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Oleme joudnud litkumisaasta
,lerve Eesti eest“ neljandasse
kuusse. Aprillikuu mérksona-
deks on kepikond, jooksmine,
rattasdit, rulluisutamine ja vali-
jousaalid. Koik ikka selle nimel,
et oleksime tervemad, ka oma
mottelaadilt ja suhtumiselt.

Seepérast jouab Jogevamaa
Tervisendukogu infoleht teieni
juba varakevadel. Kui viimastel
aastatel nédgi Terviseleht ilma-
valgust kord aastas, siis tdnavu
on meie eesmaérgiks tulla luge-
jateni kahel korral.

Hea meel on todeda, et see-
kordse Terviselehe on algusest
16puni valmis kirjutanud meie
oma inimesed, tervisendukogu
lilkmed. Igaiiks valutab siidant
oma valdkonna eest ja nii joua-
vad ténasesse lehte ka erinevad
teemad, millega noukogu liik-
med iga pdev kokku puutuvad.

On selleks siis ohutusetee-
ma, seda nii 1oket tehes voi
jalgrattaga teedele-tdnavatele
tulles. Samuti meie vaimne
tervis, kiiberturvalisus, Rajaleid-
ja vorgustik voi Spin-projekti
elluviimine Jogeva vallas. Ehk
kokkuvotlikult kuulsa Sokratese
sonadega: Ei saa ravida keha
ravimata hinge.

Hiljuti oli hea vbimalus saada
osa ja kogeda Pohjala riikide
voimalusi litkumisaasta tutvu-
misreisil Soomes Jyvéskylds ja
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Tervislikult likumisaastas

Rootsis Umeds. Kaks suurepi-
rast keskust pakkusid hulgaliselt
motteainet oma kadestamis-
vadrsete voimalustega, mille
eesmérk on lihtne ja lithike:
kehaline kirjaoskus. Selleks
voimaluste andmine ja olemas-
olevate voimaluste kasutamine.

Voéimalusi enda kehalise
kirjaoskuse arendamiseks on
piltlikult 6eldes héllist hauani.
Ja need ei ole mitte ainult voi-
malused, vaid neid ka iga piev
kasutatakse. Alustades néiteks
kasvoi sellest, et parast oist lu-
mesadu peavad hommikul kella
seitsmeks olema esmajérjekor-
ras lahti aetud koik kénni- ja
kergliiklusteed. S6iduteed tule-
vad alles teises jarjekorras. Ikka
selleks, et mojutada suhtumist
ja samas soosida liikumishar-
rastust.

Just sellistest, esmapilgul n-6
korvalistest mojutusvahenditest
aga algabki meie tervise eest
hoolitsemine. Tervislikud eluvii-
sid tagavad meile kokkuvdttes
toovoime ja hea enesetunde
ning tervena elatud aastad ei ole
ainult number paberil.

Head jatkuvat tervislikku lii-
kumisaastat meile koigile.

TIIT LAANE,
Jogevamaa
Tervisenoukogu esimees

Tule lilkumal

Liikumisaastal pooratakse
pohitdhelepanu eelkdige mitte-
aktiivsetele inimestele: lastele,
noortele, peredele ning kesk- ja
vanemaealistele. Iga kuu voetak-
se fookusesse ning tutvustatakse
koigile joukohaseid ja kattesaa-
davaid voimalusi hea enesetunde
ja tervise nimel liikumiseks ning
lihtsate juhendite ja eeskujude
abiga toetame inimesi regulaarse
liikumisharjumuse kujunemisel.

Miks on istuv eluviis kah-
julik ja millist positiivset
moju avaldab regulaarne
liikumine tervisele?

e Pikk istumine on kahjulik
nii fiitisilisele kui vaimsele ter-
visele, olles paljude haiguste
riskiteguriks.

e Istumine vdhendab &pi- ja
toovoimet.

e Liikumisaktiivsus toetab kes-
kendumist, tostab tookvaliteeti
ja soodustab aju aktiivsust.

e Liikumine vdhendab stressi,
leevendab drevust ja depressioo-
ni simptomeid.

e T00- ja koolipdeva jooksul
on kasulik teha sagedasi véik-
seid liikumispause voi vahetada
asendeid.

e Oluline on liigutada ennast
iga pdev kasvoi natukene — pi-
kendada kondimise voi piisti
seismise minuteid, teha sirutus-
pause, lisada kehalist aktiivsust
muude tegevuste juurde.

e Moned korrad nddalas on
kasulik teha ka intensiivsemat
treeningut ning luid ja lihaseid
tugevdavaid harjutusi (allikas:
Litkumisaasta 2023)

Liikumisaasta 2023 tege-
vused Jogeva vallas

Raamatukogude aasta andis
eelmise aasta detsembris teate-
pulga iile liikumisaastale koos
koigi kohustuste ja lootustega
suurendada liikuvate Jogeva
valla elanike kogukonda.

Jogeva valla spordirahvas on
alati silma paistnud oma tublide
tulemustega ja suurte saavutus-
tega. Meil on tugevad klubid ja
viga suurte kogemustega tree-

Il taabi diabeet

Alaselja- ja liigesevalud
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nerid, kelle juhendamisel saavad
nii noored, kui vanemad oma
lilkumisvajaduse rahuldatud.
Aga kuidas jouda nendeni, kes
igapdevaselt ei liigu ja trennides
ei kdi? Kuidas aidata teha neil
esimene samm toast vilja?
Liikumissoov peab tulema ju
enda seest, olenemata eesmaér-
gist, mille pérast seda tehakse.
Jogeva vald on keskendunud
juba enne lilkumisaastat erineva-
tele tegevustele, et pakkuda voi-
malust igakiilgseks liikumiseks.
Toetame kogukondi ja MTUsid
liikumistrituste korraldamisel.
Hoiame korras oma terviserajad
ja jaavéljakud ning erinevad
sportimispaigad ja ménguvalja-
kud, et pakkuda erinevaid vaba-
aja veetmise voimalusi. Pikaaja-
liselt on toimunud liikumissari
12 korda iimber Kuremaa jérve.
Hetkel on kdimas ,,Jogeva val-
la seiklusmatkad“, mille raames
keskendume iga kuu erinevatele
tegevustele. Jaanuaris-veebrua-
ris toimus suusasari, kus oluline

ISTUV
ELUVIIS

DUSTAB?

Uleliigne kehakaal

Luude hérenemine

Vahenenud

stressitaluvus
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oli osavott, mitte voit voi labitud
kilomeetrid. Samuti toimus
veebruaris fotokonkurss, kus sai
jaadvustada oma looduses liiku-
mise erilisemaid hetki.

