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Eesti
tuleviku heaks

Hea Raplamaa elanik!

Sinu postkasti jouab
téna arvult juba neljas
tervise ja turvalisuse
erileht, mis ilmub
koikide vallalehtede
lisalehena. Tervisekassa
toetusel rdadgime kahel
lehekiiljel eeskatt

vdhiennetusest. Maikuu
on rinnavahi ennetuse
kuu ja peateemaks on
rinnavdhi soeluuringul
osalemise info.

Tuletame meelde Raplamaa
Haigla voimalusi alkoholist

ja tubakast loobumiseks ning

tutvustame uue Confido Ter-
visekeskuse tegemisi. Radgime
ka suhkruhaigusest ning selle
ennetamisest. Diabeeti hai-
gestub igal aastal tuhandeid
inimesi! Koikide hddade enne-
tamiseks on aga kdige parem
maast madalast jdrgida ter-
vislikke eluviise: lilkuda piisa-
valt, siia mitmekesiselt, ma-
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gada hdsti ning leida ja tunda
roomu headest suhetest, tore-
dast t66st ning hobidest.
Raplamaa hoolduskoordi-
natsiooni projekti lehekiljel
rddgime aga vabatahtlike selt-
siliste liikumisest, mis toetab
eeskdtt uksildasi eakaid. Lisaks
tutvustame uut olulist teenust
— jalaravi ning tugirthmasid,

mida on Raplamaal
lausa neli!

Turvalisuse lehe-
killjel pooérame tdhe-
lepanu ohuteavitusele ja
jagame infot kortermajadele
suunatud uuest projektivoi-
malusest ning kutsume teid
koiki osalema turvalisuse
maakondlikus kusitluses, et
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muuta Raplamaa

veelgi turvalise-
maks kodukohaks!

Tlusat peatset
suve koigile!

ULLE LAASNER

Raplamaa Omavalitsuste Liidu
turvalisuse ja rahuvatervise
spetsialist

Vaata, kas on sinu aasta: elupaastvale rinnavahi
soeluuringule on tanavu kutsutud rekordarv naisi

Mai on rahvusvaheline
rinnavahi ennetuse kuu.
Osale soeluuringul, et
avastada haigus enne,
kui see endast madrku
annab.

“Kui kuskilt ei valuta ja tervi-
semure endast mdrku ei anna,
kipume oma tervise peale mot-
lemist kiires argipdevas tihti
tundmatusse tulevikku likka-
ma. Emade, tiitarde, sobran-
nade ja kolleegidena on meil
aga voimalus ja isegi lausa
kohustus tuletada tiksteisele
meelde oma tervist kontrolli-
da. Hoolime iseenda ja lghe-
daste tervisest ning tuletame
Uksteisele meelde, kui on aeg

Mammograafiabussid Raplamaal 2025:
* Kohila vald:

Kohila alev, Keskvdljaku parkla,

13.10. - 14.10.2025

2025. aastal on tasuta uuringule
kutsutud koik naised, ka ravi-
kindlustamata, sinniaastatega

minna soeluuringule,” paneb
nditlejanna Anne Reemann
naistele siidamele.

Ta on koos Piret Kalda ja
Epp Eespdevaga Tervisekassa
kampaania “Turvavork” eest-
konelejad. Kampaania juhib
tdhelepanu rinnavdhi soeluu-
ringus osalemise olulisusele.

Moddunud aastal osales
Raplamaal rinnavdhi séeluu-
ringul 67,3% kutsutud naistest.
Tdnavu on Raplamaalt soel-
uuringule kutsutud ligi 2800
naist. Uuring on tasuta nii
ravikindlustatud kui ravikind-
lustamata naistele.

Varakult avastatud
rinnavahk suurendab
paranemisvoimalusi

1951, 1953, 1955, 1957, 1959, 1961,

1963, 1965, 1967, 1969, 1971, 1973,

1975

Raplamaa erinevates paikades
peatub mammograafiabuss, kus
saab uuringu mugavalt ldbi viia.
Broneeri aeg mammograafiabus-

maja korval),

si enne kiilastust telefoni teel.

* Kehtna vald:

Jarvakandi alev, Tallinna mnt. 33

(Kandi Konsumi parkla),

20.10. - 20.10.2025

* Rapla vald:

Rapla linn, Alu tee 1 (Raplamaa

Haigla),

Registreerimine: tel 600 3155

Kehtna alevik, Lasteaia 12 (COOP

kaupluse parkla),

15.10. - 15.10.2025

Registreerimine: tel 600 3155

Registreerimine: tel 600 3155

* Mdrjamaa vald:
Mdrjamaa alev, Sauna 2 (rahva-

16.10. - 17.10.2025
Registreerimine: tel 600 3155

21.07.-15.08.2025
Registreerimine: tel 627 4470
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Rinnavdhi soéeluuring aitab
pahaloomulise kasvaja avas-
tada varakult, mil véimalus
terveks saada ja terveks jadda
on oluliselt suurem kui hili-
semas staadiumis avastatud
haiguse korral. Varajases ehk
esimeses voi teises staadiumis
avastatud kasvaja puhul on
viis aastat pdrast diagnoosi
saamist elus enam kui 90 prot-
senti naistest, sdeluuringu va-
liselt leitud rinnavdhiga naiste
puhul on vastav nditaja aga 74
protsenti.

“Igal aastal aitab soeluu-
ring pddsta sadade naiste ely,
sest pahaloomuline kasvaja
leitakse regulaarse uuringuga
tihtipeale enne, kui see hakkab
enesetundes mdrku andma.

