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Jagatud kogemus iibendal inimesi

Vanusesobraliku Eesti pohimdtted

Sissejuhatus

Eestis on vananevat Uhiskonda seni vaadatud pigem kui probleemi — hindame riske ja kogume
vahendeid, et reageerida abivajadustele. Selline 1ahenemine on Uhiskonnale kulukas, inimesele aga
ebapiisav ega loo heaolu.

Lahenduseks oleks uue olukorra vdimaluste kasutamine, ennekdike vanemaealiste vOimete
rakendamine thiskonnas (URO, 2002). Selleks peab inimene vananema tervena.

Maailma Terviseorganisatsioon (WHQO) méaératleb tervena vananemist tegevustena, mille tulemusel
suureneb tdendosus olla terve, aga ka rahulolev ja @nnelik. Tervena vananemine téhendab
funktsionaalsete v8imekuste arendamist ja séilitamist labi elu, et teha seda, mida inimene véartuslikuks
peab. Funktsionaalsed vdimekused on dppimine, et suuta votta vastu otsuseid; vOimekus luua ja
séilitada suhteid, panustada thiskonda ja kogukonda, rahuldada oma pdhivajadusi ja olla mobiilne
(WHO, 2015). Selline lahenemine erinev 20. sajandil levinust, kus eakamaid inimesi nahti Uhtse
rihmana, kes kohandub noorematega ja kui see pole vdimalik, taandub aktiivsest elust.

Tervena vananemiseks ei piisa inimese enda tahtest ja tegevustest, vaja on ka toetavat ja vbimestavat
keskkonda. Sellist keskkonda nimetame vanuse- v8i easdbralikuks. Vanusesobralikul keskkonnal on
kaks taset. Esimesel aitab keskkond véhendada terviseriske ja kompenseerida inimese puudusi ehk
ennetada ja lahendada probleeme. Teine tase pakub tuge, et igalhel oleks kogu elu jooksul, sh
kdrgemas vanuses, vdimalik arendada oma potentsiaali. Vanusesobralik keskkond annab meile
vOimaluse olla parim versioon iseendast.

Praegune thiskond on kujundatud pigem vdimete tipus olevate tdiskasvanute jargi. Oleme juba
hakanud markama erivajadustega inimeste vajadusi. Kui aga inimesel pole puuet, vaid kdigest
normaalsed ealised muutused, on keskkond endiselt ikskdikne ja mdistmatu. Pikem fooritsiikkel ja
pingid avalikus ruumis on naited, kuidas keskkond kohaneb selliste normaalsete muutustega, mitte
vastupidi — inimene pingutab, et kohaneda, ja kui see ei Gnnestu, siis taandub.

Vanusesdbraliku keskkonna mdistes sisalduvad avalik ruum, transport ja jalgsi liikumine,
elamumajandus, aga ka poliitikad, teenused ja kommunikatsioon. Uheks olulisemaks keskkonna
mdjutajaks on teised inimesed ja kogukond. Me koik — teadlikult v8i teadvustamata — loome sellist
keskkonda oma igapdevaste tegude, suhtumiste, otsuste vdi nende tegemata jatmisega. Nonda ei saa ka
vananemisega arvestavad poliitikameetmed ja tegevused piirduda vaid eakamatega, vaid peavad
hélmama koiki vanuserihmi. Vanuses6bralikku Ghiskonda iseloomustab pdlvkondade (lene
solidaarsus, suhtlemine ja koost6o.

Heaolu arengukavas aastateks 2023-30 tddetakse, et vanemaealiste heaolu puudutavad probleemid pole
valdkondade (leselt poliitikameetmetesse I6imitud ning puudub analldtiline andmestik nende
meetmete kujundamiseks. Arengukavas seatakse eesmaérgiks, et vananemise ja vanusesObraliku
lahenemisega tuleb arvestada kdigis poliitikavaldkondades.

1. Avalik ruum - valis- ja sisekeskkond

Fudsilise ruumi kiisimused on vanemaealiste elukvaliteedi tagamisel ja parandamisel votmetéahtsusega.
Samuti on omavahel tugevasti seotud fulsiline ja sotsiaalne ruum. Naiteks kvaliteetne ja toetav
fausiline ruum soodustab inimeste kaasatust Uhiskonnaellu ning loob vdimalused iseseisvaks



toimetulekuks. llma sobiva ruumita ei saa tekkida ka tahenduslikke suhteid. Uks peamisi fuisilise
ruumi teemasid on ligipadsetavus, mis haakub ka kdigi teiste valdkondadega (sotsiaalne ruum, avalikud
teenused). Korrastatud ruumi kaudu saab panustada nii inimeste fusilisse (nt kukkumisennetus) kui
ka vaimsesse tervisesse. Ka véikseim sobilik sekkumine saab anda panuse vanemaealiste inimeste
elukvaliteeti ja heaolusse.

Vanusesobralikus Gihiskonnas:

» toetab avalik ruum (tdnavad, pargid, valjakud, virgestusalad jm) inimese tervist ja
iseseisvat toimetulemist 1&bi elukaare. Fuusilist ruumi kujundavates otsustes lahtutakse
»Htervis koiges* printsiibist.

Siin peame silmas nii elukeskkonna flusilist ligipadsetavust (barjaarivaba liikumist), nditeks kaldteid
ja pandusi treppide voi astmete asemel ning piisavalt pinke ja muid puhkamisvéimalusi teekonnal, kui
ka kasutatavust (naiteks pinkide puhul selja- ja kéetugede olemasolu vBi ebamugavate materjalide nagu
betoon ja metall valtimist). Tanavamoobli valikul arvestatakse vanusesdbralikus Gihiskonnas inimese
ergonoomika ja kasutusmugavusega.

Kasutatavus tahendab ka, et on kohti, kuhu minna — avalikud kohtumispaigad, eriti pargid ja haljasalad,
on vanemaealiste olulised sihtkohad. Avaliku ruumi, sh parkide kujundamisel arvestatakse
vanusesobralikus UGhiskonnas ka eakamate tegevusvdimalustega, seda nii omaette kui koos teistega.
Maénguvaljakud, puhkealad ja treeningpaigad on turvalised ja ligipaasetavad nii lastelastega kui ka tksi
lilkuvatele eakatele ja puuetega inimestele. Kriitilise tahtsusega on ka avalike tualettide olemasolu.

» on avalik ruum turvaline, ohutu ja mugav ning toetab aktiivset liikumist.

