fallid naised!

Onnitleme teid saabuva emadepdieva puhul

Ja oleme siidamest tinulikud kingitud elude eest!
onne ja réomu

Soovime teile tugeval tervist,

igasse pieva!

Jargmine qjaleht 28. mai

Olgu igaiihele teist tiinutdiheks laste
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APRILL 2020
MAARDU LINNAVALITSUSE AJUTINE TOOKORD KRIISIAJAL:

Kodanike vastuvott toimub ainult fuajees ning teenindamine toimub Uhekaupa jdejekorra alusel.

AVALDUSI VOTAME VASTU AINULT JARGNEVATEL AEGADEL:
ESMASPAEVITI KL9.00 -12.00ja 14.00 -16.30
KOLMAPAEVITI KL14.00 -16.30
ELANIKEREGISTER VOTAB VASTU AVALDUSI:
TEISIPAEVITI KL 9.00 -12.00 ja14.00 - 16.30
LISAINFORMATSIOONI SAAMISEKS HELISTAGE PALUN:
VALVELAUD: 60 60 727
RAHVASTIKUREGISTER: 60 60 705

SOTSIAALABI OSAKOND: 60 60 747,60 60 712,60 60 720

KUIDAS END KAITSTA?

PESE TIHTI KASI
Katepesuks kasuta sooja vett ja seepi ning avalikes kohtades kasuta alkoholipdhist kate desinfitseerimisvahendit.

JALGI HINGAMISTEEDE HUGIEENI
Kui aevastad voi kohid, siis kata oma suu ja nina Uhekordse salvrdtiga. Viska see koheselt prigikasti ja puhasta
seejarel kaed. Kui sul ei ole salvratikut, kasuta oma varrukat (kiunarvarre osa), aga mitte paljast katt.

VALDI KONTAKTI
VBimalusel pUsi kodus. Kodust valjas liikudes hoia teistest inimestest vahemalt kahe meetri kaugusele.

VALDI SILMADE, NINA JA SUU KATSUMIST
Kui sul on palavik, kdha, hingamisraskused, OTSI VARAKULT ABI. Simptomite ilmnemisel vota
Uhendust tervishoiutodtajaga (perearstiga).

OLULISED KONTAKTID
Uleriigiline kriisitelefon: 1247 (24 h)

Lasteabi: 116 111 (24 h), www.lasteabi.ee
Ohvriabi kriisitelefon: 116 006 (24 h)

Emotsionaalse toe Eluliin: 655 8088 (igapdevaselt kl 19-07)

Linnalehe Maardu Panoraam valjaandja: Toimetuse aadress: Keemikute 12b, 74116 Maardu
E-post: toimetaja@maardu.ee

Tel.: 519 74 358

Linnalehe e-versioon: www.maardu.ee
Fotod ajalehes: Jelizaveta Baikova-Lapina, Jelena Katsuba Tiraaz: 8550 eks.

Maardu Linnavalitsus

Peatoimetaja: Elena Villmann

Ajalehe ilmumisaeg: Maardu Panoraam ilmub kord kuus viimasel neljapdeval.
Palume arvestada sellega, et materjalid avaldamiseks voetakse vastu mitte hiljemalt 16. kuupaevaks.
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LINNAPEA RUBRIIK

KALLID MAARDULASED!

Juba Ule kuu aja on kogu Eesti sunnitud veetma mak-
simaalselt voimaliku aja isolatsioonis. Kdik me loeme uu-
diseid, muretseme oma ldhedaste, riigi majanduse, rahva
tervise ja kogu maailma tuleviku pdrast. See on enneole-
matu olukord, kuid me pUiame sdilitada positiivset mee-
leolu ja lootust.

Martsi keskel moodustati linnavalitsuses kriisikomisjon,
mis jalgib ja analUiUsib igapdevaselt linnas toimuvat ning
raskesse eluolukorda sattunud kodanike vajadusi.

Meie inimeste parimal viisil toetamiseks muudeti linna
eelarvet, vahendati mitmeid kulusid, sealhulgas linnava-
litsuse tootajate palgafondi ja majapidamiskulusid. Sot-
siaalseteks vajadusteks eraldati tdiendavalt 150 000 eurot.
Seda raha jaotatakse vastavalt tegelikule olukorrale ja ini-
meste vajadustele. Kdigepealt nende abistamiseks, kes ei
saa riigilt abi loota (naiteks Tootukassalt voi Haigekassalt).
Linnavalitsus jalgib olukorda tahelepanelikult ja kogub tea-
vet abivajavate inimeste kohta, et digel ajal aidata.

Massiliste kurbade ja masendavate uudiste seas on ka
palju haid. Elu linnas jatkub ja paljud meie aktiivsed koda-
nikud on selle kohta heaks naiteks.

Nii otsustasid Maardu Kultuuri- ja Infokeskuse té6tajad
sunnitud loomepausi katkestada ja mdtlesid vélja suu-
repdrase viisi, kuidas jatkata kunsti viimist massidesse.
Nimelt esinevad andekad Maardu artistid alates 14. ap-
rillist teisipdeviti ja neljapdeviti kell 16.00 Maardu Vaba
Aja Keskuse laval (loomulikult téites 2x2 ndude). Nende
kontserte saavad kdik peaaegu otsellekandena vaadata
Kultuuri- ja Infokeskuse lehel Facebookis.

Usun, et see sidamest tulev algatus vdib saada positiiv-
seks eeskujuks meile kdigile. Kui vaadata ringi, vdib naha,
kui palju head me oleme erakorralise seisukorra ajal Maar-
dus Uheskoos teinud: vabatahtlikud patrullivad linnas iga
ilmaga, hommikust dhtuni ja seitse pdeva nddalas, selgi-

tades inimestele, miks on vaja hoida distantsi; nad toovad
eakatele inimestele ja neile, kes ei saa vdlja minna, toitu
ja ravimeid; arstid votavad ennastohverdavalt vastu pat-
siente ja ravivad neid; linnarahvas teavitab linnavalitsust
abi vajavatest naabritest; n0Ud on ka meie kultuuritdota-
jad Ohinenud headuse ringiga. Muide, muusikalise video-
tervituse saatsid maardulastele Volgogradi kasakaan-
sambli Lazorevdi Tsvetok liilkmed, kes tdpselt kaks kuud
tagasi kulastasid meie linna.

See rahva (hinemine on iseloomulik mitte ainult Maar-
dule ja isegi mitte ainult meie riigile, seda vdib tdheldada
kogu maailmas. Riigid otsivad vastastikuse abistamise
vdimalusi, inimesed koonduvad Uksteist abistama, diplo-
maadid ning riikide ja linnade juhid kirjutavad toetuskirju.

Muidugi on praegune olukord tdsine katsumus ja selle ta-
gajdrgi ei suuda me praegu veel kuigi tdpselt hinnata. Kuid
mida me juba praegu selgelt ndeme: kriisi ajal avaldusid
meie inimlikkus ja headus nii, nagu mitte kunagi varem.

Olen tanulik teile, kallid Maardu elanikud, teie ennast-
salgavuse ja soovi eest teisi aidata, olgu tegemist sugula-
se, naabri vdi lihtsalt méddaminejaga, ja teie kindlameel-
suse eest.

Meil kdigil on pdhjust olla uhked linna ja selle elanike
Ule! Koos tuleme toime iga kriisiga!

Lugupidamisega

Vladimir Arhipov
Maardu linnapea

MAARDU PANORAAM
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VOLINIKE TOOLAUALT TEGELIKKUSEKS

AILARLYRA
Maardu Linnavolikogu esimees

Seoses koroonaviiruse leviku tot-
tu kehtestatud eriolukorraga Eesti
Vabariigis toimus 24. martsi Maardu
linnavolikogu istung esmakordselt
elektroonilisi vahendeid kasutades.
Arutluse all olnud kisimustes anti
nousolek Pirnipuu puiesteel asu-

va kinnisasja ostmiseks ja |Opetati
Maardu linna 2020. aasta | lisaeel-
arve esimene lugemine. Teine ja
kolmas lugemine leiavad aset eel-
duste kohaselt aprillikuu istungil.
Eriolukorra kehtimisel on ka jargne-
vad istungid planeeritud toimuma
elektrooniliselt.

PEALE KOOLIVAHEAEGA HAKKASID MAARDU KOOLILAPSED

Maardu Linnavalitsuse Kkriisiko-
misjoni koosolekul, mis toimus 17.
aprillil, otsustati, et koolilaste toit-
lustamine soojade lGunade ndol
jatkub ka koolivaheajal. Alates 27.
aprillist hakkasid koolid sooja s66-
gi alternatiivina jagama opilastele
toidupakke.

Maardu linnapea Vladimir Arhi-
povi sonul mdjutab eriolukord oluli-
selt linna igapdevast elu, kuid Maar-
du saab selle valjakutsega edukalt
hakkama. «Koolilaste toitlustami-
se tagamine on meile prioriteediks
sel keerulisel ajal. Kui seni on linn
koigile koolilastele pakkunud voi-

SAAMA TOIDUPAKKE

malust sooja ldunasodki saada, siis
on nodudlus igapdevaste lBunade
jarele markimisvaarselt kasvanud.
Et pakkuda peredele valikuvbima-
lusi ja veelgi turvalisemat toidu
jagamist, on alates 27. aprillist koi-
gil opilastel vdimalus saada toidu-
komplekt. Kriisi ajal suurendab linn
omafinantseeringut, et pakkuda
Opilastele kvaliteetseid toidupak-
ken, sénas linnapea.

«Sel raskel ajal on tdhtis mitte
ainult sdilitada olemasolevad hi-
vitised ja toetused, kui ka toetada
peresid, kes sattusid raskesse olu-
korda. Kui pereema kaib t66l ning

tal pole vdimalust soojade l6unade
tegemiseks, saab laps seda koolist.
Kui vanemad jdid tootuks, siis on
perel moistlik valida toidupakk — see
aitab kogu peret», selgitas linnapea.

Alates 27. aprillist saavad lapse-
vanemadvalida, kas nad eelistavad
saada igapdevast sooja [dunasooki,
nagu see on seni olnud, voi valivad
kuiva pakki — toidukomplektid ja-
gatakse koolides vdlja kaks korda
kuus. Vanemad peavad oma soo-
vist informeerima kooli.

MAARDUS JAGATAKSE ABIVAJAJATELE KRIISIOLUKORRA TOIDUABI

Maardu Linnavalitsuse kriisiko-
misjoni koosolekul (24.04.2020)
otsustati pakkuda toiduabi pere-
dele, kellel on valitseva eriolukor-
ra tottu tekkinud majanduslikud
raskused ning perekondadele, kes
kasvatavad puudega last.

Maardu linnapea Vladimir Arhi-
povi sonul on eriolukord mdjuta-
nud oluliselt paljude maardulaste
perede toimetulekut ning linnava-
litsus soovib neile 6la alla panna.
«Toiduabi on vajaduspdhine ning
on suunatud eelkdige neile inimes-
tele, kes on kriisi tottu kannatanud
koige rohkem ja kelle sissetulekud
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on oluliselt vdahenenud. Komplek-
teeritud toidupakk sisaldab toidu
valmistamiseks vajalikke pdhitoi-
duaineid, mis aitavad perel lauda
kattan, sdnas linnapea. «Toiduabi
hakatakse jagama Maardu linna
registreeritud abivajajatele esita-
tud avalduse alusel aprilli [Bpusy,
lisas ta.

Oigus Maardu kriisiolukorra toi-
duabile on peredel, kelle igakuised
sissetulekud on oluliselt vahene-
nud, naiteks tookaotuse tottu. Sa-
muti on digus toiduabile peredel,
kes kasvatavad puudega last.

Avalduse saab esitada sotsiaalabi

osakonda alates 27. aprillist 2020
linnavalitsuses vastuvotuaegadel:
esmaspaeviti kl 9.00-12.00 ja 14.00-
16.30 ja kolmapdeviti kl 14.00-16.30.
Samuti saab saata digitaalselt allkir-
jastatud avalduse emailile
linnavalitsus@maardu.ee

Esitatud avalduste alusel komp-
lekteeritakse pakid ja antakse
taotlejale e-kirja voi telefoni teel
teada, millal ja kuidas pakkide val-
jastamine toimub.

Lisainfo Maardu Linnavalitsuse
sotsiaalabi osakonnast telefonil
6060734.
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AMETLIK TEADAANNE

LASTER!KAD VKHEKJNDLUSTATUD PERED JA TEISEST
MAAILMASOJAST OSAVOTNUD SAAVAD LINNALT TOETUSED
21. aprillil istungil otsustas Maardu Linnavalitsus eraldada seoses saabuva emadepdeva ja dppeaasta

[6ppemisega vahendid toetuste maksmiseks jargmistele sihtgruppidele:
- lasterikastele (3 ja enam last) ja vahekindlustatud peredele summas 75 eurot — 125 eurot (he pere kohta.

Perekonnad peavad esitama avaldus sotsiaalabi osakonnale kuni 31.05.2020;

- endistele alaealistele fasismivangidele ja teisest maailmasdjast osavdtnutele summas 100 eurot.

TERVISEAMET HOIATAB ERIOLUKORRA AJAL LEVIVATE PETTUSTE EEST

oy
e, TERVISEAMET
ot 1

Viiruste levikuga koos levivad ka
hirmud ja drevus. Seda kasutavad
dra kelmid, kes proovivad heausk-
likele inimestele milda erinevaid
teste ja tooteid, mis lubavad viirust
tuvastada voi dra hoida.

Levinud on petturite kdned, mil-
les pakutakse Terviseameti voi Ter-

vise Arengu Instituudi nimel raha
eest koduseid teste viiruse tuvasta-
miseks. Kinnitame, et kdik sellised
kdned on libakéned, mida tasub
ignoreerida. Riigiasutused ei mio
kunagi midagi telefoni teel. Uhtlasi
tuletame meelde, et praegu ei ole
olemas Uhegi usaldusvadrset ko-
dust testi COVID-19 tuvastamiseks.

Proovitakse miua ka libaravimeid.
Uks levinumaid pakkumisi on ime-
ravim, mis lubab anda viiruse eest

paaritunnise kaitseefekti, asenda-
des seega maski. Tuletame meelde,
et kui pakutakse midagi, mis tundub
liiga hea, et tosi olla, on suure tde-
ndosusega tegemist pettusega.

