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Euroopa Liit tulevnku heaks

Tule rinnavahi soel-
uuringule ka siis, kui
kaebused puuduvad

Tervisekassa ootab

sel aastal rinnavdhi
soeluuringule ligi

104 000 naist vanuses
50-74 aastat.

Rinnavdhk on endiselt Eesti
naistel koige sagedamini esi-
nev vdhivorm —igal aastal hai-
gestub tlle 900 naise ja neist
umbes veerandil on haigus
avastamise hetkel juba kauge-
le arenenud. Rinnavdhi soel-
uuringul on aga lootust leida
vdhk varajases faasis, kui ravi
on lihtsam ja kergemini talu-
tav ning tervenemine tdiesti
voimalik.

Selleks, et kutsutud saaksid
soeluuringul kdia voimalikult
kodu voi todkoha ldhedal ja
endale sobival ajal, on suureks
abiks kolm mammograafia-
bussi, mis terve aasta vdltel
Eestis ringi sdidavad. Aega
saab broneerida ka statsio-
naarsete teenuseosutajate
juurde.

Rapla maakonnas on mam-
mobuss alati aasta teisel poo-
lel - Rapla linnas juulis-augus-
tis ja teistes omavalitsustes
sugisel.

Rinnavdhi  sdeluuringus
kutsub sihtrithma naisi osa-
lema Tiina Mitt, kel avastati
viis aastat tagasi soeluuringu
kdigus rinnavdhk. “Julgustan
koiki kindlasti soeluuringust
osa votma ja seda ka siis, kui

kaebused puuduvad. Ka mi-
nul ei olnud thtegi simpto-
mit, ent votsin siiski iga kord,
kui uuringule kutsutud olin,
soeluuringust osa. Tdnu soel-
uuringule saadi haigusele ja-
lile piisavalt vara ning ravi
oli seetottu tulemuslik,” sonas
Mitt.

Sel aastal on tasuta uurin-
gule oodatud ravikindlusta-
tud ja -kindlustamata naised
sinniaastaga 1950, 1954,
1956, 1958, 1960, 1962, 1964,
1966, 1968, 1970, 1972 ja 1974.
Aja broneerimiseks kasutage
Terviseportaali voi péorduge
sobivasse tervishoiuasutusse.
Oluline on soeluuringul osale-
da ka kaebuste voi simptomi-
teta, sest varajases staadiumis
rinnavéhk endast mdrku ei
anna.

Moodunud aastal pistitati
nii emakakaela-, rinna- kui ka
soolevdhi soeluuringu osalus-
mddra rekordid ning esimest
korda on koigi kolme soel-
uuringu osalusmddr tle 60%.

Rapla maakonnast vot-
tis rinnavdhi soeluuringust
eelmisel aastal osa 71% kut-
sututest (Uleriiklikult osales
uuringus 65%). Varasemate
aastatega vorreldes on soel-
uuringu holmatus tublisti kas-
vanud. Mida rohkem naisi osa-
leb soeluuringul, seda vihem
on rinnavdhist pohjustatud
surmasid. ®
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Mammograafilise
uuringu meelespea
ja labiviimine

« Uuringupdeval tuleks hoidu-
da deodorandi, kehakreemi
ja -puudri kasutamisest, sest
need voivad mojutada
rontgenipildi kvaliteeti.

+ Uuringu ldbiviimiseks koos
dokumentide vormistamisega
kulub 15-20 minutit.

« Uuringuks tuleb ilakeha lahti
riietada.

« Kummastki rinnanddrmest
tehakse kaks erisuunalist
ulesvotet, mis voib pohjustada
ebamugavustunnet, kuid mitte
valu.

Pdrast uuringut

+ Mammograafilise uuringu
vastuse saate kokkulepitud vii-
sil, kas e-postiga voi kirja teel.

« Kui mammogramm nditab
muutusi rinnanddrmekoes,
kutsutakse teid tdiendavatele
uuringutele. Tagasikutsu-
tutele tehakse tdiendavaid
mammograafilisi tilesvotteid
ning vajadusel uuritakse rin-
da ultraheliga voi voetakse
koeproov.
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Rinnakabinet Raplamaa Haiglas

Raplamaa Haiglas on avatud rinnakabinet

1 kord kuus.

Vastuvottu teostab iildkirurg-mammoloog

dr. Agne Kukk,

kes ootab oma vastuvotule patsiente diagnoosidega:
« Rinnanddrme haigused (nt. tdpsustamata tukk

rinnas)

« Rinnapiirkonna nahamuutused
« Rinnavdhi kérgenenud perekondliku riskiga

patsientide kontroll

« Rinnavdhk,
selle kahtlus

« Rinnavdhi ravi
jarelkontroll,
vajadusel
retseptide
pikendamine

+

Vajalik saatekiri.

dam
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Rinnakabinetid

e AS Mammograaf:
Registreerimine telefonil 627 4470
toopdevadel kell 8.30-17.00.

