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Praxise uuring ,Kas perearst on Ghe kliki kaugusel”

Mottekoda  Praxis uuris, kuidas perearstiabi digilahendused
(Terviseportaal, PADI-d) toimivad 65+ vanemaealiste jaoks.

Jareldus: digilahendused on vajalikud ja kasulikud, aga mitte koigile
vordselt kattesaadavad.

Peamised murekohad:
® digioskused ja ligipaas seadmetele on vaga ebathtlased

" stiisteemid on ,tehniliselt korras”, kuid sageli kasutajatele liiga
keerulised

® vanemaealisi pole teenuste disaini piisavalt kaasatud

® digikanal kipub muutuma sunniks, mitte valikuks

® telefon ja inimkontakt on paljudele endiselt kdige olulisemad
Kuidas saab paremini?

1. ,Vanusesobralik vaikimisi“ standard. PADI-d ja Terviseportaal peavad
olema vaikimisi lihtsad (suur font, selge keel, minimaalne klikkide arv).

2. Alternatiivsete kanalite sailimine. Telefon ja kohapealne p66rdumine ei
tohi muutuda erandiks. Digikanal on vdimalus, mitte ainuke arsti juurde
poordumise vdimalus.

3. Esindusodiguste aktiivne kasutuselevott. Sisteemide lihtsustamine
(pereliige, hooldaja - saab aidata ja esindada koheselt).

4. Riiklik kasutajatugi vanemaealistele. Uleriigiline tugi (telefon +
kohalikud kontaktpunktid). Mitte projektipohine, vaid pusiv teenus.


https://liiga.ee/uudiskiri-september-2022/
https://liiga.ee/uudiskirjad/
https://www.facebook.com/praxis.estonia?__cft__%5b0%5d=AZbjwSLaGPEgloerzpFPW6SmIiYBgzwevw57JEKAaUwIuL1somFusF7ryc23Y9vM7Q9TYmEf0zxidDS0NEw8vsas-htN_hWH4i5DSP6a1pWklYJeySHMKKk8z6WItJz_S39HCpeYWWYpAMxvAzL_usrOmLX4t5I_rby0uu4WUUWW8j0zvtZLo-vPsym_yPRmFhv8QqGfVtcIrnBcDa8h41Yy&__tn__=-%5dK-R

5. Vanemaealiste kohustuslik kaasamine. Digiteenuste arendamisel
kohustuslik kasutaja testimine 65+ sihtriihmas.

Miks see on oluline?

Kui digiteenused arenevad ilma alternatiivideta, suureneb digildhe,
vaheneb abi kattesaadavus ja kannatab inimeste vaarikus — just neil, kes
arstiabi kdige rohkem vajavad.

Digitaalne tervishoid peab inimest aitama, mitte teda (slisteemist) valja
lGlitama.

Kokkuvotte uuringust tegi Eero Merilind, perearst, riigikogu liige

Uuringu tellis Kuldne Liiga Sotsiaalministeeriumi toetatud projekti NOVA
2 tegevusena. Uuringut tutvustati vanemaealiste huvikaitsevorgustiku
koosolekul 27. veebruaril.
Uuringuga saab tutvuda: https://liiga.ee/vorgustiku-ettepanekud/

Easdbralik todandja ei stinni juhuslikult — SAFE projekt loob
lahendusi

Lahendused easoObralikele téoandjatele” (SAFE) on Interreg Central
Baltic programmi toetatud kolmeaastane projekt, mis on suunatud
tervise- ja heaolusektori to6andjatele. Projekti eesmark on luua digitaalne
eneseanalllsi- ja lahendusplatvorm, kus toédandjad saavad labi viia
organisatsiooni eneseanalllsi ning saadud tulemustele tuginedes
asjakohaseid soovitusi ja juhendmaterjale, mille abil parandada
easObralikkust nii tookeskkonnas kui ka juhtimisprotsessides. Projekti
partnerid on lisaks TLU Haapsalu kolledZile Eestist MTU Kuldne Liiga,
Soomest Metropolia Ulikool ning Rootsist NDPHS.

