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KINNISVARA

Ost
Ostan remonti vajava 
korteri Tartus otse 
omanikult. Tel 5340 8210.

OÜ Estest PR ostab  
põllu- ja metsamaad.  
Tel 504 5215, 514 5215.

Üürile võtta
1-toal korter. Tel 5561 4114.

2–3toal korter. Tel 5685 2222.

TÖÖ

Pakun tööd
Ehitus-, remondi- ja viimist-
lustööd. Tel 507 2387.

Pakume tööd metalltoo-
dete paigaldajale. Sobid 
meie meeskonda, kui oled 
sportlik, kohusetundlik, 
omad B-kat juhilube, oskad 
lugeda tööjooniseid. Kasuks 
tulevad vene keele oskus, 
tõstuki/laaduri juhtimis-
oskus. Ootame sinu  
CV-d e-postile: lumina@ 
lumina.ee. Info tel 552 4464.

EHITUS

Maalritööd. Tel 5562 0890.

Veekogude, kuivendus
kraavide rajamine. Teede, 
parklate ja trasside ehitus. 
Lammutus- ja haljastus-
tööd. Tel 502 2393,  
info@maastikuarendus.ee.

Vannitoafirma renoveerib, 
ehitab uusi vannitube.  
Ka sise-, väliüldehitustööd. 
Tel 631 3330.

Väikefirma teostab sise- ja 
välisehitustöid.  
Tel 5806 8378.

KOOLITUS

Väikelaevajuhi kursus Eesti 
Merekooli Tartu filiaalis. 
Õppetöö esmaspäevast 
neljapäevani kell 18–20.30, 
kursuse maht 75 tundi, 
maksumus 375 eurot. Väike-
laevajuhi luba annab õiguse 
juhtida kuni 24 m pikkuseid 
laevu merel ja sisevetel. 
Registreerimine Soola 5,  
tel 512 1190 või 5557 5766, 
indrek.sarg@merekool.ee, 
lembit.pold@merekool.ee.

TEENUS

Akende ja uste valmista-
mine puidust. Tel 504 0385.

Boilerite puhastus, 
san-tehn tööd.  
Tel 507 2387.

Ehitame ja remondime.  
Tel 5620 5257,  
www.vanaraad.ee.

Ehitus, remont,  
siseviimistlus. Pikaajaline 
kogemus. Tel 5622 9840.

Ehitustööd sees ja väljas. 
Tel 527 8197.

Emailin vanne. Tel 552 2879.

Ennustamine ja unenäod. 
Tel 900 2200, 900 5050.

Ennustusliin 900 3014,  
95 s/m.

Fekaalivedu, survepesu, 
ummistuste likvideerimine. 
Tel 558 8811, www.fekto.ee.

Fekaalivedu, ummistuste 
likvideerimine, survepesu, 
vee vedu. Tellimine  
tel 516 9117.

Isoveri puistevilla 
paigaldus. Prowool Baltic 
OÜ, tel 527 9863,  
www.prowool.ee.

Kaevetööd miniekskavaa-
toriga, vundamentide 
soojustus, trasside ehitus, 
septikute paigaldus, 
planeerimistööd, 
veoteenus kalluriga. 
Tartumaa. Tel 5190 6480.

Lammutustööd, keldrite, 
pööningute puhastus.  
Tel 5386 7377.

Ohtlike puude asjalik 
langetamine, äravedu.  
Tel 506 6550.

Pehme mööbli remont. 
5569 0048.

Prahibussi teenus, laadijad. 
Tel 5386 7377.

Santehnilised tööd.  
Tel 502 6738.

Vaibapesula (Riia 130, 
Tartu) ootab teid E–R  
kl 8.30–14. Tel 5840 2185.

Veo-, kolimisteenus.  
Tel 502 0426.

Üldehitus- ja siseviimist-
lustööd. Töö kiire ja kvali-
teetne. Tel 553 9404.

Kutsetunnistusega korstna-
pühkija. Tel 501 9764.

PAREMAD HINNAD
SAEMATERJAL
WWW.PUIDUHOOV.EE
Tel 513 9515, Tõrvandi

Meie aju arenguga ei ole seo-
tud soov suitsetada sigaret-
te, tarbida alkoholi, süüa 
rämpstoitu, vaid sügavamal
tasandil tahame lihtsalt vä-
hendada ebakindlust ja lee-
vendada ärevust.