Meil on vdga heal tasemel ra-
vivoimalused ja raviga alusta-
mine algstaadiumis tagab ter-
venemise,” rohutas Pohja-Eesti
Regionaalhaigla onkoloog dr
Riina Kiitner soeluuringul osa-
lemise tdhtsust. “Mbistetavalt
el soovi keegi meist moelda
voimalusele haigestuda, kuid
kahjuks on rinnavdhk endiselt
Eesti naistel kdige sagedamini
esinev vdhivorm. Seepdrast,
head naised, kui olete soeluu-
ringule kutsutud, palun kasuta-
ge seda voimalust. Paraku voib
rinnavdhki esineda ka noortel,
kuid haigestumise risk touseb
vanusega, eriti iile 50-aastastel
naistel.”

Sel aastal kutsub Tervise-
kassa rinnavghi soeluurin-

Broneeri aeg Terviseportaalis voi he-
lista sobivasse tervis

hoiuasutusse ja iitle, et soovid bronee-

(k1 9-17)

rida aega soeluuringule:

¢ Ida-Tallinna Keskhaigla, Tallinn,
Pdrnu mnt 104, tel. 666 1900, 606
7684 (k1 8-17)

+ Mammograaf Kesklinna kliinik,
Tallinn, Estonia pst 1/3, tel. 627 4222

se__ o

« Mammograaf Kotka Kkliinik, Tallinn,
Kotka 12, tel. 627 4470 (kl 9-17)

 Pohja-Eesti Regionaalhaigla,
Tallinn, J. Stitiste tee 19, tel. 6171049,

5300 6334 (kI 8-16)

« Pdrnu Haigla, Pdrnu, Ristiku 1,

tel. 447 3561 (kI 8-16)

« Tartu Ulikooli Kliinikum, Tartu,

Kvartali keskus, Riia 2, tel. 731 9411

(k1 8-16)

Raplamaa vdhihaigete inimeste tugiriihm

Raplamaal on sellest aastast taas-
kdivitatud vdhihaigete inimeste
tugirithm. Tugirthm kohtub iga
kuu viimasel neljapdeval kell 17-19
Raplas Meie Pubi seminarisaalis.

Tugirithmas saavad inimesed koi-
ge kiiremat ja paremat nou, kui
on nditeks dsja saadud diagnoos.
Tugirthma kohtumisel on alati
kulalised: arstid, noustajad, psiih-

kepp.

o Tartu Ulikooli Kliinikum, Tartu,
L. Puusepa 8, tel. 731 9411 (kl 8-16)

« Tallinna Eriarstikeskus, Tallinn,
Lasnamdgi, Linnamde tee 3, 5. kor-
rus, tel 608 2218 (E-R 8.30-19, L 9-15)

holoogid, terapeudid jne. Sel aastal
on olnud kilalisteks dr Mare Pruks
ja kliiniline psiihholoog Pille Kuld-

gule rohkem kui 113 000 Eesti
naist vanuses 50-74. “Aasta-
aastalt liigume selles suunas,
et soOeluuring oleks jdrjest
enamatele naistele kdttesaa-
dav. Eelmisel aastal lisandu-
sid soeluuringu sihtrithma
70- ja 74-aastased naised, ta-
navu kutsume uuringule ka
72-aastaseid naisi. Sihtriithma
laiendamine on suur samm
edasi raskete vdhijuhtude
ennetamisel, kuid kahjuks
ndgime eelmisel aastal, et
74-aastastest naistest osales
soeluuringul vaid 55 protsen-
ti kutsututest, samal ajal kui
50-aastastest naistest osales
70 protsenti,” Utles Tervise-
kassa soeluuringute teenuse-
juht Maria Suurna, julgusta-
des koiki uuringule kutsutud
naisi oma tervist kontrollima.

Lisaks soovib Tervisekassa
hakata soéeluuringule kutsu-

ma ka nooremaid naisi, kellel
on geneetilise eelsoodumuse
tottu suurem risk haigestu-
da rinnavdhki. “Suve alguses
katsetatakse geeniandmete
lilkumise korraldust ja suve
l6pus algavad koolitused Gm-
maemandatele, et koik osa-
pooled oleksid teenuse kdivi-
tamiseks valmis,” tdpsustas
Suurna.

Kuidas soeluuringul
osaleda?

Eestis kutsutakse rinnavdhi
soeluuringule 50-74-aastaseid
naisi iga kahe aasta tagant.

Soeluuringul  osalemiseks
ei pea jaédma kutset ootama.
Kui kuulud sel aastal soeluu-
ringu sihtrithma, void ise otse
raviasutuse poole podrduda
vo0i broneerida aja Tervisepor-
taalis.

Oleme tiksteise
~y

TURVAVORK

Tuletame lahedastele meelde,
et soeluuringul kdimine on oluline.
Kelle aasta on?

41 AASTAT KOOS / Anne, Epp, Piret

2025. aastal kutsume tasuta
RINNAVAHI SOELUURINGULE kaiki naisi
slinniaastaga 1951, 1953, 1955, 1957, 1959,
1961, 1963, 1965, 1967, 1969, 1971, 1973, 1975.
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Liikumine ja teadlik toitumine aitavad ennetada 2. t

Veresuhkur ehk glii-
koos on inimkeha
rakkudele uks peamisi
energiaallikaid. Selle
tasakaal organismis
on eluliselt tdahtis. Kui
glukoositase koigub
liiga palju, voib see
viidata ainevahetushai-
retele, millest tuntuim
on suhkruhaigus ehk
diabeet.

Kuidas gliikoos verre
jouab?

