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Oppimine on
elukestev

Jarjest rohkem radgitakse
igapdevaselt vanemaharidu-
se olulisusest. Elukestvast
oppest, mis puudutab meist
paljusid. Koik ikka eesmargi
nimel, et liiguksime ajaga
kaasa, suudaksime paremini
hakkama saada ise ja seejuu-
res aidata ka teisi.

Kui moelda sellele, kui-
das meie elu oleks ka aas-
tate moodudes tervem ja
turvalisem, siis annab just
elukestev Oppimine meile
voimaluse ajaga kaasas
kiia. Selleks, et tunda end
taisvadrtusliku tihiskonna
liikmena, tuleb meil vaadata
tulevikku. Mineviku radadel
heietamine, mis kahjuks nii
sageli kipub voimust votma,
ei tdida seda eesmaérki. Nii
kanname sageli me ennast
just ise maha, kui loobume
voimalustest saada juurde
uusi teadmisi ja kogemusi.
Olla avatud ja aktiivne.

See, kuidas me suudame
olla ajakohased, olla ka hom-
me need, kes suudavad ndha
uusi voimalusi ning avastada
uusi kogemusi, soltub suure-
malt jaolt ikka meist endist.
Meil tuleb aga avanevate
voimaluste jaoks valmis olla.

Seepédrast on elukestev
Ope vaartus, millest voidame
koik. Nii on ka Jogevamaa
tervem ja turvalisem. Iga uus
kevad voiks saada uueks lah-
tekohaks uute radade avasta-
miseks ja vallutamiseks. Sest
oppida pole kunagi hilja.

TIIT LAANE,
Jogevamaa
Tervisenoukogu esimees

ogevamaa

Poltsamaa Perepesa — perede kohtumispalk ja

vanemahariduskeskus

Peame iisna loomulikuks, et
enamus oskusi ei ole inimesele
kaasa antud, vaid need tuleb elu
jooksul omandada. Perepesas
usume, et lapsevanemaks mitte
ei slinnita, vaid kasvatakse. Nii
ongi Perepesa lastega perede
kohtumispaik ja vanemahari-
duskeskus ning vajadusel toe
ja professionaalse abi saamise
kohaks alates lapseootusest
kuni lapse kooliminekueani.
Oleme selleks loonud koduselt
hubase keskkonna. Perepesa
tunnuslause — pesatiis soojust,
moistmist ja koos toimetamist
koigile peredele.

Poltsamaa Perepesa avas oma
uksed 2019. aastal, mil SA Lapse
Heaolu Arengukeskus hakkas
Perepesade tegevusmudelit pi-
loteerima. Pilootprojektis osa-
lesid lisaks Pdltsamaa vallale
veel Viljandi linn ja Tiri vald,
kus Perepesad siiani aktiivselt
tegutsevad. Ténaseks on Pere-
pesasid iile Eesti kokku seitse.
Perepesades on iildjuhul kolm
pohitootajat — Perepesa juht,
maéngutoa juhendaja-koordinaa-
tor ja psiihholoog. Perepesade
tegevusmudeli ja igapdevate-
gevuste ndol on tegemist uue
motteviisi loomise ja justkui
miilidimurdmisega {ihiskonnas
—lapsevanemaks ei siinnita, vaid
kasvatakse/dpitakse. Alati ei pea
koigega ise hakkama saama ja
abi kiisimine on igati dige. On
oluline mainida, et Perepessa on
oodatud koik pered. Poltsamaa
Perepesa pakub koigile Poltsa-
maa valla peredele:

Miéingutuba, mis on Perepesa
koige olulisem tuba, kuhu on
oodatud méngima eelkoolieali-
sed lapsed koos vanema v6i hool-
dajaga. Méngutoas saavad laps
ja vanem tihisest toimetamisest
rodmu tunda ja teha tegevusi,
mida kodus ei tahetakski ette
votta. Naiteks ,,ujuda“ napuvér-
vide sees v6i méngida loodusli-
kust materjalist tunnetusrajal.
Vanemate jaoks on tore see, et
laps saab osa loomingulistest ja
arendavates tegevustes ning ko-
ristamine jaab Perepesa hooleks.

Liihiajaline lapsehoid
(tasuline ja eelneval kokkulep-
pel), mis on moeldud selleks,
et lapsevanem saaks jatta oma
lapse kuni 2-tunniks mangutoa

Minguhoos lapsed ja vanemad.

juhendaja hoolde.

Perekool on @&mmaemanda
eestvedamisel vestlusringi vor-
mis loengusari lapseootel olija-
tele, kus késitletakse teemasid
alates lapseootuse réomudest ja
muredest kuni paarisuhteni ning
lapse kone arenguni vélja. Pere-
kooli on oodatud nii esmakord-
selt lapseootel olijad kui ka need,
kes juba mitmendat korda seda
teed 14bi kaivad. Perekool on
kogemuste jagamise, kiisimuste
kiisimise ja professionaalse nou
saamise kohaks.

Beebivanemate vestlus-
ring on méeldud kuni 6-kuuste
beebide vanematele. 14 kohtu-
mist ja 14 aktuaalset teemat, on
jagatud kolmeks valdkonnaks:

* mida beebi vajab?

* mida lapsevanem vajab?

e kuidas beebi kasvamist toe-
tada?

See on hea voimalus teiste
beebivanematega kohtuda, ko-
dust vélja saada ning r6ome ja
muresid jagada.

Beebikool on méeldud laste-
le alates 2. elukuust kuni lasteni,
kes 6pivad kondima. Beebikool
toimub iiks kord n&dalas. Uhel
nédalal keskendutakse beebikoo-
lis beebi liikumisele ja fiiiisilise
arengu toetamisele, teisel nida-
lal muusikalistele tegevustele.
Lisaks on olulisel kohal lapse-
vanemate omavaheline suhtlus.

2-aastase lapse kone ja
arengu toetamise prog-
ramm, mis koosneb kolmest
grupikohtumisest 2-aastaste
laste vanematele, kus logopeed
ja psiihholoog jagavad praktilisi
nippe lapse kone ja arengu toe-
tamiseks. Samuti on voimalik
saada individuaalset tagasisidet
oma lapse kone arengu kohta.
Vanemlusprogramm
»sImelised aastad“, kuhu on
oodatud 2-8-aastaste laste vane-
mad. Koolituse kéigus réédgitakse
piiride ja reeglite kehtestamise
olulisusest ja oskusest, laste
julgustamise ja kiitmise oluli-
susest ning kuidas seda teha,
lapse tunnetega toimetulekust,
konfliktide lahendamisest ja va-
nemliku stressiga toimetulekust.
Gordoni suhtlustreening
lapsevanematele, et 5ppida, kui-
das kuulata last nii, et ta sooviks
enda moétteid jagada, kuidas
dra hoida ja lahendada konf-
likte pereliikmete vahel, kuidas
kasvatada lastes enesekontrolli
ja vastutustunnet, kuidas vane-
mana jaksata ja enda vajaduste
eest seista.
PREP-paarisuhtekoolitus
on hea aja investeering oma
paarisuhtesse, et head suhet
hoida ja veelgi tugevdada voi
rutiinset suhet vdrskendada voi
leida hoopis viise, kuidas oma
paarisuhteprobleeme lahendada.

