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Meil on voimalus teha ise otsuseid, juhtida oma elu, votta vastutus.
Ka meie vaimne tervis on suures osas meie endi kates.
Kaesolevas artiklis on meil hea meel naidata, kui mitmekiilgsete
ja huvitavate hobidega tegelevad meie hambatehnika tudengid.

Hobidega tegelemine toetab
opinguid ja aitab hoida head
vaimset tervist

Heli Kuuse
hambatehniku 6ppekava juht,
Tallinna Tervishoiu Kdrgkool

elle aasta jaanuaris lopetas
hambatehniku 6ppekava uus
lend. C)pinguteaeg ei olnud
kerge, sest kolme ja poole aasta
sisse mahtus ka Covidi pandeemia aeg,
mis muutis meid koiki ja pani proovile
emotsionaalse toimetuleku iseendaga.
Seekordses artiklis peatume pohjaliku-
malt hambatehnikust vilistlase Markus
Kurise kooliteel ja hobil ning seejirel
tutvume pogusalt ka meie praeguste tu-

dengite hobidega.
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Markus Kuris:

,,Olen Saarema juurtega ja nooremas eas
sain seal palju aega veeta. Siis aga koik
muutus ja kolisime perega Tallinna, kus
alustasin oma kooliteed Tallinna 21.
koolis. Giimnaasiumiaastatel métlesin,
et oleks ponev astuda oma mugavust-
soonist vilja, kui pakuti kohta lipu-
toimkonnas. Uus katsumus t6i minu-
ni palju huvitavaid voimalusi. Nendest
koige paremini on meeles see, kuidas
hommikul piikesetousuga saime Eesti
lipu Pika Hermanni masti tosta ja uh-
kusega iile hommikuse Tallinna vaadata.
Ega iiks ilma teiseta ei jad — voi kuidas
see vanasona iitlebki?

Uueks katsumuseks oli olla kooli ase-
president. Koos teiste tegusate noortega
nigime vaeva, et muuta meile armsaks
saanud kool veelgi paremaks ja opilaste
vajadustele keskenduvaks.

Kooli lopu lihenedes moistsin, et aeg
oleks hakata métlema iilikooli peale.
Onneks viga pikalt ei pidanud sellel tee-
mal métlema. Olin avastanud endas uue
kiilje, mida varem ei olnud mirganud.
Inimestega vesteldes ei vaata ma kuna-
gi silma, vaid hambaid (see ei ole tina-
seni paremaks ldinud, pigem siiveneb).
Hakkasin uurima hambaarsti 6ppekava,

olles kindel, et see on see, mida teha ta-
han. Tépselt ei mileta, kuidas, aga kui-
dagi sattusin ma Tallinna Tervishoiu
Korgkooli lehele, kus oli minu jaoks
tiiesti tundmatu eriala — hambatehnik.
Tundus pénev, sest sona ,hamba“ oli
juba eriala nimetuses sees.

Hakkasin selle kohta uurima ja
moistsin, et ei ole vist iihtegi teist eriala,
mis sobiks mulle paremini. Voimalus ai-
data teisi ja samuti kasutada oma loo-
mingulist poolt.

Kahjuks aga ei lihe koik alati plaani-
pdraselt — arvatavasti ei olnud siis veel
minu aeg. Kandideerides avastasin, et
olen oma avaldusega kaks pieva hil-
jaks jadnud. Tundsin suurt ithiskondli-
ku survet — tuleb minna kohe iilikooli,
muidu hiljem ei lihegi ja suured teod
jadvad tegemata. Kogu see surve sai
minust voitu, mille tottu valisin eriala,
mis tundus, et voiks huvi pakkuda, aga
ei teinud mind r66msaks.

Alustasin 6pinguid Tallinna Tehnika-
tilikoolis teedechituse ja geodeesia 6p-
pekaval. Valitud eriala ei olnud mulle,
mille t6ttu otsustasingi keskenduda t66-
le ja oodata uut véimalust, millal kan-
dideerida TTKsse. Uks valik — iiks ot-

sus. Koik liks tdpselt nii nagu soovisin.

