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Tervist! @

Opilase tervisepdevik on dpilase teekaaslane ja abimees tema kooliaastate jooksul. Tervisepdevik aitab
talletada olulisi terviseandmeid, annab Ulevaate &pilase kasvamisest ja tervisekontrollidest. Samuti jagab
tervisepdevik soovitusi, kuidas hoida tervist ja mida ette votta sagedasemate terviseprobleemide korral.

Kogu koolipdlve jooksul tehakse ennetavaid tervisekontrolle. Vota oma tervisepdevik igasse
tervisekontrolli kaasa. Tervisekontrollid aitavad ennetada ja varakult avastada olulisi terviseprobleeme
ning annavad sulle voimaluse asjatundjatega néu pidada eluviisi ja terviseriskide kisimustes. Ennetavad
tervisekontrollid aitavad rajada tugevat vundamenti tervisele kogu jargnevaks eluks.

Ennetavad tervisekontrollid toimuvad kindla ajakava alusel:

» Koolidde kutsub tervisekontrolli 1., 3., 7. ja 11. klassi dpilasi.

» Perearst ootab enda juurde tervisekontrollile kdiki oma nimistusse kuuluvaid koolidpilasi,
kes kaivad 2., 5. ja 9. klassis. Perearsti vastuvotule minnes tuleb vastuvotuaeg perearstikeskusega
eelnevalt kokku leppida.

» Hambaarsti juurde tuleks kindlasti minna kontrolli 1., 3., 5., 7. ja 9. klassis.
Kuid oluline on kdia hambaarsti juures kontrollis iks kord aastas.

Opilase tervisepdevik on sidevahendiks koolidpilase, tema pere ja koolide ning pere- ja hambaarsti vahel.

Tervisepdevikusse vdib sissekandeid teha nii dpilane ise kui ka lapsevanem. Tervisep&evikusse saab enne
tervisekontrolli kirjutada kiisimusi ja tédhelepanekuid dpilase tervise kohta, et tervisekontrolli kdigus olulised
asjad arutamata ei jadks.

Tervisekontrollidel saavad opilane ja kooliode
arutada sellistel teemadel nagu:

» terviseseisund; » ndgemise tervishoid;

» toimetulek koolis ja kodus; « riskikditumine, traumad ja

« igapéevane hiigieen; onnetusjuhtumid;

« péevakava ja toitumine; « suhted koolikaaslastega;

« kehaline aktiivsus; * seksuaaltervis;

> [elhalistete » tervislik seisund ja elukutsevalik.

Koolidde, perearst ja hambaarst saavad kirjutada tervisepdevikusse olulisemad ldbivaatuse tulemused
ning soovitused.

Head tervist!



Meelespea opilasele

e Koolide vdi perearstiga oma terviseprobleemide arutamine ja nendele lahenduste otsimine ei
pruugi alati olla lihtne. See voib tekitada kohmetust ja olla teinekord isegi hirmutav. Koik see
on loomulik. Tervise ja eluviisiga seotud kiisimused on igas vanuses inimestele véga olulised
ja neist radkimine voib tunduda keeruline tdiskasvanutelegi.

e Sul on digus lisaks plaanilisele tervisekontrollile pé6rduda koolide vdi perearsti poole alati,
kui Sul on tekkinud oma tervisega seoses mingi mure. Kisi julgelt abi, kui seda vajad!

e Vastuvdtuaja saad eelnevalt kokku leppida. Nii on kindel, et arstil ja &el on piisavalt aega Sinu
tervise ja eluviisiga seotud kiisimusi arutada.

e Radgi arstile ja 6ele kdigist oma tervisega seotud muredest ja kartustest. Radgi ausalt, mida
motled. Mida tdpsemalt ja ausamalt Sa rddgid, seda rohkem on arstil ja el véimalik Sind
aidata.

e Esita julgelt kiisimusi. Ara karda paista rumalana — rumalaid tervisekisimusi ei ole.
Kui midagi arsti voi 6e jutus Sulle arusaamatuks jadb, Gtle seda ja palu uuesti selgitada.

e Sul on digus tulla vastuvdtule koos ema, isa vdi mone teise |dhedasega, kellega soovid ja
kellega tunned ennast kindlamana.

e Sul on digus perearsti ja perede vastuvotule pédrduda tiksi, kui see on Sinu soov. Kui viibid
vastuvdtul oma ema, isa vdi mdne teise ldhedase inimesega, on Sul soovi korral digus arsti
vBi Bega radkimiseks ka pdris omavahele jadda. Utle oma soov julgelt vélja ning arst vai de
aitab seda korraldada.

