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Enesetunne ja tervis
algavad liikumisest

Tanase maakondliku terviselehe iiks juht-
moétteid on ammutuntud tdde, et liikumine
parandab meie tuju ja annab energiat. Ehk
kokkuvdttes aitab hoida meie tervist.

Just sel eesmargil kiivitus tédnavu talvel
aastaringne Coop liikumissari, mis 1&bi eri-
nevate sportlike stindmuste soovib tervislike
eluviiside juurde lisaks senistele harrastajatele
tuua uusi inimesi. Tegelikult ongi erinevate
liikumissarjade ja -iirituste peamine kiisi-
mus selles, kuidas leida tee uute tegijateni.
Nendeni, kes seni jaédnud passiivseks voi kes
pole veel piisavalt teadvustanud liikumise ja
tervislike eluviiside olulist rolli téisvéartusliku
elu tagamisel.

Me radgime ja kirjutame sel teemal viimastel
aastatel jarjest rohkem, kuid saavutatud tule-
mused ei valmista veel kindlasti rahulolu. Liiga
palju on jatkuvalt kaaskodanikke, kes ei ole
tervislikke eluviise ja liikumist seadnud oma
igapédevases elus esmaste prioriteetide hulka.
Seda voetakse ikka veel kui teisejargulist aja-
viidet, mille alustamisega kannatab aega edasi
liikkata. Aga ei kannata.

Meie noorte hulgas on jatkuvalt (ja kahjuks
sageli stivenevalt) probleemiks iilekaalulisus,
nutisdltuvus ja sealt algavad terviseprob-
leemid, viahene liikuvus. Koige selle korvalt
tundub uskumatu kultuuriministeeriumi paari
aasta tagune otsus Eesti Koolispordiliidu ra-
hastamise 16petamine ning sellele jargnenud
auvadrse organisatsiooni hddbumine. Seni,
kuni me ei saa endid lugeda maailma kdoige
liikuvamaks rahvaks, ei tohiks {ihestki toimi-
vast kanalist loobuda.

Seepdrast tasub niitid kevadisel ajal veel
enam koputada
paljude noorte ja
taiskasvanute sii-
damele, et liikuge
rohkem. Eelkdi-
ge voidate sellest
teie ise, saate pa-
rema enesetunde
ja tervise.

o

TIIT LAANE,
Jogevamaa
Tervisenoukogu
esimees
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Liikumine parandab tuju ja annab energiat

Statistika kohaselt on Eesti elani-
ke vaimse tervise héired viimastel
aastatel itha rohkem kasvamas.
Regulaarne liikumine on koige
lihtsam viis hoida nii fiiiisiline kui
ka vaimne tervis korras ning ai-
tab isegi leevendada &revust ja
depressiooni ilminguid. Juba pool
tundi liikumist parandab tunta-
valt meeleolu ja annab energiat.

Kuidas méjutab liikumine
vaimset tervist?

* Vdhendab stressi

e Parandab meeleolu

* Leevendab arevust ja depres-
siooni

* Tostab enesehinnangut

 Parandab und

* Tugevdab keskendumisvoimet

* Annab energiat ja vihendab
vasimust

 Aitab toime tulla negatiivsete
emotsioonidega

e Parandab loovust ja probleemi-
lahendusoskust

Soodustab sotsiaalset suhtlust

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

Viikelapsed (1-2-aastased):

- vidhemalt 180 minutit pievas, sh
vahemalt 60 minutit médduka voi
tugeva intensiivsusega,

- arkveloleku ajal kérus, s66gi-
toolis v istumine maksimaalselt
1 tund korraga,

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

Koolieelikud (3-7-aastased):

- vahemalt 180 minutit pdevas, sh
vahemalt 60 minutit mé6duka kuni
tugeva intensiivsusega,

- alates 5. eluaastast teha véhe-
malt kolmel paeval nddalas lihaseid
ja luid tugevdavad tegevusi,

- ekraaniaeg: alla 60 minuti pae-
vas, kuid mida vihem, seda parem.

Koolilapsed ja noored
(7-18-aastased):
- vihemalt 60 minutit méoduka

kuni tugeva intensiivsusega,

- véhemalt kolmel pédeval nédalas
teha lihaseid ja luid tugevdavad
tegevusi,

- koolitooga mitte seotud ekraani-
aeg alla 2 tunni péevas.

Tédiskasvanud ja vanemaea-
lised:

- liikkuda tuleb regulaarselt, voima-
lusel vahemalt 30 minutit iga paeyv,
sh 150-300 minutit nddalas moo-
duka intensiivsusega v6i 75-150
minutit nddalas tugeva intensiiv-
susega voi kombineerida molema
intensiivsusega kehalisi tegevusi,

- kahel vo6i rohkemal péeval na-
dalas peaks tegema ka lihasharju-
tusi, mis tugevdavad koiki peamisi
lihasgruppe,

- vahemalt kolmel pédeval nédalas
tuleks teha tasakaalu- ja venitus-
harjutusi,

- vidhendama peab istumisaega
ning teha vdhemalt korra tunnis
sirutus- ja venituspause,

- koik tdiskasvanud peaksid va-
hendama ekraaniaega.

Liikumisele lisaks tuleks
kindlasti jargida ka toitumise
ja uneaja soovitusi!

e Kiillap on igal 6petajal tulnud
ette olukordi, kus Opilased hakkavad
koolipingis nihelema ja on néha, et
motted on Oppetdost eemale ranna-
nud. Ajule tuleb vahepeal anda pau-
se, panna ta korraks tegema midagi
muud. Uks hea viis tavapérase riitmi
16hkumiseks on liikumine. Liikumis-
pausid saavad olla Gppimise osa.