Siin kdneleme néiteks kohtumis- ja puhkepaikade olemasolust, pimedal ajal valgustatud ning kilmal
ja libedal ajal hooldatud kdnniteedest. Teede kvaliteet ei tohi takistada iseseisvat litkumist (nditeks
visuaalselt kill atraktiivsed murukividega voi ka graniitséelmetega alad ei soosi rulaatoriga liikumist).
Valtida tuleb visuaalseid tokkeid.

Soodustav avalik ruum panustab aktiivsemasse fiitsilisse liikumisse ja tervislike eluviiside valikusse.
Seda (sh nii parke, avalikke asutusi jms) on soovitav kavandada teekonnapdhiselt — see algab inimese
kodust ja sBltub ka sellest, kas ta padseb valja oma elukohast ja ligi sihtkohale, kas on olemas sobiv
transport, kas konniteedel liiklemine on v@imalik. Aktiivset liikumist toetab (htlane ja tihe
puhkamiskohtade v@rgustik kogu teekonnal. Pingid on vanemaealistele liikumise abivahendiks.

» tagatakse avalike hoonete ja avalikus kasutuses olevate siseruumide puhul
ligipadsetavus ja mugav kasutus.

See pohimote hdlmab hoonesse sobivaid sissepéase ja liikumist ruumis, sh tualettide kasutamist.
Invatualettide puhul tuleb tagada mugav kohene ligipéés (erinevalt olukorrast, kus uks on lukus ja votit
tuleb kisida eemal asuvast infolauast). Invatualette peaksid saama kasutada ka n6é nahtamatu
piiranguga inimesed (suurem ruumivajadus, privaatsusvajadus, hilgieenivajadus) ja teised
litkumispiirangutega inimesed.

Asutused ja ettevotted (nt kaubanduskeskused) peaksid ligipddsetavuse kusimusi jarjepidevalt
monitoorima. Tuleb ka jalgida, et pakutav info (nt viidastisteem) abistaks ja oleks arusaadav.

» avaliku ruumi planeeringutes ja projektides rakendatakse eelnimetatud pdhim®otteid
ning viiakse labi avaliku ruumi ja elukeskkonna ligipaasetavuse hindamist.

Olulisim pdhimdte, mida siin jalgida, on ,konnitavus®. Projektide kooskolastamisel tuleb jdlgida
ligipdasetavuse kriteeriumeid (olemasolu, kasutatavus, kvaliteet jmt). Vanuses6bralikus Ghiskonnas
hinnatakse ligipa&setavust nii projektide kui juba olemasolevate ruumide puhul ning voetakse ette
tegevusi ligipaésetavuse parandamiseks.



» kaasatakse ststemaatiliselt ja sobilikke meetodeid kasutades avaliku ruumi ja
elukeskkonna rahulolu uuringutesse ka vanemaealiste inimeste sihtriihma.

See pohimdte tahendab vanemaealiste hdlmatust elukeskkonna uuringutesse, mis on seni jaanud
napiks. Veebipbhiste valimite ja kuisitluste korval on soovitav kasutada ka muid meetodeid, et
vanemaealiste inimeste arvamus jouaks thusamalt uuringutesse, mis on aluseks ruumiliste otsuste
tegemisel ja teenuste arendamisel.

2. Transport ja liikuvus

Toetavad transpordivdimalused ja liikuvus panustavad inimeste iseseisvasse toimetulekusse ning
vOimalusse elada oma kodus nii kaua kui véimalik.

Vanusesdbralikus Uhiskonnas:
» soodustatakse aktiivseid liikumisviise sobilike ja toetavate voimaluste loomise abil.

Kdige olulisemaks liikuvusega seotud pohimdtteks on kdnnitavus. See seondub ligipadsetavuse ning
inimese fudsilise vOimekuse kisimustega, millest olulisemad on konniteede olemasolu ja nende
kvaliteet (pinnad), puhkamiskohad (pinkide, reelingulaadsed rajatised jt) ning avalikud tualetid. Kui
iseseisvalt vanemaealised igapdevaselt toime tulevad, méarab ka oluliste sihtkohtade — poed, apteek,
aga ka pargid, spordi- ja manguvéljakud, bussipeatused — kaugus.

» tagatakse turvaline ja ohutu ruum liikuvuse soodustamiseks.

See p6himdte hdlmab néiteks fooridega Ulekaiguradasid, kus kriitiliseks teguriks on fooritsukli pikkus.
Pimedatele ja ndgemispuudega inimestele tuleb nende jaoks oluliste sihtpunktideni jéudmine ja
lilkumiskohad selgelt ja arusaadavalt markeerida, téhistada reljeefselt (taktiilsed materjalid) ja
kontrastselt.

Liiga lUhikesed fooritsiiklid véhendavad vanemaealiste liikuvust ja iseseisvat toimetulekut, sest
inimesed valdivad olukordi, mis ei ole neile jdukohased. Samuti v6ivad lihikesed fooritstiklid tekitada
ohtlikke olukordi ja 6nnetusi. Liigne Kiirustamine vdib paadida kukkumisega voi teistegi hilisemate
terviseprobleemidega. Piisav valgustatus hamaral ja pimedal ajal tostab turvalisust.

» on loodud jalgrattaga liilkumise edendamiseks terviklikud rattateede vorgustikud.

See pdhimdte tdéhendab vanemaealistele sobilikke rattasidukogemuse saamise vdimalusi, sealhulgas
ka kolmerattaliste jalgrataste rentimist vOi kastiratastega sarnaste rataste kasutamist, millel on ees
istumiskoht.

» soodustatakse Uhistranspordi kasutamist ja arendatakse néudepdhist Uhistransporti.

See pohimote seab oluliseks kasutajasdbraliku Ghistranspordi. Madalap6hjaliste busside kasutamine
leevendab vajadust sotsiaaltranspordi jarele. Tahtis on Uhistranspordi peatuste kaugus tksteisest ning
nende kvaliteet (ligipdas, peavari, istumisvdimalus, infotahvlid), Ghistranspordi thendavus nii
erinevate piirkondade kui ka omavalitsuste vahel (nt linn ja lahialad). Vanusesdbralikus thiskonnas
arvestatakse, et vanemaealistele on Ghistransport sageli ainsaks transpordivdimaluseks.

NOudepdhise transpordi kasutamine haja-asustuses pakub alternatiivi liinivrkudele, sotsiaal-
transpordile ning isikliku sdiduvahendi kasutamisele.

» analliisitakse jarjepidevalt avalikes parklates invaparkimiskohtade vajadust.

