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Hea
Raplamaa
elanik!

Sinu postkasti jouab tdna
arvult juba neljas tervise ja
turvalisuse erileht, mis ilmub
koikide vallalehtede lisalehena.
Tervisekassa toetusel rdadgime
kahel lehekiiljel eeskdtt
vahiennetusest. Maikuu on
rinnavdhi ennetuse kuu ja
peateemaks on rinnavabhi
soeluuringul osalemise info.

Tuletame meelde Raplamaa Haigla
voimalusi alkoholist ja tubakast loo-
bumiseks ning tutvustame uue Confi-
do Tervisekeskuse tegemisi. Rddgime
ka suhkruhaigusest ning selle enneta-
misest. Diabeeti haigestub igal aastal
tuhandeid inimesi! K6ikide hddade en-
netamiseks on aga kdige parem maast
madalast jdrgida tervislikke eluviise:
liikuda piisavalt, siia mitmekesiselt,
magada hdsti ning leida ja tunda ro6-
mu headest suhetest, toredast to0st
ning hobidest.

Raplamaa hoolduskoordinatsiooni
projekti lehekiiljel rddgime aga va-
batahtlike seltsiliste lilkumisest, mis
toetab eeskdtt Uiksildasi eakaid. Lisaks
tutvustame uut olulist teenust — jala-
ravi ning tugiriihmasid, mida on Rap-
lamaal lausa neli!

Turvalisuse lehekiljel p66rame td-
helepanu ohuteavitusele ja jagame
infot kortermajadele suunatud uuest
projektivoimalusest ning kutsume
teid koiki osalema tur-
valisuse maakond-
likus kisitluses, et
muuta Raplamaa
veelgi turvalise-
maks koduko-
haks!

llusat peatset
suve koigile!

ULLE LAASNER

Raplamaa Omauvalitsuste Liidu turvali-
suse ja rahvateruvise

spetsialist
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Vaata, kas on sinu aasta:
elupaastvale rinnavahi soel-
uuringule on tanavu kutsutud

rekordarv naisi

Mai on rahvusvaheline rinnavdhi

ennetuse kuu. Osale s6eluuringul,
et avastada haigus enne, kui see
endast madrku annab.

“Kui kuskilt ei valuta ja tervisemure en-
dast mdrku ei anna, kipume oma tervise
peale motlemist kiires argipdevas tihti
tundmatusse tulevikku likkama. Ema-
de, tiitarde, sobrannade ja kolleegidena
on meil aga voimalus ja isegi lausa ko-
hustus tuletada Uksteisele meelde oma
tervist kontrollida. Hoolime iseenda ja
ldhedaste tervisest ning tuletame tkstei-
sele meelde, kui on aeg minna séeluurin-
gule,” paneb nditlejanna Anne Reemann
naistele sidamele. Ta on koos Piret
Kalda ja Epp Eespdevaga Tervisekassa
kampaania “Turvavork” eestkonelejad.
Kampaania juhib tdhelepanu rinnavdhi
soeluuringus osalemise olulisusele.

Moédunud aastal osales Raplamaal
rinnavdhi sdeluuringul 673% kutsutud
naistest. Tdnavu on Raplamaalt sdeluu-
ringule kutsutud ligi 2800 naist. Uuring
on tasuta nii ravikindlustatud kui ravi-
kindlustamata naistele.

Varakult avastatud
rinnavahk suurendab
paranemisvoimalusi

Rinnavdhi sdeluuring aitab pahaloo-
mulise kasvaja avastada varakult, mil
voimalus terveks saada ja terveks jadda
on oluliselt suurem kui hilisemas staa-
diumis avastatud haiguse korral. Vara-
jases ehk esimeses voi teises staadiumis
avastatud kasvaja puhul on viis aastat
pdrast diagnoosi saamist elus enam kui
90 protsenti naistest, soeluuringu vdali-
selt leitud rinnavdhiga naiste puhul on
vastav nditaja aga 74 protsenti.

“Igal aastal aitab séeluuring pddsta
sadade naiste elu, sest pahaloomuline
kasvaja leitakse regulaarse uuringu-
ga tihtipeale enne, kui see hakkab ene-
setundes mdrku andma. Meil on vdga
heal tasemel ravivoimalused ja raviga
alustamine algstaadiumis tagab terve-
nemise,” rohutas Pohja-Eesti Regionaal-

haigla onkoloog dr Riina Kiitner séeluu-
ringul osalemise tdhtsust. “Mdistetavalt
ei soovi keegi meist moelda voimalusele
haigestuda, kuid kahjuks on rinnavdhk
endiselt Eesti naistel kdige sagedamini
esinev vdhivorm. Seepdrast, head nai-
sed, kui olete soeluuringule kutsutud,
palun kasutage seda voimalust. Paraku
voib rinnavdhki esineda ka noortel, kuid
haigestumise risk tduseb vanusega, eriti
ile 50-aastastel naistel.”

