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16. septembril tõi hommiku-
ne rong pealinnast 7 üliõpilast 
ja kaks juhendajat Jõgevale. 
Kohtumise eesmärgiks oli koos-
töökohtumine Jõgeva vallaga 
terviseprofiili koostamiseks.  

Igal erialal on oluline nii teo-
reetiline kui ka praktiline pool. 
Suve hakul toimus õppejõudu-
dega eelkohtumine, kus lepiti 
kokku koostöövõimalikkuses ja 
osalejate panustes. Üliõpilased 
loovad ühe õppeaine raames 
koostöös Jõgeva vallaga tervise- 
ja heaoluprofiili, osaledes tege-
vuskava koostamise protsessis. 
Nii käidigi septembri keskpaigas 
Jõgeva vallaga tutvumas, töö-
rühmasid moodustamas ning 
protsessi planeerimas. Planeeri-
tud on kolm õppekäiku. 

Jõgevamaa alustas koostööd 
Tallinna tervishoiu kõrgkooliga 
eesmärgil olla kontaktis ülikoo-
lidega. Koostöö saab tugevdada 
valdkonnas tehtavat ning annab 
loodetavasti positiivset mõju ja 
energiat. Värskendavaks ener-
giaks on noorte üliõpilaste soov 
valdkonda panustada, kasuks 
tuleb väljast tulija vaade paik-
konnale, oskus vajadusi märgata 

ning õpitut meie maakonna ja 
Jõgeva valla heaks rakendada.  
Seega ootame koostöölt välist 
vaadet valdkonnale, analüütilist 
ja professionaalset panust ning 
häid ideid, kuidas valla elanike 
heaolu parendamiseks tehtavat 
süsteemselt ja valdkondade üle-
selt suunata.

Tervisedenduse õppekava juhi, 
õppejõud-lektori Nele Kunderi 
sõnul annab see üliõpilastele 
võimaluse saada praktilist koge-
must tervisedenduse spetsialisti 
tööülesannetest kohalikus oma-
valitsuses. „Mis põhiline, koha-
likud spetsialistid ja üliõpilased 
on väga huvitatud koostööst,“ 
lisas ta. Profiili koostamiseks 
moodustati erinevad töörühmad, 
mis koosnevad nii üliõpilastest 
kui ka kohalikest spetsialistidest. 
Andmete analüüsil tuginetak-
se kättesaadavale statistikale, 
spetsialistide kompetentsidele 
ning ka maakonna tervise- ja 
heaoluprofiilile. 

Tervisedendus on rahvatervise 
valdkonna iseseisev haru, mille 
fookuses on inimese igapäevast 
käitumist kujundavad sotsiaal-
majanduslikud tegurid ning 

nende mõjutamine. Maailma 
terviseorganisatsioon (World 
Health Organization) defineerib 
tervisedendust (health promo-
tion) kui protsessi, mis aitab 
inimestel oma tervisemõjurite 
üle kontrolli saavutada. 

Tervise- ja heaoluprofiil on hea 
võimalus saada ülevaade valla 
inimeste terviseseisundist ja seda 
mõjutavatest teguritest. Analüüs 
aitab selgemini näha seoseid eri-
nevates valdkondades tehtavate 
otsuste ja planeeritavate tege-
vuste ning tervisemõjude vahel. 
Teadmine sellest, mis on hästi 
ja mis halvasti, võimaldab oma 
edaspidised tegevused suunata 
õigesse kohta ning kulutada va-
hendeid targalt ja tulemuslikult.

Tallinna tervishoiu kõrgkoo-
lis õpetatakse seda ainet kolm 
aastat, õpitut saab rakendada 
projektijuhi või spetsialistina 
mittetulundusühingutes, era-
ettevõtetes, ministeeriumites 
või Tervise arengu instituudis 
ja Haigekassas,  tervisedenduse 
spetsialistina omavalitsusliitu-
des, omavalitsustes, lasteaeda-
des, koolides.

MAIu VelTbAcH

Jõgevamaa teeb koostööd 
Tallinna tervishoiu kõrgkooliga

Üliõpilased ja nende juhendajad vallaga tutvumise ringkäigul Palamuse lasteaias.
Jõgeva vald on kaasa läinud 

mitme riikliku ja maakondliku 
kampaaniaga. Riiklikul tasemel 
on üks kõige olulisemaid ja 
suurema haardega südamekuu 
kampaania, mille eesmärgiks 
on juhtida inimeste tähelepanu 
südame- ja veresoonkonna-
haigustele ning motiveerida 
neid liikuma. Jõgeva vallas on 
südamekuul tehtud näidistree-
ninguid ja matku. 2019. aasta 
aprillis kuulutati südamekuu 
raames välja 13–26aastastele 
noortele suunatud kampaania 
„liikuv Jõgeva 2019“. Pool aastat 
kestnud kampaania ajal märkisid 
osalejad kuu kaupa üles oma 
liikumistunnid ja paremaid pre-
meeriti väljasõiduga.

Kampaaniaid järgivad ka Jõ-
geva valla tervist edendavad 
asutused, kes korraldavad vas-
tavalt kampaania iseloomule 
liikumisega seotud õuetegevusi, 
innustavad rohkem puu- ja 
köögivilju sööma jne. Igal aas-
tal korraldaavad maakonna 
tervisedendajad Jõgeva vallas  
noortelaagrit „Kaitse end ja aita 
teist“. Jõgeva vald on laagrit 
senini toetanud nii rahaliselt kui 
ka füüsilise abijõuga. 

Maakondliku tervisenõukogu 
ja maanteeameti koostööl valmi-
sid lastele keksukastid ja ülekäi-
gukohtade juurde liiklusohutuse 
meelespead: „Peatu, vaata, veen-
du“. Nimetatud tähiseid joonis-
tasid asfaldile Jõgeva maakonna 
ja Jõgeva valla tervisenõukogu 
liikmed ning abiks olid neile 
Jõgeva valla noortevolikogu ja 
noortekeskuste noored. Joonis-

tused on praeguseks valminud 
Kuremaal, Siimustis, Palamusel, 
Sadalas, Vaimastveres, Tormas 
ja Jõgeval. uute keksukastide 
ja ülekäiguradade märgistuseks 
vajalikud asjad on võimalik saa-
da Jõgeva vallavalitsuse haridus- 
ja kultuuriosakonnast. 

