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Sel aastal kutsutakse 
Raplamaal tasuta 
sõeluuringutele 5549 
inimest. Kutse saavad 
nii ravikindlustatud kui 
ka ravikindlustamata 
elanikud. 
Sõeluuringule pääseb kiiresti, 
sest osalejatele on eraldi ajad, 
mis ei sõltu tavapärastest jär-
jekordadest. Teatud uuringute 
puhul saab proovi võtt a ko-
dust lahkumata. 

Möödunud aastal osales 
kutse saanud Raplamaa ela-
nikest emakakaelavähi sõel-
uuringus 65%, rinnavähi sõe-
luuringus 67% ja soolevähi 
sõeluuringus 65%.

Ida-Tallinna Keskhaigla 
onkoloogiakeskuse juhataja 
dr Elen Vett use sõnul on sõe-
luuringu mõte lihtne: avas-
tada pahaloomuline kasvaja 
enne seda, kui see on sümpto-
me andnud. „Emakakaela- ja 
soolevähi sõeluuringu puhul 
saame rääkida lausa vähi 
ennetamisest, sest uuringu-
ga avastatakse vähieelsed 
seisundid, mille ravimisega 
hoiame ära pahaloomulise 
kasvaja tekke,” ütles Vett us. 
„Panen südamele kõigile, kes 
on sel aastal sõeluuringule 
kutsutud: palun leidke hetk 
oma tervise heaks. See on 
lihtne samm, millel võib olla 
elupäästev mõju. Varakult 
avastatud vähk on ravitav. Ka 
siis, kui uuring näitab, et kõik 
on korras, on sellest suur kasu 

– teadmine, et sinuga on kõik 
hästi, on omaett e väärtus.“

Näitlejanna Anne Veesaar
julgustab oma kogemuse 
põhjal kõiki kutsutuid sõel-
uuringule minema, isegi kui 
mõte uuringu tegemisest või 
tulemusest tundub hirmutav. 
„Olen lasknud soolevähi sõe-
luuringu mitu korda mööda, 
sest tunnistan ausalt – kartsin 
tulemust. Möödunud sügisel 
otsustasin aga hirmule vastu 
astuda ja sõeluuringus osa-

leda. Õnneks oli vastus nega-
tiivne ja sain tagasi meelera-
hu. Kutsun üles ka kõiki teisi: 
võimalust enda tervise tasuta 
kontrollimiseks ei tohi mööda 
lasta,” rõhutas Veesaar.

Emakakaelavähi uurin-
gut saab teha ka kodus
Sõeluuringus osalemine muu-
tub inimeste jaoks järjest 
lihtsamaks ja mugavamaks. 
“Raplamaa Haiglas on ava-
tud rinnakabinet. Lisaks saab 

rinnavähi sõeluuringut teha 
mammograafi abussides, mis 
liiguvad üle maakonna,” sel-
gitas Raplamaa turvalisuse ja 
rahvatervise spetsialist Ülle 
Laasner. 

Emakakaelavähi sõeluurin-
gu proovi saab anda kliinikus 
või teha test ise kodus. Kodu-
testi saab mugavalt tellida 
veebist või küsida apteegist. 
“Kodutesti on lihtne teha ning 
see on sama usaldusväärne 
kui kliinikus antud test,” lisas 
Laasner.

Soolevähi sõeluuringu 
sihtrühm laieneb
Tänavu laienes soolevähi sõe-
luuringule kutsutavate hulk. 
Kui seni said uuringus osaleda 
58–68-aastaseid, siis tänavu 
kutsub Tervisekassa esimest 
korda ka kõiki 56-aastaseid 
mehi ja naisi. Ka soolevähi uu-
ringu teeb inimene kodus – tes-
tikomplekti saab oma perears-
tikeskusest ning võetud proovi 
saab laborisse saata pakiauto-
maadi kaudu või posti teel.

Vähi sõeluuring on en-
netav terviseuuring, mis on 
mõeldud just kaebusteta ja 
sümptomiteta inimestele. Sõe-
luuringul osalemine on tasuta 
kõikidele ravikindlustatud 
ja -kindlustamata meestele 
ja naistele, kes kuuluvad sel 
aastal sõeluuringu sihtrüh-
ma. Samuti on tasuta kõik 
edasised uuringud ja ravi, kui 
sõeluuringu käigus nende va-
jadus ilmneb.

Vaata, kas on sinu aasta: ära jäta 
võimalust kasutamata ja tule sõeluuringule

2026. aastal on kutsutud:
• rinnavähi sõeluuringule kõik naised sünniaastaga 

1952, 1954, 1956, 1958, 1960, 1962, 1964, 1966, 1968, 
1970, 1972, 1974, 1976.

• emakakaelavähi sõeluuringule kõik naised sünniaas-
taga 1961, 1966, 1971, 1976, 1981, 1986, 1991, 1996.