® Nou pidamiseks ja kiisimuste esitamiseks void helistada oma perearstikeskusesse ja radkida
perede vdi -arstiga telefoni teel. Seda saad teha ka siis, kui vastuvotul jai midagi ebaselgeks
vOi kui parast vastuvdttu tekkis Sul lisakisimusi.

e Igal kellagjal on vdimalik saada néu perearsti néuandetelefonilt 1220. Sinna podrdudes
jadb helistaja anontdmseks.

e Ohtlike ja kiireloomulist abi ndudvate
haigestumiste vdi vigastuste korral saab
poorduda ldahima haigla erakorralise meditsiini
osakonda voi kutsuda kiirabi telefoninumbril 112.




Tervisekontrollide ja vaktsineerimiste
ajakava ja teostajad

Tervisekontroll Vaktsineerimine

Hammaste [
kontroll* nakkushaiguste

f)pilase Vanus koolioe voi perearsti
(klass) P

juures vastu**
7_(18 k?gssst)at kooliode 7 aasta vanuses
8-9 aastat erearst
(I klass) P
9(_111? ﬁg:g]t koolidde 9 aasta vanuses
11-12 aastat HPV vaktsiin, 1. ja 2.
perearst 12 aasta vanuses o
(V klass) annus
13 aasta vanuses
132\_/1114kc|1<?:5t)at koolidde 14 aasta vanuses leetrid, mumps,
punetised
15-16 aastat erearst 15 qasta vanuses difteeria-teetanus-
(IX Klass) P lakakdha

17-18 aastat Koolizde
(XI klass)

*Hammaste kontroll ja ravi on kuni 19. eluaastani haigekassa lepingupartnerite juures tasuta.

** Alates 2016. aastast ei praktiseerita 12-aastaste vaktsineerimist B-viirushepatiidi vastu rutiinselt.
Neid, keda ei ole varem vaktsineeritud, kdsitletakse hilinenud vaktsineerimistena ning vaktsineeritakse

B-viirushepatiidi vastu asjaolude selgumise hetkest esimesel sobival véimalusel.

*** Uksnes tiitarlapsed. 1. ja 2. annuse vaheline minimaalne intervall véhemalt 6 kuud, kuid mitte rohkem
kui 13 kuud.



Tervisekontroll @CLIGEY juures

7-8 aasta vanuses (I klass)

Kuupdev:

Tadhelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Labivaatus:
1. pikkus
2. kaal
3. kehamassiindeks

4. vererohk

5. nGgemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Soovitused:



Tervisekontroll @EGELEP juures

8-9 aasta vanuses (Il klass)

Kuupdev:

Tahelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Labivaatus:
1. pikkus
2. kaal
3. kehamassiindeks

4. vererohk

5. nGgemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Soovitused:



Tervisekontroll @CLIGEY juures

0-10 aasta vanuses (Il klass)

Kuupdev:

Tadhelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Labivaatus:
1. pikkus
2. kaal
3. kehamassiindeks

4. vererohk

5. nGgemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Soovitused:



Tervisekontroll @IECEIE] P juures

11-12 aasta vanuses (V klass)

Kuupdev:

Tahelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Vestlusteemad:

Labivaatus:
1. pikkus

2. kaal

3. kehamassiindeks

4. vererdohk

5. nagemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Vaktsineerimine 12 aasta vanuses: HPV vaktsiin, 1. ja 2. annus*

Soovitused:

*Uksnes tutarlapsed. 1. ja 2. annuse vaheline minimaalne intervall vahemalt 6 kuud, kuid mitte rohkem

kui 13 kuud.



Tervisekontroll @CIIGEY juures

13-14 aasta vanuses (VI klass)

Kuupdev:

Tadhelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Vestlusteemad:

Labivaatus:
1. pikkus

2. kaal

3. kehamassiindeks

4. vererdohk

5. nagemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Vaktsineerimine 13 aasta vanuses: mumps, leetrid ja punetised, 2. annus.

Soovitused:



Tervisekontroll @IECEIE] P juures

15-16 aasta vanuses (IX klass)

Kuupdev:

Tahelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Labivaatus:
1. pikkus
2. kaal
3. kehamassiindeks

4, vererohk

5. nagemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Vaktsineerimine 15 aasta vanuses: difteeria, teetanus ja lakakdha.