Tänu maakondlikule tervi-
senõukogule teeb Jõgeva vald 
koostööd Tallinna tervishoiu 
kõrgkooliga, et koostada valla 
terviseprofiil. Profiili koosta-
misse on kaasatud nii Jõgeva 
valla kui ka Jõgeva maakonna 
tervisenõukogu. Tallinna ter-
vishoiu kõrgkool on meile appi 
saatnud 3. kursuse tudengid ja 
nende õppejõud. Terviseprofiil 
aitab selgemini näha seoseid 
erinevates valdkondades tehta-
vate otsuste ja planeeritavate 
tegevuste ning tervisemõjude 
vahel. Teadmine sellest, mis on 
hästi, mis halvasti, võimaldab 
oma edaspidised tegevused 
suunata õigesse kohta ning ku-
lutada nappe vahendeid targalt 
ja tulemuslikult. Terviseprofiili 
sisendiks on nii indikaatorite 
alusel kogutud statistilised and-
med kui ka kogukonnaliikmetelt, 
otsusetegijatelt ning tervise- ja 
muude valdkondade spetsialis-
tidelt kogutud arvamused ja info.

KAIdO AleV,
Jõgeva Vallavalitsuse 

sporditöö peaspetsialist
Põltsamaa vald, Põltsamaa 

linn, Pajusi vald ja Puurmani vald 
on üheskoos Põltsamaa vallana 
tegutsenud juba peaaegu kaks 
aastat. On olnud vaja hüpata 
üle erinevate tõkete ja kõik te-
gevused pole liikunud ühesuguse 
kiirusega. 

Kui 2018. aastal oli tegemist, 
et põhilised teenused töötaksid, 
siis 2019. aastal on olnud roh-
kem aega seada joonele tervis-
edenduslikke tegevusi. Oleme 
pidanud võrgustikukohtumisi 
ning lähiajal saab kinnitatud ka 
Põltsamaa valla tervisenõukogu. 

Tegutsemist tervise vallas 
on olnud ka ilma nõukoguta 
palju, osa meie koole-lasteaedu 
kuuluvad tervistedendavate 
haridusasutuste võrgustikesse, 
Põltsamaa linn on kuulunud 
tervist edendavate linnade võr-
gustikku ning arengukavaski on 
planeeritud tervisedenduslikke 
tegevusi. 

eks tavaliselt seostatakse ter-
visedendust liikumise ja toitu-
misega, kuid just 2019. aastal 
oleme meie rohkem üritanud 
teadvustada, et tervisedenduse-
ga on seotud kogu meile üldine 
heaolu. Mida paremini ennast nii 
vaimselt kui ka füüsiliselt tunne-
me, seda parem meile endale ja 
ka kogu ühiskonnale. 

24. septembril avas uksed Põlt-
samaa valla päevakeskuse juures 
Perepesa, mis koondab tähelepa-
nu peredele lastega vanuses 0–7 
eluaastat, pakkudes tuge juba 
enne lapse sündimist ämma-
emandateenuse ja perekooli abil. 
Tegevused on suunatud varajase-
le märkamisele ja vajadusel saab 
abi ka psühholoogilt, olemas on 
lapsehoiuvõimalused. Koostööd 
tehakse vallavalitsuse, perears-
tide ja erinevate spetsialistidega.

Üksjagu on olnud ka tava-
pärasemaid tegevusi – kevadel 
korraldasime kehalise aktiivsu-

se programmi lustivere kooli 
7. klassi õpilastele, kuhu olid 
kaasatud ka lastevanemad. Tõsi, 
nende osalus oleks küll aktiivsem 
võinud olla! Jõgevamaa tervi-
senõukogu eestvõttel joonistati 
koos kohalike vabatahtlikega 
enne kooliaasta algust linnatä-
navatele keksukaste. 

Ühises ringis koos politseiga 
pidasime nõu, kuidas enneta-
da alkoholitarbimist alaealiste 
seas. Nõu ka leidsime, nüüd 
ainult vaja see ellu rakendada. 
Ühtlasi jõudsime ka järeldusi, 
et unistada võib ju suurelt küll, 
aga et muutusi esile kutsuda, 
peame olema järjekindlad väi-
keste muutuste ellu viimisel. Nii 
jõuame lõpuks ka otsustavate ja 
elukvaliteeti parandavate muu-
datusteni. 

SIlJA PeTeRS,
Põltsamaa vallavalitsuse 

haridus- ja kultuuriosakonna 
juhataja

Tervisedendus Jõgeva vallas

Põltsamaa vald püüab läheneda elanike heaolule 
terviklikult ühendades keha ja vaimu

Palamusel on kavas kultuurilooline jalutuskäik 
Aili Kalavuse juhendamisel.

Palamuse rahvamajas pakutakse kõigile osalistele 
pirukaid ja teed.

Kell 14.00 lõpetab päeva Ingeri kontsert.

Jõgevalt toob buss matkajad Kaareperre kell 10.35 
kultuurikeskuse kõrvalt ja viib päeva lõpus tagasi Jõgevale.

Vajalik registreerimine: ehtel.valk@jogeva.ee

Tervisedendus on tervist väärtustava ja hoidva elulaadi ning 
tervisliku elukeskkonna sihipärane kujundamine. Praktika on 
näidanud, et eesmärke on lihtsam saavutada, kui paikkonnas 
on hästi toimiv võrgustikutöö. Üheks võrgustikutöö vormiks on 
tervisenõukogu. enne haldusreformi tegutsesid mitme valdkonna 
spetsialiste kaasav tervisenõukogu nii Jõgeva linnas kui ka Jõgeva, 
Palamuse ja Torma vallas. Nüüd, pärast mainitud omavalitsuste 
ühinemist, on moodustatud uue suure valla tervisenõukogu. 
Sellesse kuuluvad:

Kaido Alev – vallavalitsuse spordi ja tervisedenduse 
peaspetsialist
Stefani Korman – piirkonnapolitseinik
Kaire Sakjas – vallavalitsuses noorsootöö peaspetsialist
Kertu Kuld – muusikaterapeut
Aime Meltsas – vallavalitsuse sotsiaalosakonna juhataja
Ene Viitkin – Punane Risti esindaja
Raul Soodla – ettevõtja, kogukondade esindaja
Ilona Piirimägi – vallavalitsuse kultuuritöö peaspetsialist
Helle Kajaste – vallavalitsuse haridus- ja kultuuriosakonna 
juhataja (koolid, lasteaiad)
Erki Teder – vallavalitsuse arenduse peaspetsialist
Reelika Kivimurd – vallavalitsuse arendus- ja 
ettevõtlusspetsialist

27. oktoobril kell 11.00 
toimub Jõgeva valla 

2. sünnipäevale pühendatud 
rahvamatk 

kaarepere raudteejaamast Palamusele

Seikluspargi külastus kampaania „Liikuv Jõgeva 2019” parimatega.
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Kui inimesel on näiteks kopsu-
põletik, on ta nii haige, et jaksab 
vaevalt voodist välja tulla. On 
muidki haigusi, mis inimesi voo-
disse sunnivad, ja paljud neist on 
paraku kroonilised. Näiteks reu-
matoidartriit, sclerosis multiplex, 
südamehaigused jne.