• soolevähi sõeluuringule kõik naised ja mehed sünni-
aastaga 1958, 1960, 1962, 1964, 1966, 1968, 1970.

Lisainfo: soeluuring.ee

Mammograafi abussid
• Rapla vald:
Raplamaa Haigla kõrval
27.07.2026 – 11.09.2026
Registreeruda numbril: 
627 4470

Sadolin Spordihoone juures
25.09.2026
eelregistreerimiseta

• Kohila vald:
Keskväljaku 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

Järvakandi Konsumi parkla 
29.10.2026 – 29.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

• Märjamaa vald:
Rahvamaja kõrval 
26.10.2026 – 28.10.2026
Registreeruda numbril:  600 3155

Õdede vastuvõtud ja uued teenused SA Raplamaa Haiglas
SA Raplamaa Haigla 
laiendab järjepidevalt 
oma teenuste vali-
kut, et parandada 
ravi teenuste kätte-
saadavust ning pak-
kuda patsientidele 
tõhusat ja personaalset 
tuge. Olulisel kohal on 
õdede iseseisvad vastu-
võtud, mis võimaldavad 
pakkuda abi paljude 
haiguste ja tervise-
murede korral kiiresti 
ja patsiendikeskselt.

Õdede vastuvõtud toimuvad 
saatekirja alusel, mille väl-
jastab perearst või eriarst. 
Erandiks on vaimse tervise õe 
vastuvõtt  ning suitsetamisest 
loobumise ja alkoholitarvi-
tamise nõustamisteenused, 
kuhu saab pöörduda saate-
kirjata. Vastuvõtule regist-
reerimine toimub Raplamaa 
Haigla polikliiniku registra-
tuuris või telefonil 484 4050.

Praegu on haiglas ava-
tud õe vastuvõtud mitmel 
erialal, sealhulgas nahahai-
guste puhul (krüoteraapia), 
sisehaigustes (sh tromboos), 
kardioloogias (südamepuu-
dulikkus), endokrinoloogias 
(diabeet), psühhiaatrias 

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

Õe vastuvõtt udel nõus-
tatakse patsiente haiguse 
olemuse, ravi ja elustiili küsi-
mustes, õpetatakse ravimite 
ja ravivahendite korrektset 
kasutamist ning toetatakse 
patsienti kogu raviteekon-
na vältel. Vajadusel tehakse 
uurin guid ja analüüse, hin-
natakse terviseseisundit ning 
suunatakse patsient edasi eri-
arsti vastuvõtule.

Lisaks raviteenustele osu-
tab Raplamaa Haigla mit-

meid ennetus- ja nõustamis-
teenuseid. Suitsetamisest 
loobumise nõustamine ning 
alkoholitarvitamise häire-
ga patsientide toetamine on 
kätt esaadavad ka ravikind-
lustuse ja saatekirjata. Alko-
holitarvitamise häire korral 
on patsiendi esimeseks kon-
taktiks juhtumikorraldaja 
– haigla sotsiaaltöötaja Kaja 
Heinsaar (tel 489 0748), kes ko-
gub esmased andmed, annab 
vajalikud infomaterjalid ning 
registreerib patsiendi õde-
nõustaja vastuvõtule.

Uue teenusena pakub SA 
Raplamaa Haigla kodufüsio-
teraapiat patsientidele, kelle 
tervislik seisund ei võimalda 

tulla ambulatoorsele vastuvõ-
tule. Teenus on mõeldud Ra-
pla linnas ja kuni 15 kilomeetri 
raadiuses elavatele patsienti-
dele ning on saatekirja alusel 
tasuta. Kodufüsioteraapia 
eesmärk on parandada liiku-
misvõimet, vähendada valu ja 
toetada iseseisvat igapäevast 
toimetulekut.

Kodufüsioteraapia on suu-
natud patsientidele, kellel on 
olnud insult või infarkt, pea- 
või seljaajutrauma, sclerosis 
multiplex, tserebraalpara-
lüüs, Parkinsoni tõbi, onko-
loogilised haigused, liigese 
endoproteesimine, luumur-
rud, amputatsioonid, operat-
sioonijärgsed liikumisrasku-

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

Iga patsiendi raviplaan 
koostatakse individuaalselt 
vastavalt tema vajadustele ja 
eesmärkidele ning koduvisiiti-
de sageduse ja arvu otsustab 
füsioterapeut.

SA Raplamaa Haigla 
eesmärk on pakkuda kogu-
konnale kvaliteetseid, kät-
tesaadavaid ja kaasaegseid 
tervishoiuteenuseid, tuues abi 
patsiendile võimalikult lähe-
dale ja sobival kujul.
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Kogemusnõustamine on toetus inimeselt  
inimesele, pakkudes tuge ning mõistmist läbi 
isikliku kogemuse

URME PUNTSO, 
kogemusnõustaja

Sõna „kogemusnõustaja“ on 
kindlasti paljud kohanud, 
mõni selle teenusega ka isik-
likult kokku puutunud. Aga 
kes ta ikkagi on? Kas näiteks 
naabrinaine, kes sinuga lah-
kesti oma elukogemusi jagab, 
on ka kogemusnõustaja?

