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EESTI RAHVA TERVISE
ARENG

Hea lugeja!

K&esolev, jarjekorras kaheteistkiimnes tervi-
sedenduse teabeleht Tervist on suviselt kerge.
Toome teieni edukaid néiteid Euroopa Sotsiaal-
fondi projekti meetme ,Tervislikke valikute ja
eluviiside soodustamine” raames 2010. aas-
ta I6pus avatud taotlusvoorus esitatud ning
edukalt alustatud projektidest. Teeme kok-
kuvétte veebruaris Tallinnas toimunud Eesti
Psiihholoogiakonverentsist, mille teemaks oli
tookeskkonna vaimne tervis, ning mai I6pus
peetud tubakateemalisest rahvusvahelisest
konverentsist.

Avatud taotlusvoorus esitatud projektidest tdstame
seekord hea néaitena esile Voru ja Saku vallavalit-
suse t66d. Voru vallavalitsuse kandev projektiidee
oli téiskasvanute veeohutuskoolitus ja teavitus-
tegevus. Projekt ise valtab kuni 2012. aasta maini
ning selle raames on planeeritud taiskasvanute
ujumise algdpetus, esmaabi- ja veeohutuskoolitus,
infostendide paigaldamine veekogude &arde ning
projekti 16putrituse korraldamine. Kogu projekt
on daretult pénev ja andis osalejatele kustumatu
meeskonnatdd kogemuse.
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Saku vallavalitsuse projekti vajadus tulenes val-
la terviseprofiilist, millest selgus, et rahvaspordi
arendamine ning kulakogukondade kaasamine
tervisedendusse on saanud liiga vahe tahelepanu.
Helle-Mall Kink kirjeldab hulka ettevétmisi Saku ja
Kiili vallas. Eredamateks néideteks on kiladevahe-
lised sportmanguvadistlused, voimlemiskava, mida
saab vaadata ka YouTube'is, erinevate teemadega
matkapdevad aasta labi, kepikdnnipdevad ja rull-
uisudritused.

Tutvustame Tallinnas toimunud Eesti Psiihholoo-
giakonverentsi, mille labivaks teemaks oli todkesk-
konna vaimne tervis.

Tookeskkonna vaimne tervis saab alguse sellest,
kuidas tootajad oma tdéokeskkonna psulhilist
ruumi métteliselt kujundavad. Madrav on oskus
anallusida situatsioone nii enda kui ka teiste sei-
sukohalt. Erimeelsuste tekkimisel on alati véimalik
labi réakida ja muuta lahendused stinergiliseks
ja edasiviivaks jouks. lgapdevasest todelu saab
toetada kogu kollektiiv. To6edu ja harmooniat
naitab kéige paremini tldvéimekus. Konverentsil
kasitleti ka vajadust teha pstihholoogilisi teste, et
edendada to6taja vaimset tervist ja anda kogu
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kollektiivile véimalus teha ootusparast t66d mi-
nimaalse stressiga.

Anname Ulevaate maikuus Tervise Arengu Insti-
tuudi ja tervist edendavate haiglate vérgustiku
koostdos toimunud tubakateemalisest rahvusva-
helisest konverentsist ,Tubakas voi tervis Eestis”
Konverentsil andis Maailma Terviseorganisatsiooni
esindaja Judith Watt Ulevaate eelmisel aastal Ees-
tis tehtud tubakakontrolli tulemustest. Samuti oli
vaatluse all Eesti tubakaseadus ja selle taitmise
jarelevalve. Tunnustatud eksperdid jagasid koos
Saksa ja liri kolleegidega kogemusi ja tutvustasid
parimat tava suitsuvaba keskkonna loomisel ja
suitsetamisest loobumise ndustamisel.

Tutvustame pdgusalt uut Sotsiaalministeeriumi
Rahvatervise osakonna séravat juhatajat Katrin
Karolini.

Tervist kutsub teid koiki viimaseid suveilmu nauti-
ma, avastama uusi pdnevaid metsaradu ja kdima
1abi juba armsaks saanud teid. Tervis soltub meist
endist, anname talle véimaluse ja ta tdnab meid
selle eest kuhjaga. Tervist!

Projekt ,Tunneme ennast turvaliselt vees!”

Inge Vill
Véru vallavalitsuse arendusnéunik

Projekti ,Tunneme ennast turvaliselt vees” koostaja ja juht

Just sellise pealkirja all esitas Voru vallavalitsus oma
taotluse Euroopa Liidu Sotsiaalfondi rahastatava
meetme ,Tervislike valikute ja eluviiside soodus-
tamine”raames 2010. aasta I6pus avatud taotlus-
voorus. Projekti partnerid on Misso ja Vastseliina
vallavalitsus.

Projekti kandev idee on téiskasvanute veeohutus-
alane koolitus ja teavitustegevus. Kuna 2010. aas-
ta oli uppumissurmade poolest markimisvadrne,
on projekt vdga paevakohane. Projekti,Tunneme
ennast turvaliselt vees”kestus on 15 kuud, 16pp-
tdhtaeg on 1. mai 2012.

Projektiideed ei tootatud vélja loetud nadalatega,
vaid see labis paljusid etappe, mille jooksul see
kujunes ajapikku kipseks ja iseseisvaks projektiks.
Nagu teada, saab tervislike valikute ja eluviiside
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Foto: erakogust.
Vorumaa veekogudarne infotahvel.
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soodustamise meetme kaudu toetust taotleda
vaid siis, kui taotlejal on terviseprofiil. Kuna Voru
vallal seda arengudokumenti ei olnud, alustas
vallavalitsus 2010. aasta alguses selle koostamist.
Kogu t606 terviseprofiili kallal kujunes oodatust
todmahukamaks ja arutelutihedamaks. Pole ju sala-
dus, et tervisedenduse eest vastutav spetsialist on
olemas véga vahestes omavalitsustes. Selle asemel
on tervisedenduse valdkond jaotatud muude spet-
sialistide vahel, kes peavad oma pdhikohustuste
korval téitma ka Uhekordseid Ulesandeid. Seet6t-
tu kipub erinevate analtlside koostamiseks alati
aega nappima. Terviseprofiili loomine oli daretult
pénev ja motteid koondav, sest sisuliselt oli tege-
mist kogu omavalitsuse erinevate té6valdkondade
koondanallusiga. Sellele lisandus suurepdrane
meeskonnatdo kogemus.

