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Ohutus algab
meist endist

Juba viimased viis aastat
oleme elanud iihes suures ja
muutuvas kriisisituatsioonis,
kus aina enam réégitakse meie
kriisivalmidusest. Kahjuks sa-
geli rohkem raagitakse kui
selleks midagi tehakse. Ometi
on pidev kriisivalmidus muutu-
nud aina olulisemaks, millega
tuleb ka reaalselt tegeleda.
Mida tosisemalt me seda vo-
tame, seda enam suudame
ennast kindlustada mistahes
olukordadeks, mida elu voib
meie ette veeretada.

Seega on see eelkdige meie
igaiihe enda iilesanne ja ko-
hustus, sest ohutus algab meist
endist. Kui igaiiks votab seda
sona-sonalt, saame ennast alati
muretumalt ja turvalisemalt
tunda.

Alustame iseendaga ja alles
siis ootame, et meid tuleb toe-
tama omavalitsus ja riik. Sest
imberpoordult moeldes ole-
megi ise ju riik ja omavalitsus.
Kahjuks sellele tihti ei moelda.
Voib-olla ka selleparast, et ole-
me viimastel aastatel liiga palju
opetanud ja soosinud abitust,
et keegi teine teeb ja aitab.

Tédnases maakonna tervisele-
hes saab koikidel neil elulistel
teemadel lugeda, mis on nii
harivaks kui &petlikuks ma-
terjaliks, mida me tegelikult
igapdevases elus vajame.

TIIT LAANE,

Jogevamaa tervisenoukogu

esimees

ogevamaa

Jogevamaa laste ja noortega tootavad spetsialistid ammutasid
inspiratsiooni Laane-Virumaalit

Oppereisil, 10. juunil kohtu-
sime ja oma t66d tutvustasid:

* Rakvere vallavanem Maido
No6lvak ja ennetusspetsialist
Eneli Baumann raékisid vald-
kondade iilese ennetustdo va-
jalikkusest ja selle toimimisest
Rakvere vallas.

* Someru Pohikooli koolirestos
pakuti tervislikku ja imemaitsvat
koolitoitu ning saime iilevaate
Laane-Virumaa haridusasutuste
kokkade vorgustiku tegemistest
kooli kokalt Ave Holm, koolijuht
Virge Ong tutvustas, kuidas
Someru Pohikool koondab erine-
vad programmid {ihe ettevotliku
kooli kontseptsiooni alla.

* Projektijuht Maia Kérdla
tutvustas maakondliku teenus-

mudeli loomist ja rakendamist
koolist véljalangemise enneta-
miseks.

* Rakvere valla koolides 14bi-
viidavatest sotsiaalsete oskuste
tundidest raakisid Kristiina Isand
ja Merle Maimjarv-Mirka, tuues
praktilisi nditeid, mis toestavad,
kui oluline on teadlik ja jarjepi-
dev ennetustdo.

* Péeva lOopetas ponev sisse-
vaade Someru Noortekeskuse
tegevustesse ja noorsootoosse.

Kohtumised olid igati kasuli-
kud ja inspireerivad, saime kaasa
hulga vaart motteid.

Oppereisi korraldas Eva-Kristi
Hein, Jogevamaa Arendus- ja Et-
tevGtluskeskuse haridusasutuste
tervisedenduse spetsialist.
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Oppereisist osavotjad.

Ennetustoo annab positiivseid tulemusi

Rakvere vallas on elanike arv
5605 inimest. 2025. aastal on Rak-
vere valla eelarve 12 587 304 €
ning sellest 79 469 € on minu
eelarve ehk siis ennetustegevuste
labiviimiseks.

Toon vilja ennetustege-
vused, mida me teeme:

* Sotsiaaloskuste tunnid
koolides — meie valla koolides
toimuvad 4. klassidele sotsiaal-
sete oskuste tunnid - koolis
kaib psiihholoogiline ndustaja,
kes tile nadala viib tunde l&bi,
opetades noortele emotsioonide
juhtimist, konfliktilahendust,
minapilti, iiksteisega arvestamist
jne. Samuti toimuvad lastevane-
matele kaks korda Gppeaastas
koolitused, et nad oskaksid oma
last toetada.

* Lastevanemate kool.
Stigis-talvisel hooajal toimuvad
korra kuus vestluséhtud, kus
kdivad oma valdkonna spetsia-
listid réadkimas huvipakkuvatele
teemadel nagu uni, nutimaailm,
paarisuhe, mélu, aju areng jne.

* Ennetusmudel koolis ja

lasteaias - integreeritud tugi-
teenused koolist véljalangemise
ennetamisel. On loodud hinda-
mise instrument ja vorgustik,
tehakse tihedat koost66d kooli-
dega ning varajast markamist ja
sekkumist, et meie noortel oleks
room koolis kdimisest ning nen-
de haridustee oleks voimalikult
pikk ja jatkusuutlik.

* Erinevad néustamised/
teraapiad - noustamised ja
teraapiad on ka tagajirgedega
tegelemine, mis on ka osa enne-
tusest, et olukord ei ldheks hulle-
maks. Pakume ménguteraapiat,
paariteraapiat, leinandustamist,
jm noustamist.

* Loengud/koolitused
lasteaias koolieelikute va-
nematele — koosneb mitmes
jérjestikusest kohtumisest vane-
matega, kus antakse juhiseid ja
praktilisi oskusi, kuidas last iile-
minekul lasteaiast kooli toetada.
Radgitakse erinevatest protsessi-
dest, emotsioonidest jne.

e NEET noored. Hetkel
on projekti raames t66l juhtu-

mikorraldaja. Noored saavad
psiihholoogilist tuge ning neil
on inimene, kes hoiab kontakti ja
aitab erinevatel asjaajamistega.