Soovitused:




Tervisekontroll @CLIGEY juures

17-18 aasta vanuses (XI klass)

Kuupdev:

Tadhelepanekud oma tervise osas ja kiisimused:

Labivaatus:
1. pikkus
2. kaal
3. kehamassiindeks

4. vererohk

5. nGgemisteravus

6. labivaatuse muud tulemused:

Soovitused:



Tervisekontroll hambaarsti juures

7 aasta vanuses

Hambaarst:

Kuupdev:

Ldbivaatuse tulemused, teostatud ravi ja soovitused:

9 aasta vanuses

Hambaarst:

Kuupgev:

Ldbivaatuse tulemused, teostatud ravi ja soovitused:

12 aasta vanuses

Hambaarst:

Kuupgev:

Ldbivaatuse tulemused, teostatud ravi ja soovitused:

14 aasta vanuses

Hambaarst:

Kuupgev:

Labivaatuse tulemused, teostatud ravi ja soovitused:

15 aasta vanuses

Hambaarst:

Kuupgev:

Labivaatuse tulemused, teostatud ravi ja soovitused:



Kuidas hoida oma hambad terved?

Hambasdbralikult kditudes on voimalik kogu elu elada tervete hammastega. Hambaaukude ¢ra hoidmiseks
on vdga oluline tervislikult toituda, stities vdéhe magusat, juues janu korral vett ja hoides s66gikordade vahel
3 tundi pausi. Loomulikult on tdhtis 2 korda pdevas hambad korralikult puhtaks pesta ja kdia véhemalt kord
aastas hambaarsti juures.

Miks on vdga oluline jalgida, et sa liiga tihti ei naksiks?

Sellepdrast, etigakord, kui sas66d voi jood midagi, mis ei ole vesi, saavad mikroobid energiat ning hakkavad
hapet tootma ehk tekitavad happeriinnaku, mis pehmendab hambapinda. Tugevuse taastamiseks on
hammastel vaja kolm tundi s6é6misest puhata. Liialt tihti ndksides pehmeneb hambapind niivord, et tekib
auk. Lase hammastel puhatal Ara ndksi toidukordade vahell

Miks on magus hammastele halb?

Magusa s6omisega liialdamine aitab hambaaukude tekkele kaasa, kuna magusast saavad mikroobid palju
energiat, et pikka aega hapet toota ja hambaid nérgestada. Seepdrast pea magusaga piiri. Kui tahad
maiustada, siis tee seda toidukorra ajal. Toitu tervislikult ja pea magusaga piiri!

Miks on vaja hambaid pesta?

Suus olevad mikroobid paljunevad pidevalt. Mikroobide hulga véihendamiseks tuleb pesta hambaid. Hommikune
pesu eemaldab 66 jooksul paljunenud mikroobid. Ohtune pesu puhastab hambad pdeva jooksul kogunenud
toidujadkidest ja mikroobidest. Seepdrast pese hambaid 2 korda pdevas — hommikul ja Shtul.

Hambakatt ei eemaldu ilma korraliku hambapesuta. See tdhendab, et loputuslahusega suu loputamine vai
ndtsu ndrimine ei puhasta hambaid katust.

Hambaharjaga on vaja puhtaks pesta mélumispinnad ning pose- ja keelepoolsed pinnad. Pindu, mida
puhtaks pesta, on palju. Seetdttu votabki hambapesu aega vahemalt 2 minutit.

Hambaharjaga saab puhtaks ainult 60% hammaste pinnast, kuna harjased hammaste vahesid
puhastama ei ulatu. Hambaniit ja vdikesed pudeliharjakesi meenutavad hambavaheharjad aitavad
puhastada Ulejaanud 40%.

Tdhusaim pesemistehnika on lihikeste edasi-tagasi vdi ringjate liigutustega harjamine. Hoia hambaharja
45kraadise nurga all, et harjased ulatuksid ka igemeid puhastama. Pesu kvaliteeti tasub Ule kontrollida
hambaarsti vdi hligienisti juures, kuna moni koht kipub ikka pesemata jadma.

Hammaste tervena hoidmise 5 reeglit

1. Toitu tervislikult ja pea magusaga piiri.

2. Janu korral joo vett, teisi jooke joo tiksnes sddgikorra ajal. Kui vajad trennis siiski
spordijooki, vota kaasa ka veepudel. Pdrast spordijoogi kasutamist loputa suud veega.

