Tervise Arengu Instituut

SUDAMENAQAL 2005
KOKKUVOTE

Koostanud:  Triin Lepp
Krystiine Liiv

Tallinn 2005



SISUKORD

SISUKORD ...ttt ettt eeeeeas et ee et se et ae s et e s et e te s e s et e teanansses st ese s stesennseeaesn e, 2
| SISSEJUHATUS ...ttt ettt en et s et etnaess s aese s teen e, 3
Il ULEVAADE SUDAMENADALA RAAMES TOIMUNUD TEGEVUSTEST .................. 4
Il SUDAMENADALA MEEDIAKAMPAANIA .......cocviviiieeeeeeeeeeeeeeeee e, 7
IV KOKKUVOTTED ...ttt eee ettt ettt ess s teaeesaeneeteneateneas 13
LISA Lottt ettt ettt e et et eanann st ne ettt e st t e e etetens 14
LISA 2.ttt ettt ettt ettt ettt an et et ea e e et et et ens ettt e st e e eteaens 15



suda vabaks
tuba ka vabaks
tubakavabaks

stidamenéadal 2005

I
SISSEJUHATUS

Uleriigiline Stidamenadal toimus traditsioonilisaltrilli eelvimasel nadalal, 18-24. aprillil.
Sudamenadala eesmargiks on teadvustada terviglkkése kogu elanikkonnale. Selle aasta
juhtlauseks oli ,Suda vabaks, tuba ka vabaks, taabaks. Ehki moto kutsus Ules
loobuma/hoiduma suitsetamisest, leidsid siidamealdkhelepanu ja kajastamist ka koik
teised tegurid, mis mdjutavad stidame tervist.

Tervise Arengu Instituudi rolliks oli koostods maakllike terviseedenduse spetsialistidega
kutsuda Ules ja ergutada asutusi/organisatsio@gesti tahistama Sidamenéadalat, pakkudes
valja Uhtse tunnuslause ning tasuta teavitusmégerja

Sudamenadala sdnumi levitamist toetas ka labivideddiakampaania.

Antud raporti esimeses osas antakse llevaade Siddala raames toimunud Uleriiklikest ja
maakondlikest Uritustest ja Stdamenadala meedijg&kaniast eeskatt arvuliste naitajate osas.
Teises osas esitatkse kokkuvbte Sudamenédala rkeeghaania ja Urituste markamise
uuringust.

O suda vabaks tubakavabaks tubakavabaks

sidamenadal 2005



Il
ULEVAADE SUDAMENADALA RAAMES TOIMUNUD
TEGEVUSTEST

SUDAMENADALA RAAMES TOIMUNUD URITUSED

Sudamenadala raames toimus nii maakondlikul kwmalitasemel kui ka koolide/ tobkohtade
ning omavalituste poolt korraldatud spordi-, pevabhadhu-, kampaaniadritusi.

Arvulisema ilevaate saamiseks palusime maakondadedagatel tabelisse kirja panna
Sudamenadala jooksul maakonnas toimunud Urituste, @alju inimesi nendest osa vottis
(hinnanguliselt), tervisekontrolli ja individuaalsendustamise voOimalused ja palju
infomaterjale jaotati. Tabelis 1 on lahtutud pohiteét, et Uks tervisepdev on 1 Uritus-
olenemata sellest, et pdeva jooksul erinevaid tegg¢vimus Loengutealla koondati loengud,
seminarid, imarlauad, temaatilised naitused/vatjakad. Koolides ning lasteaedades toimus
maakondade esindajate hinnangul palju rohkem eaiddwritusi kui kirja sai pandud, paraku
puudus sellekohane detailne informatsioon.

Tabel 1: Koond Stidamenadalal toimunust

MAAKOND/ ) )
LINN SUURURITUSED URITUSED LASTEASUTUSTES
Urituste | Osalejate Jaotgtu_d Aozl Osalejate Jaotgtu_d
materjalide lasteaedade materjalide
arv arv ary arv arv ary
Harjumaa 15 3000 2600 4 800 500
Hiiumaa 25 1520 700 14 600 100
Ida-Virumaa 0 0 0 0 0 0
Narva 1 250 200 0 0 0
Jdégevamaa 10 1183 kbik 6 1310 0
Ladnemaa 6 1000 600 13 2000 1500
Laane-Virumaa 5 856 1403 33 600 891
Pélvamaa 12 843 1820 43 5495 1025
Raplamaa 11 1500 kbik ei tea eitea| plakatid 100
Saaremaa 7 1400 2790 13 2 300 1200
Tartu linn 3 1 000 200 59 24 750 2 800
Viljandimaa 2 37 0 26 3865 0
V6rumaa 1 152 200 6 220 0




Tervisliku seisundi
MAAKOND/ madtmine ja
LINN LOENGUD individuaalne ndustamine MEEDIA
Jaotatud ~: . Jaotatud Artiklid ja
Loengute S Véimaluste | Osalejate S .
materjalide materjalide | raadiosaated/
av arv av av arv intervjuud
Harjumaa 9 400 6 600 600 17
Hiiumaa 6 150 225 225 225 2
Ida-Virumaa 0 0 7 1257 6375 3
Narva 0 0 6 1072 1500 2
Joégevamaa 0 0 403 403 0 12
Laanemaa 2 300 pidev 1200 1500 1
Laane-Virumaa 1 252 pidev 56 60 2
Pdlvamaa 2 28 18 719 0 3
Raplamaa 8 0 12 0 0 erileht + 1
Saaremaa 0 0 23 eitea 2 200 2
Tartu linn 1 40 59 50 3500 4
Viljlandimaa 0 0 3 0 0 4
Vorumaa 1 18 3 326 400 7

Tervise Arengu Instituudi  Arenduskeskuse meeskondales Tallinnas NO&mme
Spordikeskuses Siudamejooksu kampaaniatelgis sumsetst loobumise ndustamise,
suitsetamise ennetamise ning sUdametervisealadematerjalide jagamise ning ise
jooksurajal eeskuju naidates.

Sudamenadalal osutasid Suitsetamisest Loobujatstardisteenust 5 nadalapéeva valtel
vahemalt 4 tunni ulatuses koik avatud SLN kabind€@binettide infot vaata Lisas 1.
Toimunud Uritused on detailsemalt loetletud Lisas 2

SUUREMAD SUDAMETERVISE TEEMALISED MEEDIAKAJASTUSED

21.04 ,Postimees* erileht "Studame eri" (41k)

15.04 algava Sudamenadala erileht ,Eesti Paevalehwiselisas

21.04 ETV telesaade ,Unetus” tubakaseaduse teemal

18-24.04 sidameterviseteemalised saateldigud (@kyKraadios

18.04 Riigikogus toimunud Sidametervisepaeva j@esegellega vastava temaatika
kajastamine ETV nii eesti-kui venekeelses AktuaalK@aameras, TV3 Seitsmestes
Uudistes, Kanal2 Reporteris ja Pervdi Baltiskii KAnuudistes, samuti Eesti Raadio
uudistes. 19.04 ilmus pikem reportaazh ajalehesQ8tuleht”.



