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TOIMETUSELT

Lapsepolves - siis, kui keskmisel eestlasel veel mo-
biiltelefoni ei olnud ja tavapiraselt saadeti koolijiitsid
suvevaheajaks maale vanavanemate voi sugulaste juur-
de - oli kevadel esimese liblika ndgemisel margiline
tahendus. Kui nded kevadel esimesena kollast liblikat,
toob see folkloori jargi sooja suve. Valge liblikas en-
nustas igavavoitu passimist, aga kirju liblikas seevastu
kirjut ja vaheldusrikast elu. Kui palju sellised ennustu-
sed tappi laksid, on eraldi teema, aga suveootuse mee-
leolu maérasid need kindlasti.

Tanavu oli esimene liblikas, mida ma kevadel na-
gin, valge. Prantsuse filosoof ja kirjanik Voltaire tea-
dis juba 17. sajandil, et t66 padstab meid kolmest hal-
vast asjast: igavusest, pahedest ja puudusest. Selles on
oma tera. Samas — millal Sina viimati tileiildse igavust
tundsid? Mul on tunne, et praegusel ajal on inimesed
silmitsi pigem vastupidise probleemiga: olgu nende
pahede ja puudusega nii nagu on, kell tiksub ikka ha-
lastamatult hommikust 66tundidesse ja to6 ei saa ku-
nagi tehtud. Selles valguses on valge liblika nigemine
heaendeline.

Sest kui pingsalt meenutada, siis kunagi nagu ikka
oli igav ka. Ja siis sai moeldud ja unistatud ja igavletud,
jallegi unistatud ja moeldud. Ja péris vahvaid moétteid
tuli! Kui ahve saaks panna igavust tundma, siis voik-
sid nad inimesteks saada, arvas J. W. von Goethe. Hu-
vitav, mis siis veel inimesest voiks saada?
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Seehordses veebiajakirjas jagavad oma mot-
teid meiega nii isikliku abistaja teenust kasutav Tiia
Jarvpold kui ka isikliku abistajana kitt proovinud
Kristel Lajuste, samuti Teele Naar, kes on leidnud sise-
mise rahu dendusest. Kindlasti peaks maikuus lugema
rinnavéhist, AED kasutamisest, puukidest ja nendega
levivatest haigustest, paikesest, 6ppepuhkustes, erine-
vatest valiskogemustest ja teistest teemadest, mida aja-
kiri pakub. Ja seejarel tuleks otsida tiks monus paikese-
laik, kus peesitada, igavleda ja ilusaid métteid moelda.
Ilusat suve,

Jaanika Niinepuu, kommunikatsioonijuht
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Pille Tammpere, dppejoud

7. aprillil paigaldati Tartu Tervishoiu Kérgkooli au-
tomaatne kehaviline defibrillaator ehk AED (auto-
mated external defibrillator). See on kerge portatiivne
aparaat, millega saab anda elektrilise $oki. Samuti la-
bivad korgkooli koik tootajad AED kasutamise koo-
lituse, et vajadusel osata abivajajat aidata.

AED on tanapéeval tisnagi levinud - neid on pai-
galdatud suurtesse kaubanduskeskustesse, spordihal-
lidesse, lennujaamadesse, koolidesse, haiglate ambu-
latoorsetesse osakondadesse jne. See peaks olema igas
kohas, kus on palju inimesi, mistottu esineb suurem
risk dkksurma juhtumite tekkeks.

AED peatab ebaregulaarse siidamelihaste
tegevuse

Akksurma tekkimise pohjuseks on enamasti siida-
meprobleemid. Euroopas on igal aastal umbes 55-113
sidame seiskumise juhtu 100 000 kodaniku kohta, st
umbes 350 000 — 700 000 siidameseiskuse juhtu aas-
tas. Tdiskasvanud inimeste siidameseiskuse korral
on esmane siidameriitm 25-50% juhtudest ventriku-
laarne fibrillatsioon (Perkins jt).

Ventrikulaarne fibrillatsioon on kiire ja ebaregu-
laarne riitm, mis parineb siidame vatsakestest. Selle
riitmi peatamiseks (katkestamiseks) tuleb seda kiires-
ti defibrilleerida (teostada elektriSoki andmine), mis
voib peatada ebaregulaarse siidamelihaste tegevuse

ja voimaldab siidamel taastada normaalse tegevuse.
Elektrisoki andmine tuleb teostada véimalikult kii-
resti parast sidameseiskuse teket, sest defibrilleeri-
mise viivitamise iga minut vahendab elu jadmise voi-
malust 10-12 % (Perkins jt).

AED voimaldab elektrisokki teostada rohkema-
tel inimestel — seda saab rakendada kohtades, kus
on viiksema erakorralise abi andmise kogemusega
meedikud. Veelgi enam, seda aparaati saavad kasu-
tada ka mittemeditsiinilise haridusega kodanikud ja
see on oluline osa erakorralise meditsiini siisteemist,
mis sisaldab ka kiiret kiirabi aktiveerimist ja elusta-
mise alustamist.

Oluline iga minut

Tartu Tervishoiu Kérgkool pakub teenuseid kogukon-
na erinevatele gruppidele. See tahendab, et ppehoo-
nes on aeg-ajalt peale personali, Gpilaste ja tiliopilaste
ka kodanikke, kes on eakamad ja kellel on tervisri-
kete tekkimise oht suurem. Samas, vanus ei ole sii-
dameseiskuse tekkimise eelduseks. Igaiiks voib saa-
da siidameseiskuse, kardiaalne dkksurm voib tabada
mehi, naisi ja lapsi igas vanuses ja ei ole piiratud vaid
eakatega. Sageli tekib stidameseiskus inimestel, kes
teavad, et neil puudub siidamehaigus. Ja kus on pal-
ju inimesi, on ka suurem tdendosus, et seal on moni
sidameprobleemiga inimene.

Voiks ju arvata, et Tartu linnas, kus kiirabibaas on
Tartu Tervishoiu Kérgkoolist mone kilomeetri kau-
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gusel, ei ole 6ppehoonesse seda aparaati vaja: kiirabi
jouab oma varustusega kiiresti kohale ja alustab abi
andmisega. Sellele ei tohi lootma jadda, sest kiirabi-
baas voib ju olla ldhedal, kuid kiirabiautod véivad ol-
la héivatud teise kutsega, olla kaugemal kui méni ki-
lomeeter ja kohale joudmise aeg on sellevorra pikem.
Kui keegi kaotab teadvuse siidameseiskuse tottu ja aju
on ilma hapnikuta neli minutit, siis hakkavad ajura-
kud surema ja siidamerakud kahjustuvad. Iga minu-
tiga viheneb ellujadmise tdendosus ja see tahendab,
et kui kiirabil votab siindmuskohale joudmine aega
enam kui 10 minutit, siis on vdike tdendosus, et abi-
vajaja neuroloogliselt taastub. Kui aga alustada elus-
tamisega ja kasutada abi andmisel AED aparaati, siis
on teatud siidameiskuste korral voimalus taastada sii-
dameriitm kiiresti.

Voimalus abivajaja paastmiseks

Elustamisega ja AED kasutamisega seoses tekib ala-
ti kiisimusi, mis puudutavad ohutust ja voib tekki-
da kahtlus, kas abi andmisega voiks tekitada abiva-
jajale kahju.

AED masinat on lihtne kasutada. Sageli lilitub
aparaat sisse juba siis, kui avate aparaadi katteks oleva
kaane. Aparaadi sees olev kompuuter kontrollib abi-
vajaja siidame riitmi labi tema kehale kleebitud elekt-
roodide, seejdrel analiiiisib siidame riitmi ja annab
soovitusi, kas defibrilleerimine on vajalik. Kui seda
tuleb teha, annab aparaat hadlkasklusega korralduse
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Soki nuppu vajutamiseks. Sokki ei saa anda kogema-
ta, sest AED laeb (valmistab Soki andmiseks ette) ai-
nult siis, kui tuvastab defibrilleerimist vajavad riitmid
(nendeks on ventrikulaarne fibrillatsioon ja ebasta-
biilne ventrikulaarne tahhiikardia). Kogu elustamise
ja AED kasutamise protsessi juhendatakse haalkask-
lusega ja monedel aparaatidel on olemas ka ekraani-
del visuaalne juhendamine. Seega on olemas véima-
lus, et te saate selle kasutamisega hakkama Kka siis,
kui ei ole varem aparaati kasutanud. Samas treening
annab voimaluse selle kasutamise teha kiiremaks ja
efektiivsemaks.

Elustatud kodanikest padseb haiglast koju 5-10 %.
Alustades dkksurma tekkimisel elustamisega kohe-
selt, voime seda arvu kahe- voi kolmekordistada. Kui
lisaks kohesele elustamisele kasutada ka vajadusel ko-
heselt (3-5 minuti jooksul) defibrilleerimist, voib elu-
jadnute osakaal olla isegi 50-70%. Just korvalseisjate
alustatud ja korrektselt teostatud elustamine on olu-
lise tahtsusega enne kiirabi saabumist.

Seepdrast peaksid olema koik kodanikud valmis
abistama - juhuks, kui just teie juuresolekul vajab kee-
gi abi. Kui oskate teostada elustamist (siidame kaud-
set massaazi) ja oskate kasutada AED aparaati, siis
see on voimalus abivajaja elu sdilitamiseks.

Tartu Tervishoiu Korgkooli kéik tootajad labivad
praktilise AED koolituse, et vajadusel aidata 6ppe-
hoonesse paigaldatud portatiivse elektrisoki aparaadi
abil abivajajaid. Korgkooli 6ppuritel on AED kasuta-
mine dppekavas sees ja nad omandavad selle kasuta-
mise oskuse dppet6o kdigus.

Perkins, G., Handley, A., Koster, R, Castrén, M, Smyth,
M., Olasveengen, T, Monsieurs, K., Raffay, V., Gris-
ner, J.-T, Wenzel, V., Ristagno, G., Soar, J. Euro-
pean Resuscitation Council Guidelines for Resusci-
tation 2015. Section 2. Adult basic life support and
automated external defibrillation. Resuscitation 95
(2015) 81-99

Foto: Jaanika Niinepuu
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Helen Jakoby, bioanaliiiitiku dppekava
3. kursuse iiliopilane

Eestis leidub kahte puugiliiki — vosapuuki ja laane-
puuki, kes voivad inimestele edasi kanda selliseid ras-
keid haigusi nagu puukentsefaliiti ja puukborrelioo-
si ehk Lyme'i tobi.

Puuk voib toituda imetajatel, lindudel, loomadel
ja kahepaiksetel. Toitu otsib ta endale rohu sees voi
poosal saaki oodates. Iseseisvalt puuk praktiliselt
rohkem ringi ei liigu kui mé6da rohukért iiles-alla,
olles pidevalt valmis méoduvast saakloomast kinni
haarama ja tema keha peal toitumiseks sobivat koh-
ta otsima. Puuk on tundlik 16hna, soojuse ja liitkumi-
se peale, mis aitavad tal saagi tulekuks valmis olla.

Neli arenguetappi

Puugi elutsiikkel koosneb neljast arenguetapist — mu-
na, vastne (ehk larv), niimf ja tdiskasvanu (ehk val-
mik). Oma elu jooksul peab puuk ithest arengustaa-
diumist teise joudmiseks erineval peremehel toituma.

Maapinnale munetud munast viljub puugivastne,
kes on viike kuuejalgne pool-ldbipaistev ja umbes ithe
millimeetri pikkune. Peamiselt toitub vastne niriliste
jalindude verest. Parast toitumist kukutab puuk en-
nast peremehelt pinnasele ja kestub niimfi staadiu-
misse. Niimf on kaheksajalgne ja 2-3,5mm pikkune.
Niimfi staadiumile jargneb tdiskasvanu arenguetapp.

Téiskasvanud puuk on 7-15 mm pikk, samuti kahek-
sajalgne. Viljastatud emane puuk peab enne mune-
mist veelkord peremehel toituma.

Kovakestalise puugi elutsiikkel kestab tavaliselt
kaks kuni kolm aastat, aga olenevalt tingimustest
voib selle kestus varieeruda kuuest kuust kuni kuue
aastani.

Inimese peale satub puuk tavaliselt rohult, puu- voi
podsalehtedelt, seda nii metsas, pargis kui heinamaal.
Enne hammustamist voib puuk inimese kehal liiku-

N

Koik puugid inimesele
ohtu ei tihenda, haiges-
tuda voib vaid juhul, Rui

inimest hammustanud

puuk on nakatunud
puukentsefaliiti poh-
justava viirusega voi
puukborrelioosi poh-

justava bakteriga.

A
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da ja kinnitumiseks sobivat 6rnemat nahka ja niis-
kemat kohta otsida mitu tundi. Seetdttu tasub loodu-
ses viibides aeg-ajalt riietelt ja paljalt nahalt pilk iile
lasta, et voimalikku puugiriinnakut ennetada. Kind-
lasti on soovitav puukide osas kogu nahk iile vaada-
ta 6htul enne magama minemist. Koik puugid ini-
mesele ohtu ei tdhenda, haigestuda v6ib vaid juhul,
kui inimest hammustanud puuk on nakatunud puu-
kentsefaliiti pohjustava viirusega voi puukborrelioo-
si pohjustava bakteriga.

Puukentsefaliit

Puukentsefaliit on keskndrvisiisteemi riindav in-
fektsioon, mida pohjustab Flaviviridae sugukonda
kuuluv puukentsefaliidi viirus. See on haigus, mis
voib pohjustada piisivaid kesknérvisiisteemi héireid
ja halvematel juhtudel 16ppeda surmaga.

Nakatumine puukentsefaliiti toimub puugi siil-
jest puugihammustuse kaudu vaid minutite jooksul,
samuti voib puukentsefaliidi viirus kanduda inime-
se organismi haigestunud kitse voi lehma pastori-
seerimata piima joomisel voi sormede vahel purus-
tatud puugi osakeste sattumisel naha pisivigastustelt
vereringesse.

