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Optometrist aitab silma

tervist hoida

KATRIREINSALU

Paljud inimesed p66rduvad

silmade tervise kiisimustes otse
silmaarsti poole, kuid sageli on just
optometrist see spetsialist, kelle
vastuvotule voiks esmalt minna.
Optometrist selgitab, kuidas oige
spetsialist valida.

“Optometristi poole tasub pédérduda, kui on
tunne, et sinu ndgemisteravus on muutu-
nud, on vaja moota silmarohku ning kui on
vaja kisida nou prilliklaaside, kontaktldat-
sede ja Uldise silmahoolduse kohta,” selgitas
Instrumentaarium Optika optometrist Aili
Rass. Optometrist aitab ka siis, kui muret
teevad nditeks punetavad ja kuivad silmad,
mis ongi inimeste Uiks levinumaid muresid.

Optometrist voi silmaarst?

Silmaarstid ehk oftalmoloogid tegele-
vad silmahaiguste diagnostika, ravi
ja jdrelraviga. Nditeks silmapoletiku
vOi -trauma korral tuleb pdédérduda just
arsti poole. “Optometristid tegelevad ndge-
mise ja uldise silma tervise kontrolliga ning
prillide madramise ja kontaktlddtsede sobi-
tamisega,” radkis Rass.

Raplamaa inimestele tdhendab see, et
alati ei pea silmaarsti jdrjekorda ootama
jddma. Ldhim silmaarst votab kliente vastu
Kohilas. Kui muret teevad aga just ndgemis-
teravuse muutused, punetavad voi kuivad
silmad voi soov silmarohku moota, tasub
esmalt péorduda optometristi poole. Lisaks
saab agja optometristi vastuvotule tavaliselt
palju kiiremini kui silmaarsti juurde.

Raplamaa Haigla
juhataja Piret Sell:
silmaarsti kabineti
loomine nouab suurt
investeeringut

Ma olen nous, et silmaarst on vajalik
eriala ja oleks vdga hea, kui see oleks
kdttesaadav ka Raplas. Silmaarsti koh-
ta on Raplamaa haiglas analiiiis tehtud
juba eelmise haiglajuhi ajal. Silmaarsti
eriala on viimaste kiimnendite jooksul
muutunud korgtehnoloogiliseks erialaks,
kus on vajalik vaga erinevate aparaati-
de olemasolu ja seetottu on algne inves-
teering vdga suur. Teiseks valitseb meil
Raplamaa haiglas suur ruumipuudus.

Vastuvotule registreerimine

Optometristi juurde saatekirja vaja ei ole.
Instrumentaariumi Rapla kauplus asub
Rappeli keskuses (Tallinna mnt 4). Optomet-
risti vastuvotule saab gja helistades telefonil
489 1950 vOi interneti teel broneerides. Rass
Utles, et aja vastuvotule saab enamasti paa-
ri pdeva jooksul, soltuvalt graafikust. Visii-
ditasud voivad erinevate optikakaupluste
16ikes erineda. Rapla Instrumentaariumi
optikas maksab optometristi visiit 26 eurot
ning prilliostjale 13 eurot.

Optometrist votab kliente wvastu ka
Eesti Optiku poes Rapla Konsumis (Tal-
linna mnt 16). Optometristi juurde saab
aja registreerida kaupluses kohapeal
voi telefonil 485 5540. Vastuvott toimub
1kord nddalas.

Raplamaa vdhihaigete tugiriihm kutsub liituma!

Eestis diagnoositakse vahk igal
aastal ligikaudu 9 000 inime-
sel. Lisaks kaasaegsetele ravi-
voimalustele on vdga oluline
saada ka psiihholoogilist tuge.
Vaga hea koht on selleks tugi-
rithm, mis tegutseb Raplamaal
taas alates selle aasta veeb-
ruarist. Kui tunned, et Sulle
selline meetod voiks sobida,
oled viga oodatud!

