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| Raplamaa tervise ja turvalisuse edendaja 2019
1.Viljo Sinikas - suureparane korvpallitreener ja
armastatud kehalise kasvatuse dpetaja

2, Triin Tahtla - kauaaegne turvalisuse edendaja Raplamaal,
politseinike seas tervise edendamise eeskuju ja kaasatombaja

3. Naiskodukaitse Rapla ringkonna Marjamaa jaoskond -
Marjamaal seikluspdevade, matkade ja tegevuste korraldaja
nii kogukonnale kui ka noortele

4. Marko Matson - vabatahtlik terviseradade korrastaja Jarvakandis,
kauaaegne turvalisuse tagaja paastes kohaliku komandopealikuna

5. Marje Nahkur - 50 aastat Raplas armastatud hambaarstina
tegutsemist

6. Anabell Kinkar - tervise- ja spordit66 edendaja Rapla vallas

7. Sven Murula - lastekaitsja Rapla vallas

8. Adila-Pihali kiilad - tervisepdevade korraldajad Kohila vallas,
kogukonnaelu edendajad

9. Meelis Remmel - paddstealase ennetustegevuse tegija Mdrjamaa
vallas ja seda eelkdige suunitlusega lastele ning noortele

Il Raplamaa tervisetegu 2019
1. Rapla discgolfipark, Raido Galjaev - Rapla terviserajale
discgolfipargi loomine ja paljude véistluste korraldamine

2, Laste mitmevoistlus, ATO Spordiklubi ja Tarmo Rahuoja -
11. korda toimunud laste mitmevaistluse korraldamine,
milles osales Ule 300 lapse

3. Heategevuslik kevadohtu Eesti Vahiliidu toetuseks,
Tuuliki Lemsalu ja Kristiina Pohjakas - noorte korraldatud
heategevusohtu, mille raames annetati Eesti Vahiliidule
tle 500 euro

U
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Il Raplamaa tervisesobralik ja turvaline tookoht 2019
1. Hageri Hooldekodu e

2. Saarioinen OU (Mamma)

=

Kriisist ja uimastitest

Téanane ja selle aasta ainuke tervise ja turvali-
suse erileht on piithendatud eeskétt kriisideks
valmisoleku teemale. Eriti parast hiljutist tormi,
kus Kagu-Eesti pidigi elama lehekiilgedel 2 ja 3
kirjeldatud juhtn6oride jargi, on abstraktsioon
kriisist muutunud toelisuseks.

Kriis aga ei pea olema ainult selline, mida me
silmaga ndeme ja korvaga kuuleme. Viimasel
lehekiiljel tuleb juttu narkootikumidest. Kui
kevadel viisin glimnaasiumiopilastele 14bi
uimastiteemalist tundi, tuli neil vastata iithiselt
monele testkiisimusele. Kiisimusele, mis te arva-
te, kas enamik Eesti inimestest on narkootikume
proovinud, vastasid nad kui iihest suust - jaa,
loomulikult! Tegelikult muidugi suur enamus
noortest ja tdiskasvanud inimestest seda teinud ei
ole ja ei tule selle pealegi, aga kuvand on kujune-
nud selliseks, et narkootikumide kasutamine on
tthiskondlik norm.

Toepoolest, koguni poliitikute tasandil on
narkoteema voetud iiles ja toodud isegi kanepi
legaliseerimine pdevakorda, on uiritatud toestada,
kui kasulik on kanepi tarbimine inimestele ja
riigile. Eks see koik mojutab ka noori.

Raplamaal on iile mitme aasta loodud uimasti-
ennetusnoukogu, kes tegeleb nii ennetustto kui
ka ravi ja rehabilitatsiooni koordineerimisega
maakonnas. Uimastiennetusnadal toimus meil vii-
mati 10 aastat tagasi. Seekord alustame novembris
taas. Ja viaga ootame lapsevanemaid 25. novembril
narkoteemalisele foorumile Rapla kinos.

Neljapdeval on aga Rapla riigimajas maakonna
22. tervisekonverents, mis on sel korral piihen-
datud tookoha ja tooealiste tervisedendusele.
Konverentsi osa on ka tervisetoodete ja -teenuste
mess. Oodatud on nii to6andjad kui ka toovotjad!
Ja pidulikus osas tunnustame lisaks tervise ja
turvalisuse edendajatele ning tervisetegudele ka
tervisesobralikku ja turvalist tookohta.