Haigus kulgeb tihti kahefaasiliselt. Peiteperiood
on 2-28 péeva, esimesed haigusndahud on gripitaoli-
sed — kerge palavik, halb enesetunne, peavalu, liha-
sevalud, iiveldus, isutus, seedehdired, iilemiste hinga-
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misteede kerge limaskestade poletik. Nadala jooksul
haige paraneb. Haiguse teine faas ilmneb 20-30% na-
katunutest. Parast esimese haiguse faasi mé6dumist
ilmneb 2-8 pédeva jooksul (vahel ka 20 kuni 33 paeva)
korge palavik, tugev peavalu, iiveldus, oksendamine,
valguskartus, kuklakangestus, uimasus, iildine halb
enesetunne ning kujuneb vilja peaaju ja ajukelmepo-
letik. Diagnoos kinnitatakse vereanaliiiisiga puukent-
sefaliidi viiruse antikehade avastamiseks.

Enamasti haiged paranevad, kuid voivad jaada ja-
relndhud - t66voime langus, kiirem vdsimine, tildine
ndrvilisus ja pingepeavalud ja muud tiisistused. Mida
vanem on patsient, seda kdrgem on risk, et jaéb piisi-

va ndrvisiisteemikahjustusena jasemete halvatus, ma-
lu- ja koordinatsioonihdired. Haiguse labipddemine
annab eluaegse kaitse, haigestutakse ainult kord elus.

Puukentsefaliidi viiruse vastast ravi tdnapédeval
ei ole, haigestunute ravi on siimptomaatiline, aga
haigestumise véltimiseks on olemas vaktsiin. Vakt-
siin koosneb kolmest siistist, kaks esimest tehakse
1-3-kuulise vaheajaga, kolmas aga aasta parast. Li-
saannus vaktsiini siistitakse iga kolme aasta tagant,
et kaitset sdilitada. Puugivaktsiin on tasuline, ndi-
teks tihe doosi hind lastele Ida-Tallinna Keskhaiglas
on 29 €, tiiskasvanutele 34 €; Tartu Ulikooli Kliini-
kumis 19,09-20,05 €.

Puukentsefaliidi registreeritud juhtude arv aastatel 2006-2015 Tervisestatistika andmetel

Juhtude arviga 100 000 elaniku kohta
300
LA
0
%0
100
5%

0
0% 2007 2008 WR 2010

0 2012 200 2014 2015
Aasta

Puukborrelioosi registreeritud juhtude arv aastatel 2006-2015 Tervisestatistika andmetel

Juhtude arviga 100 000 elaniku kohta
2500 =

2000
1500

1000

200 Wr 2003 W 2010

om 2012 2003 2014 2005
Aasta

AKTUAALNE D>

Puukborrelioos

Puukborrelioos on haigus, mida levitavad puu-
gid, kes on nakatunud spiroheetide klassi kuu-
luva bakteriga Borrelia burgdorfer. Spiroheedid
asuvad puugi soolestikus ja kanduvad puugi siil-
jenddrmete kaudu peremeeslooma organismi puu-
gihammustuse kohas.

Erinevalt puukentsefaliidi viirusest, mis naka-
tab inimest peale puugihammustust mone minuti
jooksul, on puukborrelioosi nakatumiseks vajalik
pikem aeg. Arvatakse, et puuk peaks olema kiiljes
24-48 tundi. Kui puuk avastatakse ja eemaldatak-
se kohe pdrast kinnitumist, on risk nakatuda vai-
ke. Enamiku puukborrelioosijuhtudest pohjustavad
vaikesed, raskesti mirgatavad niimfi arengujargus
olevad puugid. Ka eritavad puugid koos siiljega va-
luvaigistavat ainet ja seetottu enamasti ei ole tun-
da puugi hammustust.

Puukborrelioosi haigus esineb kolmes faasis. Esi-
mene, lokaalne faas ilmneb 3-30 pieva jooksul. Ham-
mustuskoha timber ilmub laienev 166ve ehk migree-
ruv 166ve ehk randeriiteem. See on puukborrelioosi
peamine tunnus ja see avaldub pea 80% nakatunu-
test. Sagedasti kaasnevad lokaalsele faasile ka gripi-
laadsed nahud. Haiguse teine faas, varane generalisat-
siooni faas, ilmneb, kui hammustuskohal paljunenud
borreeliad dissemineeruvad (levivad laiali) vere- ja
luimfiteede kaudu teistesse elunditesse ja kudedesse.
Ravimata haiguse puhul kujunenud hilises generali-
satsiooni staadiumis on haigustekitajad organismis
ning voivad ka aastaid parast nakatumist pohjusta-
da haigusnéhte.

Puukborrelioosi tiisistused voivad olla viga eri-
nevad, nende hulgas tugev peavalu, nahal6éve, eri-
neva raskusega neuroloogilised tiisistused, tugeva
liigesevaluga artriit, siidameriitmihéired, vdasimus,
kuulmislangus jt.

Puukborrelioosi diagnoosimiseks on vajalik hai-
gusele iseloomuliku kliiniliste simptomite (rdnde-
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riiteem) esinemine ja vajadusel vere seroloogiline uuring, sealjuures on oluline uuringu tu-
lemuste professionaalne hindamine. Puukborrelioosi saab ravida antibiootikumidega.

Statistilisi andmeid

Tartu Tervishoiu Kérgkooli bioanaliiiitiku dppekava tudengid on mitmel aas-
tal oma 16put60s uurinud, kui suur on puukide asustustihedus erinevate Eesti
maakondade metsades, heinamaadel ja parkides ning analiitisinud leitud puu-
ke puukborrelioosi kandluse suhtes. Laias laastus voib Gelda, et 100 m? kohta
leiti keskmiselt 1-2 puuki (koige vihem 0 ja kdige rohkem 14,49 puuki 100 m*
kohta) ning puukide nakatatus puukborrelioosi oli vahemikus 26—43,7%.
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Tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaas. http://pxweb.tai.ee/PX Web2015/
index.html
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Ele Hansen, dppekorralduse osakonna juhataja

Vastuvotu ajakava 2017/18. dppeaastal:

Dokumentide vastuvott 26.06-09.07.2017.
Vastuvotukatse ajakava ja info katsele registreerimi-
se, sisu ning korralduse kohta korgkooli kodulehel
(www.nooruse.ee) 22.05.2017.

Vastuvotukatse 10.07-14.07.2017.

Vastuvotukatse tulemused sisestatud ja vastuvoeta-
vate isikute nimekirjad infostisteemis SAIS
(www.sais.ee) 19.07.2017.

Oppekohal 6ppimise kinnitamine hiljemalt
21.07.2017.

Vastuvoetute nimekirjad infosiisteemis SAIS
(www.sais.ee) 31.07.2017.

Oppekohad

Rakenduskorghariduse dppekavadel:

Oe pohidpe (nominaalne dppeaeg kolm ja pool aas-
tat) - 104
Oe erialakoolitus (nominaalne dppeaeg neli ja pool
aastat, varasema kutsealase korghariduse olemasolu
ja tookogemuse arvestamisega labitakse {iheaastane
erialamoodul):

2.1. intensiivoendus - 15

2.2. Kliiniline 6endus - 15

Vastuvott

2.3. vaimse tervise 6endus - 15

2.4. tervisedendus - 15
Ammaemand (nominaalne dppeaeg neli ja pool aas-
tat) - 30
Fiisioterapeut (nominaalne dppeaeg kolm aastat) -
30
Tervisekaitse spetsialist (nominaalne dppeaeg kolm
aastat) - 14
Bioanaliiiitik* (nominaalne 6ppeaeg kolm ja pool
aastat) - 26
Radioloogiatehnik (nominaalne dppeaeg kolm ja
pool aastat) - 20

* oppetdo toimub Tallinnas

Kutseoppe oppekavadel:

Erakorralise meditsiini tehnik (nominaalne 6ppeaeg
iiks aasta) - 24

Hooldustd6taja* (nominaalne dppeaeg kaks aastat)
-18

Lapsehoidja (nominaalne dppeaeg iiks aasta) - 20

* oppetdo toimub Jogeval
Vastuvotutingimused

Koikidele 6ppekavadele kandideerimise eelduseks
on eesti keele oskus vihemalt B2- tasemel.

AKTUAALNE D>

Rakenduskorghariduse dppekavad

1. Rakenduskoérghariduse 6ppekavadele (v.a e eria-
lakoolitus) kandideerijatel arvestatakse:

1.1 vastuvotukatse (osakaal 40% punktisummast);

1.2 fuiisika, keemia ja matemaatika keskkooli/
glimnaasiumi l6putunnistuse keskmine (osa-
kaal 40% punktisummast);

1.3 bioloogia keskkooli/giimnaasiumi 16putun-
nistuse keskmine hinne (osakaal 20% punkti-
summast).

2. Oe erialakoolituse dppekavale kandideerijatel ar-
vestatakse:

2.1 vastuvotukatse (osakaal 60% punktisummast);

2.2 varasemat kutse- voi erialast opet toenda-
va tunnistuse hinnete keskmine (osakaal 40%
punktisummast).

Kutsedppe oppekavad

3. Kutsedppe oppekavadele, sh tookohapohisesse op-
pesse kandideerijatel arvestatakse keskkooli/giim-
naasiumi léputunnistuse hinnete keskmist.

4. Erakorralise meditsiinitehniku erialale kandidee-
rimisel arvestatakse:

4.1 loputunnistuse hinnete keskmist (osakaal 50%
punktisummast);

4.2 motivatsioonikirja (osakaal 50% punktisum-
mast).
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Ene Rikaste, jurist-juhiabi

Kui 6ppija kiib lisaks dppimisele t66l, on tal seadu-

sest tulenev 6igus saada lisaks to6lepingus sitestatud

puhkusele ka dppepuhkust. Oppepuhkuse eesmirk
on anda todtajale vaba aega dppimiseks. Oppepuh-

kuse saamise digus tuleneb t66lepingu seaduse § 67

l6ikest 1, kus on viide tdiskasvanute koolituse sea-

dusele (edaspidi T4KS), mis dppepuhkust tipsemalt
reguleerib.

T4KS sitestab, et tootajal on digus saada kuni 30
kalendripdeva 6ppepuhkust kalendriaasta jooksul
(01.01-31.12), kui tegemist on tasemedppe voi taien-
duskoolitusasutuse pidaja poolt ldbiviidavas taien-
duskoolituses osalemisega. Siinjuures tuleb endale
selgeks teha, mis on tasemedpe ning mis on tdien-
duskoolitus.

« Tdiskasvanute tasemedppe ldbimise jarel omandab
oppija teatud taseme, nt kesk-eriharidus, rakendus-
lik korgharidus, magistrikraad jne. Tasemedpet voi-
maldavad iildhariduskoolid, kutsedppeasutused,
rakenduskorgkoolid ja iilikoolid.

Oppiial on

« Tdienduskoolitus on véljaspool tasemedpet dppeka-
va alusel toimuv eesmargistatud ja organiseeritud
Oppetegevus, nt esmaabi koolitus, juhiloa taotlemi-
ne, arvuti kasutamise kursused jne. Oppekavaga
lepitakse kokku, millised teadmised, oskused voi
hoiakud 6ppija dppeprotsessi tulemusel omandab.
Taienduskoolitust pakuvad paljud erakoolitusasutu-
sed, korgkoolid, kutsedppeasutused ja kutseliidud.
Taienduskoolituse pakkujal on seaduses sétestatud
kohustus taotleda tdienduskoolituse labiviimiseks

A

Oppepuhhust on digus
saada nii pieva- kui
kaugoppes voi ekster-
nina oppides oppekoor-
musest soltumata.

Ah
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tegevusluba voi peab ta esitama majandustegevus-
teate taienduskoolituse labiviimiseks.

Oppepuhkust on 6igus saada nii pdeva- kui kau-
goppes voi eksternina 6ppides oppekoormusest (téis-
voi osakoormus) séltumata. Oppepuhkust antakse ka
vilisriigi samavéadrses Oppeasutuses tasemedppes voi
taienduskoolitusel osalemiseks.

TaKSi kohaselt makstakse tootajale tasemedp-
pes ja tooalase enesetdiendamise eesmargil tdien-
duskoolituses osalemiseks antud 6ppepuhkuse ajal
keskmist kalendripaevapohist 6ppepuhkusetasu 20
kalendripdeva eest vabariigi valitsuse méérusega
»Keskmise tootasu maksmise tingimused ja kord“
kehtestatud korras. Ulejadanud 10 kalendripéeva eest
pole to6andjal kohustust maksta. Té6andjal on ko-
hustus 6ppepuhkus hiivitada igal juhul, kui tege-
mist on tasemedppega, kuid tdiendoppes osalemi-
se puhul on toé6andjal kaalutlusdigus - kas maksta
voi mitte. Koik oleneb sellest, kas tdienduskoolitu-
sel osalemine on tddandja huvides voi mitte ning
seda huvi hindab t66andja tockoha vajadustest ldh-
tuvalt. Uheks voimaluseks on hindamisel ldhtuda
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sellest, kas konkreetse tdienduskoolitusega saavu-
tatavad kompetentsid on sellel ametikohal vajali-
kud. Kui on, voib lugeda vastavat koolitust t6oa-
laseks enesetdiendamiseks vajalikuks. Silmas tuleb
pidada, et lithikesi infopdevi, seminare voi infoja-
gamise iritusi, millel éppekava puudub, tdiskas-
vanute koolituse seaduse moistes tdienduskoolitu-
seks ei loeta.

Tooandjal on kohustus anda dppepuhkust ja
maksta 20 kalendripédeva eest igal juhul, kui to6ta-
ja ldheb oppima tasemedppesse ning seal ei ole va-
het, kas niiteks tootav fiisioterapeut opib kutsekoolis
raamatupidajaks voi taotleb tilikoolis magistrikraa-
di. Tasemedppes Opitav eriala ei pea olema seotud
oppija tooga. Kui aga todtaja laheb omal initsiatii-
vil jooga kursusele, siis on td6andja otsustada: kas
see on ettevotte huvides (tovalane taienduskoolitus)
voi mitte. Kui mitte, siis voib todandja jitta dppe-
puhkuse hiivitamata, kiill aga ei saa ta jitta oppe-
puhkust andmata.

