Jogevamaa TERVISELEHT

Vallaelanik - kusi, poliitik — luba ja taida!
Tervisepoliitiline spikker

Lihenemas on kohalike omavalitsuste valimised. Poliitikud saavad
ellu viia seda, mida elanikud neilt ootavad, sest valimistel on iga
hal hinnas ja kodaniku valikust séltuv. Uhiselt kéneldud juttudel
on tugevam lootus kuuldud saada. Loodetavasti valimistel kaasa
rddkivad ja kohalikku elu parandada soovivad aktiivsed inimesed
motlevad juba, mida voiks meie vallas, kiilas, kogukonnas jargmise
nelja aasta jooksul paremini, teistmoodi teha. Omavalitsuste laiast
tegevusvaldkonnast moodustab ithe osa oma inimeste tervise eest
hoolitsemine.Viimane aasta on meile selgelt ndidanud, et to6tamiseks
on erinevaid voimalusi ning elukoha vééartus soltub lisaks kinnisvarale
ka elukeskkonna ja kaasarddkimise voimalustest.

Jogevamaal on meeste ja naiste keskmine eluiga madalam kui
Eestis keskmiselt. Tervena elatud aastatega on lood veel kehvemad.
Keskmiselt vajab iga 46-aastane mees ja iga 50-aastane naine regu-
laarset tervisetuge. Eestis keskmiselt on need numbrid suuremad
ning tervena elatud aastad on meestel keskmiselt ~54 ja naistel
~57 aastat. Juba selles vordluses ndeme, kui palju potentsiaali ja ka
maksutulu jaéb piirkonda panustamata.

Kuidas kiill teha nii, et tervena elatud aastate osakaal meie endi
ja meie jéreltulevate polvkondade jaoks tduseks? Tervis on eelkdige
inimese enda mure ja vastutus, kuid omavalitsus saab luua tingimu-
sed tervise hoidmiseks ja aidata kaasa tervise parandamisele, kui see
vajalikuks osutub.

Missugused otsused voiksid kaasa aidata, et meie inimeste/valijate
péevades oleks rohkem tervist ja elujoudu?

Jogeva maakonna tervisendukogu koondas mdned ettepanekud,
mis ei pretendeeri terviklikule tervisepoliitika kontseptsioonile. Oleme
plitidnud oma ettepanekud esitada nii, et iga poliitikahuviline, era-
kond, valimisnimekiri voi tiksikkandidaat s6ltumata oma poliitilistest
vaadetest saaks teha valiku vastavalt oma veendumustele.

Koige parem tervisepoliitika on ennetav tegevus!

Ettepanekud omavalitsuse té6korraldusele:

* omavalitsuses vaartustatakse ja edendatakse tootajate
tervist, olles eeskujuks ka teistele asutustele ja organisat-
sioonidele oma paikkonnas;

* terviseedendaja ja/v6i ennetusttotaja tdiskoormusega
toole rakendamine igas omavalitsuses koos konkreetse
ametijuhendiga;

* tervisemeeskondade (mitte poliitiline) aktiivne tegutse-
mine igas omavalitsuses;

* terviseedendus ja sellest tulenevad vajadused on ka-
jastatud omavalitsuse arengudokumentides (arengukava,
koalitsioonileping, eelarve jm), selleks on koostatud oma-
valitsuse terviseprofiil koos tegevuskavaga.

Ettepanekud elanike tervishoiuteenuste ja tur-
vatunde tagamiseks:

* omavalitsuse kriisikditumise ja kommunikatsioonika-
vade olemasolu ja oskuslik rakendus vallas. Informatsiooni
joudmine iga elanikuni;

e valla kriisikomisjoni (mitte poliitiline) tegevuse sol-
tumatus poliitilisest olukorrast, meeskonna padevuse
tagamine;

* kogukondade kaasamine otsustusprotsessidesse ja eda-
siste otsuste elluviimisel, nt kogukonnakogud;

* kauplemislubade véiljastamisel tosiselt kaaluda uute
alkoholi ja tubaka miiiigikohtade vajalikkust. Miitigipii-
rangute rikkumise korral rangemate mojutusvahendite
kasutamine;

¢ esmatasandi tervisekeskuste olemasolu;

* raviteenuse kittesaadavuse tagamine ja parendamine:
eriarstide vastuvotud, koduldhedaste hooldushaiglate ole-
masolu voi lepingud teenusele, taastus- ja rehabilitatsioo-
niteenuste voimaldamine;

* ravispetsiifiliste tugigruppide loomine, nt vihihaigete,
dementsete inimeste ldhedaste, aktiivsus- ja tdhelepanu-
héirega (ADHD), s60mishéiretega inimeste jt tugigrupid;

* erinevate koolituste organiseerimine elanikkonnale
(kriisikditumine, esmaabi, voodihaigete hooldamine jms);

* fiiiisilise elukeskkonna ohutuse tagamine, sh tdnava-
valgustus, tdnavate seisukord (ka talvel), ohtlike puude ja
kolemajade likvideerimine jm;

* naiste (ka meeste) varjupaiga- ja ohvriabiteenuse voi-
maldamine maakonnas;

* erinevatele huvigruppidele huvitegevuse ja sotsiaalse
koos kdimise voimaldamine ja toetamine, nt konni- ja hu-
viringid, eakatele jututajate kasutamine, iiksikute eakate
programmid jms

Ettepanekud perede heaolu tagamiseks ja toi-
metuleku riski vihendamiseks:

* vanemahariduse voimaluste pakkumine vallas, nt
LImelised aastad“, Gordoni perekool, erinevad loengud ja
koolitused;

* sotsiaalsete oskuste Opetamine juba lasteaiast, nt
»,Samm-sammult“ programm;

* politsei, lastekaitse- ja sotsiaaltootaja, sotsiaalpedagoo-
gi to0 toetamine, abivajajatele teenuste voimaldamine,
sekkumisteks programmide valjatd6tamine ning rakenda-
mine (Puhas Tulevik, Murdepunkt jm);

* tugikeskuste loomine valda, vajadusel valdadeiilene
koostd0 tugiteenuste osutamiseks tagades teenuste katvuse
ja noustamise abivajajale, tema lahedastele ja spetsialis-
tidele, sh perendustamised, vaimse tervise Oe teenus ja
noustamised, tugiisikuteenus;

* noortekeskuste ja noortele suunatud tegevuste toeta-
mine, juhendajate kompetentside kasvatamine ja oskuslik
rakendamine. Huvitegevuse toetamine, sh eriilmeliste hu-
viringide, laagrite ja malevate korraldamine, NEET noorte
toetamine jm.