Videoklipi ,Stda vabaks, tuba ka vabaks, tubakavab&s” ja sidameterviseteemalise
raadioklipi esituskordade arv

Tabel 2: Esitluskordade arv

Videoklipp Esitusaeg

09.00-17.55 18.00-22.55 Peale 23.00 Kokku
Kanal 2 15 13 12 40
TV3 10 1 9 20
ETV 10 10

KOKKU 70

Raadioklipp Esitusaeg

7.00-10.00 10.00-13.00 18.00-19.00
~Kuku"“ 10 4 3 17
Sudamenadalaks valminud teavitusmaterjalid
Tabel 3: Materjalid
Produkt Arv

(eesti- ja venekeelsed)

Voldik ,Mida peab teadma kolesteroolist?* 10 000
Voldik ,Kdrge vereréhk mida teha?" 10 000
Voldik “Tanan, ma ei suitseta!” 10 000

Voldik ,Soltuvusest vabaks!*

10 000/ 5 000

Flaier ,Sigaretis leiduvad”

40 000/ 15 00

Kampaania plakat (A1) "Tuba ka vabaks"

15 000




1
SUDAMENADALA MEEDIAKAMPAANIA
JA URITUSTE MARKAMISE UURING

UURINGU EESMARK

Uuringu labiviijaks oli Turu-uuringute AS. Kusimistoli kooskdlastatud Tervise Arengu
Instituudi Stidamestrateegia téoriihmaga.

Uuringu eesmargiks oli selgitada:
e kas ja millistest allikatest on inimesed méarganudddunud kuu jooksul
sudametervise alast teavet
e kas inimesed on kuulnud Stidamenadala toimumisest
e kas inimesed on marganud meediakampaaniat
e kuidas saadi aru kampaania sGnumist

SIHTGRUPP JA VALIM

Uuring viidi labi 05-13. mail 2005 Omnibuss-kusgkiraames, millele vastas 1000 elanikku
Ule Eesti vanuses 15-74 aastat. Valimi moodustdmis@asutati kihistatud kaheastmelist
juhuvalimit. Sel viisil leitud kisitletavad kujutad endast 1000 inimesest koosnevat Eesti
elanikkonna mudelit. See tdhendab, et 1000 vastga on esindatud inimesed vanuse, soo0,
rahvuse, asulatidbi, piirkonna jm tunnuste (soliséasstaatus, sissetulek) I6ikes samas
proportsioonis nagu Eesti elanikkonnas. Selliseltetilt on vdéimalik arvestades juhuvalimi
vea piire, tulemusi laiendada kogu Eesti vastaas edanikkonnale. Turu-uuringute poolt
labividava Omnibussuuringute puhul jadb valimi aig 1000 vastanu puhul
proportsioonihinnangul vahemikku + 0,9%-3,2%, ka#se sihtrihma vaatlemisel on vea
piirid suuremad, sdltudes sihtriihma arvust.

KUSITLUSMEETOD

Kisitlusmeetodina kasutati silmast-silma persongaivjuud standardiseeritud ankeedi abil
vastajate kodudes. Kusitlus viidi 1&bi eesti jaadreeles.

Parast kusitluse 16ppemist vorreldi kusitletute se@ldemograafilist koosseisu valimis
ettenahtuga ja teostati andmete kaalumine tedseetihudeliga vastavaks. Kisitletavate
sotsiaaldemograafiline koosseis (%) peale andnmigu(ja vanus) kaalumist on esitatud
tabelis 4. Tootluseks kdlblikke ankeete saabus 984.



Tabel 4: Kisitletute sotsiaaldemograafiline koos$%)

Sugu Mees 46,5
Naine 53,5
Vanus 15-19 10,2
20-29 18,2
30-39 17,4
40-49 18,6
50-59 15,4
60+ 20,2
Haridus Alg-voi pohiharidus 34,4
Kesk- vOi keskeriharidus 52,9
Kdrgharidus 11,9
Keel Eesti 71,7
Muu 28,1
Regioon Tallinn 27,2
Pdhja-Eesti 10
Laane-Eesti 18.7
Ida-Virumaa 13,8
Kesk- Eesti 8,2
Léuna-Eesti 22,2
TULEMUSED

Sitdametervise alase teabe markamine viimasel kuul

Kaks kolmandikku koikidest Eesti 15-74 aastastkstikest oli kisitlusele eelnenud viimasel
kuul marganud sidametervisega seonduvat teavegekadiam on sidametervisega seonduvat
teavet nahtud ja kuuldud tele- ning raadiosaadé®®6), ajakirjanduses (33%) ning
telereklaamides (28%). Vastavat infot on margatad ekinevatel voldikutel ja plakatitel
(14%), internetis (7%) ning Uritustel ja loengui#do). Joonistel 1a ja 1b on esitatud andmed
vanusruhmiti.  Kokkuvdtlikult  vbib Gelda, et vanemst vanuserlhmades on
stdametervisealase info margatavus ajakirjandisiéselt kbrgem, mis on ilmselt tingitud
nende suuremast huvist terviseteemade suhtes. MNatag vanuserihmades, eriti 15-19 a
hulgas, ollakse rohkem teavet saanud internetibet@aterjalide, plakatite ja 0rituste
vahendusel.
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Joonisel 2 on esitatud infokanalite kaupa sUdamistdalse teabe méarkamine eestlaste ja
mitte-eestlaste seas. Mitte-eestlaste seas olselusuurem mittemarkajate osakaal vorreldes
eestlastega (43% vs 18%). Vorreldes markamist oadfio(tabel 5), ilmnes samuti, et Ida-
Virumaal enam kui pooled vastanutest (53%) polni€siki loetletud kanalist stidametervise
teemalist infot marganud.

uritused/loengud (5]

voldikud/plakatid 17 [6

internet |7

ajale he d/ajakirjad 40 | 15 |

tele/raadio 59 | 43 |

0 20 40 60 80 100 120

O eestlasedd mitte-eestlased

Joonis 2: Sidametervise alase teabe markaminéasszbja mitte-eestlased (%)

Tabel 5: Sidametervisega seotud teabe markamiioe

Regioon
Tallinn Pdhja- Laane- Ida- Kesk- LAuna-

Eesti Eesti Virumaa | Eesti Eesti
Tele-ja 52 67 54 40 66 58
raadiosaated
Ajalehed/ajakirjad 33 27 39 16 55 33
Internet 7 6 4 8 5 8
Voldikud/plakatid | 11 7 18 4 17 22
Uritused/loengud | 3 1 3 1 4 8
Ei ole marganud | 28 18 19 53 10 19
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Informeeritus sidamenédala toimumisest

Sellest, et 18.-24. aprillini toimus uleriigilindi&amenéadal oli kuulnud 63% vastanutest. Alla
30-aastaste seas on tedlikkus vaiksem vorreldggailed vanusriihmadega (joonis 3 ). Vaid
36% mitte-eestlastest oli Sidamnédala toimumisesllikud, eestlaste hulgas oli vastav %
73.

Sudamenadala mdju iseloomustamisel vastas 36% n&idalalast kuulnud vastajatest, et
kavatsevad saadud info p6hjal muuta oma eluvirsigkkumaks. 33 % tunnistas, et nad ei
ole selle peale mdelnud.

100 -
90 A
80 A
70 A

67 65 69 “

60 A 52

50 - 43

40 A

30 A

20 -

10 A

0 Ll Ll Ll Ll Ll

15-19a. 20-29a. 30-39a. 40-49a. 50-59a. 60-74a.

