
Statistika kohaselt on Eesti elani-
ke vaimse tervise häired viimastel 
aastatel üha rohkem kasvamas. 
Regulaarne liikumine on kõige 
lihtsam viis hoida nii füüsiline kui 
ka vaimne tervis korras ning ai-
tab isegi leevendada ärevust ja 
depressiooni ilminguid. Juba pool 
tundi liikumist parandab tunta-
valt meeleolu ja annab energiat. 

Kuidas mõjutab liikumine 
vaimset tervist?

• Vähendab stressi
• Parandab meeleolu
• Leevendab ärevust ja depres-

siooni
• Tõstab enesehinnangut
• Parandab und
• Tugevdab keskendumisvõimet
• Annab energiat ja vähendab 

väsimust
• Aitab toime tulla negatiivsete 

emotsioonidega
• Parandab loovust ja probleemi-

lahendusoskust
Soodustab sotsiaalset suhtlust

Kui palju peab liikuma, et 
nii füüsiline kui vaimne tervis 
oleks korras?

Väikelapsed (1–2-aastased):
- vähemalt 180 minutit päevas, sh 

vähemalt 60 minutit mõõduka või 
tugeva intensiivsusega,

- ärkveloleku ajal kärus, söögi-
toolis vm istumine maksimaalselt  
1 tund korraga,

- ekraaniaeg: 0 minutit, alates  
2. eluaastast alla 60 minuti päevas, 
kuid mida vähem, seda parem.

Koolieelikud (3–7-aastased):
- vähemalt 180 minutit päevas, sh 

vähemalt 60 minutit mõõduka kuni 
tugeva intensiivsusega, 

- alates 5. eluaastast teha vähe-
malt kolmel päeval nädalas lihaseid 
ja luid tugevdavad tegevusi,

- ekraaniaeg: alla 60 minuti päe-
vas, kuid mida vähem, seda parem.

Kooli lapsed ja noored 
(7–18-aastased):

- vähemalt 60 minutit mõõduka 

kuni tugeva intensiivsusega,
- vähemalt kolmel päeval nädalas 

teha lihaseid ja luid tugevdavad 
tegevusi,

- koolitööga mitte seotud ekraani-
aeg alla 2 tunni päevas.

Täiskasvanud ja vanemaea-
lised:

- liikuda tuleb regulaarselt, võima-
lusel vähemalt 30 minutit iga päev, 
sh 150–300 minutit nädalas mõõ-
duka intensiivsusega või 75–150 
minutit nädalas tugeva intensiiv-
susega või kombineerida mõlema 
intensiivsusega kehalisi tegevusi,

- kahel või rohkemal päeval nä-
dalas peaks tegema ka lihasharju-
tusi, mis tugevdavad kõiki peamisi 
lihasgruppe,

- vähemalt kolmel päeval nädalas 
tuleks teha tasakaalu- ja venitus-
harjutusi,

- vähendama peab istumisaega 
ning teha vähemalt korra tunnis 
sirutus- ja venituspause,

- kõik täiskasvanud peaksid vä-
hendama ekraaniaega.

Liikumisele lisaks tuleks 
kindlasti järgida ka toitumise 
ja uneaja soovitusi! 

• Küllap on igal õpetajal tulnud 
ette olukordi, kus õpilased hakkavad 
koolipingis nihelema ja on näha, et 
mõtted on õppetööst eemale ränna-
nud. Ajule tuleb vahepeal anda pau-
se, panna ta korraks tegema midagi 
muud. Üks hea viis tavapärase rütmi 
lõhkumiseks on liikumine. Liikumis-
pausid saavad olla  õppimise osa.

• Regulaarne liikumine parandab 
meie üldist elukvaliteeti, enesetun-
net ja produktiivsust igapäevaelus. 
Liikumine toetab nii õppimist kui 
töö tegemist, eriti neil kellel on 
istuv tööviis. 

Liikumine toob naeratuse näole.

Liikumine & vaimne tervis – 
Liikumisharrastuse 
Kompetentsikeskus
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Kevade saabumine toob meie 
tänavatele uue ja kireva rütmi 
– kui talvises pimeduses domi-
neerisid peamiselt autod, siis 
soojemate ilmadega täituvad 
teed jalgratturite, rulluisutaja-
te, tõukeratturite ja jalakäija-
tega. Me kohtume üksteisega 
erinevates rollides iga kord kui 
uksest või väravast välja astu-
des liikluses osaleme.

Liiklus ei ole pelgalt sõidukite 
liikumine punktist A punkti B, 
vaid igapäevane kooselu ühises 
ruumis. See on koht, kus kohtu-
vad erinevad kiirused, harjumu-
sed, ootused ja õigused. Täna 
istun ma autoroolis, homme 
ületan sama tänava jalgsi, üle-
homme sõidan rattaga. Me kõik 
vahetame rolle, kuid miks me 
seejuures unustame, et oota-
matult teele astudes ei jää autol 
piisavalt aega peatumiseks, 
jalgratturi kiire ja ettearvama-
tu suunamuutus võib tekitada 
segadust ning hääletult liikuv 

Liikumisvõimalused Põltsamaal 

Põltsu Sörk –  stardib teisipäeviti kell 18  
ja laupäeviti kell 11 
Põltsamaa keskväljakult. 
Jälgi infot Facebookis Põltsu Sörk lehel. 

Põltsamaa jalgratta matkasari 
1. matk 19. aprillil koos Marten Liivi ja 
Hanna-Brita Kaasikuga. 
Järgmised matkad: mais, 13. juunil, juulis, 
augustis, septembris ja oktoobris. 
Jälgi infot Facebookis Põltsamaa Jalgratta-
klubi lehel.

Kõik huvilised on oodatud!

Viisakus liikluses algab väikestest žestidest
tõukerattur võib teisi ehmatada.