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

se__ o

¢ 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. Siitiste tee 19
Telefon: 617 2405, 5300 6334
Registratuur avatud: 8.00-16.00

 Ida-Tallinna Keskhaigla
Tallinn, Pdrnu mnt 104
(Magdaleena radioloogia
osakond, C korpus, I korrus)
Telefon: 606 7684, 666 1900

Mammograafibusside ajad
Raplamaal

- Rapla vald

Rapla Haigla korval
08.07.2024 — 02.08.2024
Registreeruda numbril: 6274470

- Kohila vald
Kohila Keskvdljaku parkla
16.10.2024 - 18.10.2024
Registreeruda numbril: 6003155

* Kehtna, Kehtna vald
Kehtna, Coop kaupluse parkla
21.10.2024 - 22.10.2024
Registreeruda numbril: 6003155

« Jdarvakandi, Kehtna vald
Kandi Konsumi parkla

23.10.2024
Registreeruda numbril: 6003155

- Mdrjamaa alev, Mdrjamaa vald
Mdrjamaa Rahvamaja korval
29.10.2024 - 31.10.2024
Registreeruda numbril: 6003155
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SOELUURINGULE!

2024. a on tasuta uuringule kutsutud-

kaik naised stinniaastaga 1959, 1964,

-

1969, 1974, 1979, 1984, 1989, 1994.

soeluuring.ee

Elu on ees

tuvastas vahieelse seisundi

KATRIREINSALU

Sdnni oli 28-aastane,
kui ta ebatavalise
veritsusega naistearsti
visiidile p66rdus. Tana
sellele ajale tagasi
vaadates on tal hea
meel, et ta oma kahe
vaikese lapse korvalt
terviseprobleemi tosi-
selt vottis. “Ma ei
muretsenud, et midagi
korrast dra oleks, aga
laksin lihtsalt kindluse
ja kontrolli mottes,”
rdagib ta.

Arst voOttis noorelt emalt
muuhulgas ka PAP-testi. Tes-
tile jargnes ootamatu kone,
et testi nditajad ei ole head.
Tulemus tegi arsti murelikuks
ja ta kutsus Sdnni kolposkoo-
piasse, mis voimaldas olu-
korda pohjalikumalt uurida.

Jdrgnes diagnoos, et Sdnnil
on raske astme dusplaasia,
mille pohjustas inimese pa-
pilloomiviirus (HPV). Emaka-
kaela rakkudes olid tekkinud
muutused ja Sdnnil tuvastati
vdhieelne seisund.

Arst soovitas emakakaela
konisatsiooni ehk operatsioo-
ni, millega ldigatakse ema-
kakaelalt vdlja muutunud
rakkudega ala. Veel enne, kui
noor naine joudis operatsioo-
nile, tegi ta positiivse rasedus-
testi. Sdnni oli jadnud oma
kolmanda lapse ootele. “Vot-
sin arstiga thendust, votsin
end arvele ja kisisin, mis eda-
si saab,” meenutab ta. Arst oli
toetav ja julgustav ning iitles,
et operatsioon tehakse pdrast
raseduse 10puni kandmist.
“Ma usaldasin arsti, aga ega
mul valikuvariante ka ei ol-
nud,” rddgib Sdnni.

Kuigi olukord oli hirmutav,
siis puiidis Sdnni raseduse
gjal positiivset suhtumist hoi-

da ja oma tervise eest voima-
likult hdsti hoolt kanda. Vars-
ke beebi korvalt ja ligi aasta
pdrast esmast murettekitavat
leidu ldks Sdnni operatsioo-
nile.

Operatsioon tehti tldnar-
koosis ja ohtuks sai naine juba
koju, kuid taastus veel mitu
pdeva. Sdnni mdletab, et tun-
dis hirmu esimese kontrolli
ees pdrast operatsiooni. “Akki
ta ei saanud koike kdtte,” mot-
les ta. “Aga arst {tles, et koik
on hdsti ja proovid on korras,”
Utleb niiid Sénni. Neli aastat
hiljem on Sénni proovid jatku-
valt korras. Kontrollis kdib ta
korra aastas.

Ta oli diagnoosi saamise
hetkel koigest 28-aastane ja ei
kuulunud isegi emakakaela-
vdhi sdeluuringu vanusegrup-
pi. “See oli onnelik juhus. Kui
ma oleks kaks aastat hiljem
ldinud, siis ma ei kujuta ette,
kas mul oleks nii hdsti ldinud,”
radgib ta.

Ta julgustab koiki naisi
end HPV-ga kurssi viima ja
soeluuringus osalema, sest
rakumuutused ei anna endast
mdrku. Vaid proov nditab
tegelikku olukorda. “Usalda
alati oma arsti ja tee temaga
koost6dd,” lisab Sdnni juurde.

2024. aastal on kutsutud
emakakaelavéhi  sdeluurin-
gule ravikindlustatud ja ravi-
kindlustamata naised siinni-
aastaga 1959, 1964, 1969, 1974,
1979, 1984, 1989, 1994. Soel-
uuringus osalemiseks on voi-
malik teha ka HPV kodutest.
Nii on proovi andmine nais-
tele veelgi mugavam ja kdtte-
saadavam.