Lisaks on tootajal 6igus saada tasemedppe, nt ra-
kenduskérghariduse 16petamiseks tdiendavalt dppe-
puhkust 15 kalendripdeva. Taiendava 6ppepuhku-
se ajal makstakse tootajale toolepingu seaduse alusel
kehtestatud to6tasu alammaara alusel arvutatud op-
pepuhkusetasu. Kui td6taja on iihel korral 16peta-
miseks dppepuhkust saanud, siis on té6andjal 6igus
sama Oppekava lopetamiseks selle teistkordsest and-
misest keelduda.

Oppepuhkus on puhkuse eriliik, mis liheb ka pd-
hipuhkust andva aja hulka ning éppepuhkusel vii-
bimine toosuhet ei katkesta ja sotsiaalsed garantiid,
sh ravikindlustus, jadvad kehtima. Uhel aastal kasu-
tamata jadnud oppepuhkuse paevi ei saa iile kanda
jargmisesse kalendriaastasse.

TaKS § 13 Ig 6 iitleb, et puhkuste ajakavasse
mirkimata 6ppepuhkuse kasutamisest teatab t60-
taja tooandjale kirjalikku taasesitamist vdoimaldavas
vormis viahemalt 14 kalendripdeva ette. Kirjaliku
taasesitamist voimaldava vormi all méistetakse vii-

si, mis jadb alles ja mida saab uuesti esitada, nt pa-
berkandjal kirjalikult, aga ka e-kirja véi telefonist
saadetud sonumi teel. Oppepuhkuse taotluses tu-
leb tootajal maarata, kas ta soovib votta dppepuh-
kust 6ppes osalemiseks voi tasemedppe 1opetami-
seks. Kuna 6ppepuhkus ei ole seotud konkreetselt
oppe- voi eksamisessiooniga ning voimaldab selle
kasutamisel paindlikumalt lahtuda 6ppija vajadus-
test, saab oppepuhkust votta nii ithes kui mitmes
osas. Seadus ei keela puhkust votta ka tihe pdeva
kaupa, kiill aga on t66andjal 6igus keelduda oppe-
puhkuse andmisest, kui 6ppepuhkust voetakse ai-
nult tootaja puhkepédeva(de)l. Lisaks dppepuhkuse
taotlusele (avaldusele) tuleb 6ppepuhkuse kasutami-
seks esitada tooandjale oppeasutuse teatis (toend).
Tartu Tervishoiu Korgkoolis véljastavad vastavaid
toendeid uuenenud korgkooli struktuuri kohaselt
varasema Oppeosakonna asemel niitid 6ppekorral-
duse osakonda kuuluvad 6ppendustajad.

Nii nagu pohipuhkuse korral, tuleb ka éppepuh-
kusetasu maksta hiljemalt eelviimasel toopaeval en-
ne puhkuse algust, kui tddandja ja to6taja ei ole lep-
pinud kokku teisiti, nt puhkusetasu vdljamaksmises
puhkusele jargneval palgapdeval.

TaKS § 14 jatab todandjale voimaluse dppepuh-
kuse andmisest keelduda ning samuti annab 6igu-
se selle katkestamiseks. Esimene keeldumise alus on
see, kui tootaja ei teata vahemalt 14 kalendripée-
va korrektselt ette voi ei too todandjale dppeasutu-
se teatist. Kui tootaja on akadeemilisel puhkusel,
on todandjal samuti digus keelduda 6ppepuhku-
se andmisest ning sellekohase marke voib t66andja
paluda dppeasutuse toendile dra mérkida. Erandina
tuleb vilja tuua, et kui 6ppeasutus voimaldab aka-
deemilisel puhkusel olevale dppijale dppetdost osa-
votmist ja tootaja seda voimalust ka kasutab, siis po-
le to6andjal alust keelduda 6ppepuhkuse andmisest.
Samuti on tdoandjal 6igus keelduda 6ppepuhkuse
andmisest, kui 6ppepuhkuse pdev véi jarjestikused
oppepuhkuse paevad langevad iiksnes to6taja puh-

AKTUAALNE D>

kepédevadele. Vajaduse keeldumise voimaldamiseks
tingis praktikas sagedasti esinenud olukord, kus
tootajad kasutasid 6ppepuhkust palgalisana — puh-
kus voeti vélja laupdeval ja pithapédeval ning toota-
jal oli 6igus saada nende pievade eest keskmist ka-
lendripédevatasu.

Toolepingu seaduse § 69 16ike 5 kohaselt on t66-

* Maelge, millal oleks teil puhkust téestj

kongg rohkem vaja. Kui valite eksamiks ette-
valr‘qustamise péevad (ja koige olulisemad ek-
samid on just semestrite IBpus) - siis saadud
p.uhlﬁepéevad lahevad asja ette ja tédandijal
€l Jaa kahtlusi nende paevade olulisusest Kui
taotlete puhklust suvisel ajal, mil 6ppet66<.j "
ole, ei j&ta teist head muljet. .
* Taotlege vihemalt kuu aega ette! Miga
varem teavitate t6andjat, seda rohkem on ta|
aega teie asendamise planeerimiseks
. A.r}/estage té6andjagal Asutuses kué on
66l palju tudengeid, on iisna reaalyne olu-
kord, kus paljud nendest taotlevad puhkust
s?rnastel aegadel (sest sesside ajad on
Vaga sarnaseq erinevates koolides) — leidke
kompromiss! (Jks »valusaim“ kuu on naiteks
detsember: detsembrile langevad koolide
ekgamid ja arvestused, detsembrig Soovivad
paljlf(.:! kolleegid saada tavapuhkust, ja seega
on té6andja seatud iisna keerulisse’ olukorga
Vaadake, millised péevad on reaalselt vaja .
va~baks Saada ja mis paevadel ikkagi saaksite
mdne .vahetuse ara teha — tulge té6andjale
vastu ja té6andja tuleb vastu ka Teile mingis

teises olukorras.
Roman Paluste, 6e Oppekava 2. kursuse Ulipilane

NOUANDEID TAOTLEMISEL:
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andjal digus puhkus katkestada voi edasi liikata ettendgematu
olulise tookorralduse hidavajaduse tottu, eelkoige kahju tekki-
mise drahoidmiseks. Hadavajadusena defineeritakse eelkoige
vadramatu jou tagajarjel todandja varale tekkida voivat kah-
ju voi kahju tekkimise ohtu. Seega igasugune olukord, nt
asendamise vajadus, ei ole kvalifitseeritav hadaolukorrana.
To6otajal on digus saada tasustamata puhkust ka sis-
seastumiseksamite tegemiseks, mida on véimalik nou-
da tihekordselt sisseastumise aastal. Kui to6tajale sea-
dusega voimaldatud 6ppepuhkusest ei piisa, siis on
alati tdiendavalt vdimalus kombineerida 6ppepuh-
kust ka oma pohipuhkusega ning kokkuleppel t66-
andjaga kasutada tasustamata puhkust.
Oppepuhkuse andmine voib téosuhtes pak-
su verd tekitada, kuna tdoandjale tekitab see
tdiendavaid kulusid ning ka pahausksed t66-
tajad on omalt poolt selleks panuse andnud
kasvoi 6ppepuhkuse mitte eesmargiparase ka-
sutamise ndol nt ,sooja maa rannaliival stu-
deerides®. Kindlasti esineb juhtumeid, kus
tooandja ei palkagi tootajat, kui saab teada
tootaja Oppimisest vOi Oppima asumise S00-
vist. Igal juhul on soovitatav 6ppepuhkusele
jadmine tooandjaga juba voimalikult varakult
kooskoélastada. Elukestva dppimise ajastul on
oluline, et nii t66andja kui tootaja suhtuksid
teineteisesse moistlikult, arvestaksid teise poo-
le huvidega ning kaituksid heauskselt. Rahvas-
tiku, sh tootajaskonna vihenemise tingimustes
on oluline, et hea td6andja hoiab tublit todtajat
ning vice versa.
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Kasutatud materjalid:

www.tooelu.ee
www.hm.ee

Eraldi tinud Todinspektsiooni toosuhete osakonna toosu-
hete noustamistalituse juhataja Anni Raignale, kelle kaasabil
artikkel ilmus.
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Korghoolis tuleb

Anna-Liisa Tamm, fiisioteraapia ja tervisekaitse
osakonna juhataja
Merlis Karja-Kannaste, tiienduskoolituse spetsialist

Toit on meie koigi vaga oluline osa igapédevast, kuid
paraku ei toitu me erinevatel pohjustel siiski korrekt-
selt. Uhe pohjusena voib vilja tuua suure ja ebakor-
rektse infomiira, mida saame suuresti ajakirjanduse
vahendusel. Tervise Arengu Instituudi eestvedamisel
koostati ja avaldati hiljaaegu uued toitumis- ja liiku-
missoovitused, mille koostamise to6rithma kuulus ka
Tartu Tervishoiu Kérgkooli lektor Piret Simm-Par-
le. Uutest riiklikest toitumissoovitustest radkis ka 5.
mail, tervisliku toitumise pdeva seminaril meie korg-
koolis Inga Villa. Ta on Tartu Ulikooli peremeditsii-
ni ja rahvatervishoiu instituudi tervise edendamise
lektor ja Eesti riiklike toitumis- ja liikumissoovitus-
te véljatootamise toorithma liige.

Palju piiratud ettevalmistusega spetsialiste

Eestis on véga palju toitumise valdkonna spetsialis-
te, kelle tegelik ettevalmistus kellegi ndustamiseks
jaab siiski vaga piiratuks. Sageli piirdutakse méne

koolitusega ja arvatakse, et sellest piisab, et aduda
inimese organismi ja selle funktsioneerimist, nii-
samuti reaalseid diagnoose ning siduda seda koike
inimese toitainevajadusega inimese individuaalsust
ja kehalist aktiivsust silmas pidades. On ilmselge, et
toeline abivajaja vajab ka tdelist spetsialisti ja seega
oleks vdgagi tervitatav, et toitumisterapeut on ter-
vishoiu valdkonna spetsialist, kes suudab néha ini-
mest kui indiviidi koigi tema probleemidega konk-
reetses keskkonnas.

Toitumisterapeut on toitumisspetsialist, kes ra-
kendab téenduspohiseid teadmisi toitumisest ini-
meste tervise edendamiseks ja terviseprobleemide
korral patsiendi/kliendi heaolu ja toimetulekuvdime

N

Toitumisterapeute on
Eestis hetkel vaid iiks.

Ah

suurendamiseks. Toitumisterapeute (tase 6) on Ees-
tis hetkel vaid tiks.

Koolitajateks eriala parimad spetsialistid

Tartu Tervishoiu Korgkoolis septembrikuus algav
koolitus on suunatud tervishoiu valdkonnas vahe-
malt bakalaureuse kraadi omavatele spetsialistide-
le, kelle tulevasteks tooiilesanneteks on meniitiana-
liilis ja toitumissoovituste jagamine vastavalt inimese
diagnoosile ja kehalisele aktiivsusele. Koolituse pohi-
osaks on diagnoosipohine toitumine vastavalt riikli-
kele toitumissoovitustele ja teaduspohisele teadmisele
ning meniiiianaliitiside teostamine, kuid suurt roh-
ku pannakse ka kliendi ja tema ldhedaste ndustami-
sele, sest erinevate toitumisalaste probleemide korral
on ldhenemine vdgagi sensitiivne ja vajab terapeudilt
spetsiaalsete néustamistehnikate valdamist. Uheks
kasitletavaks valdkonnaks on kindlasti ka toiduohu-
tus (keemiline, fiitisikaline, bioloogiline), toiduteh-
noloogiad ja -kvaliteedikontroll.

Koolitus toimub ajavahemikul 21.09.2017-
03.02.2018 iga kahe nddala tagant neljapaevast kuni
laupdevani ja valdavalt Tartu Tervishoiu Korgkooli
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(Nooruse 5) ruumides. Koolituse mahuks on 30 EAP-d ja reaal-
seid kontakttunde on kokku 240.

Koolitajateks oma eriala absoluutsed spetsialistid, enamik
neist Tartu Tervishoiu Korgkooli 6ppejoud. Koérgkooli va-
listeks lektoriteks on nditeks Eesti ainus kutsetunnistu-
sega toitumisterapeut Siret Saarsalu, kes 6ppis Saksa-
maal Hohenheimi Ulikoolis toitumismeditsiini. Lisaks
on ta end tidiendanud Sveitsis ETH Ziirich iilikoolis.

Magistrit6d raames viis ta ldbi riikliku epidemio-

loogilise uuringu, mille kdigus analiiiisiti Sveitsi

koolilaste tilekaalulisuse esinemissagedust ja sel-

le voimalikke riskitegureid. J

Noustamise temaatikat juhendab Liine Pold- _ sl -
sam, kes lopetas psithholoogia bakalaureusedp- e et ST
pe Tartu Ulikoolis 2009. aastal ning magistri-
oppe kiitusega Kingstoni Ulikoolis Londonis
2011. aastal. Liine on ldbinud kognitiiv-kaitu-
musliku psithhoterapeudi pohivéljadppe Eesti
Kognitiiv-Kaitumisteraapia Assotsiatsioonis
ning siisteemse pereteraapia ja tunnetekesk-
se paariteraapia algkursuse. Lisaks psithho-
loogi todle osaleb Liine Ambromed Grupp
OU juhatuse t66s ning viib 1abi psithhiaatri-
lisi intervjuusid erinevate uuringute raames
Tartu Ulikoolis.

Hanna-Liis Lepp, kes on kliinilise toitmise
spetsialist, on lopetanud Tartu Ulikooli arsti-
teaduskonna ja sisemeditsiini residentuuri ning
labinud Euroopa Kliinilise Toitmise Seltsi elu-
kestva oppe koolitajate koolituse. Alates 2013.
aastast on ta olnud tegev Eesti Kliinilise Toitmise
Seltsi juhatuses ning 1abi viinud kiimneid koolitu-
siarstidele, 6dedele, terviseedendajatele ja patsienti-
dele erinevatel kliinilise toitmise, tervisliku toitumi-
se ja toitumisnoustamise teemadel.