Tervislikku toitumist soodustavad ettepanekud

* kohaliku ja naturaalse tooraine kasutamine hallatavate
asutuste toitlustuses (koolid, lasteaiad, hooldekodud, jt);

» tervislikku, kohapealset toitu pakkuvate ettevotete toe-
tamine ja oma iiritustel kohaliku toidu pakkuja eelistamine.
Naiteks kohapealsete toodete miitigikohtade organiseerimi-
ne/toetamine (viiketurg);

* hallatavates asutustes kookide tehnika ja ergonoomika
voimaluste ajakohastamine;

* kokkade padevuse tunnustamine. Nt hallatavate asutuste
toitlustamise ndustamine koos vastava ala spetsialistidega,
koolitoidukonkurss, kvaliteedi tagamiseks koolitused jms;

* tasuta hommikus66gi voimaldamine oma valla kooli-
opilastele. Voimalusel ka pikapaevadpilastele tasuta toidu
voimaldamine;

* lasteaedades toidu kulude katmisel vanemate osaluse
vahendamine.

Ettepanekud liikumisaktiivsuse soodustami-
seks:

* koduldhedase ja elanikule kuluvaba liikumis- ja spor-
timisvoimaluste tagamine, vajadusel koostoolepingud kii-
laseltsidega, MTUdega, ettevotjatega. Tagada viiksemate
ning odavamate spordirajatiste ehitamine ja hooldamine,
nt korvpallilauad, vorkpallipostid, minijalgpalliviravad,
looduslike spordiplatside murupindade niitmise toetus,
talvel kelguméed, liuvaljad ja lithemad suusarajad koos
hooldustoetusega;

* liikkumisradade/kergliiklusteede korrashoid, vajadusel
uuendamine tdnapéaevaste liilkumisvahenditega liiklemiseks.
Jalg- ja toukerataste laenutuse voimaldamine liikumiseks
vallas ka véljaspool keskust.

* varjualusega jalgrattaparklate paigaldamine keskustes-
se, tookohtade ja iihistranspordipeatuste ldhedusse;

* uyjumis- ja puhkekohtade loomine ja korrashoid, ohu-
tusstendide olemasolu;

e laste liikumisharjumuse soodustamine juba lasteaiast
alates. Ujumise, suusatamise, uisutamise algoppe sissevii-
mine lasteaedades ja koolides. Aktiivsete lilkumisvoimaluste
tagamine koolipdeva jooksul. Erinevate spordialade har-
rastamiseks vahendite voimaldamine oOpilastele;

e liikumisvoimaluste, treeningute, spordi- ja matkaturis-
mialaste voimaluste kajastamine valla infokanalites.

Loodame, et volikogudesse kandideerivad kohalikud poliitikud tut-
vuvad meie ettepanekutega ning moistavad, et valla elanike heaolule
(sh tervise edendamisele) on vaja senisest rohkem ja suuremat téhe-
lepanu poorata. Oleme rahul, kui meie poolt pakutavad ettepanekud
leiavad oma koha valimislubadustes ja tegudes.

Kindlasti on osa meie pakutust mones omavalitsuses juba praegu
tegelikkuses téielikult voi siis mingil maaral rakendatud. Sellisel juhul
on oma valimislubadustes ka nende tegevuste jaitkamise rohutamine
avaldus, mille jargi saavad valijad otsustada, kelle poolt hiiletada.

Tervisendukogu koos oma heade partneritega on partneriks ini-
meste heaolu ja tervist toetava keskkonna loomisel.

Jogeva maakonna tervisendukogu nimel

MAIU VELTBACH,

SA Jégevamaa Arendus- ja Ettevotluskeskuse
arenduse, tervisedenduse ja siseturvalisuse spetsialist

Jogevamaa Liigub 2021 valjakutse

SA Jogevamaa Arendus- ja  vOimaluste mitmekesisus andis

Ettevotluskeskus koos maa-
konna tervisendukoguga esi-
tas kollektiividele sammude
kogumise valjakutse. Aprilli
kuu eesmérgiiks oli liikkuda iga
pdevvahemalt 6737 , mais juba
8000 sammu. Aprilli viljakutse
oli piisavalt tagasihoidlik kuid
samas ka pingutust néudev, et
jétkata pisut suurema igapéeva-
se liikkumisega. Mai valjakutse
eesmark oli aprillis saavutatud
liikumisharjumust kinnistada
ning lisada pisut hoogu ka ak-
tiivsusele pédevas, unustamata
kollektiiviga koos panustamise
volusid.

Kevadised aiat66d ja liikumis-

véljakutses osalemiseks erineva
panuse voimaluse. Aprillis osales
34 kollektiivi ja peaaegu 500 ini-
mest. Mais vahetus kollektiive,
kuid oli ikka 34 ning osalejate
arv oli 400 ringis. Suur r66m oli
saada tagasisidet osalenutelt.
Kes ténasid kohustuse eest iga
péev ja iga ilmaga oue liikuma
minna, kes kaotatud kaalu voi
muremotete eest, kes tunnistas,
et sai perearstilt kiita kuna
vererohundiitajad on hoopis ilu-
samaks muutunud. Oli ka neid
kollektiive, keda aitas iihine
eesmérk ja kollektiivne suhtlus
viia motteid argimuredelt ee-
male ning hoida tihtsustunnet

piirangute ajal.

