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Miks tuleb talvel tolmuga
eriti aktiivselt voidelda?

.Jolm on mustus, millel voib olla meie
tervisele otsene moju. Peale tolmual-
lergia on sellel otsene moju ka taiesti
tervete inimeste tervisele, kuna tol-
mustes ruumides voib olla koos tol-
muga uUhendeid, millega organismil
on raske toime tulla,” hoiatab puhas-
tusekspert Helge Alt.

Puhastus-
ekspert Helge
Alt jagab liht-
said nippe
kodu korista-
miseks.

Kaire Kenk

60pluss@
postimeesgrupp.ee

aiteks hallituseosed.
Tolmu ja eoste sisse-
hingamisel kulub
inimesel jouvarusid
nendega toimetule-
kuks ning selle tu-
lemusena tema im-
muunsus langeb. Kui
sellises kurnatud olekus
puutub inimene kokku méne
viirusega, siis haigestub ta suu-
rema toendosusega,” litleb staa-
zikas koristajate koolitaja, pu-
hastusekspert Helge Alt.
»Tolmuses ruumis tunneme
sageli ennast ka vasinuna. Uu-
ringute kohaselt on eriti tahtis
tolmu regulaarselt eemaldada
korgetelt tasapindadelt ja ras-
kemini ligipaasetavatest koh-
tadest, naiteks kappide, venti-
latsioonitorude ja kardinapuu-
de pealt ning radiaatoriribide
vahelt. Seda seetdttu, et vana
tolm jéuab enda kiilge siduda
rohkem organismi kurnavaid

PUHASTUSAINETE ABC

Tugevalt aluselisi ja aluselisi (pH 8,1-14) pu-
hastusaineid kasutatakse WC, sauna, dusiruu-
mi ja ahjude puhastamisel, nGudepesumasi-
nates. Eemaldavad rasvast ja oOlist mustust.

Neutraalseid puhastusaineid (pH 6-8) kasu-

~ suained.

kivi, uriinikivi.

. tatakse igapéevasel koristamisel. Neutraal-
| sed on naiteks klaasipuhastus- ja néudepe-

Happelised (pH 0-5,9) puhastusained ee-
maldavad settelist mustust: roostet, katla-

osakesi,” selgitab puhastuseks-
pert. ,Uuringud nditavad, et ini-
mesed, kes viibivad ruumides,
kus korgemad tasapinnad on
tolmused, haigestuvad hooaja-
haigustesse kuni 40 protsenti
sagedamini.”

Norras tehtud uurimuse jar-
gi vahenes kontorito6tajate nn
hooajahaigustesse haigestumi-
ne 39 protsenti, kui hakati roh-
kem tahelepanu poorama kor-
gete tasapindade regulaarsele
puhastamisele. Lisaks paranes
ka tootajate tooviljakus ja kes-
kendumisvaime.

,Eriti oluline oleks puhas

hoida magamistoa korgemad ta--

sapinnad, kuna magades vee-
dame kodus téenaoliselt koige
rohkem aega. Varske tolm on
tavaliselt hele, monda aega seis-
tes muutub see hallikaks ja 16-
puks tisna mustaks. Sellisel vii-
sil saame aimu, kui vana tolmu-
ga on tegu. Umbes kord kuus
tasuks raskemini ligipaa-
setavad pinnad puhas-
tada, nii ei joua tolm
ladestuda. Kui korge-
mad tasapinnad on
puhtad, on vihem
tolmu ka alumis-
tel pindadel, kuna
ohu ringlemisega
langeb osa vanast
mustusest tahes-
tahtmata ka teis-
tele pindadele,”
raagib Helge Alt.
Ka koduko- 4
ristust tuleb
alati alus-
tada

NIPID TOLMU KERGELT
EEMALDAMISEKS

» Pilihkige tolmu kergelt niisutatud mikrokiust
lapiga. Valtige kuiva lahtise mustuse, sealhul-
gas tolmu, maérjaks tegemist.

» Voltige lappi — tihe kiilje maardumisel p66-
rake ette jargmine, puhas pool. Nii saab lUhe
lapiga puhtaks suured pinnad.

