[TK Sonumid

Ida-Tallinna Keskhaigla ajaleht

99" ) 1I'MMM

Siseleht nr 15 — JUUNI 2016

Pilk kirurgiakliiniku dendusvaldkonnal

Kerli Pantalon
Kirurgiakliiniku
6endusjuhi kt

Kirurgiakliinik on 6endusttttajate poolest
olnud viimased paar aastat Ida-Tallinna Kesk-
haigla suurim kliinik. Kliiniku koosseisu kuulub
230 de ja 130 hooldus- ja abit6dtaja ameti-
kohta. Enamik 6endustbdoétajaid teeb oma iga-
paevast t60d statsionaarsetes osakondades.

Kliiniku &endus- ja hoolduspersonali
166 jaotub jargnevalt: 90% todtab statsio-
naarsetes osakondades ning 10% ambula-
toorses osas. Sellest hoolimata tehakse am-
bulatoorsetes kabinettides usinasti t66d —
2015. aastal kais 6dede vastuvétul tle 11 000
patsiendi. Arvestades t0siasja, et teenust
osutavaid ambulatoorseid ddesid on ainult 15.

Kui kdrvaltvaatajale voib tunduda, et kirur-
giakliinikus tegeletakse vaid haavadega, siis
nii see tegelikult ei ole. Siinsed ded tegelevad
vaga erinevate erialadega, mida ehk esma-
pilgul kirurgiaga ei seostagi. Naiteks korva-
nina-kurguhaiguste keskuse 6ed tegelevad
kuulmisuuringute, kuuldeaparaatide seadis-
tamise, vertigo-patsientide néustamisega,; uro-
loogia osakonna 6ed epitslistostoomikateetri
vahetuse, nefrostoomi hoolduse ning inkonti-
nentsi ndustamisega. Ortopeedia osakonna
6ed ndustavad aga patsiente peamiselt elu-
stiilikisimustes ning hoolitsevad opereeritud
patsientide haavade, kipside ja lahaste eest.
Kirurgia osakonna 6ed abistavad haavaravi,
stoomi- ning bariaatrilist operatsiooni vajavaid
patsiente.

Usaldusvaarne baas praktikaks ja
téotamiseks

Tunneme rddmu, et kirurgiakliinik on jatkuvalt
populaarne nii uute t66tajate kui praktikantide
seas. Meile tahetakse tulla eelkdige just atrak-
tiivsete erialade, kogenud juhendajate ning
edasiviivate t66tingimuste parast. Juhenda-
mist vajavad lisaks 6e eriala UliGpilastele ka
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»Pole sinu ja minu patsiente — on meie haigla patsiendid ja meie t66,” kirjeldab Kerli Pantalon kliiniku ja haigla arusaama (iksteise toetamisest ning iga-

pdevatéé korraldusest

naiteks kaitsevae parameedikud, erakorralise
meditsiini tehnikud, hooldustd6tajad ning eri-
6enduse Ulidpilased. 2015. aastal juhendati
kirurgiakliinikus tulevasi kolleege kokku ligi
17 000 tundi, mis on muljetavaldav arv tdid ja
tegemisi. Sellest suurima panuse andsid tub-
lid erakorralise meditsiini osakonna t66tajad,
kes juhendasid tulevasi kolleege u 6600 tundi.
Kohe jargnes anestesioloogia- ja intensiivravi
osakond 4244 tunniga. Loodame alanud aas-
talt sama aktiivset tegevust!

Kirurgiakliiniku personal on nooruslik, kuid
samas kogenud. Valmis alati tulema mugavus-
tsoonist vélja, td6tama Uheskoos ja patsiendi
nimel. VGib tunda vaid r6ému, et aasta-aas-
talt tduseb visiitide arv, siin koolitatakse uusi
inimesi ning olemasolev 6enduspersonal on
avatud métlemisele, et pole sinu ja minu pat-
siente —on meie haigla patsiendid ja meie t66.
Naiteks on statsionaarsetes osakondades ette
naidata juba pool aastat praktiseeritud head

kogemust, kui kirurgia ja uroloogia osakon-
dade 6ed ning hooldajad on kéinud vajadusel
Uksteist asendamas ehk tulnud oma igapée-
vasest t66keskkonnast vélja. Viimastel aas-
tatel on toimunud ka hulgaliselt muudatusi,
mille tulemusel on saavutatud dendus- ja
hoolduspersonali senisest efektiivsem td6le
rakendamine. Naiteks on vajadusel AIRO 6ed
valmis asendama kolleege EMOs.

Senisest paremad to6tingimused

Kerli Pantalon vaatab lootusrikkalt ka l&hi-
tulevikku. Ravi tdnava A-korpuse 2. korru-
sel on planeeritud suve keskpaigaks valmis
saada palatiosakond uldkirurgilistele ja uroloo-
gilistele haigetele. Sellega tekib kvalitatiivselt
sarnane ja efektiivsemalt kasutatav kirurgiline
voodifond koos tervikliku dendustegevusega.
Kirurgiakliiniku 3. korrusele on planeeritud
laiendada ortopeedia- ning lilisambakirurgia
keskust, kuid vajalik ruum leitakse ka Uhise

kontori tarbeks nii kliiniku arstidele, dendus-
juhtidele kui ka sekretéridele. Loomulikult vaa-
datakse kriitiliselt tile ka personalivajadus ning
koosseisud. Vajalikud muudatused, et perso-
nal oleks voimalikult efektiivselt hodivatud,
viiakse sisse kdesoleva aasta jooksul.

£ £ 2015. aastal juhendati
kirurgiakliinikus tulevasi
kolleege kokku ligi
17 000 tundi.

Kirurgiakliinik soovib olla nii sisus kui koos-
seisus jatkuvalt atraktiivne ja noortesdbralik
kliinik, investeerida t66tajatesse, olmesse ja
uutesse tehnoloogiatesse. Seda kdike selleks,
et siia saabuvad patsiendid saaksid parimat
ravi ning eelistaksid vajadusel just ITK kirurgia-
kliinikut.

Hoolitsesime SEB jooksul kohaletulnute tervise eest

21. mail toimunud SEB Maijooksul
olime kohal lisaks meie haigla aktiiv-
sele 100 naisele, kes jooksurajale astu-
sid, ka oma telgiga — md6tsime erine-
vaid terviseniitajaid ning jagasime
infot tasuliste teenuste kohta.

Uritusel jagasime kohalolijatele infot tervise-
kontrolli véimalustest meie haiglas, samuti oli
soovijatel voimalik lasta mdota ITK sidamekes-
kuse ddedel vererbhku, samuti kolesterooli- ja
veresuhkrutaset. Lisaks oli voimalik huvi korral
saada ndu ja suunamist mammaograafiasse.

Huvi oli vaga suur, kéige enam tunti huvi
kolesterooli ja veresuhkru nditude vastu.
Jooksjate hulgas oli ka neid, kelle tervisenai-
tajad péris normipiires ei olnud, seega on ITK
pakutav tervisenaitajate mé6tmine igal vali-
Uritusel teretulnud véimalus.

Jooksurajal oli meie haiglast kohal sadakond aktiivset naist, lisaks said soovijad Uritusel lasta mé6ta vereréhku, kolesterooli- ja veresuhkrutaset



Tunne kolleegi

Lee Nuutre: ,Fotograafia onimeline”

Lee Nuutre, kes igapéevaselt tegutseb
ambulatoorse taastusravi osakonnas
kabineti assistendina, on t6o6valisel
ajal kirglik isedppijast fotograaf. Kol-
leegidele voib tulla Ullatusena, et ta
on aastate jooksul auhindu noppinud
mitmelt konkursilt ja korraldanud kor-
duvalt isikfotonaitusi.

Fotograafiapisik on kaasa tulnud Leele kodust,
sest Lee isa, Peeter Tooming (1939-1997),
oli fotograaf, kes t66tas omal ajal Tallinnfil-
mis rezissdor-operaatorina. Tema kée all
valmisid enamasti dokumentaalfilmid ning ta
oli tltrele suureks eeskujuks. Lee sdnul vois
huvi fotograafia vastu tekkida just seetdttu,
et kodus leidus alati véga huvitavaid fotoaja-
kirju maailma eri otstest. Selge mélestus on
Leel Jaapani fotoajakirjadest ning seetottu on
ta tdheldanud endas huvi ja uudishimu just-
nimelt Aasia riikide vastu. Ajakirjadest vdis
kaasa tulla vilunud pilk, ndgemaks ilusa pildi
algmaterijali.

Esimese fotoaparaadi sai Lee kingitusena
justisalt, kui ta kis 7. klassis — tollal iimutasid
nad koos pilte oma kodu vannitoas. See oli
aeg juttude réékimiseks ja maailma asjade
arutamiseks. Lee meenutab neid mélestusi
tanulikult: ,Isa oli tegija ja fotograafia on ime-
line.”