Raplamaa tugiriihm kohtub
iga kuu viimasel neljapdeval
kell 17-19 Rapla kultuurikes-
kuses.
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25. septembril tuleb oma kogemust jagama onkoloogikakogukonna looja ja eestvedaja
Kristel Leif. Augustis toimus ka esimene Onkoloogikafestival ,,Kohatult kohane* vdhihai-
getele ja nende ldhedastele, kus kahe pdeva jooksul toimusid erinevad arutelupaneelid
spetsialistide ja patsientidega, kus leiti uusi sopru ja kus tantsiti nii, nagu homset ei
oleks. Kristeliga kohtume Rapla Kultuurikeskuse Valgre toas.

Kohtumiseni!

Info: Ulle Laasner, 5284090, laasner@gmail.com
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Kuidas nugida lapsi ja noori
tervislikuma eluviisi poole?

TERVISEKASSA

Raplamaal on juba kaks aastat
tootanud uus spetsialist,

Eesti esimene haridusasutuste
tervisedendaja. Seda ametit pidav
Anabell Kinkar tutvustas, mis on
tema t66 eesmdrk ja millega ta
tegeleb voi mis vdljakutseid see
ametikoht pakub.

Eesti laste aina suurenev kehakaal, vdhene
lilkumine ja muudki tervistkahjustavad har-
jumused on uuringutes kinnitust leidnud tosi-
asi. Selleks, et aidata lapsi ja noori suunata
tervislikuma eluviisi poole, alustasid Tervise-
kassa, Tervise Arengu Instituudi ja kohalike
omavalitsuste eestvedamisel Eesti maakon-
dades ning Tallinnas ja Tartus t66d haridus-
asutuste tervisedendajad. Nende tilesanne on
toetada oma maakonna vai linna lasteaedu ja
koole nii teoreetiliste teadmiste kui ka prakti-
liste tegevustega, et kujundada laste ja noor-
te seas tervist vddrtustavat elulaadi. Siiski
ei ldhe haridusasutuse tervisedendaja Uhte-
gi oma maakonna kooli voi lasteaeda tdéle,
vaid teeb nendega koost66d, pakkudes nous-
tamist ja infot ning luues iksteiselt Oppimise
jakogemuse jagamise voimalusi. Anabell t66-
tab Raplamaa Omavalitsuste Liidus.

Anabell Kinkar kinnitas, et haridusasutus-
te tervisedendaja t66 on vdga oluline, sest see
aitab lasteasutustel motestada paremini oma
igapdeva tervisedendusalast tegevust ja en-
netust66d. Anabell on joudnud kiillastada koi-
ki maakonna 39 haridusasutust ning tutvuda
nende elu-olu ja vajadustega. ,Koole ja laste-
aedu kiilastades uurisin, kas lastele pakutak-
se mitmekesist toitu ning voimalusi liikuda ja
spordiga tegeleda. Nditeks tunnid, kus mdngi-
takse mdnge ja tehakse sporti, aitavad lastel
olla aktiivsed ja oppida meeskonnatddd. Sa-
muti oli oluline teadmine, kas lastele ja 6peta-
jatele pakutakse tuge ja nou, kui nad tunne-
vad end kurvana voi on mures. Lisaks uurisin,
milliseid tervisevaldkonna iritusi koolid ja
lasteaiad korraldavad ning milliseid program-
me kasutatakse. Tutvustasin ka ise tdenduspo-
hiseid programme, mis on suunatud koolidele
ja lasteaedadele,” kirjeldas Anabell koolide ja
lasteaedadega todtamise esimest etappi.

Info peab liikuma

Tervisedendaja tks iilesanne on olla haridus-
asutustele info vahendaja — lile-eestilised kam-
paaniad, nditeks Tervisekassa vaktsineerimise
kampaania, Lilkuma Kutsuva Kooli duesoppe
nddal jms.

Eesti esimene haridusasutuste terviseden-
daja rohutas ka seda, et tema té6s on oluline
mitmesugustes vorgustikes osalemine. ,Vor-
gustike kaudu saab paremini oma t66d orga-
niseerida. Nditeks kuulun maakonna tervise-
noukogusse. Samuti kuulusin komisjoni, mis

analltisis maakonna lasteaedade toitlustust
ja selle tulemusel said koik lasteaiad soovi-
tused oma lasteaia toitlustuse parendamise
kohta,” viitas Anabell. Loomulikult on vorgus-
tunud ka koik Eesti haridusasutuste tervise-
dendajad, kes thistel koolitustel ka iiksteise
kogemustest dppida saavad.