Vilislektoriteks on veel Fitlapi peatreener ja toitumis-
noustaja Heikki Magi, litkumis-, tervise- ja sporditeaduste
suunajuht ning SA Eesti Antidopingu néukogu liige Kristjan
Port, Eesti Maaiilikooli toiduhiigieeni osakonna lektor Katrin
Laikoja. Lisaks veel paljud koolitajad, kellega saab tutvuda ko-
dulehel www.nooruse.ee/koolitused.
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Kas oendusharidus
on ajakohane?

14.-15. novembril 2017 toimub Tartu Tervishoiu Korg-
koolis 4. rahvusvaheline 6endushariduse alane Poh-
jamaade foorum, kus arutletakse selle iile, kas 6en-
dusharidus on ajakohane (Is Nursing Education Up
To Date?). Osalema on oodatud koik toGtavad ded ja
teised tervishoiuspetsialistid, 6endustudengite juhen-
dajad ja opetajad ning tudengid. Tapsem informat-
sioon:

Nordic Forum for Nurse Educators

IS NURSING EDUCATION

UP T0 DATE?
Noverpber C TERVISHOIY

TARTU HEALTH
CARE COLLEGE

----------

Uliopilas-
konverentsile on
oodatud abstrahtid

Tartu Tervishoiu Koérgkool korraldab siinnipédeva-
nadalal, 23.11.2017 esimese rahvusvahelise tiliopilas-
konverentsi ,,Health in our Hands®, kuhu on ooda-
tud suulised- ja stendettekanded koigilt 2015. ja 2016.
aastal korgkooli lopetanud noortelt, kelle 16put66 on
seotud tervise valdkonnaga. Ootame nii bakalaure-
use kui ka magistritoode tegijaid soltumata erialast
voi lopetatud korgkoolist. Abstrakte ja ka ettekandeid
(nii suulisi kui ka stendettekandeid) hindab rahvus-
vaheline teaduskolleegium ning parimad saavad pre-
meeritud hinnaliste auhindadega.

Lisainformatsioon konverentsi kohta:

Ammaemandate
Uhing valis uue
presidendi

4. mail toimunud Eesti Ammaemandate Uhingu
kongressil valiti ithingu uueks presidendiks Tartu
Tervishoiu Kérgkooli 6ppejoud Marge Mahla . Mar-
ge Mahla on 16petanud Tartu Meditsiinikooli dm-
maemanda eriala ning Tartu Ulikooli terviseteadu-
se magistrioppe, Tartu Tervishoiu Korgkoolis tootab
ta 2005. aastast.


http://www.nooruse.ee/nordicforum2017
https://www.etis.ee/Portal/Persons/Display/27615cb3-e8be-4bbc-889b-a8ddd84fcdcb
https://www.etis.ee/Portal/Persons/Display/27615cb3-e8be-4bbc-889b-a8ddd84fcdcb
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Helen Udras, Triin Veber, dppejoud

10.-11. aprillil kohtusid Tartu Tervishoiu Kérgkoolis
Euroopa keskkonnakaitse organisatsiooni European
Federation of Environmental Health (EFEH) mitme-
te maade esindajad. EFEH on {ilemaailmse organi-
satsiooni International Federation of Environmen-
tal Health Euroopa osa, mis ithendab tervisekaitse
spetsialiste. Uhendusse kuuluvad péhiliselt erineva-
te riikide tervisekaitse ithingud ja lisaks nendele ka
akadeemilised litkmed (iilikoolid, rakenduskorgkoo-
lid jms). Tervishoiu Kérgkool on osalenud organisat-
siooni toos alates 2012. aastast.

Tartus oli kohal 15 valiskiilalist 11 riigist. Reedel,
10. aprillil toimus akadeemiliste liikmete koosolek,
kus arutati voimalikke uuringutealaseid koostooplaa-
ne. Head vastukaja leidis Tartu Tervishoiu Kérgkoo-
li poolt viljapakutud idee veebiplatvormiloomiseks,
kuhu koik litkmesriigid sisestavad oma tervisekait-
seslisteemi tdhtsamad asutused, nende tegevusalad ja
kontaktandmed, et oleks tulevikus lihtsam korralda-
da kolleegide vahetust, tudengite vahetust voi algata-
da iihiseid projekte.

Laupieval, 11. aprillil toimunud EFEHi kevadse-
minaril tegi Terviseameti nimel Eesti tervishoiu siis-
teemi tutvustava ettekande Jiiri Ruut ning Uhenda-
tud Kuningriigi esindaja Peter Archer raikis, mida
on endaga kaasa toonud BREXIT. Kéik riigid andsid
tilevaate, mis viimase poole aasta jooksul nende rii-
gis tervisekaitsealaselt juhtunud ja mis on tdhtsamad
mured. Ettekande pidasid Norra tervisekaitse inspek-

hohtusid Tartus

torid Randi Helland Stratveit ja Astrid Rutherford si-
sedhu kvaliteedist lasteaedades. Susana Paixao raa-
kis jadtmemajandusest Portugalis.

Eesti tervisekaitse iihing?

Eestis ei ole hetkel toimivat tervisekaitse ithingut,
kuid selliste organisatsioonide olemasolu ja jatku-
suutlikkus teistes maades tekitas taas kiisimuse, kes
Eestis neid tilesandeid tdidab ning kas oleks vajalik
selline organistatsioon Eestis taaselustada, et teadvus-
tada tervisekaitsealase tegevuse vajalikkust. Esimese
sammuna otsustati luua tervisekaitse teemadest hu-
vitatud inimesi siduv Facebooki grupp.

Aruteludest jdi selgelt kolama, et siseruumi 6hu
kvaliteet ja selle hindamine on hetkel viga oluline
teema mitmetes riikides. Teema olulisust néitab ka
see, et 26.septembri rahvusvahelise keskkonnatervise
péeva teemaks on sel aastal valitud ,,Sise- ja valisohu
kvaliteet”. Tartu Tervishoiu Korgkool plaanib 26. sep-
tembril 2017 korraldada vastavasisulise dppepdeva.

Sisedohu kvaliteet koolides

Uks EFEH koosolekul osaleja, Dario Brdaric Hor-
vaatia rahvatervise instituudist viis ka Tartu Tervis-
hoiu Kérgkoolis ldbi koolituse “Sise6hu kvaliteet koo-
lides”, kus lisaks meie korgkooli tudengitele osales ka
20 tervisekaitse ametnikku Terviseametist.

Dario tutvustas Horvaatias labi viidud tleriiklik-
ku viaga mahukat uuringut, kus sise6hu kvaliteedi eri-

AKTUAALNE D>

Pohiliseks murekohaks
siseohu kvaliteedi taga-
misel nii Eestis khui Hor-
vaatias leiti olevat EL
puudulik seadusandlus,
mis ei sea viga konk-
reetseid noudeid sise-
ohu kvaliteedile.

Ah

nevaid parameetreid jalgiti 200 erinevas koolis. Eesti
sisedhu kvaliteedi olukorda tutvustas Kristina Aid-
la. Eestis on pohjalikumalt uuritud sisedhu kvalitee-
ti erinevate rahvusvaheliste projektide raames vaid
moningates koolides, kus esmapilgul tundub olu-
kord hea. Pohiliseks murekohaks sisedhu kvalitee-
di tagamisel nii Eestis kui Horvaatias leiti olevat EL
puudulik seadusandlus, mis ei sea viga konkreetseid
nodudeid sisedhu kvaliteedile. Normeeritud on ainult
CO2 sisaldus, kuid tervist kahjustavad ained nagu for-
maldehiiiid, benseen, lenduvad orgaanilised ithendid
(VOC), peentom jne normeeritud ei ole ning seetot-
tu on vaga raske tihest hinnangut anda, kas sisehu
kvaliteet on lastele piisavalt tervislik voi mitte.
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Tiia Jarvpold

On inimesi, kes vajavad rohkem abi. On inimesi, kes
vajavad vahem abi. Abi variante on lugematul arvul.
Meist igaiiks vajab pdevast pdeva abi ja abistamisi.
Kuid me ei motle sellele eriti sageli. See on meile va-
ga endastmoistetav.

Sageli motleme, et puudega inimene on 6nnetu ja
aheldatud ratastooli kiilge. Me tunneme stidamest
kaasa, selle asemel, et moelda, mis teeb puudega ini-
mesele rodmu voi kuidas ta on oma eluga rahul. Teiste
inimeste haletsemine muudab puudega inimese peh-
melt deldes kurvameelseks. Ja vahel tundub mulle, et
ka abitumaks — mitte ilmaaegu pole kiibele tulnud
moiste ,,0pitud abitus®.

Mina isiklikult ei ole peaaegu mitte kunagi tund-
nud ennast aheldatuna, igal juhul mitte ainult fadsilis-
te puuete parast. Lapsest saadik on mulle sisendatud,
et ma pean koigest hoolimata iseenda eest hoolitse-
ma ja oma elu HASTI elama. Mulle pole kunagi del-
dud, et kiteta ei ole voimalik toime tulla. Ammugi,
et peaksin nutma ja ennast haletsema. Mina ei tea,
mis see on. Péris ausalt. Vahetevahel on kiill tunne,
et enam ei jaksa ega taha - kuid seda ma ei kirjutaks
kindlasti iksnes puuete reale. Veel on minule lapsest
saadik sisendatud, et ole méistev, hoolitsev ja nii eda-

si. Seega, pean oma siidame lahti hoidma. Kiill teis-
te sonadega, aga mote jadb samaks.

Juba pubekana métlesin inimesele, kes voiks tu-
levikus olla see, kes hakkab mind aitama. Mul ei ol-
nud aimugi, mis ta ametinimetus voiks olla, kuid olin
taiesti kindel, et ta pole mu pereliige ega sober, ka
mitte hooldaja ega meditsiinito6taja. Minu pere po-
le kunagi méelnud sellele, et nad peaksid tulevikus
mind hooldekodus nidgema. Miletan selgelt, kuidas
ema ja vanaema raakisid, et ma pean tulevikus hak-
kama ise toime tulema ja ise elama. Arvan, et see oli
vaga tark opetus iihele lapsele, mille eest olen neile
siiani tanulik.

Armumise ja abielu ajal (jah, mulle ei tulnud pa-
hegi, et mina kui puudega neiu ei voiks abielluda voi
seksuaalsuhtes olla, ammugi armuda) tundsin kiill,
et peika ja abikaasa ei saa olla abistaja rollis - kuigi ta
oli superabistaja. Mul endal ja 16puks meil molemal
jai oma elust puudu. ABlelu on abistamine, aga seda
hoopis teises mottes. Nii mehele kui naisele peab al-
les jadma tema privaatelu, siis kestavad ka armastus
ja abielu kauem - kasvdi kogu eluaja. Ja sellest unis-
tavad ju koik paarid.

Isikliku abistaja teenusega puutusin kokku pea-
aegu 18 aastat tagasi, parast abielu valusat purune-
mist. Olin vabatahtlikult umbes aasta hooldekodus,
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huldvotmeke

kus ma ei teadnud, mis ma oma eluga peale hakkan,
voi kas ma tildse enam elada soovin. Ja iithel paeval
naeratas isikliku abistaja teenus mulle vastu. Nii ot-
sustasingi hooldekodust lihtsalt jalga lasta (loomuli-
kult ratastoolis) ning hakata oma eluga otsast peale.
See on lithikokkuvéte minu 33 esimesest eluaastast.

Niiiid siis olen aastaid ehitanud oma elu, teinud
elukarjadri. Tanaseks olen tdesti 6nnelik, et elu on
kinkinud mulle nii palju igasuguseid kogemusi. Uks
neist on kindlasti isikliku abistaja abiga tdisvaartus-
liku elu elamine.

Kes on siis isiklik abistaja? Ma ei taha ikka ja jélle

A

Me ei peaks inimest eri
osadeks lahutama - et
kui jalad ei konni, siis

on inimene kRindlasti
tohutult onnetu ja
unistab ainult Rdijaks
saamisest.
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kirjutada algtodedest. Seda olen iisna palju teinud ja
arvan, et see on jatkuvalt paevakorral. Nimelt see, et
isiklik abistaja on inimene, kes aitab fiiiisiliste puue-
tega inimest nende toimingute ja tegevuste juures,
millega ta puude tottu ise toime ei tule.

Molemad sonad moistest isiklik abistaja on oluli-
sed. Isiklik tdhendab seda, et puudega inimene ise on
abistajale tooiilesannete andja ja seega ainus isik, kes
voib tapsustada abistaja t60 sisu. Minu meelest jarel-
dub siit ka see — vahemalt mina olen nii méelnud -
et abistaja ongi lihtsalt minu isiklikud kéed ja jalad.

Tavaliselt radgitakse sellest, et peamine on fiiiisi-
line abi. Jah, see on nii. Isikliku abistajata kaoks mul
ligipaas elule. Oleksin nelja seina vahel ja seda ilm-
selt mitte oma kodus. Fiiiisilises méttes ongi isikliku
abistaja abi védga oluline. Aga ma olen mdelnud ka sel-
lele, et tegelikult on IAT (isikliku abistamise teenus)
tohutult oluline ka vaimse ja hingelise tervise seisu-
kohast. Me ei peaks inimest eri osadeks lahutama -
et kui jalad ei konni, siis on inimene kindlasti tohu-
tult 6nnetu ja unistab ainult kéijaks saamisest. Kas
see ongi unistamine? Ehk on see pigem halli massi
motteviis, mis laieneb ka puuetega inimestele ning
seega hoopis 16hub hinge. Hingepuuetest meil siia-
maani veel eriti palju ei radgita ega osata vist ka nei-
le moelda.