Lühidalt öeldes on kogemusnõustaja 
inimene, kes on ise läbi elanud mõne 
keerulise eluolukorra (nt raske hai-
gus, kriis või sõltuvus) ning pakub 
pärast vastava väljaõppe läbimist 
tuge ja nõu teistele sarnases olukor-
ras olijatele.

Võtmesõna on väljaõpe, mis annab 
tööks vajaliku teoreetilise baasi ja kind-
lustunde, et ajad õiget asja õigel moel. 
Seega igaüks, kes oma kogemusi jagab, 
pole veel kogemusnõustaja.

Ka mina läbisin 2019. aastal koge-
musnõustaja koolituse, sain diplomi 
ja sestpeale olen sel alal praktikuna 
tegutsenud. Olen ka kogemusnõusta-
jate katusorganisatsiooni – Kogemus-
nõustajate Koja – juhatuse liige. Prae-
gu õpin sotsiaaltöö korraldust Pärnu 
Kolledžis.

Minu teema kogemusnõustajana on 
sõltuvushäired. Olen ise üle 29 aasta ja-
ganud oma elu sõltuvustega (alkohol ja 
narkootikumid), aga praeguseks juba 
üle 9 aasta kainena elanud. See an-
nab julgust olla toetajaks teistele, kes 
soovivad vahetada ainete tarvitamise 
kaine ja täisväärtusliku elu vastu. Tean 
omast käest, kui raske on loobuda har-
jumuspärasest käitumismustrist ja kui 
suur hirm võib olla tuleviku ees, kus tu-
leb saada hakkama ilma toetava kar-
guta – alkoholi ja narkootikumideta. 
Ja kui tähtis on sel teekonnal lähedaste 
toetus nagu näiteks minul abikaasa 
Argo näol. Läbielatu aitab mul n-ö 
rohujuure tasandilt mõista ka tei-
si abivajajaid – ning kindlasti on ka 
kliendil kergem end avada, kui teab, 
et räägib n-ö omasugusega. Koge-
musnõustamine ei hõlma kindlasti 
ainult sõltuvusi, teemadering on lai: 
vaimne tervis, kroonilised haigused, 
puuded, elukriisid... Lähemat teavet 
saab www.kogemuskoda.ee.

Kogemusnõustaja pole psühho-
loog ega arst, kes diagnoosi paneb 
ja ravi määrab. Kogemusnõusta-
mine on toetus inimeselt inimesele, 
pakkudes emotsionaalset ja prak-

tilist tuge ning mõistmist läbi isik-
liku kogemuse. Kogemusnõustaja 
aitab leevendada hirme ja selgitada, 
mida taastumisprotsessis oodata. 
Kogemusnõustaja ja psühholoog ei 
asenda üksteist, vaid on osa ühisest 
meeskonnast, et pakkuda abivaja-
jatele terviklikku tuge. Kogemus-
nõustamisest on juba saanud oluline 
teenus nii esmatasandi abis kui ka 
rehabilitatsioonis.

Kui sinul või sinu lähedasel on 
mure seoses sõltuvusega, siis roh-
kem infot minu teenuste kohta saad  
www.urme.ee.

KATRIN POLLI, 
kogemusnõustaja

Katrin Polli: ära jää oma ras-
kustega üksi.
Mina olen Katrin Polli - kogemus-
nõustaja ja Shindo teraapiameetodi 
praktik.

Minu teekond selleni sai algu-
se isiklikust kriisist, kui taastusin 
puukentsefaliidist ja Belli paralüü-
sist ning kogesin ka töö kaotust. See 
aeg näitas mulle, kui oluline on mitte 
jääda oma raskustega üksi ning kui 
suur väärtus on toetaval kohalolul ja 
mõistmisel.

Täna toetan inimesi, kes on elus 
keerulises kohas – olgu selleks lah-
kuminek, üksikvanemlus, haigusest 
taastumine või töökaotus. Minu töö 
ühendab vestluse ja kehatöö, et ini-
mene saaks tuge nii vaimselt kui ka 
kehaliselt.

Minu juures on turvaline ja hin-
nanguvaba ruum, kus saab rahuli-
kult oma loo lahti rääkida ja otsida 
järgmist sammu edasi liikumiseks. 
Olen ka Töötukassa, Ojaveere Vaim-
se Tervise Keskuse ja Sanatoorium 
Tervise koostööpartner.

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

Puukentsefaliit on tõsine haigus, 
mida saab ennetada vaktsineeri-
misega. Vaktsineerimine toimub 
perearsti juures ning koosneb 
kolmest süstist. Hiljem on vaja-
lik kordusvaktsiin iga 3–5 aasta 
järel. Lisainfo saamiseks pöördu 
oma perearsti poole või vaata: 
www.vaktsineeri.ee.

