+ . S A
TERVISEKASSA > b Tunv ALISUS

MAI 2026

Vaata, kas on sinu aasta: ara ja Mammograafiabussid
voimalust kasutamata ja tule soeluuringule - rapiavai:

Raplamaa Haigla kérval

Sel aastal kutsutakse Soolevahi soeluuringu

Raplamaal tasuta
soeluuringutele 5549
inimest. Kutse saavad
nii ravikindlustatud kui
ka ravikindlustamata
elanikud.

Soeluuringule pddseb Kkiiresti,
sest osalejatele on eraldi ajad,
mis ei soltu tavapdrastest
jdrjekordadest. Teatud uurin-
gute puhul saab proovi votta
kodust lahkumata.

Moodunud aastal osales
kutse saanud Raplamaa ela-
nikest emakakaelavdhi soel-
uuringus 65%, rinnavdhi soe-
luuringus 67% ja soolevdhi
soeluuringus 65%.

Ida-Tallinna  Keskhaigla
onkoloogiakeskuse juhataja
dr Elen Vettuse sonul on soe-
luuringu mote lihtne: avas-
tada pahaloomuline kasvaja
enne seda, kui see on simpto-
me andnud. ,Emakakaela- ja
soolevdhi soeluuringu puhul
saame rddkida lausa vdhi
ennetamisest, sest uuringu-
ga avastatakse vdhieelsed
seisundid, mille ravimisega
hoiame dra pahaloomulise
kasvaja tekke,” Utles Vettus.
»Panen siidamele koigile, kes
on sel aastal séeluuringule
kutsutud: palun leidke hetk
oma tervise heaks. See on
lihtne samm, millel voib olla
elupddstev moju. Varakult
avastatud vdhk on ravitav.
Ka siis, kui uuring nditab, et
koik on korras, on sellest suur
kasu - teadmine, et sinuga on
koik hdsti, on omaette vadr-
tus.”

Nditlejanna Anne Veesaar
julgustab oma kogemuse
pohjal koiki kutsutuid soel-
uuringule minema, isegi kui
mote uuringu tegemisest voi
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tulemusest tundub hirmutav.
»Olen lasknud soolevdhi soe-
luuringu mitu korda médda,
sest tunnistan ausalt — kartsin
tulemust. Méddunud siigisel
otsustasin aga hirmule vastu
astuda ja soeluuringus osa-
leda. Onneks oli vastus nega-
tiivne ja sain tagasi meelera-
hu. Kutsun iles ka koiki teisi:
voimalust enda tervise tasuta
kontrollimiseks ei tohi médda
lasta,” rohutas Veesaar.

Emakakaelavdhi uurin-
gut saab teha ka kodus

Soeluuringus osalemine muu-
tub inimeste jaoks jdrjest

sdeluuring.ee

Elu on ees

|

lihtsamaks ja mugavamaks.
“Raplamaa Haiglas on ava-
tud rinnakabinet. Lisaks saab
rinnavghi séeluuringut teha
mammograafiabussides, mis
liiguvad ile maakonna,” sel-
gitas Raplamaa turvalisuse ja
rahvatervise spetsialist Ulle
Laasner.

Emakakaelavdhi séeluurin-
gu proovi saab anda kliinikus
voi teha test ise kodus. Kodu-
testi saab mugavalt tellida
veebist voi kiisida apteegist.
“Kodutesti on lihtne teha ning
see on sama usaldusvddrne
kui kliinikus antud test,” lisas
Laasner.

sihtrithm laieneb
Tanavu laienes soolevdhi soe-
luuringule kutsutavate hulk.
Kui seni said uuringus osaleda
58—68-aastaseid, siis tdnavu
kutsub Tervisekassa esimest
korda ka Kkoiki 56-aastaseid
mehi ja naisi. Ka soolevdhi uu-
ringu teeb inimene kodus —tes-
tikomplekti saab oma perears-
tikeskusest ning voetud proovi
saab laborisse saata pakiauto-
maadi kaudu voi posti teel.
Vdhi séeluuring on ennetav
terviseuuring, mis on moel-
dud just kaebusteta ja simp-
tomiteta inimestele. Soel-
uuringul osalemine on tasuta
koikidele ravikindlustatud ja
-kindlustamata meestele ja
naistele, kes kuuluvad sel aas-
tal soeluuringu sihtrihma.
Samuti on tasuta koik edasi-
sed uuringud ja ravi, kui soel-
uuringu kdigus nende vaja-
dus ilmneb.

2026. aastal on
kutsutud:

 rinnavdhi s6eluurin-
gule koik naised sun-
niaastaga 1952, 1954,
1956, 1958, 1960, 1962,
1964, 1966, 1968, 1970,
1972, 1974, 1976.

« emakakaelavdhi soéel-
uuringule koik naised
sunniaastaga 1961,
1966, 1971, 1976, 1981,
1986, 1991, 1996.

+ soolevdghi séeluurin-
gule koik naised ja
mehed sunniaastaga
1958, 1960, 1962, 1964,
1966, 1968, 1970.