Paremat liikluskultuuri ei loo 
üksnes seadused, liiklusmärgid 
ega karistused. See sünnib meie 
endi igapäevastest valikutest, 
kas ajame taga ainult oma õigusi 
või suudame aru saada ka oma 
vastutusest. Õigustest loobumine 
liikluses ei too kahju, kuid vas-
tutusest kõrvalehoidmine seab 
ohtu kõik. Seetõttu on oluline 

liigeldes järgida ka kohustusi! 
Mõned soovitused, mis aitavad 

meil teiste liiklejatega arvestada.
Autojuhina
• vähendan ülekäiguraja eel 

aegsasti kiirust ja vajadusel 
peatun;

• jätan ristmiku vabaks;
• arvestan aeglasemate ja 

ebakindlamate liiklejatega, ei 
suru neid oma tempoga tagant;

• jätan jalgratturist või kerg-
liikuri juhist möödudes piisava 
külgvahe;

• ei peatu kõnniteel, rattateel 
ega ülekäigurajal, isegi siis, kui 
seda on vaja ainult korraks.

Jalgratturi, kergliikuri 
juhina

• annan möödumisest või 
suunamuutusest aegsasti märku;

• valin ohutu kiiruse vastavalt 
teele ja nähtavusele;

• möödun jalakäijast ohutu 
vahe ja kiirusega;

• arvestan, et minu sõiduosa-
vus ei anna õigust teisi ehma-
tada;

• pargin oma sõiduvahendi 
alati nii, et see jätaks ruumi 
teistele liiklejatele.

Jalakäijana
• veendun enne teeületust, et 

juht on mind märganud, ei astu 
sõiduteele ootamatult;

• ei jää telefonis või kõrva-
klappides ümbrusest eraldatuks;

• arvestan ühisel teel liikudes 

ka ratturite, rulluisutajate ja 
kergliikuritega.

Kuidas me igaüks saame tõsta 
Eestis liiklusviisakust? Pilkkon-
takt autojuhiga ülekäiguraja 
eel. Tänulik käeviibe juhile, kes 
peatub. Kannatlikkus, kui keegi 
liigub aeglasemalt. Noogutus, 
mis ütleb: ma nägin sind, ma 
arvestan sinuga. Need on väike-
sed liigutused, kuid loovad suurt 
usaldust. Ja ilma usalduseta 
ei ole liikluses kunagi päriselt 
turvaline.

Sageli ei sünni liikluses suurim 
kahju mitte ainult võimalikust 
ohust, vaid hoopis liiklejate 
hoiakust, millega nad väljen-
davad, et teiste kohalolu oleks 
justkui tülikas takistus, mitte 
loomulik osa ühisest ruumist. 
Iga liikleja tahab päeva lõpuks 
üht ja sama: jõuda turvaliselt 
kohale. See soov ühendab au-
tojuhti, jalakäijat, ratturit ja 
tõukeratturit rohkem kui ükski 
seadus. Seepärast algab parem 

Liikumisvõimalused Mustvees

Mustvee Sörk – stardib igal püha-
päeval kell 11 Mustvee sadamas.
Jälgi Facebookis lehte Mustvee Sörk. 
Saad sörkida ja kõndida!

23.04 Mustvee Jüriöö teate-
jooks. Algus kell 18 Sadama kohvi-
ku juures.

16.05 Mustvee Tõuksi ja ratta 
festival kell 11 Peipsi järve ääres 
parklas.

Tule ja liigume! 

liiklus mitte reeglitest ega 
märkidest, vaid inimesest 
endast – oskusest märgata, 
arvestada ja austada. 

Viisakat liiklemist!
Anu Asu & 

Sandra Tõnisson 
TLÜ Haapsalu kolledž 
Liiklusohutuse eriala 

tudengid

Liikumine parandab tuju ja annab energiatEnesetunne ja tervis 
algavad liikumisest

Tänase maakondliku terviselehe üks juht-
mõtteid on ammutuntud tõde, et liikumine 
parandab meie tuju ja annab energiat. Ehk 
kokkuvõttes aitab hoida meie tervist.

Just sel eesmärgil käivitus tänavu talvel 
aastaringne Coop liikumissari, mis läbi eri-
nevate sportlike sündmuste soovib tervislike 
eluviiside juurde lisaks senistele harrastajatele 
tuua uusi inimesi. Tegelikult ongi erinevate 
liikumissarjade ja -ürituste peamine küsi-
mus selles, kuidas leida tee uute tegijateni. 
Nendeni, kes seni jäänud passiivseks või kes 
pole veel piisavalt teadvustanud liikumise ja 
tervislike eluviiside olulist rolli täisväärtusliku 
elu tagamisel.

Me räägime ja kirjutame sel teemal viimastel 
aastatel järjest rohkem, kuid saavutatud tule-
mused ei valmista veel kindlasti rahulolu. Liiga 
palju on jätkuvalt kaaskodanikke, kes ei ole 
tervislikke eluviise ja liikumist seadnud oma 
igapäevases elus esmaste prioriteetide hulka. 
Seda võetakse ikka veel kui teisejärgulist aja-
viidet, mille alustamisega kannatab aega edasi 
lükata. Aga ei kannata. 

Meie noorte hulgas on jätkuvalt (ja kahjuks 
sageli süvenevalt) probleemiks ülekaalulisus, 
nutisõltuvus ja sealt algavad terviseprob-
leemid, vähene liikuvus. Kõige selle kõrvalt 
tundub uskumatu kultuuriministeeriumi paari 
aasta tagune otsus Eesti Koolispordiliidu ra-
hastamise lõpetamine ning sellele järgnenud 
auväärse organisatsiooni hääbumine. Seni, 
kuni me ei saa endid lugeda maailma kõige 
liikuvamaks rahvaks, ei tohiks ühestki toimi-
vast kanalist loobuda.

Seepärast tasub nüüd kevadisel ajal veel 
enam koputada 
paljude noorte ja 
täiskasvanute sü-
damele, et liikuge 
rohkem. Eelkõi-
ge võidate sellest 
teie ise, saate pa-
rema enesetunde 
ja tervise.    

