeper asub torni raudteepool-
sel kiljel ning aastanumber on
halvasti valjaloetav.

Keila kiriku kellatorni pdhja-
seinas on lausa kaks reeperit:
esimene neist on kuplikujuline

ja kannab margistust , Kor-
ge tapsusega loodimine. E. V.
1936.". Teine on Ummargune
plaat margistusega , Tdpne
loodimine. E. V. 1937". Lihen-
dist E. V. (Eesti Vabariik) hooli-
mata pusisid need puutumatu-
na kogu ndukogude aja.

Apteek pakub D-vitamiini kiirtesti

Nii arstid kui apteekrid soovitavad valgus-
vaesel ajal jalgida D-vitamiini taset.

KEILA LEHT

LEHT@KEILA.EE

Aasta tagasi vottis Benu ap-
teek kasutusele laborivalised
D-vitamiini taseme mddtmise
seadmed.

Testide esimese kasutus-
aasta statistika nditab, et
kbige rohkem on teste teinud
Tallinna apteekide kilastajad,
kuid madrkimisvadrset huvi
nditasid Ules ka Parnu, Rapla,
Voru ja Narva linna elanikud.
D-vitamiini  kiirteste  kasu-
tavad enim pensioniealised
naisterahvad, kdige vahem 13-
heb oma D-vitamiini tasemest
teadasaamine korda noortele
ja meestele.

Benu apteegi proviisori
Margot Lehari sénul on D-vi-
tamiini taseme jalgimine val-
gusvaeses Eestis tark tegu.
,Vitamiinide efektiivsuse dle
on kaua vaieldud, ent fakt
on see, et pdhjamaa kliimas
elavad inimesed on labi aas-
tasadade kompenseerinud
pdikesevaesel ajal tekkivat D-
vitamiinipuudust rikka kala- ja
loomarasvadieediga,” selgitas
Lehari. Tema sonul on sellist
menliid meie toidulaudadel
aina vahem ja nii on dlikapsli-
tel baseeruvad D-vitamiini toi-
dulisandid ainus hea meetod

maadelda vererdhuhaiguste,
stressija halva enesetundega,
mida jarjest pimedamad su-
gispdevad toovad.

Proviisor Lehari sGnul saab
kiirtesti tegemiseks [&hima
apteegi valida apteegi kodu-
lehelt: www.benu.ee ning lep-
pida testiks sobiv aeg kokku.
Eelregistreerimine on vajalik,
see tagab kliendile kindla kel-
laaja. Teenuse hind on BENU
kliendikaardi omanikule 7 eu-
rot ja tavakliendile 10 eurot.

D-vitamiini kiirtestiks on
vaja vaid 1-2 tilka sdrmeot-
saverd ning aparaat annab
vastuse 15 minutiga. Test on
tundlik nii D2 kui ka D3 vita-
miini suhtes, olles Kkliiniliselt

testitud.
D-vitamiini taset aitavad
tdsta mitmed toiduallikad:

kidlmavee kalad nagu makrell,
I6he ja heeringas, tursamak-
sadli, munakollane, maks, voi
ja piim. Aedviljad on D-vitamii-
ni poolest vaesed. D-vitamiini
defitsiiti p&hjustavad vdhene
pdikesevalgus, rinnaga toit-
mine, rasedus, rasvumine, al-
koholi liigtarvitamine ja liiga
piiritletud toiduvalik.
D-vitamiini aktiivne vorm
on organismis vdga mitme-
kilgset toimet omav sekoste-

roidne hormoon. Tartu Ulikoo-
li teadlaste poolt I[abiviidud
uuringu kohaselt kannatab D-
vitamiini puuduse kdes 80%
Eesti elanikest.

Keila apteegis Jaama tn 11
saab D-vitamiini taset mdara-
ta esmaspdeviti kell 9-12.

Kuidas D-vitamiini
taset maadratakse, kais
Keila Leht kohapeal
uurimas. Testimist viis
labi kliendindustaja
Aime Pekkonen. Sel
ajal, kui tark aparaat
ajakirjaniku verd ana-
liilisis, vastas velsker
kiisimustele.

Miks tulla apteeki, kui
analiilise teevad ka perears-
tid?

Perearst on reeglina vdga
hdivatud ja tema juurde tuleks
minna siis, kui on probleem.
Apteegis saab D-vitamiini las-
ta maarata lihtsalt selleks, et
teada saada oma taset.

Milline on olnud kdige ma-
dalam D-vitamiini tase, mida
olete méotnud?

Kdige madalam on olnud
7 nmol/L, see on ikka vdga
madal. On olnud ka 20 ja 25

nmol/L, mis on samuti ano-
maalia. Seerumitase VvOiks
olla organismis vdahemalt 75
nmol/L.

Kas D-vitamiini puudus
on ainult pimeda aja prob-
leem?

Uldiselt langeb D-vitamiini
tase organismis slgisel ja tal-
vel, kevadel vahem. Turgutust
vitamiinikapslitest  soovitan
vdtta nendel kalendrikuudel,
mille nimedes esineb r-taht.

Samas vdib  D-vitamiini
nappida suvelgi, kui istutakse
pdev ldbi nelja seina vahel.

Koige looduslikum vita-
miiniallikas on pdaikesepais-
te?

UVB-kiirgus aitab nahas D-
vitamiini sinteesida, kuid pai-
vitamisega ei maksa liialdada.

Samas ei maksa liiale min-
na ka pdikesekartusega. Ini-
mesed kardavad melanoomi,
vdldivad keskpdevast pdikest
ja kasutavad ohtralt kreeme.
Votta keskpdeval 15 minutiks
vdhemalt jalad ja kded paljaks
ning lasta kreemitamata na-
hale korraks pdikest on orga-
nismile kasulik. Hommikune ja
Ohtune pdike ei pruugi enam
aktiivselt toimida.

D-vitamiini ei sinteesi ka
solaariumis pakutav kunstpai-
ke.

Keskvaljakul kirikuaia pea-
vdravate vahetus I[dheduses
on sdilinud Uks 1960. aastal ra-
jatud fundamentaal- ehk maa-
pinnal asuv reeper.

Vanemaid reepereid on
linnas teisigi. Uuemat kup-
likujulist seinareeperit saab

imetleda nditeks Jaama tdnav
3 asuva endise Regastiku vab-
riku seinas (hoone, kus asub
Sandrakese alkoholikauplus).
Too reeper paikneb Haapsalu
maantee poolsel majakdljel.
Vahvat avastamist!

(dametegevuse ja vereh
ist

akujagunemise protsessis
<spressiooni reguleerimise kaudi
vajate ennetamisega.

'MIDA SILMAS PIDADA D-VITAMIINI MAARA-

Aga Idunamaa pdike?

Kevadel ja suvel v8ib seal
pdike olla vdga aktiivne. Su-
gisel ja talvel ei pruugi see nii
enam olla. Nii mdnigi pruuniks
pdevitunud klient on I8una-
maareisilt tulles apteeqis tes-

-vitamiini madaramise tulemusi véivad mo-
ada alkoholi tarvitamine, toit ja erinevate
andite tarvitamine. —
da alkoholi tarbimist samal ja _,e_e;tltﬁi——_:

timas kdinud ja imestanud, et
D-vitamiini tase nii madal on.

Teisi noustades ka ise
paikesekapsleid votate?

Vdtan ja mitte neid k&ige
lahjemaid.
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