Lisainfo: soeluuring.ee

27.07.2026 — 11.09.2026
Registreeruda numbril: 627 4470

Sadolin Spordihoone juures

25.09.2026

eelregistreerimiseta

» Kohila vald:

Keskvdljaku parkla

19.10.2026 —21.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

* Kehtna vald:

Kehtna COOP kaupluse parkla

22.10.2026 —22.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

Jdrvakandi Konsumi parkla

29.10.2026 — 29.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

e Mdrjamaa vald:
Rahvamaja korval

26.10.2026 —28.10.2026

Registreeruda numbril:
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600 3155

Odede vastuvotud ja uued teenused SA Raplamaa Haiglas

SA Raplamaa Haigla
laiendab jdrjepidevalt
oma teenuste vali-
kut, et parandada
raviteenuste katte-
saadavust ning pak-
kuda patsientidele
tohusat ja personaalset
tuge. Olulisel kohal on
odede iseseisvad
vastuvotud, mis voi-
maldavad pakkuda
abi paljude haiguste ja
tervisemurede korral
kiiresti ja patsiendi-
keskselt.

Odede vastuvdtud toimuvad
saatekirja alusel, mille vdl-
jastab perearst voi eriarst.
Erandiks on vaimse tervise oe
vastuvott ning suitsetamisest
loobumise ja alkoholitarvi-
tamise noustamisteenused,
kuhu saab p6érduda saate-
kirjata. Vastuvotule regist-
reerimine toimub Raplamaa
Haigla polikliiniku registra-
tuuris voi telefonil 484 4050.
Praegu on haiglas ava-
tud Oe vastuvotud mitmel
erialal, sealhulgas nahahai-
guste puhul (kriioteraapia),
sisehaigustes (sh tromboos),
kardioloogias (siidamepuu-
dulikkus), endoKkrinoloogias
(diabeet), psiihhiaatrias

(vaimse tervise tugi), Kirur-
gias (stoomihooldus), osteo-
poroosi ja neuroloogia (pea-
valud) ning pulmonoloogia
valdkonnas (astma ja krooni-
line kopsuhaigus).

Oe vastuvdttudel ndus-
tatakse patsiente haiguse
olemuse, ravi ja elustiili kiisi-
mustes, opetatakse ravimite
ja ravivahendite korrektset
kasutamist ning toetatakse
patsienti kogu raviteekon-
na vdltel. Vajadusel tehakse
uuringuid ja analiiise, hin-
natakse terviseseisundit ning
suunatakse patsient edasi
eriarsti vastuvotule.

Lisaks raviteenustele osu-
tab Raplamaa Haigla mit-

meid ennetus- ja noustamis-
teenuseid.  Suitsetamisest
loobumise noustamine ning
alkoholitarvitamise hdire-
ga patsientide toetamine on
kdttesaadavad ka ravikind-
lustuse ja saatekirjata. Alko-
holitarvitamise hdire korral
on patsiendi esimeseks kon-
taktiks  juhtumikorraldaja
- haigla sotsiaaltédtaja Kaja
Heinsaar (tel 489 0748), kes
kogub esmased andmed, an-
nab vajalikud infomaterjalid
ning registreerib patsiendi
0de-noustaja vastuvotule.
Uue teenusena pakub SA
Raplamaa Haigla kodufiisio-
teraapiat patsientidele, kelle
tervislik seisund ei voimalda

tulla ambulatoorsele vastuvo-
tule. Teenus on moeldud Ra-
plalinnas ja kuni 15 kilomeetri
raadiuses elavatele patsienti-
dele ning on saatekirja alusel
tasuta. Kodufiisioteraapia
eesmdrk on parandada liiku-
misvoimet, vihendada valu ja
toetada iseseisvat igapdevast
toimetulekut.
Kodufiisioteraapia on suu-
natud patsientidele, kellel on
olnud insult voi infarkt, pea-
voi seljagjutrauma, sclerosis
multiplex, tserebraalpara-
liids, Parkinsoni tobi, onko-
loogilised haigused, liigese
endoproteesimine, luumur-
rud, amputatsioonid, operat-
sioonijdrgsed liikumisrasku-

sed ning inaktiivsusest vo0i
immobilisatsioonist tingitud
lihasnorkus, sealhulgas vana-
nemisega seotud lihasnorkus
ehk sarkopeenia. Samuti on
teenus abiks eakatele, kellel
esineb sagedasi kukkumisi.

Iga patsiendi raviplaan
koostatakse individuaalselt
vastavalt tema vajadustele ja
eesmdrkidele ning koduvisii-
tide sageduse ja arvu otsus-
tab flisioterapeut.

SA Raplamaa Haigla
eesmdrk on pakkuda kogu-
konnale kvaliteetseid, Kkdt-
tesaadavaid ja kaasaegseid
tervishoiuteenuseid, tuues
abi patsiendile voimalikult
ldhedale ja sobival kujul.
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Kas kutsuda kiirabi voi
minna EMOsse?

Tea, millal poorduda

Tervisemure korral ei
ole koige olulisem ai-
nult abi otsimine, vaid
ka see, kuhu ja kelle
poole poorduda.