Projektis olid planeeritud taiskasvanute ujumise
algépetuse 10tunnised kursused, esmaabi- ja vee-
ohutuskoolitused, infostendide ja padsteréngaste
paigaldamine jarvede ddrde ning projekti 16pul-

Foto: erakogust.
Taiskasvanute ujumise algépetuse tund.

rituse korraldamine. Tugiteenustena lisati projekti
veo- ja lastehoiuteenus osalejatele.

Praeguseks on projekti algusest méodunud viis
kuud ja me saame 6elda, et projekt on edukalt
kdima ldinud. Esimesed 45 inimest on labinud
ujumise algépetuse kursused ning 50 inimest es-
maabi- ja veeohutuskoolitused, jarvede darde on
paigaldatud infostendid koos padsterdngastega,
sest ujumishooaeg on suure hoo sisse saanud.

Peagi algab uus avatud taotlusvoor. Siinkohal ta-
haksin jagada motteid taotluse koostamise koh-
ta, kuigi suvepuhkus voib selle kokkupanekuaega
lGhendada.

Julgustan kéiki omavalitsusi taotlust ise koos-
tama. Isiklik praktika naitab, et kui projekti-
taotlus on korralikult ja pohjalikult Iabi méel-
dud, on seda ka palju lihtsam ellu viia. Parim
lahendus on see, kui taotluse kokkupanija ja
elluviija on sama isik.
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Moistlik on votta projekti idee loomiseks aega.
Otsige uusi lahendusi ja innovaatilisi ideid. Juba
projektitaotluse koostamise ajal soovitan kiisimus-
te tekkimisel pidada néu Elukestva Oppe Arenda-
mise SA Innovega. Mu enda kogemus nditab, et
nende napunadited on igati asjalikud ja hoiavad
adra palju eksimusi.

Teiste kolleegidega suheldes ja Eesti tavasid vaa-
deldes jadb sageli mulje, et meie arusaam tervi-
sedendusest piirdub tihtipeale kepikénnitrituste
korraldamise ja kdnnikeppide hankimisega. Olen
moistnud, et parimad ideed stinnivad vestlustest
tavakodanikega, nende motete ja soovide drakuu-
lamisest.

Ka projekt,,Tunneme ennast turvaliselt vees” on
moeldud koigile nendele tublidele ja toredatele
Véru, Misso ja Vastseliina valla elanikele, kes soo-
dustavad maksumaksjana valla arengut.
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Projekt ,Teadlikult tervislikud valikud”

Hele-Mall Kink
Saku vallavalitsuse arendusspetsialist

Projekti idee

Saku vald oli ks vahestest Harjumaa omavalitsus-
test, kellel on olemas terviseprofiil. See on seotud
valla arengukavaga ja aitab viimase toel parandada
kohalike inimeste tervist ja elukvaliteeti.

Kuna ma tdéotan Saku vallas arendusspetsialistina
ja olen juhtinud liilkumise Kodukant kaudu tle-
eestilisi projekte kaheksa aastat, on minu jaoks
oluline, et projekt koostatakse vajadustest lahtu-
valt. Sellisel juhul saadab projekti hindajate silmis
ka edu. Arvan, et parimad projektid stinnivad
heast koostoost ja projektide koostamise ko-
gemusest.

Meie projekti vajadus tulenes valla terviseprofiilist.
Selgus, et rahvaspordi arendamine on tdhelepa-
nu keskmest valja jaanud ja kilakogukondi pole
tervist edendavatesse ettevotmistesse kaasatud.
Euroopa Sotsiaalfondi meetme 1.3.4 Tervislike
valikute ja eluviiside soodustamine” eesmargid
toetasid meie valla terviseprofiilist selgunud prob-
leemide lahendamist. Seetéttu stindiski idee kirju-
tada projekt,Teadlikult tervislikud valikud”. Projekt
koostati meeskonnatdona, kuhu oli kaasatud ka
naaberomavalitsus Kiili.

Projekti peamine tegevus on liilkumissarjade kor-
raldamine Saku ja Kiili valla téoealistele elanikele.
Liikumissarjad on kummaski omavalitsuses erineva
sisuga.

Saku valla tooealiste elanike
liikumisharjumuste edendamine

Saku valla Uritustel annavad instruktorid nou erine-
vate liikumisvormide digete vétete kohta. Oleme
putdnud leida selleks oma ala professionaale ja
huvitavaid inimesi. Voimlemiskava véivad koik
vallaelanikud néha ka YouTube'ist.

Metsanurme ja Saku matkaradadel toimuvad
eriteemalised matkapdevad — talvel suusamatk,
kevadel ,Meeltega metsa” (kuue meele arendami-
ne), stigisel ,Loodus kui spordiplats” (Gldfausiline
treening, harjutused looduses). Korraldatakse ke-
pikénnipdevi, mis leiavad aset erinevates kilades.
Valla kergliiklusteid saab kasutada rulluisupaeva-
del, kus dpetatakse liiklemiskultuuri kergteedel.
Oigeid votteid dpetavad nii algajatele kui ka
edasijoudnutele Rollerblade Rulluisukooli juhen-
dajad (Tallinna rulluisudrituse Friday Night Skate
korraldajad). Todealised elanikud saavad kaia ta-
suta tervisekontrollis. Peale Urituste korraldamise
koostatakse Saku vallas spordi- ja liikumisvéimalusi
tutvustav trukis.

lga osavotja saab osalejakaardi, kuhu on voimalik
koguda kleepse Uritustel kaasal6omise eest. Lo-
puuritusel loositakse valja auhinnad.

Foto: erakogust.
Kaimispaev.

Uritusi aitavad korraldada huvikeskus, spordikes-
kus, OU Saku Tervisekeskus, MTU Metsanurme ja
kulade esindajad.

Kiili valla tooealiste elanike
liikumisharjumuste edendamine

Kiili vallas mangib vallarahvas sportménge. Iga
kuu peetakse Kiili valla kiilade elanikele Gks Uritus.
Vdisteldakse erinevatel aladel: mélumangus, laua-
tennises, sulgpallis, teatesuusatamises, autodega
libedaraja labimises, sbudeergomeetri teatevoist-
luses, vorkpallis, kabes, nooleméngus jne.