* Vanemlusprogramm
Imelised Aastad. Osalesime
pakkujana hankes ja saime ka-
heks aastaks rahastuse (valla
rahastus lisaks) ning viime igal
aastal vahemalt 1 grupi 1&bi.

e Vabatahtlikud seltsili-
sed on projekt, mille raames
eakatel on olemas tugi seltsili-
se ndol, kes aitavad ennetada
iiksindust, see pikendab kodus
elatud aega ning liikkab edasi
hooldekodusse minekut.

* Arukate akadeemia toi-
mub siigisest kevadeni kord
kuus, kus eakatele kiivad raaki-
mas erinevad esinejad, lisaks on
seal suhtlemise vdimalus, mis
aitab hoida vaimset tervist ning
aktiivsust.

* Vestlusringid malevates
Psiithholoogiline ndustaja kéib
noortega kohtumas, aidates
maandada pingeid, motestada
emotsioone jne. Lisaks on olnud

ka erinevad terapeudid, kes on
viinud 1abi t66tubasid, aidates
kaasa noorte koostdole.

* Vestlus6htud Noorte-
keskustes. Viime 1dbi mit-
mest jarjestikusest kohtumisest
koosnevat vestlusdhtute sarja,
kus psiihholoogiline néustaja
kasitleb erinevaid noori puudu-
tavaid teemasid, kaasa arvatud
seksuaalsuse teemad.

Ennetust6o tdhendab varajast
méarkamist ja sekkumist ning
ennetus, millega mina tegelen,
on valdkondade tilene. Suur roll
on sotsiaalsete oskuste Opeta-
misel. Lisaks kédib vaimne tervis
kasikées fiiiisilise tervisega ning
tuleb ka seda poolt fookuses
hoida. Meie vallas on spordi-
toospetsialist ehk siis ka see pool
on kaetud.

Ennetustooga tostame inimes-
te teadlikkust ja teadmisi abi
voimalustest. Kui kohe ei ole tu-
lemust, mida ennetust66 puhul
ei olegi kohe niha, siis aastate
pérast on ndha paranemise mér-
ke. Mina juba néen téina, olles

iile 4 aasta seda t66d teinud. Ka
koolidest on tulnud positiivne
tagasiside noorte kohta.

Rakvere vallavanem Maido
No6lvak rohutab ennetuse olu-
lisust:

- Ennetada on alati odavam ja
tulemuslikum, kui tagajérgedega
voidelda;

- Oluline on ennetusse pa-
nustada enne riskikditumise
ilmnemist, vdhendades riski- ja
suurendades kaitsetegureid;

- Kui inimene ei ole sotsiaalselt
abivajaja, olemas sotsiaalsed os-
kused, vaimne tervis on korras,
siis ta suudab tagada ka kogu-
konna turvalisust ning osaleda
riigikaitsel.

- Tuleb teha koik, et inimene
ei muutuks sotsiaalselt abivaja-
jaks ja kui muutub, siis on tal
endal oskus sellest olukorrast
vélja tulla.

ENELI BAUMANN
Ennetustdospetsialist
Rakvere Vallavalitsus

Liikluskeskkonna ohutuse hindamisvahend aitab tosta ohutust

Liiklusohutus ei ole vaid ini-
meste kditumine ja liiklusreeg-
lite jargimine — see on meie
elu. Koige olulisem on tagada
turvalisus seal, kus liiguvad
lapsed, noored, pered ja eakad.
Nemad on meil kdige haava-
tavamad ja nende liiklemine
peab olema voimalikult ohutu.
Seda saame mdjutada liiklus-
korralduse ja keskkonnaga.

Millele moelda?

Alustada tuleb sealt, kus lii-
gume ise iga pdev ehk millised
voivad olla liiklusohud naiteks
lasteaia voi kooli 1aheduses?
Mida saab iga hoone juu-
res teha, et riske maandada?
Kuidas saab hoone omanik
panustada oma territooriumil
liiklusohutuse tagamisse?

Transpordiamet on loonud
hindamisvahendi, mis aitab
hinnata liikluskeskkonna ohu-

tust. Algselt oli see moeldud koo-
lidele, kuid tegelikult saab sama
hindamisvahendit kasutada
lasteaia, eakate pdevakeskuse,
noortekeskuse, raamatukogu,
rahvamaja jne timbruse hindami-
seks. Ja miks mitte dra hinnata
ka oma kodu iimbruse ohutus.

Hindamisvahend aitab iile
vaadata koik hoone iimbruses
olevad ohukohad. Ka sellised,
mille peale ise ei tulekski. Néi-
teks nahtavust varjavad puud ja
podsad, valgustuse puudumine,
priigikast ja selle juurde soitev
priigiauto (pimenurgad, liikkuvad
lapsed) jne.

Hindamisvahendi juhend, hin-
damisleht, arvutusmudel ja muu
vajalik on leitav Transpordimeti
lehel aadressilt: transpordiamet.
ee/projektid.

Kui oled ohtlikud kohad kaar-
distanud, siis soovitan neid kohe
likvideerima hakata, et muuta

liiklemine ohutumaks. Alati ei
ole vaja teha véga suuri muuda-
tusi, vahel saab ka mdne pisikese
muudatusega liiklusolukorra

ohutumaks muuta, nt pannes
priigikasti lihtsalt teise kohta
vOi piigades mone pddsa pisut
madalamaks.