» Valtige poranda plihkimist harjaga ja kova-
kattega porandate puhastamist tolmuimejaga,
millel Ghest otsast puhub ohku vélja. Selliste
meetoditega koristades tostame tolmu Shku
ja mone aja parast langeb see tagasi. Efek-
tiivne viis on néiteks porandakuivataja-piihki-
jaga porandalt tolmu, karvade ja muu sellise
kokku puhkimine.

» Eemaldage regulaarselt, naiteks kord iihe
voi kahe kuu tagant, tolm kodu kdige korge-
matelt tasapindadelt. Kasutage selleks painu-
tatavat tolmuluuda, millel on masinas pestav
mikrokiust lapp.

Allikas. Helge Alt

suunaga tilalt allapoole - suur-
puhastust tehes alati esimese
~ asjana seina- ja raamatukappi-
de tilemised osad ette votta.
,Kes armastab kodus
. tihti praadida ja kiipseta-
- da, peaks korgele koogi-
.~ kapi otsa laotama kihi
~ vanu ajalehti. Kord kuus
~ need siis ettevaatlikult
- kokku rullida, ara visa-
. ta ja ongi puhas, pole
- _vaja kitirida”
Teine nn mus-
L tus, millele tasub
* tdhelepanu p66-
| rata, on pesuruu-
" mides pesitse-

vad mikroorganismid. ,Soojades
madrdunud niisketes ruumides
- WCs, duSiruumis, samuti lei-
liruumis - saab ithest mikroor-
ganismist kaheksa tunniga 16
miljonit, millest tiks kuni viis
protsenti on erinevate uuringu-
te andmetel patogeensed,” nen-
dib koristusekspert.

Iga algaja profikoristaja 6pib
koolitusel juba esimeses tun-
nis, mis on Sinneri ring. Nimelt
madratles Henkeli kontserni
iiks peakeemikuid dr Herbert
Sinner juba 1959. aastal téhusa
koristuse alused ja nimetas sel-
le Sinneri ringiks. Aeg, kemikaa-
lid, temperatuur ja mehaanili-
ne joud on tegurid, mis puhas-
tamise kaigus tiksteist mojuta-
vad. Kui {ihte tegurit suurenda-
da, siis teised tegurid automaat-
selt vahenevad. Kui naiteks las-
ta ainel mdjuda, piisab vahe-
mast aine hulgast ja pole vaja
pindu tugevalt kiitirida. Mida
kuumem on pesuvesi, seda in-
tensiivsem on reaktsioon pu-
hastusaine ja puhastatava pin-
na vahel. Naiteks aitab kuumem
vesi paremini rasva lahustada,
ka mikrokiudlappe ja -moppe
pestes on soovitatav kasutada
kuumemat vett. Koige olulisem
on tanapaeval aga ajafaktor. Et
igapdevasele koristusele voima-
likult vihe aega kulutada, tu-
lebki puhastusaineid, sooja v6i
isegi kuuma vett, ka mojuaega,
kasutada teadlikult ning maar-
dunud pindade kiitirimise vo6ik-
sid meie eest dra teha tolmuime-
jad ja porandapuhastusmasinad.

Lihtne harjumus holbustab
kiitirimist

Kodu koristamine on lihtsam ja
kiirem, kui iga pereliige harjub
peale dusi all kaimist pesuruu-
mi, vanni voi duSikabiin kohe
sooja veega loputama ning see-
jarel kuivatuskummiga kuiva-
tama. ,Selline néuanne vo6ib
tunduda illatav - mingit nah-
tavat mustust ju pole -, kuid
uskuge, nii toimides maardu-
vad vannitoa seinad ja pérand
tunduvalt aeglasemalt,” kinni-
tab Helge Alt. .
k24

TAIRO LUTTER, SHUTTERSTOCK / FOTOMONTAAZ




@ kodu

VEETEMPERATUURID KORISTAMISEL

Kuni 25kraadine (foasoe) vesi:
happeliste ning kloori voi la-
husteid sisaldavate ainete ka-
sutamisel.

Soe (25-40kraadine vesi):
igapédevasel koristamisel, kasu-
tades neutraalseid puhastusai-
neid.