Kõiki neid haigusi iseloomus-
tab kiire väsimine, jõuetus, suur 
unevajadus, valud.

Täpselt samasugune haigus on 
ka depressioon. Inimese võib see 
teha nii jõuetuks, et ta ei tõuse 
voodist. Heal juhul saab inimene 
hakkama töölkäimise ja oluli-
semate igapäevatöödega, kuid 
puudub jaks teha tähtsusetuna 
näivaid tegevusi, näiteks enda 
eest hoolitsemine: enda pesemi-
ne, riiete korrastamine, söömine, 
sportimine jne. Lisaks on hinge-
valu vahel nii suur, et see tundub 
olevat füüsiline: inimene on 
valust kägaras. Tegelikult muu-
tubki hingevalu depressioonis 
inimestel teatud aja möödudes 
füüsiliseks: tekivad ebamäärased 
peavalud, kõhuvalud, lihase- ja 
liigesevalud jne.

Depressioonis inimest on kee-
ruline mõista: ta on ju täiesti 
terve! Miks ta siis voodist ei 
tõuse? Lähedastel on sellise 
inimese kõrval raske elada: see 
inimene vajab hoolitsust ja tuge 
ning depressioonis inimene ise 

suudab liiga vähe igapäevaelus 
panustada.

Samas võib depressioon esi-
neda ka väga varjatult – see on 
nn naeratav depressioon, kus 
inimene sõprade ja lähedaste 
ees on rõõmus, ja temaga on 
tore koos olla. Aga üksi jäädes 
vajub ta kokku. Selliste inimeste 
suitsiid on lähedastele alati väga 
ootamatu ja valus.

Alkohol on depressioonis ini-
meste väga suur vaenlane. Al-
kohol annab ajutise leevenduse, 
kuid toime möödudes on enese-
tunne hullem kui enne. See loob 
vajaduse alkoholi veelgi tarbida.

Täpselt sama lugu on kane-
piga.

Nii alkoholi kui kanepi tarvi-
tamine on vaimse tervise häi-
rete avaldumise oluliseks riski-
faktoriks. Nii depressiooni kui 
muude vaimse tervise häirete 
korral muudavad kanep ja alko-
hol olukorra ainult halvemaks. 
Lisaks vähendab alkohol an-
tidepressantide mõju, muutes 
need kasutuks, suurendab aga 
rahustite toimet, muutes need 
ravimid ohtlikeks. Mõlemad 
meelemürgid tekitavad tasapisi 
ajukahjustuse, mis muudab ka 
meeleoluhäiretest paranemise 
üha keerukamaks, ja lõpuks 
võimatuks.

Nagu kõigi teiste haiguste 

Depressioon on haigus nagu iga teinegi
puhul, on ka depressiooni kor-
ral väga oluline haigus varakult 
avastada. Veel olulisem on seda 
ennetada.

Kui Sul on kahtlus, et Sul võib 
olla meeleoluhäire, siis interne-
tis on lugematu hulk teste, mis 
aitavad otsustada, kas tuleks 
abi otsida. Guugelda märksõna 
«depressioonitest».

Kui Sul on kahtlus, et Su lähe-
dasel – või kaugemal – inimesel 
on depressioon, ära karda tema-
ga sellest rääkida: ausalt ja toeta-
valt. Vahel piisab vaid pisikesest 
tõukest, et depressioonis inime-
ne abi otsima läheks. Teinekord 
on aga vaja see inimene lausa 
käekõrval arsti või psühholoogi 
juurde viia.

Depressiooni ennetab kõige 
paremini terve ja toetav kesk-
kond: kui inimene kasvab juba 
maast-madalast peres, kus valit-
seb armastus, kus teineteisega 
osatakse arvestada ja kus raske-
tel hetkedel kokku hoitakse, on 
meeleoluhäirete tekke tõenäosus 
väga väike.

Mitte vähem tähtis pole tervis-
lik elustiil: puhanud, tervislikult 
toituv ja liikuv inimene on alati 
paremas vaimses vormis.

Rohkem armastust = vähem 
meeleoluhäireid.

KARMEN JOLLER,
perearst 

LASTEABI 116111 

Lasteabitelefon on ööpäev ringi kättesaadav tasuta teenus, et 
teatada abivajavast lapsest või küsida nõuannet lastega seotud 
teemadel. Lasteabitelefonile võivad pöörduda nii lapsed ise kui 
ka täiskasvanud: lapsevanemad, sugulased, spetsialistid, naabrid, 
sõbrad, tuttavad, kõik tähelepanelikud inimesed.

Lasteabitelefoni kontaktid:
telefon: 116111 (töötab 24 h, tasuta)
e-post: info@lasteabi.ee  
veebivestlus: www.lasteabi.ee  „Küsi abi“ või „Alusta vestlust“
lasteabi äpp, otsisõna „lasteabi“
Facebook „Et ükski laps ei jääks abita, kui ta seda vajab!“
Lasteabitelefoni poole pöördujal on võimalik jääda anonüümseks 

ning nõustamine toimub nii eesti, vene kui inglise keeles
www.lasteabi.ee
 
RAJALEIDJA KESKUSED 
üle Eesti igas maakonnas
Rajaleidja keskuste spetsialistidest koosneva koolivälise nõus-

tamismeeskonna ülesanne on soovituste andmine lapse arengu 
toetamiseks, õppe ja kasvatuse korraldamiseks ning tugiteenuste 
rakendamiseks. Soovituse andmiseks hinnatakse lapse toimetulekut 
haridussüsteemis ja kasvukeskkonnas. Selleks tehakse koostööd 
haridus-, sotsiaal- ja tervishoiuvaldkonna spetsialistidega.

