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Armsad naised!
Olete oodatud rinna-
vahi soeluuringule!

2022. aastal osales Eestis
rinnavdhi soeluuringul
64% kutsututest ehk

54 406 naist. Rapla maa-
konnas oli osalusmaar
68%. Rinnavdhki
haigestumise ja suremuse
vahenemiseks peaks
soeluuringul osalema
vidhemalt 70% kutsutud
naistest, millele ollakse
Raplamaal vaga lahedal.
Moodunud aastal oli Rapla
maakonnas soeluuringule kut-
sutud 2096 naist, neist osales
uuringul 1430 ehk 68%. Kuigi
aasta varasemaga vorreldes
on olukord paremaks ldinud,

on endiselt hulk naisi, kes siiski
veel sdeluuringule ei joua.

Koige suurem holmatus
oli Mdrjamaa ja Kehtna
valdades —72%!,

Rapla vallas 66% ja
Kohila vallas 65%.

Rinnavdhi séeluuringule kut-
sutakse naisi vanuses 50-68
iga kahe aasta tagant. Tdna-
vu on kutsutud rinnavdhi soe-
luuringule ravikindlustatud
ja ravikindlustamata naised
stinniaastaga 1955, 1957, 1959,
1961, 1963, 1965, 1967, 1969,
1971, 1973.

Mammograafia buss on tu-
lemas sel sligisel Mdrjamaale,
Kehtnasse, Jdrvakanti ja Ko-
hilasse. Tervisekassa saadab
sihtrithmale ka SMS teavitu-
se.

Olete koik vdga oodatud!
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Mammograafilise uuringu
meelespea ja labiviimine

TURVALISUS

Kindlam on
kontrollida.

TULE RINNAVAHI
SOELUURINGULE!

2023. aastal kutsume tasuta uuringule
naisi sinniaastaga 1955, 1957, 1959,
1961, 1963, 1965, 1967, 1969,

1971, 1973.
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Rinnakabinetid

Mammograafibusside ajad

+ AS Mammograaf: Raplamaal
Registreerimine telefonil 627 4470 . .
toopéevadel kell 8.30-17.00. + Kohila alev, Kohila vald
. Keskvdljaku parkla

+ Mammograaf Rinnakliinik
Tallinn, Estonia pst 1/3 (I korrus)
Telefon: 627 4222. Registratuur avatud: 9.00-16.30
kesklinn@mammograaf.ee .

+ Mammograaf Rinnakliinik
Tallinn, Kotka 12 (A korpus)
Telefon: 627 4470; 515 5405. Registratuur avatud: 8.30-17.00
info@mammograaf.ee .
+ Pohja-Eesti Regionaalhaigla
Tallinn J. Sttiste tee 19
Telefon: 617 2405, 5300 6334 Registratuur avatud: 8.00-16.00

 Ida-Tallinna Keskhaigla
Tallinn, P4rnu mnt 104 (Magdaleena radioloogia

30.10.2023-01.11.2023
Registreeruda numbril: 6003155

Jdarvakandi alev, Kehtna vald
Tallinna mnt 33, Kandi konsumi parkla

02.11.2023-02.11.2023
Registreeruda numbril: 6003155

Kehtna alevik, Kehtna vald
Lasteaia 12, Coop parkla
06.11.2023-09.11.2023
Registreeruda numbril: 6003155

- Mirjamaa alev, Mdrjamaa vald

- Uuringupdeval tuleks hoiduda deodorandi, kehakreemi
ja -puudri kasutamisest, sest need voivad mojutada ront-
genipildi kvaliteeti.

 Uuringu ldbiviimiseks koos dokumentide vormistamise-
ga kulub 15-20 minutit.

 Uuringuks tuleb tilakeha lahti riietada.

« Kummastki rinnanddrmest tehakse kaks erisuunalist
iilesvotet, mis voib pohjustada ebamugavustunnet, kuid

Sauna 2, Rahvamaja korval
13.11.2023-15.11.2023
Registreeruda numbril: 6003155

osakond, C korpus, I korrus)
Telefon: 606 7684, 666 1900

Rinnakabinet Raplamaa Haiglas

Raplamaa Haiglas on avatud rinnakabinet 1 kord kuus.

mitte valu. Vastuvottu teostab iildkirurg-mammoloog dr. Agne Kukk,
kes ootab oma vastuvotule patsiente diagnoosidega:
Parast uuringut « Rinnanddrme haigused (nt. tdpsustamata tiikk rinnas)

- Mammograafilise uuringu vastuse saate kokkulepitud
viisil, kas e-postiga voi kirja teel.

+ Kui mammogramm nditab muutusi rinnanddrmekoes,
kutsutakse teid tdiendavatele uuringutele. Tagasikutsu-

+ Rinnapiirkonna nahamuutused
+ Rinnavdhi kdrgenenud perekondliku riskiga patsientide
kontroll

tutele tehakse tdiendavaid mammograadfilisi iilesvotteid +  Rinnavdhk, selle kahtlus
ning vajadusel uuritakse rinda ultraheliga voi voetakse « Rinnavdhi ravi jarelkontroll, vajadusel retseptide pikendamine
koeproov.