Ulle Laasner,

Raplamaa Omavalitsuste Liidu
turvalisuse ja rahvatervise spetsialist

Foto: www.facebook.com/ATO-Spordiklubi
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Raplamaa 22. tervisedenduse konverentsi
PAEVAKAVA

7. novembril Rapla riigimajas

10.00 Messi avamine fuajees

11.00 Konverentsi avamine suures saalis
“Tookoha tervisedendus Eestis” - Killi Luuk, Tervise Arengu Instituut, téokohtade
valdkonna vanemspetsialist

11.20 "Millest soltub heaolu tockohal?” - Kaire Piirsalu-Kivihall, www.téoheaolu.ee

eestvedaja
12.00 Tunnustamine
12.30 Louna

Suur saal Il korruse saal Il korruse saal IV korruse saal
Head praktikad Psiihhosotsiaalne Liikumisharjumuse | Vaimne tervis
tookohal keskkond toetamine

13.30 |Tooenergiaprogramm | Tookiusamine ja t66- | 10 pohjust, miks Astu masen-
Rimis, tookeskkonna- |andja roll olukorra peaksid alustama | dusele vastu,
Juht Egne Kurvits ja lahendamisel, sporditoetuse Inge Tael,
liikumisnoustaja Kaire Saarep, Tooins- pakkumisega juba | psiihholoog,
Helen Saar pektsiooni nousta- tana! Sportimise VATEK vaimse

mistalituse juhataja lihntsustamise tervise projekti
voimalustest labi | té6tuba

14.00 |Kuidas Mamma Supervisioon kui SportiD,
tootajate eest voimalus t66roomu Andres Joosep,
hoolitseb, elustamiseks, Eesti turu migijuht
Marelle Pihlak, Elliko Konno,
Saarioinen OU superviisor/coach
personalijuht

14.30 | Olla Peresobralik Ettevotte vadrtused Politseitootajate

toodandja kui uus
norm! Kaidi Kornak,

javisioon ning nende | tervise hoidmise
olulisus labi coachingu | vdimalused - liiku-

Saue Production OU pohimotete, mine ja toitumine, ’
finantsjuht ja Ettevotli- | Chanet Siret Simonen, | Janno Ruus, ‘
kud Naised Raplamaal | coach ja koolitaja Rapla politseijuht a4
MTU juhatuse liige https:#www.chanet.ee

/about-chanet/ ROL

Messil: massaaz, tootervishoiuteenus, soltlaste rehabilitatsioon, terviseuuringud, suitsetamisest loobumi-
se noustamine, Figuurisobrad, Benu apteek, Paasteamet, Maanteeamet, siseliikumisrada, karjaarikiirabi,
tervisetooted, terviseteenused, spordiklubid jpm.

V/Gimalus kella 10-15 kiilastada Eesti Tootukassa Raplamaa osakonna karjaarikeskust riigimaja Il korrusel.
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Tanel Vahter: Igauks voiks moelda,

kus on talle lahim kaev voi allikas

Poolteist nadalat
tagasi tabasid Louna-
Eestit ulatuslikud
elektrikatkestused.
Majapidamised olid
pdevade kaupa ilma
elektri ning kraani-
veeta. Milline on kdige
tdendolisem kriis, mis
voiks tabada Kesk-
Eestit? Kuidas selleks
valmistuda? Kdigest
sellest raakisime
Pdadsteameti Rapla-
maa piirkonnajuhi
Tanel Vahteriga.

Siim Jogis

Ootamatuks kriisiks saab val-
mistuda toidu varumisega,
kuid vidhemalt sama oluline
on ka teadmine, kust hankida
joogivett, kui kraanist seda
ei tule. Tanel Vahter iitles,
et igaliks voiks moelda, kus
on temale 1ldhim joogiks voi
soogivalmistamiseks sobiv
veevotukoht — kas allikas voi
kaev, et kriisi korral see tead-
mine kohe kuskilt ajusagarate
vahelt votta oleks.

Miks on périselt vaja raa-
kida Kkriisideks valmistu-
misest? Miks on périselt
vaja voimalikeks kriisideks
valmistuda?

Tegelikult on asi viga liht-
ne. Eelmisel nddalavahetusel
mollas Louna-Eestis lihtne
loodusnéahtus - tugev tuul. Ini-
mesed seda kuidagi mojutada
ei saa, kuid see tekitab suurt

Pdasteameti Raplamaa piirkonnajuht Tanel Vahter.

pahandust ja 16hub elektrilii-
ne mitmest kohast. Tulemu-
seks ongi kriis. Louna-Eestis
pohjustas elektrikatkestuse
tuulepuhang, mida keegi ette
nidha ei saanud. Kill aga
saame selleks valmis olla.
Minu kui paisteametniku
jaoks on isegi hea, et selline
asi juhtus, sest niitid ei pea
kriisidest radkides tooma
vanu naiteid, vaid varske
kogemus on olemas. Usun, et
Raplamaa inimene oskab viga
histi samastuda ja moelda,
mis oleks saanud, kui ta ise
oleks olnud Vorus voi mis
oleks juhtunud, kui sama
tuul oleks olnud meil siin.
Kas Raplamaa oleks selleks
kuidagi paremini valmis? Ma

Foto: SIIM SOLMAN
iitlen, et kindlasti mitte.