Joonis 3: Sudamenadala toimumisest kuulnute obainase jargi (%)

Sudamenadala telekampaania markamine

Sudamenadala telereklaami oli marganud 35% vagishukKdige suurem oli reklaami
marganute osakaal vanuserihmas 20-29 aastat (488oydikseim 30-39 ja 40-49 aastat (30
ja 31 %). Eestlaste hulgas oli margatavus olulis@litgem vorreldes mitte-eestlastega
(vastavalt 43% ja 15%). Joonisel 4 on esitatuda@kii margatavus regiooniti.

Kui kampaaniat marganud vastajate kaest kusiti, ofisnende arvates antud kampaania
sOnum, vastasid rohkem kui pooled ehk 65%, et asklautsus Ules suitsetamisest loobuma
ning 28%, et see oli passiivsest suitsetamiseskkioli vahemalt tht neist pohjustest
nimetanud 75%, seega on sdnumist dieti aru saanaths sihtrihma esindajatest. 8%
markis, et nad ei saanud reklaamist aru, suurinmitiearusaajate osakaal Ule 60 aastaste
seas- 17%.
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Lduna-Eesti | 44

Kesk-Eesti | 56

lda-Virumaa 14

Laane-Eesti |38

Pohja-Eesti |29

Tallinn |32

Joonis 4 : Reklaami ,Stida vabaks, tuba ka vabakskBvabaks* margatavus regiooniti

Labiviidud kusitluse pdhjal voib 6elda, et Sidandaiéon taithud oma eesmargi elanikonna
teavitamisel. 75% Eesti elanikest oli erinevateedi@kanalite vahendusel marganud
stidametervisega seonduvat teavet. Otseselt Suddat@ntimumisest oli teadlik 63 %
elanikest. Varasematel aastatel on Sidamenadafastheeritust kusitud Eesti Taiskasvanud
Elanikkonna Uuringu raames ning Stidamenadala ktrilosakaal on eri aastatel kdikunud
samuti 60% umber. Studamenadala telereklaami mérgatai monevorra vaiksem (35%).
Kui meedikampaaniate tavaline kestvus on 4 nadali&, arvestades, et Sudamenadala
kampaania kestis ainult 1 nadala, voib saadud wsege rahul olla. Rohkem téhelepanu
tuleks edaspidi poorata venekeelse elanikkonnatéeaigele. Vorreldes eestlastega oli mitte-
eestlaste seas oluliselt vaiksem margatavus nareétervise alase teabe osas uldiselt, kui ka
telekampaania ja SGdamenéadalatoimumise osas.
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KOKKUVOTTED

KOKKUVOTE SUDAMENADALAST

Sudamenadal toimus 18-24. aprillini. 2005. a twhenseks oli ,Stda vabaks, tuba ka
vabaks, tubakavabaks!"“.

Sudamenadala raames toimusid erinevad Uritusedogagud nii Opilastele Kkui
taiskasvanutele kodikides Eesti maakondades. Maakiwesd pakuti ka tasuta
tervisekontrolli, sidametervisealast ning suitsétast loobumise ndustamist.
Sudamenadalal l&ks levitamisele trikiseid Uhtekakkd 000 eksempilari.

Sudamenadala meediakampaania raames ndidati kditetikanalites Sidamenadala
teleklippi. Studametervise temaatikat kajastati reies tele- ja raadiosaadetes,
uleriiklikes paevalehtedes ning maakonnalehtedes.

KOKKUVOTE KUSITLUSE TULEMUSTEST

75% koikidest Eesti 15-74 aastastest elanikestiditlusele eelnenud viimasel kuul
marganud sudametervisega seonduvat teavet kasirjajdlkisest, internetist,
voldikutel, plakatitel voi Uritustel/loengutel.

63% koikidest Eesti 15-74 aastastest elanikeskwlinud Uleriigilise sidamenéadala
toimumisest. Neist 36% tunnistasid, et kavatseastiud info pdhjal muuta oma
eluviisi tervislikumaks.

35% koikidest Eesti 15-74 aastastest elanikestn@lrganud telereklaami ,Suda
vabaks". Neist 75% olid dieti aru saanud reklaag@mumist.
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Lisa 1 : SLN kabinettide info

IDA-TALLINNA KESKHAIGLA AS

Keskhaigla, Ravi 18, Tallinn

Silmakliiniku kabinet: 159, 121

Eelregistreerimited 1900

Ndéustajad: dr. Tiiu Harm, Krista Tultt,

Merike Mgk Kaidi Traumann

POHJA-EESTI REGIONAALHAIGLA

1. Mustaméae korpus Sitiste tee 19, Tallinn

Pulmonoloogia polikliinik kab. 160

Eelregistreerimaitel: 6 972 063

Ndéustajad: dr. Aet Raukas,

Ulle Roden ja Sirje lkihe

2. Sudametervise keskus kab. 1128 Eelregistreaei
tel: 6 972 033

Ndéustajad: dr. Margus Viigimaa ja

Anne Speek

RAPLA MAAKONNAHAIGLA SA

Alu tee 1, Rapla, kabinet: 98

Eelregistreerimine tel: 48 90 710 v6i 48 90 711

dtaja dr. Mari Pold,

Tatjana Korolkova

IDA-VIRU KESKHAIGLA SA

Kohtla-Jarve, Torujde 15, kab. 3 ja 4

Vastuvott: K kell 12.00 - 14.00

N kell 10.00 - 0@.

Eelregistreerimine: 3373821

Ndéustajad: dr. LjudanRaudla ja Valeria Raim

POLVA HAIGLA AS

Uus 2, Pdlva, Tervisetuba

Eelregistreerimine t819% 276,

79 94 449

Ndéustajad: dr. Tiiu Lipand, Veevi Horak, Airi Rilite

VILJANDI HAIGLA SA

Jamejala kiila Parsti vald Viljandi mk.

Il korruskBrpus

Vastuvott: E ja K kell 10.00 - 12.00

Eelregistredne: 43 52 165

Nd&ustaja dr. Asta Rosenfeld

TARTU ULIKOOLI KLIINIKUM SA

1. Kardioloogiakliinik, Puusepa l1a, Tartu

Lipiidétaus kab. 4042

Eelregistreerimine tel: 7 319 359

Noéustajad: dit Fokk ja

Kalli Kangur

2. Kopsukliinik, Riia mnt. 167, Tartu

Kabinet: C 107

Eelregistreerimine tel: 7 318 910,

kab. 7 318 900

Néustajad: dr. Ulle Ani, Ada Alliksoo,

Jana Talvik

LAANEMAA HAIGLA SA

Vaba tn.6, Haapsalu

polikliiniku kabinet 20

E, T, KR kell 16.00 - 180

Eelregistreerimine tel: 53 430 707

Ndéustaja: Anielharik

TOSTAMAA TERVISEKESKUS

Nooruse 1, Téstamaa, Parnumaa

Vastuvott:

E-K 9.30 - 15.00

N Kkell 14.00 - 19.00

R 9.30 - 13.00

Eelregistreerimine: 44 71 940

Ndustaja: perearst Madis Veskimagi
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Lisa 2: Toimunud Uritused

SUDAMENADALA URITUSED 18.- 24.aprill 2005

TALLINN

18.04 - Sidametervise paev Riigikogus ja pressikmmts

19.04 - Siidametervise paev "Eesti Ekspressis"

19.04 - Sidametervise alane tervist edendavatehiétte vérgustiku seminar
19.04 - Ida-Tallinna Keskhaigla Stidametervise paev

21.04 - Tervisliku elustiili paev ITKs

21.04 - Sidametervise paev Sisekaitseakadeemias

23.04 - Sudamejooks ,Terve sudame nimel* Nomme @&geskuses

23.04 - Kaimissari ,Kaime koos"

TARTUMAA

20.04 - Lipiidikonverents Tartus
VORUMAA

24.04 kell 11.00 Voru vallavalitsus Vaimela Terkieskus
tervise- kepikdnni péev (kepikdnni dpetus, keppidaik, kepikdnd, rasvasisalduse, RR maaramine,
tervislike teraviljatoodete tutvustamine)

27.04 kell 11.00 Voru Kubija lauluvaljak TE lastela€de tervise- spordipdev " Stida rodmustab”
sigisel kooliminevatele lastele ja nende vanematdielduvad 8-10tegevuspunkti ( kuidas siida
tuksub, tervislik toitumine, suitsetamise kahjuliklja sinna vahele sportlik liikumine) eelnevalt 18
22.04 sudamenéadala uritused lasteaedades

02.-06.05 Voru Lasteraamatukogus laste stidanm\jséeteemaliste tddde naitus.