Jõgevamaa Rajaleidja keskuse kontakt: 
Aia 1, Jõgeva; telefon 5886 0703 e-post: jogevamaa@rajaleidja.ee
 
MTÜ LASTE JA NOORTE 
KRIISIPROGRAMM:
Psühholoogiline abi pereliikme kaotanud lastele: 506 9658
www.lastekriis.ee 
 
TALLINNA LASTEHAIGLA 
PSÜHHIAATRIAKLIINIK JA LASTE 
VAIMSE TERVISE KESKUS:
Nõustamistelefon lapse vaimse tervisega seotud küsimuste 
korral: 678 7422
Registratuur: 678 7400
www.lastehaigla.ee
www.lastehaigla.ee/vaimse-tervise-keskus
 
TARTU ÜLIKOOLI KLIINIKUMI 
PSÜHHIAATRIAKLIINIKU LASTE JA 
NOORUKITE VAIMSE TERVISE KESKUS:
Keskus tegeleb vaimse tervise probleemidega laste ja noorukitega 

18. eluaastani. Keskus koosneb laste- ja noorukite osakonnast, mille 
mõlema juurde kuulub ka ambulatoorne vastuvõtt.

Tasuta psühholoogilise ja psühhiaatrilise abi võimalus
Üldtelefon: 731 8701
Vaimse tervise õde: 731 8869, 731 8758
Valveõde: 731 8793, 731 8863
Vanemõde: 731 8792
www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/stuktuur-ja-osakonnad/

lasteosakond
 
IDA-VIRUMAA LASTE JA NOORTE VAIMSE 
TERVISE KESKUS (IDA-VIRU KESKHAIGLA):
Registratuur: 331 1133
www.ivkh.ee/et/raviteenused/ida-virumaa-laste-ja-noorte-vaimse-

tervise-keskus
 
VILJANDI HAIGLA PSÜHHIAATRIAKLIINIK:
Registreerimine lastepsühhiaatri vastuvõtule: 435 2178
Lastepsühhiaatria osakonna valveõde: 435 2183
Registreerimine psühhiaatrilisele vastuvõtule: 435 4248
www.vmh.ee/psuhhiaatriakliinik

VILJANDI HAIGLA SÕLTUVUSRAVI- JA 
REHABILITATSIOONIPROGRAMM 
Viljandi ravi- ja rehabilitatsioonikeskuses pakutava sõltuvusreha-

bilitatsiooni eesmärgiks on lisaks uimastitarvitamisest loobumisele 
ja integreerumisele igapäevaellu, ka püsivate psüühikamuutuste 
saavutamine ja uute käitumismustrite kujundamine, eneseefektiivsuse 
tõstmine riskisituatsioonidega toimetulekuks erinevate teraapiliste 
võtete ja erialaspetsialistide nõustamise kaudu.

Kontaktandmed teenustele registreerimiseks:
SA Viljandi Haigla sõltuvushaigete ravi- ja rehabilitatsioonikeskus, 
Viljandi osakond, tel: 524 4024; Sillamäe osakond, tel 5814 0126

RAVIPROGRAMM „KAINEM JA 
TERVEM EESTI“ 
Raviprogrammi raames osutatakse alkoholitarvitamise häire ravi 

teenust, mis on mõeldud, inimesele, kes on alkoholi tõttu sattunud 
raskustesse: liigjoomine, tsüklid, tugev füüsiline sõltuvus, igapäeva-
ne joomine, mis segab tavapärast elu. Ravi alustamisel püstitatakse 
eesmärk, mis võib olla täieliku kainuse kõrval ka tarbitavate alkoholi 
koguste ja sageduste vähendamine. Ravikindlustus ei ole vajalik. 
Alkoholitarvitamise häire raviteenuste saamiseks tuleb registreeruda.

SA Tartu Ülikooli Kliinikum tel 731 9100 või internetis aadressil 
http://www.kliinikum.ee/eriarsti-vastuvott/registreerumine

Viljandi haigla, telefon 5866 5160 (esmaspäev kuni reede 8–16) 
või e-postil: alko@vmh.ee 

OHVRIABITEENUS 
SOTSIAALKINDLUSTUSAMETIS:
Ohvriabiteenus on avalik teenus, mille eesmärgiks on kuriteo, 

hooletuse või halva kohtlemise või füüsilise, vaimse või seksuaalse 

vägivalla ohvriks langenud isikute toimetulekuvõime säilitamine 
või parandamine. 

Teenuse sihtgrupp on ohvrid või isikud, kes kahtlustavad, et on 
vägivallaohvrid; isikud, kes on kogenud vägivalda, hoolimatust või 
halba kohtlemist; isikud, kes vajavad nõu ja abi seoses toimunud 
õnnetusjuhtumiga; spetsialistid, kes vajavad tööalaselt abi oma 
kliendi toetamisel. Eraldi ohvriabiteenused on mõeldud ka sihtgrup-
pidele nagu inimkaubanduse ohvrid, seksuaalselt väärkoheldud 
alaealised, saatjata alaealised välismaalased. 

Ohvriabiteenus seisneb ohvri nõustamises ning ohvri abista-
mises suhtlemisel riigi ja kohaliku omavalitsuse asutustega ning 
juriidiliste isikutega. Lisaks nõustamisele on süüteo ohvril ohvriabi 
seaduse alusel võimalik taotleda ka psühholoogilise abi kulutuste 
hüvitamist. Samuti saab ohvriabist taotleda ka kuriteoohvri riik-
likku hüvitist. 

Ohvriabiteenus on riiklik teenus ning kõigile ohvritele tasuta. 
Ohvriabiteenust osutavad sotsiaalkindlustusameti ohvriabi 

osakonna töötajad kõikides Eesti maakondades ning enamasti 
asuvad nad politseiga samas majas – Jõgeval asub ohvriabi Jõge-
va politseimajas (Suur 1, Jõgeva), tel 5866 9581, rita.kaasik@
sotsiaalkindlustusamet.ee

 
NAISTE TUGIKESKUSE TEENUS 
Naiste tugikeskustes pakutakse abi ja toetust naistevastase vägi-

valla ohvriks langenud naistele ja nendega kaasas olevatele lastele. 
Teenuse raames on võimalik saada esmast kriisinõustamist ning 
juhtumipõhist nõustamist, vajadusel psühholoogilist nõustamist, 
juriidilist nõustamist või turvalist ajutist majutust. 

Esmast kriisinõustamist ja ajutist turvalist majutust osutatakse 
ööpäevaringselt. Esmast kriisinõustamist osutatakse telefoni teel 
või kohtumisel. Soovi korral võib esmasel kriisinõustamisel jääda 
anonüümseks. 

Infot ja toetust pakutakse ka naistevastase vägivalla ohvri lä-
hedastele.