Sel aastal kutsub Tervisekassa rin-
navdhi séeluuringule rohkem kui 113
000 Eesti naist vanuses 50-74. “Aasta-
aastalt liigume selles suunas, et soel-
uuring oleks jdrjest enamatele naistele
kdttesaadav. Eelmisel aastal lisandusid
soeluuringu sihtrihma 70- ja 74-aasta-
sed naised, ténavu kutsume uuringule
ka 72-aastaseid naisi. Sihtrihma laien-
damine on suur samm edasi raskete
vdhijuhtude ennetamisel, kuid kahjuks
ndgime eelmisel aastal, et 74-aastas-
test naistest osales sdeluuringul vaid
55 protsenti kutsututest, samal ajal kui
50-aastastest naistest osales 70 prot-
senti,” Uitles Tervisekassa soeluuringute
teenusejuht Maria Suurna, julgustades
koiki uuringule kutsutud naisi oma ter-
vist kontrollima.

Lisaks soovib Tervisekassa hakata
soeluuringule kutsuma ka nooremaid
naisi, kellel on geneetilise eelsoodumuse
tottu suurem risk haigestuda rinnavdh-
ki. “Suve alguses katsetatakse geeniand-
mete litkumise korraldust ja suve lopus
algavad koolitused dmmaemandatele,
et koik osapooled oleksid teenuse kdivi-
tamiseks valmis,” tdpsustas Suurna.

Kuidas soeluuringul
osaleda?

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

Soeluuringul osalemiseks ei pea jad-
ma kutset ootama. Kui kuulud sel aastal
soeluuringu sihtrihma, void ise otse ra-
viasutuse poole podrduda voi broneeri-
da gja Terviseportaalis.
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Mammograafiabussid
Raplamaal 2025:

2025. aastal on tasuta uuringule kutsutud koik-
naised, ka ravikindlustamata, siinniaastatega
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 mammograafiabussi enne
kilastust telefoni teel.

» Kehtna vald:

Jarvakandi alev, Tallinna mnt. 33 (Kandi Konsumi

parkla), 20.10. - 20.10.2025
Registreerimine: tel 600 3155

Kehtna alevik, Lasteaia 12 (COOP kaupluse
parkla), 15.10. - 15.10.2025

Registreerimine: tel 600 3155
* Kohila vald:

Kohila alev, Keskvdljaku parkla,
13.10. - 14.10.2025
Registreerimine: tel 600 3155
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Oleme liksteise

TURVAVORK

Tuletame Idhedastele meelde,
et soeluuringul kdimine on oluline.

Kelle aasta on?

2025. aastal kutsume tasuta

RINNAVAHI SOELUURINGULE kgiki naisi
stinniaastaga 1951, 1953, 1955, 1957, 1959,
1961, 1963, 1965, 1967, 1969, 1971, 1973, 1975.

e Mdrjamaa vald:
Mdrjamaa alev, Sauna 2 (rahvamaja korval),

16.10. - 17.10.2025
Registreerimine: tel 600 3155

TERVISEKASSA 4

* Rapla vald:

Rapla linn, Alu tee 1 (Raplamaa Haigla),
21.07.-15.08.2025

Helistage toopdevit

Vahipatsientide, nende ldhedaste ja hooldajate jaoks on
olemas MTU Eesti Vahiliidul tasuta n6uandetelefon, kust
leiate tuge ja nou kiisimuste ning murede korral.

Lauatelefonilt: 800 2233

10.00-12.00 ja 18.00-20.00  Mobiiltelefonilt: 631 1727

Registreerimine: tel 627 4470

Broneeri aeg Terviseportaalis voi helista sobivasse tervishoiu-
asutusse ja iitle, et soovid broneerida 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 (k1 9-17)

« Mammograaf Kotka Kliinik, Tallinn, Kotka 12, tel. 627 4470
(k1 9-17)
» Pohja-Eesti Regionaalhaigla,
Tallinn, J. Siitiste tee 19, tel. 6171049, 5300 6334 (kI 8-16)
 Pdrnu Haigla, Pdrnu, Ristiku 1, tel. 447 3561 (k1 8-16)

o Tartu Ulikooli Kliinikum, Tartu, Kvartali keskus, Riia 2,
tel. 731 9411 (k1 8-16)

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

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

Raplamaa vdhi-
haigete inimeste
tugirithm

Raplamaal on sellest aastast taas-
kdivitatud vdhihaigete inimeste
tugirthm. Tugiruhm 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.
Tugirihma kohtumisel on alati
kulalised: arstid, noustajad, psuh-
holoogid, terapeudid jne. Sel aastal
on olnud kulalisteks dr Mare Pruks
ja Kkliiniline pstihholoog Pille Kuld-
kepp. Info: laasner@gmail.com
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Liikumine ja teadlik toitumine aitavad

ennetada 2. tuupi diabeeti

Veresuhkur ehk gliikoos
on inimkeha rakkudele
iiks peamisi energia-
allikaid. Selle tasakaal
organismis on eluliselt
tdhtis. Kui gliikoositase
koigub liiga palju, voib
see viidata ainevahetus-
hdiretele, millest tuntuim
on suhkruhaigus ehk
diabeet.

