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Raplamaa Haiglas alustas tood
uus vaimse tervise spetsialist

KATRIREINSALU

Raplamaa Haigla
meeskonda on lisandunud
uus vaimse tervise ode
Kdtlin Laas. Laas pakub
tuge erinevate psiiiihika-
ja kditumishdiretega
patsientidele ning nende
Idhedastele.

Laas on tervishoiu valdkon-
nas peaagegu 30 aastat t66-
tanud. Viimased 13 aastat
on ta olnud ametis Tallinna
Koolitervishoid SA-s koolioe
ja vaimse tervise 6ena. Seda
tood jatkab ta ka praegu.
Koolide t66 on mitmekesine ja
andnud Laasile hea ettekuju-
tuse vaimse tervise muredest,
millega Opilased aina enam
kokku puutuvad. “Uhel hetkel
tundsin, et vaimne tervis on
minu teema ja tdiendasin end
Tallinna Tervishoiu Korgkooli
magistrioppes vaimse tervi-
se suunal. Olen selle valikuga
siiani vdga rahul. Mulle tdesti
meeldivad inimesed, inimes-
tega vahetu suhtlemine ning
aitamine toob mulle ro6mu ja
kokkuvottes see toetab minu
enda vaimset tervist,” rdadkis
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 spet-
sialist, kellel on erioskused ja
teadmised to6tamiseks erine-
vate psuihika- ja kditumis-
hdiretega patsientidega ning
nende ldhedastega,” selgitas
Laas. Pohjuseid vaimse ter-
vise 0e poole poordumiseks
on palju, sageli on selleks ini-
mest segav drevus, unehdi-
red, meeleoluhdired, soltuvus-
probleemid, enesetapumotted.
Eakate puhul kerkivad esile
mdluprobleemid, dementsus
ja sotsiaalne toimetulek, laste
ja noorukite puhul aga aktiiv-
sus- ja tdhelepanuhdired, ene-
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Vaimse tervise alane abi:

Psiihholoogiline kriisiabi E-R 9.00-20.00

Lasteabi

Eluliini usaldustelefon 19.00-07.00

Eesti Vabhiliit
igal toopdeval

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

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

Ammaemanda nouandetelefon

sekindluse puudumine ning
oOpiraskused.

Abi tasub otsida siis, kui
vaimse tervise mured hak-
kavad igapdevaelu segama.
»Meil koigil on monikord pde-
vi, kui tuju on kehv ja meel
kurb ning see on tdiesti nor-
maalne. Kui need siumptomid
kestavad nddalast nddalasse,
siis see enam normaalne ei
ole ja me vajame spetsialisti
abi,” titles Laas. Samuti tasub
kuulata oma ldhedaste tdhele-
panekuid.

Kui inimene p6ordub
vaimse tervise 0e vastuvotu-
le esmakordselt, viiakse ldbi
pohjalik hindamine. Vaimse
tervise 0de noustab vastavalt
olukorrale patsiente ja/voi
ldhedasi, motiveerib, viib ldbi
vajalikke teste ning kiisimus-
tikke, konsulteerib voi suunab
edasi teiste spetsialistide vas-
tuvotule.

Mured algavad sageli
juba lapsepolves

Vaimse tervise 0de votab vas-
tu ka lapsi (alates 6. eluaas-
tast) ja noori. Laas toi vdlja,
et suur osa tdiskasvanueas

Hooliv kogukond ,

Vaimse tervise kuu 2025

116123
11611
655 8088

800 2233 (lauatelefonilt)
631 1727 (mobiililt)

644 6440

116 006

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

1220
1599
12252

esinevatest  psuiihikahdire-
test saavad alguse lapse- ja
noorukieas. ,Seetottu on viga
oluline mdrgata laste vaimse
tervise muresid voimalikult
vara ning odigesti reageerida,”
rohutas ta. Tema hinnangul
voiks juba lasteaias hakata
arendama sotsiaal-emotsio-
naalseid oskusi nagu enese-
teadlikkus, enesejuhtimine,
empaatia, suhteoskused ja
probleemilahendusoskused.

Noorukite puhul toi ta esi-
le enesekindluse puuduse ja
pideva nutiseadmete kasuta-
mise, mis voib kaasa tuua k-
sildustunde ja raskused oma
emotsioonidega toimetulekul.
“Olen mdrganud, et jdrjest
sagedamini kurdavad minuni
joudnud inimesed iksildus-
tunnet, pole kellega jagada
oma muresid voi rodme. Siin
voivad ilmselt pohjusteks olla
nii kiire elutempo kui ka jdr-
jest slivenev nutiseadmetesse
kadumine,” rédkis Laas.