Palume jagada hoiatust oma ea-
kate lahedastega, kes on tihti pet-
turite sihtmargiks.

SWEDBANK PALUB OLLA TAHELEPANELIK

KARIN LAURIMA
Meediajuht

Oleme tdheldanud, et riigis
kehtestatud eriolukord vdib panga
klientidele tuua kaasa riski sattuda
petiste ohvriks. Seepdrast soovi-
tame olla tdhelepanelikud ja ette-
vaatlikud, sest petised vdivad tekki-
nud olukorda dra kasutada.

«Pangatoiminguid peaksid te-
gema inimesed ikka ise vdi paluma
abi vdga usaldusvadrselt ldheda-
selt. Oleme ndinud, kuidas liiga ker-
gemeelselt tuttavat usaldades on
pultud klienti dra kasutada, proo-
vides aktiveerida uut pangakaar-
ti vOi survestades klienti hoiuseid
katkestama, parast mida vabaneks
hoiusumma kliendi kontole. On ol-
nud ka juhtumeid, mil klient on paha
aimamata tulnud esindusse Gldvoli-
tust tegema nn heategijatele vdi oo-

tamatult tekkinud sugulastele,» Ot-
les Swedbanki riskijuht Raul Vahtra.
Teeme omalt poolt kdik, et aida-
ta klientidel mitte pettuse ohvriks
langeda, kuid ennekdike kutsume
inimesi Ules olema ka ise vdga ta-
helepanelikud. Tuletame meelde,
et voodraste katte ei tohi anda oma
pangakaarti ja PIN-koode ega voi-
maldada neile ligipddsu oma in-
ternetipanka. Samuti ei tohi appi
tulnud voorastega jagada isiklikku
infot ega lasta end mdjutada nende
poolt pakutavatest voimalikest tee-
nustest. Juhul kui midagi kahtlast
on juhtunud, tasub Ohendust vot-
ta oma kodupangaga. Swedbanki
kliendid saavad helistada 24h ava-
tud klienditoe telefonile 6 310 310.
Lisaks ettevaatlikkusele panga-
toimingute tegemisel tavakanalites
(sularahaautomaadid, pangaesin-
dus), peab tahelepanelik olema ka

internetis erinevate teenuste kasu-
tamisel, sest tdendoliselt vdib suu-
reneda ka internetipettuste hulk.
«Eriolukorra ajal on suurenenud
internetis ostlemine. Et veenduda
soodsat kaupa miiva e-poe usal-
dusvadrsuses, tasub teha eelnevalt
taustatdod. Esmalt tasub kindlaks
teha, kes on miiija ja kas ta ka reaal-
selt kaupa miub. E-poe kodulehel
peavad olema madrgitud kaupmehe
olulisemad kontaktandmed (ette-
vote, osalhingu nimi, registrikood,
e-maili aadress, kontakttelefon).
Kui neid avalikustatud ei ole, on voi-
malike pretensioonide lahendamine
voimatu ning seetdttu vdiks kohe
sellise miuUja voi teenusepakkuja
kaupadest ja teenustest loobuda.
Kodumaiste e-kaupmeeste tausta
on vodimalik vurida ka ariregistrist ja
Tarbijakaitse ja Tehnilise Jarelevalve
Ameti kodulehelt,» sBnas Vahtra.
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KODULINN KAUNIMAKS 2020 IDEEKONKURSI VOTJAKS OSUTUS MAARDU

JELENA KATSUBA
Avalike suhete juht

20. martsil [6ppes ideekonkursi Ko-
dulinn Kaunimaks 2020 parima idee
hadletamine, mis toimus elektroo-
niliselt l&bi VOLIS keskkonna, emaili
teel ja ID kaardi alusel ka Maardu
Vaba Aja Keskuses. Iga Maardus re-
gistreeritud inimene sai anda oma
hadle tema arvates kahele parimale
ideele. Kbige rohkem haali sai sel aas-
tal Maardu jarvele kai rajamise idee.

«Ma tdnan igat Maardu elanikku,
kes ideed esitas ja hadletuses osa
vottis! Tanu teie osalusele ja aktiivsu-
seleviime ellu tdepoolest head ideed.
Kusjuures realiseerimist leiavad mitte
ainult suurema haalte saaki saanud
ettepanekud, vaid ka teised origi-
naalsed ideed — nt koerteplatsi raja-
mine, uued bussipeatused, metallist
suda pargis — need objektid muu-
davad meie Maardut veelgi hubase-
maks ja kaunimaksy, sdnas Maardu
linnapea Vladimir Arhipov konkursi
tulemusi kommenteerides.

«Sel aastal tahaksin esile tuua Muu-
ga kogukonna aktiivsust idee esitami-
sel ja hadletamisel. Selleks, et vord-
sustada Kallavere ja Muuga elanike
voimalusi hadletada oma piirkonna
ideed voitjaks, otsustasime muuta tu-
levikus konkursi tingimusi nii, et edaspi-
di toimub paralleelselt kaks hdaletust
kahe erineva eelarvega nii Kallaveres
kui ka Muugaly, lisas linnapea.

JARVELE KAI RAJAMISE IDEE

Maardulaste haaled
jargmiselt:
1. Maardu jarve kai — 113 haalt
2. Vdlijpusaali seadmed Muugale
- 08 haalt
3. Loodus- ja kuultuurilooline dppe-
rada Maardusse — 43 haalt
4. Viljapuu puiestee sillad — 21 haalt
5. Fotoraam Kellamde parki
- 17 haalt
6. LED ekraaniga Muuga aedlinna
silt — 7 haalt
Rohkemat hadlte arvu sai sel aas-
tal Maardu jarvele kai rajamise idee,

jagunesid

mille linnavalitsus viib ellu selle aasta
jooksul. Teine suurt kogukonna poo-
lehoidu saanud Muugale valijdusaali
seadmete pistitamise idee voetakse
samuti todplaanidesse.

Jaanuaris 2020 kuulutas Maar-
du Linnavalitsus vilja ideekonkursi
Kodulinn Kaunimaks, mille raames
esitasid maardulased oma ideed
linna paremaks muutmiseks. Linna-
elanikud kaasatakse Maardus linna-
eelarve koostamisse juba neljandat
aastat jarjest.

MAARDU LINNAVALITSUS TEATAB

Alates 27.martsist on Eestis alanud tuleohtlik aeg, mistdttu on keelatud [6kete tegemine Maardu linna territooriumil
asuvates avalikes kohtades. Arvestades kriisiolukorda riigis, tuleks looduses grillimine edasi likata, kuni piirangute

[6petamiseni.

Samuti tuletame meelde, et kulu pdletamine on kogu Eesti territooriumil keelatud aastaringselt. Eestis pUsiv
kuiv ilm ja tugev tuul soodustavad tule kiiret levikut, seetdttu vaib kulu pdletamine isegi vaikesel alal pdhjustada

poordumatuid tagajargi.

Lisainfo saamiseks helistage telefonil 6060724 (keskkonna spetsialist Guido Liisma) voi Paasteametisse: 1524.
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postkast on inimesele ldhemal, eelis-

APRILL 2020
MAARDU LINNA JAAB TEENINDAMA KUUS KIRJAKASTI
K»%TItIYIFI)LLER Eesmark oli, et inimestel oleks lihtne

Kiired arengud infokommunikat-
sioonitehnoloogias on kaasa too-
nud muutusi inimeste suhtlemis- ja
tarbimisharjumustes. Kirju saade-
takse vdahem, kuna suhtlus on koli-
nud e-kanalitesse. Samas on taas
populaarsust kogumas postkaarti-
de saatmine, nii et postiteenusest
on Uha enam saamas mitte Kkiire
info, vaid emotsioonide vahendaja.

Eesti Post kdib muutustega kaasas,
ent ei unusta inimesi, kes eelistavad
traditsioonilisi kirjasaatmisvdimalusi
voi soovivad oma haid soove post-
kaardiga teele panna. Et ka nende
elu oleks lihtsam, kiirem ja mugavam,
alustas Eesti Post 2017. aastal kirja-
kastide vorgustiku korrastamist ja toi
kirjakastid kdidavatesse kohtadesse.

postitada oma kiri muude asjatoime-
tuste kdrval ning selleks poleks vaja
teha eraldi kaiku kirjakasti juurde.

Oigete kohtade leidmiseks kisis
Eesti Post nii kohaliku omavalitsuse
kui elanike abi. Koostdo toimis hasti
ning suur hulk kirjakaste said vahekai-
davatest kohtadest viidud just sinna,
kuhu kohalikud soovisid.

Seda, et said valitud diged kohad,
nditab see, et elanike vdi omavalitsu-
se soovil Umberpaigutatud voi vanas-
se sobivasse paika jaetud kirjakastide
kasutatavus pole hoolimata kirjade
mahu vdahenemisest langenud vdi on
isegi kasvanud.

Samas on mugavates kohtades
paiknevad kirjakastid toonud kaasa
selle, et korvalisemate kirjakastide ka-
sutus on jarsult langenud. Téendoliselt
just selle tottu, et isegi kui kdrvalisem

Maardu linna kirjakastide asukohad

tab ta postitada kirja muude tegevuste
kaigus ehk kasutab selleks enamkaida-
vas kohas asuvat kirjakasti.

Maardu linnas on kokku 8 kirjakasti,
millest 2 seisavad praktiliselt tihjalt
(praktiliselt ei kasutata vdi kasuta-
takse aarmiselt vdhe). Samas kirja-
kandja peab neid kontrollimas kaima,
kogumisring ja aeg pikeneb.

Asjatu t66 vahendamiseks vdtab
Eesti Post need kirjakastid maha. Vor-
gustikku hakkasime korrastama 30.
martsil.

Kirjakast on see, kuhu inimesed ise
kirju postitavad.

Postkast on kodu vdi asutuse juu-
res olev postkast, kuhu inimesele/
asutusele posti tuuakse. Postkastide
asukohti kirjakastide vorgustiku kor-
rastamine loomulikult ei puuduta.

Haid kirju koigile!

Kirjakasti aadress kirjakasti asukohakirjeldus kasti N2
Altmetsa tee, 1 Muuga Maxima juures 1-938
Kallasmaa, 1 Maardu Linnavalitsus 1-939
Keemikute, 37 R-kioski juures 1-942
Ounapuu pst, 138 Bussipeatuses 1-943
Nurga, 1 Maardu kandepunkti valimine 1-944
Vana-Narva mnt, 26 Arihoone seinal 1-962

Lahimate kirjakastide asukohti saavad kliendid vaadata meie kodulehel: www.omniva.ee

BARBORA JA MAXIMA KAIVITASID UHISE KONTAKTIVABA

Toidu- ja esmatarbekaupade
e-kauplus Barbora.ee hakkas koos-
tdods Maximaga pakkuma kontakti-
vaba ostlemise voimalust 33 Maxi-
ma kaupluses kokku 17 Eesti linnas.
Esimesed Barbora Express teenin-
duspunktid avati aprillis 12 kauplu-
ses Tallinnas, Viimsis ja Maardus.

«Tulenevalt hetkeolukorrast, kus
kogu Uhiskonna esmane prioriteet
on viia mittevajalike kontaktide arv
miinimumini, suurendasime marki-
misvddrselt jdupingutusi, et Barbora
e-pood oleks kattesaadav voimalikult
laialdaselt Ule Eesti,» lausus Barbora.
ee tegevjuht Deniss Osman.

Maxima Eesti tegevjuhi Edvinas Vol-
kase sonul on eduka e-teenuse kaivi-

OSTLEMISE TEENUSE

tamise aluseks lai Maxima jaekauban-
dusketi kaupluste vork ja hésti ette
valmistatud personal. «Tana suuda-
me pakkuda Barbora Expressi kasu-
tajatele 600 erinevat toodet, millest
valdav osa on varske kategooria kaup
ning lisaks kuivained, konservid ja
esmatarbekaubad,» sonas Edvinas
Volkas. «Usun, et kdivitatav teenus
loob vaga suurele osale Eesti elanik-
konnast uue voimaluse teha oma
igapaevased ostud kontaktivabalt ja
turvaliselt,» lisas Edvinas Volkas.
Tellimisel valib klient esmalt barbo-
ra.ee lehekiljelt Barbora Express tee-
nuse ning seejarel maakonna, milles
asuvasse Maxima kauplusesse ta soo-
vib oma kaubale jargi minna. Seejrel

avaneb tavapdrane e-poe keskkond
koos valikuga toidu- ja esmatarbe-
kaupadest. Ostukorv komplekteeri-
takse kaupluses ning selle Gleandmi-
ne toimub kontaktivabalt kaupluses
spetsiaalselt margistatud alal.

Deniss Osman lisas, et kuna tanases
eriolukorras on iga kaupleja Ulesanne
tagada maksimaalne turvalisus ja hi-
gieeninduete ning 2+2 reegli taitmine,
saab Barbora Expressi kaupade eest
esialgu tasuda vaid tellimust soori-
tades kas pangailekande voi kaardi-
maksega.

MAARDU PANORAAM | 7
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Eesti TOOtukassa

Info allikas: www.tootukassa.ee

Tootasu hovitist makstakse t66-
tajale, kelle t6dandja tegevus on
erakorralistest asjaoludest tulene-
valt oluliselt hdiritud. Hivitis tagab
tootajatele sissetuleku ning aitab
todandjatel ajutised raskused ile
elada, et ei peaks tdotajaid koonda-
ma voi tegevust ldpetama.

HOVITISE POHIMOTTED

Hovitist makstakse, kui tédandja
on olukorras, mis vastab vahemalt
kahele tingimusele kolmest:

-t66andja kdive voi tulu on sellel
kuul, mille eest hivitist taotletak-
se, langenud vahemalt 30 protsenti
vorreldes eelmise aasta sama kuu
kdibe voi tuluga;

tddandjal ei ole vdahemalt 30
protsendile todtajatest kokkulepi-
tud mahus t66d anda;

-t66andja on vahemalt 30 prot-
sendil toodtajatest vahendanud t66-
tasu vahemalt 30 protsenti vdi alam-
palgani.

Tovandja peab vastama neile tin-
gimustele selle kuu seisuga, mille

TOOTASU HUVITIS

eest todtasu hivitist taotletakse.
Tootajad peavad olema to6l todle-
pinguga.

Hovitist saavad taotleda nii era-
kui avaliku sektori té6andjad, soltu-
mata ettevdtte suurusest.

