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Kaasrahastanud
Euroopa Liit

Eesti
tuleviku heaks

Rapla perearst Argo Latt: vaktsineerimine
on parim elukindlustus oma lapsele

Perearst Argo Latt
tuletab meelde, et
uue kooliaasta alguses
tuleks lapsevanematel
ule vaadata oma

laste vaktsineerimised.
Koolieelne vaktsi-
neerimiskalender
kaitseb lapsi 12 ohtliku
nakkushaiguse eest.

Ldtt soovitab vanematel koos
perearsti voi peredega vaada-
ta ile lapse vaktsineerimiste
ajakava ja teha vajalikud sts-
tid esimesel voimalusel. Enne
esimesse klassi minekut peaks
laps olema saanud vaktsiini,
mis kaitseb difteeria, teeta-
nuse, ldkakoha ja lastehalva-
tuse vastu. Lisaks peaks laps
olema saanud kooli alguseks
kaitse ka leetrite, mumpsi ja
punetiste vastu.
“Rahvatervise vaatest ei
ole midagi paremat kui kdte-

pesu, puhas joogivesi ja vakt-
sineerimine. Need kolm asja
on toonud koige suurema edu
nakkushaiguste leviku takis-
tamisel,” sonas Ldtt. Ometi
ei ole ohtlikud nakkushaigu-
sed maailmast dra kadunud.
“Neid haiguseid esineb endi-
selt ja kui me nende vastu ei
vaktsineeri, siis me kultivee-
rime pinnast, kus need hai-
gused voivad puhangutena
tagasi tullg,” lisas ta.

Lapse oigeaegne vakt-
sineerimine on kriitiline

Terviseameti peadirektori
asetditja Mari-Anne Hdrma
sonul ei ole tdnu vaktsinee-
rimisele mitmeid ohtlikke
nakkushaigusi Eestis juba
aastaid ndhtud, kuid enamik
neist on endiselt vaid the
lennu- voi laevareisi kaugu-
sel. ,Nditeks on ka sel aastal
Eestis diagnoositud mitmeid
leetrite ja ldkakéha juhtu-
meid. Tegemist on dgedate

haigustega, mis levivad endi-
selt paljudes Euroopa riikides.
Selleks, et kaitsta oma lapsi
ning nende raskete haigus-
te laiemalt levikut Eestis dra
hoida, on oluline jdlgida lap-
se vaktsineerimiskalendrit ja
teha koik wvaktsineerimised
Oigeaegselt,” litles Mari-Anne
Hdrma.

Kooliteed alustava voi
kooli vahetava lapse muude
dokumentide hulgas peab
olema vdljavote lapse tervi-
sekaardist, kuhu on kantud
koik lapsele juba tehtud vakt-
sineerimised. Vaktsineerimisi
saab ndha Terviseportaalis:
terviseportaal.ee.

Vaktsineerimisega hol-
matus Raplamaal

Maailma  Terviseorganisat-
siooni (WHO) soovitusel peab
nakkushaiguste leviku vdlti-
miseks olema vaktsineeritud
vdhemalt 95% lastest. Selline
vaktsineerimise holmatus ta-

gab piisava kaitse kogu ela-
nikkonnale ja hoiab dra nak-
kuste leviku ka nende seas,
kes pole vaktsineeritud.
Raplamaal oli 2023. aasta
seisuga 2-aastastest lastest
leetrite, mumpsi ja punetis-
te vastu vaktsineeritud 96%
ning difteeria, teetanuse, 1d-
kakoéha, poliomieliidi, Hae-
mophilus influenzae tiitip B ja
B-viirushepatiidi vastu 94%.
8-aastastest lastest vaktsi-
neeriti oigeaegselt difteeria,
teetanuse, ldkakéha ja po-
liomiieliidi vastu 70%. 14-aas-
tastest oli leetrite, mumpsi ja
punetiste vastu 0igeaegselt
korduvvaktsineeritud 64% ja
16-aastastest difteeria, teeta-
nuse ja ldkakéha vastu kor-
duvvaktsineeritud vaid 71%.
Riikliku immuniseerimis-
kava eesmdrk on tagada dige-
aegne vaktsineerimine. Riik
voimaldab lastele ja noortele
tasuta vaktsineerimist tu-
berkuloosi, B-hepatiidi, rota-
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viiruse, difteeria, teetanuse,
ldkakéha, punetiste, leetrite,
mumpsi, poliomiieliidi, HPV
ja b-tliipi hemofiilusnakkuse
vastu. Tdiskasvanuid vakt-
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sineeritakse difteeria-teeta-
nuse vastu iga kiimne aasta
tagant. Riskirihmad (sealhul-
gas kuni 7-aastased lapsed)
saavad gripivaktsiini tasuta.e

Rohkem infot: www.vaktsineeri.ee
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Varakult avastatud haigust
on lihtsam ravida. /

TULE SOOLEVAHI
SOELUURINGULE!

2024. a on tasuta uuringule
kutsutud koik naised ja mehed
stinniaastaga 1956, 1958,

1960, 1962, 1964.

