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Tervislikud
eluviisid on parim
investeering

Saabunud kevad on parim aeg
alustada tervislike eluviiside ja
liikumisharrastusega. Tarkav
loodus pakub selleks omaltpoolt
igakiilgset tuge ja indu. Seda
enam, et aprill on siidamekuu,
kus igaiiks voiks ja peaks rohkem
moétlema oma tervisele, eluvii-
sidele ja harjumustele. Millega
jatkata, mida muuta.

Meie {ildisele tervisele moel-
des pole just pohjust hdisata.
Erinev statistika ja andmed tden-
davad jatkuvalt, et probleeme on
nii fliiisilise kui vaimse tervisega.
Statistikast, hoiatustest ja manit-
semisest on vihe kasu, kui meist
igaiiks ei teadvusta seda enda
jaoks ise. Joudes tddemuseni,
et tervise eest hoolitsemine on
iiks parimaid investeeringuid,
mida saame tulevikule moeldes
péevast pdeva teha.

Hiljuti sai kaante vahele Joge-
vamaa tervisedenduse strateegia
2035+, tervisedenduse tegevus-
kava 2024-2027 ja Jogevamaa
tervise- ja heaoluprofiil 2023.
Numbrid, mis meile sealt vastu
vaatavad, ro0mu ei valmista. Aga
et neid muuta teises suunas, see
koik on paljuski meie endi teha.

Alustagem siis sellega kohe
tana.

TIIT LAANE,
Jogevamaa Tervisenoukogu
esimees
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Vaarikas autojuht

Mis vanuseni on ohutu autot juhtida?
Juhtimisoigus # Juhtimisvoimekus

Motteainet eakale soidukijuhile ja tema ldhedas-

tele

* Kas olen soidukijuhina taganud enda ja teiste ohutuse voi

hoopis ohustan neid?

* Millised on minu ealised isedrasused?

* Kas ja kui kiiresti ma jouan reageerida?

* Milline on mu juhtimisvéimekus?

* Milliseid ravimeid ma tarbin enne autorooli istumist?

* Kui ma ka teoorias arvan, et olen eeskujulik liikleja, siis
kas see kehtib ka reaalses liiklusolukorras?

Iga autojuhi s6iduvoime on seotud juhioskuste ja
voimekusega, mitte tema vanusega.
Siiski peab arvestama sellega, et vananemisega kaasneb
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JOGEVAMAAL
Tule ja liigu
Oma sudame heaks
Iga sinu samm loeb!

Kuidas osaleda:

e Vali valja Uks liikumispaev, motle valja ja
tee tegevusi oma kooli/lasteaia/asutuse
lahedal!

» Tegevuseks sobib naiteks matk, jalutamine,
Jjooksmine, jalgrattaga liikumine jne.
e OLE LOOWV!

» Tee oma lilkumistegevusest pilt.

» Osavotjate vahel loositakse valja
auhindu!

ja kuulmise halvenemine; alanenud reaktsioonikiirus; liigeste
ja liilisamba painduvuse langus, ei saa enam nii vabalt pead
korvale poorata jne. Koik see voib halvendada tdhelepanu,
reaktsioonikiirust ja koordinatsiooni ning méjutada turvalist
autojuhtimist. Autojuhtimiseks vajalik kompleks , pea-kasi-
jalg“ ei toimi nii hésti nagu tahaks.

Tunnetus- ja mentaalses slisteemis tekkinud muutused on
iiks osa vanadusest. Sel ajal, millal pikaajaline malu veel
ei viahene ja 6ppimisvéime on just kui samuti olemas, voib
maérgata lithiajalise mélu puudujadke. On méargatud, et eakas
autojuht ei suuda hinnata, mis kiirusega sdidab teine sdiduk
voi kui palju aega laheb {ihe voi teise mandovri sooritamiseks.
Liikluskeskkond v&ib pakkuda eakale inimesele liiga palju in-
formatsiooni. Mida vanem on inimene, seda keerulisem on tal
tajuda, fikseerida ja analiiiisida informatsiooni ning eristada
olulist ebaolulisest. Seega on keeruline teha ka 6igeid otsuseid.

Haigused, mis segavad ohutut liiklemist
Muutused sensoorsetes siisteemides ja motoorikas moju-

EESTI]
£ Al /”EESF.

us- ja Ettevotluskeskus

SUDAMENADAL

Tdapsem info ja regamine:

JSLKALJU.EE

ogevamaa

Siidamenadalal
MUSTVEE MATKAD
oma siidame heaks!

15. aprill kell 12

Stidamené&dala avamine Mustvee kultuurikeskuses

- moodetakse vererdhku ja vere suhkrusisaldust
ning kolesterooli

- tervislikud ampsud — millised ja mismoodi?

- sidameteemalise ndituse “Siida tuksub ...”
avamine raamatukogus

- koos suundume Mustvee matk 1 — kondimootoriga.

16. aprill kell 17 — Mustvee matk 2 — keppidega

17. aprill kell 17 — Mustvee matk 3 — ratastega

19. aprill kell 12 — Mustvee matk 4 — KARURALLI

Oodatud on kdik kidrudega emmed.

Matkad saavad alguse kultuurikeskuse eest!

Kontakt: Laidi, 5565 0811.

Jogeva valla seiklusmatk
SUDAME HEAKS

Loodusmatk Ehavere matkarajal 16. aprillil
2024 algusega kell 18 Luua puukool-arboree-
tiumi parklast

Moétle juba tdna, mida sa saad oma stidame
heaks teha ja vota sellest maksimum!
Info Keily Moones, tel 5877 4779.

Tule 17. aprillil kell 15
kondima oma siidame heaks

Koguneme Jogeva linnaraamatukogu ees ja kdime 1abi
raamatukogu endised kodud, endise raamatukogu
direktori Sirje Naritsa eesvedamisel.

Info: Kristi Pukk, tel 5819 0899.

Jogevamaa Koostookoda ja Spordiliit Kalju
kutsuvad Sind koostd6s FitSphere’iga

liituma 15.04-14.05.2024
Jogevamaa liikumisviljakutsega

Osaleda saad nii iiksi kui meeskonnaga. Oluline on
30 péeva jooksul vahemalt 225 000 sammu teha.