Isegi pisim tegevus saab 
alguse tahtmisest tunda mi-
dagi muud, kui parasjagu 
tunnete. Kui annate järele 
liigsöömisele, läidate sigareti, 
joote alkoholi, siis EI OLE teie 
tegelik soov saada näiteks kar-
tulikrõpse, sigare� i või pits 
viina. Teie tegelik soov ON 
TUNDA ennast paremini.

Dopamiin on õnne- ja pree-
miahormoon. Ta vallandub 
igapäevaelus siis, kui sa oled 
ise millegi heaga hakkama 
saanud – näiteks võidad spor-
divõistluse, lõpetad edukalt 
projekti. Peale edukate  tege-
vuste vallandavad dopamiini 
ka mõnuained, mis tekitavad 
sellesama hea tunde palju 
kiiremini kui pikk ja vae-
vanõudev protsess. Alguses 
piisab hea tunde tekitamiseks 
väikesest kogusest mõnu-
ainest ehk pokaalist veinist, 
pitsist viinast, ühest sigaretist 
või narkodoosist, tükikesest 
šokolaadist, aga hiljem aju 
harjub ja vajab üha suuremaid 

Ära lase oma sõltuvusel ennast juhtida, 
vaid otsi abi KOHE ja MUUDA oma elu

koguseid, et tekitada samasu-
gust head tunnet. Nii muutub-
ki mõjuaine sõltuvusaineks 
ehk sõltuvusaine võtab üle 
juhtimise inimese üle.

Sõltuvusained on alko-
hol, nikotiin, narkootikumid, 
rahustid, uinutid, lahustid, 
suhkrut või rasva sisaldavad 
toidud ehk mõnuained, mis 
vallandavad ajus dopamiini.

Söömine tekitab samuti 
hea tunde, sest lisaks leptii-
nile ehk täiskõhuhormoonile 
vallandub ka dopamiin. Kui 
söömisest saab hea tunde 
tekitaja, lohutaja, preemia või 
muu asendustegevus, tekitab 
see liigsöömishäire.

Seks vallandab lisaks do-
pamiinile ka armastuse hor-
mooni oksütotsiini, mis koos 
tekitavad väga hea tunde 
ning inimene võib ületada nii 
moraali kui ka eetika piirid, 
muutudes seksisõltlaseks.

Kasiinos käimine ja ka ar-
vuti kasutamine on sõltuvust 
tekitav tegevus, sest aitavad 
põgeneda reaalsusest.

Miks peaks keegi suitseta-
ma, kui ta teab, et suurendab 
vähiohtu? Miks peaks keegi 
ülearu sööma, kui ta teab, 
et suurendab ülekaalulisuse 
riski. Kui mõista, kuidas aju 

KLIENDI LUGU
Minu lugu sarnaneb paljude perede ja naiste samade probleemidega. 
Lihtsalt tuleb kuskilt alustada.

Olen tavaline 60ndates naine, abielus, laste ema, vanema. Mul 
on kõrgharidus ja töötan juhtival kohal. Peaks nagu kõik korras ole-
ma. Lapsed tublideks kasvatatud, lapselastest ainult rõõmu. On sõp-
ru, kellega suhelda. Teen aktiivselt sporti. Aga ikka endaga kuidagi 
puntras. Leidsin abi alkoholist, esialgu lahjamatest jookidest. Miks? 

Ei olegi ühest vastust. Mulle tihti ei piisanud lihtsalt sõprade-
ga napsitamisest, vaid vajasin seda lõpuks ka lihtsalt üksinda olles. 
Nii mõnus oli õhtul pärast tööd ja tegemist visata diivanile, võ� a 
kä� e pokaal veiniga. Olemine läks hästi mõnusaks, tänu alkoholile 
magasin ka päris hästi. Kui ei tarbinud, oli ka uni väga katkendlik, 
õhtul oli raskusi magamajäämisega. Ja nii ei möödunudki varsti 
enam ühte õhtutki ilma napsita, nädalalõpul lubasin endale ka juba 
kangemat napsi. Tööle ei pidanud ju minema ja kui muid kohustusi 
ei olnud, siis miks mi� e.