Siities jouavad koos muu toi-
duga meie seedetrakti siisive-
sikud, mis lohustatakse gli-
koosiks. See imendub verre ja
tostab veresuhkru taset. Terve
inimese organism reageerib
sellele kbhunddrmest vabane-
va insuliiniga, mis aitab glu-
koosil litkuda rakkudesse. Nii
saab keha vajaliku energia ja
veresuhkru tase langeb mone
aja pdrast taas tavapdrasele
tasemele.

Veresuhkru taset reguleerib
organism vdga tdpselt, kuna
see peab jadma suhteliselt kit-

sastesse piiridesse. Ideaalne
gliikoositase on tiihja kohuga
alla 6 mmol/1 ja kaks tundi pd-
rast s60ki mitte {ile 7,8 mmol/l.

Kui insuliini tootmine on
hdiritud voi see puudub, jddb
gliikoos verre. Sellisel juhul
voib tegemist olla suhkruhai-
guse ehk diabeediga.

Diabeet: iiks nimi,

mitu vormi
Suhkurtobe tuntakse ka ni-
metuste suhkruhaigus voi

suhkurdiabeet all, ladina kee-
les diabetes mellitus. Sellel on
mitu vormi, millest levinumad
on 1.ja 2. tilpi diabeet. Harul-
dasemad vormid on nditeks
rasedusaegne diabeet, pank-
reatogeenne diabeet ja MODY.

1. tiiiipi diabeet -
autoimmuunhaigus
noortel

1. tiupi diabeet tekib ena-
masti lastel ja noortel tdis-
kasvanutel. Haigus kuulub
autoimmuunhaiguste hulka,
kus immuunslisteem rindab
kéhunddrme insuliini toot-
vaid rakke. Tdpne tekkepohjus
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ei ole teada, kuid arvatakse, et
selle taga vaib olla nii geneeti-
line eelsoodumus kui ka kesk-
konnaméjud, nditeks viirused.

Suimptomiteks on janu, sa-
genenud urineerimine, ndl-
jatunne ja samas kaalukao-
tus, Oised jalakrambid ning

nahasiigelus. Kui haigust ei
diagnoosita oigel ajal, voivad
lisanduda iiveldus, oksenda-
mine, isutus, kohuvalu ja isegi
teadvusehdired. Ravi seisneb
igapdevastes insuliinisiistides,
milleta organism hakkama ei
saa.

Sisearst Liis-Mail Moora: Mida
kauem suudame tervena elada, seda
taisvaartuslikum on meie elu

Mitmeid haigusi, sealhulgas Il tiiiibi suhkruhaigust, on
voimalik dra hoida voi vahemalt edasi liikata, elades ter-
vislikult. Oeldakse, et nde, elas kiill tervislikult, aga ikka
haigestus sellesse voi teise haigusesse. Voib olla kindel, et
kahjulike eluviiside korral oleks see inimene haigestunud
palju varem ja tagajdrjed olnuks tosisemad. Mida kauem
me suudame tervena elada, seda tdisvadrtuslikum ja mo-
nusam on meie elatud aeg. Seepdrast on tdhtis podrata
tdhelepanu oma eluviisidele.

Piiramised ja loobumised, mida teeme haiguse enneta-
miseks, on lihtsad — need nouavad vdhe pingutamist ja
natuke loobumist ilihest voi teisest meeldivast asjast. Kiill
aga tuleb tahes-tahtmata neid piiranguid hakata jdargima,
kui haigus on juba ilmnenud. Siis on need juba palju radi-

kaalsemad.

Vanasona iitleb: ,,Mida Juku ei opi, seda Juhan ei tea.”
Haiguste puhul voiks 6elda: ,,Kuidas Juku elab, see mojub
Juhanile.“ Mida varem hakkab Juku Juhanile motlema, seda
parem. Oigem on siiski delda: mida varem hakkavad lapse-
vanemad Juhanile motlema, seda parem
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2. tiuapi diabeet -
elustiilihaigus

Umbes 85-90 protsenti dia-
beedijuhtudest on 2. titpi di-
abeet. Eestis diagnoositakse
igal aastal ligikaudu 5600 uut
haigusjuhtu. Haigust esineb
sagedamini vanemaealistel ja
ulekaalulistel inimestel ning
see on tihedalt seotud vdhese
lilkumise ja ebatervisliku toi-
tumisega.

2. tlilipi diabeet tekib, kui
keha rakud muutuvad insu-
liini suhtes véhem tundlikuks.
Selle tulemusel peab kohundd-
re tootma rohkem insuliini, et
veresuhkru tase pusiks nor-
mis. Aja jooksul see mehha-
nism vdsib ja veresuhkur hak-
kab pisivalt tdusma.

Haiguse teke on aeglane ja
sageli jadb see esialgu mdrka-
matuks. Organism harjub kor-
genenud veresuhkruga ning
simptomid, nagu janu, sage
urineerimine, vdsimus, naha-
ja suudoneprobleemid, voivad
tunduda ebaolulised. Sageli
avastatakse haigus alles siis,
kui see on juba organismi kah-
justanud.

Ravi algab enamasti tab-
lettraviga, kuid haiguse prog-

iiiipi diabeeti

resseerudes voivad vajalikuks
osutuda ka insuliiniststid.

Suhkruhaiguse ravi ja kont-
rolli all hoidmiseks peab suhk-
ruhaige regulaarselt moéotma
veresuhkrut ja toituma vdga
teadlikult ning kehakaal tuleb
saada kontrolli alla. Oluliselt
lihtsam on seda koike teha
enne haigestumist.