Kuidas gliikoos verre
jouab?

Siities jouavad koos muu toi-
duga meie seedetrakti siisive-
sikud, mis l6hustatakse gli-
koosiks. See imendub verre ja
tostab veresuhkru taset. Ter-
ve inimese organism reagee-
rib sellele kohunddrmest va-
baneva insuliiniga, mis aitab
gliikoosil liikuda rakkudesse.
Nii saab keha vajaliku ener-
gia ja veresuhkru tase langeb
mone aja pdrast taas tavapd-
rasele tasemele.

Veresuhkru taset regulee-
rib organism vdga tdpselt,
kuna see peab jddma suh-
teliselt kitsastesse piirides-
se. Ideaalne gliikoositase on
tiihja kohuga alla 6 mmol/l ja
kaks tundi pdrast s66ki mitte
ule 7,8 mmol/l.

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

Diabeet: iiks nimi,
mitu vormi

Suhkurtdbe tuntakse ka ni-
metuste suhkruhaigus voi
suhkurdiabeet all, ladina
keeles diabetes mellitus. Sel-
lel on mitu vormi, millest

levinumad on 1. ja 2. tuupi
diabeet. Haruldasemad vor-
mid on nditeks rasedusaeg-
ne diabeet, pankreatogeenne
diabeet ja MODY.

1. tiiupi diabeet -
autoimmuunhaigus
noortel

1. tllpi diabeet tekib ena-
masti lastel ja noortel tdis-
kasvanutel. Haigus kuulub
autoimmuunhaiguste hulka,
kus immuunsiisteem riindab
kéhunddrme insuliini toot-
vaid rakke. Tdpne tekkepohjus
ei ole teada, kuid arvatakse,
et selle taga voib olla nii ge-
neetiline eelsoodumus kui ka
keskkonnamojud, nditeks vii-
rused. Simptomiteks on janu,
sagenenud urineerimine, ndl-
jatunne ja samas kaalukao-
tus, Gised jalakrambid ning

nahasiigelus. Kui haigust ei
diagnoosita 6igel ajal, voivad
lisanduda iiveldus, oksenda-
mine, isutus, kohuvalu ja isegi
teadvusehdired. Ravi seisneb
igapdevastes  insuliinisiisti-
des, milleta organism hakka-
ma ei saa.

2. tiiiipi diabeet -
elustiilihaigus

Umbes 85-90 protsenti dia-
beedijuhtudest on 2. tllpi
diabeet. Eestis diagnoositakse
igal aastal ligikaudu 5600 uut
haigusjuhtu. Haigust esineb
sagedamini vanemaealistel ja
ilekaalulistel inimestel ning
see on tihedalt seotud vdhese
liikumise ja ebatervisliku toi-
tumisega.

2. tuupi diabeet tekib, kui
keha rakud muutuvad insu-
liini suhtes véhem tundlikuks.

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 vidhemalt edasi liikata elades ter-
vislikult. Oeldakse, et nde, elas Kkiill 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 poorata

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 moétlema, seda parem.

Selle tulemusel peab kohu-
nddre tootma rohkem insulii-
ni, et veresuhkru tase pisiks
normis. Aja jooksul see meh-
hanism vdsib ja veresuhkur
hakkab pusivalt tousma.

Haiguse teke on aeglane ja
sageli jddb see esialgu mdar-
kamatuks. Organism harjub
korgenenud  veresuhkruga
ning simptomid, nagu janu,
sage urineerimine, vdsimus,
naha- ja suudoneprobleemid,
voivad tunduda ebaolulised.
Sageli avastatakse haigus al-
les siis, kui see on juba orga-
nismi kahjustanud.

Ravi algab enamasti tab-
lettraviga, kuid haiguse prog-
resseerudes voivad vajalikuks
osutuda ka insuliinisistid.
Suhkruhaiguse ravi ja kont-
rolli all hoidmiseks peab suhk-
ruhaige regulaarselt mootma
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
jdrgides. Vdhene liikumine ja
liigne rasvade tarbimine hak-
kavad mojutama inimeste
tervist juba noores eas. See-
tottu peab juba lapseeas p66-
rama tdhelepanu kehakaa-
lu tousule ja vajadusel selle
langetamisele. Muutustega
peaks alustama sammhaaval
nii, et need muutused jddksid
plsivateks ehk muutuksid
inimese elustiiliks.