Mai eesmargi tditsid 21 kol-
lektiivi 34-st ning 215 osalejat
individuaalses jirjestuses. Koige
rohkem samme kogusid Jogeva
politsei kollektiivi lilkmed, kesk-
miselt 536 685 sammu osaleja
kohta, jargnesid Jogeva Kultuu-
rikeskuse kollektiivi liikmed 396
915 sammuga ning kolmandana
SA JAEKi osalejad 395 955
sammuga.

Suur r66m on tdheldada, et
paljudele véljakutses osalejatele
on liikumine jarjepidevaks tege- ‘
vuseks kujunenud. Moéningane

kurbus tekib mahajiijate osas, ‘0 Y“
siiralt lcfodame, et Jliilgu';nist on )<(s SG E v AN\P‘ OQ
1SENOUC

nutiseadmeid selle registreeri-
miseks.

Liikumisvaljakutse loosi-
auhinnafondi panustasid OU
Mestis, Kalevipoja Koda ja
seikluspark. Suur tdnu!

Liikumisrodme téis suve!

siiski rohkem, lihtsalt ei kasutata
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Jogevamaa TERVISELEHT

Aeg suunab meid tervist

edendama

Viimane aasta on meile koigi-
le olnud erakordselt keeruline
ning vastuoluline. Pandeemia-
ga pdevast pdeva koos elades
oleme ilmselt koik hakanud
hoopis rohkem motlema oma
tervislikele harjumustele, hoo-
litsema oma tervise eest. Kas siis
seepdrast, et me tavaparane iga-
péevane elu on olnud héiritud,
meile on jaddnud rohkem aega
iseenda jaoks vo0i oleme end
tundnud varasemast rohkem
nelja seina vahele surutuna.
Isoleerituna ja tihiskondlikust
tegevusest korvalejéetuna.

Voib-olla just koigest sellest
tulenevalt oleme varasemast
enam pooranud pilgud fiiiisili-
sele tegevusele. Nii on viimase
aasta jooksul silmandhtavalt
aktiivsemat kasutamist leidnud
kergeliiklusteed ja matkarajad.

Aeg ja olud on justkui iseene-
sest tostnud tervislikud eluviisid
varasemast enam ausse. Suu-
nanud meid iga pdev rohkem
motlema oma tervisele ja hoo-
litsema selle eest, et suudaksime
keerulises ajas paremini vastu
pidama. Seda nii fiiiisilises kui
vaimses plaanis. Oleksime hai-
gustele vahem vastuvotlikumad.

Jogeva maakonna tervise-
noukogu on ka viimase aasta
jooksul erinevate tegevustega
ning siindmustega ptitidnud
tosta maakonna elanikkonna
eneseteadvust. Sest asjalood
tervise ja tervislike eluviisidega
pole Jogevamaal just koige
paremas korras. Meie tervena
elatud aastate numbrid on
tagapool Eesti néditajatest, aga
need omakorda kaugenevad
Pohjamaade numbritest. Meil
on jatkuvalt probleemiks laste
ja noorte ilekaalulisus. Dis-

tantsdpe koolides on toonud
vélja uusi probleeme seoses
koolinoorte vaimse tervisega.

Seega on kiisimuste ja prob-
leemide ring, millega tervi-
seedendajad peavad iga paev
tegelema, viimase aastaga ai-
nult laienenud. Ometi on viaga
paljud meie maakonna inime-
sed andnud endast parima, et
tervislikud eluviisid saaksid
osaks meie igapédevastes tege-
vustes. Et me elaksime juba
tdna tervislikumalt ja oleksime
homme tervemad. Liiguksime
rohkem, so6ksime kodulédhedast
toitu, hoiaksime seeldbi vaimu
varske ja oleksime elujoulise-
mad inimesed.

Uskuge, 14bi koige selle tun-
neme me end ise paremini,
suudame ja jouame rohkem, ja
oleme ka paremad kodanikud
riigile. Praegune aeg suunab
meid justkui ise tervist edenda-
ma ja selle eest hoolt kandma.
Meil koéigil on véimalus nii
paremaks ja tugevamaks saada,
nii kehalt kui hingelt. Maakon-
na tervisendukogu pakub teile
selles alati tuge.

TIIT LAANE,
Jogeva maakonna
tervisenoukogu esimees

Sinu alkoholivaba suvi ootab Sind!

Kui tervet rehkendust ei joua teha, siis tee poolgi!

Kas Sa oled moelnud, et pea-
aegu iga pidu teeb kellegi kur-
vaks voi toob lisamuresid, seda
lisaks jargmise pdeva peavalule.
Kiill on kellegi sober iiletanud
piire ja 6elnud rohkem kui oleks
viisakas, vahest juhtub, et ei
mahu iseendi sisse dra ja siis
hakkavad kéed ja jalad rahutult
sihti otsima. Sassis suhted ja
piinlik homne pole ka just har-
vad juhud.

Aga! Aga oled Sa mdelnud
veeta alkoholivaba suve? Nau-
tida puhkust ja pidustusi nii, et
pidude korraldaja ega Sina ei
peaks uute muredega tegelema?
Tundub tehtav?

Mboned vihjed, mida alkoholist
loobujad on vélja toonud ja mida
on meedias kajastatud.

» Uldine enesetunne paraneb,
kaal normaliseerub ja ainevahe-
tus kiireneb, vihem on vasimust
ja uni paraneb.

* Pdev pérast pidutsemist on
maast leitud. Ei ole tarvis drgata
koos peavalu ja -pooritusega, mis
pohmelliga kaasnevad.

* Raha jaab alles.

e Vahem on stressi, enesehin-
nang ja motivatsioon touseb, iil-
dine positiivsem ellusuhtumine.

+ Ohtutes ja nidalavahetus-
tes on rohkem aega, et votta
ette ponevaid tegevusi pere ja
sopradega.

* Suhtumine endasse ja teis-
tesse paraneb, rohkem arvesta-
mist ja heatahtlikkust, vihem
enda tekitatud probleeme.

* Jark-jargult kaob enesehavi-
tuslik kditumine.