Hobist personaalnaituseni

Hoogsamalt alustas Lee pildistamist parast
esimese poja sundi, suisa 33 aastat tagasi.
2009. aastal oli tal kaamera igal vabal paeval
kaasas, kuid 166 ndudis oma aja ja seetdttu
jai piltide tegemine nadalaléppudele, kuid ka
siis ei olnud selleks alati jaksu. Nud on hobi
taas paevakorrale ilmunud ja kaamera on alati
autoreisidel esiistmel olemas.

Lee on isedppija — ta on otsinud kasulikku
materjali internetist, lugenud raamatutest,
kiisinud tuttavatelt ja kéinud fotokursustel.
Uudishimu ja jarjepidevus on end &ra tasu-
nud, sest lisaks hobist tulevale rodmule on
tdnaseks Lee oma t6id eksponeerinud mitmel
naitusel Ule Eesti, osa votnud ohtratest kon-
kurssidest ja noppinud viimase kolme aastaga
ka mitmeid auhinnatud esikohti.

Nuutre esimene personaalnéitus joudis
avalikkuseni 2011. aasta suvel fotokeldris
Lee, kus naituse autor oli Ghtlasi varem veidi
aega t6otanud. (Fotokeldri avas Lee isa 1992.
aastal ning nime sai koht tutre jargi.) Ette-
paneku nditus korraldada tegi sébranna ja ka
Leele tundus idee tore, ent peagi tekkis mure
ja arevus — Lee oli hddas ja motles, et mida
ta nuld lubanud oli. Poeg rahustas dnneks
ema maha ja naitus kukkus vahvalt vélja. Lee
meenutab oma abikaasa naerusuist kom-

Lee Nuutre sitidamekutseks on fotod loodusest, kuid fotode seast leiab ka hulgaliselt teistsuguseid jdddvustatud hetki

mentaari, et fotokelder oli rahvast téis nagu
Moskva metroo.

Praegugi on véimalik uudistama minna
néitust ,Lee ja Sigridi pildid”, mis on Ghe kiila
naiste koosté6st alanud nditus. Kui Sigrid
Heinlo kisis, kas ta tohib fotosid jarele maa-
lida, sai ta jaatava vastuse ning hiljem stindis
mote, et loomingut voiks ka teistele néidata.
Harmooniliste looduspiltide néitus stindis
Uhelt poolt fotograafi silmade l&bi ja teisalt
kunstniku 6limaalide n&ol. Néitus ,Lee ja
Sigridi pildid” on eelmise suve I6pust alates
modda Ladne-Virumaad liikunud, Lee sonul
on néituse jargmiseks peatuspaigaks Jarva-
maal Paide, kuhu vdib ilusal kevadsuvisel ajal
uudistama minna.

Vorreldes Lee hobi ja t66d, on suurimaks
erinevuseks tempo. Fotograafiaga tegeledes
on Lee avastanud, et vdib end ara unustada.
,V0in passida, passida, passida ja otsida huvi-
tavat nurka,” lisab Lee ja réégib, kuidas ta

Ukskord Pirital end tormist merd pildistama
unustas. T66l peab tihtipeale olema konkreet-
sem ja otsuseid tuleb teha kiiremini, ka ei saa
vorrelda loomingulisi valikuid.

Lee on 6ppinud fotograafia abil enne-
koike kannatlikkust

Méelnud, mida vbiks algajatele huvilistele
soovitada, lausub ta, et kdik nurgad tuleks
I&bi proovida, ning lisab: ,Kdik on puha ise-
oppimine.” Lee kogemused néitavad, et kes
soovib hobiga tegeleda, see leiab ka vahen-
deid — véikese Olympuse kaamera piiratud
vBimalustest rajas Lee endale tee korralike
Nikoni kaamerateni (konkurssidelt voidetud
auhindadega). Lee peamine soovitus fotohu-
vilistele on, et oma t6id pole motet sahtlisse
koguda, oma t66d ja kirge tuleb nédidata: ,Vast
tulevad ka vitsad, aga kui ei proovi, siis ei Opi
ka.” Lisaks ei peaks ara kustutama kaiki pilte,
mis kbige dnnestunumad ei tundu — sellistel

piltidel tuleks lasta natukene seista, nii voib
hakata méte jooksma.

Tulevikuks on Lee kdrva taha pannud néi-
tuse idee, mille rohk on esimest korda must-
valgetel piltidel, see on vérvilembelisele foto-
graafile proovikiviks, sest tema varasemaid t6id
iseloomustab peamiselt looduse ilu rohutamine
varvide kaudu. Mustvalgete piltide vastu on Lee
huvi tundma hakanud just seet6ttu, et nendega
on mingis mdottes keerulisem vaataja silma
tabada: ,Varvid meeldivad kdigile, mustvalge
pildi puhul peab saavutama rohkem.”

Fotograafia on maailm, mida jarjest ronkem
avastada ja millest vaimustuda. Lee pilte on
vBimalik vaadata tema Facebooki kontolt — Lee
N Photography — ning kes teab, ehk on tule-
vikus monel kolleegil véimalik ka personaalne
fotosessioon kinni panna. ,Loodus annab ise,”
pbhjendab Lee oma portfoolios olevate port-
reede véahesust, kuid huvi ja ndudluse korral
ei saa see fotograafile kindlasti takistuseks.

|[da-Tallinna Keskhaiglas toimus mai alguses kliiniline konverents teemal ,Labajalg — inimkeha vundament”

Mai alguses toimus Magdaleena liksu-
ses arstidele, perearstidele ja teistele
meditsiinito6tajatele méeldud tasuta
kliiniline konverents teemal ,,Labajalg —
inimkeha vundament”.

~Jalavaevustele otsib leevendust jarjest roh-
kem patsiente — elu jooksul esineb jalgadest
tingitud terviseprobleeme kuni 75% inimes-
tel,” tddeb ortopeed Vahur Metsna, lisades,
et vast just seetdttu oli konverents daretult
populaarne.

Labajalaprobleemid kdnetavad paljusid
Konverentsil esinesid meie haigla erinevad
spetsialistid ning fookus oli suunatud vae-
vustele ning probleemide leevendamisele.
Peeti ettekandeid, kus arstid raakisid oma
kogemustest, ning jagati uurimuste ja soovi-
tuste kasutamist prakitilises t66s. Teemad puu-
dutasid labajalamuredega patsientide uurimist
ning seda, kuidas tunda ara sagedamini esi-
nevaid jalahaigusi. Lisaks p&drati téhelepanu
diabeeti pddevate patsientide jalavaevustele

ning raagiti erialaspetsialisti vastuvétule suu-
namise vajadusest. Praktilisi soovitusi jagati
ka tallatugede igapdevase kasutamise ja jala
koormusjaotuse kdnnianaltiusi kohta.

Konverents t6i kolleegid kokku
Ortopeed Vahur Metsna, kes ka ise konve-
rentsil Ules astus, kinnitab, et mitmed haigu-
sed, nagu artriit, diabeet, kasvajad, narvide
ja veresoonkonnahaigused, vbivad avalduda
just labajala haiguslike simptomitega — ini-
mese labajalad on tervise peegliks. Ta lisas,
et paljudel juhtudel on hooletus ja teadmatus
see, mis jalaprobleeme tekitab ning konve-
rentsil osalemine on alati seniste teadmiste
tdiendamiseks oluline.

slda-Tallinna Keskhaiglas t66tab hulk spet-
sialiste, kes puhendanud oma téhelepanu
jalaga seotule. Ortopeedias peame tahtsaks
kehapiirkonna pdhist spetsialiseerumist ning
konverents on hea vbimalus s6numit levitada.
Konverentsi korraldamise kaigus said selgeks
raégitud kolleegidega mitmed probleemkohad,
kuid pikk koostd6 nii ldhemate kui kaugemate

kolleegidega seisab alles ees. Soovime olla
ITK-s tunnustatud keskus jalaprobleemidega
tegelemisel ning konverentsi néol oli tegu
alles esimese sammuga probleemide laiemal
teadvustamisel,” selgitab dr Metsna.
Konverentsi eesmark on olla suunanéita-
jaks kolleegide vahel — kui patsient juba oma

jalaprobleemiga spetsialistide vaatevdlja
satub, osataks teda suunata edasi dige spet-
sialisti poole.