* Regulaarne lilkumine parandab
meie iildist elukvaliteeti, enesetun-
net ja produktiivsust igapdevaelus.
Liikumine toetab nii ppimist kui
t00 tegemist, eriti neil kellel on
istuv tooviis.

Liikumine toob naeratuse néole.

Litkumine & vaimne tervis —
Litkumisharrastuse
Kompetentsikeskus

ja laupéeviti kell 11
Poltsamaa keskvéljakult.

Hanna-Brita Kaasikuga.

klubi lehel.

Koik huvilised on oodatud!

Liikumisvoimalused Poltsamaal

Poltsu Sork — stardib teisipéeviti kell 18

Jdlgi infot Facebookis Poltsu Sork lehel.

Poltsamaa jalgratta matkasari
1. matk 19. aprillil koos Marten Liivi ja

Jargmised matkad: mais, 13. juunil, juulis,
augustis, septembris ja oktoobris.
Jélgi infot Facebookis Poltsamaa Jalgratta-

huvilised peale s6rki Roosisaarel.

Poltsu sork alustas detsembris 2025.

Liikumisvoimalused Mustvees

Mustvee Sork - stardib igal piiha-
péeval kell 11 Mustvee sadamas.
Jélgi Facebookis lehte Mustvee Sork.
Saad sorkida ja kondida!

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

16.05 Mustvee Touksi ja ratta
festival kell 11 Peipsi jarve dares

parklas.

Tule ja liigume!

Ohutus algab meist endist

Viisakus liikluses algab vaikestest zestidest

Kevade saabumine toob meie
tdnavatele uue ja kireva riitmi
— kui talvises pimeduses domi-
neerisid peamiselt autod, siis
soojemate ilmadega tédituvad
teed jalgratturite, rulluisutaja-
te, toukeratturite ja jalakaija-
tega. Me kohtume {iiksteisega
erinevates rollides iga kord kui
uksest voi véravast vélja astu-
des liikluses osaleme.

Liiklus ei ole pelgalt sdidukite
lilkumine punktist A punkti B,
vaid igapdevane kooselu iihises
ruumis. See on koht, kus kohtu-
vad erinevad kiirused, harjumu-
sed, ootused ja oigused. Tana
istun ma autoroolis, homme
iiletan sama ténava jalgsi, tle-
homme sbidan rattaga. Me koik
vahetame rolle, kuid miks me
seejuures unustame, et oota-
matult teele astudes ei jaa autol
piisavalt aega peatumiseks,
jalgratturi kiire ja ettearvama-
tu suunamuutus voib tekitada
segadust ning haaletult liikuv

toukerattur voib teisi ehmatada.

Paremat liikluskultuuri ei loo
iiksnes seadused, liiklusmargid
ega karistused. See siinnib meie
endi igapdevastest valikutest,
kas ajame taga ainult oma 6igusi
voi suudame aru saada ka oma
vastutusest. Qigustest loobumine
liikluses ei too kahju, kuid vas-
tutusest korvalehoidmine seab
ohtu koik. Seetdéttu on oluline

liigeldes jargida ka kohustusi!

Moned soovitused, mis aitavad
meil teiste liiklejatega arvestada.

Autojuhina

» vihendan {iilekédiguraja eel
aegsasti kiirust ja vajadusel
peatun;

e jatan ristmiku vabaks;

e arvestan aeglasemate ja
ebakindlamate liiklejatega, ei
suru neid oma tempoga tagant;

-

e jatan jalgratturist voi kerg-
liikkuri juhist m6éodudes piisava
kiilgvahe;

* ei peatu konniteel, rattateel
ega lilekaigurajal, isegi siis, kui
seda on vaja ainult korraks.

Jalgratturi, kergliikuri
juhina

* annan moodumisest voi
suunamuutusest aegsasti marku;

* valin ohutu kiiruse vastavalt
teele ja néhtavusele;

* mooddun jalakdijast ohutu
vahe ja kiirusega;

e arvestan, et minu sdiduosa-
vus ei anna Oigust teisi ehma-
tada;

e pargin oma sb6iduvahendi
alati nii, et see jataks ruumi
teistele liiklejatele.

Jalakiijana

* veendun enne teeliletust, et
juht on mind mérganud, ei astu
soiduteele ootamatult;

* ei jaa telefonis voi korva-
klappides timbrusest eraldatuks;

e arvestan iihisel teel liikudes

ka ratturite, rulluisutajate ja
kergliikuritega.

Kuidas me igaiiks saame tOsta
Eestis liiklusviisakust? Pilkkon-
takt autojuhiga iilekdiguraja
eel. Tanulik kaeviibe juhile, kes
peatub. Kannatlikkus, kui keegi
liigub aeglasemalt. Noogutus,
mis {itleb: ma négin sind, ma
arvestan sinuga. Need on viike-
sed liigutused, kuid loovad suurt
usaldust. Ja ilma usalduseta
ei ole liikluses kunagi pariselt
turvaline.