Allikas: PERH

Diabeedi ennetus

1. tiiiipi diabeeti ei ole voima-
lik ennetada ning seda ei saa
kuidagi dra hoida.

2. tiilipi diabeeti saab aga
ennetada tervislikke eluviise
jargides. Vdhene liikumine
ja liigne rasvade tarbimine
hakkavad mojutama inimes-
te tervist juba noores eas.
Seetottu peab juba lapseeas
péoérama tdhelepanu keha-
kaalu tousule ja vajadusel sel-
le langetamisele. Muutustega
peaks alustama sammhaaval
nii, et need muutused jadksid
pusivateks ehk muutuksid ini-
mese elustiiliks.

Rapla uus tervise-
keskus on leidnud oma
koha kogukonnas

KATRIREINSALU

Raplas tegutseb uus tervisekeskus, mis on
osa Tervisekassa pilootprojektist. Keskuse
meeskond kinnitab, et senine to6periood on
kulgenud edukalt ja vastanud

ootustele.

Moodunud sigisel alustas t66d Confi-
do Tervisekeskus. Keskus tegutseb Ra-
pla Tervisekeskuse ruumides aadres-
sil Alu tee 1 ja perearstiteenust pakub
selles Ennetuskliinik OU. ,Leiame, et

uldjoontes on esimesed kaheksa kuud kul-
genud toimekalt ja muutuste tuules, meie jaoks

w =

ootuspdraselt,

sénas OU Ennetuskliiniku juhatuse lii-

ge dr Karita Koseleva (pildil). Tema sonul on igapdevatéo
sujunud viperusteta ning tugev ja iihtehoidev meeskond
pingutab selle nimel, et patsiendid saaksid kvaliteetset abi.

Olid oodatav, et tervisekeskuse kdivitamisega kaasne-
vad alguses emotsioonid ja palju mottevahetusi. “Tdnaseks
tundub, et oleme leidnud oma koha kogukonnas ja vaikselt
harjutakse meiega ning meie omakorda 6pime tasapisi oma
inimesi ja patsiente paremini tundma, et saaksime pakkuda
personaalset ldhenemist ja moistmist,” lisas KoSeleva.

Uus tervisekeskus erineb tavapdrasest tervisekeskuse
mudelist, kuna tegemist on Tervisekassa pilootprojektiga.
KoSeleva sonul tdhendab see, et kolme nimistut teenindab
ks tdiskohaga perearst ja kaks tdiskohaga ildarsti. ,,Ega see
patsiendi vaates sisuliselt mujal Eestis toimuvast kuigi palju
ei erine, sest véiga paljude perearstikeskuste ja tervisekeskus-

Raplamaa haigla pakub tuge soltuvustest
vabanemiseks

Soltuvustest vabane-
mine on keeruline tee-
kond, kuid professio-
naalse toe abil on see
oluliselt lihtsam ja edu-
kam. Raplamaa haigla
pakub tasuta abi nii
alkoholist kui ka suit-
setamisest loobujatele.
Pakutavad teenused
aitavad leida sobiva
Idhenemise, koostada
isikliku raviplaani ning
tagavad vajaliku toetu-
se kogu loobumisprot-
sessi valtel.

“Tubakast ja nikotiinist loobu-
mise edukus suureneb oluli-
selt siis, kui suitsetaja voi muu
tubakatoote tarvitaja saab
nou ja toetust professionaal-
selt noustajalt. Noustaja abil
voib tubakast ja nikotiinist
loobumise voimalus olla kogu-
ni mitmeid kordi toendolisem,
kui Giksi loobumist katsetades.
Samuti on suurem tdendosus
spetsiaalsete ravimite kasuta-

misel,” selgitas dde Tiina Lau-
gasson, kes soltuvuse kiiiisis
patsiente noustab.

Alkoholist loobumine
algab otsusest muutuda

Alkoholitarvitamise  hdirest
vabanemine algab probleemi
teadvustamisest ja soovist
oma elu muuta. Kuigi soltu-
vusest loobumine pole lihtne
ega kiire, on paljud inimesed
saavutanud pikaagjalise kai-
nuse tdnu pihendumusele ja
jdrjepidevusele.
Professionaalne abi mdn-
gib ravi juures olulist rolli. Al-
koholitarvitamise hdire ravi
on tasuta koigile, ka ravikind-
lustuseta inimestele, ise tuleb
tasuda vaid ravimite eest. Pea-
miselt noustab patsiente ode
Tiina Laugasson, kes kaasab
vastavalt vajadusele nditeks
psiihhiaatri, sotsiaaltéétaja
voi kliinilise psithholoogi.
Ravile pddsemiseks peab
patsient olema vdhemalt
18-aastane ja valmis oma
probleemiga aktiivselt tege-
lema. Teenusele suunamine
voib toimuda nii isikliku al-
gatuse kui ka perearsti, sot-

siaaltéotaja, téotukassa, pro-
kuratuuri voi kohtu kaudu.
Nou ja tuge voivad otsida ka
ldhedased.

Alkoholist loobumine néuab
ennekoike inimese enda otsust
ja pihendumust, kuid profes-
sionaalne toetus suurendab
mdrgatavalt eduvoimalusi.

Patsiente noustab ode
Tiina Laugasson. Teenust
osutatakse saatekirjata,
vajalik on eelregistree-
rimine aadressil kte@
raplahaigla.ee voi vaja-
dusel haigla registratuu-
ris telefonil 48 90 748.