Mida saaks sellest Louna-
Eesti naitest tuksikisiku
tasandil oppida? Kuidas val-
mistuda olukorraks, kui ma
tegelikult ei tea, kui kaua
elektrikatkestus kestab?
Oigustatud kiisimus. Lou-
na-Eesti nditel saab oOelda,
et kohalike omavalitsuste
tootajad ei teadnud, millal
elekter tagasi tuleb, aga neil
oleks seda olnud viga vaja
teada. Vorguettevote titles
neile, et “me usume, et homme
saab”. See ei olnud konkreetne
vastus. Tegelikult tuleks véilja
oelda koige hullem stsenaa-
rium ja siis saavad inimesed
selleks valmistuda. Muidu

voib juhtuda, et inimene s66b
olemasoleva toidu ara ja siis
tuleb info, et tegelikult tuleb
elekter tagasi alles paar paeva
hiljem.

Kas toidu ja joogivee va-
rumine on pohilised ette-
valmistusabinoud ootama-
tuteks kriisideks voi mida
peaks kindlasti veel tidhele
panema?

Uldine number on, et iiks
pere peaks kriisiolukorras
ise toime tulema seitse paeva.
Abi ei pruugi liihema ajaga
tulla. Moistlik on koju varuda
kaupa, mis sidilib ilma kiilm-
kapita. Toit on loomulikult
oluline. Soovituslikud nime-
kirjad on iseenesest olemas,
mida voiks varuda. Vee kohta
oeldakse, et tihe inimese kohta
voiks pdevas olla kolm liitrit.
See on nii joomiseks kui ka
s00gi valmistamiseks. Igaiiks
voiks moelda, kus on tal 1ahim
veevotukoht - kaev voi allikas.
Kui sul endal kaevu ei ole, siis
voib-olla naabril on. Korteris
on muidugi keerulisem. Vorus
olid vee-ettevotted muide val-
mis juba vett inimestele viima,
mis iseenesest oli viga dge.

Mis on Rapla maakonna
spetsiifika? Millised Kkriisid
on koige toendolisemad?

Tuulest voi lumetormist
tingitud elektrikatkestus.
Mererannikut meil siin ei
ole ning samuti pole suuri
ohtlike ainetega tegelevaid
ettevotteid, kus juhtuvad
onnetused kahjustaks suurt
maa-ala ja paljusid inimesi.
Metsatulekahju voib ka kriisi
tekitada, kuigi Paasteamet on
nendeks paris héasti valmis.
Tuule vastu me ei saa.

Kas nii voib oelda, et koige
hullem on see, kui Kriis
tabab meid talvel?

Jah, voib kiill. Louna-Eesti
kriis saabus ka ajal, kui 60sel
olid valjas juba miinuskraa-
did. Kaugkiite ei toota ning
kortermajad muutuvad kole-
daks, veetorud lahevad lohki.
Kahju voib olla vaga suur.

Kas Louna-Eesti kriisi nai-
de oli selles suhtes 6nnelik,
et elekter taastati loetud
tundide ja paevadega?

Jah, me ei saa rddkida mas-
silisest joogivee v0i toasooja
puudumisest. Kriisi mottes
oli see liithike aeg, jah. Nii see

peabkiolema. Enne rdikisime
seitsme pdeva varudest. Voiks
ju oelda, et mis Kriis see on,
mis kestab neli-viis péaeva.
Aga selle peale ongi hea 06el-
da, et kui me koik oleksime
seitsmeks pdevaks varustatud,
ei peakski sellest teemast nii
palju raakima.

Kas Paidsteamet on Rapla-
maal selliseks siindmuseks
valmis, mis hiljuti Louna-
Eestit tabas?

Ma arvan Kkiill, sest inimesi
on piisavalt informeeritud
ja meil on plaanis ldhiajal
veel valdade juhtidega kokku
saada, et tegevusi arutada.

Koolituse kava:

« Ulatuslik evakuatsioon
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Kriisideks valmisoleku koolitus
kohaliku omavalitsuse tootajatele

Eesmark: tosta iga kodaniku ja asutuse valmisolekut toime tulla
kriisidega, mille on péhjustanud eluks vajaliku teenuse katkemine.

13.11 kell 10 Kehtna vald, vallamaja | korruse saal.
15.11 kell 8.30 Rapla vald, Rapla paastekomando
20.11 kell 10 Kohila vald, Kohila glimnaasium

21.11 Kkell 10 Maérjamaa vald, Marjamaa rahvamaja

+ Miks me peame olema valmis?
» Kuidas on valmis padsteamet ja teised asutused?
« KOVi valmisolek ja tegevused kriisi eel ja kriisi ajal

» Kommunikatsioon {enne, niilid, parast)

S

SOOVITUSLIKVARUDE NIMEKIRI

Joogivesi:

+ kolm liitrit 56pdevas inimese
kohta (organismi veevajadus on
28-35 ml kehakaalu kilogrammi
kohta);

» veevajadus soltub vanusest,
t60 ja tegevuse iseloomust,
tervislikust seisundist, ilmast,
suurenenud higistamisest (kuum
ilm, raske kehaline t66).

