TERVISEKASSA ¢

SUGIS 2025

'I'%

**

*
*

Kaasrahastanud

Optometrist aitab silma

tervist hoida

KATRIREINSALU

Paljud inimesed pd6rduvad

silmade tervise kiisimustes otse
silmaarsti poole, kuid sageli on just
optometrist see spetsialist, kelle
vastuvotule voiks esmalt minna.
Optometrist selgitab, kuidas o6ige
spetsialist valida.

“Optometristi poole tasub pddérduda, 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 iks levinumaid muresid.

Optometrist voi silmaarst?

Silmaarstid ehk oftalmoloogid tegele-
vad silmahaiguste diagnostika, ravi
ja jdrelraviga. Nditeks silmapoletiku
voi -trauma korral tuleb pddrduda just
arsti poole. “Optometristid tegelevad ndge-
mise ja iildise silma tervise kontrolliga ning
prillide mddramise 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 aja 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
kattesaadav 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 viga 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 aja helistades telefonil
489 1950 voi interneti teel broneerides. Rass
itles, et aja vastuvotule saab enamasti paa-
ri pdeva jooksul, soltuvalt graafikust. Visii-
ditasud voivad erinevate optikakaupluste
l16ikes erineda. Rapla Instrumentaariumi
optikas maksab optometristi visiit 26 eurot
ning prilliostjale 13 eurot.

Optometrist votab Kkliente vastu 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.

Rapla Prillipood (Rapla Axis OU, Tallin-
na mnt 27) optometrist kdib iiks kord kuus.
Registreerida saab telefonil 485 5062 voi
prillipoest 1dbi astudes.

Raplamaa vdahihaigete tugiriihm kutsub liituma!

FOTO: KADRI-ANN VAARSI

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 vidga oodatud!

Raplamaa tugirilhm kohtub
iga kuu viimasel neljapdeval
kell 17-19 Rapla kultuurikes-
kuses.

25. septembril tuleb oma kogemust jagama onkoloogikakogukonna looja ja eestvedaja
Kristel Leif. Augustis toimus ka esimene Onkoloogikafestival ,,Kohatult kohane* vahihai-
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
to6tanud uus spetsialist,

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

Eesti laste aina suurenev kehakaal, vdhene
lilkkumine ja muudki tervistkahjustavad har-
jumused on uuringutes kinnitust leidnud tési-
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 {ilesanne on
toetada oma maakonna voi 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 tdole,
vaid teeb nendega koost66d, pakkudes nous-
tamist ja infot ning luues iksteiselt Oppimise
jakogemuse jagamise véimalusi. 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 meeskonnat6dd. 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 to6tamise esimest etappi.

Info peab liikuma

Tervisedendaja tiks iilesanne on olla haridus-
asutustele info vahendaja — ile-eestilised kam-
paaniad, nditeks Tervisekassa vaktsineerimise
kampaania, Liikuma 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

analliiisis 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 iihistel koolitustel ka iiksteise
kogemustest oppida saavad.

Paljugi jaab rahapuuduse taha

Raplamaa haridusasutused on osa saanud ka
Anabelli korraldatud koolitusest. Ta on loonud
lasteaia kehalise kasvatuse 6petajate 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 lle, 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.
»2Heaon todeda, et tervisedenduse valdkonnas
tehakse hdid asju. Koik haridusasutuste juhid
on uhked oma asutuse, laste ja personali iile.
Tahetakse uuendusi ning rohkem motestatak-
se oma t60d ja tegemisi.*

Raplamaa Omavalitsuste Liidus todotab
jatkuvalt ka turvalisuse ja rahvatervise
spetsialist Ulle Laasner, kes tegeleb niiiid
rohkem tdoealiste ja eakate sihtriihmaga.
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Raplamaa Haiglas alustas tood

uus vaimse tervise spetsialist
v

OMASTEHOOLDAJATE
TUGIGRUPP RAPLAS

Kohtume neljapaeviti kell 18.00

KATRIREINSALU

Registreeru: infoeojaveere.ee
Raplamaa Haigla
meeskonda on
lisandunud uus vaimse
tervise ode Katlin

16. oktoober “Miks hoolitseda enda
futsilise ja vaimse tervise eest kui niigi on

_), Hooliv kogukond =

ne palju teha" kogemusndustaja Katrin Polli

Vaimse tervise kuu 2025

Laas. Laas pakub tuge
erinevate psuuhika-

ja kditumishdiretega
patsientidele ning nende
Ihedastele.