* Alkoholist loobumine annab
eelise, sest sul on aega ja moti-
vatsiooni oma elu ise kontrollida.

Raspberry Smash Mocktail

6 vaarikat

20 ml laimimahl

10 ml mesi

Double Dutch Pomegranate &
Basil Tonic

Lisa koostisosad jadga tdidetud
klaasi ja sega. Kihita joogi pinna-
le purustatud vaarikad.

Rabarberi ja ingveri limo-
naad

4 tk rabarbereid

1 tk Santa Maria Vanillikaun

11vett

2 dl suhkrut

1 tk sidrunimahla

varsket ingverit

piparmiint

Loika koorimata rabarberist
ohukesed viilud, koori ja riivi
ingver. Loika vaniljekaun poo-
leks ja kraabi seemned vélja.
Keeda koos rabarber, ingver, va-
nilli seemned ja kaun suhkruga
maitsestatud vees. Lase keeda

a a maitse jargi maisisiirupit

kuskil 10 minutit, pigista sisse
sidrun ja vota tulelt jahtuma.
Lase limonaadil seista vdhemalt
ithe tunni jagu. Kurna 1&bi soela
ja serveeri rohke jaa ja varske
piparmiindiga.

Virgin Mary

9 cl tomatimahl

1,5 cl vérskelt pressitud sid-
runimahl

1 sorts Worcestershire kastet

népuotsatdis soola ja pipart

1 sorts Tabasco kastet

jaa, selleri vars

Téida pool kokteiliklaasist jaa-
ga. Lisa tomati- ja sidrunimahl,
Worcestershire kaste, sool, pipar
ning Tabasco. Sega ja kaunista
selleri varre ja lehtedega.

Retseptid: https://joogikultuur.ee/
alkoholivabad-kokteilid

350g maasikaid

. [
0,5 tillt

100ml jagvett
6 jagkuubikut

Mikserda iihtlaseks ja naudi!

Laste ulekaalulisus ja rasvumine

Esimeses klassis on Jogeva-
maal {ilekaalulisi ja rasvunud
poisse 33% ja tiidrukuid 22,8%
selgub 2019. aastal valminud
Jogevamaa terviseprofiilist.

Terviseprofiili uuendatakse iga
nelja aasta jérel. Ennustada voib
julgelt, et tulevases uuringus on
need numbrid veelgi suuremad.
Ulekaalulisus ja rasvumine pole
iiksnes toitumise kiisimus, siin
on vaga palju tahke (vaimne ter-
vis, liikumisaktiivsus, eriti selle
puudumine, sotsiaalsed suhted,
ka majanduslikud véimalused,
geneetiline eelsoodumus, aine-
vahetus jm). Aga toitumisel ja
toitumisteadlikkusel on ikkagi
védga suur osa iilekaalulisuse
ja rasvumise tekkes. Kuidas ja
millist toitu s66vad meie lapsed?
Kas meil on voimalik laste toitu-
mist jélgida ja vajadusel suunata
lapsi tervislikemate valikute
poole? Lasteaias on see voimalik,
sest lasteaias viibib laps suurema
osa oma péevast ja s06b seal
kolm pohitoidukorda (erandeid,
kui laps keeldub lasteaias60gist
ning Opetajadki ei saa midagi
teha, tuleb ette harva). Koolis
voimalus last mojutada vaheneb,
sest seal siitiakse (kui siitiakse)
iiks pohitoidukord ning lapsel on
tekkinud juba oma taskuraha,
mille saab kulutada meelepérase
peale, milleks tihtipeale kahjuks
ei ole parim valik: maiustused
ja néksid.

Ulekaalu mottes ei ole iikski
toit otseselt ohtlik, kahjulik voi
ebatervislik. Koik oleneb toidu

kogusest ja soomise sagedusest,
seetottu on ebatervislik voi ter-
vislik toitumine tervikuna.

Lapse s60mis- ja liikumisharju-
musi koolieas kujundama hakata
on hilja, vahel ka véimatu, sest
algab iseseisvumine ning lapse-
vanema ja Opetaja arvamusest
saab olulisemaks eakaaslaste
arvamus. Aga samal ajal on laps
ise intensiivses kujunemis- ja
kasvufaasis, kus pannakse alus
tema fiiiisilisele ja vaimsele ter-
visele kogu eluks.

Ulekaalulisuse ennetamisel
toitumise seisukohalt on viga
oluline koolildunal ja lasteaias
pakutav toit, kus kogu meniiii
voiks koosneda kohapeal val-
mistatud ja vdimalikult to6tle-
mata toorainest maitsvalt tehtud
roogadest, mis kutsuvad lapsi
sooma. Kodud on véga erinevate
harjumuste ja oskustega, moned
lapsed so6vad ka kodus sarna-
seid toite, mone jaoks on koik
pakutav uus. Lasteaias késitle-
takse s00mist Oppetegevusena,
kus opitakse tundma maitseid,
toiduaineid, roogade nimetusi,
tervislikke-ebatervislikke toidu-
valikuid, lauakombed jm. Olu-
line on s66miskoha interjoori ja
ohkkonna kujundamine Spetaja
poolt, sest tegemist on ju tdhtsa
tervist toetava tegevusega, et
soomine poleks kiirustades, vaid
oleks aega sopradega iihe laua
taga istuda ning toitu ja koka
t66d nautida. Tervist edendava-
tes lasteaedades on ideaalis kokk
tervisemeeskonna oluline liige,

kes on kursis dppe-kasvatuslike
eesmérkidega ning juhindub
oma to0s sellest, et pakutav toi-
duvalik peab olema tervislik, aga
eelkdige siiski maitsev. Koost60s
kokaga saab lapsi kaasata toidu
valmistamise protsessi. Koolieaks
on Oppetegevuse eesmark kujun-
dada eakohased baasteadmised
teadlikust toitumisest ning edasi
jatkata lasteaias Opitut jalle uuel
eakohasel tasemel. Kui pere on
toetav, on lasteasutuse 6ppet6ol
jatk ja tulemus.