Koige olulisem on astu-
da esimene samm muutuste
suunas. “Vaimse tervise ode
ei anna hinnanguid ega mois-
ta hukka, vaid kasutab oma

oskusi inimese heaolu paran-
damiseks. Tdpselt nii nagu
me hoolitseme oma flilsilise
tervise eest, tuleb hoolitseda
ka vaimse tervise eest,” rddkis
Laas. Enne vastuvotule tule-
kut tasuks 1dbi moelda pohi-
lised probleemid, mis muret
teevad. “Samas oskab vaimse
tervise 0de suunavate Kkisi-
muste ning toetava suhtlemi-
se 1dbi niikuinii jouda patsien-
di murekohtadeni,” julgustas
Laas.

Raplamaa Haigla vaimse
tervise Oe vastuvotule ei ole
vaja saatekirja. Aja saab bro-
neerida Terviseportaali kaudu
voi helistades haigla registra-
tuuri. Praegu on ooteaeg um-
bes paar nddalat.

Kuidas igapdevaselt
oma vaimset tervist
hoida?

Oktoober on vaimse tervise
kuu. Tanapdeva Kkiires maail-
mas, kus sotsiaalmeedia, ko-
hustused ja infovoog meid itha
enam survestavad, on drevus
saanud justkui vaikseks kaas-
laseks. WHO andmetel kanna-
tab maailmas drevushdirete
all sadu miljoneid inimesi ning
see mojutab nii meie otsuseid,
suhteid kui ka tervist.

Vaimse tervise mottes liht-
said nippe v0i voluvitsakest ei
ole. Samas saame me kdik oma
vaimse tervise hoidmiseks nii
mondagi dra teha. Eelkoige
tasub meeles hoida vaimse
tervise vitamiine - piisav uni,
regulaarne fiisiline aktiiv-
sus, mitmekesine toitumine,
toetavad suhted, positiiv-
sed emotsioonid. “Julgustan
kindlasti vahetut suhtlemist
inimeste vahel ning tegele-
mist nende tegevustega, mis
meele roomsaks teevad. Mis
puudutab lapsi, siis nditavad
uuringud, et siin on kaitsva-
teks teguriteks pakkuda laste-
le mitmekesist elu - spordi- ja
huviringid, looduses viibimi-
ne, eduelamused, arenemis-
voimalused, kuuluvustunne,
koikvoimalikud  koostegemi-
sed perega ning kindlasti va-
hem nutiseadmeid!” t6i Laas
vdlja.



Omaste-
hooldajate
kohtumised

Neljapdeva ohtuti algusega

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

Endale olulise voi ldhedase inimese hool-
damisega kdib tihtipeale kaasas muiit, et
sellega peaks toime tulema justkui niisa-
ma, ilma vdlist toetust voi abi kiisimata.
Tundub justkui piinlik 6elda, et ma vajan
puhkust oma isa voi ema, abikaasa voi
lapse hooldamisest, et vajan aega iseen-
dale, vajan voimalust kellegagi arutada,
kuidas tekkinud olukorraga paremini
toime tulla. Arusaamatused voivad tek-
kida ka pereliikmete endi vahel, sest ei
suudeta kokku leppida, millist rolli kee-
gi tditma peaks, millise koormusega voi
milliste vahenditega panustama.

Omakse hooldamine voib olla véga
suur psiihholoogiline, flisiline ning
emotsionaalne koormus. See voib votta
pdevast rohkem tunde ning rahakotist
rohkem resursse, kui vdljastpoolt vaa-
dates arvata osatakse.

Tihtipeale inimene ei oskagi arvata, et
ta uldse voiks ennast omastehooldajaks
pidada. Omastehooldusest.ee lehel on
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OMASTEHOOLDAJATE
TUGIGRUPP RAPLAS

Kohtume neljapaeviti kell 18.00

Registreeru: infoeojaveere.ee

16. oktoober “Miks hoolitseda enda

fuusilise ja vaimse tervise eest kui niigi on

palju teha" kogemusndustaja Katrin Polli

23. oktoober "Radgime hingelt @ra.

