
NOVEMBER 2015 / nr. 9

TARTU TERVISHOIU
KÕRGKOOLI AJAKIRI

HOOLIDES JA 
HOOLITSEDES:
õpik-käsiraamat 
hooldustöötajatele

Retuusid korrigeerivad 
laste jalgu

Tulevane õde kirjutab 
raamatuid lastele ja 
noortele



Tervist! on Tartu Tervishoiu Kõrgkooli veebiajakiri.  
Asukoht veebis: 
www.nooruse.ee/tervist!. ISSN 2346-5816 
Postiaadress: Nooruse 5, Tartu 50411 

Vastutav väljaandja: Jaanika Niinepuu, 
jaanikaniinepuu@nooruse.ee, 737 0260
Toimetus: Silvia Teras, Jonna Sild, Kristel Laiuste, Anni 
Ojala, Roman Paluste, Tairi Kollo, Kärol Vinn, Hedo Mägi, 
Grete Madi, Gethel Laiuste, Piret Mängel
Kujundus: Artur Kuus, Kaisa Reimand
Makett ja küljendus: Artur Kuus
Kolleegium: Ele Hansen, Janika Pael, Ermo Kruuse,  
Kalmer Marimaa, Liisi Org, Eliise Ott, Anne Vahtramäe, 
Merle Varik 
Järgmine veebiajakiri ilmub 2016. aasta veebruaris.

TOIMETUSELT

Eelmisel aastal käisin konverentsil, mil-
le reklaampildil püüdis tähelepanu roosadesse roo-
si kroonlehtedesse mattunud kassipoeg. Hiljaaegu 
reklaamis vesihalli kiisuga koolitusi üks spetsialist 
Facebooki turunduse alal. Sotsiaalmeedias teavitab 
teine karvapall lõngapoe sooduspakkumistest ja te-
ma liigikaaslane soovitab mul hakata valmistuma 
jõuludeks ja kiigata veebikaubamajja. Nunnu. Tun-
nistan, et tegelikult on see üsna odav võte – kasuta-
da tähelepanu saamiseks näiteks kassi- või beebifo-
tosid seal, kus neil justkui asja ei ole, aga ometi on 
neist saanud reklaaminäod. Aga see soe tunne, mis 
neid pilte vaadates tekib, on see, mille palun siinko-
hal meelde jätta ja lisada sellele pisut neid emotsioo-
ne, mida tekitab keskmises eestlases see, kui Tõnis 
Mägi „Koitu“ laulab. 

Selle õppeaasta esimeste 
kuudega on kõrgkoolis toimu-
nud palju: sõlmitud olulisi koos-
tööleppeid nii Eestis kui välis-
maal, lasteaedades on õpetatud 
käte- ja hambapesu, perekoo-
lis jagatud teadmisi lapseootel 
peredele, neljapäevad on meil 
jätkuvalt tervislikud. Tagasi-
sidelehtedel on keskmine ra-
hulolu toimunud koolitustega 
(viiepalliskaalal) 4,9. Kõrg-
kool on saanud esimese pa-
tendi, hooldustöötajatele on 
välja antud esimene eesti-
keelne õpik-käsiraamat. 

1200 üliõpilase ja 
100 töötajaga kõrg-
kooli terviseedendusli-
kest tegevustest sai eel-
misel aastal osa üle  
15 000 inimese. Lihtne 

matemaatika näitab, et keskmiselt on iga inime-
ne siit õppehoonest aasta jooksul mõjutanud enam 
kui sadat kaasmaalast: südamega kõrgkool (vt kõrg-
kooli logo!), kus õpivad ja õpetavad südamega ini-
mesed. Sõlmitud lepingute servas, tagasisidelehtede 
lõpus, õpiku kaanel ega perekooli materjalides  po-
le olnud kassipilti, ent kõige selle peale mõeldes te-
kivad vähemalt minul need eelpool kirjeldatud tun-
ded – aus värk.

Ka teised on meie tublidust märganud. 
Tartumaa õpetajate ja haridusorganisatsioonide 
tunnustusüritusel pälvis Tartu Tervishoiu Kõrgkool 
terviseteadliku hoiaku ja käitumise edendajana tiit-

li aasta tegu hariduses 2015. Aasta õppija ga-
lal sai rektor Anneli Kannus tänukir-

ja kui aasta õppeasutuse juhi tiitli 
finalist. Täiskasvanud õppija nä-
dala avaüritusel pälvis aasta õp-
pija eripreemia 71-aastane Leida 
Kuld, kes lõpetas tänavu kõrg-
kooli õe erialal.

Hea tunne on vastu minna 
19. novembrile, mil kõrgkool 
tähistab 204. aastapäeva ja 10 
aastat kõrgkoolina, ja sealt eda-
si järgmisele, kõrgkooli juube-
liaastale.  Kui ka Sinul on mõt-
teid, kuidas kõrgkool võiks 205. 
sünnipäeva puhul korda saata 
205 head tegu, anna sellest 24. 
novembriks märku meiliaadres-
sil annelikannus@nooruse.ee või 
jaanikaniinepuu@nooruse.ee. 

Jaanika Niinepuu,  
kommunikatsioonijuht

mailto:annelikannus@nooruse.ee
mailto:jaanikaniinepuu@nooruse.ee
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Jaanika Niinepuu, kommunikatsioonijuht 
Anne Rosenberg, haridustehnoloog

1811. aastal asutas prof Chr. Fr. Deutsch Tartu Ülikoo-
li sünnitusabikliiniku juurde ämmaemandate koo-
li – tänase Tartu Tervishoiu Kõrgkooli eelkäija. Juba 

järgmisel aastal tähistab kõrgkool seega 205. sünni-
päeva, mistõttu ootame kõigi ettepanekuid, kuidas 
teha uuel aastal 205 head tegu. Samuti võtame lisaks 
kõrgkooli logole uuel aastal kasutusele juubelisüm-
boolika, mida saab näha allolevatelt piltidelt.

Ka 204 on üks huvitav arv. Nagu kõik arvud, ja-
gub see iseenda ja ühega. Lisaks jagub see kahega ja 

kolmega ja neljaga ja kuuega ja üleüldse väga palju-
de arvudega. 204-aastast kõrgkooligi jagub paljudele, 
tuhanded inimesed on kõrgkoolis õppinud ja õpeta-
nud. Meie aga käisime kõrgkooli õppehoones uuri-
mas, mida soovivad inimesed 204-aastasele kõrgkoo-
lile sünnipäevaks. 

204 – palju õnne!

Kõrgkooli aastapäeval valmis-
tatakse üheskoos tort.  Pildil 
kõrgkooli 203. aastapäev.

VIDEO

http://www.nooruse.ee/est/korgkoolist/ajalugu/
http://www.nooruse.ee/est/korgkoolist/meedia/veebiajakiri/
https://www.youtube.com/watch?v=S4r-LYMwpSY&feature=youtu.be
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Jaanika Niinepuu, kommunikatsioonijuht

30. septembril toimunud Tartumaa õpetajate ja 
haridusorganisatsioonide tunnustusüritusel 
pälvis Tartu Tervishoiu Kõrgkool terviseteadliku 
hoiaku ja käitumise edendajana tiitli aasta tegu 
hariduses.

Tunnustust väärisid 1200 üliõpilase ja 100 tööta-
jaga kõrgkooli terviseedenduslikud tegevused, mis 
viidi läbi personali initsiatiivil innovatiivsel moel 
õppetöösse integreeritult koostöös üliõpilastega, ja 
milles osales 2014. aastal üle 15 000 inimese. Tervi-
seedenduslikeks tegudeks oli Eesti Õdede Liiduga 
koostöös läbiviidav sari Tervislik Neljapäev, elanik-
konna tervisenäitajate testimised erinevatel linna 
sündmustel, koostöö koolide ja lasteaedadega, täien-
duskoolitused, teaduskonverents, tegevused teaduse 
populariseerijana, koostöö naine24.ee rubriigiga, 
veebiajakirja Tervist! väljaandmine ning kogukonnale 
suunatud teenused. 

Näiteks toimusid 2014. aastal õppetöö raames 
erinevad osalustasuta tegevused kogukonnale: pe-
rekool, võimlemine rasedatele ja väikelastele, eakate 
liikumisaktiivsuse tunnid, individuaalne nõustamine 
ergonoomika teemal jms.

Kõrgkooli arendusprorektori Merle Variku selgi-
tusel on Tartu Tervishoiu Kõrgkool eesmärgipäraselt 

koos entusiastliku personali ja vahvate üliõpilastega 
kaasa löönud ning algatanud väga erinevaid tervise
edenduslikke tegevusi, millest on osa saanud erinevad 
eagrupid lasteaialastest eakateni. 

“Tegevused on olnud tõesti nõnda mitmekülg-
sed, et endale sobivaima ja vajalikuma on leidnud 
küll iga huviline,“ nentis ta. „Tänusõnad kõrgkooli 
töötajatele, õppejõududele, üliõpilastele ning kõigile 
koostööpartneritele, kes igaüks on panustanud ener-
gia, teadmiste, oskuste, tahte ja ajaga!“

Samuti pälvis kõrgkooli rektor Anneli Kannus 3. 
oktoobril Vanemuise kontserimajas toimunud aasta 
õpetaja galal tänukirja 
kui aasta õppeasutuse 
juhi tiitli finalist. Aas-
ta õpetaja galal tõsteti 
esile neid haridus-
töötajaid ja hariduse 
toetajaid, kelle töö on 
teistele eeskujuks, kes 
panustavad jäägitult 
noorte heasse käe-
käiku ning jäävad 
säravate inimestena 
meelde kogu eluks.

Fotod: Anneli Kannus, Jaanika Niinepuu

Tartu Tervishoiu Kõrgkool 
pälvis terviseedendajana 
tunnustuse

TIIA TEPPAN, TARTU ABILINNAPEA:  
Tartu Tervishoiu Kõrgkooli tegevus väärib suurt tunnustust tartlaste terviseteadlikkuse tõstmisel ja tervislike eluviiside edendamisel. Tervisenäitajate testimised ja nõustamised erinevatel üritustel on teinud tervishoiuteenuse inimestele kättesaadavamaks.

Tore on see, et Tervishoiu Kõrgkooli on Tartus pide-valt näha ja kuulda − olgu need linlastele korraldatud Tervislikud Neljapäevad, konverentsid, koolitused või erinevad terviseüritused. Igati tänuväärt on ka kõrgkooli tudengite korraldatud tervislikku eluviisi propageerivad ettevõtmised Tartu koolides ja lasteaedades.Linnavalitsus soovib ka edasiseks jätkuvat teotahet ja algatusvõimet!

http://www.nooruse.ee/tervist
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Merle Varik, arendusprorektor 

Kõrgkooli sünnipäeval,  19. novembril toimub ema-
keelse õpik-käsiraamatu esitlus. Värvitrükilises A4 
formaadis raamatus on 144-le leheküljele koondatud 
sisukas õppematerjal kõrgkooli õppejõudude poolt. 

Õpiku autoriteks on Maiken Jaanisk, Marju Koor, 
Kaidi Kübar, Tiiu Lepp, Siret Läänelaid, Anne Mu-
rov, Piret Simm, Maie Timm, Mai Treial, Anne Vaht-
ramäe ja Merle Varik.

Õpik-käsiraamat aitab kaasa vajalike teadmis-
te saamisele hooldustöötaja elukutse omandamisel 
ning on õpetajale toetavaks materjaliks õppeprot-
sessis. Töötades juba  praktilises keskkonnas ning 
osutades abi erinevas elueas olevatele inimestele, on 
koondatud materjal võrreldav käsiraamatuna. Kind-
lasti leiavad ka omastehooldajad raamatust väga mit-
meid vajalikke juhiseid oma lähedaste hooldamiseks.

Raamat koosneb kolmeteistkümnest eraldiseisvast 
peatükist. Käsitletakse psühholoogia valdkonna põ-
hitõdesid, sh millest lähtuda, kui töötatakse mees-
konnaliikmena, kuidas olla arusaadav ning mõis-

ta patsienti/klienti erinevates 
olukordades nt kriisisituatsioo-
nides. Saab teada, kuidas te-
ha õigesti erinevaid hooldus-
toiminguid, missugused on 
vajaminevad vahendid, saa-
dakse algteadmised ravimi-
õpetusest, ergonoomika baas-
võtetest ning aktiveerivatest 
tegevustest. Eraldi peatü-
kis avatakse surma ja leina 
olemus, arutletakse kuidas 
pakkuda parimat abi ning 
tuuakse välja eetilisi aspekte. 

Kirjastajaks on Argo Kir-
jastus ning õpik-käsiraamat 
on müügil alates detsemb-
rist raamatupoodides, hind 
15 eurot.

Hoolides ja hoolitsedes. 
Õpik-käsiraamat
hooldustöötajale
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Põlvas algab hooldustöötajate õpeTalvisel perioodil toimub vastuvõtt hooldustöötaja õppekavale, sisseastumisdokumente saab esitada infosüsteemis SAIS ja kõrgkoolis kohapeal perioodil 07.12.2015 – 04.01.2016. Õpingud algavad 2015/16. 
õppeaasta kevadsemestril ning õppetöö toimub Põl-vas. Küsimuste korral kirjuta: vastuvott@nooruse.ee.

Töölehed printimiseks
Kõrgkooli kodulehelt saavad nüüd lasteaiad ja teised huvilised printi-da lastele töölehti, mida kasutada näiteks õppetöö läbiviimiseks las-teaedades. Töölehed tutvustavad tervishoiu valdkonnaga seotud elu-kutseid. Kokku on üheksa töölehte: õde, ämmaemand, tervisekaitse spetsialist, radioloogiatehnik, füsio-terapeut, bioanalüütik, erakorralise meditsiini tehnik, lapsehoidja ja hooldustöötaja. Lehed on kõigile kasutamiseks tasuta.Töölehed joonistas õe õppekava üliõpilane Kersti Suur ja neid tut-vustatakse esmakordselt kõrgkooli sünnipäeval, 19. novembril.

Tule Tervislikule Neljapäevale!
Järgmine Tervislik Neljapäev toimub  26. novembril kl 16-19 kõrgkooli õppehoo-nes (Nooruse 5). Seekordseks teemaks on kirurgiliste haigustega seotud probleemid.Eesti Õdede Liit ja kõrgkool alustasid linna-kodanikele mõeldud tasuta sarjaga Tervislik Neljapäev juba 2013. aasta septembris: kord kuus neljapäeviti kõneldakse Nooruse 5 õppehoones terviseteemadel ja testitakse tervisenäitajaid. 

Tervisliku Neljapäevad toimuvad 2016. aas-tal 21. jaanuaril, 18. veebruaril, 31. märtsil ja 28. aprillil.