Kogemusnoustamine on toetus inimeselt
inimesele, pakkudes tuge ning moistmist labi
isikliku kogemuse

norkus, kahvatus, ndg-
emishdired, krambid, si-
dame ritmihdired.

ja selgitada, mida taastumisprotses-
sis oodata. Kogemusnoustaja ja psiih-
holoog ei asenda tiiksteist, vaid on osa
Uhisest meeskonnast, et pakkuda abi-
vajajatele terviklikku tuge. Kogemus-
noustamisest on juba saanud oluline
teenus nii esmatasandi abis kui ka re-
habilitatsioonis.

Poorduge erakorralise
meditsiini osakonna
poole:

Oigel ajal 6ige valiku tege- + Tugeva ja dkki tekkinud

mine aitab saada kiiremini
vajalikku abi ning samal agjal
hoiab erakorralise meditsiini
ressursid nende jaoks, kel-
le elu voi tervis on otseselt
ohus.

Sageli on piir kiirabi kutsu-
mise, EMOsse podrdumise ja
perearsti poole poérdumise
vahel inimeste jaoks ebaselge.
Et otsustamine oleks lihtsam
jaturvalisem, on Tervisekassa
koostanud juhised, mis aita-
vad dra tunda olukorrad, kus
tuleb tegutseda viivitamata.

Kui kellegi elu on ohus,
tuleb kutsuda kiirabi.
Kutsu viivitamatult
kiirabi, kui:

ndiliselt tervel inime-
sel tekkis teadvuse kao-
tus, teadvusehdire, tuge-
vad hingamishdired voi
hingamise seiskus;
abivajajal on jdrsku tek-
kinud tugev minestuseni
viiv norkus;

abivajajal on tugev valu
peas, rindkeres voi kdhus,
mis ei leevene pdrast ra-
vimite tarvitamist voi pd-
rast perearsti soovituste
jargimist;

abivajajal on pigistav
valu rinnus, dhupuudus,
hingamisraskused, kah-
vatus, vdga kiire pulss;
esinevad siidame ritmi-
hdired, millega kaasne-
vad teadvushdired;

on tugev verejooks kas
haavast voi kehaodonest,
mida ei ole suudetud pea-
tada;

esineb dge allergiline
reaktsioon, millega kaas-
neb 6hupuudus, keeletur-
se, neelamistakistus, na-
haloove;

abivajajal on voodrkeha
hingamisteedes v0i see-
detraktis, mida kohapeal
pole suudetud eemalda-
da;

ndiliselt tervel inimesel
on jdrsku tekkinud kone-
hdire voi halvatusndhud;
abivajajal tekkis kram-
bihoog, mis kestab mitu
minutit ja pdrast mida ei
taastu inimesel hingami-
ne, teadvus;

esinevad vigastused voi
trauma, mille tagajdrjel
abivajaja ei saa seista
plsti voi liigutada kdtt/
jalga voi sellele toetuda;
tekkis poletus kdorge tem-
peratuuri, keemilise aine
voi elektrilgdgi tottu ning
kannatanu tldseisund on
muutunud halvaks voi
laiem poletuspind on villi-
line v6i pdletushaavas on
voorkeha;

abivajajal on mirgistus-
seisund, millega kaasneb
teadvushdire vo6i suur

valuga: suruv voi pigistav
rindkerevalu, dkki tekki-
nud tugev ja piinav pea-
valu, talumatu koéhuvalu
korduva oksendamisegaq,
talumatu ravimitele allu-
matu valu.

Trauma voi dnnetuse kor-
ral: vérske traumaga, kus
vigastatud kehaosa kuju
on muutunud voi tugevalt
paistes, voorkehaga hin-
gamisteedes, seedetrak-
tis vmt. Samuti haavade,
luumurdude, poletuse,
sdovituse, murgistuse voi
loomahammustusega.
Ageda verejooksuga: kes-
tev seedetrakti verejooks,
kuse-suguteede vere-
jooks, dge ninaverejooks,
dge verikoha.

Agedate seisundite kor-
ral: insuldikahtlus — dkki
tekkinud konehdire ja
kehapoole halvatus voi
norkus voi tundlikkuse
langus (nt ks suunurk
vajub allapoole), dkki tek-
kinud tasakaaluhdire voi

peapdoritus, mdlu- voi
teadvusekaotus.
Adrmusliku nérkuse ja
jOuetusega.

Kui on palavikualanda-
jatele allumatu pusiv lle
38,5 °C palavik; korge pa-
lavik eakal inimesel, korge
palavik ja/voi lakkamatu
oksendamine keemiaravi
patsiendil.

Hingelduse, 6hupuuduse,
raske astmahoo korral
(hingamisraskus vilista-
va vdljahingamisega).
Ageda allergilise reakt-
siooniga, millega kaasneb
ohupuudus, kogu keha
haarav ulatuslik 166ve,
keeleturse, neelamistakis-
tus jmt.

Uriinipeetusega (kusepdis
ei tihjene korralikult).
Kuni 48 tundi tagasi tek-
kinud sidameriitmi-
hdirete voi enam kui 48
tundi kestnud stdame-
ritmihdiretega, millega
kaasneb o6hupuudus ja
valu rinnus.
Tromboosikahtlusega
— dkki tekkinud valu ja
turse jdasemel, enamasti
sddremarja piirkonnas;
jaseme jahedus ja vdrvu-
mine valgeks vo6i puna-
kas-lillaks.