See pdhimdte on oluline, sest kuigi isikliku sdiduvahendi kasutamine vaheneb vanuse suurenedes,
sbidavad paljud siiski autoga ka kdrges eas ning vajavad sihtkohta joudes parkimiskohti. SGidavad ja
pargivad ka invaparkimise lubadega isikute saatjad. Seega tuleb jatkuvalt hinnata parkimiskohtade
vajadust Uhiskondlike hoonete (nt kultuuriasutuste) juures.



> kaasatakse suistemaatiliselt ja sobilikke vahendeid kasutades liikuvuse ja transpordi
uuringutesse ka vanemaealiste inimeste sihtriihma.

See pbhimdte tahendab, et jérjekindlalt tuleb monitoorida ja analtiiisida liinivorkude marsruute ja
graafikuid ning kaasata uuringutesse ka eakamat sihtgruppi. Veebipdhiste valimite ja kisitluste korval
on soovitav kasutada ka muid meetodeid, et vanemaealiste inimeste arvamus jouaks tBhusamalt
uuringutesse, mis on aluseks selliste otsuste tegemisel ja teenuste arendamisel.

3. Eluase

Kodus saab turvaliselt, tervena ja dnnelikuna elada kogu elu, kui kohandada kodu inimese muutuvate
vajadustega vOi vahetada selle sujuvalt sobivama vastu. Kuna vanemaealised on vaga tundlikud
elukoha muutuste osas, siis voimalikult kaua oma elukohas elamist ja iseseisvat hakkamasaamist saab
toetada kohandatud kodude abil, tagades voimalused hiigieeniprotseduurideks ja sodgitegemiseks ning
ennetades kukkumisi. Sobivad ja labimdeldud elamistingimused ergutavad aktiivset ja tervislikku
eluhoiakut, hoiavad dra igapéevaelu tegevuste piiramise ja aitavad Vvéltida eakate tarbetut
hooldekodusse paigutamist.

Vanusesobralikus tihiskonnas:

> tegeletakse Uhiskonna teadlikkuse tostmisega east tingitud muutuste ja vajadustega.

See pohimdte juhib tahelepanu, et teadvustamist vajavad ruumides visuaalsete tokendite valtimise
vOimalused ja kognitiivsete vOimete muutumisega kaasnev ruumitaju teisenemine. Selleks tuleb
tootada vélja kergesti kasutatavad standardlahendused, mida kasutada (négemisvaeguse Kkorral
alternatiivsed orienteerumist soodustavad vahendid, piisav valgustus, varvilahendused, suunavad
t&histused jne).

» arvestatakse elukohtade planeerimisel ja projekteerimisel ligipaéasetavusega hoonetesse,
korteritesse ja korterites sees.

Vanusesdbralikus Ghiskonnas lahtutakse uute hoonete planeerimisel ja projekteerimisel sellest, et sisse-
ja véljapéas nii hoonesse kui ka korterisse toimub trepivabalt. Hoonetes tuleb ette ndha pandused,
invateed, kasipuud, liftid. Korterites vélditakse lavepakke ja kasutatakse laiemaid ukseavasid, kust
vajadusel mahuks sisse ka ratastool, rajatakse sobivad hilgieeniruumid.

Kortermajades on ligipdasetavuseks vaja jalgida trepikasipuude olemasolu, trepironija voi lifti
paigaldamise vBimalusi jmt. Samuti on oluline naha ette kohti, kus saab hoida rulaatoreid jt litkumise
abivahendeid, kui nende korterisse viimine ei ole vdimalik (see on asjakohane ka lapsevankrite puhul).
Piiratud liikuvuse korral ndhakse ette turvanupud, turvalised kittelahendused, kukkumist ennetavad ja
leevendavad lahendused.

» luuakse vanematele inimestele sobivaid ja taskukohaseid elukohti.

See pOhimdte tdhendab, et sobiv eluase toetab inimese tegevusvOimet ja vastab east tingitud
vajadustele, aidates vanematel inimestel leida viise toimetulekuks védhenenud funktsionaalsete
vOimetega, soodustades tervislikku kéitumist ja sotsiaalset suhtlust ning aidates véltida eakate tarbetut
hooldekodusse paigutamist.

Vanemaealistele méeldud eluruumide planeerimisel vdi elukohavahetuse kavandamisel arvestatakse
maistlikku kaugust teenustest, pidades silmas nii ajakulu, vahemaid kui ka transpordivéimalusi.
Soodustamaks vajaduspdhist elukohavahetust luuakse vanusesobralikud elukohavérgustikud, milles
on kombineeritud nii era- kui avaliku sektori elusesemed (vanemaealiste enda kodud, teenusmajad,
kohandatud sotsiaaleluruumid, eakatekodud), tugitegevused ja -meetmed ning vdimaldatakse
ndustamisteenuseid elukoha vahetamiseks voi kohandamiseks.



Sihitatud koosto6 eraomanike ja kinnisvara arendajatega ning sotsiaaleluruumide véimaluste loomine
aitab tagada vanemaealiste elukoha majanduslikult otstarbeka kohandamise vdi sujuva vahetuse.

» inimesi teavitatakse ja toetatakse digeaegselt elukohavalikutest.

Selle p6himdtte kohaselt selgitatakse inimestele vdimalikke piiranguid ja probleeme, mis kaasnevad
elukohaga, mida ei ole kohandatud vanusele/vdimetele vastavalt v8i mis ei toeta liikuvust. Inimesi
abistatakse kinnisvara alastes kusimustes, pakkudes asjakohast informatsiooni ja ndustamist ning luues
vastava abiststeemi.

» julgustatakse ja toetatakse korterithistuid ligipadsetavuse kusimuste lahendamisel.

See pdhimote puudutab Kiirabi, sotsiaaltranspordi jt ligipddse hoonetele (nt tokkepuud v6i muud
takistused teel) ja sissepadse hoonetesse, liikumise abivahendite hoidmist, ké&sipuid, treppe ja
trepitdstukeid, lifte jmt. Samuti hdlmab see p&himdte kortermajade mbruses istumisvdimaluste
loomise toetamist. Néiteks riik ja kohalik omavalitsus saavad pakkuda ehitusalast ndu hoonete
kohandamisel, abi ja teadmisi ligipaasetavuse kisimuste mdistmisel, labirdakimistel P&asteametiga.
Rakendatakse toetusmeetmeid kohandamiste kaasrahastamiseks.

> tehakse koost6dd kogukonnaga kodukeskkonna riskide teadvustamisel ja ennetamisel,
et valtida terviseriske ja traumasid ning suurendada turvalisust.

Ligi pooled kukkumistest leiavad aset kodukeskkonnas. Tekkivad traumad mdojutavad nii inimese
tervist kui koormavad tervishoiu- ja sotsiaalstisteemi.