Kuum, iile 40kraadine vesi:
rasvase mustuse eemaldami-
seks ning aluseliste ainete ka-
sutamisel.

Puhastusaineid kasutades on
oluline teada, kui kaua lédheb
konkreetsel ainel toimimiseks
aega. Mida kauem pind kemi-
kaaliga kokku puutub, seda
rohkem on sellel aega korrali-
kult mojuda, et tagada soovi-
tud tulemused. Kindlasti tuleb
seejuures jalgida, et pikem
mojuaeg ei kahjustaks puhas-
tatavat pinda.

Meeles tuleb pidada, et hap-
pelisi, kloori ja lahusteid sisal-
davaid puhastusaineid voib
doseerida ainult kiilma vette.
Eestis on kare vesi, mis pSh-
justab tasapindadele setteid.
Maistlik on setete tekkimist
ennetada, selleks tuleb tasa-
pinnad kohe kuivatada. Selle-
gipoolest tuleb aeg-ajalt ette
vajadus eemaldada kinnitunud
setteid. Selleks on vaja happe-

list ainet, pH tavaliselt 0-2.

Hapet tuleb Sigesti kasuta-
da, vastasel juhul rikume néi-
teks segistid jaddavalt. Oige
kasutamine on see, kui puhas-
tatavad pinnad tehakse enne
puhta veega maérjaks ja alles
siis kantakse aine peale. Parast
pesemist (st harjaga h&éru-
mist) tuleb pinnad loputada
rohke veega ja kindlasti kuiva-
tada!

WC-poti ja kraanikausi pu-
hastamiseks on samuti vaja
pesuainet. Soovitatav on kasu-
tada pigem leebeid happelisi
aineid, mille pH on neutraalse
ldhedane, naiteks 5. Iga paev
ei ole vajadust tugevalt happe-
lisi aineid kasutada. “Minu pu-
hastusvaldkonnas té6tatud 30
aasta jooksul on iha enam pu-
hastusaineid kolinud pritspu-
delitesse. Siin aga valitsevad
omad ohud. Norras Bergeni
Ulikoolis korraldati pikaajaline
uurimus, mille tulemused on
toeliselt jahmatavad. Uuringust
selgus, et koristusainete regu-
laarne pritspudelist pritsimine
vahendab kopsu funktsioneeri-
mist. Uuring kestis 20 aastat ja
selle kaigus analliusiti 6235 ini-
mest, kelle keskmine vanus oli
34 aastat. Selgus, et ka kodu-
ses koristuses oli pritspudelite

kasutamise maju tervisele kah-
julik: moju on sama kui suitse-
tada 20 sigaretti péevas. Et siis
pritsin ja hingan kemikaale sis-
se," hoiatab Helge Alt. Ning
soovitab ta kodus kasutada
hoopis niisutuspudelit.

“Paraku valitseb meie ini-
meste seas endiselt uskumus,
et kiill kange kodukeemia k&ik
ldikima 166b. Tegelikult saab
igapdevase kerge mustuse po-
randalt eemaldada ka pelgalt
puhta vee ja mikrokiudlapiga.
Kes siiski porandapesuainet
koju soetada soovib, peab
enne selle kasutamist hoolikalt
lugema, mis etiketil kirjas on.
“Olen kill ja kull ndinud riku-
tud valamuid ja vanne. Inime-
ne tegi tapselt nii, nagu tele-
reklaamist ndgi: kuivale pinna-
le hape peale ja siis puhkis la-
piga lle. Aga nii ei tohi teha!”
manitseb koolitaja. Tegemist
on keemilise protsessiga, lle-
doseering voib kraani, segisti
ja dusi kroomitud ja nikeldatud
pinda kahjustada. Kui happeli-
se ainega kasutatakse 40 kraa-
dist kuumemat vett, tekivad
happeaurud, mis on tfervisele
kahjulikud. Kahjuks pole kodu-
keemiatoodetel sageli pH koh-
ta marget.