Hovitist makstakse neile t66taja-
tele, kellele ei ole tooandjal kokku-
lepitud mahus t66d anda voi kelle
tdotasu on vahendatud.

Huvitise suurus on 70% todtaja
keskmisest kalendrikuu to6tasust.
Huvitise maksimumsuurus on 1000
eurot. To6andja peab lisaks maks-
ma tootajale todtasu véhemalt 150
eurot (bruto).

Tootukassalt ja todandjalt kokku
saab tdotaja vahemalt alampalga
ehk 584 eurot. Kui tootaja sai osa-
lise todajaga todtamise tottu alam-
palgast vdiksemat téotasu, siis sai-
lib tema senine sissetulek.

Tootajal on digus hivitist saada
kuni kahe kuu eest kolmekuulise pe-
rioodi jooksul.

Tootukassa tasub hovitiselt ja
tédandja tasub téotasult sotsiaal-
maksu, téotuskindlustusmakse ja
kohustusliku kogumispensioni mak-
se ning tulumaksu.

OLULINE TEADA:
hivitise avalduse esitab to6tu-

kassale tooandja, kuid hivitis maks-
takse otse tootajatele;

hivitist makstakse perioodi
marts-mai 2020 eest, tédandja saab
tootajale hivitist taotleda kahe kuu
eest;

-t6dandja esitab toétukassale iga
kalendrikuu kohta eraldi avalduse
parast seda, kui on tootasu todtaja-
tele valja maksnud;

-kui té6andja Bpetab tdosuhte
tootajaga koondamise tottu samal
kalendrikuul, mille eest tédtasu hi-
vitist taotletakse voi sellele jargne-
val kuul, peab ta hivitise téotukas-
sale tagasi maksma.

TAOTLEMINE

Hovitise taotlemiseks esitab t66-
andja toodtukassale avalduse iga
kalendrikuu kohta eraldi. Vastavus-
tingimused vdivad kuude 5ikes olla
erinevad, kuid kolmest kaks tingi-
must peavad olema tdidetud mole-
mal kuul.

Soovitame tddandjatel Ule vaa-
data, kellel on digus e-tédtukassas
avaldusi esitada ja vajadusel teha
volitus sellele inimesele, kes saab
hivitise taotlemiseks avalduse teha.

Lisainfot saate aadressilt: tth@
tootukassa.ee vdi telefonilt 15501.

R
R,

MR

Lugeja kilsimus juristile:

Todandja maksis mulle martsikuu
tootasu 150 eurot ning selgitas, et
Ulejddnud osa saan tdotukassalt.
Lisaks Utles todandja, et tootukassa
osa saan ma ainult juhul, kui ma t66-
andja makstud 150 eurot talle kohe
sularahas tagasi maksan. Teistelt
tootajatelt nouti paberile allkirja, et
nad on 150 eurot saanud sularahas,
aga tegelikult ei ole nad saanud mi-
dagi. Kas ma pean té6andjale 150
eurot tagasi andma?

TOOINSPEKTSIOON
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JURISTI ABI

Vastab Greete Kaar, T66ins-
pektsiooni ndustamisjurist:

Tootukassa maksab tddandjale
téotasu hivitist vaid juhul, kuion tai-
detud kindlad eeldused. Uks eeldus
té6tasu hivitise taotlemiseks on, et
téoandija peab olema maksnud oma
osa, milleks on 150 eurot. Tegemist
on tdotasu osaga, mida tootajal on
digus tooandjalt saada. Seega ei
saa tbdandja seda tdotajalt tagasi
nduda voi petta todtukassat kirja-
liku dokumendiga, millest nahtub,
et tootajale on 150 eurot makstud
sularahas, ehkki tegelikkuses pole
toodtajale seda makstud. Tootajal
on digus tdédandja makstud tédtasu

osa endale jatta ning téoandijal ei
ole digust seda tagasi nduda.

Kui tédandja on jatnud tootajale
150 eurot maksmata, on todtajal
Oigus nduda tddandjalt saamata
jaanud tootasu. Kui todtajad on
allkirjastanud dokumendi, kus sei-
sab, et tootajatele maksti see osa
sularahas, vdib vaidluse korral olla
vaga keeruline tdendada, et seda
tegelikult ei makstud. Seega peaks
ka tdotaja ise hoiduma allkirjasta-
mast dokumente, mis tegelikkusele
ei vasta. Kui ta sellise dokumendi
allkirjastab, aitab ta kaasa todandja
pettusele, mis voib ldppeda sellega,
et téotukassa hivitist ei maksa.
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LINNARAAMATUKOGU TOOST KARANTIINI TINGIMUSTES

JELENA LEKS
Maardu Linnaraamatukogu direktor

Lugupeetud lugejad!

Hoolitsedes teie turvalisuse eest
ja vottes arvesse Maardu linnapea
korraldust, mille eesmark on pakku-
da Maardu elanikele parimat kaitset
ja takistada COVID-19 viiruse levikut,
kehtestati aprilli alguses meie raa-
matukogus ajutine kontaktteenuste
keeld.

Vaatamata vajalike abindude
rakendamisele oli ja jaab koigile
meie lugejatele vdimalus pikenda-
da kdes olevaid raamatuid telefoni
voi e-posti teel. Ehkki raamatuko-
gu uksed on kilastajatele suletud,
jatkub Maardu Linnaraamatukogu
tegevus. Piirangute ajal todtades
soetasime ja vormistasime umbes
600 eksemplari uusi raamatuid nii
eesti kui ka vene keeles, viisime labi
fondide inventuuri, samuti restau-
reerisime hulga raamatuid ja tegime
palju muid raamatukogutdid.

Mul on hea meel teile teatada, et
meie raamatukogu hakkab tasapisi
lugejaid vastu vdotma. Palun teil tut-
vuda esialgse toograafikuga.

Raamatukogu on kilastajatele
avatud:
5. mail kell 11.00 - 13.00
lasteosakond;

5. mail kell 14.00 - 16.00
tdiskasvanute teenindusosakond;
7. mail kell 11.00-13.00
lasteosakond;
7.mail kell 14.00 - 16.00
tdiskasvanute teenindusosakond;
9. mail kell 11.00 -13.00
lasteosakond;

9. mail kell 14.00 - 16.00
taiskasvanute teenindusosakond.

Raamatukogu kilastuste ajako-
hastatud graafik avaldatakse igal
nadalal meie veebilehel ja raamatu-
kogu ustel. Infot saab ka helistades
Uhele alljargmistest numbritest.

Esialgu, parast raamatukogu
avamist on juurdepads fondide-
le (sh lugemissaal ja interneti-
punkt) ajutiselt piiratud.

i)

Kiiremaks teenindamiseks palume
saata soovitud kirjanduse nimekiri
e-posti teel aadressil: maardulinna
raamatukogu@hot.ee voi helistada
numbritel: 5060855, 6060883 (tei-
sipaevast reedeni kell11.00 -16.00).
Raamatuid saate ise reserveerida raa-
matukoguprogrammi URRAM kaudu
portaalis www.lugeja.ee

Raamatukoguhoidjad valmista-
vad vdimalust modda teie jaoks koi-
ke ette. Tellitud raamatud saab kat-
te 5.,7.voi 9. mail esialgses graafikus
ndidatud ajal. Neid lugejaid, kes
raamatuid ette ei telli, teenindame
samuti, kuid pidage meeles, et sel
juhul vatab see rohkem aega. Palun
otsustage ka, mida soovite lugeda.

Raamatute hilinenud tagas-
tamise eest ei voeta trahvi kuni
4. augustini.

Kallid lugejad!

Kutsun teid Gles oma turvalisuse
huvides koju jadma. Helistage sage-
damini oma perele ja lahedastele,
naidake Ules rohkem soojust ja ta-
helepanu, hoolitsege Uksteise eest.
Loodame, et tdnu meie Uhistele
pingutustele ja vastutustundlikule
suhtumisele nduannetesse ja soovi-
tustesse saame pandeemiast vditu
ja Maardu Linnaraamatukogu uksed
on varsti teile avatud, nagu varemgi:
teisipaevast laupaevani.

Sunnitud kodusviibimise ajal on
paljudel teist rohkem vaba aega,

mida saate ja peaksite kasutama
enda ja oma pere heaks. Naiteks k-
sitdo tegemine, sodgivalmistamine,
keeledpe ja muud hobid - erineva-
tel internetilehekilgedel pakutakse
vaga palju huvitavat ja kasulikku.
Minu arvates on tulnud suurepérane
vdimalus raamatuid lugeda. Vaada-
ke Ule oma koduraamatukogu, kus
on arvatavasti raamatuid, millega
tutvumiseks on praegu just dige aeg.
VGib-olla avanevad ka kunagi loetud
raamatud teile niid hoopis uuest ja
ootamatust kiljest. Alustage luge-
mist ja teie maailm muutub iga loe-
tud raamatuga.

Elektroonilise kirjanduse lugemi-
se fannide jaoks on Tallinna Kes-
kraamatukogu avanud koigile Eesti
elanikele tasuta juurdepadsu oma
elektrooniliste fondide lugemisele.
Sellekohane teave on saadaval meie
raamatukogu kodulehel:
www.maardurk.ee

Sellelt aadressilt leiate ka raama-
tukogu todgraafiku ja muud kasulik-
ku teavet. Lehte uuendatakse pide-
valt, nii et jalgige meie uudiseid.

Tanan teid kannatlikkuse ja mdist-
mise eest! Olge terved, hoidke end ja
samuti oma peret ja lahedasi.

Peatse kohtumiseni!
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NATALIA KURZEVA: « UUED REEGLID, MILLE JARGI PEAME ELU
KORRALDAMA, POLE MEILE LIHTSAD — ME El OLE HARJUNUD

Natalia, viimaste kuude sind-
mused on ise meie vestluse teema
dikteerinud, nii et rddgime medit-
siiniasutuste tddst uues reaalsu-
ses. Kas patsiente voetakse tdna
vastu, sealhulgas Maardu Perears-
tikeskuses, ning kuidas on patsien-
tide ravi praeguses olukorras korral-
datud?

Plaaniliste haigete vastuvdtt toi-
mub, kuid nagu mujalgi Eestis, pii-
rangutega ja ainult eelneval kokku-
leppel. Praegu on meil spetsiaalselt
vdlja tootatud algoritm: keda, kui-
das ja millal peaksime vastu vétma.

Kui patsiendil on terviseproblee-
me, nditeks sidame-veresoonkonna
susteemi probleeme, siis kutsume
ta meie keskusesse labivaatuse-
le, kardiogrammi tegema, analiiise
andma jms, kuid Ukski inimene, kellel
on viirusnakkuse ilming, ei saa pere-
arstikeskusesse tulla. Vastu votame
ka imikuid. Kui lapsed vajavad vaktsi-
neerimist, siis me vaktsineerime neid.
Jarelikult vdib patsiente meie perears-
tikeskuses kohata, kuid neid on vahe.
Te ei nde Uhtki inimest, kes kdnniks
hoones ringi vdi ootaks koridoris. Kui
patsient on kutsutud, avatakse talle
uks, antakse mask ja ta laheb kohe
kabinetti. Tuletan meelde, et perears-
tikeskust ei ole voimalik ilma eelneva
ndusolekuta kilastada.

10 | MAARDU PANORAAM

NIIMOODI ELAMA»

See tdahendab, et ravi toimub niiid
peamiselt distantseeritult?

Tapselt nii: telefoni, WhatsApp’i
voi Skype'i kaudu. Need uuendused
puudutavad nii perearstide kui ka
eriarstide t66d. Pliame oma pat-
siente aidata, rakendades indivi-
duaalset lahenemist ja kasutades
neile kdige mugavamaid suhtlusva-
hendeid. Kui probleemi ei saa dis-
tantseeritult lahendada, kutsume
patsiendi meie juurde.

Nii et perearstilt saab saatekirja
eriarsti juurde?

Saatekirja kirjutame valja, kuid tu-
leb meeles pidada, et eriarstiga kon-
sulteerimine toimub telefonikdne
voi videokdne teel. Alates sellest na-
dalast alustati plaanilist vastuvdttu
mdne spetsialisti juurde.

Voib teha jarelduse, et koroonavii-
rus on muutnud meditsiiniasutuste
tootingimusi tdielikult.

Ma 0tleksin: kardinaalselt muut-
nud, sellega seoses on téétingimused
muutunud palju keerukamaks. Keegi
meist ei tddtanud enne koroonaviiru-
se olukorda distantseeritult. Patsien-
di lédbivaatus enne ravi maaramist,
kuulamine, palpeerimine jne on palju
lihtsam ja tuttavam. Nuid meil see
voimalus praktiliselt puudub.

Kuidas toimub krooniliste voi la-
majate haigete ravi kodus?

Teadmiseks:

Natalia KurZeva on Maardu Perearstikeskuse
pediaater ja perearst. 1985. aastal lopetas

ta Stavropoli meditsiiniinstituudi

ja residentuuri pediaatria erialal, 2005. aastal
perearstide kursused Tartu Ulikoolis.

Meditsiinis on tal té6kogemust

kokku 35 aastat.

Perearstid koju ei tule, kuid raskelt
haigete patsientide ravi ei tohiks
katkestada, seetdttu tulevad vanu-
rite, lamajate haigete ja onkoloogi-
liste haigete juurde organisatsiooni
Kodudde korgelt kvalifitseeritud
oed, kes teevad koik vajalikud prot-
seduurid. Koduabi tagatakse tdie-
likult koigile neile, kes seda toesti
vajavad.

Kas perearstikeskuses on piisavalt
kaitsevahendeid?

Alguses seisime silmitsi nende
puudusega, kuid nidd on maske,
spetsiaalseid kitleid ja desinfitseeri-
mislahuseid ilmunud piisavas kogu-
ses. Koik toodeldakse ja desinfitsee-
ritakse asjakohasel viisil.

Milliste uute raskustega on li-
saks kontaktivabale tddle pat-
sientidega viimasel ajal tulnud
kokku puutuda?

Patsientide narvilisus suurenes,
see oli eriti tunda kahe esimese na-
dala jooksul pdrast riigis kriisiolukor-
ra kehtestamist. Kui inimene ei saa
aru, mis toimub ja kui ohtlik see talle
on, helistab ta oma perearstile - ja
seda isegi mitte haiguse vdi sUmp-
tomite ilmnemise t6ttu, vaid uue
viirusega seotud teabe saamiseks.
Algul oli selliseid kdnesid palju ja
igalhe taga neist oli hirm ja paani-
ka. Paralleelselt sellega, et andsime
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ennetamise alaseid nduandeid ja vastasime kisimustele
uue viiruse kohta, rahustasime patsiente ja tegelesime
ka kaugraviga.