Nii Saku kui ka Kiili vallas pannakse rohku t66-
ealiste elanike aktiivsele liikumisele. Stigisel on
kavas korraldada mélemas omavalitsuses kolm
tervisliku toitumise dppepdeva, kus radgitakse,
kuidas koostada sobivat individuaalset toitumis-
programmi, mis on toiduptramiid jne.

Kiili valla tegevuse koordineerija Andra Perv:
JKiili vallal puudus terviseprofiil, aga tanu headele
naabrussuhetele Saku vallaga saame teha koos-
t66d ja ellu viia terviseprojekti. Koostasime 2010.
aasta sugisel plaani, kuidas juhtida valla elanike
téhelepanu tervislikele eluviisidele, ning soovisime
Innove taotlusvoorus osaleda. Saku vald pakkus
voimalust teha koostddd ja nii saigi Kiili vald voo-
rust osa votta. Hetkel oleme korraldanud kulade
sportmange juba kimnel vdistlusalal. Kokku véist-
leb seitse voistkonda erinevatest kiladest, alevitest
ja alevikest!

Mida annab projektis osalemine
vallaelanikele?

Eda:,Kogenud treeneri juhendamisel on véimalik
omandada dige tehnika, dppida soojendus- ja 16d-
vestusharjutusi, mida ise ei oskaks. Hea on teada,
kuidas voiks toituda enne ja parast treeningut.
Kulades, kus varem kepikéndi ei harrastatud, on
nid paika pandud Ghismarsruut ja alustatud ke-
pikdnniga, mida jatkatakse iseseisvalt sarjaetap-
pide vahel”

Peeter:,Selleks puhuks sai ostetud endale ja abi-
kaasale lausa rulluisud, kuigi see méte oli juba va-
rem olemas. Harrastan jadhokit ja pean tddema,
et nende kahe spordiala liikumistehnika on téitsa
erinev. Hea on kohe alguses omandada 6iged
votted. Projektis osalemine sunnib heas mottes
valja minema ja sporti tegema, lisaplussideks on
uued inimesed, uued oskused, kodu juures tasuta
juhendajad, 6ige tehnika omandamine, langev
stressitase ja head emotsioonid”

Eha:,Mul on selle projektiga ainult head ko-
gemused. Olen Saku vallas elanud ainult aasta ja
projektis osalemine annab voimaluse tutvuda Saku
Umbrusega. Hea on kogeda erinevaid alasid, mille-
ga voib tegeleda rahvaspordi tasemel. See ei sunni
tegema valikut ainult Ghe spordiala kasuks.
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Tookeskkonna vaimne tervis

Riina Juhkam
Tallinna Tervishoiu Kérgkooli iliopilane

Veebruaris toimus Tallinnas Eesti Psiihholoo-
giakonverents tookeskkonna vaimse tervise
teemal. Ules astusid nimekad treenerid, kon-
sultandid, psiihhiaatrid, teadurid, kriisindus-
tajad ja koolitajad.

Tookeskkonna vaimne tervis saab alguse sellest,
kuidas tootajad oma todkeskkonna pstuhilist
ruumi métteliselt kujundavad. Maarav on oskus
analltdsida situatsioone nii enda kui ka teiste sei-
sukohalt. Erimeelsuste tekkimisel on alati véimalik
|abi radkida ja muuta lahendused stinergiliseks ja
edasiviivaks jouks. Konverentsil kasitleti vajadust
teha psthholoogilisi teste, et edendada téotaja
vaimset tervist ja anda kogu kollektiivile véimalus
teha ootuspdrast t66d minimaalse stressiga.

lga tegevusalaga kaasneb alati isiklik hingeline kui
ka vastastikuse koostdd moju. Seega on Ullatav, et
tookeskkonnas ei peeta vastuvotlikkuse ja kurna-
vuse téhtsaimaks teguriks tavaliselt mitte pstthilist
ega sotsiaalset koormust, vaid muid asjaolusid.
Selle péhjuseks voib olla see, et pstlhilisi ja sot-
siaalseid tegureid hakati kurnatuse pohjustajana
uurima alles suhteliselt hiljuti, 1960. aastail, kui in-
dividuaalsuse ja heaolu tahtsus hakkas Ghiskonnas
kasvama. Psiihhosotsiaalsed to6tegurid voivad
tervist ja heaolu tuntavalt méjutada.

Tanapéeval on t66 tagasimoéjust saanud tahtis
eeldus. Kvaliteetseks motlemiseks sobivad tingi-
mused toovad kaasa kvaliteetsed tulemused nii
organisatsiooni sees kui ka sellest valjaspool. Head
tagasisidet vajatakse ka tiimitoos, mille osatahtsus
on téoelus suurenenud.

Nii méneski ametis on psiuhiline pinge tddper-
sonali vdhendamise ja téosuhte ebakindluse tot-
tu kasvanud. To6turul kasvanud néudmised on
pannud ka tookeskkonna pidevalt muutuma. See
eeldab 6ppimist ja kohandumist, mis omakorda
koormab inimest pstuhiliselt. Niisugused muuda-
tused toovad kaasa pstihhosotsiaalsed kriisisituat-
sioonid, mille tagajarjeks voib olla todulesannete
muutumine voi isegi koostdo 16ppemine.

Tooandjal on téokoha psiihholoogilise keskkonna
kujundamisel tahtis roll. Tema kohus on tagada
tervislikud tingimused igas téoolukorras, sh hoo-
litseda tervisliku ja turvalise tookeskkonna eest

(Eesti Vabariigi pohiseadus, todlepingu seadus,
tootervishoiu ja todohutuse seadus). Tod! esitata-
vad néudmised, t66 kvaliteet ja juhtimisstiil loovad
vaimse tookeskkonna.

Uues t66 turvalisuse sUsteemis tostetaksegi
endisest rohkem esile vaimse tervise hoidmise
tahtsust. Selleks tuleb maaratleda todkeskkond
uuel viisil. Vaimne tookeskkond moodustub koigist
neist td6ga seotud asjaoludest, mis méjutavad
markimisvaarselt téotegija tundeid, métlemist ja
téotamise taset.