Paljugi jadb rahapuuduse taha

Raplamaa haridusasutused on osa saanud ka
Anabelli korraldatud koolitusest. Ta on loonud
lasteaia kehalise kasvatuse opetajate vorgus-
tiku ja korraldanud koolide kehalise kasvatu-
se Opetajatele koolitusi. Koolide ja lasteaedade
tervisemeeskonnad kohtusid eelmisel suvel
Kaius ning septembris oli vaimse tervise ala-
ne seminar Raplamaa noortega tegelevatele
spetsialistidele.

Siinkohal nentiski Anabell, et haridusasu-
tustega suheldes on talle tihti korva jddnud
mure selle Ule, et paljude vajalike teemadega
tegelemine jddb rahapuuduse taha. ,Eelar-
vet kdrbitakse, hooned on kehvas seisus, eri-
alaspetsialiste napib, erivajadustega laste
arv jdrjest kasvab, aga neid aidata on kee-
ruline,” viitas ta haridusasutuste pohilistele
muredele.

Kuid loomulikult nédeb ta oma t66s ka palju
head. ,Mind on alati positiivselt vastu voetud
ja tunnen, et olen oodatud,” kinnitas Anabell.
,Heaontodeda, et tervisedenduse valdkonnas
tehakse hdid asju. Koik haridusasutuste juhid
on uhked oma asutuse, laste ja personali tle.
Tahetakse uuendusi ning rohkem motestatak-
se oma t66d ja tegemisi.”

Raplamaa Omavalitsuste Liidus tédtab
jatkuvalt ka turvalisuse ja rahvatervise
spetsialist Ulle Laasner, kes tegeleb niiiid
rohkem tdoealiste ja eakate sihtriihmaga.
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Kuidas hoida sidame tervist? - dr. Margus Viigimaa

Toimetulek psoriaasiga - patsiendi vaade

Elu parast insulti, kogemuslood ja soovitused

Toolivdimlemine

Diabeet- jarjest suurenev terviseproblee

Kaasaegsed vahendid ja véimalused

nagemispuudega inimestele

Kust omaste hooldajad leiavad abi ja tuge?

Mis on patsiendi 6igused ja kohustused

Suuhooldus, proteesihooldus

TOOTOAD

¢ Sludamehaiguste riskide hindamine -

KMI, kolesterool, veresuhkur, vererdhk [5

Seljatarkuse t66tuba

Elu parast insulti ja infarkti
Liikumise soovitused eakatele

Registreeri kuulmisbussi uuringule!
https://kuulmisbuss.smartbron.ee

Kuulmisbuss Hind 5 eurot
TERVISEMESS
* Jalgjatald ¢ Suuhindamine ja suuhooldus

Eesti Punane Rist
Eesti Vahiliit
Figuurisdbrad

Ohvriabi

Psoriaasiliit - kreemid ja salvid

Teresa abivahendite keskus

eakatel
e TugirGhmad ja To66maja
e Vabatahtlikud seltsilised
¢ Eesti Diabeediliit -
veresuhkru m&&tmise sensorid

Dementsuse kompetentsikeskus o Apotheka

Patsiendipdeva tervisemessile on oodatud téenduspdhiste
toodete ja teenuste pakkujad. Kontakt: raplakoda@gmail.com.

T

FE D
Ilga kuu viimasel
kolmapaéeval

24.09.25-27.05.26

18:00
Raplas

S

Rapla Rotary klubi on algatanud meeste terviseteemalise
projekti, et tutvustada erinevas vanuses meestele erinevaid
tervisliku- ja pikaealise eluviisidega seotud ja mojutatud
valdkondi. K&ik ettekanded toimuvad
Rapla Kultuurikeskuse kinosaalis ja kepikdnni paev
Vesiroosi Kooli terviserajal.