Ilmus 9. uurimistööde kogumik

Ilmunud on Tartu Tervishoiu Kõrgkooli 

uurimistööde kogumik ja selle veebiver-

sioon, kus saab tutvuda kõrgkoolis tehtud 

rakendusuuringute ja tudengite uurimis-

töödega.
Seekordne uurimistööde kogumik on 

järjekorras juba üheksas, kokku 278 lehe-

küljel saab tutvuda enam kui 20 uurimis-

töö kokkuvõttega.

Kõrgkooli tegevuse üheks oluliseks osaks 

on rakendusuuringute läbiviimine ja uuri-

mustulemuste publitseerimine. Raken- 

dusuuringute eesmärgiks on  õppekavade  

arendamine ning osalemine tervishoiu- ja 

sotsiaalpoliitika kujundamisel. Kõrgkoolis 

on õppekavade üleselt kolm teemavald-

konda, mis on aluseks rakendusuuringute 

palneerimisel: õppeprotsess, tervis ja 

tõenduspõhine kutseala areng.

Lühiuudised

http://www.nooruse.ee/vastuvott
http://www.sais.ee
http://www.nooruse.ee/index.php?cID=1060
http://http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/teenuse/tervislik-neljapaev/
http://www.nooruse.ee/est/koostoo/rakendusuuringud/uurimustoode-kogumik/


Ermo Kruuse, haldusdirektor

Tartu Tervishoiu Kõrgkool asub arenevas Maarjamõisa linnaosas ning 
autode parkimine on linnaosa arenguga seotult üha rohkem muret 
põhjustamas. 

Kõrgkool on sõidukite parkimiseks välja ehitanud nii Nooruse 5, 
kui ka kõrval asuva Nooruse 7 (TÜ ühiselamu) parklad. Parkimiskohti 
(vaata kaarti) on kokku 152 ning kõiki parkimiskohti võivad ka kõrg-
kooli tudengid ja töötajad kasutada. Samas tuleb parkimisel  kehtivast 
parkimiskorraldusest ja märkidest kinni pidada. Naabruses olevatel 
tänavatel parkimine on lubatud vastavalt liikluseeskirjale. Lisaks on 
võimalik sõiduk parkida ka Füüsikumi parklasse, kui kõrgkooli par-
kimiskohad on hõivatud. Pikaaegne parkimine (üle nädala ühel kohal 
seisev sõiduk) ei ole kõrgkooli parklates aktsepteeritav. 

Samas — kui vähegi võimalik, siis on kevadest-sügiseni väga tervis-
lik ja kasulik hoopiski jalgrattaga koolis käia. Kõrgkooli peasissekäigu 
ees on kõikidele tudengitele kasutada kaamerajälgimisega rattahoidla, 
mille turvalisust on järjepidevalt täiendatud. Samuti on võimalik jätta 
jalgratas tasulisse rattahoidu kõrgkooli keldrikorrusel. Ühe kuu tasu on 
5 eurot, rohkem infot saab ühiselamu majutusest telefonil 737 0246 või 
meiliaadressilt enelinnok@nooruse.ee. Lisaks on kõrgkool sõlminud ka 
kokkuleppe Nooruse 9 krundil asuva Tartu Tamme Gümnaasiumiga 
ning ka nende rattahoidlatesse võib jalgrattaid parkida. 

Turvalist ja tervislikku parkimist! 
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Autoga või autota  
ehk  parkimisest 
kõrgkooli territooriumil

Ühiselamu

TÜ ühiselamu

Nooruse tänavNooruse tänav

Parkla

Parkla

Parkla

Parkla

Parkla

Parkla
Parkla

Parkla

Koolimaja

mailto:enelinnok@nooruse.ee
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Milline on hea 
kliiniline õppepraktika?
Jaanika Niinepuu, kommunikatsioonijuht 
Tiina Kukkes, õppejõud

19.–20. oktoobril käis Hollandi kolleeg Sija Geers- van 
Gemeren kõrgkooli õppejõududele andmas  koolitust 
“Praktikabaasi audit”. Sija Geers- van Gemeren on ra-
dioloogiatehnik, kes on pikka aega töötanud nii eria-
laselt kui ka õppejõuna, Hollandi diagnostilise radio-
graafia ja kiiritusravi ühingu tegevjuht, EFRS rajaja ja 
pikaajaline president ning mitmete õpikute kaasautor. 

Kuna õppepraktika sisu, korraldus ja hindamine 
on praegu vägagi aktuaalsed teemad, käis ka veebi-
ajakiri Tervist! uurimas, milliseid teadmisi Sija Geers- 
van Gemeren õppejõududele andis.

Sija Geers- van Gemeren, mis oli kursuse põhitee-
maks?

Põhisõnum oli järgmine: kliiniline õppepraktika 
moodustab suure osa rakenduskõrgharidusest ja klii-
nilise õppepraktika kvaliteet määrab olulisel määral 
rakenduskõrghariduse üldise kvaliteedi. Seega, pea-
teema oli kliinilise õppepraktika kvaliteedi tagamine.

Milline kvaliteedi tagamise viis oleks Teie koge-
mustele tuginedes parim?

Parim viis kliinilise õppepraktika kvaliteedi taga-
miseks on kliinilise õppepraktika baasi auditeerimine.

Milles see seisneb?
Audit tähendab kliinilise õppepraktika süstemaa-

tilist ülevaatamist kehtestatud nõuete ja standardite 
alusel. Nõuded peavad olema üldised, mitte lähtuma 
ainult näiteks radioloogiatehnikute, füsioterapeutide 
või õdede õppepraktikast. Tuleb kehtestada hea klii-
nilise õppepraktika üldnõuded. 

Tooge näiteid, kus see süsteem on hästi välja 
arendatud.

Ühendkuningriigis on see ehk kõige paremini 
välja arendatud. Ka meie (hollandlased) oleme selles 
osas tublid. 16 aastat tagasi  võtsime kasutusele klii-

Kõrgkooli õppejõude koolitamas käinud 
Sija Geers- van Gemeren on radioloogia-
tehnik, kes on pikka aega töötanud radio-
loogiatehnikuna ja on pikaajalise õppejõu 
kogemusega. Kuna kliiniline audit, eriti 
just praktikabaasi audit on olnud tema 
tegevuse keskmes olnud valdkond, andis-
ki ta kõrgkooli õppejõududele koolituse 
pealkirjaga “Praktikabaasi audit”. 

Foto: Jaanika Niinepuu

http://www.efrs.eu/
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nilise õppepraktika süsteemi kõrgkoolide jaoks. Vii-
sime läbi ülevaateuuringuid, küsitlesime üliõpilasi 
ja haiglapoolseid praktikajuhendajaid õppepraktika 
osas, ja seejärel töötasime välja kliinilise õppepraktika 
süsteemi kõigi kõrgkoolide jaoks Hollandis. Meil on 
selles osas häid kogemusi. Kord 5 aasta jooksul  viib 
auditimeeskond läbi kliinilise õppepraktika auditi 
ja meie kinnitame sobiva kvaliteedi olemasolu – ne-
mad saavad seda siis muuta. Mõtleme alati oskustea-
be kultuurile, meie arvates tuleb teiste õppeprakti-
kabaasidega tutvumine alati kasuks, ülevaatamise 
seisukohast. Praktikabaasil on võimalus end täien-
dada ja arendada kolleegidelt saadud tagasiside alu-
sel. Seega tekib kvaliteedi parendamise ring (Demingi 
ring), mis on oluline praktikabaasidele endile. Audi-
ti läbiviimise üldmõte haiglas on  arstiabi ja hooldu-
se kvaliteedi parandamine, see on õppimise seisuko-
hast vajalik. Üliõpilased teevad õppepraktikat kõigis 
haiglates, kus üliõpilasi juhendavad nende tulevased 
kolleegid – seega peaksid juhendajad neisse panusta-
ma ning jälgima ja edendama õppimiskultuuri osa-
kondades. See annab hea võimaluse tervishoiuteenus-
te kvaliteedi tõstmiseks. 

 
Tooge näiteid praktikabaasides tehtud parendus-
te kohta.

Nüüdseks on meil olemas õpperaktika koordinaa-
tori ametikohad praktikabaasides – see on konkreet-
ne inimene, kelle kohustus on tegeleda õppepraktikal 
olevate üliõpilaste õppetööga.  Tal on rohkem ae-
ga üliõpilaste toetamiseks. Tal on rohkem aega nen-
de hindamiseks. Kõrgkooli õppejõud ei tegele enam 
üliõpilaste kliinilise õppepraktika hindamise läbivii-
misega. Praktikabaasi juhendajad on võimelised üli-
õpilasi hindama kõrgkooli poolt kehtestatud tasemel. 
Koolipoolsele juhendajale jääb rohkem aega, sest üli-
õpilased tulevad haiglapraktikal ise toime. Me õpime 
üksteiselt, kuidas hakkama saada nende üliõpilaste-
ga, kellel on erivajadused või erilised õpivajadused, 
me õpime nende arengut toetama. Seeläbi on para-

nenud õppimiskultuur 
haiglates, patsientide ju-
hendamine. Lisaks tuleb 
meil pingutada selle ni-
mel, et osutada paremat 
tervishoiuteenust, kogu 
selle aja on meil soodne 
õppimiskultuur nii üli-
õpilaste kui ka töötaja-
te jaoks. Kui osakonna 
töötajad arenevad, on 
patsientidel paremad 
ravi- ja hooldusvõima-
lused. 

Millist nõu annaksi-
te meile?

On aeg alustada 
koostööd õppeprak-
tika koordinaatorite 
ja nende kolleegidega 
ning otsustada, mil-
les seisneb hea klii-
niline õppepraktika; 
teha koostööd prak-
tikabaaside esinda-
jatega, et kliiniline 
õppepraktika oleks 
heal tasemel. Selleks, 
et tagada üliõpilaste-
le hea haridus, tu-
leb teha koostööd 
haiglatega. Siis on 
ka üliõpilaste tule-
vik helge. 

SIJA GEERS- VAN GEMEREN: IT IS TIME TO DECIDE WHAT IS A GOOD CLINICAL PLACEMENTWhat was the main theme of the course You gave our lecturers in 19-20 October? 
The main message was that clinical placement is a large part of the education in universi-
ties of applied sciences and that the quality of clinical placement is very-very important in 
the quality of education. So the main theme was how to set the quality in clinical placement. 
In Your experience, what is the best way to attach the quality needed? The best way to attach quality in clinical placement is to audit – audit the clinical placement. 
And what does that mean? An audit is a systematic review of clinical replacement where you set standards for clinical 
placement. These should be set up in general not for example only for radiographers 
course, physiotherpists, nurses etc. It should be set up alltogether: what are the standards 
for a good clinical placement. Can You give us some good examples of where this system is more improved? Maybe UK it is more improved. Also, we are doing pretty well. In 16 years ago we created 

a system for clinical placement for all universities. We made surveys for that, we made 
questionaires for students, we made questionares for clinical supervisors, we made ques-
tionaires for clinical placement and then we build a system for clinical placement for all the 
institutions giving higher education in the Netherlands. So we have a good experience with 
that. At least 5 years clinical placement is audeted by the audit team and we say it is a good 
quality: they can improve them so. We always think about the knowhow culture, we think 
it`s good to look at eachother`s places, like reviews. And then the clinical placement can 
improve them so, because they get feedback from colleagues. So it forms a quality circle so 
it is important also for places for clinical placement. Audits in hospitals are very generally 
used to improve the quality of care and its is important for learning in hospital. All hospi-
tals have clinical placements, where students are guided by their future workplaces and 
colleagues, so they shoul invest in them and also look at the learning culture in the learnind 
departments and the improvement of the learning culture in the department. It is good for 
the healt care service about the good quality to work for.Can You give some real life examples of what has improved in practice bases? We have now coordinators in the clinical placement - that is one person with special duties 
to educate the students while they are in placements. They get more time to support the 
students. So the coordinator gets more time to evulation to accessment them. The univer-
sity doesn`t do accessments anymore for the students who are in clinical placements. Prac-
tice bases are very capable to do the accessment to the students on the level that the uni-
versity wants.  So the supervisor form the university has more time, because the students 
can manage in the hospitals on their own. We learn from eachother how to  cope with some 
students who have special needs or students with special learning needs, so we learn to 
give them better improvement. So the learning culture in the hospitals has improved, the 
conduction of patients. Beside that we have to work hard to have a good healt care service, 
but all this time we have good learning culture for students but also for professionals. If you 
have better professionals in department, patients have better oppurtunities for their healt 
care. 
What kind of advice can You give us? It ist time to start to work together with practice coordinators with their colleagues and 
decide what is a good clinical placement and work tohether with the peole from clinical 
replacements to reach out a good clinical placement. It is important to work together with 
hospitals so that students can get a good education. Then we have a nice future for stu-
dents as well.
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Nooruse 9-t mäletad?
Anne Vahtramäe, õppejõud, endine Nooruse 9 „elanik“ 
ja Tamme gümnaasiumi vilistlane

Saanud tšuktš tuusiku Moskvasse. Sõbrad kauges Si-
beri külas palunud: „Käi siis ikka loomaaias ka ära ja 
pärast räägi, mida nägid.“

Käinud tšuktš Moskvas siin ja seal ning ka looma-
aias ja tulnud koju tagasi. Sõbrad kogunenud koos te-
maga lõkke ümber ja kohe pärima : „Loomaaias käi-
sid?“ Tšuktš vastu: „Käisin.“ Sõbrad pärinud edasi: 
„Mida sa seal nägid?“ Tšuktš seletanud: „Noh, ele-
vanti nägin.“ Teised tahtnud teada: „ Milline elevant 
on?“ Tšuktš mõelnud pikalt järele ja seletanud: „Noh, 
põtra tead? Noh, vaata, elevant on nagu põder, ainult 

palju suurem, sarvi ei ole ja saba on nii taga kui ees.“ 
Sõbrad mõelnud hetke ja noogutanud siis mõistvalt. 
Pärinud siis teised edasi: „Mida sa veel nägid?“ Tšuktš 
rääkinud: „Kaelkirjakut nägin.“ Sõbrad tahtnud tea-
da: „Mihuke kaelkirjak on?“ Tšuktš olnud lahke rää-
kima: „Põtra tead? Noh, nagu põder, aga kael on ilma-
tuma pikk ja  sarved on väikesed.“ Sõbrad mõelnud ja 
noogutanud. „Mida veel nägid?“ pärinud nad edasi. 
Tšuktš vastanud: „Krokodilli nägin.“ Sõbrad olnud 
kimbatuses: „Milline see on?“ Tšuktš pidanud hetke 
aru, siis küsinud vastu: „Noh, kas põtra tead?“ Sõbrad 
noogutanud. Tšuktš seletanud siis edasi: „Noh, ku-
juta nüüd ette – krokodill ei ole üldse põdra moodi“. 