KARIN SCHMITTE, 
kogemusnõustaja

Kogemusnõustaja ja hinga-
misteraapia praktik Karin 
Schmitte usub, et tervenemi-
ne ei toimu mitte ainult ke-
has vaid ka hinges ja vaimus
Täna tegutsen kogemusnõustajana 
ning hingamisteraapia (biodünaami-
line hingamine ja traumavabastus, 
lüh. BBTRS) praktikuna ja massaaži-
teenuse pakkujana. Kogemusnõusta-
jana pakun tuge onkoloogilise diag-
noosiga inimestele.

Minu teekond on olnud pikk, kat-
sumusterohke, kuid samas sügavalt 
õpetlik ja elumuutev.

Aastal 2021 diagnoositi mul mao-
vähk, mis eemaldati operatsiooni käi-
gus. Taastumine on olnud pikk, olen ol-
nud viis aastat meditsiinilise jälgimise 
all ja käinud regulaarselt kontrollis.

Mõni aeg hiljem, 2023. aastal, käisin 
ajukelme meningioomi operatsioonil, 
millele järgnes ka mitu kordusoperat-
siooni – tegemist oli seisundiga, mille-
ga olin jälgimisel aastaid.

Need kogemused avasid minus ukse 
sügavama enesetunnetuse ja mõistmi-
se poole.

Taipasin, kui oluline on keha, meele 
ja hinge koostöö – eriti traumade ja 
stressi korral. Sain aru, et ka siis, kui 
otsene oht on möödas, võib keha jät-
kuvalt elada „häireseisundis“ – erita-
da stressihormoone, tekitada ärevust 
ja pinget. Seetõttu otsustasin asuda 
õppima biodünaamilist hingamist ja 
traumavabastamise süsteemi – teraa-
pia, mis aitab kehal leebelt ja teadlikult 
pingeid vabastada.

Olen õppinud ka mitmeid massaa-
žitehnikaid ning praktiseerin neid juba 
seitse aastat. Lihaspingeid leevenda-
des saab toetada ka inimese emotsio-
naalset ja vaimset seisundit.

2025. aasta aprillis lõpetasin koge-
musnõustamise õppe Tallinnas, Loov-
Ruum Koolitused OÜ-s. Praktika ajal 
töötasin enamjaolt patsientidega, kel-
lel oli diagnoositud erinevatel aegadel 
mao pahaloomuline kasvaja. 

Minu töö põhimõtteks on, et para-
nemine ei ole vaid füüsiline – see on 
emotsionaalne, vaimne ja sotsiaalne 
protsess. Tänaseks olen tunnistatud 
vähist tervenenuks. Tervel inimesel on 
mitu unistust, haigel ainult üks.

Kontakt:  
karinschmitte5@gmail.com

Kas kutsuda kiirabi või 
minna EMOsse?  
Tea, millal pöörduda
Tervisemure korral ei ole 
kõige olulisem ainult abi 
otsimine, vaid ka see, 
kuhu ja kelle poole pöör-
duda. 

Õigel ajal õige valiku tegemine 
aitab saada kiiremini vajalikku 
abi ning samal ajal hoiab era-
korralise meditsiini ressursid 
nende jaoks, kelle elu või tervis 
on otseselt ohus.

Sageli on piir kiirabi kutsu-
mise, EMOsse pöördumise ja pe-
rearsti poole pöördumise vahel 
inimeste jaoks ebaselge. Et otsus-
tamine oleks lihtsam ja turvali-
sem, on Tervisekassa koostanud 
juhised, mis aitavad ära tunda 
olukorrad, kus tuleb tegutseda 
viivitamata.

Kui kellegi elu on ohus, 
tuleb kutsuda kiirabi. 
Kutsu viivitamatult  
kiirabi, kui:
•	 näiliselt tervel inimesel tekkis 

teadvuse kaotus, teadvuse-
häire, tugevad hingamishäi-
red või hingamise seiskus;

•	 abivajajal on järsku tekkinud 
tugev minestuseni viiv nõr-
kus;

•	 abivajajal on tugev valu peas, 
rindkeres või kõhus, mis ei 
leevene pärast ravimite tar-
vitamist või pärast perearsti 
soovituste järgimist;

•	 abivajajal on pigistav valu 
rinnus, õhupuudus, hinga-
misraskused, kahvatus, väga 
kiire pulss;

•	 esinevad südame rütmihäi-
red, millega kaasnevad tead-
vushäired;

•	 on tugev verejooks kas haa-
vast või kehaõõnest, mida ei 
ole suudetud peatada;

•	 esineb äge allergiline reakt-
sioon, millega kaasneb õhu-
puudus, keeleturse, neelamis-
takistus, nahalööve;

•	 abivajajal on võõrkeha hin-
gamisteedes või seedetraktis, 
mida kohapeal pole suudetud 
eemaldada;