TIIT LÄÄNE,
Jõgevamaa 

Tervisenõukogu 
esimees

Rõõmsad Põltsamaa suured ja väikesed jooksu-
huvilised peale sörki Roosisaarel. 
Põltsu sörk alustas detsembris 2025.
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Sügisel kooli minek on lapse 
elus suur muutus. Sageli kes-
kendutakse sellele, kas laps 
oskab lugeda, kirjutada või 
arvutada, kuid sama oluline on 
tema sotsiaalne ja emotsionaalne 
valmisolek. 

Kool ei ole ainult õppimise 
koht, vaid ka keskkond, kus 
laps õpib suhteid looma, ennast 
väljendama ja oma tunnetega 
toime tulema.

Sotsiaalsed oskused ja emot-
sioonide reguleerimine mõjuta-
vad otseselt lapse õppimisvõi-
met, enesetunnet ning suhteid 
eakaaslastega.

 Õppimine ei toimu vaakumis 
– laps peab suutma kuulata õpe-
tajat, keskenduda, teha koostööd 
kaaslastega ning küsida abi, kui 
ta millestki aru ei saa. Kui lapsel 
on raskusi oma tunnete juhtimi-
sega, võib see hakata õppimist 
segama: frustratsioon võib ta-
kistada ülesande lõpetamist või 
hirm eksimise ees panna last 
üldse mitte proovima.

Sotsiaalsed oskused 
Koolis tuleb lapsel suhelda 

õpetajate ja klassikaaslastega, 
teha koostööd ning järgida ühi-
seid reegleid. Olulised oskused, 
mida teadlikult toetada, on:

• oskus oodata ja kuulata; 
• koostöövalmidus; 
• konfliktide rahumeelne la-

hendamine ja abi küsimine; 
• empaatia ehk teiste tunnete 

märkamine ja nendega arves-
tamine. 

Need oskused ei arene iseene-
sest, vaid kujunevad igapäevaste 
kogemuste kaudu – mängudes, 
vestlustes ja suhtlemises teis-
tega.

Lisaks mõjutavad suhted ot-
seselt lapse enesehinnangut. 
Esimesed kooliaastad kujunda-
vad tugevalt lapse minapilti. Kui 
laps kogeb, et ta saab teistega 
läbi, teda kuulatakse ja ta tuleb 
keerulistes olukordades toime, 
tekib tal suurem enesekind-
lus, turvatunne ja motivatsioon 
koolis käia. Vastupidi, korduvad 

Koolitee algus: kuidas toetada last sotsiaalsete 
oskuste ja emotsioonide arengus

konfliktid või tõrjutuse tunne 
võivad viia ärevuse ja madalama 
enesehinnanguni.

Emotsioonide 
reguleerimine 

Koolielu toob kaasa uusi olu-
kordi ja ootusi, mis võivad te-
kitada ärevust, pettumust või 
väsimust. Väikesel lapsel ei ole 
veel täielikult välja kujunenud 
oskust oma emotsioone regulee-
rida, kuid koolis tuleb tal toime 
tulla ootamise, reeglite järgimi-
se, ebaõnnestumiste ja suure 
infokogusega. Kui laps ei oska 
oma tundeid märgata ja juhtida, 
võivad need väljenduda käitu-
misena – nutmine, vihastamine 
või endasse tõmbumine. See ei 
tähenda halba last, vaid oskuste 
puudumist. Seetõttu on oluline 
neid oskusi teadlikult arendada.

Lapse toetamiseks saab:
• aidata tal tundeid nimeta-

da („Sa tundud pahane – mis 
juhtus?”); 

• õpetada rahunemisviise 
(sügav hingamine, paus, vaikne 
koht); 

• julgustada abi küsima;
• kinnitada, et eksimine on 

normaalne osa õppimisest. 

Kuidas lapsevanem saab 
last toetada?

Kooliks valmistumine ei tä-
henda ainult koolikoti ostmist. 
Väga oluline on luua keskkond, 
mis toetab lapse iseseisvumist ja 
turvatunnet.

1. Loo selged rutiinid
Kindel une- ja ärkamisaeg, 

rahulik hommikune valmisolek 
ning õhtune rahunemise aeg 
aitavad lapsel muutustega pare-
mini kohaneda. Rutiinid anna-
vad turvatunde ja vähendavad 
stressi.

2. Õpeta iseseisvust 
samm-sammult

Lase lapsel ise riidesse panna, 
oma asju korrastada ja koolikotti 

Tervise Arengu Instituudil (TAI) valmis mahukas 
infomaterjal „Nutiseadmete kasutamine: soo-
vitused haridusasutustele, lapsevanematele 
ja noortele“. 

Infomaterjali eesmärk on laste ja noorte tervise, 
arengu ja heaolu toetamine digivahendite kasuta-
misel. 

Erinevatele sihtrühmadele (lapsevanemad,  hari-
dusasutused  ja noored) pakutakse sihtrühmapõhi-
seid, selgeid ja igapäevaelus kergesti rakendatavaid 
soovitusi nutiseadmete teadlikumaks kasutamiseks. 

Materjalid on koondatud TAI nutiteemali-
sele alalehele: https://www.tai.ee/et/nuti.
Haridusasutustele suunatud materjalide ala-
leht: Haridusasutustele | Tervise Arengu Instituut  
Lapsevanemate materjalide alaleht: 
Lapsevanematele | Tervise Arengu Instituut. 
Noortele suunatud materjalide alaleht:  
Noortele | Tervise Arengu Instituut 

Nutiseadmete kasutamine: 
soovitused haridusasutustele, 
lapsevanematele ja noortele

Kas sa oled mõelnud, mida 
teed, kui elekter läheb ära 
rohkem kui päevaks? Kuidas 
su majas uksed avanevad – kas 
on fonolukud või võtmega? 
Kuidas majja vesi jõuab ja 
kanalisatsioon toimib? Kuidas 
toimib kommunikatsioon, kui 
telefonid ja arvutid tühjaks 
saavad? Igapäevaste muga-
vustega harjunud inimene ei 

oskagi sageli niisugustele tee-
madele mõelda, sest vesi tuleb 
ju kraanist ja tuba on soe! 