Sageli ei siinni liikluses suurim
kahju mitte ainult véimalikust
ohust, vaid hoopis liiklejate
hoiakust, millega nad viljen-
davad, et teiste kohalolu oleks
justkui tilikas takistus, mitte
loomulik osa iihisest ruumist.
Iga liikleja tahab péeva 16puks
iht ja sama: jouda turvaliselt
kohale. See soov iithendab au-
tojuhti, jalakédijat, ratturit ja
toukeratturit rohkem kui tikski
seadus. Seepérast algab parem

liiklus mitte reeglitest ega
markidest, vaid inimesest
endast — oskusest mérgata,
arvestada ja austada.
Viisakat liiklemist!

ANU ASU &
SANDRA TONISSON
TLU Haapsalu kolled?

Liiklusohutuse eriala
tudengid
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Koolitee algus: kuidas toetada last sotsiaalsete
oskuste ja emotsioonide arenqus

Stigisel kooli minek on lapse
elus suur muutus. Sageli kes-
kendutakse sellele, kas laps
oskab lugeda, kirjutada voi
arvutada, kuid sama oluline on
tema sotsiaalne ja emotsionaalne
valmisolek.

Kool ei ole ainult 6ppimise
koht, vaid ka keskkond, kus
laps 6pib suhteid looma, ennast
viljendama ja oma tunnetega
toime tulema.

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

Oppimine ei toimu vaakumis
—laps peab suutma kuulata ope-
tajat, keskenduda, teha koost66d
kaaslastega ning kiisida abi, kui
ta millestki aru ei saa. Kui lapsel
on raskusi oma tunnete juhtimi-
sega, voib see hakata Oppimist
segama: frustratsioon voib ta-
kistada iilesande 16petamist voi
hirm eksimise ees panna last
iildse mitte proovima.

Sotsiaalsed oskused

Koolis tuleb lapsel suhelda
Opetajate ja klassikaaslastega,
teha koost60d ning jargida iihi-
seid reegleid. Olulised oskused,
mida teadlikult toetada, on:

* oskus oodata ja kuulata;

* koostoovalmidus;

* konfliktide rahumeelne la-
hendamine ja abi kiisimine;

* empaatia ehk teiste tunnete
mérkamine ja nendega arves-
tamine.

Need oskused ei arene iseene-
sest, vaid kujunevad igapédevaste
kogemuste kaudu — méngudes,
vestlustes ja suhtlemises teis-
tega.

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

konfliktid v&i tdrjutuse tunne
vobivad viia drevuse ja madalama
enesehinnanguni.

Emotsioonide
reguleerimine

Koolielu toob kaasa uusi olu-
kordi ja ootusi, mis voivad te-
kitada &drevust, pettumust voi
vasimust. Viikesel lapsel ei ole
veel téielikult vélja kujunenud
oskust oma emotsioone regulee-
rida, kuid koolis tuleb tal toime
tulla ootamise, reeglite jirgimi-
se, ebadnnestumiste ja suure
infokogusega. Kui laps ei oska
oma tundeid mérgata ja juhtida,
voivad need viljenduda kaitu-
misena — nutmine, vihastamine
vOi endasse tombumine. See ei
tahenda halba last, vaid oskuste
puudumist. Seetottu on oluline
neid oskusi teadlikult arendada.

Lapse toetamiseks saab:

* aidata tal tundeid nimeta-
da (,,Sa tundud pahane - mis
juhtus?”);

e Opetada rahunemisviise
(stigav hingamine, paus, vaikne
koht);

e julgustada abi kiisima;

¢ kinnitada, et eksimine on
normaalne osa dppimisest.

Kuidas lapsevanem saab
last toetada?

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

1. Loo selged rutiinid

Kindel une- ja drkamisaeg,
rahulik hommikune valmisolek
ning ohtune rahunemise aeg
aitavad lapsel muutustega pare-
mini kohaneda. Rutiinid anna-
vad turvatunde ja vdahendavad
stressi.

2. Opeta iseseisvust
samm-sammult

Lase lapsel ise riidesse panna,
oma asju korrastada ja koolikotti

Rajaleidja

pakkida. Julgusta teda tegema
vaikseid otsuseid. Kuigi see voib
votta rohkem aega, loob see
tugeva aluse enesekindlusele.
3. Ridgi koolist positiiv-
selt, aga realistlikult
Selgita, mis last ees ootab,
kuid réagi ka voimalikest ras-
kustest. Oluline on, et laps teaks
— koik tunded ja kogemused on
lubatud ning ta saab nendega
hakkama.
4. Toeta suhtlemisoskusi
Harjutage viisakat suhtlemist,
maéngige 1abi erinevaid sotsiaal-
seid olukordi ja julgustage last
oma motteid ja tundeid véljen-
dama.

Kokkuvotteks
Koolivalmidus ei tdhenda
taiuslikke teadmisi, vaid voi-
met olla koos teistega, tulla
toime oma tunnetega ja uskuda

endasse. Laps, kes oskab oma
emotsioone moista ja juhtida
ning teistega arvestada, on koo-
lis paindlikum, julgem ja valmis
oppima. Lapsevanemana saad
pakkuda tuge, turvalisust ja
jéarjepidevust — need on parimad
,tooriistad”, millega laps oma
kooliteed alustab.

ELO PALMISTE
Haridus- ja Noorteameti
Rajaleidja Kesk-Eesti
piirkonna juht

ja noortele*.

misel.