Ohutusalane ndustamine kodu kohandamiseks aitab ennetada traumasid (vigastuste ja kukkumisohu
ennetamine), Vvéltida terviseprobleeme (liialt korge vOi madal temperatuur) ja tegeleda
ennetustegevusega riskikaitumise vahendamiseks (hooletu kitmine, suitsetamine, kodumasinate
kasutamisega seotud ohud jm).

Ohtude ennetamiseks tuleb jalgida vanemaealiste inimeste kodude ehituslikku seisundit, nduetele
vastavust ja pOorata erilist tdhelepanu kdtte- ja elektrisiisteemide tehnilisele korrashoiule, ndustades
ruumide kasutajaid ja omanikke ning aidates vahendada ohtusid.

Ka kuriteo- ja véarkohtlemise ennetus on vdga oluline vanemaealiste turvalise elukoha jaoks.
Soodustada tuleb koost6dd naabrivalveorganisatsioonide, politsei, turvaettevotete ja kogukonna vahel,
ndustada vanemaealisi turvaststeemide ja turvaprotseduuride kasutamisel.

4. Sotsiaalne osalemine ja elukestev 6pe

Kui sotsiaalseks osalemiseks ei looda jarjekindlalt tingimusi, viib see sotsiaalse eraldatuse ja
uksilduseni. Sotsiaalne eraldatus viitab indiviidi puudulikule kontaktile vdi sidemetele ja
suhetele teiste inimestega, nditeks pereliikmete, sdprade, naabrite vdi teistega.

Vanusesobralikus Gihiskonnas:
» luuakse vanematele inimestele pideva arengu keskkond.

See pdhimodte tdhendab keskkondade loomist, séilitamist ja edendamist, mis vdimaldavad
sotsiaalset suhtlust ja aktiivset eluviisi, pakuvad vo&imalusi sisukateks uUhiskondlikeks
tegevusteks ning toetavate sotsiaalvdrgustike loomiseks ja hoidmiseks.

Kohalike omavalitsuste roll on siin kaasata kdiki inimesi, s6ltumata nende terviseseisundist,
elukohast ja teistest néitajatest, eriti neid, kes on kdige suuremas uksilduse riskis, vajavad kdige
enam sotsiaalset suhtlemist ning emotsionaalset ja praktilist tuge (sotsiaal- ja pdevakeskused,
vaba aja veetmise vdimalused, terviseliikumised, kogukonnatdo jt). Uheskoos tuleb selgitada
valja nende inimeste huvid, kogukonda panustamise v6imalused, kdrvaldada takistused ja pakkuda
mitmekesiseid tegevusi.



Inimesed, kes kdivad t60l, on Gppimise ja arenguvéimalustes eelisseisundis, sest nende keskkond aitab
omandada uusi teadmisi, oskusi ja kogemusi ning saada Opitule tagasisidet. Inimestele, kes on
igapéevasest arendavast keskkonnast valjas (sageli kodused pensiondrid), saavad arendavat ja
stimuleerivat keskkonda pakkuda kogukond ja omavalitsus. Naiteks meeste garaazid, huviringid,
liitkumisrihmad, seenioritédga tegelevad raamatukogud jt on regulaarsed tegevused, mille abil osaleja
saab olla thiskonna arenguga kaasas.

» edendatakse eakate inimeste aktiivset kaasamist Uhiskondlikku ellu, vditlemaks
Uksilduse ja isolatsiooni vastu.

Kohalikel omavalitsustel on suur roll inimeste Uhiskonda kaasamisel toetades selleks
olemasolevaid Ghinguid ja ruumide kasutamist, kaasates vabatahtlikke ja koordineerides nende
tegevust. Eraldi tdhelepanu all tuleb hoida eakamate meesteni joudmist, kes pensionile jaades
tihti loobuvad Uhistes tegemistes osalemast, aga ka erinevaid riskirihmi (korvalist abi vajavad ja
tervisepiiranguga inimesed, nt kerge kognitiivne héire, Parkinsoni t6bi jms), mitte-eestlased jt.

» kasutatakse olemasolevaid hooneid ja rajatisi téhusalt ruumipuuduse leevendamiseks.

Selle p6himotte kohaselt anallusitakse ja leitakse tdhusam rakendus olemasolevatele ruumidele
ja taristule. Néiteks leitakse vBimalused noorematele ja vanematele inimestele (ihistegevuste ja
ruumide kaaskasutamise kaudu, korraldatakse Uhistegevusi erinevate asutuste (koolid,
raamatukogud, kultuurimajad jt) ruumides.

» on kéattesaadav elukestev dpe ning Opitakse ka vananemist.

See pohimdte tdhendab, et elukestva 6ppe kaudu pakutakse inimestele voimalusi isiklikuks
arenguks vanemas eas ja osalemiseks pdlvkondade vahelises suhtlemises.

Tuleb dppida ja teada, milles seisnevad normaalse vananemise muutused, mida vanuse suurenedes
kogevad koik taiskasvanud ja mis ei sdltu tervisekaitumisest, elustiilist, haridusest vm nditajatest, mida
inimene védhem voi rohkem on saanud ise mdjutada. Kui tegemist on paratamatute vajadustega, peab
keskkond kohanduma inimesega, mitte inimene keskkonnaga. Uheks naiteks siin on pingid mitte ainult
pargis, vaid ka teel parki, mitte ainult ootesaalis, vaid ka trepikodades; aga ka jalgsi kdimiseks sobivad
teed.

» tunneb iga teadmiste ja oskustega inimene vanemaealiste suhtes juhendaja vastutust.

PBhimate viitab, et tehnoloogia, sh infotehnoloogia areng eeldab tdnapéeva inimeselt pidevat dppimist.
Uusi teadmisi ja oskusi on vaja koikidel ja kogu aeg. Ei saa eeldada, et juhendamise ja Gpetamisega
tegelevad ainult professionaalid, vaid kdik, kellel on teadmised ja oskused, mida teisel inimesel ei ole,
peaksid neid teisele edasi andma. Vanemaealiste juhendamisel peab vabatahtlik (mitteprofessionaalne)
juhendaja tundma selle t66 peamisi pShimdtteid, sest lisaks Opetatavale peab ta oskama toetada
vanemas eas Oppija usku oma Gpivoimesse. Nditeks on siin digimentorid kiilas ja asumis, kes on saanud
valjadppe vanemaealiste juhendamise tehnikatest, ning kelle kontaktid ja konsultatsiooniajad on
avalikult valja kuulutatud. Riigiasutused ja omavalitsused saavad sellist dppimist korraldada ja toetada.