Naiste tugi- ja teabekeskus, 
tel 5305 9525, e-post: jogeva@naistetugi.ee
Jõgevamaa naiste tugikeskus, 
tel 5860 0170,e-post:  jogevamaanaistetugikeskus@gmail.com 
 
 
EESTI ÕIGUSBÜROO 
Eesti Õigusbüroo OÜ koostöös justiitsministeeriumiga pakub 

Eestis elavatele inimestele tasuta ja soodustingimustel õigusabi.
Kontaktid: 
EÕB juristid nõustavad kontorites üle Eesti 15-s büroos, Tartus 

Riia 15 ja Jõgeval Suur 3. 
Klienditugi: E–R 9–17 , tel: 688 0400, e-post: abi@juristaitab.ee

 VAIMSE TERVISE KUU TÖÖTUBA JÕGEVAL 
Kutsume Teid osalema Eesti vaimse tervise ja heaolu koalitsiooni (VATEK) 
poolt Jõgeval korraldatavas töötoas, mis toetab vaimse tervise messi 
sõnumit „Eluline ja oluline" ning keskendub suitsiidikäitumise ennetamisele. 

 

VATEKI meeskond 

Töötoa eesmärk on suurendada inimeste võimekust vaimse tervise 
probleemide õigeaegseks märkamiseks, targaks tegutsemiseks 
ja abi otsimiseks. 

Töötuba toimub esmaspäeval, 21. oktoobril kell 11.00—13.00 
Jõgeva kultuurikeskuse kammersaalis (Aia 6, Jõgeva). 

Töötoa juhendaja on Ailen Suurtee, kliiniline psühholoog (MTÜ Peaasjad). 
Töötuba on kõikidele huvilistele   TASUTA.
Registreeruda saab VATEK-i Facebook-i leheküljel: 
https://www.facebook.com/pg/eestivatek/events/ 
Kohtumiseni vaimse tervise kuul Jõgeval! 

„SISSEJUHATUS VAIMSE TERVISE ESMAABISSE"
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Tervise Arengu Instituut on 
loonud Nutridata toitumis-
programmi, mis sobib igale 
inimesele, kes tahab oma 
toitumisharjumusi hinnata 
ja tervislikumalt toituda ning 
saada programmi poolt soo-
vitusi edasiseks toitumiseks. 
Programm sobib kõigile neile, 
kes tahavad oma toitumis-
harjumusi hinnata ja tervis-
likumalt toituda. Programmi 
kasutamine on inimesele 
tasuta, programmi kasutami-
seks tuleb luua konto  www.
nutridata.ee  keskkonda. 

Programm on hea abimees, 
kui soovid saada ülevaadet 
oma toitumisharjumustest, 
muuta enda või pereliikmete 
toitumist vastavalt soovi-
tustele, soovid tervislikult 
langetada või tõsta kehakaalu 
või soovid jälgida toitainete 
sisaldust toitudes, toidukor-
dades või erinevates toidu-
gruppides. Toitumispäevik 
on hea abimees ka kui järgid 
eridieeti (nt taimetoitlus, lak-
toositalumatus vms) ja soovid 

Tasuta toitumisprogramm

tõesti, nagu oleks seda väga pal-
ju, aga juba üks tomat võib kaa-
luda 150 grammi. Kaks tomatit 
päevas ära süüa pole ülemäära 
palju! Kuid 500 grammi kõlab 
hullemalt, kui see tegelikult on. 
Kindlasti tuleks ka erinevaid köö-
givilju varieerida ja püüda neid 
süüa kõikidel toidukordadel.

Millised mured on veel 
toidupüramiidi järgimisega 
seotud?

Liha süüakse enamasti liiga 
palju ja eriti liialdatakse lihatoo-
detega (vorstid, singid). Neid on 
lihtne osta, saab kohe süüa, kuid 
tegelikult ei peaks vorsti üldse 
sööma. Seda ei olegi püramiidis.

Kui palju keskmist kasvu 
mees võiks siis liha süüa?

Kogus on suhteliselt väike – 
kaks, maksimaalselt kolm ports-
jonit päevas. Portsjoni suurus 
sõltub liha liigist – punase liha 
(sea-, veise-, lamba-, kitseliha) 
üks portsjon on umbes 35 gram-
mi, kanaliha oma 50–60 grammi. 
Tuleks ka jälgida, et punase liha, 
sh lihatoodete hulk ei ületaks 

500 grammi nä-
dalas.

Meie aga ole-
me harjunud, et 
ees on suur liha-
käntsakas, mille 
kõrval kartul ja 

võib-olla ka natuke salatit. Liha 
võib kindlasti süüa, sellest ei pea 
loobuma, aga meie seisukoht on, 
et toit peab olema mitmekesine. 
Liha kuulub mitmekesise toidu-
valiku juurde, aga ei pea sööma 
punast liha, eelistada võiks 
linnuliha. Taimetoitluse kasuks 

otsustades tuleb hoolikalt läbi 
mõelda asendustoidud, et keha 
saaks kätte ained, mida leidub 
ainult lihas.

Kui suur on mõistlik päe-
vane kogus maiustusi?

Täiskasvanul neli portsjonit 
ehk kui arvestada kilokalo-
rites, siis üks 
portsjon ma-
gusat on 40 
kcal. Kui võtta 
selline toekas 
100grammi-
ne koogitükk, 
mis annab 400 
kcal, siis üks portsjon sellest on 
10 grammi. See on üks suutäis! 
Ehk päevas kokku 40 grammi 
– seega peaks 100grammisest 
koogitükist jätkuma 2,5 päevaks 
ja rohkem magusat sel ajal süüa 
ei tohikski.

Kontoritöötajad liialdavad tihti 
saiakestega. Seegi on libe tee  – 
näiteks üks sotšnik on umbes 6–7 
magusaportsjonit, aga ega ju ühe 
saiakesega ei piirduta…

Magusasöömine on suuresti 
harjumuse asi – tahaks ju mi-
dagi head, iga päev. Aga kui 
oleks maitsev köögiviljatoit, 
siis võib-olla nii palju magusat 
ei tahakski. Magusasöömise 
vähendamiseks tasub asendada 
maiustused puuviljaga.

Mida arvata suhkrust 
loobumisest?

Täielikult suhkrust loobuda on 
äärmiselt keeruline, sest suhkrut 
leidub looduslikul kujul peaaegu 
kõikides toitudes. Toidulauale 
jääksid alles siis vaid vähesed 
asjad: õli, värske kala, liha. Me 

ei saa elada suhkru vabalt! Ja 
selleks ei ole ka põhjust.