Taiskasvanute toiduks

on soovitatav varuda:

- erinevaid konserve (kala-,
lihakonservid, segukonservid,
kaunviljakonserv);

- pakisupid ja plireepulbrid,
samuti helbed, mida on kerge
valmistada;

- valmis makaroni-, kddgivilja-,
teravilja- voi kaunviljaroog lihaga
(toode tarbitav kuumutatuna voi
kuumutamata);

- teraviljatoode (kuivikleib, soolase
vOi neutraalse maitsega kupsis);

- susivesikuterikas toode (magusad
kipsised, karamell, konser-

veeritud puuviljad, kuivatatud
puuviljad, halvaa, kondenspiim).

Vaikelaste toiduks on soovitatav

varuda:

+ rinnapiimaasendaja pulber (jatku-
piimapulber), mis katab vahemalt
terve ja kuue kuu vanuse imiku
paevase piimavajaduse (uiks liiter
o00paevas);

- teraviljatooted, mida on kerge

valmistada;

pureepulbrid, helbed, mida on

kerge valmistada;

« valmis roog vdikelastele lihaga
(toode tarbitav kuumutatuna voi
kuumutamata);

« lisanduva teraviljatootena
pohiroale neutraalse maitsega
kiipsised;

« susivesikuterikkad tooted
(magusad kupsised, kondens-
piim, marmelaad), mis ei sisalda
sdilitusaineid ja teisi vdikelastele
sobimatuid lisaaineid;

- vajalikus koguses pakendatud
nbéuetekohast vett.

Esmatarbed majapidamises:

« taskulamp ja varupatareid;

-+ esmaabitarbed ja sulle olulised
ravimid;

« patareide/aku pealt téotav
raadio;

» akupank mobiilsete seadmete
laadimiseks;

« kutinlad ja tikud;

- veepuhastustabletid voi
kaasaskantav veefilter;

- niisked htgieenilapid;

- sularaha.

ELUTAHTSATE TEENUSTE
KATKESTUSED

Motle ldbi, millest séltud ja
kuidas olla paremini valmis. Mida
ennetavalt teha, et elutdhtsate
teenuste katkemisel saaksid
véimalikult tavapdirast elu
jatkata.

Elektrivarustus:

- elektrigeneraator majapidamises,

- akupank,

» alternatiivne kittestisteem, kui
muidu on kite seotud elektriga -
nt gaasikamin, paikesepaneelid;

- veevarud, kui vett pumpab
kaevust elektripump ja/voi
vantkaevu voimaluse loomine;

« kiitinlad valguse tekitamiseks.

Sularaha ringlus: sularahavaru
majapidamises.

Kaugkiite: alternatiivne kiittesus-
teem - nt. elektriradiaator

Gaasivarustus:

- alternatiivne kuttestisteem - nt.
elektriradiaator;

- alternatiivne toiduvalmistamise
voimalus - elektripliit, puupliit.

Veevarustus ja kanalisatsioon:

- veevarud majapidamises;

- voimalusel kuivkaimla rajamine,

- vihmavee kogumise mahutid,

« kaevu korrastamine,

- allika puhastamine ja ligipaasu
tagamine.

Telefoni- ja/voi andmevork

« kokkulepitud kohtumispaik koige
ldhedasematega,

- patareidel voi vandaga téotava
raadio olemasolu, et saada opera-
tiivset infot raadio vahendusel.

KAARDISTA OLULISED KONTAKTID LAHIKONNAS

Métle labi,

kes lahikonnas saavad
vajadusel aidata:

Kontaktid (voima-
lusel nii mobiil- kui
lauatelefon)

ndu ja jouga (varude
tdiendamine, raskete
asjade tostmine,
parandust6od vms)

arstiabi

esmaabi

lumesahk
(kinnitusisanud tee)

mootorsaag (langenud
puud)

Operatiivne info (nt.
kilavanem, majanaaber)

muu (vastavalt sinu,
pere ja kogukonna
vajadustele)

Kes véivad ise
toendoliselt abi vajada
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Elanikkonnakaitse on
inimeste, kogukonda-
de, kohaliku omava-
litsuse, ettevodtjate ja
valitsusasutuste Ghine
joupingutus.

Inimene ise peaks hdadaolu-
kordades ja elutdhtsa teenuse
katkemise korral toime tu-
lema vidhemalt seitse péaeva,
kuni riigi abikédsi nendeni
jouab!