Tegin seda ikka üksinda. Lapsed kaugel, nemad ju ei tea. Aga 
abikaasal oli mure ja ta võ� is ikka aeg-ajalt ühendust lastega, kes 
siis üritasid minuga rääkida. Lubadusi otseselt ei andnud, aga ei lõ-
petanud ka napsitamist. Jätsin nädala vahele, aga siis mõtlesin, et 
mis see pokaal veini ikka teeb, sellest aga läks lahti jälle igaõhtune 
rituaal koos pudeliga. 

Õnneks see väga minu tööd veel ei seganud, kuigi sain aru, et 
päris normaalne ma ikka ei olnud. Olin väsinud, ootasin tööpäeva 
lõppu. Algul arvasin, et see pole veel suur sõltuvus, et ma saan hak-
kama, lihtsalt ei osta ja ei joo. Ma ju tegin aktiivselt siiski ka sporti, 
enne trenne ei joonud kunagi. Nii lihtne see ei olnud. Pidin ikka üks 
hetk iseendale tunnistama, et mul on probleem ja mi� e enam väike. 

Lapsed saatsid mulle infot terapeutidest, kes tegelevad hüpnoo-
si ja kodeerimisega. Ega ma eriti ei uskunud, et see võiks aidata. Aga 
lõpuks ikka valisin endale sobiva terapeudi Pärnus MTÜs Õnneklubi 
ja panin aja kinni. Ja sellega olin astunud juba ühe konkreetse sam-
mu. Hirm oli. Aga kaotada polnud ka midagi. 

Minu õnneks sa� usin just õige inimese juurde, kohe alguses 
oli tunne, nagu oleks täitsa oma inimene, nagu oleks teda kogu aeg 
tundnud. SUUR VEDAMINE. Kogemus seal käimisest oli vapus-
tav. Ma olin ikka mitmeid päevi nagu teises maailmas. Liitusin ka 
AA-rühmaga. Nüüd olen olnud üle poole aasta täitsa kaine ja nii nal-
jakas kui see ka pole, sellist tunnet pole, et oleksin üldse kunagi 
joonud. Ja õnneks pole  tekkinudki kordagi selle aja jooksul vajadust 
juua. Ka tu� avad on võtnud kuidagi rahulikult, et ma ei joo selts-
konnas, pole erilisi küsimusi tulnud. 

Ma ei tea, kas selleks oli vaja kodeerida, liituda AA-rühmaga. 
Ilmselt ikka oli. Kõik on enda teha, tuleb väga tahta. Mi� e keegi ei 
saa sind aidata, kui sa seda ise ei taha. Olen hakanud nägema jälle 
elus värve, tegema asju, mida ühelt 60aastaselt on natuke imelik 
veel tahta. Naudin kainet olemist. Ja üks on ka kindel, mina ei või 
seda esimest napsu võ� a, sest sellele järgneb teine ja kolmas … Nii 
karm, kui see ka pole, see lihtsalt on nii.     

preemiaid tähtsustab, siis on 
neile küsimustele lihtne vas-
tata. Halbade harjumuste ehk 
sõltuvuste tagajärjed saabu-
vad viivitustega, samal ajal kui 
preemiad on kohesed. Suitse-
tamine võib teid tappa kümne 
aasta pärast, kuid see vähen-
dab stressi ja leevendab niko-
tiinihimu kohe. Ülesöömine 
on kahjulik pikas vaates, kuid 
nauditav kohe. Me kõik taha-
me enda tulevasele minale pa-
remat elu. Aga kui saabub 
otsustamise hetk, siis tavali-
selt võidab kohene rahuldus. 
Rusikareegel on, et mida vahe-
tumat kasu te tegevusest saate,
seda enam peaksite küsima,
kas see klapib teie pikaajalis-
te eesmärkidega.

SÕLTUVUS.  Halbade harjumuste ehk sõltuvuste tagajärjed saa-
buvad viivitustega, samal ajal kui preemiad on kohesed. Alguses
piisab hea tunde tekitamiseks väikesest kogusest mõnuainest.

Neuroteadlased on tõesta-
nud, et meie aju on plastiline. 
Teisisõnu, aju on võimeline igal 
ajal tegema uusi ümberlülitusi 
ning moodustama uusi mõ� e- 
ja käitumismustreid, näiteks 
läbi kodeerimise. Kodeerimine 
on vana sõltuvusahela katkes-
tamine ajus läbi mõtete muut-
mise positiivses suunas.  See 
toimub meditatiivses seisun-
dis ehk une-eelses seisundis, 
mida kõik inimesed kogevad 
nagunii vähemalt kaks korda 
päevas – enne magama jäämist 
ja pärast ärkamist.