Nutiseadmete kasutamine:
soovitused haridusasutustele,
lapsevanematele ja noortele

Tervise Arengu Instituudil (TAI) valmis mahukas
infomaterjal ,,Nutiseadmete kasutamine: soo-
vitused haridusasutustele, lapsevanematele

Infomaterjali eesmérk on laste ja noorte tervise,
arengu ja heaolu toetamine digivahendite kasuta-

Erinevatele sihtriihmadele (lapsevanemad, hari-
dusasutused ja noored) pakutakse sihtriihmapdohi-
seid, selgeid ja igapédevaelus 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

VAKTSINEERIMISKALENDER

LAPSE VANUS

HAIGUS,
MILLE VASTU
VAKTSINEERITAKSE

1-5 4
PAEVA KUUD

Tuberkuloos

Rotaviirusnakkus

papilloomiviirus (HPV)

Gripp

Kas sinu kortermaja on valmis kriisideks?

Kas sa oled moelnud, mida
teed, kui elekter ldheb dra
rohkem kui péevaks? Kuidas
su majas uksed avanevad — kas
on fonolukud vo6i votmega?
Kuidas majja vesi jouab ja
kanalisatsioon toimib? Kuidas
toimib kommunikatsioon, kui
telefonid ja arvutid tiihjaks
saavad? Igapdevaste muga-
vustega harjunud inimene ei

oskagi sageli niisugustele tee-
madele moelda, sest vesi tuleb
ju kraanist ja tuba on soe!
Korter- ja eramajade valmis-
olek kriisideks kéib samasuguste
pohimotete jargi, aga korterma-
jad voivad varieeruda nii majade
suuruse kui ka leibkondade
rohkuse poolest, paarist korterist
kuni mitmekiimne korteri ja leib-
konnani. Kortermajad erinevad

MIDA VAJAD KRIIS| ULEELAMISEKS?

Soe
keskkond
Ravimid Joogivesi
Riided Toit
Valgus Higieen
Info Energia

teenuste lahenduste poolest.

Koikide majade ja elamute
puhul rddgime samadest tee-
madest:

¢ soe keskkond;

* vesi- ja kanalisatsioon;

* toit;

* hiigieen;

* 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
sdilivusajaga ja osa toitu vajab
véhe energiat valmistamiseks.
Tdna on voimalik ja soovitav
pere toitumisharjumusi jargivat
toitu varuda. Hankida voiks
alternatiivsed vahendid toidu
valmistamiseks, nt gaasiga mat-
kapliit, priimus, gaasipliit, grill
vms, mis on eraldiseisev elektrist
vOi gaasitrassist.

On soovitav varuda vdhemalt
3 liitrit vett inimese kohta 66pae-

vas. Kuna korterites pole tagava-
rade jaoks eriti ruumi, siis tuleks
moelda 14bi, kust vajadusel saab
vett juurde. Motle, kus on l&hi-
mad allikad ja vooluveekogud,
voib-olla on heal sobral kaev.
Samuti tasub varuda veefiltreid,
veepuhastustablette v&i on oskus
valmistada looduslik veepuhas-
tusfilter.

Korteriiithistu voiks alustada
sellest, et kaardistab teenused,
mis on kriisiolukorras héda-
vajalikud, et elu saaks majas
jatkuda. Kui ise hitta jaate ja ei
tea koike, on voimalus suhelda
otse teenusepakkujatega: kuidas
vesi majja jouab, kuidas kanali-
satsioon toimib, mida on vaja,
et elektri- vm katkestuse korral
kiittesiisteem tootaks. On véga
oluline, et majas jatkuks soojust
just kiilmal ajal.

Generaator on alterna-
tiivlahendus elektri toot-
miseks, kui on toimunud elekt-
rikatkestus. Tihti tekib kiisimus,
kui suurt voi véikest generaatorit
vaja, kui voéimast, kas diisli voi

3 4,5 6 1
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1,5-2

KuuD Kuup AASTA | AASTAT
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|
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Liikumise ja vaimse tervise seosed

Liikumine, uni ja puhkus,
emotsioonid ja tunded, toitu-
mine, head suhted — miks need
meile head teevad ja kuidas
need meie péeva périselt pare-
maks muudavad?

Liikumine ja uni

Uuringud kinnitavad, et regu-
laarne kehaline aktiivsus tdstab
une kvaliteeti ning leevendab
unehdirete simptomaatikat.
Aktiivse liikumisega toodab
keha rohkem melatoniini, mis
omakorda toetab uinumist.

Unevolg mojutab oma keha
kuulamist ja sellele puhkuse
andmist — nii tekib oht tile tree-
nida ning suureneb vigastuste
voimalus.

Liikumine ja meeldivad
emotsioonid

Liikumine enamasti tdstab
meeleolu, mis v6ib omakorda
suurendada motivatsiooni lii-
kumiseks/trenni tegemiseks.
Kehaliselt aktiivsed inimesed
tunnevad rohkem positiivseid
emotsioone ja rahu, neil on
vihem negatiivseid emotsioone
ja vasimust.

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

roomu, aga ka erinevate tunnete
véaljendamist.

Liikumine ja toitumine

Kuna toit on keha kiitus,
on oluline, et toitumine oleks
tasakaalustatud, siis jaksame
ka piisavalt lilkuda ja tunneme
ennast hésti. Selles valdkonnas
antakse mitmeid soovitusi, nii
julgustame otsima lisateadmist,
aga ka sobralikult jalgima enda
keha signaale seoses toitumise
ja litkumisega.