Vajalik saatekiri.
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Pealt ei paista.

Kindlam on kontrollida.

TULE JAMESOOLEVAHI

SOELUURINGULE!

2023. aastal kutsume tasuta uuringule
mehi ja naisi slinniaastaga 1955, 1957,
1959, 1961, 1963.
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soeluuring.ee
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hki ootama!

Rapla maakonnas votab jamesoolevahi
soeluuringust osa aina enam inimesi

Jamesoolevdahk on

iha sagedamini

esinev haigus, mida
diagnoositakse Eestis igal
aastal ligi 1000 inimesel.
Tervisekassa rohutab
regulaarselt sdeluuringul
osalemise olulisust,

sest nii on voimalik
haigus avastada varases
arengujdrgus voi enne
selle vdlja kujunemist.
Rapla maakonnas
kasutas mullu tasuta
tervisekontrolli voimalust
54% kutsutud naistest ja
42% meestest.
Tervisekassa alustas oktoob-
ris jdmesoolevdhi s6eluuringu
teavituskampaaniaga, milles
kutsub 60-68-aastaseid mehi
ja naisi tasuta soeluuringule.
y,Jdmesoolevdhi séeluuringu-
ga on voimalik leida vdhieel-
sed muutused enne haiguse ja
simptomite tekkimist. Oige-
aegse meditsiinilise abiga on
voimalik neid muutuseid edu-

kalt ravida, pddstes patsien-
di ehmatavast diagnoosist,”
selgitas Tervisekassa soeluu-
ringute teenusejuht Maria
Suurna. ,Enamikule annab
soeluuringul osalemine kind-
lustunde ja teadmise, et tervis
on korras,” lisas Suurna.

Tervise Arengu Instituudi
andmete kohaselt tuvastati
2020. aastal sdeluuringu kdi-
gus vdhieelseid muutuseid
1,4% osalenutel ehk ligi 600
inimesel. ,,S6eluuring on t6hus
viis kasvajate avastamiseks
varajases staadiumis, mil neid
saab edukalt ravida ja enneta-
da kehas edasi levimist,” selgi-
tas Suurna. Vdhidiagnoosi sai
vaid 0,3% soeluuringul osale-
nutest.

Rapla maakonnas oli eel-
misel aastal koige suurem
jdmesoolevdhi  soeluuringu
hélmatus Rapla vallas (64%)
ja Kehtna vallas (63%). ,Vii-
mase viie aasta jooksul on Ra-
pla maakonnas osalusmdadr
tasahaaval kasvanud, seega
loodame, et Rapla maakon-
na elanikud illatavad ka sel
aastal positiivselt ja iletavad

eelmise aasta osalusaktiiv-
sust,” sonas Rapla maakonna
tervisedendaja Ulle Laasner.
Keskmiselt osalesid Eestis
skriiningul ligi pooled ehk 54%
kutsutud naistest ja mees-
test (Raplamaal kokku 59%).
Selleks, et riiklikud soeluurin-
gud tdidaksid oma eesmdrki,
peaks osalusmddr olema vd-
hemalt 70%.

Jdéimesoolevdhi soeluurin-
gu puhul on muuhulgas vdlja-
kutseks meeste madal osalus-
aktiivsus

Kes ja kuidas saab
jéimesoolevahi soeluuringus
osaleda?

Eestis kutsutakse jdmesoole-
vdhi soeluuringule 60-68-aas-
taseid mehi ja naisi iga kahe
aasta tagant. Tdnavu on uu-
ringule kutsutud 80 533 ravi-
kindlustatud ja ravikindlus-
tamata naist ja meest stinni-
aastaga 1955, 1957, 1959, 1961
ja1963.

-Kuna kutse kehtib aasta
16puni, siis jouavad veel soe-
luuringul osaleda ka need
kutsutud, kes seda veel teinud

pole,” soovitas Tervisekassa

soeluuringute teenusejuht
Maria Suurna.
Soeluuringul osalemiseks

tuleb votta thendust oma pe-
rearstikeskusega ja registree-
rida end perede vastuvotule.
Vastuvotul antakse vdljahei-
teproovi votmiseks vajalik
peitveretesti komplekt. Proovi
saab mugavalt votta kodus
ning seejdrel tuleb see saata
postiga laborisse. Proovi saat-
mise postikulu on eelnevalt
tasutud. Tervisekassa Kkinni-
tab, et juhul kui peaks tekkima
vajadus lisauuringuteks voi
raviks, siis ka need kulud on
kaetud koigile, sealhulgas ra-
vikindlustuseta inimestele.
Soeluuringu puhul on te-
gemist terviseuuringuga, mis
on moeldud eelkoige tervete-
le, ilma kaebuste ja siimpto-
miteta naistele ja meestele.
Soeluuringu kohta saab lisa-
infot kiisida oma perearstilt
vOi Tervisekassa klienditoelt
kirjutades info@tervisekassa.
ee ning helistades 669 6630.
Vaata ka lisaks https://soel-
uuring.ee/jamesoolevahk/ ®

Kogemuslugu Katrini ja Veronikaga

ULLE LAASNER
Raplamaa Omauvalitsuste Liidu
rahuatervise spetsialist

Kohtusin selle

intervjuu tarbeks oma
klassiodedega - Veronika
(54) ja Katriniga (55),
kellel on ldinud hasti.
Tdnu soeluuringule said
nad rinnavdhi diagnoosi
varakult ja on tdana
paranenud ja valmis
radkima oma lugu lootes,
et see aitab naistel,

kes pole leidnud aega
voi tahtmist rinnavdhi
soeluuringus osaleda,
seda teed siiski jalge alla
votma.