#

Soolevahi varajane avastamine
paastab elusid

Soolevahk on sageli
esinev kasvaja ja tabab
uht inimest 25-st tema
elu jooksul. See on
esinemissageduse jdrgi
vahkidest kolmandal
kohal. Kui aga vaadata
vahisurmasid, siis on
soolevahk nii maailmas
kui ka Eestis teisel
kohal.

Eestis diagnoositakse umbes
1000 uut soolevdhi juhtu iga
aasta. Soolevdhk on seotud
meie elustiiliga ja seetottu
on esinemine kasvutrendis.
Pohilised riskitegurid on suit-
setamine, {ileliigne kehakaal,
vdhene liikuvus ja kaasaegne
rafineeritud toit, sealhulgas
punase liha sd66mine. Avas-
tamise hetkel on neljandikul
patsientidest siirded ehk avas-
tatud vdhk on neljandas staa-
diumis. See on suur probleem,
sest patsiendi saatus on vor-
reldes algstaadiumis avasta-
tud véhiga vdga erinev.
Esimeses staadiumis avas-
tatud vahi korral on 95% pat-
sientidest viie aasta pdrast
elus. Neljanda staadiumi kor-
ral on téendosus dramaatili-
selt vdiksem, koigest 10%.
Soolevdhi suremus 100 000
inimese kohta on Eestis kor-
gem kui Euroopas keskmiselt.

Vdljavaate parandamisel
on oluline roll soolevdhi soel-
uuringul, mis on olemas alates
2016. aastast. Soolevdhk are-
neb vdga aeglaselt ja varasel
soolevdhil puuduvad simp-
tomid. Voib votta aastaid, et
esimese staadiumi kasvajast
saab teise staadiumi kasvaja.
Aega inimeste testimiseks on
piisavalt, et leida soolekas-
vaja varajases staadiumis.
Soolevdhk on tdnapdevaste
ravimeetoditega efektiivselt
ravitav ja varajases staadiu-
mis avastatud vdhi korral on
patsiendi elumus hea.

Eestis kutsutakse soolevd-
hi soeluuringule 60-68-aas-
taseid inimesi iga kahe aasta
tagant. Iga aasta saab kutse
umbes 80 000 inimest. Uurin-
guks kasutatakse peitvere-
testi, mille abil saab avastada
roojas leiduvat verd.

Soolevdhi sbeluuringul
osalemiseks tuleb votta tthen-
dust oma perearstikeskusega
ja registreerida end perede
vastuvotule, kust saab vdlja-
heiteproovi votmise komplek-
ti. Selles on proovindu, info-
materjal, ankeet ja makstud
vastusega Umbrik. Proovi
saab votta kodus ning seejdrel
tuleb see saata postiga labo-
risse. Proovi saatmise posti-
kulu on eelnevalt tasutud ja li-
sakulutusi proovi saatmisega
ei kaasne.

2024. aastal on
kutsutud soolevdhi
soeluuringule
ravikindlustatud ja
ravikindlustamata
naised ja mehed
siinniaastaga 1956,
1958, 1960, 1962,
1964.

Koloskoopia on vajalik vaid
positiivse peitveretesti korral.
Umbes 5-7% peitveretestidest
on positiivsed, kuid ka see ei
tdhenda automaatselt vdhi-
diagnoosi. Koloskoopia on td-
napdeval oluliselt mugavam
kui varem ja valutu protse-
duur. Lisaks vdhi avastami-
sele on see ka ravimeetod.
Koloskoopia abil saab eemal-
dada vdhieelsed moodustised
ja seeldbi vahki ennetada.

Varasemalt on séeluurin-
gu kutsele vastanud umbes
pooled kutsututest. Moddu-
nud aastal kasvas osalus 60
protsendini. See on kill pa-
rem tulemus vorreldes vara-
semaga, kuid s6eluuring on
efektiivne, kui selles osaleb
vdhemalt 70% kutse saanu-
test. Kui skriiningu protsent
oleks suurem, siis avastaksi-
me aastas lisaks umbes 150
varajases staadiumis soole-
vdhijuhtumit. ¢
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Mammograafibusside ajad
Raplamaal

Ténavu on tasuta rinnavdhi séeluuringule
oodatud ravikindlustatud ja -kindlustama-
ta naised sinniaastaga 1950, 1954, 1956,
1958, 1960, 1962, 1964, 1966, 1968, 1970,
1972 ja 1974.

Raplamaa erinevates paikades peatub
mammograafiabuss, kus saab uuringu mu-
gavalt 1dbi viia. Broneeri aeg mammograa-
fiabussi enne kiilastust telefoni teel.
 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

 Jarvakandi, 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

TERVISEKASSA &

Rinnakabinetid

+ 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

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

 Ida-Tallinna Keskhaigla
Tallinn, P4rnu mnt 104
(Magdaleena radioloogia
osakond, C korpus, I korrus)
Telefon: 606 7684, 666 1900

TERVISEKASSA ¢

Tiina Mitt / Labinud ravi 2018
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Rinnakabinet

erapolikliinik Praxises

Registreerimine ja info

tel: +372 44476 voi +372 4856263

Saatekiri ei ole vajalik.