Vajadusel réagime nii elust kui surmast"

hingehoidja Greta Vaus

30. oktoober "Elamata jaénud elu ja
taitmata unistused? " - leinandustaja
Meeli Laane

vdga hea kirjeldus sellest, kes on omas-
tehooldaja: ,Omastehooldaja on inimene,
kes hooldab pereliiget v6i Idhedast, kes
haiguse, puude véi muust erivajadusest
tingituna vajab abi oma igapdevaelu
toimingutes. Omastehooldus véib olla
liihiajaline ja ajutine, kuid on sageli just
06pdeuvaringne jdrelevalve ja hooldus.
Hooldusvajadus v6ib vdlja kujuneda pik-
kamééda vdi olla tingitud ootamatust
haigusest, onnetusest véi erilist hoolt
vajava lapse stindimisest. Omastehool-
dajad on abikaasad, puudega lapse va-
nemad vbi oma eakate vanemate eest
hoolt kandvad tiitred ja pojad. Tavapd-
rane hoolitsus muutub hooldusti6ks kui

abivajadus on muutunud igapdevaseks,
kui voetakse kasutusele kell ja kalender,
kui hooldaja hakkab tundma vdsimust.
Omastehooldus pereelu osana véib tulla
ellu mistahes perioodil, puudutada palju-
sid erinevaid peresid, voib 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 Vaim-
se Tervise Keskuses omastehooldajatele
suunatud kohtumised mdeldud. Anna
enda huvist mdrku kirjutades info@oja-
veere.ee, aga teretulnud on ka koik viima-
sel hetkel saabujad. Rohkem infot leiad
ka meie kodulehekiiljelt www.ojaveere.ee.

2025/2026 on oodatud
tasuta vaktsineerima

TERVISEKASSA ¢

LAPSEOOTEL NAINE

6 KUUD - 7A (k.A) LAPSED

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

HOOLEKANDEASUTUSTE ELANIKUD

*stdame ja veresoonkonna haigused, onkoloogilised
haigused, immuunpuudulikkus, diabeet ja obstruk-
tiivne kopsuhaigus

& LAPSEOOTEL NAINE 8
(& KORGENENUD RISKIGA LAPSED JA TAISKASVANUD* '5
@ o

c
& 60+ ‘h

)
) HOOLEKANDEASUTUSTE ELANIKUD Aé
(4 TERVISHOIU- JA HOOLEKANDEASUTUSTE TOOTAJAD >
& TERVISHOIUTOOTAJA OTSUSEL VAKTSINEERIMINE

*info tervishoiuteenuse osutajalt
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Rapla maakonna tervishoiuteenustega
rahulolu kusitlus 2025

2022. aastal viisime Rapla-
maal ldbi veebikisitluse, et
uurida, kui rahul on inimesed
kohalike tervishoiuteenuste-
ga. Kisitlus holmas maakon-
nahaiglat, perearstindust,
apteegi- ja hambaraviteenu-
seid ning eriarstiabi. Toona
vastas kiisimustikule 669
inimest. Tagasiside oli viga
konstruktiivne ning mitmed
asutused, nagu haigla ja
perearstid, said tulemused
analiitisimiseks ja vajadusel
muudatuste tegemiseks.

Sel aastal uurime taas, millised on
teie kogemused ja mured ning kas
olukord on gjas paranenud. Uuen-
dusena lisasime kiisitlusse ka kiir-
abiteenust puudutava teema.

Oleme vdga ténulikud, kui leiate
aega jagada oma arvamust ja ette-
panekuid. Samuti on oodatud posi-
tiivne tagasiside — kui olete saanud
kvaliteetset abi voi hea kogemuse
osaliseks, andke sellest kindlasti
teada.

Kisitlus toimub projekti ,Inim-
keskse hoolekande- ja tervishoiu-
susteemi  koordinatsioonimudeli
jdtkurakendamine Raplamaal®
raames, mida kaasrahastab Eu-
roopa Sotsiaalfond.

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

Kisitlus on leitav aadressil https://
rol.raplamaa.ee/uudised/ Rapla-
maa tervisedenduse ja Raplamaa
Omavalitsuste Liidu FB lehel, val-
dade lehtedel. Siseneda saab ka
QR-koodi abil.

Lisainfo:

Ulle Laasner

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

Telefon: 528 4090

Valusad petukoned: ara jaga oma
saaste kelmidega

KATRI REINSALU

Petukoned on muutunud tha ka-
valamaks ja labimodeldumaks. Kui
veel monda aega tagasi radkisid
kelmid telefonis vigaselt voi voor-
keeles, siis tdnaseks suhtlevad
nad ladusas eesti keeles ning ja-
tavad endast vaga viisaka mulje.

Petukonede skeem on tiles ehitatud ini-
mese paanikat ja usaldust dra kasu-
tades. Pettur oskab luua usaldusliku
ohkkonna ohvri isikuandmete katte-
saamiseks. Konede kdigus oOngitsetud
kasutgjatunnuste ja paroolide abil jadb
ohver ilma oma sddstudest. Lisaks voi-
vad kelmid ohvri nimele ka laenu votta.