14-22.04 Loéuna Eesti Haigla tervisetunnid elanikedgkliinikus Jiri 19a ja Haiglas Meegomaée kiila
Voru vald (riskifaktorite mdaramine, néustamine).

27.04 kell 1{_1-17 Voru Maavalitsus Jiri 12 imarlagdda tervis". KOV, tervishoiuasutuste esindajad,
perearstid, Uhiskondliku Leppe Sihtasutus

Artiklid:

Sudamenéadal paneb tervisele métlema Vorumaa Teataja

Siida vabaks, tuba ka vabaks-tubakavabaks Vorunatajde

Riik astub stidame-veresoonkonna haiguste vastiusgé Vorumaa Teataja
Kepikdnniga kevadesse LBunaleht

Lasteaialapsed tegid siidamele rddmu Vérumaa Teataja

Hoidkem oma sudant Voru linna leht

Parema tervise nimel Voru linna leht

HIIUMAA

Hiiumaal algasid Sidamené&dalairitused reedel 1Bilgpridppesid esmaspéaeval, 25.aprillil.
TERVISETUBA:
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1. Tervisetoas moddeti veredhku, kolesterooli j@sehkrut, rasvaprotsenti ja kehamassi indeksit.
2. Individuaalne ndéustamine flusilisest aktiivsusestjislikust toidust ja suitsetamise
kahjulikkusest.

KOOLITUSED:

21.aprillil koolitus Hilumaa perearstidele ja p&dedele ning SA Hiiumaa Haigla
kardioloogile. Lektor ja koolituse labiviija : dr dgus Viigimaa

25.aprillil koolitus Hiilumaa treeneritele, kehalisesvatuse Gpetajatele ja perearstidele
Lektor dr Liia Lasn

LOENGUD:

Lauka P&hikoolis. Lektor: dr Viigimaa — 22.aprill

Loeng Kdrgessaare valla elanikele. Lektor dr Viigan- 22. aprill

Loeng Kardla Uhisgiimnaasiumi algklasside Gpilastedétor Ere Vaidla- 21.aprill

Loeng suitsetamise kahjulikkusest Lauka P&hikoakktor Ere Vaidla ja Marika Kanep —
25.aprill

PobdPE

TUTVUMINE KORGESSAARE VALLA SOTSIAAL- JA TERVISHDIU TOOGA

22. aprill - Dr Margus Viigimaa ja Hiiu Maavalitseisotsiaal— j tervishoiu peaspetsialist Vilma
Tikerpuu kilaskaik ja tutvumine Kdrgessaare velditsuse, perearsti keskuse SVH ennetamise
t60ga.

KAINA UJULA

Sudamenédalal on vBimalus vahekindlustatud pekedeitada Kaina ujulat tasuta.

Tasuta ujumise ajad on broneeritud: esmaspaevedtmekell 15.30 —16.30 koos sauna kasutamisega.
Ujulas spetsialistid, kes viivad |&bi vesiaerooljkaesivbimlemise tunnid. Toimub individuaalne
ndustamine ja jaotatakse sidametervise materjale.

Esmaspaeval, 18. aprillil — kell 15.30-16.30 koagreagaKardla linna ja Puhalepa valla
pensionarid.

Teisipéev, 19.aprill Kdina ,Emmaste ja Kdrgessaaléd- pensionérid

Kolmapéaev, 20.aprill Kardla linnaja Puhalepa valdjulapselised pered (pere 4 ja enam last
koos vanematega)

Neljapaev, 21.aprill Kaina., Emmaste ja Kdrgessaala paljulapselised pered

Reede, 22. aprill K&ik maakonna sotsiaal — jaishiviutootajad tanuks heale t6dle

MUUD URITUSED

Kdikides maakonna koolides (7) ja lasteaedadekdifaldati Sidamenadal, mille raames toimusid
temaatilised tunnid , joonistati, vooliti, toimusidstlused, matkad. Valja oli pandud temaatilised
stendid.

Toimus matk “R66mustame sudant”

Viidi 1abi traditsiooniline Jri66 jooks siidamen#adaosalejaid 200.

Orienteerumine.

3 paevane terviselaager matka ja loengutega Kassari
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SAAREMAA

Sudamenadala raames 23 raviasutuses (perearsskesja Kuressaare Haigla,

Hanvar ) sidametervise teabe edastamine ja swaiuehtervisekontrolli

vOimalused.

Tervisetoas infomaterjalide jagamine.

Saare maakonna koolides ja lasteaedades tervidaddadhuasetusega toitumine ja liilkumine.

18. aprillil Kuressaare Ametikoolis lasteaedadeddikja tervishoiutootajate koolitajate
koolitus

Paevakava:
Teema: Meeskonnatto tervisliku toidu tegemisel

- kvaliteet tooraines, toidu valmistamisesgaveerimisel

- emotsioonidega hakkama saamine s6omisel

- kuidas toit pdnevalt lasteaias lauale jgaéiaudinguga kbéhtu jduab

- praktilised ullatused 6ppekddgis tervislibidu valmistamisel
Lektorid: Maret Ounpuu, Eve Karblane

20-22. aprill Kuressaare Haigla funktsionaal diegjik@ osakonnas teabepéevad "Tuba ka
tubaka vabaks!" reklaam raadios "Kadi" ja terviselfunnis 21. aprillil. Teostati tubakast
loobumise ndustamist ja tervisekontrolli: kolestdroveresuhkru, vererdhu modtmine; EKG.

21. aprillil raadios "Kadi" tervisesaade.

Teema:

Sudamehaiguste levik ja profulaktika Saare maakariRiskigrupid. saatekulaliseks
Kuressaare Haigla funktsionaaldiagnostika arst Feil

18- 23 aprill raadiost hommikuprogrammis labiv siia@aeema ja 6hutus kontrollida oma
tervist perearstide juures ja Kuressaare Haiglas.

23. aprillil ajalehes "Kuressaare Sonumid™ artikk8uda on meie kdigi sidame asi"
stidame- veresoonkonnahaiguste ennetamisest.