Sama teema kohta leiab roh-
kem infot MTU Aga Mina ja
Transpordiameti koost6os loo-
dud veebikeskkonnast ,Aga

Ohutus algab meist endist

mina, liiklen ohutult” liiklus-
ohutus.agamina.ee. Veebileht
on moeldud eeskitt viikelaste
vanematele ja Opetajatele. Aga
usun, et olulist informatsiooni
saavad sealt koik, sest lehe tee-
madeks on:

e liiklusohutus lasteaia- ja
kooliteel

* kodudues

* s6idu- voi raudtee tiiletusel

Turvaline keskkond toetab
ohutut liiklemist, inimeste kind-
lustunnet ning loob hoolivama
ja tervislikuma tihiskonna. Ja me
koik saame anda sellesse oma
panuse iga péev.

Olge hoitud!
DIANA OKAS
Ekspert
Liiklusohutuse osakond
Transpordiamet
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Kohalikul oma-
valitsusel on inimeste
tervise kujundamisel
oluline roll

Kohalik omavalitsus on inimesele 14him ta-
sand, kes ndeb ja tunnetab terviseprobleeme
oma kogukonnas — olgu need seotud liiku-
misvoimaluste, toitumisharjumuste, vaimse
tervise voOi sotsiaalse eraldatusega. Seetottu
on just omavalitsusel parim voimalus pla-
neerida ja ellu viia ennetustegevusi prob-
leemide dra hoidmiseks ja vihendamiseks.
Uue rahvatervishoiu seaduse kohaselt on
kohalikul omavalitsusel selge roll elanike ter-
vist, heaolu ja turvalisust toetava elukeskkon-
na kujundamisel. Tervist m&jutavad otsused
stinnivad koikides eluvaldkondades — néiteks
hariduses, transpordis, sotsiaalhoolekandes,
planeerimises. Seetottu on oluline, et otsused
neis valdkondades oleksid tervist toetavad ja
koostd6 toimiks.

Tervisedendus ja ennetus on investeering
oma inimestesse

Tervisedendus ei too tulemusi iile-
00, kuid selle moju on laialdane ja
kauakestev:

* suureneb inimeste t66voime ja {ihiskond-
lik aktiivsus

* kasvab kogukonna sidusus ja turvatunne

» vihenevad sotsiaaltoetuste ja abiteenus-
te vajadus ja kulud

e touseb piirkonna atraktiivsus nii elani-
kele kui ettevotetele

* rohkem noori jédb seotuks oma kodu-
kandiga

* omavalitsuse kuvand ja usaldusvaarsus
kasvavad.

Tugev ja oma inimeste tervist toetav
omavalitsus ei ole juhuste kogum, 6hina-
ega projektipohine tegevus. See on teadlik,
jérjepidev ja siisteemne t66 oma inimeste ni-
mel, mille on kujundanud omavalitsus enda
otsustega. Tervemad inimesed tdhendavad
tugevamat, elujoulisemat kogukonda.

Oluline on tunda oma piirkonna
tervisemojureid

Tervise- ja heaoluprofiil on strateegilise
planeerimise alusdokument, milles omavalit-
sused esitavad rahvastiku tervise tildandmed
koos riski- ja kaitsetegurite elukaareiilese
kirjelduse ja analiiiisiga. Profiili alusel seavad
omavalitsused rahvatervishoiu strateegilised
eesmérgid ning koostavad tegevuskava.

Head ennetustegevused on sellised,
mille tulemuslikkus on teada

Pérast hetkeolukorrast ja vajadustest iile-
vaate loomist tuleb asuda tegevuste planee-
rimise juurde. Prioriteetseks sihtrithmaks on
ennetuse vaates kindlasti lapsed ja noored,
kuigi korvale ei saa jatta teisigi elanikke.

Ennetustegevuste planeerimisel saab kin-
del olla nende tegevuste positiivses mojus,
mida on varasemalt uuritud ja mis on toonud
soovitud efekti (nt riskikditumise vihenemise
vOi vaimse tervise nditajate paranemise).

Praeguseks on hinnatud 26 ennetustege-
vust. TAI kodulehel olevad infolehed anna-
vad lithililevaate ennetustegevusest, nende
elluviimisest ja mojust: https://www.tai.ee
et/tervis-ja-heaolu/ennetuse-teadusnoukogu

Nende seast saab valida oma piirkonna
vajadustele vastavad ja mdjusad ennetus-
tegevused.

MAI-LIIS KOPPER

TAI paikkondade valdkonna juht
KARIN STREIMANN

TAI ennetuse valdkonna juht

Seikluste Laegas — laste ja perede uhine teekond tervislike
harjumusteni Jogevamaal

Laste tervislikud toitumis- ja liiku-
misharjumused saavad alguse juba
varases eas. Selleks, et neid harjumusi
jérjekindlalt toetada, on Jogevamaa
lasteaedades kdimas téenduspdhine
programm Seikluste Laegas, mis iihen-
dab lapsi, peresid ja Spetajaid {ihtseks
meeskonnaks.

Lobus, aga tohus programm

Seikluste Laegas on teadus- ja tden-
duspohine programm 4-7-aastastele
lastele, mida viiakse ellu lasteaedades
tihedas koostdds lapsevanematega.
Programmi siimboliks on rédmsameel-
ne Kénguru, kes innustab lapsi rohkem
lilkkuma, jooma igapéevaselt vett ning
valima tervislikumaid vahepalasid.

Programmi véltel keskendutakse iga
kuu tihele tervisekditumise teemale,
mida toetavad méngulised tegevused
rithmades, kodused iilesanded, igakui-
sed infokirjad ja nn Kénguru lepped,
mille kaudu on kaasatud ka pered.
Selline ldhenemine aitab kujundada
harjumusi, mis jadvad piisima ka las-
teaiauksest valjaspool.

Esimesed sammud Jogevamaal
Jogevamaal alustasid programmi
rakendamist 2024. aastal Puurmani
Mbisakooli Lasteaia Seenekese ja Pahk-
likese rithmad, kes labisid itheksa kuu

pikkuse koolituse. Nende positiivne ko-
gemus niitas, et tervislike harjumuste
kujundamine voib olla {ihtaegu 16bus
ja iihendav.

