






soojenda see ära ja pane lapse kõhule. Mõni 
beebi rahuneb soojas vannis.

Gaasivalunutud võivad olla perele katsu-
mus. Kui ema läheb ärevile, saab laps sellest 
aru ja nutt läheb suuremaks. Gaasivalunutu 
ajal vajab ema toetust – ehk saate sättida nii, 
et vahepeal tegeleb beebiga isa ja ema saab 
käia õues jalutamas, või tuleb vanaema appi. 
Vanaemad oskavad beebit tavaliselt hellalt 
hoida ega muutu nutust ärevaks.

tekib söömise järel ja lõpeb, kui gaasimull 
tuleb puuksuna välja.

Gaasivaludest annab märku kiljuv nutt 
ja punnis kõht. Beebi võib nutta 2–3 tundi 
järjest ja miski ei suuda teda rahustada. 
Sageli  tekivad sellised nutuhood õhtupoole, 
võivad kesta öösse, vahepeal võib olla rahu-
likumat aega. Nutule annab hoogu ka tita 
päevaväsimus. 

Lohuta gaasivaludes beebit oma lähedu-
sega, võta sülle, liigu temaga ringi. Kui see ei 
aita, tee oma sooja käega kõhule massaaži. 
Mõnd aitab sooja vee kotike, teist teradega, 
näiteks kirsikividega täidetud soojakott – 

BEEBI NUTU SALAKEEL

Nutt on tita esimene suhtluskeel, esimestel 
kuudel oskab ta ainult nii väljendada oma 
väsimust, nälga või ebamugavust. Emad 
hakkavad last jälgides üsna ruttu lapse nutu 
sõnumitest aru saama.

Nuttu võib tekitada ka lähedusvajadus. 
Beebile meeldib vanemate häält kuulda ja 
kaisus olla. Paku alati lähedust, kui saad – 
esimestel kuudel pole last süleshoidmisega 
võimalik ära hellitada. Samuti võib nuttu põh-
justada liigne stimulatsioon – valgus, helid, 
sülest sülle liikumine väsitavad beebit ja nut-
mine võib olla tema viis paluda vaikust ja rahu. 

Väiksemad titad võivad end siis turvalisema-
na tunda, kui nad on teki sisse mähitud ja ema 
lähedal, suuremaga võiksid eralduda mõnda 
vaiksemasse kohta ja seal koos rahuneda.

Kiljuv, lohutamatu nutt võib  tähendada gaasi-
valu. Kui sellise nutuga kaasnevad palavik ja 
söögist keeldumine, on tegu haigusenutuga. 
Ka vaikne oiglev nutt on haiguse- ja valunutt, 
mis vajab arstiga konsulteerimist.

Neile põhjustele lisandub tavapärane iga-
päevane nutukene. Terve beebi nutab keskmi-
selt 2–3 tundi ööpäevas, mõni laps võib nutta 
ka tunduvalt rohkem, ilma et tal selleks haigus-
likku põhjust oleks. Enamasti lõpeb nutt siis, 
kui võtad lapse sülle, vahetad mähkme, jalutad 
temaga. Kui juhtubki, et sa ei saa aru, mis on 
nutu põhjus, paku lapsele lähedust ja tunnet, 
et oled kindel ja tugev ja tead, mida teha. Laps 
tajub sinu rahu ja enamasti nutt vaibub.
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Abi võib olla ka probiootikumidest või 
gaasi valuravimitest beebidele. Viimaste valik 
on suur, kuid need kõik on simeti-
koonipõhised. Nii probiootikume 
kui ka gaasirohtu tuleb anda 
regulaarselt enne iga söögi-
korda kuni gaasiaja lõpuni. 
Kuna tita sööb alguses iga 
2–3 tunni tagant, siis on 
gaasi rohtu vaja anda üsna 
sageli. Küsi apteegist nõu ja 
arvesta kindlasti koguseid. Sime-
tikoon mõjub ainult soole siseselt 
ega tekita sõltuvust. Enamasti kaovad gaasi-
valud 4. elukuuks.