Umbes samas stiilis võiksin teile rääkida sellest, 
mida Nooruse 9 (uues Tartu Tamme Gümnaasiumi 

majas) nägin. Seal, kust meie vanasti majja sisse as-
tusime, oli sein ja selle ees veel kapp ka, et kõik ikka 
aru saaks – siin pole ust! Seal, kus enne oli minu töö-
tuba, oli nüüd hoopis lai koridor. Seal, kus on nende 
õpetajate tuba, oli enne … mitte midagi.  Sinna, kus 
enne oli 108 – anatoomia klass – sain siiski ukseak-
nast sisse piiluda. Vahva garderoob, tore avatud söö-
gikoht menüüga seinal ekraani peal, põnevad info-
tulbad tunniplaaniga, uhked duši- ja riietusruumid, 
põneva disainiga WC-d  ja – mis eriti meeldiv tõde-
da – võimla (on küll endisel kohal) põrand kannatab 
astumist ja nurgas auku ei ole. Niisiis teave neile, kes 
kohal polnud ja siiski selgitust tahavad: „Noh, Noo-
ruse 9-t mäletad?  Üldse ei ole seda moodi!“

Sellised vahvad menüüd söökla seinal lausa kutsuvad lugema... ja sööma.

Suur auditoorium, mis on tekkinud aula (mis on 
üllatuslikult endises kohas) kõrvale.
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GALERII

Fuajee on ilma-
tusuur ja avar. 

Selline sipelga-
pesa keskpunkt, 

kust enamus 
majaelanike teid 

läbi läheb või 
kuhu raamatu-
kogu lugemis-

saali (grupi selja 
taga) või mõnu-
satele istmetele 
ka pidama võib 

jääda.
Mitmes kohas koolimajas võib infoposti juures täpsustada 
tunniplaani või lugeda koolis toimuvate sündmuste kohta.

Uhke, soliid-
ne sissekäik 
mõjub väga 
akadeemili-

selt ja trepid 
panevad pea 
tööle - mida 

kõike siin ilu-
sa ilmaga kor-
raldada annab 

- aktusest 
laulupeoni.

Fotod: 5 x Anne Vahtramäe

http://193.40.60.206:4080/photo/index.php#!Albums/album_4e6f6f72757365395f31322e31302e32303135


Ingel Ilves ja Deisi Pütsepp,  
õe õppekava IV kursuse üliõpilased 
Ülle Parm, õppejõud

Kured läinud - kurjad ilmad. Haned läinud - „gripi-
hooaeg“ on saabunud. Kas peita end muru tärkami-
seni koju voodi alla või on ka paremaid viise, kuidas 
end gripi eest kaitsta? Milline “gripp” on päris gripp? 
Kummutame müüte ja toome selguse!

Käes on sügis ja see toob endaga kaasa sagenenud 
haigestumise ülemiste hingamisteede infektsiooni-
desse, mida igapäevaelus sageli nimetatakse gripiks. 
Siiski on gripp gripiviiruste (A, B ja C) poolt põhjus-
tatud iseseisev haigus. Respiratoorsele infektsiooni-
le iseloomulikke sümptomeid (palavik, kurguvalu, 
köha jne) põhjustavad sagedamini paragripi-, RS-, 
korona- ja adenoviirused. Nende poolt esile kutsu-
tud haigused on kõige laiemalt ja arvukamalt levi-
nud piisknakkused. Näiteks Terviseameti andmetel 
registreeriti Eestis 2014. aastal 158 260 haigusjuhtu, 
mis moodustasid 89,4% kõigist registreeritud nak-
kushaigustest. Sellise tohutult laialdase leviku põh-
juseks on nende viiruste suur nakkavus ja haiguste-
kitajate suur  erinevate serotüüpide arv.

Respiratoorseid viirusinfektsioone nimetatakse 
rahvasuus ka  “külmetushaigusteks” (ingl common 
cold). See nimi on eksitav, sest arvukad katsed vaba-
tahtlikega ei tõesta külmetuse seost nende haiguste 
tekkega. Haigestumuse tõus esineb tõepoolest külme-
matel aastaaegadel (sügis, talv, varakevad), kuid se-
da seostatakse pigem inimeste suurema asustustihe-
dusega kinnistes ruumides. Samuti võib kahjustada 
külm inimeste kaitsebarjääre ja seetõttu põhjustavad 

põletikke meie enda normaalsesse mikroobikooslus-
se kuuluvad bakterid.

Tõsine nakkushaigus

Gripp ise on tõsine nakkushaigus, mis võib vajada 
hospitaliseerimist ja anda raskeid tüsistusi (kopsu-
põletik,  keskkõrvapõletik, põskkoopapõletik, süda-
melihase põletik jne) ja isegi surma.  Näiteks gripi-
hooajal 2014/15 hospitaliseeriti raske gripi või gripiga 
seotud pneumoonia tõttu 653 inimest. Hospitalisee-
ritutest 70% moodustasid täiskasvanud ja vanemaea-
lised patsiendid ning 10-100 aastastest patsientidest 
vajas intensiivravi kokku 44. Kuue haigla andmetel 
suri gripi tõttu 21 inimest, kellest kuus said nakku-
se arvatavasti haiglast. Kuigi ka gripi korral võivad 
esineda eelpoolmainitud respiratoorse infektsiooni 
tunnused, on selle korral peamisteks sümptomiteks 
kõrge palavik ja pea, lihaste ning liigeste valulikkus. 
Rohkem on ohustatud immuunpuudulikkusega ini-

mesed ja riskirühmadesse kuuluvad rasedad, eakad 
ja lapsed. Alla aastastel võivad kõrge palaviku ajal 
tekkida krambid. 

Lisaks võimalikule raskele haiguskulule iseloo-
mustab grippi (va C) selle epideemiline või isegi pan-
deemiline (väga massiline) levimine. Suuremad pan-
deemiad on olnud 1900., 1918., 1946., 1957. ja 1968. 
aastatel. 1918. aastal olnud pandeemia nõudis 20 mil-
jonit inimelu, 1957. aastal põdes haigust rohkem kui 
2/3 maakera rahvastikust. Viimase pandeemia ajal 
haigestus CDC (Haiguste Kontrolli ja Tõrje Keskus) 
hinnangul 2009. aasta aprillist kuni 2010. aasta ap-
rillini 43-89 miljonit inimest, kellest ca 8 870 – 18 
300 surid. Terviseameti andmetel haigestus Eestis 
2014/2015 hooajal (jaanuar, veebruar) grippi ca 55 
000 kuni 60 000 inimest. 

Igapäevaselt kasutatakse ka igasuguse iivelduse, 
oksendamise ja kõhulahtisuse kohta terminit “kõhu
gripp”. Nn tõelise gripiga pole sellel mingit seost. Te-
gemist on enamasti küll viirushaigusega, kuid nen-
de põhjustajad on peamiselt rotaviirus, Norwalk ehk 
norvoviirus, astroviirus ja adenoviirused (tüüp 40, 
41 ja 42).   Haigus algab tavaliselt järsku ning sellega 
kaasnevad iiveldus, oksendamine, vesine kõhulahti-
sus, peavalu, lihasvalud, külmavärinad ning üldine 
nõrkustunne. Tavaliselt mööduvad haigusnähud ise-
eneslikult mõne päeva jooksul. Siiski on vajalik jäl-
gida vedeliku tasakaalu.

Spetsiifilist ravi respiratoorsete infektsioonide ja 
„kõhugripi“ vastu ei ole. Siiski on olemas spetsiifili-
ne gripivastane ravi, aga seda rakendatakse vaid pea-
le haiguse laboratoorset diagnoosimist.  Kuna kõik 
eelpoolkirjeldatud haigused on nakkavad (va sekun-
daarsed infektsioonid),  siis soovitab Terviseamet vii-

Iga “gripp” EI OLE gripp
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Rohkem on ohustatud 
immuunpuudulikkuse-

ga inimesed ja riskirüh-
madesse kuuluvad rase-

dad, eakad ja lapsed.



rusnakkuste põdejatel koju jääda ja ennast terveks 
ravida. See on oluline mitte ainult nakkuse leviku 
vältimise, vaid ka tüsistuste vältimise seisukohalt. Li-
saks soovitatakse köhides ja aevastades katta nina 
ja suu salvrätiga, sagedast kätepesu ning silmade 
puudutamise vältimist. Nakatumise vältimiseks 
tuleks nn gripi hooajal vältida rahvarohkeid 
kohti või kogunemisi. Siiski on grippi hai-
gestumise vältimiseks  võimalik lasta en-
nast vaktsineerida.

Võimalus vaktsineerida

Tervishoiutöötajatena ning tudengite-
na praktikakeskkonnas viibides peaks 
gripi vastu vaktsineerimine olema 
igaühe südameasjaks. Nii ei kaitse 
me mitte ainuüksi ennast, vaid ka 
patsiente. Selline kaitse ei ole ainult 
otsene, vaid toimib ka nn elukond-
liku immuunsuse tekkimise kau-
du. Mida rohkem on immuunseid 
inimesi, seda väiksem on võimalus 
haiguse levikuks. Ennast gripi vas-
tu vaktsineerides saame me kaitsta 
ka kõige nõrgemaid: eakaid, väike-
lapsi ja madala immuunsusega pat-
siente, kellel võib haigus sagedami-
ni lõppeda tüsistuste tekke ning isegi 
surmaga. Gripi vastu vaktsineerimiseks 
on parim aeg sügis-talvel (just nüüd!!!), 
kuna siis kujuneb immuunsus enne gripi 
epideemilist levikut. Vaktsineerimine an-
nab kaitse üheks aastaks ja igal aastal vakt-
siini koostist muudetakse. Seega soovitatak-
se end igal aastal vaktsineerida, kuigi edaspidi 
on loodetavasti kättesaadav pikemat immuun-
sust andev vaktsiin. Vaktsineerimise sooviga saate 
pöörduda näiteks oma pereõe poole või Tartu Üli-
kooli Kliinikumi nakkuskabinetti.
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Anna-Liisa Tamm, füsioterapeudi ja  
tervisekaitse spetsialisti õppekavade juht
Reet Linkberg, õppejõud

Genu valgum asend ehk rahvakeeles x-jalgsus on lap-
se alajäseme teatud arenguperioodidel normaalsena 
esinev nähtus, kuid sageli jääb patoloogia õigeaegselt 
tähelepanuta ja fikseerub ebakorrektne asend, mil-
lega tegelevad edasi juba ortopeedid ja füsioterapeu-
did. Seisundi tõsiduse hindamine on keeruline, kuna 
puudub ühtne seisukoht, millal on genu valgum asend 
füsioloogiline ja millal on tegemist patoloogiaga, mis 
vajab sekkumist ja korrigeerimist. Vähe leidub and-
meid selle kohta, kuidas mõjutab genu valgum asendi 
kujunemist ja püsimist alajäseme skeletilihaste seisu-
kord või vastupidi – millist mõju avaldab genu valgum 
asend alajäseme skeletilihaste toonusele, biomehaa-
nilistele ja viskoelastsetele omadustele ning millised 
võiksid olla konservatiivsed korrigeerimisvahendid. 

Tartu Tervishoiu Kõrgkooli rakendusuuringu 
„Toetava teipimisvahendi kolmekuulise mõju hinda-
mine viie kuni kaheksa-aastaste laste genu valgum 
asendi ja jala pikivõlvide korrigeerimisel” raames töö-
tati koostöös Tartu Ülikooli tehnoloogiainstituudi-
ga välja igapäevaselt kasutatav konservatiivne raviva-
hend ehk survetundlike elastsuskomponentidega re-
tuusid (Joonis 1), mis lihtsustavad tulevikus loodeta-
vasti füsioterapeutide tööd ja vähendavad tekkida või-

vat operatsioonivajadust. Esialgsed uurimistulemu-
sed näitavad, et kolmekuuline retuuside kandmine 
toob lihasparameetrites esile olulisi muutusi, ja toetu-
des tibiofemoraalnurga ja mediaalsete malleoluste va-
he muutumisele, soodustab vahend genu valgum asen-
di vähenemist.

•	Euroopa patendiametis on kinnitatud taotlus (prio-
riteedinumber: 1403692.5) mehhanoteraapilise-
le seadmele ja mõõtmise meetodile, mille omani-
keks on Tartu Tervishoiu Kõrgkool ja Tartu Üli-
kool ning autoriteks Arved Vain, Reet Linkberg, Ivi 
Vaher ja Anna-Liisa Tamm.

•	Uuringud seadme mõju täpsemaks hindamiseks 
jätkuvad ja uurimismeeskond otsib planeeritavas-
se uuringusse 5–8aastaseid x-jalgseid lapsi, kellele 
pakume võimalust saada tasuta seade ning täpsed 
mõõtmised ja hinnang alajäsemete joondatuse koh-
ta. Huvilistel palume ühendust võtta aadressil  
annaliisatamm@nooruse.ee. 

•	Projekti raames on valminud järgmised lõputööd: 
Luukas, M.L. (2013) „Toestavate retuuside kandmi-
se mõju 5–7aastaste laste alajäsemete genu valgum 
asendile“; Pielberg, M. (2013) „Spetsiifiliselt jao-
tatud surve- ja elastsuskomponentidega retuuside 
kandmise mõju lihastele genu valgum asendi korri-
geerimisel 5–7aastastel lastel“; Laanesaar, L, Nigu-

las, E. (2015). „Survetundlike elastsuskomponenti-
dega retuuside kasutusvõimaluse selgitamine me-
haanoteraapias eelkooliealiste laste genu valgum 
asendi korrigeerimisel.“

•	Eva Nigulase ja Laura Laanesaare lõputöö pälvis 
ENPHE (European Network of Physiotherapy in 
Higher Education) juubelikonverentsil parimate lõ-
putööde konkursil osalenud 16 erinevast Euroopa 
riigist kandideerinud osalejate seas kõrge teise ko-
ha. Lõputöö lühitutvustus on leitav aadressil  
Youtubè is.

•	Uuringust saab lähemalt lugeda peatselt ilmuvast 
Kõrgkooli uurimistööde kogumikust.