3. Pea toidukordade vahel 3 tundi pausi.
4. Pese hambaid 2 korda péevas ja vihemalt 2 minutit jarjest.

5. Kai kord aastas hambaarsti juures.

Rohkem nduandeid, kuidas hambad terved hoida, leiad Suukoolist: www.suukool.ee.

®
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Tervislik toitumine annab sulle hea
enesetunde ja voimaluse elada tervena

Tervislik toitumine on lihtne!

Millal siitia?

Kasvueas laps vdiks stitia 4-5 korda pdevas kindlatel kellaaegadel. Lisaks hommiku-, Iduna- ja
ohtusodgile voiks leida aega kaheks kergeks ooteks, et stitia nditeks moni puuvili vai jogurt. Pidev
toidukordade vahel ndksimine rikub isu, kahjustab hambaid ja v&ib pdhjustada dlekaalu.

Kindlasti peab s6éma hommikul, kasvéi dige vihe, muidu teeb ndljane aju inimese pahuraks,
kurjaks ja aeglaseks. Eriti hea oleks hommikusddgiks stitia midagi, mis aitab sul IBunasddgini
vastu pidada, nditeks puder, omlett, ka vileib ajab asja dra.

Léunasdok on péeva peamine toidukord, selleks sobib koolitoit véiga hdsti. Ohtuséék on aga
péeva kdige toredam sddgikord, sest seda stiliakse koos oma kdige kallimate inimestega.

Kuidas siitia tervislikult?
Koige lihtsam reegel tervislikuks toitumiseks on taldrikureegel.

1. Koigepealt jaota taldrik mottes pooleks. Taida tks pool kddgiviljadega, nditeks salati
voi aurutatud kdogiviljadega. Hommikul pudru, misli voi helveste kdrvale ei pea tingimata
juurikaid s66ma. Pigem on sobilik lisaks stitia méni puuvili. Naiteks annab dun, pirn voi

banaan pdevale sartsaka alguse.

2. Ulejddnud pool taldrikust jaga omakorda pooleks. Sellest poolest pool ehk teisissnu
veerand taldrikut on pdhitoidu jaoks — selleks on kas liha, kala véi kana. Kui Sa iga péev ei
taha liha stidia, siis sobivad sinna veerandisse vaga hdsti ka nditeks muna, juust voi kohupiim.
Hommikul tdidab seda osa toidus kdige paremini piim, mida saab kas pudru kérvale juua,
musli voi helvestega segada.

3. Viimane neljandik taldrikust on teravilja (riis, tatar jne) voi kartuli jaoks.

Teraviljatoodete hulka loetakse ka igat liiki makaronitooteid, samuti leib ja sai. Kui Sa oled
harjunud toidu kdrvale leiba s66ma, siis pane sinna taldrikuossa veidi vahem toitu.




Millised toidud ja joogid ei ole tervisele head:

» Magusate karastusjookide, nagu limonaad ja koolajoogid koostises on
vesi ning vaga palju suhkrut ja sisihappegaasi. Kasulikke aineid neis tavaliselt ei ole ning
suhkrusisalduse téttu kahjustavad nad hambaid ja vahendavad sédgiisu. Janu korral tuleks
juua puhast vett, s66gi kdrvale sobib ka mahl vai piim.

e Friikartulid, kartulikrépsud ja teised soolased sndkid sisaldavad mitu korda rohkem

soola, rasva ja sdilitusaineid, kui see tervisele hea oleks.

» Maiustused nagu kommid, Sokolaad, koogikesed ja kiipsised on head energiaallikad. Kui aga
magusaisu peale tuleb, siis on palju tervislikumad vérsked voi kuivatatud puuviljad, pahklid ja
ka tume Sokolaad.

« Kiirtoit nagu hamburgerid, hot dog’id ja pitsad ei sobi samuti igapdevaseks s6émiseks,
sest nende energiasisaldus on tihe s6dgikorra jaoks liiga kdrge ja kasulike toiduainete sisaldus

liiga vdike.

e Vorstid, viinerid, sardellid, pelmeenid, poekotletid, pihvid, kalapulgad jt voivad
sisaldada lisaks lihale palju sojajahu, pekki ja kamarat. Seepdrast on valmistoodete asemel

tervislikum stiia puhast liha, kana voi kala.

» Dieettooted ja light-tooted ei sobi ldjuhul noortele ja lastele, sest suhkruasendajatega
tooted on mdeldud eelkdige Ulekaalulistele ja nditeks diabeetikutele ehk suhkruhaigetele
valtimaks teatud sorti aineid. Kuna nendest toodetest on peaaegu kogu rasv eemaldatud,
siis on raskendatud ka vajalike vitamiinide ja mineraalainete imendumine.