Laas on tervishoiu valdkonnas
peaaegu 30 aastat tddtanud.
Viimased 13 aastat on ta olnud
ametis Tallinna Koolitervishoid
SA-s koolide ja vaimse tervise
Oena. Seda t66d jdtkab ta ka
praegu. Koolide t66 on mitme-
kesine ja andnud Laasile hea
ettekujutuse vaimse tervise
muredest, millega opilased aina
enam kokku puutuvad. “Uhel
hetkel tundsin, et vaimne tervis
on minu teema ja tdiendasin
end Tallinna Tervishoiu Koérg-
kooli magistrioppes vaimse ter-
vise suunal. Olen selle valikuga
siiani véga rahul. Mulle toesti
meeldivad inimesed, inimeste-
ga vahetu suhtlemine ning aita-
mine toob mulle r6dmu ja kok-
kuvottes see toetab minu enda
vaimset tervist,” rddkis Laas.
Uute vdljakutsete otsingud
toid ta Raplamaa Haiglasse.
“Mind on Raplamaa Haiglas
vdga hdsti vastu voetud, hea
on tunda sisseelamisperioodil
kindlat seljatagust toetavate
kolleegide ndol,” titles Laas.

Millal abi otsida?

~vaimse tervise 0de on spetsia-
list, kellel on erioskused ja tead-
mised tootamiseks erinevate
psiithika- ja kditumishdiretega
patsientidega ning nende ld-
hedastega,” selgitas Laas. Poh-
juseid vaimse tervise 0e poole
podérdumiseks on palju, sageli
on selleks inimest segav drevus,
unehdired, meeleoluhdired, sol-
tuvusprobleemid, enesetapu-
motted. Eakate puhul kerkivad
esile mdluprobleemid, dement-
sus ja sotsiaalne toimetulek,
laste ja noorukite puhul aga
aktiivsus- ja tdhelepanuhdired,
enesekindluse puudumine ning
opiraskused.

Abi tasub otsida siis, kui
vaimse tervise mured hakka-
vad igapdevaelu segama. ,,Meil
koigil on monikord pdevi, kui
tuju on kehv ja meel kurb ning
see on tdiesti normaalne. Kui
need siimptomid kestavad nd-
dalast nddalasse, siis see enam
normaalne ei ole ja me vajame
spetsialisti abi,” iitles Laas. Sa-
muti tasub kuulata oma lghe-
daste tdhelepanekuid.

Kui inimene p66rdub vaimse
tervise Oe vastuvotule esma-
kordselt, viiakse ldbi pohjalik
hindamine. Vaimse tervise dde

Vaimse tervise alane abi:

Psiihholoogiline kriisiabi E-R 9.00-20.00

Lasteabi

Eluliini usaldustelefon 19.00-07.00

Eesti Vabhiliit
igal téopdeval

kell 10.00-12.00 ja 18.00-20.00
Dementsuse info- ja usaldusliin

Ohvriabi
E-noustamine:
Meditsiiniline nou:
Perearsti nouandeliin
Lastearst kuuleb
Ammaemanda néuandetelefon

noustab vastavalt olukorrale
patsiente ja/voi ldhedasi, moti-
veerib, viib 1dbi vajalikke teste
ning kiisimustikke, konsulteerib
voi suunab edasi teiste spetsia-
listide vastuvotule.

Mured algavad sageli
juba lapsepolves

Vaimse tervise 6de votab vastu
ka lapsi (alates 6. eluaastast)
ja noori. Laas toi vdlja, et suur
osa tdiskasvanueas esinevatest
psuithikahdiretest saavad al-
guse lapse- ja noorukieas. ,,See-
tottu on vdga oluline mdrgata
laste vaimse tervise muresid
voimalikult vara ning oigesti
reageerida,” rohutas ta. Tema
hinnangul vo6iks juba lasteaias
hakata arendama sotsiaal-
emotsionaalseid oskusi nagu
eneseteadlikkus, enesejuhtimi-
ne, empaatia, suhteoskused ja
probleemilahendusoskused.