MARKUS KURIS

Markus Kurise taimetuba.

Natukene veel endast riikides, siis
selleks, et pingetega toime tulla, pidin
leidma endale uue viljundi, mis aitaks
stressi maandada. Linnaelu hakkas vi-
sitama ja jirjest rohkem tundsin, et
tahaks tagasi Saaremaale, kus on mo-
nus loodus, mida oma parima sobraga
(4-aastane koer Cadet) avastada.

Roheluse tuppatoomiseks hakkasin
koju ostma erinevaid taimi — kuni het-
keni, mil avastasin, kuidas taimed on
votnud iile minu kodu ja endale jaib
vaevalt ruumi litkumiseks. Praeguseks
olen sobrannaga n-6 taimed iihte tuppa

pannud. Koos tilirime ruume, et enda
150 eri liiki taime ira mahutada.

Esimesel pieval kooli tulles ei olnud
mul 6rna aimugi, millised on minu kur-
susekaaslased. Higuselt miletasin ni-
gusid, kes minuga sisseastumiskatsetel
olid. Seltskond oli kirev. Oli neid, kes
tulid otse giimnaasiumist kui ka neid,
kes omandamas juba mitmendat kérg-
haridust. Viga paljud olid eelnevalt ham-
baarsti assistendina té6tanud. Utleme
nii, et viikese kursusena 6pid inimesi
enda timber piris histi tundma. Sellest
saab justkui teine pere 3,5 aastaks.
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Eks tildiselt olid kéik sobralikud ja
toetavad, kuid nagu igas peres, voib ko-
hati vilja liitia pingeid ja tulla ka akili-
semaid titlemisi. V6ib Gelda, et s6jakust
meie kursusel jagus. Eks meie tihist
joont aitaski hoida see, et kéigil oli kin-
del siht silme ees. Soov saada hambateh-
nikuks pani meie koigi silmad sirama.

Jagatud mure on pool muret — suu-
remas hidas toetasime iiksteist ega soo-
vinud halba. Uheskoos oli voimalik iile-
tada koik mied. Olen diretult tinulik
oma kursusekaaslastele jaloodan, et tu-
levikuski hoiame sidet. Tagasi vaadates
on lébus meenutada viikestviisi véist-
lust, kes teeb paremini ja kuidas kellelgi
mingi tooliik vilja tuleb.

Uheks suurimaks hirmuks oli ana-
toomia, millest kuulsime hirmutavaid
jutte juba enne tundide algust. Kuuldud
jutud vastasid toele, see oli mahukas ai-
neprogramm ja pea oli tdis ainult eesti-
ja ladinakeelseid luude nimetusi. Teise
tiletamatu raskusena tundus loput6o.
Nii nagu anatoomia, naelutas see mit-
meteks 66deks arvuti taha.

Nende kahe nimetatud 6ppeaine
korval tundusid kéik erialaained ker-
gena. Kerge on oppida seda, mis ini-
mesele toeliselt meeldib. Praktikumid
olidki mulle koige siidamelihedasemad.
Sai proovile panna oma teadmised ja
ka luua midagi fiitisiliselt. Korgkoolis
omandatud baasteadmised andsid suu-
re touke edasisteks opinguteks. Ei saa
ridkimata jitta ka 6ppejoududest, kes
asja innukalt eest veavad. Murede kor-
ral kuulati ja leiti igale asjale lahendus.

Ma usun, et minuga jiib igavesti kaa-
sas kidima Heli Kuuse iitlus: ,,Elu annab
uue voimaluse®. Tehniku t66s tuleb ette
eksimusi ja imbertegemisi. Téhtis on
hoida pea piisti ja mitte lasta end ek-
simusest heidutada. Saab teha uuesti
ja paremini — libi vigade me 6pimegi.