Raviretuusid korrigeerivad 

laste jalgu

Joonis 1. Survetundlike elastsuskomponentidega retuu-
sid. 1 – elastsest materjalist retuusid; 2 – surve mehha-
nism; 3 – registraator; 4 – elastsest materjalist lindid; 
5 – lindi pingust reguleeriv vahend; 6 – kehaosa; 7 – 
sfäärisegmendi kujuline surve suurust reguleeriv meh-
hanism; 8 – elektromehaaniline andur; 9 – juhtmed, 
mis ühendavad elektromehaanilisi andureid registraa-
toriga; 10 – lüliti; 11 – valgus- või heliindikaatorid; 12 
– juhtmete  pistikupesad; 13 – taskud juhtmetele ja re-
gistraatorile.

mailto:annaliisatamm@nooruse.ee
http://enphe.org/
http://enphe.org/
https://www.youtube.com/watch?v=VbaDsl4qRZ8
http://www.nooruse.ee/est/koostoo/rakendusuuringud/uurimustoode-kogumik/


Grete Madi, õe õppekava I kursuse tudeng

Kristi Piiper on 32-aastane kahte väikest last kasvatav ja 
seetõttu akadeemilisel puhkusel olev Tartu Tervishoiu 
Kõrgkooli kolmanda kursuse tudeng. Ta tegeleb laste 
kõrvalt aktiivselt ka raamatute kirjutamisega. Kristi 
sulest on juba ilmunud noorteromaan „Tõde või tegu. 
Stella“, mille teine osa on Varraku kirjastuses ning üsna 
pea jõuab poelettidele ka lasteraamat „Salapaha“.

Lasteraamatu „Salapaha“ tekkelugu

Koolis oli Kristil üks lemmiktunde kirjandus. Lugemi-
se vastu tekkis tal armastus juba lapsepõlves, kus võis 
oma lemmikraamatuid lugeda lausa kümneid kordi. 
Juba üsna noores eas kirjutas ta naljakaid lühijutte oma 
sõbrannadest ja pereliikmetest, pannes nad lugudes 
väljamõeldud situatsioonidesse ning kirjutades vasta-

valt nende iseloomudele loo sellesse olukorda ümber. 
Olles kahe lapse ema, otsustas Kristi sel kevadel hakata 
kirjutama neile lugusid oma lapsepõlvest. Sellest valmis 
lõpuks raamat „Salapaha“, mille annab detsembri lõpus 
välja kirjastus Tänapäev. Lisaks on lähiajal oodata te-
ma sulest veel kahte lasteraamatut.

Õde kui patsiendi tugiisik haiglas

Kristi plaanib kindlasti tulla pärast akadeemilise puh-
kuse lõppu tagasi kõrgkooli ning jätkata õpinguid õe 
erialal. Antud eriala puhul tõmbas teda lisaks meditsii-
nilisele poolele just võimalus olla olemas ja raskel hetkel 
toeks neile, kes seda kõige rohkem vajavad. Kristi ku-
jutab hästi ette, kui halb võib olla inimesel, kelle tervis 
on kehv ning kellel võibolla ei ole mitte kedagi, kellele 
see korda läheks. Praktikate käigus nägi naine, kuivõrd 
tihti sellist asja tegelikult ette tuleb. Kristi jaoks on õe 

üles-
anne haiglas olla patsien-
dile ka nö tugiisikuks. Tema arvates piisab vahel vaid 
julgustavast pilgust, et anda haigele teada, et oled tema 
jaoks olemas. 

Lisaks meeldib Kristile ka heategevusega inimesi 
aidata, otsides Ülenurme vallavalitsuse kaudu abivaja-
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Suure südamega 
kirjanduse, kunsti 
ja filmiarmastajast 
multifunktsionaalne 
tulevane õde



jaid, kellele organiseerib vastavalt vajadusele riideid või 
toitu. „Uskumatult palju on tegelikult neid, kes viitsivad 
ja tahavad aidata,“ teab Kristi öelda.

David Lynch´i lummavalt arusaamatud filmid 

Kristi peab end kannatamatuks inimeseks just seetõttu, 

et talle meeldib kõiges kohe tulemusi näha. Põhjusel, et 
juba tegemise ajal on tulemus käegakatsutav, armastab 
ta kunsti, kirjutamist ja filmindust. 

Viimase puhul on Kristile eeskujuks USA filmi-
režissöör David Lynch. David on saanud parima re-
žissööri Oscari mitmete filmide eest, mille hulgas on 
näiteks „Elevantmees“ ja „Sinine samet“. Nimetatud re-

žissöör paelub Kristit just oma alternatiivse ja ebatra-
ditsioonilise lähenemisega filmile ning on andnud talle 
motivatsiooni ka ise lähitulevikus mõni film kinolinale 
tuua. Tulevikus näeb Kristi end nii õendus-, kunsti-, 
filmi- kui kirjandusvaldkonnas, kuna armastab tege-
leda kõigi nimetatud valdkondadega.
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Fotod: 2 x erakogu

„TÕDE VÕI TEGU. STELLA“  TUTVUSTUS VARRAKU KIRJASTUSE POOLT:

On Stella 14. sünnipäeva hommik ja tüdruk ootab kannatamatult, et ema teda äratama tuleks. Aeg muudkui läheb, aga kedagi ei ilmu. Kui Stella lõpuks kööki astub, leiab ta eest üksnes tassi jahtunud kohvi, nagu oleks ema korraks õue läinud. Ka aasta hiljem pole ema tagasi tulnud. Nüüd elab nende ko-dus vanatädi Asta, kellest on saanud tüdruku ametlik hooldaja. Siiani on Stellal õnnestunud igapäevatoi-metuste ja ema kaotusevaluga toime tulla, ent see näiline tasakaal paisatakse segi klassivenna peol, kuhu on kutsutud meelt lahutama selgeltnägija. Kes on see, kelle viha ja vaenu põhjustavaid varjatud tundeid selgeltnägija tajub? Kelle salasuhte ilmsiks tulemise eest ta hoiatab?  Ja kes on see kuri ja eksinud hing, kes läbi pimeduse läheneb? Vallandub sündmuste ahel, mis viib Stella ja tema sõbrad otse koolipingist kriminaalide salakambritesse, räämas maamajja ja mujalegi. Et eluga edasi minna, peab Stella selgust saama, miks ta ei tea midagi oma isast ja kuhu kadus ema. „Tõde või tegu“ on Tartu Tervishoiu Kõrgkoolis õenduse eriala õppiva Kristi Piiperi (snd 1983) esimene romaan. Kuna Kristi pe-rekonnaringis on mitmeid arste, siis on teda maast madalast huvitanud tervisega seotud küsimused. Siinses romaanis vaatleb Kristi, kuidas vanemate vaimne tervis laste elu mõjutab.



Danel Jantra, rahvusvaheliste suhete spetsialist 
Taimi Taimalu, õppejõud 
Maire Aruots, õppejõud 
Tiina Uusma, kutseõppekavade juht

25.10.2015–27.10.2015 osalesid Tartu Tervishoiu Kõrg-
kooli SAFHY projekti meeskonna liikmed Tiina Uus-
ma, Taimi Taimalu, Maire Aruots ja Danel Jantra Soo-
mes Järvenpääl Keuda Grupi õppekompleksis SAFHY 
projekti avaseminaril. 

Seminaril kohtusid kõik projektis osalevad partne-
rid, et esmalt tutvustada oma põhitegevusi projektis. 
Seejärel võrreldi juba süvendatumalt asutuste õppeka-
vasid: projektis on uurimise alla võetud hooldustööta-
jate õppekava ja puhastusteenindaja õppekava võrdlus 
Eestis ja Soomes. Ajurünnaku tulemusena leiti, et eri-
nevate koolide õppekavades on palju ühiseid aineid, ent 
näiteks hooldustöötajate õppekavades paiknevad need 
erinevates õppemoodulites. Kohtumisel lepiti kokku 
projekti tulemusena valmiva hooldustöötajate videoõp-
pematerjali esimesed osad: kätepesu (Keuda Group), 
haiglavoodi puhastamine ja jäätmekäitlus (Tartu Ter-
vishoiu Kõrgkool) ning pindade ettevalmistus protse-
duurideks (Järvamaa Kutsehariduskeskus).

Projekti esimesel perioodil, 1.09.2015–29.02.2016 
paneme paika tegutsemisplaani, kirjutame stsenaa-

riumid ning hakkame valmistuma filmimisteks, luues 
situatsioonide kava jne. Tartu Tervishoiu Kõrgkoolil 
on projektis osalemise eesmärgiks ühtse näitlikustatud 
õppematerjali valmimine 
ja kasutamine õppetöös, et 
parendada meie õppeprot-
sessi ning toetada õppijaid. 

SAFHY abil valmivad 
õppematerjalid 
hooldustöötajatele
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CENTRAL BALTIC PROJECT CB79 SAFHY (Safety and Hygiene – safer environment) ava
seminar toimus Soomes Järvenpääl 25.10.2015–27.10.2015. Projekt kestab 1.9.2015–31.12.2017 ning selle eesmärk on toetava ja näitlikustatud ühtse õppematerjali koostamine. Projekti eelarve on  1 184 999 €, mis jaotub viie osaleva partneri vahel järgmiselt:

- Keuda Group 480 000 € (projekti juht)- �Digital Robots 380 000 € (projekti partner)- �Tartu Tervishoiu Kõrgkool 108 333 € (projekti partner)
- OÜ Puhastusekspert 108 333 € (projekti partner)- �Järvamaa Kutsehariduskeskus 108 333 € (projekti partner)

Projektis osaleva viie partnerorganisatsiooni esindajad kohtusid esimest korda oktoobrikuus Soomes. Foto: Leena Kemppainen

http://www.centralbaltic.eu/
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Anni Ojala, radioloogiatehniku õppekava I kursuse 
üliõpilane
Kärol Vinn, õe õppekava I kursuse üliõpilane

Kas olete kunagi mõelnud, miks maadlete pärast tera-
viljatoodete tarbimist või näiteks piima joomist alatasa 
kõhuprobleemide, halva näonaha või pahura tujuga? 
Muidugi võib tegu olla ka halvaksläinud toodangu-
ga, kuid on võimalik, et kannatate hoopis gluteeni- või 
laktoositalumatuse käes.

Mis need on?

Gluteen on teraviljavalk, mida leidub nii nisus, ruk-
kis, odras kui ka kaeras. Gluteenitalumatus on pä-
riliku eelsoodumusega ravimatu haigus, mis viitab 
enamasti tsöliaakiale – inimese immuunsüsteem 
reageerib gluteeni lagunemisel tekkivale gliadiinile, 
hakates tootma seedesüsteemi kahjustavaid antikehi. 
Esmaseks gluteenitalumatuse märgiks ongi vaevused, 
nagu kõhulahtisus, -puhitus ja üldise raskustunne 
seedetraktis. Haigus võib avalduda igas vanuses, kuid 
geneetilise eelsoodumuse korral saab see alguse ena-
masti lapsepõlve keskpaigas. Tsöliaakia toob tihti aja 
jooksul kaasa ka laktoositalumatuse, kahjustades soo-
lestikku ja muutes sealse keskkonna ärritustele vastu-
võtlikumaks. 

Laktoos ehk piimasuhkur kuulub kõigi imetajate 

piima koostisesse ja kui inimese organism ei ole või-
meline seda seedima, on tegemist laktoositalumatu-
se ehk hüpolaktaasiaga. Piimasuhkru imendumist 
takistab enamasti see, et haige peensoole limaskes-
tas puudub ensüüm laktaas või ei ole viimast lihtsalt 
vajalikul hulgal. Imendumata laktoos hakkab sooles 
käärima ja tekivad vaevusi põhjustavad gaasid ning 
happed. Hüpolaktaasia võib olla kas primaarne või se-
kundaarne: esimene on geneetiliselt päritav, avaldub 
tavaliselt 5.–20. eluaasta vahel ega ole ravitav; viimase 
korral on tegemist peensoole ajutise kahjustusega, mis 
paraneb umbes 2–4 nädala jooksul.

Gluteeni- ja/või laktoositalumatust põdevate ini-
meste arv kasvab üha enam nii Eestis kui ka mujal 

maailmas: näiteks ajakirjas Eesti Arst avaldatud uu-
ringu käigus diagnoositi juba 2007. aastal 23–33 prot-
sendil eestlastest hüpolaktaasia. Tegelikult ei ole nor-
mist kõrvalekalle mitte haigus, vaid hoopis see, et me 
täiskasvanuna üldse laktoosi talume. Siiski on palju 
ka neid, kes lihtsalt nii-öelda trendiga kaasa lähevad ja 
loobuvad paljudest toiduainetest, mis tegelikult vaja-
likke toitaineid sisaldavad.

Kuidas diagnoosida?

Lisaks eelmainitud kõhuvaevustele võivad gluteeni-
talumatusele viidata ka näiteks üldine väsimus, är-
rituvus, nahalööve ja ülekaalulisus. Kui kahtlustad 
tsöliaakiat, tuleks esmalt vähemalt paariks nädalaks 
kõik gluteeni sisaldavad toiduained oma menüüst välja 
jätta – kui selle aja jooksul enesetunne oluliselt para-
neb, võibki põhjus olla just teraviljade tarbimises. Va-
hel ei olegi selgeid sümptomeid ja inimene tunneb end 
lihtsalt halvasti. 

Meditsiiniliselt diagnoositakse tsöliaakiat peensoo-
le biopsia ja antikehade määramisega verest, kusjuures 
biopsiauuring tuleks läbida ka siis, kui verest antike-
hi ei leita. Geneetilist eelsoodumust näitava geenitesti 
saab läbida lihtsalt sülje- või vereproovi andes. 

Sarnaselt tsöliaakiale viitavad ka laktoositaluma-
tusele just kõhuvaevused, millele võivad lisanduda ka 
näiteks külmatunne, higistamishood ja liigesevalu. 

«Mida ma nüüd siis söön?» 
ehk kuidas elada gluteeni- ja 
laktoositalumatusega

Tsöliaakia toob tihti aja 
jooksul kaasa ka laktoo-
sitalumatuse, kahjusta-

des soolestikku ja muutes 
sealse keskkonna ärri-

tustele vastuvõtlikumaks.
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Hüpolaktaasiat diagnoositakse näiteks laktoosi koor-
mustesti kaudu, kus esmalt joob uuritav piimasuhkru 
vesilahust ning seejärel võetakse glükoosi määrami-
seks vereproovid.

Meditsiinilised testid ei ole aga tihti piisavalt täp-
sed ja võivad näidata negatiivset tulemust ka siis, kui 
sümptomeid on tegelikult palju. Näiteks tsöliaakia ve-
retesti kaudu on võimalik tuvastada vaid ühte kuuest 
potentsiaalselt haigusttekitavast polüpeptiidist nisus. 

Mida tarbida ja kuidas toime tulla?