Siiski ei olnud tegu vaid tosise toise kon-
verentsiga — kohal oli hinnatud naitleja Argo
Aadli, kes elulisi naiteid tuues naerutas koha-
letulnuid oma etteastega.
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Ralf Allikvee: Eesti haiglavorgul puudub jatkusuutlikkus

»Eesti haiglavork on oma praegusel
kursil kaotanud jatkusuutlikkuse, ela-
des labi keerulist ja kohati perspektii-
vitut ajajarku. Eelmisel aastal ma veel
nii pessimistlik ei olnud, kuid tidnaseks
pean tunnistama, et oma 37-aastase
meditsiinivaldkonna juhistaazi juures
nii keerulist olukorda varasemast ajast
ei maleta,” tddeb juhatuse esimees
Ralf Allikvee.

Palju réégitakse haiglate vérgustumisest kui
Uhest imelahendusest praegusele olukorrale.
Selle mote on lihtsustatult, et Eesti meditsiini
tipptegijad, suured ja tugevad haiglad suuda-
vad ja soovivad tagada erakorralise arstiabi
olemasolu 24/7/365 ja samuti korraliku eriars-
tiabi kattesaadavuse kogu Eesti territooriumil.

Senine jutt kahest kompetentsikeskusest
on minu arvates liialdatud. Saame raakida
pigem kolmest korralikust keskusest, mis suu-
davad teenindada nii piirkonna kui kaugemalt
saabuvaid patsiente, pakkudes neile vajalikul
méaral igakulgset kvaliteetset eriarstiabi. Mil-
line on meil hetkeseis?

Olukorra hoomamiseks peame vaatama
elanike jaotumist Ule Eesti — 2/3 elab Pdhja-
Eestis, 1/3 Léuna-Eestis. Tartu Ulikooli Klii-
nikum suudab tagada enam-vahem piisa-
valt kvaliteetse arstiabi Louna-Eestis, kok-
ku u 450 000 inimesele. PERHi ravimahud
kaks korda suurema elanikkonnaga Pdhja-
Eestis on aga praegu Tartu Ulikooli Kiliini-
kumi ravimahtudest vaiksemad. See tekitab
oigustatud kisimuse — kas Pdhja-Ees-tis
Uhest kompetentsikeskusest piisab? Olen
realist ega nde PERHi suutlikkuse osas
olulisi muutusi ka l&hitulevikus.

Tundub, et otsustajate jaoks on vdimali-
keks probleemi lahendusteks maakondlike
haiglate tugevdamine, erinevad e-lahendused
ja osade jaoks ka erameditsiinile suurema rolli
andmine. Arvan, et e-konsultatsioon pole vélu-
vagi, mis tekkinud olukorra kiirelt lahendab,
seega ei saa me sellele lootma ja&dda. Samas
on riigi jaoks tervikuna nii ravikvaliteedi kui ka
teenuse kéattesaadavuse osas vagagi arvesta-
tav lahendus — kolmanda tipphaigla vajaduse
ja tegeliku olemasolu tunnistamine — jadénud
riigi poolt kdrvale. P&hjus on ilmselt proosa-
line — valitsuskoalitsiooni ja Tallinna suhted
pole viimasel kimnendil just kdige sisukamad
olnud. Eks see on ka uheks asjaoluks, miks
néiteks Ida-Tallinna Keskhaigla, mis PERHiga
ravimahtudelt ju sama suur, pole senimaani
saanud Uhtegi senti eurotoetust.

Miks on kolm tippkompetentsidega suur-
haiglat, mis kbik vastutaksid solidaarselt ka
Ule-eestiliselt arstiabi kattesaadavuse eest,
Eestile parem lahendus? Nii tekiks meil tipp-
tegijate vahel vaikegi konkurents, headel ars-
tidel valik t66kohtade osas ning patsientidel

sisuline valik haiglate vahel. Oleme Eestis
olukorras, kus juba tana tuleks teha kardi-
naalseid otsuseid, mitte méngida vérgusta-
mist ning teha tegelikkuses vaid pehmeid
otsuseid. Kes vastutab téna tehtava eest ntitid
ja tulevikus?

Tanasel paeval on eriarstiabi kattesaadavus
kohalikul tasandil isegi parem, sest maapiir-
kondades ei jatku erialaarstidel piisavalt t66d.
Tartus ja eriti Tallinnas on olukord teistsugune.
Suured haiglad teevad miljonite eurode eest
tlet66d, mille kulud jaévad haigekassa poolt
reeglina katmata. Koik ravijuhtumid, mis l&he-
vad ule haigekassa lepingumahu, tasustatakse
soltuvalt juhtumist koefitsiendiga 0,3-0,7 ja see
ei ole pikemas perspektiivis jatkusuutlik. Nai-
teks Ida-Tallinna Keskhaiglal jai haigekassa
poolt tasumata ravijuhtumeid mullu ligi kolme
miljoni euro eest, kuid me ei saa ju ravi vaja-
vaid inimesi ukselt tagasi saata pdhjusel, et
selle eriala ravijuhtumite lepingumaht on juba
tais. Ka kdesoleval aastal oleme juba otsusta-
nud, et vajadusel ravime inimesi rohkem, kui
haigekassa leping vdimaldab. Meie jaoks on

Hooldusravikliinikus toimus taas tore

29. aprillil leidis hooldusravikliinikus
taas aset vahva talgupéev. Kokku ko-
gunes pea poolsada vabatahtlikku,
kelle seas oli hooldusravikliiniku pat-
sientide ldhedasi, Jarve liksuses asu-
vate perearstide patsiente, haigla t66-
tajaid ning nende s6pru ja pereliik-
meid.

Uheskoos riisuti, korrastati hooldusravikliiniku
Uumbrust, karbiti dunapuid ning istutati lilli.
Kaunis paikesepaisteline pdev soosis igati
aktiivset tegevust ning véarske 6hk ja maitsev
Iduna tegid meele rddmsaks.
Hooldusravikliiniku direktor Eve Karmo
tanab koiki, kes leidsid aega kohale tulla ning
kinnitab, et abikate tehtu on hooldusraviklii-
niku patsientidele ning t6tajatele éretult olu-
line. Erilised tdnud lahevad Henry Seemelile,
kes organiseeris juba teist aastat jarjest G4S-i

tuju hea

rannavalve noored meie Gunapuid Idikama,
ning perekond Arusele, kes kostitas talgulisi
maitsva kringliga. Kliiniku korrastatud tmbrus
laseb viibida varskes 6hus ning pakub silma-
r66mu kaigile territooriumil liikkujatele.

oluline séilitada oma héid inimesi ja tagada
neile piisav koormus. Ravijarjekorrad on aga
ikka pikad ning mitmel erialal on arstiaegu
saada peaaegu voimatu. Miks see nii on? Liht-
salt raviraha on vahe. Naiteks meie haigla suu-
daks pakkuda eriarstiabi hinnanguliselt kuni
12-13 miljoni euro eest rohkem.

Eestis tervikuna on aga minu hinnangul
iga-aastaselt raviraha puudu ligi 100 miljonit
eurot. See on tekitanud olukorra, kus sel aas-
tal on Eestis ainult kahel haiglal positiivse tule-
miga eelarve. Samas on meil pea igas maa-
konnakeskuses néukogude ajal ehitatud suu-
red ja pooltiihjad haiglad. Eesti haiglavork on
liiga suur ja kulukas, et seda Uleval pidada.

Kokkuvotvalt — meil ei ole Eestis ikka veel
terviklikku ndgemust ja kokkulepet, millist ter-
vishoiustisteemi me oleme vdimelised viie ja
kimne aasta pérast tleval pidama. Tundub,
et otsustajatel on erinevaid ideid ja métteid
ning ka tahet neid ellu viia, kuid tervikvaade
Eesti tervishoiule ja soov teha keerulisi otsu-
seid kahjuks puudub. Erinevad ,reformid”,
mida viimastel aastatel on tehtud, ei paku
lahendust inimese jaoks tegelikult kdige olu-
lisemale kiisimusele — kuidas on talle tagatud
kvaliteetne arstiabi, seda ka 66sel ja nadala-
vahetustel, tikskoik kus kohas Eestis inimene
ka ei viibiks.

Linnades, moodsates ruumides t66péeviti
kella 9-17ni on meditsiiniteenuste pakkujaid
palju, isegi liiga palju. Kahjuks terviseh&dad
ei hila tulles ning peame mdtlema, kelle
hoolde usaldame oma elu 66sel. Kas néiteks
pimesoole operatsiooni puhul piisab, kui seda
teeb alles residentuuri l&biv noor vdi vaga
kehva riigikeelt raékiv Vene voi Ukraina arst?
Ja uskuge mind — selline valik on juba praegu
vaga hea valik, tegelik olukord on mitmel pool

Otsustajatel on erine-
vaid ideid ja motteid
ning ka tahet neid ellu
viia, kuid tervikvaade
Eesti tervishoiule ja
soov teha keerulisi
otsuseid kahjuks
puudub.

palju keerulisem. Noorem, pealekasvav polIv-
kond ei soovi omale 66valveid ja nddalavahe-
tustel td6tamist. See on kohustus, mida on
haiglatel jéarjest keerulisem tagada.