Küll aga saab loobuda lisatud 
suhkrutest. Toidupüramiidi järgi 
toitudes saab keha nii palju nn 
looduslikke suhkruid, et sel-
lest funktsioneerimiseks piisab 
— maiustusi lisaks sööma ei 
pea. Kuigi piimatooteid süüakse 

koguselt enam-vä-
hem parasjagu, siis 
mure on selles, et 
süüakse valdavalt 
magusaid piima-
tooted, mis sisalda-
vad rohkelt lisatud 
suhkruid. Eriti lap-

sed armastavad neid, aga püra-
miidis neil kohta pole. Jogurtite 
ja magusate kohupiima kreemide 
asemel võiks tarbida maitses-
tamata tooteid, mida saab ise 
rikastada näiteks marjadega.

Millega peaksime valmis-
toitu ostes arvestama?

Seda pole uuritud, kui palju 
nende ostmine ja tarbimine on 
kasvanud, kuid poelette vaada-
tes on selge, et keegi kogu selle 
toidu ju ära ostab. Valmistoitude 
valik oli 20–30 aasta eest pea 
olematu. Kindlasti mõni toit on 
hea ja kui neid harva tarbida, 
pole suurt probleemi. Peamine 
häda seisneb selles, et me ei saa 
muuta selliste toitude koostis-
aineid. Kodus toitu valmistades 
tead täpselt, kui palju lisasid soo-
la ja suhkrut. Lisaaineid, mida 
kasutatakse valmistoitudes, me 
kodus ei kasuta. On ka värskuse 
küsimus – vitamiinide kadu val-
mistoidus võib olla suurem, sest 
toitu on juba kord töödeldud.

Kas teadsid, mitu magu-
saampsu tohib päevas üld-
se süüa ja kui palju neist on 
kas või ühe šotšniku sees?

Selleks, et tervislikult toituda, 
pole vaja keerukaid toitumiska-
vasid. Piisab, kui sul on visadust 
ja tahet järgida toidupüramiidi 
lihtsaid soovitusi, teab Tervise 
Arengu Instituudi toitumisekspert 
Tagli Pitsi.

Tervise Arengu Instituut 
(TAI) on aastaid juhenda-
nud tervislikku toitumist. 
Kuidas see töö edeneb?

Meie räägime teaduspõhist jut-
tu, mis ei pruugi kõigile sobida, 
kuid millest saab teha ise järel-
dusi. Toitumises on väga palju 
moevoolusid, kuid meie nendega 
ei võistle, samuti ei räägi me 
oma kogemustest, kuidas üks 
või teine asi toimib. Seda teevad 
kahjuks üsna tihti paljud n-ö 
toitumisspetsialistid. Paraku on 
nii, et inimesed on nõus maksma 
palju raha igasuguste toitumis-
kavade eest, ent kui anda tasuta 
infot ja tutvustada lihtsaid põhi-
mõtteid, nagu meie teeme, siis 
see näib igav.

Ühest kü-
sitlusest tuli 
välja, et toitu-
misteemadel 
usaldatakse 
arste. Tundub 
mõistlik, kuid tegelikult pole 
arstidel toitumisest väga detail-
seid teadmisi ja enamasti pole 
neil ka aega nende teadmiste 
jagamiseks. Põhjalik toitumis-
nõustamine pole nende töö.

Soovituslik toidupüra-
miid ja see, mida tegelikult 
süüakse, on sageli väga 
erinevad. Miks nii?

Püramiidis oleme ära näi-
danud proportsioonid, nii on 
alumises osas köögiviljad ja te-
raviljatooted – neid peaks sööma 
kõige rohkem. Sama olulised, 
kuid veidi väiksema soovitatud 
kogusega on piimatooted, toidu-
grupp kala-muna-(linnu)liha ja 
rasvad. Kõige tipus on magusad 
ja soolased näksid, mida ei pea 
sööma, kuid võib endale vahel 
veidi lubada.

Küsimus on selles, kas alusta-
me söömist alt või ülevalt. Ena-
mik meist alustab ülevalt, kus 
asuvad kõige maitsvamad asjad. 
Seejärel tulevad liha ja magusad 
piimatooted ning siis võib-olla 
meenuvad köögiviljad – süüakse 
paar porgandit ja veidi salatit. 
Tegelikult peaks söömist alus-
tama alumistest, köögiviljadest.

Tõsi, köögiviljadega on hulk 
probleeme, alustades sellest, et 
tihti on kauplustes müüdava 
köögivilja kvaliteet allpool arves-
tust. Kui pole ühtegi söögikõlb-
likku porgandit, siis ju ei ostagi 
neid. Pealegi on köögiviljade 
kodus valmistamine tülikas ja 
aeganõudev. Toidukohad võiksid 
kindlasti enam salatitele panus-
tada — salat võiks olla tasuta, 
valikus võiks olla mitut sorti 
ja sortiment võiks vahelduda. 
Köögivilju sööme ilmselgelt liiga 
vähe. Soovi korral võib ka osa 
teraviljatoodete asemel süüa 
köögivilju.

Kui palju peaks köögivilju 
sööma? Olen kuulnud, et 
pool kilo päevas, mis tun-
dub ulmeline kogus.

Absoluutne miinimum on 300 
grammi päevas, kuid parem on 
tõesti 400–500 grammi. Kõlab 

Tervislik toitumine – tasakaalus peitub jõud
Millise pilguga vaatab 

TAI laste asutuste toitlus-
tamist? Kas seal järgitakse 
püramiidi põhimõtet?

Toitumissoovitused võtsime 
vastu 2015. aastal, kuid kooli-
toitlustamist reguleerib määrus, 
mis põhineb eelmistel, üle 10 
aasta vanustel soovitustel. Prae-
gu kehtiva määruse järgi peab 
vähemalt 55% energiast tulema 
süsivesikutest. See tähendab, 
et meil on lasteaedu, kus laps 
saab päeva jooksul 50–70 gram-
mi toitudesse lisatud suhkruid 
(ideaalis võiks koolieelik lisatud 
suhkruid saada vaid 20 grammi 
päevas – toim). 
Seda tehakse 
põhjusel ,  et 
täita määruse-
ga ette nähtud 
süsivesikute 
normi, ja suhk-
ru lisamisega 
on seda kerge saavutada. Praegu 
tegeleme määruse muutmisega 
ja üks teema on lisatud suhkru-
te vähendamine lasteasutuste 
menüüdes.

Kui saaksite kaupluste 
valikus midagi muuta just 
tervislikkuse mõttes, siis 
mida teeksite?