Tookohas on véimatu tommata selget piiri
flitisilist ja vaimset tervist mojutavate tegu-
rite vahele. Heaolu t66s méjutab nii fliisiline
tookeskkond (turvalisus ja tervislikkus), t66
sisu, tdhendus ja maar (kogetud iile- v6i ala-
koormus, t66 sujuvus, meelepérasus ja tule-
muslikkus) kui ka organisatoorne struktuur
ja tookultuur.

Riskiolukordade tekke sage pdhjus on todkesk-
konna Umberkujundamine. See ei too alati kaasa
téhususe loodetud kasvu, vaid péhjustab hoopis
palju probleeme, nagu riskikditumise suurenemine,
pstihhosomaatilised haired, haigestumine ja toolt
puudumine. Sellise kahjuliku méju vastu kaitseb
téoorganisatsiooni valmisolek ja muudatuste
planeerimine: sotsiaalse toetuse suurendamine,
koolitused muutustega toimetulekuks ja lahkujate/
tdOtajate voimestamine.

Eestis diagnoositakse aastas ligi 26 000 psih-
hiaatrilist haigusjuhtu. Tegelik haigestumiste arv
on ménevarra suurem. Kolmandik haigestumisi
on psihholoogilist laadi ja todvoimetuse pdhjus-
tajana praegu esikohal. Tagajdrjeks on Uksikisikute
individuaalne kulukas ravi ja haigekassa suured
investeeringud taastusravisse. Nud on tervis-
hoiuvaldkonna keskmesse asetatud riskiennetus,
mille puhul tuginetakse vaimse tervise ja heaolu
Euroopa paktile. Voetud on poliitiline kohustus
osaleda pikaajalises vaimse tervise ja heaolu pa-
randamises todkohal.

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) on tooni-
tanud todkohtadel kolme téhtsat heaolunditajat:
tervislikku elu- ja todkeskkonda, tervisedenduse
sidumist institutsiooni igapdevategevusega ja
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tervisedenduse haarde laiendamist Umbritsevas
paikkonnas. Té6andja kohustus on jalgida, et kdik
kolm tingimust oleks todtaja ees taidetud.

Oluline on moista tookultuuri, et seda saaks eri-
meelsuste ja todkiusu tekkimisel muuta. Uhest
Soome uuringust selgus, et t6dl tagakiusatud
inimesed puudusid t66lt 26% enam kui mitte-
kiusatud.

Valdav Uksmeel valitseb tddemuses, et inimene on
parimas seisundis, kui ta saab tods rakendada oma
sisemist motivatsiooni (ingl intrinsic motivation),
kogeb tooulesandeid meeldivana ja on samal ajal
lugupeetud liige t6okeskkonnas. See ei téhenda
aga, et igaliks peaks olema motiveeritud tksnes
oma kutsumust jérgides. Sisemine motiveeritus ei
tohiks soltuda toost. Kui motiveeritus on suur, talub
inimene todpinget paremini ja vasturdakivused
teda ei muserda. Motiveeritud tdé6taja on tule-
muslik ja tdiskasvanulikult uhke oma saavutuste
Ule. Sisemise motivatsiooni eelduseks on inimese
voimalus jargida to6s kolme universaalset psih-
holoogilist pdhimotiivi. Nendeks on autonoomia,
kompetentsus ja ldhedus. Autonoomia katkeb ini-
mese psihholoogilisi pohivajadusi, mis on seotud
teda ennast puudutavate asjadega; kompetent-
sus seostub vajadusega teha ja saavutada ning
lahedus tdhendab vajadust luua ja hoida ldhedasi
inimsuhteid.

Sellest jareldub, et enamik inimesi tunneb t66l pa-
hameelt, kui neil ei dnnestu todulesandeid edukalt
taita. Tokkeid on mitmesuguseid, alates halvast
juhist kuni oskamatu to6tajani. Kui hea tulemus
jadb saavutamata, tajub inimene frustratsiooni ja
otsib olukorrast véljapddsu. Seda leidmata saab
alguse todst vodrdumine ja stressi kasvamine.

lgapdevast to6elu saab toetada kogu kollektiiv.
Tarvilik on méistev suhtumine ja empaatiavoime,
et vajaduse korral sekkuda ja abistada, Uksteist dra
kuulata ja leida probleemidele lahendus. Me va-
jame usku endasse, oma sdpradesse, toetajaisse
ja spetsialistidesse. Toédedu ja harmooniat naitab
koige paremini tildvoimekus. Ukski indiviid ei ole
lahendamata probleemide ja konfliktide keskel
voimekas.
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Tubakas voi tervis Eestis

Riina Juhkam
Tallinna Tervishoiu Kérgkooli tliopilane

Mai I6pus toimus Tallinnas Tervise Arengu Ins-
tituudi ja tervist edendavate haiglate vorgusti-
ku koost6ds tubakateemaline rahvusvaheline
konverents ,Tubakas voi tervis Eestis”. Konve-
rentsil andis Maailma Terviseorganisatsiooni
esindaja Judith Watt llevaate eelmisel aastal
Eestis tehtud tubakakontrolli tulemustest,
samuti oli vaatluse all Eesti tubakaseadus ja
selle téitmise jarelevalve. Tunnustatud eks-
perdid jagasid koos Saksa ja liri kolleegidega
kogemusi ja parimaid tavasid suitsuvaba kesk-
konna loomisel ja suitsetamisest loobumise
néustamisel.

Konverentsi avasdna oli aasta tervisedendaja tiitliga
parjatud eksperdil Tiiu Harmil, kes on pidanud Ter-
vise Arengu Instituudi nimel tubakavastast voitlust
juba aastaid. Ta kavatses kirjeldada péhjalikult Eesti
viimaste aastate suundumusi suitsetamise ja teiste
tubakatoodete tarvitamise levikus, kuid et korral-
dajate heameeleks oli auditooriumis ka palju noori
ja alles alustavaid edendajaid, tuli alustada ikkagi
algusest ja anda kéigepealt vastused kisimustele,
mis on tubakas ja mida ta organismile teeb.