Projekti raames toimus 13. jaanuaril 2026 Parnus Hestia Strand Hotelis
seminar piloteerimises osalevatele tervishoiusektoris tegutsevatele
organisatsioonidele, sh haiglatele, hooldekodudele ning taastusravi-,
rehabilitatsiooni- ja hoolekandeteenust pakkuvatele asutustele. Seminaril
osalesid Uheteistkiimne organisatsiooni esindajad.

Easobralikkuse teema olulisus tuleneb Eesti Ghiskonna kiiresti muutuvast
vanuselisest  struktuurist. Kasvav 55+ vanuserithm  modjutab
markimisvaarselt nii tooturgu, kogukondade toimimist kui ka avalikke
teenuseid. Seminar t0i kokku eksperdid, kes jagasid teadmisi
tookorralduse ja pensioneerumisprotsessi teadvustamisest, ruumiloome
ja kaasava disaini pdhimotetest ning sotsiaalsete suhete hoidmise ja
vaartustamise olulisusest.


https://liiga.ee/vorgustiku-ettepanekud/

Easdbralikkuse teemat avasid: Tiina Tambaum - PhD, TLU Haapsalu
kolledzi magistridppekava , Kogukonnatt6 vananevas Ghiskonnas” juht ja
sotsiaalgerontoloogia lektor; Triinu Lilleparg— Eesti Tootukassa
peaspetsialist-sisekoolitaja, magistrikraad Oppekaval ,Kogukonnat6o
vananevas Uhiskonnas”; Katrin Lember— AS A. Le Cog personali- ja
kestliku arengu direktor, hariduselt jurist (Tartu Ulikool), Eesti
Kvaliteedilihingu liige; Sirle Salmistu— TalTechi Tartu kolledzi
vanemlektor, maastikuarhitekt ja linnaplaneerija, IFLA easdbralike
kogukondade ja maastike t66programmi juhataja

Tiina Tambaum keskendus kisimusele, kuidas viia labi tohusat
koostdovestlust ning toetada inimesi elumuutuste ajal. Organisatsioonid
peaksid arvestama normaalse vananemisega ning kohandama ruume ja
toOprotsesse tootajate vajadustest lahtudes. Pensionile jaamine on
protsess, mitte Uiksik sindmus, ning statistiliselt mdjutab see enim mehi,
kelle sotsiaalsed suhted vdivad olla seotud peamiselt tookollektiiviga.
Sellesse perioodi vdivad jaada ka muud olulised elumuutused, nagu
omaste hooldamine, vanavanemaks saamine vOi leseks jdadamine.
Pensionile jaamiseks tuleks teadlikult valmistuda juba umbes kiimme
aastat enne pensioniikka joudmist nii tootaja kui ka todandja poolt.
Pensionile Uleminek mdjutab lisaks toosuhtele ka identiteeti ja
igapdevaseid rutiine ning inimesed vajavad aega ja tuge uute rollide
leidmiseks. Varakult peetud vestlused ning motestatud planeerimine
aitavad ennetada kriise ning toetavad inimest nii finantsiliselt kui ka
emotsionaalselt.

Triinu Lilleparg tutvustas eelmisel aastal kaitstud magistritood, milles ta
uuris organisatsioonikultuuri, mis toetab kdiki vanusegruppe, sh 55+
tootajaid, tuginedes teaduskirjandusele ja Eesti Tootukassa naditele.
Teaduskirjanduse pohjal on easdbraliku organisatsiooni tunnusteks
koolitus- ja arenguvdimalused, paindlikkus, tervise toetamine, kaasamine
ja tunnustamine, Oiglane suhtumine ning mitmekesisust vaartustav
kultuur. Samuti on olulised easdbralik flitsiline ja sotsiaalne to6keskkond
ning todkorraldus. Uuring kinnitas, et teoorias kirjeldatud aspektid
vastavad ka 55+ tootajate hinnangutele oma vajaduste ja ootuste kohta.
Enamik easObralikkuse tunnuseid osutus organisatsiooni tugevuseks, kuid
arengukohana ilmnes vajadus to6koormuse parema tasakaalustamise
jarele. Too intensiivsus on Uks peamisi pdhjuseid, miks 55+ tootajad
lahkuvad pensionile. Jatkusuutlik tervisepakett ja staaZipaevad aitavad
hoida to6tajate motivatsiooni. Kokkuvottes vdib 6elda, et easdbraliku ja
55+ t6otajaid toetava organisatsiooni pohimotted kattuvad suurel maaral
hea tédandja universaalsete praktikatega ning avaldavad positiivset moju
koigile tootajatele.