Veronika on minu klassidde
pohikooli ja Katrin keskkooli
ajast. Arvan, et igal naisel
on sopruskonnas moned
tuttavad, kes on saanud
vdhidiagnoosi. Neid ini-
mesi pole jdrelikult sugugi
vdhe. Ometi on soeluurin-
gutes osalus veidi iile poo-
le kutsututest. Raplamaa
naised on keskmisest
eesti naisest isegi tubli-
mad - aastal 2022 oli see
ndit 68%. Kuid voiks olla
palju korgem.
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Esimest korda
soeluuringus

Kuna soeluuringusse haka-
takse kutsuma alates 50ndast
eluaastast, saidki Katrin ja
Veronika kutse nimelt sel
gjal. Molemad kusjuures na-
tuke motlesid enne, kas ikka
minna, sest aasta-poolteist
varem olid nad kulastanud
naistearsti vdikese murega,
kuid peale ultraheliuuringuid
selgus, et muretsemiseks ei
ole pohjust. Katrin {tleb, et
voinuks ju moelda, et koik oli
hdsti, mis enam soeluuringus
osaleda, aga otsus osutuks
ikkagi vdga oigeks. Ei Katri-
nil ega Veronikal olnud enne
mammograafiauuringusse
minekut thtegi kaebust, ei ol-
nud tikki rinnas, ei olnud mi-
dagi eripdrast. Mammograa-

fia uuringu jdrgselt ldks aga
asi kiireks — tuli korduskutse,
et kahtlustusi ile kontrollida
ja siis juba tulid kiiresti biop-
sia ja diagnoos. Katrinil avas-
tati 2. staadiumis véga agres-
siivne vdhivorm, Veronikal
samuti 2. staadiumis vdhk,
ent veidi teistsugune. Pdri-
likkusse faktoriga ei olnud
kumbki vorm seotud — mole-
ma naise perekonnas ei ole
kunagi ka midagi seesugust
olnud. Katrinil eemaldati tks
rind tdielikult, lisaks 21 lim-
fisdlme, Veronikal saadi kdtte
pahalane ilma rinda eemal-
damata, lisaks 7 limfisolme.
Onneks ei olnud siirdeid.

Katrin sai enne operatsioo-
ni kuus korda keemiaravi,
Veronika sai peale operatsioo-
niaga kiiritusravi. Madlemad
on praegu jdrelvalve all ning
kilastavad arsti kord poole
aasta jooksul. Veronikal on
veel tabletiravi peal, Katrinil
kestis bioloogiline ravi 9 kuud
pdrast operatsiooni.

Vaimne toimetulek
diagnoosiga

»,Eks muidugi oli algul maa
must ja surmamotteid pea
tdis“, jagas Veronika. Aga abi-
kaasa utles kohe, et koik saab
korda ja oli Veronika kindlus
ning tugi kodus. Veronika ei
ole vdga ,suure suuga“ ja hoi-
dis pigem diagnoosi vdga la-

hedaste ringis. Katrin on suur
roomupall. Saades teada, et
siirdeid ei ole, oli ta veendu-
nud, et sellest loost tuleb ta
vdlja puhta nahaga. ,Mul on
tohutult toetavad tédkaasla-
sed, perekond ja sobrad®, rdd-
gib ta. Samuti jagub kiiduso-
na PERHi arstidele, eeskdtt dr
Riina Kiitnerile.

2019. aastal alustas Rapla-
maal t66d ka vdhihaigete tu-
gigrupp, mis oli suureks toeks,
samuti toimus Kaja Leppiku
eestvedamisel vajalikke koo-
litusi. Katrin sai tuge ka ko-
gemusnoustajatelt. Molemad
naised Utlesid, et psithholoo-
gi abi nad ei vajanudki, sest
prognoos oli hea ja usk ning
lootus ei jdtnud neid kunagi
maha. Naised usaldasid ars-
te ja pddsesid ka alternatiiv-
meditsiini pealetungist. Kuna
Katrinil oli tosisem diagnoos,
mis pdddis ka rinnaeemal-
duse ja keemiaga, siis Katrin
sai palju noustamist haiglast,
Veronika pidi ise abi otsima ja
dr Google abi kasutama, ko-
roona-ajal ei olnud t66s ka va-
hihaigete tugiriithm kohapeal.
»Koige raskem oli sellest rdd-
kida lastele*, titles Katrin.