Noorukite puhul t6i ta esile
enesekindluse puuduse ja pide-
va nutiseadmete kasutamise,
mis voib kaasa tuua uksildus-
tunde ja raskused oma emot-
sioonidega toimetulekul. “Olen
mdrganud, et jdrjest sageda-
mini kurdavad minuni joudnud
inimesed iiksildustunnet, pole
kellega jagada oma muresid
vOi roome. Siin voivad ilmselt
pohjusteks olla nii kiire elutem-
po kui ka jdrjest stivenev nuti-
seadmetesse kadumine,” rddkis
Laas.

Koige olulisem on astuda esi-
mene samm muutuste suunas.
“Vaimse tervise 0de ei anna hin-
nanguid ega moista hukka, vaid
kasutab oma oskusi inimese
heaolu parandamiseks. Tdpselt
nii nagu me hoolitseme oma
fiitsilise tervise eest, tuleb hoo-
litseda ka vaimse tervise eest,”
radkis Laas. Enne vastuvotule
tulekut tasuks ldbi moelda po-

—

116123
116111
655 8088

800 2233 (lauatelefonilt)
631 1727 (mobiililt)

644 6440

116 006

https://peaasi.ee/e-noustamine/

1220
1599
12252

hilised probleemid, mis muret
teevad. “Samas oskab vaimse
tervise 6de suunavate kiisimus-
te ning toetava suhtlemise 1dbi
niikuinii jouda patsiendi mure-
kohtadeni,” julgustas Laas.

Raplamaa Haigla vaimse
tervise 0e vastuvotule ei ole vaja
saatekirja. Aja saab broneerida
Terviseportaali kaudu vodi he-
listades haigla registratuuri.
Praegu on ooteaeg umbes paar
nddalat.

Kuidas igapdevaselt oma
vaimset tervist hoida?

Oktoober on vaimse tervise kuu.
Ténapdeva kiires maailmas,
kus sotsiaalmeedia, kohustu-
sed ja infovoog meid itha enam
survestavad, on drevus saanud
justkui vaikseks kaaslaseks.
WHO andmetel kannatab maa-
ilmas drevushdirete all sadu
miljoneid inimesi ning see mo-
jutab nii meie otsuseid, suhteid
kui ka tervist.

Vaimse tervise mottes liht-
said nippe voi voluvitsakest ei
ole. Samas saame me koik oma
vaimse tervise hoidmiseks nii
mondagi dra teha. Eelkodige ta-
sub meeles hoida vaimse tervise
vitamiine - piisav uni, regulaar-
ne filisiline aktiivsus, mitme-
kesine toitumine, toetavad suh-
ted, positiilvsed emotsioonid.
“Julgustan kindlasti vahetut
suhtlemist inimeste vahel ning
tegelemist nende tegevustega,
mis meele roomsaks teevad. Mis
puudutab lapsi, siis nditavad
uuringud, et siin on kaitsvateks
teguriteks pakkuda lastele mit-
mekKesist elu - spordi- ja huvirin-
gid, looduses viibimine, eduela-
mused, arenemisvoimalused,
kuuluvustunne, koikvoimalikud
koostegemised perega ning
kindlasti véihem nutiseadmeid!”
toi Laas vdlja.

23. oktoober "R&édgime hingelt ara.

Vajadusel raggime nii elust kui surmast”

hingehoidja Greta Vaus

30. oktoober "Elamata jaanud elu ja
téitmata unistused? " - leinandustaja
Meeli Laane

Omastehooldajate kohtumised

Neljapdeva ohtuti algusega
kell 18.00 toimuvad Raplas
Ojaveere Vaimse Tervise
Keskuses kohtumised, kus
toetust ning nou pakutakse
omastehooldajatele. Kohtumised
viiakse labi Raplamaa
Partnerluskogu uhisstrateegias
sisalduva ESF+ meetme
»Sotsiaalne heaolu“ raames.

Endale olulise vo6i ldhedase inimese hool-
damisega kdib tihtipeale kaasas miiiit, et
sellega peaks toime tulema justkui niisa-
ma, ilma vdlist toetust voi abi kiisimata.
Tundub justkui piinlik éelda, et ma vajan
puhkust oma isa voi ema, abikaasa voi lap-
se hooldamisest, et vajan aega iseendale,
vajan voimalust kellegagi arutada, kuidas
tekkinud olukorraga paremini toime tulla.
Arusaamatused voivad tekkida ka pereliik-
mete endi vahel, sest ei suudeta kokku lep-
pida, millist rolli keegi tditma peaks, millise
koormusega voi milliste vahenditega pa-
nustama.