Liikumine ja head suhted

Voime avastada, et rih-
matreeningul voi tantsutunnis
kdimine mojub eriti positiivselt,
sest seda toetab ka meeldiv
suhtlemine, sarnaste huvide voi
maailmavaate jagamine. Liiku-
mine koos voib aidata luua voi
sdilitada hiaid suhteid. Oluline
on aga ka luua positiivset suhet
lilkumisega!

Marka, mida titleb su siseh&al,
kui jatad trenni vahele, kas esi-
neb liigset noudlikkust voi kas
monikord muutub liikumine ka-
ristuseks? Liikumine ja kehaline
aktiivsus peaks parandama meie
iildist heaolu, mitte vastupidi.
Allikas:
https://peaasi.eevaimse-tervise-
vitamiinid/
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- UISUTAMINE

- SUUSATAMINE
30.04 - SUUNDORIENTEERUMINE

- MAASTIKUJOOKS

- JALGRATTA MAASTIKUSOIT
05.07 - PETANK

KUREMAA METSAJOOKS

23.09 - MUSTVEE LINNAJOOKS

10.10 - KETTAGOLF

22.11 - KABE COOP TURNIIR
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Jogeva Raamatukogu palvis ,, Tervist
edendava tookoha" margise

Eelmise aasta detsembris
omistati Jogeva Raamatuko-
gule ,Tervist edendava t66-
koha“ maérgis, mida annab
vilja Tervise Arengu Instituut.
Maérgise eesméark on tunnus-
tada organisatsioone, kes
panustavad jarjepidevalt oma
tootajate tervisesse ja heaolus-
se. ,, Tervist edendava to6koha“
margis tostab esile todandjaid,
kes kasitlevad tootajate tervist
ja heaolu kui siisteemset ja
pikaajalist protsessi. Selline
lahenemine eeldab nii to6and-
ja kui ka tootajate piihendu-
mist, koost6dd ja sihikindlust.
Maérgise taotlemine oli meie

Margise taotlemise protsessi
kédigus koostasime kolme-
aastase tegevuskava. Selleks
kaardistasime tootajate lii-
kumisharjumused. Just sel-
lest saadud infost ldhtuvalt
kujundasime tegevuskava,
mis toetab nii fiiiisilist kui ka
vaimset tervist.

Tervist edendava asutuse
margis on tunnustus senisele
t60le, kuid samas ka motivat-
sioon jatkata samas suunas.

Monusat kevade algust!
Tulge raamatuid lugema ja
meie naitusi kiilastama.

jaoks loomulik samm, kuna KRISTI PUKK
tervislik eluviis ja liikumine Jogeva Raamatukogu
on osa meie kollektiivi t66 direktor

elust. Oleme osalenud erine-
vatel liikumisiiritustel, nditeks
ithiselt 1dbi kondinud poolma-
ratoni, osalenud mitmel jiiri-
06jooksul. Lisaks kiilastame
regulaarselt jousaali. Jousaali
kasutamine on eriti mugav,
kuna see asub spordihoones
vahetult raamatukogu korval.
Enne t60péeva algust on sealt
hea l4bi astuda, sest see annab
pdevaks virske enesetunde ja
energilise alguse.

Laste tervisekontrolli eesmargil perearsti kiillastus on Jogevamaal tousuteel

Kas 11-aastase lapsega on
tervisekontrollis kdidud? Jogeva-
maa eelteismelised jouavad itha
usinamalt rutiinsesse kontrolli.

Tervisekassa andmetel on Jo-
gevamaal elavate 11-12-aastaste
laste osalemine perearsti juures
toimuvates tervisekontrollides
maérgatavalt kasvanud. Kui va-
rem jéi paljudel eelteismelistel
kontroll lapsevanemate teadma-
tuse tottu tegemata, siis tdnaseks
jouab perearsti juurde 58 prot-
senti maakonnas elavatest selle
vanuseriihma lastest.

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

bensiini toitel. Neile kiisimus-
tele peab iga maja ise vastama
ehk tuleb selgitada vélja, mis
teenused voi siisteemid peavad
jatkuma katkestuse korral ja
kui palju need vajavad toiteks
elektrit. Nou oskab anda padev
elektrik, kellega koos arvutada,
kui palju voimsust on vaja ning
selle alusel saab generaatori
valida. Lisaks on olemas aku-
jaamad, mis on vaiksed ning
tdidavad sama eesmérki nagu
generaatorid.

Paasteamet, Riigi Tugiteenus-
te Keskuse (RTK) ja KUSK on
korraldanud erinevaid toetuse
saamise voimalusi. Toetatud
on mobiilse v&i statsionaarse
generaatori soetamist, avarii-
toite véljaehitamist generaatori
ithendamiseks korterelamu
elektripaigaldisega ning sellega
seotud ehitus- voi rekonstruee-
rimis- ja projekteerimistdid
ning elektripaigaldise nouetele
vastavuse tdendamist.

Vajalik on olnud Pééiste-
ameti kriisikoolituse labimine,
mille keskne teema oli kriisiks
valmistumine kortermajas ja
tiksikisiku valmisolek. Tasuta
kriisikoolituste tellimiseks palu-

vordne Eesti keskmise néitajaga.
Jogeva perearsti dr Kristiine
Aluvee sonul on 11-12-aastaste
laste ennetavad tervisekontrollid
vaga olulised, kuna sellel pe-
rioodil toimub lapse kiire areng
nii vaimse kui fiitisilise tervise
aspektist. ,Koik terviseproblee-
mid ei pruugi alati kaebusi anda,
néiteks puberteedi hilinemine.
Kuid arstlikus tervisekontrollis
saame probleemid Sigeaeg-
selt avastada. Lisaks noustame
elustiili ja toitumise osas ning
aitame seeldbi ennetada tule-
vikus voimalike tervisemurede
tekkimist,” radkis Aluvee.
Meeldetuletus e-kirjaga
Tervisekassa tervishoiutee-
nuste arendamise portfellijuhi
Liis Kruusi sonul jatkatakse

me saata e-kirja: kriisikoolitus@
paasteamet.ee vOi vota tihendust
oma piirkonna ennetuspartne-
riga.