Ukski toit ei ole keelatud, ent eeltoodud toitudega v&iks olla mdddukas.
Naiteks tee endale Uks kord nddalas kommipdev ja ks kord kuus hamburgeripdev.

Pikaajaline vale toitumine vdib aga kaasa tuua vdga tdsiseid tervisehddasid ja haigusi:
hambakaaries, kdhukinnisus, Glekaal, kdrge vererdhk, erinevad stidamehaigused, suhkruhaigus,
maksarasvumine ja palju teisi tilikaid tdbesid, mida on digesti stles ja piisavalt liikudes lihtne

ara hoida.

©



Kasvamine koolieas

Kooliea jooksul sirgub lapsest téiskasvanu. Juurde tuleb pikkust ja kaalu, eriti kiiresti murdeeas.
Kdige kiiremat kasvuperioodi nimetatakse kasvuspurdiks. Ttidrukute kasvuspurt algab keskmiselt
12-aastaselt, poiste kasvuspurt kaks aastat hiljem, 14-aastaselt. Igal lapsel on oma kasvuspurdi
aeg, mis vdib keskmisega vorreldes alata paar aastat varem vdi hiljem. Murdeea I8pupoole
kasvamine aeglustub, kuid ttidrukud vdivad kasvada veel kuni 18 aasta ja poisid kuni 20 aasta

vanuseni.
Tervist kahjustavate harjumuste korral (nditeks suitsetamine) véib pikkuskasv jadda kangu.

Murdeeas leiavad aset kehalised muutused: lapse kehast areneb naise vdi mehe keha. Murdeiga
algab tidrukutel 8. ja 13. eluaasta ning poistel 9. ja 14. eluaasta vahel, ménikord ka hiljem.

Kehaliste muutuste osas saab ndu pidada koolide ja perearstiga.

Kasvades muutuvad ka vererdhu normvdadrtused. Noorematel dpilastel on vererhuvadrtused
madalamad, kui vanematel dpilastel ja tdiskasvanutel. Ka koolilastel vdib esineda kdrgenenud
vererohku.

Vererohk on normist korgem,
kui see on:

7-9-aastased: 2120/80 mmHg
10-12-aastased:  >130/85 mmHg
13-15-aastased: >135/85 mmHg
16-18-aastased: >140/90 mmHg



Liikumine
Lilkumine on hea tervise tks olulisemaid aluseid. Piisav liikumine teeb keha tugevaks ja vastu-
pidavaks ning tuju heaks.

Lapsed ja noored peaksid liikuma 1-2 tundi pdevas. Ei ole oluline, kuidas likuda. Jooksmine,
palliméngud, ujumine, véimlemine, tantsimine, jalgrattaséit — kdik need on tervisele kasulikud.
Tahtsaim on aga liikumist nautida. Kui sulle jooksmine ei meeldi, vdid kdndida vdi ujuda.
Kui tunned tantsides end kohmakana, séida nditeks jalgrattaga voi sorgi.

Ei pea ootama, et vanemad su trenni viiksid. Miks mitte talitada vastupidi? Kindlasti on ema-isa
meeldivalt Gllatunud, kui hoopis sina nad televiisori eest dhtusele sportimisele meelitad.

Hea riiht ja kehahoiak

Kui tahad hea vdlja ndha, siis hoia dige kehahoiaku nimel 8lad taga, pinguta oma tuharlihaseid
ning istu ja seisa sirge seljaga. Vaata otse ette nii, et kukal asub seljaga samal joonel ning I5ug
moodustab kaelaga téisnurga. Suru 8lad alla ning rindkere veidi ette, et valtida kitru tekkimist
ning hoia koht sees. Esialgu vdib sellise kehaasendi saavutamine olla keeruline, kuid hiljem
muutub see loomulikuks. See asend tagab sulle ilusa rihi ja parema enesetunde.

Samuti on oluline, kuidas Sa istud. Oma kirjutuslaua
juurde on tahtis valida dige tool. Tool peaks olema
nii kdrge, et istudes oleksid pdlved umbes tdisnurkses

asendis ning jalatallad toetaksid vabalt pérandale.

Tooli seljatugi peaks olema mugav ning piisavalt

kindel, et toetada selga. Istudes hoia selg sirge,

kohulihased pingutatud ning dra istu mitte tooli

eesmisele servale, vaid maksimaalselt taha. {
Siis toetab ka tooli seljatugi hdsti selga.