Réadkige meile, milline on perearsti tegevus, kui pat-
siendil kahtlustatakse COVID-19 viirust?

Perearst saadab digitaalse saatekirja SYNLAB EESTI
laborisse, markides dra patsiendi nime, telefoninumbri
ja koduse aadressi. Testi aja kokkuleppimiseks voetakse
patsiendiga Uhendust. Patsiendi seisundist ja enesetun-
dest lahtuvalt sdidab patsiendi koju spetsiaalne meedi-
kute brigaad, kes analUusi votab. Vi 6eldakse patsiendi-
le, kuhu ja mis ajaks on vaja minna, et test teha.

Samuti pakutakse vdimalust teha nn drive-in test, mil-
le puhul patsient ise sdidab autoga Uhe meditsiinipunkti
juurde. Auto juurde tuleb taielikus varustuses meditsii-
nitdotaja, mooddab avatud akna kaudu temperatuuri ja
votab analuisi.

Tuletan meelde, et koroonaviiruse test viiakse labi ai-
nult eelneval telefoni teel kokkuleppel — lepitakse kokku
tapne aeg ja koht. Parast analUiusi tulemuste saamist
helistatakse patsiendile kindlasti tagasi. Perearst saab
oma patsientide analiUside tulemused digitaalsel kujul
kdtte juba jargmisel paeval.

Veel on vdimalus pé6rduda otse erakorralise meditsiini
osakonda (EMO), nditeks kroonilise haiguse agenemise
korral. Koroonaviirusega patsientide eraldamiseks teis-
test patsientidest vdidakse inimest koroonaviiruse suh-
tes testida.

Kui esimese kahe nddala jooksul suunasime testile ai-
nult neid inimesi, kes vastasid konkreetsetele kriteeriumi-
dele, siis n0id testime isegi noori, kellel on palavik ja kdha.

Kas meie linnas on palju inimesi, kelle test on olnud po-
sitiivne?

Ma ei saa sellele kisimusele vastata, kuid Oldiselt on
olukord Harjumaal Ghetaoline. Siin mangib rolli rahvas-
tikutihedus: mida kdrgem see on, seda rohkem on selles
piirkonnas haigestunuid. Ja tuleb arvestada ka testitud
inimeste protsenti, kuna see arv iseenesest on vaheinfor-
matiivne. Maardu linnas ei keeldu me ndidustuste ole-
masolu korral kellelegi testile suunamist andmast.

Kas Teie arvates on meieriigis kasutusele voetud enne-
tusmeetmed piisavad?

Uldiselt usun, et kasutusele on véetud diged abindud.
Erinevalt teistest dgedatest hingamisteede viirusnak-
kustest (SARS) on koroonaviirusel kahjuks pikk inku-
batsiooniperiood. See tédhendab, et inimene, kellel pole
haiguse simptomite valist ilmingut (korge palavik, kéha,
nohu jne), voib olla viiruse kandja ja nakatada teisi ini-
mesi. Ennetusmeetmete peamine eesmark on valtida
haiguse suurenemist geomeetrilises progressioonis. Ma
nden, et ka meie linnas on rakendatud tdhusaid meet-
meid, mis aitavad minimaliseerida inimeste nakatumise
vdimalust. Parem on kohe rakendada tdsiseid meetmeid,
kui parast tagajargi kahetseda.

Kindlasti suhtlete oma kolleegidega ja teabe vahe-
tamise protsessis kujuneb Uhine arvamus selle kohta,
milline on stsenaarium koronaviirusega seotud olukorra
arenguks Eestis? Kui kaua see kestab? Kas tuleb teine

haiguselaine? Jagage oletusi.

Viirust on veel vdhe uuritud, seega on prognooside
tegemine vaga keeruline. Minu kolleegide arvamus on
koigil erinev. Ma voin Teile radkida oma nagemusest olu-
korrast. Kuna see viirus on teatud t0upi SARS, vdib see
sarnaselt hooajalise gripiga taas ilmneda sigisel, kuid on
téendoliselt vahem agressiivne. See, mida niiid nimeta-
takse teiseks laineks, on juba viiruse tdus mitmete teiste
viirusinfektsioonide kdrval, millega me puutume kokku
novembrist aprillini. Jdab loota, et talveks on olemas
vaktsiin, mille loomisel tédtavad niid viroloogid kogu
maailmas.

See tdhendab, Te ei vdlista, et isegi need, kellel oli eba-
onn COVID-19 ldbi podeda, voivad uuesti haigestuda?

Ma ei ole epidemioloog, aga kui SARS-i vdib aasta jooksul
korduvalt podeda, siis koroonaviiruse puhul on minu arva-
tes sama olukord vdimalik, ehkki see on minu isiklik oletus.

Millist profilaktilist nou Te annaksite meie lugejatele
tdnases olukorras?

Kdigepealt peate jargima koiki valitsuse ja Tervishoiu-
ministeeriumi poolt ette nahtud reegleid: isiklik higieen,
enese isoleerimine, 2X2 jne, kuid sama oluline on luua
ka positiivne meeleolu. Kui te vaatate kogu paeva uudi-
seid, kus radgitakse pidevalt haigete ja surnute arvust,
siis hadlestate oma keha juba negatiivselt, vdhendades
seeldabi immuunsust. Minult kisitakse sageli: kuidas
tosta immuunsust? Muidugi, hea uni, karastamine, dige
toitumine, kiUslauk ja tee ingveriga — kdik see on vajalik
ja oluline, kuid positiivne suhtumine on palju olulisem.
Pidage meeles, et hirmutunne, negatiivsed motted ja
ettekujutused vahendavad immuunsust, seega on kdige
tahtsam rahuneda ja teha seda, mis on ndutud.

Uued reeglid, mille jargi peame elu korraldama, pole
meile lihtsad — me ei ole harjunud niimoodi elama. Siiski
peame kdik veidi imber kohanema ja hakkama mdotlema
enda, oma lahedaste ja teiste inimeste peale.

Suurbritannias, Prantsusmaal ja mdnes teises riigis on
kdivitatud suurepdrane avalik kampaania, kus kogu riik
aplodeerib Ghel ja samal ajal meditsiinitddtajatele.

Tanases olukorras tahaksin avaldada tanu mitte ainult
koigile meie riigi meditsiinitddtajatele, vaid ka politseini-
kele, muijatele, bussi- ja taksojuhtidele, toidu- ja aptee-
gikaupade kohaletoimetajatele ning kdigile teistele, kes
on esirinnas — need inimesed on sunnitud minema t6ole,
et hoolitseda meie vajaduste eest. See, et me jatkuvalt
kaupu ja teenuseid saame, on nii paljude inimeste teene
ja nad riskeerivad samuti.

Natalia, tanan, et leidsite aega intervjuu jaoks. Luba-
ge meie lugejate nimel soovida Teile ja Teie kolleegidele
tugevat tervist ja delda tanusonu professionaalse hoo-
litsuse eest, eriti sel raskel ajal. Aitah Teile ja koigile me-
ditsiinitéotajatele!

Aitah! Soovin koigile tervist, tugevat immuunsust ja
tahelepanelikkust!
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KOOLID JA ERIOLUKORD: SISEVAADE

JELENA SOKOLOVSKAJA
Meediaspetsialist

Nddala keskel keeb Kallavere
Keskkooli sdoklas elu ja bors: just
siia tulevad Maardu dpilased oma
sooja l[Bunasodgi portsjonijdrele.

Eriolukord podras kooli elu pea
peale, kuid lBunastok jai alles ja
toimub plaaniparaselt. Linna koigi
kolme kooli dpilased vdivad oma
kooli sotsiaaltddtajat soogi saami-
se soovist teavitada ning parast re-
gistreerimist saavad nad tulla sooja
toidu jarele. Seoses jdustunud 2x2
reegliga ei lBunasta lapsed sooklas,
vaid viivad oma portsjoni koju.

Toidu jagamine on korraldatud
selliselt, et lapsed ei kogune ega
tekita jarjekorda, nii et esmapilgul
tundub, nagu ei toimuks sodklas
mitte midagi. Tegelikult pole see
nii. hommikul valmistavad kokad
lastele Bunasodgi, meie kilastuse
paeval oli selleks bors ja magustoi-
duks mannapuder moosiga. Toit pa-
kitakse korralikult ja jagatakse katte
koolisdokla sissepddsu juures Uhe
portsjoni kaupa.

Muide, ka koolivaheajal olid dpi-
lased sooja toiduga kindlustatud ja
parast koolivaheaega vdivad pered
valida, kas saada valmis sooja toitu
voi kuivtoidupakk.

Nagu teate, pole toitlustamine
paraku 2020. aasta kevadel haridu-
sasutuste suurim probleem. On tul-
nud kogu dppesisteem Umber kor-
raldada, mis tekitas enneolematu
koormuse nii koolilaste vanematele
kui ka Opetajatele.

Nagu Utles Kallavere Keskkooli ju-
hiabi Siiri Sostar, saavad 6petajad ja
opilased enamasti dppetdoga hak-
kama. Kaks korda nddalas korral-
davad koolitdotajad veebipdhiseid
kohtumisi Zoom platvormi kaudu,
arutavad voimalikke probleeme ja
otsivad lahendusi. Uldiselt toétavad
opilased aktiivselt, ehkki on ka neid,
kes Opetajate vaatevdljalt kaduda
pulavad, kuid nendega vdetakse
Uhendust ja nad kaasatakse dppe-
toosse. Eriti margatavalt on Siiri s6-
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nul suurenenud Opilaste vanemate
koormus ja see on ilmselt distant-
sOppe Uks negatiivsemaid kulgi.

VASTUPIDAVUSE PROOV

«Viimaste nadalate kodudpe on
muutunud Eesti koolide jaoks vas-
tupidavuse prooviks. Kui hasti me
oleme lapsi kasvatanud? Kas ope-
tajad on valmis lapsi kodudppes
juhendama? Kui juurdepdasetavad
on peredele tehnilised vahendid
ja internet? Kes saab tuge pakku-
da? Kdik need kisimused sunnivad
koole ennast dbi katsuma. Sellises
olukorras muutuvad organisatsioo-
ni tugevad ja ndrgad kiljed selgelt
nahtavaks. Mitte keegi ei ole varem
olnud sellises olukorras nagu prae-
gu,» Utleb Maardu GUmnaasiumi
oppejuht Kaider Vardja.

Tema sonul teavitas gimnaasium
13. martsil dpilasi, et 16. martsist kuni
eriolukorra [6puni viiakse 6ppetto
labi distantsdppena. Kui motlesime,
kuidas seda korraldada, otsustasi-
me, et eKooli sisteem peaks saama
peamiseks suhtluskanaliks. Lastele
edastati teavet ka kooli kodulehe ja
Facebooki lehe kaudu.

«Kodudppe korraldamiseks on
palju ideid ja voimalusi. Platvorme

on piisavalt, kuid esimese nddala
6puks tekkisid raskused neis orien-
teerumisega: mone aja pdrast muu-
tusid moned platvormid tasuliseks;
monel lisati ajapiirang; ménel on
olemas vanusepiirang; teised ndua-
vad allalaadimist, mis tahendab,
et telefonis vdi arvutis peab olema
nende jaoks piisavalt vaba ruumi,»
lisab Kaider.

Ta markis, et dpetajate koormus
on markimisvadrselt suurenenud,
kuid dpetajad teevad koik endast
oleneva, et dppeprotsess oleks hu-
vitav ja tohus: «Oleme Opetajate-
ga pidevalt telefoni ja e-posti teel
Uhenduses. Samuti korraldame vi-
deokonverentse, kus arutame iga-
pdevaseid probleeme ja nende la-
hendamise véimalusi.»

Vardja kolleeg, gimnaasiumi 6p-
pealajuhataja ja HEV koordinaator
Natalja Mironova markis, et t6dsse
on aktiivselt kaasatud koéik kooli
Opetajad.

Oppealajuhataja  todpaev al-
gab e-posti lugemisega: direktori
korraldused, Opetajate ja Opilaste
kisimused, jooksvad probleemid.
Pédrast seda alustab gimnaasiumis
eesti keelt dpetav Natalja dpilaste
Ulesannete ja eelseisva veebitunni
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ettevalmistamist. Alles parast tun-
ni labiviimist ja lastele koduttdde
selgitamist saab Natalja teha oma
pohitdod — dppealajuhatajana.

OPETAJA TOOPAEV ON MUUTU-
NUD PEAAEGU LOPUTUKS

«Tundide jaoks kasutame erine-
vaid platvorme. Kui klass on suur, ja-
gatakse see pooleks ja tund toimub
kdigepealt Uhele, seejdrel teisele osa-
le dpilastest. Platvormide suure arvu
tottu sattusid lapsed segadusse, nii
et niid otsustasime, et igas klas-
sis kasutame Uhte sellist platvormi,
mis on koigile mugav. Meil on tabel
veebitundide ajakavaga ja Opetajad
panevad oma tunnid kirja nii, et aeg
ei langeks kokku teiste tundidega ja
et dpilased poleks liiga koormatud,»
radgib Natalja Mironova.

Oppealajuhataja margib, et prae-
guses olukorras on dpetaja toopaev
kahekordistunud. Kui klassil on neli
matemaatikatundi nddalas, tahen-
dab see, et dpetaja peab mitte ai-
nult veebitunde voi konsultatsioone
labi viima, vaid ka neid ette valmis-
tama, koduseid Ulesandeid ette val-
mistama ja kontrollima, ning neid
saadetakse dpetajale sageli hilisdh-
tul voi nddalavahetusel. Seetdttu
venib todaeg peaaegu terve dopde-
va pikkuseks.

Oppetdd huvitavaks tegemiseks
pulavad dpetajad leida uusi mee-
todeid, videoid, teste jne. Vimalusi
on palju, teine asi on see, kas lapsed
votavad vastu uut teavet ja kui palju
Ulesandeid on vaja, et dpilasi mitte
Ule koormata?

