Tartu Tervishoiu Kdrgkooli Terviseteadlikkuse dpip&evad

Kaesoleval Oppeaastal toimuvad Tartu Tervishoiugkéolis Terviseteadlikkuse Gpipéaevad
11. ja 12. mail.COVID-19 leviku tottu toimuvad Opipaevasbomi keskkonnas

Uudne olukord vbimaldab osalejatel kaasa lula kp@eva jooksul voi osaleda uUksikutes
todtubades mélemal paeval. Opipaevadosalejatele tasuta ootame niipdhikooli vimase
astme gumnaasiumi- kui ka kutsekoolide Opilasj osalemise eelduseks bnvi tervishoiu
valdkonna vastu

Me ei saa kuidagi véaltida meie elukeskkonnas haidgekitavate (ehk patogeensete)
mikroorganismide olemist ja uute patogeenide ilmisenkKull aga vbime neid ,ara petta“ ja

hairida nende eluprotsessi jaoks olulisi osasidtidai nende levimist Uhest paljunemise
kohast teise ning tekitada mikroobidele mitteva8tlilv organism. Selleks on vaga olulised
nii hdgieen kui ka teadlik tegelemine oma keha wdgenisega. Sellistel teemadel pakume
kahel paeval erinevaid praktilisi dpitubasid solabppejoudude ja Ulidpilaste juhendamisel.

Tootubades osalemiseks on vajalik registreerimmis, 16peb 6. mail 2021. Selle jargselt
saadetakse osalejatele t66toa Zoomi link. Fusipeerdise kehalise voimekuse hindamise
Opitoas (12. mai) osalejatele saadetakse tooldjantalt (ks paev enne Opitoa toimumist,
Opitoas osalemiseks on vajalik ruum harjutustertegeks ja sportlik riietus.

Lisainformatsioon: marikakylm@nooruse.ee
Projekti koordinaator: Marika Kilm

Info ja registreerimine:
https://www.nooruse.ee/et/teenused/terviseteaddik&pipaevad

TOOTUBADE TUTVUSTUSED JA AJAKAVAD

11. mai - | t66tuba ,,Ole PRO ja vdida haigus!*

Tootoa kahes esimeses Opitoas tutvustatakse, kuadastada mikroobide levikut 6hu,
aerosoolide, piiskade ja kate vahendusel ning kwdhendada sellega nakkusohtu.

.Maskiballi* dpitoas esitletakse maske ja respioaeid ning selgitatakse nende erinevusi. Mis
on teistmoodi, kui kasutate |, 11 ja Il tGGpi mékdinilisi maske voi mida tahendavad lihendid
NR95, P100, FFP2, FFP3, KN95? Kas kbik maskid gpiraatorid on piisavalt efektiivsed
piisknakkuste ja aerosoolidega Ule kantavate nagku&ltimiseks? Millest sdltub maskide
efektiivsus?

Jargnevas Opitoas ,Huvasti, viirushaigused” nakksa kuidas valtida mikroorganismide
levikut kate kaudu, miks on oluline katehugieenjdis tdhusalt kdsi puhastada, mis on
antiseptika ja kuidas tootab aparaat, millega ladintia, kas katepesu on piisavalt hasti
onnestunud. Veel tutvustatakse infektsioonikonsoKasutatavaid isikukaitsevahendeid ja
nende kasutamise eriparasid (kuidas isikukaitsew@#id selga panna ja ara votta, ilma et
patogeenid leviks).



Puutume iga péev kokku erinevate nakkushaigusiajaiega. Opitoas ,Olla vaktsineeritud —
kas see on oluline vbi mitte?* saab vastuse pdgudeéisimustele: mida tédhendavad
nakkushaigused ja kuidas saame end nende eegbRaiida peaksid teadma COVID-19
kohta lapsed ja noored? Milliste haiguste suhted send vaktsiinidega kaitsta? Kui sulle
manustatakse vaktsiin, siis mis toimub organisndisagt seda ja kuidas tekib immuunsus?
Raagitakse vaktsineerimisest ka kogukonnaimmuunsuséstes — Sina kui Uksikisik
kogukonnas ja kogukond kui teised sinu kérval.

Kui aga viirushaigus siiski kimbutab, kuidas haigitata? Opitoas ,Tervene ruttu ja hasti“ |
osas tegeletakse koduse haige raviga. Demonsaileszjt kuidas hinnata erinevaid
tervisenaitajaid: temperatuuri, hingamise- ja malgedust ning kuidas korraldada kergemat
kodust ravi, millised on palaviku alandamise vottekuidas manustada nohu- ja
koharavimeid, teha inhalatsiooni, mahiseid ja patjuud. Opitoa teises osas naidatakse,
millist hoolitsust vajab haige, mil viisil aidataigel pesta ndgu, hambaid, juukseid, keha, kasi
ja jalgu ning intiimpiirkonda. To6toas osaleja sadévaate patsiendi voodipesu vahetusest
(mitu erinevat meetodit), eritamise abivahendifesihkmed, siiber, potitool, uriinipudel) ja
toitmisest.