OHUTUSTEAVITUS

Eestis puudub iiks konk-
reetne kanal inimeste ohust
teavitamiseks. Eriolukorda-
des kasutatakse erinevaid
kanaleid ja vahendeid, mis
voimaldavad oigeaegselt ohu
eest hoiatada voimalikult
palju inimesi.

Mida saad teha, et ohutea-
vitus sinuni jouaks

Vota hoiatusi alati to-
siselt ja jargi ametlikke
juhiseid. Need pohinevad
alati reaalsel ohul.

» Hoia ennast iga paev uudis-
tega kursis (mitteametlikest
allikatest saadud hoiatused
kontrolli iile ametlikest ka-
nalitest!).

« Varu patareidel tootav
raadio, et saaksid infot ka
olukorras, kus elektroonsed
kanalid ei toota.

« Tutvu ohuteavituse maér-
guannete tihenduste ja Kkéi-
tumisjuhistega kohtades, kus
sagedamini viibid (tookoht,
Oppeasutus, kaubanduskes-
kus, spordiklubi, meelelahu-
tusasutus jne), ning reisil olles
(laev, lennuk, hotell jne).

- Jalgi kriisiolukordade la-
hendamist juhtivate asutuste
sotsiaalmeediakanaleid, et
neilt ohu korral kohe teateid
saada.

Kuidas oma perega Kriisi-
deks valmistuda

* Ole teadlik, millised krii-
siolukorrad voivad teid ohus-
tada, mis on nende moju pere
igapdevaelule ning kuidas
nendeks tihiselt valmistuda.

- Riidkige omavahel libi,
kuidas erinevate ohtude kor-
ral kdituda. Naiteks:

- kas koik pereliikmed tea-
vad, mis hetkel ja kuidas abi
kutsuda;

- millistes olukordades on
kindlasti vaja kodust lahkuda
ning millistes olukordades
tuleb jaada siseruumidesse;

- kuhu te saate ohu korral
ajutiselt minna (naabrid,
sobrad, sugulased, maale,
suvilasse).

« Veendu, et koik pereliik-
med teavad, kuidas vajadusel

vett voi gaasi kinni keerata
ning elektrit valja lilitada.

« Veendu, et koik pere-
liikkmed teavad, kus asuvad
olulisemad vahendid, mida
kriisiolukorras voib vaja
minna, niiteks mida tuleks
kodust lahkudes votta kaasa
voi millised peaksid olema
kodused varud.

« Moelge 14bi, kas teie 1dhe-
dased voi tuttavad voivad min-
gites Kkriisiolukordades abi
vajada, ning leppige nendega
kokku omavaheline iihenduse
hoidmine.

« Moelge 1dbi, kuidas oma
koduloomade eest erinevates
kriisiolukordades hoolitseda.

Kuidas koos naabrite ja
kogukonnaga Kkriisideks
valmistuda

« Tutvu naabritega ja vahe-
tage telefoninumbreid.

« Tee endale selgeks, kes
on kogukonna votmeisikud
(kiilavanem, korteritihistu
esimees, asumiseltsi juht jne).

« Selgitage koos kogukonna
votmeisikutega vélja piirkon-
na ohud ja eluliselt tdhtsate
teenuste katkemise mojud
ning moelge 1labi, kuidas
nendeks tihiselt paremini
valmis olla (niiteks elektri-
generaatori, veepumba, tule-
kustutusvahendite ja muude
abivahendite tihine soetamine
vmt).

- Tehke koos selgeks, kes
kogukonna liikmetest vajavad
kriisiolukordades Kkorvalist
abi.

- Leppige kokku kogukonna
liikmete ohust teavitamise
korraldus ja omavaheline
infovahetus Kkriisiolukorras
ning moelge labi, kuidas te
saate tiksteist aidata (sh neid,
kes vajavad korvalist abi —
iiksi elavad vanurid, puuetega
inimesed jne).

Kuidas elektrikatkestuse
korral tegutseda

« Liilita vilja elektriseadmed.
Kui vorguettevote ei ole sind
elektrikatkestusest teavita-
nud, et on katkestusest tead-
lik, teata elektrikatkestusest
rikketelefonile 1343 voi oma
piirkonna jaotusvorguette-

votjale.

» Kasuta alternatiivseid la-
hendusi kodu kiitmiseks, vee
kattesaamiseks, toidu valmis-
tamiseks ja info saamiseks.

 Selleks, et toiduained séi-
liksid kauem, hoidu kiilmkapi
jasiigavkiilmiku pohjendama-
tust avamisest.

- Kasuta alternatiivseid
elektriallikaid (elektrigene-
raator, akud, patareid jm)
sdastlikult ja vaid valtimatu
vajaduse korral. Nii pikendad
nende t60aega.