Agedate  nahapdletike-
ga: laialdased mddani-
kud, poletikuline haay,
millega kaasneb palavik
ja vigastatud piirkonnas
kiiresti (tundidega) leviv
turse (ulatuslik paistetus).
Psiitihikahdiretega, mis
on inimesele endale voi
teistele ohtlikud: dge pstih-
hoos, segasusseisund, ene-
setapukatse.

URME PUNTSO,
kogemusndustaja

Sona ,,kogemusnoustaja“ on
kindlasti paljud kohanud, moni
selle teenusega ka isiklikult
kokku puutunud. Aga kes ta
ikkagi on? Kas naiteks naabri-
naine, kes sinuga lahkesti oma
elukogemusi jagab, on ka ko-
gemusnoustaja?

Lihidalt Oeldes on kogemusndustaja
inimene, kes on ise ldbi elanud mone
keerulise eluolukorra (nt raske haigus,
kriis vo0i s6ltuvus) ning pakub pdrast
vastava vdljadppe ldbimist tuge ja ndu
teistele sarnases olukorras olijatele.

Votmesona on vdljadpe, mis annab
tooks vajaliku teoreetilise baasi ja kind-
lustunde, et ajad oiget asja 6igel moel.
Seega igauks, kes oma kogemusi jagab,
pole veel kogemusnoustaja.

Ka mina ldbisin 2019. aastal koge-
musnoustaja koolituse, sain diplomi ja
sestpeale olen sel alal praktikuna te-
gutsenud. Olen ka kogemusnoustajate
katusorganisatsiooni — Kogemusnous-
tajate Koja —juhatuse liige. Praegu opin
sotsiaaltdo korraldust Pdrnu KolledZis.

Minu teema kogemusnoustajana on
soltuvushdired. Olen ise iile 29 aasta
jaganud oma elu soltuvustega (alko-
hol ja narkootikumid), aga praeguseks
juba ile 9 aasta kainena elanud. See
annab julgust olla toetajaks teistele,
kes soovivad vahetada ainete tarvita-
mise kaine ja tdisvddrtusliku elu vastu.
Tean omast kdest, kui raske on loobuda
harjumuspdrasest kditumismustrist ja
kui suur hirm voib olla tuleviku ees, kus
tuleb saada hakkama ilma toetava kar-
guta — alkoholi ja narkootikumideta.
Ja kui tdhtis on sel teekonnal lGhedas-
te toetus nagu nditeks minul abikaasa
Argo ndol. Lgbielatu aitab mul n-6 ro-
hujuure tasandilt méista ka teisi abiva-
jajaid — ning kindlasti on ka kliendil ker-
gem end avada, kui teab, et rddgib n-6
omasugusega. Kogemusnoustamine ei
holma kindlasti ainult soltuvusi, teema-
dering on lai: vaimne tervis, kroonilised
haigused, puuded, elukriisid... Ldhemat
teavet saab www.kogemuskoda.ee.

Kogemusnoustaja pole psiihho-
loog ega arst, kes diagnoosi paneb ja
ravi mddrab. Kogemusnoustamine on
toetus inimeselt inimesele, pakkudes
emotsionaalset ja praktilist tuge ning
moistmist 1dbi isikliku kogemuse. Koge-
musnoustaja aitab leevendada hirme

Kui sinul vo0i sinu Idhedasel on
mure seoses soltuvusega, siis roh-
kem infot minu teenuste kohta saad
www.urme.ee.

KATRIN POLLI,
kogemusndustaja

Katrin Polli: dra jad oma ras-
kustega uksi.

Mina olen Katrin Polli - kogemusnodus-
tajaja Shindo teraapiameetodi praktik.

Minu teekond selleni sai alguse
isiklikust kriisist, kui taastusin puuk-
entsefaliidist ja Belli paraliiisist ning
kogesin ka t66 kaotust. See aeg nditas
mulle, kui oluline on mitte jadda oma
raskustega iksi ning kui suur vddrtus
on toetaval kohalolul ja moistmisel.

Tdna toetan inimesi, kes on elus kee-
rulises kohas — olgu selleks lahkumi-
nek, tiksikvanemlus, haigusest taastu-
mine voi todkaotus. Minu t66 ithendab
vestluse ja kehat6d, et inimene saaks
tuge nii vaimselt kui ka kehaliselt.

Minu juures on turvaline ja hin-
nanguvaba ruum, kus saab rahulikult
oma loo lahti rddkida ja otsida jdrg-
mist sammu edasi liilkumiseks. Olen ka
Tootukassa, Ojaveere Vaimse Tervise
Keskuse ja Sanatoorium Tervise koos-
téopartner.

Kontakt:

+372 5602 3530
katrin@hingekogemus.ee
www.hingekogemus.ee

Puukentsefaliit on tosine haigus,
mida saab ennetada vaktsineeri-
misega. Vaktsineerimine toimub
perearsti juures ning koosneb
kolmest siistist. Hiljem on vaja-
lik kordusvaktsiin iga 3-5 aasta
jdrel. Lisainfo saamiseks poordu
oma perearsti poole voi vaata:
wwuw.vaktsineeri.ee.