» saab iga inimene olla aktiivselt kaasatud.

See p6himote tdhendab, et inimesed ei jagune abivajajateks ja abistajateks, saajateks ja andjateks. On
aga mitmeid pdhjusi, sh laialt levinud vanuselised stereotiiiibid, miks vanemas eas inimesed ise ennast
panustajatena vélja ei paku.

Iga inimene peab saama panustada sellega, milles ta on tugev ning olla abistatav seal, kus ta
vOimekused on véhesed. Tegevusi tuleb teha mitte vanemate inimeste jaoks, vaid vanemate inimestega
koos. Vajalik on teadlikult uurida vanemas eas inimese tugevusi ja vdimalusi ning kutsuda nad andma
oma panust uhise eesmargi nimel. Nditeks kontserdi kuulamine on passiivne tegevus, kui aga inimene



on kaasa aidanud kontserdi ettevalmistamisel — kasvdi sellega, et jagas reklaami voi aitas ruumi ette
valmistada —, siis see on aktiivne panustav tegevus, kus tegija tunneb end vajalikuna ja tajub kuuluvust.

5. Sotsiaalne kaasatus ja mittediskrimineerimine

Igatihel on digus tervisele, sdltumata soost, vanusest, puudest, vaimsest tervisest, sotsiaalsest
positsioonist ja rahvusest. Sotsiaalne tdrjutus, isoleerimine, kahjulikud stereotiibid,
diskrimineerimine ja kuritarvitamine ohustavad tervena vananemist ning suurendavad
sotsiaalset eraldatust vanaduspdlves. Sotsiaalne tdrjutus ja eraldatus véivad panna eakad
inimesed, eriti vanimad vanuseriihmad, haavatavasse olukorda ning takistada nende osalemist
uhiskonnas.

Sotsiaalselt torjutud v6i marginaliseeritud inimesed kogevad tdkkeid, mis vdivad piirata nende
ligipdasu vajalikele sotsiaalsetele (sotsiaalsed sidemed), kultuurilistele (kuivdrd austatakse erinevaid
vadrtusi ja eluviisi), majanduslikele (sissetulek, t66hdive, tootingimused, eluase jmt), poliitilistele
(bigusaktid, Oiguste kasutamine) ja keskkonnaressurssidele (kaasav ja toetav keskkond) ja nii
vahendada nende elukvaliteeti.

Diskrimineerimine vanuselise torjumisena, eelarvamused ja stereotiiiibid, hoiakud ja suhtumised
vOivad pdhjustada eakatele inimestele takistusi teenustele juurdepddsul ja nende potentsiaali
realiseerimisel. Need v@ivad viia hooldusvajaduse tahelepanuta jatmiseni, vaarkohtlemiseni ja
inimAiguste rikkumiseni. Vanuseline diskrimineerimine kujundab kaitumismustreid nii
eakamates inimestes kui Uhiskonnas laiemalt ning sellel on negatiivne mdju tervena ja
aktiivsena vananemisele.

VanusesObralikus thiskonnas:
» on eakamatel inimestel ja vananemisel positiivne kuvand.

Selle pdhimotte kohaselt praktiseeritakse Uhiskonnas, omavalitsustes ja kogukondades eakamate
inimeste positiivse kuvandi loomise strateegiaid, mis vGimaldavad kasvatada austust vanemaealiste
suhtes ja voidelda vanuselise tGrjumise vastu. Oluline on tdsta teadlikkust vananemise kohta ning
vaartustada vanemaealiste rikkalikku kogemust ja panust Uhiskonda pdlvkondade ulese
suhtlemise ja teavitustegevuste kaudu.

» teatakse ohustatud vanemaealiste puhul nii nende toimetulekuvdimet kui ka igapéevaelu
aspekte ja kogukonnasidemete tugevust.

Selle pdhimdtte jargi ollakse teadlikud ohustatud sotsiaalselt tdrjutud vanemaealistest.
Sotsiaalselt torjutud olemine on véga erinevate pOhjuste, sh konkreetsete elusindmuste,
kroonilise halva tervise voi lahedaste ja sGprade kaotuse tagajarg. Joupingutused t6rjutud ja
isoleeritud inimesteni joudmiseks tuleb hoolikalt kooskdélastada erinevate valdkonnaga
tegelevate asutuste ja teenuste osutajate vahel.

» on joutud pdlvkondade vahelise koostooni igas eluvaldkonnas.

Selle pdhimdtte kohaselt on pdlvkondade vaheline koost6d tks votmeviisidest, mis aitab tGhiskonnas
vahendada vanuselist diskrimineerimist ja suurendada kaasatust. Sisukas pdlvkondade vaheline
koostoo ei teki ténapéeval iseenesest, sellega tuleb teadlikult tegeleda. Tuleb Oppida, kuidas
polvkondade vahelist koostood professionaalselt korraldada ja kasutada. Ainult nii on véimalik, et
vanemas eas inimesed on kdrge enesehinnanguga ja realiseerivad oma potentsiaali iseenda,
organisatsiooni, kogukonna ja ihiskonna hiivanguks.

Pdlvkondade vahelisest koost0st saavad kasu nii selles osalevad eri vanuses inimesed, ettevotted ja
asutused, kes seda pohimdtet oma t66 korraldamisel kasutavad, kui ka kogukonnad ja uhiskond.
Néiteks sobivad koolis dppetdd sidumine kohalike vanemate inimestega; kogukonna ettevdtmistes



vanuselise mitmekesisuse eesméargi plstitamine; noorte ja vanade Uhiste ettevotmiste korraldamine,
kus mdlemad saavad panustada vordselt; eri polvkondade arutelude korraldamine, kus saaks paremini
mdista teineteist ning mérgata sarnasusi.

» sekkutakse vaarnahtuste korral vanemaealiste suhtes.

Selle p6himdtte kohaselt vanemaealiste suhtes vagivallajuhtumite, vaarkohtlemise, hooletusse
vOi vajaliku abita jatmise ja eakate inimeste suhtes pettuste d&rahoidmiseks reageeritakse ja
sekkutakse iga sellise juhtumi korral.

> jalgitakse pidevalt vanemaealiste inimeste olukorda.

See pOhimoOte tédhendab, et sotsiaalse tdrjutuse vastu vditlemiseks selgitavad kohalikud
omavalitsused vélja, millistel vanemaealiste rihmadel on nende kogukondades suurem
torjutuse oht. Ebavérdsuse jalgimine ja selle mdistmine kogukondades ja nende vahel aitab
poliitikakujundajatel suunata meetmeid neile, kes vajavad enim toetavat keskkonda.