1\

Jdlgi aeg-ajalt oma kehaasendit ka kondimisel,

nditeks vaata peegeldust poeakendelt. Ilusat
konnakut saab harjutada ja kontrollida ka Ghel ‘
joonel kondides voi kondides raamat peas.



Hea ndgemine on koolieas vajalik

Ndgemine on tiks olulisemaid meeli, et olla edukas koolis ja edaspidises elus.
80% infost, mida me dppides omandame, tuleb ndgemise abil.
Kuni 25% &pilastest esineb ndgemishdireid, mis vdivad mdjutada dppimist ja toimetulekut.

Ohumargid, mis viitavad nagemisprobleemile:

« teleri vaatamine vdga ldhedalt vai lugemine ,,nina raamatus®;

« rea kaotamine lugemisel, sérme tarvitamine jdrjehoidjaks;

« kissitamine, altkulmu vaatamine, pea asendi muutmine, et paremini ndha;

« silmade hédrumine, sage pilgutamine;

« valgustundlikkus, liigne pisaravool, punetav silm (eriti dhtuti);

« silmade vasimus, silma- ja peavalu;

» Oppeedukuse halvenemine;

» tegevuste vdltimine, mis nduavad head ndgemist (lugemine, palliméngud jt).

Kdige sagedasem ndgemisprobleem on lithindgevus, mille korral on hdiritud ndgemine
kaugele. Lihinagevus esineb ligikaudu veerandil inimestest ning kujuneb tavaliselt koolieas.
See voib stiveneda, kuni silm kasvab ning kujuneb 16plikult valja 20.-25. eluaastaks. Nagemise
parandamiseks kasutatakse miinusprille voi kontaktlaatsesid.

Kaugndgevuse korral on ndgemine kaugemale parem kui ldhedale. See vaib aga kujuneda ka tdiesti
normadlsete simadega lastel suure ndgemiskoormuse ja ebasobivate todtingimuste tagajdrjel.
Korrigeerimata ndgemisprobleemide korral tekib tihti nGgemisvasimus. See vdib aga kujuneda
ka tdiesti normaalsete silmadega lastel suure ndgemiskoormuse ja ebasobivate to6tingimuste

tagajarjel.

Kuidas aidata silmi?

« Kasuta sulle madratud prille. Prillid teevad ndgemise selgemaks ja hoiab silmi vasimise eest.
» Hea valgustus, dige kehaasend ja téokaugus (Iéhitdd mitte lahemal kui 30 cm) sGdastavad silmi.
o L&hitéo ei tohiks kesta enam kui 20-45 minutit. Ara unusta end tundideks arvuti ettel

» Tee 16dgastavaid harjutusi — kdige lihtsam on vaadata méned minutid kaugusse.

Iga koolidpilane peaks négemist regulaarselt kontrollima koolide voi perearsti juures.
Probleemide ilmnemise korral péérdu silmaarsti poole.

®



Vaktsiinid annavad tohusa ja loomuliku

kaitse nakkushaiguste vastu

Vaktsineerimine kaitseb nakkushaiguste eest. Vaktsiini mojul tekib sarnane immuunsus
nagu nakkushaiguse labipddemise jarel, kuid ilma nakkushaigust ennast Idbi pddemata.
Vaktsineerimine ei ndrgesta ega koorma immuunsisteemi. Vastupidi, vaktsineerimine
tugevdab immuunststeemi nakkushaigustest jagu saama.

Vaktsineerimine ei kaitse mitte ainult vaktsineeritut, vaid kdiki vaktsineeritu lghikondseid ja
kogu Uhiskonda — kui nakkushaigused on dra hoitud, ei saa ka haigustekitajad levida. Tanu
sellele, et Eestis on vaktsineeritud enamik lastest ja tdiskasvanutest, puuduvad meil mitmed
suuremad haiguspuhangud.

Eestis vaktsineeritakse riikliku immuniseerimiskava alusel lapsi kokku 12 nakkushaiguse vastu,
mille pddemisel voi levimisel voivad olla rasked tagajcrjed. Need haigused on tuberkuloos,
B-viirushepatiit, rotaviirusnakkus, difteeria, teetanus, Iakakéha, lastehalvatus, leetrid, mumps,
punetised, HPV ja hemofiilusnakkus.

Koolieas vaktsineerib last kooliode.