Iga inimene voiks ,,oma hinge eest hoolt kanda®
Kui inimene ongi justkui millestki ilma jaetud, nagu
nditeks mina kdimisest, siis on ta isiksusena ju ikka
alles. Me peaksime rohkem motlema sellele, mis an-
ded, talendid ja LOOVUS on meil alles ja keskendu-
ma nendele mitte puuetele. Mind arritavad néiteks
sellised reklaamid, kus justkui tahetakse koik litku-
mispuudega lapsed jooksma panna - ja mis siis saab,
kui laps tihel pdeval avastab, et temast ei saa kunagi
jooksjat? Jah, siis on psiihholoogidel omakorda t66d
oi-kui-palju - aga kas see oli meie eesméark? Mina isik-
likult pole kunagi omal jalal joosta saanud. Ja keegi
ei varjanudki minu eest, et ma ei hakka toéendoliselt
kunagi ideaalselt kdima - kuigi olen alati kondinud

ja jooksnud ratastoolis, lapsena ka lapsevankris ning
isa kukil. Kusjuures, mul olid isegi suusad ja uisud
olemas, olen neid isegi jalga proovinud ja isa abiga
suusatanud. See on see, mis on iga lapse jaoks téhtis
— kellegagi koos ise teha saamine, selle asemel, et te-
ha minust vdike vanainimene, kes on alles siis dnne-
lik, kui hakkab omal jalal jooksma.

Ja isikliku abistaja abiga elamine ning fiiiisiliselt
koigega hakkamasaamine on kdige parem hingero-
hi. Kui mul seda véimalust ei oleks, siis oleksin tde-
ndoliselt depressioonis, votaksin antidepressante ning
usutavasti arvaksin, et elu peabki niisugune vélja na-
gema. Tegelikult ei pea. Onnelik olemine ei tihenda
ka seda, et pole iihtegi muret ega probleemi. R66m
ja mure kuuluvad paratamatult inimese elu juurde -
kui kumbagi poleks, siis oleks midagi viltu. Elus peab

ARVAMUS
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valitsema tasakaal.

Ka isikliku abistaja abiga t66] kdimine ja enese teos-
tamine vordvaarse kodanikuna annab motivatsiooni
kuhugi piirgida, teha karjaéri (nii to66s kui elus tild-
se) ja jaksu luua oma elust kunstiteos. Puudega ini-
mene on tegelikult ithiskonna jaoks ressurss, vastu
andja, kui ta oskab, tahab ja saab seda olla. T66voi-
mereform praegusel kujul eeldab justkui, et puudega
inimesed hakkavad iiled6 aktiivseks ja ldhevad toole.
Jutt kdib ainult to6voime olemasolust/puudumisest,
koik muud inimlikud niiansid ja kriteeriumid jaa-
vad aga tdhelepanu alt vdlja. Ei rddgita sellest, et iga-
tiks saaks teha oma elukarjddri tapselt nii palju, na-
gu ta tervis ja puue lubavad. Ei ridgita sellest, kuidas
dratada selleks motivatsioon inimestes, kellele sageli
on maast-madalast sisendatud, et nende eluiilesanne
on oppida leppima ja loobuma ning unistada ainult
kdimahakkamisest vms.

Kui puudega inimene on iseendaga rahul, siis peaks
ta oskama nédha ka teisi inimesi enda iimber teise nur-
ga alt. Nditeks mina puuetega td6andjana jélgin ja
markan ka isiklike abistajate vajadusi t66l olles. Ma
ei arva, et mul oleks to6andjana voi kliendina digust
teistmoodi kédituda voi oma negatiivsust abistaja pea-
le vdlja elada, sest liksteisemdistmine ongi tegelikult
vordvadrsuse algetapp.

Isikliku abistaja abiga elamine ja enda teostamine
— see ongi vordvadrsena elamise kuldvotmeke.

A

Isikliku abistaja
abiga elamine ja enda
feostamine - see ongi
vordvddrsena elamise
k kuldvotmeke.

IsikRlihu

Kristel Laiuste, hooldustdgtaja dppekava 2. kursus

Olen siiralt rahul, et sain t66 ja kooli kérvalt olla 470
tundi isiklik abistaja (MTUs Hiandiképp ja MTUs
TM Loovus). Lisaks sellele sooritasin 6ppepraktika
hooldajana ka Tartu Ulikooli Kliinikumis ja Tartu
Hooldekodus. Niiiid voin 6elda, et mélemil ametil
(hooldaja vs isiklik abistaja) on omad plussid. Aga
mulle meeldib olla rohkem isiklik abistaja.

Toopraktika kolme véga huvitava naisklien-
di juures pakkus parajat ponevust ja tohutut ko-
gemust, oli sisutihe, 6petlik ning mind isiklikult
puudutav. On ju {isna kogemusrikas ettevotmine
siseneda teise inimese eraellu. Hasti vajalik on eeti-
ka, praktiliste oskuste ja isiklike omaduste kogum.
Sest — isiklikuks abistajaks olemine esitab suured
noéudmised nii abistajale kui erivajadustega klien-
dile. Kéik isiklik on ju né avalik. Tuleb olla lugu-
pidav, taktitundeline ja teada oma piire, osata ol-
la aktiivne ja vajadusel jadda tagaplaanile. Abistaja
satub ikkagi keset kliendi kodust kiirteed, tema elu
on peensusteni lahti rullunud ja peab toimima vas-
tastikune usaldus. Voib tekkida olukordi, kus abis-
taja teeks tihte moodi, aga klient hoopis vastupidi.
Sel hetkel tulebki médngu isikliku abistaja olemus.
Klient juhendab ja abistaja teeb. Jaa, oleneb ka klien-
dist, mida ta lubab abistajal ise teha omal algatusel
ja mis ei riiva tema enesevadrikust.

Klient ja isiklik abistaja peavad omavahel sobi-
ma, nende koost60 peab sujuma. See ongi selle suh-
te alus. Muidu tekib hooldaja ja hooldatava kako-
foonia, mis sellise ameti puhul ei sobi. Vaga suurt
rolli médngib, kas abistaja suhtub klienti kui klienti
voi kui hooldatavasse ja kuidas klient suhtub abis-
tajasse. Abistaja on tema jaoks oma kéte-jalgade pi-
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kendus ja samal ajal ka inimene.

Ma sain kiia koos kliendiga koosolekutel, koo-
litustel, loengus, niituse avamisel, teatris, peretiri-
tustel, aga ka poes, linnas, kohvikus jne. Sain osa
kliendi elust koduseinte vahel ja sugulaste/soprade
keskel. See on tdesti viga rikastav kogemus! Ma olen
ndinud koduseinte soojust ja avatust, erivajaduste-
ga klientide lapsepdlvekogemusi, mistottu nad ise
titlevad, et nad ei ole pidanud mitte millestki loo-
buma ega mitte midagi ei ole neile vdimatu. Nad
ei olnud aheldatud oma puuete tottu. See juba ise-
enesest on elamus, mida kogeda.

Olen viga tanulik, et sain olla abistaja just neile
iseseisvatele naistele. Olen tdnulik, et nad lubasid
mul olla. Niiid on mul enamvahem pilt silmade
ees, kuidas ka erivajadusega inimese elu voib ol-
la tdisvadrtuslik ja vahva! Soovitan Tartu Tervis-
hoiu Kérgkooli tudengitel osa oma koolipraktikast
sooritada isikliku abistajana. Te vdite saada erilise
kogemuse ja néete, kuidas inimesed tegelikult ela-
vad, maailma suhtuvad ja sellega suhestuvad. Voi
kuidas te ise hakkama saate.

PRISM*
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Teele Naar, de dppekava ja
odede erialakoolituse vilistlane

Oeks saada soovisin juba viiksena. Ma siiani ei tea,
miks see nii oligi, aga see tundus ainudige valik ja te-
gelikult minu ainus valik.

Tédnaseks pdevaks tootan kiirabis ja olen 6de-bri-
gaadijuht. Kindlasti palju rohkemat, kui kunagi unis-
tada oskasin. Minu soov oli inimesi aidata, aga et ma
saan brigaadijuhiks, seda ma ei osanud oodata. Olen
elus teinud palju vigu, aga tihe valikuga olen saavu-
tanud peavoidu ehk elukutse valikuga olen saavuta-
nud maksimumi. To6tan kahes eri linnas ja to6tun-
de kuus on umbes 300 kanti, aga see on minu valik
ja ma tahan seda teha. Oe amet on eriala, mis pakub
rahulolu. Iga pdev, kui maldhen todle, siis ma ei mot-
le hommikuti, et miks ometi ma pean sinna minema
vOi et ma ei taha sinna minna. Vastupidi, ma ootan
toole minekut. Oe eriala on pakkunud mulle palju
voimalusi ndha maailma ja andnud kindlustunde.
21. sajandil, mil on drevamad ajad, julgen ma Gelda,
et ma ei pea kartma, et ma jain to6tuks, sest medit-
siiniinimesi on ikka vaja ja seda igas riigis.

Kiisin siigisel Belgias tdnu meie korgkooli voima-
lustele, mida pakub Erasmus+. Olen tohutult 6nnelik,
et seda voimalust kasutasin, kuna see avardas mu sil-
maringi. Soovitan kéigile vérskelt Iopetanud 6dedele
kasutada seda voimalust, et minna kasvéi 2-3 kuuks
ja ndha teistsugust tookultuuri. Olin varasemalt kai-
nud Bulgaarias, mis aitas mul vddrtushinnangud pai-
ka panna. Ténu sellele tean, kui hea siisteem on Eestis

ja tanu Belgia kogemusele tean, kuhu voime tulevikus
areneda. Tootasin 2 kuud erakorralises meditsiinis.
Seal oli selline siisteem, et kiirabided on EMOs t306l ja
kui tuleb kutse, siis nad lihtsalt konnivad EMOst ira,
aga kutsevabal ajal aitavad EMOs. Kiirabis olid neil
voimalused, millest meie Eestis voime ainult unista-
da ehk autos olid kaasas ASTRUPI miédramise voi-
malus, EHHO jms. Koige naljakam oli lause, kui nad
titlesid, et nad on liiga tihedalt asustatud alal, muidu
nad soidaks ringi helikopteriga.

Mina olen harjunud tegema 24h valveid, kuid seal
oli see lubamatu. Odpiev oli jagatud dra kolmeks eri
valveks ja valve kestus oli umbes 8 tundi. Selle 8 tunni
sees kuulsin ma lauset, et kui vésitav ja raske neil on
umbes sama palju, kui Eestis kuulen lauset, et miks
ilm nii kehv on. Téielik healoluithiskond. Tihti mét-
lesid nad vilja probleeme, mida lahendada ja sellega
seoses olla kangelane. Eesti el on seal natuke raske,
sest Eesti 6de on to6loom ja harjunud rabama ja Ees-
ti 6de motleb alatihti liiga palju patsiendi heaolule ja
siis alles iseendale, mis on muidugi vale — Belgias oli
koigepealt tootaja ise ja alles siis patsient. Eesti dde
on nii hdsti vdljadpetatud ja treenitud, et umbes kaks
nédalat peale seal olemist sain toopakkumise, et opi
prantsuse keel selgeks ja tule toole. Olen seda ka teis-
te enda tuttavate kdest kuulnud, kes kuskil vdlismaal
praktikal kdivad, et enamjaolt neile todpakkumine ka
tehakse. Palganumber on neil suur, aga siiski mulle
meeldib Eestis. Mulle meeldib aidata enda inimesi,
mitte vooraid, kuigi ma ei tohiks valida, keda aitan
ja keda mitte. Vdlismaal viibides ma ikkagi pelgasin

ARVAMUS

Kui tihti opitakse
selleks, et eksamitest
lihtsalt labi saada, siis
ode seda endale lubada
ei saa, sest iiks piev on
ode ainus liili patsiendi
ja surma vahel.
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teisest rassist inimesi ja kuidagi tunne sees oli teine.
Puudus see sisemine rahulolu, mis Eestis on olemas.

Olen noor, aga oma eakaaslaste korval kindlasti
kogenum ja saan delda asju, mida paljud ei saa. Olen
nditeks vastu votnud siinnituse, mis on minu meelest
maailma ilusaim asi. Néha nii lahedalt elu algust on

ikka kustumatu mélestus. On palju teisi nditeid, kus L\ |Ji l ).

hinge tekib rahulolu. Selle kohta on olemas ka lause, i\

et kui tihti Opitakse selleks, et eksamitest lihtsalt [a- | C \\""7 :

bi saada, siis 6de seda endale lubada ei saa, sest itks | ' iR /

pédev on 6de ainus liili patsiendi ja surma vahel. Mi-
na radgin muidugi kiirabide seisukohalt, mitte haigla.
Ode-brigaadijuhiks sain iildse tinu intensiivoendu-
se erialale, mida kindlasti soovitan labida kéigil, kes
tootavad kiirabis voi intensiivoenduse erialadel. See
avardab silmaringi ja Opetab ndgema nn suurt pilti.
Ise viskame 6dedega omavahel nalja, et oleme just-
kui elavad entsiiklopeediad. Peame teadma inimesest
koike ja tanu sellisele erialavalikule 6pime elupdevade
16puni. Peale lopetamist ma ei saanud rusikas vastu
rinda peksta, et olen niiiid korgharitud 6de, vaid vas-
tupidi. Teadsin, et see on millegi suure algus. Medit-
siin areneb nii kiiresti ja sellega tuleb sammu pida-
da ja selleparast kestab ka elukestev dpe 16puni vilja.

Olen viga 6nnelik, et saatus mu teele 6enduse toi
ning koigele lisaks andis tootada erialal, mis pakub
mulle rahulolu ja sisemist rahu. Koigele lisaks, kui
tikspaev mind kiirabitdo dra vsitab, siis tean, et vali-
kuid on palju ja seda rohkem ma 6enduse eriala aus-
tan ja hindan, sest see avab nii palju uksi minu elus
ja tunnen, et teen vajalikku asja.

Peame teadma
inimesest hoike ja tanu
sellisele erialavalikule

opime elupdevade

k lopuni.
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Valjakutsed, mis seonduvad
oendusabi puudutavate

VALISPILK J¥2D

otsuste tegemise protsessiga

Saima Hinno, éenduse ja immaemanduse osakonna
juhataja

Tartu Tervishoiu Korgkool osaleb COST (European
Cooperation in Science and Technology) teadusvor-
gustiku projektis ,,Rationing - Missed Nursing ca-
re: An international and multidimensional problem®.
See on projekt, mille tdhelepanu keskmes on patsien-
di ohutus, 6endustegevuse kvaliteet ja dendustoota-
jate tookoormus. Eesmairgiks on tihtlustada ratio-
ning-terminoloogiat Euroopa tervishoiu kontekstis,
arendada teema uurimise metoodikaid, planeerida
erinevaid sekkumisi, selgitada voimalused teema ka-
sitlemiseks e eriala Oppekavas, arutleda eetiliste as-
pektide tile ning kaardistada patsiendi ohutuse tee-
maga seonduvad asjaolud.