Kui vaadata Tervise Arengu
Instituudi 2014. aastal valminud
ulatuslikku Eesti rahvastiku toi-
tumise uuringut ja selle pohjal
valminud toidupiiramiidi, on
visuaalselt selge, kui suur erine-
vus on soovitusliku ja tegeliku
toitumise vahel elanikkonnal
tervikuna. Samast on leitav ka
Euroopa laste rasvumise seire
uuringu raport.

Head lapsevanemad, lapsed
on alateadlikult viaga huvitatud
iseendast ja oma tervise hoid-
misest. Kui laps teab, mis teeb
talle head, valib ta teadlikumalt
ja oma tervisest hoolides. Arge
andke alla, pakkuge talle ka
kodus mitmekesist ja tasakaalus-
tatud toitu. Uurige, mis on poes
miitidava toidu pakenditel kirjas.
Laste puhul voiks véimalusel
mitte pakkuda asotoiduvérve
ja ilimagusaid magusaineid
sisaldavaid tooteid. E621 ei ole
samuti lubatud koguses ohtlik,
kuid kuna seda sisaldub valda-

valt toodetes, mida niikuinii ei
peaks lastele pakkuma (puljon-
gikuubikud, poolfabrikaadid),
siis nende toitude véltimisega
valdite juba ka E621 kasutamist.

Olge kursis, mida pakutakse
koolildunal voi lasteaias so6giks?
Mis peitub ithe vdi teise roa
nimetuse taga? Kas kiipsetised
on omavalmistatud? Aga samas
miks ka mitte, kui ldheduses on
vaiketootja, kes teeb ise véga
héid frikadelle voi parendatud
koostisega kiipsetisi, siis ei pea
ju kokk ise koogis neid tegema,
kui saab sama hea kvaliteediga
toote hoopis kohalike tootjate
kaest. Kahjuks kehtib teadmata
ajani lasteasutuste toitlustamises

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

vana maédrus, mistottu voib uu-
tele soovitustele vastava toidu-
valiku pakkumine lasteasutuses
osutuda keeruliseks, kuid mitte
voimatuks. Praegu pakutava
toiduvaliku parandamiseks saab
aluseks saab votta puhvetite ju-
hendi lisas toodud kriteeriumid
toitudele.

Silmas tasub pidada sedagi, et
néiteks tdisterajahust tooted on
iildjuhul kiud- ja mineraalainete
poolest rikkamad, kuid vitamiine
voib neis kohati olla isegi vihem
kui mittetdisterajahust toodetel.
Koige olulisem kogu toitumise
juures on mitmekesisus ja too-
dete varieerimine.

Tundke huvi, kas teie laps tild-
se so6b koolis voi siis lasteaias

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
‘SOOLASED NAKSID

KALA, LINNULIHA, &
MUNA, LIHA

PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

Nadala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajaduse korral

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

pakutavat toitu? Kas see on va-
likuline (nt ainult magustoitu)?
Sellest 1ahtuvalt saab planeerida
kodust ostukorvi ja teha muuda-
tusi valikutes.

Haéid soovitusi ja nippe, kui-
das suunata lapsi tervislikemate
valikute suunas saab TAI (Ter-
vise Arengu Instituut) hiljuti
valminud Opetajaraamatust
,Laste toiduteadlikkuse ja s60-
misharjumuste kujundamine.
Opetajaraamat lasteaedadele®.

PIRET POLDRE,

Péltsamaa lasteaia Toruke
tervishoiutéotaja

Jogevamaa TEL (Tervist Eden-
davad Lasteaiad) koordinaator

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PIIM, PIIMATOOTED

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TERAVILJATOOTED,

KARTUL
. PUU-JA
KOGGIVILJAD,
MARJAD

&0 =%

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane toidukogus

\ . PUU-JA
A\ KOOGIVILJAD,
MARJAD
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Mida ise saame teha, et
elektrikatkestus oleks vahem kahjustav

Jogeva valla on 13 200-st ela-
nikust tabas ebameeldiv iillatus
27. aprilli hommikul 8023 ela-
nikku, kes jaid 110 KV alajaama
polengu tottu elektrivooluta,
kiitteta ja veeta.

Kui osades piirkondades suu-
deti toide sama pdeva pérast-
16unaks teistesse viiksematesse
alajaamadesse imber liilitada
ja suurem ebameeldivus jai
kogemata, siis 2900 kliendil oli
elektrivool dra veel jargmise
péeva louna ajal ning viimased
916 klienti said voolu tagasi 28.
aprillil kella 16 paiku.

Elektrikatkestused on sage-
dasemad maapiirkondades ja
inimesed oskavad selle ajutise
ndhtusega toime tulla. Seekord
olid suuremad kannatajad kor-
termajade elanikud. Onneks
ei olnud vesi kaua dra. Osa
kauplusi ja bensiinijaamu said
keskpédevaks toole ning ilm ei
olnud ka just vdga pahatahtlik.

Mis oleks juhtunud aga 10-
voi 20-kraadise pakase ja tuisu
korral?

Seni on palju réégitud ja kir-
jutatud esmavajalikust toiduai-
nete, tikkude, kiitinalde varust,

telefoni akude laetavusest, pii-
savast kiitusevarust jne.

Peaaegu olematu tdhelepanu
on palvinud avariigeneraatorite
vajadus korterelamutes ja tun-
dub, et viimane kriis ei olnud
eriti mojus, et muretsema ja
tegutsema panna.

Kortermajade elanikud, maja-
vanemad, haldusfirmad! Kutsun
teid iles lahendama kiiresti
avariigeneraatori voimekus oma
majas! Suvel on dige aeg teha
ettevalmistusi, et pehmendada
voimalikke edaspidiseid elektri-

katkestusi.

Seekordse kriisi ajal oli palju
nurinat, et Jogeva katlamaja ei
toota, korterites puudus kiite.