Korter- ja eramajade valmis-
olek kriisideks käib samasuguste 
põhimõtete järgi, aga korterma-
jad võivad varieeruda nii majade 
suuruse kui ka leibkondade 
rohkuse poolest, paarist korterist 
kuni mitmekümne korteri ja leib-
konnani.  Kortermajad erinevad 

teenuste lahenduste poolest.
Kõikide majade ja elamute 

puhul räägime samadest tee-
madest:

• soe keskkond;
• vesi- ja kanalisatsioon;
• toit;
• hügieen;
• valgus;
• ravimid ja esmaabivahendid;
• kommunikatsioon ja info.
Mida saab iga inimene ja pere 

ise teha?
Varuda omale toitu ja 

vett.
Toit peab olema pidevalt va-

helduv, osa toidust on pika 
säilivusajaga ja osa toitu vajab 
vähe energiat valmistamiseks. 
Täna on võimalik ja soovitav 
pere toitumisharjumusi järgivat 
toitu varuda. Hankida võiks 
alternatiivsed vahendid toidu 
valmistamiseks, nt gaasiga mat-
kapliit, priimus,  gaasipliit, grill 
vms, mis on eraldiseisev elektrist 
või gaasitrassist.  

On soovitav varuda vähemalt 
3 liitrit vett inimese kohta ööpäe-

vas. Kuna korterites pole tagava-
rade jaoks eriti ruumi, siis tuleks 
mõelda läbi, kust vajadusel saab 
vett juurde. Mõtle, kus on lähi-
mad allikad ja vooluveekogud, 
võib-olla on heal sõbral kaev. 
Samuti tasub varuda veefiltreid, 
veepuhastustablette või on oskus 
valmistada looduslik veepuhas-
tusfilter.

Korteriühistu võiks alustada 
sellest, et kaardistab teenused, 
mis on kriisiolukorras häda-
vajalikud, et elu saaks majas 
jätkuda. Kui ise hätta jääte ja ei 
tea kõike, on võimalus suhelda 
otse teenusepakkujatega: kuidas 
vesi majja jõuab, kuidas kanali-
satsioon toimib, mida on vaja, 
et elektri- vm katkestuse korral 
küttesüsteem töötaks.  On väga 
oluline, et majas jätkuks soojust 
just külmal ajal. 

Generaator on alterna-
tiivlahendus elektri toot-
miseks, kui on toimunud elekt-
rikatkestus. Tihti tekib küsimus, 
kui suurt või väikest generaatorit 
vaja, kui võimast, kas diisli või 

Kas sinu kortermaja on valmis kriisideks? 

pakkida. Julgusta teda tegema 
väikseid otsuseid. Kuigi see võib 
võtta rohkem aega, loob see 
tugeva aluse enesekindlusele.

3. Räägi koolist positiiv-
selt, aga realistlikult

Selgita, mis last ees ootab, 
kuid räägi ka võimalikest ras-
kustest. Oluline on, et laps teaks 
– kõik tunded ja kogemused on 
lubatud ning ta saab nendega 
hakkama.

4. Toeta suhtlemisoskusi
Harjutage viisakat suhtlemist, 

mängige läbi erinevaid sotsiaal-
seid olukordi ja julgustage last 
oma mõtteid ja tundeid väljen-
dama.

Kokkuvõtteks
Koolivalmidus ei tähenda 

täiuslikke teadmisi, vaid või-
met olla koos teistega, tulla 
toime oma tunnetega ja uskuda 

endasse. Laps, kes oskab oma 
emotsioone mõista ja juhtida 
ning teistega arvestada, on koo-
lis paindlikum, julgem ja valmis 
õppima. Lapsevanemana saad 
pakkuda tuge, turvalisust ja 
järjepidevust – need on parimad 
„tööriistad”, millega laps oma 
kooliteed alustab.

Elo Palmiste
Haridus- ja Noorteameti 

Rajaleidja Kesk-Eesti 
piirkonna juht
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Terviselehe kaasrahastaja on 
projekt „Ennetava ja turvalise 
elukeskkonna arendamine“ 
toetav tegevus 2.4. „Kohaliku 
tasandi võrgustikutöö eden-
damine turvalisuse suurenda-
miseks“.

bensiini toitel. Neile küsimus-
tele peab iga maja ise vastama 
ehk tuleb selgitada välja, mis 
teenused või süsteemid peavad 
jätkuma katkestuse korral ja 
kui palju need vajavad toiteks 
elektrit. Nõu oskab anda pädev 
elektrik, kellega koos arvutada, 
kui palju võimsust on vaja ning 
selle alusel saab generaatori 
valida. Lisaks on olemas aku-
jaamad, mis on vaiksed ning  
täidavad sama eesmärki nagu 
generaatorid. 

Päästeamet, Riigi Tugiteenus-
te Keskuse (RTK) ja KÜSK on 
korraldanud erinevaid toetuse 
saamise võimalusi. Toetatud 
on mobiilse või statsionaarse 
generaatori soetamist, avarii-
toite väljaehitamist generaatori 
ühendamiseks korterelamu 
elektripaigaldisega ning sellega 
seotud ehitus- või rekonstruee-
rimis- ja projekteerimistöid 
ning elektripaigaldise nõuetele 
vastavuse tõendamist.

Vajalik on olnud Pääste-
ameti kriisikoolituse läbimine, 
mille keskne teema oli kriisiks 
valmistumine kortermajas ja 
üksikisiku valmisolek. Tasuta 
kriisikoolituste tellimiseks palu-

me saata e-kirja: kriisikoolitus@
paasteamet.ee või võta ühendust 
oma piirkonna ennetuspartne-
riga. 