Opilased saadavad kodused iles-
anded dpetajale eKooli kaudu, ka-
sutavad muuhulgas ka Opiq sUstee-
mi, kus nad vdivad leida dpikud ja
t6éovihikud. Kehaline kasvatus, joo-
nistamine ja t666petus on eriti po-
pulaarsed: dpilastele meeldib oma
harjutusi videole salvestada, joo-
nistada ja taita lihtsaid Ulesandeid,
nditeks aidata emal kooki korista-
da vdi hommikusdoki valmistada.
«Viimasel ajal on meie Facebooki
leht muutunud vaga populaarseks.
Tanu huvijuhi aktiivsele todle toi-
mub pidevalt temaatilisi konkursse.
Lapsed joonistavad linde, saadavad

lemmikloomade fotosid ja erinevaid
retsepte, voitjad saavad parast ka-
rantiini lBppu auhinnad,» raagib 6p-
pealajuhataja.

Siiski on ka neid opilasi, kes dpe-
tajatega Uhendust ei vdta, pidades
ilmselt kodudpet vabatahtlikuks.
Siis kaasab kool sotsiaaltddtaja ja
psUhholoogi, kes votavad Uhendust
lapse ja tema perega. Psihholoo-
gi roll praeguses olukorras on suur:
igapaevaselt toimuvad konsultat-
sioonid sotsiaalseks kohanemiseks
distantsoppe tingimustega, igal
neljapdeval toimuvad «Vanemate
klubi» projekti raames veebikohtu-
mised vanematega. Kellelgi ei 6n-
nestu dppeprotsessi taielikult valti-
da — kooli administratsioon ei anna
alla ja teab tapselt, kes Opilastest
vajab erilist tdhelepanu.

«Me dpime. Me kdik dpime prae-
gu ja ma olen teadlik, et tdeliselt
on voimalik dppetdo juurde naasta
alles siis, kui me taas klassi tule-
me. Miski ei saa asendada dpetaja
rolli klassis, tema seletusi, isiklikku
kontakti. Viisime Opilaste seas labi
kisitluse ja enamik neist tunnistas,
et igatsevad kooli jarele. Vanematel
opilastel on distantsdppes lihtsam
— nad oskavad oma pdeva planee-
rida, internetti ja tehnilisi vahendeid
kasutada. Vaiksematel on palju ras-
kem, sest nad on tehniliste vahendi-
te osas oma vanematest vaga sol-
tuvad, lisaks meeldiks neile lihtsalt
koolis ringi joosta. PdevareZiimist
on neil raskem kinni pidada. See
on vanematele vaga suur koormus,
tdname neid toetuse eest. Muidugi
on Opetajate koormus suur. Nende
160 ei piirdu ju veebitunni ja kodus-
te Ulesannete kontrollimisega, nad
viivad lastega labi 15-minutilisi kon-
sultatsioone - igathega isiklikult
ja véikeste rihmadena. Opetajad
hakkasid individuaalseid tunde labi
viima mobiiltelefoniga, sest kdigil
pole arvuteid. Seega piuUame koiki
aidata. See pikendab opetaja t606-
pdeva, kuna dpilasi on palju,» votab
Natalja kokku.

Oluline on markida, et riigis on ole-
mas kodanikualgatus, mis distant-
sOppe olukorras tuli kasuks: lapsed,
kelle peres pole arvuteid, saavad

neid annetuse korras. Maardu Gum-
naasium liitus selle algatusega ja
postitas oma veebilehele ja sot-
siaalvorgustikesse teate arvuti saa-
mise vdimalusest. Mitmed pered on
abi palunud (artikli kirjutamise ajaks
on viis peret juba arvuti saanud).

MONEL LAPSEL ON
DISTANTSOPPES LIHTSAM, KUID
ENAMIK IGATSEB KOOLI JARELE

Maardu GUmnaasiumi sotsiaal-
tootaja Erika Tiganiku telefon ei
vaiki hetkekski: helistavad klassiju-
hatajad, kelle dpilased ei vdta Uhen-
dust, helistavad vanemad, kellel on
raskusi kodudppega, ja lapsed, kes
soovivad registreeruda sooja toidu
saajaks. «Olen ametis 24/7, sest
abi andmiseks pean olema kdigist
sindmustest teadlik. Abi osutatak-
se mitte ainult dppetdds, pakutakse
ka psthholoogilist ja informatiivset
tuge,» Utleb Erika. «Need lapsed,
kes enne distantsdppele leminekut
kaisid psuhholoogi juures, jdtkavad
niud seda suhtlust veebis. On ole-
mas nn riskirbhm, see oli olemas ka
varem, selliste lastega ei kaota me
samuti sidet ja totame védga tihe-
dalt. Olen méarganud huvitavat asja-
olu: paljudele riskirthma opilastele
on distantsdpe palju sobivam kui
klassikaline kooliskdimine. Mdned
on mind vaga rodmustanud — nad
on dppimises edenenud. Mitu korda
nadalas helistan neile dpilastele,
kellel on olnud probleeme dppimise
ja koolis kdimisega, kisin problee-
mide kohta, pakun abi. Sageli tu-
leb opilasi dratada: helistan kell 9
hommikul ja kuulen unist haalt, kuid
tunnid on juba kaimas. Siis tuleb
vanemaid kaasata. Kahjuks juhtub
monikord, et ka vanemad ei vota
Uhendust, kuid 18puks leiame siiski
kdigiga Uhise keele.»

Péarast nadalast distantsopet viis
kool opilaste seas labi kisitluse,
kus nad kirjutasid oma raskustest.
Vastused aitasid dpetajatel ja gim-
naasiumi juhtkonnal mdista, mis
praeguses olukorras dpilastele kdige
rohkem muret valmistab ja kuidas
neid aidata. Kisimuste hulgas olid
nditeks jargmised: Kas oled eKooli
kasutamises piisavalt hea? Kas teed
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Ulesandeid iga paev? Millistes dppe-
ainetes onsul Ulesannetega raskusi?
Oluline kisimus oli see, kui palju ku-
lutab laps pdeva jooksul aega kooli
Oppekava jargi dppimisele. Kdik see
aitab dpetajatel dppesisteemi ko-
handada. Naiteks, kui lapsel kuidagi
ei onnestu antud Ulesannet lahen-
dada, votab sotsiaaltodtaja Uhen-
dust klassidpetajaga ja palub tema
jaoks eraldi Ulesande koostada.

«Uldiselt vain delda, et ainedpeta-
jate, klassijuhatajate, psUhholoogi-
de ja sotsiaaltodtajate koormus on
tosiselt kasvanud. Uue olukorraga
kohanemiseks on vaja aega ja tuge,»
[6petas Erika Tiganik. Tema sénul on
distantsdpe vaga huvitav kogemus
ja tohutu samm edasi: «Mitte ainult
lapsed ei 6pi, vaid dpivad ka dpeta-
jad, kes osalevad sel raskel ajal arvu-
kate veebikursuste t66s.»

KOOL TULEB APPI MUJALGI KUI
OPPEPROTSESSIS

Esmaspdeviti ja teisipdeviti toi-
muvad Maardu P&hikoolis dpetajate
ja juhtkonna veebikonverentsid: es-
malt arutatakse jooksvaid kisimusi
algklassidpetajatega, seejarel va-
nemate klasside dpetajatega ning
[6puks joutakse ainedpetajateni.

Kooli direktori kohusetditja Vassili
Muhhin réhutab, et paljud linnaela-
nikud pole teadlikud abi saamise
voimalusest mitte ainult koolilt voi
linnalt, vaid ka tootukassast. «Kui
saate teada, et Opilase perekonna
olukord halveneb, andke tema va-
nematele meie sotsiaalpedagoogi
kontakt, kes jagab soovitusi ja ndu-
andeid, kelle juurde ja kuidas on vaja
abi saamiseks péérduda. Argu nad
habenegu, teave on konfidentsiaal-
ne ega lahe kuhugi,» podrdub Vassili
Muhhin klassijuhatajate poole. Lisaks
saavad opilased, kellel arvutit ei ole,
selle distantsdppe ajaks koolist.

Algkoolidpilastel laheb 6ppetdd
lihtsamalt ja sujuvamalt, nad on
vdga usinad ja aktiivsed. Keskmise
ja vanema astme puhul pole asjad
nii sujuvad, on neid, kes avalikult
poppi teevad, kodutdid ei tee ning
konesid ja kirju eiravad. Siis kaasa-
takse sotsiaalpedagoog, kes piUiab
saada Uhendust vanemate ja dpila-
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sega. Kui kontakti pole Gldse, tuleb
asi suunata lastekaitsespetsialistile.

P&hikoolis on kolm vaikeklassi,
kus opivad erivajadusega lapsed.
Nagu arutelu kdigus selgus, on koor-
mus nende jaoks liiga suur, mistot-
tu ndupidamisel otsustati kohe, et
Opetajad viivad veebitunde labi in-
dividuaalselt.

Positiivse meeleolu sailitamiseks
korraldas kool otse eetris hommiku-
voimlemise ja parimate kodutddde
konkursi kooli Facebooki lehel ning
sel aastal toimub ka veebipdhine
talendikonkurss.

Opetajad margivad, et praeguse
susteemi korral tuleb dpilastele kir-
jutada palju kirju — anda tagasisidet,
kontrollida t6id — koik see votab

i

<

3apaHHe 5A

tavapdrasest palju rohkem aega.
Kuid on ka positiivseid momente
— nii nagu gimnaasiumis on ka p&-
hikoolis o©pilasi, kes distantséppe
tingimustes on hakanud 6petajaid
rddmustama heade opitulemuste-
ga. «On teatud protsent introverte,
kellele distantsdpe ideaalselt sobib:
nad avavad oma potentsiaali ja loo-
mingulise palge. Kuid ikkagi tunnis-
tab enamik dpilasi, et igatseb kooli
jarele. Loodame, et meile kdigile —
Opetajatele, dpilastele ja vanema-
tele — on uus viljakutse jdukohane
ning me saame sellega vadrikalt
hakkama,» [&petas Vassili Muhhin.
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UNISTUSED TAITUVAD KALLAVERE KESKKOOLIS

_JAAN KAUPMEES
Oppejuhi kohusetaitja

Kes meist poleks kordagi unistanud,
et hommikul ei pea kooli minekuks nii
vara drkama voi et dpetaja tuleks labi
helendava ekraani otse koju. Aga elu ei
ole unistus, vaid reaalsus. Kaes on ap-
rill, kiire sagimiste aeg koolimajas, kuid
ometigi pole kuulda laste jutuvada, ei
helise koolikell, koridoris ei kdla ope-
taja samme ega ole ndha Uhtegi koo-
lijUtsi. Kas toesti vaheaeg voi kdik ku-
sagil valjasoidul? Ei, eriolukorra tottu
on ootamatult realiseerunud unistus
virtuaalsest dpetajast ja koolist. Just
nimelt, Kallavere Keskkooli dpilased
ja Opetajad on kolinud internetti, tap-
semalt zoom.us, opig.ee ja teistesse
huvitavatesse e-keskkondadesse, kus
igapaevaselt omandatakse erinevaid
tarkuseid ja oskuseid.

Oppetdd koolis ei ole eriolukorra
tottu peatunud Uhekski paevaks, sest
tublid dpetajad ja Opilased alustasid
koheselt virtuaalmaailmas toimeta-
mist. Algus tekitas segadust, et mida

teha ja kuhu saata. Kuid esimese na-
dala 6puks oli kdigil — nii abiturientidel
kui ka esimese klassi pdngerjatel selge,
kuidas toimetada. Tanu suureparaselt
organiseeritud koostodle on markmi-
kud tdidetud erinevate Ulesannetega
- saab lugeda, kirjutada, joonistada,
puhata ja mangida. Rodmsalt kohtu-
vad algklasside dpilased igal hommi-
kul oma sdrasilmsete dpetajatega, et
koos toole hakata. Suuremad dpilased
kohtuvad oma ainedpetajatega sa-
muti virtuaalselt. Loomulikult aitavad
olukordadel ideaalselt laabuda ka
toetavad vanemad, kes oma igapae-
vaste tegemiste korvalt leiavad veel
lisaaja lastele segadust tekitavate
Ulesannete lahendamiseks voi dpeta-
jatega konsulteerimiseks. Tanu sellele
Opitakse endiselt suure innustusega
ega olda loorberitele puhkama jaadud
ja kui moéni vahel kipubki unustama,
siis meie tubli tugimeeskond utsitab
ka koige laisema Opilase jdlle digele
rajale. Kuid kuidas saakski puhkama
jaada, kui klassijuhataja igapaevaselt
oma armsaid lapsi kontrollib ning ree-
deti koos juhtkonnaga Uksteisele otsa

Tulge oppima
Kallavere Keskkooli

GUMNAASIUMI

JAvalduste esitamine elektrooniliselt
- alates 15.aprill.
Lisainfo ja avaldus: kool@kallavere.e€

Vastuvotutlnglm ustega tutvu koo I kodu'fehel

kell 17.30

vaadatakse, et kuidas nadal méddus.
Juhtkond koguneb samuti igapdeva-
selt koolitood arutama ja planeerima
virtuaalkeskkonnas ning ka Opetaja-
tega kohtutakse kahel korral nddalas
koosolekutel.

Kui dpilased koolis kdia ei saa, siis
ometigi maja paris tihi ei ole. Meie tub-
lid kokatadid askeldavad siiski majas ja
seda ikka selleparast, et Ukski laps tUhja
kdhtu kannatama ei peaks. Kallavere
Keskkooli sooklast saab iga opilane
soovi korral korraliku kéhutdie sooja toi-
tu, et moistus ikka terav pusiks.

Tapselt selline on Kallavere Kesk-
koolis hetkel igapaevaelu. Kui leiad,
et kill see Kallavere Keskkool on iks
ponev kool, siis tule liitu julgelt meie
perega 1. vdi 10. klassi, sest oleme vas-
tuvotuks avatud. Aga kui sul kasil moni
muu klass, siis ka see pole probleemiks,
sest vabu kohti on koikides klassides
ning koos on ikka alati [Bbusam, huvi-
tavam ja unistused taituvad kiiremini.

==

VASTUVOTT
LKLASSI
ON ALANUID

Infotund
vanematele

&

25.mai

kool@kallavere.ee
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LASTEKAITSE LIIDU 10 SOOVITUST, KUIDAS OLLA ERIOLUKORRAS

MERIT LAGE
Lastekaitse Liidu koolitaja, superviisor,
gestaltpsuhhoterapeut

Praegune aeg on nii tdiskasva-
nutele kui lastele valjakutsete ja
samas ka koosolemise aeg. Sigav
kummardus vanemate ees, kes ai-
tavad lastel koolikohustust taita ka
siis, kui koolid on suletud voi kes ise
nidd oma lapsi kooliks ette valmis-
tavad.