Omakse hooldamine vo6ib olla véiga suur
psihholoogiline, fuisiline ning emotsio-
naalne koormus. See voib votta pdevast
rohkem tunde ning rahakotist rohkem re-
sursse, kui vdljastpoolt vaadates arvata
osatakse.

Tihtipeale inimene ei oskagi arvata, et ta
uldse voiks ennast omastehooldajaks pida-
da. Omastehooldusest.ee lehel on vdga hea
kirjeldus sellest, kes on omastehooldaja:
~Omastehooldaja on inimene, kes hooldab
pereliiget voi ldhedast, kes haiguse, puude
vbi muust erivajadusest tingituna vajab
abi oma igapdevaelu toimingutes. Omaste-
hooldus véib olla liihiajaline ja ajutine, kuid
on sageli just 66pdevaringne jdrelevalve ja
hooldus. Hooldusvajadus véib vdlja kujune-
da pikkamdéda voi olla tingitud ootamatust
haigusest, énnetusest véi erilist hoolt va-
java lapse siindimisest. Omastehooldajad
on abikaasad, puudega lapse vanemad v0i
oma eakate vanemate eest hoolt kandvad
tiitred ja pojad. Tavapdrane hoolitsus muu-
tub hooldustdéks kui abivajadus on muutu-
nud igapdeuvaseks, kui voetakse kasutusele
kell ja kalender, kui hooldaja hakkab tund-
ma vdsimust. Omastehooldus pereelu osana
voib tulla ellu mistahes perioodil, puuduta-
da paljusid erinevaid peresid, v6ib muuta
terve pere elu ja puudutada kogu peret.”

Selleks, et jaksaksid kellegi teise eest hoolt
kanda, tuleb ka iseenda eest hoolt kanda.
Just selleks ongi Ojaveere Vaimse Tervise
Keskuses omastehooldajatele suunatud koh-
tumised moeldud. Anna enda huvist mdrku
kirjutades info@ojaveere.ee, aga teretulnud
on ka koik viimasel hetkel saabujad. Rohkem
infot leiad ka meie kodulehekiiljelt www.oja-
veere.ee

2025/2026 on oodatud
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tasuta vaktsineerima

LAPSEOOTEL NAINE

6 KUUD - 7A (x.») LAPSED

7-18 (k.A) KAASUVATE HAIGUSTEGA*
60+

HOOLEKANDEASUTUSTE ELANIKUD

CRRARRRRX

LAPSEOOTEL NAINE
KORGENENUD RISKIGA LAPSED JA TAISKASVANUD*

60+

HOOLEKANDEASUTUSTE ELANIKUD
TERVISHOIU- JA HOOLEKANDEASUTUSTE TOOTAJAD
TERVISHOIUTOOTAJA OTSUSEL VAKTSINEERIMINE

*stidame ja veresoonkonna haigused, onkoloogilised
haigused, immuunpuudulikkus, diabeet ja obstruk-
tilvne kopsuhaigus

*info tervishoiuteenuse osutajalt

vaktsineeri.ee
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PATSIENDIPAEV

RAPLA KULTUURIKESKUSES

30. SEPTEMBER ES h r
11.00-15.00 e Regionaalhaigla

» Sudamehaiguste riskide hindamine -
KM, kolesterool, veresuhkur, vererdhk
Seljatarkuse tootuba
Elu parast insulti ja infarkti

Liikumnise soovitused eakatele https://kuulmisbus:

Kuulmisbuss . il SR
TERVISEMESS
* Jalgjatald ¢ Suuhindamine ja suuhooldus
+ Psoriaasiliit - kreemid ja salvid eakatel
« Eesti Punane Rist s Tugirihmad ja Tédmaja
+ Eesti Vahiliit « Vabatahtlikud seltsilised
* FiguurisGbrad * Eesti Diabeediliit -

Teresa abivahendite keskus veresuhkru mé6tmise sensorid
Dementsuse kompetentsikeskus o Apotheka

Ohvriabi

Patsiendipaeva tervisemessile on oodatud tdenduspdhiste

toodete ja teenuste pakkujad. Kontakt: raplakoda@gmail.com.
24.09.25-27.05.26

éﬁx 18:00
Raplas
I Rapla
4P
Rotary i
u

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 Stidamekeskus
stidame tervis
29.04 Tauri Tallermaa - méalutreener ja koolitaja
mdtlemine ja aju treening
27.05 Naidistreening
voimlemine ja jousaal

EDENDAME MEESTE TERVIST!