Allikas: Helge Alt

,Nii piirate ka soojas mik-
roorganismide paljunemist.
Tehke endale lihtne reegel:
kaik, mis on elutegevuse kaigus
marjaks saanud, tuleb dra kui-
vatada. Sest kui me seda ei tee,
siis vesi aurab dra, aga mustus
ja veesete jadvad porandale voi
muule pinnale ning koristamine
on hiljem palju vaevarikkam.”

Ka koogi kraanikaussi soovi-
tab ta igal 6htul parast ndude-
pesu puhastada. ,Kui jatate sel-
le t66 jargmiseks paevaks, on
pritsmed, rasvane mustus ja set-
ted palju tugevamini kinnitu-
nud ja puhastamisele kuluv aeg
marksa pikem.”

On ju Facebooki grupis ,,Por-
gulikud tirilised” eksponeeri-
tud fotod kohutavatest kooki-
dest ja vannitubadest saanud al-
guses pisikesest patusest mot-
test ,,Kiill ma homme koristan!”,

Uhe koige suurema uuendu-
sena tuleks kodus pohjalikult
kaaluda, kas vana hea tolmu-
imeja vajab ehk valjavahetamist.
,Vanaema tolmuimeja, ehkki
tookorras, paneb 6hu ringle-
ma, see on pohjuseks, miks me
ei saa tolmuimejaga porandaid
puhtaks.

Tolm tuleb kokku piihkida,
mitte tolmuimeja ega tolmu-
lapiga laiali ajada. Tolmuimeja
on vajalik vaid siis, kui kodus
on suured uhked pérandavai-
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bad. Neid puhastage aeglaselt
ja korduvalt vaipa iile tdmma-
tes - nii saate lisaks pindmisele
purule kitte ka pohjakihtidesse
kogunenud tolmu. Kovakattega
porandaid ei tasu tolmuimeja-
ga puhastada, sest tikskoik kui
hea tolmuimeja ka pole, aga kui
ta ajab teisest otsast ohku vilja,
keerutab valjuv 6hk tolmu tiles
ja see langeb taas pinnale.
Vaga kasulik on ka vaheta-
da harjastega pérandahari val-
ja poérandakuivataja-piihkija
ehk kummiliistuga piihkija vas-
tu - sellega saate siledalt poran-
dalt kaik sodi katte ilma tolmu
ohku keerutamata. Samuti saab
kummiliistuga piihkijaga holp-
salt kokku témmata porandale
lainud vedelikud ning kuivata-
da dusiruumi pérandat. Péran-
da niisket koristust saab teha
kuivatajale kinnitatud niisuta-
tud mikrokiust pérandalapiga.

Moodsad puhastustarvikud
igasse kodusse

Esimene asi, mis tasuks kodus
valja vahetada, on vana puuvil-
lane pérandalapp. See tuleks
asendada mikrokiudlapiga, mis
imab mustust puuvillast pare-
mini. Enamasti piisabki igapde-
vaseks koristuseks sooja veega
niisutatud mikrokiudlapist. Kui
pind jaab kauem kui 30 sekun-
dit puhastamise jarel niiskeks,
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tuleb see teise puhta kuiva la-
piga kuivatada.

»Lapp tuleks kenasti kokku
voltida ning iga uut pinda pu-
hastama asudes votta lapil pu-
has kiilg. Kraani all ei tasu mik-
rokiudlappi loputada, vaid pan-
na koos teiste mikrokiudlap-
pidega pesukotti ja pesta ma-
sinas. V6i panna pesukaussi
kuum vesi, lisada veidi pesugee-
li ja tampida oma truusid abilisi
siis koige tavalisema nn kummi-
musiga,” soovitab ekspert. Mik-
rokiudlapist vabaneb sinna ko-
gunenud mustus paraku vaid
korgel temperatuuril, pesuaine
ja mehaanilise kiitirimise tule-
musel.

Peamine viga, mida kodudes
tehakse, ongi mikrokiudlappide
vale kasutamine. Mikrokiudlap-
pe tuleb pesta pesumasinas va-
hemalt 60 kraadi juures, eraldi
pesukotis (mingil juhul ei tohi
lasta seda kokku puuvillaste
esemetega) ning kindlasti pa-
rast igat koristuskorda. Kasuta-
tav aine ei tohi sisaldada tseolii-
ti ega valgendavaid aineid.