Kus suitsu, seal surma

Kui kusida suitsetaja kaest, kas ta hingaks sisse
kitnelakieemaldajat voi kummiliimi, on vastus
tavaliselt raevukas ,ei” Kahjuks ei teadvustata, et
ka suitsetades hingatakse sisse rohkelt organis-
mile murgiseid aineid. Tubakasuits tekib tubaka
héogpdlemisel ning sellest eraldub tle 4000
keemilise aine ja Uhendi, millest enam kui 40 on
kantserogeensed. Gaasidest on tervisele ohtlikem
vingugaas ehk stisinikmonooksiid, mis takistab
hapniku ringlust veres. Peale sdltuvust tekitava
nikotiini satub koos tubakasuitsuga organismi ka
toérva, polooniumi- ja arseenitihendeid, atsetoo-
ni, butaani, vintdlkloriidi, vesiniktstaniidi jne. Kui
mittesuitsetaja viibib samas ruumis suitsetajaga,
kes tdmbab pdevas paki sigarette, saab ta annu-
se, mis vastab 7-8 sigaretile. Passiivse ehk kaudse
suitsetamise aspektist on kahjulike Ghendite pu-
simist ruumides pohjalikult uuritud ja tulemused
on teadlasi alati tllatanud, sest keemilised ained
levivad uskumatult kaugele ja pUsivad keskkonnas
aaretult pikka aega.

Tiiu Harm kutsus inimesi Gles radkima tubakast
loobumisest, andma selle kohta néu ning soovi-
tas koigil olla heaks eeskujuks eesmérgi taitmisel.
Kunagised uskumused selle kohta, et tubakas aval-
dab erinevate tervisehadade korral ravitoimet, on
asendunud téenduspdhiste teadmistega, et tege-
mist on hoopis salakavala tapjaga, mis lihendab
hiilivalt, kuid kindlalt inimese eluiga ning havitab
pooled oma korraparastest tarvitajatest. Inimeses
pole elundit, kuhu ei jduaks tubakasuitsus esinevad

tuhanded keemilised (ihendid, millest suur osa on
kas tervisele kahjulikud, murgised voi tekitavad
vahki. Oluline on suurendada elanike teadlikkust
tubaka kahju kohta, aidata mittesuitsetajatel kaitsta
ennast ja oma lapsi paremini tubakasuitsukeemia
eest ja julgustada neid Utlema séna sekka tubaka-
kontrollis Uhiskonna tasandil.

Eestis tuleb tubaka tarvitamise arvele kanda 30%
koikidest vahijuhtudest, kopsuvéhi haigetest on
suitsetajaid lausa 90%. Viimane on tahtsaim to6-
kestamist vajav vahivorm, mis on Eestis peamiselt
meeste haigus, kuigi tks viiendik juhtudest tuvas-
tatakse ka naistel. Kui meeste seas on margata kop-
suvahki haigestumise vahenemist, siis naiste puhul,
vastupidi, on téheldatud méningast kasvu.

Vahemalt 12 kehapiirkonnas on téestatud seos
vahi ja tubaka tarvitamise vahel. 40% stdame-
veresoonkonnahaiguste, kroonilise obstruktiivse
kopsuhaiguse ja vahi juhtudest on ennetatav ter-
vislikke eluviise jargides. Suitsetajate protsent on
suur korivahki pddejate seas; huule-, suuddne- ja
neeluvahk on seotud tubaka tarvitamisega; kindel
seos suitsetamisega on ka séogitoru-, kdhunaar-
me-, pdie-, neeru-, emakakaela-, rinna- ja verevahil.
Isegi harvaesineva peenisevéhi esinemissagedus
on suitsetajatel kaks korda suurem. Peaaegu koik
suitsetajad kannatavad bronhide &rrituse ja aja-
pikku kroonilise bronhiidi all. Selle haiguse kutsub
esile tubakasuitsu arritus bronhides ja kopsukoes ja
tubaka tarvitajad nimetavad seda suitsetajakohaks.
WHO andmetel on tubaka tarvitamisega seotud
Ule 25 haiguse, néiteks immuunsuse vahenemi-
ne, tuberkuloos, perifeersed veresoonte haigused,
depressioon, maohaavandid, sperma hulga ja vil-
jakuse vahenemine (30%), stenokardia (20kordne
risk), silma katarrakt ja maakula degeneratsioon
(kahekordne risk), ajuinfarkt (kahekordne risk), kuul-
mise halvenemine jpt. Loomulikult on suitsetamise
osakaal suur ka stidame-veresoonkonnahaiguste
tekkes, mis on Eestis varase toovoime kaotamise
ja surma peapdhjus.

Tubaka tarvitamise suundumused
Eestis

Eesti taiskasvanud rahvastiku tervisekditumise
2006. ja 2010. aasta uuringute pohjal on pdhiha-
ridusega inimeste hulgas suitsetajate arv alates
2006. aastast jarsult kasvanud, kuiindides 37%It
juba 42%ni. Ka kérgharidusega inimeste hulgas
on sama aja jooksul toimunud moéningane kasv,
vastavalt 12,5%-It 12,8%-ni. Erinevate sotsiaalsete
elanikerlihmade seas esineb haridustaseme jargi
markimisvaarne suitsetamise levimuse vahe kuni
29,2% ulatuses. Meeste suitsetamine on aastast
2004 stabiilselt véhenenud, naiste hulgas on aga
ndha madrgatavat kasvu 2008. aastast (1,6% vor-
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ra). lgapdevasuitsetajaid on Eestis praegu 26,2%,
neist mehi 36,8% ja naisi 18,7% (TAI 2010). Suit-
setamine raseduse ajal on viimase kimne aasta
jooksul pidevalt suurenenud, kuigi vorreldes 2008.
aastaga on tédheldatud langust 2% vérra (10,8%lt
8,8%le, TA). Sellegipoolest on 14% enneaegsetest
stinnitustest ja 30% alakaalulistest beebidest ema
suitsetamise tagajarg.