Enamik lapsi méletavad taiskasva-
nuna kaesolevat aega mitte spetsiifilise
viiruse voi pandeemia kontekstis, vaid
selle jargi, kuidas nende pere end sel
ajal tundis, kuidas suhtlus toimis, mis-
sugune oli peamine emotsioon koduses
ohkkonnas. Samuti dpivad lapsed va-
nemaid jalgides ka ise kriisi- ja ebakind-
luse olukordades kaituma.

Taiskasvanute mure perekonna ja la-
hikondsete tervise pdrast ning samuti
majanduslikust toimetulekust eriolu-
korras voib tekitada drevust ja muser-
dust. Juhul, kui taiskasvanud saavad
tooga jatkata, siis kuidas ennast kodu-
kontorija (vdikeste) laste vahel jagada?

Kuidas tdita samal ajal lapsevanema,
Opetaja ja tootaja rolli, ilma, et emot-
sioonid Ule keeks, lapse peale ei karjuks,
teda ei alavdaaristaks, halvemal juhul
talle laksu ei annaks vdi muul moel fU0-
siliselt ei karistaks.

Nii lapse l66mine, kui ka tema sdna-
dega alandamine kahjustavad last ja
on seadusega keelustatud. Vanemana
last alandades ahendad tema véimalu-
si kasvada ja areneda taisvaartuslikuks
Uhiskonnas, perekonnas ja téoturul toi-
mivaks tdiskasvanuks.

Lapse arenguks vajaliku vanemaga
vdi hooldajaga turvalise kiindumus-
suhte arenguks on vdtmetdhtsusega
lapsega koos veedetud aja kvaliteet ka
kriisi ajal ja konfliktiolukordades.

Lastekaitse Liit kutsub vanemaid
hoidma jalad maas, pea selge ja sida
avatud oma laste ja iseenda jaoks. Mo-
ned soovitused, kuidas vanemana las-
tega kodus olles meel rahulik hoida.

1.Tehke lapsega koos pdevaplaan.
Arvestage nii lapse kui teiste pereliik-
mete vajaduste, ettepanekute ja voi-
metega. Hea pdevaplaan aitab tasa-
kaalustada maéngimise ja kohustuste
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TOETAV LAPSEVANEM

vahekorda, koosolemise ja endaga ole-
mise, mollu ja vaikuse aega.

Seega voiks paevaplaan sisaldada:

-aega, millal tegelete, mangite ja opi-
te koos lapsega, ilma samal ajal midagi
muud tegemata;

- aega, millal (eelkooliealine ja koo-
liealine) laps tegutseb iseseisvalt;

- aega, kui vanem saab endaga olla;

- aega, kui tehakse erinevaid majapi-
damistdid (toiduvalmistamine, koris-
tamine jms), kuidas neid jagatakse ja
missugune on laste panus;

» suuremate laste puhul nutiseadme
ja ekraani vaba aeg (alternatiivid on au-
dioraamatute, muinasjuttude, lugude
kuulamine, mdngimine jms);

« pdevaplaanid voivad olla iga paev
erinevad, arvestades pereliilkmete eri-
nevaid vajadusi.

2.lgapdevane fiisiline tegevus
koos lapsega. Vdimlemine ja koduste
treeningkavade jalgimine aitab tasa-
kaalu sdilitada. Kordamododa vdivad
koik pereliikmed teha koduse treening-
kava voi takistusraja.

3.Raakige lapsega labi, mis koos
olles aitab hdsti hakkama saada.
Naiteks pereliikmetele oma aeg pdeva
jooksul, minasdnumite kasutamine jms.

4. Raakige ldbi, missugune on
kindlalt lubamatu kditumine ja
leppige kokku alternatiivid ja taga-
jaried: nditeks pereliikmetele haiget
tegemine. Alternatiiv — mis on lubatud
tegevus, kui laps vihastab (karjub patja,
rebib paberit, votab rahunemise minu-
tid jms).

5.Kasutage minasonumeid ja vot-
ke vastutus oma tunnete eest. Kui
vanem drritub, on see vanema drritus.
Lauses «Sa ei kuula mind ja ma lihtsalt
pean sulle laksu andmay, teeb vanem
lapse vastutavaks oma drrituse ja abi-
tusetunde eest. Parem lause oleks: «Ma
olen selles olukorras drritunud ja soovin,
et see olukord l6ppeks.» Vastavalt vaja-
dusele saab sisu loomulikult varieerida,
kasutades: «Tunnen abitust ning soovin
aja maha votta jarahuneda.»

6.Leidke iga pdev endale aega, et
tdiskasvanuna oma tassi taita. Kahe
vanema puhul nduab see head vane-
mate vahelist koostédd. Uksikvanema
puhul vdib, olenevalt lapse vanusest ja
vajadustest, vdib abi olla ka 5-10 minu-

Illustratsioon: Marko Pikkat

tiliste pauside planeerimisest. Oluline
on teha vahet t66aja ja isikliku aja vahel,
ning neid mdlemaid endale véimaldada.

7.Moelge ldbi tegevused, mis ai-
tavad teid, kui teil endal tunded ile
keevad. Head on hingamisharjutused:
sisse hingates loe neljani, vélja hingates
kaheksani, vaike paus ja uus sissehin-
gamine; distantsi votmine koos hinga-
misega (kdndimine teise tuppa/kéoki/
aknast vdlja vaatamine jms).

8.Helistage, suhelge iga pdev
mone toetava inimesega. Radkige
kellegagi, kes teid mdistab ja toetab
ning radkige oma vodimalikest raskus-
test, drevusest, drritusest, mida eriolu-
kord teile kaasa toob.

9.lIdeaalset vanemat pole olemas
ja vigu teha on normaalne. Tehtud
vigu tuleb teadvustada ning nendest
Oppida. Stitunne ei aita parem vanem
olla, pigem vastupidi.

10.Hoolitsege oma vaimse tervise
ja psuihilise tasakaalu eest. Vajadu-
sel saab lapse kasvatuskisimustes abi
kusida lasteabi telefonil 116 1. Avatud
on ohvriabi kriisitelefon 116 006 ning
1247 kriisitelefon COVID-19 ksimustes ja
psuhholoogilise esmaabi pakkumiseks.
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MAARDU LOOD

ANDREI BABIN

Peatikk Andrei Babini raamatust
«Jalutuskdigud Maardus», mis jutus-
tab lugusid meie linnast ja huvitava-
test inimestest.

Jarg. Algus eelnevates
ajalehenumbrites.

KUI PUUD KASVASID
SUUREKS...

.. saeti nad maha. Sest nad olid
saanud mitte ainult liiga suureks, vaid
ka vanaks, paljud olid jaanud haigeks,
muutunud vdib-olla isegi ohtlikuks.
Seega oli vaja nad maha votta. Mida-
gi pole teha, see on eluseadus: vana
on oma aja dra elanud ja lahkub, ase-
mele tuleb uus ja noor. Nii kasvavad
ka nende vanade parnade asemele
juba noored puud.

Jutt kdib Orumetsa tanavast. Maar-
du Linnavarahoolduse t66tajad oleksid
noorte parnade istutamisega suurepa-
raselt hakkama saanud. Nad oleksid
teinud seda kiiresti, asjatundlikult ja
organiseeritult. Kuid parnasid ei istuta-
nud nemad.

On selline tore Uritus nagu laupde-
vak — vabatahtliku tasuta Ghiskondli-
kult kasuliku t66 paev. Voi talgud — kui-
das kellelegi meeldib. Laupdevakuid
viiakse ldbi reeglina kevadel. Ja kevad
on aeg puude istutamiseks. Miks mitte
teha seda siis Uhel laupdevakul?

Nii avaldati Maardus aprilli [6pus
linna kodulehel teade: «6. mail istu-
tatakse noori puid. Keemikute ja Oru-
metsa tdnavale istutatakse 50 par-
naistikut. Kutsume kdiki, kes soovivad
ndha oma linna rohelisena, kogune-
ma 6. mail kell 10.00 kinka juurde,
kus varem asus veetorn.»

Muidugi tahan ma ndha Maardut
rohelisena! Tapsemalt, veel rohelise-
mana kui see juba on. Ja seetdttu olin
margitud ajal kohal.

Laupdevakuid ja talguid viiakse labi
koigis linnades ja kilades. Kas Maar-
dus on need Uritused millegi poolest
erinevad? Raske 6elda: vordlemiseks
pole piisavalt tahelepanekuid. Olen
neid ndinud ainult Tallinnas — Lasna-
mael ja Kadriorus. Ma ei tea, kuidas
seal t66d alustati, ma ei olnud kohal,
kuid Maardus pildistati koigepealt

koiki osavotjaid suure sdbraliku selts-
konnana, rohutades sellega nende
Uhtekuuluvust. Ja muide, ma ei ndi-
nud nendel laupdevakutel, kus ma
kaisin, fuUsilise puudega inimesi. Kuid
siia tuli kohale Uks noormees ratas-
toolis. Justkui kinnitades, et «Maardu
— vordsete vdimaluste linny, pole liht-
salt loosung, vaid reaalsus.

Liitusin grupiga, mis laks Orumetsa
tanavale puid istutama.

Ndgin paljusid eelmisel laupde-
vakul, mis toimus nddal varem. Siis
koristasid vabatahtlike tdotajate
meeskonnad erinevates kohtades
linna territooriumi ja meie meeskond
tootas Rahvamaja laheduses, kuhu
siis oli maaratud Uldkoosoleku koht.

Tookord toimus laupdevak ekst-
reemsetes ilmastikutingimustes.

Juba hommikul osutus pdev kil-
maks ja tuuliseks ning keset to66d sa-
das taevast nii vihma ja lund kui lund
ja vihma. Muidugi ei mdjutanud see
asjaolu inimeste rddmsat tuju.

Kuid mai esimesel laupdeval, kui puid
istutati, osutus ilm ideaalseks: kuiv,
vaikne, paikeseline, ei palav ega kilm.

VBib-olla ei istutanud rahvas par-
nu nii tépselt ja organiseeritult, nagu
Maardu Linnavarahoolduse tdétajad
seda oleksid teinud. See-eest nalja ja
naeruga ja mis koige tdhtsam — Ole-
voolava entusiasmiga. Seetdttu said
koik 29 parna onnelikult istutatud.
Vanade asemel, mis maha saeti.

Huvitav, aga kuidas neid puid is-
tutati? Kas oli samuti laupdevak?
Sellele kisimusele sai usaldusvddrse
vastuse siinsamas, kohapeal.

Asjaolus, et mai esimese laupdeva
pohisindmuse keskmes oli Maardu
poliselanik Zoja Aristova, pole midagi
Ullatavat. Vastupidi, oleks imelik, kui
teda poleks siin olnud: kdikjal linnas,
kus midagi olulist juhtub, votab nais-
teklubi «Orhideey aktivist Zoja Aris-
tova sellest alati aktiivselt osa. Teda
huvitab kdik — alates tervisevdimle-
misest kuni poliitilise aruteluni.

Kui ma temaga lahemalt tutvusin,
veendusin selles, et ta oli noorpdlves
sama vasimatu ja aktiivne. Zoja Aris-
tova elu vadarib eraldi suuremat jutus-
tust, kui mitte raamatut.

«Jagage juured laiali, las nad saavad

JALUTUSKAIGUD MAARDUS

Zoja Aristova, kes istutas sellele tdnavale
puid enam kui 60 aastat tagasi, osales
siinsamas noorte istikute istutamisel

rohkem 6hku,» juhendas ta noori. «Ja
drge trampige maad liiga kdvasti.»

Ja siis selgus, et need puud, mis hil-
juti maha saeti, istutas Zoja isiklikult
Ule kuuekimne aasta tagasi.

«Olin siis seitseteist, todtasin kom-
munaaltalituses ja Ukskord kasti mul
sellele tanavale parnad istutada,»
radkis Zoja Aristova.

Aeg moddub ja neist noortest istiku-
test saavad samuti suured puud ja see-
jarel jadvad nad vanaks ja voib-olla ka
haigeks. Tuleb ka need maha saagida.
Siis avaldatakse teadaanne: «Kutsu-
me kdiki, kes tahavad ndha meie linna
veelgi rohelisemana, laupdevakule...».
Ja kdik kordub uuesti, nagu lauldakse
laulus «Elu, armastan sindy.

Kuid seda ei juhtu veel niipea. Vahe-
peal on nii neil habrastel istikutel kui
ka noortel, kes neid hoolikalt istuta-
sid, kdik veel ees.

Autori ortograafia ja vahemadrgistus
muutmata.

Jarge saate lugeda jargmises
ajalehenumbris.
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VABATAHTLIKUD LINNA KAITSEL

ALBINA NOORLIND
Noorsootdo peaspetsialist

Vaatamata riigis kehtestatud era-
korralisele olukorrale tuleb kahjuks t&-
deda, et mitte kdik meie linna elanikud
mdistavad viirus COVID-19 nakatumise
tosidust. Viiruse Maardu linnas leviku
negatiivsete tagajdrgede drahoidmi-
seks moodustati koheselt vabatahtli-
kute to6drohmad.

Vabatahtlikud patrullivad Maardu
linna tanavatel, parkides, kauplustes,
samuti ka Muugal ja jarvedarses piir-
konnas. Nad jalgivad karantiini tingi-
muste tditmist kohalike elanike poolt,
viivad labi selgitavaid vestlusi, teavita-
vad viiruse leviku riskidest ja vabariigis
kehtestatud reeglite rikkumise tagajar-
gedest. Rikkumiste avastamise korral
kutsub vabatahtlike patrull politsei voi
Péasteteenistuse tootajaid. Eriolukorra
tingimustes on politseil taielik digus rik-
kujatele trahvi koostada.

Praegu on vabatahtlike hulk Maardus
ligikaudu nelikbmmend inimest. Abi-

/ t‘)atahg_lil_(utezr_*
kutsele reageerisid spordiklubide tree-
nerid, ametiasutuste tddtajad ja hu-
vialaringide juhendajad. Vabatahtlike
rihmad patrullivad linnas hommikust
hilisdhtuni, samuti ka puhkepdevadel.
Neist igaiks asetab ennast riski ainult
selleks, et teie, kallid linnaelanikud, ja
teie perekonnad oleksid terved.