Aasta jooksul on tulemas veel
erinevaid temaatilisi matku,
mis on seotud aastaajaga, Jii-
ri66jooks, meeleolukas kont-
sakingajooks, rattasdidud nii
jalg- kui tdukerattaga. Lisaks ka
retrosdidud ja laternamatkad,
tegevusmatkad isadele, vikatiga

niitmise Opituba jne. Lastele on
tulemas kevad- ja stigisjooks, kus
paljud lapsed teevad oma esime-
sed jooksusammud saades kaela
kauni medali. Aasta 16petab
traditsiooniline Jogeva joulu-
jooks, kus saab lisaks vdistlusele
ka liikumisr66mu kondides ja
pékapikujooksu tehes.

Koost6os Jogeva linnaraama-
tukoguga on tulemas 7. juunil
,Keksukummi akadeemia“, kus
tuletame meelde, kuidas siis oli
vaiksena kummikeksu hiipata.

Erinevate tegevuste pakkumi-
se mote ongi see, et kui sulle ei
sobi {iks tegevus, siis midagi po-
nevat enda jaoks leiad kindlasti.
Kui on voimalik, siis kutsu alati
kaasa sober, elukaaslane, lapsed,
vanemad voi lihtsalt keegi tore
naaber, sest sellega aitad sa ise
kaasa liikumisharrastuse tegijate
kasvule.

Tule lilkuma, dra jaa tuppa!

KAILY MOONES,
Jogeva vallavalitsuse spordi-
ja terviseedenduse néunik

Saabunud kevad paneb aia-
pidajatel ndpud siigelema.
Korrastamist tahab aed - rii-
sumine, puude piigamine, aga

ka sahtlid toas vajavad kevad-
puhastust. Kogunenud praht
kuhjatakse tihtilugu aianurka
vaikeseks 16kkeks. Mida silmas

pidada, kui teed loket:

Lokkekoht peab olema hoo-
netest ohutus kauguses (8 m ehk
10-13 sammu), sest sidemed
voivad lennata hoonele ja selle
siitidata.

* Lokkekoht peab olema vihe-
malt 20 meetri kaugusel metsast.

* Lokkekoha timbrus tuleb
puhastada polevast materjalist
ja kulust ning piirata kivide voi
pinnasevalliga

¢ Loket tohib teha vaid norga
tuulega. See on, kui tuule kiirus
on alla 5 meetri sekundis, mil
liiguvad puude peenemad oksad.

* Hoia 16kke 1dheduses esma-
sed kustutusvahendid, néiteks
amber veega voi tulekustuti.

Ohutus algab meist endist

* Koduaia 16kkes tohib pdle-
tada vaid to6tlemata puitu ja
loodusjaatmeid.

* Loket tuleb jarjepidevalt
valvata.

e Enne lahkumist tuleb lasta
1okkel téielikult dra poleda voi
kustutada see vee voi liivaga.

¢ Kohaliku omavalitsuse hea-
korraeeskirjad voivad kehtestada
1okke poletamiseks rangemaid
reegleid. Seepérast tuleb eeskir-
jadega omavalitsuse kodulehel
tutvuda.

VAGA OLULINE ON MEE-
LES PIDADA, ET KULU PO-
LETAMINE ON KEELATUD
AASTA RINGI.

Eelmine aasta oli Eestis kokku
669 metsa- ja maastiku tulekah-
ju, millest 153 Louna-Eestis. Vél-
timaks 6nnetusi tulevikus peame
olema hoolsamad 16kke asukoha
valimisel ning tule tegemisel.

Veel iiks viike, kuid oluline
asi, mida saab teha, et 4ra hoida
maastikutulekahjusid — autos
suitsetades kustuta suitsukoni
tuhatoosis, selle asemel, et see
aknast vélja visata. Nii vihendad
riski, et vdikesest suitsukonist
saaks alguse suur maastikutu-
lekahju.

IGAUKS MEIST SAAB
OLLA KANGELANE.

Rohkem infot ohutu 16kketege-
mise kohta saad kiisida padsteala
infotelefonilt 1247 v6i luge-
da Péédsteameti ennetuslehelt

https://kodutuleohutuks.ee/
tuleohutus-suvel/

Tuleohutuse- ja keskkonna-
ohutuse nouete rikkumine voib
tuua kuni 1200 euro suuruse
rahatrahvi.

ELARI KLIIMAN,
Léuna pddstekeskuse
ennetusbiiroo ennetuspartner
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Terviseedendus
on teekond

Tervis on oluline ressurss, mis védarib sihi- ja
kavakindlat arendamist ja mojutab meie voimet
igapdevaelus toime tulla. Terve olemist mojutavad
haridus ja toohoive ehk sissetulekud, keskkond,
sotsiaalsed suhted ja huvitegevuse voimalused,
terviseteenuste kéttesaadavus ning veel hésti
palju pisiasju. Iga pdev teeb iga inimene valikuid,
millega ta kas toetab oma tervist voi mitte.

Jogevamaa Arendus- ja Ettevotluskeskus on
algatanud Jogevamaa terviseedenduse strateegia
2035+, Tegevuskava 2024-2028 ning Tervise- ja
heaoluprofiil 2023 koostamise protsessi.

Selleks moodustati maakondlik juhtrithm,
kelle esimene to6koosolek toimus 15. martsil.
Juhtriihma koosseisus on inimesed kdigist meie
maakonna omavalitsustest. Kaasatud on votme-
isikud, kes omavad suurt pilti maakonna heaolu
mojutavatest valdkondadest: sotsiaaltod, noor-
sootd0, haridus, kultuur, turvalisus, jne.

Arengudokumentide koostamise protsessi juhib
Elo Paap, kes on terviseedendaja ja superviisor
ning on 6elnud: ,,Ma nien igas teemavaldkon-
nas tervikut, kus iga pisimgi muutus positiivsuse
suunas korrastab suurt pilti.”

Terviseprofiili koostamise eesmérk on:

* juhtida tdhelepanu tehtavate otsuste tervi-
semdjudele,

* tagada tervise arendamise temaatika integ-
reerimine omavalitsuse ja maakonna arenguka-
vasse,

* anda tervisekiisimustele laiem kélapind nii
elanike kui ka otsuse tegijate hulgas,

* aktiveerida inimesi tegutsema paremate
tervisetulemite saavutamiseks ja luua eeldused
rahvastiku tervise parendamiseks.

Tervise ja heaolu profiili tegemisel kirjeldatakse
ja analiiiisitakse erinevate eluvaldkondade tervi-
semojureid ning seda, kuidas iihes valdkonnas
tehtud otsused mdjutavad teist valdkonda.