Koos saab roomsate giididega kondida

24.04 Mustvees, 1.05 Poltsamaal ja

8.05 Jogeva alevikus O0htul kell 18.

Tépsem info liikkumisvaljakutse ning kdnnidhtute kohta:
www.jogevamaa.com

LEADER

EESTI

Ohutus algab meist endist

nédeb valguse lained lisaks valguseallikale (justkui topelt),
ei eristata varve nii histi nagu enne ega suudeta néha peri-
feerselt. Pimestamise puhul taastumine votab rohkem aega.

Lisaks ,tavalistele” vanusega seotud siimptomitele muutu-
vad vanemas eas sagedasemaks kroonilised haigused nagu
siidame- ja veresoonkonnahaigused, dementsus voi artriit.
Kuigi iihe haigusega seotud piirangud saavad sageli kom-
penseeritud, suureneb dnnetuste oht selgelt mitme haiguse
korral. Nende haiguste téttu voetud ravimid véivad samuti
pohjustada unisust ja tdhelepanu hajumist ning seelébi hai-
rida soiduki juhtimist.

Autojuhtimisele on ohtlikud veresoonte ja siiddame hai-
gused, mille kdigus voib koikuda vererohk (kollapsieelne
seisund), stidameriitmihdired, insult, infarkt jne, mille tottu
inimene voib ootamatult kaotada kontrolli autojuhtimise ja
ka iseenda iile. Verevarustusega seotud peaaju vereringe-
héired mojutavad tdhelepanu ja reaktsioonikiirust.

keha talitluses terve rida normaalseid ja tavaparaseid muu-

. M ) R S A . tavad turvalist auto juhtimist.
tusi — tasakaalu, ndgemise (eriti perifeerse ja 6ise ndgemise)

Eakad juhid ei nde enam nii (Jargneb lk 2)

teravalt nagu noored, erk valgus pimestab neid vo6i inimene



BWik2

Tervem ja turvalisem JOGEVAMAA

9. aprill 2024

Laiapohjaline valdkondadetilene
koostoo on tervisedenduse alustala

Saabunud kevad on toonud
uut hingamist ja tarkav loo-
dus annab elujoudu.

Jogevamaa tervise-
edenduse tegevuskava
strateegilised alaees-
mairgid Jogevamaa laste
ja noorte vaimse tervise
riskitegurite vihenda-
miseks ja kaitsetegurite
voimendamiseks on:

- laste sotsiaalsete toime-
tulekuoskuste toetamine
siisteemsete toenduspohiste
sekkumiste kaudu;

- luua ja rakenda vanemlike
oskuste toetamise siisteemne
protsess;

- luua valdkondade tilene,
lahenduspohine oOigeaegse
maéarkamise slisteem;

- luua tugispetsialistide
to60d toetav ja arendav oma-
valitsuste piiride iilene vor-
gustik.

Praegune elu ja aeg meie
imber on pigem keeruline ja
igasuguseid muutusi toimub
palju ja kiiresti. Aga kui ma
hoian iseennast ja oma ter-
vist, siis saan ma hoida ja toe-
tada ka teisi enda timber. Iga
pdev saan ma vahemalt iithe
vdikese tegevuse teha oma
tervise heaks — oues liikuda,
olla ilma teleri ja muu mi-
rata, korrastada oma kodu,
... kui minu ruum ehk minu
kodu on korras, on rohkem
korras ka minu sisemaailm.

Terviseedenduses, nii nagu
igas eluvaldkonnas, on olu-
line seada eesméargid, mil-
le jargi tegutseda. Eelmisel
aastal kéivitas Jogevamaa
Arendus- ja Ettevotluskeskus
Jogevamaa terviseedenduse
strateegia 2035+ ja tege-
vuskava 2024-2028 koos-
tamise protsessi. Valminud
arengudokumendid seadsid
peaeesmaérgiks pikendada
Jogevamaa inimeste tervena
elatud eluaastaid. Peamine
tee peaeesmargi saavutami-
seks on laste ja noorte vaimse
tervise valdkonna arendami-
ne. Kuigi meie Jogevamaa
rahvastikku iseloomustab
eesti keskmisest suurem ea-
kate osatdhtsus, negatiivne
randesaldo, negatiivne loo-
mulik iive — seadsime tervi-
sedenduse fookuse laste ja
noorte vaimsele tervisele.

Koostatud tegevuskava on
4 aastaks (strateegia 12 aas-
taks ehk 3 x nelja aastased
tegevusperioodid) ja esime-
sed indikaatorid vaadatakse
iile 2027.

Me ei pruugi igapéevaselt
maérgata, aga tervist mojuta-
vad koikide eluvaldkondade
otsused. Laiapdhjaline vald-
kondadeiilene koost66 on
terviseedenduse alustala, kus
koik osapooled - iiksikisikud,
kogukonnad, asutused ja or-
ganisatsioonid — on olulised.
M. Kébin t6i Jogeva maakon-
na tervise ja heaolu 2022.
aasta kokkuvottes vilja, et
olulised ennetustegevused
vaimse tervise edendamiseks
teenuste korval on sotsiaal-
sete kontaktide suurendami-
ne ja isolatsiooni véltimine,
huvialategevuse voimaluste
arendamine ja taskukoha-
seks muutmine ning toime-
tulekuoskuste opetamine
juba varases eas. Ees on
ambitsioonikas véaljakutse.
Roomsat meelt ja head tervist
meile koigile!