» on erilise tdhelepanu all haavatavad inimrihmad.

See pohimdte toob esile, et haavatavateks on mingil viisil haprad, krooniliste haigustega ja
vaimse tervise probleemidega inimesed. Maailma Tervishoiuorganisatsiooni andmetel elab 70-
90% dementsusega inimestest oma kodudes, saades enamasti hooldust naissoost lahedaselt.
Uhiskond ja kogukonnad peavad teadvustama kroonilistest haigustest tulenevat ja mdistma
dementsust, vditlema dementsuse stereotuilipide vastu, kasvatama avalikkuse teadlikkust ning
kaasama neid inimesi ja nende hooldajaid, luues dementsussdbralikke kogukondi.

Oluline on korraldada Ghisuritusi dementsusega inimestele, nende lahedastele ja hooldajatele.

6. Toohoive ja kodanikuaktiivsus

Senisest oluliselt paremini on vaja &ra kasutada vananeva Uhiskonna potentsiaali, luues
eakamatele inimestele Gha paremaid vOimalusi majanduslikus, avalikus ja poliitilises elus
osalemiseks ning suurendada nende t66hdive, sotsiaalse kaasamise ja vabatahtliku tegevuse
voimalusi.

Vanusesdbralikus Uhiskonnas:
» panustavad nii riik, tdéandjad kui ka té6tajad vanusesdbraliku té6turu kujundamisse.

Vanusesdbraliku thiskonna tunnuseks on pikk ja kvaliteetne t66elu. Sarnaselt Pdhjamaadele
iseloomustab ka Eestit kdrge t66hdive vanemates vanuseriilhmades. Uhiskonnale on Gha olulisem, et
tooturul ollakse kauem aktiivne, et katta vaheneva todealise rahvastiku tingimustes t66jou vajadust.
Kuigi hdive on juba kérge, on vanemaealiste ndol siiski veel rakendamata potentsiaali ja huvi aktiivse
tooelu pikendamiseks, kui selleks luua sobivad vdimalused.

Eri vanuseriihmadel peavad olema vordsed vdimalused osaleda aktiivselt Gihiskonnaelus ja té6turul. Et
katta t66jouvajadust, tuleb pakkuda vdimalust saada pensionile tdiendavat sissetulekut ja aktiivset
osalemist hiskonnas. Nii riigi tasandil kui ettevOtetes saab toetada vanemaealiste motivatsiooni
osaleda to6turul, pakkudes sobivaid td6tamise vBimalusi, téotingimusi ja kohandatud téokohti.

» toetavad kvaliteetsed tootingimused pikka ja kvaliteetset to6elu.

Uuringute jargi toetab pikemat té6elu muuhulgas paindlik todaeg ja tootajate voimalus oma t66d ise
kujundada. Oluline ressurss on osaajaga tootamise vdimalus. Jarkjarguline tleminek vanemas eas
sobivamatele to6tingimustele, arvestades individuaalseid vajadusi tulenevalt tervisest, mobiilsusest
jms, motiveerib pikemalt to6turule jd&@mist ja toohdivest téielikult valjumise edasi likkamist. See on



eriti oluline fudsilist pingutust ndudva t06 korral. To6turult véljumine peaks olema vdimaldatud jark-
jargult, vdimaldades soovi korral todtada vaiksema intensiivsusega.

» on toé0tamine tervist hoidev.

P&himote juhib tahelepanu, et tervist hoidvad todkohad toetavad pikemat tervena elatud eluiga ja
seeldbi ka aktiivset osalust to6turul ja Ghiskonnas. Halb tervis on kdige sagedasem vanemas eas
tooturult valjumise pdhjus. Samas tervist hoidev t60 toetab nii vaimselt kui ka fldsiliselt tervena
plsimist. Tervist hoidvad tookohad peavad olema kattesaadavad koigile vanuserihmadele.
Tervishoiususteem peab pakkuma eelkdige tervisekao ennetamise vdimalusi, sh soodustama
tootervishoiu meetmeid to6andjate jaoks ning pakkuma stiimuleid ja v@imalusi enda tervise
hoidmiseks. Uha olulisem on vaimse tervise hoidmine téokohal, aga ka tervishoiusiisteemis ning
erinevate vanuseriihmade vajadustega arvestamine vaimse tervise hoidmisel.

» toetavad tooturuteenused igas vanuses litkumist to6turul.

Pohimotte kohaselt peavad tooturuteenused olema kattesaadavad kdigile vanuseriihmadele, ka
pensionieas, et toetada tooturul liikumist ja toohdives pisimist ning ennetada varajast tooturult
valjumist. To6turuteenused peavad arvestama vanemaealiste vanuserihmade vajadustega (sh soov
tootada paindlikult vai vaiksema todkoormusega, vajadustele vastavate karjaarivalikute tegemine,
oskuste ja teadmiste uuendamise vajadus jms). Avalikud teenused, sh toéturuteenused, peavad olema
vanemaealistele kéttesaadavad ja ligipadsetavad (sh arvestades digitaalseid oskusi) ning teenuste
pakkumisel peab soodustama vanemaealiste valmisolekut neid kasutada (nt parandama teadlikkust
tooturuteenustest ja kuidas need toetavad vanemaealiste v@imalusi to6turul ning motiveerima neid
teenuseid kasutama).

» aitavad taiend- ja Umberdpe muutuva to6turuga kaasas kaia.

P&himdote toob esile, et pidevalt vaheneb vajadus lihttéode tegijate jarele, samas kui oskusi ndudvatel
ametikohtadel vajatakse rohkem t66tajaid. Ligipads oskuste ja teadmiste arendamise vGimalustele nii
iseseisvalt (nt riigi poolt pakutud koolitusv6imalused) kui ka tookohal (t6dandja koolituspakkumine)
on vajalik, et nende muutustega kaasas kdia. Haavatavamate sihtrihmade hdélmatus téiend- ja
Umberdppe vdimalustega (sh vanemaealised, madalate v6i aegunud oskustega téiskasvanud,
madalapalgalistel ametikohtadel t66tajad, t66tud) vajab erilist tdhelepanu ja tuge, kuivord nemad
osalevad koolitustel harva tulenevalt madalamast huvist ja vahestest voimalustest.

» osalevad vanusesdbraliku todturu kujundamises kdik osapooled.