Terviseedendus on teekond, kus koik osapoo-
led on samavéaérselt olulised — iga inimene ise
kui keskkond, kus elame ja teeme iga pdev oma
valikuid. Minu ténast tervise olukorda on moju-
tanud eilsed otsused ja valikud, tdnased otsused
aga mojutavad minu homset tervise seisundit. Et
muutust luua, tuleb juba tdna teha midagi teisiti.
Véikeste sammudega on lihtsam alustada.

R6omsat meelt ja head tervist!

MAIE PUUSEPB
SA Jogevamaa Arendus- ja Ettevotluskeskuse
rahvatervise ja turvalisuse spetsialist

El saa ravida keha, ravimata

hinge“ (Sokrates)

2020-2022 korraldati Eestis rah-
vastiku vaimse tervise uuring. Umbes
neljandikul vastanutest (27,6%) ilm-
nes risk depressiooniks (23,9% mees-
test ja 30,8% naistest), viiendikul
(20%) risk tildistunud drevushéaireks
(14,5% meestest ja 24,9% naistest)
ning 7%-l vastanutest risk paani-
kahéireks (4,2% meestest ja 9,4%
naistest). Unehéirete riskis oli 38,7%
vastanutest (32,7% meestest ja 44%
naistest). Nii depressiooni kui ka
drevushéirete puhul oli iilekaalukalt
suurim risk noortel tdiskasvanutel
(18—-24-aastased), kellest drevushai-
rete risk oli 37,2%-1 ja depressiooni-
risk lausa 56,2%-1.

Korduvaid surma- véi suitsiidimot-
teid ilmnes 7,9%-1 vastanutest (8%
meestest ja 7,8% naistest). Korgeim
surma- voi suitsiidimotete maar
oli kdige vanemal vanuseriihmal -
85-aastastel ja vanematel (19,9%),
teisena aga noortel tdiskasvanutel
— 18-24-aastastel (13,8%). Surma-
vOi suitsiidimétteid esines maérki-
misvaadrselt vihem korgharidusega
inimestel (5,3%) vorreldes muude
haridustasemetega (9-13,3%) ning
abielus/kooselus olevatel inimestel
(5,3%) vorreldes nt vallaliste inimes-
tega (13,1%).

Tahtlikku enesevigastamist esines
1,7%-1 vastanutest, sh 1,8% meestest
ja 1,5% naistest. Ka siin paistsid noo-
red tdiskasvanud silma enesevigas-
tamise korge mééra poolest (8,9%)
vorreldes iilejadnud vanuserithma-
dega (0,3-2,1%). Samamoodi nagu
surma- voi suitsiidimotteid, esines
tahtlikku enesevigastamist enim
vallaliste inimeste seas (4,8%). (Eesti
rahvastiku vaimse tervise uuringu
konsortsium (2022). Eesti rahvastiku
vaimse tervise uuringu lé6pparuanne.
Tallinn, Tartu: Tervise Arengu Insti-
tuut, Tartu Ulikool)

2023. aastal kaitseb Jogeva-
maa giimnaasiumi 11. klassi
opilane Jete Jogi uurimist6od
teemal ,, Jogevamaa giimnaa-
siumi opilaste vaimse heaolu
tase ning tegurid, mis seda
mojutavad¥.

Jete piistitas oma t66s jargmised
uurimiskiisimused:

* Kas tiidrukute vaimse heaolu tase
on poiste omast madalam?

* Millise aasta Opilaste heaolu tase
on madalaim?

 Millised on tegurid, mis pilaste
heaolu méjutavad?

* Kuidas erineb Jogevamaa giim-
naasiumi opilaste heaolu Parnumaa
Opilaste omast?

Kiisimustikule vastas juhuarvude
generaatori abil vélja valitud 65 Jo-
gevamaa glimnaasiumi opilast.

Uurimist60s kasutati eesti keelde
tolgitud maailma terviseorganisat-
siooni WHO-5 heaoluindeksit, mille
skaala moddab inimese subjektiivset
heaolu. Testis oli viis vaidet, millele
vastaja pidi sobiva vastuse andma
kuue valikuvariandi hulgast. Nendeks
olid: ,Kogu aeg“ ehk 5 punkti, ,Ena-
mik ajast“ ehk 4 punkti, ,Enam kui
pool ajast“ ehk 3 punkti, ,,Vdhem kui
pool ajast“ ehk 2 punkti, ,Vaheteva-
hel“ ehk 1 punkt ning ,,Mitte kunagi
ehk 0 punkti. Véimalik punktiskoor on
vahemikus O kuni 25. Suurem punk-
tisumma tdhendab paremat heaolu.

Kui vastaja {ildskoor on alla 13 vo6i
kui on vastatud 0 voi 1 mistahes viite-
le, siis voib esineda depressioon ning
on pohjust selle testimiseks.

Vaidete algusesse lisati lithike
tapsustus kiisimustiku paremaks
moistmiseks: ,Palun mérkige &ra iga
jargneva vdite juures, milline neist
on ldhim Teie enesetundele viimase
kahe nddala jooksul. Pange téhele,
et suuremad numbrid tdhendavad
paremat heaolu.“

Viited olid jargnevad:

1. Ma tunnen end r66msa ja hea-
tujulisena

2. Ma tunnen end rahuliku ja pin-
gevabana

3. Ma tunnen end aktiivse ja ener-
gilisena

4. Ma tunnen end varske ja puha-
nuna

5. Mu igapéevaelu pakub mulle huvi

Lisaks WHO-5 heaoluindeksile
esitati Opilastele autori poolt vilja
moeldud lisaiilesanne , Tooge vilja
3-5 peamist tegurit, mis mojutavad
Teie vaimset heaolu negatiivselt.“
Vastuseid analiilisides selgitati vélja,
millised on peamised tegurid, mis
noorte heaolu negatiivselt m&jutavad.

Et 6pilaste vastuseid saaks vorrelda
ja analiitisida soo ja klassiastme jérgi,
paluti alguses opilasel dra méarkida
enda sugu ja klassiaste. Et vajalik arv
vastuseid kokku saada ning vastajad
madrata, paluti opilasel kirjutada ka
enda nimi, mida autori poolt jargne-
vates uurimistoo etappides ei kasu-
tatud. Saadud tulemusi ja vastuseid
toodeldi tabelarvutusprogrammis
Microsoft Excel 2023. aasta jaanuaris
ja veebruaris. Heaolu taset analiiisiti
javorreldi soo ja klassiastmete pohjal.