- Kui sa ei saa elektrikatkes-
tuse korral kodus ise ohutult
hakkama, mine ldhedaste
juurde voi poordu abi saami-
seks kohaliku omavalitsuse
poole.

Kuidas soojavarustuse kat-
kestuse korral tegutseda

- Liilita vélja hoone sund-
ventilatsioon, sule uksed, ak-
nad ja ventilatsiooniavad ning
tihenda kohad, kust soojus
voib hoonest viljuda.

« Kui kiite katkeb kiilmal
ajal, riietu kodus soojalt. Piisi
teiste pereliikmetega tiihes
toas, sest iga inimene annab
sooja juurde.

- Kasuta sooja hoidmiseks
vaid tihte ruumi, mis on teis-
test isoleeritud. Soovituslik on
kasutada ruumi, mille aknad
on louna poole. Kata porand
vaibaga, soojusta aken ning
tomba 66seks kardinad ette.

« Kui soojendad tuba kamina
voi ahjuga, tee seda vaid siis,
kui oled drkvel, ning kustuta
kiitteallikad enne uinumist.
Ara kasuta siseruumis lahtist
tuld, kui selleks ei ole tuleohu-
tuid tingimusi.

« Kui tunned, et ruumis
hakkab hapnik otsa saama,
siis tuuluta ruumi lihidalt,
kuid korralikult. Tuuluta ruu-
mi sagedamini, kui kasutad
soojuse voi valguse saamiseks
kiilinalt voi kaminat.

« Kui kodu teistes ruumi-
des langeb temperatuur nii
madalale, et tekib vee- ja
kiittetorustiku kiilmumise
oht, soojusta torud taiendavalt
riidega. Veetorude kiilmu-
misoht vaheneb, kui lased
veel jirelevalve all aeg-ajalt

KRIISIOLUKORDADEKS VALMISTUMINE
KOOS PERE JA KOGUKONNAGA

« Sinu ja su pere hakkamasaamine Kkriisiolukordades

soltub eelkoige teist endast!

- Ennast ja oma peret saad kaitsta koige paremini, kui
valmistud kriisiolukordadeks ette!
- Vaid sina tead koige paremini oma pere vajadusi ja

voimalusi!

» Tee kriisideks valmistumisel koost6od naabrite ja

kogukonnaga!

« Ole valmis nidal aega iseseisvalt hakkama saamal!

ervesia L
Turvalisus

adaolukorraks valmisolek @&

Rahvusvaheline
elanikkonnakaitse mark

MUUD ABI- JA INFONUMBRID

Hadaabinumber 112 - politsei, paastjate voi kiirabi kutsumiseks.
112 Koik mobiiltelefonid véimaldavad SIM-kaardi puudumisel
helistada hadaabinumbrile, isegi kui puudub levi. www.112.ee

16662

Miurgistusinfo telefonilt saab ndu ja abi mistahes mirgistuste korral.
Terviseameti hallatud infonumbril vastatakse:
E 9-21,T-P 24 h. www.16662.ee

1343

Elektrilevi rikketelefonilt saab informatsiooni elektrikatkestuste korral.
www.elektrilevi.ee

1313

Keskkonnainspektsiooni infotelefonil saab anda teada avastatud
keskkonnareostusest voi reostusohust, massiliselt surnud loomade
voi lindude avastamisest voi mistahes keskkonnalasest
digusrikkumisest. www.kki.ee

1510

Maanteeinfokeskus ootab teateid takistustest soiduteel.
Teeolude kohta saab infot Maanteeameti lehekiiljelt www.mnt.ee ja
www.tarktee.ee

1220

Perearsti nbuandeliin annab ndu tervisemurede korral, mis ei vaja
kiirabi sekkumist. www.1220.ee

1599

Lastearsti nduandeliin tootab E-P kell 8-24, kdneminuti hind 1 euro.

1492

Naiste tugiliin on anonliimne abivéimalus lahisuhtevagivalla all
kannatavatele naistele.

116111

Lasteabitelefon 116111 on 60paevaringne tasuta teenus, et teatada
abivajavast lapsest voi kiisida nduannet lastega seotud teemadel.
www.lasteabi.ee

9001032

Riigi lImateenistuse tasuline ilmainfo — kdneminuti hind 1.10 €
www.ilmateenistus.ee

1524

Paasteala infotelefoni kaudu saab kiisida nduandeid kodu turvalisuse
kohta ning teavitada ametnikke ohtlikest ehitistest.

(+372) 5301 9999

Vélisministeeriumi 24 h infotelefon annab ndu ja abi valisriigis hdadas
olles. http://reisitargalt.vm.ee/

kraanist voolata.

- Kui sa ei saa soojusvarus-
tuse katkestuse korral kodus
ise ohutult hakkama, mine
ldhedaste juurde voi poordu
abi saamiseks kohaliku oma-
valitsuse poole.