P&himbte (tleb, et vanusesdbralikud todkohad kujunevad kdigi osapoolte panuse tulemusel. Véga
oluline on té6andjate roll, kelle vBimuses on oma tegevusega kujundada vanusesdbralikke tookohti ja
levitada neid Eesti to6turul. To6andjate poolt on vaja avatud suhtumist vanuseliselt mitmekesisesse
t60jousse, valmisolekut sellist tootajaskonda teadlikult juhtida ning pakkuda paindlikke véimalusi
tootamiseks ja tookohtade kohandamiseks vastavalt erinevate vanuseriihmade vajadustele. Kuna
sellised tegevused nduavad teadlikku tegutsemist ning sageli ka rahalisi investeeringuid, saab riik
to6andjatele suunatud meetmetega vdi maksusoodustustega motiveerida tddandjaid vajalikke oskusi
omandama ja vanusesdbralikke tookohti kujundama. Vanusesobralikud t6okohad saavad kujuneda
uksnes siis, kui tootajaskonna poolt (sh nii vanemaealiste kui nende nooremate kolleegide poolt) on
sellesse positiivne ja toetav suhtumine. Seetdttu vajab vanusesdbralike téokohtade teke ka avaliku
arvamuse toetust ning eelarvamuste vaba suhtumist td6tamisse igas vanuses.

» vanemaealisi inimesi kaasatakse ja voimaldatakse nende osalemist poliitikas.

See pBhimGte annab suunise, et vanemaealisi tuleb hoida aktiivsete kodanikena tegutsemas poliitikas
kui ka vabaiihendustes ja vabatahtlikena.



Vanemaealised osalevad Gha enam paljudes vabaihendustes, vanemaealiste organisatsioonid
on aja jooksul vdtnud endale suuremaid rolle.

Poliitiliseks osalemiseks on mitmeid vorme, mida kasutada: otsene osalemine poliitikas, erakonnas;
kaudne kaasamine esindajate valimise kaudu; teabepOhine kaasamine teabe jagamise teel
(nditeks osalusuuringute kaudu); virtuaalne kaasamine sotsiaalvdrgustike ja veebipdhiste
platvormide kaudu jmt.

» tegutsevad kohalike omavalitsuste juures vanemaealiste huvisid esindavad koostédkogud.

See pdhimdte julgustab looma vanemaealiste ja nende huvikaitseorganisatsioonide strateegilisi
partnerlusi riigiasutuste ja kohalike omavalitsustega. Kasutada saab ka teisi vanemaealiste
kaasamise vorme: foorumid, fookusgrupid, umarlauad, infopéaevad, avalikud arutelud jt.

Selliste partnerluste, vorgustike, kogude ja kaasamise eesmark on esindada vanemaealiste
huvisid ja probleeme, anda sellega vanemaealistele aktiivne roll otsuste tegemisel ja kaitsta
nende huvisid.

» rakendatakse kogukonnatdo teejuhist, tagamaks méarkamist, hoolimist ja aitamist.

Kogukondlik tegevus vGimaldab inimesi margata, neist hoolida ja vajadusel toetada. Kogukonnad
saavad toetada eakate sotsialiseerumist kui ka tervena vananemist, pakkudes inimestele kohta, kuhu
kuuluda, v@imalust suhelda kui ka thiselt tegutseda ning panustada.

Omavalitsus ja riik saavad aidata kaasa vajaliku keskkonna kujundamisega ja kogukondliku tegevuse
toetamisega, seda véartustada ja korraldada asjakohast teavitustodd. Oluline on kogukondliku
lahenemise integreerimine asjakohastesse ettevdtmistesse, mis vdimaldaks kogukondadel inimestele
pakkuda (ja koos labi viia) tegevusi, mis aitavad tervelt ja aktiivselt vananeda, kaasata vabatahtlikke
hoolekandeteenuste osutamisse, et inimesed saaks voimalikult kaua oma kodus elada.

Kogukonna teadlik tegevus oma eakate toetamisel lahtub kogukonnaliikmete endi valmisolekust
piirkonnas abivajajate tuvastamisel, samuti nende selgitamisel, kes on valmis panustama, naiteks olema
vabatahtlikud seltsilised. See eeldab koostd6d omavalitsuse sotsiaaltddtaja ja kogukonna vahel.

7. Kommunikatsioon ja informatsioon

Vanemaealistele on vaja neile oluline teave teha kattesaadavaks arusaadavalt, Gigeaegselt,
usaldusvaarselt ja asjakohaselt. Riigiasutustel, kohalikel omavalitsustel ja kogukondadel on vaga
oluline roll tagamaks, et vanemaealistele vajalik informatsioon tegevuste ja teenuste kohta jéuaks
nendeni. Olla informeeritud thiskonnas toimuvast on inimdigus. Selles, et info jéuab maistliku aja
jooksul ja piisavas koguses ning diges formaadis vanemaealisteni, pole meil tdna kindlust.

Vanusesdbralikus thiskonnas:
» on informatsioon vanusesdbralik ja vanemealistele ligipaasetav.

Pdhimdte viitab olukorrale, et vanusega kaasneb sageli finantsvdimekuse ja uue tehnoloogia
omandamise oskuste langus. Seeparast muutub infole ligipdasu tagamisel oluliseks tasuta meedia ning
teavituse vOimalikkus — tasuta kohalikud ajalehed ja infovoldikud. Easdbralikud keskvalitsuse ja
kohalike omavalitsuste veebilehed jmt peavad olema eakatele kéttesaadavad. Sealjuures peab olema
tagatud info jdudmine teenuste kohta kdigile, ka digitaalsete oskusteta inimestele. Valitsusasutuste,
omavalitsuste ja eraettevOtete kommunikatsioonistrateegia loomisel tuleb arvestada inimeste ealisi
isedrasusi, elukeskkonda, sotsiaalset ja vaimset toimetulekut.

> jagatakse infot piisavalt ja mitmekesiselt, rakendades vanusesdbralikke
kommunikatsiooniformaate.



P&himdte toob esile, et vanemaealiste peamised infoallikad on raadio ja televisioon, kohalikud ajalehed
ning kontaktid lahikondsetega. Seepdrast peavad jatkuma vanemaealiste saated teles ja raadios, olema
terve vananemise rubriik ajalehes jmt. Tarbeinfo tarvis aga peavad olema teabe- ja infopunktid
kaubanduskeskustes, meditsiiniasutustes, linnade ja valdade teenindussaalides. Vanemaealistele
suunatud uute toodete ja teenuste infovoldikud peaksid leiduma pé&evakeskustes ja hooldeasutustes.
Vajalik on vanusesdbralik 24/7 to6tav telefoniabi, kus teenust osutaksid seenioritd0 asjatundjad.