Arvestades praegu maailmas 
toimuvaid konflikte, mida ka 
meie riik on juba tunda saanud, 
on väga oluline kortermajades 
varjumiskohad/keldrid korda 
teha. Kortermajad saavad selleks 
ise ära teha: 

• kaardistada keldri olukord;
• keldriruumid koristada; 
• teada maja elanike arvu, 

kelle jaoks on varjumiskohti vaja 
(üks inimene vajab umbes 0,75 
ruutmeetrit, siis ta mahub toolile 
istuma). 

Milline on sobiv varju-
miskoht?

• Parim varjumiskoht on lähim 
siseruum!

• Võimalikult madal korrus. 
Eelistatud keldrikorrus, kui seda 
pole, siis esimene korrus.

• Mitu väljapääsu. Kui ühest 
pole võimalik väljuda, on olemas 
teine. See võib olla ka aken, mis 
käib lahti, nii et sealt välja saaks. 
Kui aken on kõrgemal, paigal-
dada selleni ulatumiseks lihtsad 
astmed, mida saab kasutada ka 

istumiseks.
• Eemal akendest. Kui aknad 

on vältimatud (pigem väiksed, 
siis on soovitav need olukorra 
ohutaseme tõusmisel näiteks 
liivakottidega kinni katta).

• Ventilatsioon ruumis. õhu 
liikumine on vajalik, kui väikses 
ruumis viibib palju inimesi.

• Lisaks mõelda sellele, et 
võimalusel oleks olemas tualett, 
joogivesi, võimalusel inimestel 
ruumis ka pikali heita.

• Vajadusel varjumiskoht toes-
tada.

Päästeamet pakub varjumis-
kohtade tegemiseks tasuta nõus-
tamist. Selleks tuleb aegsasti 
kokku leppida, kirjutades:   
varjumine@paasteamet.ee. 

Kortermajade kriisikindluse 
toetamiseks tuleb kindlasti veel 
võimalusi. Enne tasub uurida 
infot, mida on vaja teha kui 
avaneb järgmine  toetusmeede:   
https://rtk.ee/korteriuhistule-
varjumiskoha-kohandamine-
2026

KAdRi LAuRinGSon 
Päästeameti ennetuspartner

Liikumine, uni ja puhkus, 
emotsioonid ja tunded, toitu-
mine, head suhted – miks need 
meile head teevad ja kuidas 
need meie päeva päriselt pare-
maks muudavad?

Liikumine ja uni
uuringud kinnitavad, et regu-

laarne kehaline aktiivsus tõstab 
une kvaliteeti ning leevendab 
unehäirete sümptomaatikat. 
Aktiivse liikumisega toodab 
keha rohkem melatoniini, mis 
omakorda toetab uinumist. 

unevõlg mõjutab oma keha 
kuulamist ja sellele puhkuse 
andmist – nii tekib oht üle tree-
nida ning suureneb vigastuste 
võimalus.

Liikumine ja meeldivad 
emotsioonid

Liikumine enamasti tõstab 
meeleolu, mis võib omakorda 
suurendada motivatsiooni lii-
kumiseks/trenni tegemiseks. 
Kehaliselt aktiivsed inimesed 
tunnevad rohkem positiivseid 
emotsioone ja rahu, neil on 
vähem negatiivseid emotsioone 
ja väsimust. 

Eraldi on uuritud tantsimise 
rolli emotsioonide reguleeri-
misel – just tantsimine pakub 
ainulaadset emotsionaalsust, 

rõõmu, aga ka erinevate tunnete 
väljendamist.

Liikumine ja toitumine
Kuna toit on keha kütus, 

on oluline, et toitumine oleks 
tasakaalustatud, siis jaksame 
ka piisavalt liikuda ja tunneme 
ennast hästi. Selles valdkonnas 
antakse mitmeid soovitusi, nii 
julgustame otsima lisateadmist, 
aga ka sõbralikult jälgima enda 
keha signaale seoses toitumise 
ja liikumisega.

 
Liikumine ja head suhted
Võime avastada, et rüh-

matreeningul või tantsutunnis 
käimine mõjub eriti positiivselt, 
sest seda toetab ka meeldiv 
suhtlemine, sarnaste huvide või 
maailmavaate jagamine. Liiku-
mine koos võib aidata luua või 
säilitada häid suhteid. oluline 
on aga ka luua positiivset suhet 
liikumisega! 

Märka, mida ütleb su sisehääl, 
kui jätad trenni vahele, kas esi-
neb liigset nõudlikkust või kas 
mõnikord muutub liikumine ka-
ristuseks? Liikumine ja kehaline 
aktiivsus peaks parandama meie 
üldist heaolu, mitte vastupidi.
Allikas: 
https://peaasi.eevaimse-tervise-
vitamiinid/

Liikumise ja vaimse tervise seosed

Eelmise aasta detsembris 
omistati Jõgeva Raamatuko-
gule „Tervist edendava töö-
koha“ märgis, mida annab 
välja Tervise Arengu instituut. 
Märgise eesmärk on tunnus-
tada organisatsioone, kes 
panustavad järjepidevalt oma 
töötajate tervisesse ja heaolus-
se. „Tervist edendava töökoha“ 
märgis tõstab esile tööandjaid, 
kes käsitlevad töötajate tervist 
ja heaolu kui süsteemset ja 
pikaajalist protsessi. Selline 
lähenemine eeldab nii tööand-
ja kui ka töötajate pühendu-
mist, koostööd ja sihikindlust. 
Märgise taotlemine oli meie 
jaoks loomulik samm, kuna 
tervislik eluviis ja liikumine 
on osa meie kollektiivi töö 
elust. oleme osalenud erine-
vatel liikumisüritustel, näiteks 
ühiselt läbi kõndinud poolma-
ratoni, osalenud mitmel jüri-
ööjooksul. Lisaks külastame 
regulaarselt jõusaali. Jõusaali 
kasutamine on eriti mugav, 
kuna see asub spordihoones 
vahetult raamatukogu kõrval. 
Enne tööpäeva algust on sealt 
hea läbi astuda, sest see annab 
päevaks värske enesetunde ja 
energilise alguse. 