Ka Eesti noorte seas on tubakas alkoholi kérval to-
sine probleem. Tanapéeval ei ole enam tudrukute
ja poiste vahel erilist erinevust, millal nad suitseta-
misega alustavad. 13-15aastastest koolinoortest
34,4% kasutab mingit tubakatoodet ja 35,1% neist,
kes on kunagi suitsetanud voi suitsetab, alustas
juba enne kiimnendat eluaastat (Estonian GYTS
2007). Kuigi suitsetamise levimus koolidpilaste
seas on viimaste aastatega vahenenud - 11-,13-ja
15aastaste koolipoiste hulgas on igapdevasuitseta-
jate osakaal langenud vérreldes 2006. aastaga 2,6%
ja tutarlaste hulgas 1,3% (HBSC 2006 ja 2010) —, on
kasvanud huuletubaka ja vesipiibu tarvitajate arv.
Vastupidiselt levinud veendumusele, et vesipiibu
suitsetamine on kahjutum, on see samuti palju-
de haiguste pdhjustaja ja suur soltuvuse tekitaja.
Vesipiibu tdmbamisel kahjustab tervist vingugaas.
Vanasti levis vesipiibu suitsetamine rohkem ma-
dalama sotsiaal-majandusliku tasemega riihmas
- vanemate meeste hulgas.

(" )

Tarkade otsuste fond toetab
alkoholiuuringuid

Keset kuuma suve kiitsid Eesti sédstva aren-
gu ja konkurentsivoime to6riihmad heaks
9 projekti, mida toetatakse tarkade otsuste
fondist. Toetust sai ka Sotsiaalministeeriu-
mi algatus uurida alkoholireklaami moju ja
alkoholi kéttesaadavust noortele. Reklaami
puudutava uuringu peamine eesmark on
hinnata, kui palju noored alkoholireklaami
ndevad ning kuidas see neid méjutab. 2010.
aasta novembiris allkirjastasid alkoholitootjad
ja telekanalite esindajad kokkuleppe, mil-
le kohaselt loobutakse alkoholireklaamide
naditamisest noorte seas populaarsete te-
lesaadete vahel ka siis, kui need on eetris
pdrast seadusjargse reklaamikeelu 16ppu.
Uuring selgitaks valja, kas noored nuud
toesti ndevad alkoholireklaame vahem,
samuti uuritakse, kuidas noored reklaame
vastu votavad ja millist moju see voiks neile
avaldada. Kéttesaadavusuuring puitiab aga
vdlja selgitada, kui hasti voi halvasti on ellu
rakendatud alaealistele alkoholi miugi keeld
ning mis pohjusel alaealised vagijoogi ikkagi
poest voi baarist katte saavad.
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Nutdseks on see aga joudnud kérgema hariduse
ja sissetulekuga inimeste ja noorte sekka. Salakaval
mokatubakas on aga tunduvalt tugevam séltuvuse
allikas kui sigaret, sest nikotiinisisaldus padjakeses
on palju suurem.

Mida Eestis tubaka leviku vastu
tehakse?

Eestis on hadavajalik tékestada endisest tdhusa-
malt nikotiinitoodete tarvitamise alustamist juba
noores eas ja aidata tarvitajatel seda |6petada.
Noorte suitsetamist mojutab suurel madral tubaka
hind ja kattesaadavus. Kuigi tubakamk on alla
18aastastele keelatud, on seaduse jargimine olnud
ebapiisav. Lisaks hélbustab toodete kasutust ka
asjaolu, et noori seaduserikkujaid ei karistata.

Oluline on ka Uihiskondlik hoiak. Suitsetami-
ne kooliterritooriumitel ja 6ppeasutustes on
niitidseks seadusega keelatud. Soome eeskujul
alustati 2001. aastal voistlust,, Suitsuprii klass”,
mis andis 2010/2011. 6ppeaastal hdid tulemusi
- suitsupriiks jai 79% osalenud klassidest. See-
ga on igati digustatud piiiid pakkuda noortele
suitsetamisvastaste kampaaniate vahendu-
sel erinevaid programme ja véistlusi, mis on
juba jarele proovitud ja mille tulemuslikkus
on teada.

,Stidame-veresoonkonnahaiguste ennetamise riik-
liku strateegia 2005-2020"ja,Riikliku vahistrateegia
2007-2015"raames osutatakse suitsetamisest loo-
bumise ndustamise teenust. Noortega tegeletakse
viies avatud ndéustamiskeskuses. Suitsetamisest
loobumise ndustamise teenust pakutakse alates
16. eluaastast Euroopa Sotsiaalfondi programmi
Jervislikke valikuid toetavad meetmed 2010-
2011"vahenditest alates 2010. aasta septembirist.
15 tervishoiuasutuse juures on avatud 17 suitseta-
misest loobujate ndustamise kabinetti.

Tubakakontroll Eestis

Tubakakontrolli hindamisest Eestis kdneles pea-
esineja Judith Watt, kes seisab tubaka tarbimise
leviku véhendamise WHO raamkonventsiooni
elluviimise eest. Watt leidis oma ettekandes, et
Eestis pohjustab suitsetamine surma enam kui
miski muu mittemeditsiiniline pohjus. Suitse-
tamise pdrast sureb ronkem inimesi kui avariide,
onnetuste, uppumise, tulekahju jm tottu. Monest
koolitustunnist ja Uksikutest kampaaniatest aga ei
piisa, et vdhendada massiliselt tubaka tarbimist.
Véitlus tubaka vastu néuab poliitilist sekkumist,
millel peab olema valitsuse toetus.