Tulevik arstide arvu suurenemise osas
samuti positiivseid signaale ei anna. Avatud
Euroopa, mitmekordsed palgavahed, pendel-
ranne nii Eesti ja Soome kui ka Tartu ja Tal-
linna ning muu Eesti vahel pingestavad olu-

talgupaev

korda. Mullu I8petas Tartu Ulikooli arstiteadus-
konna 126 Eesti elanikku, kellest residentuuri
laks vaid 80. Seega enam kui kolmandik meie
tulevastest arstidest laheb kas Eestist ara voi
ei hakka erialast ravitodd tegema. Odede puu-
dusest ma parem ei raagigi.

Ligi 15 aastat tagasi Rootsi ndustajate
abiga tehtud haiglavérgu arengukava ei ole
piisav raamistik, mille abil edasi liikuda. Tana-
ses olukorras sulidistatakse tihti haigekassat,
kuid meenutagem hetke, mis eesmargiga
haigekassa omal ajal loodi. Selle peamiseks
Ulesandeks on ravikindlustuse téhus korral-
damine, kuid praegu proovitakse haigekassa
Olgadele panna nii arstide-6dede palkade
téstmine, Eesti haiglavorgu korrastamine kui
ka muud tervishoiupoliitilised otsused. Haige-
kassa on sunnitud oma eelarve kinnitami-
sel tegema tervishoiupoliitilisi valikuid ja siis
kdik vihastavad, kui seal julgetakse otsuseid
teha. Selline Iahenemine pole ju maistlik, sis-
teemne viga on mujal, ministeeriumi ja valit-
suse tasandil.

Peame selgeks saama,
millist raviteenust ning
mis mahus suudame
tanaseid voimalusi
arvestades Eesti ini-
mestele pakkuda ning
sellest [ahtuvalt edasi
tegutsema.

Solidaarsusprintsiibist tervishoius ei saa
me Ule ega Umber — see on oluline. Eesti
olukorda hinnates peame endale ausalt tun-
nistama, et tervishoius samamoodi me edasi
minna ei saa ja peenhé&élestusest meile ei
piisa. Tanase Eesti ravikindlustussisteemi
finantsiline elujbulisus 1dhema 5-10 aasta vaa-
tes on niikuinii suure kiisimérgi all. L&hiaasta-
tel saab ainult sliveneda kahtlus, kas haige-
kassa reservis on raha lldse olemas. Me pea-
me selgeks saama, millist raviteenust ning
mis mahus suudame ténaseid vdimalusi
arvestades Eesti inimestele pakkuda ning
sellest Iahtuvalt edasi tegutsema.

Kui haiglavérgu efektiivsemaks muutmise
osas lahiajal joulisi otsuseid ei tehta, oleme
peagi olukorras, kus tulevik on tume. Senist
jatkates ei lihene ei ravijarjekorrad ega
parane ravikvaliteet — seda me ometi ei soovi.
Sel juhul véime Eesti Vabariigi 100. aasta-
paeval seista olukorra ees, et samal tasemel
arstiabi, mis meil on téna, ei suudeta enam
tagada. Siis saame juubeliks soovida vaid
Uhte — raudset tervist!

Ralf Allikvee
Ida-Tallinna Keskhaigla juhatuse esimees

Kohaletulnute toel sai hooldusravikliiniku timbrus korrastatud



Tunnustasime silmapaistvamaid dendus- ja hooldustootajaid

Rahvusvahelise 6dede ja ammaeman-
date paeva pidulikul koosviibimisel
tunnustasime 10. mail haigla dendus-
ja hooldustéoétajaid. Lisaks kuulutati
juba kaheteistkiimnendat korda vélja
Florence Nightingale’i stipendiumi
saaja, kelleks on sel aastal endokri-
noloogia polikliiniku dde Aili Saukas.

10. mail téhistasid ITK 6endusvaldkonna t66-
tajad oma kutsepéeva, mille puhul tunnusta-

sime kolleegide poolt valitud kliinikute aasta
to6tajaid. Koosviibimisel tervitasid kohaletul-
nuid haigla juhtkond ning tervishoiu kdrgkoo-
lide ja 6dede liidu esindajad.

Téanavuse Florence Nightingale’i nimelise
stipendiumi pélvis endokrinoloogia polikliiniku
ode Aili Saukas, kes on meie haiglas t66tanud
20 aastat.

s1raditsiooniliselt tunnustame t66tajaid,
keda just kolleegid on sel aastal pidanud tun-
nustuse véaariliseks. Aili Saukase puhul vaérib

lisaks 6e igapéevatdodle esiletoomist tema roll
diabeedidenduse arendajana ning koolitustege-
vus. Lisaks kolleegidele on ta koolitanud pere-
arste, pereddesid, elanikkonda Ule terve Eesti.
Viinud l&bi loenguid nii eesti- kui venekeelsele
kuulajaskonnale,” sénas dendusjuht Ulle Rohi.
ITK seitsme kliiniku osakondade esiletds-
tetud to6btajate seast kuulutati tdnavu vélja
74 aasta 6endus- ja hooldustdotajat.
Eripreemiaga ,Aasta koolitaja 2016” pér-
jati koolituste organiseerimise, ettekannete,

seminaride ja tédtubade l&biviimise ning kol-
leegide juhendamise eest perinataalkeskuse
ammaemand, imetamise ndustamise juht Ada
Vahtrik.

Tunnustuse ,Aasta praktikajuhendaja
2016” pélvis koostdo eest koolitusosakonnaga
G6endustlidpilaste praktika koordineerimise
ning arendamise eest | taastusraviosakonna
dde lvi Persidski.

Onnitleme kéiki tunnustuse péalvinuid!




Aktiivne beebiootus loob turvalise sunnikeskkonna

Ammaemand Diana Leht soovitab bee-
biootuse ajal kiillastada nii perekooli
loenguid kui praktilisi jooga-, véimle-
mis- ja ujumistunde. Mida aktiivsem
on lapseootuse ajal naine, seda turva-
lisem on beebiootus ning siinnitusele
vastuminek.

ITK naistekliiniku Perekooli juht ja @mmaemand
Diana Leht selgitab, et perekool on tervise-
edenduslik ning ennetuslik. Kui varasematel
aegadel olid vanaemad voi teised vanemad
lahedased, sugulased 6petamas ja toetamas,
mida teha ja kuidas valmistuda beebiootuse
ajal, siis tdnapéeval ei elata mitme pdlvkon-
naga koos vdi ei suhelda nii tihedasti, et ndu
ja abi kohe saada oleks. Ka paljud suhtumi-
sed on uuenenud ja voivad olla eelnevatest
aegadest véga erinevad.

~Perekoolid on mdeldud tulevastele vane-
matele teoreetiliste ja praktiliste oskuste saa-
miseks. Hea on muidugi lugeda raamatuid,
artikleid, aga perekoolides peavad loenguid
enamasti &mmaemandad ja arstid, kes iga-
paevases t606s ja praktikas ndevad &ra kdige
selgemad vajadused ja eesmérgid, mis last
saades ja pereks kasvamises voivad esineda.
Véga head on néited nii-6elda elust enesest,
mis on varvikad ja jddvad seetbttu paremini
meelde,” toob Leht vélja perekoolide eelise
néaiteks raamatute uurimise ees.

Diana Leht mérgib, et &mmaemandate
soovitus on koigis loengutes kahekesi kéia.
Ja pdhjendab, et isadel on teine vaatenurk
juba ainult seetbttu, et nemad ei stinnita ja
neil ei ole voimalikku hirmu slinnituse ees,
mis suuremal v6i vihemal maaral naistel voib
esineda. Isad saavad perekoolis kuuldut vétta
ratsionaalsemalt. Tihti markavad naised, et
neil oli naiteks moni asi taiesti ununenud ja
isa, kes oli ka loengutes kainud, tuletas vaja-
dusel radgitut meelde. ,Kindlasti soovitame
nii esimese kui ka teise ja miks mitte ka kol-
manda lapse saamisel perekooli kiilastada.
Meditsiin areneb Kiiresti ja raseduse, suinni-
tuse, stinnitusjargse perioodi kohta tuleb infot
samuti pidevalt juurde. Tihti Gtlevad ka kor-
duvslinnitajad seda, et teise ja/voi kolmanda
lapse saamisel olid spetsialistide soovitused
uuenenud,” lisab &mmaemand.

Perekoolil on kolm p&hisuunda. Esiteks on
eesmark aidata naistel ja nende tugiisikutel
rasedusega kohaneda. Teiseks valmistada
naisi ja nende tugiisikuid ette stuinnituseks ning
toimetulekuks stnnitusjargse perioodiga. Kol-
mandaks soodustada rasedate flusilist tege-
vust neile sobiva koormusega.