Diana Gurimski, 
tel 566 27 030 

        Õnneklubi 
www.onneklubi.ee

        Õnneklubi 

SISUTURUNDUS

Tahmakassettide täitmine ja müük

Tindikassetid
Printerite
hooldus ja remont
Tuleme Tartus tasuta kohale E–P 8–20

Tel 5197 6588 / info@itkiirabi.ee
www.itkiirabi.ee

Selle kupongiga 2020. aasta lõpuni soodustus
üliõpilastele ja pensionäridele -20%

Pakume laias valikus sae- ja höövelmaterjale. 
Voodri-, põranda- ja terrassilauad. 

Sügavimmutatud puit. Vajadusel transport. 

 AS TARM  www.tarm.ee 
 Tel 734 9991, 507 2419.

Tel 521 9230, 515 9539
brikett@pkoliver.ee

www.pkoliver.ee

HIND koos KM 160 €/tonn

MÜÜA
PUITBRIKETT

kantpuu.ee
HEAD HINNAD

PUIDUPOOD
Tel 515 5322, Turu 37, Tartu
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kell 19.30
pühapäeviti

EESTLASED
TOKYOS

Uus põnev ja hariv reisisaade

Teejuhtideks Jaapanis
Jaan Roose ja Sander Valge.

KONTSERT

Elleri kooli tutvustuspäev
Heino Elleri muusikakool 
ootab 30. jaanuaril kell 16 
7.–9. klassi ja gümnaasiumi 
õpilasi ning ka põhikooli ja 
gümnaasiumi lõpetanuid 
kooli tutvustuspäevale. Kell 
16 erialadest, õppimisest ja 
erisustest, kell 17 interak-
tiivne ringkäik, kell 17.45 
solfedžost, heli- ja visuaal-
kunsti loomelaborist, kell 
18.45 lahtised tunnid, eriala 
konsultatsioonid eelregist-
reerimisega kodulehel tmk.
ee hiljemalt 27. jaanuariks.

TEATED

Kirjanduskohvik
29. jaanuaril kell 16 linna-
raamatukogu kohviku-

ruumis I korrusel noorte 
pop-up kirjanduskohvik: 
juttu tuleb «Näljamängude» 
triloogiast.

Loengusari raamatukogus
29. jaanuaril kell 17.30 
linnaraamatukogu laste- ja 
noorteosakonnas Seemne-
raamatukogu loengusari 
«Vaata aeda»: Christi Unt 
kestva, terve ja rohkeõielise 
roosiaia kujundamisest.

Küünlapäeva küünlareis
Pühapäeval, 2. veebr kl 9 
sõidame Vanemuise 
alumisest parklast temaatili-
sele reisile Põlva- ja 
Võrumaa küünlakodadesse, 
pühakotta ja orelimuu-
seumi. Võhandu jõe kaldal 
Protto talus Viira külas 
valmivad erilised puidust 
tahtidega sojavahast käsi-

tööküünlad. Perenaine 
tutvustab koja tegemisi. 
Kuidas lõhnab Hiiepuu vägi, 
Öö, Mõrkjas soomari või 
Rabamänd? Kagukeskuses 
Võrus lõuna (ei ole hinnas). 
Vene keisrinna Katariina II 
käsul 1793. a rajatud hilis
barokset Katariina kirikut 
tutvustab staažikas õpetaja 
Andres Mäevere. Külastame 
orelimuuseumi. Kaabsoo 
küünlakojas Sõmerpalus 
tutvustavad küünlameistrid, 
kuidas valmivad palmiva-
hast ehk taimsest steariinist 
kaunid pitsilised küünlad, 
meile avab uksed Uma Puut. 
Bussis kõneleb giid küünla-
maagiast jm põnevast, koju 
kl 18–19. Päevaprogrammi 
hind 32 € (mugav buss,  
giidi teenused, külastused). 
Registreeru (nimi, tel): 
arengutee@gmail.com või 

tel 516 2127; tasu 32 €: 
Tarkuseteel UÜ, Swedbank, 
EE362200221060427978, 
selgitus: 2. veebr + nimi.  
Vt www.arengutee.com.