Emakakaelavdhi soel-
uuringul osales mdodunud
aastal uleriiklikult 66% kut-
sututest, kuid Raplamaal jdi
osalusprotsent veidi vdikse-
maks, osales 64% kutsutu-
test. ®

Vahk, mille vastu
saab vaktsineerida

Kas teadsid, et HPV
nakkuse vastu on
voimalik vaktsineerida?
Inimese papilloomiviirus
ehk HPV on laialt
levinud, kuid ohtlik
viirus, mis pohjustab
mitmeid pea-, kaela-

ja genitaalpiirkonna
vdhijuhte ning
vdhieelseid seisundeid.
Kuid seda on voimalik
ennetada vaktsineerides.
Seejuures on oluline vaktsi-
neerida ka poisse, sest viirus
ei ohusta vaid naisi. HPV
pohjustab ka meestel vdhki,
mida on voimalik vaktsinee-
rimisega ennetada. Poiste
vaktsineerimisega kaitseme

nende enda tervist ja aitame
ka vdhendada viiruse tldist

levikut elanikkonnas. Erine-
valt naistest puudub mees-
te puhul testimismeetod,
mis voimaldaks tuvastada
varajases staadiumis HPV
viiruse poolt pohjustatud
rakumuutusi, mistottu on
poiste vaktsineerimine eriti
oluline.

Maailmapraktikas vaktsi-
neeritakse HPV vastu tudru-
kuid ja poisse juba aastaid.
Vaktsiini Gardasil 9 efektiiv-
sus on korge ja selle voimali-
kud korvaltoimed kerged.

Eestis  vaktsineeritakse
12-14-aastasi noori, sest siis
on see koige efektiivsem.
Tdiendavalt voimaldatakse
HPV vastast vaktsineerimist
ka koigile 15-18-aastastele,
kes pole varasemalt HPV
vastu vaktsineeritud. Vaktsi-
neerimine on tasuta koigile
12-18-aastastele poistele ja
tlidrukutele. ®

NN

KOO

0JAVEERE

TERAAPIAKESKUS

Ojaveere Teraapiakeskus Raplas
(Kuusiku tee 6) ootab koiki mudilasi
koos vanematega laulujoonistama.

Koos muusikaterapeut Kertu Rummeliga siinnivad joonis-

tused lauludes ja laulud joonistades. Selline lGhenemine

toetab Oppimist, pakub osalemiskogemust ning eduela-

musi. Laulu- voi joonistusoskus ei ole oluline, peamine on

ihiselt veedetud kvaliteetne vanem-laps aeg.

Uritus on tasuline: vanem-laps 15 eur.

Vanem ja kaks last 20 eur. 2 vanemat ja 2-3 last 25 eur.

Vajalik on registreerumine e-postil: info@ojaveere.ee.
Rohkem infot www.ojaveere.ee

Jamesoolevahi soeluuringus tuleb kaia
enne kaebuste tekkimist

Jamesoolevdhk on
sageli esinev haigus,
mis ohustab peaaegu
vordselt nii naisi kui ka
mehi. Eestis haigestub
jamesoolevdhki igal
aastal peaaegu 1000
inimest.

Vdhk hakkab tekitama kae-
buseid ja simptomeid al-
les siis, kui on organismis
levinud. Kuid so6eluuringus
osalemine vo6imaldab jdme-
soolevdhki varasemas staa-
diumis avastada ja aitab
raviga oigeaegselt alustada.
Jdmesoolevdhi soeluuringule
kutsutakse 60-68-aastaseid

mehi ja naisi iga kahe aasta
tagant.

2024. aastal on kutsutud
jdmesoolevdhi soeluuringule
ravikindlustatud ja ravikind-
lustamata naised ja mehed

sunniaastaga 1956, 1958,
1960, 1962, 1964.
Jémesoolevdhi soeluurin-

gulkasutatakse peamise mee-

todina peitveretesti, mille
abil saab avastada roojas lei-
duvat verd.

Edukas jdmesoolevdhi
soeluuring aitab dra hoida
kolmandiku  jdmesoolevdhi

surmadest. Mo6dunud aastal
osales soolevdhi soeluuringul
tleriiklikult 62% ja Rapla-
maal 66% kutsututest. ®

Ligi 25 000 last on ohtlike nakkus-
haiguste vastu kaitseta

Kas Sinu laps on raskete

Maailma tervise-
organisatsiooni (WHO)
andmetel padstetakse
igal aastal ténu
vaktsineerimisele

2-3 miljonit inimelu.
Tohusama immuni-
seerimisega saaks padsta
veel 1,5 miljonit.

Kui veel 2014. aastal Uletas
laste vaktsineerimisega hol-
matus Eestis koigi olulisemate
riikliku immuniseerimiskava
vaktsiinide loikes WHO soo-
vituslikku 95% ja piisis 2021.
aastani tle 90%, siis viimastel
aastatel on vaktsineerimise-
ga holmatus jdrsult langenud
ja jadb praegu soltuvalt vakt-
siinist keskmiselt vaid 73-85%
vahele.

2023. aasta seisuga on
Eestis ligikaudu 25 000 kuni
16-aastast last oOigeaegselt
vaktsineerimata.  Vorreldes
nii monegi teise maakonnaga
on pilt Raplamaal veel vord-
lemisi hea. Raplamaal on dif-
teeria, teetanuse, ldkakoéha ja

nakkushaiguste vastu kaitstud?