PREP on paarile kui kvaliteetaeg,
sest seal ei tehta grupitéid, kus
paarid peaksid omavahelisi asju
avalikult arutama voi teistega
jagama.

Psiihholoogiline nousta-
mine - kui lapsevanem otsib
keerulises voi murettekitavas
olukorras toetust ja abi, on see
parim, mida ta voib teha enda,
oma pere ja lapse heaks. Psiih-
holoogilisele ndustamisele tasub
tulla vdga erinevatel puhkudel —
alates sellest, kui ollakse mures
oma raseduse parast kuni selleni,
et lapsevanem tunneb ennast
kurnatuna, jéuetuna, tiidinuna.
Ja sinna vahele jaddvatel muudel
juhtudel nagu mure lapse aren-
gu, oskuste, tugevate tunnete
vms péarast.

Pere- ja paarindustami-
ne - paarisuhe on pere koige
tdhtsam suhe, mida tasub hoida,
aegajalt no iile vaadata ja vaja-
dusel selle toimimises muutusi
teha. Pere- ja paarindustamisele
on hea tulla koos kaaslasega, kui
see ei ole voimalik, voib seda
esialgu teha ka tiksi.

Koolitused, vestlusringid
ja tootoad teemadel, mis toe-
tavad lapse arengut, lapsevane-
maks ja oma kaaslasele heaks
partneriks olemist kui ka viaga
praktilist laadi nagu toitumine,
esmaabi, digete jalandude vali-
mine jne.
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Enamus Perepesa tegevused
ja koolitused on Poltsamaa valla
elanikele tdnu Pdltsamaa valla-
valitsusele tasuta ning enamuste
koolituste ja vestlusringide,
samuti noustamiste ajal paku-
takse tasuta lapsehoiuteenust,
et lapsevanem saaks teenustel
osaleda ka siis, kui tal ei ole last
kellegi hoolde jatta. Lapsehoiu-
teenuse kasutamiseks on vaja
sellest teenusele registreerudes
kindlasti teada anda.

Kui lapsevanem {itleb pérast
mangutoa kiilastust: ,,Aitdh! Meil
oli véga tore “ v0i ,,Perepesas on
alati véga soe ja meeldiv vastu-
vott,“ siis radgib see iseenda eest,
miks on peredele Perepesa vaja.
Lapsevanemad on ise ka valmis
Perepesa t00sse ja toimimisse
panustama.

Kui Perepesa mingutoa ju-
hendaja mainis, et midngutoas
olev nukuvanker vajaks hddasti
véljavahetamist, saabus mén-
gutuppa kolm tip-top vankrit.
On véga tdnuviairne, et Poltsa-
maa vald on oma valla peredele
Perepesa olemasolu néol lisand-
vadrtust loonud ja Perepesade
katusorganisatsioon SA Lapse
Heaolu Arengukeskus iile-ees-
tiliselt panustab laste ja perede
heaolusse 1dbi ennetavate tee-
nuste ja tegevuste, mis erinevate
uuringute pohjal on pikas pers-
pektiivis vagagi kulutéhus.

MARIIN SIRK
Poltsamaa Perepesa juht

Kuidas kasvatada turvaliselt liklevaid lapsi?

Olen lapsevanem - suure
algustihega Lapsevanem, kelle
koige tdhtsam {iilesanne on hoo-
litseda selle eest, et minu lapsed
jouaksid turvaliselt kooli, laste-
aeda ja sealt tagasi koju. Aga
kuidas seda teha? Kas teadmised
saab mingis vanuses lihtsalt
lapsele n-6 kulbiga pihe tosta?
Tegelikult mitte.

Ohutu liiklemise Oppi-
mine algab palju varem ja
hoopis teisiti - see algab

kodust ja lapsevanema
enda kiditumisest.

Eeskuju - nihtamatu
Opetaja

Iga pdev mojutame me laste
liikluskditumist rohkem oma
tegude kui sonadega. Kui vanem
peatub punase tule taga, vaatab
enne teetiletust hoolikalt vasaku-
le ja paremale ning jargib liiklus-
reegleid, teeb laps sama. Lapsed
jaljendavad meid ka siis, kui nad

ei moista veel tdielikult, miks
seda tehakse. Iga tdiskasvanu
on eeskuju, mitte ainult
lapsevanem. Liikluskditumine
mojutab nii teiste lapsi kui ka
teisi tdiskasvanuid. Uksainus
vale tegu — nditeks punase tulega
teetiletus — voib rikkuda dra pi-
kaajalise t66, mida lasteaedades,
koolides ja kodudes tehakse. See
koik kaotab métte, kui lapsed
tdnaval ndevad hoopis muud
kaitumismustrit.

Lapsed ei oska digesti hinnata
ldheneva s6iduki kaugust ja kii-
rust. Valesti teed iiletades seavad
lapsed end ohtu. Sama kehtib
téiskasvanute puhul. Kui laps
lédheb kooli ja hakkab iseseisvalt
likklema, jérgib ta automaatselt
samu kaitumismustreid, mida
tema vanemad talle eeskujuks
on ndidanud. Probleem tekib
siis, kui korval ei ole enam téis-
kasvanut, kes oskab 6igesti hin-
nata laheneva s6iduki kaugust ja

kiirust — laps peab seda tegema
ise ja voib valesti hinnates end
teadmatusest ohtu seada.

Vales kohas v6i punase tulega
tee {iletus — autojuhid ei jélgi
vales/suvalises kohas, kas moni
jalakéija tahab soiduteed iiletada
ning seetottu ei saa piisavalt kii-
resti vajadusel reageerida.

Lisaks eeskujule vajavad lap-
sed arusaadavaid selgitusi ja
miks kiisimustele vastuseid:

Ohutus algab meist endist

Miks me seisatame enne tee
iiletamist?

Miks on oluline mdlemale
poole vaadata?

Miks on punase tulega voi
vales kohas soidutee iiletamine
ohtlik?

Lihtsalt ,4ra tee“ ja ,ei tohi“
ei toimi. Kui laps saab aru te-
gevuste pohjustest, kinnistub
opitu paremini.
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Mis on vanemaharidus ja
miks see tahtis on?

Vanemaharidus on elukest-
va Oppe teine etapp. Esimene
etapp lébitakse koolis ja seal
on peamiseks eesmargiks Opi-
huvi kujundamine ja hoidmine
ning 6ppima &ppimine. Teises
ehk vanemahariduse etapis on
peamine eesmérk rahumeelse
perekondliku ja kogukondliku
suhtlemise ning vanemlike os-
kuste praktiline omandamine.
Elukestva 6ppe kolmas etapp
on elukogemuste motestami-
ne ja slintees ning opetama
oppimine.