PROGRAMM

2025

24.09 Rene Meimer, Janne Tomberg - Eesti Kepikonni Liit
kepikond algajatele ja edasijoudnutele
29.10 Dr. Margus Punab - Tartu Ulikooli Kliinikum

meeste tervis

26.11 Prof. Merike Sisask - Tallinna Ulikool

vaimne tervis
2026

28.01 Dr. Mare Pruks - Praxis

seksuaaltervis ja suhted

25.02 Prof. Mihkel Zilmer - Tartu Ulikool

toitumine

25.03 Dr. Heli Kaljusaar - ITK Sidamekeskus

slidame tervis

29.04 Tauri Tallermaa - malutreener ja koolitaja

N Eesti KepikonniLiit
Q'
Raplamaa Omavalitsuste Liit
et g ety

\

«

RAPLA :
MAAKONNA SPORDILIT

mdtlemine ja aju treening

27.05 Naidistreening
voimlemine ja jousaal

EDENDAME MEESTE TERVIST!

Eelkdige Raplamaa meestele. Tasuta!

Sindmuste kalender
www.rapla-rotary.ee
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Jata tundmatud seened metsa

Seenehooaja algusega
sagenevad ka koned
miirgistusinfoliinile 16662.
Selleks, et seenelkdik

pakuks roomu ega lopeks
tervisemurega, tasub teada,
kuidas miirgistust ennetada ja
mida teha, kui onnetus siiski
juhtub.

Koige olulisem reegel on lihtne: kui
kahtled, dra korja. Korjata ja siiia
tuleks ainult neid seeni, mida tuntakse
kindlalt. Algajale seenelisele soovita-
me lihtsat lGdhenemist: oppida selgeks
1-2 dratuntavat séogiseent ja piirdu-
da nende korjamisega. Koik tundma-
tud voi kahtlased seened jGdgu metsa
— nii vdheneb segiajamise oht, mis on
ks peamisi seenemiirgistuse
pohjuseid.

»valgeid seeni on vdga liht-
ne ajada segamini mirgiste
teisikutega ning tasub meeles
pidada, et korjamisel voivad
vigu teha ka kogenud seeneli-
sed, sealhulgas seenemiiiijad,”
utleb Mirgistusteabekeskuse
juht Mare Oder. Nditeks voib
valge kdrbseseene segamini
ajada metsSampinjoni, sirmi-
ku voi kitsemampliga, miirgi-
sed voodikud aga riisikatega.
Vo6odikud voivad tunduda tu-
geva jalaga head sddgiseened,
kuid enamik neist on mitte-
s6odavad ning nditeks kihm-
voodik koguni surmavalt
murgine. Seente mddrami-
seks moeldud nutirakendused
voivad olla abiks, kuid nende
tdpsus pole alati tagatud -
eriti siis, kui rakenduse koos-
tajate seas pole seeneteadlast.

Seeneroog valmista ja s60
samal pdeval

Alla kaheaastastele lastele ei tohiks
seeneroogasid pakkuda, sest nende see-
desiisteem ei ole veel valmis seeni see-
dima. Ka tdiskasvanutel voivad tervise-
hddad tekkida, kui seenetoitu on valesti
sdilitatud voi korduvalt tles soojenda-
tud. Seened tuleks puhastada ning neist
valmistatud toit dra siiia samal pdeval.

»Seened riknevad kiiresti ja hakka-
vad eritama inimesele kahjulikke ai-
neid. Isegi tavalistest puravikest voib
saada tugeva seedetraktidrrituse, kui
need on kaua soojas seisnud,” toonitab
Oder. Seenehoidiseid ei pea kohe tar-
bima, kuid oluline on, et purki saaksid
vaid need seened, mille s66davuses
ollakse tdiesti kindlad. Ka kilas olles
tasub uurida, milliseid seeni on toidus
kasutatud. Seda on tdhtis teada, sest kui

Kui kahtled
éorja

Ara

Miirgistusinfo

16662 &

ilmnevad seenemirgistuse simptomid,
saab mirgistusinfoliin inimest paremi-
ni ndustada.

