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Kadrin Karner ZE
Kui loetleda tiles vaid
peamised kasud, mida
regulaarne talisuplus

inimkehale annab, tekib
kuisimus, miks juba kdik
Eestimaal elavad inimesed
end modned korrad nadalas
kulma vette kastmas

ei kai.

ohkem teatakse talisuplusega seoses
paranenud immuunsusest, elavnenud
vereringest ja ainevahetusest, vihene-

ud kiilma- ja valutundest. Uha roh-

kem saab talisuplus tdhelepanu ka seoses posi-
tiivse mojuga vaimsele tervisele ja sugutungile.

2018. aasta andmetel esineb Eestis depressioo-
ni hinnanguliselt kuuel kuni seitsmel inimesel
sajast. Kas vorreldes varasemate aegadega uju-
takse tinapéeval pigem vaimse tervise nimel voi
selleks, et vaimse tervisega seotud raskusi pele-
tada, ei ole tapselt uuritud, kuid kindlaks on teh-
tud talisupluse sarnane toime antidepressanti-
dega.

Nimelt méjutab talisuplus sarnaselt depres-
siooniravimitega serotoniini, noradrenaliini ja
dopamiini tasakaalu nendes aju osades, mis re-
guleerivad meeleolu, reaktsiooni stressile ja fiiii-
silisi tunge, nagu uni, sd6giisu ja seksuaalsus, kir-
jutab Sille Simson sel aastal Tallinna Ulikooli
Haapsalu kolledzis kaitstud 16put66s . Talisuple-
mine: harrastajate motivatsioon ja enesehinnang
tervisele.”

T6os kisitleti tervelt 437 talisuplejat Eestis
ning enim vastanuid oli vanuses 35-44 eluaas-
tat. Vastanutest 40 protsenti olid mehed ja 60
protsenti naised. Kui to6st veel veidi numbreid
tuua, siis 70 protsenti vastanutest tunnistas, et
tdnu talisuplusele on nende tervis paranenud,
65 protsenti tunnistas paranemist ka vaimse ter-
vise vallas.

Simson kiisis vastajatelt, millised on peamised
pohjused, miks nad siigistalvisel perioodil kiil-
ma vette ldhevad. Enim, tervelt 82 protsenti toi
esile soovi end proovile panna, kogeda midagi
uut ja tulla oma mugavustsoonist vélja. Jatkami-
se pohjustena toi tervelt 89 protsenti vilja hea
enesetunde parast ujumist, samuti tundis 72
protsenti talisuplejatest killmataluvuse parane-
mist.

Taliujumine.ee portaali andmetel arvatakse
Eestis kokku olevat umbes 1000 talisuplejat, sa-
mal ajal kui Soomes on neid erinevatel andme-
tel 100 000 kuni 120 000. Uhe Soomes tehtud
12nédalase teadusuuringu tulemusena leiti, et
kolm korda nédalas 0-2kraadises vees ujumine
tostis inimese noradrenaliini taset kaks kuni
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kolm korda. Peamiselt seostati taseme tousu kiil-
ma vee tekitatud valu leevendamise vajadusega,
kirjutab Simson l6putd6s.

Kiilma veega karastamine parandab mito-
kondrite, mida nimetatakse ka raku energiajaa-
madeks, t66d. Kui inimese mitokondrid on
istuva eluviisi, halbade toitumisvalikute voi kesk-
konnamiirkide tottu halvas seisus, v6ib see soo-
dustada erinevate haiguste, nagu néiteks Scle-
rosis Multiprex teket, selgub 16put6ost.

Uhe ddrmiselt huvitava faktina t6i Simson vil-
ja ajakirjas Cell avaldatu, mille kohaselt mojutab
talisuplus meie seedekulgla soolebaktereid. Need
samad soolebakterid aga on just need, kes aita-
vad kaasa sellele, et talisuplus meie kehale n-6
treeningefekti tekitaks. ,Teadlased tegid katseid
hiirtega ja selgus, et kiilma keskkonda sattumi-
sel korraldavad soolebakterid enda elutegevuse
iimber. See suurendab rasva pdletamist, mis voi-
maldab kétte saada ka tdiendavaid glitkogeeni-
varusid,” kirjutab Simson t66s ning lisab, et see
leid voib osutuda huvitavaks ravivoimaluste val-
jatootamisel tilekaalulisuse ja ainevahetuse hai-
rete tarvis.