2025. aasta stigisel liitusid program-
miga uued osalejad: Mustvee Lasteaia
Oravakese rithm, Jogeva Lasteaed Ro-
hutirtsu Ulase, Padsusilma ja Sinilille
rithmad ning Vaimastvere Kooli lasteaia
Kiisupere riihm. Nii on programm maa-
konnas kiiresti laienenud ja joudnud
itha rohkemate lasteni.

Toendatud moju ja teadusnou-
kogu hinnang

Seikluste Laegas keskendub neljale
pohiteemale: tervislikule toitumisele,
piisavale liikumisele, istumisaja va-
hendamisele ning vee joomisele janu
korral. Programmi tdhusust kinnitavad
rahvusvahelised ja kohalikud uuringud,
mille jargi avaldab sekkumine moju
mitte ainult lastele, vaid ka kogu pere
harjumustele. Oluline on seegi, et En-
netuse teadusndukogu, mis tegutseb
Tervise Arengu Instituudi juures, on
hinnanud Seikluste Laeka tdendatuse
tasemele hea kasutusvalmidus. See
tdhendab, et programm on teaduslikult
pohjendatud, Eestis rakendamiseks
sobiv ja selle mdju on piisaval méaéral
uuritud.

Programm on lihtsasti rakendatav

TERVISERASSA

SEIKLUSTE LAEGAS

Sépradega l'iku mise ja ma‘.:sn:ul maailmas —|
- —_ ¢ Ju

Ay Uusmag
Haie Kubri

Seikluste Laeka avaseminaril Jogevamaal osavotjad.

— Opetajatele on loodud konkreetsed
juhised ja tegevused, mida saab laste-
aiapédeva poimida ilma liigse lisakoor-
museta. Seikluste Laegas pakub lihtsat
ja tdhusat viisi tegeleda probleemide-
ga, mis Eestis itha enam muret val-
mistavad: vdhene kehaline aktiivsus,
ebatervislikud toitumisharjumused ja
laste {ilekaalulisuse kasv.

Investeering tulevikku

Seikluste Laegas on investeering
tulevikku - tervislikud harjumused, mis
kujunevad méngu, liikumise ja kodu-

lasteaia koost66 kaudu, aitavad lastel
kasvada tervemaks ja energilisemaks.
Pikemas perspektiivis viahendab see ka
terviseprobleeme ning tasakaalusta-
mata toitumise ja védhese lilkumisega
seotud kulusid kogu tihiskonnas.

Nii on Seikluste Laegas kiiresti kanda
kinnitanud ka Jogevamaal. Puurmani
lasteaia riihmad nditasid, et programm
toimib. Tegu on teaduspdhise ja hinna-
tud ennetustegevusega, mis paneb alu-
se tervislikele eluviisidele kogu eluks
- r6dmu, méngu ja koost6o kaudu.

~,Raagime Lastest” metoodika jouab Jogevamaale: uus
lahenemine toetab lapsevanemaid ja opetajaid

Eestis on laienemas tdenduspdhine
metoodika, mis aitab peresid ja spetsia-
liste laste heaolu toetamisel. ,,Réddgime
Lastest“ (RL) on Soomes vilja tootatud
lahenemine, mille keskmes on vane-
maid ja lapsi toetav struktureeritud
vestlus. Sel siigisel alustab Jogevamaal
esimene koolitusgrupp, et metoodikat
rakendada kohalikes haridusasutustes.

Mis on ,Radgime Lastest“?

,Rédagime Lastest“ on vanemlikult
joustav ja laste vaimse tervise raskusi
ennetav vestlusmetoodika. Selle abil
saavad vanemad ja lapsed turvalises
keskkonnas radkida olulistest teema-
dest — mis on seotud koduse elu, kooli,
vaba aja vOi peresuhetega. Vestluse
eesmérk on luua iihiselt arusaam lapse
igapdevaelust ning leida lahendusi, mis
toetavad lapse arengut ja pere sailenot-
kust. Lahenemine ei ole teraapia ega
diagnoosimise tooriist, vaid igapdeva-
elu toetav vestlusviis.

,Radgime Lastest“ tugineb mitmele
pohimottele:

* lapsevanemad on oma pere pari-
mad tundjad,

* austav ja vordne vestlus loob
usalduse,

* fookus on tugevuste hoidmisel ja
haavatavuste ennetamisel,

* igapdevaelu korraldus on pere
heaolu alus.

Kuidas metoodika toimib?

Vestlusprotsess koosneb mitmest
osast. Esmalt kutsutakse vestlusele
lapsevanemad (v6i ka laps, kui vest-
lus toimub arenguvestluse osana).

Seejirel peetakse 1-2 kohtumist, kus
kaardistatakse lapse igapdevaelu eri
valdkondades. Abiks on spetsiaalselt
valja tootatud kiisimustikud ehk logi-
raamatud. Vestluse jirel koostatakse te-
gevusplaan, mis sisaldab konkreetseid
samme lapse toetamiseks igapdevaelus
— néiteks harjumused, {ihised tegevu-
sed vOi perega arutatud kokkulepped.
Kui pere vajab tidiendavat tuge, saab
korraldada ka tugivorgustiku kohtu-

INGEL”

mise, kuhu kaasatakse perele olulised
inimesed voi spetsialistid.

Jogevamaa Opetajatele uus voimalus

,2Radgime Lastest“ laieneb 2025.
aastal koigisse Eesti maakondades-
se. Jogevamaal alustab sel siigisel
esimene koolitusgrupp, mille kaudu
saavad Opetajad ja haridusasutuste
tootajad omandada vajalikud teadmi-
sed. Eesmirk on pakkuda koolidele
ja lasteaedadele praktilist metoodikat

arenguvestluste ja perega suhtlemise
toetamiseks, aitab varakult mérgata
laste vajadusi, tugevdada koost6od
peredega ning ennetada vaimse tervise
raskusi.