Ideaalis on elukestva Gppe
esimeses etapis Opitud iseenda
ja teiste tunnetega hakkama-
saamist ning suhete loomist ja
hoidmist. Samuti peaks olema
kujunenud huvi ja oskus 6ppi-
da. Kui see on (iikskoik, mis
pohjusel) koolis omandamata
ja kujunemata jadnud, siis on
teises etapis ehk vanemaha-
riduse protsessis veel teatud
voimalus olukorda nii tksik-
isiku kui ka ithiskonna huvides
paasta.

Vanemahariduse programmil
on neli programmilist alustala.

* Vanemahariduse kolmas
pohiteema on konfliktide la-
hendamine. Oma ning teiste
vabaduse piire kombates ja
seades joutakse paratamatult
konfliktideni. Kiisimus on sel-
les, kas oskame vastupanuga
kohtumist rahumeelse arengu
eelduseks muuta. Lapsevane-
ma konfliktivbimekus on lap-
sele suurepéraseks eeskujuks
ja muudab nii pere, kogukonna
kui ka tihiskonna konfliktikind-
lamaks.

* Vanemahariduse neljas
alustala on kogukonna loomise
ja hoidmise opetus. Nii lasteaia
rithmas kui ka hiljem kooli
Kklassis on koos viga erinevad
lapsed ja nende koosluste
toimimine ehk siis kdigi nende
laste iihine areng soltub sellest,
kas vanemad oskavad olla oma
laste dpetajale tdnuvéirseks
toeks ja kas koik pered on
védrikalt kaasatud sellesse
tugisiisteemi. Niinimetatud
haavatava sihtriihma ehk hatta
jédanud perede kujunemist on
voimalik ennetada 14bi hari-
duskogukonnaks kujunemise.

See ennetus hoiab kokku
suure hulga meie rahva iihist
raha ning loob eelduse usaldus-
likuma {ihiskonna kujunemi-
seks. Ja see on oluline pohjus,
miks eelkirjeldatud vanema-
hariduse programm tdhtis on.

* Esiteks Opitakse tunde- ja
suhtetarkust. Kuidas meelera-
hu sdilitades iseenda métete ja
tunnetega paremini hakkama
saada. Kbige olulisem on rahu-
meelne suhe selle inimesega,
kes hommikul peeglist otsa
vaatab. Kes iseendaga hakkama

saab, sel on lootust ka teistega AIVAR HALLER
hakkama saada ning turvalise Eesti Lastevanemate Liidu
kodu jaoks sobilikke suhteid auliige

luua ja hoida.

* Teine alustala on inime-
se eakohaste arengutsiiklite
moistmine. Vanemlikud os-
kused peaksid ldhtuma lapse
eakohase arengu moistmisest.
See teeb voimalikuks lapse
arengu toetamise ning vaja-
dusel digeaegse abi kiisimise.
Inimese areng ei l1oppe tdisikka
joudmisega — véga erineva-
te vajadustega seitsmeaasta-
sed tsiiklid jatkuvad ja nende
teadvustamine aitab meil ise
oma eluga paremini hakkama
saada. Eriti oluline on moista
lapse ja vanema erinevate
arenguetappide koos- ja vas-
tandmojusid.

Vanemlusprogramm - Imelised aastad

»Imelised aastad“ on positiivse
vanemluseprogramm 2-8-aas-
taste laste vanematele. Koolitus
kestab 4 kuud, igal nédalal tihel
ohtul koos lastehoiu ja toitlus-
tamisega ning on vanematele
riikliku ja kohaliku rahastuse
toel tasuta.

Programm on vanema-
tele:

- kes soovivad saada vastuseid
lapse kasvatamisel tekkinud
kiisimustele ja oppida, kuidas
paremini toime tulla;

- kelle lastel on esmased kai-
tumisprobleemid, nt kohatine
agressiivne kditumine, hiiper-
aktiivsuse ilmingud, hajutatud
tahelepanuvoime, valetamine,
sonakuulmatus jne.

Uurimused kinnitavad, et
lapsevanemad, kes saavad kas-
vatuslikke teadmisi varakult
ja oskavad seetottu oma lapsi
oOigesti suunata, on oma kas-
vatusto0s osavamad ja lastega
suurema toendosusega usaldus-
likus suhtes.

Meie gruppides, mida oleme
Karmen Maikaluga juhtinud
alates 2018. aastast, on lapseva-
nemad iga grupi 16pus arvanud,
et nad sooviks edasi koolitustel
kéia. Ehkki see 4 kuud on pikk
aeg, saadakse grupis véga hea-
deks sopradeks ja kahju on tore-
dast grupist ja oppest lahkuda.

Lapsevanemad on andnud
meile parast koolitus tagasisidet:

* olen hakanud teadvustama
mangu tdhtsust;

Koolitajad Karmen Maikalu ja Maire Piiss vanemlusprogrammi Imelised aastad
lopetajatega.

¢ elu on ldinud lihtsamaks —
hommikud ja 6htud, vélja mine-
mised on lihtsamad ja selgemad,
lapsele piisab vahematest korral-
dustest, pole enam tagaajamist,
mitu korda iitlemist:

e olen ise teadlikum lapse-
vanem;

¢ tooriistakast on tdienenud,
kuidas mingis olukorras kiituda;

¢ teadvustan rohkem, mis on
oluline ja mida mingis olukorras
teha;

e suurimad muutused on enda
kaitumises;

e oskan rohkem last moti-

veerida, kasutades positiivset
sOnastamist;

¢ olen teadlikum ja tdhelepa-
nelikum lapse vajaduste suhtes;

 vanemlik stress saab alguse
iseendast, mu motlemine on
saanud korrastatumaks, olen ise
rahulikum;

* enda eeskujuga ehitan lapse
maailma;

* olen pidanud ennast muutma,
analiiiisin silamaani;

e olen teadlikum enda kui
lapsevanema oigest kditumisest;

¢ sain koolituselt tunde, et
ma ei ole oma probleemidega

iiksi, teistel on ka muresid oma
lastega;

* negatiivse {itlemise positiiv-
seks keeramine on meid koige
rohkem aidanud omavahel ra-
hulikult asju lahendada ja uusi
probleeme véltida;

* olen lapsega mangides roh-
kem ,kohal“ ja ei vota lapselt
méngu juhtimist iile.

Soovitan kdikidele lapsevane-
matele ,Imeliste aastate“ kooli-
tusel osalemist!

MAIRE PUSS
Imelised aastad“ koolitaja

Gordoni suhtlustreening

Gordoni suhtlustreening lapse-
vanemale (endise nimega Gordo-
ni perekool) on lapsevanematele
moeldud koolitus, mille kdigus
opitakse erinevaid suhtlusoskusi.
Gordoni koolitusi on Eestis kor-
raldatud juba 20 aastat. Koolitus
koosneb 8-st kohtumisest ning
vahepealsel ajal tuleks kodus
opitud oskusi rakendada, et need
paremini kinnistuksid. Uhes gru-
pis on 8-16 lapsevanemat.