Simson soovis oma loputdos leida vastust ka
sellele, kas talisuplejad on harrastusest séltuvu-
ses ja selgus, et 38 protsenti vastanutest olid
kindlad, et nad seda on. 41 protsenti ei vlista-
nud soéltuvust, vastates voib-olla ning vaid 21
protsenti olid kindlad, et neil s6ltuvust pole. Ku-
na kokkuvottes tajub viiest vastanust neli sdltu-
vuslikke aspekte, usub Simson, et sdltuvuse tee-
mat seoses talisuplusega oleks vaja tdiendavalt
uurida.

Tartu Ulikooli inimese fiisioloogia professor
Eero Vasar iitleb, et kaheminutilise ujumisega
kiilmas vees saavutatakse sama energeetiline
efekt nagu tavalise tunniajalise ujumisega. Miks
votab esimene minut kiilmas vees hingetuks?
»See viitab organismis tekkinud hapnikuvédlale.
Kiilmas vees ujumisel tegutseb organism olukor-
ras, kus lihaste varustatus vere ja hapnikuga va-
heneb kiiresti,” selgitab Vasar ja lisab, et vereva-
rustuse vdhenemisel kasutab lihas dra oma
varud ja anaeroobse ainevahetuse tulemusena
hakkavad kuhjuma happelised ainevahetuse
produktid, mis viib kiiresti lihasvédsimuseni.

Vasar toob néite maailmakuulsa Titanicu up-
pumisest ja selgitab, et kiilmaga mittekohastu-
nud inimene hukkub jéékiilmas vees, miinus ka-
he kraadi juures umbes 15 kuni 30 minutiga.
Surma pohjuseks on tema sonul pigem kehali-
sed reaktsioonid soojakaole ja kiilmale veele kui
hiipotermia ehk véimetus séilitada piisivat ke-
hatuumatemperatuuri.

Simson soovis oma
16putdos leida vastust
ka sellele, kas tali-
suplejad on harrastusest
sOltuvuses. Selgus, et

38 protsenti vastanutest
olid kindlad, et nad

seda on.
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Sille Simson: ujus ;i_\

70 protsenti

vastanutest tunnistas,

et tanu talisuplusele on
nende tervis paranenud,
65 protsenti tunnistas
paranemist ka vaimse
tervise vallas.

Lausa 20 protsenti jadkiilma vette sattunud
inimestest sureb juba kahe minuti jooksul tekki-
nud kiilmasoki tulemusel. ,Paanika, kontrolli-
matult kiire hingamine ja 6hu ahminime, mis
pohjustab vee sissehingamist, vererdhu massiiv-
ne tous ja siiddame iilekoormus viivad siidame
seiskumiseni.” Samal ajal killmaga kohastunud

inimesel kulub nullkraadises vees 30 minutit en- :

ne kui kehatemperatuur langeb hiipotermilise
vadrtuse ehk 35 kraadini. Vasara viitel arvatak-
se, et suur osa inimesi on voimelised jaédkiilmas
vees vastu pidama suisa 60 minutit.

‘:M‘WV‘_#‘

Y

‘ roib vast Oelda, et riigiametis tootava Sil-
: le Simsoni meelitasid talisuplema tutta-
: vad harrastajad ja kirjutamist ootav iili-
: kooli 16putdé. ,Kuna Eestis iilikoolitasemel
: selliseid uuringuid varem tehtud ei ole, siis oli
¢ véga intrigeeriv teha just sellel teemal oma iili-
¢ kooli diplomit66, selgitas Simson, kuidas ja miks
. ta talisuplemisega tegelema hakkas.

Selleks, et oma teemat t66s voimalikult poh-
¢ jalikult késitleda ja osata kiisida 6igeid kiisimu-
: si, vottis Simson ette vaat et hullumeelse ekspe-
¢ rimendi. Kuid kuna talisuplemine tundus talle
. alguses iiletamatu raskuse ja ebaméistlikult vas-
¢ tiku asjana, alustas ta erinevalt paljudest hoopis
: vastu suve — 20. mail 2018. Esimene verstapost
: asus saja pieva peal, kuid eesmérgile joudes liik-
: kas talopetamist itha edasi. Kui mais oli vesi um-
: bes 16 kraadi ja juunis langes korraks 11 peale,
: siis oktoobri 16pus oli vesi juba 10 kraadi ja alla
¢ selle, mis tundus Simsonile ikka péris kiilm.