Kahtlemata tiheks tihtsamaks 6ppe-
aineks kujuneb 6ppetdd kiigus prakti-
ka. Voimalus niha to6kiiku erinevates
laborites ja 6ppida erialaspetsialistidelt
andis suurepirase voimaluse kujunda-
maks enda kiekirja ja votta kasutuse-
le uusi votteid. Olen uskumatult ti-
nulik, sest koéik mentorid, kelle kie all
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TALLINNA KIIRABI
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Meeskond projektis ,,Sinu kded paastavad elu®.

oppisin, olid ddrmiselt positiivsed ja ala-
ti valmis abistama. Hindan kéiki loo-
dud sidemeid.

Siia voib veel lisada, et ei olnud ainult
oppeained need, mis ponevust tekitasid,
vaid ka 6ppekavavilised projektid nagu
»sinu kied paistavad elu®, piparkoogi-
ohtu, kus laborist tulev piparkoogilohn
tditis kogu aatriumi ja kérvalkoridorid
ning miks ka mitte toimunud dkkriin-
naku éppus, kus sai arutada huvitavate
teemade iile olukorras, kus koik lama-
sid ménusasti labori porandal, tehes end
mirkamatuks.

Ténaseks olen to6le asunud Dental
Designi hambalaborisse. Edasi on plaa-
nis spetsialiseeruda suust eemaldavate
proteeside valmistamisele. Tapsemalt
on plaanis leida parimad digitaalsed la-
hendused selles valdkonnas. Koost56s
oma heade kolleegidega proovime lei-
da parimad véimalikud lahendused,
et kiirendada proteeside valmistamise
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protsessi, saavutades samaaegselt estee-
tilise ja funktsionaalse tulemi. Esmased
sammud on tehtud ja tean, et need on
viljakandvad.

Oma 16put6d puhul otsustasin, et
sooviks teha midagi, mis aitab kaasa
eriala arengule. Selle kiigus valmis in-
novaatiline uurimist6o, mille valjundiks
oli 6ppevideo, mis nditab dra meeto-
did, kuidas valmistada akriiiilist baasist
biitigelproteesi karkassile. Ennekoike oli
see tingitud sellest, et laboris praktilist
etappi niidates vois méonikord to6kiik
arusaamatuks jiida, sest oli palju ini-
mesi ja sagimist. Tahtsin luua midagi,
mis annab tudengile voimaluse teadmisi
kinnistada v6i mistahes puudumise kor-
ral iseseisvalt 6ppida. See oli voimalus
anda edasi oma teadmised, et tulevastel
tehnikutel oleks kergem.

Kui teoreetiline osa oli valminud, siis
ji veel raskem osa — oppevideo filmimi-
ne ja monteerimine. Plaan luua mida-

gi, mis oleks informatiivne ja samas ka
huvi tekitav, oli keeruline, sest mélemad
meetodid nduavad aega ja sisaldavad
mitmeid samme. Astusin justkui 6peta-
ja rolli, sest pidin voimalikult lihtsalt ja
lithidalt seletama lahti iihe olulise etapi
plaatproteeside valmistamisel.

Kokkuvotteks lisan, et olen ire-
tult tinulik koigile, kes on olnud toe-
tavad ja innustanud mind 6pingutel.
Tallinna Tervishoiu Kérgkooli 6ppejoud
Heli Kuuse, Evija Marjasoo ja Maarika
Piirimees-Juurikas on teinud enam kui
andnud meile teadmised edasi. Nad on
olnud toeks ja motiveerinud olukordades,
kus endal enam nii palju jaksu ei olnud.