» jalgitakse info jdudmist vanemaealisteni.

P&himotte kohaselt on vaja vanemas eas inimestele info edastada selges lihtsas keeles ja piisavalt
suures Kirjas. Teabetekstid, tulikiri voi tanavareklaam olgu kergesti loetavad; veebisisu mdistetav ja
juhised lihtsasti arusaadavad. Parima tulemuse saavutamiseks tuleks luua sisu kaasates vanemaealiste
testgruppe. Valtima peaks uudissdnu, vahetuntud akroniiiime ja segadust tekitavat pildikeelt.
Vajalikud on uuringud ja analtiusid, mis tooks esile takistused info joudmisel vanemaealiste
sihtrthmani, et need siis korvaldada. Kindlasti tuleb véhendada birokraatiat ja lihtsustada
ametitoiminguid. Vanemaealistega to6tavatele inimestele tuleb korraldada suhtlustreeningud ja tdsta
nende erialast vdimekust. Vajadusel peab tagama kdne- ja t0lketeenuste olemasolu.

Eakate puhul kerkib esile kiisimus ka neile suunatud info ulatusest. Igal juhul peab neile olema tagatud
informatsioon vanemaealiste Gigustest. Kéttesaadav peaks olema. See véhendab eakate suhtes toime
pandavat finantskelmuste riski ning suurendab nende valmisolekut ise rahaasjadega hakkama saada.
Uksildustunde viltimiseks tuleb tagada info kogukonna elu ja tegemiste kohta, teave tervise- ja
sotsiaalteenuste kohta. VVanusest tuleneva info-diskrimineerimise valtimiseks voiks soovitada turvalisi
teenuseid ja pakkujaid.

» korraldatakse regulaarselt vanemaealistele méeldud avalikke Uritusi.

P&himdote toob esile, et kdige mdjusam ja kiirem info jagamise moodus on suhtlemine sihtgrupiga otse,
ndost-nakku. Seepérast tuleb korraldada seenioride nadalaid, tervisekuud, tervena vananemise aastat
jmt. Lisaks info kogumisele ja jagamisele pakuvad need Uritused emotsionaalseid kohtumisi, rédmsat
jallendgemist ja uusi tutvusi, kOike seda modddapadsmatult vajalikku, et inimene tunneks end
taisvaartuslikuna. Nii kohalikud kui ka tleriigilised festivalid ja teavitusdritused, kultuuristindmused
ja téisvaartusliku elukaare konverentsid, mis méeldud eakatele, aitavad neil piisida vaimselt tervena ja
pikendavad iseseisva toimetuleku aega.

> tegutsetakse jarjepidevalt digitaalse voimekuse 16he vahendamiseks.

P&himdte juhib tahelepanu, et digitaalsed oskused vanemas eas on tha olulisemad selleks, et mugavalt
kasutada avalikke teenuseid (digitaalsed andmebaasid, taotluste esitamine, online registreerumised,
valimistel osalemine jms). Oluline on, et riik panustaks vanemaealistesse nende oskuste omandamisel,
koostaks juhendeid ja tagaks ligipdasu ndustamisele ja Opitoele kas omavalitsuse v6i kogukonna
tasandil. Digitaalsete lahenduste loomisel peab arvestama erinevate sihtriilhmade, sh vanemaealiste kui
teenusekasutajate vajadustega.

Voimekuse 16het aitavad tasandada vanemaealistele mdeldud veebilehed ja platvormid; seeniorit6o
foorumid; eale ja kogemusele vastavad digitaalse Oppe programmid, noored-vanad koosoppe
vOimalused, infotehnoloogia ja arvutioppe kursused.

Vanemaealisi huvitav ja neile vajalik informatsioon vdiks olla koondatud kokku ja olla lihtsalt
ligipdasetav. E-riigiga suhtlemiseks sobib avalik internetipunkt koos abilisega nditeks raamatukogus,
omavalitsuse teenusesaalis vGi kogukonnamajas.

8. Tervishoid



Riik ja omavalitsused pakuvad tervist toetavat elukeskkonda ning haiguste ennetamisele ja tervise
edendamisele suunatud tegevuste koordineerimist. Oluline on mitte loota (iksnes riigi ja omavalitsuste
pakutavatele teenustele, kui abivajadus on tekkinud, vaid ka inimestel endil lasub vastutus oma
tervisekditumise ja eluviisivalikute abil haigusi ja piiranguid ennetada.

Vanusesobralikus Uhiskonnas:
> on kattesaadavad kvaliteetsed tervishoiuteenused.

PBhimote néeb ette, et vanemaealistele tuleb pakkuda laia valikut hasti k&ttesaadavaid tervishoiu- ja
avalikke teenuseid. Nendeks on ennetustegevused, toitumisalased ndustamised, vaimse tervise
teenused, abi igapéevategevustes, koduhoolduse korraldamine, isikut arvestavad tervishoiuteenused ja
hooldusasutuste teenused.

Selleks on vajalik teadlikkuse tdstmine dementsuse ja depressiooni all kannatavate inimeste
mdistmisel, nende inimeste perede kui ka tervishoiu- ja sotsiaalteenuseid pakkuvate asutuste ning
laiema avalikkuse hulgas. Vajalik on teenuseid pakkuvate to6tajate vastav koolitamine.
Omavalitsused peavad tagama jarelevalve koduhoolduse kvaliteedi ile ning nGustamise ja toe kodus
l&hedast hooldavatele inimestele.

» teadvustatakse ennetuse olulist tervena elamisel ja edendatakse tervisealast kirjaoskust.

P&himote rdhutab ennetuse ja tervisealase kirjaoskuse olulisust. See saavutatakse tervislike eluviiside,
sh aktiivne litkumine, osalemisel kukkumisennetuse programmides jt abil.

Tervisealane kirjaoskus on oluline tervena vananemise protsessis ja voimaldab mdista oma tervislikku
olukorda, tervisemuutusi ning 6ige toitumise ja fulsilise aktiivsuse abil séilitada elukvaliteeti vanemas
eas.

TervishoiutOotajate ja tervishoiuteenuste osutajatel on oluline osa parema tervisealase
kirjaoskuse saavutamisel.

Koostaja ja ekspert: Agu Laius. Eksperdid: Marica Lillemets, Kirsti Melesk, Eha Paas, Sirle Salmistu, Pipi-
Liis Siemann, Tiina Tambaum.

Vanusesdbraliku Eesti pdhimétted koostas MTU Kuldne Liiga ja need on heaks kiitnud sotsiaalministeeriumile
partneriks olev vanemaealiste huvikaitsevorgustik.
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