HARJUMAA

HARKU VALD
TABASALU UG

Opilaste vererdhu mddtmine ja ndustamine- dr Toom
Opilased lavastavad teatrietenduse teemal "Suda"
toimuvad viktoriinid kooli aulas

sportlik paev

klassijuhataja tundides teema "Suitsetamise kadhjud"
plakatikonkurss "Minu siida"

Vaana Algkool-Lasteaed
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o Viktoriin, Joonistusvdistlus

Harkujarve Algkool

o Plakatikonkurss

Lasteaiad: Teelahkmel, Tibutare Tabasalus, Harkus

e joonistusvdistlus

e Tervishoiu Muuseumi killastamine ja vestlemine sigm

o Jalutuskaigud Tabasalus ja Harkus ning kodukatvésti&ku olukorra hindamine ( kui puhas
on meie Umbrus, kas katlamaja korstnast tuleb puhdtsu, milline on loodus jne)

o vestlused meditsiinibega teemal "Tervislik toitueiiflapsed ise valmistavad koos
kasvatajatega tervislikke salateid)

e Arutelud rihmades - milline on laste tervis nimigla laps ise selle sGna all mdtleb.Miks
peame hoidma oma tervist ning miks on olulinesiiela oleks terve .

Tabasalu ja Harku Noortekeskus

o Plakatikonkurss

Kdik plakatid pannakse valla suuremates keskudessSelle plakatiga antakse elanikele teada, et
toimub tasuta tervisekontroll vallamaja ruumes @iilld.

Kumna Kultuuriait

e Joonistamine, plakatikonkurss

Raamatukogud (Vééanas, Tabasalu, Harkus)

e koostatakse vastav stend
e pannakse vélja eraldi raamatud ,broSuirid, ajakina, mis on seotud inimese siidame
tervisega ja kuidas ennetada sidamehaigusi.

Eakate klubi "Hobehall"

e toimub Uritus, mille raames on loeng "Tervis vansmas ja kuidas hoida stida tervena"

Harku valla elanikele tasuta tervisekontrollipd2y.04)

Valla elanikel on vGimalus kontrollida vererbhkwlésteroolitaset, saada ndustamist, teha test
sudame-veresoonkonna haigustesse haigestumisejiehta

Iga kulastaja saab voldiku, kus on peal méotmistulsed, kardiovaskulaarne risk ja tlevaade
riskifaktoritest, mis kahjustab siidant. Uritusekytakse puuvilju.

SAKU VALD
Saku valla tervisepaevad "Sammud Sinu tervise Heaks

T 19.04 — Avatud trennide paev lastele Saku Vaglardikeskuses
e aeroobika
e saalihoki
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e ujumine
o korvpall
o jalgpall
K 20.04 — Eakate ja puudega inimeste tervisepaku 8aevakeskuses
e kontrollime tervist
fusioterapeudi loeng ja praktikum puudega inimestel
massaaz, soolakamber ja vesimassaaz
tantsu ja kerge sammuga masenduse vastu
tervislike toitude konkurss
ujumine ja vesiaeroobika
N 21.04 — Tervisepaev Kiisa rahvamajas
kontrollime tervist
terved juuksed, hooldatud peanahk
sakulaste-kiisalaste Ghine kepikénd
"Aita ennast ise” massoor Martin lives
Ujumine Saku ujulas
R 22.04 — Jurido jooks
L 23.04 — Tervisepaev Sakus
e Tervisekirjanduse muik
e Laienda silmaringi. Loengud : ” Ternespiim on kasul
"Kuidas elada dnnelikult 110 aastaseks” Juri Emséthhiaater
Laienda silmaringi. Filmid : "Ole tubakavaba”, "Sigh infarkt”
e Matka terviseks. Tervisematk- orienteerumine
Vaistle terviseks Saku spordikeskuses: Viskevaisttl
Sdudeergomeetritel sbudmine spordivditluse voimiasie-poegade jalgpall

e Osale avatud treeningutes: Shaping, aeroobikeaaexibika, jooga
o Lddgastav massaaz
o Naera terviseks. Esineb Vello Vaheri tsirkusepeneko
e Uju terviseks. Avatud Saku ujula
HARJUMAA TERVISEPAEV

SINU SUDAME TERVISEKS 1. mail 2005.a. Keilas
Tervisepaeva algus kell 11.00 Keila TervisekeskuBadiski mnt 17, kdrval mannikus

11. 00 Tervisepéeva avamine

Terviserajad

Aeroobne kdndimine

Kepikdnni treeningkoolitus

Loodusmatk giidi juhendamisel (5 km)

Loodusmatk jalgratastel giidi juhendamisel (5 km)
Rulluisutamise treeningkoolitus

Orienteerumismang peredele Keila manniku pusirzjalkm)
Pargimangud noortele

KEILA TERVISEKESKUSES
Ruhmatreeningud eelregistreerimisega

Aeroobikasaal
11.30 Uldloeng treeningust ja toitumisest

19



12.30Fitballaeroobika
13.30Fatburraeroobika
14.30 Ida kehakultuuri tutvustamine (gigong, tafiindo ja tlemheli laul)

Ujula Jousaal
11.40 Vesiaeroobika 12.30 Jbusaali ringtreening

12.20 Vesiaeroobika

Konverentsiruum

12.30 Loeng “Sudame- ja veresoonkonnahaigusteusrasi” flisioterapeut P.Karjane
13.30 Loeng “Sudame- ja veresoonkonnahaigused”ldody
14.30 Loeng “Laste tervis” dr 1. Kirsipuu

Mddta saab enda tervislikku seisundit: vererBhlemesuhkru ja kolesterooli taset, keha rasvapratsent

Koolitajad on Eesti Aeroobikafestivali 6 tipptre@meTervisepaeva juhib Kaisa Teimann.
Reklaam 15 X TV3-s.

LAANE-VIRUMAA

*MTU ETU Laane- Viru osakonna tervisetoa (Tuleviku8) vastuvott E, K, R 9.00-14.00
kolesterooli, veresuhkru analtusid, veredhu madenme. Voldikute jagamine.

*Eesti Pensionéride Liidu L-Virumaa osakond

T 15.00-kepikdnd, N 12.00- v8imlemine ja pallimadg

27.04 loeng "Sinu stidame tervis" Voldikute jagamine

* koolides, lasteaedades tervisepaevad

VALGA

Hel koolinoored|

Valga Avatud Noortekeskus
koostdds Valga Linnavalitsuse

ja Valgamaa Tervisenoukogug
kutsub teid!

19.aprillll CGA
kell 16.00 TERVISETUNNID

IIMETSA TERVISERADA

PRIOMETSA TERVISERAJALE
SUDAMEMATKALE

SUDAMENADALA RAAMES JAGATAKSE
INFOLEHTI, PLAKATEID JA IGA OSALEJA
SAAB TERVISLIKKU NANNII
TUTVUSTATAKSE KEPIKONDI!