Rinnakabinet / 1
Raplamaa Haiglas ¥ / \
Raplamaa Haiglas on ava- Tl;jLE RINNAVAHI / \
tud rinnakabinet SOELUURINGULE! / z
1kord kuus. /

Vastuvottu teostab

dr. Agne Kukk
Vajalik saatekiri.

iildkirurg-mammoloog

2024. a on tasuta uuringule
kutsutud koik naised siinniaastaga

1950, 1954, 1956, 1958, 1960, / -
1962, 1964, 1966, 1968, 1970, f

1972, 1974.

Noustamise abil tubakavabaks

KATRI REINSALU

“Tubaka- ja nikotiini-
toodete tarvitamine on
oluline riskitegur mitmetele
haigustele ja selle tagaijdrjel
sureb aastas ule 8 miljoni
inimese maailmas,” rddgib
Pohja-Eesti Regionaalhaigla
pulmonoloog-vanemarst
Marily Jaagor.

Suitsetamise tottu suureneb risk
sidameveresoonkonnahaigusteks ja
krooniliseks obstruktiivseks kopsu-
haiguseks. “Tubaka tarvitamine voib
pohjustada vahki vdhemalt 12 erine-
vas kehapiirkonnas: kopsudes, suu-
00nes, ninaddnes, paranasaalsiinus-
tes, neelus, koris, sédgitorus, pank-
reases, maos, maksas, neeruvaagnas,
poOies. Samuti mueloidset leukeemiat
ehk verevdhki,” iitles Jaagor.
Suitsetamisest loobumisega saab
v@hendada mitmete haiguste ja enne-
aegse surma riski. “Kunagi pole hilja
suitsetamisest loobuda. Suitsetamisest

loobumise kabinetti péérdumine suu-
rendab téendosust, et tubakast loobu-
mine onnestub. Selle pohjuseks on pro-
fessionaalne tugi ja noéustamine, mis
aitavad moista suitsetamise soltuvus-
mehhanisme ja pakuvad individuaal-
seid plaane loobumiseks,” t6i Jaagor
vdlja.

Maailma  Terviseorganisatsiooni
(WHO) uuringud nditavad, et iseseis-
valt suitsetamisest loobumine on tih-
ti keeruline ja ainult 4-7% inimestest
suudab ilma toeta pusivalt loobu-
da. Kui aga kasutatakse ndustamist
ja vajadusel ka ravimeid (nditeks
nikotiiniasendusravi voi teisi ravi-
meid), voib edukuse mddr tousta kuni
25-30%-ni.

Tasub teada, et erinevatest tubaka-
toodetest loobumine voib monevorra
erineda. Nditeks sigarettidest loobumi-
ne voib olla erinev protsess vorreldes
e-sigarettide voi suitsuvabade tubaka-
toodetega, sest nende toodete nikotiini-
sisaldus, tarbimisharjumused ja so6ltu-
vusmehhanismid voivad olla erinevad.
Seega on individuaalne ndéustamine
oluline, et pakkuda erinevaid lahendusi
soltuvalt kasutatavast tootest.

“Noustamise esimene vastuvott toi-
mub kohapealse vastuvotuna. Esmase
noustamise kdigus kinnistatakse loo-
buja motivatsiooni ja koos mddratak-
se kindlaks loobumise tdhtaeg ja pan-
nakse paika noustamis- ja raviplaan.
Kokku lepitakse ka ajad jdrgmisteks
kohtumisteks, mille ajal vesteldakse ja
vajadusel korrigeeritakse loobumis-
voi raviplaani. Korduvvastuvotud on
voimalikud telefoni teel. Noustamise
protsess koosneb 5-6 seansist. Esma-
kordne noustamine kestab 45-60 mi-
nutit, jirgnevad seansid 15 minutit,”
kirjeldas Jaagor.

Suitsetamisest loobumise nous-
tamisega tegeleb Raplas o6de Tiina
Laugasson. Vajalik on eelregistreeri-
mine Raplamaa Haigla registratuuri
telefonil 484 4050. Tubakast loobumise
noustamise teenust osutatakse ilma
saatekirja ja visiiditasuta nii ravikind-
lustatud kui ka ravikindlustamata
isikutele. Noustamisele on oodatud
ka koolinoored - mida varem, seda
parem!

Rohkem infot tubaka- ja nikotiini-
toodete ning nendest loobumise teemal
leigb: www.tubakainfo.ee ¢

Rapla noustamiskabineti esimene
patsient on tanaseni edulugu.
Maakonna turvalisuse ja rahva-
tervise spetsialist Ulle Laasner:

Raplas avati suitsetamisest loobumise noustamise kabinet haigla
juures aastal 2002. Mdletan seda seetottu, et olin esimene pat-
sient. Dr Mari Pold tegeles minuga ja oli aastaid noustamiskabi-
netis ametis.

Mina olin selleks ajaks suitsetanud vahelduva eduga 16 aastat.
Eesti Opilasmalevas sai algust tehtud ja minule see kiilge jdi. Tegin
sporti ja olin tolleks ajaks ka juba mitu aastat tervisedendajana
tootanud. Mu sees oli vaga suur konflikt - ei saa kdia minu sonade
jdrgi, kui minu teod neile ei vasta. Ma haarasin kohe olekorrest,
kui selline voimalus Raplas avanes. Mina olen ndustamise kabineti
esimene ja kindlasti iiks paljudest edulugudest.