: ,Ujudes hakkas iile keha torkima nagu ndelte-
¢ ga ja kéded ja varbad andsid valusasti tunda,’
: meenutas naine, kel oli algusest peale eesmirk
. ujudaiga piev tipselt sada tdmmet. Saja tdmbe
¢ juurde on ta jadnud ténaseni, kuigi igapédevase
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Kasitdana valmistatud salvid mojuvad kiirelt ja neid on lihtne kasutada,

QT)D/ kanda 6hukese kihina leevendust vajavale piirkonnale.
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irja.suvisild@gmail.com haavad, poletikud, igemepdletik, putukahammustused
FB/ga il ud %, Kanepiolisalv
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] ?,;, Veenide probleemidid, vasinud ja valutavad jalad, jala-

reaktsioone), lihaspinged, unetus, nahasiigelus, akne
Elujousalv %

* krambid, vereringet parandav, hemorroidid, eesnaarme
probleemid, mehe potentsi parandav

. Kuusevaigusalv
* Huultele, eriti kuivale jalohenevale nahale,
kannaldhed

. Taruvaigusalv %
" Haavade ja haavandite korral, pletushaavadele

Beebisalv
Eriti drnale ja tundlikule nahale, méhkmepiir-
konnale, ilma eeterlike dlideta

llusalv
Ideaalne ndo-, kate- ja kehakreemina, noorendav,
toitev, pehmendav, pinguldav ja kortse véhendav

% Kiillusesalv %
Pehmendav, niisutav, nahka toitev, sobib ka
intiimpiirkonnale ja rinnamassaaziks

' Jalasalv %

i Jalaseene, kiiiineseene,
seennakkuste
leevendamiseks

. Torvasalv & EH w
/| Paisetele, haavadele

ja poletustele,
psoriaasile




ujumise eksperiment sai aasta taitudes ldbi.

Niiiid kdib ta vees keskmiselt kolm korda
néidalas.

Oma talisuplemise rutiinidest rdékides kone-
leb Simson, et enne vette minemist piiiiab ta ol-
la natuke aega ilma hommikumantlita ja tajuda
ohutemperatuuri. Hingata paar korda siigavalt
sisse ja vélja voi sirutada end pikaks ja teha mo-
ned kéteringid. Vette ldheb ta tempokalt ning
veetemperatuurile iildse ei motle.

Tegelikult ta lausa ootab seda esimest hetke,
kui iileni vette saab, tunnistab Simson. .See on
kuidagi nii vabastav. Fi ole hirmus nagu alguses,
vaid vastupidi. Kui olen umbes 30 témmet ara
teinud, siis tunnen kuidas neerupealsed onne-
hormoone néristama hakkavad. Lihtsalt kaif*

FOTO: MADIS SINIVEE

piitiab ta kogetut sonadesse panna.

toimunud taliujumise MM-il. Koos Tallinna Ka-

tuvastasime, et kujundis oli kokku 108 inimest.
Eesmark oli aga 101

. Sille Simsoni (fotol
vasakult teine) algatusel
loodi uus talisuplus-
grupp Riisiperre.
Kusjuures koik likmed
| peale tema on talisuple-
mises uued. Ujumas
 kaiakse igal teisipaeval
ja neljapaeval alates
oktoobrist.

FOTO: ERAKOGU

Eestis tehtud uuringu jargi ajab stgisel ja talvel inimesi
kilma vette soov end proovile panna ja saada uut kogemust.

véistluselt kahe medéTia

Naine tddeb, et armastab ujudes ikka tombeid :
lugeda, sest see aitab tal keskenduda. ,Viimasel :
ajal meeldib isegi silmad kinni ujuda. Siis saab :
kuidagi parema tunnetuse ja veelgi paremini kes- :
kenduda. See on hetk iseendaga’”. Veest vilja tul- :
les valdab teda n-6 vabanemise tunne, nagu :
oleks uuesti siindinud véi massaazis kdinud, :

ehitusel tootav pereisa Meelis Ventsel jou-
dis talisuplemiseni nii: ,Kevadel oli plaan
vorkpalliga lopetada voi vahemalt paus sisse te-
ha, sest viimased kolm aastat oli 166gikési itha

l 2 aastat jarjepidevalt vorkpalliga tegelenud

: valusamaks ldinud ja arstid ei saanud ka aidata.
Mullu detsembiris kiis naine ka Louna-Eestis
: ja taliujumine tundus kéige sobivam.*
laranna talisuplejatega osaleti 25 meetri teate- :
voistlusel. Individuaalselt tuli Simson 50 meetri :
vabas stiilis ujumises pronksile. Sel aastal vaba-
riigi aastapéeval ehk 24. veebruaril moodustati :
tihissuplemise kédigus Kalarannas inimestest :
kujund 101. ,Kriips, ring ja kriips. Pérast pildilt :