Eesti ratifitseeris tubaka tarbimise leviku vahen-
damise WHO raamkonventsiooni (WHO FCTC)
2005. aastal ja on sellest ajast alates rakendanud
rahvusvahelist tervise raamlepet. Tubakakontrolli
hinnangu koostanud eksperdid andsid Eestile
mitmeid soovitusi. Dokumendi kohaselt peaksid
tervishoiupoliitika eesmérgid olema tubaka aktsiisi-
maksu puhul kérgemal valitsuse eelarvepoliitikast.
Tehti ettepanek arvata tubakas tarbijahinnaindek-
sist valja. Eesti tubakatarbimise vastases voitluses
pakuti peamiseks strateegiaks tubaka aktsiisimaksu
jarkjargulist tostmist ja pikemas plaanis aktsiisimad-
ra Uhtlustamist ELi joukamate riikidega. Peeneks
|6igatud tubaka puhul tehti ettepanek suurendada
selle maksustamist olulisel méaéral, sest kasitsi kee-
ratud sigaretid haaravad praegu markimisvaarset
turuosa. Watt toonitas, et Eesti peaks keskenduma
ka tubakatoodetega seotud salakaubanduse ja
muu ebaseadusliku tegevuse kontrollile. Tubaka
maksustamisega seoses tuleks valja tuua veel
tiks aspekt - sigarettide ja suitsetamistubaka
hinnaerinevus méjutab tarbijakditumist mar-
gatavalt. WHO asjaomaste uurimuste kohaselt
asendavad suitsetajad Uht tubakatoodet teisega
senikaua, kuni koiki tubakatooteid hakatakse th-
temoodi maksustama. Seetottu soovitab WHO
kehtestada vordse maksumadra koikidele tuba-
katoodetele - sigarettidele, tubakale, sigaritele ja
teistele toodetele. Peale maksude suurendamise
tuleks madrata sigarettide miinimumhinnad, sest
maksutous Uksi ei too alati kaasa soovitud hinna-
tousu, mille eesmérk on tarbimist véhendada.

Naised suitsetavad teisiti

Intrigeeriva nurga alt Idhenes tubakateemale Si-
bylle Fleitmann, tubakakontrolli séltumatu kon-
sultant, kes pidas ettekande ,Naised suitsetavad
erinevalt — miks naised ja tUtarlapsed palvivad
erilist tdhelepanu tubakakontrollis?" Tubakatods-
tuses on Uks suurimaid sihtrGhmi naised, kelle ar-
velt mutki suurendada, sest vorreldes meestega
kasutavad naised tubakatooteid suhteliselt vahem.
Andmed nditavad, et kui meeste seas on suitseta-
mine tasapisi kahanemas, siis naiste hulgas levib
vastupidine suundumus. Paljud naised arvavad, et
suitsetamine on mark vabadusest ja glamuurist,
et see aitab toime tulla stressiga ja hoiab saledust.
Turundajad kasutavad neid vdga levinud eksiarva-
musi osavalt dra. Seetéttu suitsetavadki naised
meestest rohkem light-sigarette, uskudes, et
Jkerge” ja,vahem torva” tahendab sama mis

”

,ohutu”.
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Néha on ka arvestatavaid erinevusi suitsetavate
naiste haridustasemes, perekonnaseisus, té6ga
kindlustatuses ja teistes sotsiaalsetes mojurites.
Bioloogilise eripdra tottu kujuneb naistel tubaka-
soltuvus kiiremini ja pUsivamalt kui meestel. Suitse-
tamine kahjustab naisi tugevamini, sest naised on
tundlikumad tubaka kantserogeense toime suhtes
(mis soodustab nt rinna-, emakakaela- ja kopsuvéhi
teket). Samuti on suitsetajail raskem lapsi saada,
sest rasestumise tdendosus vaheneb.

Konverentsil kasitleti ka tubakaseadust, tehti
ettepanekuid selle ,turvaaukude” sulgemiseks ja
parema jarelvalve tagamiseks. Loomulikult ei puu-
dunud konverentsilt ka elulisem pool: hdid tavasid
ja kogemusi jagasid tunnustatud ndustajad Eestist
ning eksperdid nii Saksa-, liri- kui ka Inglismaalt.
Sisukad ettekanded 16id hea pinnase tulevikuaru-
teludeks Eesti tubakapoliitika Ule

Kui vorrelda Eesti praegust ja kas voi kiimne
aasta tagust olukorda, voib 6elda, et niitidsel
ajal on 6hk suitsust kindlasti puhtam. Ometi
kinnitas konverentsil kuuldu, et suitsuvaba kesk-
konna loomiseks, praeguste soltlaste aitamiseks ja
tulevaste drahoidmiseks on veel palju teha.

( )

UUS TAOTLUSVOOR TULEKUL

Sel stgisel jooksul on kohalikel omavalitsus-
tel taas voimalus tervistedendavate projek-
tide jaoks Euroopa Sotsiaalfondi toetust
kusida. Sarnaselt 2010. aastaga toetatakse
tervislikke eluviise ja tdokoha tervisedendust
arendavaid projekte, vooru laiem eesmark
on toetada paikkondlikku tervisedendust ja
argitada inimesi kohalikul tasandil tervisesse
panustama. Vorreldes 2010. aasta vooruga
on kasutada olevad summad kahekordistu-
nud, kuid ka seekord on raha maakondade
vahel dra jaotatud. Endiselt peavad taotlused
tuginema paikkonna terviseprofiilile.

JTervist” trikkimineku ajaks ei olnud taotlus-
vooru labiviimist reguleeriv maarus veel jous-
tunud, seega ei saa koiki taotlemise detaile
siinkohal &ra tuua. Huvilistel soovitab,Tervist”
jalgida SA Innove ja Sotsiaalministeeriumi
kodulehekulgi, ka saavad koéik kohalikud
omavalitsused voorule ptihendatud infole-
he otsepostitusena. Taotluste vastuvotmise
aeg jaab eeldatavasti septembrisse, seega
voiksid usinamad juba tdna projektiplaanide
visandamisega algust teha.
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Rahvatervise osakonna uus juhataja

Katrin Karolin

Martsikuust to6tab Sotsiaalministeeriumi rah-
vatervise osakonna juhatajana Katrin Karolin.
Katrin on hariduselt lastearst ning eelnevalt
juhtis ta kaubanduse ja alkoholi turukorraldu-
se biirood Péllumajandusministeeriumi kau-
banduse ja pollumajandussaadusi to6tleva
toostuse osakonnas. ,Tervist” tabas Karolini
keset suvekuumust ministeeriumis té6hoos
ja uuris, mis uuel osakonnajuhatajal motteis
ja kavas.

Kuidas siindis otsus rahvatervise
valdkonda t66le tulla?

Otsus stindis vaga pika ja tésise kaalumise tule-
musena. Olin Péllumajandusministeeriumis t66-
tanud juba 9,5 aastat ja tegelikult oli aeg muu-
tuseks. Juhuse tahtel otsiti avalikus sektoris just
meditsiiniharidusega inimest ja nii ma otsustasingi
kandideerida.