MAIE PUUSEPP
rahvatervise ja turvalisuse
spetsialist

SA Jogevamaa Arendus-
ja Ettevotluskeskus

Traumateadlik lahenemine haridussusteemis

Trauma on emotsionaalne
v&i psithholoogiline reaktsioon
darmuslikule ja/voi traagilisele
siindmusele v6i kogemusele,
mis liletab tavaparast stressita-
luvuse piiri. Traumal voib olla
siigav moju inimese vaimsele,
emotsionaalsele ja fiiiisilisele
heaolule, mis mojutab meie
tunnetusi, motteid, kditumist ja
suhteid teistega. See voib olla
nii ithekordne siindmus kui ka
pikaajaline stressor, mis voib
iiletada meie voimekust selle-
ga toime tulla, jattes kestvad
mojud nii meie motetele, tun-
netele kui ka kiditumisele. On
oluline teadvustada, et trauma
voib méjuda igaiihele véga eri-
nevalt, see s6ltub nii olukorrast
kui ka igatihe individuaalse-
test omadustest ja suutlikku-
sest tulla toime stressirohkete
olukordadega. Igaiiks meist
reageerib traumal(atilistele)
kogemustele erinevalt ning
reaktsioonid traumaatilisetele
siindmustele vdivad aja jook-
sul muutuda. Laste voimekus
trauma tagajargedega toime
tulla ja terveneda soltub tur-
valisest keskkonnast, toetavast
tugislisteemist, moistmisest,
lapse arengutasemest. Téis-
kasvanu toetus aitab lapsel
traumast taastuda ja traumast
tingitud negatiivseid mojusid
vidhendada. See aitab védhenda-
da riski kéditumisprobleemide
tekkeks, mis voivad tuleneda
lapse traumakogemustest.
Tugev ja turvaline side ning
taiskasvanupoolne tugi aitavad
lapsel 6ppida positiivseid kai-
tumisstrateegiaid ja stressiga
toimetulekuoskusi. Usalduslik
suhe ja tdiskasvanu toetus
aitab kaasa tervislike ja toeta-
vate suhete loomisele, arendab
lapses usaldust ja avatust teiste
inimestega suhtlemisel ning
saada sedasi vajalikku abi ja
tuge.

Traumateadlik 1ahenemine
haridusasutuses keskendub
laste traumakogemuste moist-
misele ja nende toetamisele
opikeskkonnas. See ldhene-
mine pohineb arusaamal, et
trauma voib mojutada laste
kéitumist, 6ppimisvdimet ja
suhteid. Traumateadlik ldhe-
nemine aitab luua turvalise ja

Ohutus algab meist endist

Diabeetikul voib koikuda veresuhkur, mille téttu ta voib
vajuda diabeetilisse koomasse ka niiteks autojuhtimise
ajal. Selgroo ja liigeste probleemid piiravad autojuhi vaba
asendit, mille téttu autojuhi motoorika ja asend muutub.
Samuti tasakaaluhéired, krooniline valu. Lisaks tuleb arves-
tada dementsuse, epilepsia ja unisusega. Epilepsia puhul
tekib inimesel ootamatu lihaskramp, mille tottu inimene v&ib
kaotada teadvuse ja sattuda liiklusonnetusse.

Kuidas hinnata oma juhtimisvéimekust?

Uhest vastust sellele kiisimusele ei ole. Pidage néu oma
perearstiga — arutage mida teha, et autojuhtimine oleks
voimalikult turvaline endale ja kaasliiklejatele, kas diagnoo-
situd haigus(ed) ja méaaratud ravim(id) mojutavad soiduki
juhtimist voi kas oleks moistlikum autojuhtimine 16petada.
Réadkige avameelselt ka oma ldhedastega, kiisige mida ne-
mad arvavad. Oluline on haiguste ja kasutatavate ravimite
hindamine liiklusohutuse vaatepunktist.

Soovitused eakamale séidukijuhile:

Vananemisega kaasnenud muudatustega peab arvestama
ning sestap valima aeglasema ja ettevaatlikuma soidustiili.

* Kiirustamine tostab liiklusdnnetusse sattumise riski.

toetava keskkonna, mis soo-
dustab laste heaolu ja arengut
ning kus lapsed tunnevad end
moistetuna ja hoolitsetuna.

Projekti “Traumateadliku
lahenemise toetamine hari-
dussiisteemis” raames koolitati
valja 16 Rajaleidja spetsialisti/
kriisimeeskonna liiget, kes
said vastava ettevalmistuse ja
viivad Eesti erinevates piir-
kondades 14bi TRT ((Teaching
Recovery Techniques) mudelil
pohinevaid koolitusi koolide
ja lasteaedade tugispetsialis-
tidele ning Opetajatele. Pro-
jekti eesmark on edendada
traumateadlikku ldhenemist
haridusvaldkonnas ning toeta-
da haridusasutuste véimekust
reageerida traumakogemuste-
ga Opilaste vajadustele.

Projekti peamine tegevus on
suunatud traumateadlikkuse
tostmisele haridussiisteemis.
Selleks viiakse 14bi koolitused
ja seminarid haridusasutuste
personalile, sealhulgas &peta-
jatele, koolipsiihholoogidele ja
tugispetsialistidele. Koolituste
kdigus jagatakse teadmisi ja
praktilisi oskusi traumatead-
liku lahenemise kohta, mis
voimaldab haridusasutustel
paremini moista ja toetada
traumakogemustega Opilasi.

Koolituse tellimiseks oma
kooli ja/voi lasteaeda vota
julgelt ithendust kas telefoni

voi e-kirja teel Rajaleidja Kesk-
Eesti biiroo juhiga. Koolitus on
haridusasutustele tasuta.

Projekti rahastatakse Eu-
roopa Majanduspiirkonna ja
Norra toetuste 2014-2021
programmi “Local Develop-
ment and Poverty Reduction”
raames ning projekti elluviijaks
on Haridus- ja Noorteamet
koost66s Laste ja Noorte Krii-
siprogramm MTU-ga. Projekti
tegevused on seotud riiklike/
valdkondlike arengukavadega,
nagu Eesti 2035 strateegia,
haridusvaldkonna arengukava
aastani 2035, noortevaldkonna
arengukava aastani 2035 ja tei-
sed asjakohased dokumendid.