Probleemi olemus ei peitunud
aga katlamajas, sest seal liilitus
toole oma generaator ja tagas
peamagistraalides sooja vee
ringvoolu. Probleem oli kor-
termajades endis, sest puudus
oluline seade, viikse voimsusega
generaator, mis oleks taganud
hoonete soojasdlmedes tsirkulat-
sioonipumba t306 ja seega soojuse
korterites.

Nii pisike puudus aga kui suu-
re mojuga!

Veevarustust tagab vallas po-
hiliselt Jogeva Veevirk. Tema
on asunud lahendama oma ge-
neraatorite probleemi, et elektri-
katkestuse korral oleks elanikele
joogivesi kohe tagatud.

Opime olnud kriisidest ja ole-
me paremini valmis jirgmisteks.

Toredat pealehakkamist!

VIKTOR SVJATOSEV,
maakonna turvalisuse
noukogu esimees

Kusimus el ole enam kas,
vaid millal

... tabab meid kriis, mida keegi
ei oota ja milleks ei ole me kuna-
gi ette valmistunud.

Selleks, et ootamatusi leeven-
dada ja millekski valmis olla, ei
piisa riigiisade ettendgemisvoi-
mest ja tungivatest soovitustest.
Valmis peame olema k&ik, kes
me siin maal elame. Kogukond.

Neli-viis aastat tagasi, kui
kriisideks valmistumise teema
oli sageli jutuks, otsustasime
Avinurme Kiilavanemate Koja
iihel t66koosolekul oma kiilade
elanikele koost60s Ida pédéstetee-
nistuse ennetusbiirooga tegeleda
pohjalikumalt kriisiennetusega.
Kutsuda kiilaelanikud kohtumis-
tele, kus koigepealt selgitasime,
mis kriisid meid ohustavad ja
seejarel uurisime elanike valmis-
olekut selleks. Lootsime muidugi
ka sellele, et kiilakogukonnad
on valmis panema kokku kiila

turvagrupi, kus on viie-kuueliik-
melises meeskonnas igal oma
roll — keegi, kes ei 1dhe narvi ja
suudab kainelt olukordi hinnata,
info valdaja ja koguja, tehnika-
mees (kellel teave kiilas olevast
tehnikast), varude koguja ja hal-
daja, esmaabioskustega inimene
ja grupivanem. Enne oleksime
siis kirjeldanud kiilaelanike os-
kusi, ressursse ja vajadusi. Aru-
tasime ja vaidlesime pohjalikult.
Hasti moeldud idee aga kdima
ei ldinud. Pohiline pohjus — me
teame nagunii, kus on tehnika ja
kes oskab esmaabi anda. Sellest
oli kahju, kuid praegu kui kii-
ladesse tuleb elama aina enam
uusi elanikke ja suvikuid, oleks
selline turvagrupp olulisem kui
kunagi enne.

Ometi saime selle projekti
kaigus 16puks valmis ka voldiku
,Sinu abimees kriisiolukorras”,

kus kirjas tahtsad telefoninumb-
rid, soovituslik nddalane toidu-
varu, turvagrupi koosseisu kir-
jeldus ning véimalik pere enda
ettevalmistus kriisiolukorraks.
Jagasime kiilade elanikele ligi
290 voldikut. Voldik on leitav ka
koja kodulehel.

Jatkasime kriisiennetusega,
kui siseministeeriumi toel soeta-
sime kaks generaatorit kaheksa
kiila teenindamiseks. Avinurme
aleviku ja seda rongana timbrit-
sevate kiilade jaoks on olemas
alati Avinurme pritsimeeste
generaator. Kaugemate kiilade
jaoks siis meie soetatud generaa-
torid. Ja vaja on juba korduvalt
olnud. Korraldasime koos dr
Eliys Sinisaluga esmaaabikooli-
tuse kiilaliidritele ning plaanides
on ka kiila vabatahtlike péastjate
koolitus koos Avinurme pritsi-
meestega.

Kuidas on siis olukord praegu
kiilades? Pehmelt Geldes iga
péev kriisile ei motle, kuid pea-
le ilmastikust tingitud ohtlike
olukordade (tuisk, tormid voi
ileujutused) kodukandis voi
kaugemal, motleme siiski sel-
lele, kuidas jargmine kord oma
koduski paremini valmis olla.
Mbétleme sisuliselt ka naabrival-
vele. Kuidas hoida oma eakad
pilgu all, kuidas elada siis, kui
killameestel on késk abistada tei-
si piirkondi voi kaitsta riiki? Kas
naistel on juurdepéas tehnikale,
varudele ja selleks vajalikud os-
kused? Neid kiisimusi on palju
ja vastust praegu ei ole, kuid
motelda sellele on vaja.

KRISTA PEDAK
MTU Avinurme
Kiilavanemate Koja
juhatuse liige

ABI- JA
INFONUMBRID

HAIREKESKUS n2

PEREARSTI NOUANDETELEFON 1220
KESKKONNAINSPEKTSIOONI VALVETELEFON 1313
ELEKTRILEVI RIKKETELEFON 1343

MAANTEEINFO NUMBER 1510
PAASTEINFOTELEFON 1524
MURGISTUSTEABEKESKUSE INFOLIIN 16 662
POLITSEI INFONUMBER 412 3000

OHVRIABI KRIISITELEFON 116 006

mé6 1M

LASTEABITELEFON

D O

Kuidas saab kogukond valmistuda?

Looge oma kiilas, alevikus turvagrupp:

* vabatahtlikud paastjad (6petatud min 2-3 isikut)

* esmaabi andja (6petatud minl isik)

* koordineerija-info valdaja( vajalike seadmetega)

* tehnikat tundev ja omav (min 2 isikut)

* abipolitseinik

* majandusiilem-varude kokkupanija, jagaja, hoiukohad

* grupi vanem - kogu tegevuse koordineerija

Grupp peab

- teadma pered, kus vajatakse esmajoones abi, (iiksikud eakad,
vaikesed lapsed, puudega elanikud)

- korraldama naabrivalve

- hindama kodukoha loodusriske ja varusid

- hindama teede labitavust

- teadma elektri suhtes riskidega talusid

- solmima kokkulepped koosttoks asjaomaste institutsioonidega

- abiks on kiila telefoniraamat

- teame, kelle saed on tormi puhuks valmis

- teadma kaevusid, kus pole vaja elektrit

- hoidma-survet energiavorkudele, elektriliinid puhtad

- varuma kiitet masinatele

- varuma sularaha

- teadma generaatori asukohta ja omanikku

Oluline
- eelnevalt jagatud valdkonnad — kes mida teeb, kes kuhu ldheb
- kogukonnale on teada antud kriisitelefoni number

Mida saan ma teha enda ja oma pere turvalisuse
heaks?