Hammaste tulek ja hooldus

Hambad hakkavad suhu tulema 6.−12. elukuul 
– esimesena lõikuvad tavaliselt alumised ja 
seejärel ülemised lõikehambad. Enamasti on 
kolme aastaga kõik 20 piimahammast lapsel 
suus. Hammaste lõikumine võib teha lapsele 
valu. Igemete valulikkust leevendavad üsna 
tõhusalt jahedad närimislelud – hoia neid 
enne lapsele andmist külmkapis ja lase tal 
neid siis närida. Suuremale beebile võid lee-
venduseks pakkuda ka jahedaid jooke ja lisa-
toitu. Kui beebil on ikka ebamugav, masseeri 
ta igemeid oma puhta näpuga, millele pigista 
peale spetsiaalset igemetele mõeldud valu-
vaigistavat geeli. 

Hammaste tulek võib teha beebi pahuraks 
ja tekitada lühiajalist palavikku. Kui lapsel 
tõuseb kõrge palavik, pöördu arsti poole, sest 
kõrge palavik ei ole tavapärane hammaste 
tulekuga kaasnev sümptom.

Hambapesuga alusta kohe, kui esimene 
lõikehammas paistma hakkab. Hambapesuks 
võib kasutada väikese peaga laste hambaharja 
või silikoonist näpuharja. Hambapastat pole 

vaja peale panna. Algul piisab ühest hamba-
pesust päevas. Põimi hambapesu 

mängu sisse ja vali hetk, mil bee-
bil on hea tuju. Selleks ei pea 

minema vanni tuppa, tee hari 
veega niiskeks ja harja mängu-
liselt beebi hambaid. Oluline 
on, et lapsele kujuneks sellest 
meeldiv harjumus. 

Näpuhari asenda tavalise 
väikese peaga laste hamba-

harjaga umbes aastavanusel 
lapsel. Hambapastaaeg saabub alles 

siis, kui lapsel on juba ka tagumised  hambad 
suus ja ta oskab sülitada. Muretse väikelaste 
fluoriidiga hambapasta, korraga piisab riisi-
tera suurusest kogusest.

Beebi suutervise hoidmiseks pane tähele 
järgmist.
•  Lisatoiduga alustades eelista magusatele 

puuviljapüreedele köögiviljapüreesid.
•  Ära anna lisatoitu sama lusikaga, millega 

lapse toitu maitsesid, vaid lapse enda 
lusikaga. Lapse söögiriistad käivad vaid 
tema suus!

•  Kui lapse lutt kukub maha, siis ära tõmba 
seda oma suust läbi, vaid loputa lutt 
veega puhtaks.

•  Magaval lapsel võta rind või lutipudel 
suust.

•  Ära anna lutipudelist magusaid jooke.
•  Kui lapsel on suur imemisvajadus, kasuta 

lutti.
•  Lapse hambaid pestes uuri, kas on näha 

värvusemuutust, täppe vms, mis pestes 
maha ei tule. Kui neid märkad, mine lap-
sega hambaarsti juurde. 

Neid nõuandeid järgides aitad ennetada 
hilisemaid probleeme. Laste hambaravi eest 
tasub tervisekassa kuni lapse 19aastaseks 
saamiseni.

Põimi hamba-
pesu mängu 

sisse ja vali hetk, 
mil beebil 

on hea tuju. 
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Riikliku kalendri järgi vaktsineeritakse Eestis lapsi 1. elupäevast peale.

Vanus  Vaktsiin
12 tundi  B-viirushepatiit (1. annus*)
1–5 päeva tuberkuloos
2 kuud  rotaviirusnakkus (1. annus)
3 kuud  poliomüeliit-difteeria-teetanus-läkaköha – Haemophilius infl uenzae tüüp b 
  ja B-viirushepatiit (1. annus) ja rotaviirusnakkus (2. annus)
4,5 kuud  poliomüeliit-difteeria-teetanus-läkaköha – Haemophilius infl uenzae tüüp b 
  ja B-viirushepatiit (2. annus) ja rotaviirusnakkus (3. annus)**
6 kuud  poliomüeliit-difteeria-teetanus-läkaköha – Haemophilius infl uenzae tüüp b 
  ja B-viirushepatiit (3. annus)
1 aasta  leetrid-mumps-punetised (1. annus)
1,5–2 aastat poliomüeliit-difteeria-teetanus-läkaköha – Haemophilius infl uenzae tüüp b 
  ja B-viirushepatiit (4. annus)
6–7 aastat poliomüeliit-difteeria-teetanus-läkaköha (5. annus)
12–14 aastat inimese papilloomiviirus HPV
13 aastat leetrid-mumps-punetised (2. annus)
15–16 aastat difteeria-teetanus-läkaköha (6. annus)
25, 35 jne aastat  (iga 10 a järel) difteeria-teetanus