Sel aastal tdhistan mittesuitsetamise aastapdeva 1. oktoobril
juba 22. korda. Olen enda iile viga uhke. Utlen ikka, et see on
minu ainuke mehetegu - loobumine. Mul ei ole selle aja jooksul tul-
nud kordagi mottesse uuesti alustada. Olen suitsetamist vaid paar
korda unes ndinud ja siis ka hirmuhigiga drganud, et kas toesti
murdusin. Olin 33-aastane, kui oma pahest voitu sain.

Tean ka seda, et palju lihtsam on mitte alustada kui lopetada.
Olen teadlik, et nii kui ma esimese kohvi teen, on minuga halvasti
ja allakdigutrepp viga jdrsk. Minu hea sobranna loobus enne mind
ning alustas niiiid taas, parast ca 25 aastat. Ja muster on sama
- kiirelt muutus normiks suitsetada pakk pdevas. Soltlane jaab
soltlaseks elu Iopuni, iseasi, kas ta tarbib seda ainet vo6i mitte.

Raplamaa Punane Rist
korraldab

Psiihholoogiapraksis EOB (EOB - an Ease Of Being)

Et olemine saaks kergem

Raplamaa Haigla kliinilised
psuhholoogid

23.-24. oktoobril Raplas

esmaabi pohikoolituse
(16h)

Oodatud on koik huvilised, sh autokooli
Opilased, asutuste esmaabiandjad ja
relvaloa taotlejad.

Koolitustele registreeruda voi
neid tellida saab kirjutades
(raplamaa@redcross.ee) ja

helistades (53479168).

Psiihholoogi noustamine on moeldud koigile, kes
tunnevad, et vajavad moraalset tuge voi muutust
eneses: tdiskasvanud, noored, lapsevanemad ning
ettevotted, asutused (voimalik psiihholoogilise toe

tagamine oma asutuse personalile ja opilastele).

Void tulla enda pdrast voi raakida murest,
mis on seotud Sinu lahedasega.

Tdapsem info: www.eobpsy.com

-

Pille Kuldkepp, Marie Talts, Urve Uusberg

A\

Perearsti suunamisega
tasuta, registreerida
+372 4844050 ja

+372 4890753

Rapla Psiihholoogid OU

noustamine, teraapia,
uuringud, supervisioonid,
kovisioonid

raplapsyhholoog.voog.com/teenused
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HOOLDUSKOORDINATSIOON

Ojaveere Teraapiakeskus avas uksed
Rapla sudames

KATRI REINSALU

Ojaveere
Teraapiakeskus on
plihendunud laste,
noorte ja tdiskasvanute
vaimse tervise
toetamisele rakendades
terviklikku lahenemist.
Septembris avas
keskus uksed uutes
ruumides Tallinna mnt
22 (Rapla drimaja)
kolmandal korrusel.

“Meil on nlilid rohkem ruume
kui enne. Ruumid on ilusad ja
vdrsked,” tles keskuse tee-
nuste koordinaator Epp Sus-
sen. Pereteraapia on keskuse
ks noutumaid teenuseid ja
niidd on keskuses kaks pere-
teraapia tuba. “Aga ka kunsti-
teraapia ja muusikateraapia
ruumid on suuremad ja see
annab seansi kdigus rohkem
voimalusi, mida teha,” lisas
Sussen.

Uusi ruume on ka muga-
vam kasutada. Majas on lift
ja keskuse ruumides liikumis-
puudega inimestele inva-WC.
Uued ruumid asuvad Rapla
sidames kohe kesklinna bus-
sipeatuse ldheduses. Sinna on
mugav tulla nii Ghistranspor-
diga kui ka koolilastel jala.

Rapla keskuses pakutakse
jargnevaid teenuseid: pere-
teraapia, pere lahendusring,
paariteraapia, kunstiteraapia,
muusikateraapia, vibroakusti-
line teraapia, ménguteraapia,
psithholoog, kogemusnoéusta-
mine ja sdltuvusnoustamine.

Teenuseid pakuvad ligi 15
terapeuti. “Enamus meie tera-
peute ei ela Raplas ega Rapla-
maal,” Gitleb Sussen neile klien-
tidele julgustuseks, kes ei soovi
terapeudiga teraapiavdliselt
kohtuda.

“Meil on niiid hingehoid
ka,” toi Sussen vdlja. Kuigi hin-
gehoid pdrineb kristlikust siis-
teemist, siis mddrab vestluse
suuna kliendi enda ldhtekoht.
Hingehoidja aitab haigeid,
kriisis olevaid voi surevaid
inimesi ja nende ldhedasi ning
on mottekaaslaseks erinevate

Ojaveere keskuse looja Siiri Viil avamispdeval tahvlile hdid matteid kirjutamas.

eksistentsiaalsete kusimuste
tekkimisel.