Laktoositalumatus ei ole alati täielik, sellisel juhul on 
lubatud tarbida vähese laktoosisisaldusega toiduai-
neid. Samuti on olemas näiteks laktaasi ensüümi tab-
letid nimega Lamberts, mis vähendavad hüpolaktaasia 
sümptomeid. Gluteeni vältimisest tuleks aga range-
malt kinni pidada, kuna immuunsüsteemi reaktsiooni 
võivad vallandada ka pelgalt gluteenijäägid toidus ja 
otsene ravi haigusele puudub. Tavaliselt laktoositalu-
matusega suuri vaevusi ei kaasne, siis tsöliaakia pu-
hul hakkab organismi immuunsüsteem  soolestikus 
iseenda rakke hävitama, mis võib üsnagi kahjulikuks 
osutuda. 

Enne toitumisharjumuste muutmist tuleks kind-
lasti esmalt arsti või toitumisspetsialistiga nõu pidada, 

et saadavaid toitaineid 
oleks piisavalt ka pä-
rast gluteeni ja/või 
laktoosi sisaldavate 
toitude-jookide välja-
jätmist.

Hüpola k taasia 
puhul on soovitatav 
tarbida hapendatud 
või fermenteeritud 
piimasaadusi nagu 
hapupiim, keefir ja 
jogurt. Mõõdukalt 
võiks süüa näiteks 
juustu, kohupiima, 
võid, majoneesi ja 
saia ning võimali-
kult vähe või üldse 
mitte piima, jäätist, 
piimašokolaadi ja 
muid piima sisal-
davaid produkte. 
Ulatusliku laktoo-
sitalumatuse kor-
ral sobivad kaltsiu-
mivarude täienda-
miseks väga hästi 
näiteks pähklid ja 
seemned, apelsinid, 
brokoli ning sojatooted. Kuna aga kaltsium ei imendu 
ilma D-vitamiinita, oleks hea tarbida ka muna ja eriti 
kala, mis sisaldab vajalikke omega-3 rasvhappeid. 

Tsöliaakiat põdedes tuleks loobuda kõigist nisu, 
rukist, otra ja kaera sisaldavatest toiduainetest. Luba-
tud on süüa näiteks riisi, tatart, maisi, soja ja kartulit, 
kuid kartulivahvlid ja pudrupulbrid sisaldavad juba 
keelatud teravilju. Õllesõprade jaoks on spetsiaalne 
gluteenivaba õlu ja maiustustest võib tarbida gluteeni-
vabast jahust küpsetisi, mett, suhkrut ja täisšokolaadi. 
Kasulik on hoolikalt toodete koostisosadega tutvuda, 

kuna isegi närimiskumm võib 
gluteeni sisaldada. 

Artikli valmimisel on kasuta-
tud Tartu Tervishoiu Kõrgkooli 
mikrobioloogia labori õppejõu 
Eerik Jõgi kommentaare ja järg-
misi allikaid:
http://ajaveeb.geenitestid .
ee/2014/05/mis-on-gluteenitalu-
matus-ehk-tsoliaakia/
http://www.diabetes.ee/diabe-
tes-artikkel.php?lk=1075
http://www.biokliinik.ee/diag-
nostika/gluteenitalumatuse-gee-
nitest/
Lember, Margus jt 2007. Pärilik 
primaarne hüpolaktaasia – ge-
notüübid ja nende seos piimata-
lumatusega. – Eesti Arst nr 86 (6), 

lk 383. 

Natalja (20) on juba aastaid hädas olnud halva näonahaga ning sai alles hiljuti diagnoosiks kerge gluteenitalumatuse. Ta proovis aastate jooksul mitmeid eri vahendeid, kuid miski ei aidanud – lõplik diagnoos saabus vereproovi ja gastroskoopia tulemuste varal ning avaldas kiiresti positiivset mõju. Natalja sõnul ei ole ta kunagi sümptomina kõhuvaevusi täheldanud, kuid pärast diagnoosi tõttu gluteeni menüüst väljajätmist ja vahetevahel näiteks saia söömist hakkas kõhus torkeid tundma küll. Praegu hoidub ta teraviljatoodete tarbimisest, kuid ütleb, et maiustustest loobuda ei kavatse. 
Kärol (20) hakkas gluteeni- ja laktoositalumatust kahtlustama aasta alguses, kui murettekitavate sümptomitena kerkisid esile kõhupuhitus ja -valu ning lööve kätel ja jalgadel. Kuna ei vereproov, ultraheli ega ka allergoloogi külastamine ei andnud diagnoosi, läks Kärol toitumisnõustaja juurde, kelle sõnul oli ainus lollikindel variant peensoole biopsia. Viimasega neiu aga nõus ei olnud. Praeguseks on Kärol oma igapäevamenüüst igaks juhuks välja jät-nud nii gluteeni kui ka laktoosi ning ütleb, et see on tema elukvaliteeti oluliselt parandanud. Šokolaadist ei suuda aga temagi, nagu väga paljud teisedki meist, loobuda.

Siiski on palju ka neid, 
kes lihtsalt nii-öelda 

trendiga kaasa lähevad 
ja loobuvad paljudest toi-
duainetest, mis tegelikult 
vajalikke toitaineid sisal-

davad.

http://ajaveeb.geenitestid.ee/2014/05/mis-on-gluteenitalumatus-ehk-tsoliaakia/
http://ajaveeb.geenitestid.ee/2014/05/mis-on-gluteenitalumatus-ehk-tsoliaakia/
http://ajaveeb.geenitestid.ee/2014/05/mis-on-gluteenitalumatus-ehk-tsoliaakia/
http://www.diabetes.ee/diabetes-artikkel.php?lk=1075
http://www.diabetes.ee/diabetes-artikkel.php?lk=1075
http://www.biokliinik.ee/diagnostika/gluteenitalumatuse-geenitest/
http://www.biokliinik.ee/diagnostika/gluteenitalumatuse-geenitest/
http://www.biokliinik.ee/diagnostika/gluteenitalumatuse-geenitest/
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Ivi Vaher, õppejõud

Vastupidiselt kooli kehalise kasvatuse tundides koge-
tule on jooksmine tegelikult üks ütlemata kena spor-
diala, mille regulaarne ja teadlik harrastamine ta-
gab hea füüsilise vormi ja vaimu värskuse. Järjepidev 
jooksutreening on parim viis kehakaalu kontrolli all 
hoidmiseks ning südame-veresoonkonna ja skeleti-
lihaskonna tugevdamiseks. Jooksmise kasuks räägi-
vad ka ala harrastamise odavus ja kättesaadavus. Va-
ja läheb ilmastikule vastavat riietust, jooksujalatseid 
ning head pealehakkamist, sest joosta saab kõikjal!

Millest alustada?

Olles jõudnud otsusele, et tahad oma tervislikku sei-
sundit ja töövõimet jooksutreeningute kaudu paran-
dada, tuleks esimese sammuna kontrollida oma tervis-
likku seisundit perearsti, spordiarsti või füsioterapeudi 
juures. 

Enne treeningutega alustamist tuleks hankida vas-
tav varustus, sest ainult õige varustusega on treening  

nauditav ja eesmärki täitev. Jooksmiseks pole palju 
tarvis, aga siiski. Jooksujalatsite ostmiseks varu aega, 
sest ainult proovides ja asjatundliku müüja soovitu-
si kuulates ning kaaludes leiad endale sobiva jalatsi. 
Kindlasti proovi mõlemat jalatsit sobiva sokiga ning 
kui võimalik, tee ka paar jooksusammu. Pea meeles, 
et kõige kallim ei pruugi olla alati kõige parem. Vali 
pigem natuke suuremad jalatsid kui täpselt parajad, 
sest joostes jalg natuke paisub. Kindlasti tasuks mõel-

da ka sobivate jooksusokkide soetamisele. 
Riietus tuleb valida vastavalt aastaajale. Suvel pala-

vate ilmadega tuleks vältida ülekuumenemist, kandes 
lühikesi heledaid riideid ja kindlasti ka peakatet. Tree-
ningud võiks palavate ilmadega teha hommikul vara 
või õhtul hilja, kui ilm jahedam. Kui selline ajaplaan 
ei sobi, siis tasuks treenida metsa varjus ja joogipudel 
käeulatuses hoida. Jahedamate ilmadega tuleks riie-
tada ennast õhukeste jooksuriietega kihiti ning peal-
mine kiht võiks olla tuule- ja niiskusekindel, aga sa-
mas hingav. Nii riietudes on lihased soojad ja energiat 
ei raisata lihaste soojendamisele. Samas tasub hoidu-
da liiga paksult riietumisest! Kindlasti tuleks kanda 
mütsi ja kindaid. Vältida tuleks puuvillasest materja-
list treeningriideid, mis imavad higi endasse ja muu-
tuvad niiskeks – nii tekib oht külmetuda. Treeningu 
lõpetanuna ära jää õue juttu ajama või aiatöid tege-
ma, vaid mine kohe pesema või vaheta riided, et väl-
tida külmetamist ja anda kehale märku taastumise al-
gusest.  Iga treening nõrgestab organismi ning seega 
peab olema ettevaatlik, et mitte haigestuda külmetus-
haigustesse, mis segavad treeningkoormusest taastu-
mist ja tavalist treeningrutiini.

Nõuandeid 
jooksutreeninguga 
alustajaile

Järjepidev jooksu
treening on parim viis  

kehakaalu kontrolli all 
hoidmiseks ning  

südame-veresoonkonna 
ja skeletilihaskonna  

tugevdamiseks.
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Oma treeningute paremaks jälgimiseks ja motivee-
rimiseks võid kasutada pulsikella. Tänapäeva kellad 
annavad treeningu kohta tagasisidet ja nii on hõlpsam 
ka tehtut dokumenteerida. Hakkama saab aga ka ilma 
moodsa pulsikellata, lugedes ise treeningu kestel pulssi. 

Võib arvata, et jooksutreening koosneb vaid või-
malikult pikkade distantside kiirest läbimisest. Tege-
likult on jooksutreening palju loomingulisem ja sel-
les on kindel koht lisaks jooksmisele veel spetsiifilistel 
jõuharjutustel ning jooksutehnika harjutustel.

Alustada tuleks järk-järgult pikeneva kestuse-
ga kergetest jooksudest. Esmane treening võiks olla 
30–35-minutilise kestusega aeglases tempos järjepide-
vat jooksmist. Tempo peaks olema just nii aeglane, et 
ei tekiks kõndimise vajadust. Kõndi ja jooksu eristab 
üksteisest lennufaas, mis kõnni puhul sammutsüklis 
puudub – see tähendab, et sammutsükli vältel on kaks 
jalga üheaegselt maaga kontaktis. Jooksu puhul tekib 
aga sammutsükli vältel mõlema jala üheaegne õhus-
viibimine ehk lennufaas. Kui tunned, et vajad siiski 
hingetõmbuseks mõningast kõndi, siis luba seda en-
dale. Praktika näitab aga, et pärast kõndimist on raske 
uuesti jooksma hakata! Öeldakse ka, et jooksutempo 
on jõukohane siis, kui suudad kaaslasega jõupingutu-
seta juttu ajada. Sellist treeningut võiks teha ülepäe-
viti, kolm korda nädalas. Vastavalt enesetundele tu-
leks jooksu ajalist kestust pikendada 60–70 minutini 
ja seda 4–8 nädala jooksul. Jooksu intensiivsus võiks 
olla 60–70% maksimaalsest südame löögisagedusest 
(SLS), mis arvutatakse järgmiselt: 220-vanus aastates 
x 0,7 (N: 220 – 38 =182 x 0,7 =127,4). Sellisel intensiiv-
susel treenides toodetakse valdav osa vajaminevast 
energiast keha rasvade oksüdatsioonil. Lisaks selle-
le tuleks teha ka väiksemate raskuste ja suurema kor-
duste arvuga jõuharjutusi kogu kehale kas kohe pä-
rast jooksu lõpetamist või eraldi jõusaalitreeninguna.

Oluline enesetunne

Treeningu võiks lõpetada lõdvestus- ja venitusharju-

tustega põhiraskust kandnud lihasgruppi-
dele, et taastada nende pikkus. 

Koormust tuleks eelkõige regulee-
rida enesetunde alusel. Siiski peaks 
teadma lihtsat põhitõde treeningu 
kestvuse ja intensiivsuse vahel: 
mida ajaliselt pikem on tree-
ning, seda väiksem on inten-
siivsus (madalam südame 
löögisagedus) ning mida 
lühem on treening, seda 
intensiivsem (kõrgem 
südame löögisagedus) 
peaks see olema.

Olles alustanud 
jooksutreeningute-
ga, ära unusta ka õi-
get toitumist ja une-
režiimi! See tagab 
optimaalse taastu-
mise ja seega kogu 
organismi ja jooksu-
võime arengu. Ära 
treeni ega võistle ku-
nagi haigena, vaid jä-
ta pigem treening või 
paar vahele, et enneta-
da hiljem näiteks kahe-
kuulist pausi haigustü-
sistuste tõttu. 

Olles edukalt läbinud 
esmase, umbes kahe kuu 
pikkuse baasettevalmistuse 
ja enesetunne ning entusiasm 
lubavad, oled valmis siirduma 
järgmisse etappi, kus treenin-
gud muutuvad jooksuspetsiifili-
semaks. Nendest treeningutest juba 
järgmises veebiajakirjas. Seniks ilu-
sat algust!
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Õigusaktide otsimine – 
kuidas seda teha?
Ene Rikaste, jurist

Eesti Vabariigis on ametlik võrguväljaanne, milles
avaldatakse õigusaktid ja muud dokumendid, Riigi
Teataja. Alates 01.06.2010 ilmub Riigi Teataja ainult 
elektrooniliselt ning on internetis tasuta kättesaadav 
aadressil www.riigiteataja.ee. Riigi Teatajas avalda-

tud dokumendid on ametlikud, kõigile tasuta kasu-
tamiseks ning kasutajale on tagatud kehtiv õigus iga 
ajahetke seisuga.

Soovitud dokumendi leidmiseks saab kasutada 

otsingut (1). Üldjuhul otsitakse terviktekstidest, ku-
na ollakse huvitatud terviklikust ja ajakohase teks-
tiga õigusaktist. Terviktekst on akti andja poolt vas-
tuvõetud tekst, mis sisaldab kehtivas seisus kõiki 
õigusaktis tehtud muudatusi, mis tähendab seda, et 
kasutaja ei pea ise jälgima õiguse kehtivat seisu. Sea-
duste alusel antud määrused leiab seaduse tekstist, 
millele klikkides vastav määrus avaneb (2). Tervik-
tekstid on kättesaadavad iga ajahetke seisuga, nii mi-
nevikus kui ka tulevikus (3).