Molemad tddevad, et kui
haigusest teistele rddkida, siis
tuli koigepealt hakata neid
inimesi lohutama, sest inime-
sed ehmuvad vdga dra ja ar-
vavad, et see ongi 10pp.

Elu jdatkus suhteliselt
tavapdraselt

Elu pidi aga edasi minema.
Katrin rohutab, et tuleb jdt-
kata normaalset s6Omist,
vdga oluline on koddgiviljade
tarbimine, valgud on samuti
uliolulised, sest peale vdhira-
vi peavad rakud ja koed end
uuesti {les ehitama. Kuna
limfis6lmi oli eemaldatud,
siis tuli toode tegemisel ta-
gasi hoida — nditeks ei tohi
muruniidukiga niita, raskusi
kanda, aknaid pesta, ka mitte
riisuda. Murekohaks on see, et
vdga raske on saada limfite-
rapeudi juurde, kui maakon-
nas kohapeal seda teemust ei
ole. Ja Raplamaal ei ole.
Taastusravil, taastushar-
jutustel on molemal naistel
igapdevane koht. Katrin on
onnelik, et tema vdhivormile
leiti 0ige ravi enam-vdhem
samal ajal, kui tema diag-
noosi sai. Rinna taastusope-
ratsioonile ei ole ta mdelnud.
. 0Olin 50 aastat kahe rinnaga,
jdrgmised 50 aastat olen Uhe
rinnaga, minul vahet pole®. Ta
kdib julgelt trennis, ka saunas
ja avalikus dusiruumis. Tema
trennikaaslased on sellega
harjunud ja réomsameelne
Katrin ise ei tee sellest numb-
rit. Siis ei tee seda ka teised.

Naised, minge kindlasti
uuringule, seda enam, et
mammograafia buss tuleb
koju kdtte!

Uuringutest on selgunud, et
pohjused, miks naised ei ldhe

soeluuringusse, on hirm diag-
noosi ees, ajapuudus (oma
aeg on tdhtsam kui uurin-
gusse minek) ja ka logistilised
probleemid. Arvatakse ka, et
rinnauuring on valus. Tegeli-
kult see nii ole.

Katrini ja Veronika sob-
rad-tuttavad ja té6kaaslased
votsid muidugi koheselt uu-
ringule tee jalge alla. Katrin
rohutab, et kui vdhi riskitegu-
riteks loetakse tilekaalulisust,
alkoholi ja tubakatoodete tar-
bimist ning vdhest liikumis-
aktiivsust, siis tema puhul ei
olnudki lihtegi sellist faktorit.
»5a void olla vdga tervisliku
eluviisiga, kuid ka siis voib see
diagnoos sind tabada®, ohkab
ta. Katrin ei ole kiill kogemus-
noustajaks oppinud, kui ta
on lahkesti néus andma nou
neile, kes sel raskel hetkel olu-
list infot vajavad. Kahjuks on
praegu maakonna vdhihaige-
te tugirthm peale koroona-
aega vaikeolekus. Kui oleks
kedagi, kes votaks asja uue
hooga vedada, voib mdrku
anda allakirjutanule.

Katrin ja Veronika rohuta-
vad, et parem karta, kui ka-
hetseda. Tavaliselt ongi koik
korras ja skriining, mille mak-
sab kinni riik, annab lihtsalt
hingerahu. Kui aga leitakse
pahalane varases staadiumis,
siis tdnapdeval on suuresti
see haigus seljatatav. Mdrja-
maal, Jdrvakandis, Kohilas
Ja Kehtnas on buss tulemas
novembris. Tuleb koju Kkdtte,
kasutage seda voimalust! ®
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Ohuteavituse korraldusest onureavituse

TANEL VAHTER

Lddne pddstekeskuse Rapla-
Jédrvamaa pddstepiirkonna
juhataja

Eesti riigis on viimastel
aastatel joudsalt edasi
mindud ohuteavituse
suisteemidega. Ammu on
rddgitud asukohapohisest
sonumi edastamise
siisteemist, mille
eesmdrgiks on ohus
olevate inimeste kiire
teavitus varitsevast
ohust.

Peale Ukraina soda hakati
arendama sireenide vorgus-
tikku. Siia nimekirja sobitub
ka KRIT ehk kriisiinfo telefoni
kdivitamise voimalus selliseks
juhuks, kui info vajadus toi-
muvast sindmusest on suur,
kuid koigi huvitatute elud ei
ole ohus. Numbril 1247 saab
konkreetse hddaolukorra voi
sindmuse kohta tdpsustavat
infot. Infot vahendab Hdire-
keksus vastavalt sellele, mida
edastab siindmust lahendav
asutus (pddsteamet, politsei,
kohalik omavalitsus vms).
Kuna infovahetus on kahe-
poolne, siis on see téhus ka
selleks, et helistajate kaudu
tekivad pohilised pdringud,
mida omakorda Hdirekeksus
saab edastada juhtasutusele.
KRIT Kkdivitus esmakordselt
COVID kriisi alguses. Tdienda-
vat infot saab alati igapdeva-
selt kasutuses olevatest tea-
vituskanalitest, olgu see siis
Eesti Rahvusringhddling, aja-
kirjandus, asutuste kodulehed
ja sotsiaalmeedia kanalid.