Perekooli asukoht naistekliiniku sees loob
head vbimalused rasedatele ja nende tugiisi-
kutele naistekliinikuga tutvumiseks ja harju-
miseks. Sunnitama tulles on tuttav keskkond
ja tuntakse ennast turvalisemalt. Perekool on
ka kliiniku visiitkaart — kliendid tutvuvad pere-
koolis td6tajate ning kliinikuga. Lisaks annab
perekool véimaluse erinevaid kliinikuid vor-
relda, valida sobivaim.

Diana Leht soovitab rasedusega arvele
vottes esmalt kuulata lapseootuse ning raseda
toitumise loengut, hiliem vdiks lisanduda stin-
nituseks valmistumise loeng. Siinkohal lisab
ammaemand, et on neid, kes kuulavad sln-
nituse loengut korra 30. nédala paiku, kuid on
ka neid, kes korduvalt — siis tasub seda teha

Aasta dmmaemand 2015 — Annely Kdrema

Perekoolis saab vahetada kogemusi ka teiste lapseootel peredega ning rdékida rébmudest-muredest

25. nadala paiku, mil veel stinnitus distant-
silt paistab, ja taas vahetult enne stinnitama
minekut.

Lisaks teoreetilisele baasile on kasulik ka
praktiline pool, mis tugevdab keha ja vaimu,
leevendab raseduseaegseid vaevusi ning
aitab kasvava koormusega sujuvalt kohaneda.
Ida-Tallinna Keskhaiglas on rasedatel véimalik
kaia loomulikuks stnnituseks ettevalmistavas
vbimlemises, joogas ning taastusravikliinikus
vesivdimlemises.

Rasedusaegne jooga
ja voimlemine tekitab
organismis heaolu-
tunnet, lisab erksust
ja aitab ennetada
raseduse ajal tekkida
voivaid vaevusi.

Miks tulla? Diana Leht selgitab siinkohal,
et rasedusaegne jooga ja vdimlemine tekitab
organismis heaolutunnet, lisab erksust ja aitab
ennetada mitmeid raseduse ajal tekkida voi-
vaid vaevusi. Rasedusaegsel aktiivsusel on
mitmeid plusse — aitab leevendada seljava-
lusid, hoiab lihased heas toonuses. Jooga ja
véimlemise eesmargiks on lihaste treenimine,
Opitakse lihaste I6dvestamist ning stiinnituseks
ettevalmistavat diget hingamist.

~oUnnitus on flusilist pingutust ndudev
tegevus, mille tdttu on rasedusaegne treeni-
mine, toonuse lisamine &aretult oluline. Liigu-
tamisest saadav heaolutunne lisab energiat

ning puhastab pea igapéevastest motetest,”
lisab Diana Leht.

Ammaemand lisab, et rasedusaegsele
aktiivsusele ei ole piiranguid — iga naine tun-
netab ise &ra, kui palju ta jaksab ja suudab.
Kui, siis tuleks véltida ekstreemspordialasid,
samuti olukordi, mis vdivad kaasa tuua poru-
tus- voi kukkumisohtu.

Ida-Tallinna Keskhaigla taastusravikliinikus on
vbimalik rasedatel kéia vesivbimlemises. Vaid
neljakaupa treeningul kéies on hea flsiotera-
peudi Aira Saare juhendamisel harjutusi teha
ning end igapdevamotetest hetkeks eemal-
dada.

Fusioterapeut kinnitab, et huvi vesivéim-
lemise vastu on rasedatel suur. Oodatud on
raseduse erinevas staadiumis naised — olulisi
vastundidustusi vesivdimlemises osalemiseks
ei ole. Enamasti jbuavad beebiootel naised
kohale aga siis, kui on emaduspuhkusele
jdédud — siis on rohkem aega keskenduda
iseenda heaolule ning valmistuda stinnituseks
nii kehaliselt kui vaimselt.

Aira Saare sonul on vesi alati hea 166gas-
tusvahend. Eriti aga raseduse ajal, mil 9 kuu
jooksul tuleb kehakaalu juurde kuni 20 kilo.
Vees olles on vBimalus end taas kordades
kergemana tunda, samas |66gastada liha-
seid, mis on ulekoormatud ja treenida neid,
mis aktiveerimist vajavad. ,Vesivéimlemine
on rasedatele sobilik just seetdttu, et rase-

duse ajal nihkub naise keha raskuskese
ettepoole, mistéttu on tasakaalu hoidmine
senisest raskem. Suurema koormuse saavad
alaselg ja labajalad. Uuringute jargi on kuni
70% naistest mingil rasedusetapil tundnud
alaseljavalusid, samuti vdib esineda turseid
jalgadel ja katel. Vees vdimeldes aitab vee
surve jalgadele-katele organismil tursetega
paremini toime tulla.

LKaebustele vaatamata ei ole rasedus hai-
gus, seega soovitan neil, kes vett armastavad,
kindlasti osa votta vesivbimlemisest — seda
vOib teha kuni slnnituseni. Vees harjutusi
tehes on traumade oht vaiksem, basseinivesi
on umbes 30 °C, nii et see peaks sobima ka
kGlmakartlikele naistele, Ghtlasi on see hea
vbimalus |66gastuda igapéevastest motetest,”
selgitab Aira Saar.

Fusioterapeudi sonul ei tasu peljata, et tree-
ning Ulejou vdiks kéia. lgalks saab kaasa
teha omas tempos, just nii, nagu hetkel dige
tundub. Loomulikult on igati abiks treeningu
véltel juhendaja, kellelt saab alati tuge ja ndu.
LHarjutuste tegemisel kasutatakse ka abi-
vahendeid — néiteks hlidronuudleid, palle ning
vahtplastist hantleid, mis aitavad hoida tasa-
kaalu ning seelébi parandada harjutuste tege-
mise kvaliteeti. Paljude naiste lemmikharjutu-
seks on vdimalus olla taas kdhulilamangus,
mida kasvava kohu t6ttu pole enam kuude
kaupa saanud teha. Rinnuli ujumisasend aitab
aktiveerida selja slivalihaseid, tasakaalusta-
des korsetilihaste t66d ning anda puhkust
alaseljalihastele,” selgitab flUsioterapeut.

Ammaemandate Uhing tunnustas ITK (iheksat &mmaemandat

Sel aastal tunnustas Ammaemandate
Uhing tééde ja tegemiste eest eri-
nevate tiitlitega kokku tiheksat meie
haigla &mmaemandat.

Ida-Tallinna Keskhaigla @mmaemandaid tds-
teti esile jargmistes kategooriates:

Aasta @mmaemand 2015 tunnustuse
palvis kolleegidelt Annely Karema.

Aasta praktikajuhendaja tunnustuse pél-
vis Ulidpilastelt Kadri Vinkel.

Perekooli portaali lugejate ehk rasedate
ja stinnitajate otsese tagasiside tulemusena
palvisid tunnustuse &mmaemandad Annika
Hommik, Triin Rootalu, Ruth Miilen, Kaili Nisu,
Siiri Ennika ja Liisi Aas.

Tunnustuse ,Aasta tegu &mmaemandu-
ses” pélvis Kristi Sims.

Meie haigla t66tajatele omistatud tunnus-
tused on uhkuseks kogu haiglale ning naiste-
kliinikule.

Onnitleme tunnustuse saanuid ning soo-
vime nende saavutuste valguses tanada eraldi
Vivian Arusaart, kes naistekliiniku amma-
emandusjuhi ja kutseala edendajana on loo-
nud pinnase selliste r6dmustavate tulemuste
ja uudiste tekkeks.



Uroloogia osakond seisab kindlatel jalgadel

Ida-Tallinna Keskhaigla uroloogia osa-
konna positsioon on Eestis tugev,
siin on head traditsioonid ning ilihtne
meeskond. Uhised eesmirgid ja sel-
lest lahtuv tegevus on toonud uroloo-
gia osakonna tidnasesse — 61 aastat
soliidset traditsiooni on loonud jérje-
pidevad teadmised ning arengu vald-
konna parimate spetsialistide poolt.

4. jaanuaril 1950. aastal Tallinna | Haiglas
eraldiseisvana tegutsema hakanud uroloo-
gia osakond on uks vanimatest osakondadest
vabariigis. Tanaseks on juba 61 aastat olnud
meie haiglas patsientidele kattesaadav parim
vbimalik ajakohane arstiabi.