Sageli arvatakse, et hea suht-
lemisoskus on midagi iseene-
sestmoistetavat, tegelikult see
nii pole. Ka suhtlemist saab
teadlikult 6ppida. Gordoni suht-
lus-treening aitabki 6ppida ja
harjutada suhtlemisoskusi, mille
abil saab tuua oma suhetesse
rohkem ldhedust ja moistmist.
Gordoni treening on universaal-
ne ning sobib igale inimesele, kes
tahab olla parem suhtleja: oman-
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datavaid oskusi saab rakendada
nii suhetes lapse kui partneriga,
aga ka t606l kolleegidega.
Gordoni koolituse keskne kiisi-
mus on ,,Kellel on probleem?“ ja
kui me selle kindlaks teeme (kas
probleem on lapsel, vanemal voi
meil mélemal) siis on selle jaoks
olemas konkreetsed t6oriistad,
mille abil probleemiga tegeleda.
Samuti on oluline taipamine, et

lapsevanemale

vanem ei pea koiki probleeme
ise dra lahendada, vaid voib olla
lapsele tema mures lihtsalt toeks
ja jatta vastutuse lapse problee-
mide lahendamise eest lapsele
endale. Gordoni koolitusel 6pitu
aitab luua suuremat 1ahedust pe-
reliikmete vahel ning kui suhetes
on rohkem ldhedust ja usaldust,
on ka vahem konflikte.

Teine keskne mote on: ,Mina
olen téhtis, sina oled tahtis, meie
suhe on tahtis.“ Ehk siis Gordoni
koolitusel 6pitakse konflikte
lahendama nii, et suhe ei saaks
kahjustada ning kdigi osapool-
te vajadused oleksid kuuldud.
Gordoni suhtlustreening rohutab
karistamise negatiivseid tagajéar-
gi ja ebaefektiivsust ning annab
lapsevanemale toimivad alterna-
tiivid enda kehtestamiseks.

Minu jaoks on Gordoni teoo-
riast saanud moétteviis, kuidas

ma {imbritsevaid suhteid ja maa-
ilma néen. Isiklikult saan 6elda,
et Gordoni koolitusel &pitu on
minu elu viga palju lihtsamaks
teinud nii lapsevanemana kui ka
teistes rollides.
RIIN TAMMISTE
Gordoni suhtlustreener
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Ohutus algab meist endist

Kuidas kasvatada turvaliselt liklevaid lapsi?

Laste tdhelepanu hajub kiiresti. See-
pérast on oluline pidevalt korrata ja
maénguliselt harjutada ohutu liiklemise
pohimotteid: teeiiletust, jalgrattasditu
ja kiivri kandmist.

Harjumused, ka liiklusohutus-
alased, ei teki iile60, vaid ainult
1ébi jarjepidava kordamise.

Paraku ndeme liikluses tihti inimesi,
kes eiravad reegleid. Kui laps kiisib, miks
keegi teine kditub valesti, on oluline
rahulikult selgitada, et koik tédiskasva-
nud ei tee alati 6igeid valikuid. Kui laps
opib, et reeglid on olulised soltumata
teiste kaitumisest, oskab ta teha turvalisi
valikuid.

Kergliikur ja turvalisus

Elektrilised toukerattad ja muud kerg-
liitkurid pakuvad nii r66mu kui ka riske.
Enne soitmist tasub alustada sellest, et
koigepealt tuleb kergliikurit tundma 6p-
pida ja harjutada selle valitsemist. Teha
tuleb seda rahulikus ja turvalises kohas,

kus pole teisi liiklejaid ega autoliiklust.
Vanem peab veenduma, et:

* laps oskab ratast kisitleda ja saab
sellel s6itmisega hakkama;

* lapsel on alati soites kiiver peas;

* laps teab ja jargib liiklusseadust —
alla 10-aastased tohivad kergliikuriga
soita ainult jalakaijate alal ja taiskasvanu
jérelevalve all.

Soiduteel ja iseseisvalt voib
kergliikuriga so6ita alates 10. elu-
aastast, kui lapsel on jalgratta
juhtimiséigus. Moistlikum on siiski
kasutada eraldatud jalgrattaradasid voi
nende puudumisel konniteed, teisi ohtu
seadmata, valides vastav ohutu kiirus.

On véga ohtlik kui tdiskasvanu soi-
dutab last elektritdukerattal enda ees
seismas. Kui juhtub midagi ootamatut
mone teise liikleja, teel oleva kivikese
tottu voi rattur kaotab tasakaalu, siis
lendab tdiskasvanu kogu oma raskusega
lapsele otsa. Sellises olukorras jaab laps

juhtraua ja taiskasvanu vahele ning voib
saada viga raskeid vigastusi.

Eriti halb on aga see, et nii néitab
vanem oma lapsele viga halba eeskuju
ning Opetab teda liiklusseadust rikkuma.
Elektritoukerattal voib séita vaid
iiksi.

Pole motet radkida lapsele turvalisest
kiitumisest, kui ise iiletad séiduteed
telefoni vaadates voi punase tulega.
Lapsed 6pivad kaitumismustreid vane-
matelt ning hakkavad neid iseseisvalt
liilklema minnes kopeerima. Turvaline
liiklemine on teadlik kombinat-
sioon eeskujust, selgitustest ja
korduvatest harjutustest. Meie,
lapsevanemate ja tdiskasvanute, eeskuju
algabki kodust — just sealt, kust vanem
voi muu eeskuju koos lapsega esimesed
sammud teeb.

ROMAS GORAN,
Tallinna Ulikooli Haapsalu kolledZi
liiklusohutuse tudeng
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Onnelik lapsevanem ja 6nnelik laps

Palamuse lasteaias Nukitsa-
mees kiis koolitaja Maili Liinev
koolitamas lapsevanemaid ja
lasteaia tootajaid. Oli imeliselt
soe ja téepoolest onnelikkust
ohkav 6htupoolik.

Onne uuringu kohaselt on
onnelikud need inimesed, kes on
rahul oma eluga.

Véart on moelda igapéevaselt
sellele, mille eest olen tanulik.
Seda voiks suisa igal hommikul
peegli ees endalt kiisida ja enda-
le vastata. Rahulolu suureneb ja
sellega koos ka onnelik olemine.

Moned osalejate motted:

* soe ja turvaline peresuhe
suurendab laste rahulolu ja 6n-
nelikuks kasvamist;

* materiaalsed vahendid (sh
maiustused ja kingitused) ei
taga Onne;

* aja piihendamine lastele
suurendab lapse enesekindluse
kasvu;

* lapse onnelik olemiseks on
vaja tdiskasvanu rahulolu ja
onne;

* tunnusta oma lapse pin-
gutust ja dra eelda téiuslikku
saavutust;

* toeta oma last sellena, kes ta
on - tema enda iseloomu, soove,
unistusi;

* aita oma lapsel uskuda, et
koik tunded, ka negatiivsed, on

lubatud,;

* tunnetega toimetulekut aga
opime koik koos.

Loetelu voiks jatkata, sest iga
osaleja kuulis just seda, mida
tema vajas.

Minule isiklikult jai aga Mai-
liga suheldes ja kodulehte luge-
des siiddamesse lause, mis oleks
nagu mu enda mote, ent tema
suust: siidametarkusega loodud
kohalolust ja soojusest piisab, et
olla ise 6nnelik ja kasvatada oma
lastest onnelikud inimesed.