Raplas peatuv

randnaitus avab ukse

nakkushaiguste ajalukku

Maikuus saab Rapla kultuurikeskuses
kiilastada Tervisekassa, Eesti Tervise-
muuseumi ja Terviseameti Gthist rdnd-
nditust “Jdlle need nakkushaigused!
Sajandi jagu haiguspuhanguid ja ravi”.
Nditus tutvustab 20. sajandi tosise-
maid haiguspuhanguid ning meditsii-

lapsena.

ni arengut. Kiilastajad saavad tutvuda
haiguspuhangute gjal jagatud ajaloo-
liste juhiste kui ka ravimeetoditega.
Pildil on paremalt teine vdike poiss
Raplamaa tuntud ettevotja Ado Tuu-
ga, kes on lastehalvatuse ile elanud
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Raplamaa haigla pakub tuge soltuvustest
vabanemiseks

Soltuvustest vabanemine
on keeruline teekond,
kuid professionaalse

toe abil on see oluliselt
lintsam ja edukam. Rap-
lamaa Haigla pakub ta-
suta abi nii alkoholist kui
ka suitsetamisest loobu-
jatele. Pakutavad teenu-
sed aitavad leida sobiva
Idhenemise, koostada
isikliku raviplaani ning
tagavad vajaliku toetuse
kogu loobumisprotsessi
valtel.

“Tubakast ja nikotiinist loobu-
mise edukus suureneb oluli-
selt siis, kui suitsetaja voi muu
tubakatoote tarvitaja saab
nou ja toetust professionaal-
selt noustagjalt. Noustaja abil
voib tubakast ja nikotiinist
loobumise voimalus olla kogu-
ni mitmeid kordi tdendolisem,
kui iiksi loobumist katsetades.
Samuti on suurem tdendosus
spetsiaalsete ravimite kasuta-
misel,” selgitas 6de Tiina Lau-
gasson, kes soltuvuse kisis
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 pikaajalise kai-
nuse ténu 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.
Peamiselt noustab patsiente
ode Tiina Laugasson, kes kaa-
sab vastavalt vajadusele ndi-
teks psithhiaatri, sotsiaalt6o-
taja voi kliinilise psihholoogi.

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-
siaaltodtaja, todtukassa, pro-
kuratuuri vo6i kohtu kaudu.
Nou ja tuge voivad otsida ka
ldhedased.

Alkoholist loobumine
nouab ennekoike inimese
enda otsust ja pihendumust,
kuid professionaalne toetus
suurendab mdrgatavalt edu-
voimalusi.

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
loobujate noustamise
kabinet

Suitsetamisest loobumise
noustamine aitab paljudel
suitsetajatel soéltuvusest va-
baneda. Kuigi 60-70% igapde-
vasuitsetajatest soovib suit-
setamise maha jdtta, vajavad
enamik neist loobumiseks
professionaalset tuge.
Noustamisteenust paku-
takse kabinettides tasuta
ning vajadusel ka haigla
osakondades ravil olevatele

patsientidele. Teenus sisal-
dab nikotiinsoltuvuse tase-
me hindamist, individuaalse
raviplaani koostamist ja sel-
le elluviimise toetamist.

Ilma noustamiseta suu-
dab suitsetamisest loobuda
vaid 2-5% soOltlastest, nous-
tamisega kasvab see nditaja
20-30%ni. Mo6duka ja tugeva
soltuvuse korral on vajalik
nikotiinasendusravi voi me-
dikamentoosne ravi buprop-
riooniga.

Suitsetamisest loobumi-
ne parandab oluliselt tervist
ning vdhendab riski surra
tubakatarbimisega  seotud
haigustesse, mis igal aastal
noéuavad maailmas tle 4 mil-
joni inimese elu.

Suitsetamisest loobujaid
noustab ode Tiina Lau-
gasson. Vastuvott toi-
mub Raplamaa haigla
polikliinikus (Alu tee 1),
kabinetis 7, kolmapadeviti
kell 10-16. Registreeruda
vastuvotule saab regist-
ratuuri telefonil 48 44
050

Rapla uus tervisekeskus
oma koha kogukonnas

KATRI REINSALU

Raplas tegutseb

uus tervisekes-

kus, mis on osa
Tervisekassa
pilootprojektist.
Keskuse meeskond
kinnitab, et senine t606-
periood on kulgenud
edukalt ja vastanud oo-
tustele.

Moddunud stigisel alustas
todd Confido Tervisekeskus.
Keskus tegutseb Rapla Tervi-
sekeskuse ruumides aadressil
Alu tee 1 ja perearstiteenust
pakub selles Ennetuskliinik
OU. ,Leiame, et uldjoontes
on esimesed kaheksa kuud

kulgenud toimekalt
ja muutuste tuules,
\  meie jaoks ootus-
pdraselt,“ sonas
0U Ennetuskliini-
ku juhatuse liige
dr Karita Koseleva
(pildil). Tema sonul
on igapdevat6o sujunud
viperusteta ning tugev ja iih-
tehoidev meeskond pingu-
tab selle nimel, et patsiendid
saaksid kvaliteetset abi.