Tulemustest selgus, et vastajatest 51
oli korge heaolu tase ning 14 madal.
Kiisimustikust selgus, et 25 poisist
iihel oli madal heaolu tase. Ulejainud

said punktisummaks rohkem kui 13.
Samuti selgus, et 13 tiidrukul 40 on
madal heaolu tase, 27 aga kdrge.

Opilaste heaolu negatiivselt
mojutavate teguritena toodi
opilaste poolt vilja:

¢ kool (palju koduseid t6id, kont-
rollt6id jt hindelisi tilesandeid; koolist
puudumine; kehva hinde saamine;
moni Oppeaine, mis ei meeldi)

* suhted teiste inimestega (aru-
saamatused; negatiivsed sobrad ning
kommentaarid; vastassugupool)

* uni ja puhkamine (vdhene voi
ebakvaliteetne uni; vihe aega puhka-
miseks ning hobide/meelistegevuste-
ga tegelemiseks; palju kohustusi; halb
ajaplaneerimine)

 tervis (haigused, vigastused,
onnetused)

* enesehinnang ja tunded (ik-
sildus; enda ajust aru saamine;
kehakaal; stress; pinged; mured;
enesekriitika; pdrumine; ebakindlus;
vihene tegevuste arv)

e {imbritsev (ilm; maailmas toimuv;
internet ja sotsiaalmeedia; pédevane
olukord; finantsilised raskused)

Tulemustest sai jareldada, et Jo-
gevamaa giimnaasiumi tiitarlaste
vaimne heaolu tase on noormeeste
omast madalam. Pohjuseks voib olla
suur enesekriitika ja madal enesehin-

nang. Samuti voivad heaolu méjutada
enda voi teiste korged ootused. Lisaks
tundub ka sotsiaalne surve olevat
tiidrukutele suurem. Klassiastmete
vahelisi erinevusi ei olnud. 2022.
aastal Parnu koolides tehtud uurin-
gus selgus, et kdige rohkem vaimse
tervise abi vajaksid tiidrukud ning
glimnasistid, mis kattub sellega, et
tlidrukute heaolu tase on madalam
ning peaaegu veerandil dpilastest on
madal heaolu tase.

SILJA PIIR,
Jogevamaa giimnaasiumi
inimesedpetuse

oOpetaja ja 6pilasnéustaja

Kust saada abi? Kelle poole péorduda?
Koige olulisem on varajane markamine kas siis pereliikmete voi

kooli(t66)kollektiivi poolt.

Kuulamine ja vajaduse korral abi pakkumine spetsialisti poole

poordumiseks.

Oopiev ringi saad abi kiisida:
116123 - Emotsionaalse toe ja hingehoiu telefon koigile, kes

otsivad tuge

116111, lasteabi.ee — Laste ja noortega seotud probleemide korral
116006 - Ohvriabi — pakub tuge, kui sind on koheldud végivald-

selt, hoolimatult v6i halvasti
Veebiplatvormid:

www.enesetunne.ee; www.peaasi.ee; www.toitumine.ee;

www.tarkvanem.ee

Podcastid: https://soundcloud.com/tervisekassa;
https://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/

Tasuta veebindustamine - https://noustamine.peaasi.ee/
kysi-noustajalt; https://lahendus.net/;

Vaimse tervise 0de on Jogeva haiglas — Inga Veri

inga.veri@kliinikum.ee

Perearst aitab hinnata sinu olukorda ning plaanida vajadusel
jargmisi samme. Perearst saab konsulteerida psiihhiaatriga voi teha
suunamise Kliinilise psithholoogi juurde.

Rajaleidja Tartu-, Jogeva- ja Jirvamaa biiroo infotelefon
+372 735 0700. Infotelefonil saab broneerida, tithistada ja muuta
noustamisaega koigis Rajaleidja keskustes ning kiisida lisainfot.

Lilklemiseks sobiv ja korras jalgratas

TUNNE RATTASOIDUST ROOMU JA LIIKLE OHUTULT!

Kiivrit ostes jilgi jargmist:
* Kiiver peab vastama kvaliteedinormidele ning olema tdhistatud

sellekohase mérgiga CE EN 1078.
* Kiiver peab olema paras.

* Kiiver peab olema peas otse. Silmade ja kiivri serva vahele peab jadma

u 2 sérme laiune vahe.

SORME KULMUDE
KOHAL

* Louaalune rihm peab kinnituma kiiljelt (mitte otse 16ua alt). Kinni-
tusrihm peab olema kergesti suletav ning paraja pikkusega.

* Kiiver peab olema mugav. Koik liikluses toimuv peab olema kergesti
jélgitav.

Kuidas o6igesti kiiver kinnitada:

TAHE KUJULISELT
KINNITATUD RIHMAD

V-tihe kujuliselt
kinnitatud rihmad

)

SORME LAIUS
LOUA ALL

sorme laivs
15va all
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Rajaleidja vorgustik

Rajaleidja vorgustik koosneb
kuuest biiroost 16 keskusega,
mis paiknevad igas maakonna-
keskuses ja Narvas. Rajaleidja
tegevuse eesméark on tagada
lastele ja Oppijatele kvaliteet-
sete Oppendustamisteenuste
kittesaadavus arendavas voi-
metekohases 6ppes osalemiseks.
Pakume tasuta dppendustamise
teenuseid lastele ja Gppijatele
ning neid haridusteel toetavatele
taiskasvanutele — lapsevanema-
tele, Opetajatele, tugispetsialis-
tidele jt.

Meie teenused jagunevad
neljaks:

Oppendustamine

* Laste ja dppijate hindamine

* Haridusspetsialistide ndus-
tamine

e Lapsevanemate ndustamine

Koolividline noéustamis-
meeskond

e Haridussoovitus lastele ja
oppijatele sobivate 6ppe- ja aren-
dustingimuste korraldamiseks

Kriisiabi haridusasutus-
tele

* Haridusasutuse kriisimees-
konna toetamine tavapdrase
Oppetegevuse taastamisel ja
kérvalmdéjude ennetamisel

Kovisioonid

* Laste ja noortega tootavatele
spetsialistidele

Oppendustamise kiigus
selgitatakse valja lapse ja 6ppija
kditumise voi Gppimisega seo-
tud probleemid, mis takistavad
tema edukat haridusteed. See-
jérel antakse last iimbritsevatele
tidiskasvanutele nou, kuidas lap-
se arengut ja toimetulekut toeta-
da, opet ja kasvatust korraldada
ning milliseid tugiteenuseid laps
plisivalt vajab. Rajaleidjasse soo-
vitame noustamisele poorduda
siis, kui lasteaias voi koolis on
juba tugiteenuseid rakendatud,
kuid tundub, et sellest ei piisa
vOi soovitakse teist arvamust.
Rajaleidjasse tuleks poorduda
ka siis, kui lasteaed v6i kool on
seda soovitanud. Samuti voib
p6orduda nou saamiseks ka sel-
lisel juhul, kui lasteaias voi koolis
puudub tugispetsialist.