Ve inavalitsus lgamaa Tervisenoukogu (SVH riklik programim),
valga Avatud Noortekeskus
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IDA-VIRUMAA

Sidamené&dala raames on Ida-Viru maakonnas vdimalik
18.-22. aprillini kontrollida tasuta oma vererdhkolesterooli ja veresuhkrut jargmistes kohtades:

e SA Kivibli Tervisekeskus, Keskpuiestee 36/38 KividiB122.
Kividli polikliiniku laboratooriumis, E-R kéh 07.30 —11.00ni
e Sillamée Almeda Kliinik, Pavlovi 12 A
E, K, R kella 10.00-12.00ni ja T, N kella 15.00-00ni. kabinetis 119.
e JBhvi Taastusravikeskus, Jaama 34, J6hvi
E 12.00-14.00 T, N 16.00-18.00 K, R 08.00-10.00
e SA Ida-Viru Keskhaigla
Puru Polikliinik, Tervise 1, Kohtla-Jarve E-R 08-00.00 kabinet 404
Kohtla-Jarve Polikliinik, Ravi 10, Kohtla-Jarve
E-R 10.00-12.00 kabinet 213
o lisaku perearst Igor Kraft, Tartu mnt. lisaku.
E-R 10.00-12.00ni
¢ Ida-Viru Maavalitsus, maavalitsuse tt6tajate texkimtroll

NARVA

E — R: 18. — 22.04.2005: Tasuta vererdhu moodtmine:

o OU Narva Kesklinna Apteek (Puskini 13, Narva):10.00 — 18.00

o OU Energia Apteek, Tempo Apteek (Tallinna mnt.Sayva): kl. 12.00 — 17.00

o OU Energia Apteek, Astri Apteek (Tallinna mnt. &lgrva): kl. 13.30 — 18.00

0o OU Kadastiku Apteek, Pahklimée Apteek (Kangelaie @. 09.00 — 19.00

0o OU Kreenholmi Apteek (Kreenholmi 39, Narva): kl..08 — 20.00

o Narva Linnavalitsuse Linnaarstiteenistus (Peetri43 Narva): kl. 09.00 — 10.00 ja
14.00 - 15.00

L: 23.04.2005: Kepikdnd Narva Joaorus: kl. 11.304-30.

Artiklid:
o0 Ajaleht “Mononexs Dcrounn” — “Cepaeunas akius” 19.04.05 (vene keeles)
0 Ajaleht “Kpenronbmckuit mpocrekt” — “C cepaeuHBIME JeIaMK 33 HEJETIO He
crpasutcs”’ 16.04.05 (vene keeles)
0 Teatised ajalehtededI4pra”, “Topox”, “ Kpenaromsmckmuii mpocrekt” (Vene keeles).
VILJANDIMAA

18 — 22 aprillil toimuvad stidamenéadala UritusedjisiViljandimaa TEL-ides momendil 9+2uut
litujat (+3 vaikelasteaeda, kes on liidetud omésake poolt TEL).

Viljandimaa TEL-ides 4 loengut vanematele ja last@étajatele ning 45 erinevat siidamenadala
temaatilist dritust.

18.--24. aprillini peetava sidamenadala ajal sajandi haigla apteegis (polikliinikus teise koreus

A-korpuses) mdodta vererbhku esmaspéeval ja reeflal K0--13, teisipaeval, kolmapéeval ja
neljapaeval kella 10--14.
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Esmaspaeval ja kolmapéeval on haigla kolmanda &erBikorpuses kella 10--12 avatud
suitsetamisest loobumise ndustamise kabinet. $eabinalik mddta oma kopsumahtu ning saada
teavet suitsetamisest loobumise véimaluste kohta.

Sudamenédalat viivad labi ka jargmised koolid Viganaal (15 endast teatanud — 40% Viljandimaa
koolidest): Kolga-Jaani P&hikool; Kirivere P8hikpilarstna Péhikool; Véhma Glmnaasium; Suure-
Jaani GUmnaasium; Tarvastu Gimnaasium; Parsti @d@hiKarksi-Nuia Gliimnaasium; Moisakula
Keskkool; Kildu Pdhikool; Kalmetu P&hikool; RaudRéhikool; Viljandi Erikutsekool; Leie

Pdhikool; Vene Gumnaasium.

AS Viljandi Tervisekeskuse ,Studametuba“ — toimud&d ja 20. aprillil SVH naitajate maaramine,
22 aprillil kardioloogi konsultatsioon

Viljandimaa Omavalitsuste Liit otsustab esindagdisendukogusse 20 aprillil, materjalide
levitamine.

21.aprillil on Tervisespordiklubi "Joosu" jarvejaksarja 1 jooks. Start on avatud 17.00 - 19.00.
Distantsi pikkus 12km.

22.aprillil Terviseplakati konkursi auhindamine
POLVAMAA

Sitdamenadalast Pélvamaal:

* 19.aprillil 2005 toimus maakondlik tervisederstik konverents
"Tervisedendus Pdlvamaal 2005", osalejaidn@Best

* Toimusid tegevused 3 pilootpiirkonnas, so.vadinn ja vald,
Ré&pina vald ning Kanepi vald.

- Pdlva: Stidamekdnd imber Polva jarve@4lil, osavotjaid
157 inimest, jagati infomaterjale ning sai mo6teevéhku; 22.mail
Vanakila raamatukogus loeng stidawistst,
infomaterjalide jaotamine - osavotjaid 14 inimekt..T, K, N sai Pdlva
Haigla tervisetoas moo6ta vererbhku ning suitsetastis
loobumise ndustamine, hinnangulis@lir8
- Kanepi: 18.-24.aprill toimusid: 18.dlrtervisematk ~80
inimest + kiirkdnd &htul, 7 inimest,19.aprillil Ifnipaev koos loenguga
~60 in +kiirkdnd 7 in.,
20.aprillil temaatiline joonistusvoissl ~35 in.+ kiirkdnd
7 in., 21.aprillil spordipéev ~80 inimest+ kiirkd®htul 7 in.,
18.-24.aprill .aprillil vererdhu ja
kolesterooli mé6tmine, ndustamine peseguures ~130
in., 24.aprillil aeroobikamaraton ~80 inimest gdathenddala urituste
Idpetamine. Uhtekokku
538 in.
- Réapina: 20.aprilli toimus "Tund temis" Rapina
staadionil, spordiprogramm, tervisetelk (tervisekolh vererdhu,
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kolesterooli, veresuhkru, kehamassi

indeksi, rasvasisalduse m66tmine jsendustamine)-
osavotjaid 60 inimest, 19.ja 22.aprillil RapinaiRidhiku ruumes
tervisekontroll, osavotjaid 117 inishe

* Vastse-Kuuste perearstipunktis oli voimalildaéa jooksul
kontrollida tervist, teha EKG, lasta maaradéekterooli ja
suhkru sisaldust veres. Hinnanguliselt kok&#5-in.

* Orava: Orava Pohikoolis 18.aprillil sidarddala avamine,
19.aprillil stidamekdnd mber Orava jarve,ja23. aprillil
Oraval maakondlik Noorte Kotkaste ja kodutdééamatkamang ja
laager, osalesid ka Orava Pk dpilased. Kokkndnguliselt ~200 in.
* 18.aprill 2005 "Raadiotohtri" saade "Martaadios, esines
kardioloog Anu Mikk, teema
"Ateroskleroos, kolesterool, hiipertooniatdbi".
* 2 artiklit ajalehes "Koit" : 16.aprill 20055uitsetamine on
peamine arahoitav surma pohjus”
19.aprill 2005 "Tuba ka vabaks = tubakavabaks"

JOGEVAMAA

OOTAME 24. APRILLIL JOGEVA
SPORDIKESKUSES VIRTUS AKTIIVSEID
JA OMA TERVISE EEST HOOLIVAID
JOGEVAMAA PERESID KOGUPEREURITUSELE

MEIE PERE
TERVISEPAEV

Kavas:
12.00-14.00 Tervisekdimine “JOGEVA RETK”

Virtus- Jogeva aleviku staadion- Virtus
Info: www.kaimekoos.ee - SK Forte, Ergo Prave