Maili Liinev iitleb:

,Koik vanemad soovivad, et
nende lapsed oleksid 6nnelikud,
ometi algab laste 6nn just vane-
mate enda Onnest. Laps vajab
vdhemalt {ihte tdiskasvanut, kes
saaks endaga hakkama ja suu-
daks ka lapse tugevaid tundeid

toetada, olla teda kuulamas ja
rahulikult temaga suhtlemas.
Laps vajab, et temaga méngitak-
se, tema arvamusi kuulatakse ja
maailma asju selgitatakse kordu-
valt ja selgesonaliselt. Laps vajab
vaga reegleid, kokkuleppeid ja
piire, see aitab lapsel tunda en-
nast turvaliselt ja tal on lihtsam
saada aru enda tunnetest ja
maailmast. Selleks, et seda koike
lapsele pakkuda, on vaja tdiskas-
vanut, kes ise jaksab, jouab ja ta-
hab oma lapse jaoks olemas olla.
Lapsevanema roll on luua lapse
imber sobiv kasvukeskkond,
mis toetab mitte ainult fiiiisilist
turvalisust ja heaolu. Sama olu-
line on vaimne ja emotsionaalne
kohalolu lapse jaoks. See on see,
kui vanem on lapse jaoks olemas,
périselt, méngib ja kuulab teda.
Laps, keda on vaadatud soojade
ja toetavate silmadega, sellest
kasvab onnelik inimene. Lapse-
vanem peab hoidma teadlikult
oma vaimset tervist, et jaksata
oma lapse jaoks olemas olla.”
Kodulehel www.maililiinev.ee on
mitmeid materjale, mida lugeda
ja vaadata.

AMINO POLDARU
Palamuse lasteaia
Nukitsamees
oppejuht

Noortegarantii tugisiisteem (NGTS) aitab noored
taas kooli voi toole

Noortegarantii tugisiisteemi
néol on tegemist teenusega, mis
on suunatud noortele vanuses
16-29 eluaastat. Teenuse kaudu
piititakse jouda noorteni, kes on
toolt voi haridusest korvale jaa-
nud ning vajavad abi, et leida tee
iseseisva ja stabiilse elu suunas.
Programmi raames pakutakse
noortele personaalset tuge, et
toetada neid haridusse voi t66-
turule sisenemisel.

Noortega loovad kontakti juh-
tumikorraldajad, kes panustavad
usaldusliku suhte loomisesse
ning noustavad ja abistavad
hariduse ja to6eluga seotud kiisi-
mustes. Noorteni joudmiseks on
oluline roll koostoopartneritel,
lapsevanematel ja vorgustikuliik-
metel, kes aitavad keerulises olu-
korras olevate noorteni kiiremini
jouda ning neile vajalikku tuge
pakkuda. Naiteks toole voi kooli
kandideerimisel, téotukassa
teenuste ja tooturu voimalustega
tutvumisel, aga ka toovestluseks
valmistumisel.

Iga teenusel oleva noore puhul
tagatakse personaalne ldhene-
mine ning sOnastatakse noore
eesmargid, mille tditmiseks
otsitakse erinevaid lahendusi ja
planeeritakse joukohased sam-
mud. Noore toetamine ei 16ppe
eesmérkide saavutamisega, vaid
sidet hoitakse ka edaspidi, et ta-
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Uhiskonna majutaja KELM

Juba mitmeid aastaid on Ees-
tis radgitud iihest suure moéjuga
kuriteoliigist — kelmusest, mille
mojusid ei osata voi ei taheta
védga toOsiselt votta. Ajas on
kelmid muutunud itha nutika-
mateks ning métlevad vélja tiha
uusi skeeme, millega inimestelt
raha vélja meelitada.

Kelmused on maailma kuri-
tegevuses number {iiks ja Eesti
ei ole siin erand. Me keegi ei
tunne ennast enne ohustatuna,
kui see ei puuduta meid isikli-
kult. Kuniks kelmid toimetavad
virtuaalruumis, siis justkui meie
turvatunnet see ei ohusta.

Aga reaalsus on see, et iga
pédev jdab viahemalt kaks ini-
mest ilma oma eluaeg kogutud
sadastudest. Iga pdev lisandub
kaks inimest, kelle elu on héa-
vinenud. Oma oskuste piires
ritatakse juhtunuga kiill toime
tulla ja sagedasti on selleks
0lekdrreks kiirlaenud. Oska-
matu kéitumisega probleemid
stivenevad, maksukohustused
kasvavad iile pea ja igapdevane
toimetulek hévineb. Sellised
lood ja inimesed meie {imber —
siin ja ldhedal.

Politsei poole poordutakse
aga alles viimases hédas ja ka
siis paluvad kannatanud, et
nende ldhedased ei saaks sel-
lest teada. Valehébiks pole neil
puhkudel aga kohta.

Julgen viita, et igatliks meist
teab kedagi voi on ise kokku
puutunud kelmusega. Lugedes

artikleid ,Voodit miiiia saa-
nud mees kaotas kelmidele
iile 20 000 euro“, ,,74-aastane
naine kaotas kelmidele pea 30
000 eurot”, tekib paratamatult
inimestel arvamus, et loll saab
kirikus ka peksa, lollidelt tulebki
raha dra votta, kuidas inimene
saab nii loll olla. Kuna aga kurja-
tegijad kujundavad oma skeeme
vastavalt {ihiskonnas toimuvale,
siis ohvriks voib langeda iga
inimene — nii sina kui ka mina
ja seetottu peame me kdik olema
tahelepanelikud.

Summad, mida ohvrid kuri-
tegelikule maailmale annavad,
ei ole vaikesed, need ulatuvad
miljonitesse. Kurb tdsiasi on
see, et mitte koik ohvrid ei joua
politseisse, seega kahjude tegelik
ulatus on teadmata. Kelmide
teadlikkus areneb igapédevaselt
ja oma oskustega ollakse alati
sammu vOrra ees.

Kelmide eesmairk on iildju-
hul iiks — mojutada inimest ise
tegema {ilekandeid, varastades
ohvri autentimisvahendid te-
hes tiihjaks konto vo6i s6lmida
krediidilepinguid jne. Koige
levinumad on telefonivestlused,
sonumina voi meilidena saade-
tud ongitsuslingid.

Vestluses aetakse inimene
segadusse, raagitakse palju ja
kiirustatakse toimingute tege-
misega. Kohe, kui ollakse kuhugi
lingile vajutanud, saab inimene
enamasti aru, et on langenud
kelmuse ohvriks.

Teisena voiks vilja tuua
investeerimis- ja ka armu-
kelmused, kus inimesi toodel-
dakse pikka aega. Alustatakse
romantilist vestlust ja luuakse
usalduslik suhe. Pakutakse iga-
kiilgset abi ja eesmérgi saavu-
tamiseks ollakse valmis seda
tegema kuude kaupa.