Salitan kiilma nérvi, olen ettevalmistatud!

NB! Vajalikud telefoninumbrid on ndhtaval kohal

Olen varunud:

e toitu vihemalt nddalaks;

e kiitinlaid;

e kiitet masinatele;

e sularaha;

* joogivett;

e ravimeid;

* gaasi(matka)pliidi voi priimuse.

Tean naabreid:

* kellel on generaator

* kes peab lehma

* kes kasvatab kartuleid jms

* kellel on kaev, mis ei vaja elektrit

* korrusmaja elanik — leia s6bralik kiilapere!

Tean oma kiila turvagrupi inimesi

Eesti Rahvusringhddling annab pidevat teavet

Olen tutvunud valla turvalisuse kaitse programmiga

Hoian oma tervist!

Soovituslik hidaolukorra toiduvaru kodus (7 pdevaks):
Joogivesi min 3 | 66pédevas inimese kohta.

Taiskasvanute toiduks on soovitatav varuda:

erinevaid konserve (kala-, lihakonservid, segukonservid, kaun-
viljakonserv);

pakisupid/piireepulbrid, helbed, mida on kerge valmistada;

valmis makaroni-, koogivilja-, teravilja- voi kaunviljaroog lihaga

kuivikleib, soolase v6i neutraalse maitsega kiipsis

magusad kiipsised, karamell, konserveeritud puuviljad,

kuivatatud puuviljad, halvaa, kondenspiim.

Viikelaste toiduks on soovitatav varuda:

rinnapiimaasendaja pulber (jatkupiimapulber), mis katab va-
hemalt terve 6 kuu vanuse imiku pédevase piimavajaduse (1 liiter
06péevas);

teraviljatooted, piireepulbrid, helbed, mida on kerge valmistada;

valmis roog véikelastele lihaga;

neutraalse maitsega kiipsis;

magusad kiipsised, kohvikoor, kondenspiim, marmelaad;

vajalikus koguses pakendatud nouetekohast vett.

Pohimote toiduvalimisel on: vali toit, mida su pere s66b.
Moétle toiduvalmistamisele ilma elektri ja kiittekoldeta (priimus)!

Allikas: Avinurme Kiilavanemate Koda
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JOogevamaale tulevad
pilootprojektina uued paastepoid

Tegu on paastevarustusega,
mis on spetsiaalselt vilja t60-
tatud merelainetes ja magevees
vastu pidama, sellel on libisemis-
kindlad kdepidemed, mis hol-
bustavad suplejatel sellest kinni
hoidmist ithe vo6i molema kée
abil ja puhata. See tagab piisava
ujuvuse, et abistada suplejaid
hédaolukorra korral. Padstepoi
on kasutatav nii olukordades,
mis on seotud tervisekahjustus-
tega (kuumarabandus, krambid,
vasimus, pearinglus, halb ene-
setunne voi patoloogilised poh-
jused), kuid ka loodusnéhtuste
korral, mis raskendavad ujumist
(lained, hoovused, tuul, tormine
meri vms). Padstepoi pakub sup-
lejatele puhkamisvoimalust ja
turvatunnet visimuse korral. See
on suplejatele kohaks, kus visi-

muse, kurnatuse voi halva enese-
tunde korral toetuda, andes neile
voimaluse puhkuseks, kuni nad
end paremini tunnevad. Samal
ajal annab see vetelpddsteval-
vega randadel vetelpaéstjatele
aega kannatanuni joudmiseks.

Uks pésstepoi hakkab ujujaid
aitama/padstma Aidu jarvel ning
teine Poltsamaal Poltsamaa joel.
Poltsamaale paigutatakse poi
noortekeskuse kdrvale ujumis-
kohta.

Koik sellised lahendused — vee-
ohutusstend, poid, pédistevesti
kasutamine ja kommunikatsioon
veeohutusest —juhivad tdhelepa-
nu ohutusele ning aitavad meil
péésta inimeste elusid veekogu-
del ning selle ldheduses.

Allikas: Pddsteamet

AL

Kodude tuleohutusalane

noustamine

Péddsteamet aitab muuta ini-
mestel kodu tuleohutumaks.
Eesmérk on vaadata koos oma-
nikuga iile kodu tuleohutusalane
olukord ja anda inimestele nou.
Péésteamet ndustab tuleohutuse
osas ja aitab ohte méargata, kuid
16plik vastutus oma kodu turva-
lisuse eest jdab inimesele enda-
le. Noustamise eesmairk ei ole
inimest kontrollida voi trahvida.

Noustavad vabatahtlikud ja
kutselised paéstjad ning seda
inimeste kodudes. Paistjad voi-
vad sattuda koigi ukse taha,
aga tihedat koost6od tehakse
kohalike omavalitsuste ja teiste
partneritega, et kindlasti jouda
abi vajavate inimesteni. Paha ei
tee seegi, kui Sina ise annad in-
fotelefonile 1247 voi kohalikule
omavalitsusele teada abi vajavast
kodust. Kindlasti ei tohi ilmsel-
geid ohumérke — napsitamine
ja toas suitsetamine, katkised
kiittekolded, elektri voi suitsuan-
duri puudumine - ignoreerida.
Ohust teatamisega niitate, et
hoolite nii endast kui ka oma
kogukonnast.