Rohkem infot projekti tege-
vuste kohta on leitav https://
rajaleidja.ee/trauma/

Rajaleidja on {ile-eestiline
vorgustik ja me pakume ta-
suta oppendustamise teenu-
seid lastele ja Oppijatele ning
neid haridusteel toetavatele
tdiskasvanutele — lapseva-
nematele, dpetajatele, tugis-
petsialistidele jt. Rajaleidja
vorgustikul tditub sel aas-
tal kimme tegutsemisaastat!
Rajaleidja keskusesse saab
noustamisele tulla vaid siis,

kui ndustamisaeg on eelnevalt
kokku lepitud.

Jogeval leiad meid Jogeva
riigimajast aadressil Suur tn 3.
Noustamisaja saab broneerida
meie kodulehel www.rajaleid-
ja.ee voi helistades telefonil
735 0700.

ELO PALMISTE
Kesk-Eesti biiroo juhataja
(Rajaleidja)

Haridus- ja Noorteamet
Tel 5885 3642
elo.palmiste@harno.ee

Rajaleidja /0

9 pereteraapiat

70 eurot 45 min

psiihholoogilist abi
50 eurot 45 min

Jogevamaa Noustamiskeskuses pakutakse Jogeva valda
sissekirjutatud abivajajatele 31. detsembrini
noustamisteenuseid, Pargi 3 Jogeval:

kogemusnoustamist
. psiihholoogilist ndustamist 4.

60 eurot 45 min

0.

muusikateraapiat

Noustamisi toetab Sotsiaalministeerium
70% ulatuses. Kliendi omaosalus 30%.

Aja kokkuleppimiseks helistada 522 8025,
kirjutada mairepuss@gmail.com,

votta tthendust FB-s

Jogevamaa Noustamiskeskus voi Maire Piiss.

40 eurot 45 min

50 eurot 45 min

Varuge oma soitude jaoks alati piisavalt aega.
* Minge liiklusesse puhanuna, siis markate tekkivaid ohte
paremini. Puhanud inimese tihelepanuvoime on vdsinu omast

tunduvalt kérgem.

* Tehke igapdevaselt harjutusi, et tosta keha fiiiisilist aktiiv-

sust ja painduvust.

e Istuge autorooli puhanuna ja hea enesetundega, valtige

liigtiihja voi liiga tdis kohtu.

* Sditke pigem pédevavalges ja heades ilmastikuoludes.

* Planeerige oma teekond nutikalt - valige ohutum, hésti
valgustatud tédnavate, lihtsamate ristmike ja parkimisega mars-
ruut. Mida vihem vasakpoordeid seda ohutum!

* Valtige soitmist vooras keskkonnas ja liiklusummikute ajal.

* Vananedes muutub kuulmine norgemaks vo6i vahel ka
olematuks, mille tottu ei kuulda teiste séidukite signaale,
ldheneva rongi signaali ja alarmséidukite sireeni. Viltige
juhtimise ajal jutuajamist, raadiokuulamist v6i mobiiltelefoni
kasutamist, nii on kogu tdhelepanu vaid liiklusel.

* Viltige pikki, mitmené&dalasi kuni mitmekuiseid pause
autojuhtimisel. Omandatud séiduvilumus ja asjalikkus on
kiired kaduma, ilmneda vo6ivad ka auto tehnilised probleemid.

* Hoidke suuremat pikivahet eessbitva sdidukiga, nii jadb
vajadusel piisavalt aega reageerimiseks.

* Uut autot ostes soetage voimalusel automaatkéigukastiga
auto. Lisaks eelistage sellist masinat, kus on olemas nutikad

juhiabisiisteemid.

DIANA OKAS,

Transpordiameti ohutuse ja ennetust6é osakonna ekspert

Pexels, Andrea Piacquadio
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Jogevamaa Arendus- ja Ettevotlus-
keskuses alustas tood haridusasutuste
terviseedenduse spetsialist

Tervisekassa ja Tervise Arengu Insti-
tuut (TAI), maakondlikud arenduskes-
kused ja omavalitsusliidud alustasid
koostooprojekti, mille raames véarvati
koikidesse maakondadesse tervise-
edendajad, kes hakkavad tegutsema
oma maakonna haridusasutustega.
Jogeva maakonnas on haridusasutuste
terviseedenduse spetsialistina ametisse
asunud Eva-Kristi Hein.

Eva-Kristi Hein on varasemalt toota-
nud omavalitsustes nii kultuuri, spordi
kui noorsootéd valdkondadega. Uhe
haridusena on ta omandanud Tartu
Ulikoolis sotsiaalpedagoogika eriala.
Oma praeguses t60s peab ta oluliseks
iildise moétteviisi muutmist, thiskonna
muutuvate vajadustega kohanemist ning
seniste kasitluste ajakohastamist.

Tervisenditajate parandamiseks ja
riskikditumise vdhendamiseks tuleb
laheneda teemadele siisteemselt ja
sisuliselt. Jérjepidevalt tuleb arendada
laste ja noorte sotsiaalseid padevusi ja
enesejuhtimise oskusi. Uheks vimali-
kuks viisiks on toetada haridusasutusi
erinevate tdenduspohiste ennetus- ja
sekkumisprogrammide kasutusele vot-
misel ja rakendamisel.

T66pold saab olema lai, sest Eesti
laste ja noorte tervisenditajad ei ole
paraku nii head, kui need voiksid olla.

Uuringud néitavad, et laste iilekaalu-
lisuse probleem on kasvav — iga neljas
esimese klassi laps on liigse kehakaa-
luga. Soltuvusainete tarvitamisel on
teravamalt kui kunagi varem kerkinud
esile e-sigarettide epideemia. Viiendik
11- ja 13-aastastest noortest on tarvita-
nud e-sigaretti vihemalt kolmel korral,
olles murettekitav néitajate poolest eriti
tidrukute hulgas.

Tédnu TAI ning Tervisekassa vor-
gustikes toimunud uuendustele saab
arenduskeskus senisest tdhusamalt
maakonna haridusasutustele siisteemset
tuge pakkuda. Haridusasutuste tervi-
sespetsialistid aitavad haridusasutustel
teha téenduspohiseid valikuid ning
pakuvad teavet ja tuge, et koolides ja
lasteaedades tegeletaks terviseedendu-
sega jarjepidevalt.