EVA-KRISTI HEIN,

SA Jogevamaa Arendus- ja
Ettevotluskeskus, haridusasutuste
tervisedendaja
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Elanikkonnakaitse kuul tasub motiskleda iseenda kriisivalmidusele Qhutus algab meist endist

Padsteameti iiks eesméirk
on aidata Eesti elanikel val-
mistuda erinevateks hédda-
olukordadeks ja kriisideks.
Elanikkonnakaitse alus on
inimeste suutlikkus kriisi ajal
ennast kuni abi saabumiseni
ise kaitsta ja vajadusel iiksteist
aidata. Selle saavutamine on
tthiskonna eri osaliste iithine
joupingutus, kus on oluline
roll inimestel, kogukondadel,
vabatahtlikel, kohaliku oma-
valitsuse iiksustel ja erinevatel

riigiasutustel.

Oktoober on nende
teemade tutvustamiseks
nimetatud elanikkonna-
kaitse kuuks.

Kampaaniaga ,,Varjumiseks on
3 minutit — kuhu jouad sina?“
pannakse inimestele stidamele,
et varjumine peab toimuma
kiiresti. Reaalses ohuolukorras
voib aega varjumiseks olla isegi
vahem. Kampaanias kasutusel
olev ajaline modde aitab pare-

mini moista, et ohu korral ei ole
aega otsida ideaalset lahendust,
vaid tegutseda tuleb kohe. Ohu-
olukorras loeb iga sekund.

Varju, kui sinu
tervis ja elu on ohus!
Varjumine on héddavajalik
olukordades, kus tekib kiire ja
otsene oht sinu elule ja tervisele.
See voib olla suurénnetus ohtlike
kemikaalidega, plahvatus, sdja-
line riinnak vo6i muu ootamatu
olukord. Varjumise eesméark on

kaitsta end looklaine purustus-
te, polengusuitsu, lenduvate
esemete nagu miirsukillud ja
muu otsese ohu eest. Kdige pa-
rem koht varjumiseks on 1dhim
akendeta ruum. S&jaolukorras
néiteks kelder v6i muu tugevate
seintega ruum. Ohuolukorras on
koige olulisem kiirus, seetottu
tuleb kasutada neid voimalusi,
mis parasjagu olemas on.
Ohuolukorras annab riik sulle
koikide ohuteavituskanalite
kaudu teada, et pead varjuma.

Kui tekib olukord, kus tunned
vajadust varjuda, aga ohuteavi-
tust pole saanud, siis varju ikkagi
ning siis otsi olukorra kohta
ametlikest kanalitest lisainfot.
Hea on juba varakult 1dbi
moelda, kuhu ja kuidas vajadu-
sel varjuda. Lahtu sellest, kus sa
parasjagu viibid — kodus, t606l,
koolis, poes, tdnaval voi autoga
liikudes, nii pédeval kui 66sel.
Kodus vo6i t66l on tihti véimalik
ruume selleks otstarbeks ka
ette valmistada. Vajalik on l4bi

moelda, kus on varjumiseks so-
bilikud voimalused ning kas ja
missuguseid lisategevusi need
paremate tingimuste loomiseks
vajavad. Ténaval liikudes jélgi
avaliku varjumiskoha téhistusi.
Avalike varjumiskohtade asu-
kohti saab vaadata vastavalt
Maa-ameti kaardirakenduselt.
Varjumise lisakiisimustega
voib péorduda 1ouna padste-
keskuse poole.
Loe lisaks:

olevalmis.ee/varjumine
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Marka enne, kui mure kasvab — Sotsiaalkindlustusameti tasuta e-kursused koigile

Murel on mitu négu - vahel on
ta larmakas, aga enamasti vaik-
ne. Vaikne laps klassi tagumises
pingis. Kolleeg, kes on dsja 14bi
elanud raske ja ootamatu siind-
muse, itleb, et ,kdik korras”.
Uks kiisimus, ks kuulamine,
iiks lihtne tegu voib aidata. Kas
tunned ohumargid dra ja julged
vestlust alustada? Seda oskust
saab 6ppida. Opi mirkama ja
andma psiihholoogilist esmaabi
—enne, kui mure kasvab iile pea.

Sotsiaalkindlustusamet kutsub
koik inimesi tasuta e-kursustele,
mis Opetavad abivajava lapse ja
tdiskasvanu maéarkamist, abista-
mist ja psiihholoogilise esmaabi
andmist — 6ppida saab just siis ja
nii kiiresti, kui sulle sobib.

* Mis juhtub inimesega, kelle
maailm kiib korraks kummuli?
Psiihholoogilise esmaabi e-
kursus selgitab, mida inimene
kriisis teeb, tunneb ja motleb.
Kursus opetab, kuidas pakkuda
psiithholoogilist esmaabi, kui
keegi on 14bi elanud ootamatu
ja raske siindmuse — ning kuidas
seejuures ise terveks jadda. Sa-
geli on abi pakkumine iillatavalt
lihtne: rahulik kohalolu, kuula-
mine, vaike praktiline tegu. Loe
lisaks palunabi.ee.

* E-kursusel ,Abivajava
lapse mirkamine ja abis-
tamine” 6pid tundma lapse
oigusi, mérkama abivajavat last
ning kasutama erinevaid votteid
lapse toetamiseks. Abivajava
lapse mérkamine ja temast tea-
tamine on meie k&igi kohustus

ja stidameasi! Loe lisa lasteabi.
ee lehelt, tutvu materjalide ning
toOriistakastiga.

e Laste heaolu spetsialistid

saavad lidbida lastekaitset6o
peamisi teemasid puudutava
e-kursuse , Lastekaitset0o
pohialused®, mille eesméark

Lasteabi ohwriabi

on toetada lastekaitsetdotajaid
nende t60s laste ja perede abis-
tamisel.