Omal soovil ja ise tasudes on vdimalik vaktsineerida ka teiste nakkushaiguste vastu nagu
puukentsefaliit, gripp, A-hepatiit, pneumokokknakkus, tuulerduged. Tapsemat infot on vdimalik
kisida perearstilt ja 6elt voi lugeda veebilehelt www.terviseamet.ee.

Pdrast vaktsiini voib mdnikord téusta palavik ning ststekoht vaib olla valus, punetav vdi turses.
Teiste kdrvaltoimete risk on darmiselt vdike.

Oluline on teada, milliste haiguste vastu on elu jooksul vaktsineeritud. Seetdttu on hea
vaktsineermisandmed tervisepdevikusse ja immuniseerimispassi talletada.

Siinnitusmajas Tuberkuloos, B-hepatiit

1 kuu B-hepatiit

3 kuud Difteeria, teetanus, lIdkakéha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus

4,5 kuud Difteeria, teetanus, Iakakoha, lastehalvatus, hemofilusnakkus

6 kuud Difteeria, teetanus, Iakakoha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus, B-hepatiit
1 aasta Leetrid, mumps, punetised

2 aastat Difteeria, teetanus, Iakakéha, lastehalvatus, hemofilusnakkus

6-7 aastat Difteeria, teetanus, Iakakéha, lastehalvatus

13 aastat Leetrid, mumps, punetised

15-16 aastat Difteeria, teetanus, lakakoha

*Rotaviirusnakkuse vastu on koolilapsed vaktsineeritud orienteeruvalt 2020. aastast alates.

@



Riiklik immuniseerimiskava

Vaktsiin ja manustamise kord

12 tundi B-viirushepatiit, 1. annus *

1-5 pdeva Tuberkuloos

2 kuud Rotaviirusnakkus, 1. annus

3 kuud Difteeria, teetanus, lIakakdha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus titp

b ja B-viirushepatiit, 1. annus; rotaviirusnakkus, 2. annus

Difteeria, teetanus, Idkakéha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus titp

4,5 kuud b ja B-viirushepatiit, 2. annus; rotaviirusnakkus, 3. annus™
Difteeria, teetanus, Iakakdha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus tiitp
6 kuud ) - ;
b ja B-viirushepatiit, 3. annus
1 aasta Leetrid, mumps, punetised, 1. annus
Difteeria, teetanus, Iakakoha, lastehalvatus, hemofiilusnakkus tiip
2 aastat ) - ;
b ja B-viirushepatiit, 4. annus
6-7 aastat Difteeria, teetanus, Iakakdha, lastehalvatus
12 aastat HPV, 1. ja 2. annus™*
13 aastat Leetrid, mumps ja punetised, 2. annus
15-17 aastat Difteeria, teetanus ja lakakdha

Taiskasvanud,

iga 10 aasta jérel Difteeria ja teetanus

*Uksnes HBsAg-positiivsetel vai raseduse ajal B-viirushepatiidi osas analiiiisimata emadel siindinud
riskirthma kuuluvad vastsiindinud.

** Uksnes rotaviirusnakkuse viievalentse vaktsiini korral.

*** Uksnes tiitarlapsed. Esimese ja teise annuse vaheline minimaalne intervall véhemalt 6 kuud, kuid

mitte rohkem kui 13 kuud.



Sagedasemad tervisemured

Palavik
Palavik ei ole haigus, vaid keha kaitsereaktsioon, mis aitab haigustekitajatest jagu saada.

Palavik ise ohtlik ei ole. Kiill vdib ménikord palaviku p&hjuseks olla raske haigus. Kui palavikuga
haigus teeb muret, siis kiisi ndu oma perearstilt vai peredelt. Ohtul, 66sel ja nddalavahetusel
saab esmast konsultatsiooni perearsti nduandetelefonilt 1220.

Haigena ja palavikuga ei tohi minna kooli, vaid peab kodus puhkama. Palaviku ajal suureneb
vedelikuvajadus, seetdttu tuleks tavalisest rohkem vedelikku tarbida.

Kas ja kuidas palavikku alandada?

Ei ole olemas kindlaid kehatemperatuuri vaartusi, mille puhul peab palavikku tingimata
alandama vdi ei tohi seda teha. Palavikuravimi kergekdeline vétmine véib pikendada haiguse
kulgu. Samas aitavad palavikuravimid leevendada valu (peavalu, kurguvalu jne) ning vdivad
parandada dldist enesetunnet.