Nuustikud, harjad ja
svammid

Kaks teist suurepdrast perenai-
se abilist on melamiinist puhas-
tusnuustik ja seebivill. ,Minu
keraamiline pliit on tiheksa aas-
tat vana ja ma pole seda korda-

gi keemiaga puhastanud. Ainult
melamiinist svammi ja sooja
veega. Noudepesusvammi ase-
mel tuleks kasutada néudepe-
suharja, mida saab pesta noude-
pesumasinas. Seebivillaga saab
isegi vana rasva pannilt maha.”

Mikrokiudlapiga puhastades
on oluline seda voltida: iihe kiil-
je maardumisel vGiks ette kee-
rata uue, puhta pinna - nii saab
ithest lapist tavaliselt 12-16 pu-
hast pinda. Kuiv v6i vaheniiske
plihkimismeetod on asjakoha-
ne ka porandatelt tolmu eemal-
damisel. Vaga mugav on poéran-
daid tolmust puhastada spet-
siaalse porandakuivataja-piih-
kijaga, millega saab harja asemel
edukalt puhastada siledaid po-
randaid, samuti sobib seda tar-
vikut kasutada koos koristusla-
piga. Neidki on miitigil eri ma-
terjalidest, kuid kogemus nai-
tab, et parima tulemuse saab
siiski mikrokiust lapiga.

Puhastamisel on oluline tar-
vikut lapil umbes iihe senti-
meetri kaupa edasi tdsta, siis
saab iihega dra puhastada viga
suured tasapinnad. Korgetelt ta-
sapindadelt saab tolmu eemal-
dada painutatava tolmuluuaga,
mille imber on mikrokiust suka
moodi iimbris. Sellisele abiva-
hendile leiab ka muid kasutus-
kohti, nagu radiaatorite vahed
jms.

Viimastel kuudel on ka Eestis
hakanud suuri probleeme teki-
tama voodilutikas (Cimx lectu-
rius).

Lutikad on praegu maailmas
koige probleemsemad kahjur-
putukad. Lutika muna areneb
4-5 péaeva. Suguklipseks saab
lutikas 3-8 nadalaga. Nad mu-
nevad 3-5 muna 66paevas,
oma eluea jooksul muneb
emaslutikas 50-500 muna.

Lutikad on voimelised olema
véga pikalt ilma toiduta. Lutika
eluiga on umbes 18 kuud.
Temperatuur on pohiline eluea
piiraja — naiteks 18 °C juures
on eluiga 120 paeva, 28 °C
juures aga 30 paeva. Areng
peatub alla 15 °C ja ule 37 °C
juures. Tavaliselt toituvad luti-
kad 2-4 korda néadalas.

Millal kahtlustada, et majapi-
damise on vallutanud lutikad?
Oluliseks margiks on lutika val-
jaheide ehk tumedad plekid
voodipesul. Neid on paremini
néha valgel voodipesul. Seega
pange tahele mérke: hammus-
tused kehal, mustad tapid voo-
dilinadel v6i voodiraamil jne.
Vahetage sageli voodipesu ja
voimalusel kasutage heledat
voodipesu.

Lutikate tegutsemisest voib
marku anda ka magus, veidi

imal I6hn, kuna voodilutikal on
suur Idhnanaare. Nii annavad
nad marku teistele lutikatele,
et elukoht on hoivatud.
Lutikate hammustamise peale
ei pruugi inimene lles drgata,
kuna lutikas pritsib hammusta-
mise ajal tuimastavat ainet. Sa-
muti ei pruugi hammustuskoht
esialgu sligeleda, kuna alguses
ei pruugi olla inimesel tundlik-
kust, kuid mone aja péarast see
muutub. Hammustusjalg on sile
voi vdike kubel, mis punetab ja
on turses. Teadaolevalt ei kan-
na lutikad edasi nakkushaigusi.
Kuidas ennetada?
Saabunud reisilt, tasub reisikoh-
ver ja riided garaaZi voi vanni-
tuppa jatta. Riided voiks kohe
pesumasinasse panna ning
kohver hoolikalt 1&bi vaadata.
Roivaid tasub pesta voimalikult

kuumal temperatuuril ning
kohvrit hoida véljas, soovitata-
valt paikese kdes mone paeva.
Hea lahendus on kohvrit hoida
naiteks kuumas saunas. Talvel
voib kohvrid paariks paevaks
Oue jatta, sest miinuskraadides
ei suuda lutikad samuti elada.