Kriisis on ohus mitte iiksnes

inimese fiisiline turvalisus,
vaid ka tema vaimne vastupida-
vus. See kehtib nii iiksikisiku ja
perekonna tasandil kui ka olu-
kordades, mis raputavad tervet
kogukonda voi riiki. Seeparast
peaks psiihholoogiline esmaabi
kuuluma igaiihe oskuste pagasis-
se. Mida rohkem on inimesi, kes
oskavad kriisis pakkuda esmast
tuge, seda tugevam on kogukond
ja kindlam riigi psiihholoogiline
kaitse.

Sotsiaalkindlustusameti e-kur-
sused leiad Digiriigi Akadeemia
oppeplatvormilt sotsiaalvaldkon-
na kategooria kursuste alt.

Abi algab markamisest! Oppi-
ma on oodatud kdik huvilised.

BRITTA HUNT-SPEROVA
ekspert, ohvriabi osakond,
Sotsiaalkindlustusamet

Lasteaedade ja
koolide toit muutub
mitmekesisemaks ja
tasakaalustatumaks

Alates 1. septembrist 2025 hakkas
Eestis kehtima uus maéaarus, mis seab
lasteaedadele, koolidele ja laagritele
mitmed uued toitlustamise nduded.
Meniitides on niitid rohkem marju, k66-
givilju ja kala ning vdhem soola ja lisatud
suhkruid. Uue mééruse eesmérk on soo-
dustada laste tervislikumat toiduvalikut,
et edaspidi saaks lapsed siilia mérksa
mitmekesisemalt ja tasakaalustatumalt.

Uue maédruse kohaselt ei pea toit-
lustajad enam rangelt jalgima mikro-
toitainete ja mineraalainete sisaldust.
Edaspidi peab kokk arvesse votma toi-
dugruppe nagu koogi- ja puuviljad voi
piimatooteid, mis muudab arvestamise
lihtsamaks. Lisaks on oluline, et koigis
toidugruppides tuleb pakutavaid toite
varieerida, sest ainult {iht sorti koogivilju
pakkudes ei saa laps koike vajalikku
kétte. Toidu valmistamisel soovitatakse
kasutada maitsetaimi ja viirtse ning
valtida liialt soola ja suhkrut.

Uleminek uutele nouetele toimub
jark-jargult, kuigi méarus joustus 1.
septembril 2025, hakkavad teatud
siatted nagu piirnormid kodgiviljade,
puuviljade, kala, soola ja suhkru osas
ning néuded valmistoodetele kehtima
alles 1. septembril 2026. Lasteasutused
voivad tervislikumaid meniiiisid raken-
dada ka varem.

Uue médruse modistmiseks toimus
SA Jégevamaa Arendus- ja Ettevot-
luskeskuse eestvedamisel Jogevamaal
koolitus ,,Uus toitlustusmaérus — vihem
segadust, rohkem selgust“, kus haridus-

Kes
vastavad?

OHVRIABI KRIISITELEFON

Inimestele, kes on

Kuhu poorduda, kui vajad abi?

116 111 660 6077

valismaalt: +372 600 4434

VAGIVALLAST
LOOBUMISE INFOTELEFON

LASTEABI TELEFON

116 123 660 7320

EMOTSIONAALSE TOE
JA HINGEHOIU TELEFON

INIMKAUBANDUSE ENNE-
TAMISE NOUANDELIIN

VAIMSE TERVISE
VEEBINOUSTAMINE

Kellele ja mis murega?
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asutuste koogipersonal sai pohjaliku
iilevaate uue mééruse sisust ja nduetest,
aga ka mitmeid ideid ja nippe meniiii-
de kohandamiseks, koolitas Victoria
Palusaar.
EVA-KRISTI HEIN,
SA Jogevamaa Arendus- ja
Ettevotluskeskus, haridusasutuste
tervisedendaja
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PAASTEAMET

Ole valmis! app aitab
kriisiolukordadeks valmistuda

Naiskodukaitse loodud mobii-
lirakendusest Ole valmis! leiab
juhiseid erinevates olukordades
kaitumiseks. Néiteks mida teha
siis, kui elekter on &dra lainud, oled
metsa eksinud voi kuidas anda es-
maabi. Infot saab veel néiteks tule-
ja veeohutuse, loodusonnetuste,
elutdhtsate teenuste katkestuste,
kiiberturvalisuse ja erinevate jul-
geolekuohtude 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 mérkida enda ole-
masolevad varud, millega nidal
kriisiolukorras oma perega iile
elada. Seejirel saab oma varude
nimekirjale tagasisidet ning va-
jadusel kutsutakse kasutajat iiles
neid tdiendama, et voimalikuks
kriisiolukorraks valmis olla.
Mobiilirakenduses on véimalik
ldbida kiiberhiigieeni aluséppe
moodul. Labides koik Sppetiikid,
saad paremad teadmised, kuidas
ennast kaitsta kiiberruumist 14dh-
tuvate ohtude ja riinnakute eest.

Ohutus algab meist endist

Kiirelt leiab rakendusest eri-
nevad kasulikud telefoninumb-
rid, alates hddaabinumbrist
kuni miirgistusinfoni, millele
saab keskkonnast otse helis-
tada. Lisaks saab dpi kaudu
riiklikke ohuteavitusi.