TAI paikkondade tervise edendamise
osakonna juht Triinu Purru jagatud tea-
be jargi ,,TAI on koordineerinud tervist
edendavate koolide ehk TEK-vorgus-
tikku ja tervist edendavate lasteaedade
ehk TEL-vorgustikku, tegevusi rahastas
Tervisekassa. Maksimaalse tulemuseni
vorgustike senine tegevus ja ldhenemine
siiski ei viinud, mistottu otsustasime
luua haridusasutustega koost6dd te-
gevate maakondlike terviseedendajate
vorgustiku,“ selgitas Purru ning lisas, et
néeb loodud mudelil suurt potentsiaali.

Terviseedendus hdélmab tervislike
valikute edendamist ja ennetavate te-
gevuste elluviimist voi toetamist — see
hoélmab teadlikkust, fiiiisilist, vaimset
tervist ja keskkonnamdjusid tervisele.
Laiem eesmirk on suurendada Eesti
elanike elukvaliteeti ja tervena elatud
aastate arvu.

Lisainfot leiab Tervisekassa pressi-
teatest: https://www.tervisekassa.ee/
uudised/ule-eesti-hakkavad-toole-laste-
ja-noorte-tervisedendajad

Erinevad polvkonnad, aga sarnased

vaartused ka tanapaeval

Juba 4. sajandil enne Kristust elanud Aristoteles on 6elnud:
,Noored arvavad, et nad teavad koike ja nad on selles {isna
kindlad“. 14. sajandil elanud budistliku munk jélle: “Kaasaeg-
sed kombed niivad aina rohkem alla kiivat. Ka kdnekeel on
muutunud jarjekindlalt jimedakoelisemaks.“

Kas testi on eri polvkondade inimeste vahel siigavad 16hed
ja on keeruline voi lausa véimatu leida iihisosa ja iiksteist
moista?

Jogevamaa giimnaasiumi 11. klassi 6pilane Inga Juvanen
kaitseb sellel aastal enda uurimist6od ,,Vdartused Jogevamaa
glimnaasiumi dpilaste peredes®, mille eesmark oli teada saada
vaartused, mis on olulised Jogevamaa giimnaasiumi Opilastele
janende vanematele. T66s uuriti, millised vaartused on olulised
opilastele, millised vanematele, millised véaértused on opilastel
ja vanematel {ihised ja mis on kdige suuremad erinevused.
Koostati ankeetkiisitlus ja kiisiti jairgmised kiisimused:

Mida véartustate oma elus koige rohkem? Vastaja pidi
lithikese vastusena panema kirja asja(d), mida ta vaartustab
elus iile koige.

Pange jargmised vadrtused pingeritta alustades sellest,
mida véartustate koige rohkem ja 16petades sellega, mida
vaartustate koige vihem. Vaartused: tervis, vabadus, loovus,
turvatunne, sotsiaalne staatus, ausus, rikkus, headus, stabiil-
sus, sallivus.

Kumba peate rohkem olulisemaks, kas stimbolilised vaartu-
sed (perekonna ajalugu, traditsioonid, parand) voi praktilised
vaartused (finantsilised otsused ja majapidamisiilesanded).
Vastajal oli kaks valikut, mille vahel pidi valiku tegema.
Kiisitlusele vastas 54 opilast ja 68 lapsevanemat.

Vastustest selgus, et nii lapsevanemad kui ka opilased
vaartustavad koige rohkem pere ja kodu. Vaartuste pinge-
reast tuli valja, et Opilased véartustavad vabadust rohkem
kui lapsevanemad. Lapsevanematele on tervis veidi olulisem
kui opilastele, aga molemale on sama téhtis turvatunne. Koi-
ge vahem vaéartustavad vastanud Gpilased ja lapsevanemad
rikkust ja sotsiaalset staatust.

Kui vastajad pidid valima praktiliste ja stimboliliste vdartuste
vahel, siis tuli vdlja, et mélemad vaartustavad rohkem siimbo-
lilisi vaartusi ehk perekonna traditsioone, ajalugu ja parandit.
Véhem védrtustati praktilisi vadrtuseid ehk finantsilisi otsuseid
ja majapidamistilesandeid.

"'-*//&

Siin on nidha Opilaste ja lapsevanemate vairtuste
pingerida:

F

6pilased: 1. vabadus, 2. turvatunne, 3. tervis,

4. stabiilsus, 5. ausus, 6. headus, 7. loovus,

8. sallivus, 9. rikkus, 10. sotsiaalne staatus.
Lapsevanemad: 1. tervis, 2. turvatunne, 3. ausus,
4, stabiilsus, 5. vabadus, 6. headus, 7. sallivus,

8. loovus, 9. sotsiaalne staatus, 10. rikkus.

To6st voib jareldada, et tegelikult hindavad eri polvkonnad
samu asju ning neil on védga palju sarnast, mille abil luua
moistev, empaatiline suhe ning leida iihist koostegutsemiseks.
Professor Taimi Tulva on Oelnud: , Toetavad pdlvkondade
vahelised peresuhted on hakkamasaamise ja tublide laste
iileskasvatamise tugevaks eelduseks. Kaugeltki on véér noorte
ja vanade vastandamine.“

SILJA PIIR
Inga Juvaneni uurimistoo juhendaja,
Jogevamaa giimnaasiumi opilasnoustaja

Eakate vastu suunatud vagivald - kuidas margata, sekkuda ja kust otsida abi

Sotsiaalkindlustusameti ohv-
riabi pohiteenuse juht Len-
ne Indov peab vigivallaga
voitlemisel oluliseks maérka-
mist, sekkumist ja julgust otsida
abi. Kui palju eakaid kannatab
igal aastal végivallajuhtumi-
tes ning kas ja kuidas saab
igaiiks meist olla neile toeks?
Millised on peamised eakate
vastu suunatud végivalla tiitibid?
Institutsionaalne ehk véljaspool
eaka kodu toimuv védrkoht-
lemine, tahtlik voi tahtmatu
hooletusse jdtmine, otsene ja
kaudne fiiiisiline, emotsionaalne
voi psiihholoogiline végivald,
seksuaalne vdarkohtlemine,
samuti rahaline v6i muul viisil
materiaalne drakasutamine.