•	 näiliselt tervel inimesel on 
järsku tekkinud kõnehäire 
või halvatusnähud;

•	 abivajajal tekkis krambi-
hoog, mis kestab mitu minu-
tit ja pärast mida ei taastu 
inimesel hingamine, teadvus;

•	 esinevad vigastused või trau-
ma, mille tagajärjel abivajaja 
ei saa seista püsti või liiguta-
da kätt/jalga või sellele toetu-
da;

•	 tekkis põletus kõrge tempera-
tuuri, keemilise aine või elekt-
rilöögi tõttu ning kannatanu 
üldseisund on muutunud hal-
vaks või laiem põletuspind on 
villiline või põletushaavas on 
võõrkeha;

•	 abivajajal on mürgistussei-
sund, millega kaasneb tead-
vushäire või suur nõrkus, 

kahvatus, nägemishäired, 
krambid, südame rütmi
häired.

Pöörduge erakorralise 
meditsiini osakonna  
poole:
•	 Tugeva ja äkki tekkinud va-

luga: suruv või pigistav rind-
kerevalu, äkki tekkinud tugev 
ja piinav peavalu, talumatu 
kõhuvalu korduva oksenda-
misega, talumatu  ravimitele 
allumatu valu.

•	 Trauma või õnnetuse kor-
ral:  värske traumaga, kus 
vigastatud kehaosa kuju on 
muutunud või tugevalt pais-
tes, võõrkehaga hingamistee-
des, seedetraktis vmt. Samuti 
haavade, luumurdude, põle-
tuse, söövituse, mürgistuse 
või loomahammustusega.

•	 Ägeda verejooksuga: kestev 
seedetrakti verejooks, kuse-
suguteede verejooks, äge ni-
naverejooks, äge veriköha.

•	 Ägedate seisundite korral: in-
suldikahtlus – äkki tekkinud 
kõnehäire ja kehapoole hal-
vatus või nõrkus või tundlik-
kuse langus (nt üks suunurk 
vajub allapoole), äkki tekki-
nud tasakaaluhäire või pea-
pööritus, mälu- või teadvuse-
kaotus.

•	 Äärmusliku nõrkuse ja jõue-
tusega.

•	 Kui on palavikualandajate-
le allumatu püsiv üle 38,5 °C 
palavik; kõrge palavik  eakal 
inimesel, kõrge palavik ja/või 
lakkamatu oksendamine kee-
miaravi patsiendil.

•	 Hingelduse, õhupuuduse, 
raske astmahoo korral (hin-
gamisraskus vilistava välja-
hingamisega).

•	 Ägeda allergilise reaktsioo-
niga, millega kaasneb õhu-
puudus, kogu keha haarav 
ulatuslik lööve, keeleturse, 
neelamistakistus jmt.

•	 Uriinipeetusega (kusepõis ei 
tühjene korralikult).

•	 Kuni 48 tundi tagasi tekki-
nud südamerütmihäirete või 
enam kui 48 tundi kestnud 
südamerütmihäiretega, mil-
lega kaasneb õhupuudus ja 
valu rinnus.

•	 Tromboosikahtlusega – äkki 
tekkinud valu ja turse jäse-
mel, enamasti sääremarja 
piirkonnas; jäseme jahedus 
ja värvumine valgeks või pu-
nakas-lillaks.

•	 Ägedate nahapõletike-
ga:  laialdased mädanikud, 
põletikuline haav, millega 
kaasneb palavik ja vigasta-
tud piirkonnas kiiresti (tun-
didega) leviv turse (ulatuslik 
paistetus).

•	 Psüühikahäiretega, mis on 
inimesele endale või teistele 
ohtlikud: äge psühhoos, sega-
susseisund, enesetapukatse.



Eestis räägitakse üha 
rohkem TERVIKute 
loomisest – mudelist, 
mille eesmärk on 
siduda tervishoiu-, 
sotsiaal- ja 
kogukonnateenused 
inimese jaoks üheks 
tervikuks. 
Praegu peab abi vajav inime-
ne sageli ise erinevate süs-
teemide vahel orienteeruma, 
kuid TERVIKu eesmärk on 
tuua vajalik tugi kokku ning 

muuta abi kätt esaadavamaks 
ja inimkesksemaks. TERVIKu-
te loomine annab võimaluse 
kujundada Eestis süsteem, 
kus inimene ei pea abi otsi-
des üksi hakkama saama, 
vaid saab toetust õigel ajal 
ja õigest kohast. Raplamaal 
alustab TERVIK tööd Rapla-
maa Haigla juures 2027. aasta 
juunis.