Eelkdige Raplamaa meestele. Tasuta!

Sindmuste kalender
www.rapla-rotary.ee

"f/g) F—IF';1 st
lga kuu viimasel
kolmapaeval

A Eesti Kepikanni Liit

"

Raplamaa Omavalitsuste Liit
Wi | #1603 AT R 1 =

PLA
MAAKONNA SPORDILIT

et ts o

TURVALISUS

™

.............. cusi
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

TERVE
RAPLAMAA

TERVISEKASSA

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: 6ppida selgeks
1-2 dratuntavat sédgiseent ja piirdu-
da nende korjamisega. Koik tundma-
tud voi kahtlased seened jddgu metsa
— nii vdheneb segiajamise oht, mis on
iiks 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.
V66dikud voivad tunduda tu-
geva jalaga head s6dgiseened,
kuid enamik neist on mitte-
s6ddavad ning nditeks kithm-
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 s66
samal paeval

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 lles 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 s6é6davuses
ollakse tdiesti kindlad. Ka kiilas olles
tasub uurida, milliseid seeni on toidus
kasutatud. Seda on tdhtis teada, sest kui

Ku kahtled

w Gira kot

Miirgistusinfo

16662 &

ilmnevad seenemiirgistuse simptomid,
saab mirgistusinfoliin inimest paremi-
ni noustada.

Seenemiirgistuse esmaabi

Miirgiste seente s6dmine tekitab erine-
vaid tervisekaebusi ning v6ib halvimal
juhul loppeda surmaga. Miirgistuse to-
siduse hindamisel on oluline teada, kui
kiiresti pdrast seente s66mist simpto-
mid tekkisid ning millist seent s60di voi
arvati séddavat.

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 miirgistust eluohtlike
seentega. Sellisel juhul on
vajalik kiire meditsiinili-
ne ldbivaatus ja jdalgimine
haiglas.

Seenemturgistuse kaht-
luse korral ei tasu ootama
jddda - tuleb helistada
kohe mirgistusinfoliinile
16662, mis todtab 66pdev
lébi. Infoliin on anoniiiim-
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 dige number
kiirelt {iles leida, salvesta
mirgistusinfoliini num-
ber 16662 oma telefoni.

Uued pohimotted liiklus-
jarelevalves — raagi kaasa!

TAGO TREI
Kesk-Eesti politseijaoskonna juht

Suve algusest oleme
liiklusjdarelevalves testi-

nud uusi pohimotteid, kus
esikohal on aktiivne ennetuslik
sekkumine.

Sihistame veelgi tdpsemalt liiklusjdre-
levalvet ning péérame rohkem tdhele-
panu ka suhtlemisele ja selgitustddle.
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 vdimalik
alati p66rduda piirkonnapolitseinikute
poole. Mdrjamaa vallas on piirkonna-
politseinikuteks:

+ Jaan Sildoj:

jaan.sildoja@politsei.ee, 5303 6804;

+ Kristel Teets:

kristel.teets@politsei.ee, 5329 2044;

+ 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 kisimusti-

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
politseit66 vorme, mis tugineb
kogukonnakeskse politseitoo
pohimotetele. T66 eesmdrk on
lédhendada politseid kogukon-
nale, tuvastada piirkonnas ko-
gukonna turvalisust hdirivaid
probleeme ja arendada politsei,
asutuste, ithenduste ning koha-
like omavalitsuste koost66d.
Probleemide lahendamisel kes-
kendume kogukonna huvidele
ning seejuures on fookus ohtude
ennetamisel ja vihem konkreet-
sete sindmuste lahendamisel.
Piirkonnapolitseinik ei tegele
kiireloomuliste hddaolukorda-
dega, vaid pigem puisivate voi
korduvate muredega, mille la-
hendamiseks on vaja koostd6d
elanike ja politsei vahel.