Suitsetamisest loobuja-
te noustamise kabinet

Suitsetamisest loobumise
noustamine aitab paljudel
suitsetajatel soltuvusest va-
baneda. Kuigi 60-70% igapde-
vasuitsetajatest soovib suit-
setamise maha jdtta, vajavad
enamik neist loobumiseks
professionaalset tuge.

Noustamisteenust
takse kabinettides

paku-
tasuta

ning vajadusel ka haigla
osakondades ravil olevatele
patsientidele. Teenus sisal-
dab nikotiinsoltuvuse tase-
me hindamist, individuaalse
raviplaani koostamist ja selle
elluviimise toetamist.

Ilma noustamiseta suudab
suitsetamisest loobuda vaid
2-5% soltlastest, noustamisega
kasvab see nditaja 20-30%ni.
Mooduka ja tugeva soltuvuse
korral on vajalik nikotiinasen-
dusravi voi medikamentoosne
ravi bupropriooniga.

Suitsetamisest loobumine
parandab oluliselt tervist ning
vdhendab riski surra tubaka-
tarbimisega seotud haigus-
tesse, mis igal aastal nduavad
maailmas ile 4 miljoni inime-
se elu.

Suitsetamisest loobujaid
noustab ode Tiina Lau-
gasson. Vastuvott toimub
Raplamaa haigla poliklii-
nikus (Alu tee 1), kabi-
netis 7, kolmapdeviti kell
10-16. Registreeruda vas-
tuvotule saab registra-
tuuri telefonil 48 44 050.

te juures t6otab tdna juba ildarste/residente, kes perearsti
tema t06s toetavad. See pole Eestis iildse ebatavaline ndh-
tus,” selgitas ta. Pilootprojekt erineb pigem just rahastuse,
tookorralduse ja vastutuse poolest.

Raplas peatuv rand-
nditus avab ukse nakkus-
haiguste ajalukku

Maikuus saab Rapla kultuurikeskuses kiilastada Tervisekassa,
Eesti Tervisemuuseumi ja Terviseameti Uhist rdndnditust
“Jdlle need nakkushaigused! Sajandi jagu haiguspuhanguid
ja ravi”. Nditus tutvustab 20. sajandi tosisemaid haiguspu-
hanguid ning meditsiini arengut. Kilastajad saavad tutvuda
haiguspuhangute ajal jagatud ajalooliste juhiste kui ka ravi-
meetoditega.

Pildil on paremalt teine vdike poiss Raplamaa tuntud ette-
votja Ado Tuugg, kes on lastehalvatuse tile elanud lapsena.

Kevad on aeg vaktsineerimiseks

Kuna kevad on kdes, tuletas KoSeleva meelde ka puukent-
sefaliidi vastu vaktsineerimise olulisust. ,Kindlasti tasub
vaktsineerida ennast, enda ldhedasi (sh lapsi) puukentsefa-
liidi vastu kohe kevadel, sest esimesed puugid ilmuvad, kui
keskmine 6hutemperatuur touseb iile 7 °C, monedel andme-
tel iile 5 °C,“ itles ta. KoSeleva rohutas, et puukentsefaliit on
tosine keskndrvisiisteemi viirushaigus, millel véivad olla
rasked ja pusivad tagajdrjed. Tusistuste hulka kuuluvad
tasakaalu- ja koordinatsioonihdired, jdsemete halvatused,
peavalu, keskendumis- ja mdluhdired. Halvimal juhul voib
haigus loppeda ka surmaga.
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HOOLDUSKOORDINATSIOON

Keegi ei pea tundma uksildust!

ULLE LAASNER,

Raplamaa Omavalitsuste Liidu
turvalisuse ja rahuvateruvise
spetsialist

Kuidas sul tegelikult
tana laheb? See lihtne
kiisimus voib muuta
kellegi pdeva. Kahjuks
on iiha enam eakaid
ja erivajadustega
taiskasvanuid, kellelt
seda enam ei kiisita.
Nad elavad uiksi,
liiguvad vdhe ja jadvad
sageli markamatuks -
kuni on juba hilja.

Uksindus ja sellest tulenev
Uksildustunne  siivendavad
tervisemuresid ning vdhen-
davad elur6dmu ja toimetu-
lekut. Kuidas saaksime olla
hoolivamad? Mdrkamine, aja
andmine ja inimlik ldhedus
on need vdikesed teod, mis
voivad muuta vdga palju. Va-
batahtliku seltsilisena saad
olla kellegi jaoks see inimene
voi sober, kes kuulab, tuleb
jalutama, ajab juttu; kellega
saab taas tegeleda oma huvi-
alaga voi vajadusel koos arsti
juurde minna. Just koosole-
mine ja koos tegutsemine
aitab hoida vaimu virge ja
siidame soojana. Vahel piisab
vaid Gihest inimesest, et tuua
ellu tagasi rodm ja usk iseen-
dasse.

Eestis tegutseb iile 200 selt-
silise. Vanusepiirangut ei ole.
Seni on noorim olnud 16-aas-
tane kooliopilane ja vanim
lausa 97-aastane. Koiki then-
dab soov olla kellegi jaoks ole-
mas ja vajalik.

Vabatahtlik
SELTSILINE

Raplamaal alustab vaba-
tahtlike seltsiliste tegevus uue
hooga. Rapla vald osaleb tle-
riigilises projektis ja Kehtna,
Mdrjamaa ning Kohila vallad
maakondlikus projektis, mida
toetab Raplamaa Partnerlusko-
gu ESF+ meetmest. Vabatahtli-
ke seltsiliste liikumine moodus-
tab kokku Uhtse terviku.