Keskuses tegutsevad ka
erinevad grupid, mille kohta
leiab jooksvat infot kodule-
helt. Sussen ise soovib alus-
tada kunstiteraapia grupiga,
mis sobib hdsti just lastele.
“Sa ei pea oskama oma muret
ja tunnet sonadesse panna.
Sa saad selle endast vdlja ja
pdrast on palju kergem olla,”
rddkis ta.

Kuidas teraapiasse
tulla?

Tihedat koostddd tehakse
koikide omavalitsustega ja
Tootukassaga, kuid votab
vastu ka erakliente. Huvilis-
tel tasub alustada kodulehest
ja seal olevast sisenemisan-
keedist. Enne teraapiasse
tulemist on hea inimesel 1dbi
moelda, miks ta teraapias-
se tulla soovib ja mis voib

tema mure pohjuseks olla.
“Terapeut voi psiihholoog ei
tee kedagi ise terveks. Ta on
pigem teekaaslane, ta annab
juhtnéodre ja aitab arutleda,
aga inimene peab ise tahtma
endaga t66d teha,” tdi Sussen
vdlja.

Lisainfo:

ojaveere.ee

Telefon: +372 5866 3300
E-mail: info@ojaveere.ee

TERVIS JATURVALISUS

Millist abi hooldus-
koordinaatoritelt
enim palutakse?

Raplamaa Omavalitsuste Liit viib aastatel 2024-
2025 ellu projekti ,,Inimkeskse hoolekande- ja
tervishoiusiisteemi koordinatsioonimudeli
jatkurakendamine Raplamaal”.

Projekti eesmdrk on 16imida rohkem kaks suurt valdkonda -
tervishoid ja sotsiaalhoolekanne, et inimesed ei kukuks kahe
suisteemi vahelt 1Gbi. Hoolduskoordinaatorite esmane tilesanne
on aidata kopleksvajadustega inimesi - kellel on meditsiini- ja
sotsiaalprobleem korraga.

Raplamaal t66tab kaks hoolduskoordinaatorit. Uurisime
neilt, milliste muredega nende poole kdige enam pdordutakse.

Rapla Perearstikeskuses tootav hoolduskoordinaator Irita
Raismaa:

Muresid on palju ja igasuguseid — on neid, eelkdige eakad, kes
ei tule enam kodus {iiksi toime; on neid, kes vajavad abi, aga ei
tea, kust seda kiisida voi kuhu péérduda; on noori, kel pole tuge-
vat tugivorgustikku, aga vaja on noéu voi toetavat olga; on lap-
sevanemaid, kel on keeruline oma laste vajadustega toime tullg;
ja on ka praktilisi kiisimusi — kuhu pé6rduda t66voime hindami-
seks, kus pikendada dokumente jne.

E-post: koordinaator@raplapak.ee, tel 5309 5920 (katab teenu-
sega Rapla ja Kehtna vallad).

Mdrjamaa Perearstikeskuses td6tav hoolduskoordinaator
Kristi Jiirgenson:

Probleemid, millega minu poole péérdutakse on vdga erine-
vad. Uldjuhul on tegemist sotsiaalsete probleemidega. Enim va-
javad abi eakamad inimesed, kes on oma murega {iksi jddnud,
sest neil puudub lghedaste abi ja toetus. Minu iilesanne on aida-
ta leida sobivaid lahendusi. Selleks teen koostddd nii ldhedaste
(kui on olemas), perearstikeskuse kui ka omavalitsusega.

E-post: kristijurgenson@perearstid.ee, tel 540 05894 (katab
teenusega Mdrjamaa ja Kohila vallad). ¢

FOTOD: CAMILLA KANNOLA, RAPLAMAA SONUMID

Lahenduskeskse

coachina
aitan inimestel lile-
tootamise mustreid
Iohkuda, ise oma elu
kvaliteeti tosta ja end
juhtida. Saada selgust,
saavutada kiiremini
oma eesmdrgid.

Aitan vahendada
tootajate ldbipolemist,
viies ldbi ka praktilisi

stressi ennetavaid
koolitusi kollektiividele.

Info:
siret.narja@gmail.com
Meeleselgus OU
+372 5684 9818

Noustamiskeskus
Sotsiaalne Kaasatus

Meie teenused Raplas:
sotsiaalne rehabilitat-
sioon, ohvriabi, vaimse
tervise teenus, volanous-
tamine.

Teid noustavad psiihho-
loogid, eripedagoogid,
logopeed, tegevuste-
rapeut, loovterapeut,
flisioterapeut, kogemus-

noustaja ja volanoustaja.

Tallinna mnt 22,
Rapla drimaja (2. korrus).

Info: +372 5810 3114

sotsiaalnekaasatus@gmail.com
wwuw.sotsiaalnekaasatus.eu

MTU Kohila Turvakeskus pakub Rapla- ja Harjumaal
erinevaid toimetulekut toetavaid teenuseid.

Pakume sotsiaalset ja todalast rehabilitatsiooni, erihoolekande-
teenust ning koduteenust. Meil tegutseb ka pesumaja “PesuKati,”
mis pakub t66d ja hoivet psiiiihilise erivajadusega inimestele
nendele kohandatud keskkonnas. Korraldame veel erinevaid

huviringe lasteaedades ja suvelaagreid.