Aktid on leitavad sõnade või sõnaosade järgi nii 
pealkirjast kui üle teksti otsides ning meeles tasub 

pidada seda – mida rohkem andmeid otsingus ka-
sutada, seda täpsema vastuse leiab. Tähele tasub veel 
panna, et õigekeelsusreeglite vastu eksimisel, eelkõi-
ge kokku-lahku kirjutamisel, saate vastuseks – „Ot-
sing ei leidnud ühtegi vastet“.

Avaldamisel lisab Riigi Teataja väljaandja tervik-
tekstile kehtivusaja andmed, millele on soovitav iga 
kord pilk peale visata, et mitte kasutada või viida-
ta kehtivuse juba kaotanud või kohe-kohe kaotava-
le õigusaktile (4).

Kui juhtub, et pealkirja järgi otsitud seadust või 
määrust enam ei leia ning redaktsiooni kehtivuse lõpp 

1

3

2

http://www.riigiteataja.ee


TERVIST! / NOVEMBER 2015 / nr 9 MEIL JA MUJAL 24

näitab, et tegemist on kehtetu õigusaktiga, siis ei tä-
henda see kindlasti seda, et antud valdkonda enam 
ei reguleerita või õigusakt selle kohta puudub. Kõi-
ge tavalisem juhus on õigusakti pealkirja ja/või väl-
jaandja muudatus. Näiteks kuni 30.09.2015 kehti-
nud Vabariigi Valitsuse määrus „Õpilaste sõidukulu 
iga-aastase hüvitamise ulatus ja kord“, asendus ala-
tes 01.10.2015 haridus- ja teadusministri määrusega 
„Riigikoolide õpilaste sõidukulu hüvitamise kord ja 
ulatus“ (5 ja 6).

Päris palju Riigi Teatajas avaldatud õigusakte on 
tõlgitud inglise keelde. Õigusaktide ingliskeelsed tõl-
ked on leitavad õigusakti tervikteksti päisest nupu 
„Tõlge inglise keelde“ alt (7) ja Riigi Teataja inglis-
keelse lehe otsinguvormi abil juhul, kui õigusakti ter-
vikteksti redaktsioon on tõlgitud. Riigi Teatajas on 
avaldatud ka üksikute õigusaktide venekeelsed tõl-
ked, mis on tellitud ministeeriumite poolt. Need on 
kättesaadavad õigusakti pealkirja kohal nupu „Tõl-
ge vene keelde“ all (8).

Oluline on silmas pidada, et õigusakte ei otsitaks 
Googlè i või teiste otsingumootorite kaudu, kuna 
suure tõenäosusega satub otsija mõnele selle kehte-
tule versioonile. Kättesaadavust, usaldusväärsust ja 
kasutusmugavust arvestades kasutagem pigem elek- 
troonilist Riigi Teataja otsingusüsteemi.

4

5

6

7

8

https://www.riigiteataja.ee/en/search
https://www.riigiteataja.ee/
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Mae Kruusing, õe õppekava IV kursuse üliõpilane

MMS ehk Master Mineral Solution on klooriühend, 
mida kasutatakse pinnadesinfektandina ja veepuhas-
tusvahendina − üks sagedasemaid igapäevaelus koha-
tud kasutusviise on basseinivee puhastamine antud 
ühendi abil. Kuid Jim Humble on viimased kümme 
aastat andnud välja raamatuid ja loonud religioosse or-
ganisatsiooni Genesis II Church nime all müügivõrgus-
tiku, mis ülistab kloordioksiidi kui „patogeenide suh-
tes selektiivset imeravimit“, mille abil saab väidetavalt 
ravida kõiki haigusi olenemata patogeneesist. Kloor-
dioksiidi ja sidrunhappe lahus hävitab väidetavalt nii 
tavalise külmetushaiguse kui ka vähirakud, ning ravib 
välja isegi autismi. Raviprotseduur on iseenesest liht-
ne: inimene soetab endale vajalikud kemikaalid läbi  
MMSi kodulehe, segab igal hommikul naatriumklo-
riidi lahuse sidrunhappe või mõne muu happega, teki-
tades nii kloordioksiidi ja muude klooriühendite lahu-
se, ja võtab päeva jooksul sisse kindla arvu lahuse tilku 
kindla aja tagant. Olenevalt haigusest on kogused eri-
nevad.

Sellise raviprotseduuri probleem seisneb aga ma-
nustatava aine ohtlikkuses. Kloordioksiid ise on orga-
nismile kahjulik, kuna hävitab kõiki keharakke alus-
tades seedetraktist ja lõpetades neerudega, kuid veel 
ohtlikum on selline kodustes kontrollimata tingimus-
tes ja kvaliteedikontrolli mitte läbinud ainetega valmis-
tatud lahus seetõttu, et sisaldab ka muid, kahjuliku-

maid klooriühendeid, mille teket ja kontsentratsiooni 
ei saa inimene kodus mõõta. 

Kahjulikud klooriühendid

MMSi reklaamivatel ja müüvatel veebilehekülgedel, na-
gu mmsinfo.org, on huvilistele lugemiseks toodud mõ-
ned uurimustööd ja teadusartiklid, millega lähemat 
tutvudes selgub paraku, et nende sisu ei anna mingit 
kinnitust kloordioksiidi ohtusele selle otsesel tarbimi-
sel. Artiklid kirjeldavad küll kloordioksiidi mõjusid ja 
efekte, kuid seda katseklaasitingimustes ja vee- või pin-
napuhatsusainena. Ainus artikkel, mis kirjeldab kloor-
dioksiidi mõju selle otsesel tarbimisel, on liiga vana, et 
seda kasutada tõsiseltvõetava allikana, ning ei ole an-
tud konteksti sobilik ka seetõttu, et artiklis kajastatud 
uuringus tarbiti kloordioksiidi kogustes, mis on vaid 
murdosa MMSi protokollide kogusest, ning katsealus-
tele manustati ainult kontrollitud tingimustes loodud 
puhast kloordioksiidi.  

Paraku on jätkuvalt inimesi, kes on otsustanud tä-
napäeva meditsiini vandenõuteooriaks tembeldada ja 
nii ennast kui oma lapsi ja lähedasi just kloordioksiidi-

MMS: 
tervisele kahjulik 
meditsiiniline pettus

Elavalt on meeles noore 
ema postitus, kus ta 

kirjeldab, et tema imiku 
väljaheide on verine 

ja laps oksendab, mille 
peale teda julgustati 

aktiivselt MMSi kuuri 
jätkamist lapsel.
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ga ravida − seda hoolimata korduvatest meediakajas-
tustest ja meditsiiniprofessionaalide väljaütlemistest, 
mis selgitavad sellise ravi ohtlikkust. Sellele on mitmeid 
põhjuseid. Kindlasti mängib rolli „viimase õlekõrre“ 
efekt, kus pöördutakse erinevate imeravimite poole, 
kuna tänapäeva meditsiin ei suuda inimest aidata. Nii 
proovitakse selliseid meetodeid näiteks krooniliste või 
terminaalsete haiguste puhul. Samas 
mängib oma osa ka kognitiivne era-
poolikus, mis mõjutab inimese või-
met objektiivseid ja ratsionaalseid 
otsuseid langetada: enamiku ime-
ravimite poole pöördunud inimes-
te sõnavõttudes ja käitumismallis on 
esindatud nii ülekaitsmine, jaana-
linnuefekt, ankurdamine kui cher-
ry-picking. 

Meditsiiniline pettus

Kognitiivne erapoolikus on ka põh-
juseks, miks MMSi tarbijaid on pea-
aegu võimatu aine tarbimise kah-
julikkuse osas veenda. Esiteks tekib 
inimestel sageli ostujärgse ratsio-
naliseerimise efekt ja lisaks on  
MMSi ümber tekkinud sekt, mis te-
kitab inimeses näilise turvatunde ja 
kindluse, mille tõttu ta ei pea vajali-
kuks tehtud otsuseid uuesti läbi kaa-
luda. Selle asemel jätab ta teema dis-
kuteerimise sellisesse ringkonda, kus 
tema tegusid julgustatakse. Tõenäoli-
selt on just see üheks põhjuseks, miks 
praeguseks on privaatseks muude-
tud Facebooki grupp, kus toimub  
MMSi ost-müük-vahetus ja selletee-
maliste kogemuste vahetamine Ees-
tis. Teiseks põhjuseks, miks grupp 
kiiresti sulgeti ja grupist heideti jär-

gemööda välja valdav enamus jälgijaid, on tõenäoli-
selt risk, et grupis olevate arutelude sisu satub politsei 
või lastekaitse kätte. Elavalt on meeles noore ema pos-
titus, kus ta kirjeldab, et tema imiku väljaheide on ve-
rine ja laps oksendab, mille peale teda julgustati aktiiv-
selt MMSi kuuri jätkamist lapsel.

Kuigi MMS on üks esimestest nii laia meediakajas-

tust saanud meditsiinilistest pettustest, ei ole see sugugi 
esimene omalaadne. Läbi ajaloo on tulnud ja läinud lõ-
putu kogus ussiõlisid ja radioaktiivseid jooke, mis kõik 
oleksid pidanud inimkonnas haiguste eksistentsi lõpe-
tama, kuid on hilisemalt tõestatud hoopis kasutu või 
kahjuliku ainena, ning kõigi eelduste kohaselt ootab sa-
ma tulevik ees ka MMSi.

Eesti Päevaleht kirjutas septembri keskpaigas sellest, et hulk eestlasi püüab pea kõiki haigusi ravida kloordioksiidiga. Facebooki kinnises 
grupis kogunenud jüngrid pidasid kloordioksiidi imerohuks, mis ravib kõike alates külmetusest kuni autismi ja aidsini. Pärast seda on sot-
siaalmeediasse lisandunud MMSi vastaseid kogukondi.
Foto: ekraanitõmmis/Facebook
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Kondimootoriga 
läbitud kilomeetrid 
tõid auhinna
Liisa Veerla, füsioterapeudi õppekava I kursuse üli-
õpilane

„Kondimootoriga tööle“ on võistlus, mille eesmärk on 
ärgitada inimesi enam liikuma ning kasutama tööle 
minekuks auto ja bussi asemel „kondimootorit“. Käes-
oleval aastal toimus võistlus 7.-27. septembril. 

Et võistlusel osaleda, tuli SportID keskkonda tree-
ningpäevikusse iga päeva kohta üles märkida (kepi)
kõndides, joostes, jalgrattal või rulluiskudel läbitud 
kilomeetrid. Võistlusel võisid osaleda erinevad ette-
võtted üle Eesti. Seejuures jagati SportID keskkonnas 
ettevõttesiseselt võistlejad aktiivuse järgi kolmeliikme-
listeks gruppideks.

Tervisedenduse seminaris saime kõrgkooli õppe-
jõult Aili Lopmanilt soovituse liikumises „Kondi-
mootoriga tööle“ ka oma kursusega (FT 15) osaleda. 
Jagasime oma kursuse kaheks rühmaks ning registree-
risime end SportID keskkonda ära. Hakkasime usinalt 
läbitud kilomeetreid veebikeskkonda üles märkima. 
Aktiivsuse alusel grupeeriti meid rühmasiseselt kol-
meliikmelisteks gruppideks. Sattusin koos Kertu Kõre 
ja Mall Kalmanniga meie kursuse kõige aktiivsemasse 
kolmesesse gruppi.

Kuna õppeaasta alguses meie ühiselamus kõigile 

soovijatele kohti ei jätkund, tuli paljudel kõrgkooli tu-
dengitel leida endale tuba mõne teise kooli ühiselamus. 
Nii Kertu, Mall kui mina asusime septembrist elama 
Eesti Maaülikooli ühiselamusse Betton, mis asub meie 
koolist kolme kilomeetri kaugusel. Kuna juba koo-
li mineku ja tuleku peale kokku kulus iga päev meil 
kõigil kuus kilomeetrit, oli kilo-
meetrite kogumine meie grupi 
jaoks imelihtne. Kooliteele lisaks 
kogunes kilomeetreid ka õhtus-
telt jalutusretkedelt ning ratta- ja 
jooksutiirudelt. 

Kolmenädalase võistluse jook-
sul kogunes meil Kertu ja Malliga 
kokku 478,8 km, mis andis meile 
91 võistkonna seas 10. koha. Boo-
nusena osutus meie võistkond ka 
kõigi osalejate vahel välja loositud 
peaauhinna võitjaks. Auhinnaks 
said kõik meie kolmeliikmelise 
võistkonna liikmed endale uued 
jooksujalanõud firmalt Mizuno.

„Kondimootoriga tööle“ on 
väga lihtne, kuid efektiivne viis 
motiveerida inimesi rohkem lii-

kuma. Meie grupi puhul oli väga hästi näha, et väike 
võistluslik moment toob kõvasti motivatsiooni juurde. 
Ikka tekkib tahtmine iga päev pingereas üha ülespoole 
kerkida ning mitte sammugi allapoole langeda – kõik 
see omakorda tagab ka üha enam „kondimootoriga“ 
läbitud kilomeetreid ning tugeva tervise. 

http://allevents.in/events/kondimootoriga-t%C3%B6%C3%B6le/1912738575617240#
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Karin Rae, bianalüütiku õppekava II kursuse tudeng

16. septembril külastasid kõrgkooli bioanalüütiku, 
radioloogiatehniku ja erakorralise meditsiini teh-
niku õppekavade õppijad Ida-Tallinna Keskhaiglat, 
et tutvuda sealse töökeskkonna ja töövõimalustega. 
Õppijatega käisid kaasas õppejõud Evi Aotäht, Marika 
Külm ja Tiiu Lepp ning meid võttis vastu Ida-Tallinna
Keskhaigla diagnostikakliiniku õendusjuht Evelin 

Märtson.
Jäime reisiga Ida-Tallinna Keskhaiglasse väga ra-

hule. Kõige meeldivam oli soe vastuvõtt, mida pakkus 
Ida-Tallinna rõõmsameelne ja särasilmne personal, 
kuid lisaks sellele täname ka meeldivate ringkäikude 
eest. 

Laborid olid kaasaegsed ja kollektiiv positiivne, 
mis tõesti tekitas soovi sinna nii praktikale kui ka 
suveks erialast tööd tegema minna. Meie kursuse 

jaoks oli väga põnev hetk, kui lisaks patoloogia la-
boriruumidele oli meil võimalus läbi astuda ka lah-
kamisruumidest. Kes teab, ehk leidub meie hulgas 
mõni tulevane patoloog! 