Seenemiirgistuse esmaabi

Mirgiste seente s6dmine tekitab erine-
vaid tervisekaebusi ning v6ib halvimal
juhul 16ppeda surmaga. Miirgistuse to-
siduse hindamisel on oluline teada, kui
kiiresti pdrast seente s66mist stimpto-
mid tekkisid ning millist seent s60di voi
arvati séodavat.

Seedetraktidrritusele vii-
tavad enamasti iiveldus, oksendamine,
kohuvalu ja -lahtisus. Kui simptomid
ilmnevad kuni kolme tunni jooksul,
on enamasti tegemist seenega, mis
drritab seedetrakti, kuid ei pohjusta
eluohtlikku mirgistust. Kui seede-
trakti simptomid ilmnevad hiljem, tu-
leb kahtlustada mirgistust eluohtlike
seentega. Sellisel juhul on
vajalik kiire meditsiinili-
ne ldbivaatus ja jdlgimine
haiglas.

Seenemturgistuse kaht-
luse korral ei tasu ootama
jddda - tuleb helistada
kohe miirgistusinfoliinile
16662, mis todtab 66pdev
ldbi. Infoliin on anoniiim-
ne ning sealt saab tdpsed
juhised edasiseks tegutse-
miseks.

Seenemiirgistuste kor-
ral voib olla abi aktiiv-
soest. Seda voiks kodus
varuks olla tdiskasvanu
kohta 50 grammi ehk um-
bes 200 tabletti. Selleks, et
miirgistuse voi selle kaht-
luse korral 6ige number
kiirelt iiles leida, salvesta
mirgistusinfoliini num-
ber 16662 oma telefoni.

Uued pohimotted liiklus-
jarelevalves — raagi kaasa!

TAGO TREI
Kesk-Eesti politseijaoskonna juht

Suve algusest oleme
liiklusjdrelevalves testi-

nud uusi pohimotteid, kus
esikohal on aktiivne ennetuslik
sekkumine.

Sihistame veelgi tdpsemalt liiklusjdre-
levalvet ning péérame rohkem tdhele-
panu ka suhtlemisele ja selgitustdole.
Tdiendavad tegevused on vajalikud,
sest eelnev aasta oli liikluses iiks nega-
tiivsemaid aastaid. 2024. aastal huk-
kus Eestis liikluses 69 ja vigastada sai
2165 inimest.

Erinevate muredega on voimalik
alati péoérduda piirkonnapolitseinikute
poole. Mdrjamaa vallas on piirkonna-
politseinikuteks:

» Kaspar Rodes:

kaspar.rodes@politsei.ee, 5347 4415;

* Gert Kalmiste:

gert.kalmiste@politsei.ee , 5326 7181,

+ Rapla maakonna veebipolitseinik Vir-
ginia Ciunite:
virginia.ciunite@politsei.ee, 5887
4542,

Ootamekogukonnainimesikaasarddki-

ma konkreetselt ka liiklusrikkumiste ja

-ohtlike kohtade osas. Votke moned

minutid ja vastake palun kusimusti-

kule: https://docs.google.com/forms/
d/16s0_iFssQLgxjKnnO--vzvhkt-
vCIRKFhZ7WSSlifQKE/preview

Piirkondlik politseit66 on ko-
gukonna vajadustest ldhtuv

ja probleemide lahendamisele
keskendunud tegevus konk-
reetses piirkonnas. See on tiks
politseitdo vorme, mis tugineb
kogukonnakeskse politseitdo
pohimotetele. T66 eesmdrk on
lédhendada politseid kogukon-
nale, tuvastada piirkonnas ko-
gukonna turvalisust hdirivaid
probleeme ja arendada politsei,
asutuste, ihenduste ning koha-
like omavalitsuste koostood.
Probleemide lahendamisel kes-
kendume kogukonna huvidele
ning seejuures on fookus ohtude
ennetamisel ja véhem konkreet-
sete sindmuste lahendamisel.
Piirkonnapolitseinik ei tegele
kiireloomuliste hddaolukorda-
dega, vaid pigem puisivate voi
korduvate muredega, mille la-
hendamiseks on vaja koost66d
elanike ja politsei vahel.