MTU Kohila Turvakeskus osutab teraapia- ja rehabilitatsiooni-
teenuseid eesmargiga toetada inimest elukaare igas osas,

kus tekib vajadus toimetulekut parandada. Meie meeskonda
kuuluvad tegevusjuhendajad, sotsiaaltdootajad, eripedagoogid,

tegevusterapeut, loovterapeut ja psiihholoog.

Lisainfo saamiseks kiilastage meie kodulehti www.kohilattk.ee
ja www.katikodu.ee

Facebookis: www.facebook.com/katikodu

Rehabilitatsiooniteenuse info: +372 53620794 voi

katikodu.reha@gmail.com.

Raplamaa Naiste
Tugikeskus on naistele,

kes tunnevad, et tahavad oma
olukorrast radkida, vajavad tuge
oma muredele lahenduste otsimisel,
tahavad analiiiisida voimalikke
variante vdgivaldse lahisuhte
lopetamiseks ja enda ning laste
edasise elu korraldamiseks. Vastame
telefonile 66pdevaringselt.
Vagivallast on valjapaas!
Aitame sul seda leida.
Meie teenused: psiihhosotsiaalne
abi, vajadusel juriidiline ja
psiihholoogiline abi, ajutine turvaline
majutus.
+372 54005144
raplamaanaistetugikeskus@gmail.com

wwuw.raplanaistetugi.ee
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Kortermaja saab kriisis ilusti hakkama

TANEL VAHTER
Rapla-Jdrvamaa pddstepiir-
konna juhataja

Paljud inimesed elavad
kortermajades. Kas
kortermajas on kuidagi
ohtlikum voi keerulisem
elada kui eramajas?
Pigem mitte.

Votame nditeks suitsuanduri.
Minu kdest on kusitud, kas
korteris peab ka suitsuandu-
rit kasutama. Seal on ju kaug-
kiite ja radiaatoritorudes voo-
lab soe vesi. Mis seal poleda
saab?

Katkine, hooldamata ja va-
lede votetega kasutatav voi
ehitatud kittekolle on wvaid
iiks eluruumide tulekahjude
pohjustest. Elektriseadmed ja
koik elektriga seonduv (sh eri-
nevate esemete ja akude laadi-

PAASTEAMET

mised), kiiinalde kasutamine
ja suitsetamine eluruumis on
peamised tulekahjude tekke-
pohjused. Suitsetamine on ka
peamine pohjus, miks inime-
sed tulekahjus hukkuvad.
Kilmkapp voib podlema
minna! Ei ole eraldi olemas
eramaja voi  korterelamu
kilmkappi. On t0si, et erama-
jas on ohte rohkem ja kiitte-
kolletest tulenevatele ohtudele
lisaks on selleks ka vdlised te-
gevused. Nditeks grillimine ja
16kke tegemine vales kohas.
Suurim erinevus vorreldes
kortermajaga on inimeste
hulk, keda me mojutame oma
mittetegutsemisega. Uks konk-
reetne ndide - suitsuandur.
Kui mina ei kasuta suitsuan-
durit esimese korruse korteris,
siis tulekahju tekkimisel levib
suits kogu trepikotta ja tle-
mistesse korteritesse. See saab
levida kauem, enne kui 1dhim

wvalvur® selle avastab. Kui mul
oleks ohtliku kditumisharju-
musega naaber, siis ma pai-
gutaksin tema ukse taha ise
anduri. Kortermaja tulekahju
korral on ohus paljud inime-
sed ja pddsteoperatsioone on
keerulisem ldbi viia. Erama-
ja tulekahju puudutab ainult
uhte konkreetset hoonet ja sel-
les elavaid inimesi.

Kriisideks saab koos
valmistuda

Samasugust mojutatud ini-
meste paralleeli saab vdga
hdsti kasutada ka kriisideks
valmistumisest rddkides. Ti-
heasustusalas, kus on ena-
masti vaid eramajad, saavad
elanikud suuremates hddades
iseseisvalt pdris hdsti hak-
kama. Eraldi asuvatest era-
mutest ja metsataludest ning
nende elanikest rddkimata.
Kui elektrit ei ole pikemat

Margi linnuke nende vaidete juurde, milles kirjeldatud olukorrad vi faktid on korterithistu enda jaoks
1abi méelnud. Need olukorrad, millele veel m&eldud ei ole, tasub Uhistul selgeks teha.

aega, siis sellega ei kaasne
neil ootust, et vallgjuht toa
soojaks kutab ja veekanistrid
koos toidupakkidega trepile
toob. Ei teegi ja ei toogi.

Aga kortermajade piirkon-
nas, kus on kaugkiite ja ihis-
veevdrk ning kanalisatsioon?
Kas seal peaks tegema ja
tooma? Kortermajasid on eri-
nevaid. Sellised kortermajad,
kus on omad lokaalsed soo-
jasaamise siisteemid olemas,
peaksid lihtsalt 1dbi moétlema,
kuidas slisteem toimib elekt-
rikatkestuse korral. Ja kui see
ei tOotaq, siis mis on need mini-
maalsed tegevused ja kulutu-
sed, et tootaks.