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

e kaardistada keldri olukord;

e keldriruumid koristada;

* teada maja elanike arvu,
kelle jaoks on varjumiskohti vaja
(iiks inimene vajab umbes 0,75
ruutmeetrit, siis ta mahub toolile
istuma).

Milline on sobiv varju-
miskoht?

e Parim varjumiskoht on ldhim
siseruum!

e Voimalikult madal korrus.
Eelistatud keldrikorrus, kui seda
pole, siis esimene korrus.

e Mitu véljapddsu. Kui iihest
pole voimalik véljuda, on olemas
teine. See voib olla ka aken, mis
kaib lahti, nii et sealt vélja saaks.
Kui aken on korgemal, paigal-
dada selleni ulatumiseks lihtsad
astmed, mida saab kasutada ka

siisteemse teavitustooga, et tosta
lapsevanemate teadlikkust laste
tervisekontrollidest. ,M66dunud
aastal alustasime 11-12-aastaste
laste vanematele SMS-teavituste
saatmist. Kuna koolieas laste pu-
hul viib enamik tervisekontrolle
14bi koolidde, ei olnud paljud
lapsevanemad teadlikud, et
11-12- ja 15-16-aastase lapsega
tuleks podrduda perearstikes-
kusesse pohjalikumale labivaa-
tusele. Personaalsed meeldetu-
letused ja laiem teavitustéo on
end igati 6igustanud ja aidanud
osalust markimisvadrselt tosta.
Meie eesmérk on, et lapsed ja
noored jouaksid kontrolli oigel
ajal - nii saame voimalikke tervi-
semuresid ennetada voi varakult
avastada,” titles Kruus.

istumiseks.

¢ Eemal akendest. Kui aknad
on viltimatud (pigem vaiksed,
siis on soovitav need olukorra
ohutaseme tousmisel niiteks
liivakottidega kinni katta).

* Ventilatsioon ruumis. Ohu
litkkumine on vajalik, kui véikses
ruumis viibib palju inimesi.

¢ Lisaks moelda sellele, et
voimalusel oleks olemas tualett,
joogivesi, voimalusel inimestel
ruumis ka pikali heita.

* Vajadusel varjumiskoht toes-
tada.

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

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

KADRI LAURINGSON
Pddsteameti ennetuspartner

Aprillis kiivitab Tervisekassa
uue teavitussiisteemi, haka-
tes lapsevanematele saatma
meeldetuletusi e-posti teel, kui
laps jouab 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
pohjalikumat infot selle kohta,
mida kontrollis tehakse ja miks
see on lapse arengu seisukohalt
oluline, lisas Kruus.

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

Hiippa
lapsega ¢,
tervise- 6
kontrolli

Vaata, millal on
Sinu lapse jirgmine
tervisekontroll

tervisekassa.ee/lapsetervis

leiab Tervisekassa kodulehelt
tervisekassa.ee/lapsetervis

Rohkem infot laste tervise-
kontrollide ajagraafiku kohta

Sy o o

endist

Kaasrahastanud
Eurcopa Liit

Eesti
luleviku heaks

Terviselehe kaasrahastaja on
projekt ,Ennetava ja turvalise
elukeskkonna arendamine®
toetav tegevus 2.4. ,Kohaliku
tasandi vorgustikutod eden-
damine turvalisuse suurenda-
miseks®.

TERVISEKASSA ¢

Tervise
Arengu
Instituut

Lehe valjaandmist
korraldas JAEK

~
. Jogevamaa
\“ Arendus- ja EttevotLuskeskus
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Oska abivajavat last margata ja julge temast teatada

Oma t66s lastega kokku puu-
tuvatel spetsialistidel on eriline
hoolsuskohustus abivajava
lapse mérkamisel — see on samal
ajal nii osa professionaalsest vas-
tutusest kui ka hooliv ning inim-
lik tegu. Teie roll on méargata
ja mure edasi anda, et laps
saaks oigel ajal abi. Abivajaduse
hindamine on juba lastekaitse
iillesanne.

Héadaohus olevast lapsest tuleb
viivitamatult teatada hddaabi-
numbrile 112.

Abivajavast lapsest teata-
miseks on mitu voimalust:

—vota ithendust kohaliku oma-
valitsuse lastekaitsetootajaga;

— vota tihendust lasteabiga
helistades 116111 voi kirjutades
e-kirja voi veebivestluse teel;

— mine lasteabi.ee ja tdida
»Teata abivajavast lapsest*
vorm.