Uheks oluliseks valdkonnaks on kaardistada Eu-
roopa-iileselt need pohjused, mis tingivad erinevate
dendustegevuste hilinenud sooritamise. Uuringu tule-
musi planeeritakse kasutada erinevate juhiste ja soovi-
tuste valjatootamisel Euroopa kontekstis. Tdiendavalt
toimub vorgustiku raames (noor)teadurite vahetuse
programm. Teadusvorgustiku tegevused toimuvad
nelja aasta valtel. Nimetatud projekti koordineerib
Euroopa Liidu teadus- ja arendustegevuse raamp-
rogrammi Horisont 2020 raames Kiiprose Tehno-
loogia Ulikool.

Esimene RANCARE COST Action 15208 kon-
verents toimus Limassolis Kiiprosel, selle aasta 24.
veebruaril. Sellel multidistsiplinaarsel konverentsil
osalesid RANCARE vorgustiku liilkmed ehk 80 tervis-
hoiut6otajat 31 riigist, s.h 27 Euroopa riigi, Ameerika
Uhendriikide, Austraalia ja Uus-Meremaa esindajad.

Samuti panustab ka Tartu Tervishoiu Korgkool 6e
oppekava arenduse toorithma tegevustesse ja sisukas
rahvusvaheline to6rithma koosolek toimus 28. april-

Foto: erakogu

lil Tallinnas Eesti Odede Liidu kontoris. Léhikuudel
valmib Euroopa-iilene uuring patsiendi ohutuse tee-
ma kisitlusest erinevate riikide e eriala dppekavades.
Siigiseks saab valmis tegevusjuhend 6endusjuhtide-
le, milles keskendutakse toetava tookeskkonna loo-
misele ldhtuvalt patsiendi ohutusest.

Koigil huvilistel on voimalik jdlgida RANCA-
RE vorgustiku tegevusi ja saavutusi kodulehel www.
rancare-action.eu/.
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Erasmus+ pakub

VALISPILK 5D

mitmehilgseid voimalusi

Danel Jantra, rahvusvaheliste suhete spetsialist, Eras-
mus+ programmi koordinaator

Alates 1. veebruarist on Tartu Tervishoiu Korgkoo-
lis kaks isikut, kes koordineerivad Erasmus+ prog-
rammi. Danel Jantra tegeleb jatkuvalt koikide sisse-
tulevate vilisiiliopilaste ja -kolleegide toetamisega
ning lisaks fiisioterapeudi, radioloogiatehniku, 4m-
maemanda, bioanaliiiitiku ja tervisekaitse spetsialisti
oppekavade iilidpilaste véljasaatmisega, Kalmer Ma-
rimaa aitab leida 6e 6ppekava iiliopilastele vilismaa-
le dppe- ja praktikakohti.

Parast mirtsis toimunud rahvusvahelistumise
timaralaua koosolekut on vastu voetud mitu uut ja
olulist otsust, mis puudutavad rahvusvahelistumi-
se ndhtavust. Juulikuus avatakse timberkujundatud
seminariruum 117 kui rahvusvaheliste suhete esin-
dusruum. Selles ruumis jatkuvad tavapdrase tun-
niplaani kohaselt ikka ka loengud ja seminarid, kuid
vabadel aegadel on 117 avatud nii kérgkooli iiliopi-
lastele kui ka korgkooli kiilastavatele vilisiiliopilas-
te ja —kolleegidele.

Danel Jantra ja Kalmer Marimaa votavad selles
kabinetis huvilisi vastu lahtioleku aegadel. Tapsem
lahtioleku aegade info on saadaval alates 2017/2018
Oppeaastast.

Uueks, 2017/18. dppeaastaks eraldas SA Archime-
des korgkoolile 45 iiliopilase stipendiumit. Kevadel
toimunud iilidpilaste stipendiumile kandideerimisel
esitasid avaldused 35 tiliopilast, kes koik said toetu-

se ning kuna veel on kohti, pikendati Erasmus+ sti-
pendiumile kandideerimist kuni 9.06.17 k.a. — vaa-
ta infot siseveebist.

Jatkuval on korgkool vdiga populaarne sissetule-
vate vilistiliopilaste seas. Perioodil 1.01.17 - 30.06.17
tegid/teevad praktikat meie juurest 42 valisiiliopilast.
Stigisel 2016 tegid praktikat siin 13 vilistiliopilast.

2017. aastal tédhistab Erasmus programm oma 30.
tegevusaastapédeva juubelit. Jalgi infot sotsiaalmee-
diast ning osale.

Tahad saada ise ERASMUSLASEKS, kiisi néu da-
neljantra@nooruse.ee voi kalmermarimaa@nooru-
se.ee.
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Danel Jantra, Tiina Uusma, SAFHY projekti Tartu
Tervishoiu Korgkooli koordinaatorid

1.-2. martsil toimus Tartu Tervishoiu Koérgkoolis
SAFHY projekti neljanda, viimase perioodi algus-
seminar ning samas ka kokkuvoétlik info jagami-
ne, kuidas on SAFHY] eelnevatel perioodidel ldi-
nud. Projekti kestus on 1.09.2015 - 30.09.2017, eelarve
on 1 184 999 eurot.

Projekti tulemusena valmib ithtne mitmekeelne
(soome, eesti, inglise, vene) digitaalne dppemater-
jal e-6ppe platvormil tervishoiu ja puhastusteenuste
kutsealaseks koolituseks. Digitaalne materjal sisaldab
videoid, pilte, teksti, helifaile, 6ppeteste ning kutse-
alast sonastikku mélemal tegevusalal.

Hetkeseisuga oleme tootnud juba puhastus- ning
hooldus- ja poetustoo teemade raames jargmised 6p-
pefilmid:

» Palati hoolduskoristus haiglas

« Hooldekodu toa hoolduskoristus

« Koristusmasinad (kasutusvalmis seadmine, kasu-
tamine, hooldus)

» Koristustekstiilid

« Pinnakattematerjalid

« Vaha eemaldamine ja pindade vahatamine

» Hooldusmeetodid

« Kaitsemeetodid

« Patsiendi isiklik hiigieen: juuste pesemine voodis

« Patsiendi isiklik hiigieen: patsiendi abistamine ja
juhendamine pesemisel ning isikliku hiigieeni eest
hoolitsemisel, sisaldab muu hulgas videoid

o dusikérul oleva patsiendi abistamine dusi all;

« osaliselt iseseisvalt tegutseva patsiendi jouvaru-
dest lahtuv ning tema tegutsemisvoimet paran-
dav abistamine ja juhendamine dusi all;

« voodihaige abistamine pesemisel;

« juhendamine ja abistamine osalisel pesemisel.

« Hiigieen voolikuga toitmisel (nina-maosond ja gast-
rostoom)

« Hiigieen mahkme vahetamisel
» Teravate esemete ja ndelte ohutu késitsemine

Platvorm, kust voite neid oppevideosid leida,
asub siin: www.safhy.net. Projekti kohta saate infot:
www.sathy.eu

Digitaalne dppematerjal sisaldab iga teema vi-
deoid, teksti, fotosid, testi ja sonastikku. Mitmekeel-
ses veebikeskkonnas voib dppija valida soome, eesti,

VALISPILK J¥5D
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inglise ja vene keele vahel. Oppematerjale on katseta-
tud puhastusteeninduse ning sotsiaal- ja tervishoiu-
valdkonna kutsedppes. Oppijad hindavad eriti vi-
deoid, mille abil nad 6pivad kéige paremini. Videos
néeb Oppija erialaspetsialisti todtamas ning saab uu-
test tooolukordadest ja -meetoditest hea ettekujutu-
se. Teemakohane tekst annab pohjalikuma iilevaate
ning fotode sirvimine voimaldab t66 eri etappe tik-
sikasjalikult vaadelda.
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Digipadevuste rakendamine

Marge Mahla, dppejoud

Tartu Tervishoiu Kérgkool osaleb koos partnerite-
ga Laurea ja Arcada ametikorgkoolist ning Riia Red
Cross College esindajatega rahvusvahelises projek-
tis DeDiWe (Developer of Digital health and Welfa-
re services), mille eesmérk on arendada multidistsip-
linaarset koost6dd ja iiliopilaste korgtehnoloogilisi
digipadevusi.

DeDiWe raames loodud 6ppekava piloteerimise
jargselt kutsuti ellu Muddie intensiivkursus, mis toi-
mus 3.-10. veebruaril Helsingis. Kursuse kdigus piiii-
ti juba olemasolevaid teoreetilisi teadmisi praktiliselt
rakendada multidistsiplinaarses meeskonnas. Inten-
siivkursuse eesmark oli leida lahendus monele prak-
tikast tulenevale probleemile. Lahendamiseks esitati
projekti partnerite poolt kokku kolm probleemi: ra-
sedate ja/voi imetavate emade ndustamine, kroonili-
se haige juhendamine ja 6endushoolduse osutamine
multikultuurses thiskonnas. Digilahenduse loomi-
ne jaotati tinglikult kolme etappi. Neist esimesed si-
saldasid eelkoige probleemi tuvastamist, teoreetilise
tausta kirjeldamist ning kolmandas etapis piiiiti lei-
da efektiivseid digilahendusi. Intensiivkursuse viima-
sel paeval esitlesid grupid oma t66 tulemusi. Digila-
hendused leiti diabeedihaigele suunatud veebilehe,
rasedatele suunatud Midwife-boti ndol. Lisaks sisu ja
juhendamise digilahendusele, analiiisiti voimalikke
veebikditumise riske ning eetilisi probleeme.

Meie korgkoolis osalesid kokku neli iilidpilast,
neist kolm ammaemanda &ppekavalt: Gethel Laiuste,

Kerli Kull ja Reelika Tsirp ning tiks iiliopilane bioa-
naliititiku 6ppekavalt, Karin Rae. Korgkooli partne-
rina osales Ida-Tallinna Keskhaigla. Oppejéududest
osalesid Jana Meier ja Marge Mahla.

Juba uuenenud ja piloteerimise kdigus tdiendatud
DeDiWe kursusel on meie kdrgkoolis voimalik osa-
leda juba 2017. aasta siigisel, kuhu on oodatud kéiki-
de oppekavade iiliopilased. Valikaine kursus koos-
neb kolmest moodulist, mille igaithe maht on 5 EAP
ja mille iseseisvate t60de koostamisel analiitisitakse
jargmiseid teemasid:

1. Oma veebikditumist ja leitakse voimalikud riskid.
2. Reflekteeritakse digiithiskonnas valitsevate eetika-
néuete ning nende tditmise iile.
3. Leitakse vastuseid jargnevatele kiisimustele:
« milline on eetiline kditumine veebis?

Muddie intensiivhursusel

« millised on eksimisvoimalused ja ohud?

» millised on ohud tervishoiutootaja ja patsiendi/
kliendi andmekaitse ning privaatsuse seisukohalt?

« kuidas tervishoiutootajana e-Tervise voimalusi
efektiivselt ning sddstvalt kasutada?

Oppet66 toimub valdavalt veebipdhisena ning t66-
keeleks on inglise keel, mis omakorda voimaldab saa-
da rahvusvahelistumise ja inglise keelse veebikursusel
osalemise kogemust. Tapsem informatsioon valikai-
ne kursuse kohta ilmub peagi siseveebis.

Korgkooli poolt osalevad:

Eve-Merike Soovili — 6e 6ppekava

Jana Meier - ammaemanda oppekava

Mare Remm - bioanaliiiitiku 6ppekava

Marge Mahla - kérgkooli poolne koordinaator

N\ DeDiwe
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asjadest

Anne Vahtramde, lektor

Moénest asjast on raske moételdagi, saati siis veel rda-
kida. Nii liilkkame mitmed elus olulised teemad ta-
gaplaanile ja nendega tegelemise ikka ja aina eda-
si. Seda seni, kuni meil enam pole voimalik neid
eirata, nende suhtes jaanalindu méngida voi poge-
neda. Nii on lugu ka surma teemaga. Mida tdhen-
dab surm minu jaoks? Mis on vairikas surm? Mi-
da tdhendab lein? Millised on surmaga seonduvad
hirmud ja kartused, millised on soovid ja ootused?
Millised on sureva inimese digused ja voéimalused?
Kas ja kuidas tulen toime leinaga? Kuidas saaksin
aidata teistel sellega toime tulla? Kas see on iild-
se voimalik?

Tervishoiusiisteemis paratamatu

Nii palju kiisimusi ja nii raske on neile vastust otsida.
Mitte liksnes seepérast, et need vastused tuleb sage-
li leida pikalt enda seest otsides, vaid ka seepirast, et

see toob kaasa erinevaid tundeid ja mélestusi, mil-
lest enamus pole roomsad ja meeldivad.

Paraku - tervishoiusiisteemis to6tades puutume
me varem voi hiljem surija ja surmaga kokku, meil
tuleb selgitada inimestele nende elu l6ppu puudu-
tavaid asju, meil tuleb suhelda lahedastega ja aida-
ta neid nende leinas. Kust saada selleks teadmisi?
Sageli opitakse toime tulema no ,,t66 kaigus® - en-
da ja kolleegide elukogemusele, tooalasele arengule
ja kutse-eetilistele seisukohtadele tuginedes tehak-
se enamasti 6iged ja head valikud. Kuid on véimalik
ka mittetoimetulek, kahtlused, vasimine, 16puks la-
bipéleminegi. On voéimalik, et esimene kokkupuude
surmaga heidutab sedavérd, et tahaks hoopis mida-
gi muud 6ppima minna.