Oli oodatav, et tervisekes-
kuse kdivitamisega kaasne-
vad alguses emotsioonid ja
palju mottevahetusi. “Téna-
seks tundub, et oleme leid-
nud oma koha kogukonnas
ja vaikselt harjutakse meiega
ning meie omakorda 6pime
tasapisi oma inimesi ja pat-

on leidnud

siente paremini tundma, et
saaksime pakkuda personaal-
set ldhenemist ja moistmist,”
lisas KoSeleva.

Uus tervisekeskus erineb
tavapdrasest tervisekeskuse
mudelist, kuna tegemist on
Tervisekassa  pilootprojekti-
ga. KoSeleva sonul tdhendab
see, et kolme nimistut teenin-
dab ks tdiskohaga perearst
ja kaks tdiskohaga uldarsti.
»Ega see patsiendi vaates si-
suliselt mujal Eestis toimuvast
kuigi palju ei erine, sest védga
paljude perearstikeskuste ja
tervisekeskuste juures tootab
téna juba tldarste/residente,
kes perearsti tema t6ds toe-
tavad. See pole Eestis tildse
ebatavaline ndhtus,” selgitas
ta. Pilootprojekt erineb pigem

just rahastuse, tookorralduse
ja vastutuse poolest.

Kevad on aeg
vaktsineerimiseks

Kuna kevad on kdes, tuletas
KoSeleva meelde ka puukent-
sefaliidi vastu vaktsineerimi-
se olulisust. ,Kindlasti tasub
vaktsineerida ennast, enda
ldhedasi (sh lapsi) puukentse-
faliidi vastu kohe kevadel, sest
esimesed puugid ilmuvad, kui
keskmine  dhutemperatuur
touseb {ile 7 °C, monedel and-
metel ile 5 °C,” titles ta. KoSele-
va rohutas, et puukentsefaliit
on tosine keskndrvisiisteemi
viirushaigus, millel vodivad
olla rasked ja piisivad tagajdr-
jed. Tusistuste hulka kuuluvad
tasakaalu- ja koordinatsiooni-
hdired, jdsemete halvatused,
peavalu, keskendumis- ja md-
luhdired. Halvimal juhul voib
haigus loppeda ka surmaga.
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Keegi ei pea tundma uksildust!

ULLE LAASNER,

Raplamaa Omavalitsuste Liidu
turvalisuse ja rahvateruvise
spetsialist

Kuidas sul tegelikult tana
Idheb? See lihtne kiisimus
voib muuta kellegi pdeva.
Kahjuks on iiha enam
eakaid ja erivajadustega
tdiskasvanuid, kellelt
seda enam ei kisita.

Nad elavad uiksi, liiguvad
vahe ja jadvad sageli
markamatuks — kuni on
juba hilja.

Uksindus ja sellest tulenev
uksildustunne  stivendavad
tervisemuresid ning vdhen-
davad elur6domu ja toimetu-
lekut. Kuidas saaksime olla
hoolivamad? Mdrkamine, aja
andmine ja inimlik ldhedus on
need vdikesed teod, mis voi-
vad muuta vdga palju. Vaba-
tahtliku seltsilisena saad olla
kellegi jaoks see inimene voi
sober, kes kuulab, tuleb jalu-
tama, ajab juttu; kellega saab
taas tegeleda oma huvialaga
voi vajadusel koos arsti juur-
de minna. Just koosolemine ja
koos tegutsemine aitab hoida
vaimu virge ja sudame soo-
jana. Vahel piisab vaid thest
inimesest, et tuua ellu tagasi
room ja usk iseendasse.

Eestis tegutseb tile 200 selt-
silise. Vanusepiirangut ei ole.
Seni on noorim olnud 16-aas-

Vabatahtlik
SELTSILINE

tane koolidpilane ja vanim
lausa 97-aastane. Koiki ithen-
dab soov olla kellegi jaoks ole-
mas ja vajalik.

Raplamaal alustab vaba-
tahtlike seltsiliste tegevus uue
hooga. Rapla vald osaleb {ile-
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 vaba-

B

tahtlikud ldbivad taustakont-
rolli ja koolituse ning saavad
programmist tuge ja tunnus-
tust. Ka vabatahtlik ise voi-
dab palju: rodmu, ponevaid
vestlusi ja uusi inimkontakte.

Soovid leida oma ldhedasele

voi endale seltsilist? Soovid

ise seltsiline olla?

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

+ vOi vota Uhendust seltsilis-
te kontaktisikute Helgi voi
Liisaga.

Teq, et just sind voib oodata

keegi, kelle pdevadesse pole

enam jddnud roomu, sest te-

malt ei kiisita enam: , Kuidas

sul tdna tegelikult ldheb?”