Kdesoleval aastal on raplamaalased
kelmidele kaotanud juba ile 307 000
euro. See summa ei ole 10plik, sest tege-
likud kahjud on alles vdljaselgitamisel.
Oktoobri alguse seisuga on Rapla maa-
konnas politseisse teatatud 145 kelmuse
vOi selle katse juhtumist.

“Kelmuste kuritegusid (KarS § 209-213)
on registreeritud 47, itles Pohja prefek-
tuuri raskete kuritegude talituse juht Ela-
ri Haugas.

Ule Eesti saab politsei igapdevaselt
mitukiimmend teadet kelmustest. “Tdna
oleme olukorras, kus kelmuste eest ei ole
mitte keegi kaitstud - ohvrid on nii noo-
red kui ka eakamad inimesed emakeelest
soltumata. Seetottu tasub koigil inimestel
olla ettevaatlik, viia end kurssi hetkel le-
vivate petuskeemide ja voimalike ohtude-
ga ning teavitada sellest ka oma ldheda-
si,” radkis Haugas.

Petturite vastu aitab teemast rddkimi-
ne ja hetkel levivate petuskeemidega kur-
sis olemine. Selleks tasub
kiilastada Politsei- ja Pii-
rivalveameti kodulehte
voi sotsiaalmeediakon-
tosid.

Kuidas
petukone k

dra tunda?

“Petukonede
dratundmi-

se teeb jdrjest
raskemaks asja-
olu, et erinevaid sk-
eeme on niivord palju ning

need muutuvad ajas viga kii-
resti vastavalt pdevakajaliste-
le teemadele. Uldjuhul tihendab

Q)

koiki petukonesid asjaoluy, et inimestel
palutakse sisestada voi kinnitada oma
pangakonto andmed, PIN-koodid voi
muud isikuandmed,” kirjeldas Haugas.
Ohumadrgiks on ka kiirustamine ja sur-
vestamine, et kannatanul poleks aega
moelda ja kahelda.

“Nditeks on praegu aktiivselt levimas
Elektrilevi, Tervisekassa ja Sotsiaalkind-
lustusameti nimelt tehtavad petukoned.
Elektrilevi nimelt pakutakse arvesti va-
hetust, Tervisekassast ravihivitist ja
Sotsiaalkindlustusameti nimel palutak-
se inimesel oma andmeid kontrollida.

Selliste konede eesmdrk on 6n-

gitseda inimeste andmeid ja

kodulehtedel sisselogimiseks

\ \ kisitakse PIN-koode,” toi
Haugas nditeid.

| Sellega kelmid aga ei

' piirdu. “Tihti jdrgneb selle-

le kelmilt uus kone politsei voi

panga nimelt, mis ndiliselt lisab

o
;\
_

turvalisust ning kus selgitatak-
se, et inimese kontol toimuvad
kahtlased tehingud ning nen-
de peatamiseks on vaja Kii-
resti tegutseda, kus petturid

Jdrgneb >
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taaskord PIN-koode kiisivad. Teinekord
palutakse kannatanul oma sularaha
voi pangakaart viia pakiautomaati voi
anda ile kullerile, et need turvalisse
kohta toimetada,” radkis Haugas.

Enda kaitsmiseks on koige olulisem
hoida meeles, et pank voi politsei ei
kisi mitte kunagi inimeselt tema pan-
gaandmeid voi PIN-koode. “Kindlasti ei
tohi kellegi palvel kuhugi sisestada oma
PIN-koode ega teha voorastega rahalisi
tehinguid. Kui sa mdrkad kahtlast kdnet
voi kohkled helistaja jutus, siis vota hetk
ja dra kiirusta — l1opeta kone ja kontak-
teeru riigiasutuse voi ettevotte ametli-
ku klienditeenindusega, et uurida, kas

TURVALISUS

tegemist on toese info vo0i pettusega,”
soovitas Haugas.

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

Kiire reageerimine on siin votmetdhtsu-
sega. “Kui inimene on kelmidele jaganud
oma PIN-koodid, siis tuleb need kiiresti
blokeerida ja dra vahetada. Sarnaselt
tuleks kdituda ka pangaga - kui oled
kelmile pangamakse teinud, tuleks he-
listada kohe panka ning paluda kaik tile-
kanded blokeerida. Kui raha on pangas
veel broneeritud, kuid mitte iile kantud,
siis voib-olla on pangal voimalik makse
tihistada voi tilekanne vaidlustada,”

rddkis Haugas. Kui makse on juba soori-
tatud, siis on seda raha praktiliselt voi-
matu tagasi saada. “Kahju saades tuleb
kindlasti péérduda politsei poole. Polit-
seid voib teavitada kelmuskahtlusest ka
siis, kui raha ile ei kantud ja kahjusid
ei tekkinud - iga vihje aitab meid viia
ldhemale kurjategija tabamisele,” lisas
Haugas.