Katrin Lember raakis AS A. Le Coqi naitel, kuidas ettevote kaasab ja toetab
oma vanemaealisi tootajaid, sealhulgas pensionile siirdumise jarel.



EttevOtte tootajate keskmine vanus on 43,3 aastat ning 20% tootajatest
on 55+ vanuses. Erinevate pdlvkondade koost6o parandamiseks
korraldatakse meeskonnakoolitusi, mis aitavad Uksteist paremini mdista
ja toetada. Ettevote pakub IT-koolitusi kdigile tootajatele, mis on eriti
populaarsed 55+ tootajate seas. VOimalik on ka paindlik t6oaeg, naiteks
nelja pdevane toonddal voi osaline todkoormus. Olulisel kohal on
toOtajate tunnustamine: alates kimnendast staazZiaastast tehakse
ettevotte poolt kingitusi, arvestades tootajate isiklikke eelistusi. Ettevotte
juures tegutseb endiste tootajate klubi ,Humal®, mis pakub vdimalust
kohtumisteks, valjasditudeks ja sotsiaalseks suhtluseks. Samuti saavad
pensionile jaanud tootajad teha vajaduse korral td6ampse, naiteks aidata
inventuuri labiviimisel voi asendada puhkuste ajal teisi tootajaid.

Sirle Salmistu kasitles WHO raamistikku vanusesdbralike linnade ja
kogukondade loomiseks ning rdohutas, et hea elukvaliteet sdltub nii
flusilisest kui ka sotsiaalsest keskkonnast. Kaasava disaini pohimotted
aitavad luua ruume, mis sobivad erinevate vGimekustega inimestele. Nii
valis- kui ka siseruumi tuleks vaadelda kasutaja vaatenurgast, poodrates
tahelepanu paindlikkusele, turvalisusele ja loogilisele liikumisele ning
tervislike valikute toetamisele. Sotsiaalne suhtlusruum on sama oluline
kui fuusiline ligipaasetavus. Avaliku ruumi kvaliteet aitab vahendada
Uksildust ja tugevdada kogukonnatunnet. Inimeste kodus vananemise
toetamine eeldab ligipdasetavaid teenuseid ja keskkondi. Ka
raviteekondade puhul on oluline selgus, et kasutaja teekond oleks
arusaadav ja toetav — vastasel juhul vdivad ka head teenused jaada
inimesteni jdbudmata.

Kdik esinejad rohutasid, et 55+ inimesed on Eesti to6turul hindamatu
ressurss: nad on motiveeritud, kogenud ja lojaalsed. Nende kaasamine ei
ole Uksnes sotsiaalne kohustus, vaid ka strateegiline vdimalus. Pdeva
teises pooles tutvustasid SAFE projekti meeskonnaliikmed
piloteerimisprotsessi, kiisimustiku taitmise etappe ning saadud tulemuste
ja lahenduste rakendamisvdimalusi. Seminari |[0petas paneeldiskussioon,
kus arutleti kasitletud teemade Ulle ja toodi esile hadid naiteid juba
rakendatavatest easdObralikest praktikatest. Arutelu modereeris Tiina
Tambaum ning paneelis osalesid AS Viljandi Haigla juhatuse liige dr Mart
Kull, AS Hoolekandeteenused koolitusspetsialist Helina Andresen ja
Haapsalu Neuroloogilise Rehabilitatsioonikeskuse juhatuse esimees Kadri
Englas.