VAKTSINEERIMISKALENDER

Lisaks on võimalik lapsi vaktsineerida ka teiste nakkushaiguste vastu lapsevanema kulul. Hooajalise gripi 
vaktsi neerimise riskigruppi kuuluvad 6 kuu kuni 7 aasta vanused lapsed ja terviseseisundi tõttu kõrgenenud 
riskiga 8–19aastased lapsed ja noorukid. Nende vaktsineerimise hüvitab tervisekassa. Infot saad oma pere-
arstilt ja -õelt.

BEEBI TERVISEKONTROLLID

Beebi esimese arengu- ja hooldusnõustamise saad sünnitusmajas. Kodus tagasi, saad beebi 
hoolduse ja imetamise üle arutada ämmaemanda, pereõe või perearstiga, kes teeb beebi 5.–7. elu-
päeval sulle koduvisiidi või ootab sind vastuvõtule kas tervise- või perearstikeskusse. Varase välja-
kirjutamise või beebi tervise tõttu võidakse sind beebi 1. elunädala visiidile kutsuda ka sünnitus-
majja. Edaspidi juhib beebi arengu jälgimist perearst, beebi 1. eluaasta jooksul kohtute peaaegu 
igal kuul. Visiitidel kaalutakse ja mõõdetakse last, hinnatakse kasvamist ja arenguoskusi.

Tervel lapsel enamasti eriuuringuid ei tehta. Vaid 9–12 kuu vanusele lapsele, kes on rinnapiima-
toidul või piiratud toitumisega, tehakse kliinilise vere analüüs, mille abil hinnatakse hemoglobiini 
ehk rauataset ning valge- ja punavereliblede arvu. Kuna sel ajal saab laps juba lisatoitu, aitab see 
vajaduse korral nõustada ema põhjalikumalt menüü koostamises.

*  üksnes HBsAg-positiivsetel või raseduse ajal B-viirushepatiidi suhtes analüüsimata emadel sündinud vastsündinud
**  üksnes rotaviirusnakkuse viievalentse vaktsiini korral
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hä irida tema edasist toitumist ja arengut. 
Lehmapiima võ ib lapsele toidu kõ rvale joogina 
pakkuda alates 2. eluaastast. 

Lisatoidu andmisega jõuad uue eluks vaja-
liku harjumuse kujundamise aega – beebieast 
saavad alguse toitumisharjumused. Kata laud ja 
loo mõnus õhkkond, nii hakkab laps suhtu  ma 

Lisatoiduga alustamine 

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab anda 
lapsele esimesed 6 kuud ainult rinna piima. 
Kuuekuune vajab rinnapiima kõrvale kindlasti 
juba ka lisatoitu. Kesise kaaluiibe korral võib 
lisatoiduga harjutamist alustada ka varem, pea 
selle vajaduse üle nõu perearsti, -õe või ämma-
emandaga. Esimene lisatoit võ iks olla köögi-
viljapüree. Kuna tita sel ajal veel ise ei istu, 
võ iks teda sö ö ta oma sü les. Paku pü reeritud 
toitu lusikalt. Kui laps on kö ö gi viljaga harju-
nud, võ ta menü ü sse pudrud – esmalt tee need 
näiteks kaerajahust. 7. elukuul lisa menü ü sse 
liha, mis algul olgu hakitud. 

Kaheksakuune oskab juba nä rida, saab 
hakkama tü kkidega toidus ja oskab ise oma 
toolis istuda. Siis on hea valik nä putoit kvali-
teetsetest kö ö gi- ja puuviljadest – kooritud 
õ una- võ i pirniviil, keedetud porgandist pul-
gad, keedetud lill- võ i spargelkapsa õ isikud. 