Eestis on juba rohkem kui poolteist-
tuhat haigestunut, seetdttu ei maksa
alahinnata olukorra tésidust. Ma kut-
sun koiki Ules jargima karantiini tingi-
musi, samuti higieenireegleid, mis on

vaga lihtsad ning igalhele kattesaa-
davad: peske kasi, arge puudutage sil-
mi, nina ja suud, jargige 2+2 reeglit, mis
voimaldab valjaspool kodu hoida en-
nast teistest inimestest vdhemalt kahe
meetri kaugusel ja liilkuge Uksi, vajaduse
korral kahekesi vdi perega.

Koige parem enda ja teiste ohutu-
se tagamise vahend on isolatsioon.
Argeriskige endaga —jadge koju.

KULTUURIKESKUS JATKAB TOOD VEEBIS

PAVEL KUUSIK
direktori asetditja
Maardu Kultuuri- ja Infokeskus

Vaatamata eneseisolatsiooniga seotud
raskustele leidis Maardu Kultuuri- ja Info-
keskuse kollektiiv voimaluse kultuuri mas-
sideni viia: alates aprillist, igal teisipdeval
ja neljapéeval kell 16.00, saavad vaatajad
keskuse Facebooki lehel ndha kunstnike
esinemist. Maardu Vaba Aja Keskuse laval
laulavad ja tantsivad (hoides distantsi!)
mitte ainult Maardu artistid, vaid ka nende
kolleegid teistest linnadest.

Uut esinemispaika on juba proovi-
nud pereansambel «ZotovitSy, Maardu
Kunstide Kooli direktor ja multiinstru-
mentalist JUri Schleifman, Kultuuri- ja

Infokeskuse projektijuht ning akordio-
nist Jekaterina Semenova, vokaalstuu-
dio «Aeg laulda» juht Jelena Derizemlja,
Kultuuri- ja Infokeskuse direktor Igor
Jermakov ning tema poeg Ivan, tantsu-
stuudio «Dream Powery ja tuntud Maar-
du laulja Marina Ostrovskaja.

Kdik esinemised salvestatakse ja neid
saab meie Facebooki lehel uuestivaadata.

Mais jatkuvad kontserdid sama aja-
kava kohaselt: igal teisipdeval ja nelja-
paeval kell 16:00. Lisaks on kavas te-
maatilised kontserdid Euroopa paeva ja
emadepdeva puhul.

Kogu ajakohast teavet keskuse t66 koh-
ta saab jalgida veebisaidil: www.mkik.ee
ja Facebooki lehel: www.facebook.com/
maardukultuur
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EMADE LINN KLUBI ELU KARANTIINI AJAL

ANNA PLATONOV
Klubi Emade Linn looja

Meie kdigi jaoks ei ole praegune aeg just kdige kergem —me
muretseme oma lahedaste tervise parast, lUkkame maara-
matuks ajaks edasi paljusid tahtsaid asju ja lolitame oma
elust valja nii meeldiva suhtlemise sdpradega. Ent me eilase
pead norgu, piides selle asemel oma joud ja voimalused 6i-
getesse rodbastesse Umber suunata.

Emade Linn klubi otsustas karantiini ajal toetada Maardu
linnavalitsuse initsiatiivi Uhiste pingutuste abil vabatahtliku
abistamise raames ning aidata uksikuid elatunud pensio-
nare, tervispuuetega isikuid ja kuni kolmeaastaste lastega
Uksikemasid. Informatsioon abivajajate kohta jouab meieni
linnavalitsuse sotsiaalosakonnast ja samuti linnaelanike
kaest labi sotsiaalvorgustike voi ka telefoni teel.

Koos teiste Maardu linna vabatahtlikega reageerime me
pdordumistele, votame abivajajatega Uhendust ning too-
me kohale toidukaupu, ravimeid ja esmatarbevahendeid.
Nagu nditab méddunud pooleteise kuu pikkune kogemus,
on paljudel Uksikutel inimestel puudus lihtsast inimlikust
suhtlemisest. Iga elatanud inimene, kelle poole me lahe-
me, teab juba oma vabatahtlikku abilist ning ménikord
helistab ainult seetdttu, et lihtsalt suhelda. Meie poolt ei
ndua selline suhtlemine erilisi panuseid, ent vanemaealise
isiku jaoks on see suureks moraalseks toetuseks, kui mitte
isegi ainukeseks voimaluseks kellegagi raakida.

Omalt poolt soovin ma tdnada igat meie vabatahtlike
rbhma kuulujat nende entusiasmi, osavotlikkuse ja hea-
duse eest. Samuti tahaks tdnada inimesi, kes ei jaa Uks-
kdikseks naabruses elavate Uksikute inimeste suhtes. Nad
aitavad abivajajaid ise, helistavad meile voi sotsiaaltddta-
jatele. Aitah teile!

Lisaks sellele, et me aitame Uksikuid inimesi, osaleme
me ka linnatanavatel patrullimises, mis organiseeriti seo-
ses erakorralise olukorra kehtestamisega. Praegu on kogu
riigis keelatud koguneda enam kui kaheliilkmelistesse
seltskondadesse, lavida vdib ainult oma pere liikmetega,
sdilitades sealjuures teiste inimestega vahemaa vahemalt
kaks meetrit. Olukord meie linnas on kontrolli all ja Gldiselt
suuri inimeste kogunemisi ei ole. Loomulikult esineb vahel
noorte seltskondasid, kus on rohkem kui kaks inimest, ent
pédrast nendega suhtlemist ja olukorra tdsiduse selgitamist
mdtleb noorsugu jarele ja ldheb ilma konfliktideta laiali.

Veidika teisest Emade Linn klubi tegevusega seonduvast
teemast. Meie Facebooki kodulehel on olemas informat-
sioon praegu toimivast sportlikust valjakutsest, millest
vOib votta osa iga soovija. Pakutakse valja jooksu, vdima-
lust teha 100 hipet hiippendoriga, tervisekdndi, trepijook-
su vdi 100 kikki. Treeningu liigi valite ise.

Tingimused on jargmised:

1. viige treening labi ja salvestage see videona;

2. laadige video oma Facebooki lehele voi Emade Linn
klubi lehele;

3. andke teatepulk edasi markides ara sébra/sobratari,
kes samuti seda valjakutset tdidab.

Arge unustage, et fuusiline aktiivsus on teie organismile
vajalik ja kasulik!

Soovime koigile tervist! Hoidke ennast ja oma lahedasi!
Ning helistage palun oma lahedastele ja vanemaealistele
sugulastele, kellele on toetus ja suhtlemine vagagi vajalik.

Tuletame meelde meie kontaktid:
facebook.com/emadelinn,
instagram.com/emadelinn

ja samuti Maardu linnavalitsuse sotsiaalosakonna
telefoninumbrid: 6060747, 6060712.

Kirjutage meile.
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HELISTA EAKALE LAHEDASELE!

_KATRELIIV
MTU Jututaja asutaja

Kodanikuihendused MTU Jututaja
ja Peaasi.ee kutsuvad endast teada
andma eakatel ja eakatest, kes vaja-
vad praegusel kriisiajal emotsionaal-
set tuge ja seltsi. Uhendused soovi-
vad nii pakkuda leevendust eakate
sotsiaalsele isoleeritusele ning tuge
vaimsele tervisele.

Kui tavapéraselt pakub MTU Ju-
tutaja kodudes ja hooldekodudes
elavatele Uksildastele eakatele noori
peamiselt keskkooliealisi seltsilisi ehk
jututajaid, kellega koos aega veeta,
Uksteiselt dppida, siis kriisiajal on va-
hetud kohtumised asendunud telefo-
nivestlustega. Uuringudki nditavad,
et parim ravim Uksilduse vastu on
suhtlemine ning inimesed soovivad
marksa enam suhelda soprade ja la-
hedastega, kui nad seda teevad. Eri-
nevatel pohjustel ei ole see alati aga
voimalik voi suhtlus vajalikul maaral
tahenduslik. Kriisiaeg voib selle puu-

Maardu Péarli Keskus
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duse varasemast enamgi esile tuua.
Seepdrast ootab Jututaja endast
marku andma eakatel voi eakatest,
kes soovivad, et neil oleks keegi, kel-
lega aegajalt igapdevastel teemadel
vestelda ja Uksiolekut ning kriisist tu-
lenevat negatiivsust unustada.
Monusad ja tahendusrikkad vestlu-
sed annavad inimesele turvatunde -
tunde, et ta on kellelegi vajalik. Vestlu-
sed aitavad hoida
motted eriolukor-
raga kaasnevalt
peamiselt nega-
tiivselt uudisvoolt
eemal ja turguta-

_ - Nurga3 da mdlema kdne-
N Eelregistreerimine telefonil osalise emotsio-
6 560 402 !
naalset tervist.
Oleme avatud: Vanusest soltu-
\ T-R 10-17 mata on vaimse
L L 10-15 tervise eest hoo-
e litsemine oluline

kogu aeg. Keeru-
listes  olukorda-
des, nagu praegu-
ne kriisiolukordki
on, vdivad erine-
{ vad vaimse tervise
hdired voimenduda
™ voi ka esmakord-

| selt ilmneda. «Li-
saks heale unele,
fOusilisele aktiiv-
. susele ja regulaar-
sele toitumisele
| on positiivne suht-
~ lemine meie vaim-
| se tervise peami-
~ seks alustalaks,»

Utles Peaasi.ee tegevjuht Anna-Kaisa
Oidermaa.

Telefoniseltsilist soovivad eakad
saavad endast teada anda helistades
telefonil 5683 0646 vdi e-posti aad-
ressil jututaja@jututaja.ee

Eriolukorra ajal on telefonijututa-
mine tasuta. Muidu on jututamine
tasuline, ning selle eest tasub Oldju-
hul kas eakas ise, omavalitsus voi an-
netajad. Ukski jututamine ei ole siiani
raha taha jaanud. On ette tulnud juh-
tumeid, kus inimesel ei ole voimalust
tasuda, sellisel juhul oleme selle hea-
de annetajate toetusel katnud. Uhen-
dust tasub aga igal juhul vdtta, kuion
huvi ja vajadus - kill me lahenduse
leiame. Eriolukorra ajal aga jututame
vaid telefoni teel ning taiesti tasuta.
Ka ei ole jututamise aeg piiratud, kuid
seni on jututamised nddala peale
jaotatuna kestnud kokku umbkaudu
tund aega.

Tuge ja nduandeid vaimse tervise
teemadel jagavad Peaasi.ee ndusta-
jad: https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/

Lisainfo:

Algatusega Helista eakale laheda-
sele! saab tutvuda Jututaja kodule-
hel: www.jututaja.ee/helista-eakale-
lahedasele. Algatus sai hoo sisse
martsi keskpaigas ning seda veavad
eest MTU Jututaja ja Peaasi.ee
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MA ARMASTAN SIND, ELU!

MAARDU 40. AASTAPAEVALE PUHENDATUD FOTONAITUS

Selle aasta juulis saab Maardu
40-aastaseks. Selle markimisvaarse
tahtpéeva kinnisel korraldab Maardu
Linnavalitsus temaatilise fotondituse
«Meie linna minevik», mille eesmark
on juhtida linlaste téhelepanu Maardu
ajaloo lehekilgedele, saatusele, linnas
tootanud ja selle ajalugu loonud ini-
meste elule.

Igathel teist on kodus album vanade
fotodega, millel kujutatud mineviku
Maardut. Hoolega alles hoitud fotod on
vadrtus, sest need kajastavad tUkikest
linna ajaloost. Just sellise ebatavalise ja
ainulaadse vanade Ulesvdtete ndituse
kavatseme korraldada koos teiega, kal-
lid maardulased.

Valige viélja enda arvates kdige sobi-
vamad fotod ja saatke neid 15. maiks
digitaalsel kujul e-posti aadressile
toimetaja@maardu.ee

Naitusele kogutud fotod aitavad luua
pildi meie linna méddunud aastatest.

Ainulaadne fotonditus pakub kaht-
lemata huvi kdigile, kes leiavad selle
vaatamiseks aega ja soovivad rohkem
teada saada vdikesest, kuid vaga kila-
lislahkest ja omaparasest Maardu lin-
nast. Noorele pdlvkonnale on eelmisel
aastasajal tehtud fotod heaks naiteks
sellest, kuidas linn vdib mdne aasta-
kimnega tundmatuseni muutuda. Va-
nema polvkonna elanikel on vdimalus

& i T
~Arhiivifoto: Klubi ehitus
“ Autor: EKiho. -~ ~

sukelduda meeldivatesse nostalgilis-
tesse minevikumalestustesse.

Oma isikliku arhiivi fotod vib nditusele
esitada mis tahes vanuses maardulane.
Kdige huvitavamaid fotosid eksponeeri-
takse Maardu Vaba Aja Keskuses 2020.
aastasuvel.

me, tunnetagem sigavat Uhtsust tema
igapdevaelu ja saatusega, rédmusta-
gemtema kordaminekute Gle ja votkem
osa kodulinna Maardu fotonditusest.
Ootame teie aktiivset osavottu!

Lugupeetud maardulased!

Iga linna tulevik séltub suuresti aus-
tusest selle ajaloo vastu. Maardu juu-
beli kinnisel tuletagem endale meelde,
kui kallis on meile see linn, kus me ela-

uubilarid. Aprill 2020. Onnitieme!