Kuidas ootamatu veevarus-
tuse voi kanalisatsiooni-
teenuse katkestuse korral
tegutseda

- Kasuta olemasolevat vett
kokkuhoidlikult. Motle 14bi,
millist tavapirast veetarbi-
mist saad ajutiselt dra jatta voi
vahendada.

» Lase vesi, mis on jadnud
veel veetorudesse, kraanidest
anumatesse.

- Jalgi ametlikke teada-
andeid elanike joogiveega

(
OLE

varustamise kohta.

« Joomiseks, toidu val-
mistamiseks ja pesemiseks
kasutatav vesi peab olema
puhas. Looduslikust veeko-
gust voetud voi kauem seisnud
vett keeda enne tarbimist 3-5
minutit.

- Vett saab puhastada ka
spetsiaalsete veepuhastustab-
lettidega.

« Hoolitse iga paev isikliku
hiigieeni eest ka veekatkestu-
se korral, kasutades pesulappi
voi niiskeid salvratikuid.
Puhasta hambaid harjaga ka
siis, kui suud ei saa veega
loputada.

« Kanalisatsiooni toimimise
torgete korral voidakse um-
mistuste valtimiseks keelata
kanalisatsiooni kasutamine.

Kasuta jadtmete jaoks solgi-
ambrit ja tualetis mitmeki-
hilisi priigikotte. Voimaluse
korral kasuta vilikdimlat.
Korterilihistu saab seda telli-
da thiselt.

Lae alla Naiskodukaitse
poolt viljatootatud
kaitumisjuhiste app
,,Ole valmis!“.
Rakenduse saab tasuta
alla laadida, otsides
,,Ole valmis!”.
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UIMASTIENNETUS
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UIMASTIENNE T USNADAL
RAP] AMAA] 2019

Saade “Tervist!” TRE raadios -
kuidas saadakse narkomaaniks

Lastevanemate foorum Rapla kinosaalis

nginar/koolitus koolijuhtidele, noorsootss-
tajatele, tugispetsialistidele ja lastekaitsetss-
Fajz{‘gele. Taiskasvanute sekkumisvéimalused
Ja oigused noorte seaduserikkumiste puhul

(uimastid). Erinevate ennetusprogrammide
tutvustus

Saade "Tervist!" TRE raadios - kuidas
toetada laste ja noorte vaimset tervist

Noortelt noortele koolituste
tellimise voimalus

28-2911

% El OLE OLEMAS OHUTUID NARKOOTIKUME!

KANEP ON KA NARKOOTIKUM.

TERVE JA TURVALINE g RAPLAMAA

Teadmiseks taiskasvanutele
narkootikumidest

MARKA! REAGEERI! AITA!

Eesti noortega seotud terviseproblee-
midest on tihed tésisemad ning kahjutoo-
vamad uimastitega seotud probleemid.
Noortepoolne uimastite tarvitamine on
seotud Kkoolist puudumise ja valjalange-
mise, Opiraskuste, tervisehdirete, sot-
siaalprobleemide, riskantse seksuaalse
kaitumise, onnetuste jpm, mis mojutavad
ka noore tulevikku.

Uimastitega seotud probleemid on aga
ennetatavad — kui inimestel (k.a noortel)
on teave ja oskused, neid timbritseb
toetav ning kindlatel viartustel pohinev
psiihhosotsiaalne keskkond ning neil on
voimalus teha tervist toetavaid teadlikke
valikuid, siis hoolivad nad suurema
toendosusega oma tervisest.

Vaadates koige varskema kooliopilaste
tervisekditumise uuringu (HBSC) tulemu-
si, tuleb vélja, et 15-aastaste laste hulgas
on poistest naiteks kanepit suitsetanud
20,2% ja tiidrukutest 14,1%, mis on viga
korged néitajad. Vanuse kasvades ka
proovimine ja kasutamine touseb.

Kuna iihiskond on viga avatud, interne-
tist saab koikvoimalikku informatsiooni,
posti teel voib osta mida iganes, poliitikud
voivad rddkida mida iganes - siis on vaga
keeruline noorel leida see oma kindel
seisukoht. Palju oli, on ja jaab levima
miiite, mis eksitavad noori.

MUUDID

Kindlasti tikski noor ei usu iseenda

jaamist soltuvusse.

- Soltuvusse jaab ainult ,rasketest”
narkootikumidest — suitsetamine ei
tee midagi.

- Amfetamiin ei ole narkootikum - ta
annab energiat.

« ,Uks kord ei tee minust narkomaani*
—ma voin loobuda igal ajal, kui soovin.

- ,Ma ju tootan, mul on koik korras“
(vanematel inimestel).

« Néidalavahetustel peol ecstasy votmine
ei ole kahjulik.