Sireenivorgustik

Sireenide vorgustiku eesmdrk
on tagada tiheasustusala-
del elanikkonna ohuteavitus.
Sireene kasutatakse ohutea-
vituseks voimalike suuron-
netuste, hddaolukordade ja

OHUSIREENID

* Ohusireenid kolavad,
kui on vahetu oht ini-
meste elule.

» Sellised olukorrad
on suuronnetused, hd-
daolukorrad (nditeks
kiirgusonnetus voi
onnetus ohtlike kemi-
kaalidega), sojaline
oht.

» Ldhiajal paigalda-
takse sireenid 22
asulasse: Tallinna
ja selle ldhiiimbruse
tiheasustusse, Tartus-
se, Narva, Pdrnusse,
Vorru, Paldiskisse,
Sillamdele, Tapale,
Johvi, Kohtla-Jdrvele,
Maardusse (sh Muu-
gale), Rakverre, Valka,
Keilasse, Viljandisse,
Jogevale, Polvasse,
Raplasse, Kdrdlasse,
Kuressaarde, Haap-
sallu, Paidesse.

» Kui kuuled ohusireeni,
varju esimesel voi-
malusel siseruumi!
Ohualas viibides saad
lisainfot SMSiga (EE-
ALARM). Operatiivset
teavet edastavad mee-
diakanalid, asutuste
kodulehed ja sotsiaal-
meediakanalid.

sojaliste ohtude korral. Si-
reenivorgustik on (ks osas
elanike ohuteavituse siistee-
mist. Riigis on sireenidega
kaetavate alade mddramisel
arvestatud rahvastiku asus-
tustihedust, suuremate t66s-
tuspiirkondade olemasolu voi
muid strateegilisi piirkondi.
Sireenid tulevad samuti igas-
se maakonna keskusesse — nii
ka Rapla linna. Kui palju Rap-
la linna sireene tuleb ja kus
need asuma hakkavad, seda
saame tdpsemalt ndha 2024
aasta esimeses pooles. Oluline
teadmine sireenidest on see,
et ohusireenid mdngivad iht
kindlat minuti pikkust tous-
vat-langevat heli, mida kor-
ratakse 30 sekundi jdrel kolm
korda. Kui kuuled ohusireene,
varju esimesel voimalusel,
otsi lisainformatsiooni ning
kditu vastavalt saadud juhis-
tele. Selleks, et me harjuksime
sireenidega, hakatakse neid
testima kord kvartalis. Testi-
misel kasutatakse sama heli,
mis ohuolukorraski. Sireeni-
stisteem on digitaalne ja need
on varustatud ka akudega.
Siisteem on voimeline edasta-
ma ka teksti, kuid esialgu ohu-
olukorras seda ei ole plaanid
kasutada. Mida lihtsam see
on, seda tohusam.

Ohualapohine kiire
ohuteavitus EE-ALARM
Meie riigis on juba praegu
toimiv EE-ALARM sonumi
saatmise-vastuvotmise  sis-
teem. Olukordades, mis
voivad ohustada inimeste
elu ja tervist voi riigi julge-
olekut, saab hddaolukorda
lahendav asutus (nt politsei,
pddsteamet, terviseamet jt)

KANALID

» SMS-teavitus ohualal
viibijatele saatjalt
EE-ALARM voi kui sul
pole Eesti numbrit,
siis telefonilt
+372 5950 0000;

» meedia, nt Eesti
Rahvusringhddlingu
kanalid;

» operatiivne info
veebilehel Kriis.ee,
kditumisjuhised ole-
valmis.ee avaneb uues
vahekaardis lehel ja
dpis (leitav nii App
Store’ist kui Google
Play’st);

« asutuste kodulehed ja
sotsiaalmeedia-
kanalid,;

» ohusireenid;
« teavitus valjuhddldist;

« teavitus ukselt uksele.

saata ohualal viibivatele ini-
mestele 1dbi Hdirekeskuse
SMS-sonumi. Sonumi saat-
jaks on EE-ALARM. Juhul, kui
inimesel ei ole Eesti numbrit,
saabub sonum numbrilt +372
5950 0000. Ohust voib mdrku
anda ka ohusireeni kdélamine.
Sonum sisaldab hoiatust ja
kditumisjuhiseid konkreetse
ohu korral kolmes keeles (ees-
ti, inglise, vene). Igas ohuolu-
korras saadetakse vdhemalt
kaks sOnumit: esimene ohu
alguse ja teine ohu ldppemise
kohta. Vajadusel saadetakse
tdiendavate sdonumitega uusi
juhiseid. Kui saad EE-ALARMi
ohuteavituse, jargi sonumis
olevaid juhiseid! ®

MUUD ABI- JA INFONUMBRID

Hddaabinumber 112 - politsei, pddstjate voi kiirabi kutsumiseks.

112 Koik mobiiltelefonid voimaldavad SIM-kaardi puudumisel helistada hdda-

abinumbrile, isegi kui puudub levi. www.112.ee

Lasteabitelefon 116111 on 6dpdevaringne tasuta teenus, et teatada abi-
vajavast lapsest voi kiisida nduannet lastega seotud teemadel.