Rajaleidja keskustes t66-
tavad eripedagoogid, sot-
siaalpedagoogid, logopee-
did ja psiihholoogid.

Eripedagoogilise nousta-
mise kiigus selgitatakse vilja
lapse oOpitase ja -vajadused ning
noustatakse tdiskasvanut lapse
arendamiseks ja tema toimetule-
ku toetamiseks vajalike tugitee-
nuste, voimetekohase dppekava
ja —vormi ning opikeskkonna
voimaluste teemal.

Logopeedilise ndusta-
mise kdigus selgitatakse valja
lapse kommunikatsioonioskus
ning suulise ja kirjaliku kone
arengutase ning ndustatakse
tdiskasvanut lapse arendamise
voimaluste teemal.

Psiihholoogilise nousta-
mise kiigus selgitatakse vilja
lapse vajadused, arengutingimu-
sed ja lapse toetamise voimalu-
sed ning noustatakse tdiskasva-
nut lapse arengu-, suhtlemis- ja
kaitumisprobleemide teemal.

Sotsiaalpedagoogilise
noustamise kiigus selgita-
takse vélja lapse probleemide
tekkepohjused ja vdimalused
probleemidega toimetulekuks
ning noustatakse tdiskasvanut
isiksusest ja suhetest tingitud
toimetulekuraskuste ennetamise
ja lahendamise teemal.

Kooliviline ndoustamis-
meeskond

Kui 6ppendustamise kaigus
selgub, et lapse voi Oppija toe-
tamiseks lasteaias voi koolis on
vajalikud tdiendavad meetmed,
soovitatakse kliendile koolivi-
lise noustamismeeskonna
menetlust (KVM). Kooliviline
noustamismeeskond koosneb
kolmest Rajaleidja spetsialistist
ning vajadusel kaastakse me-
netlusse lisaks haridusasutusele
ka sotsiaal- ja tervishoiu vald-
konna spetsialistid vdi nende
hinnangud.

Koolividline noustamis-
meeskond annab lapse arengu
toetamiseks ja 6ppe ning kasva-
tuse korraldamiseks soovitusi:

* tohustatud toe ja eritoe
rakendamiseks, sh 6ppe kor-

ralduseks, Opilase erivajadusi
arvestava Opikeskkonna kujun-
damiseks ja tugispetsialistide
teenuse rakendamiseks;

* riiklikus Gppekavas ettenéh-
tud opitulemuste vihendamiseks
ja asendamiseks;

¢ kohustusliku 6ppeaine 6ppi-
misest vabastamiseks;

¢ lihtsustatud, toimetuleku
ja hoolduséppe rakendamiseks;

e terviseseisundist tuleneva
kodudppe rakendamiseks;

* lapse koolivalmiduse kohta
ja koolikohustuse tditmise edasi-
liikkamiseks;

¢ koolikohustuslikus eas ole-
vale dpilasele mittestatsionaarse
oppe rakendamiseks;

 haridusliku erivajadusega
lapse arendamiseks vajalike tin-
gimuste rakendamiseks koolieel-
ses lasteasutuses ja sobitus- voi
erirlihma vastuvotmiseks

Rajaleidja t66pohimdte on
kaasata lapse timber toimivat
vorgustikku, et pakkuda lapsele
tema eripdradest tulenevalt
parimaid voimalusi haridu-
se omandamiseks. Koolivilise
noustamismeeskonna soovituse
andmisel kaalume me koiki lapse
arengut ja Oppimist mojutada
voivaid aspekte. Teeme koost66d
tervishoiuvaldkonnaga, et saada
sisend lapse tervise ning sealse-
te voimalike eripdrade kohta.
Sotsiaalvaldkonnast on vorgus-
tikutoosse peamiselt kaasatud
KOV lastekaitsespetsialistid voi
sotsiaalametnikud, ka haridus-
ametnikud. Koige tihedamaks
saab kostood pidada lapse hari-
dusasutusega — kooli voi lasteaia-

ga, kus laps kéib. Koige olulisem
partner on lapsevanem, kes lapse
kohta kaivat infot jagab ja edas-
tab ning Rajaleidja poolt antud
soovitusi joustab, s.t. avaldab
soovi nende rakendamiseks.

Oma t60s oleme juhtumipo-
hised ning keskmes on laps,
kelle vajadusega joukohaseks
arenguks voi Oppimiseks tegele-
takse. SeetSttu on enamik meie
kliente ka lapsed ja noored, 44%
moodustavad koolieelikud, I ja II
kooliastme opilased jadvad 20%
juurde ning 12% meie klientidest
opib III kooliastmes. Kuid me
tegeleme ka glimnaasiumiastmes
ja kutsedppes oOppivate Opilaste-
ga. Uldjuhul lapsed ise meile ei
p6ordu, nende murega p6drdub
ikkagi tdiskasvanu — enamusel
juhtudel lapsevanem v6i moni
muu eestkostja, aga ka Opetaja
voi hoopis moéni KOV ametnik.
Védhem p6ordub lapsevanemaid
ja Opetajaid ilma konkreetse
lapse mureta, vaid iildise kiisi-
musega.

Koikidesse Rajaleidja keskus-
tesse saab ndustamisele tulla
vaid siis, kui ndustamisaeg on
eelnevalt kokkulepitud.

Jogeva Rajaleidja keskuses
tootavad eripedagoog Laina
Mustonen, logopeed Heidi Aru-
véli ja sotsiaalpedagoog Elo
Palmiste.

Aja saab broneerida:

* veebis broneerimissiisteemis
https://rajaleidja.ee/broneeri-
aeg/voi

e telefonil 735 0700

eesti keeles E-K 9-17,
N-R 9-15
vene keeles E-R 9-13

Meie kodulehel https://raja-
leidja.ee/ on rohkelt juhendeid
ja materjale haridusasutustele
ning materjale, artikleid, vi-
deosid lapsevanematele. Need
aitavad vanematel lapse kas-
vatamisega veelgi edukamalt
toime tulla.