Artikli koostasid: Marika Aedviir ja Tiina Alasoo, Tallinna Ulikooli Haapsalu
Ko6oedz



Valikute ristteel: pensionipdlv kui uus

Liisi Toomi raamat Valikute ristteel. 22 voimalust tédhendusliku
karjddiri loomiseks

Pensionile siirdumine oli minu elus suur muutus — julge samm
tundmatusse. Kui tédelu oli kui kiirrong, mis kihutas peatusteta edasi, siis
pensionile jaamine andis viimaluse korraks rongilt maha astuda, hingata
ja vaadata maastikku, mida seni olin vaid vilksamisi marganud. Liisi Toomi
raamat , Valikute ristteel” osutus selles protsessis vaartuslikuks teejuhiks,
aidates mul heita pilgu minevikku ja moelda tuleviku peale, ning pakkudes
inspireerivaid vdimalusi, kuidas oma elu- ja to6teekonda mdtestada ning
uues eluetapis uusi tahendusi luua.

Uks olulisemaid harjutusi sellest raamatust oli minu jaoks tegelemine
vaartustega. Kui todelu jooksul olid paljud valikud seotud organisatsiooni
eesmarkide ja Ghiskondlike ootustega, siis ntid tuli kiisida: mis on pariselt
minu jaoks oluline? Harjutus aitas mul sdnastada, et minu jaoks on
olulised tervis ja elukvaliteet, lahedased suhted, vabadus ja iseseisvus, aga
ka elu tahenduslikkus, eneseareng ning kuuluvus kogukonda. See oli hetk,
kus sain oma ,elukohvri“ lahti pakkida ja Ule vaadata, mis on see, mida
tasub edasi kaasa vOtta, ja mis vdiks jaada seljataha.

Samuti oli kdnekas harjutus, mis keskendus tugevuste ja oskuste
kaardistamisele, aidates meenutada ja hinnata, mida olen aastatega
kogunud — mida tean ja mida oskan. See aitas modista, et minu
,tooriistakast” ootab uusi kasutusviise, nditeks vabatahtlikus tegevuses,
perekonnas, sOprade ringis voi uutes hobides.

Mulle meeldis raamatu labiv rdhuasetus elu tahenduslikkusele ja
eneseanallilsile. See aitas mdista, et pensionile jaamine on minu elus uus
risttee, vdimalus valida erinevaid radu. Kui to6elu oli nagu kiire tempoga
maraton, siis nlitid saan votta aega, et peatuda, reflekteerida ja elada oma
elu teadlikumalt, lahtudes oma vaartustest. Minu vanus ei ole piirang,
vaid pigem vabadus — voimalus ise valida elu tempo ja siht.

See raamat aitas margata minu kogemuste vaartust, kujundada positiivset
motteviisi ja leida inspiratsiooni elada uudishimu ja elurddmuga. See ei
ole pelgalt karjaariraamat, vaid elu mdtestamise kaaslane, mis pakub
tuge, peegeldushetkija julgust votta pensionipdlve kui uut, valikuterohket
ja rodmurikast eluetappi.



Tanutundega
Merle Tammela, Kuldse Liiga juhatuse liige

Raamatusoovitus

Kathryn ja Ross Petras ,Vanus on oluline ainult siis, kui oled juust”.
/Ersen, 2018/

Markasin seda teost intrigeeriva pealkirja parast. Raamat sisaldab paljude
tle kuuekiimne aasta vanuste tuntud inimeste valjatitlemisi vanadusest.
Kirjatukile lisab vaartust ka koigi tsitaatide autorite lGhitutvustus raamatu
I6pus. Olen kindel, et raamatut lugedes leiab igaliks Ules just need
tsitaadid, mis on tema jaoks tahenduslikud.