Tbepoolest, Ida-Tallinna Keskhaigla uro-
loogia osakonna taust on muljetavaldav.
Osakonna juhataja dr Martin Kivi réagib oma
eelkaijast dr Toomas Tammest Ulivordes —
varasematel aastakiimnetel tehtu on loonud
aastatega Uhtseks saanud meeskonna, kes
kaib Uhte rada, tdiendab end jarjepidevalt ning
on seelédbi andnud Ida-Tallinna Keskhaigla
uroloogia osakonnale arvestatava positsiooni
Eesti uroloogia valdkonnas.

Igapéevasele t66le annab ka tana palju
juurde tdik, et dr Toomas Tamm kui Eesti
Uroloogide Seltsi esimees on jatkuvalt seo-
tud Ida-Tallinna Keskhaiglaga — pikaajalised
kogemused, usaldusvéarsus ja uuendusmeel-
sus ning valdkondlik infovahetus on ndnda
just parimal moel tagatud.

~Meie osakonna pdhivaartusteks on puhendu-
mine patsiendile, professionaalsus ja mees-
konnatt6,” selgitab dr Kivi, lisades, et just
individuaalne lahenemine patsientidele ja opti-
maalsed ravilahendused on need, mis aitavad
tagada ravivalikul patsiendile headest meditsii-
nilistest tavadest, pikaajalistest kogemustest
ja rahvusvahelistest ravijuhistest ldhtuva abi.
Téna t6dtab ITK uroloogia osakonnas pat-
sientide heaks 7 uroloogi, tle 30 &e ja hool-
daja. Osakonnas on 17 voodikohta, sealhulgas
viis Il astme intensiivravi voodit. Polikliinikus
tehakse aastas rohkem kui 18 000 vastuvéttu,
osakonnas saab ravi lle 1300 patsiendi.
»leeme aastas keskmiselt tile 1000 erineva
uroloogilise operatsiooni. Enamus vahelesek-
kumistest on vaheinvasiivsed endoskoopilised
ja laporoskoopilised operatsioonid. Vain 6elda,
et tegeleme kdikide uro-onkoloogiliste patoloo-
giate raviga, eesndérme- ja neeruvahi raviks
kasutame konventsionaalset ja laporoskoopi-
list kirurgiat,” toob uroloogia osakonna juhataja
esile, lisades, et tdnu optimaalsele td6jaotu-
sele, personali véljabppele ja meeskonnattdle
on Ida-Tallinna Keskhaiglas hea vdimalus teha
operatsioone minimaalse ooteajaga.

i.

Uroloogia osakonna juhataja dr Martin Kivi sénul on edu aluseks (ihtehoidev ning liksteist tdiendav meeskond

Ida-Tallinna Keskhaigla uroloogia osakond on
alati pakkunud patsientidele parimaid meditsii-
nilisi lahendusi. 2015. aastal avati kirurgiakliini-
kus uus kaasaegselt varustatud operatsiooni-
saalide plokk, mis vGimaldab teha koik vajalikud
endoskoopilised, laparoskoopilised ja lahtised
operatsioonid uusimat tehnikat kasutades.

Ravit6d koérge intensiivsus lubab osutada
Ida-Tallinna Keskhaiglas kérge kvaliteediga
ja maksimaalselt kiiresti spetsiifilist uroloogi-
list ravi. Ambulatoorse ja statsionaarse ravi
ootejérjekorrad on lihikesed, uroloogilise abi
kattesaadavus on hea. ,Parim naide on siin-
kohal neerukivitdvega patsientide késitlus, voi-
malused neerukive erakorraliselt eemaldada
patsiendi haiglassetuleku péeval ja iga péaev
erinevate mitteinvasiivsete meetodite abil —
kehavaéline kivipurustus, erinevad endoskoo-
pilised ravimeetodid: fleksiibelne ureterorenos-
koopia ja neerukivide purustamine laseriga,
perkutaanne nefroskoopia, mis annab patsien-
dile vBimaluse taastuda kiiremini ning naasta
igapaevaellu. See naitab korget kvaliteeti kogu
meeskonna véljadppes, personali sidusust ja
ravivoimaluste olemasolu,” tddeb dr Kivi, lisa-
des, et ITK uroloogia osakonnas sooritatakse
umbes 25-30% Eesti neerukivi operatsiooni-
dest ja protseduuridest.

Kusepdievahi diagnostikas ja ravis kasu-
tatakse kaasaegset fotodliinaamilist kasvaja
diagnostika meetodit ja transruretaarset kuse-

Elustamiskoolitus toi teatripered kokku

Mai keskel toimus Rahvusooperis Esto-
nia opetlik ja pohjalik elustamiskoo-
lituspéev, kuhu lisaks estoonlastele
kogunes teistegi teatrite rahvast. Elus-
tamiskoolitust viisid Idbi meie haigla
koolitajad eesotsas Elisabeth Nahki ja
Anzela Kaminskasega.

Koostd6 Rahvusooperiga Estonia on lda-Tal-
linna Keskhaiglal vilja kandnud juba aastaid.
Lisaks kevadel toimuvale Estonia tervisena-
dalale ning sligise hakul aset leidvale teat-
rilaadale oli toimunud elustamiskoolitus hea
lisa terviseOpetusele ning paadis teiste teatrite
té6tajate koondumisega.

Koolitus koosnes teoreetilisest ja prak-
tilisest osast. R&agiti sellest, kuidas anda
esmaabi — tdpsemalt sellest, kuidas reagee-
rida verejooksu, haavade, traumade puhul,
ning sellest, kuidas kutsuda abi numbrilt 112.
Lisaks anti llevaade elustamisest — algo-
ritm, sidamemassaaz, kunstlik hingamine.

AnZela Kaminskas ja Elisabeth Nahk on hinnatud
esmaabikoolitajatena tuntud ka véljaspool haiglat

Praktiline osa hdlmas situatsioontlesan-
nete lahendamist ning just see osa kujunes
kohaletulnute hulgas kdige populaarsemaks.
Koolituse eestvedaja Elisabeth Nahk kinnitab,

pbie resektsiooni. Invasiivse kusepdievahi
radikaalseks raviks on kasutusel operatsioo-
nid lahtisel meetodil, radikaalne tstistektoomia
erinevate uriiniderivatsiooni meetoditega.
Uro-onkoloogia valdkonnas arutatakse
kdik esmaselt diagnoositud pahaloomulise
kasvajaga patsiendid, keerulised haigusju-
hud ja multimodaalset ravi vajavate patsien-
tide ravijuhud l&bi onkoloogilisel konsiiliumil,
kus osalevad lisaks uroloogidele keemia- ja
kiiritusraviarstid, radioloogid ja patoloogid. On
hea meel tddeda, et osakonnal on tihe, pika-
ajaline ja edukas koostd6 ITK onkoloogia kes-
kusega ja SA PERH kiiritusravi osakonnaga.
Lisaks eelpool mainitule toob dr Kivi vélja
asjaolu, et siinses osakonnas on pikaajaline
kogemus meeste operatsioonijargse uriinipi-
damatuse ravis. Meeste inkontinentsi raviks
paigaldatakse siin fikseeritud meestelinge,
mille tehnika on vaheinvasiivne ning tulemu-
sed edukad ja pikaajalised. Kirurgilist abi saa-
vad uriinipidamatuse korral muidugi ka naised.

Toekat meeskonda aitab kaasaegselt sisusta-
tud keskkond. Téna on planeerimisel mahukas
remont ja osakonna timberehitus — uued kaas-
aegsed palatid annavad patsiendile paremad
olmetingimused ja personalile uue, senisest
veelgi kaasaegsema to6keskkonna.
K&esoleva aasta slgisel saab uroloogia
osakond endale uut tdiendavat aparatuuri, mis
avab lisavbimalused onkoloogiliste patoloo-

et tegemist oli jarjekordse kogemusega viia
koolitus 14bi eritingimustes. ,Teatris ei ole me
veel varem esmaabi andmas kainud. Sel kor-
ral saime méangida l&bi erinevaid situatsioone
nii fuajees, porandal kui ka rodul. Meid voeti
vastu sobralikult, huvitatus oli auditooriumis
véga korgel tasemel. Oli tore, et kohal ol
hésti palju noori, kes tahtsid osaleda kdikides
situatsioonides,” rédmustab koolitaja.

Rakvere Teatri td6tajaskond andis tagasisi-
dena teada, et neile oli kdige olulisem tead-
mine, et kunagi ei tasu karta, sest tegutsemata
jatmine on viimane lahendus. Just see, kuidas
kohe esimesel minutil kéitutakse, paneb paika
inimese edasise paranemise voi ellujadmise.
Samuti kiideti soojalt lektoreid, kes t6id jutus
elulisi nditeid, juhtumeid elust enesest ning
korrati tdéhtsamaid punkte Ule.

Draamateatri pere jai koolitusega samuti
véga rahule. ,Koolitus oli igale osalejale vaja-

giate diagnoosimisel.