Pudrud ei pea nü ü d olema enam jahust, 
vaid võ ivad olla ka peenematest helvestest. 
Selles vanuses hoiab laps kä es oma lusikat 
ja harjutab tassist joomist ning perega ü hise 
toidulaua taga sö ö mist. 9–10kuusele bee-
bile võid hakata tasapisi pakkuma sama 
toitu, mida pere sö ö b: suppe, kö ö givilja-
padasid, mis on tehtud tä isvä ä rtuslikust 
toor ainest. Suuremad tü kid toidus tee 
esialgu peenemaks. Poolfabrikaadid, 
kiirtoidud ja vü rtsikad road pole beebi 
toit, ka soola pane pere toidupotti tundu-
valt vä hem või tõsta beebi ports tema 
taldrikule enne, kui toidule soola lisad.

Ä ra karda, et tita tü kke kurku  tõ m-
bab – lusikalt tahke toidu võ tmine, suus 
liigutamine ja alla neelamine on  lapsele 
oluline arengu oskus. Kui laps pole 10. elu-
kuuks tü kilist toitu saanud, võ ib tal tek-
kida tõ rge sellise toidu vastu, see aga võ ib 

LISATOIDUGA ALUSTAMISE ABC

•  Lisatoitu anna lapsele alati enne rinnapiima.
•  Korraga paku ü ht ja ü hest komponendist 

koosnevat uut lisa toitu, soovitatavalt kolme 
pä eva vä ltel. Jälgi lapse enesetunnet.

•  Alusta iga uue toidu pakkumist umbes poole 
teelusikatä ie suurusest kogusest, edaspidi 
kogust jä rk-jä rgult suurendades.

• Uus maitse ei pruugi beebile kohe meel-
dida. Kui terviseprobleeme (kõhulahtisust, 
löövet) ei teki, jätka pakkumist – sageli kulub 
10–15 maitsmiskorda, enne kui beebi uue 
toiduga harjub.

• Lisatoidukordi on kuuekuusel 1, seitsme-
kuusel 2 ja kaheksakuusel 3 korda pä evas.
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söömisse kui mitte ainult vajalikku, vaid ka 
nauditavasse tegevusse. Söömise ajal olgu 
sinu ja pere tähelepanu toidul, ei ole hea mõte 
lapsele toidu kõrvale raamatut näidata ega 
mänguasjade või ekraanidega tema tähelepanu 
hajutada. Laps tajub, kuidas sina ja pere toi-
dusse ja tema toitmisse suhtute, ja sellest jääb 
talle arusaam, kuidas söömise ajal käitutakse. 

On tavaline, et periooditi sööb ka täiesti 
terve laps vähem või valib toitu. See tekitab 
soovi teda sööma meelitada kas mängides või 
sundides. Kui laps ei taha süüa, siis ei ole vaja 
teda sundida. Ära tee söömisest probleemi, 
hoolitse hoopis selle eest, et beebil oleksid 
kindlad söögiajad ja et toidukordade vahel  
talle midagi näksida ei antaks – küpsised, 
mahlad, kommid ega muud maiustused ei sobi 
beebile. Need sisaldavad suhkruid, nendega 
liialdamine ei lase tekkida näljatundel ja see-
tõttu sööb laps ka järgmisel söögikorral vähe. 
Pealegi kipuvad magusad vahepalad andma 
hoogu edasisele ülekaalulisuse tekkele. Toidu-
kordade vaheaegadel paku beebile vajaduse 
korral tassiga vaid vett. 

Õueskäigud ja  
immuunsüsteemi tugevdamine

Immuunsus suureneb koos lapsega. Loomu- 
lik vastupanuvõime tekib otsesel kokkupuutel 
haigustekitajatega. Selline immuunsus areneb 
välja aeglaselt, püsib kaua ja toimib kindla 
haigustekitaja vastu. Beebi arenguks on olu- 
line, et tema päevakava võimaldaks piisavalt 
und, korralikku sööki ja õues käimist. Kevadel-
suvel saab beebi väljaskäimiste ajal ka päikese- 
valgust. Beebi õuesolek sõltub tema unerüt-
mist – kui ta sööb algul 2–3tunniste vahedega, 
siis väga pikalt õues olla ei saagi. Kui sul on 
võimalik beebi õue magama panna, siis tee 
seda. Õue või rõdule võib beebi magama 

panna ka talvel, kui õues on soojem kui –10. 
See on ka kuni aastase lapse õueskäimiste  
külmapiir. Aastane kannatab juba ka karge- 
mat ilma, seega on piir seal, kuidas ilm emale 
sobib. Kindlasti on 12–13 külmakraadiga tuule-
vaikne ilm jalutamiseks sobivam kui sulailm, 
kui sajab lörtsi ja puhub tugev tuul.