-
Difteeria, teetanuse, W
lakakoha ja laste-
halvatuse ning leetrite,
mumpsi ja punetiste
vastu on 2-aastastest
lastest vaktsineeritud
keskmiselt 84%

soovituslik ~95%

70-80% (@lla70% J

Ag

lastehalvatuse ning leetrite,
mumpsi ja punetiste vastu
vaktsineeritud 94,9% 2-aas-
tastest lastest.

Iga lapse organismi kait-
seb immuunsisteem. Meie
voimuses on seda siisteemi,
tema eripdrasid arvestades,
tugevamaks muuta. Lapsena
saadud vaktsiinide toel suu-
dab keha edaspidi edukalt

HARJUMAA

. 83,1%
G RAPLAMAA
100% 94,9%
PARNUMAA
SAAREMAA 83‘3%
86,3%

Andmed: Terviseamet
31.12.2023 seisuga

LAANE -

VIRUMAA IDA-VIRUMAA
80% 75,9%
JARVAMAA
83'5% JOGEVAMAA
99,5%
VILJANDIMAA Yol
77.9% 93,5%
POLVAMAA
82,5%
VORUMAA
88%

voidelda haigusetekitajatega
ning ennast iseseisvalt kaits-
ta.

Riikliku immuniseerimis-
kava eesmdrk on tagada
laste ja noorukite digeaegne
vaktsineerimistega  holma-
tus. Eestis voOimaldatakse
tasuta vaktsineerimist las-
tele ja noortele tuberkuloosi,
B-viirushepatiidi, rotaviirus-

nakkuse, difteeria, teetanuse,
ldkakoha, punetiste, leetrite,
mumpsi, lastehalvatuse, HPV
ja b-tilibi hemofiilusnakkuse
vastu.

Tdiskasvanuid vaktsineeri-
takse difteeria-teetanuse vas-
tu iga kiimne aasta tagant.
Samuti voimaldatakse tasuta
gripivaktsiini riskirthmadele,
sh kuni 7-aastastele lastele. ®
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HOOLDUSKOORDINATSIOON

ootab kaks

hoolduskoordinaatorit

ULLE LAASNER,
Raplamaa Omauvalitsuste Liidu
rahuatervise spetsialist

Raplamaa Omavalitsuste
Liit viib aastatel 2024-
2025 ellu projekti ,,Inim-
keskse hoolekande- ja
tervishoiusiisteemi koor-
dinatsioonimudeli jatku-
rakendamine Raplamaal”.
Partneritena on kaasatud
Raplamaa Haigla, Rapla
Perearstikeskus, Mdrja-
maa Perearstikeskus ning
koik Raplamaa kohalikud
omavalitsused.

Projekti laiem eesmdrk on
16imida rohkem kaks suurt
valdkonda - tervishoid ja sot-
siaalhoolekanne. Et inimesed
ei kukuks kahe siisteemi va-
helt 1gbi.

Peamiseks tegevussuunaks
on rakendada iile maakonna
t60sse hoolduskoordinaatori-
te siisteem, mille abil saavad
kompleksse (nii terviseprob-
leem kui ka sotsiaalsed mu-
red) abivajadusega inimesed
oigeaegset ja nende vajadus-
tele vastavat abi. Samuti saab
vdhendada nende inimeste 1d-
hedaste koormust asjaajami-
sel sotsiaalhoolekande- ja ter-
vishoiuvaldkonnas. Selleks on
kahes perearstikeskuses asu-
nud tdiskohaga té6le hooldus-

koordinaatorid, kes katavad
teenusega kogu maakonda.

Kompleksse abivajadusega
inimesele korraldatakse tema
vajadustele vastav tervikhin-
damine, koostatakse juhtu-
miplaan ja leitakse sobivad
toetused ja teenused. Aga ka
vdiksemate muredega saab
abi hoolduskoordinaatoritelt,
et leida jdrgmine samm, kui
koik tundub liiga keeruline.
Perearstikeskustes tdotavad
hoolduskoordinaatorid aita-
vad perearste ja Odesid just
sotsiaalteemade lahendami-
sel.

Teine suur eesmdrk on
maakonna erinevate vorgus-
tike kokkutoomine ja nende
tugevdamine. Nendeks vor-

gustikeks on perearstid, oed,
sotsiaaltodtajad, teenuse-
pakkujad, tugispetsialistid,
haigusseltsid, hooldekodude
juhid ja erinevad tugigrupid.
Vorgustikutoéd  koordinee-
rib Anne-Ly Reede (reedean-
nely@gmail.com, tel 520 9527).
Projekti rahastatakse Eu-
roopa Sotsiaalfondi (ESF)
toetusel meetmest ,Iseseis-
vat toimetulekut toetavate ja
kvaliteetsete sotsiaalteenuste
ning hooldusvoimaluste taga-
mine”.
Raplamaa projektijuht on
Ulle Laasner,
e-post: yllelaasner@rapla-
maa.ee,
tel 528 4090

Hoolduskoordi-
naatorid on:

Rapla Perearstikeskuses Iri-
ta Raismaa, e-post: koordi-
naator@raplapak.ee , tel 5309
5920 (katab teenusega Rapla
ja Kehtna vallad).