Igal juhul oli tegemist äärmiselt toreda reisiga ning 
kindlasti andis see korraliku motivatsioonisüsti nii 
mõnelegi meist terveks õppeaastaks. Suured tänud 
koolile korraldustöö eest ning loodame, et sääraseid 
reise tuleb tulevikus veelgi.

Soe vastuvõtt ja suurepärased 
tingimused Tallinnas

Koematerjali käiku panek.

Ida-Tallinna Keskhaiglas kasutatavate verevõtuvahendite tutvustamine.

Õppekäigul käisid kõrgkooli bioanalüütiku, radioloogiatehniku ja erakorralise 
meditsiini tehniku õppekavade õppijad koos õppejõududega.
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Õppejõudude nägemus 
õppekäigust Ida-Tallinna 
Keskhaiglasse

 
Marika Külm, Evi Aotäht, Tiiu Lepp, õppejõud

… kõik-kõik on uus septembrikuus. 

Nii ka seekord, septembrikuu 16. päeval oli Tartu 
Tervishoiu Kõrgkooli bioanalüütiku, radioloogiateh-
niku ja erakorralise meditsiini õppekavade õppijatel 
koos õppejõududega võimalus osaleda Ida-Tallinna 
Keskhaigla töötajate poolt korraldatud kutsealast 
tööd ja töökeskkonda tutvustaval päeval.    

Päeva algus oli Ida-Tallinna Keskhaigla töötajate 
poolt muudetud õppijatele eriti turvaliseks – enne 
haigla õendusjuhi  Ülle Rohi tervitussõnu  ja ring-
käike haiglas turgutati tervet bussitäit õppijaid ja 
kaasas olevaid õppejõude hommikukohvi ja piruka-
tega.  Peale ametlikku osa jagunesid õppijad erialati 
gruppidesse ja nii külastasid bioanalüütikud keskla-
borit ning patoloogiakeskust, radioloogiatehnikud 
radioloogiakeskust ja nukleaarmeditsiinikeskust, 
erakorralise meditsiini tehnikud erakorralise me-
ditsiini osakonda.  Peale lõunat oli bioanalüütiku ja 
radioloogiatehniku õppekavade üliõpilastel võimalus 
tutvust teha Magadaleena üksuse inimeste ja töödega.

Õppekäigud kui traditsioon

Töö olemust ja keskkonda tutvustavad õppekäigud 
on olnud traditsiooniks bioanalüütiku õppekava üli-
õpilastele mitmeid aastaid, tänavune käik täiendas 
lähiaastatel toimunud uurimisretkesid Ida-Viru Kesk-

haiglasse ja meie partnerkooli, P. Stradins  Medical 
College of the University of Latvia  praktikabaasi 
Riias.

Seekord aga paelus meid ülimalt soe vastuvõtt 
Ida-Tallinna Keskhaigla töötajate poolt, mis tõstis 
meid tavaolukorrast välja ning andis  veidike mõt-
lemisainet.

Ida-Tallinna Keskhaigla  ja Tartu Tervishoiu Kõrg-
kooli vahelised head suhted võimaldavad õppuritel 
näha töökeskkonda lähemalt ka edaspidi.  Haigla 
töötajate sõnul on nad valmis ka tulevikus meiega 
tihedaks koostööks, sealhulgas valmidusega meie õp-
pijate uudishimu rahuldada, pakkudes väiksematele 
gruppidele perspektiivi näha haigla tööd õppijatele 
huvi pakkuvates valdkondades. 

Õppija kui tulevane töötaja

Õppekäigu tulemusel näeb õppija  võimalusi, kus 
teha õppepraktikat või milline töökoht võimaldab 
tal tunnetada end vajaliku, omal kohal oleva ning 
hinnatud inimesena kollektiivis. Kes vajab mind, 
kui kõrgkool on lõpetatud, kellega jagan ma oma 
pädevusi?

Kõrgkooli praktilise suunitlusega õppekavad, mille 
piirides näiteks bioanalüütikud  saavad kõrgkooli 
kaasaegselt sisustatud õppelaborites harjutada la-
boritöös vaja minevaid töövõtteid,  võimaldavad  
õppijatel oma oskusi praktikal või  jõukohasel tööl 
kasutada. Teades ja tunnetades erinevate analüüsi-
de põhimõtteid, saab neid teadmisi hõlpsasti peale 
mõningast väljaõpet kohapeal laiendada haigla labori 
aparatuuri kasutamiseks. Tõelises töökeskkonnas 
meeskonnaliikmena tegutsemine annab õppijale  
tunnetuse analüüside vajalikkusest inimese tervise 
säilitamisel ja haigustest paranemisel ning ehk ka 

teravdab vaistu sellest, kui tähtis on tervise säilita-
misel keskkonnatingimusi arvestav tervist toetav 
eluviis, mida järgida. 

Õppepraktika või jõukohase asendustöö võimal-
damine õppijatele annab haiglale teabe õppijate tege-
likest pädevustest (sealhulgas oskustest ja hoiakutest) 
ning selle baasil on tal tööandjana võimalik arvestada 
meie õppijate kui tulevaste töötajatega. Inimeste va-
helisest suhtlemisest kasvavad välja ka head tööalased 
suhted, oma töö ja eluga rahulolevad töötajad.

Kui üliõpilane läheb suvel tööle, siis kõrgkool saab 
tõhusamat tagasisidet mitte ainult praktikaolukorras 
olevast õppijast, kus ta täidab õpiülesanded õppekava 
osana õpiväljundite saavutamiseks ehk siis õppija 
rollis olevast inimesest. Me saame ülevaate õppijast 
töötajana, kelleks kõrgkool tegelikult õppijaid ette 
valmistab. Kokkuvõttes omandab õppija kogemu-
sed töötajana, kasutades ühtlasi kõrgkoolist saadud 
teadmisi ja tehes tulevikus kutse- ja institutsiooni-
kindlamaid valikuid, mis tagab püsivate erialaste 
kogemustega kvaliteetset tööd tegevate spetsialisti-
dega töötajaskonna ning sellest võidavad kõik – kogu 
meditsiinisüsteemiga kokku puutuvad inimesed. Tihe 
suhtlemine tööandjatega suurendab ka kõrgkooli 
väljavaadet saada tõsielulist tagasisidet  haigla kui 
töö- ja praktikakeskkonna võimalustest.

Koos üliõpilastega haiglat väisata ning kuulda, 
millise kirega oma ala spetsialistid oma töösse suh-
tuvad, samas tunnetada sõbralikku ja toetavat kol-
lektiivi, oli tõepoolest innustav.  Suur tänu kõigile 
organiseerijatele, eriti Ülle Rohile, Evelin Märtsonile, 
Eero Semjonovile, Kristina Reimandile ja paljudele 
teistele, kes avatud südametega kõrgkooli õppijate, 
õppejõudude ja haigla töötajate kohtumisse panus-
tasid. 

Kes vajab mind, kui kõrgkool lõpetatud?



Laura Jaakson, bioanalüütiku õppekava 
III kursuse üliõpilane

Kui semester tundub väsitav ja õh-
tud pimedad, soovitan nii tudengitel 
kui ka õppejõududel ette võtta need 
neli filmi. Kõik filmid on vägagi tõ-
sielul põhinevad lood uskumatult vas-
tupidavatest ning saatust trotsiva-
test inimestest, kes ehk inspireerivad 
meid eneseidki natuke rohkem pin-
gutama ja oma elus head nägema.  

Kõiksuse teooria 2014

‘’Kõiksuse teooria’’ on imeline lugu 
meie aja kõige säravamast ja kuulsa-
mast astrofüüsikust Stephen Hawkin-
gist ning tema abikaasast Jane Wil-
de’ist, kellesse mees armus ülepeakaela 
Cambridge’i õpingute ajal. Nii noorte 
suhe kui ka elu pööratakse pahupidi, 
kui Hawking saab kõigest 21-aastasena 
fataalse diagnoosi. Hawkingil on ela-
da kaks aastat, kuid abikaasa motivat-
siooni ajel kirjutab noormees oma kõi-
ge ambitsioonikama teooria, rääkides 
just sellest, mida tal on kõige vähem – 
aeg. Tööd kirjutades ja läbi oma edasise 
elu trotsib Hawking saatust, vaatamata 
alla andvale kehale, saades kolme lap-
se isaks, murdes piire teadlasena ning 
kompides armastuse ulatust.  

‘’Kõiksuse teooria’’ ei jäta silma kui-

vaks ka kõige teadusevõõramal inime-
sel. See on lugu uskumatust vastupa-
nust ja teadmisehimust, armastusest 
ning kannatustest. Film nomineeri-
ti mitmetele kuulsatele auhindadele, 
võites 24 auhinda, nende hulgas Osca-
ri ja Kuldgloobuse parima meespea-
osalise eest. 

Imiteerimismäng 2014

Benedict Cumberbatch annab selles 
filmis ühe oma parema etteaste, män-
gides legendaarset sõjakangelast, ma-
temaatikut ning krüpteerimisanalüüti-
kut Alan Turinǵ it, keda loetakse üheks 
informaatika ja tehisintellekti loojaks. 
Kui Turing 1952. aasta talvel annab 
politseile teada tema kodus toimunud 
röövist, on see hoopis tema, kes satub 
käeraudadesse ning keda karistatakse 
keemilise kastreerimisega. Filmi käi-
gus räägib Turing loo oma teenetest 
liitlasvägedele, joostes võidu ajaga, et 
dekrüpteerida kurikuulus natsiväge-
de Enigma kood ning päästa seeläbi tu-
handeid elusid. Cumberbatch´i pingeli-
ne ja tundeküllane portreteering paneb 
vaataja tooli äärele istuma ning ihu ja 
hingega filmile kaasa elama. 

Turinǵ i saavutused jäid pikka aega 
ilma tunnustuseta just mehe homosek-
suaalsuse tõttu, kuid 2009. aastal pärast 

internetikampaaniat oli toonane Briti 
peaminister sunnitud ametlikult Briti 
valitsuse nimel vabandama Turinǵ i-
le osaks saanud kohtlemise eest. Aas-
ta 2012 oli ülemaailmne Alan Turin-
ǵ i aasta, kus paljude ülikoolide juures 
peeti üritusi, et Turinǵ i elutöö saaks 
tunnustatud. 2013. aastal andis kunin-
ganna Elizabeth II Turinǵ ile postuum-
selt armu ning tühistas meest süüdi-
mõistva otsuse. 

Dallase ostjate klubi 2013

Rohkelt alkoholi, pakk paki järel suit-
su, kokaiin ja no strings attached seks 
– need neli juhtisid poole kohaga rodeo 
sõitja ning täiskohaga elektriku Ron 
Woodroof´i elu. Lugu räägib elust Dal-
lases 1980ndate algul rassistist ning ho-
mofoobist peategelase silme läbi, kui tal 
diagnoositakse sel ajal surmaotsust tä-
hendanud  ja ‘’homode haigusena’’ tun-
tud HIV. Talle antakse elada 30 päeva. 
Sõprade poolt põlatud ja eksperimen-
taalsetest ravimkatsetest välja jäänud 
kauboi otsustab enda tervise oma kä-
tesse võtta. Ei lähe kaua, kui Woodroof 
on leidnud kõik alternatiivsed ravimid 
oma haiguse jaoks ning löönud kam-
pa HIV+ transnaisega, kellegagi, kel-
le ta enne haigust oleks ära põlanud. 
Koos loovad nad ettevõtte, mille läbi 

aitavad legaalsete ning vähem legaal-
sete ravimite abil sama saatust kanna-
tavaid inimesi. 

See film on lugu uskumatust vas-
tupanuvõimest ning pealehakkami-
sest, isegi kõige süngemana tunduvas 
olukorras. Matthew McConaughey 
toob ekraanile loo võimatuna tundu-
vast muutusest, kuidas kord homosek-
suaale ja muid eluheidikuid vihanud 
mehest saab aktivist ning HIV+ kogu-
konna eestkõneleja. 

Kuninga kõne 2010
Lugu II maailmasõja eelselt Inglismaalt, 
kus pärast oma isa surma kroonitakse 
kuningaks kõnetakistusega George VI 
– kuninganna Elizabeth II isa. George 
VI astus tänu oma kokutamisele trooni-
le vastumeelselt – tema valitsusaeg lan-
ges ju kokku massikommunikatsioo-
ni revolutsiooniga. Kuningas ei olnud 
enam uhkes rüüs seisev vaikiv mees-
terahvas lossirõdul – kuninga kõnesid 
said otse-eetris raadiost kuulata nüüd 
tuhanded kodanikud. Seda enam vih-
kas George VI oma positsiooni − ta ei 
suutnud ennast isegi  normaalselt ku-
ningaks kutsuda, kuna mehel oli raskusi 
K tähe kasutamisega. Olles käinud mit-
mete logopeedide juures ning alla and-
nud, leiab mehe abikaasa Elizabeth talle 
ebatraditsiooniliste võtete poolest tun-
tud kõneterapeudi.  Vaatamata konarli-
kule algusele ning rohketele tülidele tär-
kab ekstsentrilise Lioneli ning kuninga 
vahel sõprus, mis kestab pikki aastaid 
ning läbi mille leiab kuningas lõpuks 
oma hääle, juhtides oma riiki võidukalt 
läbi II maailmasõja.  
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Filmisoovitusi
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Naised on paremad värvide eristajad, samas suu-
davad meeste silmad edukamalt kiiresti liikuvaid 
objekte tabada ning näha detaile, mis võib olla 
on seotud koriluse ja küttimise aegadest pärine-
va evolutsioonilise kohanemisega.

Uuringus,  mida juhtis Brooklyn´i kol-
ledži psühholoogia professor Israel Abra-
mov, sooritasid normaalse nägemisega noo-
red täiskasvanud mehed ja naised erinevaid teste. 
Värvidega seotud katsetes kippusid mehed ja naised 
samu objekte erinevalt  kirjeldama. Teadlased arva-
vad, et nad teavad, miks see nii on.

Uuringu meeskond jõudis järeldusele, et me-
hed vajavad naistega võrreldes veidi pikemat val-
guse lainepikkust, et näha samasugust tooni na-
gu naised. Kuna pikemaid valguse lainepikkuseid 
seostatakse nö  soojemate värvidega (näiteks oranž),  
siis võivad meestele tunduda toonid punakamad 

kui naistele. Samuti on näiteks rohi peaaegu alati 
naiste jaoks rohelisem kui meeste jaoks, sest rohe-
lised objektid näivad meestele natuke kollasemad. 
 