Ma ei korjaks otseselt ühtegi 
toodet ära, kuid teatud asjade 
valik võiks olla palju väiksem. 
Näiteks miks peab letil olema 
100 sorti küpsiseid ja šokolaa-
di? Võiks olla viis ja aitab küll, 
sest mida suurem on valik, seda 
enam neid ostetakse. Sama 
põhimõte kehtib magusate pii-
matoodete ja vorsti-singi kohta. 
Keeldude ja käskudega ei saa 
midagi muuta, sest tootja tahab 
müüa ning kui müügilt kaoks 
Eesti toode, tuleks kohe asemele 
importkaup.

Põhimõtet “väiksem valik on 
parem” võiks aga rakendada 
koolide puhvetites. Maiustuste 
müümist seal ei saa keelata, kuid 
see ei peaks olema lett, kus on 
väljas kümmekond eri sorti kom-
me ja saiakesi. Kui kuidagi ilma 
ei saa, võiks olla paar toodet. Nii 
ei teki ahvatlust, et täna tahan 

proovida seda, homme teist. Kõik 
magusaletid võiksid vabalt olla 
kümme korda väiksemad.

Toitumisharjumused on 
juurdunud juba lapsepõl-
ves ja neid on keeruline 
muuta. Kuidas seda siiski 
teha?

Tee kõigepealt selgeks, kuidas 
oleks tervislik süüa. Toidupü-
ramiid näitab seda. Seejärel 
tee inventuur oma toitumises. 
Eriti hea, kui viitsid toitu nä-
dal aega kaaluda ja NutriData 
programmiga ausalt analüüsida. 
See näitab must valgel ära, mis 

seis sul on. 
Väga vabalt 
võib olla nii, 
et sööd enda 
arvates väga 
tervislikult, 
ent tegelik-
kus on hoo-

pis midagi muud.
Kaalust alla võtmiseks ei tohi 

nälgida! Kui süüa õigeid asju, 
siis mahub soovitusliku ener-
giakoguse sisse päris palju toitu 
ja kõht on täis. Kui aga tarbida 
maiustusi, läheb asi paigast ära. 
Alustuseks väga lihtne soovitus: 
asenda kõikvõimalikud magu-
sad joogid veega! See on täiesti 
teostatav. Ja maiustuste asemel 
puuviljad!

Kui ilmneb, et sööd liiga palju 
rasvu, siis võib-olla ei pea lei-
va peale võid panema, määri 
pigem toorjuustu. Alkohol on 
ka paljudele probleem, mida 
ei tunnistata. Kuid sealtki tu-
levad lisakalorid ja neid ei ole 
vähe. Kui iga päev tarbida 200 
kilokalorit rohkem (nt ca 300 
ml veini), hakkab see varsti ka 
kaalule mõjuma.

Hakka pihta väikestest asja-
dest ja muuda toitumist samm-
sammult. Universaalne soovitus 
on süüa rohkem köögivilju ning 
vähem maiustusi ja liha. Loe 
pakendite märgistusi ja valmista 
ise süüa. 

www.toitumine.ee  
Intervjuu on ilmunud 

väljaande s Tervis Pluss, 
autor KRISTINA TRAKS

hinnata toitainete saadavust.

Toitumispäeviku abil saad 
ülevaate enda tarbitud toidu 
kogustest ja harjumustest. 
Toitumispäevik võimaldab 
sisestada enda päeva jooksul 
tarbitud toite, näha toidukor-
dadest saadavat energiako-
gust, välja arvutada vastavalt 
enda liikumisaktiivsusele 
täpne soovituslik energiako-
gus, teha  päeva või perioodi 
jooksul saadud toitainete 
koguste analüüsi. 

Toidust saadav energia 
kasutamise üle saab kasutada 
liikumispäeviku võimalusi. 
Liikumispäevik võimaldab 
sisestada enda igapäevaseid 
liikumistegevusi, jälgida enda 
kaalu, vöö- ja puusaümber-
mõõdu muutumist, jälgida 
toiduga saadud energia ja 
reaalse energiavajaduse kat-
tuvust ning analüüsida liiku-
misaktiivsust nädala, kuu või 
aasta kaupa.

www.nutridata.ee 

Hakka pihta väikes-
test asjadest ja muu-
da toitumist samm-
sammult

Liha süüakse ena-
masti liiga palju ja 
eriti liialdatakse 
lihatoodetega

Magusasöömise vähen-
damiseks tasub asen-
dada maiustused puu-
viljaga
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Lapsed alustasid kooliteed 
ning taas on oluline pöörata 
rohkem tähelepanu turvalisu-
sele. Turvalisuse kuu pöörab 
tähelepanu laste ja perede turva-
lisele ning ohutule keskkonnale 
igapäevaelus. Korraldajaks on 
maakonna tervisenõukogu koos 
kõikide heade partneritega. 
Korraldajate suurim soov on, 
et lapsed ja ka lapsevanemad 
oskaksid ohte märgata, olukor-
dades käituda ning vajadusel 
abi kutsuda.

Turvalisuse kuu ettevõtmised 
said alguse juba augusti viima-
sel nädalal, mil avalikku ruumi 
märgiti ülekäiguradade lähe-
dusse PEATU, VAATA, VEENDU! 
meelespead ning tegevusega 
jätkavad noortekeskused, koolid 
ja lasteaiad, et muuta koolitee 
ohutumaks ning õuealadel oleks 
rohkem liikuma kutsuvaid või-
malusi. 

Mugavus ja kiirus tungib meie 
argipäeva. Järjest suuremat pa-
nust nõuab vähesest liikumisest 
ja ebatervislikust toitumisest tin-
gitud elanikkonna ülekaalulisus, 
seda nii laste ja noorte ning ka 
täiskasvanute hulgas. Maailma 
terviseorganisatsiooni (WHO) 
soovitus on, et kõik lapsed liiguk-
sid iga päev vähemalt 60 minutit 
aktiivselt, kuid füüsiline aktiiv-
sus langeb vanuse kasvades. 
Koolinoorte seas tehtud uuringu 
tulemusena oli 5 kuni 7 päeval 
nädalas 60 minutit füüsiliselt ak-
tiivseid noori  11-aastaste tüdru-
kute seas möödunud õppeaastal 
peaaegu pooled vastanutest ning 
15-aastaste tüdrukute seas juba 
vaid kolmandik. 