KARIN SCHMITTE,
kogemusndustaja

Kogemusnoustaja ja hingamis-
teraapia praktik Karin Schmitte
usub, et tervenemine ei toimu
mitte ainult kehas vaid ka hin-
ges ja vaimus.

Tdna tegutsen kogemusnoéustajana ning
hingamisteraapia (biodiinaamiline hin-
gamine ja traumavabastus, lith. BBTRS)
praktikuna ja massaaziteenuse pakku-
jana. Kogemusnoustajana pakun tuge
onkoloogilise diagnoosiga inimestele.

Minu teekond on olnud pikk, katsu-
musterohke, kuid samas stigavalt opetlik
ja elumuutev.

Aastal 2021 diagnoositi mul maovdhk,
mis eemaldati operatsiooni kdigus. Taas-
tumine on olnud pikk, olen olnud viis aas-
tat meditsiinilise jdlgimise all ja kdinud
regulaarselt kontrollis.

Moni aeg hiljem, 2023. aastal, kdisin
ajukelme meningioomi operatsioonil,
millele jargnes ka mitu kordusoperat-
siooni — tegemist oli seisundiga, millega
olin jdlgimisel aastaid.

Need kogemused avasid minus ukse
sigavama enesetunnetuse ja moistmise
poole.

Taipasin, kui oluline on keha, meele ja
hinge koostd6 — eriti traumade ja stressi
korral. Sain aru, et ka siis, kui otsene oht
on moddas, voib keha jdtkuvalt elada
Jhdireseisundis” — eritada stressihormoo-
ne, tekitada drevust ja pinget. Seetottu
otsustasin asuda 6ppima biodiinaamilist
hingamist ja traumavabastamise siistee-
mi — teraapia, mis aitab kehal leebelt ja
teadlikult pingeid vabastada.

Olen Oppinud ka mitmeid massaa-
Zitehnikaid ning praktiseerin neid juba
seitse aastat. Lihaspingeid leevendades
saab toetada ka inimese emotsionaalset
ja vaimset seisundit.

2025. aasta aprillis 16petasin kogemus-
noustamise oppe Tallinnas, LoovRuum
Koolitused OU-s. Praktika ajal téétasin
enamjaolt patsientidega, kellel oli diag-
noositud erinevatel aegadel mao paha-
loomuline kasvaja.

Minu t66 pohimotteks on, et parane-
mine ei ole vaid fiiisiline — see on emot-
sionaalne, vaimne ja sotsiaalne protsess.
Tdnaseks olen tunnistatud vdhist terve-
nenuks. Tervel inimesel on mitu unistust,
haigel ainult tks.

Kontakt:
karinschmitte5@gmail.com
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TERVIKud — samm killustatud abi
asemel tervikliku toetuse poole
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Raplamaa projekti juhtriihma ja vallavanemate visiit Soome 5.—6. mail.

Eestis raagitakse uha
rohkem TERVIKute
loomisest — mudelist,
mille eesmdrk on
siduda tervishoiu-,
sotsiaal- ja
kogukonnateenused
inimese jaoks liheks
tervikuks.

Praegu peab abi vajav inime-
ne sageli ise erinevate sis-
teemide vahel orienteeruma,

kuid TERVIKu eesmdrk on
tuua vajalik tugi kokku ning

muuta abi kdttesaadavamaks
ja inimkesksemaks. TERVIKu-
te loomine annab vdimaluse
kujundada Eestis siisteem,
kus inimene ei pea abi otsi-
des 1iksi hakkama saama,
vaid saab toetust oigel ajal
ja oigest kohast. Raplamaal
alustab TERVIK t66d Rapla-
maa Haigla juures 2027. aasta
juunis.

Vaheetapina viiakse haigla
juures ellu projekt ,Inimkesk-
se hoolekande- ja tervishoiu-
suisteemi koordinatsiooni-
mudeli jdtku rakendamine

Foto: erakogu

Raplamaal 2026-2027“. Selle
aja jooksul koostame maa-
konna uue sotsiaal- ja tervise-
valdkonna strateegia, koon-
dame ja toetame jdtkuvalt
erinevaid vorgustikke nagu
nditeks sotsiaalté6tajad, pe-
rearstid, hooldekodude juhid,
tugispetsialistid, 6ed, haigus-
seltsid, tugigrupid jt. Jatkub
ka neljandat aastat hooldus-
koordinaatsioon  perearsti-
keskuste juures.

Projekti juht on

Ulle Laasner, e-post:
ylle.laasner@raplahaigla.ee.

Hoolduskoordinaatorid tegutsevad perearsti-

keskuste juures

Inimesel, kellel on korraga mitu kroonilist haigust ja sotsiaalseid probleeme, on

abiks hoolduskoordinaator.

Vastavalt vajadustele koostab
hoolduskoordinaator inime-
sele hindamise, juhtumiplaa-
ni, leitakse sobivad toetused
ning teenused. Ka vdiksemate
muredega saab abi hooldus-
koordinaatorilt — et leida see
jdrgmine samm, kui koik tun-
dub liiga keeruline.