Enesetédiendamine ning koolitamine on ITK
uroloogide seas alati esikohal olnud. Koosttds
Tartu Ulikooliga on uroloogia osakond olnud
koolituskeskuseks paljudele arstiteaduskonna
Ulidpilastele ja residentidele. Sel stgisel on
aga plaanis uroloogide diagnostiliste véima-
luste ja oskuste parandamise ning véimaliku
professionaalse ampluaa suurendamiseks
praktiline tédienduskoolitus kdikidele osakonna
arstidele invasiivradioloogia erialal koostd6s
ITK radioloogidega dr Rossi juhendamisel.

Tanavu aprilli alguses alustanud e-kon-
sultatsiooni vimalus on dr Kivi sénul veelgi
parandanud ja lihtsustanud koostd6d perears-
tidega — andnud véimaluse senisest kiiremini
konsulteerida perearstidega patsientide ravi
osas ja suunata neid ravile. Lisaks on kées-
oleva aasta maist suurendatud ambulatoorse
t66 mahtu, mis parandab ambulatoorse uroloo-
gilise abi kattesaadavust ja muudab ootejérje-
korra patsiendile Iiihemaks.

slda-Tallinna Keskhaigla uroloogia osakon-
nas on suurepéraselt sulandunud kollektiiv,
véljapaistvad kogenenud kolleegid, kellel on
pikaajaline professionaalne kogemus, pidev
taiendbpe, kaasaegne aparatuur, ning ootame,
et lahitulevikus teoks saav remont loob veelgi
paremad tingimused patsientidele ja persona-
lile. Meil on vaga hea koostt0 teiste erialade ja
raviasutusega, patsientide silmis &ra teenitud
usaldusvaarsus, mida lubame hoida ka tulevi-
kus,” votab dr Kivi kokku osakonna tugevused.

lik ja oleks vdinud olla iseenesest veel pikem
ja poéhjalikum, et nendel olulistel teemadel
rohkemgi arutleda. Hea oli saada esmaabi
nduandeid ja neid oma teatrisse edasi viia
ning kolleegidega arutleda, jagada saadud
kogemusi. Samas kerkisid koolitusel esile
uued ja raskemad kisimused ning kbik ehk
polnud ka koolitusel Giheselt arusaadav — hea
oli, et saime esitada lisaklisimusi. Lektorite
soe olek ja energia oli meeldiv ning koolitus
oli huvitav. Suur tanu!” kdlas tagasiside.

Ka Estonia teatrilt said ITK lektorid tanu-
sobnu ning kdlama jai arvamus, et olgu kuu-
lajaks esimest vdi juba mitmendat korda
koolitusel osaleja — kordamine on tarkuse
ema. Tddeti, et lektorite naited elust enesest
annavad teoreetilisele baasile palju juurde.
Kinnitati, et lektorid olid toredad ning panid
end huviga kuulama. Koolitus jattis ITK-st hea
mulje ning lahkuti rahuloluga.

Suure huvi t6ttu jatkame kindlasti ka tulevi-
kus teatrirahvale suunatud terviseloengutega!



,Jooga sobib igas vanuses, kaalus ja pikkuses inimestele!”
ehk kaes on ITK jooga stnnipaev!

Meie haiglas alustati esimeste jooga-
tundidega 2015. aasta juunikuus. M66-
das on aasta ning on hea aeg teha teh-
tust kokkuvéte — sdna saavad nii tree-
nerid kui ka meie haigla aktiivsemad
joogahuvilised.

Haiglaperel on seni olnud vdimalus kéia joo-
gatundides lausa neli korda nédalas — kaks
korda Ravi tdnaval ning kaks korda Magda-
leena Uksuses. Huvilisi on juhendanud treene-
rid Dagmar Neem ja Sandra Sikk, kes julgus-
tavad igas vanuses inimesi joogaga tutvuma.
~Juba iidsetest aegadest on joogat kasutatud
flusilise vormi ja vaimse tervise tugevdami-
seks ning haiguste ennetamiseks,” lausub
Neem ning lisab: ,Vaimne ja fUusiline tervis
on véga tihedalt seotud.”

Jooga 6petab hingama

Téanapéeva kiire elutempo t6ttu kannatab jéar-
jest rohkem inimesi pideva stressi all. Jooga
mitmed head kuljed suudavad pingeid lee-
vendada. Suurt rolli méngivad selles hinga-
misharjutused, mis aitavad rahustada kesk-
nérvististeemi — see on kasulik nii kehale kui
psuuhikale. ,See, kuidas me hingame, mdju-
tab vaga palju meie tundeid ja métteid,” sénab
Neem. Suheldes agaramate joogahuvilistega,
tuli ilmseks, et iseenesest moistetav hinga-
mine on tdesti oluline. Naistekliinikus téotav
Sirje Pajus lausub: ,Jooga on 6petanud diget
hingamist, mida enamik meist valesti teeb.
Péris képas veel ei ole, sest aastakiimnetega
tekkinud vale harjumus on visa kaduma, aga
kull ta tuleb, kui edasi harjutada.” Pajus eel-
nevalt joogaga kokku puutunud polnud, aga
+Kui joogatunnid suisa koju toodi, siis oleks
patt olnud mitte proovida ja juhus k&est lasta”.

44 Jooga on opetanud
oiget hingamist, mida
enamik meist valesti
teeb. Péris k&pas veel
ei ole, sest aasta-
kiimnetega tekkinud
vale harjumus on visa
kaduma, aga kull ta
tuleb, kui harjutada.

Joogatundi alustatakse tavaliselt teatud
kehaasendis sooritatavate stigavate hinga-
misharjutustega, millele jargneb harjutuste
sari, nagu néiteks paikesetervitus, et kiiren-
dada vereringet ja soojendada lihaseid. Péike-
setervituses olevaid harjutusi juhib praktisee-
rija enda hingamine. Selle Ule, et joogatunnid
selleks hooajaks 1&bi saavad, joogahuvilised
ei kurvasta, sest tédnu joogatundidele on har-
jutused huvilistele selged. Diagnostikakliinikus
tegutsev Kaja Mutso lausub: ,Ise kodus paar
paikesetervituse harjutust véi alla vaatava
koera asendit I&bi teha — need on niitd tanu
joogatundidele vaga selged.” Stidamekesku-

ses to6tav Helve Jarve lisab, et kindlasti peab
end kuulama.

Neem lausub: ,Jooga eripéra ongi erine-
vate faktorite harmoniseerimine.” Lihasjoud
suureneb kehaasenditega, mida hoitakse
tavaliselt kuni viis hingamist. Seelabi suure-
neb ka painduvus, sest asendites olles raken-
datakse liigese taisulatuses liikuvust. Seistes
sooritatud harjutused parandavad lisaks muule
ka tasakaalu. Koik joogatunnid sisaldavad alati
nii venitusi, p66rdeid kui ka jou- ja tasakaalu-
harjutusi. Joogatunnid I6pevad meditatsioo-
niga, mis lisavad joogatunnile oluliselt juurde.

Jooga kui ennetus ja ravi iheskoos
Lisaks aitab jooga vaigistada valusid. Joo-
gas on véaga oluline hoida oma selg sirge ja
hésti painduvana. Paindlikkus ja tugevus voib
aidata &ra hoida seljavalusid. Samuti voivad
paljud joogaharjutused aidata ka juba paljude
krooniliste valude korral nagu liigeste-, pea-
voi seljavalud.

Joogatundides tehakse harjutusi vastavalt
inimeste muredele — see aitab paevastressi
maandada, narve puhastada, to6stressi tasa-
kaalustada ja trenn on ka tehtud. Alaseljava-
lud ja Ulaselja pinge on sagedamini esinevad
tervisehéired tdnapéeval. Need on enamasti

W

tulnud sellest, et inimesed veedavad palju
aega autoroolis istudes voi arvuti taga, mis
muudab selja kangeks ja paindumatuks.
Sandra Opetas juba esimeses tunnis, et arvuti
killge peaks panema varvilise kleepsu, mis
tuletab p&eva jooksul meelde enda kehaasen-
dit, t66taja peaks oma kehaasendit korrigee-

14 Jooga aitab
vaigistada valusid.
Paindlikkus ja tugevus
vOib aidata ara hoida
seljavalusid.

rima, nii ei unusta end ta arvuti taha kadru.
Pajus lisab: ,Paris kleepsu pole pannud, aga
mdtteline kleeps on arvuti kiljes kill ja see
toimib. Suuremalt jaolt istuva t66ga on kord
nédalas end venitamas kaia tlihea. Mina olek-
sin huviline ka stigisel trennidega jatkama!”
Jooga sobib kdikidele, nii meestele kui ka
naistele, ja eelneva kogemuse puudumisest
end heidutada lasta ei tohiks, sest tunnid on
mdeldud nii algajatele kui edasijdudnutele.
K&igi painduvus, kontroll ja tasakaal paraneb
ja treenerite sdnul on aastaga osalejate aren-
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gut silmaga néha. Huviliste seas on inimesi,
kes polnud enne joogatunde kunagi spordiga
tegelenud, aga ka inimesi, kes on nii joogaga
kui ka muude aladega sina peal. Mutso lausus,
et oluline on tema jaoks aeg — ekstra séit trenni
ja sealt koju on pikk. Kodus trenni tehes kaob
aga vahepeal motivatsioon ja pealehakka-
mine. Seega — minek ITK pakutavasse jooga-
tundi! Peale t66d on véga hea ja mugav t66-
kohas toimuvast joogatunnist I&bi astuda ja
lisab: ,Joogatund kui selline on minu jaoks
mdnus I66gastus nii meelele, vaimule kui ka
kehale.”