SUGIS 2025

Ohuolukorras loeb iga
sekund: varju seal,

kus oled!

OSKAR LEPIK
Pddisteamet

Soda Ukrainas, droonid
Euroopas ja muutunud
julgeolekuolukord on
pannud iihiskonda
rohkem motlema oma
turvalisusele ning
tostatanud kiisimuse:
kui valmis me
kriisideks oleme? Eesti
on turvaline ja kaitstud
riik. Ent kindlustunnet
kasvatab ka teadmine,
et kui olukord seda
nouab, siis oskame
oigesti tegutseda.

Sel aastal on pddsteametil
oktoobris, elanikkonnakaitse
kuul fookuses varjumine ja
ohuteavitus. Pealtndha tun-
dub see enesestmoistetava
teemana, ent Eesti inimesed
ei kipu ohuolukorras sugugi
thtmoodi kdituma. Kui aega
on vdhe ning ohus on elu voi
tervis (nt suuronnetus ohtli-
ke kemikaalidega, plahvatus,
sojaline riinnak voi muu oota-
matu olukord), voib viivitami-
ne aga maksta elu.

Hiljuti viidi Eesti inimeste
seas 1dbi uuring, milles kiisi-
ti inimeste kditumise kohta
ohusireeni kuuldes. Vaid 34%
kisitletuist vastas, et nad var-
juks kohe ldhimasse siseruumi
ja otsiks seejdrel lisainfot - just
nii, nagu kriisiolukorras te-
gutsema peab! Ulejddnud véi-
vad aga end pahaaimamatult
ohtu seada: osa otsiks esmalt
infot, osa lahkuks asukoha
hoonest, et minna avalikku
varjumiskohta ja osa ei teeks
ildse midagi.

Iga sekund loeb!

Kampaaniaga ,Varjumiseks
on 3 minutit — kuhu jouad
sina?“ pannakse inimestele
sudamele, et varjumine peab
toimuma Kkiiresti. Reaalses
ohuolukorras voib aega var-
jumiseks olla isegi vdhem.
Kampaanias kasutusel olev
ajaline moode aitab paremi-
ni moista, et ohu korral ei ole
aega otsida ideaalset lahen-

Araole see,
kes hatta jaab!

OLE KRIISIKS
VALMIS!

dust, vaid tegutseda tuleb
kohe. Ohuolukorras loeb iga
sekund.

Varjumine pole keeruline,
kuid see peab toimuma vdga
kiiresti. Kui kuuled sireene
voi oled saanud riigilt 1dbi EE-
ALARMi korralduse varjuda,
dra ignoreeri ohtu ning varju
kohe! Piisi turvalises kohas
kuni tuleb teadaanne ohu
moddumisest.

Iga varje loeb!

Ohu korral dra kuluta aega
spetsiaalse varjumiskoha
otsimisele. Parim varjumis-
koht on tegelikult seal, kKus
sa parasjagu oled. Kui oled
hoones, jdd sinna. Avalik var-
jumiskoht voib jddda sinu
asukohast liiga kaugele. Te-
gelikult ongi avalik varjumis-
koht moeldud sojaolukorras
neile, kes viibivad ohuhetkel
linnaténaval. Kui oled ko-
dus, t66l voi poes, siis tuleb
varjuda samas hoones. Leia
ruum, mis on madalal korru-
sel, tugevate seintega ja ilma
akendeta. Jdta meelde - sinu
ja 6ue vahel peab olema vii-
hemalt kaks seina. Nii kait-
sed end l66klaine purustuste,
suitsu, lenduvate esemete ja
kildude eest. See on lihtne ja
hea viis end kaitsta.

Kui oled o6ues ja lihtegi si-
seruumi ldheduses pole, siis
plahvatusohu korral dra jda
lageda taeva alla seisma. Pa-
rim viis end sel hetkel kaitsta
on heita pikali maalohku voi
kraavi ning katta pea kdtega.
Koige ohtlikum on jddda pusti
ja ndhtavaks. Varjumine td-
hendab, et sa vdhendad oma
haavatavust - iga takistus
sinu ja ohu vahel voib pddsta
sind rasketest vigastustest.

