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

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

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

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

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

Nditlejanna Anne Veesaar
julgustab oma kogemuse
pohjal koiki kutsutuid soel-
uuringule minema, isegi kui
mote uuringu tegemisest voi
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Kontrolli, sest see voib pddsta =

Sinu elu!

tulemusest tundub hirmutav.
»Olen lasknud soolevdhi soe-
luuringu mitu korda médda,
sest tunnistan ausalt — kartsin
tulemust. Moddunud stigisel
otsustasin aga hirmule vastu
astuda ja soeluuringus osa-
leda. Onneks oli vastus nega-
tiivne ja sain tagasi meelera-
hu. Kutsun iles ka koiki teisi:
voimalust enda tervise tasuta
kontrollimiseks ei tohi médda
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lasta,” rohutas Veesaar.
Emakakaelavahi uurin-
gut saab teha ka kodus

Soeluuringus osalemine muu-
tub inimeste jaoks jdrjest
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avane?”

VollaVe
<7 Rain

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

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

Soolevdhi s6eluuringu
sihtrithm laieneb
Tdnavu laienes soolevdhi soe-
luuringule kutsutavate hulk.
Kui seni said uuringus osaleda
58—-68-aastaseid, siis tdnavu
kutsub Tervisekassa esimest
korda ka koiki 56-aastaseid
mehi ja naisi. Ka soolevéhi uu-
ringu teeb inimene kodus —tes-
tikomplekti saab oma perears-
tikeskusest ning voetud proovi
saab laborisse saata pakiauto-
maadi kaudu voi posti teel.
Vdhi sdeluuring on ennetav
terviseuuring, mis on moel-
dud just kaebusteta ja simp-
tomiteta inimestele. Soel-
uuringul osalemine on tasuta
koikidele ravikindlustatud ja
-kindlustamata meestele ja
naistele, kes kuuluvad sel aas-
tal soeluuringu sihtrihma.
Samuti on tasuta koik edasi-
sed uuringud ja ravi, kui soel-
uuringu kdigus nende vaja-
dus ilmneb.

2026. aastal on
kutsutud:

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

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

« soolevghi s6eluurin-
gule koik naised ja
mehed siinniaastaga
1958, 1960, 1962, 1964,
1966, 1968, 1970.

Lisainfo: soeluuring.ee
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Mammograafiabussid

* Rapla vald:

Raplamaa Haigla korval

27.07.2026 — 11.09.2026
Registreeruda numbril: 627 4470

Sadolin Spordihoone juures

25.09.2026

eelregistreerimiseta

* Kohila vald:
Keskvdljaku parkla

19.10.2026 — 21.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

* Kehtna vald:

Kehtna COOP kaupluse parkla

22.10.2026 — 22.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

Jdrvakandi Konsumi parkla

29.10.2026 — 29.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155

* Mdrjamaa vald:
Rahvamaja korval

26.10.2026 —28.10.2026
Registreeruda numbril: 600 3155
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Odede vastuvotud ja uued teenused SA Raplamaa Haiglas

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

Odede vastuvotud toimuvad
saatekirja alusel, mille vdl-
jastab perearst voi eriarst.
Erandiks on vaimse tervise oe
vastuvott ning suitsetamisest
loobumise ja alkoholitarvi-
tamise noustamisteenused,
kuhu saab p6dérduda saate-
kirjata. Vastuvotule regist-
reerimine toimub Raplamaa
Haigla polikliiniku registra-
tuuris voi telefonil 484 4050.
Praegu on haiglas ava-
tud 0e vastuvotud mitmel
erialal, sealhulgas nahahai-
guste puhul (kriioteraapia),
sisehaigustes (sh tromboos),
kardioloogias (siidamepuu-
dulikkus), endokrinoloogias
(diabeet), psiihhiaatrias

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

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

Lisaks raviteenustele osu-
tab Raplamaa Haigla mit-

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

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

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

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

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

Tea, millal poorduda

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

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

P6orduge erakorralise
meditsiini osakonna
poole:

Oigel ajal 6ige valiku tege- + Tugeva ja &kki tekkinud

mine aitab saada kiiremini
vajalikku abi ning samal gjal
hoiab erakorralise meditsiini
ressursid nende jaoks, kel-

le

elu voi tervis on otseselt

ohus.

Sageli on piir kiirabi kutsu-

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

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

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

abivajajal on tugev valu
peas, rindkeres voi kohus,

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

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

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

mis ei leevene pdrast ra- peapddritus, mdlu- voi
vimite tarvitamist voi pa- teadvusekaotus.
rast perearsti soovituste « Adrmusliku nérkuse ja
jargimist; jouetusega.