Siiani on osalejate hulgas meesterahvaid
kullaltki vdhe olnud, aga seda on vdimalik
muuta sugisel, kui algab uus hooaeg, jooga-
tiim ootab heal meelel aktiivseid mehi. Lisaks
hea rihi ja tervisliku kehakaalu sailitamisele
ning painduvuse ja tasakaalu arendamisele
annab jooga ka seda, mida ei ole silmaga
vbéimalik néha, jooga tugevdab immuunsus-
susteemi ja unekvaliteeti, annab rohkem ener-
giat ja parandab hingamist. Praktiseerija saab
meelerahu ja paranenud elukvaliteedi. Sugisel
algavad joogatunnid uue hooga, millega saab
haiglapere oma tervisele ja keha harmooniale
tahelepanu pakkuda — seniks soovib joogatiim
koigile ilusat ja aktiivset suve.

Sdrtsakas joogatreener Dagmar Neem Kiidab aktiivseid treeningutel kdijaid ning kutsub stigisel uue hooga koéiki joogasse!

Noorsportlaste terviseuuring annab Ulevaate noore tervislikust seisundist ja kehalisest voimekusest

LadAd.

IFA-TRALETTA REEHMGLA

NOORSPORTLASE
TERVISEUURING

Ida-Tallinna Keskhaiglas on véimalik
noorsportlase terviseuuringul saada
lilevaade noore tervislikust seisundist.
Terviseuuringu peamised eesmargid
on vastunéidustuste ja osaliste piiran-
gute véaljaselgitamine spordiga tege-
lemiseks ning terviseriskide kindlaks-
tegemine.

* Noorsportlaste terviseuuringule on ooda-
tud 9-19-aastased noored, kes osalevad
regulaarselt spordiklubi, spordikooli voi kooli
juures tegutsevates treeningutes ning kelle
treeningtundide arv nédalas on 5 v6i enam
tundi (v.a kehalise kasvatuse tunnid).

* Enne uuringule tulekut on vajalik taita
spordimeditsiinilise terviseuuringu kusimustik
ja see uuringule kaasa votta. Kisimustik on
kattesaadav nii eesti kui ka vene keeles.

* Noorsportlaste terviseuuringut rahastab
Eesti Haigekassa, uuringuteks ei ole vaja saa-
tekirja.

* Enne uuringule tulemist on palve 2-3
tundi mitte stta ning kaasa tuleks votta
spordiriided, jalandud, pesemisvahendid ja
kateratik.

* Noorsportlaste terviseuuringuid viiakse
l&bi Ida-Tallinna Keskhaigla Magdaleena
Uksuses.
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Roomsameelsed veremehikesed
juhatavad patsiente verevotukabinetini

ITK Ravi th C-korpuses on niiidsest
verevotukabinetini teed juhatavad
sédrasilmsed veremehikesed.

Esimene mehike asub 1.-2. korruse vahel
trepikdénakus, juhatades nénda mugavalt
inimesi edasi keeruliselt leitava verevotu-
kabineti suunas.

Teine veretilgamehike asub mugavalt
verevOtukabineti ukse ja lifti kdrval, nii et
trepist voi liftist tulles hakkab ta kohe hésti
silma.

Lisaks verevdtukabineti asukohale vii-
tamisele teeb mehike oma saravate silma-
dega tuju heaks nii patsientidel kui haigla
tootajatel.

Tallinna Tervishoiu Kérgkool tervitas meie haiglat kdtehligieeni pdeva puhul

5. mail tahistasime rahvusvahelist

katehlgieeni paeva

MaailmaTerviseorganisatsioon (WHO)
on kuulutanud 5. mai rahvusvaheli-
seks katehiigieeni paevaks — sel aas-
tal tahistati kite puhtusele tahelepanu
juhtivat paeva juba liheteistkiimnendat
korda.

Kéatehlgieeni pdeva téhistamise eesmark
on parandada haiglatdétajate, patsientide ja
elanikkonna kétehugieeni, sest igaliks meist
saab puhaste kate kaudu vahendada infekt-
sioonide levikut ja multiresistentsete mikro-
organismide Ulekannet.

Sel aastal oli WHO katehugieeni paeva
fookuses kirurgiline patsient, sest digeaegne
katehligieen toetab ohutut kirurgilist ravi.

Kéatehlgieeni téhtsustamine on téanapée-
val haigustekitajate leviku véltimiseks kdige
tunnustatum ja efektiivsem meetod. Arenenud
riikides nakatuvad tervishoiuga seotud infekt-
sioonidesse 5-10% hospitaliseeritud patsien-
tidest ja haigustekitajate edasikandjateks on
saastunud kded. Uurimustega on tdestatud,
et parema katehugieeniga saab vdhendada
tervishoiuga seotud infektsioone u 20% vorra.

Oma katehlgieeni saab igalks ka ise
mojutada. Katehtgieeniks vajalikud vahen-
did on alkoholi baasil kéte antiseptikum, seep
ja vesi.

Ida-Tallinna Keskhaigla infektsioonikont-
rolli osakond on panustanud digete kéte-
hiigieeni harjumuste juurutamisse ja soostu-
muse parandamisse haigla personali hulgas,
viies |abi vastavaid koolitusi ja tehes kéte anti-
septikumide kasutuse jarelevalvet.

Kétehtgieeni paeval soovitati kbigil moel-
da oma kéatehtigieenile, sest hoolitsetud ja
puhtad k&ed on iga inimese visiitkaardiks.

Oige kitehiigieeni tagamiseks pea
meeles:

1. Enne kétepesu ja kateantiseptika tege-
mist eemalda kell, sbrmused, kdevorud.

2. Jalgi, et kuuned oleksid luhikesed
(3-4 mm) ja puhtad.

3. Patsientidega t66tamisel ara kasuta
kidnelakki ega kunstkudsi.

4. Pikad varrukad segavad Giget katehu-
gieeni, patsiendiga td6tamisel kanna lihikese
varrukaga todriietust.
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Lahendused palume saata toimetus@itk.ee. Eelmise ristsdna vastuseks oli: Kvasar, Supernoova.Taname
koiki, kes leidsid aega lahendada ja oma vastuse saata. Loosionn naeratas sel korral Kaja Mutsole. Vbitjaga

voetakse Uhendust.

Valminud on sunnitusmaja kodulehekulg

Valminud on ITK siinnitusmaja kodu-
lehekiilg www.sunnitusmaja.ee, mis
kajastab suinnitusmaja tegemisi ning
jagab infot nii sonas kui pildis rase-
datele ja teistele huvilistele. Veeb on
taienduseks praegusele naistekliiniku
lehele.

Veebilehelt leiab kasulikku infot alates rase-
duse planeerimisest kuni slinnijargse perioo-
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dini. P8hjaliku tlevaate saab meie slinnitus-
maja teenustest, jagatakse vajalikke soovitusi
ja juhiseid selle kohta, kuidas ja kelle poole
vajadusel p66rduda.

Head kolleegid, vbite lahkesti jagada tea-
vet stinnitusmaja veebist. See on tulevastele
lapsevanematele hea vdimalus leida kogu
vajalik info Uhest kohast.

Sinnitusmaja kodulehekllg on eesti ja
vene keeles.
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Haigla ajaleht ootab kaastoid!

Kui sul on métteid, tdhelepanekuid voi ideid, mida lugejateni tuua, &ra karda neid paberile panna. Head mdtted
ja vihjed on alati teretulnud! Ootame jérgmistesse ajalehenumbritesse kaastéid aadressil toimetus @itk.ee.

Head méttelendu!

ITK S6numid: toimetus @itk.ee
Kujundus: OU Viiest Viis

Trakk: KNT Meediad, kogus 1000 eks
Toimetaja: Keeletoimetus OU

Juunikuu leht on trikitud loodussdbralikule 100%
taastoodetud paberile Cyclus Offset
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