Märgise taotlemise protsessi 
käigus koostasime kolme-
a astase tegevuskava. Selleks 
kaardistasime töötajate lii-
kumisharjumused. Just sel-
lest saadud infost lähtuvalt 
kujundasime tegevuskava, 
mis toetab nii füüsilist kui ka 
vaimset tervist. 

Tervist edendava asutuse 
märgis on tunnustus senisele 
tööle, kuid samas ka motivat-
sioon jätkata samas suunas. 

Mõnusat kevade algust!
Tulge raamatuid lugema ja 

meie näitusi külastama.

KRiSTi PuKK
Jõgeva Raamatukogu 

direktor

Jõgeva Raamatukogu pälvis „Tervist 
edendava töökoha“ märgise

Kas 11-aastase lapsega on 
tervisekontrollis käidud? Jõgeva-
maa eelteismelised jõuavad üha 
usinamalt rutiinsesse kontrolli.

Tervisekassa andmetel on Jõ-
gevamaal elavate 11–12-aastaste 
laste osalemine perearsti juures 
toimuvates tervisekontrollides 
märgatavalt kasvanud. Kui va-
rem jäi paljudel eelteismelistel 
kontroll lapsevanemate teadma-
tuse tõttu tegemata, siis tänaseks 
jõuab perearsti juurde 58 prot-
senti maakonnas elavatest selle 
vanuserühma lastest.

Kui 2024.  aastal  osales 
11–12-aastaste laste tervise-
kontrollis vaid umbes iga neljas 
Jõgevamaal elav laps (23%), siis 
2025. aasta jooksul tõusis see 
näitaja 58 protsendini, mis on 

võrdne Eesti keskmise näitajaga. 
Jõgeva perearsti dr Kristiine 

Aluvee sõnul on 11–12-aastaste 
laste ennetavad tervisekontrollid 
väga olulised, kuna sellel pe-
rioodil toimub lapse kiire areng 
nii vaimse kui füüsilise tervise 
aspektist. „Kõik terviseproblee-
mid ei pruugi alati kaebusi anda, 
näiteks puberteedi hilinemine. 
Kuid arstlikus tervisekontrollis 
saame probleemid õigeaeg-
selt avastada. Lisaks nõustame 
elustiili ja toitumise osas ning 
aitame seeläbi ennetada tule-
vikus võimalike tervisemurede 
tekkimist,” rääkis Aluvee.

Meeldetuletus e-kirjaga
Tervisekassa tervishoiutee-

nuste arendamise portfellijuhi 
Liis Kruusi sõnul jätkatakse 

süsteemse teavitustööga, et tõsta 
lapsevanemate teadlikkust laste 
tervisekontrollidest. „Möödunud 
aastal alustasime 11–12-aastaste 
laste vanematele SMS-teavituste 
saatmist. Kuna koolieas laste pu-
hul viib enamik tervisekontrolle 
läbi kooliõde, ei olnud paljud 
lapsevanemad teadlikud, et 
11–12- ja 15–16-aastase lapsega 
tuleks pöörduda perearstikes-
kusesse põhjalikumale läbivaa-
tusele. Personaalsed meeldetu-
letused ja laiem teavitustöö on 
end igati õigustanud ja aidanud 
osalust märkimisväärselt tõsta. 
Meie eesmärk on, et lapsed ja 
noored jõuaksid kontrolli õigel 
ajal – nii saame võimalikke tervi-
semuresid ennetada või varakult 
avastada,” ütles Kruus.

Aprillis käivitab Tervisekassa 
uue teavitussüsteemi, haka-
tes lapsevanematele saatma 
meeldetuletusi e-posti teel, kui 
laps jõuab kindlasse vanusesse. 
„Esialgu hakkame saatma tervi-
sekontrollide teavitusi 4-, 5-, 6-, 
11- ja 15-aastaseks saanud laste 
vanematele. Erinevalt SMS-ist, 
saame e-kirja teel jagada ka 
põhjalikumat infot selle kohta, 
mida kontrollis tehakse ja miks 
see on lapse arengu seisukohalt 
oluline,“ lisas Kruus.

Tervisekassa paneb lapseva-
nematele südamele, et kuigi riik 
toetab meeldetuletustega, tuleb 
tervisekontrolliks aeg broneerida 
lapsevanemal endal. Perearsti-
keskuses toimuv tervise-
kontroll on tasuta. 

Laste tervisekontrolli eesmärgil perearsti külastus on Jõgevamaal tõusuteel

Rohkem infot laste tervise-
kontrollide ajagraafiku kohta 

leiab Tervisekassa kodulehelt 
tervisekassa.ee/lapsetervis

Lehe väljaandmist 
korraldas JAEK
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Ohutus algab meist endist

Õnnetused ei pruugi endast 
märku anda ning mürgistus-
ohud võivad kiires elutempos 
jääda märkamatuks. See on 
sageli ootamatu juhtum, mis 
võib tabada igas vanuses ini-
mesi – piisab vaid hetkelisest 
tähelepanu hajumisest. Sel-
listel hetkedel on asjatundlik 
abi vaid ühe telefonikõne 
kaugusel.

Usaldusväärne nõu 
ööpäevaringselt

olgu tegu kemikaali sattu-
misega nahale, ravimi väär-
kasutuse või mürgistuskahtlu-
sega – mürgistusteabekeskuse 
infoliin 16662 nõustab ööpäe-
varingselt. 

Jõgevamaa näitel saa-
me kogukonda tunnusta-
da: pöördumisi mürgis-
tusinfoliinile on harva 
ning haiglaravi vajanud 
mürgistusjuhtumite arv 
on praktiliselt null. See 

positiivne statistika on 
kahtlemata märk kohaliku 
ennetustöö tegija pühen-
dumusest ja hoolest, tänu 
kellele on jõgevamaalaste 
teadlikkus tõusnud ja ter-
vised hoitud.