Alustaksin sellise tsitaadiga: ,,Kui vana sa oleksid, kui sa ei teaks, kui vana
sa oled?” (Pesapallitaht Satchel Paige, |k 142) Ja tdepoolest, sellele
kiisimusele ei oskagi vastata, sest ma ise tunnen kiill, et olen labi elu olnud
ikka Uks ja sama ,mina“. Saan sellele kinnitust tsitaadist ,,Suurim saladus,
mida vanad inimesed omavahel jagavad, on see, et sa pole
seitsmekiimne voi kaheksakiimne aastaga tegelikult muutunud. Sinu
keha muutub, aga sina ei muutu lildse. Ja see tekitab muidugi suurt
segadust.” (Kirjanik Doris Lessing, Ik 126)

Oleme vanusest olenemata erinevad inimesed — erineva elutee,
kogemuste, vaadete ja vaartushinnangutega. Minu jaoks on tahtis mitte
kaotada uudishimu, tegutsemisrddmu ja optimismi. Saan selle tarvis
julgustust tsitaadist ,,Ara jaa vanaks, likskdik, kui kaua elad. Ara iial lakka
uudishimuliku lapsena seismast Suure Miisteeriumi ees, millesse me
stindisime.” (Fitisik Albert Einstein, |k 131)

Kui oleme |6petanud tootamise, on tahtis, et elaksime edasi, teeksime
asju, mis muudavad meid rodmsaks ja Onnelikuks, suhtleksime, aitaksime
teisi ning annaksime oma panuse, et muuta elu paremaks. Leidsingi sellel
teemal sobiva tsitaadi: ,,Mulle teeb roOmu avastus, et isegi minu eas
tulevad mulle suured ideed, mille taotlemine ja arendamine nouaks veel
Uhte eluaega.” (Kirjanik Johann Wolfgang von Goethe, |k 73)

Tahtis on ka raskustes sailitada elutahe ja rahulik meel. Sellegi kohta on
vahva tsitaat: ,,Mida vanemaks saad, seda tugevamaks muutub tuul ja
see puhub alati nakku.” (Golfar Jack Nicklaus, |k 63) Niisugustes
olukordades on vast kdige rohkem kasu sellest, kui oskame enda ule
naerda. Ja huumorit voib sellest raamatust leida kiillaga, naiteks tsitaadist



,»Uju, tantsi pisut, kai igal aastal augustikuus Pariisis ja ela jalutuskaigu
kaugusel haiglast.” (Hobuste treener Horatio Luro, |k 56)

Ja nagu ikka, ei maksa elu liiga tosiselt votta: ,,Elu lI6puaastad on nagu
karnevalipeo 10pp, kui maskid maha voetakse.” (Filosoof Arthur
Schopenhauer, lk 82)

Monusat lugemist ja usku endasse! ,Mida valgemaks ldhevad mu
juuksed, seda varmamalt usuvad inimesed seda, mida ma utlen.”
(Filosoof Bertrand Russell, Ik 50) Nautige elu ja seda raamatut!

Ulle Alt — Kuldse Liiga liige, Tallinna Raamatukogude vabatahtlik

Toeta, palun, Kuldse Liiga tegevust ja tee annetus MTU Kuldne Liiga pangakontole
EE697700771000924787, selgituseks: Annetus.

Annetusi kogume Kuldse Liiga 2026. aasta aastakonverentsi korraldamiseks aprillis
2026.

Annetada saab ka tulumaksudeklaratsiooni esitades, kui markida seal Kuldne Liiga
tagastatava tulumaksu osas annetust saavaks Ghinguks.

MTU Kuldne Liiga on kantud Vabariigi Valitsuse tulumaksusoodustusega
mittetulundusihingute, sihtasutuste ja usuliste Uihenduste nimekirja ning tGhingule
tehtavad annetused on tulumaksuvabad.

MTU Kuldne Liiga kuukiri. Rohkem infot: www.liiga.ee
Antud postiloend t66tab vaid kuukirja edastamiseks.

Sisule reageerimiseks, liitumiseks voi lahkumiseks saada kiri: info@liiga.ee



https://www.emta.ee/ariklient/registreerimine-ettevotlus/tulumaksusoodustusega-uhingule/nimekirjas-olevad-uhingud
https://www.emta.ee/ariklient/registreerimine-ettevotlus/tulumaksusoodustusega-uhingule/nimekirjas-olevad-uhingud
http://www.liiga.ee/
mailto:info@liiga.ee