Lisaks avastati, et mehed on vähem vilunud erista-
ma teiste hulgast siniseid, rohelisi ja kollaseid too-
ni. Mehed suutsid kiiresti muutuvas keskkonnas 
tuvastada kaugelt üksikasju, eriti hästi jälgida pee-
nikesi, kiiresti liiku- vaid ja vilkuvaid 
valgusvihke. Uurin- gu meeskond üt-
les, et sellise eelise tin- gib nägemise eest 
vastutavate neuronite arv vastava ajukoore osas. 
Nad selgitasid, et meestel on sünnipäraselt vastava 
ajukoore osas 25% rohkem neuroneid kui naistel. 

Kas see on evolutsiooni töö?

Meeskond ütles, et tulemused toetavad niinimetatud 

jahimehe-koguja hüpoteesi, mis väidab, et mehed ja 
naised on arenenud erinevate psühholoogiliste või-
metega, et kohastuda oma eelajalooliste rollidega. 

Uuring näitas, et meestel on oluliselt kergem mär-
gata detaile ja kiiresti liikuvaid objekte, sest nende 
jahti pidavatel esivanematel oli vaja kaugelt märgata 
kiskjaid ja loomi, mida saagiks püüda ning seetõttu 
oli tekkinud ka oskus kategoriseerida selliseid objek-
te kiiremini. Seevastu naiste eripärad võivad tuleneda 
eelajaloolisest korilusest, kus naistel oli oluline mär-
gata lähedal paiknevaid ja käega katsutavaid objekte 
nagu näiteks metsamarju. 

Allikas: http://news.nationalgeographic.com/
news/2012/09/120907-men-women-see-differently-
science-health-vision-sex/

Artikli tõlkis: Eliise Ott

Uue uuringu 
järgi ei näe 
mehed ja 
naised asju 
ühtmoodi
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http://news.nationalgeographic.com/news/2012/09/120907-men-women-see-differently-science-health-vision-sex/
http://news.nationalgeographic.com/news/2012/09/120907-men-women-see-differently-science-health-vision-sex/
http://news.nationalgeographic.com/news/2012/09/120907-men-women-see-differently-science-health-vision-sex/
https://www.pexels.com/photo/person-woman-eyes-face-4636/
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 1. Mõni järgnevatest tekitab 
minus kartusetunnet ja soovin 
neist eemale hoida: pimedus, 
putukad, närilised, maod, kõr-
ged kohad, äike, vesi, lendami-
ne, suletud ruumid, hambaarst, 
veri, mõni loomaliik (nt kass või 
koer). 
 

 2. Vahel tunnen enda kehas 
ebamugavaid tundeid nagu kri-
peldus kõhus, klomp kurgus,  
süda lööb kõvasti või kiiresti, 
hakkan higistama, kuigi pole 
palav, punastan, tekib nõrkuse-
tunne, hääl hakkab värisema või 
kähisema. 
 

 3.Ma ei taha mõeldagi, et 
peaksin olema mõnes avatud 
kohas nagu tühi parkimisplats,  
avar väli või lausa kõrb. 
 

 4. Ma väldin suuri rahva-
masse, sest need teevad mind 
ärevaks. 
 

 5. Ma hakkan juba enne 
kontrolltööd, eksamit või klassi 
ees esinemist pabistama. 
 

 6. Piisab vaid mõttest, et võin 
end kuidagi vigastada või et mul 
on mõni tõsine haigus  
ning mul hakkab paha. 
 

 7. Mõnikord on olnud nii, et 
ei ole tähele pannud, mis keegi 
mulle ütles, kuna pabistasin 
mõne teise asja pärast.
  

 8. Vahel muretsen mõne asja 
pärast nii kõvasti, et mure varju-
tab kõik muu ning ma lihtsalt  
ei suuda muretsemist lõpetada.
  

 9. Uude seltskonda minnes 
tunnen mõningast ebamuga-
vust.
  

 10.Vahel ei ole ma kindel, kas 
olen ukse lukku, arvuti kinni 
või võtmed taskusse pannud 
ning pean seda mitu korda üle 
kontrollima.
  

 11.Mõnel ööl ei lase mu-
remõtted mul rahulikult maga-
ma jääda. 
 

 12. Mul on raske rääkida 
võõrastega. 

 13. Ma eelistan mitte teha 
telefonikõnesid inimestele, keda 
ma väga hästi ei tunne. 
 

 14. Vahel olen väga pinges 
ning ei suuda end lõdvaks lasta.
  

 15. Pingest valutab mul vahel 
pea, selg või mõni muu kehaosa. 
 

 16. Mõnikord muutun nii 
rahutuks ja kärsituks, et ei suuda 
rahulikult ühe koha peal olla,  
pean end kohendama või nihe-
lema või ringi liikuma.
  

 17. On olnud aegu, kus ma 
olen väga kergesti ehmunud, 
lausa iga krõpsu, kolksu või 
imeliku heli peale võpatanud. 
 

 18. Ma kardan sõita mõne 
liiklusvahendiga, näiteks tram-
mi, rongi, bussi või autoga.
  

 19. Ma kardan rahva hulgas 
ära minestada. 

Leia 
üles 
oma 
ärev 
osa!

Allpool on meie igapäeva elus tavalised ärevuse tunnused. 
Testi ennast, kui tavaline Sina oled!?

Kui vastasid ka enamusele jaatavalt, paistab oled ikka täiesti tavaline inimene. Ärevus on tavaline tunne!
Rõõm on näha, et mõistad nüüd paremini ärevushäirega inimest ja tema haigusest tingitud muresid.
Algallikas: http://peaasi.ee/leia-ules-oma-arev-osa/

http://peaasi.ee/leia-ules-oma-arev-osa/
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Nimi: Janika Pael
Tähtkuju: Kraana. NB! See pole nali. 
Tavaliste sodiaagimärkide järgi kaheteist-
kümneks jagamine on nii pinnapealne.

3 asja, milleta kodust ei välju: 
südametunnistus, kriitiline mõtlemine ja 
riided.

Minu kodu jagavad minuga 3 head 
inimest ja 2 pintselsabaga loomkaaslast.

Toit, mis teeb südame soojaks on 
igasugune Lähis-Ida taimetoit.

Muusika meeltele: ise trummi män-
gida on kõige toredam.

Unistuste reisisihtkohad:  
1. Kuu  
2. Antarktika  
3. Uus-Meremaa.

Senise elu suurim saavutus on 
huvitavate ja keeruliste teemade läbi 
närimine.

Päev on korda läinud, kui on 
loetud mõnda raamatut ja õues 
jalutatud.

Miski, mis võiks maailmas 
olemata olla: dogmad.

3 asja, mida te minust 
veel ei tea: kõik ongi juba 
avalik.
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3 nippi, kuidas pimedal ajal meelt virgena hoida:

1. Liikuda palju väljas, eriti päeva 
esimesel poolel ning võimalikult 

palju just päikeselistel päevadel. 
D-vitamiin ja melatoniin on tegi-jad!2. Võtta aega heade raamatute lugemiseks.3. Süüa värsket köögivil-ja, kala ja pähkleid

33IKKAGI INIMENE

Küsitles: Silvia Teras, 
õe õppekava III kursuse tudeng
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Kersti Suur, üliõpilasesinduse esimees

Oktoobrikuu viimasel reedel toimus traditsioonili-
ne Kõrgema Sõjakooli kadettide ja Tervishoiu Kõrg-
kooli tudengite integratsiooniõhtu. Meeleolukas üri-
tus korraldati tänavu kadetikogu ja üliõpilasesinduse 
poolt koostöös suurepäraste sponsoritega.

Aega veedeti Kadetikasiinos ning õhtu oli sisus-
tatud omanäoliste ja põnevate tegevustega, mis hõl-
masid meeskonna- ja tutvumismänge, lauajalgpal-
li- ning piljarditurniiri, erialaspetsiifiliste esemete 
arvamist ja muud huvitavat.

Üliõpilased said proovile panna oma oskused mit-
te just igapäevastel aladel. Tublimad osalejad said ka 

väärikalt autasustatud. Läbi aegade on pidustuse ees-
märgiks olnud laiendada esmakursuslaste tutvusring-
konda heade mõtete linnas. Tagasiside on valdavalt 
positiivne ning järgmisel aastal on taaskord võima-
lik sellest suurepärasest üritusest osa saada.

Tervishoid kohtus sõjakooliga
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21. oktoobril olid kõrgkooli uksed valla: avatud uste päeval osalenud 
said tutvuda kõrgkooli ja siinsete õppimisvõimalustega.

Teadlaste Ööl, 25. septembril olid kõrg-
kooli uksed kõikidele teadmishimulistele 
avatud, samuti alustas hooaega tervise-
tubade sari Tervislik Neljapäev.

9. oktoobril tähistati Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskuses üle-
maailmset vaimse tervise päeva. Ühtlasi andis kõrgkooli õppejõud 
Janika Pael (pildil vasakul) keskusele üle Tartu Tervishoiu Kõrg-
kooli töötajate heategevuslikus korras käsitööna valmistatud 
tegelusvahendid dementsusega inimestele.

16. septembril 
võtsid üliõpi-
lasesinduse 
eestvedamisel 
vanemate kur-
suste tudengid 
vastu esmakur-
suslased.

9. novembril 
tähistati kõrg-
koolis rahvus-
vahelist radio-
graafiapäeva. 

Intervjuud hr. ja 
pr. Röntgeniga 
loe veebruari-

kuisest veebiaja-
kirjast!
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19. novembril tähistab kõrgkoolipere Tartu Tervishoiu 
Kõrgkooli 204. sünnipäeva ja seda, et oleme tegutsenud 10 
aastat kõrgkoolina! Pidupäevast on oodatud osa saama ka 
kõrgkooli endised töötajad ja vilistlased ning head sõbrad! 

Kava:
kl 07.45–08.15 Sünnipäevamuusika

kl 08.15–19.00 Õppekavalt õppekavale. Õppekavade 
avatud loengud ja seminarid

kl  12.00–14.00 Sünnipäevatordi meisterdamine

kl 14.00–15.00 Sünnipäeva pidulik osa: sünnipäeva-
laul, tänukirjad, hooldustöötajate õpik-käsiraamatu tut-
vustus, uurimistööde kogumiku tutvustus, lasteaialaste 
töölehtede tutvustamine jms. Tordi söömine.

kl 16.30–18.00 Erasmus+ infopäev tudengitele

28. novembril kl 12–18 rikastavad radioloogiatehniku ja 
ämmaemanda õppekavade üliõpilased ja õppejõud Ahhaa 
titepäeval külastajaid teadmistega

VEEBIAJAKIRI 
TERVIST! OOTAB 
KAASTÖID
Veebiajakiri ootab kirjutisi kõrgkooli 
personalilt ja tudengitelt, samuti 
vilistlastelt,koostööpartneritelt ja 
teistelt huvilistelt. Samuti on oodatud 
ettepanekud lugude teemade osas. 
Huvi korral võtta ühendust meilitsi: 
jaanikaniinepuu@nooruse.ee. 

Jääme teie kirjatöömõtteid ootama!
Järgmine ajakirjanumber ilmub  
12. veebruaril 2016.

Foto: Lauri Veerde

KÕRGKOOLIS PEAGI TULEVAD SÜNDMUSED
4. ja 5. detsembril 
on kõrgkooli esindajad 
Tallinnas Teeviida mes-
sil, et tutvustada kõiki 
õppekavasid ja pakkuda 
külastajatele kogemusi 
erinevate õppekavade 
õpitubades. Otsi meid 
ülesse!

9. detsembril toimub 
kõrgkoolis heategevus-
lik jõululaat, uuri lisa 
kõrgkooli kodulehelt

http://www.nooruse.ee
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Korraldame esmaabi väljaõppe ja 
täiendõppe koolitusi ning lisaks 
ka elustamiskoolitusi! 

Igas ettevõttes peab olema inimene, kes on 
läbinud 16-tunnise esmaabi väljaõppe kursuse. 
Kursusi on võimalik tellida gruppidele, erineva-
tele asutustele ja firmadele. Registreerida saab 
järgmistele koolitustele (registreerumiseks kliki 
pealkirjal):

Esmaabi väljaõppe koolitus 
2.-3.12.2015 
Koolitus „Muudame ürituse 
sündmuseks!“ 7.12.2015
Lapse turvavarustuse kasutamine 
8.12.2015
Esmaabi täienduskoolitus 
9.12.2015  
Tactile massage/Taktiilne massaaž 
10.-11.12.2015

KUTSUME TEID TÄIENDUSKOOLITUSTELE!
Tartu Tervishoiu Kõrgkooli kutsub Teid osalema täienduskoolitustel! Lisainfot 
koolituste kohta leiad kodulehelt  
www.nooruse.ee/koolitused. 

Tartu Tervishoiu Kõrgkoolis tegutsevad mitmekülgsed koolitajad ning just see-
tõttu saame pakkuda Teile väga palju erinevaid täienduskoolitusi. Vastavalt 
inimese või asutuse soovidele ja vajadustele saame kokku panna just Teie 
jaoks sobiva koolituse.

Point of Care Testing 
(POCT, patsiendi 
lähiuuringud) 
11.-18.12.2015
Efektiivne meeskonnatöö 
15.12.2015
Klassikalise massaaži 
algkursus 
12.-27.01.2016
Patsiendikeskne 
meeskonnatöö 
13.01.2016
Elastse teibi 
kasutusvõimalused 
kliinilises praktikas 
(algkursus) 
15.01.2016
Aroomiteraapia algkursus 
18.-25.01.2016

Esmaabi väljaõppe 
koolitus 
20.-21.01.2016  
Toiduhügieeni koolitus 
22.01.2016
Lihasenergeetilised 
tehnikad (Muscle energy 
tehniques – PIR and PFS)

Esmaabi täienduskoolitus 
28.01.2016  
Koolitus „Muudame 
ürituse sündmuseks!“ 
29.01.2016
Praktiline stressijuhtimine 
03.02.2016
Lapsehoidja koolitus 
04.02.-06.05.2016

Geriaatriline patsient 
10.02.2016
Elektriravi võimalused 
tänapäeva füsioteraapias 
12.02.2016
Õendustöötaja 
emotsionaalse võimekuse 
arendamine 
16.02.2016
Tervisealane 
infokirjaoskus 
17.02.2016
Esmaabi väljaõppe 
koolitus 
25.-26.02.2016  
NANDA I 
õendusdiagnooside 
rakendamine 
õenduspraktikasse 
02.-30.03.2016
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http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/383/
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http://www.nooruse.ee/koolitused
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http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/397/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/397/
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http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/426/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/398/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/384/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/384/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/328/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/385/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/438/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/438/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/414/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/413/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/405/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/427/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/427/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/424/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/424/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/424/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/399/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/399/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/386/ 
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/386/ 
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/411/
http://www.nooruse.ee/est/koolitused-ja-teenused/taienduskoolitus/koolitused/register/411/
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