Kohila ja Mdrjamaa pere-
arstikeskustes on meedikutel
voi tervishoiutodtajatel abiks
hoolduskoordinaator  Kris-
ti Jiirgenson: e-post Kkristi.
jurgenson@perearstid.ee, tel
5400 5894.

Rapla ja Kehtnas Oie
Kopli-MdeKivi: e-post koor-
dinaator@raplapak.ee, tel
5309 5920.

Vabatahtlik
SELTSILINE

Tule vabatahtlikuks seltsiliseks!

Registreeru www.seltsilised.ee voi
vota Uhendust oma valla koordinaatoriga!

Kristi Jiirgenson

Anne Helme (Kehtna, Marjamaa ja Kohila vald)

@ 53932717

annehelme2@gmail.com

Kalli Hermas (Rapla vald)
@ 56970964
@ kulli.hermas@rhk.rapla.ee
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Abipolitseinikud suurenda-
vad kogukonna turvalisust

KATRI REINSALU

“Abipolitseiniku roll
on olla politseile
vabatahtlik partner,
kes aitab kaasa
turvalise elukeskkonna
hoidmisele,”

kirjeldab Kesk-Eesti
politseijaoskonna
rakendusekspert
Margus Kaldma.
Abipolitseinike t66

on vdga praktiline ja
inimestega seotud —
nad osalevad
patrullides, aitavad
hoida avalikku korda
ning panustavad
ennetustegevusse.
»Sageli tdhendab see
kohalolekut kogu-
konnas, inimestega
suhtlemist, mdrkamist
ja vajadusel reageeri-
mist,“ selgitab
Kaldma.

Abipolitseinike panus ei piir-
du ihe kindla valdkonnaga.
Soltuvalt piirkonnast ja va-
jadusest saab kaasa lila
nditeks ennetustegevuses,
kriminaalpolitsei tegevuses,
piirivalves, piirkondlikus
politseitdos, liiklusjdreleval-
ves, migratsiooni jdreleval-
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ves, koolituste ldbiviimisel,
teenindussaalides ja aren-
duses.

Abipolitseinik peab olema
tdisealine ning tditma eri-
nevaid noudeid, mis puudu-
tavad haridust, tervislikku
seisundit ja seaduskuulekat
tausta.

“Kindlatest isikuomadus-
test on olulised vastutustun-
ne ja usaldusvddrsus, kuna
tegemist on rolliga, kus tuleb
teha otsuseid ja tegutseda vii-
sil, mis mojutab teiste inimes-
te turvalisust. Samuti on olu-
line hea suhtlemisoskus, sest
suur osa téost on seotud ini-
mestega ning pingelistes olu-
kordades peab abipolitseinik
sdilitama rahu ja tegutsema
asjakohaselt. Veel on olulised
koost6ovoime, distsipliin ja
valmisolek panustada oma
aega vabatahtlikult,” rddgib
Kaldma.

Praktilisi oskusi, nagu es-
maabi andmine, enesekaitse
ja kriisiolukorras tegutsemi-
ne, opitakse juba vdljadppe
kdigus.

Samm-sammuline val-
jaope

Abipolitseiniku teekond al-
gab baasvdljadppest, mis
kestab vdhemalt 40 tundi
ja toimub enamasti toovda-
lisel ajal. “Seal opitakse nii
oiguse aluseid, suhtlemist
kui ka praktilisi oskusi, nagu
sindmuskohal tegutsemine,
sidevahendite kasutamine,

R\

turvalisuse tagamine jne,”
rddgib Kaldma.

Pdrast esmase koolituse
ldbimist saab abipolitseinik
juba politseid praktiliselt
abistada. Edasi on vodimalik
omandada ka tlesande ise-
seisvalt tditmise pddevus,
milleks tuleb ldbida tGiendav
40-tunnine ope ning koguda
véhemalt 100 tundi praktilist
kogemust. Lisaks toimuvad
regulaarsed tdiendkoolitu-
sed, et oskused ptisiksid vdrs-
ked.

Miks liituda?

Abipolitseinike motivatsioon
on erinev. Tihtipeale on sel-
leks soov panustada kogu-
konda. Kaldma sonul on mit-
med Gelnud, et nad on riigilt
ja kogukonnalt juba palju
saanud ning soovivad tagasi
anda, et nii endal kui ka las-
tel oleks turvalisem.

Mone jaoks pakub t66 ka
vaheldust ja adrenadliini, sa-
muti voimalust enesearen-
guks ja koolitustel osaleda.
On ka neid, kes kasutavad
seda voimalusena veenduda,
kas politseitdo voiks olla nen-
de tulevane elukutse.

Abipolitseinikuks saamine
eeldab Idbimoeldud otsust,
sest see tdhendab aja ja ener-
gia panustamist vabatahtli-
kult. Oppimine ja osalemine
tuleb sobitada igapdevaelu ja
pere korvale.