Kodunoustamise ajal vaa-
datakse iile:

¢ koduviline ohutus (16kkeko-
had, grillid, tiigid, kaevud, priigi
ladustamise, operatiivsdidukite

ligipaés, ohtlikud puud jmt;

e kiittekollete korrasolek;

e suitsuanduri olemasolu,
asukoht ja téokorras olek;

¢ elektriseadmete ohutu ka-
sutamine;

* lahtise tule kasutamine
(kiitinlad, toidu valmistamine,
lastele tikkude kattesaamine
jmo)

Kiilastuse kdigus hinnatakse
inimeste ohtu tekitavaid kai-
tumisharjumusi (suitsetamine,
kiittekollete korrasolek ja ohutu
kasutamine jmt) ning vajadusel
juhitakse tédhelepanu ka muu-
dele ohtudele (veekogud kodu
imbruses, evakuatsiooniteed,
kéditumine tulekahju korral,
esmaste tulekustutusvahendite
olemasolu jmt).

Kodunoustamisi tegevad
pééastjad kannavad padsteameti
eraldusmairkidega riietust ja
esitavad pédasteameti hologram-
miga t66tdendi. Inimesel on
voimalus kodundustajaid kont-
rollida t66tdendi numbri alusel
helistades numbrile 1247. Uldju-
hul tehakse kodu tuleohutusalasi
noustamisi padsteameti punaste
péadsteautodega pievasel ajal
kella 10-20. Noustamine kestab
tavaliselt 20-30 minutit.

Allikas: Pddsteamet

Ohutusalased avastusrajad
avatud kogu perele!

Koost66s on valminud ohu-
tusalased avastusrajad, mis on
vélja kasvanud ,Kaitse end ja
aita teist!“ koostooprojektist.
Selle eesmairgiks on pakkuda
erinevaid ohutusalaseid teadmisi
OuesOppe ning fiitisilise litkumise
kaudu. Ohutusalaste avastusra-
dade puhul on tegemist nutikate
radadega looduses, mida on voi-
malik leida nii eesti kui ka vene
keeles. Radadele voib seiklema
minna koos oma perekonna voi
sobraga. Radu saab ldbida nu-
tiseadme abil, millel on olemas
internet ja mille GPS on sisse

it

Jogeva Pohi

QJégeva Haigla polikliinik
Jogevamaa GUmng

&
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Jorla Auto OU
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Pildil Jogeva avastusrada.

lilitatud.

Jogevamaal on avatud neli
avastusrada. Ohutusalase avas-
tusraja labimine on lihtne: sel-
leks tuleb end registreerida
méngijana keskkonnahariduse
veebjaadressil. Seal saab valida
endale sobivas maakonnas paik-
neva meelepédrase raja. Rajad
algavad koolide juurest (Jogeva
PK, PUG Lille tn maja, Mustvee
kool ja Peipsi glimnaasium).

Rajad on keskmiselt 2—-3 km pi-
kad, koosnedes 18-19 rajapunk-
tist, mis sisaldavad ponevaid ja
opetlikke iilesandeid, kus saab

Grossi toidukaubad

Y

Tane

p—

oma teadmisi kontrollida ja palju
uut juurde oppida. Ohutusrada
labides kohtutakse jargmiste
teemadega nagu tule- ja veeohu-
tus, elektriohutus, liiklusohutus,
ohutus internetis, esmaabi and-
mine, kohtumine metsloomaga,
matkatarkused, raudteeohutus
ning inimese vaimne tervis. Raja
labimine jalgsi votab keskmiselt
aega 1-2 tundi.

Kaardil on n#dhtavad koik
punktid, mis on asetatud maas-
tikule ldbimise jérjekorras.

Rada ldbides tuleb aeg-ajalt
jalgida kaarti ja kiigata nuti-

ey

JO

Jogeva Maxima XQ
Gt

seadmesse, kuid siiski tuleb pilk
hoida ka teel, et mitte sattuda
liikklusohtlikku olukorda.
Ohutusteemalised avastusra-
jad on koostooprojekt, mille raja-
punkte on aidanud kiisimustega
sisustada padsteamet, transpor-
diamet, politsei- ja piirivalve-
amet, Elektrilevi, Eesti Punane
Rist, keskkonnaamet, Operation
Lifesaver Estonia (OLE), Kaitse-
liit ja MTU Peaasjad.
Avastusradade kohta saab tap-
semat infot pddsteametist.

Ponevat avastamist!
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Mobiilirakendusest ,,Ole valmis
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OLE VALMIS!
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OLE VAALMIS!
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leiab juhiseid erinevates olukordades kaitumiseks. Naiteks mida teha siis, kui elekter

on dra ldinud, oled metsa eksinud voi kuidas anda esmaabi. Infot saab veel néiteks tule- ja veeohutuse, loodusénnetuste,
elutdhtsate teenuste katkestuste, kiiberturvalisuse ja erinevate julgeolekuohtude kohta. Arvestades info hulka, on kasutajale
abiks nii teemade kategoriseerimine kui ka otsingumootor, mis aitab kiirelt leida vajamineva.

Rakenduse koige interaktiivsem osa on koduste varude testimine, kuhu saab iiles markida enda olemasolevad varud, mil-
lega néddal kriisiolukorras oma perega iile elada. Seejarel saab oma varude nimekirjale tagasisidet ning vajadusel kutsutakse
kasutajat iiles neid tdiendama, et voimalikuks kriisiolukorraks valmis olla.

Mobiilirakenduses on voimalik Idbida kiiberhiigieeni alus6ppe moodul. Labides koik oppetiikid, saad paremad teadmised,
kuidas ennast kaitsta kiiberruumist lahtuvate ohtude ja riinnakute eest.

Kiirelt leiab rakendusest erinevad kasulikud telefoninumbrid, alates hddaabinumbrist kuni miirgistusinfoni, millele saab
keskkonnast otse helistada.

Rakendus on kasutatav ilma netiiihenduseta ning sisuga saab tutvuda lisaks eesti keelele ka vene ja inglise keeles.

Allikas: https://www.naiskodukaitse.ee/OLE_VALMIS
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