60a 65a Ivanov Vladimir Pavlovskaja Galina Muraveiko Jelena
Pervov Aleksandr TSelivanov Alexey Sootamm Enn Rohtmets Valentina Vilepill Maie

SaskevitS Alia Leskova Olga Selivanova Galina KravtSenko Aleksandra
Purge Toivo Retsnik Jelena 75a Bukhtina Valentina
Dorozenko Aleksandr Gridkovets Ljubov 70a Glubokov Mark

Perlovski Vladimir Samotko Mykola Sepp Elvire Ristern Anne 85a

Bufetova Natalja Kilmasu Anneli

Tairova Tatjana

Shumyakov Alexander

BoitSenko Ljudmila
Ermakov Vyacheslav

Qitspuu Ain
Sandul Jelena

Paskova Maria
Ivanova Nelli

Remmel Tiiu

Ocks Victor

IltSenko Ljudmilla
Novikova Jelena
Anohhin Aleksandr
Ivanov Victor

Kosov Sergey
Neiman Svetlana
Semjonova Ljudmila
Nazarenko Juri

Toomik Ulle
Tuhtajeva Valentina
Kondratenko Elena
Lipp Aili
Lukhmanov Yury
Sevtienko Niina
Lushnikova Natalia

Zitnikova-Snopkovskaja

Margarita
Derevyanskiy Vasily
Nevolihhina Ljolja

Abaturova Valentina
Sizova Svetlana
Zurova Ljudmila
Reinans Tiiu

TkatSova Jekaterina
Haak Galina
Losseva Ljudmila
Sokolova Raisa

Gusev Mikhail
Dunets Oleg
Antoniv Ljubov

Morar Valentina Kaar Maila 90a
Réstas Aleftina Pustrom Valentina
Berg Aive 80a

Beek Renaltiina
Topurija Irakli
Jagnjonkova Nadezda
Shpileva Liudmila
Alhimovits Viktor

Piasetskyi Volodymyr
Vohu Ilme

Cherednik Alexey
Nikandrava Antanina
Zujeva Nadezda

102a
TSizova Aleksandra
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VAIMNE TERVIS ERIOLUKORRA AJAL

Vabariigi Valitsuse eriolukorra koduleht
www.kriis.ee

LOO IGAPAEVARUTIINID

Meie igapdevased tegevused ja
eluritm vdivad hetkel olla hairitud.
Mbotle sellele, kuidas sa saaksid olu-
korraga kohaneda ja luua endale vued
positiivsed igapdevarutiinid. Pdevaka-
vasse peaksid kuuluma nii kasulikud
kui meeldivad tegevused.

» Kasulikud tegevused

nditeks kodu koristamine, toidu
valmistamine, kindlatel kellaaegadel
s66mine, vdimlemine

» Meeldivad tegevused

naiteks lugemine, filmide vaatami-
ne, ristsdna lahendamine, sdbrale he-
listamine

Tee endale paevaplaan, selle jargi-
mine suurendab turvatunnet ja va-
hendab madramatusest pdhjustatud
abitus- ja hirmutunnet.

SA SAAD ISE ENNAST OMA AREVUSE
JAMUREMOTETE KORRAL AIDATA
Paljud inimesed on mures iseenda
vdi oma léhedaste COVID-19 viirusesse
nakatumise pdrast ning see voib teki-
tada tugevat arevust. Katsu seada
fookus nendele asjadele, mida sa
saad ise kontrollida - néiteks, kust
saada asjalikku infot, kuidas end ette
valmistada erinevateks oludeks.

Et moned asjad on sinu kontrolli alt
vdljas, on hetkeolukorras paratamatu,
ent pidev motlemine viirusele ja sel-
lega seotud olukorrale voib tekitada
liigset drevust. Kasuta eneseabi mee-

todeid enda rahustamiseks ja drevu-
sega toimetulekuks, vaata nduandeid
arevuse leevendamiseks ja kuidas oh-
jata pealetikkivaid métteid, ning teha
lihtsaid l6dvestusharjutusi.

VAIKE ROOM IGASSE PAEVA

Toredad tegevused aitavad tdsta
su meeleolu, seega pila kohustuste
korval teha ka seda, mida sa tdeliselt
naudid. Tee iseenda vdi pereliikmete-
ga ajurinnak tegevuste osas, mida te
naudite ja saate teha kodustes tingi-
mustes, ning tehke seda regulaarselt.
Tee endale ja oma perele «vaikeste
rodmude nimekiri» nendest asjadest,
mis teile paevas rodmu tekitavad.

» Kuulake head muusikat

- Vaadake lemmikfilme

- Tehke koos trenni

« Otsige ponevaid retsepte

ja valmistage koos head toitu

- Mangige lauamange

- Korraldage veebis

sotsiaalseid sUndmusi

HOOLITSE OMA FUUSILISE TERVISE
JAUNE EEST

Sinu fUusiline seisund mdjutab olu-
liselt sinu emotsionaalset ja vaimset
heaolu. Hea kvaliteediga uni aitab
samuti sinu vaimse ja fuUsilise tervise
hoidmisele kaasa.

« Proovi siia tervislikku toitu

- Joo piisavalt vett

- Ohuta tuba

« Tee kodus vdi vdimalusel dues tren-
ni voi lihtsalt jaluta

« Proovi vdltida voi vahendada suit-

setamist ning alkoholi ja uimastite tar-
bimist

- Vahenda kohvi joomist, véldi nuti-
seadmete ja teleri vaatamist vahetult
enne uinumist.

« Tarkvanem.ee ja Peaasi.ee lehelt
leiad soovitusi hea une tagamiseks.

KESKENDU SELLELE,
MIDA PARASJAGU TEED

Stressiolukorras  kipume olukordi
nagema hullemana, kui nad tegelikult
on, ning seetdttu on oluline eristada
reaalseid ja hopoteetilisi («Mis siis,
kui.. Akki..») probleeme. Reaalseid
probleeme saab lahendada, kasuta-
des probleemilahendusvotteid.

Pidev probleemide iGle mdtlemine ei
vii lahendusele lahemale, vaid pigem
suvendab kontrollimatuse- ja pinge-
tunnet.

« Keskendu teadlikult sellele, mida
parasjagu teed (lapsega vestlemisel
lapsele, valjas liilkudes Umbritsevale).

- Selle asemel, et kujutada ette kbige
halvemaid stsenaariume ja nende Gle
muretseda, kisi endalt: Kas ma ruttan
ajast ette ja eeldan, et midagi vdga
halba juhtub, kuigi ma tegelikult seda
ei tea? Voi, kas ma alahindan enda voi-
met keeruliste olukordadega hakkama
saada?

- Tuleta endale meelde, et Eestis on
voetud ette olulisi samme viiruse le-
viku piiramiseks, oleme varemgi kee-
rulistel aegadel elamisega hakkama
saanud.

JEVGENI GOLOVATS
Spordindunik

Lugupeetud spordi- ja tervisliku
eluviisi sdbrad!

Sunnitud olukord, millest keegi pole
puutumata jaanud, on meie harju-
muspdrase eluviisi proovile pannud.
Fitnessisaalid on kilastajatele su-
letud ja valjas jooksmine vdi tana-
vatreening pole just kdige ohutum
ettevotmine. Olgu kuidas on, isegi
praegustes oludes on vaja pUhendada
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KODUNE TREENING

aega spordile, seda enam, et fitnessi-
saalis treenimisele on suurepdrane al-
ternatiiv — kodune treening. Soovitan
tungivalt teha iga paev neid lihtsaid,
kuid tohusaid harjutusi, mis suudavad
keha ja tuju toonuses hoida.

SOOJENDUS
Igasugust treeningut tuleks alus-
tada kvaliteetse soojendusega, mille
kdigus paraneb vereringe, soojenevad
lihased, kddlused ja sidemed ning va-
heneb seega venituste ning vigastus-
te tekkeoht.

- Kohapeal jooksmine — 3 minutit.
Koigepealt jookske 40 sekundit kesk-
mise tempoga, seejarel suurendage
tempot maksimumini, tehes vajadu-
sel 10-sekundilisi pause.

+ Peakallutused vasakule, parema-
le, ette ja taha - viis korda.

- Peaptorded vasakule ja paremale
—viis korda

- Kéte, kOUnarnukkide ja randmerin-
gid edasi-tagasi — 5 korda.

« Kerekallutused vasakule ja pare-
male (kded vool) — 5 korda

« Ettepoole kummardused katega
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pdrandat puudutades — 5-10 korda
Kui tunnete, et keha on soe ja t66ks valmis, vdite harju-
tusi tegema hakata.

HARJUTUSTE KAVA

Klassikaline plank

Plank on staatiline harjutus, mida tehakse pérandal, toe-
tudes kétele, kiiinarnukkidele ja varvastele ning mis hélmab
suurt hulka lihaseid. Regulaarne treening aitab kéhust lahti
saada ja kogu keha trimmida.

Sooritus. Hoidke keha raskust kétel, kiiinarnukkidel
ja varvastel, kiUnarnukid asuvad rangelt dlgade all (ver-
tikaalselt taisnurga all), tbmmake koht sisse ja jdlgige, et
keha oleks sirge. Selles asendis peab pisima 60 sekundit.
Tehke seda kolm korda, korduste vahel puhake 15 sekundit.

Kéatekdverdused

Kéatekoverdused treenivad ilakeha ja kbhulihaseid. Regu-
laarsed kétekéverdused tugevdavad Uksikuid lihasgruppe,
suurendavad vastupidavust ja toniseerivad kogu keha.

Sooritus. Ldhteasendiks on toenglamang, peopesad
asuvad dlgade all ja suunatud ettepoole, kiinarnukid on
surutud vastu keha, keha on peast kuni kandadeni sirge.
Sissehingamisel kdverdage kded kuinarnukkidest, laske
keha alla. Fikseerige asend 1-2 sekundiks. Valjahingamisel
suruge kaed Ules, tdstes samal aja aeglaselt keha.

Keskmise haardega (peopesad asuvad dlgade all) — 3
korda 25 katekdverdust.

Laia haardega (peopesad asetsevad dlgadest laiemalt)
-3 korda 15 kdtekdverdust.

Kikid

Kikk on ks téhusamaid jouharjutusi, mis méjutab arvu-
kalt suuri ja vdikeseid lihaseid. TéGsse on kaasatud peaaegu
koik alakeha lihased.

Sooritus. Jalad on dlgadest veidi laiemalt, kannad vastu
pdrandat, selg sirge. Tehke 3 korda 30 kikki.

Ettepoole viljaastega kikid

Vérreldes tavaliste kiikkidega véimaldavad ettepoole vil-
jaastega kiikid tuhara- ja reielihaste péhjalikumat treenimist.

Sooritus. Astuge vasaku jalaga pikk samm ette. Kiki-
tage, kdverdades pdlve tdisnurga alla. Parem jalg toetub
varvastele. Kded on ette vélja sirutatud voi vool. Selg on
sirge. Mida pikem on samm, seda paremini venib ja inten-
siivsemalt téotab tuharalihas. Naaske algasendisse. Tehke
vasaku jalaga 20 valjaastet, seejdrel korrake seda parema
jalaga. Kokku 3 kordust.

Ettepoole véljaastega
kukid

Kohulihaste harjutus istessetdus

Minu valitud harjutus aitab tugevdada kéhulihaseid ja p6-
letada nahaalust rasva probleemses kéhupiirkonnas.

Sooritus. Lahteasend selja peal, alaselg on kindlalt po-
randa vastu surutud, jalad on pdlvedest kdverdatud, poiad
porandal, kded kukla taga. Véljahingamisel tostke keha
Ulaosa sujuvalt Ules (alaselg ja tuharad on tihedalt vastu
porandat), selg on pisut Umar. Jaage sekundiks sellesse
asendisse ja laske sissehingamise ajal keha ettevaatlikult
algasendisse tagasi. Kdhulihaste maksimaalseks venita-
miseks drge laske keha kohe pérandale algasendisse, vaid
peatuge 5-10 cm korgusel pdrandast — harjutuse tdhusus
touseb tunduvalt. Tehke 3 korda 15 aeglast istessetdusu.

1. nduanne: treeningu ajal jooge kindlasti vaikeste lonk-
sude kaupa vett.

2.nduanne: treenige hasti 8hutatud ruumis.

3. nduanne: parast treeningu l6ppu tuleb koiki lihasgrup-
pe kindlasti venitada.

Hoidke end vormis ja olge terved!
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SOTSIAALVORGUSTIKE KALEIDOSKOOP

2.04.2020

Rasketel aegadel on ulioluline ai-
data Uksteist, seda enam et tege-
mist on meie Maardu inimeste tervi-
sega. Viisime tdna Kallavere Haigla
tootajatele Uhekordsed kindad ja
maskid. Tugevat tervist teile kdigile,
kallid meditsiinitodtajad! #peata-
meCOVID19koos #jadkoju #aita-
pddstaelusid

7.04.2020

Noorte 3 ja Ringi 25 hoovidesse ja
Kellamde tdnaval asuvale lasteae-
dade vahelisele alale paigutatakse
uued laste atraktsioonid. Siiski jaab
linnas kehtima manguvaljakutes vii-
bimise keeld. Jadme praegu koju, et
hiljem koos nautida uuenenud mén-
guvaljakuid #aitapddstaelusid
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8.04.2020

Metsaparki paigaldati eile kaar-
diga infosildid, et muuta looduses
jalutamist veelgi mdnusamaks. Neid
silte on pargis lausa 4 tikki. Esimene
asub parki sissepddsu juures. Leia
Ules Ulejaanud! Loomulikult likudes
kahekesi ja distantsi hoides #eluld-
hebedasi

21.04.2020

Kriisiajal on oluline toetada neid
inimesi, kes vdga vajavad linna tuge.
Tanasel linnavalitsuse istungil ot-
sustati seoses saabuva emadepde-
va ja Oppeaasta |6ppemisega vilja
maksta toetused lasterikastele (3 ja
enam last) ja vahekindlustatud pe-
redele summas 75 eurot — 125 eurot
Uhe pere kohta. Pered peavad esita-
ma avaldus sotsiaalabi osakonna-
le kuni 31.05.2020. Samuti saavad
toetuse summas 100 eurot endised
alaealised faSismivangid ja teisest
maailmasojast osavotnud inimesed.
Sel aastal suurenesid need peredele

ja eakatele valjamakstavad toetused
ca 40-50% vorra #hoolime #igaiik-
sonoluline

22.04.2020

Maardu Linnavalitsus toetab ca
160 linna korteriuhistut viiruse vastu
voitlemisel ning sel nddalal jagab nei-
le tasuta desinfitseerimisvahendid.
Koronaviiruse leviku takistamiseks
soovitab Terviseamet desinfitseeri-
da kortermajades Uldkasutatavates
ruumides uksekdepidemeid, trepi-
kdepidemeid ja liftinuppe vahemalt
kord paevas #hoolime #koosviiru-
sevastu

23.04.2020

Oluline on olla kriisis Uksteisele
toeks ning siiras heategu on raskel
ajal eriti oluline. Sidamest taname
Maardu ettevdtte Orkos Estonia OU
(www.orkos.ee) juhtkonda, kes kin-
kis linnale 1000 kaitsemaske. Kdik
maskid jaotatakse linna ténavaid
patrullitavate vabatahtlike ja Kalla-
vere Haigla tootajate vahel #siira-
saitdh