ELO PALMISTE,
Jogeva Rajaleidja keskuse

sotsiaalpedagoog

Eesti elanike kehaline ak-
tiivsus on vihene. 2014. aasta
Eesti tdiskasvanud rahvastiku
tervisekditumise uuringu and-
metel ei tegele tervisespordiga
minimaalseltki 39% meestest,
kes seda tervise tottu teha
saaksid ja 32% naistest. Samas
on Eesti siidamehaigustesse
suremuse poolest esirinnas nii
Euroopas kui kogu maailmas.
Iga aastaga vdheneb kehalise
aktiivsuse roll nii t661 kui
koduses elus. Istuvat t60d tege-
vate inimeste arv on kasvanud,
eriti naiste hulgas.

Samal ajal on oluliselt suu-
renenud energiarikaste toidu-
ainete kéttesaadavus ja tar-
bimine. Seepirast on energia
kulutamiseks vaja meil endil
olla teadlikult aktiivsemad
ning teadlik regulaarne liiku-
mine peab kujunema iiheks
elustiili osaks.

Eelpool kirjeldatu on vaid
iiks osa pohjustest, miks on
liikumine téhtis. Et panustada
oma organisatsiooni tervise-
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LIIKUMA KUTSUV
TOOANDJA

Mustvee vald on 2023. aastal
Lilkuma kutsuv tooandja

kultuuri edendamisse plaanib
Mustvee vald aastal 2023, mis
on Eestis nimetatud liikumise
aastaks, poorata suuremat té-
helepanu oma to6tajate tervise
parendamisse, kaasates t60-
tajaid erinevatesse tervisega
seotud tegevustesse.

Uheks selliseks algatuseks on
alates aprillist kord kuus toi-
muvad liitkumise péarastldunad,
kus koos tehakse tervisekdndi
valda rajatud kergliiklustee-
del. Kuna fiiiisiline voimekus
ja osalejate vanus on {isna
erinev, siis ei seata eesmérgiks
maksimaalset distantsi pikkust
voi labimise aega, vaid oluline
on kaasata voimalikult palju
tootajaid, et nakatada suure-
mat hulka inimesi liikumise
pisikuga.

Liahtume mottest ,,Oleme
koos tervemad ja tugevamad“!

MAIDA MICHELSON,
Mustvee vallavalitsuse
sotsiaalosakonna juhataja

elektriline toukeratas

VALGE HELKUR VOI TULI
{valge tuli on kohustuslik pimeda
ajal v6i halva nihtavuse korral)

KOLLANE, PUNANE VOI |

™

SIGNAALKELL

KORRAS PIDUR |

PUNANE HELKUR vOI TULI

(punane tuli on kohustuslik
pimeda ajal vdi halva nihta-
vuse korral)

VALGE HELKUR vOI TULI J

Enne elektritoukerattaga
soitma asumist

* Tutvu so6iduki kasutusjuhendiga.

» Opi sellega saitma liiklusele suletud alal.

* Kontrolli, et see on tehniliselt korras:

* tookorras signaalkell voi muu helisignaal-
seade;

* tookorras pidurid;

* ees on valge ja taga punane ning

kiilgedel kollane,

punane voi valge helkur voi tuli;

* aku on laetud.
¢ Tee end liikluses nidhtavaks:

* kanna soites erksavarvilisi riideid ning

pimeda ajal lisa riietele helkur;

* pimeda ajal voi halva nédhta-
vuse korral soites kasuta kerglii-
kurit sisseliilitatud tuledega (ees
valge ja taga punane tuli).

* Motle oma teekond 1&bi.

Elektritoukerattaga
soites

* peab olema kaine;

* kergliikuril peab s6itma tiksi;

e kanna kiivrit (alla 16-aas-
tastele on kiivri kandmine ko-
hustuslik);

* soida kergliiklusteel ehk
jalgratta- ja jalgteel, jalgratta-
teel, jalgrattarajal, jalgteel voi
konniteel;

* soiduteed tohib kasutada
ainult kergliiklustee puudumisel;

e arvestama pead ootamatuste
ja ohtudega, nagu korged aareki-
vid, augud teekattes, ebatasasu-
sed voi lahtised kivid teekattel,
libedus;

* soida alati tee paremas servas
ja moodu teistest samas suunas
liiklejatest ainult vasakult;

e vihenda jalakaija(te)le 1a-
henedes kiirust ja mé6du neist
jalakaija kiirusel ohutult kaugelt.

Soidukiirus:

¢ maksimaalne lubatud kiirus
25 km/h;

* dueala suurim lubatud kiirus
20 km/h;

e rahvarohketes kohtades vali
madalam kiirus (mitte iile 15
km/h);

* jalgteel ja konniteel — regu-
leeri elektritdukeratta soidukiirus
samuti madalamaks kui 20 km/h,
arvestades vajadusel ka jalakaija-
te hulka ning konnitee laiust (néi-
teks konniteel laiusega alla 2m);

¢ soidukiiruse valikul arvesta
alati ka tee ja ilmastikuoludega.

Soidukit pargi:

e vastavalt tdhistatud kohta-
des, parkimisjaamades;

* jalgratta- ja jalgteel, jalgrat-
tateel ning soiduteel, mille laius
on vahemalt 2 meetrit (igikaudu
2 toukeratta pikkust);

* konnitee darde vaid siis, kui
jalakdijale moodumiseks jadb
vaba ruumi vahemalt 1,5 meetrit.

* Ara pargi kergliikurit ohutus-
saarele, tee iilekdigu- ja iiletusko-
hale, iihistranspordi peatusesse
paviljoni ja sdidutee dére vahele,
trepile, langusele, tousule ja sin-
na, kus see voib takistada teisi
liiklejaid!

DIANA OKAS,
Transpordiameti ohutuse ja
ennetust6é osakonna ekspert
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SPIN-programm Jogeva vallas

SPIN on Eestis ainulaadse
mudeliga spordil pdhinev ja
teaduslikult téendatud mojus
noorte arenguprogramm. SPIN-
programmi eesmark on arendada
ja tugevdada selles osalevate
noorte sotsiaalseid ja enesejuhti-
mise oskusi ning tuua 1&bi spordi
noorte ellu r6dmu.

SPIN-programmi sessioonid
toimuvad kolm korda néadalas,
hélmates jalgpallitrenne ja spet-
siaalselt programmi jaoks loodud
sotsiaalseid ja enesejuhtimise os-
kusi arendavaid t66tubasid. Noo-
ri juhendavad professionaalne
tipptreener ja noorsootdotajast
eluoskuste treener, kes tegelevad
noortega nii voistkonnana kui ka
igaiihega individuaalselt. Ses-
sioonide kestus on 1,5 h.