Oled véga 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
* X %
* *
* *
* *
* gk

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 sihtriihmaga

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

Hoolduskoordinaator tegutseb ka
Kohila perearstikeskuses

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

Vastavalt vajadustele koos-
tab hoolduskoordinaator
inimesele hindamise, juhtu-
miplaani, leitakse sobivad
toetused ning teenused. Aga
ka vdiksemate muredega
saab abi hoolduskoordinaa-
torilt — et leida see jdrgmine

samm, kui koik tundub liiga
keeruline.

Kohila perearstikeskuses
on perearstidel abiks alates
aprillist hoolduskoordinaator
Kristi Jirgenson.

E-post: kristi.jurgenson@
perearstid.ee, tel 540 05894.




Jalaravi kabinet
- mis see on ja
millal tasuks
poorduda?

Meie jalad kannavad meid
igapdevaselt, ent nende eest
hoolitsemine jéadb sageli
tagaplaanile. Jalaravi kabinet
pakub spetsialisti ehk podo-
loogi teenuseid, mis on moeldud
just neile, kelle jalad vajavad
enamat kui tavapdrast
iluhooldust.

Ravipedikiilir ehk meditsiiniline pedi-
kiir ehk probleemsete jalgade hool-
dus aitab ennetada ja leevendada
jalaprobleeme riskihaigusi podevatel
inimestel. Riskihaiguste alla kuuluvad
nditeks reumaatilised haigused, vere-
soonkonna- ja sidamehaigused, vdhk
ja suhkruhaigus. Teenus voib olla ka
osa raviplaanist, nditeks ravimaks
suhkruhaigust pddevate inimeste
Uht levinuimat probleemi, milleks on
kiilinte sissekasvamine.

Podoloogi ehk jalaravi spetsialisti
teenus on eelkdige moeldud juba prob-
leemsetele jalgadele lahenduse leid-
miseks. Probleemideks on peamiselt
tltkad, kuiv nahk, kiilmetavad jalad,
seened, hodrdumise tagajdrjel tekki-
vad konnasilmad, nahapaksendid ja
muidugi ka higistavad jalad.

Podoloog kaardistab kliendi mure,
teeb vajadusel teste ja kaasab teisi tu-
gispetsialiste ning annab nou, kuidas
jalgade eest kodus hoolitseda. Erine-
valt kosmeetilisest pedikiiiirist, mille
eesmdrk on esteetika, keskendub podo-
loog tervise hoidmisele ja probleemide
ravile.

Kontaktid:

www.jalaravikabinet.ee
Broneerimine: 55 65 3180 voi

email: broneeri@jalaravikabinet.ee

Anne-Ly Reede

palvis tiitli “Aasta

koostoopartner
2024"”

Hoolduskoordinatsiooni projekti
vorgustiku koordinaator Anne-Ly
Reede pdlvis sotsiaalala to6tajate
tdnavusel tunnustusiiritusel
“Aasta koostéopartner”
laureaaditiitli.

Anne-Ly missioon on Eesti hoolekande-
slisteemi paremaks muutmine ning
hoolekande- ja sotsiaalteenuste
arendamine. Ta armastab té6tamist ini-
mestega ja eriti sidameldhedane on tal-
le eakate eest hoolitsemine ning dement-
susega inimeste ja nende pereliikmete
toetamine. Ule 15 aasta on ta juhtinud
erinevaid hoolekandeasutusi. Anne-Ly
juhitavas Kaerepere Hoolekandekeskus
0U-s osutatakse dendusteenust 216 ini-
mesele.

Anne-Ly annab oma mdrgatava pa-
nuse hoolduse t66jou kvalifikatsiooni pa-
randamisse ja uute to6tajate koolitamis-
se tdiendusoppes.

Alates 2021. aastast on Anne-Ly Koo-
litaja OU hooldustédtajate péhikoolita-

ja ning aidanud ligi 100 o6ppijal jouda
hooldustdétaja kutseeksamini. Oppetods
peab ta oluliseks siduda teooriat prakti-
lise t66ga. Anne-Ly jagab kursusel osale-
jatele oma teadmisi ja kogemusi Eesti ja
Saksamaa hoolekandeasutuses toétami-
sest.

Anne-Ly juhib alates 2019. aastast
Rapla dementsusega inimeste tugigruppi
ja on pikaajaline MTU Elu Dementsusega
liige. Ta on olnud hooldustéétajate kutse-
voistluste kohtunik. Anne-Ly on viie hoo-
lekandeasutuse to6tajate mentor.

Alates 2020. aastast on ta Raplamaa
sotsiaal- ja tervishoiuvaldkonna spetsia-
listide 273-liilkmelise vorgustiku koordi-
naator.