Vdlisministeeriumi 24 h infotelefon annab nou ja abi vdlisriigis hddas

Kriisi liihinumber
1247 infot www.tarktee.ee
COVID info
Kriis.ee
1343 www.elektrilevi.ee
16 662
2 sekkumist. www.1220.ee
1599
e vatele naistele.
116 111
www.lasteabi.ee
(+372)
53019999 | olles. http://reisitargalt.vm.ee

Keskkonnainspektsiooni infotelefonil saab anda teada avastatud keskkonna-
reostusest voi reostusohust, massiliselt surnud loomade voi lindude avasta-
misest voi mistahes keskkonnalasest 6igusrikkumisest. www.kKi.ee

Maanteeinfokeskus ootab teateid takistustest soiduteel. Teeolude kohta saab

Pddsteala infotelefoni kaudu saab kiisida nouandeid kodu turvalisuse kohta
ning teavitada ametnikke ohtlikest ehitistest.

Elektrilevi rikketelefonilt saab informatsiooni elektrikatkestuste korral.

Miirgistusinfo telefonilt saab nou ja abi mistahes miirgistuste korral. Tervise-
ameti hallatud infonumbril vastatakse: E 9-21, T-P 24 h. www.16662.ee

Perearsti nouandeliin annab noéu tervisemurede korral, mis ei vaja kiirabi

Lastearsti nouandeliin té6tab E-P kell 8-24, koneminuti hind 1 euro.
Naiste tugiliin on anontiimne abivoimalus lGhisuhtevdgivalla all kannata-

www.kriis.ee
5301 9999
1220 1599
116111 2 16662

TERVIS JA TURVALISUS

OLE VAALMIS!

P> Google Piay

900000
Kuidas saan ise

voimalikeks kriisideks
valmistuda?

Iseseisev hakkamasaamine ja igaiihe roll kriisideks
valmistumisel on vaga oluline. Kriisi korral voib
abi kohale jouda eeldatust hiljem. Seega on
tdhtis, et igaiiks motleks enda ja oma pere jaoks
labi, kuidas saada hakkama siis, kui elutdahtsad
teenused (soojusvarustus, elekter, veevarustus ja
kanalisatsioon, sideteenus jm) peaksid katkema.

Uldised soovitused

+ Hoia kodus elementaarset toidu, ravimite ja esmatarbe-
kaupade varu.

« Motle 1dbi, mida teha voimaliku elektrikatkestuse korral

ja kuhu minna, kui oma kodus enam hakkama ei saaq, sest

pole kiitet, elektrit voi vett.

Hoolitse, et sul oleks rahakotis varuks sularaha, millega

saad soetada hddavajalikku méne pdeva kuni nddala jook-

sul olukorras, kus elektri- voi sidekatkeskuse tottu kaardi-
maksed ei toimi.

- Kui sul on auto, hoia kiitusepaak pidevalt vdhemalt pool-
tdis ning voimalusel hoia veidi kiitust varuks ka kodus.
Eestis on mitukiimmend autonoomse elektritoitega tank-
lat, kus saab sularaha eest tankida ka siis, kui elektrivarus-
tus voi side ei toimi. Tanklate kaardi leiad siit: https://www:.
espa.ee/et/autonoomse-elektritoitega-tanklad.

« Ara jdta aeguva dokumendi vahetust viimasele minutile,
sest energia- ja sidekatkestuste voi kiiberriinnete korral
voivad jdrjekorrad oluliselt pikeneda.

« Kditumisjuhised kriisiolukordadeks leiad veebilehelt Ole
Valmis https://www.olevalmis.ee/ avaneb uues vahekaar-
dis ning samanimelisest rakendusest. ®

SOOVITUSLIK NADALANE VARU

« 21liitrit joogivett

+ pakisupid / piireepulbrid

+ purgisupid ja -toidud

 kuivikud

+ konservid (liha-, puu- ja juurvilja)

+ kommid, halvaa, kiipsised q

» vajadusel beebitoit — J

« taskulamp ja varupatareid [~ I
slownsert Cel | (@

+ patareidel / akudel té6tav  — /_/ 7
raadio [
+ esmaabitarbed ja ravi-
mid, e tarbib

+ laetud akupank mobiilsete
seadmete laadimiseks

« kiiiinal ja tikud

 priimus vee ja toidu soojendamiseks /
valmistamiseks

» niisked salvrdtikud
« sularaha
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Uus toetusmeede — kodaniku-
uhiskonna innovatsioonifond

Siseministeeriumi ja
Kodanikuiihiskonna
Sihtkapitali
kodanikuiihiskonna
innovatsioonifond toetab
kogukondade ning
kohalike omavalitsuste
vahelist koostood
kogukonnakeskses
valitsemisviisis.