« abivajajal on pigistav  + Kui on palavikualanda-

valu rinnus, chupuudus,
hingamisraskused, kah-
vatus, vdga kiire pulss;
esinevad siidame ritmi-
hdired, millega kaasne-
vad teadvushdired;

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

esineb dge allergiline
reaktsioon, millega kaas-
neb 6hupuudus, keeletur-
se, neelamistakistus, na-
hal6ove;

abivajajal on vo6drkeha
hingamisteedes voi see-
detraktis, mida kohapeal
pole suudetud eemalda-
da;

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

esinevad vigastused voi
trauma, mille tagajdrjel
abivajaja ei saa seista
pusti voi liigutada katt/
jalga voi sellele toetuda;
tekkis poletus korge tem-
peratuuri, keemilise aine
voi elektrilodgi tottu ning
kannatanu iildseisund on
muutunud halvaks voi
laiem poletuspind on villi-
line voi pdletushaavas on
voorkeha;

abivajagjal on mirgistus-
seisund, millega kaasneb
teadvushdire vo6i suur

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

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

Uriinipeetusega (kusepdis
ei tithjene korralikult).
Kuni 48 tundi tagasi tek-
kinud siidameriitmi-
hdirete voi enam kui 48
tundi kestnud siidame-
rutmihdiretega, millega
kaasneb ohupuudus ja
valu rinnus.
Tromboosikahtlusega
— dkki tekkinud valu ja
turse jdsemel, enamasti
sddremarja piirkonnas;
jaseme jahedus ja vdrvu-
mine valgeks voi puna-
kas-lillaks.

Agedate  nahapéletike-
ga: laialdased mddani-
kud, poletikuline haay,
millega kaasneb palavik
ja vigastatud piirkonnas
kiiresti (tundidega) leviv
turse (ulatuslik paistetus).
Psiitthikahdiretega, mis
on inimesele endale voi
teistele ohtlikud: dge psiith-
hoos, segasusseisund, ene-
setapukatse.
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Kogemusnoustamine on toetus inimeselt
inimesele, pakkudes tuge ning moistmist labi
isikliku kogemuse

URME PUNTSO,
kogemusnodustaja

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

Luhidalt 6eldes on kogemusndustaja
inimene, kes on ise ldbi elanud mone
keerulise eluolukorra (nt raske haigus,
kriis voi séltuvus) ning pakub pdrast
vastava vdljadppe labimist tuge ja nou
teistele sarnases olukorras olijatele.

Votmesona on vdljadpe, mis annab
tooks vajaliku teoreetilise baasi ja kind-
lustunde, et ajad diget asja digel moel.
Seega igaliks, kes oma kogemusi jagab,
pole veel kogemusnoustaja.

Ka mina ldbisin 2019. aastal koge-
musnoustaja koolituse, sain diplomi ja
sestpeale olen sel alal praktikuna te-
gutsenud. Olen ka kogemusnoustajate
katusorganisatsiooni — Kogemusnous-
tajate Koja —juhatuse liige. Praegu 6pin
sotsiaaltdo korraldust Pdrnu Kolledzis.

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

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

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

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

Katrin Polli: dra jaa oma ras-
kustega Uiksi.

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

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

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

Minu juures on turvaline ja hin-
nanguvaba ruum, kus saab rahulikult
oma loo lahti rddkida ja otsida jédrg-
mist sammu edasi lilkumiseks. Olen ka
Tootukassa, Ojaveere Vaimse Tervise
Keskuse ja Sanatoorium Tervise koos-
té0partner.

Kontakt:

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

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

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

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

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

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

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

Need kogemused avasid minus ukse
sligavama enesetunnetuse ja moistmise
poole.

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

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

2025. aasta aprillis 1opetasin kogemus-
noustamise oppe Tallinnas, LoovRuum
Koolitused OU-s. Praktika ajal tdétasin
enamjaolt patsientidega, kellel oli diag-
noositud erinevatel aegadel mao paha-
loomuline kasvaja.

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

Kontakt:
karinschmitte5@gmail.com
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Sadolin Spordihoone juures:
10:00 Balbiino lastejooksud

Auhinnad & loosid

Rapla Selveri parklas: - Jalgrattad (M/N)
11:00 Harvikeri poolmaraton 21,1 km « Huawei GT Runner
11:30 HellermannTytoni noortejooks 5 km = Kellad + rahalised auhinnad
11:30 Rappeli Rahvajooks 5 km  KIIRUS prillid
14:00 Atla 10 km » Polar kellad
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