Kuriteo avastamise teeb keeru-
liseks asjaolu, et kelmuste 14bi-
viibimiseks ei pea viibima Eestis
ega ka riigist midagi teadma.
Suur hulk inimesi on saanud vas-
tava valjadppe, kuidas inimeste-
ga suhtlemist alustada, kontakti
luua ja hoida. Koige paremini
tootavad stsenaariumid voetakse
kasutusele, mis eelnevalt 14bi
testitud. Tosi, moned trendid
on siiski piisivamad. Néiteks
otsivad kelmid ennekoike ohv-
reid eakamate ja iiksi elavate
inimeste seast.

Téna kasutatakse palju tehis-
intellekti abi, mis aitab luua
usutava loo, vajadusel ka ohvri
emakeeles. Paraku on paljude
inimeste kohta véimalik avali-
kest allikatest ja internetist leida
andmeid, mis kelmide elu ohvri-
te otsimisel lihtsamaks teevad.

Me ei tohiks unustada, et liks
asi on kelmuste moju konkreet-
sele inimesele, kelle kontolt raha
kaob, ent palju suurem mure on
kelmuste tagajarjel tekitatud
psithholoogiline m6ju inimesele
ja kogu iithiskonnale.

Kelmuse ohvriks lange-
nud inimene ei tohi jiddda
enda murega iiksi, see voiks
ja peaks olema meie koigi
mure. Ohustatud gruppe on
raske vélja tuua — kelmuse ohv-
riks voib sattuda igaiiks. Kuid
iiks iihine joon on ohvritel siiski
on — see on vahene teadlikkus
kelmuste osas.

Mistottu peame neil teemadel
rddkima igapaevaselt ja ile riigi.
Kelmide strateegiale jélile joudes

gada noore heaolu ja areng. Olu-
line on, et noor on ise valmis abi
vastu votma ja koostdod tegema.
Sealjuures ei avaldata noorele
survet ning koost6od tehakse
vastavalt noore individuaalsele
tempole ning tema jaoks sobivas
keskkonnas

Juhtumikorraldajad saavad
kaks korda aastas seirenimekirja
kohalikest noortest, kes pole
seireperioodil ametlikult t601 ega
koolis. 2024. aasta oktoobris oli
Jogevamaal selliseid noori 221.
Noortega kontakteerumise kai-
gus on selgunud, et paljud neist
viibivad, kas liihi- v6i pikema-
ajaliselt valismaal ning suurem
osa nimekirjas olevatest noortest
tdiendavat tuge ei soovinud, sest
neil on plaan 6pingute jatkami-
seks voi iseseisvalt toootsimiseks.
Teenuse esimese aasta jooksul on
lisatuge kasutanud {ile 30 noore,
kellest peaaegu kolmandik on
jatkanud o6pinguid vo6i ldinud
toole. Noorte peamisteks takis-
tusteks tooturule sisenemisel on
vaimse tervise mured ja sellega
seotud sotsiaalne drevus ning
véhene tookogemus. Piirkon-
napohiselt ka eesti keele oskuse
puudumine.

Saame noori toetada mitmete
teenustega nagu psithholoogiline
ndustamine ja kogemusnous-
tamine. Rahastuse raames on
voimalik korraldada noorte
jaoks olulistel teemadel kooli-
tusi/véljasoite, et tOsta noorte
konkurentsivéimet t66turul.
Noortegarantii tugististeemi tee-
nuse toel toetame ennetustoona
ka alates 13-aastaseid noori, ai-
dates neil omandada enesetead-
likkust, oskusi ja kogemusi, mis
voimaldavad haridusteel piisida
ning tulevikus tooturule sisene-
des konkurentsivoimelised olla.

Koiki 16-29-aastaseid t66
ja hariduselust korvale jadnud
noori oodatakse julgelt iihendust
votma.

Kutsume iiles lapseva-
nemaid, lihedasi ja ko-
gukonnaliikmeid andma
juhtumikorraldajale mérku
potentsiaalsest abivajavast
noorest. Aitame iihiselt
leida noorel sihi, mis talle
meeldib!

Jogeva maakonna noortega-
rantii tugisiisteemi projekti viiak-
se ellu Euroopa iihtekuuluvuspo-
liitika fondide vahenditest toetu-
se “Tooalase konkurentsivoime
toetamine”. Fondi koordineerib
ja rahastab Sotsiaalkindlustus-
amet, Riigi Tugiteenuse Keskus
ning kaasrahastab Euroopa Liit.

Lisainfo:

Airi Parv, Noortegarantii
Tugisiisteemi koordinaator
tel 5343 6526;
airi.parv@jaek.ee

Liivi Noormagi, Juhtumi-
korraldaja Jogeva vallas

tel 5884 6933;
liivi.noormagi@jogeva.ee
Svea Auvaart, Juhtumi-
korraldaja Mustvee vallas
tel 5345 1550;
svea.auvaart@mustvee.ee
Eneli Pung, Juhtumi-
korraldaja Poltsamaa vallas
tel 5300 6502;
eneli.pung@kultuurikeskus.eu

Kaasrahastanud

Eesti
Eurcopa Liit luleviku heaks

Ohutus algab meist endist

me koormame ressursse ja aega,
mida meil napib. Ainult réékides
ja inimeste teadlikkuse tdstmise-
ga suudame kelmide eesmairke
vihendada.

Jalgi oma vara hoidmi-
seks lihtsaid nouandeid:

* Kui sulle saabub pakkumi-
ne, mis lubab Kkiiresti suurt tulu
voi pakutakse miiligiks toodet,
mis on raskesti kittesaadayv, siis
suhtu sellesse ettevaatlikult. Kui
pakkuja on tundmatu, tagant

kiirustav, tundub liiga hea, et
olla t&si, siis enamasti ongi
tegemist pettusega. Oluline on
sédilitada rahu ja votta endale
aega motlemiseks.

* Ara jaga voorastele and-
meid oma ID-kaardist, PIN-
koodidest, infot muudest isikut
tdendavatest dokumentidest,
fotosid krediitkaardist jms.

Jarg lk 4
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Magus elu voib ka salajane olla, kuid hambad el valeta!

LIINA VIKSI
hambaarst ja Suukooli
koordinaator

Eelmisel aastal joudis hambaarsti
vastuvotule 62,9% kuni 19-aastas-
test Eesti lastest ning Jogevamaal oli
see protsent 64,7. Arvestades ham-
bakaariese ja hambakatu diagnoosi
esinemissagedust, saab teha lihtsa
jarelduse — laste suuhiigieeni- ja
toitumisharjumused pole Kkiita.

Enamasti teatakse, et hambaid
tuleb pesta kaks korda pdevas. On
oluline meeles pidada, et pesu kai-
gus peavad hambad ka ilusti puhtaks
saama! Hambapesu kvaliteeti saab
kontrollida néiteks apteegis miiiida-
vate katutablettidega.

Hambasobralike toitumisharju-
muste asjus on kahjuks laste ja lap-
sevanemate teadmised kasinamad.
Samuti soosib kiire elutempo toitu-
misharjumusi, mis pole hammastele
head - ajanappuse tottu haaratakse
kiirtoidu voi poolfabrikaatide jarele.
Lapsedki kipuvad omapai poes kiies
ostma saiakesi, kropse, komme, ka-
rastus- ja energiajooke.