TUGIRUHMAD
RAPLAMAAL

TTTTT

3

. Rapla Keskraamatukogu, raplamaa.ath@gmail.com
ATH tugirtihm Lasteaia 5, Rapla D 18-20 FB: ATH Raplamaal
Dementsusegainimeste | RaplaHooldekeskus, | Ulekahe kuu Leedeannely@gmai.com
|lahedaste tugigru Kuusiku tee 5,Rapla | teine esmaspaev L) Koduleht: dementsus.ce
gigrupp ‘ 5209527
| il
o e . Meie Pubi seminarisaal, | Iga kuu viimane M@_gm@ o -
Vahihaigete tugigrupp o - 17-19 FB: Raplamaa Vahihaigete tugirihm
Viljandi mnt 15, Rapla neljapéev
5284090
Anoniilimsed alkohoolikud p5llu 6. Rala Teisipéeval 18.00 Koduleht: aaestonia.com
(AA) e Laupaeval 1530 5628 9454
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Turvalisus Rapla maakonnas —
kutsume Sind panustama!

Raplamaa Omavalitsuste
Liit kutsub koiki Rap-
lamaa elanikke kaasa
motlema ja osalema
maakondlikus turvalisuse
kiisitluses. Sinu arvamus
on ulioluline.

Turvalisuse kisitluse ees-

vat ruutkoodi kasutades. Kii-
sitlus on avatud vastamiseks
5. maist kuni 5. juunini 2025.
Sinu panus on meile viga
vdadrtuslik!
Kiisitlusele
votab vaid mone hetke,
kuid selle moju ulatub
kaugele. Aitdh, et hoo-
lid ja panustad Rap-

vastamine

mdrk on vdlja selgitada, kui  lamaa tulevikku!
valmis on Rapla maakonna

kogukond kriisideks, milline

on elanike hinnang elukoha

turvalisusele ning kuidas

tajutakse kogukonnaliikme-

te  koostéovalmidust.

Samuti soovime

moista, millist rolli

ndhakse kohali-

ku omavalitsuse

toetuses  kriisi-

deks valmistumi-

sel ja kogukonna /"g
turvatunde taga- 0l

misel.
Meie usume,

et saaksime kujun-
dada Raplamaast
veelgi turvahsem
ja ﬁhtehmdvama
kodukoha meile
koigile. Palume
Sind, et leiaksid hetke
jatdidaksid kusitluse,
mille leiad alljdrgne-

just Sinu vastused ai- @
tavad kaasa sellele,

!

R

Association of Local Authorities of Rapla County

Uheskoos loome tervema
ja turvalisema Raplamaal!

Raplamaa Omavalitsuste Liit

»v,

TERVE JA TURVALINE S RAPLAMAA

Kriisivalmidus algab koduuksest: uus toetus
aitab korteriuhistutel elektrikatkestuste
korral iseseisvalt hakkama saada

Korteriiihistutele algas toetusvoor
korterielanike kriisivalmiduse
suurendamiseks.

Toetuse andmise eesmdrk on suurenda-
da korteritihistu toimepidevust Kkriisi-
olukorras. Toetuse andmise tulemusel
suureneb Kkorterelamutes elavate ini-
meste voimekus elektrikatkestuste kor-
ral iseseisvalt hakkama saada.

Toetust on voimalik taotleda kuni
30.11.2025 voi kuni eelarvevahendi-
te loppemiseni, seega tasub vara-

kult taotlust tegema asuda. Kiirus-
tada tasub ka sellepdrast, et juulist
touseb kdibemaks kaks protsendi-
punkti. Toetuse taotlejaks on korteri-
Uhistu.

Toetuse ilemmddr on kuni 10 000
eurot toetuse sagja kohta ning toetuse
mddr on 100% ehk ei ole vaja omaosa-
luse summat. Toetus makstakse toetuse
sagjale vdlja ettemaksena.

Toetatakse mobiilse voi statsionaar-
se generaatori soetamist, avariitoite
vdljaehitamist generaatori ithendami-

seks korterelamu elektripaigaldisega
ning sellega seotud ehitus- voi rekonst-
rueerimis- ja projekteerimistéid ning
elektripaigaldise noéuetele vastavuse
toendamist.

Lisainfot saab Riigi Teataja mddru-
sest ,Korterilthistule kriisivalmiduse
suurendamiseks toetuse andmise ning
selle kasutamise tingimused ja kord“.

21.04.2025 toimus veebikeskkonnas
meetme infotund, mille salvestust saab

Jargneb >
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jarele vaadata. Salvestuse lingi leiad
Riigi Tugiteenuste Keskuse veebilehelt.
Oluline niianss — toetuse saanud kor-
terithistu lilkmed peavad ldbima enne
aruandeperioodi 16ppu (hiljemalt 15.
detsembriks) Pddsteameti korralda-

tud elanikkonnakaitse hddaolukorraks
valmisoleku koolituse. Koolituse pikkus

on 90 minutit. Koolitus pakub praktilisi
teadmisi ja oskusi, mis aitavad erineva-
tes kriisiolukordades paremini hakka-
ma saada. Koolitusgrupi miinimumsuu-
rus on 10 inimest, kokkuleppel koolitab
Pddsteamet ka vdiksemat gruppi. Pdds-
teameti koolitus on tasuta.