Osalejate tagasiside

Siinkohal piitiab appi tulla valikaine ,,Surm ja lein®
Oleme piitidnud olulisi aspekte 1dbi radkida nii, et
tund liiga morbiidseks ei muutuks ja must masen-

MEIL JA MUJAL ¥

Valikainest, hus
takse rashetest

dus maad ei votaks. Olenemata varasematest labi-
elamistest, olenemata sellest, mis kursusel ollak-
se ja sellest, kui suur on praktilise t66 kogemus
— kaasa moelda ja radkida saab igaiiks. Et see ena-
masti 6nnestub, kinnitab ka osalejatelt kursuse 16-
pus saadud tagasiside. Olgu siinkohal toodud mé-
ned tsitaadid neist:

»Niiid tean paremini, mida teha. Surm on {ihis-
konnas nii tabu teema ... kui keegi radkis varem sur-
mast, siis jain iisna kohmetuks. Ei teadnud, mida Gel-
da. ... lapsena kartsin surma. Niitid ma enam ei karda,
sest olen selle enda jaoks lébi méelnud.”

»Mind kénetasid viga koik teemad ning sain pal-
juuut motlemisainet ... tinu sellele ainele métlen ma
ka rohkem eetilisusele, teiste heaolule, sellele, kuidas
mina tahaksin ja kas suudaksin inimestele sedasa-
ma pakkuda ... minu méttemaailm on avardunud.”

»Kui tavaliselt inimesed hoiavad eemale surma ja
leina teemadest, siis selles aines sai oma arvamust ja
oma kogemusi ka teistega jagada.”

»Kui oled surma teema enda jaoks lahti motesta-
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nud, on kergem sellega kokku puutu-
da ja olla olemas nende jaoks, kelle-
le teeb see hirmu.”

»Ma ei oska tapselt veel del-
da, kas see dppeaine aitab mul
tulevikus surma paremini
kasitleda, kuid olen kindel,
et moistan seda paremini
kall.

»Sain teada, kui olu-
line on sdilitada 6e t60s
inimlikkus, siirus ja
hoolivus ning et ei ta-
su karta tundeid ega
ehitada miiire.”

»Ma oleksin va-
rem ka iritanud
valtida surijaga sur-
mast radkimist —

»ah, drme raagi sel-
lest” voi ,.ei lahe sa
veel kuskile®. Niitid-
seks olen kindel, et
suudaksin radkida
ka sellel teemal pat-
siendi voi tema lahe-
dasega. Oskaksin kuu-
lata, kaasa radkida ja
pakkuda tuge ...“

»Minu jaoks oli see
kursus nagu hingeabi, mis
aitas paljud teemad selge-
maks moelda.”

Niisiis, kui soovid surma
teema enda jaoks selgemaks
moelda, kui soovid osaleda aru-
teludel, mis puudutavad tosiseid
teemasid, kui soovid iseendasse vaa-
data - oled ka uuel 6ppeaastal valikai-
nesse teretulnud.

MEIL JA MUJAL
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Filmisoovitus:
Onn € t era apl A silver Linings Playbook (2012)

Jonna Sild, e dppekava 3. kursuse tudeng

Suveajaks iks erilaadne filmisoovitus. Mitte lasta end
mojutada sonal ,erilaadne®, sest parast filmi loppu on
soe ning hea tunne garanteeritud.

Film algab vaimuhaiglast, kust peategelane Pat-
rick (Bradley Cooper) pérast kaheksat kuud kestnud
haiglaravi vabastatakse. Patrick, keda kutsutakse ka
Patiks, sattus sinna pdrast inetut intsidenti, mis hol-
mas teda, tema naist ning Pati kolleegi koolist. Mis
tapsemalt juhtus, saab filmis teada.

Patrick naaseb koju, kaasas diagnoos ,,bipolaarne
meeleoluhdire®. Lapsepolvekodus on ootamas teda ees
ameerika jalgpalli armastav isa (Robert de Niro) ning
tilihooliv ema (Jacki Weaver). Vanemate juurde tagasi
kolimine on iiks osa haiglast vabastamise tingimus-
test — lisaks peab Patrick edasi kdima teraapias ning
madratud ravimeid korralikult votma.

Treiler: https:llwww.you-
tube.comlwatch?v=Lj5_
FhLaaQqQ

IMDb: http:llwww.imdb.
comltitleltt1045658I

Tal on motteis aga suured plaanid votta end uuesti
kokku ning taastada koik see, mis enne haiglasse mi-
nekut oli - voita tagasi abikaasa, kes on talle vahepeal
taotlenud ldhenemiskeelu, saada tagasi tookoht koolis
ning maja, kus naisega elas.

Koik laabubki kenasti kuni Pat kohtab Tiffanyt
(Jennifer Lawrence), kes on samuti ,katkise tiivaga“
ning vajab aega ja toetust, et uuesti lendu tousta. Kuigi
filmis otseselt ei ole viidet {ihelegi kindlale diagnoosi-
le, diagnoosis Harvardi Meditsiinikooli psithhiaater
dr. Steven Schlozman thes intervjuus Tiffanyl piiri-
alast tiitipi isiksushiire.

Filmiga pole raske suhestuda — see raagib pere-
konnast ja sopradest, kes jadvad sinu kérvale ka siis,
kui sul on madalseis. See radgib teisest voimalusest.
See radgib hakkama saamisest bipolaarsuse ja ob-
sessiiv-kompulsiivse hdirega. See radgib inimesena
kasvamisest.
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sSuvine raamatusoovitus:

MEIL JA MUJAL 2B

SdHullult onnelikR®, auwor jenny Lawson

Jonna Sild, e dppekava Ill kursuse tudeng

Kes meist siis ei ole kuulnud, et fraas ,,Nae-
rata rohkem!“ polegi ehk parimaks néuan-
deks depressioonis olevale inimesele. Sel-
lest on kirjutanud ja teemat lahanud oma
raamatus Jenny Lawson, kes on Ameerika
blogija (http://thebloggess.com/). Teda hin-
natakse tema siiruse ja avameelsuse poo-
lest, millega ta kirjeldab oma pikaajalist
voitlust depressiooni, hiiperaktiivsuse, ob-
sessiiv-kompulsiivse hdire ja muude prob-
leemidega. Hullult 6nnelik olemine saigi
tema jaoks alguse siis, kui mitu kuud kest-
nud ,viktoriaaniajastu tragoodia“ viimase
piisa oma karikasse sai. Olgugi, et raamat
on kogumik esseedest, vestlustest, motte-
kéikudest, ei morjenda see lugemist tihti.

Loik raamatust: ,,Véin delda, et ,Ole liht-
salt roomsam” on peaaegu iileiildiselt kuu-
lutatud maailma koige kasutumaks depres-
siooniravimiks. See on sama asi, kui delda
inimesele, kellel on just jalad amputeeri-
tud, et ,,konni lihtsalt pea selgemaks”. Mo-
ned ei moista, et meie seast paljude jaoks
on vaimuhaigus pigem rink keemiline tasa-
kaalutus, mitte lihtsalt moni ,,sinine esmas-
pdev”. Needsamad heasoovlikud inimesed
iitlevad mulle ka seda, et ma ei lasegi en-
dal terveks saada, kuni ma ,lihtsalt room-
sat ndgu ei tee”. Siis kaalun kiill nende kdte

otsastraiumist ja nende siitidistamist, miks
nad oma maharaiutud kdsi iiles ei korja,
et neid kiilge 6mblemiseks haiglasse viia.“

Kuigi voib tunduda, et kellegi sisemine
tasakaalutu olek pole ehk parimaks ajen-
diks, et raamat kitte votta, julgen sellest
hoolimata viita, et tegemist on tegelikult
tditsa vaimuka ja l6busa raamatuga. Pea-
legi — ehk muudab lugemine méttemalligi
ning annab samuti tduke hakata pooraselt
onnelikuks, selle koige paremas votmes?

»Olen sageli moelnud, et siigavas dep-
ressioonis inimestel on vilja kujunenud sel-
line ddrmuslike tunnete kogemise voime, et
nad suudavad ka ddrmist roomu kogeda
viisil, mida ,tavalised“ inimesed kunagi ei
moista ning selles POORANE ONNELIK-
KUS seisnebki. See seisneb nende hetkede,
kui koik on hdsti, suurepdraseks tegemises,
sest need hetked mddravad meie olemuse ja
on samas hetked, millega relvastunult me
lahingusse astume, kui moistus on me ole-
masolule soja kuulutanud.”

Raamatus on ka {iks hirmtore métte-
aine juhtudeks, mil valdab hirm (niiteks
esinemise ees) — ,,Teeskle, et sa oskad se-
da.“ Vaart katsetamist!

Pildi allikas: https:llwww.rahvaraamat.eelimagesipro-
ductsl000/7831422Ithumbnailsibigla83¢795da4f7{f50794
bcch9a05¢40f8dc164d54/hullult-°/0C3%0B5nnelik.jpg
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Suvi, kaua oodatud pdikeseline aeg, on
peagi kées. Just niitid tahaks hommi-
kust 6htuni paikesepaistest viimast vot-
ta ja akusid laadida, kuid enne veel tasub
lugeda selle sooja tihe positiivsetest ja ne-
gatiivsetest omadustest.

Professor Gerard Ahern Georgetowni
Ulikoolist Washingtonis kinnitab, et 1abi vii-
dud uuringu kohaselt on paikesevalgusel ime-
line omadus tdsta keha immuunsiisteemi vas-
tupidavust ning aidata seeldbi voidelda erinevate
haigustega. Tema so6nul on varasemast teada fakt,
et paikesevalgus aitab tosta D-vitamiini taset or-
ganismis, kuid niitid on avastatud ka selle positiivne
toime voidelda infektsioonidega naharakkude tasandil.
See tihendab seda, et péikese kies viibides aktiveeruvad
rakud, mis on seotud immuunsiisteemi t6ga.




~ kasutegureid. Pdikesest tuleneva ultraviolettkiir-

.....................................

_ Lisaks eelnevale on paikesevalgusel veel mitmeid

guse (UV) abil toodetud D-vitamiin tugev-
~dab luid, lihaseid ja immuunsiisteemi
ja aitab vihendada kidrsoole véhi ris-
ki. Samuti aitab UV-valgus ravi-
da psoriaasi. Lisaks nditavad
uuringud, et paikeseval-
gus stimuleerib aju kébi-
naarmes kemikaalide
tootmist, mis paran-
davad meie meeleolu.
Veel saab UV-kiirguse
abil tohusalt deaktiveerida
voi hdvitada viiruseid ja bakte-
reid, kui UV-kiired tungivad ra-
ku membraani, havitades selle DNA, ja
nii peatub tema voime paljuneda.
Lisaks kéigele muule avastasid Root-
si teadlased, et péikese kies viibimi-
ne on elulise tdhtsusega. Paikeseval-
gus on naha puhul oluline méjutegur =
inimese D-vitamiini tootmisprotsessis,
kuigi see on ka oluline riskifaktor naha-
vahi tekkimiseks. Siiski on epidemioloo-

gilised toendid, et D-vitamiini vaegus on seotud tild-
suremusega. Nende uuringust selgus, et suremus oli
kaks korda suurem nende seas, kes hoidusid
péikese kées viibimisest, vorreldes nendega,
kes olid harjunud palju paikesevanne votma.
Siiski tasub paikese heade omaduste
korval poorata tahelepanu ka negatiiv-
setele kiilgedele. UV-kiirgusest tulenev
nahavihi risk on ilmselt enim tuntud.

Samuti on ebameeldiv kogeda ka pdi-
kesepdletust, mis tuleneb naharakku-
de kahjustumisest. Piikesepoletuse
korral voolab rohkem verd vigastatud
naha juurde, piitides seda parandada,
mistottu nahk muutub punaseks, kui
olete paevitamisega liialdanud. Lisaks

on teadlased seisukohal, et paikese-

poletus voib muuta haigusega voit-
levate valgete vereliblede funktsiooni

pérast kokkupuudet pédikesega. Kor-
duv liigne kokkupuude UV-kiirguse-
ga voib pohjustada isegi rohkem kahju
organismi immuunsisteemile, sest vii-
mane kaitseb keha bakterite, mikroobi-
de, viiruste, toksiinide ja parasiitide eest,

MEIL JA MUJALY

kuid kui immuunsiisteem on nork, siis on ka voitlus
haigustekitajatega vahem tulemuslik.

Inimestele pohjustatud kahju kdrval voib paike lii-
ga teha ka nditeks poliimeerist valmistatud materjali-
dele nagu plastik, nailon ja poliistiireen. Pdikese kat-
te jattes vaheneb nende elastsus ja tugevus ning asjad
ldhevad pika peale lihtsalt katki. Lisaks kaob palju-
del vdrvidel pdikese kides erksus ja algne vérvitoon.

Seega tasub ilusat suvesooja ja pdikesepaistet
moistlikkuse piires nautida!

Kasutatud allikad:

http://www.express.co.uk/life-style/health/745580/
Sunbathing-good-for-you-sunlight-boosts-immu-
ne-system-research-claims
https://www.sciencelearn.org.nz/resources/1304-posi-
tive-and-negative-effects-of-uv
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.12251/
full

Foto: https://www.pexels.com/photo/backlit-be-
ach-dawn-dusk-227674/

Artikli koostas Eliise 0tt, Tartu Tervishoiu Kérgkooli
arendusspetsialist
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Ammaemandate
panus rinnavahi

Marge Mahla, dppejoud

Maikuu on rinnavihi ennetuskuu. Ammaemand
on reproduktiivtervise spetsialist, kes osaleb lisaks
pereplaneerimisele ka erinevate haiguste ennetuses.
Siinjuures on rinnavéhi ennetus {iks olulisemaid, sest
haigestumine rinnavahki on viimaste aastate marki-
misvadrselt suurenenud Elu jooksul haigestub rin-
navihkiiga 8. naine USA-s, iga 12. naine Inglismaal.
Eestis seni veel iga 25-s, mis tdhendab, et igal aastal
diagnoositakse pahaloomuline rinnakasvaja ligikau-
du 600 naisel ja neist iile 30% on avastamise hetkel
kaugelearenenud staadiumis.