Kaugkitet ja tthisveevdrki
tarbivad kortermajad on palju
rohkem soltuvad teiste tegut-
semisest. Elektrist soltume nii-
kuinii ja ma ei peatu pikemalt
sellel, kas seda on voi ei ole ja
miks ei ole voi ei pruugi olla.

Abistav kontroll-leht korterithistu juhile/juhatusele valmistumisel
elutahtsate teenuste katkestusteks korterelamus.

/\

ULDINE:

[] Uhistul on plaan tegutsemiseks
elutdhtsa teenuse katkemise
korral ja seda on kasitletud Ghistu
Gldkoosolekul. (NB! Vt plaani sisu
jargmiste teemapunktide alt).

[] Elutéhtsa teenuse katkemisel teavad
elanikud, kuidas Uhendust saada
Ghistu juhtidega.

[] Uhistul on tegevuskava elanike kiireks
teavitamiseks vGimalike katkestuste
korral.

[] Unistul on kaikides korterites
elavate perede v&i isikute (Ulrnike)
kontaktandmed.

[] Uhistu juht/juhatus teab, kust saada
infot katkestuste likvideerimise kaigu
kohta. Uhistule on teada teenuste
osutajate ja kohaliku omavalitsuse
infonumbrid.

[] Uhistu on teadlik majas elavatest
inimestest, kes elutdhtsate teenuste
katkestuste korral vajavad kdrvalist
abi. Uhistu tasandil on kokkulepitud
nende abistamine.

[] Maja tehnilistele ruumidele
(elektrikilbile, soojussGlmele,
ventilatsioonikambrile, lifti
masinaruumile jmt) on tagatud
juurdepaas. Asjad ei ole ette kuhjatud
ning vétmed on mitmel Ghistu juhatus
esindajal ja/vGi haldajal.

[] Uhistul on haldusleping kinnisvara
haldusfirmaga ning see naeb ette
haldaja tegevused ka vdimaliku
elutdhtsa teenuse katkemise korral.

[] Uhistu on kaalunud varude (nt
joogivesi) Uhiselt soetamist ja
hoiustamist.

[] Lé&bi on mdeldud Ghiskasutatavate
pindade puhastamise ja
desinfitseerimise vajadus ja sagedus,
teada on puhastamise eest vastutaja
ja thistul on olemas puhastus- ja
desinfitseerimisvahendite varud.

ELEKTER:

|:| Maja elektripaigaldis on regulaarselt
hooldatud. Peakaitsme suurus ja
tarbimine hoones on piisavalt suure
varuga.

Uksed, varavad, tdkkepuud vmt on
mehaaniliselt avatavad. Selleks on
juhatusel olemas vdtmed.

[] Kui majas on lift, on neisse paigaldatud
seiskunud liftist valjumise juhend.

[] Kaugjuhitavad tehnoseadmed
(signalisatsioon, kute, ventilatsioon,
konditsioneer jms) on katkestuse
korral manuaalselt/mehaaniliselt
juhitavad.

[] Uhistus on kaardistatud, millised
seadmed peaksid elektrikatkestuse
korral olema majas varutoitega kaetud.

[] Unhistu on arutanud, kas v8ib tekkida
vajadus majas kasutada/soetada
elektrigeneraatorit. Uhistu teab, kuhu
on elektrigeneraator vajadusel véimalik
paigaldada.

KUTE:

[] Uhistul on tlevaade elamu kitteliigist
- kaug- v6i autonoomne kute.

[] Uhistul teab, kas piirkonna
kaugkuttesusteem jatkab t66d
elektrikatkestuse korral.

[] Unistu teab, kas majasisest
tsirkulatsioonipumpa on
vaja elektrikatkestuse korral
elektrigeneraatoriga t66s hoida.

Autonoomse kuttega majal on olemas
piisav kiitusevaru.

VESI JA KANALISATSIOON:

[] Unistu teab, kuidas on tagatud elanike
veega varustamine teenuse katkemise
korral.

[] Unistul teab, kust on véimalik hankida
valikaimlaid ja veemahuteid.

[] Unistu teab, kus asuvad lahimad puhta
vee saamise vdimalused (nt hidrant,
kaev, allikas vmt) ning siseveekogud
muu tarbevee votmiseks.

[] Unistu poolt on korraldatud vee-
ja kuttetorustiku soojendamine
kilmumisohu valtimiseks.

Talvel on vdimalik keldri kaudu
veetorustikust (kutte puudumisel ka
kuttetorustikust) vee valja laskmine, et
vahendada torude kilmumisohtu.

Tutvu kaitumisjuhistega www.olevalmis.ee vGi ,,Ole Valmis” mobiilirakendusest
Kisimuste korral helista riigiinfo telefonil 1247

[] Unistus on kokku lepitud
kogunemiskoht ja konkreetsed
kellaajad kogunemiseks ning
infovahetuseks sidekatkestuse korral.

[] Unistu teab, kus asub l&him infopunkt,
kust kohalikult omavalitsuselt
sidekatkestuse korral infot saada.

[] Unistu juhil/juhatusel ja elanikel on
olemas patareitoitel raadiod, et teada
ja jargida meedia vahendusel antavaid
avalikke juhiseid.