Täiskasvanute 
etluskonkurss
Alanud on osalejate regist-
reerumine Lydia Koidula 
nimelise täiskasvanute 
etluskonkursi Tartu 
eelvooru. 15. veebruaril  
kell 11 Oskar Lutsu maja-
muuseumis toimuva vooru 
käigus tuleb esitada üks  
L. Koidula ja ühe vabalt 
valitud eesti autori luuletus. 
Parimatele auhinnad ja 
edasipääs võistluse  
üle-eestilisse lõppvooru.  
Registreerumine: Meeli 
Väljaots, meeli.valjaots@
katarina.ee, tel 5810 9397.

Teostame kaevu puhastust, 
süvendust, remonti või 
rajame uue kaevu. Kaevu-
puhastajad.ee. Tel 5341 3641.

KÜTE

Aasta ringi kuivad kütte­
klotsid + vedu. Tel 511 3047.

Aasta ringi müüa lõhutud 
küttepuud Tartus.  
Tel 514 8309.

Ahju- ja katlapuud (50 cm, 
lepp, kuiv). Tel 5301 1161.

Kuivad puud, kaminapuud. 
Tel 522 4766.

Kuiv kaseklopp (28–29 cm) 
40 l 2 €, 60 l 3 €, bigbag 
1500 l. Tel 5591 5281.

Kuiv kasepind 30, 40, 50 
cm vedu, tšekk.  
Tel 5594 7098.

Kuiv lepp 30 cm: 2,5 € võrk. 
Kuiv kask 30 cm: 3 € võrk. 
Tel 5691 9084.

Kuiv lepp. Tel 511 3882.

Kuiv lepp. Tel 5330 0445.

Küttepuu. Tel 557 6177, 
www.kuttepuud.com.

Puitbrikett ja pellet.  
Info tel 511 9782.

Täiskuiv puu. Tel 517 2205.

Müüa 30 cm kuiv lepp,  
2,50 €, kask 3 €, 40 l 
võrgus. Vedu tasuta. Sangla 
turbabrikett 84 tk ja puit
brikett 96 tk alusel, kivisüsi 
50–100 mm, 25 kg kotis 1 t. 
Hele Premium 8 mm pellet, 
975 kg alusel, al 205 €.  
Tel 5373 3626.

Kuivad pakitud kütte­
klotsid. Vedu tasuta.  
Tel 5383 9215.

Müüa 3m kask, lepp.  
Tel 505 0579.

Müüa saepuru 150 m3.  
Tel 557 6177.

Otse tootjalt puidubrikett 
al 145 €, turbabrikett al 130 
€, preemium pelletid al 190 
€, pakitud kivisüsi al 235 €, 
kütteklotsid al 1,50 €, 
kaminapuud al 2,50 €. 
Alates 3 alusest vedu 
tasuta, kütteladu24.ee,  
tel 506 8501.

MUUD
Diivaniparadiisis on 
leiunurk, kus on palju 
supersoodsate hindadega 
diivaneid, söögitoole, 
tugitoole, kummuteid, diiva-
nilaudu, sisustustooteid. 
Tule juba täna vaatama 
aadressil Riia 136, Tartu.

Müüa suitsuvorsti ja 
maasinki väikehulgi,  
kohaletoomisega. Info tel  
5196 2628 või 5351 7414.

Müüa soodsa hinnaga 
sealiha. Vajadusel tükelda-
mine. Info tel 5196 2628  
või 5354 3002.

Ostan tuulemurdu, metsa­
materjali, raieõigust ja 
kasvavat metsa. Abistan 
metsa ülestöötamisel.  
Tasu kohe ja õiglaselt.  
Tel 5884 1203.

VANAVARA

Raamatute, vanavara, 
kunsti ost. Tel 5649 5292.

Ostame vanaaegset mööblit, 
antiikesemeid, maale, raamatuid, 
ikoone. Raha kohe.  Tel 554 6341.

KASEPINNUD 18,33 €/rm
Hind sisaldab kojuvedu 
Tartus ja selle ümbruses

Vesneri saeveski,
tel 5916 3032

Avatult suhetest, perest,
karjäärist ja seksist -

kõigest, mis on eluline

Sõbranna - alati olemas,
kui teda vajad