Irita: “Olen slindinud ja
kasvanud Raplamaal, elanud
Tartus, Tallinnas ja maailma
eri paigus. Aga juba moni
aasta tagasi, kui asusin ve-
dama Eesti Punase Risti Ra-
plamaa seltsi, toi tee ringiga
tagasi. Hariduselt olen tdis-
humanitaar, s.t olen oppinud
nii eesti keelt ja muid keeli kui
rahvusvahelist humanitaar-
t60d. Seepdrast olen koige ra-
hulolevam siis, kui saan t66s
kombineerida psiihholoogiat,
(kultuuridevahelist) suhtlust,

vddrtus-

maailmaharidust,
pohisust ja t66d inimestega.
Olen oppinud ka noustamist,

teinud vabatahtlikku t66d
mitmete haavatavate grup-
pidega ja vaatlen inimoigusi
Euroopa sunniviisilistel vdl-
jasaatmistel.  Hoolduskoor-

dinaatori t66s tuleb ilmselt
kasuks aga see, et tdnu koge-
mustele Uritan hoiduda ini-
mestele kitsaste hinnangute
andmisest. Tuge vajava ini-
mese jaoks on see oluline.”

Mdrjamaa Perearstikesku-
ses Kristi Jiirgenson, e-post:
kristi.jurgenson@perearstid.
ee, tel 540 05894 (katab tee-
nusega Mdrjamaa ja Kohila
vallad).

Kristi: “Olen 34-aastane ja
terve oma elu Mdrjamaa ela-
nik olnud. Olen abielus ja kol-
me lapse ema. Olen aktiivne ja
noor naine, kellele meeldivad
huvitavad ja ponevad vdl-
jakutsed! To6tan Mdrjamaa
Perearstikeskuses aasta al-
gusest ja olen hoolduskoordi-
naator. Holman oma ametiga

TSN

nii Mdrjamaa kui Kohila val-
da. Olen toeks perearstidele
ja odedele ning moélema val-
la elanikele, abivajajatele ja
nende ldhedastele. Kuulan ja
aitan, et asjad sujuksid hdsti

ja kiirelt.” ®
FOTOD: CAMILLA KA.NNOLA,
RAPLAMAA SONUMID

Raplas toimub tugigrupp
dementsusega inimeste lahedastele!

HANNA-STIINA
HEINMETS,

Dementsuse Kompetentsikes-
kuse konsultant

Tihti arvatakse, et malu-
hadired kaasnevad vana-
nemisega. Inimesed kur-
davad, et nad unustavad
poodi minnes dra, mida
nad pidid ostma voi teise
tuppa minnes ei meenu,
miks sinna mindi.

Seda juhtub ka noortel ini-
mestel ja tihti on selle pdoh-
juseks tdhelepanu kadumi-
ne, sest infot meie imber on
palju ning koike ei suuda ja
ei peagi meelde jdtma. Tava-
liselt aitab siis endale tead-
vustamine, et tuleb olla ra-
hulikum ja tdhelepanelikum,
nditeks poodi minnes koos-
tada ostunimekiri, et vdltida
tdhelepanu kadumist.
Dementsusega on aga
teisiti. Dementsus voib ku-
juneda vdlja mone progres-
seeruva kuluga ajuhaiguse

tagajdrjel. Dementsuse koige
levinumateks vormideks on
nditeks Alzheimeri tobi, Par-
kinsoni tobi, Lewy kehakeste
haigus, samuti vaskulaarne
dementsus, mille taga peitub
moni raske krooniline vere-
soonkonna haigus. Samuti
voib dementsuse pohjusta-
jaks olla ka trauma, insult,
alkoholism vms. Inimesed
voivad dementsuse all kan-
natada aastaid.

Tavaliselt tekivad de-
mentsuse algfaasis lihimd-
luhdired, asjad hakkavad
kaduma, ilesanded hakka-
vad ununema, igapdevase
info meeldejdtmine muutub
voimatuks ja voivad tekkida
suhtlusprobleemid. Umbrit-
sevad inimesed voivad sel-
liseid ilminguid télgendada
v@simuse, vanuse voi iseloo-
mu muutusega.

Kahjuks paljud inimesed ei
julge arsti juurde minna ise-
gi siis, kui mdrgatakse juba
selgeid dementsusele viita-
vaid simptomeid. Varane
diagnoosimine on aga vdga
oluline, sest 10% haigustest

on ravitavad. Ei ole veel lei-
tud ravimit, mis p66rdumatu
dementsussiindroomiga hai-
gust raviks, aga on olemas
ravimid, mis pidurdavad hai-
guse siivenemist.

Haiguse stivenedes ilmne-
vad dementsusega inimesel
veelgi selgemalt mdlu-, toi-
metuleku- ja kditumishdired.
Oige diagnoosi puhul saab
dementsusega inimest pa-
remini aidata, temaga tead-
likult suhelda, et ennetada
konflikte, kohandada kesk-
konda, toetada toimetulekut
ning noustada tema ldheda-
si.

Oluline on, et ldhedased
saavad aru, mida see haigus
tdhendab ja teavad, kust voib
abi, teenuseid ning toetust
saada, et selles pikas protses-
sis ise vaimselt ja fuusiliselt
vastu pidada.