Kui teadlik on iihiskond
sellest, et ka eakad voivad
sattuda ldhisuhteviigivalla
ohvriteks?

Uhiskond on iiha teadlikum
sellest, et 1dhisuhtevagivald voib
mojutada inimesi séltumata
nende vanusest, soost, rassist,
sotsiaalsest staatusest voi muu-
dest tunnustest. Tuleb tddeda, et
eakate vastu suunatud végival-
lale on aegade jooksul podratud
vahem tdhelepanu kui niiteks
lahisuhtevéagivallale ldiselt,
kuid viimastel aastatel on teh-
tud pingutusi selle probleemi
teadvustamiseks ja selle vastu
voitlemiseks.

Eakate ldhisuhtevégivalla
juhtumid vodivad olla eriti kee-
rulised, sest ohvrid voivad olla
fitisiliselt nérgemad voi soltuvad
vagivallatsejast hooldamisel voi
majanduslikult. Lisaks voivad
eakad inimesed olla vidhem
teadlikud oma oigustest voi

karta, et nende kogemust ei
vOeta tosiselt. Samuti seisame
silmitsi iganenud hoiakutega, et
abi saamine on tabu ja inimene
peab ise hakkama saama.

Sotsiaalkindlustusameti ohvri-
abi ja ennetusteenuste osakond
on teinud joupingutusi teadlik-
kuse tostmiseks, et koik iihis-
konna litkmed oskaksid paremini
maérgata eakate vastu suunatud
véagivalda. Lisaks on aastast
aastasse paranenud abisaamise
voimalused. Vagivallaohvrite-
le pakume ndustamist, ajutist
majutust, digusabi ja muid toe-
tavaid meetmeid, et aidata neil
véagivallast pdédseda ja oma elu
uuesti iiles ehitada. Siiski ndeme,
et on oluline jétkata teadlikkuse
suurendamisega ja ressursside
kéttesaadavaks tegemisega, et
koik, sealhulgas eakad, saaksid
vajaduse korral abi.

Kas eakate vastu suuna-
tud vigivalda osatakse ka
margata?

Eakate vastu suunatud vagi-
valda voib olla keeruline marga-
ta mitmetel pohjustel, sealhulgas
ohvrite endi hdbistamise voi
hirmu, hooldekodudes ja teistes
hoolekandeasutustes toimuva
végivalla varjamise ning ihis-
kondliku arusaama tottu, et
eakad inimesed ei pruugi olla
vagivalla ohvrid. Siiski on oluline
moista, et eakad on sama haa-
vatavad (ldhisuhte)végivallas
kui nooremad inimesed ning et
selle dratundmine ja sekkumine
on oluline nende kaitseks.

Siinkohal toon moned margid,
mida tasub eakate vagivallaohv-
rite juures margata:

fiitisilised vigastused nagu

verevalumid, luumurrud voéi
poletused, eriti kui neid esineb
korduvalt voi selgitamatul viisil;

drevus, depressioon voi muud
muutused kditumises voi mee-
leolus, mis voivad viidata vagi-
vallaohvrile;

hooldekodus elavate eakate
puhul on nendeks néiteks hoo-
letusse jaetud valimus, kehv
hiigieen v6i muudele pohilistele
vajadustele ebatavaline reagee-
rimine.

Majandusliku ekspluatee-
rimise markideks on néiteks
suurte rahasummade valjavot-
mine arveldusarvelt voi eba-
tavalised tilekanded, maksma-
ta kommunaalarved ja volad.
Siinkohal tahan rohutada, et
maérkamise korval on {ilioluline
just sekkumine. Kogukonna liik-
med, tervishoiutdotajad, hool-
dajad ja teised eakatega kokku
puutuvad inimesed peaksid ole-
ma teadlikud nendest mérkidest
ja votma tosiselt igasuguseid
kahtlusi végivalla voi hooletuse
suhtes. Vajadusel tuleks ohvritele
pakkuda toetust ja abi ning suu-
nata ohvriabisse voi kohalikku
omavalitsusse.

Kas eakad ise oskavad
dra tunnetada, et see, mis
nendega toimub, on lihi-
suhtevigivald?

Eakad voivad olla teadlikud,
et nendega toimuv kditumine
voi suhted on ebatervislikud voi
koguni végivaldsed, kuid nad
voivad kogeda ka segadust, habi
voi hirmu, mis takistab neil olu-
korrale otse silma vaadata. Siiski
voib osa eakaid olla teadmatud
vOi eitada, et nad on vagivalla
ohvrid, eriti kui végivald tu-

leb ldhedaselt pereliikmelt voi
hooldajalt.

Paljud eakad voivad kogeda
végivalda ja arvata, et see on
normaalne osa nende suhetest
voi hooldekodu elust. Nad v&i-
vad karta, et nende olukorda
ei vOeta tosiselt vdi et nad ei
saa abi. Samuti vdivad nad olla
mures selle parast, kuidas nende
teised suhted v6i elu muutub,
kui nad végivalla paljastavad.
Oluline on pakkuda eakatele
turvalist keskkonda, kus nad
saavad avameelselt rdadkida
oma kogemustest ja muredest
ning kust neile pakutakse tuge,
toetust ja vajadusel ka abi. Ea-
katele tuleks selgitada, et nad ei
pea kannatama vagivalla all ja
et neil on Gigus abi ja kaitsele.
Tervishoiu- ja sotsiaaltootajad,
samuti muud tugispetsialistid
méangivad olulist rolli eakate
teavitamisel nende digustest ja
abivoimalustest.

Kas eakad julgevad réi-
kida ldhisuhteviigivallast?

Eakad vodivad tunda mitmeid
takistusi ldhisuhtevégivallast
radkimisel, kuid paljudel juh-
tudel on neil voimalik rddkida,
kui neile pakutakse turvalist ja
toetavat keskkonda ning kui neil
on teadlikkus sellest, et nad ei
pea oma olukorda iiksi taluma.