Selle aasta toetusvoor kes-
kendub kogukondliku ela-
nikkonnakaitse voimekuse
tostmisele. Elanikkonnakai-
tse aluseks on elanikkonna
suutlikkus ennast ise kaitsta
ja uksteist abi saabumiseni
aidata nii igapdevasteks on-

Kodanikuilhiskonna innovatsioonifond 2023

ELANIKKONNAKAITSE

KOGUKONNAS

netustes kui ka ddrmuslikes
oludes.

Voor on avatud kuni
30.11.23.

» Toetuse saamise eelduseks
muude tingimuste korval
ka koostd6 KOV-i ja Pddste-
ametiga ning KOV-i kinni-
tuskiri.

« Omafinantseeringu nouet
ei ole.

+ Minimaalne toetussumma
on 2500 €, maksimumddra
pole, igal KOV-il on oma
toetusmaht.

Toetatakse:

+ Kohaliku tasandi elanik-
konnakaitse vajaduste vdl-
jaselgitamist (nt arutelud,
umarlauad, kriisirollide
kaardistamine ja loomine,
kriisivalmiduse liidrite

mddramine jne), kui
need ei ole veel teada
ja/voi kokku lepitud
kogukondlikult.

Kui kohaliku tasandi
elanikkonnakaitse va-
jadused on vdlja selgi-
tatud, siis konkreetsete
vajaduste rahuldamist
(nt teenuste tellimine,
inventari soetamine,
elektri varustuskind-
luse tagamine, kriisi-
varude kaardistamine,
soetamine ja tdienda-
mine, kriisiplaani koos-
tamine, varjumiskohad
ja -kindlus jne).
Tépsema info leiad
kysk.ee, raek.ee ja oma
koduvalla lehelt. ®

Teenuse kriisikindluse voti on
heanaaberlikud suhted

TEELE OJASALU
Raplamaa Arendus- ja Ette-
votluskeskus
Vabaiihenduste konsultant

Teenuse kiila pdlvis kevadel
Siseministeeriumilt Eesti pa-
rima naabrivalvepiirkonna
tiitli. Suur suvi on meid stigi-
sesse toonud ja nii uurisime
Teenuse, Luiste ning Urevere
kilavanem Maris Leemet-
salt, milliseid arenguid on
tema kodukandi turvalisu-
ses toimunud.

Sdrtsu!

Tdnu Pddsteameti projekti-
voorule on meie kogukond
generaatori vorra rikkam.
Uks kogukonnaliige annetas
thiskasutusse ka jdrelkdru,
nii et generaator on mobiilne
nii meil kui teistele appi min-
nes. Hetkel saame Teenuse

moisa elektriga varustada
vaid pikendusjuhtmetega,
seega jdrgmiseks sammuks
on kogukonnakeskusele va-
jaliku Uhenduse loomine.
Teine suurem vdljakutse on
koolitused, nditeks esmaabi.
Loodame koostédle Nais-
kodukaitsega.

Meil on olnud erakord-
selt rahulik. Aga kas see ei
peakski olema eesmdrk? Ko-
gukonnal on oma Facebooki
grupp ja sealtkaudu jaga-
takse operatiivset infot nii
kahtlaste soidukite, hulkuva-
te koduloomade vo6i inimes-
te kohta. Toendoliselt koige
kurioossem oligi iihe turisti
sattumine meie kiladesse.
[lma seljakotita vdlismaala-
se liikumine moodda teed, mis
viib otse metsa/pdllule, aga
ei ole ithendatud tihegi teise
teega, dratas koheselt huvi.

Kiilapdeva ettevalmistus Luiste kiilas.

FOTO ERAKOGU

Elanikkonnakaitse riiklik
fookus

Jdlgisime huviga kogu ava-
likult kdttesaadavat infor-
matsiooni ja eriti elanik-
konnakaitsega  seonduvat.
On oluline, et riik on lisanud
ametikohti elanikkonna-
kaitse valdkonda ja Sise-
ministeeriumis on eraldi
selle kiisimusega tegelev
asekantsler. Jirgmise paa-
ri aastaga tuleb tagasi teha
viimase 30 aasta jooksul te-
gemata jadnud too.

Oleme hea meelega nous
panustama, sest kasu on
suur just meile. Ja ka riigile,
kes ilma kogukondade moist-
mise ja toeta ei saa palju dra
teha. Oleme jdlginud KUSKi
toetusmeedet ja osalesime
Mdrjamaa valla arutelus.

Kriisiplaani koostamise
telgitagused

Kriisiplaani ei olnud ju meist
keegi loomulikult varem tei-
nud. Tol hetkel oli meile toeks
KUSKi kogukonna eestvedaja
stipendiumiga kaasnev men-
tor. Rait Talvik ndustas viga
professionaalselt, kaasasime
lisaks nii pddstjad, politsei
kui ka Naabrivalve esindajad.
Korraldasime kiilade kokku-
saamise, kus osales ca 25 ini-
mest ehk viiendik elanikest,
kellest paljud on ka lapsed
ja kilaliselanikud. Kdisime
peaaegu koik kriisiolukorrad
tikshaaval 1dbi ning ikka ja
jdlle joudsime pohiliste mure-
kohtadeni: elektrikatkestus,
mis viib andme- ja telefonisi-
de katkemiseni.