Alates aastast 2011 alustas tegevust Ida-Tallinna
Keskhaigla Rinnatervise kabinet, kus to6tavad kaks
arsti ja kuus ammaemandat. Paralleelselt vastuvotu-
ga to6tab mammograafia kabinet.

Rinnatervise kabineti visioon on aidata rinna-
probleemidega naisi, 6petada neid ning parandada
nende teadlikkust rinnahaigustest. Lisaks on ees-
margiks dpetada naistele enesevaatlust ning avasta-
da rinnavahki.

Peamised kaebused, millega p66rdutakse, on seo-
tud rinnavalu, eritisega rinnanibust voi palpatsioonil
leitud tiikiga rinnas. Rinnatervise kabinetis on olu-
line roll vestlusel, A- ja E- vitamiinide ja loodulike

ennetusse

vahendite (kuningakepiéli, mungapipar) kasutus-
soovitustel ning vajadusel tdpsustavatel uuringutel.

Rinnavihi vgrajases avastamiseks on oluline
roll sdeluuringutel

Uuringule kutsutakse 50-62-aastaseid ravikindlusta-
tud naisi iga 2 aasta jarel. Rinnavahi s6eluuring on
kindlas vanusegrupis tildiste kaebusteta naiste uu-
ring rinnavihi varajaseks avastamiseks. Soeluurin-
gud vo6ib sihtrithma vanust silmas pidades jagada
tinglikult kaheks:

« 20.ndates ja 30.ndates naiste puhul on iiheks olu-
liseks meetodiks enesevaatlus.

Seda on soovitatav teha regulaarselt tiks kord kuus,
parim aeg on umbes seitsmendal menstruatsioonit-
stikli paeval. Enesevaatluse eesmark on osata hinnata
rinnandiarmete tavapérast seisundit ning mérgata 6i-
geaegselt tekkinud muutusi. Enesevaatlust teostatak-
se peegli ees seistes, esmalt kded kiilgedel ning seeja-
rel iilestostetud katega.

Kui enesevaatluse kdigus ilmneb mingi muutus
rinnandirmes, nditeks on sdrme all tunda s6lm voi
tihend, mida varem ei ole olnud v6i on limfisol-
med suurenenud, siis on asjakohane poérduda am-
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maemanda, naistearsti voi perearsti konsultatsioonile.
Vastavalt labivaatuse tulemustele maaratakse lisauu-
ringud, milleks tavapéraselt on rinnaultraheliuuring.

« Soeluuringud. Soeluuringus osalemise osakaal on
Eestis aastate loikes paranenud. Kui aastal 2003
oli osalusprotsent 36, siis aastal 2015 oli see ju-
ba 58%.

2017. aastal kutsutakse rinnavihi séeluuringu-
le 1955, 1957, 1959, 1961, 1963, 1965 ja 1967 aastal
siindinud ravikindlustatud naisi.

Varasemad uurimistulemused kinnitavad, et siis-
teemselt toimiva sdeluuringute programmiga on voi-
malik rinnavéhist tingitud suremust langetada kol-
mandiku vorra.

Ida-Tallinna Keskhaigla Rinnatervise kabinet t66-
tab to0paeviti ning podrdumiseks ei ole vanusepii-
rangut ning ei ole vaja saatekirja. Kontakt e-kirja
teel: rind@itk.ee.

Kokkuvotteks! Teame kindlalt, et varakult avas-
tatud rinnavihk on ravitav! Tee regulaarselt ene-
sevaatlust, kiillasta iammaemandat, naistearsti voi
perearsti! Sinu tervis on ainult Sinu enda Kites!


mailto:rind@itk.ee
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Egert Vinogradov

Kaljukits

Umbes 12-aastasena ldksime
koos sobra ja vennaga iihte
istandusse toole. Toopaev oli
umbes 5-6h ja sain selle eest
30 krooni. Vend sai sama aja
eest 50. Miletan selgelt, et
palk ei olnud minu jaoks teh-
tud tooga iildse vastavuses ja
rohkem me sinna ei lainud.

Tahak-
sin kogeda seda, kui paljud
mehed tegelikult naistele uksi
avavad voi téiesti tikskoik-
sed on. Ja kui ebameeldiv on
kontsakingadega péev otsa
kaia.

Uldiselt ma ei karda midagi
nii palju, et see voiks olla mu
suurim hirm. Aga viiksena
kartsin 6udselt pimedat. Uksi
kodus olles panin alati koik-
voimalikud tuled igas toas
polema.

Tahaksin endale votta
koik head omadused meie
endistest riigipeades, et siis

veelgi paremini meie armast
kodumaad esindada ning
juhtida.

S60gi tegemine — mulle
oudsalt meeldib siiiia teha ja
koogis uusi asju katsetada.

Motivatsioon Oppi-
miseks tekib siis, kui tdhtaeg
hakkab juba liiga ldhedale
joudma. Teisteks asjadeks po-
legi vaja motivatsiooni leida.

Tahaks tegelikult kuskile Lou-
na-Ameerika vdiksematesse
rijkidesse minna, nditeks
Venezuelasse. Aga Euroopas
paelub mind viga Malta,

kus olen iihe korra kdinud ja
laheks iga kell tagasi — kuidagi
armas ja stidamlik riik

IImselt oma senise
elu suurima saavutuse tegin
22. aprillil, kui labisin Vo-
handu maratoni.

Olen jéudnud 6pingute
korvalt leida aega enda jaoks.
Votta kasvoi korraks aeg
maha ning puhata.

Kiisitles Gethel Laiuste,

ammaemanda dppekava 2. kursuse tudeng

. TKKAGI INIMEN




TERVIST! | MAI 2017 [ nr 15

.....................................

talimangud

Liisa Veerla, Ardo Vird, Tanel Kaseorg, fiisiotera-
peudi 6ppekava 2. kursuse tudengid, TTHKK Spordiesindus

27.-29. jaanuaril 2017 toimusid Kaarikul Ulidpilaste
IT Talimdngud. Kohal oli ka Tartu Tervishoiu Korg-
kool, mida esindas 35 aktiivset tudengit ja kaks dppe-
joudu. Eelmise aasta esikoha tiitlit kaitsta ei 6nnestu-
nud, kuid iildarvestuses saavutati auvddrne 3. koht.
Tegemist oli ilimalt meeldejaédva tiritusega, kus
sport ja meelelahutus kaisid kasikdes. Mootu voeti nii
klassikalistes talispordialades nagu teatesuusatamine
ja suusahiipped kui ka vdga omandolistes, spetsiaal-
selt Uliopilaste Talimdngude jaoks kohandatud ala-
del, nagu naiteks lestajooks, lumesdda, reeliikkamine,
WinterSplash, talvine naiste mudamaadlus, véimsus-
suusatamine, talijalgpall, talivorkpall ja palju muudki.
Esimesel 6htul toimus rektorite ja 6ppejoudude
mitmevdistlus, kus meie oma Positiivne Pisik saavutas
teise koha. Toimus ka pealtvaatajatele viga humoo-
rikas lestajooks, kus nii monigi tudeng pidi seekord
jarsule Kéariku Spordikeskuse esisele maele alla jaa-
ma. Esimese pdeva suurim vaateméng oli aga Win-
tersplash, kus tudengid pidid oma ehitatud masina-
tega mdest alla jadkiilma vette hiippama. Ka seal ei
olnud tudengite fantaasial piire: ndha sai nii pruute
suuskadel, hobusemaskides joumehi kumminaiste
seljas, Soome rallidssasi kui ka hirmutavaid piraate
Kariibi Mere tumedaimatest paikadest.

Teine péev oli unikaalseid spordialasid tdis paki-
tud nagu sealne lumigi. Enim pakkus narvikédi ja
kustumatuid elamusi nii osalejatele kui pealtvaataja-
tele reeliikkamine. Mitmel voistkonnal kaldus maest
alla soites regi rajast korvale ning nii monigi raja aa-

res olev puu ja liiklusmark sai korrali-
kult dra margistatud. Iga ekstreemsusi
otsiv tudeng sai oma seiklushimu ra-
huldada talivjumises, kus tuli labida
20-meetrine ujumisdistants Kédriku
jarve jadkiilmas vees. Ei puudunud
ka legendaarne naiste talvine muda-
maadlus, mis t6i sulejopedesse paki-

tud pealtvaatajate ette palju ilusaid ja

tugevaid suviselt riietatud neide. Jou-

vott keris nii tuliseks, et muda lendas

mitme meetri korgusele.

Viga tore oli taaskord kogeda tu-
gevat “meie”-tunnet, mis meid oma
kooli esindades igal tiritusel saadab.
Niiteks kui meie jaahokivoistkond
finaali padses, oli meie kooli fanclub
kordades voimsam, vorreldes suur-
te tilikoolide omadega. Viljaku dér-
de kogunenud punaste tutimiitside
“meri” kogus nii fotograafide kui
kommentaatorite tdhelepanu. Ergu-
tuskoor oli igati tasemel ning emot-
siooni, mis omadele kaasa elades
valitses, on raske sonadega eda-
si anda. Paljudel kaasaelajatel oli
pérast talimdnge mitu pdeva haal

kdhe.

Talimédngude ,,grand finale®
oli mangudele omane meelelahu-
tusprogramm, mille ldbivaks tee-
maks oli erinevate rahvuste spor-
disangarid. Igaiiks lasi fantaasial
lennata ning peol leidus stiilindi-
teid Jevgeni PljustSenkost kuni
jadhokimingijateni.

Jaid talimangudest ilma? Ara
heida meelt, veidi enam kui kuu
aja parast leiavad aset jarjekorras
XVIII Ulidpilaste Suvemangud.

ULIOPILASESINDUS >

A

Uliapil 5 5
. ilu ::]s:i Suvemangug on kolmep&evane sportlik-meelelahutuslik iirj-
, K N oodatud kéikide kérgkoolide tudengid ja sportliky hinge-

ULIOPILASTE SUVEMANGUD

Kui ta i i

U'iap”f;:?e, Ztuiul olueks, mida tulevikus tudengielust meenutada, siis just
€mangud on Uritus, mis an i e ki

t 5 ' : . nab igale tudengile -

ud malestused, palju uusi tutvusi ning hulgaliselt emotsio?)ne'kuswma

Hetkeseisuga on meie koolil Suvemangudele veel alla 10 k

Kiirusta, kui sa pole veel reganugl oha, seega

Info TTHKK Sport Facebooki grupis.

A
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21. ap!'_ill1l_il ~I('Lilais(tas II«“)rgkooli rahvusvaheline akrediteerimiskomisjon, kes tutvus Tartu Tervishoiu Korgkooliga ja vestles erinevate osapooltega, et anda hinnang radiograafia magistrita-
seme iihisoppekavale.

Rahvusvahelisel Aprilli algu-
tervisliku toitumise ses paigaldati
pdeval, 6. mail raa- Tartu Tervishoiu
kis korgkoolis Erik Korgkooli ppe-
Orgu (pildiD) D-vita- hoone seinale
miinist, TU pereme- AED aparaat,
ditsiini ja rahvater- koik korgkooli
vishoiu instituudi tootajad labivad
tervise edendamise selle kasutamise
lektor Inga Villa koolituse.

uutest riiklikest
toitumissoovitustest
ning Diana Mogi$
suhkrust toidus.
Kui soovid rohkem
teada tervislikust
toitumisest, tule
toitumisterapeudi
baaskoolitusele, loe
lisaks: www.nooru-
se.eelkoolitused.



http://www.nooruse.ee/koolitused
http://www.nooruse.ee/koolitused
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Aprillikuu kuuel pdeval toimusid kdrgkoolis tervise-
teadlikkuse opipaevad giimnasistidele, kus oli voima-
lus uurida DNA abil oma sportlikke voimeid, maksa
tervist ja saada tuttavaks maksa uurimise erinevate
meetoditega.

Niiiidsest on avatud ka e-pood, kus saab osta korg-
kooliga seotud meeneid ja opikuid: pood.nooruse.ee.

kooli ruumist 322 - astu labi!

Tudengite Kevadpdevadel korraldasid korgkooli tudengid ja tootajad linnas kaks meeleolukat vdistlust: meditsiinihullude mit-
mevoistlus ja kestvuselustamine (pildil), kus kuus kaheliikmelist voistkonda pidid korrektsete taaselustamise votetega teosta-
ma taaselustamist nuku peal voimalikult pika aja jooksul.

Fotod: Jaanika Niinepuu, Anne Rosenberg.
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KORGKOOLIS PEAGI TULEVAD SUNDMUSED

LR VEEBIAJAKIRI
22. juunil TERVIS:_I-! OOTAB
26. juunist 9. juulini KAASTOI D

Veebiajakiri ootab kirjutisi kdrgkooli
28. august personalilt ja tudengitelt, samuti
vilistlastelt, koostédpartneritelt ja
teistelt huvilistelt. Samuti on oodatud
ettepanekud lugude teemade osas.
Huvi korral vétta thendust meilitsi:

30. ja 31. augustil

1. septembril

14.-15. novembril RSP
Jaame teie kirjatdémdtteid ootama!

Jargmine ajakirjanumber ilmub
29. septembril 2017.

20.-24. november

23. novembril

TARTU

TERVISHOIU
KORGKOOL

TARTU HEALTH
CARE COLLEGE


http://www.nooruse.ee/vastuvott
http://www.nooruse.ee/nordicforum2017
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TARTU KUTSUME TEID

TERVISHOIU

KORGKOOL TAIENDUS-
KobLTueED KOOLITUSTELE!

Tartu Tervishoiu Korgkooli kutsub Teid osalema Tartu Tervishoiu Korgkoolis tegutsevad

o . mitmekulgsed koolitajad ning just see-
|
taienduskoolitustel! tottu saame pakkuda Teile vaga palju

Lisainfot koolituste kohta leiad kodulehelt: erinevaid taienduskoolitusi. Vastavalt
www.nooruse.ee/koolitused inimese voi asutuse soovidele ja vaja-

dustele saame kokku panna just Teie

www.nooruse.ee/tervishoiu_koolitused.pdf  jaoks sobiva koolituse.
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