Koolituse tellimiseks saab kirjutada

TERVIS JA TURVALISUS

kriisikoolitus@paasteamet.ee, aga Ra-
plamaa elanikud saavad otse kirjutada
ka Raplamaa-Jdrvamaa ennetuspart-
nerile: malle.hermanson@paasteamet.
ee.

Toetust rahastab Pddsteamet.

Riik kaivitab 14. mail suuroppusel
Siil uleriigilise ohuteavituse

OSKAR LEPIK
Pddsteameti kommunikatsiooniosakonna ekspert

Kui ohus on sinu elu, tervis voi riigi julgeolek — olgu
selleks ohuks ulatuslik keemiaonnetus, loodusonne-
tused voi sojaline riinnak —, on koige olulisem, et sa

saaksid Kiiresti teada, mis toimub ja kuidas kdituda.
Just selleks ongi viimastel aastatel Eestis vdlja arendatud ohu-
teavitussiisteemi, mille 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, ribatekstid ETV ja ETV+ kanalites ja ERR.ee portaa-
lis. Kdige ddrmuslikematel juhtudel kdivitatakse ka sireenivor-
gustik. Millistes kanalites ja kui
ulatuslikult riik ohuteavituse
edastab, soltub olukorra tosi-
dusest ja ulatusest. Ohutea-
vituse 1dbi saad teada, mis on
juhtunud, kuidas kdituda ning
kust saad tdiendavat infot.

Sireenid annavad
marku, et varju kohe
lahimasse siseruumi

Kui koikidel juhtudel saad
ldbi ohuteavituse teada, mis
on juhtunud ja kuidas kditu-
da, siis sireenid sisulist infot
edasi ei anna, vaid mdngivad
30-sekundilise vahega minuti-
pikkust heli. Sireenide ainuke
eesmdrk on dratada sinu tdhe-
lepanu ning sellisel juhul pead
alati ainult Ghte asja tegema:

SONUMI

- SMS-iga (saatjalt EE-ALARM)
- Sireenivorgustikuga

PAASTEAMET

ONNETUS EI
HUUA TULLES,
AGA TA SAAD

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

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

- Ribatekstiga ERR portaalis ja ETV, ETV+ kanalites

varjuma otsekohe ldhimasse siseruumi, soovitatavalt tugeva-
te seintega ruumi ning akendest eemale. Kui oled ohutumas
kohas, otsi lisainfot veebilehelt kriis.ee, kus on juba tGpsem
info, mis on juhtunud ning kuidas kdituda.

Riik on sel kevadel votnud fookusesse just ohuteavituse, et
tutvustada Eesti inimestele neid viise, kuidas riik ohtudest tea-
da annab ning kuidas sellisel juhul kdituda. Siit ka ileskutse koi-
gile laadida alla,,Ole valmis!“ ja/vai ,Eesti.ee” dpid ning rddkida
ka ldhedastega iile, kuidas kdituda, kui kuuled sireene.

Sireenivorgustik on vdlja arendamisel, praegu katab see
jdrgmisi asulaid: Ahtme, Haapsalu, Jogeva, Johvi, Keila, Kohtla-
Jarve, Kuressaare, Kdrdla, Maardu, Narva, Paide, Paldiski, Pdr-
nu, Polva, Rakvere, Rapla, Sillamde, Tallinn ja selle ldhiimbruse
tiheasustusalad, Tapa, Tartu, Valga, Viljandi, Voru.

14. mai parastiounal kdivitatakse Kaitsevae
suuroppuse Siil ajal iileriigiliselt ka ohuteavituse
terviksiisteem

Ohuteavituse kdivitamisega antakse
esmakordselt elanikkonnale reaalne
kogemus, kuidas riik inimestele ohtu-
dest teada annab. Eesmdrk on vaada-
ta Uille Kaitsevde ja ka Pddsteameti te-
gevused ning protsessid ohuteavituse
vdljasaatmisel.

Soovitused inimestele
14. mail:

- Elage oma tavapdrast elu.

- Rddkige enne seda oma ldhedaste-
ga, eriti laste ja vanavanematega,
et ohtu ei ole, et nad oleksid valmis
selleks ning vajadusel selgitage ka
ule, kuidas reaalses olukorras siis
tegutsema peaks.

Vaata kditumisjuhiseid veebilehelt
olevalmis.ee. Samalt lehelt on voi-
malus ka kuulata, missugust heli
sireenid teevad.

Loe lahemalt: olevalmis.ee
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