Sellel teekonnal olen kohanud viga
virvikaid inimesi, kellelt kéigilt on mul
midagi oppida. Soovin edu ja suuri
saavutusi enda kursusekaaslastele ning
usun, et paljudega, kellega oli au kok-
ku puutuda oma 6pingutel, saame veel
koostodd teha.
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Hambatehnika tudengite ponevad hobid

ambatehniku 6ppekava tu-

dengid olid néus jagama,

milliste ponevate hobide abil

nad hoiavad oma vaimset ja
fuisilist tervist sellel keerulisel ajal, kus
meediast tuleb vaid negatiivseid uudi-
sed. Kdige paremini saame me aidata
ennast ikka ise, valides tasakaalu 6pin-
gute, o0 ja harrastuste vahel.

Anastassija Ost (HT1):
»Juba lapsepélvest on kokkamine olnud
minu kirg.

Huvi tekkis tinu emale, kes alati
kokkas meie perele ja ma lihtsalt istu-
sin tema juures ja vaatasin, kuidas ta
suudab need maagilised maitsed tava-
listest toiduainetest vilja tuua. Ise hak-
kasin palju kokandusraamatuid luge-
ma ja koogis improviseerima, just nii
saingi aru, et saan ka kodgis histi hak-
kama. Mulle isiklikult meeldib valmis-

i

Anastassija Ost ja tema
valmistatud road.

11S33 vIT3L

ANASTASSIJA OST

tada Itaalia, Prantsuse ja Skandinaavia
stiilis roogasid.

Keskkoolis oppides sain ma voima-
luse osaleda Anni Arro kokandusvéist-
lusel. Me pidime tegema mahetoodetest
leivakoogi. See oli minu esimene kokan-
dusvéistlus, mille ma ka véitsin. Olin
vaid neljateistkiimneaastane. Eelmisel
aastal sain véimaluse osaleda telesaates
MasterChef Eesti. Voin 6elda, et see oli
viga inspireeriv ja ainulaadne kogemus.
Saatesse kandideerides ei arvanud ma, et
pddsen finaali kaheteistkiimne Eesti pa-
rima amatodrkoka sekka.

Meie 6ppejoule, hambatehnika 6p-
pekava juhile Heli Kuusele meeldib oel-
da, kui kardame niiteks mudelit vormist
vilja votta: ,Hambatehnikud ei karda
mitte midagi!“ Sama kehtib ka kokka-
mise kohta, igaiiks v6ib siitia teha, algu-
ses ongi natuke hirmus aga hirmu taga
voib olla edu voi siis 6ppetund.

ELINA RIMM

Rimmi
valmis-
tatud
parlitest
prossid
ning
kaardid.

Elina Rimm (HT1):

,Kirjutan veidi oma ponevast hobist.
Olen siindinud loomingulises pere-
konnas. Minu vanaisa oli suurepirane
kunstnik, ema on professionaalne ku-
duja. Lapsepdlves meeldis mulle viga
meisterdamine, joonistamine ja muu-
sika. Vabal ajal heegeldan, meisterdan
kinkekaarte ja teen prosse. Olen endale
juurde votnud veel iihe viga dgeda hobi,
milleks on kitarriming.“
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Mariliis Liiv

Mariliis Liiv (HT1):

»,Minul panevad silma sirama uute tead-
miste ja oskuste 6ppimine, koige enam
naudin protsessis osalemist ja sellest tu-
lenevat edutunnet, eriti kui tulemus sol-
tub minu enda pingutusest ning mulle
meeldib asju teha viga histi. Leian, et
minu hobid toetavad minu 6pinguid
viga histi.

Tinu oma sihikindlusele ja tookuse-
le tulin 6enduse 6pingute korvalt 2014.
aastal Eesti meistriks bodyfitness’is.
Sport ja liikkumine aitab mul rahuneda,
hoiab mind aktiivse, terve ja tugevana.
Armastan ka vabal ajal tegeleda loome
ja kisitd6ga ning 15 aastat tagasi alus-
tatud kiitinetehniku ametiga.