Jalgpall on programmis va-
hend, mille abil dpetatakse roh-
keid eluks vajalikke oskusi. Eriti
suurt rohku pannakse SPINis
néditeks voistkonnatdd, enese-
kontrolli, emotsioonide juhtimi-
se, suhtlemisoskuse, konfliktide
lahendamise ja eesmarkide sead-
mise Opetamisele. Kdike seda
opitakse iganddalastes tootuba-
des ldbi ménguliste olukordade,
kinnistatakse aga 14bi praktiliste
olukordade jalgpallimurul.

Uuringud néitavad, et SPIN-
programmil on tuntav moju
selles aktiivselt osalevate noor-
te pro-sotsiaalsete hoiakute ja
enesekontrolli tugevdamisele,
riskivalmiduse ja impulsiivsuse
vdhendamisele, koolikditumise
ja oppeedukuse paranemisele
(allikas: SPIN).

Jogeval algasid labiradki-
mised SPIN-programmiga
liitumiseks juba 2020. aas-
tal ja 2022. aasta siigisel
joudsime grupi avamiseni.

Soov oli votta programmi Jo-
geva linna lapsi ja noori valla eri-
nevatest piirkondadest. Vaimast-
veres on vaga hea jalgpallivaljak,

Plaanid kunagi koera votta?

siis sai see piirkondade valikul
médravaks. Hetkel on SPIN-
grupis nii Torma, Vaimastvere,
Laiuse ja kui Jogeva koolinoored.

Jalgpallitreenerina alustas
Daniel Aganits ja eluoskuste
treenerina Airi Parv. Neile jai
védga vastutusrikas t66 grupp
to60sse panna ja leida laste ja ka
lapsevanemate usaldus, millega
nad on suurepéraselt hakkama
saanud. Detsembris vahetas Airi,
kes suundus lapsehoolduspuhku-
sele, valja Birgit Kuslap.

Kui programmi alguses oli
mure, et kas lapsed seal kdima
jéavad, siis see osutus asjatuks.
Lapsed votsid programmi omaks
ja pigem oli mure, et iihel hetkel
tuli 6elda, et rohkem lapsi me
vastu votta ei saa. Poole aasta
kokkuvéte niitab (joonis 1), et
Jogeva grupp on koige suurema
osalejate arvuga ja treenerid on
saanud kiita grupi tihtekuulu-
vustunde loomise eest.

SPIN-programmi noored li-
saks treeningutele, on osalenud
jalgpalliturniiril Viljandis, kuhu
mindi vilja lausa kahe meeskon-
naga. Samuti kéiakse matkadel
ja kohtutakse erinevate spet-
sialistidega, kellelt on voimalik
saada nou.

Hetkel saab programmiga
liitumist lugeda vaga oigeks
otsuseks, kuna see on andnud
paljudele noortele, kes muidu
huvitegevuses mingitel pohjustel
ei osalenud, leida koht, kus kéia
ja saada tuge eluoskustega pare-
mini toime tulekuks. T66 lastega
on viga tdnuvéirne ja vajab
jérjest suuremat tidhelepanu, et
saaksime neid tédisvaartuslikena,
tervete ja tublidena {ihel hetkel
ellu suunata.

KAILY MOONES,
Jogeva vallavalitsuse spordi- ja
terviseedenduse nounik
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Aga elul voivad olla omad plaanid.
Tule jamesoolevahi sGeluuringule,

kui on sinu aasta!

soeluuring.ee

Elu on ees

Ara usalda pimesi vooraid ja
osake oelda el!

Internet on tdnapéeva lahu-
tamatu osa, mis avab mitmeid
vbimalusi ja nouab seetottu ka
tdhelepanelikkust ja teadlikkust.

Digiseadmete pidev ja
pikaajaline kasutamine
suurendab kalduvust ag-
ressiooniks, norgendab
sotsialiseerumist ja moo-
nutab reaalsustaju, mis
voib viia erinevate problee-
mideni iihiskonnas.

Ka kurjategijad kujundavad
oma skeeme tmber vastavalt
ithiskonnas toimuvale, nii voib
heauskne inimene thtviisi sat-
tuda investeerimiskelmuse, ar-
mukelmuse, pangakelmuse voi
muul moel raha vélja petmise
ohvriks.

Seega on védga oluline olla
jarjepidevalt valvas nii in-
ternetist kaupu soetades,
,vaidetavate pangatootajatega“
suheldes kui ka muid rahaasju
korraldades. Kergekéeliselt ei
tohiks iihegi tehingu juures
voorale usaldada ei oma
delikaatseid isikuandmeid,
personaalseid identifitsee-
rimiskoode ega tegelikult
ka raha. [sedranis kriitiliselt
tuleks suhtuda pakkumistesse,
kus lubatakse kerget raha, ime-
tabaseid voidusummasid voi
turuhinnast kordi odavamat ent
vaidetavalt kvaliteetset kaupa.

Ajal, mil meedia punab hoia-
tusteadetest, et jélle on moni
kelm liikvel, muutuvad kéik
ettevaatlikuks ja hoolsaks, ent
seda valvsust tuleb séilitada jar-
jepidevalt, kuna kelmid ei kiisi
heausklike inimeste tiissamiseks
kohta ega aega. Igaiiks ja igal
ajal voib olla kelmide sihikul.

Niisamuti nagu néuab oma vara
kaitse jarjepidevat to60d, tuleks
silmad-korvad igapaevaselt lahti
hoida enese iimber toimuva
suhtes. Kelmid on kavalad ja kui
iiks skeem millegipdrast enam
ei toota ja heausklike inimeste
rahakotist raha vélja ei meelita,
leiutavad nad uusi véimalusi,
kuidas teiste arvelt rikastuda.

Jélgi oma vara hoidmi-
seks lihtsaid néuandeid:

* Kui sulle saabub pakkumi-
ne, mis lubab kiiresti suurt tulu
voi pakutakse miitigiks toodet,
mis on raskesti kittesaaday, siis
suhtu sellesse ettevaatlikult.
Kui pakkuja on tundmatu,
tagant kiirustav, tundub
liiga hea, et olla tosi, siis
enamasti ongi tegemist pettuse-
ga. Oluline on sailitada rahu ja
votta endale aega motlemiseks.

* Arajaga voorastele andmeid
oma ID-kaardist, PIN-koodidest,
infot muudest isikut tdenda-
vatest dokumentidest, fotosid
krediitkaardist jms. Ara sisesta
kergekaeliselt oma krediitkaardi
numbrit/panga paroole, kui sul
neid kiisitakse. Pank ei kiisi
sinult andmeid kunagi
e-maili teel - tal on need
tavaliselt olemas. Kui kahtled
— helista oma panka ja kiisi kas
nad koguvad e-mailide teel kre-
diitkaardi numbreid/paroole.