Politsei on avanud ka e-posti aad-
ressi kelmused@politsei.ee, kuhu jul-
gustab inimesi saatma infot voimalike
petuskeemide kohta, sealhulgas kone-
salvestisi ja ekraanitommiseid kahtlas-
test sdonumitest.

TERVISEKASSA ¢

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 kisimuse: 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 varju-
mine ja ohuteavitus. Pealtndha tundub
see enesestmoistetava teemana, ent Ees-
ti inimesed ei kipu ohuolukorras sugugi
thtmoodi kdituma. Kui aega on vdhe
ning ohus on elu voi tervis (nt suurdn-
netus ohtlike kemikaalidega, plahvatus,
sojaline riinnak voi muu ootamatu olu-
kord), voib viivitamine aga maksta elu.

Hiljuti viidi Eesti inimeste seas ldbi
uuring, milles kisiti inimeste kditumi-
se kohta ohusireeni kuuldes. Vaid 34%
kusitletuist vastas, et nad varjuks kohe
ldhimasse siseruumi ja otsiks seejdrel li-
sainfot - just nii, nagu kriisiolukorras te-
gutsema peab! Ulejédnud véivad aga end
pahaaimamatult ohtu seada: osa otsiks
esmalt infot, osa lahkuks asukoha hoo-
nest, et minna avalikku varjumiskohta ja
osa ei teeks tildse midagi.

Iga sekund loeb!

Kampaaniaga ,Varjumiseks on 3 minutit
- kuhu jouad sina?” pannakse inimeste-
le sidamele, et varjumine peab toimu-

Araole see,
kes hatta jaab!

OLE KRIISIKS
VALMIS!

ma kiiresti. Reaalses ohuolukorras voib
aega varjumiseks olla isegi vdhem. Kam-
paanias kasutusel olev ajaline moode
aitab paremini moista, et ohu korral ei
ole aega otsida ideaalset lahendust, vaid
tegutseda tuleb kohe. Ohuolukorras loeb
iga sekund.

Varjumine pole keeruline, kuid see
peab toimuma vdga kiiresti. Kui kuuled
sireene voi oled saanud riigilt ldbi EE-
ALARMi korralduse varjuda, Gra ignoree-
ri ohtu ning varju kohe! Piisi turvalises
kohas kuni tuleb teadaanne ohu méddu-
misest.

Iga varje loeb!

Ohu korral dra kuluta aega spetsiaalse
varjumiskoha otsimisele. Parim var-
jumiskoht on tegelikult seal, kus sa
parasjagu oled. Kui oled hoones, jdd
sinna. Avalik varjumiskoht voib jddda
sinu asukohast liiga kaugele. Tegelikult
ongi avalik varjumiskoht moeldud s6ja-
olukorras neile, kes viibivad ohuhetkel
linnaténaval. Kui oled kodus, t66l voi
poes, siis tuleb varjuda samas hoones.
Leia ruum, mis on madalal korrusel, tu-

Kuhu ma jouan

Parim
varjumiskoht?

gevate seintega ja ilma akendeta. Jdta
meelde - sinu ja 6ue vahel peab olema
vihemalt kaks seina. Nii kaitsed end
166klaine purustuste, suitsu, lenduvate
esemete ja kildude eest. See on lihtne ja
hea viis end kaitsta.

Kui oled 6ues ja thtegi siseruumi la-
heduses pole, siis plahvatusohu korral
dra jdd lageda taeva alla seisma. Parim
viis end sel hetkel kaitsta on heita pikali
maalohku voi kraavi ning katta pea kdte-
ga. Koige ohtlikum on jddda psti ja néh-
tavaks. Varjumine tdhendab, et sa vdhen-
dad oma haavatavust - iga takistus sinu
ja ohu vahel vaib pddsta sind rasketest
vigastustest.

Me ei pane suitsuandurit lakke, sest
ootame tulekahju. Me teeme sedaq, et olla
valmis end 0igel ajal pddstma. Sama-
moodi peame motlema ka varjumisele.
Kui teame, kuidas ohuolukorras tegutse-
da, siis suudame paremini kaitsta ka en-
nast ja oma ldhedasi. Teadmised ja osku-
sed on osa meie kindlustundest.

Tdpsemaid juhiseid, kuidas varjuda
ning selleks valmistuda, vaata veebilehelt
www.olevalmis.ee