Oled tootanud pikalt
tervisevaldkonnast eemal. Millisena
paistab senine tervisepoliitika
korvaltvaataja pilguga ja kui palju
teistes valdkondades tervise peale
iildse moeldakse?

Tervisepoliitika tundub arengukavade ja stratee-
giate ndol vagagi hasti kaetud. Lugedes ise esimest
korda RTA-d, olin meeldivalt Gllatunud, kuidas riik
panustab inimese tervisesse. Suur t6o on dra teh-
tud, 6igemini on olemas raamdokument, mida alu-
seks votta erinevate kavandatavate tegevuste abil
pustitatud eesmarkide saavutamiseks. Kull tundus

veidi segadust tekitav, et paralleelselt eksisteerivad
erinevate valdkondade oma strateegiad, parata-
matult jai mulje kohatisest dubleerimisest. Lisaks
voiksin mainida, et Pollumajandusministeeriumis
tootades lahtusin alkoholitemaatikaga tegeledes
alati ka terviseaspektist — alkoholipoliitika peab
olema majanduslikult jatkusuutlik ja sotsiaalselt
vastutustundlik. Legaalselt kdideldav alkohol peab
olema ohutu ja igati néuetekohane. Alkoholisea-
duses sétestatud erinevad piirangud ja keelud ei
olnud minu jaoks véhem olulised. lImselt on selline
lahenemisviis seotud minu haridusliku taustaga.
Terviseteema sissetoomine teistesse valdkonda-
desse (6igem oleks kil elda sellega arvestami-
ne) on esmapilgul veel suhteliselt vahene, aga siin
nden ma Sotsiaalministeeriumile laia t6opdldu.

Mis on Sinu arvates Eesti
tervisepoliitika ees seisvad olulisemad
iilesanded? Mida voéiks senisest
rohkem véi paremini teha?

Nagu juba eespool mainisin, peab meie tegevus
majast vélja paistma arusaadav ehk olema veidi
konkreetsem ja loomulikult tdenduspdhine. Siis on
meil véimalik oma seisukohti kaitsta ning tervist
paremini edendada ja hoida. Oigusruum peab
tagama selleks kéik voimalused, kusjuures ideaa-
lid ja reaalsus tuleb muidugi omavahel sobitada.
Paremini voi rohkem? Selles osas ma oleksin taga-
sihoidlik — minu kogemus rahvatervise osakonna
juhatajana on hinnangute andmiseks veel liiga
Gurike. Aga koostdod erinevate institutsioonide
vahel, ka kaasamise néol saab kill parandada.

Norra abist eraldatakse
rahvatervise heaks
markimisvaarne summa

,Norway grants” logo on tuttav paljudele
tervise edendajatele, norralaste abiprogram-
mist on saanud toetust Tartu Ulikooli tervi-
sedenduse magistridpe ning paljud eden-
duslikud tegevused. Tanaseks tdmmatakse
abiprogrammi eelmise perioodi otsi kokku
ning uus on planeerimisel. Rahvatervisel
on uuel perioodil kogu abipaketi raames
suurem kaal.

08.06.2011 allkirjastasid Eesti ja Norra Oslos
riikidevahelise kokkuleppe, millega eralda-
takse Eestile erinevate valdkondade eden-
damiseks lahiaastatel toetust kokku 23,68
miljonit eurot. 8 912 000 eurot sellest sum-
mast on ette nahtud rahvaterviseprogrammi
elluviimiseks. Tervisega on tihedalt seotud ka
kavandatav riskilaste programm ja soopdhise
vagivalla tokestamise programm, mida toe-
tati vdiksemate summadega. Rahvatervise-
programm on enim toetust saav valdkond
suuresti tanu doonorriigi prioriteetidele.
Programmi tdpsem lahtikirjutamine on al-
les ees, kuid kokkulepitud ks prioriteetne
valdkond on laste vaimne tervis.
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Terviseameti vaktsineerimise
teemaline koduleht!

Alates kdesoleva aasta aprillist on kdigile
huvilistele kattesaadav ametlik riiklik im-
muniseerimisteemaline kodulehekulg, mida
haldab Terviseamet. Koduleht asub aadressil
www.vaktsineeri.ee. Kodulehe eesmargiks
on pakkuda nii patsiendile kui tervishoiu-
t6otajale pdhjalikku Ulevaadet immunisee-
rimise erinevatest aspektidest. Kodulehel
leiab pohjaliku Ulevaate immuniseerimise
korraldusest; statistikast; laste, taiskasvanu-
te ja reisimisega seotud vaktsineerimistest;
immuniseerimiskavast ning kéikidest vaktsi-
neerimisega valditavatest nakkushaigustest.
Samuti on kodulehel toodud informatsioon

—~

vaktsineerimise korvaltoimete ja vaktsiinide
ohutuse kohta. Kodulehelt leiab ka kasulikke
viiteid teistele ametlikele immuniseerimis-
teemalistele allikatele ja artiklitele. Tervis-
hoiutdotajatele on loodud eraldi rubriik, kus
leiab vajalikud immuniseerimisega seotud
dokumendid, vormid ja juhised ning kuhu
postitatakse ka olulised immuniseerimistee-
malised teated.

Terviseameti epidemioloogianduniku dr
Kuulo Kutsari sénul pole Terviseameti im-
muniseerimise kodulehe eesmérk lGhiajali-
ne vaktsineerimise edendamise kampaania.
“Immuniseerimine on Eestis riiklik prioriteet.
Immuniseerimiste riiklik korraldamine pole

tanapdeval moeldav vastavasisulise tea-
vituseta. Teavituse osatahtsus efektiivses
immuniseerimise korralduses on meile ise-
loomulikes Uhiskondades véhemalt sama
tahtis kui koik muud tegevused sellel suunal.
Eesti keelse vaktsineerimist kasitleva ametli-
ku kodulehe vajadus on olnud arutusel juba
pikka aega. Patsientide ja tervishoiutdotajate
infovajadus immuniseerimist puudutavates
kisimustes tundub Gsna suur. Tanaseni oli
immuniseerimist puudutav ametlik informat-
sioon killustunud erinevate allikate vahel,
www.vaktsineeri.ee on riiklik veebipdhine
allikas, kus immuniseerimise teema on kesk-
selt esiletostetud”
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