Nii toimides on {isna lihtne tileta-
da paevast tervislikku suhkrukogust.
Taiskasvanu puhul on see umbes
50 g, lastel veelgi vdaiksem. Oluline
on pidada toidukordade vahel véihe-
malt kolmetunnist pausi.

Kuidas tekib hambaauk?

Suus elab vdga palju baktereid.
Kui s66me siisivesikuid sisaldavat
toitu, toodavad bakterid happeid
ja suus olev keskkond muutub hap-
peliseks. Selle tulemusel liiguvad
mineraalid hambast vilja — toimub

happeriinnak. Kui s66gikordade
vahel kolm tundi pausi pidada (selle
ajal voib juua ainult puhast gaseeri-
mata vett), saavad mineraalid siiljest
hambasse tagasi liikuda. Kui aga
kogu aeg néksida, toimub suus pidev
happeriinnak, mineraalid valjuvad
jérjest hambast ja tekibki hambaauk.

Suhkur pole vaenlane

Organism normaalselt toimiks,
on vaja koiki toitaineid, sh suhkrut.
Ekstra torditiikk erilisel stindmusel
vOi jadtis palaval suvepéeval pole
loomulikult patt. Probleemid suu- ja
ildtervisega tekivad siis, kui magu-
saga pidevalt liialdatakse.

Keha suurim magusaséber on aju,
mis vajab normaalseks funktsionee-
rimiseks gliikoosi. Sama maiad on
aga ka suus elavad bakterid, kes
suhkru lagundamisel hakkavad
eraldama happeid, mis hambaid
kahjustavad. Mida rohkem neid
toita“, seda suurem on tdendosus
hambaaukude ja ka igemeproblee-
mide tekkeks.

Pakk kiirnuudleid ohtra ketSupi-
ga, piiramatu kogus komme sobra
juures, poetiirult hangitud kropsud,
jéétis voi magus jook on osa kehva
suutervise valemist. Kahjuks kohtab
sellist toitumiskaitumist sagedamini,
kui meie tervis sooviks, ning pdevase
suhkrukoguse norm on tletatud.
S66gi-joogi tarbimise sagedusel on
vaga suur roll suudone tervises. Ei
piisa ainult sellest, kui vdga hoolsalt
hambaid pesta.

Peidetud suhkur
See, et limonaadides ja kommides
on suhkrusisaldus suur, ei tule kelle-

sdeluuring.ee

.‘ Elu on ees
)

legi iillatusena. Ka soolased toidud
voivad sisaldada rohkem suhkruid
— néiteks koikvoimalikud kastmed
ja marinaadid. 200-grammises di-
pikastmes voib olla 8-9 g suhkrut,
100 grammi ketSupit sisaldab iile
20 g suhkrut, samamoodi ka tsil-
likastmed. Toidupoes kéies tasuks
pakendil olevale toitumisalasele
teabele tédhelepanu poorata ja va-
lida toode, kuhu on vdhem lisatud
suhkrut.

Suhkur on suhkur

Suutervise seisukohast pole ole-
mas paremaid v&i halvemaid suhk-
ruid. Bakteritele sobib {ihtmoodi nii
ounast saadav fruktoos, mesi kui ka
tavaline valge rafineeritud suhkur.
Valides koolajoogi asemel naturaalse
o6unamahla, on see muidugi tervisli-
kum valik, ent mdju suus on sarnane.

Vedela suhkru tarbimise tiks suu-
rimaid miinuseid on see, et kokku-
puude hammastega on sageli pika-
ajaline. Kui naiteks jaitis siitiakse
dra iihekorraga, siis magusat jooki
tarbitakse tihtipeale véikeste lonk-
sudena pika aja jooksul. Sama on
ka naiteks lutsu-, kummi- ja iirise-
kommidega — pikk lutsutamisaeg voi
kleepuv tekstuur on just see, mida
tuleks véltida.

Kasulikud faktid suhkru kohta.

e Suhkur pole meie tervise vaen-
lane, vaid seda on {ileliigne suhkur.

* Suu tervise seisukohast pole
vahet, kas suhkruallikas on looduslik
vOi siinteetiline, tahke v6i vedel.

Hambad ei valeta!
Ebatervislikud harjumused ja kehv

hiigieen on suus ndha. See ei pea
tingimata tdhendama puuduvaid
hambaid, vaid muutuseid suus, mida
hambaarst 1abivaatusel alati mérkab.
Palju magusaid jooke voi suhkrurik-
kaid tooteid tarbiva lapse hammas-
tel ndeb kulumist, hambakattu ja
-kaariest. Kahjuks iiha sagedamini
ka igemeprobleeme.

Mida siis teha? Laste harjumuste
kujundamisel on votmeroll vane-
matel, niidates lastele eeskuju ja
suunates neid tegema tervisliku-
maid valikuid. Lisaks on hea suu- ja
ildtervise alus jargnevate lihtsate
pohireeglite jargimine.

* Hambaid tuleb harjata kaks
korda pédevas. Jadvhammaskonnas
on oluline vihemalt kord péevas ka
hambavahesid puhastada. Soltuvalt
lapsest voiks kuni algkooli 16puni
teda hammaste puhastamisel aidata
ja/voi pesu kvaliteeti kontrollida.

* Meniiii peaks olema mitmekesi-
ne ja tervislik. Toidukordade vahel
tuleb hoida vdhemalt kolmetunnist
pausi, mille jooksul hambad puhata
saavad. Selle aja jooksul ei tohi mi-
dagi néksida ja joogiks sobib ainult
puhas gaseerimata vesi.

Kord voi kaks aastas tuleb kéia
hambaarsti juures, et voimalikke
probleeme varakult mérgata, neid
ennetada v&i vajadusel varases staa-
diumis ravida.

Rohkem infot laste suutervise koh-
ta leiab veebilehelt www.suukool.
ee. Laste hambaravi eest tasub kuni
19-aastaseks saamiseni Tervisekassa.
Lepingupartnerite nimekirja leiab
Tervisekassa kodulehelt, valides
rippmeniiiist erialana ,Laste ham-
baravi®.

Tervisekassa kutsub soeluuringutele

Soeluuringud on moeldus eelkdige tervete, ilma kaebuste ja simp-
tomiteta naiste ning meeste uurimiseks.

Eesmirk on avastada haigus voi haiguseelne seisund voi-
malikult vara, sest 0igel ajal avastatud haigus on ravitav.
2025. aastal on tasuta sdeluuringutele oodatud:

* Emakakaelavihi sdeluuringutele naised stinniaastaga 1960,
1965, 1970, 1975, 1980, 1985, 1990, 1995. Séeluuringus osalemine
aitab voimalikud rakumuutused ja vahieelsed seisundid avastada
oigeaegselt, mil need voivad olla ravitavad nii, et vahki ei tekigi.

* Rinnavahi séeluuringule naised siinniaastaga 1951, 1953,
1955, 1957, 1959, 1961, 1963, 1965, 1967, 1969, 1971, 1973, 1075.

TERVISEKASSA

Perearsti nouandetelefon

valismaal vali *372 634 6630

\"ETEL
retsepti

pikendust?