Hetkel oman 6pingute kérval viike-
firmat ja t66tan kiiiinetehnikuna, kus
ma saan avaldada oma kunstilist taju,
mis on andnud mulle pika praktiseeri-
mise jooksul histi arenenud peenmo-
toorika. Mulle meeldib elu kogeda, en-
nast proovile panna ning avastada uusi
aspekte elust.”
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Triin Anett Kallandi (HT3):
,Olen Tallinna Tervishoiu Kérgkooli kol-
manda kursuse hambatehniku 6ppekava
tliopilane. Lisaks hammastele panevad
mu silmad sdrama hobid, millega tege-
len voi olen tegelenud.

Minu esimene hobi sai alguse esime-
sest klassist, kui liksin iluvéimlemise
trenni. Selle spordialaga tegelesin kokku
8 aastat ning seejirel alustasin tantsutee-
konda. Olen olnud cheerleader mitmete-
le jalg- ja korvpalliklubidele, millest tun-
tuimad klubid on FC Flora ja Némme
Kalju. Cheerleader'ina oli valdavaks tant-
sustiiliks showtants, kuid hiljem tegelesin
veel selliste stiilidega nagu jazzfunk, heels
ja danceball. Viimasel ajal olen avastanud
enda jaoks uue ala — tennise ning samuti
kiin jousaalis ja jooksmas.

Keith-Carol Kiittim (HT3):

»Minu hobiks on jooksmine. Kiin iga ke-
vad emaga 7 km jooksmas ja stigisel kiisi-
me ka Roosa lindi jooksul, mille distants
oli 10 km ning mille osalustasuga toe-
tasime rinnavihiga voitlevaid patsiente.
Sellel kevadel ldheme Tartusse maratoni
jooksma. Jooksmise juures on oluline, et
kiied liiguksid l6dvalt ning kiite litkuvusest
oleneb ka jalgade litkuvus. Samuti on nii
huvitav jilgida end, et jooksmise tehnika
oleks dige ega jookseks liialt tiistallal, sest
muidu pérutab liilisammast ja puusaliige-
seid. Pikemad distantsid panevad proovile
vastupidavuse ja milleks keha voimeline
on. Jooksmise juures on oluline, et 16ug ei
tohi vajuda rinnale ja 6lad ette, sest see ku-

Ullar Selgis

lutab energiat. Jooksmise teeb minu jaoks
huvitavaks see, et aju métleb, et enam ei
jaksa joosta, aga keha on tegelikule koi-
geks voimeline.

Viga meeldib mulle ka maalida ja eri-
nevaid virve kokku segada, erinevate teh-
nikatega katsetada. Rohkema aja olemas-
olul ma kiiksin veel malet mingimas,
sest viiksena treenisin aju just malevoist-
lustel. Mulle meeldib viga ka rulluisuta-
da pikki distantse, yi7 jooga ning raama-
tuid lugeda. Hetkel olen proovimas akro-
joogat, kus opitakse 6hus saltosid tegema
ning hiljem koos teise inimesega tehakse
ohus hiippeid ja trikke. Alustatakse teh-
nikast ning selg ees korgelt kukkumisel
mati usaldamisest. Ning kes teab, voib-

olla osutub edaspidi akrojooga just minu
lemmikuks.*

Ullar Selgis (HT1):

»Suvel on mul kaks hobi — laevajuhti-
mine ja kodus képitsemine, talvel kiin
ujumas. Laevajuhtimine on hea hobi,
sest viib igapdevasekeldustest eemale.
Samuti paelub mind loodus, mis j6el
voi jarvel paistab. Laevajuhtimine viib
kokku paljude inimeste ja tegevustega.
Niiteks mé6dunud suvel osalesin viike-
saarte laulupeol, kus soitsime laevadega
Tartust Piirissaarde. Ja terve tee dirigent
dirigeeris ning osalejad laulsid. See oli
viga meeldiv kogemus. Talvel tegelen ta-
liujumisega, see on tervisele hea ja mul-
le meeldib ennast proovile panna. Kiin
talviti ujumas Anne kanalis ja Tallinnas
Noblessneri sadamas.*
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Ave Luise Kiik

Ave Luise Kiik (HT3):