Vaheetapina viiakse haigla 
juures ellu projekt „Inimkesk-
se hoolekande- ja tervishoiu-
süsteemi koordinatsiooni-
mudeli jätku rakendamine 

Raplamaal 2026–2027“. Selle 
aja jooksul koostame maa-
konna uue sotsiaal- ja tervise-
valdkonna strateegia, koon-
dame ja toetame jätkuvalt 
erinevaid võrgustikke nagu 
näiteks sotsiaaltöötajad, pe-
rearstid, hooldekodude juhid, 
tugispetsialistid, õed, haigus-
seltsid, tugigrupid jt. Jätkub 
ka neljandat aastat hooldus-
koordinaatsioon perearsti-
keskuste juures. 
Projekti juht on 
Ülle Laasner, e-post: 
ylle.laasner@raplahaigla.ee.

TERVIKud – samm killustatud abi 
asemel tervikliku toetuse poole
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Raplamaa projekti juhtrühma ja vallavanemate visiit Soome 5.–6. mail.          Foto: erakogu

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 väiksemate 
muredega saab abi hooldus-
koordinaatorilt – et leida see 
järgmine samm, kui kõik tun-
dub liiga keeruline. Kohila ja 
Märjamaa perearstikeskustes 
on meedikutel või tervishoiu-

töötajatel  abiks hoolduskoor-
dinaator Kristi Jürgenson: 
e-post kristi.jurgenson@pere-
arstid.ee, tel 5400 5894. 

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

Abipolitseinikud suurendavad 
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 töö 
on väga praktiline ja 
inimestega seotud –
nad osalevad 
patrullides, aitavad 
hoida avalikku korda 
ning panustavad 
ennetustegevusse. 
„Sageli tähendab see 
kohalolekut kogu-
konnas, inimestega 
suhtlemist, märkamist 
ja vajadusel reageeri-
mist,“ selgitab Kaldma.

Abipolitseinike panus ei piir-
du ühe kindla valdkonnaga. 
Sõltuvalt piirkonnast ja va-
jadusest saab kaasa lüüa 
näiteks ennetustegevuses, 
kriminaalpolitsei tegevuses, 
piirivalves, piirkondlikus po-
litseitöös, liiklusjärelevalves, 
migratsiooni järelevalves, 
koolituste läbiviimisel, teenin-
dussaalides ja arenduses. 

Abipolitseinik peab olema 
täisealine ning täitma eri-

nevaid nõudeid, mis puudu-
tavad haridust, tervislikku 
seisundit ja seaduskuulekat 
tausta. 

“Kindlatest isikuomadus-
test on olulised vastutustunne 
ja usaldusväärsus, kuna tege-
mist on rolliga, kus tuleb teha 
otsuseid ja tegutseda viisil, 
mis mõjutab teiste inimeste 
turvalisust. Samuti on oluli-
ne hea suhtlemisoskus, sest 
suur osa tööst on seotud ini-
mestega ning pingelistes olu-
kordades peab abipolitseinik 
säilitama rahu ja tegutsema 
asjakohaselt. Veel on olulised 
koostöövõime, distsipliin ja 
valmisolek panustada oma 
aega vabatahtlikult,” räägib 
Kaldma.

Praktilisi oskusi, nagu es-
maabi andmine, enesekaitse 
ja kriisiolukorras tegutsemi-
ne, õpitakse juba väljaõppe 
käigus.

Samm-sammuline väl-
jaõpe
Abipolitseiniku teekond al-
gab baasväljaõppest, mis 
kestab vähemalt 40 tundi 
ja toimub enamasti töövä-
lisel ajal. “Seal õpitakse nii 
õiguse aluseid, suhtlemist 
kui ka praktilisi oskusi, nagu 
sündmuskohal tegutsemine, 
sidevahendite kasutamine, 
turvalisuse tagamine jne,” 
räägib Kaldma. 

Pärast esmase koolituse 
läbimist saab abipolitseinik 
juba politseid praktiliselt abis-
tada. Edasi on võimalik oman-
dada ka ülesande iseseisvalt 
täitmise pädevus, milleks tu-

leb läbida täiendav 40-tunni-
ne õpe ning koguda vähemalt 
100 tundi praktilist kogemust. 
Lisaks toimuvad regulaarsed 
täiendkoolitused, et oskused 
püsiksid värsked.

Miks liituda?
Abipolitseinike motivatsioon 
on erinev. Tihtipeale on sel-
leks soov panustada kogu-
konda. Kaldma sõnul on mit-
med öelnud, et nad on riigilt 
ja kogukonnalt juba palju 
saanud ning soovivad tagasi 
anda, et nii endal kui ka lastel 
oleks turvalisem.

Mõne jaoks pakub töö ka 
vaheldust ja adrenaliini, sa-
muti võimalust enesearen-
guks ja koolitustel osaleda. On 
ka neid, kes kasutavad seda 
võimalusena veenduda, kas 
politseitöö võiks olla nende tu-
levane elukutse.

Abipolitseinikuks saamine 
eeldab läbimõeldud otsust, 
sest see tähendab aja ja ener-
gia panustamist vabatahtli-
kult. Õppimine ja osalemine 
tuleb sobitada igapäevaelu ja 
pere kõrvale.