Lutikaprobleemi avastamisel
tuleks kohe votta ihendust val-
jadppinud spetsialistidega. Tor-
je kaigus pritsitakse vesilahust
voodikonstruktsioonidele, po-
randaliistudele jne. Voimalusel
voetakse voodi osadeks, et
miurk jouaks koikjale. Kasutatav
miirgilahus on pikaajalise moju-
ga, seepérast ei tohi pindasid
monda aega puhastada. Suur-
puhastus tuleks teha enne tor-
jet!

Putukad, kes sel ajal satuvad
pindadele, saavad miirgistuse
ning hakkavad tihe-kahe 66-
paeva jooksul surema. Kui pu-
tukaid on palju, siis tehakse ta-
valiselt kaks-kolm torjet
7-10péevase vahega. Parast
torjet tuulutatakse ruumi vahe-
malt kaks tundi, sel ajal ei tohi
inimesed selles ruumis viibida.
Kui lutikaid on véaga palju, soo-
vitatakse pérast teist voi kol-
mandat t6rjet voodi hoopis &ra
visata.

Allikas: Helge Alt, foto: Wikimedia
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TUGEVDAB IMMUUNSUST, VOITLEB VIIRUSTEGA, ARATAB KIRELOOMA,
TOSTAB VOIMEKUST JA SUURENDAB VITAALSUST

Suurepédrane antioksudantide allikas, 80 korda

kérgema antioksuidantsusega kui tavaline kuiuslauk

+ aitab toime tulla stressiga;
+ aitab kaitsta keha kahjulike mikroorganismide, parasiitide ja seente eest;

« aitab hoida soolestikus mikrobioloogilist tasakaalu;

« aitab hoida kolesterooli kontrolli all ja aitab kaitsta maksa;
« aitab ennetada vahki ja toetab vahiravist taastumist;

+ aitab alandada kaalu ja vahendada rasva akumulatsiooni;
» must kiUslauk on ks tugevamaid antioksudante.

+ toimib loodusliku antibiootikumina, toetades suu-, nina-, kurgu-, kérva-,

hingamisteede tervist;

* kasutatakse eesnaarmehaiguste ennetamiseks ja vaevuste leevendamiseks;

+ aitab véidelda pdletikega;

* Uks paremaid biostimulaatoreid;

« aitab stimuleerida kudede kasvu, regenereerimisprotsesse, vereloomet;
« aitab ennetada vahi ning trombide tekkimist ja leevendada keemiaravis

kasutatavate ravimite toksilisi kdrvalnahte.

S,

Vaikest 0,5 g kapslit on lihtne

neelata! Kapsli sisu on hea
maitsega, soovi korral tee

kapsel lahti ja puista sisu toidule.

Musta kauslaugu (90%) ja taruvaigu
(10%) kapslid on toidulisand eestimai-
sest loodusest, mis toetab immuunsust,
tdstab fuusilist vdimekust ja vitaalsust,
aitab toime tulla stressiga.

Must klUslauk on valmistatud eesti-
maisest kiiUslaugust, fermenteerides
kauslauku madalal temperatuuril kolm
nadalat. Fermenteerimisel touseb
kiiuslaugu antioksiidantsus kuni

80 korda! Seetottu on must kuislauk
ehtne eestimaine supertoit ja isegi
tervislikum kui tavaline kuitislauk.
Taruvaiku toodavad mesilased mesilas-
taru kaitseks viiruste, bakterite ja seente
eest, samamoodi kaitseb ja tugevdab
taruvaik ka inimkeha.
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PARIM STRESSIVASTANE

Osta e-poest
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Musta kiitislaugt
lber taruvaigug@

SUUTSAMETER, L 120 taimet kgl
WONSD 00 3 kapold piees

Il mustkuuslauk

voi leia lahimast apteegist.
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