Kuigi üldine pilt numbritest 
on optimistlik, on kõneliinile 
saabunud mürgistuste põhjused 
sarnased üle Eesti: ravimid, 
kodukeemia ja loodusmürgid. 
Segaduse vältimiseks tasub hoi-
da lapse ja täiskasvanu ravi-
meid eraldi, et käsi kogemata 
ja kiirustades ei haaraks va-
let pakendit. Ravimi võtmisel 
või lapsele andmisel tasub see 
3 korda üle kontrollida: kas käes 
on õige ravim, õiges annuses ja 
kas ravim sai peale kasutamist 
kohe lukustatud kappi tagasi? 
Abiks tuleb hämaral ajal 
ka toas tule põlema pane-
mine ja vajadusel prillide 
kasutamine. Seega ennetus 
on parim kaitse – ohtlikud ained 
tasub hoida lastele kättesaama-

tus kohas ja järgida ravimite 
kasutusjuhendeid.

Kuidas toimida 
mürgistuse korral?

Infoliini spetsialist aitab hinna-
ta, kas olukord vajab kiirabi või 
piisab kodusest esmaabist. Kui 
kannatanul on teadvusehäire või 
hingamisraskus, helistage kohe 
numbril 112.

Esmaabi põhitõed:
• Aine allaneelamisel: 

Puhastage suu jääkidest ja andke 
juua vett (lapsele 15 ml kehakilo-
grammi kohta ning täiskasvanule 
260 ml). 

• Ärge kutsuge esile ok-
sendamist, see võib kahjustada 
söögitoru ning on inimese mao 
ehituse tõttu kasutu. Aktiivsütt 
andke vaid 16662-spetsialisti 
soovitusel.

• Kemikaal nahal: Eemal-
dage saastunud riided ja loputa-
ge nahka voolava jaheda veega 

vähemalt 15–20 minutit.
• Aine silmas: Loputage sil-

mi, ka lau alt kohe voolava veega 
vähemalt 15 minutit.

• Gaasi sissehingamine: 
Toimetage kannatanu värske 
õhu kätte, hoidke teda soojas ja 
rahulikus asendis.

Eriti tähelepanelik tasub mür-
gistusriskide märkamiseks olla 
kevadsuvel ja sügisesel seene-
hooajal, mil liigutakse enam 
looduses. Helistades on abiks, 
kui teate mürgistusallika nime-
tust ja kogust, kuid nõustame ka 
ebaselge olukorra puhul.

Mürgistuse korral ei ole pea-
mine teada kõiki vastuseid, vaid 
julgeda küsida õigel ajal õigeid 
küsimusi. Meie eksperdid on 
liinil 16662 vastamas igal ajal. 

Põhjalikud juhised ja info eri-
nevate mürgistusriskide kohta 
leiab veebilehelt www.16662.ee.

KRiSTinA õun
Terviseameti

mürgistusteabekeskuse
õde-konsultant

oma töös lastega kokku puu-
tuvatel spetsialistidel on eriline 
hoolsuskohustus abivajava 
lapse märkamisel – see on samal 
ajal nii osa professionaalsest vas-
tutusest kui ka hooliv ning inim-
lik tegu. Teie roll on märgata 
ja mure edasi anda, et laps 
saaks õigel ajal abi. Abivajaduse 
hindamine on juba lastekaitse 
ülesanne. 

Hädaohus olevast lapsest tuleb 
viivitamatult teatada hädaabi-
numbrile 112.  

Abivajavast lapsest teata-
miseks on mitu võimalust:  

– võta ühendust kohaliku oma-
valitsuse lastekaitsetöötajaga; 

– võta ühendust lasteabiga 
helistades 116111 või kirjutades 
e-kirja või veebivestluse teel; 

– mine lasteabi.ee  ja täida 
„Teata abivajavast lapsest“ 
vorm. 

Oska abivajavat last märgata ja julge temast teatada

Just lastega töötavatele 
spetsialistidele on mõel-
dud: 

• materjalid selle kohta, kui-
das abivajavat last ära 
tunda, muuhulgas plakat, mis 
tuletab meelde, mida märgata 
ja kuidas teatada, tööriist „Neli 
toetavat küsimust“ (nii eesti 
kui vene keeles), mis aitab otsus-
tada, kas tegemist on abivajava 
lapsega – tutvustav video, kus 

kooliõde selgitab, kuidas abivaja-
vat last märgata ja toetada; 

• teavitusvormid, mis on 
turvaline lisavõimalus asutus-
tes kasutuses olevatele teata-
misprotsessidele- ja kanalitele 
abivajavast lapsest teatamiseks. 
Vormi täitmisel on abiks jaotis 
„Korduma kippuvad küsi-
mused“, 

• e-kursus „Abivajava 
lapse märkamine ja abista-

mine“. Leia e-kursus Digiriigi 
Akadeemia õppeplatvormil 
sotsiaalvaldkonna kategooria 
kursuste alt ning läbi see omale 
sobival ajal ja sobivas tempos. 
E-kursus käsitleb lapse õiguste 
ja heaolu tagamise põhimõtteid, 
õpetab märkama ja toetama 
abivajavat last ning kasutama 
erinevaid tööriistu.

Märkame ning toetame iga last 
tema mures!

Möödunud aasta jooksul 
pöörduti perearsti nõuan-
detelefonile 1220 enam kui 
261 000 korral ning vee-
bivestlusi peeti ligi 2000 
korral. Pöördumiste sa-
gedasemateks põhjusteks 
olid küsimused ravimite 
kohta ning nõu küsimine 
palaviku ja viirushaiguste 
korral.

Nõuandeliini koormus püsib 
kõrge aastaringselt, saavutab 
see haripunkti viirushaiguste 
perioodidel. Aastal 2025 vasta-
sid nõustajad keskmiselt 22 000 
kõnele kuus. Lisaks helistamisele 
on inimesed hakanud üha enam 
kasutama veebinõustamise või-
malust.