Dementsuse Kompetent-
sikeskus aitab ellu kutsuda
tugigruppe  dementsusega
inimeste ldhedastele. Ule-
eestiline vorgustik koondab
endas ligi 30 tugigruppi. Tap-
sem info ja kalender on leitav

Tugigrupp toimub
30. mail kell 17.00-19.00
Rapla Hooldekeskuses,

Kuusiku tee 5.
Olete siidamest oodatud!
Palume oma osalusest
teavitada telefonil 5209527
vo0i e-kirjaga reedeannely@
gmail.com.
Seminar ja tugigrupp on
koigile tasuta! Kohapeal ja-
game tasuta infomaterjale.

Dementsuse Kompetentsikes-
kuse kodulehel: www.dement-
sus.ee

Mis on tugigrupp?
Ldhedased on tihti silmitsi
olukorraga, kus vajatakse
asjakohast informatsiooni,
tuge voi nduandeid, et mois-
ta ja tulla toime dementsus-
stindroomi podeva pereliik-
mega. Tugigrupis saavad
kokku inimesed, kes tiksteist
moistavad ja kellel on sarna-
sed mured — seal jagatakse
informatsiooni, kogemusi ja
nippe. Tugigrupi koige oluli-
sem roll on toetuse jagami-
ne. Tugigrupi kohtumised on
konfidentsiaalsed — koik, mis
seal rddgitakse jadb tugi-
gruppi! ®

TERVIS JATURVALISUS

Onnetus
ei huua
tulles

Me koik loodame, et suvi tuleb rahulik ja muretu.
Samas tasub meeles pidada, et onnetused ei hiiiia
tulles ning lahedaste heaolu, elu ja tervise eest
tuleb seista igal ajal. Mida rohkem on kollektiivis
inimesi, kes oskavad anda esmaabi, seda
turvalisem on téokeskkond.
Numbrid nditavad, et elupddstvat abi antakse, sh elustama
hakatakse, vaid 1/3 juhtudest. Vdhene esmaabioskus mak-
sab igal aastal kiimneid inimelusid.

Registreerige oma téotajad Eesti Punase Risti esmaabi-

koolitusele ja kasvatage ettevottes valmisolekut anda es-
mast abi dnnetuse voi terviserikke korral!

Raplamaa Punase Risti ldhenevad koolitused:

 29. mai (K) kell 10.30-15.30 esmaabikoolitus (16h), e-Ope
+ praktikum

¢ 17.-18. juuni (E-T) kell 10.30-17.00 esmaabikoolitus (16h)

Valikus olevad koolitused:

« Esmaabi pohikoolitus (16 akadeemilist tundi): nii kontakt-
oppena kui osaliselt e-0ppena. Oodatud on koik esmaabi-
huvilised, aga see sobib ka autokooli opilastele, asutuste
esmaabiandjatele ja relvaloa taotlejatele;

« esmaabi tdiendkoolitus kontaktoppena (8 akadeemilist
tundi);

« elupddstva esmaabi lithikoolitus (4 akadeemilist tundi)
— ponev lihikoolitus, mis sobib koigile kollektiividele, sop-
rus- ja meeskondadele.

Koolituste kohta saab infot e-posti aadressilt

raplamaa@redcross.ee ja helistades 53479168.

EOB Psychology &
Learning

PSUHHOLOOG

Oppendustamine, sh vaimsete voimete ja psiiiihiliste protses-
side hindamine, psithholoogilise toe, uuringute ja meditsiini-
lise abi vajaduse vdlja selgitamine (neuroarengulised hdired,
meeleolu- ja drevushdired, s60mishdired).

Igapdevane koost0d samas paigas asuva eripedagoogi-
list tugiteenust pakkuva ettevottega Opilaegas, mistottu on
kliendil vajadusel voimalik thest kohast saada ka eripeda-
googilist abi.

Ettevotte tegutsemise aluspohimotted:

« Toenduspohistele ldhenemistele tugineva kvaliteetse ja to-

husa kliendikeskse ja diskreetse psiithholoogilise ja 6ppe-

noustamisteenuse pakkumine.

Kliendi vajadustest ldhtuv ja ravitdhususe poolest maailma

teraapiate tippu kuuluva kognitiiv-kditumusliku teraapia

alustele tugineva noustamismetoodika kasutamine, mil-

lesse kuuluvad nii vestlused kui ka harjutused/kodut66d

arendamaks eneseanaliiiisi, probleemilahendus-, enesesei-

re-, eneseregulatsioonioskusi ja emotsionaalset tasakaalu-

kust, positiivsemat/realistlikumat mina- ja maailmapilti ja

mottetegevust, konstruktiivsemaid suhtlemisviise ja iga-

péevaseid enesejuhtimisoskusi.

« Kohtumiste selge eesmérgistamine ning tulemuslikkusele
orienteeritus.

+ Hindamistes valiidsete ja usaldusvéaédrsete mootmis-hinda-
misvahendite kasutamine.

Kellele:

- Taiskasvanutele

 Noortele ja lastele (kuni 12a laste puhul tugineb noustami-
ne koostddle vanemaga)

 Koolidele, lasteaedadele. Lepitus ja tugiteenus, psithho-
loogiline hindamine (IAJK psiihholoogi osa tditmiseks ja
edasiste tugimeetmete planeerimiseks), konsultatsioon ja
noustamisteenus lapsevanematele, opilastele ja kooli juht-
konnale ning personalile. Voimalik s6lmida soovi korral pu-
siv koostdoleping.