Rakendus on kasutatav ilma
netiiihenduseta ning sisuga
saab tutvuda lisaks eesti kee-
lele ka vene ja inglise keeles.
Rakenduse saab tasuta alla
laadida Google Play voi App
Store poest.

Loe lisaks:

naiskodukaitse.ee/ole_valmis
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Tervisekassa ja Suukool kutsuvad Jogevamaa
lasteaedasid liituma juhendatud hambapesu

programmiga

Alates 2023/2024. doppeaas-
tast korraldavad Tervisekassa ja
Eesti Hambaarstide Liit projekti
Suukool raames lasteaedades
igapéevaselt juhendatud hamba-
pesu. Juhendatud hambapesu on
moeldud lasteaialastele iile Ees-
ti, et iiheskoos rithmas hambaid
pestes parandada laste hammas-
te tervist, suurendada suutervi-
sealast teadlikkust ja iseseisvalt
suuhiigieeniga toimetulekut.
Vajadus sellise programmi jirele
on suur, sest Eesti lapsi kimbuta-
vad aina enam hambakaaries ja
hambakatt.

Mis on juhendatud hamba-
pesu?

Juhendatud hambapesu
idee on lihtne - lapsed pe-
sevad Opetaja juhendamisel
hambaid igapaevaselt, tavaliselt
parast hommikusooki. Ham-
baid pestes omandavad lapsed
jark-jargult digeid hambape-
suvotteid ja regulaarse suuhii-
gieeniharjumuse kogu eluks.
Osalevad riihmad saavad Suu-
koolilt koik vajalikud mater-
jalid ja juhised juhendatud
hambapesu ldbiviimiseks. Li-
saks jagab Suukool ka harivaid
materjale ning vaikseid moti-

sUukooli
ha ba{,’esu
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veerivaid kingitusi, et toetada
Opetajaid ja roomustada lapsi.
Programm on moeldud lastele
alates 3. eluaastast, sest noore-
matel lastel ei ole peenmotoo-
rika veel piisavalt arenenud ja
hambapesu vajab tédiskasvanu
pidevat abi.

Kuidas liituda programmiga?

Tanu Opetajate, lapsevane-
mate ja programmi vedaja-
te koostddle on juhendatud
hambapesust saanud osa juba
iga kuues eelkooliealine laps.
Kuid meie eesmérk on palju
suurem - kaasata koik Eesti las-

E@-‘n
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teaiariihmad, et iga lasteaialaps
omandaks varakult regulaarse
suuhiigieeniharjumuse ja jouaks
kooliikka tervete hammastega.
Kui oled 6petaja voi lapsevanem
ja soovid, et sinu juhendatav
rithm voi sinu lapse rithm osaleks
juhendatud hambapesus, siis
liitu programmiga ja aita kaasa,
et Eestis sirguks tervete ham-
mastega laste polvkond. Lisaks
on vdimalik kutsuda lasteaeda
Suukooli lektor, kes selgitab las-
tele ménguliselt suutervise po-
hitddesid. Lektori kutsumine on
lasteaiale tasuta ning piisab vaid
sellest, kui anda Suukool.ee vee-
bilehe kaudu oma soovist teada.
Juhendatud hambapesu prog-
rammi rahastab Tervisekassa
ja programmis osalemine on
lasteaedadele tasuta. Rohkem
infot juhendatud hambapesu
ja sellega liitumise kohta leiab
Suukooli veebilehelt: suukool.

ee/hambapesu

2024/25. oppeaastal osa-
les juhendatud hambapesus
42% Eesti lasteaedadest ehk
301 lasteaeda, 552 lasteaiariih-
ma ja kokku 10 256 last.

AVE JURIOO
avalike suhete spetsialist
Tervisekassa

Oleme uiksteise

TURVAVORK

Tuletame lahedastele meelde,
et soeluuringul kaimine on oluline.

Kelle aasta on?

TOELISED SDBRAD f Andrus, Mart, Robin ja Rufus

2025. aastal kutsume tasuta
SOOLEVAHI SOELUURINGULE

koiki naisi ja mehi slinniaastaga
1957, 1959, 1961, 1963, 1965, 1967.

TERVISEKASSA ¢

soeluuring.ee

Elu on ees

Digiplatvormid on mugav voimalus perearstikeskusega tthenduse votmiseks

Jogevamaal kasutab digiplat-
vormi seitse perearstikeskust
ca 40% koigist maakonna pere-
arstide nimistutest. E-lahendusi
kasutavad Jogeva maakonna
perearstid Terje Pruus, Kiilli
Paal, Milvi Sild, Triinu-Kreete
Mégi kahes nimistus, Anne Oras,
Galina Seremeta.

E-lahendused tasub aga laie-
malt kasutusele vétta, sest see
lihtsustab patsiendi ja perearsti
vahelist suhtlust ning muudab
arsti poole po6rdumise muga-
vamaks. Tanu platvormidele
saavad patsiendid mugavalt ja
turvaliselt péorduda perearsti
poole, néiteks selleks, et retsepte
taotleda, haiguslehti avada voi
I6petada, tervisealaseid kiisimusi

esitada ja infot saada. Digilahen-
dused on eriti kasulikud siis, kui
patsiendi probleem ei ole aja-
kriitiline, kuid perede voi arstiga
nou pidamine on siiski vajalik.
Poorduda saab perearstikeskuse
poole endale sobival ajal, vasta-
mine toimub té6ajal.
Jogevamaal tegutseva Magi-
doktor OU juhatuse liige peredde
Marek Pihlak {itles, et digiplat-
vorm on patsientidele tdiendav
voimalus info edastamiseks pere-
arstikeskusele. “Patsient méérab
platvormil teema, mis omakorda
tekitab meie jaoks triaazi — dge-
dad haigused, paring vastuvotu-
le, midagi muud, retseptid. Sel-
lest v&ib vélja kujuneda vestlus
platvormi vahendusel, millesse

peredde kaasab vajadusel pere-
arsti. Digilahendus suurendab
sonumi turvalisust, vihendades
patsiendi terviseandmete lekki-
mise ohtu.”