“Kindlasti on kasulik oma
planeeritav samm ka ldhe-
dastega ldbi arutada. Kui
tekib spetsiifilisi  kiisimusi
abipolitseiniku rolli voi kan-
dideerimise kohta, siis saab
sulle abiks olla sinu piirkonna
politseijaoskonna abipolitsei-
nike rithmajuht,” iitleb Kald-
ma.

Enne kandideerimist uuri
ka internetilehte
www.abipolitseinik.ee.
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Raplamaa turvalisus
vajab jatkuvalt uhist

panust

Turvalisuse raport
annab lilevaate

2025. aasta olukorrast
politsei, padste,
liiklusohutuse, t66-
ohutuse ja sotsiaal-
valdkonna loikes.

Lisaks sisaldab see infot Ees-
ti Tootukassa, Kaitseliidu,
Naiskodukaitse ning Rapla-
maa Haigla tegevuste kohta.
Eraldi kdsitletakse ka koha-
like omavalitsuste samme
turvalisuse suurendamisel.
Kokkuvottes voib delda, et
Raplamaa on jdtkuvalt tur-

valine maakond, kus poéora-
takse suurt tdhelepanu krii-
sivalmidusele ja koostdole.
Peamisteks probleemkohta-
deks on kelmused, liiklus ja
ldhisuhtevdgivald, kuid ras-
kete tagajdrgedega onnetusi
oli vdhe. Elanike kriisival-
midus on keskmisel tasemel
ning vajab edasist teadlikku-
se tostmist ja kogukondliku
koostd6 arendamist.

Turvalisust toetavad jdrje-
pidev ennetustdd, koolitused
ning erinevate asutuste oma-
vaheline koostdo.

AGNES KURVITS JA KAUR
KIISLER
Kaiu kogukonna liikmed

Kaiu kandis on

alati osatud uhiselt
tegutseda. Olgu
tegemist talgutodde,
kohalike sindmuste
VOi igapdevase
naabriabiga -

siin teatakse, et
kogukonna tugevus
peitub inimestes.

Viimasel gjal on tha olulise-
maks saanud kiisimus, kui-
das tulla toime siis, kui tava-
pdrane elukorraldus moneks
ajaks hdiritud saab.

Kriisivalmidusega on Kaiu
kandis tegeletud varemgi,
kuid olulise tduke andis hilju-
tine Kuimetsa kriisivalmiduse
ja kogukonnakaitse koolitus-
sari. See nditas, et kriisideks
valmistumine ei tdhenda hir-
mu kiilvamist, vaid rahulikku
ldbimotlemist, teadlikkust ja
oskust {lksteist aidata. Naa-
berkogukondade kogemused
kinnitasid, et valmisolek al-
gab lihtsatest asjadest: oma
inimeste, oskuste ja voimalus-
te tundmisest ning kokkulep-
pest, kuidas vajadusel tegut-
seda.

Koolitusest  innustatuna
alustasime Kaiu kandi krii-
siplaani koostamist. Esmalt
hakkasime vestluste ja arute-

Foto tehtud Pdrnu Rahvaiilikoolis 05.05.2025, kus osa Kaiu
kriisimeeskonnast osales Kkoolitusel “Koos rohkem Kui iiksi —
kriisivalmidus kogukonnas™.

lude kaudu kaardistama, mil-
lised tugevused ja ressursid
meie piirkonnas juba olemas
on. Eesmdrk ei olnud luua
kontrollivat registrit, wvaid
saada parem {ilevaade tead-
mistest, oskustest ja vahen-
ditest, millele keerulisemal
hetkel toetuda. Esialgne kaar-
distus oli julgustav: Kaiu kan-
dis on generaatoreid, puur-
kaeve, esmaabioskustega
inimesi, tehnikat, kiittepuid ja
palju muud vagjalikku. Kdige
olulisem on aga tahe Giksteist
aidata.

algab teadlikust kogukonnast

Tdnaseks on valminud Kaiu
kandi kriisiplaani esialgne
kavand. Selles on kirjeldatud
peamised rollid, tegevused ja
kokkulepped: mddratletud on
juhtgrupp, 1dbi moeldud info
liilkumine ning kaardistatud
piirkonna kriisikeskuse roll.
Samas ei ole kriisiplaan 16plik
dokument, vaid elav td6va-
hend, mida tuleb kogemuste
ja uute teadmiste pohjal pi-
devalt tdiendada. Et plaan ei
jddks ainult paberile, esitasi-
me maikuu alguses taotluse
Kodanikuthiskonna Sihtka-

pitalile ehk KUSKile. Toetuse
abil loodame soetada kriisi-
keskusele vajalikku varustust
ning korraldada koolitusi ja
kaasamistegevusi, mis aitak-
sid suurendada kogukonna
valmisolekut ja turvatunnet.

Ees ootab veel kohalike ini-
meste laiem kaasamine, sest
kriisivalmidus ei peaks olema
vdikese toorithma teema, vaid
voimalikult paljude Kaiu kan-
di inimeste thine teadmine ja
kokkulepe.

RGOmu teeb ka see, et Kaiu
alevikku Umbritsevad viis
killa koostavad samuti oma
kriisiplaane. See nditab, et
valmisolek stinnib igas kilas
ja kogukonnas eraldi.