+ Eraettevotetele ja asutustele. EOB Psychology & Learning
on sobilik koostoopartner tagamaks vaimse tervise teenus
oma asutuse juhtkonnale ning td6tajatele toetamaks isik-
likku rahulolu, suhteid meeskonnas ja mujal, tédalast soo-
ritust ja ennetamaks l&bipolemist.

Loengud, koolitused vaimse tervise teemadel.
Asukoht: Rapla kesklinn, Tallinna mnt 22, 4.korrus.
Kontakt: info@eobpsy.com; 5350 5107; www.eobpsy.com
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Kerksuskeskus pakub infot
ja nou ka kriisi ajal

KATRI REINSALU

Mida teha siis, kui telefonid
ja internet enam ei té6ta ja
info ei liigu? Sellises kriisi-
olukorras peaks inimestele
nou pakkuma Ighim kerksus-
keskus. ,Sa p6ordud sinna
siis, kui sa ei saa enam ise
hakkama voi vajad infot toi-
muva kohta,” selgitas Lddne
pddstekeskuse Rapla-Jdrva-
maa pddstepiirkonna juha-
taja Tanel Vahter.

Sobivaim koht kerksus-
keskusele on selline, kus
inimesed on juba harjunud
kdima. Raplamaal voib see
tdhendada rahvamaja, raa-
matukogu voi nditeks spor-
dihoonet. See on paik, kus
tdna peetakse spordivoistlu-
si, tantsitakse rahvatantsu
voi saadakse niisama kok-
ku. Nii on see ka kriisi ajal

= T pdieva kodused warud

Maditaiinivarud

Tiie- fa shogistad
T Muud varud
Vaikelastale
Lemmikloamale
G (Reelamiskarp

o Autosse

loomulik koht kogunemi-
seks. Vahastu puhul toimib
kerksuskeskusena  nditeks
Trehvamise tare, Inglistel
kujuneb selleks haridus- ja
kultuurikeskus.

Moistagi peab see hoone
vastama ka teatud tingi-
mustele. Kerksuskeskus on
koht, kus ka kriisi ajal on
tuba valge ja soe. Seal on
voimalus raadiot kuulata,
oma telefoni laadida, puhata
ja ka siitia teha. Kuid koige
olulisem on, et see on koht,
kuhu jookseb kokku infor-
matsioon, mida muul moel
ei ole enam voimalik kdtte
saada. See on viimane koht,
kuhu omavalitsus kriisi ajal
infot saadab. Kerksuskesku-
se ulesandeks jadb saadud
infot kohalike seas jagada.
Teistpidi on kerksuskeskus
ka koht, kust omavalitsus

ja otsustajad kohalike vaja-
duste kohta infot koguda ja
koondada saavad.

Esimesi samme kerksus-
keskuste loomise poole juba
astutakse, kuid on selge, et
tdna neid veel piisavalt ei ole.
See on kogukonna voimalus
ennast ise aidata. Parimad
kerksuskeskuse loojad on ko-
halikud aktiivsed inimesed,
kes saavad kokku ja aruta-
vad omavahel ldbi, kuidas
nad ise voimalikus kriisiolu-
korras panustada saavad.
Keskuse loomise modte on
selles, et theskoos paremini
hakkama saada. Nditeks olu-
korras, kus mitu pdeva voi
lausa nddalat pole elektrit.
Omavalitsus ja riik saavad
keskuse loomist toetada, voi-
maldades kasutada ruume,
ehitades generaatorivalmi-
dus ja tehes muid vajalike

investeeringuid.  Viimastel
aastatel on selleks ka mit-
meid toetusmeetmeid. Vah-
ter julgustab saadaolevaid
vahendeid keskuse loomiseks
dra kasutama.

Aga kuidas ma siis tean,
kus on mulle ldhim kerksus-
keskus? Tdna ei ole nende
asukohad avalikud. On oma-
ette kiisimus, kas need peak-
sidki turvalisuse kaalutlusel
avalikud olema. Samas on
selge, et kohalikud inimesed
peavad teadma, kus kerk-
suskeskus on, et sellest kasu
oleks.

Kerksuskeskuste siistee-
mi TUlesehitamisega peaks
uhiskond olema kerkne, pa-
remini toimiv,” radkis Vahter.
Ta teadvustab, et tdna seda
slisteemi veel ei ole, kuid kin-
nitab, et selle loomisega te-
hakse t66d. ®

> Eriolukord

> Kaitumisjuhised ouolukorraks

> Soovituslike varude loetelu
hadaolukorras

> Olulised telefoninumbrid

MUUD ABI- JA INFONUMBRID

Hddaabinumber 112 - politsei, pddstjate voi kiirabi kutsumiseks.
Koik mobiiltelefonid voimaldavad SIM-kaardi puudumisel helistada hdada-
abinumbrile, isegi kui puudub levi. www.112.ee

Kriisi liihinumber

Keskkonnainspektsiooni infotelefonil saab anda teada avastatud keskkonna-
reostusest voi reostusohust, massiliselt surnud loomade v6i lindude avasta-
misest voi mistahes keskkonnalasest 6igusrikkumisest. www.kKi.ee

Maanteeinfokeskus ootab teateid takistustest sdiduteel. Teeolude kohta saab
infot www.tarktee.ee

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

COVID info

kriis.ee

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

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
sekkumist. www.1220.ee

Lastearsti nouandeliin tootab E-P kell 8-24, koneminuti hind 1 euro.