Seltsiliste programm ta-
gab turvalisuse — koik va-
batahtlikud ldbivad tausta-
kontrolli ja koolituse ning
saavad programmist tuge ja
tunnustust. Ka vabatahtlik

ise voidab palju: rodmu, po-
nevaid vestlusi ja uusi inim-
kontakte.

Soovid leida oma ldhedasele

voi endale seltsilist? Soovid

ise seltsiline olla?

+ Mine lehele www.seltsilised.
ee ja pane oma soov kirja

+ vO0i vota Gthendust seltsilis-
te kontaktisikute Helgi voi
Liisaga.

Tea, et just sind voib oodata

keegi, kelle pdevadesse pole

enam jddnud roomu, sest te-

malt ei kiisita enam: , Kuidas

sul tdna tegelikult ldheb?”
Oled viga oodatud!

Rapla vallas on seltsiliste
koordinaatoriks Liisa Pihlik
Rapla Hooldekeskusest
(kontakt: tel 5697 0964,

e-post: liisa.pihlik@rhk.rapla.
ee).

Kolme valla koordinaator on
Helgi Randla

(kontakt: tel 5190 0605
e-post:randlahelgi@gmail.
com).

Raplamaa
Partnerluskogu

LEADER

=

p L

Kaasrahastanud
Euroopa Liit

Eesti
tuleviku heaks

Vabatahtlike seltsiliste projekti raames toimub 16. mail ja 5. juunil
kogukondadele suunatud koolitus ,,KOGUKONNATOO MEISTRIKLASS",

kuhu on oodatud igast vallast 5-6 inimesest, kes on oma kogukonna eestvedajad, eakate sihtrithmaga

tegelejad, varased markajad. Tapsem info: rol.raplamaa.ee

Hooldus-
koordinaator
tegutseb ka
Kohila perearsti-
keskuses

Inimesel, kellel on kor-
raga nii meditsiiniline
kui sotsiaalne probleem
(kompleksabivajadus),
on abiks hooldus-
koordinaator.

Vastavalt vaja-
dustele  koos-
tab  hooldus-
koordinaator
inimesele  hin-
damise, juhtumi-
plaani, leitakse sobivad toe-
tused ning teenused. Aga ka
vdiksemate muredega saab
abi hoolduskoordinaatorilt — et
leida see jargmine samm, kui
koik tundub liiga keeruline.
Kohila perearstikeskuses on
perearstidel abiks alates april-
list hoolduskoordinaator Kristi
Jurgenson.
E-post: kristi.jurgenson@pere-
arstid.ee, tel 540 05894.

TUGIRUHMAD
RAPLAMAAL

A

&

A Rapla Keskraamatukogu, raplamaa.ath@gmail.com
ATH tugiriihm Lasteaia 5, Rapla LA Lisa FB: ATH Raplamaal
Dementsusega inimeste Rapla Hooldekeskus, Ule kahe kuu Leedeannely@gmail.com
lahedaste tugi Kuusiku tee 5,Rapla | teine esmaspéev 1719 Koduleht: dementsus.ce
ahedaste tugigrupp ,Rap p 5209527
eTfl q Meie Pubi seminarisaal, | Iga kuu viimane _Iaasner@“_gm?ﬂ.com .
Véhihaigete tugigrupp - _— 17-19 FB: Raplamaa Vahihaigete tugirihm
Viljandi mnt 15, Rapla neljapaev
528 4090
Anoniilimsed alkohoolikud PBllu 6. Rapla Teisipaeval 18.00 Koduleht: aaestonia.com
(AA) DI Laupaeval 15.30 5628 9454
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TERVIS JA TURVALISUS

Anne-Ly Reede
palvis tiitli “Aasta
koostoopartner 2024”

Hoolduskoordinatsiooni &=
projekti vorgustiku '
koordinaator Anne-Ly
Reede pilvis sotsiaalala
tootajate tdnavusel
tunnustusiiritusel
“Aasta koostoo-
partner”

laureaaditiitli.

Anne-Ly missioon
on Eesti hoolekande-
siisteemi paremaks
muutmine ning
hoolekande- ja
sotsiaalteenuste
arendamine. Ta armastab t66tamist inimestega ja eriti su-
dameldhedane on talle eakate eest hoolitsemine ning de-
mentsusega inimeste ja nende pereliikmete toetamine. Ule
15 aasta on ta juhtinud erinevaid hoolekandeasutusi. Anne-
Ly juhitavas Kaerepere Hoolekandekeskus OU-s osutatakse
oendusteenust 216 inimesele.

Anne-Ly annab oma mdrgatava panuse hoolduse t66jou
kvalifikatsiooni parandamisse ja uute to6tajate koolitamisse
tdiendusoppes.

Alates 2021. aastast on Anne-Ly Koolitaja OU hooldustdé-
tajate pohikoolitaja ning aidanud ligi 100 6ppijal jouda hool-
dustéétaja kutseeksamini. Oppetéos peab ta oluliseks siduda
teooriat praktilise todga. Anne-Ly jagab kursusel osalejatele
oma teadmisi ja kogemusi Eesti ja Saksamaa hoolekandeasu-
tuses téotamisest.

Anne-Ly juhib alates 2019. aastast Rapla dementsusega
inimeste tugigruppi ja on pikaajaline MTU Elu Dementsusega
liige. Ta on olnud hooldustddtajate kutsevoistluste kohtunik.
Anne-Ly on viie hoolekandeasutuse toé6tajate mentor.

Alates 2020. aastast on ta Raplamaa sotsiaal- ja tervis-
hoiuvaldkonna spetsialistide 273-liikmelise vorgustiku koor-
dinaator.

Jalaravi kabinet
mis see on ja ¢
millal tasuks
poorduda?