Tootoa viimases osas ,Noppeid laborirottide igapd@dst® saab Ulevaate haiguste
diagnoosimise votetest laboris. Kdigepealt vaatakggdas votta uuringuteks veeniverd,
kasutame selleks kunstkatt. Kui veri on katsutiis, \@ime selle analiisaatorisse, mille abil
saame maarata hemogrammi. Hemogramm nditab koikaderakkude arvukust ja selle
pdhjal saame otsustada inimese tervisliku seisutedi Soovime ka teada, kuidas erinevad
vererakud valja n&evad. Selleks kasutame  prepdeaati mikroskopeerimist.
Mikroskopeerimise teel saame uurida palju muu#kidesid, haigusi tekitavaid mikroobe,
inimorganismi kahjustavaid parasiite ja nende miyezl| vaatleme, kuidas tehakse kindlaks
antibiootikumid, mida arst saab maéarata haigusté&kads raviks ehk haigust pdhjustavate
mikroobide havitamiseks ja tutvume koroonaviirugegdstide tegemise pohimdtetega.

| tootoa ,Ole PRO ja vdida haigus!“ ajakava

9.05-9.20  Maskiball

9.20-9.30  Sirutuspaus
9.30-10.15 Huvasti, viirushaigused
10.15-10.25 Sirutuspaus

10.25-10.55 Olla vaktsineeritud — kas see on méidi mitte? | osa
10.55-11.05 Sirutuspaus

11.05-11.35 Olla vaktsineeritud — kas see on méwidi mitte? Il osa
11.35-12.05 LOUNA

12.05-12.50 Tervene ruttu ja hasti | osa

12.50-13.00 Sirutuspaus

13.00-13.45 Tervene ruttu ja hasti Il osa



13,45-13.55 Sirutuspaus
13.55-14.25 Noppeid laborirottide igapaevatdost
14.25-14.30 P&eva lopetamine

12. mai - Il t66tuba , Terve olemise A ja O (alati p odavalt)®

Tootoa kahes esimeses Opitoas tutvustatakse, kualastada mikroobide levikut 6hu,
aerosoolide, piiskade ja kate vahendusel ning kusg#lega nakkusohtu vahendada.

~.Maskiballi“ dpitoas esitletakse maske ja respioaeid ning selgitatakse nende erinevusi. Mis
on teistmoodi, kui kasutate I, 1l ja Il tGtpi mékdinilisi maske voi mida téhendavad luhendid
NR95, P100, FFP2, FFP3, KN95? Kas kbik maskid gpiraatorid on piisavalt efektiivsed
piisknakkuste ja aerosoolidega Ule kantavate nagku&ltimiseks? Millest sdltub maskide
efektiivsus?

Jargnevas Opitoas ,Huvasti, viirushaigused* nakkda kuidas valtida mikroorganismide
levikut kate kaudu, miks on oluline katehlgieenjdks tdhusalt kdsi puhastada, mis on
antiseptika ja kuidas to6tab aparaat, millega lkaida, kas katepesu on piisavalt hasti
onnestunud. Veel tutvustatakse infektsiooni kohgrdtasutatavaid isikukaitsevahendeid ja
nende kasutamise eriparasid (kuidas panna isilagkaihendeid selga ja votta ara, ilma et
patogeenid leviks).

Kolmandas Opitoas raagitakse kehakoostisest, safiétmise vbOimalustest ja normaalsest
sb6omisest. Kas laialt levinud Utlus: ,Sa oled serda so60d!* on mudt voi tegelikkus?

Vaatame, millistest komponentidest inimene koosjeelkuidas on neid vdimalik mddta.

Arutleme normaalse s66mise ja s60mishairete teemal.

Jargnevas teadlike valikute Opitoas arutleme de#e kuidas personaalse htigieeni erinevad
tahud on seotud tervisega kodige laiemas mottesselpamavord oluline, kui on kate ja
hammaste pesemine, on ka intimhigieen. Omades te@dmisi inimese anatoomiast-
fusioloogiast, vOib siiski olla keeruline orientada tanapéevases infokllluses, et teha
pdhjendatud, soost sbltumata ning tervisele soddgalikuid erinevate higieenivahendite
leidmiseks ja kasutamiseks. Teismeeas tehtud hiigadikud ja eelistused voivad mdjutada
tervist ka hilisemas elus. Nende ja paljude tepgesonaalse ja seksuaalhtigieeni teemadega
tegeletakse tootoas , Teadlikud valikud intiimhUgiesé.

Fusioterapeutilise kehalise vbimekuse hindamiseéot@dhiosa moodustab praktiline osa,
kus Opilased saavad teada oma kehaliste voimeta kdinreldes seda keskmise tulemusega
TTHKK sisseastumiskatsetel tehtavate kehalise tatsdemustega. Testile eelneb Uhine
soojendusvOimlemine. To6tuba toimub veebikeskkonmagenteeruvalt 60 minutit ning
osalemiseks on vaja sportlikke riideid ning sobikeskkonda, kus on piisavalt ruumi liikuda
(nt elutuba vms). Testimise infolehe saadavad kiajad registreerujatele vahetult enne
to6toa toimumist.



Il té6toa , Terve olemise A ja O (alati ja odavalt)” ajakava

9.05-9.20

9.20-9.30

9.30-10.15

10.15-10.25

10.25-11.10
11.10-11.20
11.20-12.05
12.05-12.35
12.35-13.20
13.20-13.30
13.30-14.30
14.30-14.35

Maskiball

Sirutuspaus

Huvasti, viirushaigused
Sirutuspaus

Toitumine

Sirutuspaus

Teadlikud valikud intimhugieenis |

LOUNA

Teadlikud valikud intiimhuagieenis II
Sirutuspaus

Fusioterapeutiline kehalise voimekusdamine |

Paeva lIdpetamine