- Uimastid tostavad tuju ja aitavad
probleemidega paremini toime tulla.

Kuidas tunda dra uimastite

tarvitamist?

. Adrmuslikud muutused kiitumises
— liiga agressiivne voi liiga rahulik,
uliaktiivne voi loid.

« Uued sobrad, keda ei tutvustata.

« Sldng, mida varem ei kasutatud.

e Une- ja so0mishdired ning kehakaalu
muutus.

« Raha kulutamise jiarsk kasv.

« Muutused silmades - pupillides ,,sdra“
puudumine voi kasv.

Kanepitoodete tarvitaja a&ratundmine:

- Silmad punased, justkui oleks veri
silmadesse valgunud. Silmad vajuvad
kinni, ,silmalaud rasked“. Nagu pu-
nane.

« Malu- ja tdhelepanuhéired.

- Inimene voib olla 16bus (kohatu naer-
mine), ponevil voi hoopis dédretult loid.

« Muutunud ajataju, aja kulg ndib tarvi-
tajal aeglustuvat.

« Imal magus lohn.

Stimulantide (ecstasy, amfetamiin,

ketamiin) tarvitaja dratundmine:

- Kasvav avatus ja heasoovlikkus.

« Uhistunne teistega, suurenenud em-
paatiavoime.

- Rahutus, kiire ja vahel segane kone.

« Unetus, suurenenud pupillid.

« Punane ja poletikuline nina, sage
ninaverejooks.

Narkootikumide tarvitamise

varjamiseks kasutatud esemed

« Suuloputusvahendid, piparmiindikom-
mid ja -ndtsud, hingedhu virskendajad.

. Ohuvirskendi - toa 16hna puhastami-
seks.

- Silmatilgad normaliseerimaks pupilli
ja silmade punetust.

4 tarkvanem

Kuidas olla tark lapsevanem
https://tarkvanem.ee/

Viljandi Haigla séltuvushai
juhataja Rita Kerdmann

27.11kell10.15

psiihholoog Urve Uusberg

LASTEVANEMATE

FOORUM RAPLA KINOS
25. NOVEMBRIL KELL 18-20

Tugigrupp S“CB.I.TIosTeIe
ANONUUMSED

ALKOHOOLIKUD

Kohtumispaik: Raplas
Pollutn é

teisipdeviti kell 18.00
ja laupdeviti kell 15.30

rddgime vaimsest tervisest, stuudios on

- Paikeseprillid varjamaks punaseid
silmi, pupilli suurust voi ebaharilikku
silmade liikumist.

« Piibud, joint'id, pakendid rohelise puru
jalgedega, poOlemisjalgedega piibuks
kasutatavad esemed (plastpudelid,
ollepurgid).

» Foolium, tiihjad plastpudelid, suitsuto-
rud - tarvitamiseks.

« Erinevad kinnised/kaanega karbid —
hoiustamiseks.

Asjad voi tegevused, mis voivad

viidata huvile narkootikumide vastu

- Riided, ehted, tdtoveeringud ja noorte
slang narkootikume lahedaks pidavate
voi nende gruppi kuuluvate sonumi-
tega.

» Veebilehed, muusika voi publikatsioo-
nid, mis innustavad narkootikume
proovima ja kasutama.

» Spordilembestel voib Kkiiresti kaduda
huvi spordi vastu.

PS! Mitmed tunnused on tavalisele

puberteedile omased, kuid jalgida koos-
eksisteerimist!

www.narko.ee, kasutatud Kaido Koplase

ja Rita Kerdmanni materjale

Septembris kuulutas uimastiennetus-
noéukogu valja esseekonkursi ,Minuga
juhtus” Postkasti minugajuhtus@gmail.
com laekus kolm lugu.

Uhest loost teeme Foorumteatri
etenduse, mille esmaettekanne tuleb
25. novembril lastevanemate foorumil
ja mida koolid saavad dppeaasta I6puni
tellida. Koik autorid saavad uimasti-
ennetusnéukogult tanuks toredad au-
hinnad, autoritega voetakse tihendust.
Postkast jaab avatuks ja noored véivad
siia jatkuvalt kirjutada oma muredest.

21.11kell10.15 radgime narkosoéltuvusest, stuudios on

gete ravi- ja rehabilitatsioonikeskuse

Az Raadio
91,3 Mhz

RUhma codatakse eeskdit alkoholiga
hé&das olevaid Inimesl, kes tunnevad,
et sdltuvusalkoholisuhteson
hakanud nende elu méjutama voi
segama.

Toibumisel kasutatakse 12 sammulist
programmi, mis on kliiniliselt téestatud
kul kdige efektiivsem omasuguste
seas. Labides selle programmi,
saavad inimesed oma elu Ule kontrolli
taastada.

Info telefonil: 5569 4824