Meie jalad kannavad
meid igapdevaselt,
ent nende eest
hoolitsemine jaab Y3

sageli tagaplaanile.
pakub spetsia-
listi ehk podo- '
. o
mis on modeldud “% QA
\ -4
just neile, kelle jalad I~

Jalaravi kabinet
iy
loogi teenuseid,
vajavad enamat kui tavapdrast iluhooldust.

Ravipedikiiir ehk meditsiiniline pedikiiiir ehk probleemsete
jalgade hooldus aitab ennetada ja leevendada jalaproblee-
me riskihaigusi podevatel inimestel. Riskihaiguste alla kuu-
luvad nditeks reumaatilised haigused, veresoonkonna- ja
siidame haigused, vdhk ja suhkruhaigus. Teenus voib olla
ka osa raviplaanist, nditeks ravimaks suhkruhaigust pode-
vate inimeste Uht levinuimat probleemi, milleks on kiilinte
sissekasvamine.

Podoloogi ehk jalaravi spetsialisti teenus on eelkdige moel-
dud juba probleemsetele jalgadele lahenduse leidmiseks.
Probleemideks on peamiselt tiiikad, kuiv nahk, kiillmetavad
jalad, seened, hoordumise tagajdrjel tekkivad konnasilmad,
nahapaksendid ja muidugi ka higistavad jalad.

Podoloog kaardistab kliendi mure, teeb vajadusel teste ja
kaasab teisi tugispetsialiste ning annab nou, kuidas jalgade
eest kodus hoolitseda. Erinevalt kosmeetilisest pedikiiiirist,
mille eesmdrk on esteetika, keskendub podoloog tervise hoid-
misele ja probleemide ravile.

Kontaktid:

www.jalaravikabinet.ee
Broneerimine: 55 65 3180 v0i

email: broneeri@jalaravikabinet.ee
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ONNETUS El
HUUA TULLES,

AGATASAADAB
SONUMI

Riik hoiatab, kui ohus on inimeste elu, tervis vi julgeolek

- SMS-iga (saatjalt EE-ALARM)

- Mobiilirakendustega , OLE VALMIS!" ning , Eesti.ee”

- Sireenivorgustikuga

+ Ribatekstiga ERR portaalis ja ETV, ETV+ kanalites
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Loe [ihemalt: olevalmis.ee

Riik kaivitab
14. mail suur-
oppusel Siil
uleriigilise
ohuteavituse

OSKAR LEPIK
Pdcisteameti kommunikatsioo-
niosakonna ekspert

Kui ohus on sinu elu,
tervis voi riigi julgeolek
— olgu selleks ohuks
ulatuslik keemiaonne-
tus, loodusonnetused
vOi sojaline rinnak —,
on koige olulisem, et sa
saaksid Kiiresti teada,
mis toimub ja kuidas
kdituda.

Just selleks ongi viimastel
aastatel Eestis vdlja arenda-
tud ohuteavitussiisteemi, mil-
le nimi on EE-ALARM.

Ohuteavituse saadab
riik inimestele alati
mitme kanali kaudu

Ohuteavituse kanaliteks on
praegu  mobiilirakendused
,Ole valmis!* ja ,Eesti.ee”,
SMS-teavitus ohupiirkonnas
olevatele inimestele, riba-
tekstid ETV ja ETV+ kanali-
tes ja ERR.ee portaalis. Koige
ddrmuslikematel  juhtudel
kdivitatakse ka sireenivorgus-
tik. Millistes kanalites ja kui
ulatuslikult riik ohuteavituse
edastab, soltub olukorra to-
sidusest ja ulatusest. Ohutea-
vituse ldbi saad teada, mis on
juhtunud, kuidas kdituda ning
kust saad tdiendavat infot.

Sireenid annavad mar-
ku, et varju kohe ldhi-
masse siseruumi

Kui koikidel juhtudel saad
ldbi ohuteavituse teada, mis
on juhtunud ja kuidas kditu-
da, siis sireenid sisulist infot
edasi ei anna, vaid mdngi-
vad 30-sekundilise vahega
minutipikkust heli. Sireenide
ainuke eesmdrk on dratada
sinu tdhelepanu ning sellisel
juhul pead alati ainult Ghte
asja tegema: varjuma otseko-
he Idhimasse siseruumi, soo-
vitatavalt tugevate seintega
ruumi ning akendest eemale.
Kui oled ohutumas kohas, otsi

lisainfot veebilehelt kriis.ee,
kus on juba tdpsem info, mis
on juhtunud ning kuidas kdi-
tuda.

Riik on sel kevadel votnud
fookusesse just ohuteavituse,
et tutvustada Eesti inimestele
neid viise, kuidas riik ohtudest
teada annab ning kuidas selli-
sel juhul kdituda. Siit ka les-
kutse koigile laadida alla ,,Ole
valmis!* ja/voi ,Eesti.ee* dpid
ning rddkida ka ldhedastega
ule, kuidas kdituda, kui kuuled
sireene.

Sireenivorgustik on vdlja
arendamisel, praegu katab
see jdrgmisi asulaid: Ahtme,
Haapsalu, Jogeva, Johvi, Kei-
la, Kohtla-Jdrve, Kuressaare,
Kdrdla, Maardu, Narva, Paide,
Paldiski, Pdrnu, Polva, Rakve-
re, Rapla, Sillamde, Tallinn ja
selle Idhilimbruse tiheasustus-
alad, Tapa, Tartu, Valga, Vil-
jandi, Voru.