Plaani ndidiseid polnud
eelmise aastal veel eriti vot-
ta. Haruldaselt hdasti haara-
tav ja loogiline oli Vorumaa
Roosiku kula kriisiplaan,
miits maha selle kogukonna
ees! Kriisid on aga kohaliku

mootmega. Seega isegi kui
sama oht on kahes Eesti ot-
sas — nditeks maastikutule-
kahju - siis lahendus on ikka
kohalik.

Piiidsime oma plaanis
anda soovitusi, mida meie
inimene saab ise teha.

Infoloksus? Tunne oma
naabreid!

Kriisis kaovad esimesena ta-
vapdrased kommunikatsioo-
niliinid. See on eriti akuutne
meiesuguses  kogukonnas,
Lddnemaa piiril, kus juba
niigi on teada, et elektri-
varustuse vdljakutsed on
suuremad ning elektri kadu-
mine tdhendab ka kommuni-
katsioonimastide kadumist.

Sideliinid on haavatavad
mitmetele kriisidele ja lahen-
dus on kahjuks voi 6nneks nn
kiviaegne — tunne oma naab-
reid. See on ka meie kogukon-
nas Uiks ldbiv mote — pakkuda
erinevaid kogukonnaduritusi
ja -tegevusi, et koik leiaksid
vdhemalt aasta jooksul voi-
maluse ja vajaduse kodust
voi suvilast vdlja tulla ja tut-
vuda naabritega. Me ei tea
seda ette, aga Uks telefoni-
number voi naabri liikkumiste
teadmine voib pdadste elu.

Minu sooviks on jouda
naaberkogukondadeni teis-
tes maakondades, et ka nen-
dega oma kriisiplaane vor-
relda ja kooskolastada voi-
malikke tegevusi kriiside
korral, sest millegipdrast on
tunne, et Eestis info ile val-
lagi piiri, aga kindlasti le
maakonna piiri ei taha hdsti
lilkuda. Kriisid kahjuks sel-
lest piirist ei hooli. ®

Loe tdispikkalt https://raek.
ee/kodanikuuhendustele/in-
nustavad-lood.

TERVIS JA TURVALISUS

Kriisiolukorraks
valmisoleku
kaardistus

Kdesolev esmane kiisimustik suunab kogukondi
kaardistama oma ressursse toimetulekuks
kriisiolukordades.

Alustuseks moelge ldbi jdrgnevad punktid:

Millised piirkonnad moodustavad teie kogukonna?

Kui palju on teie kogukonnas elanikke?

Vastutuse hajutamise mottes - kuidas jagada oma kogu-
kond piirkondadeks? (Kiisimus on vajalik selleks, et ana-
litisida, kus on probleemsemad piirkonnad).

Millistes piirkondades teie kogukonnas on halvim mobii-
lilevi?

Kui palju ja millistel teemadel on teie kogukonnas vdlja-

oppe ldbinud inimesi?

Esmaabi (med té6tajad, koolituse 1dbinud
isikud)

Pddste (nt vabatahtlikud, véljaéppinud
isikud)

Juhtimine

Esmahooldus (hooldustéétajad voi -
kogemusega inimesed)

Militaaroskused (nt kaitseliitlased,
sojavdelased)

Sisekaitse (nt abipolitseinikud,
politseinikud)

- Millistel aadressidel on kogukonna territooriumil ko-
had, kust saaks tarbe- ja ka joogivett (lisaks kasutusel
olevatele ka mahajdetud talud ja kaevud)?

Tarbe ja Aadress Kaevu tuup (salvkaev,
joogivee puurkaev, kas on kasutatav
kohad ka ilma elektrita)

« Kus on kogukonna territooriumil ilma autonoomse
kiittekoldeta (ahjud/kaminahjud) elamud? Ehk siis -
kus inimesed ei ole voimelised talvel {ile 48 h elama, aad-
ressid:

+ Kus on majapidamised, mis v6iksid vajada tuge (iiksikud
vanainimesed, lastega pered jne, aadressid)?

- Inimeste, oskuste ja ressursside kaardistus kogukonnas

Oskus-
teave™*

Kodune | Ressurss®

aadress

Kontakt-
tel. nr

Nimi

*Ressurss tdhendab nt piiss, saed, ATV, lumesahad, raadio-
saatjad, bensiinigeneraator, kiillamajad/kogukonnakesku-
sed, majutusvoimalus (k.a kodu- ja lemmikloomad) voodi-
pesud jne. Voib kaardistada ka toiduvarusid.
**0Oskusteave — oskused ja kogemused, mis inimestel on:
esmaabi (meditsiinitdétajad, esmaabi koolituse ldbinud
isikud), pddste (nt vabatahtlikud, vdljadppinud isikud), es-
mahooldus (hooldustéétajad v6i hoolduskogemusega ini-
mesed); militaaroskused (nt kaitseliitlased, sdjavdelased),
sisekaitse (nt abipolitseinikud, politseinikud), juhtimine
(juhtimisoskusega inimesed).

« Moelge ldbi oma kogukonna probleemid.
- Tehke pobleemide lahendamiseks tegevusplaan.