Perearsti nõuandetelefoni 
1220 ja Confido kaugteenuste 
üksuse juht dr Merit Rahnik 
ütles, et võrreldes varasema 
aastaga kasvas 2025. aastal 
märgatavalt isikustatud pöördu-
miste arv. „Näiteks ravimiretsepti 
pikendamise sooviga pöörduti 

mullu isikustatud kõnede ja 
veebivestluste kaudu üle 12 000 
korra. See viitab, et teenuse 
kaudu otsitakse abi konkreetsete 
tervisemurede lahendamisel, sh 
olukordades, kus oma perearsti-
keskus ei ole parajasti kättesaa-
dav,“ sõnas ta.

Rahniku sõnul näitab see, 
et üha enam muresid saab la-
hendatud juba telefoni- või 
veebinõustamise käigus, ilma et 
patsienti oleks vaja suunata edasi 
tervishoiuasutusse,“ selgitas ta.

Peamised mured, millega ini-
mesed nõuandetelefoni poole 
pöördusid, olid viirushaigused, 
vererõhu kõikumised, kergemad 
kodused traumad ning küsimu-
sed ravimiretseptide pikenda-
mise ja ravimite manustamise 
kohta.

Tervisekassa perearstiabi tee-
nuse haldur Anu Valli rõhutab, et 
igaüks peab oma tervisemurele 
abi saama ning teadlik tegutse-
mine aitab leida tervisemurele 
kiire ja asjatundliku lahenduse. 

„Igale tervisemurele on õige 
koht. Meie ühine eesmärk on, et 
inimene saaks õiget abi õigel ajal 
ja õiges kohas. Kui perearstitee-
nus ei ole kättesaadav, näiteks 
kui tervisemure tekib õhtusel ajal 
või nädalavahetusel, on 1220 
just see koht, kust saada esmast 
professionaalset nõu. Samuti 
aitavad nõustajad tuua selgust, 
kas olukord nõuab erakorralist 
abi või piisab kodustest ravivõ-
tetest,” ütles ta. 

Mida tasub teada pere-
arsti nõuandetelefoni 1220 
kohta?

• Nõuandetelefon on kät-
tesaadav 24/7. Telefon teel 
nõustatakse ööpäevaringselt 
eesti ja vene keeles. Ingliskeelset 
nõu saab igapäevaselt kell 9–17.

• Mugav ja kiire veebi-
nõustamise võimalus. Isi-
kustatud eestikeelset veebinõus-
tamist (veebilehel 1220.ee) 

pakutakse iga päev kell 8–22. 
See on mugav alternatiiv neile, 
kes eelistavad kirjalikku suhtlust.

• Ravimiretseptide piken-
damise võimalus. Nõuande-
liini kaudu on võimalik pikenda-
da hädavajalikke ravimiretsepte 
reedeti vahemikus kell 17–22, 
puhkepäevadel ja riigipühadel 
kell 8–22, kui retsepti pikenda-
mine perearsti kaudu ei ole või-
malik. Pane tähele: nõuandeliini 
arst või õde ei väljasta retsepte 
rahustitele, potentsiravimitele, 
uinutitele, psühhotroopsetele 
ravimitele, antibiootikumidele, 
narkootilistele ravimitele või tu-
gevatoimelistele valuvaigistitele.

• Haiguslehest teavitami-
se võimalus. Kui tervisemure 
tekib nädalavahetusel ja vajate 
haiguslehte, tasub sellest tea-
vitada nõuandeliini. Nõustaja 
fikseerib pöördumise, mis on 
perearstile hiljem aluseks hai-
guslehe avamisel tagasiulatuvalt.

• Kui kõhkled, kuhu ter-
visemure korral pöörduda. 
Kui sa ei tea, kas tervisemure 
vajab kiiret sekkumist, helista 
esmalt nõuandetelefonile 1220. 
Eluohtliku seisundi või raske 
trauma korral kutsu kiirabi hä-
daabinumbril 112.

Kuhu pöörduda ootamatu tervisemurega? 

Mürgistus ei hüüa tulles: ennetus ja kiire esmaabi 
on võtmetähtsusega 

Soovitame koju komplekteerida ravimikarbi, mis sisaldaks vaid 
neid ravimeid, mida koolilaps ise võtta tohib ning läbi mängida 
ka olukorrad, kuidas käituda, mida võtta ja kuidas võtta kui laps 
on näiteks päeval haigestunud ning peab iseseisvalt kodus mõned 
tunnid hakkama saama, kuni lapsevanem koju jõuab. See vähendab 
võimalust, et laps või noor saab ligipääsu suurele hulgale ravimitele, 
millega võib juhtuda mürgistus. 

Ravimikarbis võiks olla paar tabletti Paracetamoli ja ibuprofeeni 
ning vastavalt vajadusele mõned lisatooted, mida näiteks viirushai-
guse korral saab iseseisvalt kodus turvaliselt manustada.

Mida teha enne numbrile 1220 helistamist?

Kõige paremini saab nõustaja aidata siis, kui sul 
on enne helistamist olemas mõned tervisenäitajad 
ja info olenevalt murest. Kui vajalik, kraadi end 
või abivajajat vahetult enne kõnet. Eriti oluline on 
see väikelaste puhul. „Hea on võimalusel mõõta 
ka vererõhku ja pulsisagedust ning panna tulemu-
sed kirja. Kui tarvitad ravimeid, hoia need telefoni 
juures, et saaksid vajadusel öelda toimeaine ja 
annuse,” soovitas arst.

Tuleb kasuks, kui käepärast on paber ja pliiats, 
et koduse ravi juhised ja soovitatud käsimüügi-
ravimite nimetused üles kirjutada. Hoia võimalu-
sel oma ID-kaart või pass ligi, juhuks kui küsitakse 
isikukoodi.

Enamiku tervisemurede puhul 
aitab kodune ravi, apteeker või 
perearstikeskus. EMo ja kiirabi 
on eluohtlike olukordade jaoks. 

Rohkem infot, kuhu tervisemure 
korral pöörduda: 
terviseportaal.ee/tervisemure  