12.00-14.00 Kolesterooli ja vererohu moéo6tmine

14.00-16.00 Esmabi votete tutvustus ja praktiline
osalemine - EPR J6gevamaa Selts, Ene Vaiknemets

14.00-15.00 Naiidisaeroobika juhendajaga - Egle Kivik-Org
Jousaal juhendajaga - kiubi Ramm, Oleg Prussa
Lastetuba batuudi ja juhendajatega - Aimur Saarits

15.00-16.30 Perede teatevoistlused ja mangud - Aimur Saarits

16.30 Autasustamine

Urituse korraldavad: Jégeva Maavalitsus (Eha Anslan)
Spordiklubi Forte (Ergo Prave)
Ramm, Jogeva raskejoustikuklubi (Aimur Saarits)

Sudamenédal ja metsanadal
Konkurss "Linnutaja" rammumees 2005"
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18. - 22.aprill 2005

Kava:
Esmaspaev:  9.00 - sidamenadala ja
Metsanadala hommik

Teisipaev: 11.00 - 6-7 aastaste poiste jooks
Umber lasteaia
(kohtunikud 6p. Silva ja 6p. Silja)
12.00 - 6-7 aastaste poiste vdistlus
jalgrattasdidus
(kohtunikud 6p. Ene ja 6p.eha)

Kolmapéev:  10.00 - matk rahuoru parki
loodusmangud (labiviija 6p. Silvi teppan)
6-7 aastaste poiste vagikaikavedu
ja kotisjooks
(kohtunikud 6p. Eda ja 6p. Silja)
Nb! Kaasa votta piknikukorvike!

Neljapaev: 11.00 - 6-7 aastaste poiste vdidujooks
topispallidega
11.30 - 6-7 a. Poistel sangpommi tdstmine
(kohtunikud 6p. Heli ja 6p. Juta)

Reede: 12.00 - saalis nadala kokkuvote
ja "linnutaja" rammumehe
autasustamine

@ muud tegemised:

a laste Uhistdo " terve sida vdidab!" (vBib kasatadnevaid tehnikaid)
To0d tuua neljapaeval, 21.aprillil, kell 15.00 Medidisse tuppa.

a "terve sidame tort" (tuua reedel kell 11.45 saalirde retsept!)

Sudamenédala kava Torukeses
Eesmark: ergutada lapsi ja tdiskasvanuid tegemanséiervist saastvaid valikuid, tuletades meelde
tervisliku toitumise ning likumise vajalikkuse.rnnuslause "Hea stida voidab!"

Siudametervist saab mdjutada:
* sildameso0bralikult toitudes,

* regulaarselt liikudes,

* r6Omsa meele ja puhkusega

18.apirill - 22.aprill

* juripdevajooks torvikutega

* jUripdeva matk - marka kevadet

naer on terviseks - naljajutukeste dhtupoolikmades
med.be kilastused riihmades - stida on kuningas
tervislik toit - tervislikud salatid igaks paeka
ujumishooaja |dpetamine veepeoga basseinis

* ¥ ¥k
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* joonistamine ja naitus teemal "Tahan olla terve"
* jalgsimatk to0tajatele, saun ja sidamesdbraiitu@ud
* tervisehommikud lastele ja taiskasvanutele stdn hommikut virgutuse ja 6ige hingamisega

JOgeva Lasteaias Rohutirts on sidamendadalal plaanis

18.04 9.30 Voimlemishommik

19.04 8.50 Pallimdngude hommik

20.04 10.30 Orienteerumismang "Rebase-Reinu eradis"
17.00 Sdimelastele koos vanematega ruhiébmme

21.04 10.30 Sudamematk

22.04 8.50 Liikumishommik "Janese-Juta hippeméhg

RAPLAMAA

RAPLA JA KEHTNA VALLA SUUR SUDAMEPAEV VALTU
SPORDIMAJAS 24.APRIRDO5S

12.00 Lastevdistlused lastebasseinis, basseinagkaigile!
12-16 Sdudevodistlused (sbudeergomeetritega)
Distantsid: 300, 500 ja 1000 m. Individuaal ja padiistlused
(isa ja poeg, ema ja titar, isa ja ema)
12-14 Sumomaadlus
13.00 Vesivdimlemine treener Helle Stukis
13.30 Suitsetamisest loobumise ndustamine grugrs Mari Pold
14.00 Kepikdnnimatk, kepikdnni tutvustusvati Lill
Ujumise lahtised vdistlused
Vanuseklassid: kuni 12.a. — 25 m
kuni 18.a. - 50 m
taiskasvanud (-40.a.) —50 m
veteranid (lle 40.a.) — 50 m
15.00 Aeroobika treener Rainer Rebaneerviseklubi Fittest

Muud tegevused (terve paev):
e Meditsiinitehnika miik — Oriola (kalori- hippen6éammulugeja, kaalud
rasvaprotsendimddtmiseks, kaalud vee ja rasvaprdite@otmiseks, alkomeeter (tuntuim
Tanita toode), rasvaprotsendimdétja (hinnad 10@31dooni, soodsamad kui mujal!)

e Toitumise ndustamine, organismi kaltsiumi testieninNycomed

e Luutiheduse md6tmine (eelregistreerimine tel.4824) - Nycomed

¢ Oriflame meigikool

o MOodtmised (kaal, pikkus, rasvaprotsent, vererfhiksg) ja arsti nbustamine — dr. Liis-Malil
Moora

o Seksuaalalane boks

e Herbalife tooted

o Keppide miik (a 140.-, soodsamad kui kuskil mujal!)

e On - Site massaaz (a 50.-). P6hineb idamaigteikatel ja kontsentreerutakse selja,

olavootme, kaela ja kate massaazile. Viiakse Edlilt Klient on riietes. Kestvus 15-20
minutit.
e Joonistamine ja varvimine

Eribussid kbikides jaamabussi peatustes:
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Raplast Valtusse 11.30, 12.30
Valtust Raplasse 15.30 ja 16.30.
Tervislikud toidud U-baaris!

Valdades toimuvad stiidamepéevad

17.aprill - Raikklla valla sidamepéaev 17.aprillivikvigala sidamepaev
23.aprill - Marjamaa valla sidamepaev

23.aprill - Jarvakandi valla sidamepaev

23.aprill - Vana-Vigala sudamepéaev

23.aprill - Kohila valla sidamepéaev

23.aprill - Juuru valla stidamepaev

24.aprill - Rapla ja Kehtna valla sidamepaev Valordimajas

24 .aprill - Kaiu valla sidamepaev

24 aprill - Karu valla siidamepaev

LAANEMAA

e ORU valla - SUDA VABAKS, TUBA KA VABAKS, TUBAKAVABAKS
Sudamenadala tahistamine on koolis juba traditsioos kestnud 4 aastat.
Meil oli sellel aastal réhuasetuseks tervislikuaiine kui heategu sidamele. Ainetundides ja
klassijuhatajatunnis arutlesime tervisekaitumisertadel. Raamatukogus on lugemiseks TAI
poolt valmistatud trikised.

Et terviseteema pusiks tédhelepanu keskpunktisuvisel 6petajad sel nddalal sidamenédala
sarkidesse. Kahjuks sellel aastal TAIl uue logogleséi valmistanud, kuid varasemate
aastate sargid on olemas.