“Kindlasti on kasulik oma 
planeeritav samm ka lähe-
dastega läbi arutada. Kui 
tekib spetsiifi lisi küsimusi 
abipolitseiniku rolli või kan-
dideerimise kohta, siis saab 
sulle abiks olla sinu piirkonna 
politseijaoskonna abipolitsei-
nike rühmajuht,” ütleb Kald-
ma. 

Enne kandideerimist uuri 
ka internetilehte 
www.abipolitseinik.ee.



Vajad abi kriisis paremaks toimetulekuks? 
Päästeameti koolitus tuleb appi! 
2025. aastal oli Eestis 
vaid umbes 13% 
inimestest kriisideks 
valmis. 
Päästeameti ülesanne on ai-
data elanikel paremini val-
mistuda olukordadeks, kus 
tavaline elurütm võib olla tõ-
siselt häiritud. 

Päästeameti koolitused an-
navad „tööriistad“ 
Elu on meid tihti proovile 
pannud mitmesuguste katsu-
mustega, olgu selleks COVID 
pandeemia ja Ukraina sõja-
põgenikud või hoopis heitlike 
talveilmade uperpallid lume-
masside, seejärel üle kallaste 
tõusnud veekogudega, nüüd 
droonioht. 

Päästeamet pakub Eesti 
elanikele ja asutustele võima-
lust tellida tasuta praktilisi 
koolitusi. Koolitusel räägime: 
võimalikest ohtudest ja häda-
olukordadest; tutvustame ka-
naleid, kust leida infot ohtude 
kohta; vaatame üle, milline 
peaks olema kodune kriisiva-

ru; vestleme ohuteavitusest, 
varjumisest ja evakuatsioo-
nist. Päästeameti koolitused 
annavad „tööriistad“, kuidas 
kriisiolukordades paremini 
hakkama saada. 

Elanikkonnakaitse koolitu-
sed on kaasahaaravad, teeme 
praktilisi harjutusi ja jagame 
näiteid. Toimunud koolitustele 
on antud ainult positiivset ta-
gasisidet. 

Koolitust saavad tellida kõik 
– omavalitsused, kogukon-
nad, asutused, ett evõtt ed 
Päästeamet ootab teadmisi ja 
oskusi omandama nii kohalike 
omavalitsuste töötajaid, ko-
gukondi, eraett evõtt eid kui ka 
avaliku sektori asutusi, korte-
riühistuid, lastelaagreid, avali-
ke ürituste korraldajaid jt.  

Kohalikud omavalitsused 
on päästeameti tähtsaimad 
partnerid kriisivalmiduse 
alal. Nad on ka kriisiolukor-
ras inimeste kõige lähemad 
abistajad. Teadlikum omava-
litsustöötaja saab kriisi ajal 
panustada olukorra lahenda-

misse, kui tal endal on kodune 
valmisolek hästi läbi mõeldud. 

Kogukonnad saavad krii-
siolukorras olla oma liikme-
tele tõhusaks toeks. Et kogu-
kond saaks kriisiolukorras 
hakkama, tuleb varakult läbi 
mõelda, kuidas selleks ühiselt 
valmis olla. Mõistlik on val-
mistada ett e kogukonna kriisi-
meeskond, koostada kogukon-
na kriisiplaan ning hankida 
riigi abil vajalikud vahendid. 
Korteriühistutel on võimalus 
tellida lühem kriisikoolitus 
oma üldkoosolekule. Ett evõt-
ted ja asutused saavad kutsu-
da koolitaja tööohutusalasele 
koolituspäevale või miks mitt e 
motivatsiooniüritusele. 

Päästeameti kriisikoolitu-
sed on tasuta eesti, vene ja va-
jadusel ka inglise keeles.  Kooli-
tuse tellimiseks tuleb kirjutada 

koolitussoovist kriisikoolitus@
paasteamet.ee 

Teadlik ja oskuslik inimene 
on enesekindel ja tunneb end 
turvaliselt. 
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Päästeameti kriisikoolituste teemad:

•  Elanikkonnakaitse Eestis 
•  Hädaolukorrad ja elutähtsate teenuste katkestused 
•  Isiklik ett evalmistus ja kriisivarud 
•  Evakuatsioon ja varjumine 
•  Ohuteavitus ja usaldusväärsed infoallikad 
•  Planeerimise ja koostöö olulisus 

Riik teavitab ohust mitme 
kanali kaudu:
• SMS sõnum 
•  mobiiliäpid „Eesti äpp“ ja 

„Ole valmis!“ 
•  sireenid 22 asulas 
•  ribatekst ERR kanalites 
Lisainfot teavituse kohta 
uuri 
• veebilehed www.kriis.ee ja 

www.olevalmis.ee 
• helistades riigiinfo telefonil 

1247 
• riigi ametlikud veebilehe-

küljed ja sotsiaalmeedia-
kanalid

AGNES KURVITS JA KAUR 
KIISLER
Kaiu kogukonna liikmed 

Kaiu kandis on 
alati osatud ühiselt 
tegutseda. Olgu 
tegemist talgutööde, 
kohalike sündmuste 
või igapäevase 
naabriabiga – 
siin teatakse, et 
kogukonna tugevus 
peitub inimestes. 
Viimasel ajal on üha olulise-
maks saanud küsimus, kui-
das tulla toime siis, kui tava-
pärane elukorraldus mõneks 
ajaks häiritud saab.