Moned takistused, mida
eakad voivad kogeda lidhi-
suhtevigivallast radakimi-
sel, on:

Habi. Eakad vbivad hdbeneda
vOi tunda end siiiidi, et nad
on végivalla ohvrid, eriti kui
vagivald tuleb ldhedastelt pere-
litkmetelt vGi hooldajatelt. Nad

voivad karta, et teised moistavad
neid hukka voi ei usu nende
lugusid.

Hirm tagajargede ees. Ea-
kad voivad karta véagivallatseja
reaktsiooni voi seda, et juhtunu
avalikustamine vo6ib olukorda
veelgi halvendada. Nad voivad
karta, et kaotavad eluaseme voi
toetuse, eriti kui végivallatseja
on nende peamine hooldaja voi
finantsiline toetaja.

Puudulik teadlikkus abi-
voimalustest.

Kuigi eakad vdivad kogeda
eeltoodud takistusi, on oluline
pakkuda neile turvalist ja toeta-
vat keskkonda, kus nad saavad
oma kogemustest radkida. Lisaks
eelmainitud tervishoiu- ja sot-
siaaltootajatele ning erinevatele
tugispetsialistidele voivad usal-
dusvaarsed sobrad, pereliikmed
ja teised ldhedased inimesed
olla olulised toetajad eakatele,
kes kogevad vigivalda, aidates
neil leida vajalikku abi ja toetust.

Kas ja kui palju eakaid on
po6rdunud ohvriabi poole
ja mis on olnud peamised
mured?

2023. aastal po6ordus ohvri-
abisse 227 eakat ehk 6% koi-

kidest uute juhtumitega seotud
poordujatest. Peamisteks poor-
dumiste pohjusteks oli vaimne ja
fitisiline vagivald. 2024. aastal
oleme Sotsiaalkindlustusametis
votnud iiheks eesméargiks jouda
rohkemate eakateni — selleks te-
geleme ennetus ja teavitustooga,
mis on suunatud eakate mérka-
misele ja sekkumisele.

Kuhu véivad eakad p6or-
duda, kui neil on tunne, et
nad on sattunud ldhisuhte-
vagivalla ohvriks?

Kiireim viis saada abi on he-
listada sotsiaalkindlustusameti
o0opéaevaringsele ohvriabi kriisi-
telefonile 116 006, kus noustajad
pakuvad emotsionaalset tuge,
jagavad infot abi saamise voi-
maluste kohta ning juhendavad
suhtlemisel teiste asutustega.
Vahel on kergem oma murest
kirjutada - selle jaoks on veebi-
lehel palunabi.ee loodud eraldi
vestlusaken.

Kes eelistavad silmast-silma
kohtumist, saab p66rduda
Jogevamaa ohvriabi pea-
spetsialist Rita Kaasiku poole,
tel 5866 9581 voi rita.kaasik@
sotsiaalkindlustusamet.ee

kattesaadavad kell 16—24.

Kuiinimene vajab emotsionaalset tuge, tal on mure enda
vOi lahedase haiguse parast, esinevad eksistentsiaalsed
vOi spirituaalsed kiisimused, vajab tuge leinas vGi surija
ja tema ldhedaste toetamisega, julgustame helistama
sotsiaalkindlustusameti emotsionaalse toe ja hingehoiu-
telefonile 116 123, kus ndustajad pakuvad emotsionaalset
tuge iga paev kell 10-24 ning hingehoidjad on samal liinil
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Perearsti nduandetelefon

1220

Helista julgelt 24/7

iz Valismaal vali +372 634 6630

Helistades 1220, séltub kdne maksumus telefonioperaatori hinnakirjast. Vaata hinnainfot 1220.ee

Millal helistada numbrile 12207?

helistamiseks tuleb valida +372 634 6630).

lavahetustel 66pédev ringi.

Perearsti nouandeliin 1220

41% Eesti elanikest on helistanud 60pédevaringsele perearsti nduandetelefonile 1220.

Perearsti nouandetelefon on abiks niiteks siis, kui:

soovid teada saada, kas tervisemure korral on viltimatu po6rduda erakorralise meditsiini osa-
konda, perearsti poole v6i saab olukorra lahendada koduste vahenditega;

terviseprobleem tekib viljaspool to6aega, puhkepédevadel voi riiklikel ptihadel;

viibid véljaspool kodukohta voi oled vélismaal ega saa oma perearsti poole poorduda (vélismaalt

Mida teha enne numbrile 1220 helistamist?
Kraadi ennast v0i abivajajat, et ndustajal oleks lihtsam ndu anda (eriti oluline véikelaste puhul!);
voimalusel m6oda vererdhku ja pulsisagedust ning pane niitajad paberile kirja;
kui tarvitad ravimeid, siis ole valmis noustajale nende kohta infot andma;
hoia paber ja pliiats kdepérast, et saaksid vajadusel koduse ravi juhised kirja panna;
hoia véimalusel enda ID-kaart voi pass kdeulatuses.
Perearsti néuandetelefoni kaudu ndustamine toimub 66pédevaringselt, ka nadalavahetustel ja
riiklikel piihadel. Isikustatud konsultatsiooni on véimalik saada argipaeviti kell 8-22 ning néda-

1220 nouandetelefoni kdnekeskuses tootab 33 meedikut iile Eesti, kellest suur osa to6tab iga

TERVISEKASSA %

Tiina Mitt / Labinud ravi 2018

Mina olen

ELAV

TOESTU

Varakult avastatud haigust on lihtsam rav"ida.

TULE RINNAVAHI
SOELUURINGULE!