Me ei pane suitsuandurit
lakke, sest ootame tulekahju.
Me teeme seda, et olla valmis
end 0Oigel ajal pddstma. Sa-
mamoodi peame motlema ka
varjumisele. Kui teame, kuidas
ohuolukorras tegutseda, siis
suudame paremini kaitsta ka
ennast ja oma ldhedasi. Tead-
mised ja oskused on osa meie
kindlustundest.

Tdpsemaid juhiseid, kuidas
varjuda ning selleks valmis-
tuda, vaata veebilehelt www.
olevalmis.ee

Kl.lht-l ma j&u_an
3 minutiga?

by

Parim
varjumiskoht?
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Valusad petukoned: ara jaga oma

saaste kelmidega

KATRI REINSALU

Petukoned on muutu-
nud iiha kavalamaks
ja labimoeldumaks.
Kui veel monda aega
tagasi raakisid kelmid
telefonis vigaselt voi
voorkeeles, siis tdna-
seks suhtlevad nad la-
dusas eesti keeles ning
jatavad endast vaga
viisaka mulje.

Petukonede skeem on iles
ehitatud inimese paanikat ja
usaldust dra kasutades. Pet-
tur oskab luua usaldusliku
ohkkonna ohvri isikuandme-
te kdtte-saamiseks. Konede
kdigus oOngitsetud kasuta-
jatunnuste ja paroolide abil
jddb ohver ilma oma sdds-
tudest. Lisaks voivad kelmid
ohvri nimele ka laenu votta.

Kdesoleval aastal on
raplamaalased kelmidele
kaotanud juba ile 307 000
euro. See summa ei ole 1oplik,
sest tegelikud kahjud on alles
vdljaselgitamisel. ~ Oktoob-
ri alguse seisuga on Rapla
maakonnas politseisse teata-
tud 145 kelmuse voi selle katse
juhtumist.

“Kelmuste kuritegusid
(KarsS § 209-213) on registree-
ritud 47, {itles Pohja prefek-
tuuri raskete kuritegude tali-
tuse juht Elari Haugas.

Ule Eesti saab politsei iga-
pdevaselt mitukiimmend tea-
det kelmustest. “Tdna oleme
olukorras, kus kelmuste eest
ei ole mitte keegi kaitstud —
ohvrid on nii noored kui ka
eakamad inimesed emakee-
lest sdltumata. Seetottu tasub
koigil inimestel olla ettevaat-
lik, viia end kurssi hetkel levi-
vate petuskeemide ja voima-
like ohtudega ning teavitada
sellest ka oma léhedasi,” rad-
kis Haugas. Petturite vastu
aitab teemast rddkimine ja
hetkel levivate petuskeemi-
dega kursis olemine. Selleks
tasub kilastada Politsei- ja
Piirivalveameti kodulehte voi
sotsiaalmeediakontosid.

Kuidas petukone ara
tunda?

“Petukonede dratundmi-
se teeb jdrjest raskemaks
asjaolu, et erinevaid sk-
eeme on niivord palju ning
need muutuvad ajas vdga
kiiresti vastavalt pdevaka-
jalistele teemadele. Uldjuhul
tGhendab koiki petukonesid
asjaolu, et inimestel palu-
takse sisestada voi kinnitada
oma pangakonto andmed,
PIN-koodid v6i muud isiku-
andmed,” kirjeldas Haugas.
Ohumdrgiks on ka kiirus-
tamine ja survestamine,
et kannatanul poleks aega
moelda ja kahelda.

“Nditeks on praegu ak-
tiivselt levimas Elektrilevi,
Tervisekassa ja Sotsiaalkind-

lustusameti nimelt tehtavad
petukoned. Elektrilevi nimelt
pakutakse arvesti vahetust,
Tervisekassast ravihiivitist ja
Sotsiaalkindlustusameti ni-
mel palutakse inimesel oma
andmeid kontrollida. Selliste
konede eesmdrk on ongitseda
inimeste andmeid ja kodu-
lehtedel sisselogimiseks kiisi-
takse PIN-koode,” t6i Haugas
nditeid.

Sellega kelmid aga ei
piirdu. “Tihti jdrgneb sellele
kelmilt uus kone politsei voi
panga nimelt, mis ndiliselt
lisab turvalisust ning kus sel-
gitatakse, et inimese kontol
toimuvad kahtlased tehingud
ning nende peatamiseks on
vaja kiiresti tegutseda, kus
petturid taaskord PIN-koode
kiisivad. Teinekord palutak-
se kannatanul oma sularaha
vO0i pangakaart viia pakiau-
tomaati voi anda tle kulle-
rile, et need turvalisse kohta
toimetada,” radkis Haugas.