Palaviku alandamiseks sobivad paratsetamooli vai ibuprofeeni sisaldavad tabletid voi siirupid.
Enne palavikku alandavate ravimite kasutamist kiisi n6u oma vanematelt, koolidelt v3i peredelt.
Kindlasti ei tohi kuni 16 aasta vanuseni palaviku alandamiseks vStta aspiriini, sest tekkida vdib
harv, kuid raske tusistus.

Nohu ja kdha

Kui palavikku ei ole, siis nohu ja koha ei takista koolis kaimist, ega kehalise kasvatuse tundides
osalemist.

Nohust nina vdib puhastada soolalahusega. Lisaks mitakse apteekides nina limaskesta turset
alandavat ninaspreid, mis leevendab ninahingamise takistust. Neid aga ei tohi jarjest kasutada
rohkem kui 3—4 pdeva.

Kéha on keha kaitserefleks, mis aitab hingamisteid puhastada. Seetdttu ei ole vaja kéha
tingimata vaigistada. Kéhal voib olla erinevaid pdhjuseid, kuid kdige sagedasem neist on
viirusnakkus. Viiruskdha puhul antibiootikumidest kasu ei ole. Viiruskéha voib kesta Ule nddala,
monikord veelgi kauem.



Enamasti ei ole peavalu pohjuseks raske haigus ja valu moddub iseenesest. Siiski peaks
peavaludest radkima oma perearstile, kui neid esineb rohkem kui kord nddalas; kui pea
hakkas valutama pdrast mingit dnnetust, nditeks kukkumist; kui peavaluga kaasneb pidev
oksendamine v&i ndgemishdired. Kui peavaluga kaasneb palavik koos kaelavalu véi kangusega,
tuleks esimesel vdimalusel p66érduda arsti poole.

Pea vdivad valutama panna pinged, drevus ja mured. Sellisel juhul on hea, kui saad vanematele,

Opetajale voi arstile oma muredest radkida.

Pikka aega Gihes kehaasendis olles, nditeks arvuti taga istudes vdi voodis lugedes, vdivad tekkida
selja- ja kaelalihastes pinged, mis omakorda kutsuvad esile peavalu.

Kdige sagedamini hakkab lapse- ja noorukieas kdht valutama Ulepingest, vasimusest vdi siis, kui
ees ootab midagi ebameeldivat: tuleb koristada oma tuba vdi on koolis kontrollt&o.

Kui kdhuvaluga kaasneb iiveldus véi oksendamine v&i kdhulahtisus, on enamasti tegemist
viirushaigusega. Nakkuse levikut aitab vdltida hoolikas kdtepesu. Viiruslik kdhulahtisus on
enamasti kodus ravitav haigus. Sel juhul on oluline juua aeglaselt palju vedelikku, et asendada
oksendamisest ja kdhulahtisusest tekkinud vedelikukaotust. Tdpsemat ndu saab selle kohta

oma perearstilt ja -oelt.

Kui koht valutab sageli, peab sellest kindlasti vanematele, koolidele voi perearstile radkima, sest
siis tuleb hakata otsima pdhjust, mispdrast koht niimoodi valutab. Nditeks vdib see juhtuda
siis, kui sinu elus on juhtunud midagi ebameeldivat voi kurba. Kéht véib pikalt valutada ka
kohukinnisuse ja erinevate kdhuddne elundite haiguste korral. PShjuse vdljaselgitamisega
tegeleb aga Sinu perearst. Erinevalt laialt levinud arvamusest naiteks kdhuussid kdhuvalu ei
pdhjusta. Agedalt tekkinud viiga tugeva kdhuvaluga tuleb kohe pé6rduda arsti juurde.












Kuni 19-aastaseks saamiseni tasub
sinu hambaravi eest haigekassa.

Laste hambaravi lepingu-
partnerid leiad: www.haigekassa.ee
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KASULIKUD TELEFONINVMBRID

PEREARSTI NOUANDETELEFON 1220

24 tundi 66pdevas kdigil nadalapdevadel
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HAIREKESKUS 112
Kiirabi, tuletdrje ja politsei
24 tundi 66pdevas kdigil nadalapdevadel

LASTEABI TELEFON 116111

24 tundi 66pdevas kdigil nadalapdevadel

MURGISTUSTEABEKESKUS 16662
Vilisriigist helistades (+372) 7943 794
Noustamine dgeda miirgituse korral
Avatud helistamiseks 60pdevaringselt

HAIGEKASSA KLIENDITELEFON
(+372) 669 6630

Info tervishoiukorralduse ja hivitiste kohta
Toopdeviti 8.30-16.30
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