2024. a on tasuta uuringule kutstitud
koik naised slinniaastaga 1950, 1954,
1956, 1958, 1960, 1962, 1 964, 1966,

1968, 1970, 1972, 1974. /

Mammograafiabusside ajad Jogevamaal:

» Jogeval, Jogeva kultuurikeskuse ees, 15.-19.07.2024

Registreerida telefonil 731 9411

* Poltsamaal, Poltsamaa kultuurikeskuse ees, 22.-26.07.2024,

Registreerida telefonil 731 9411

* Palamusel, Suur Paunvere Viljanditus ja Laat, laadaalal, 14.09.2024

Etteregistreerimist ei ole

péev perearsti, peredena, aga ka kiirabis voi erakorralise meditsiini osakonnas. Koik néustajad on
meditsiinilise hariduse ja rikkaliku kogemuste pagasiga. 1220 nduandetelefoni eksperdid teevad
koost6od ka héirekeskusega. Vajadusel iihendab perearst kdne otse kiirabiga, kui inimene peaks
vajama kohest meditsiinilist sekkumist. Samuti saab héirekeskus suunata konesid nduandetele-
fonile olukorras, kus helistaja vajab lihtsalt tervisenou.

TERVISEKASSA

Projekt , Ennetava ja turvalise elukeskkonna arendamine*
toetav tegevus 2.4. ,Kohaliku tasandi vorgustikut6o
edendamine turvalisuse suurendamiseks®.

I
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Kaasrahastanud

Euroopa Liit

Eesti
tuleviku heaks

Kodus saab V|ga javoib

Tervishoiu- ning sotsiaalabi-
slisteemi ja paasteameti jaoks
on kodused vigastused ning
seetOttu hitta jadvate inimeste
aitamine kujunemas jérjest
mahukamaks. Kodukeskkonna
ohutumaks kujundamine aitab
kukkumisi voi vdhemalt nende
raskemaid tagajargi dra hoida.
Véhem tdhtis pole dnnetusest
varakult teada saamine ning
kiire vigastatu koju sisse paa-
semine.

Padsteameti véljakutsete
kasv kodus terviserikke saa-
nud ja/v6i kukkunud vane-
maealiste inimeste abistami-
seks nditab tdsist murekohta.
Paistjaid kutsuvad appi ldhe-
dased ja sotsiaalhooldus- voi
kiirabitootajad siis, kui lukus
ukse tottu abivajaja juurde
sisse ei saada voi vajatakse
abi patsiendi transpordil kiir-
abiautosse. Sage on olukord,
kus kukkunud inimesel en-
dal pole vdimalik kohe abi
kutsuda ning kui ldhedaste
ja naabritega tihedam suht-
lemine puudub, siis saadakse
onnetusest teada tunde vdi
halvemal juhul isegi paevi hil-
jem. Selle tottu kaotatud aeg
voib kannatanule eluohtlikuks
kujuneda. Koigil taolistel juh-
tumitel peavad péastjad nen-

jaa

tima, et kroonilise haiguse voi
puudega iiksi elavate inimeste
elukorralduses on hidaabi
vajadusest teavitamine voi
teada saamine l&bi motlemata.

Reeglina on kodus kukku-
nud ja abitult porandal leba-
val abivajajal telefon jadnud
kapile voi teise tuppa ning
onnetusest saadakse teada al-
les tdnu naabritele voi juhusli-
kele moodujatele, kes inimese
appikarjeid v6i kortermajas
nditeks radiaatori kolistamist
kuulevad. Isegi kui naabril
voi ldhedastel on olemas va-
ruvotmed, voib abi andmine
venida selle parast, et votmed
on seespool ees ja véljast ei
saa votmega lukku lahti. Kui
pole aega lukuabi kutsuda,
siis peavadki pédastjad ukse
kangi, metallildikuri voi muu
tooriista abil avama. Ménikord

onnestub péaéistjatel siseneda
1abi avatud akna.

Valdavalt on kodus kukku-
misega seotud véljakutsete
keskmes eakamad inimesed.
Viimaste andmete pohjal on
nendest 83% {ile 65-aastased
ja abivajaja keskmiseks vanu-
seks 77 aastat. Vanim abivaja-
ja on olnud 102-aastane.

Ennetust60s on alati
oluline ohtude varaja-
ne méirkamine, millesse
saavad panustada ees-
katt nii potentsiaalse
abivajaja ldhedased, kui
ka igapidevaselt eakate
voi puudega inimeste
abistamisega tegelevad
asutused.

Padsteamet kutsub iiles oma
litkumisraskuste ja terviserik-
keohuga iiksi elava ldhedase

krooniliste haigustega
ei saa piisti

elab iiksi

77-aastane

e
A
liikumisraskustega/puudega/

ratastoolis/voodihaige

39-s kodus kiisid paidstjad eelmisel aastal
o kukkumise t6ttu abiks rohkem kui iihel korral

elab korterelamus

kukkunud voodist,
tualetis/vannitoas

da abituks hirmuaratavalt palju eakaid

Kodukeskkonna kukkumised perioodil 2019-2023

1000

2019 2020 2021

2022 2023

2023. aastal sagenesid viljakutsed, mille puhul
inimesed vajasid padstjate abi koduskeskkonnas

kukkumiste tottu.

kodusid {ile vaatama, et neid
ohutumaks muuta. Seda saab
teha moobli timber paigutami-
se, lahtiste vaipade porandale
kinnitamise v6i eemaldamise,
uksepakkude eemaldamise,
késipuude vajalikesse kohta-
desse monteerimise ning muu
taolisega. Asjatundlikku nou
selleks saab kiisida omava-
litsuse sotsiaalabiosakonnast
vOi puuetega inimeste abiva-
hendite miitigi ja laenutusega
tegelevatelt ettevotetelt. Peale
flitisilise keskkonna parenda-
mise on oluline 14bi méelda,
kuidas ldhedaste, naabrite
voi héirekeskusega ithendust
saab. Lihtsam viis selleks on
alati kodus telefoni kaasas
kanda ning olulised numbrid
kiirvalikusse salvestada.

Viivitamatu abi saami-
seks:

* Lepi ldhedase voi naabriga
kokku igapéevased regulaar-
sed suhtlusviisid. Nii saavad
teised veenduda, et sinuga on
koik korras.

* Hoia pidevalt hiirenup-
pu voi telefoni enda juures
(kiiljes).

* Voimalusel varusta kodu
héiret saatva liikumisandu-
riga.
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