OLEME OLEMAS (

a Veebivestlus lasteabi.ce

IGAL AJAL JA
IGA MUREGA

Lasteabi.ee
O

Just lastega tootavatele
spetsialistidele on moel-
dud:

* materjalid selle kohta, kui-
das abivajavat last ara
tunda, muuhulgas plakat, mis
tuletab meelde, mida mérgata
ja kuidas teatada, tooriist ,,Neli
toetavat kiisimust* (nii eesti
kui vene keeles), mis aitab otsus-
tada, kas tegemist on abivajava
lapsega — tutvustav video, kus

€ Telefon 116 1M1

\,

P! Email info@lasteabi.ce O

(valismaalt helistades +372 600 4434)

Shaneer o hilastads

J

koolidde selgitab, kuidas abivaja-
vat last mérgata ja toetada;

e teavitusvormid, mis on
turvaline lisavdéimalus asutus-
tes kasutuses olevatele teata-
misprotsessidele- ja kanalitele
abivajavast lapsest teatamiseks.
Vormi tditmisel on abiks jaotis
sKorduma kippuvad kiisi-
mused®,

* e-kursus ,,Abivajava
lapse miérkamine ja abista-

mine“. Leia e-kursus Digiriigi
Akadeemia éppeplatvormil
sotsiaalvaldkonna kategooria
kursuste alt ning lébi see omale
sobival ajal ja sobivas tempos.
E-kursus kisitleb lapse oiguste
ja heaolu tagamise pchimotteid,
opetab mirkama ja toetama
abivajavat last ning kasutama
erinevaid todriistu.

Miérkame ning toetame iga last
tema mures!

TERVISEKASSA %

KUHU POORDUD
TERVISEMUREGA,
KUl KOHKLED?

X

HELISTA 1220

NOUANDETELEFONILT SAAD ABI 24/7

terviseportaal.ee/tervisemure

Kuhu poorduda ootamatu tervisemurega?

Mo66dunud aasta jooksul
poorduti perearsti néuan-
detelefonile 1220 enam kui
261 000 korral ning vee-
bivestlusi peeti ligi 2000
korral. Poordumiste sa-
gedasemateks pohjusteks
olid kiisimused ravimite
kohta ning noéu kiisimine
palaviku ja viirushaiguste
korral.

Nouandeliini koormus piisib
korge aastaringselt, saavutab
see haripunkti viirushaiguste
perioodidel. Aastal 2025 vasta-
sid ndustajad keskmiselt 22 000
konele kuus. Lisaks helistamisele
on inimesed hakanud {iha enam
kasutama veebindustamise vdi-
malust.

Perearsti nduandetelefoni
1220 ja Confido kaugteenuste
iiksuse juht dr Merit Rahnik
iitles, et vOorreldes varasema
aastaga kasvas 2025. aastal
maérgatavalt isikustatud po6rdu-
miste arv. ,,Néiteks ravimiretsepti
pikendamise sooviga poorduti

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

Rahniku so6nul néiitab see,
et itha enam muresid saab la-
hendatud juba telefoni- voi
veebindustamise kiigus, ilma et
patsienti oleks vaja suunata edasi
tervishoiuasutusse,” selgitas ta.

Peamised mured, millega ini-
mesed nduandetelefoni poole
poordusid, olid viirushaigused,
vererOhu kéikumised, kergemad
kodused traumad ning kiisimu-
sed ravimiretseptide pikenda-
mise ja ravimite manustamise
kohta.

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

,lgale tervisemurele on dige
koht. Meie iihine eesmérk on, et
inimene saaks oiget abi digel ajal
ja oiges kohas. Kui perearstitee-
nus ei ole kittesaadav, niiteks
kui tervisemure tekib 6htusel ajal
voi naddalavahetusel, on 1220
just see koht, kust saada esmast
professionaalset néu. Samuti
aitavad ndustajad tuua selgust,
kas olukord ndéuab erakorralist
abi voi piisab kodustest ravivo-
tetest,” iitles ta.

Mida tasub teada pere-
arsti nduandetelefoni 1220
kohta?

* Nouandetelefon on kit-
tesaadav 24/7. Telefon teel
ndustatakse 6opédevaringselt
eesti ja vene keeles. Ingliskeelset
ndu saab igapievaselt kell 9-17.

* Mugav ja kiire veebi-
noustamise voimalus. Isi-
kustatud eestikeelset veebindus-
tamist (veebilehel 1220.ee)

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

* Ravimiretseptide piken-
damise véimalus. Nouande-
liini kaudu on véimalik pikenda-
da hiadavajalikke ravimiretsepte
reedeti vahemikus kell 17-22,
puhkepéevadel ja riigiptihadel
kell 8-22, kui retsepti pikenda-
mine perearsti kaudu ei ole voi-
malik. Pane tihele: nduandeliini
arst voi 6de ei véljasta retsepte
rahustitele, potentsiravimitele,
uinutitele, psithhotroopsetele
ravimitele, antibiootikumidele,
narkootilistele ravimitele voi tu-
gevatoimelistele valuvaigistitele.

* Haiguslehest teavitami-
se voimalus. Kui tervisemure
tekib nddalavahetusel ja vajate
haiguslehte, tasub sellest tea-
vitada nouandeliini. Noustaja
fikseerib poordumise, mis on
perearstile hiljem aluseks hai-
guslehe avamisel tagasiulatuvalt.

Miirgistus ei huitia tulles: ennetus ja kiire esmaabi
on votmetahtsusega

Onnetused ei pruugi endast
méarku anda ning miirgistus-
ohud voivad kiires elutempos
jaada markamatuks. See on
sageli ootamatu juhtum, mis
voib tabada igas vanuses ini-
mesi — piisab vaid hetkelisest
tahelepanu hajumisest. Sel-
listel hetkedel on asjatundlik
abi vaid iihe telefonikone
kaugusel.