»Mina tegelen sellise huvitava alaga
nagu 6huakrobaatika. See kujutab en-
dast rippuvate vahenditega ohus akro-
baatilist voimlemist. Mina kasutan sel-
leks hammock’it ehk kangast voi 6hu-
rongast. Joudsin selleni umbes 5 aas-
tat tagasi. Selgus piris kiiresti, et olen
rohkemaks voimeline ja hankisin oma-
le vahendid koduseks kasutamiseks.
Niitidseks olen poéhiliselt ise 6ppinud

videote abil ja tunnen end rénga véi
hammock'i kiiljes keerutades viga ko-
duselt ja histi. Voiks delda isegi, et te-
gemist on {the mu lemmiktegevusega,
kus kogu muu maailm @imbert kaob.
See paneb mind tundma tugeva, graat-
silise ja voimekana.

Varem olen kiinud muusikakoolis ja
tegelenud kitarriminguga ile 10 aasta.
Vabal ajal meeldib ka raamatuid lugeda
ning looduses viibida.*

MM 3SINT IAY
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Lisaks eelnevatele tegevustele on ham-
batehnikute kursus kevadsemestril viga
viga mitmekiilgne. Meil 6pib 6ppeka-
val ukraina noormees, kolm bulgaarlast
ja liitumas on iiks noormees Sloveeniast
Ljubljana Ulikoolist, kes teeb viikese pea-
tuse korgkoolis ja suundub l6pupraktika-
le Tartu Dental Design hambalaborisse.

Hambatehniku 6ppekavale suundu-
sid I6pupraktikalt sooritama kolm Varna
meditsiiniiilikooli tudengit. Pirast viie-
nidalast 6ppepraktikat suunduvad iili-
opilased erinevatesse praktikabaasidesse.
Eestis asuvad hambalaborid on Bulgaarias
oppivate iiliopilaste seas viga néutud prak-
tikabaasideks just positiivse ja viga toetava
oppijakeskse mentoripoolse lihenemise
tottu. Hambatehnikuks saab Bulgaarias
oppida kolmes erinevas 6ppeasutuses.
Niiteks Varna Meditsiiniiilikooli hamba-
tehnika tli6pilaste seas on viga tihe kon-
kurents 6ppima saamisel, 6pe kestab kolm
aastat ning [opeb 16pucksami ja diplomi-
66 kaitsmisega. Hambalaboratooriumis
opib korraga 10 tili6pilast. Vastu voetakse
40 oppijat, nad jagatakse nelja erinevasse
oppeklassi.

Varna Ulikoolis hambatehniku 6ppe
vastuvotu tingimuseks on bulgaaria kee-
le eksami ja bioloogia eksami korge soo-
rituse tulemus. Vastuvotu eksam kestab
orienteeruvalt 5 tundi. Modelleeritakse
savist hammas, mis peab vastama ette-
antud niidisele 1:1. Kdige olulisemad on
hamba tipse kuju ja taastamise oskused.

Hambatehniku 6pet rahastab riik.
Sisulisi erinevusi hambatehniku 6ppeka-
vade vahel ei ole. Uldeesmirk on 6petada
valmistama hambaproteese, moned eri-
nevused on materjalide kasutamise osas.
Kui Tallinnas kasutame modelleerimiseks
vaha, siis Varna Meditsiinitilikoolis kasu-
tatakse modelleerimiseks seepi. Erinevus
seisneb selles, et vahale saab vajadusel ma-
terjali juurde lisada sulatamise teel, kui aga
seebi peal teostatud modelleering peaks
ebadnnestuma, siis ei ole teha muud, kui
alustada modelleeringut algusest peale,

uuest seebitiikist. (Kuuse, 2019: 46-47) B

Kasutatud allikad:

1. Kuuse, H.2019. Hambatehnoloogiliste materjali-
de teadusuuringud Tallinna Tervishoiu Kdrgkoolis.
Hambaarst.
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