Kriisivalmidusega on Kaiu 
kandis tegeletud varemgi, 
kuid olulise tõuke andis hilju-
tine Kuimetsa kriisivalmiduse 
ja kogukonnakaitse koolitus-
sari. See näitas, et kriisideks 
valmistumine ei tähenda hir-
mu külvamist, vaid rahulikku 
läbimõtlemist, teadlikkust ja 
oskust üksteist aidata. Naa-
berkogukondade kogemused 
kinnitasid, et valmisolek al-
gab lihtsatest asjadest: oma 
inimeste, oskuste ja võimalus-
te tundmisest ning kokkulep-
pest, kuidas vajadusel tegut-
seda.

Koolitusest innustatuna 
alustasime Kaiu kandi krii-
siplaani koostamist. Esmalt 

hakkasime vestluste ja arute-
lude kaudu kaardistama, mil-
lised tugevused ja ressursid 
meie piirkonnas juba olemas 
on. Eesmärk ei olnud luua 
kontrollivat registrit, vaid 
saada parem ülevaade 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, kütt epuid ja 
palju muud vajalikku. Kõige 
olulisem on aga tahe üksteist 
aidata.

Tänaseks on valminud Kaiu 
kandi kriisiplaani esialgne 
kavand. Selles on kirjeldatud 
peamised rollid, tegevused ja 
kokkulepped: määratletud on 
juhtgrupp, läbi mõeldud info 
liikumine ning kaardistatud 
piirkonna kriisikeskuse roll. 
Samas ei ole kriisiplaan lõplik 
dokument, vaid elav tööva-
hend, mida tuleb kogemuste 
ja uute teadmiste põhjal pi-
devalt täiendada. Et plaan ei 
jääks ainult paberile, esitasi-
me maikuu alguses taotluse 
Kodanikuühiskonna Sihtka-
pitalile ehk KÜSKile. 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 
väikese töörühma teema, vaid 
võimalikult paljude Kaiu kan-
di inimeste ühine teadmine ja 
kokkulepe.

Rõõmu teeb ka see, et Kaiu 
alevikku ümbritsevad viis 
küla koostavad samuti oma 
kriisiplaane. See näitab, et 
valmisolek sünnib igas külas 
ja kogukonnas eraldi.

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

Kriisiplaani koostamine 
ei ole ühe inimese ega orga-
nisatsiooni töö. Selle väärtus 
sünnib koostöös ett evõtjate, 
kooli, kohaliku omavalitsuse, 
külade eestvedajate ja kõi-
gi nende inimestega, kes on 
valmis panustama. Kui kogu-
kond tegutseb ühes infoväl-
jas, on ka keerulisemal hetkel 
lihtsam rahulikuks jääda, in-
fot jagada ja abikorraldada.

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

Kaiu kant ei jää ootama: kriisivalmidus 
algab teadlikust kogukonnast

Raplamaa turvalisus 
vajab jätkuvalt ühist 
panust
Turvalisuse raport 
annab ülevaate 2025. 
aasta olukorrast 
politsei, pääste, 
liiklusohutuse, töö  -
ohutuse ja sotsiaal-
valdkonna lõikes. 

Lisaks sisaldab see infot Eesti 
Töötukassa, Kaitseliidu, Nais-
kodukaitse ning Raplamaa 
Haigla tegevuste kohta. Eraldi 
käsitletakse ka kohalike oma-
valitsuste samme turvalisuse 
suurendamisel.

Kokkuvõtt es võib öelda, et 
Raplamaa on jätkuvalt turva-
line maakond, kus pööratakse 
suurt tähelepanu kriisivalmi-
dusele ja koostööle. Peamisteks 
probleemkohtadeks on kelmu-
sed, liiklus ja lähisuhtevägivald, 
kuid raskete tagajärgedega 
õnnetusi oli vähe. Elanike kriisi-
valmidus on keskmisel tasemel 
ning vajab edasist teadlikkuse 
tõstmist ja kogukondliku koos-
töö arendamist.

Turvalisust toetavad järje-
pidev ennetustöö, koolitused 
ning erinevate asutuste oma-
vaheline koostöö.

Foto tehtud Pärnu Rahvaülikoolis 05.05.2025, kus osa Kaiu 
kriisimeeskonnast osales  koolitusel “Koos rohkem kui üksi – 
kriisivalmidus kogukonnas”.