Pikendada saad riigipiihadel,
nédalavahetusel ja perearsti
toovalisel ajal.

Vaata kéne hinnainfot 1220.ee

Kaasrahastanud Eesti
Euroopa Liit tuleviku heaks

Terviselehe kaasrahastaja on projekt ,Ennetava ja turvalise
elukeskkonna arendamine“ toetav tegevus 2.4. ,Kohaliku tasandi
vorgustikut6o edendamine turvalisuse suurendamiseks*.

Tervise
Arengu
Instituut

TERVISEKASSA %

Soeluuring aitab haigust varakult tuvastada ja suurendab tervene-
mise voimalust.

* Soolevihi sGeluuringule kutsutakse mehi ja naisi stinniaastaga
1957, 1959, 1961, 1963, 1965, 1967. Soolevihi tekkeks on vaja
mitme vahki pohjustava teguri enamasti aastatepikkust koostoimet.
Haigestumise risk suureneb oluliselt alates 50. eluaastast. Soolevdahk
ohustab vérdselt nii mehi kui naisi.

Tuletame oma ldhedastele meelde, et sdeluuringul kdimine on
oluline, sest elu on ees.

Vaata séeluuring.ee

* Ara sisesta kergekieliselt oma krediitkaardi

numbrit/panga paroole, kui sul neid kiisitakse.
Pank ei kiisi neid sinult kunagi e-maili teel — tal
on need tavaliselt olemas. Kui kahtled — helista
oma panka ja kiisi, kas nad koguvad e-mailide
teel krediitkaardi numbreid/paroole.

* Ara tee iilekannet enne, kui oled kontrollinud
konkreetse ettevotte tausta. Enne, kui hakkad kas
reaal- voi virtuaalkekskonnas rahalist tehingut
sooritama, otsi interneti otsingumootoreid (nt
Google, Neti) kasutades tehingu teise osapoole
kohta infot. Tihti voib sealt leida varem petta
saanud inimeste kommentaare ja vihjeid. Kui
leidub viiteid, et tehingu teise poolega on varem
olnud probleeme, peata tehing ning teavita isiku
tegevusest politseid ja portaali haldajat. Alati
tuleb olla ettevaatlik, kui kaupleja palub raha
kanda eraisiku kontole.

* Ara lae tundmatu inimese palvel oma arvu-
tisse programme, mis lubavad tal vétta iile pilti
sinu arvutist — TeamViewer v6i AnyDesk;

* kui saad kahtlase kone, l6peta kone kohe,
blokeeri number;

* kindlasti ei tohi alluda kelmide poolt sageli
kasutatavale vottele, mil kiisitaks mingil pShjusel
(naiteks kaup lédks kallimaks vms) raha juurde;

* kui oled saanud kahju, p6érdu politseisse.
Virtuaalkeskkonnas toimunud kelmuse korral
teavita sellest koheselt ka portaali pidajat. Kui sa
ei ole kelmile veel raha vilja maksnud v&i on raha
nn vahekontol (so broneeritud) ja védljamakset ei
ole veel teostatud, teavita probleemist koheselt
deposiidi hoidjat (panka, vdljamakse teosta-
jat). Kiiberkuritegude teadet saab edastada siit
https://cyber.politsei.ee/

Olge palun ettevaatlikud, drge usaldage
pimesi vooraid ning osake delda EI!

JANA OIM
Tartu politseijaoskonna
Jogeva piirkonnagrupi grupijuht

Siindmused, kus tuhadmbrist sai
alguse poleng.

10. veebruaril kell 11.32 andis suit-
suanduri hdire Mustvee valla elumajas
mérku tulekahjuohust. Péastjad leidsid
maja trepikojast tuhaga plastmassdmbri,
mis oli hakanud sulama. Tulekahjuoht
korvaldati. Tanu suitsuandurile jaid tosi-
semad kahjud siindimata.

11. aprillil kell 10.41 teatati héire-
keskusele polevast kuurist Torva vallas.
Péaéstjad kustutasid polengu kiiresti. Poles
ligi kaks ruutmeetrit kuuriseina. Selgus,
et kolm péeva tagasi oli seina ligidale
pandud tuhaédmber, kuhu inimene oli eel-
misel pdeval visanud suitsukoni, mistottu
puhkeski tulekahju.

25. aprillil kell 11.15 said pééstjad teate
saunapdlengust Mérjamaa vallas. P6lema
oli stittinud saun, mille ukse ees poles
puidust tiinn ning sellest levis tuli sauna
rééstasse. Poleng vois tekkida plastikust
tuhadmbrisse pandud kuumast tuhast.

Need on lood, millel oli 6nnelik 16pp
— keegi viga ei saanud ja polengu taga-
jérjed ei olnud nii suured. Esmapilgul
ohutu tuhk kilekotis voi plastdmbris on
aga pohjustanud raskete tagajargedega ja
isegi inimohvritega tulekahjusid. Ohutus
algab aga meist endist. Padstjad panevad
siidamele, et:

e kiittekolle tuleb pdlenud puidu
jaakidest tithjendada alles peale nende
jahtumist;

* koldest voetud tuhk tuleb panna
mittepdlevast materjalist anumasse, mitte
plastimbrisse;

e tuhk tuleb panna eemale siittida

voivatest materjalidest, sealhulgas puit-
porandast voi kiittepuudest;

* kodige parem on tuhk viia metallanu-
mas hoonest vélja jahtuma;

e tulised soed vodivad tuhas hodguda
isegi kuni nédala;

 tulekahju v6ib tekkida lenduvast
sddemest ning isegi soojusiilekandest.

Hoolitse, et suitsuandur oleks
tookorras ja kiitteseadmed hool-
datud

Igaiiks peab hoolitsema selle eest, et ko-
dus oleks tookorras ja digesti paigaldatud
suitsuandur, mis aitab avastada tulekahju
selle algfaasis ning annab véimaluse
hoonest digeaegselt ja ohutult valjuda.
Suitsuanduri korrasoleku kontrollimiseks
vajuta testnuppu, mille jérel peab kostu-
ma héiresignaal. Vajaduse tekkimisel tu-
leb vahetada viivitamatult anduri patarei
ning paigaldada andur lakke tagasi.

Talvisel ajal saavad paéstjad mitmeid
valjakutseid, kus korstnast mérgatakse
leeki. See on mark hooldamata kiittesead-
metest. Kiittesiisteeme tuleb puhastada
piisavalt tihti, et ei tekiks tahma- voi pigi-
polemise ohtu. Kindlasti {iks kord aastas,
kuid iga 5 aasta tagant peab kutsuma
professionaali, kes ahjud, pliidid puhas-
taks ning nende korrasoleku {ile vaataks.
Kui koetakse margade kiittepuudega voi
on vérske 6hu juurdevool puudulik, tekib
rohkem tahma. Siis tuleb puhastust6od
késile votta tthedamini.

KADRI LAURINGSON
Pdcisteameti ennetusbiiroo
ennetuspartner

Ole ettevaatlik! Tuhaambrist voib saada tuleamber
Ohutus algab meist endist

l