Enda kaitsmiseks on koi-
ge olulisem hoida meeles,
et pank voi politsei ei kisi
mitte kunagi inimeselt tema
pangaandmeid vo6i PIN-koo-
de. “Kindlasti ei tohi kellegi
palvel kuhugi sisestada oma
PIN-koode ega teha vooras-
tega rahalisi tehinguid. Kui
sa mdrkad kahtlast kdnet voi
kohkled helistaja jutus, siis
vota hetk ja dra kiirusta - 16-
peta kone ja kontakteeru rii-
giasutuse voi ettevotte amet-
liku klienditeenindusega, et

uurida, kas tegemist on toese
info vOi pettusega,” soovitas
Haugas.

Mida teha, kui sisestad
kone kaigus oma PIN-
koodi?

Kiire reageerimine on siin
votmetdhtsusega. “Kui ini-
mene on kelmidele jaganud
oma PIN-koodid, siis tuleb
need Kkiiresti blokeerida ja
dra vahetada. Sarnaselt tu-
leks kdituda ka pangaga -
kui oled kelmile pangamakse
teinud, tuleks helistada kohe
panka ning paluda koik ile-
kanded blokeerida. Kui raha
on pangas veel broneeritud,
kuid mitte tle kantud, siis
voib-olla on pangal vbéima-
lik makse tithistada voi lle-
kanne vaidlustada,” rddkis
Haugas. Kui makse on juba
sooritatud, siis on seda raha
praktiliselt voimatu tagasi
saada. “Kahju saades tuleb
kindlasti péérduda politsei
poole. Politseid voib teavi-
tada kelmuskahtlusest ka
siis, kui raha ile ei kantud ja
kahjusid ei tekkinud - iga vih-
je aitab meid viia ldhemale
kurjategija tabamisele,” lisas
Haugas.

Politsei on avanud ka e-
posti aadressi kelmused@
politsei.ee, kuhu julgustab
inimesi saatma infot vai-
malike petuskeemide kohta,
sealhulgas konesalvestisi ja
ekraanitommiseid kahtlas-
test sbnumitest.

Rapla maakonna tervishoiuteenustega
rahulolu kusitlus 2025

2022. aastal viisime
Raplamaal labi veebi-
kiisitluse, et uurida,
kui rahul on inimesed
kohalike tervishoiu-
teenustega. Kiisitlus
holmas maakonna-
haiglat, perearstin-
dust, apteegi- ja ham-
baraviteenuseid ning
eriarstiabi. Toona vas-
tas kiisimustikule 669
inimest. Tagasiside oli
vaga konstruktiivne
ning mitmed asutused,
nagu haigla ja pere-
arstid, said tulemused
analuiusimiseks ja va-
jadusel muudatuste
tegemiseks.

Sel aastal uurime taas, mil-
lised on teie kogemused ja
mured ning kas olukord on

ajas paranenud. Uuenduse-
na lisasime kisitlusse ka kiir-
abiteenust puudutava teema.
Oleme vdga tdnulikud, kui
leiate aega jagada oma arva-
must ja ettepanekuid. Samuti
on oodatud positiivne tagasi-
side — kui olete saanud kvali-
teetset abi voi hea kogemuse
osaliseks, andke sellest kind-
lasti teada. Kiusitlus toimub
projekti ,Inimkeskse hoole-
kande- ja tervishoiusiisteemi
koordinatsioonimudeli  jdt-
kurakendamine Raplamaal®
raames, mida kaasrahastab
Euroopa Sotsiaalfond.

Kiisitlus on avatud
15. oktoobrist kuni
15. novembrini 2025.

Kiisitlus on leitav aadressil
https://rol.raplamaa.ee/uu-
dised/ Raplamaa terviseden-
duse ja Raplamaa Omavalit-
suste Liidu FB lehel, valdade
lehtedel. Siseneda saab ka
QR-koodi abil.

Lisainfo:
Ulle Laasner

projektijuht, Rapla maakonna tervisedendaja
E-post: ylle.laasner@raplamaa.ee

Telefon: 528 4090