Aga sporti tahtsin edasi teha. Mingit muud ala

Ventsel méletab samuti viga tapselt, mis pée-
val ta esimesed sammud taliujumise medalite
suunas tegi. Nimelt 1aks ta parast mitme kuu pik-
kust arupidamist esimest korda kiilma dusi alla
selle aasta 20. augustil. Ise iitleb ta selle kohta
nii: , Kiillm duss$ on hullem kui jogi.* Selliselt asus

: Ventsel end ette valmistama joes ujumiseks. La-
: bi jalohki spordihingega mees aga ilma voistle-
. mata ei saa. Ei trennis ega ka mitte kiilmas vees.
: »Kui sel alal véistelda ei saaks, siis ma ei tege-

lekski sellega. Kui ma
trennis Kkéin, siis ma

ol

talisuplus

voistlen endaga. Vaatan kella kogu aeg, sest nii-
sama sporti teha ei ole huvitav,” raagib pereisa,
kes end taliujumise voistlusvormi treenis omal
kéel. Isegi ujumas kaib ta iiksi.

Stigisel ja talveperioodil suunab peale to6pée-
va autotuled joeveele ning sulpsab kaks kuni
kolm korda nédalas jahedasse vette.

Kuna Ventsel tootab ehitusel vilitingimustes,
kimbutasid teda jahedamal ajal nohu ja koéha,
millest vabanemine tanu harrastusele oleks suu-
reks boonuseks, kuid veel on vara tulemusi oo-
data. Temagi toonitab, et kiilm vesi mé&jub hasti
liigestele, mistottu loodab ta vargsi, et dkki teeb
taliujumine haige 6lagi korda.

Elu esimestel taliujumise voistlustel Létis
Jelgavas pani Ventsel end kirja alguses neljale
alale ning lisas hiljem veel kaks. , Kui ma poleks
end viimasele 50 meetrit rinnuli distantsile kir-
ja pannud, poleks ithte medalit saanud,’ radgib
ta ning lisab, et 25 meetri rinnuli ujumi-
ses tal jai 0,16 sekundit pronksist puudu.

Kuhu edasi? ,Jargmine plaan on Eesti
meistrivdistlused detsembri keskpaigas;’
__ on tal vastus valmis.

Elu esimeselt taliujumise voistluselt
medalitega naasnud Meelis Ventselil
oli toolt vaba paev, mis voimaldas tal
valgel ajal koos mone teise talisuple-
jaga viiekraadist joevett nautida.
FOTO: URMAS LUIK

REKLAAM

Kui soovid, et SINULE KALLIS INIMENE alati tervelt ja probleemideta
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59 €*

& Taustavalgustusega LCD-ekraan
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& EAMLi tunnustusega

Tutvu pakkumistega Rovico
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. o L
esmltli(ustes ‘tIOI & 4 punkti kalibreerimissiisteem Koikide e-poe ostude
€-poes alkomeeter.com & Suur LED-ekraan puhul SmartPostiga
saatmine tasuta!

& Puhutava dhu piisavuse kontroll

& EAML-i tunnustusega
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Alcoscan® alkomeetrite suuremad edasimiijad:
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Vaid parim on piisavalt hea

Tallinnas -- Delta Plaza 11.korrus Parnu mnt 141 E-R 9.30-18

Tartus - SepaNKgskuses, Turu 45B E-R9-17.30, L 10-15 KGik Alcoscanid on ONOFFja Expert kauplused, Circle K, apteegid jpt. Uleriigiline
Rakveres -- Pohjakeskuse 1.korrusel T-L 10-18 UHKUSEGA | Kokku ile 400 miigikoha ile Festi
EESTIS TEHTUD! INFOTELEFON 651 5070

Info ja e-pood www.ALKOMEETER.com

* Pakkumine kehtib Rovico esindustes ja e-poes kuni 31.12.2019. Edasimiiijate juures véivad hind ja valik erineda. Rovico® ja Alcoscan® on Rovico Biiroo OU-le kuuluvad kaubamargid. Kaesolev kujundus on autorigigusega kaitstud.
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