Ka ülekaaluliste laste arv on 
kiirelt kasvamas. Jõgevamaal on 
juba esimesse klassi õpilaste hul-
gas 33% poisse ja 22,8% tüdru-
kuid ülekaalulisi ning rasvunuid. 
Nii poiste kui tüdrukute üle-
kaalulisuse osakaal ületab Eesti 
keskmisi näitajaid. Me oleme 
muutunud laisaks, väheliikuvaks 
ja naudime liiga suurtes kogustes 
ebatervislikku toitu. Rohkem, 
kui meie liikumisharjumised ja 
füüsiline aktiivsus seda vajaks.

Maakonna tervisenõukogu 
eestvedamisel ning omavalit-
suste noorsootöötajate ja noorte 
kaasabil valiti välja need kohad, 
kus keksukastid ja liiklusohutuse 
meelespead võiksid olla. Viima-
sel augustikuu nädalal märgiti 
need kolmes linnas teedele. 
Maakonna tervisenõukogu kinkis 
Jõgeva, Mustvee ja Põltsamaa 
noortele keksukastide markee-
rimiseks šabloonid, pintslid ja 
pisut värvi, et noored saaksid 
tegevusega juba ise jätkata ning 
liikumisaktiivsuse tõstmiseks 
võimalusi luua. Mõned vallad 
ja koolid on selle tegevusega ka 
juba edukalt jätkanud.

PEATU, VAATA, VEENDU! 
märgiste märkimiseks koolide 
lähedusse pakub koostöövõi-
malust maanteeamet läbi liik-
luskasvatusprojektide. Koostöös 
politsei- ja piirivalveametiga 
viiakse 5.–6. klasside õpilastele 
läbi kampaania „PEATU, VAATA 
JA VEENDU!“, mille eesmärk 

September on laste 
turvalisuse kuu

on juhtida õpilaste tähelepanu 
sõidutee ületamise ohutusele 
reguleerimata ülekäigurada-
del. Liiklusõnnetuste statisti-
ka järgi on üheks riskigripiks 
just 8–14-aastased jalakäijad. 
Kampaania ühe tegevusena on 
võimalus linnades ja asulates 
kooliõpilaste poolt korraldada 
markeerimisaktsioon, mille käi-
gus märgitakse ohtlike sõidutee- 
ja raudteeületuskohtade juurde 
kõnniteedele sõnum „PEATU, 
VAATA, VEENDU!“

Lasteaedadesse jõudsid maan-
teeametilt liikluskasvatuse ka-
lendrid, mis on õpetajatele abi-
meheks aasta ringi erineval moel 
liikluskasvatuse juhendamisel. 
9.–13. septembrini on võimalik 
lasteaedades korraldada liik-
lustarga liiklusnädalal. Liiklus-
ohutuse õppekäike lasteaedade 
juures on valmis juhendama 
Jõgeva piirkonnagrupi politsei-
nikud ja abipolitseinikud kogu 
õppeaasta vältel. Jätkub ka 
maanteeameti teeületuskam-
paania „Sina oled ettenäitaja, 
et tema oleks ettevaataja“, mille 
raames rõhutatakse täiskasvanu 
eeskuju liikluses. 

Septembri kolmandal nädalal 
toimuvad lasteaedade vanemate 

rühmade õpilastele piirkondli-
kud tervise- ja ohutuspäevad. 
Seal õpetatakse erinevaid ohu-
tusnõudeid ning oskust käituda 
erinevates olukordades, toimu-
vad erinevad liikumistegevused. 
Lasteaedades pööratakse tähe-
lepanu liikumisele ja ohutusele, 
kutsutakse peresid koos liigeldes 
olema tähelepanelikud liikluses 
ning veetma rohkem aktiivselt 
aega oma perega.

Jõgevamaa tervisenõukogu liikmed koos Jõgeva valla noortevolikogu liikmetega teid 
märgistamas.

Turvalisuse kuu toimub Ter-
vise Arengu Instituudi ja SA 
Jõgevamaa Arendus- ja Ettevõt-
luskeskuse poolt kokku lepitud 
tegevuskava raames. Selle ees-
märgiks on tõsta laste ja elanike 
teadlikkust ohutuse ja turvalisu-
se vajalikkusest ning abivajaja 
märkamisest.

MAIU VELTBACH

Peatu, vaata, veendu märgised koolide ja lasteaedade lä-
heduses aitavad lastel liikluses tähelepanelikkust säilita-
da ning teadmine, et keegi hoolib kasvatab ka turvatunnet.

Juulis viis maakonna tervise-
nõukogu erinevates müügikoh-
tades alkoholi testostlemise. 
Meie eesmärk oli kaardistada 
kui paljudel juhtudel müüjad 
küsivad noortelt ostjatelt do-
kumenti. Ostjateks olid tublid 
noored neiud vanusevahemi-
kus 18-19 eluaastat. Kokku kü-
lastasime 20 kauplust, noortelt 
küsiti dokumenti vaid seitsmel 
korral, 65% ostudest dokumen-
ti ei küsitud. 

Lisaks toimusid testostud 
septembris, seekord külasta-
sime ka tanklaid. Meeldiv on 
tõdeda, et seekord olid tule-
mused positiivsemad. Reedesel 
päeval toimunud seitsmest 
ostust kuuel küsiti noorelt 
neiult dokumenti. Kas tegemist 
oli reede õhtupooliku mõjuga, 
aga meeldiv oli see, et enamik 
müüjaid küsisid dokumenti. 

Möödunud aastal ei küsitud 
testostudel dokumendi 60% 
ostudest, suvel 65% ning sep-

tembris 14% ostudest. Tahaks 
siiralt loota, et noortelt alko-
holi osta soovijatelt küsitaks 
järjest enam dokumenti ning 
alaealistele alkoholi kättesaa-
davus väheneks. Meil kõigil 
on võimalus ja kodanikukohus 
teisiti käitumist märgata ning 
sekkuda. 

Maakonna tervisenõukogu 
teeb koostööd politseiga, test-
ostlemised on üks osa meie 
ühiselt planeeritud tegevuska-
vast. Info meie testostudest lii-
kus möödunud aastal ja liigub 
ka sellel aastal edasi politseile. 
Möödunud aasta info alusel 
korraldas politsei ametlikud 
testostud alaealiste noorte kaa-
samisel ning tulemustest tegi 
märgukirjad müügikohtade pi-
dajatele. Märgukirjades pööras 
politsei tähelepanu eksimusele 
ning pakkus abi müüjate teavi-
tamisel ning koostööd olukorra 
parendamiseks.

MAIU VELTBACH

Alkoholi kättesaadavus 
noorte seas nõuab meie kõigi 
märkamist ja sekkumist
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