Usaldusviirne néu
oopdevaringselt

Olgu tegu kemikaali sattu-
misega nahale, ravimi véar-
kasutuse voi miirgistuskahtlu-
sega — miirgistusteabekeskuse
infoliin 16662 ndustab 66péae-
varingselt.

Jogevamaa nditel saa-
me kogukonda tunnusta-
da: po6rdumisi miirgis-
tusinfoliinile on harva
ning haiglaravi vajanud
miirgistusjuhtumite arv
on praktiliselt null. See

positiivne statistika on
kahtlemata mérk kohaliku
ennetustoo tegija piihen-
dumusest ja hoolest, tinu
kellele on jogevamaalaste
teadlikkus tousnud ja ter-
vised hoitud.

Kuigi iildine pilt numbritest
on optimistlik, on koneliinile
saabunud miirgistuste pohjused
sarnased {ile Eesti: ravimid,
kodukeemia ja loodusmiirgid.
Segaduse valtimiseks tasub hoi-
da lapse ja tédiskasvanu ravi-
meid eraldi, et kési kogemata
ja kiirustades ei haaraks va-
let pakendit. Ravimi votmisel
voi lapsele andmisel tasub see
3 korda iile kontrollida: kas kdes
on Oige ravim, Oiges annuses ja
kas ravim sai peale kasutamist
kohe lukustatud kappi tagasi?
Abiks tuleb hamaral ajal
ka toas tule pélema pane-
mine ja vajadusel prillide
kasutamine. Seega ennetus
on parim kaitse — ohtlikud ained
tasub hoida lastele kéttesaama-

tus kohas ja jargida ravimite
kasutusjuhendeid.

Kuidas toimida
miirgistuse korral?

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

Esmaabi pohitoed:

* Aine allaneelamisel:
Puhastage suu jadkidest ja andke
juua vett (lapsele 15 ml kehakilo-
grammi kohta ning téiskasvanule
260 ml).

+ Arge kutsuge esile ok-
sendamist, see voib kahjustada
so0gitoru ning on inimese mao
ehituse tottu kasutu. Aktiivsiitt
andke vaid 16662-spetsialisti
soovitusel.

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

vahemalt 15-20 minutit.

* Aine silmas: Loputage sil-
mi, ka lau alt kohe voolava veega
vahemalt 15 minutit.

* Gaasi sissehingamine:
Toimetage kannatanu vérske
o6hu katte, hoidke teda soojas ja
rahulikus asendis.

Eriti tdhelepanelik tasub miir-
gistusriskide mérkamiseks olla
kevadsuvel ja siigisesel seene-
hooajal, mil liigutakse enam
looduses. Helistades on abiks,
kui teate miirgistusallika nime-
tust ja kogust, kuid noustame ka
ebaselge olukorra puhul.

Miirgistuse korral ei ole pea-
mine teada koiki vastuseid, vaid
julgeda kiisida Gigel ajal Gigeid
kiisimusi. Meie eksperdid on
liinil 16662 vastamas igal ajal.

Pohjalikud juhised ja info eri-
nevate miirgistusriskide kohta
leiab veebilehelt www.16662.ee.

KRISTINA OUN
Terviseameti
miirgistusteabekeskuse
ode-konsultant

¢ Kui kohkled, kuhu ter-
visemure korral podrduda.
Kui sa ei tea, kas tervisemure
vajab kiiret sekkumist, helista
esmalt néuandetelefonile 1220.
Eluohtliku seisundi voi raske
trauma korral kutsu kiirabi ha-
daabinumbril 112.

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

Rohkem infot, kuhu tervisemure
korral po6rduda:
terviseportaal.ee/tervisemure

annuse,” soovitas arst.

isikukoodi.

Mida teha enne numbrile 1220 helistamist?

Koige paremini saab noustaja aidata siis, kui sul
on enne helistamist olemas moned terviseniitajad
ja info olenevalt murest. Kui vajalik, kraadi end
voi abivajajat vahetult enne konet. Eriti oluline on
see viikelaste puhul. ,Hea on véimalusel mdota
ka vererohku ja pulsisagedust ning panna tulemu-
sed kirja. Kui tarvitad ravimeid, hoia need telefoni
juures, et saaksid vajadusel 6elda toimeaine ja

Tuleb kasuks, kui kiepirast on paber ja pliiats,
et koduse ravi juhised ja soovitatud kisimiiiigi-
ravimite nimetused iiles kirjutada. Hoia voimalu-
sel oma ID-kaart voi pass ligi, juhuks kui kiisitakse

Ohutus alg
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Soovitame koju komplekteerida ravimikarbi, mis sisaldaks vaid
neid ravimeid, mida koolilaps ise votta tohib ning 1dbi mangida
ka olukorrad, kuidas kéituda, mida votta ja kuidas votta kui laps
on naiteks pdeval haigestunud ning peab iseseisvalt kodus méned
tunnid hakkama saama, kuni lapsevanem koju jouab. See vihendab
voimalust, et laps voi noor saab ligipaésu suurele hulgale ravimitele,

millega vo6ib juhtuda miirgistus.

Ravimikarbis voiks olla paar tabletti Paracetamoli ja Ibuprofeeni
ning vastavalt vajadusele moned lisatooted, mida néiteks viirushai-
guse korral saab iseseisvalt kodus turvaliselt manustada.