Neljapaeval, 21. aprillil toimus esimese tunni ajatlamenadala ristséna lahendamine. Taiesti
Oigesti lahendas ristsdna 22 Opilast, kes kbik pepeémiaks oospila. Neist kolmele - Sirja
Aljasmets, Liisa Raie ja Kristjan Tiitsma - naeskaosionn . Auhinnaks oli tervislik
puuviljavalik.

Neljapaeva parastldunal kais ka grupp Opilasé2ja 7. klassist veemdnusid nautimas Parnu
Terviseparadiisis.

Sudamenadal 16ppes laupaeval, 23. aprillil valt@fiijooksuga, kus dpilased aktiivselt kaasa
1Bid.

Lasteaed Paasupesa

- Aval6ok on 14.04 kui on Gues Oppimise paev jdakse duesOppimise hooaeg.

- Tervisenadala menit on hasti varviline nii s@aaka pildis

- Teisipéeval toimub lastele Paralepa metsas @@eamispaev

- Kolmapaeva hommikul lasteaias lasteetendus &st/I®oktor tuleb killa" /Tamara Abel,
Raimo Aas, Ervin Lillepea/, parast minnakse ujwdagsima /5-7aastased/

- Rihmad planeerivad néadala teemaks Tervise, k&iakgkem jalutuskaikudel, viibitakse
varskes 0hus, et tuba oleks vaba! ja radgitakeeatest aspektidest lahtuvalt tervisest

- Med. 6de mdddab laste vererbhku, iga laps saalastava sedeli oma numbritega

- Oue tuleb juurde uusi liikumisvahendeid /kiigédmagi/

- Kindlasti tuleb terviseteemalist infot ka vanegiat

- 25-ndal lahevad vanemad riilhmad Ndva metsa ekekuaike
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Lasteaed Paikesejanku
0 sildamenadala matk metsas
o tervisliku toitumise menuid
Taebla Lasteaed
0 slUdamenédala spordivdistlus
0 joonistan sudame
o viktoriin
SA Ladnemaa Haigla
-tervisematk — kepikdnd, metsapiknik
- tervisemdotmised iga paev kell 12.00 — 16.0@ikdisoovijaile
Haapsalu Rehabilitatsioonikeskus
o0 Tervisemdotmised kdigile
o Infovoldikute jaotus
o Arsti konsultatsioonid
o Tervise lIdunad

Haapsalu linn

18.aprill — spordipaev lastele, tervisemdotmised
20.aprill — spordipéev isadele, tervisemdotmised
21.aprill — spordipdev emadele, tervisemddtmised
24 aprill — spordipaev peredele, tervisemdotmised
e OU “Laane Elu*
o terviseteemaline lehekiilg meedias
e Maakonna koolides viidi labi:
sudamenadala materjalide levitamine, sidame néelaialikud I6unad, ujumisvadistlused,
esmaabi vahetunnid
Haapsalu Gimnaasium, Haapsalu Wiedemanni Gimnaasutamaa Gumnaasium,
Palivere Pdhikool, Taebla Giimnaasium, Haapsalu iffldgaasium, Haapsalu Linna Algkool
Uuemdisa Algkool, Palivere Pdhikool, Haapsalu Kaile

JARVAMAA

2 loengut Sidamestrateegiast 30 inimesele, matkrjglgamine maakonna elanikele.

TARTU LINN

Uritused

Eakate tervisepdev- sissejuhatusena sidamenadabesadati eakatele tervisepéev, kus
Toomemael jalutuskaigul tutvustati sobivaid liik@inarrastusi, méddeti tervisenditajaid,
jagati arstide poolt nduandeid ning péeva lopetaslenlukas kontsert.

Tervise Seiklus- lastele ja noortele suunatud siyikws oli loodusrada, voimalus tutvuda

paastjate td0ga, saada juhiseid spordiarstidakijabaarstidelt ning proovida oma oskusi
esmaabi andmisel.
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Tartu Ulikooli Ulidpilasesinduse Infopaev, kus jéig4ilja terviseteemalisi materjale ja
keskenduti tubakaga kaasnevatele terviseriski@aaldajad tddesid, et llidpilased on
teadlikud suitsetamise terviseriskidest.

Koolid ja lasteaiad

Sudamenadal toimusid Uritused ka kdigis Tartndikoolides ja lasteaedades. Enne
stidamenadalat oli vahetult kokkuvdtted tehtud “\pal@” konkursist, mis on Tartus
korraldatav traditsiooniline Uritus selgitamaksjadhsteaedadest parima ja tervislikuma roa
valmistaja. Toitumine oli oluliseks teemaks paljsidizsteaedades. Ka oli lasteaed, kus pandi
toole “Kaisukaru haigla” (Tartu Lasteaed Hellik)i ®& lasteaedu, kus tehti koostood
lastevanematega eesmargiga hoida enda ja lastets(itteks Tartu Lasteaed Krdll),
vaadati sidame tervise teemalisi videofilme jaddati vabas 6hus liikumisuritusi. Koik
lasteaiad said sidamenéadala materjalid ja infauTlavtlinnarstiteenistusest. Sidamenadalat
ja korraldatavat “Terve laps “ projekti lasteaeeladutvustati lasteaiajuhtide infopaeval.

Koolid tegid sidamenadalal palju huvitavaid Giitdsrtu Forseliuse Glimnaasiumis ol
loeng teemal “Tervislik eluviis, tervislik toitume” ja viidi labi liikumismang Alatskivil,
valmistati suitsetamisvastased plakatid ja kortakjartiinnak teemal “Kuidas vabaneda
suitsust/suitsetajatest”. Tartu Karlova Gimnaadiomaldas suitsetamise kahjulikkusest
plakativoistluse, kirjutati kirjandeid teemal “Minga minu stda”, kujundati temaatiline
Uhissein stidametervise teemal (Pildid edastatudi@AHerbert Masingu Koolis tehti
tervisemo06tmisi, peeti loenguid siidametervisestha vahetundidel sidamevdimlemist.
Porgand oli projektiteemaks, kus raagiti porgaradilkikkusest ja kasutamise véimalustest.
Tartu Kutsehariduskeskuses st6kla tegi sidameddbrabnii ja pakkus tervisepalu, tehti
tervisemo@0otmisi ja jagati infot koolimeedikute podlartu Descartes Litseum naitas
sudametervise videofilme, loengud olid nii dpetmkui Opilastele. Taustaks méngis
siidamesdbralik muusika ja sookla pakkus suidamdgdr&oogiviljaampsu. Uritusi oli
kodigis koolides ja TAl sidamenadala materjalid giddkoolidesse sidamenédala alguses
vahendajaks tartu LV linnaarstiteenistus.

Tervisliku seisundi mé6tmine ja individuaalne n@umnine

Tervisliku seisundi md6tmist ja individuaalset n@umsist tehti Tartu linna ravikindlustuseta
inimestele tasuta tervisekontrolli paeval. Stdaahmaterjalid said antud ka kdigile
perearstidele (Tartu linnas 58 nimistut) ning in&derjalidega toimus patsientide ndustamine.
Individuaalset ndustamist tehti koolimeedikute pd&al koolides.

Meediateavitused

Kohalikus ajakirjanduses ilmus tutvustav info (steikohta siidamenadalal. See on kolm
meediateavitust ajakirjanduses. Lisaks selleleuTlarha kodulehel valjapandud Urituste
tutvustused.

Koosttos Kuku raadio Tartu toimetusega edastakigealt sidamenadala infot.
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