Pihlaku sénul on suur osa
poordujatest krooniliste haigus-
tega patsiendid voi nende esin-
dajad, kelle soov on retseptide
pikendamine. “Oma tervisemu-
rede edastamisel ning vastuvotu-
aja kokkuleppimisel on keskkond
kindlasti omal kohal. Vaga suur
abi on néiteks fotode edastamise
voimalusest. Nahaprobleemide
korral saame vajadusel koheselt
teostada e-konsultatsiooni eri-
arstile,” selgitas peredde.

“Roo6m on kindlasti selle iile,
et jérjest rohkem leiavad platvor-

Millal helistada 112 ja millal 1247?

k o

mi iiles ka vanemas eas inimesed

ning teevad selle kasutamisega
proovi. Oleme ise erinevaid

muudatusettepanekuid platvor-
mi meeskonnale edastanud, osa
neist on t06s, miskit aga ka juba
tehtud ning igapéevases kasutu-
ses,” lisas Pihlak.

Ule Eesti kasutab digilahendu-
si 602 perearsti ehk umbes 77%
praegusest 784 perearstinimis-
tust. Mullu kasutas 36% Eesti
elanikest platvorme perearsti-
keskusega iihenduse votmiseks,
86% neist jdid teenusega rahule.
Kokku tehti Eestis digilahenduste
kaudu eelmisel aastal ligi 736
000 poordumist.

Seda, kas ja millist digilahen-
dust perearst kasutab, saab iga
inimene vaadata terviseportaa-
list sinna ID-kaarti, mobiil-ID voi

Smart-ID abil sisse logides. Kui
perearst digiplatvormi kasutab,
ilmub terviseportaali t66lauale
lisaks perearsti nimele ka nupp
digilahenduse kohta, mis on
perearstikeskuses kasutusel.
Kui perearstikeskus veel {ihtegi
digilahendust ei kasuta, siis ndeb
inimene seda, et perearst ei ole
e-lahendusega liitunud.
Perearstiabi digiteenindusplat-
vorme on praegu Eestis kolm:
www.perearst24.ee,

www.eperearstikeskus.ee
ja www.eelvisiit.ee.

MARIA-ELISA TUULIK,
peaspetsialist,
kommunikatsioon ja turundus,
Tervisekassa

Ohutus algab meist endist

Héadaabinumber 112 to6tab selleks, et iga ini-
mene saaks ohu korral abi kutsuda. Kiirabi, paiste
ja politsei kutsumiseks kehtib number 112 Eestis ja
koikjal Euroopa Liidus. Hidaabinumber 112 on alati
kattesaadav ja sellele helistamine tasuta. Numbrile
112 saab helistada ka siis, kui telefonis ei ole SIM-kaarti vdi ope-
raatori vorgus puudub levi.
Helista 112, kui sinu voi kellegi teise elu, tervis, vara voi kesk-
kond on ohus vo6i on alust arvata, et midagi sellist on juhtumas.
Helistada tuleks jargmistel juhtudel:
* on vaja kiiret abi
* on alust arvata, et abivajadus tekib
* soovid ohust teada anda
Kui kahtled, kas tegu on hadaolukorraga, dra kdhkle helistamast.
Konele vastav paastekorraldaja on valjadppinud professionaal, kes
selgitab vilja olukorra tdsiduse. Kui selgub, et kiirabi, paastjate voi

politsei abi ei ole vaja, annab pééstekorraldaja edasised juhised voi
suunab kone edasi.
Riigiinfo telefon 1247 on infonumber, mis te-
gutseb hddaabinumbri 112 kérval ja pakub pakub
00péev 1abi eesti, vene ja inglise keeles infot ning
nou olukordades, mille puhul ei ole ohus elu, tervis
javara.

Riigiinfo telefon on tasuta koikidest Eesti vorkudest ja ka vilis-
riigist parit telefoninumbrilt helistades. Vélismaalt saab helistada
numbril +372 600 1247. Vajadusel saab saata infot e-postiaadressile
1247@1247 .ee.

Riigiinfo telefoni teenuse peamised partnerid on siseministee-
rium, keskkonnaamet, transpordiamet, pddsteamet ning politsei- ja
piirivalveamet ning Eesti liikluskindlustuse fond. See tdhendab, et
héirekeskus vahendab:

e transpordiametile infot riigiteede probleemide kohta (nt liiklus-

takistus, ohtlikud augud, teel on puud vm liiklusoht jm)

¢ keskkonnaametile infot keskkonna ja loomadega seotud prob-
leemide kohta (nt reostus, ebaseaduslik looduskasutus voi jidtmete
ladestamine jm)

* politsei- ja piirivalveameti infot (nt dokumentide taotlemine,
petukdned ja -kirjad jm)

* padsteameti infot ja ndu erinevates paasteala teemades (nt sul
on kiisimus paastevaldkonna kohta, kuid sa ei tea, kuhu pé6rduda,
lisaks info kriisivalmiduse teemadel jm)

Samuti saab abi Eesti liikluskindlustuse fondi juhiseid avarii.
ee rakenduse taitmisel, valimiste infot, kliimaministeeriumi koos-
tatud teavet tuuleenergia ja tuulikute arendamise kohta kéivatel
teemadel, siseministeeriumi koostatud iildinfot rahvastiku- ja
perekonnaseisutoimingute kohta, hadaabi konsulaarinfot koost66s
valisministeeriumiga. Loe lisaks: 112.ee

KADRI LAURINGSON
ennetuspartner, Louna pddstekeskus
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