14. mai parastiounal
kdivitatakse Kaitsevae
suuroppuse Siil ajal iile-
riigiliselt ka ohuteavi-
tuse terviksiisteem
Ohuteavituse kdivitamisega
antakse esmakordselt elanik-
konnale reaalne kogemus,
kuidas riik inimestele ohtu-
dest teada annab. Eesmdrk on
vaadata ule Kaitsevde ja ka
Pddsteameti tegevused ning
protsessid ohuteavituse vdlja-
saatmisel.

Soovitused inimestele
14. mail:

- Elage oma tavapdrast elu.

- Rddkige enne seda oma
ldhedastega, eriti laste ja
vanavanematega, et ohtu
ei ole, et nad oleksid valmis
selleks ning vajadusel selgi-
tage ka tile, kuidas reaalses
olukorras siis tegutsema
peaks.

« Vaata kditumisjuhiseid
veebilehelt olevalmis.ee.
Samalt lehelt on voimalus
ka kuulata, missugust heli
sireenid teevad.

TURVALISUS RAPLAMAAL TERVIS JA TURVALISUS

Turvalisus Rapla maakonnas —
kutsume Sind panustama!

Raplamaa Omavalit-
suste Liit kutsub koiki
Raplamaa elanikke
kaasa motlema ja
osalema maakondlikus
turvalisuse kiisitluses.
Sinu arvamus on li-
oluline.

Turvalisuse kiisitluse ees-
mdrk on vdlja selgitada, kui
valmis on Rapla maakonna
kogukond kriisideks, milline
on elanike hinnang elukoha
turvalisusele ning kuidas
tajutakse kogukonnaliik-
mete koostdovalmidust.
Samuti soovime moista,
millist rolli nd-
hakse koha-
liku oma-
valitsuse f
toetuses ¢
krii-
sideks
valmis- S
tumisel ja
kogukonna
turvatunde
tagamisel.

Meie usu-
me, et just
Sinu  vastu-
sed aitavad
kaasa sellele,

Kaasrahastanud

Euroopa Liit Iulevlku heaks

mr

et saaksime kujundada Rap-
lamaast veelgi turvalisema

ja uhtehoidvama kodukoha

meile koigile. Palume Sind, et
leiaksid hetke ja tdidaksid ki-
sitluse, mille leiad alljdrgne-
vat ruutkoodi kasutades. Ki-
sitlus on avatud vastamiseks
5. maist kuni 5. juunini
2025.

Sinu panus on
meile viga vadrtus-
lik!

Kisitlusele vas-
tamine  votab

vaid mone hetke, kuid selle
moju ulatub kaugele. Aitdh,
et hoolid ja panustad Rapla-
maa tulevikku!

Uheskoos loome tervema
ja turvalisema Raplamaal!

Raplamaa Omavalitsuste Liit
Association of Local Authorities of Rapla County

Korteritihistutele
algas toetusvoor
korterielanike
kriisivalmiduse
suurendamiseks.

Toetuse andmise eesmdrk
on suurendada korteriiihis-
tu toimepidevust Kkriisiolu-
korras. Toetuse andmise
tulemusel suureneb Kkorte-
relamutes elavate inimeste
voimekus elektrikatkestuste
korral iseseisvalt hakkama
saada.

Toetust on voimalik taot-
leda kuni 30.11.2025 voi kuni
eelarvevahendite 10ppemi-
seni, seega tasub varakult
taotlust tegema asuda. Kii-

rustada tasub ka sellepdrast,
et juulist touseb kdibemaks

kaks protsendipunkti. Toe-
tuse taotlejaks on korteri-
Uhistu.

Toetuse ulemmddr on
kuni 10 000 eurot toetuse
sagja kohta ning toetuse
mddr on 100% ehk ei ole vaja
omaosaluse summat. Toetus
makstakse toetuse saajale
vdlja ettemaksena.

Toetatakse mobiilse voi
statsionaarse  generaatori
soetamist, avariitoite vdlja-
ehitamist generaatori then-
damiseks korterelamu elekt-
ripaigaldisega ning sellega
seotud ehitus- voi rekonst-
rueerimis- ja projekteerimis-
téid ning elektripaigaldise

nouetele vastavuse toenda-
mist.

Lisainfot saab Riigi Teata-
ja mddrusest ,Korterilihis-
tule kriisivalmiduse suuren-
damiseks toetuse andmise
ning selle kasutamise tingi-
mused ja kord"“.

21.04.2025 toimus veebi-
keskkonnas meetme info-
tund, mille salvestust saab
jdrele vaadata. Salvestuse
lingi leiad Riigi Tugiteenuste
Keskuse veebilehelt.

Oluline nlianss — toetuse
saanud korteritihistu liikmed
peavad ldbima enne aruan-
deperioodi 16ppu (hiljemalt
15. detsembriks) Pddsteame-
ti korraldatud elanikkonna-
kaitse hddaolukorraks val-

misoleku koolituse. Koolituse
pikkus on 90 minutit. Kooli-
tus pakub praktilisi teadmisi
ja oskusi, mis aitavad erine-
vates kriisiolukordades pare-
mini hakkama saada. Kooli-
tusgrupi miinimumsuurus
on 10 inimest, kokkuleppel
koolitab Pddsteamet ka vdik-
semat gruppi. Pddsteameti
koolitus on tasuta.

Koolituse tellimiseks saab
kirjutada  kriisikoolitus@
paasteamet.ee, aga Rapla-
maa elanikud saavad otse
kirjutada ka Raplamaa-Jdr-
vamaa ennetuspartnerile:
malle.hermanson@paaste-
amet.ee.

Toetust rahastab Pddste-
amet.
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