* Ara tee iilekannet enne, kui
oled kontrollinud konkreetse et-
tevotte tausta. Enne, kui hakkad
kas reaal- voi virtuaalkeskkon-
nas rahalist tehingut sooritama,
otsi interneti otsingumootoreid
(nt google, neti) kasutades te-
hingu teise osapoole kohta infot.

Tihti voib sealt leida varem petta
saanud inimeste kommentaare
ja vihjeid. Kui leidub viiteid, et
tehingu teise poolega on varem
olnud probleeme, peata tehing
ning teavita isiku tegevusest
politseid ja portaali haldajat.
Alati tuleb olla ettevaatlik, kui
kaupleja palub raha kanda era-
isiku kontole.

e Ara lae tundmatu inimese
palvel oma arvutisse program-
me, mis lubavad tal votta iile
pilti sinu arvutist.

e Kui saad kahtlase kone,
l16peta kone kohe, blokeeri
number.

Tervisekassa kutsub soeluuringutele

Soeluuring on moeldud eelkdige tervete, ilma kaebuste ja siimp-
tomiteta naiste ning meeste uurimiseks. Eesmark on avastada
haigus voi haiguseelne seisund voimalikult vara, sest digel ajal

avastatud haigus on ravitav.

2023. aastal on soeluuringule oodatud:

* Rinnavahi soeluuringule naised siinniaastatega 1955, 1957,
1959, 1961, 1963, 1965, 1967, 1969, 1971 ja 1973. Uuringule
kutsutakse naisi vanuses 50—68 iga kahe aasta jarel, kui neil ei ole
viimase viie aasta jooksul diagnoositud rinnavahki.

¢ Kui oled saanud kahju,
poordu politseisse. Virtuaal-
keskkonnas toimunud kelmuse
korral teavita sellest koheselt ka
portaali pidajat. Kui sa ei ole kel-
mile veel raha vélja maksnud voi
on raha nn vahekontol (see on
broneeritud) ja véljamakset ei
ole veel tehtud, teavita problee-
mist koheselt deposiidi hoidjat
(panka, viljamakse teostajat).

JANA OIM,
Tartu politseijaoskonna Joge-
va piirkonnagrupi grupijuht

* Emakakaelavahi soeluuringule naised siinniaastatega 1958,
1963, 1968, 1973, 1978, 1983, 1988 ja 1993. Uuringule kutsutakse
30-65-aastaseid naisi iga viie aasta jarel, kui neil ei ole eelneva
viie aasta jooksul diagnoositud emakakaelavahki.

* Jamesoolevahi soeluuringule mehed ja naised stinniaastatega
1955, 1957, 1959, 1961 ja 1963. Uuringule on kutsutud mehed ja
naised vanuses 60—68 iga kahe aasta jarel, kui neil ei ole jamesoole
pahaloomulist kasvajat varasemalt diagnoositud ning nad ei ole
eelnevalt kdinud soelkoloskoopia uuringul.

Tervisekassakassa https://soeluuring.ee/

Veeohutus

tuletab ennast meelde

Eelmisel aastal jattis iile Eesti
veekogudes elu kokku 30 inimest
(Louna-Eestis 8 inimest), seda on
poole vihem kui eelmisel aastal.
Kuigi uppumiste otsesed pohjused
on erinevad, siis seob neist paljusid
iiks joon — suur osa uppunutest
olid traagilisi tagajargi toonud
veednnetuse ajal alkoholijoobes.
Siit saab teha selge jarelduse, et
purjus peaga suplemine, paadisoit
ja jarskude kallaste voi purretega
veekogu ddres tegutsemine on
eluohtlik kombinatsioon, mida
tuleks iga hinnaga valtida. Napsi-
sena hoidu veekogudest ise ning
takista sopru saatuslikku viga
tegemast. Ole tdhelepanelik, sest
peomeeleolus voib ootamatult tek-
kida olukord, kus sinu sekkumisest

so6ltub sobra elu.

Soojemate ilmadega suveajal
seavad elanikud enda vees jahu-
tamiseks voi vee peal meelelahu-
tuseks sammud ikka ranna poole.
Veekogul paadiga, SUP-lauaga, ka-
nuuga voi vesirattaga soites peab
meeles pidama, et 6nnetuse puhul
saab sinu elu paistjaks padstevest.
Vest peab ohutuse tagamiseks
olema seljas nii tdiskasvanutel kui
lastel. Igaiiks peab valima enda
jaoks sobiva suurusega vesti, mil-
le rihmad, lukud ja noorid tuleb
korralikult kinnitada. Ainult nii on
onnetusel vestist kasu.

Ujuda on alati turvalisem selleks
ettendhtud ja ettevalmistatud, soo-
vitatavalt valvega, rannas. Tund-
matu pohjareljeefiga ja jarsumate

kallastega kohas on vette minek
ning sealt vilja tulek fiiiisiliselt
raske. Libastumisohu koérval voib
kujuneda olukord, et kaotatakse
silmist vette minemise koht. Samu-
ti voivad vee all varitseda esemed,
néiteks ehitusjadtmed, puutoikad,
pudelikillud v6i muu praht, mis
inimest vette hiippamisel voi
kukkumisel vigastavad. Kehvema
ettevalmistuse ja ujumisoskusega
inimesed peaksid valtima ujumist
tugeva lainetuse ja kiire vooluga
oludes.

Ujuma on alati ohutum minna
koos pereliikmega voi sdpradega.
Tahtis on iiksteisel silma peal
hoida! Hétta sattumisel saate nii
iiksteist kohe aidata voi abi kutsu-
da. Eriti oluline meeldetuletus on

see lapsevanematele, sest lapsed ei
oska ohtusid tajuda ning v&ivad
kergesti kriitilisse olukorda sattuda
ning abi vajada.

Mitmel pool on omavalitsuste
toel ujumiskohtadesse paigaldatud
veeohutusstendid. Nendel olevate
paastevahendite ja Opetuste toel
saab igatiks hétta sattunud inime-
se elu paastmiseks parima anda.
Igal stendil on lisaks oma number,
mille jargi hairekeskus alati abi
voimalikult kiiresti 6igesse kohta
saata oskab.

Padsteamet soovib ohutut suve
ja turvalisi veeroome!
(https://veeohutus.ee/)

ELARI KLIIMAN,
Léuna pddstekeskuse
ennetusbiiroo ennetuspartner