[] Kaik elanikud teavad, et sidekatkestuse
ajal on abi kutsumiseks véimalik
minna ise vdi saata keegi lahimasse
paastekomandosse, politseijaoskonda,
kiirabisse v&i haiglasse.

EVAKUATSIOON:

|:| Uhistul on info, millistel elanikel on
vajadusel olemas koht kuhu kodust
lahkumisel ajutiselt minna (Iahedaste
juurde vmt).

[] Unistu juht/juhatus on valmis
informeerima kohalikku omavalitsust
neist elanikest, kellel véimalus
iseseisvalt kodust lahkuda puudub.
Uhistu on valmis neid aitama, nt
kogunemiskohta minekul.

[] Elanikud teavad, kus asub
omavalitsuse territooriumil lahim
kogunemispunkt, kust organiseeritakse
transport evakuatsioonikohtadesse.

[] Elanikud teavad, mida teha ja kuidas
kaituda evakuatsiooni korral kodust
lahkumisel.

[] Unistu juhatus teab, kes kontrollib, et
elanike lahkumisel oleksid k&ik uksed-
aknad suletud ja lukustatud.

[] Unistu juhil/juhatusel on valmidus
omada evakuatsiooni korral eestvedaja
rolli - ,Kapten lahkub laevast

viimasena!”.
»JiYWi A
OHUTUS ALGAB SINUST

Kill aga soltub kortermaja
hakkamasaamine kaugkitte
pakkujast ja vee pumpajast.
Kas nemad on valmis ja mis
juhtub, kui elektrikatkestuse
teine pdev kdtte jouab? Kui-
das siis slisteemid t66tavad ja
kas t66tavad? Kaugkiitte osas
peab kortermajal endal olema
valmidus sooja vastu votta.

Kujutame ette, et soojaet-
tevote investeerib generaato-
ritesse ja salvestitesse suure
hulga vahendeid ja suudab
sooja pakkuda ka elektrikat-
kestuse korral, aga kortermaja
soojusvahetite slsteemid va-
javad elektrit. Korteritesse soe
ei joua. Soojaettevottelt tasub
infot kiisida ja seejdrel ka oma
kortermaja soojussdlmes vas-
tavad minimaalsed tegevused
ja kulutused teha. Seda selleks,
et soe hoone torustikes ringi
kdiks. Jah, see tGhendab gene-
raatori kasutuse valmidust ja

elektrigeneraatorit, kuid vaja
ei ole auto suurust mitmesaja
kilovatist generaatorit.

Kortermajade inimesed ei
ole haavatavad. Kortermaja
inimesed saavad koos vdi-
kesed tegevused dra teha, et
kogu maja oleks valmis erine-
vateks olukordadeks. Indivi-
duaalse valmiduse eest vastu-
tab aga igaiiks ise.

Kui kortermaja esindajatel
vOi aktiivsetel inimestel on eri-
nevate tuleohutuse ja kriisitee-
made vastu huvi, siis soovitan
thendust votta ldhima pddste-
komando pealikuga.

Kriisideks valmistumine ja
elanikkonnakaitse on tdhtis.
Asjakohase info ja opetuste ja-
gamine.

Kontaktid ja tdiendavad in-
fomaterjalid leiab pddsteame-
ti kodulehelt. o
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Tuunitud touks
ei ole tanaval

liiklemiseks

DARJA LUKASENKO-
TSISTOTIN,
Transpordiameti liiklusohutu-
se osakonna ekspert

Eestis kehtivad
elektriliste touke-
rataste ja jalgrataste
kasutamisel selged
reeglid, et tagada
liiklusohutus.

Lubatud on elektritoukerat-
tad, mille maksimaalne voim-
sus on 1 kW ja kiirus kuni 25
km/h. Kui keegi otsustab neid
soidukeid omal kdel tuunida,
suurendades kiirust ja voim-
sust, rikuvad nad nii tehnilisi
noudeid kui ka liiklusseadust.
Sellised tuunitud séiduvahen-
did muutuvad mootorsoiduki-
teks, mille juhtimiseks on vaja
vastavat juhiluba. Nditeks
mopeedi juhtimiseks peab

olema vdhemalt 1l4-aastane
ja omama juhtimisdigust.
Ilma juhiloata mootorsoéiduki
juhtimise eest voib esmakord-
sel rikkumisel mddrata kuni
800-eurose trahvi.

Reeglid ei ole kehtestatud
juhuslikult, sest iga rikkumine
voib kaasa tuua tosiseid taga-
jdrgi. Ainuliksi 2024. aastal on
Eestis sattunud liiklusonnetus-
tesse 309 jalgratturit ning 336
kergliikurit. Veelgi murette-
kitavam on see, et ligi pooltel
juhtudel on tegemist the soi-
duki onnetustega, kus nditeks
soiduk paiskub timber, porkub
teel olevate voi teeddrsete ta-
kistustega.

Kiiruse ja voimsuse suuren-
damine voib avalikus liikluses
pohjustada ohtlikke olukordi.

Liikluseaduse  jdrgimine
aitab kaitsta koiki liiklejaid ja
hoiab dra traagilisi 6nnetu-
si. e