Edaspidi soovime need
teadmised paremini siduda,
et kogu Kaiu kant toimiks va-
jadusel Gihtse ja ldbimoeldud
tervikuna.

Kriisiplaani ~ koostamine
ei ole Uthe inimese ega orga-
nisatsiooni t60. Selle vddrtus
siinnib koost00s ettevotjate,
kooli, kohaliku omavalitsuse,
kiilade eestvedajate ja koi-
gi nende inimestega, kes on
valmis panustama. Kui kogu-
kond tegutseb ihes infovdl-
jas, on ka keerulisemal hetkel
lihtsam rahulikuks jddda, in-
fot jagada ja abikorraldada.

Kriisivalmidus on nagu
kindlustunne: loodame, et
meil ei ldhe seda kunagi pd-
riselt vaja, aga kui ldheb, siis
on hea teada, et oleme selleks
koos valmistunud.

Vajad abi kriisis paremaks
toimetulekuks?

Paasteameti koolitus tuleb appi!

2025. aastal oli Eestis
vaid umbes 13%
inimestest kriisideks
valmis.

Pddsteameti {ilesanne on ai-
data elanikel paremini val-
mistuda olukordadeks, kus
tavaline eluriitm voib olla to-
siselt hdiritud.

Paasteameti koolitused
annavad ,,tooriistad“
Elu on meid tihti proovile
pannud mitmesuguste katsu-
mustega, olgu selleks COVID
pandeemia ja Ukraina soja-
pogenikud voi hoopis heitlike
talveilmade uperpallid lume-
masside, seejdrel ile kallaste
tousnud veekogudega, niiid
droonioht.

Pddsteamet pakub Eesti
elanikele ja asutustele voima-
lust tellida tasuta praktilisi
koolitusi. Koolitusel rddgime:
voimalikest ohtudest ja hdda-
olukordadest; tutvustame ka-
naleid, kust leida infot ohtude
kohta; vaatame {le, milline
peaks olema kodune kriisiva-
ru; vestleme ohuteavitusest,
varjumisest ja evakuatsioo-
nist. Pddsteameti  koolitused
annavad ,tooriistad“, kuidas

Paasteameti kriisikoolituste teemad:

« Elanikkonnakaitse Eestis

- Hddaolukorrad ja elutdhtsate teenuste katkestused
- Isiklik ettevalmistus ja kriisivarud

- Evakuatsioon ja varjumine

+ Ohuteavitus ja usaldusvddrsed infoallikad

+ Planeerimise ja koost66 olulisus

kriisiolukordades
hakkama saada.

Elanikkonnakaitse koolitu-
sed on kaasahaaravad, teeme

paremini

praktilisi harjutusi ja jagame
nditeid. Toimunud koolitustele
on antud ainult positiivset ta-
gasisidet.

Koolitust saavad tellida
koik — omavalitsused,
kogukonnad, asutused,
ettevotted

Pddsteamet ootab teadmisi ja
oskusi omandama nii kohalike
omavalitsuste t6otajaid, ko-
gukondi, eraettevotteid kui ka
avaliku sektori asutusi, korte-
ritthistuid, lastelaagreid, avali-
ke iirituste korraldgjaid jt.
Kohalikud omavalitsused
on pddsteameti tdhtsaimad
partnerid kriisivalmiduse
alal. Nad on ka kriisiolukor-
ras inimeste koige ldhemad
abistajad. Teadlikum omava-
litsustéotaja saab kriisi ajal
panustada olukorra lahenda-
misse, kui tal endal on kodune
valmisolek hdsti 1dbi moeldud.
Kogukonnad saavad krii-
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siolukorras olla oma liikme-
tele tohusaks toeks. Et kogu-

kond saaks kriisiolukorras
hakkama, tuleb varakult 1dbi
moelda, kuidas selleks iihiselt
valmis olla. Moistlik on val-
mistada ette kogukonna kriisi-
meeskond, koostada kogukon-
na kriisiplaan ning hankida
riigi abil vajalikud vahendid.
Korteriiihistutel on vdimalus
tellida lihem kriisikoolitus
oma {ildkoosolekule. Ettevot-
ted ja asutused saavad kutsu-
da koolitaja tédohutusalasele
koolituspdevale voi miks mitte
motivatsiooniiiritusele.

Pddsteameti  kriisikoolitu-
sed on tasuta eesti, vene ja va-
jadusel ka inglise keeles. Kooli-
tuse tellimiseks tuleb kirjutada
koolitussoovist kriisikoolitus@
paasteamet.ee

KRUSIDEKS
VALMISTUMINE

Teadlik ja oskuslik inimene
on enesekindel ja tunneb end
turvaliselt.

Riik teavitab ohust mitme
kanali kaudu:

+ SMS sonum

+ mobiilidpid ,Eesti dpp“
ja ,Ole valmis!“

+ sireenid 22 asulas

+ ribatekst ERR kanalites

Lisainfot teavituse kohta

uuri
» veebilehed www.kriis.ee

ja www.olevalmis.ee

- helistades riigiinfo telefo-
nil 1247

« riigi ametlikud veebile-
hekiiljed ja sotsiaalmee-
diakanalid