Naiste tugiliin on anoniitimne abivoimalus lhisuhtevdgivalla all kannata-
vatele naistele.

Lasteabitelefon 116111 on 66pdevaringne tasuta teenus, et teatada abi-
vajavast lapsest voi kiisida nouannet lastega seotud teemadel.
www.lasteabi.ee

Vdlisministeeriumi 24 h infotelefon annab nou ja abi vdlisriigis hddas
olles. http://reisitargalt.vm.ee

112

1247

1343
16 662

1220
1599
1492
116111

(+372)
53019999
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1220 1599
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Kodanikuiihiskonna innovatsioonifond 2024

ELANIKKONNAKAITSE

KOGUKONNAS
R

Kriisikindlad oleme

paindlikus koostoos

TEELE OJASALU
Raplamaa Arendus- ja Ettevétluskeskus
Vabaiihenduste konsultant

Mooddunud aastal Siseministeeriumi ja Kodanikuiihiskonna
Sihtkapitali ellu kutsutud kodanikuithiskonna innovatsiooni-
fond suunab kohalikke omavalitsusi ja kogukondi koost6o-
le. Taotlemise eelduseks on thiselt kaardistatud vajadused ja
kokku lepitud lahendused. Uks ei saa teiseta: KOV peab end
aktiivselt oma kogukondade kitsaskohtadega kurssi viima ja
vastupidi, elanikud teavitama KOV-i enda ootustest selgelt ja
lahendusi pakkudes.

Julgeolekuolukorrast tingituna on ka 2024. aastal innovat-
sioonifondi fookuses just elanikkonnakaitse. Selle aluseks on
elanike valmidus end ise kaitsta ja Uksteist abi saabumiseni
aidata nii igapdevastes onnetustes kui ka ddrmuslikes oludes.

OLULINE:

- Teavituse koostamise hetkel ei olnud voor veel avatud
(tdpsem info kysk.ee).

- Taotlemise tdhtaeg 15.10.24.

- Projektiperiood 11.04.24-31.05.25.

- Omafinantseering ei ole noutud.

- Taotleja saab olla Eestis registreeritud ja pohikirja koha-
selt avalikes huvides tegutsev MTU véi seltsingulepingu
alusel avalikes huvides tegutsev seltsing.

- Taotluses tuleb esitada KOV-i ja Pddsteameti Kkinnitus-
kirjad.

- Toetusmahud on Kehtna vallas 7091,49 €, Kohila vallas
9080,61 €, Mdrjamaa vallas 8815,26 € ja Raplas vallas
13603,42 €.

- Infotund toimub 28.05 Zoomis (registreerumine ei ole va-
jalik; jarelvaadatav).

TOETATAKSE:

- Esmalt kogukonnasiseste ja vaheliste ning KOV-i ja ko-
gukondade vaheliste laiapindsete ja kaasavate arutelude
korraldamisi elanikkonnakaitse vajaduste vdljaselgitami-
seks ning arendusvajaduste kokku leppimiseks, sh kriisi-
plaani koostamiseks voi uuendamiseks koostdos kogukon-
naga.

- Eelnimetatud tegevuste toendatud tditmise jdrel elanik-
konnakaitse arendusvajaduste lahendamiseks tegevuste
elluviimist, teenuste tellimist (nditeks generaatori then-
dusvalmiduse loomine, koolituste voi noustamise tellimi-
ne ekspertidelt jne) ja/voi inventari soetamist, kui need on
pohjendatud projekti eesmdrgi saavutamiseks.

Mo6dunud aasta vooru toetuseelarves Raplamaal jddki ei jad-
nud. Kohila valla Aespa kogukond vottis fookusesse kriisikoja
autonoomse elektrisiisteemi rajamise ja kriisivarude soetami-
se. Posti tdnava kogukond pidas tdhtsaimaks kriisiolukorraks
vajalike vahendite soetamist. Kaarlisauna elamurajoon valis
veevarustuse tagamise pikemates elektrikatkestustes. Kehtna
valla Ingliste piirkond keskendub esmavajaliku varustusega
kerksuskeskuse loomisele. Rapla vallas voeti eesmdrgiks Kaiu
Hariduskeskuse evakuatsioonikohaks korraldamine. Mdrja-
maa Valla Killavanemate Uhendus tagab hajaasustusega piir-
kondades elavatele kogukonnaliikmetele elektrivarustuse mo-
biilsete generaatoritega.

Tdpsema info leiad kysk.ee, raek.ee ja oma koduvalla veebi-
lehelt. ®

OMAVALITSUSTE KOGUKONNA
TURVALISUSE ARUTELUPAEVAD
TOIMUVAD:

Rapla valla kiilade iimarlaud 06.06 kell 18.00
Kaiu Koolis

Mdrjamaa vallas 13.06. kell 16.00
Mdrjamaa Rahvamajas

Kohila vallas 13.08. kell 18.00

Kohila Vallamaja Teemant saalis