Beebi kehatemperatuuri kontrolli keha
tüvest – kui kukla tagant selja pealt katsudes 
on soe, on beebil paras olla. Külmad või pala-
vad pea, jalad ja käed ei loe. Ka õues käies  
katsu kukla tagant, kas beebil on soe või külm 
või paras, ja vali selle järgi riietus.

Kui beebi jääb haigeks

Palavik. Haigusest annab märku lapse muu-
tunud olek. Tema normaalne temperatuur 
kaenla alt mõõtes on kuni 37,3. Kui näit on 
sellest kõrgem, paku väiksemale lapsele tihe-
damini rinnapiima, suuremale ka vett juua ja 
võta seljast liigsed riided, et ta saaks soojust 
ära anda. Jahutada saad last ka nii, et tõmbad 
ta keha üle toasooja vette kastetud lapiga.  
Kui palavik on tõusnud temperatuurini 38,5, 
kasuta kõiki eelnevaid jahutamisvõtteid ja  
lisaks hakka palavikku beebidele mõeldud  
paratsetamooliküünaldega alandama. Kui sa 
ei ole kindel, mida üle 38,5kraadise palavikuga  
teha, konsulteeri arstiga. Kuni kolmekuuse 
lapse palaviku puhul pea alati arstiga nõu.

Nohu. Beebide sage tervisehäda on nohisev 
hingamine või eritus ninast. Tihtipeale ei ole 
tegemist haigusega, vaid lapse reageerimisega 
kuivale õhule. Sellisele nohule ravimeid ei  
ole, aga beebi enesetunnet saab mõne võttega 
paremaks muuta. Enne iga toitmiskorda võib  
ninna tilgutada füsioloogilist lahust. Hoia toa- 
õhk niiske, leevendust pakuvad füsioloogilise 
lahusega täidetud külma auru inhalatsiooni- 
aparaadid (need on head nii nohu kui ka köha 
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puhul), tuuluta tuba, tõsta beebi pea alust 
pisut ülespoole. Ninapumbad on head, et 
aidata beebi nina sekreedist puhastada, kuid 
pumbaga võib tema nina limaskesta vigas-
tada, mistõttu kasuta seda tõesti vaid rohke 
sekreedi korral. Kasuks tuleb värske õhk, ka 

võib kinnise ninaga või nohuse, ilma palavi-
kuta imiku õue või rõdule magama panna. 
Auruta, loputa, aita beebil nina puhtaks saada, 
muud teha ei õnnestugi.

Köha. Enamik nohu- ja köharavimeid on 
mõeldud alates 1. eluaastast või sobivad veelgi 
vanematele lastele. Alla aastane laps ei oska 
röga välja köhida, seepärast ei tohi talle röga-
lahtistavaid preparaate anda. 

Köha korral aitab kõige paremini külma 
auru inhalatsioon. Ka on apteegis müügil  
palsamid, mida võib imikutele õrnalt rinnale, 
seljale ja jalataldadele määrida. Need avalda-
vad lõõgastavat toimet hingamisteedele ja 
aitavad kergemini hingata. Tugevaid eeter-
likke õlisid sisaldavaid tooteid ei soovitata, 
kuna need võivad nahka ärritada. Samuti on 
haiguse ajal oluline, et beebi saaks piisavalt 
vedelikku. Selleks on kõige sobivam rinnapiim 
või vesi.

MIS VÕIKS OLLA KODUAPTEEGIS?

Juba enne tita sündi varu koduapteeki ka beebile 
vajalik:
•  kraadiklaas (kõige täpsem on nn vana kooli 

kraadiklaas),
•  desinfi tseeriv lahus,
•  D-vitamiin,
•  haavaplaastreid eri suuruses,
•  palavikualandajad (paratsetamooliküünlad, alates 

6. kuust paratsetamooli- või ibuprofeenisiirupid),
•  gaasivalu leevendavad vahendid,
•  füsioloogiline lahus (ninna või inhalatsiooni -

aparaadi sisse panemiseks),
•  inhalatsiooniaparaat,
•  baaskreemid (talveks rasvasem ja suveks vedelam),
•  tsinksalv (haudumuse puhuks),
•  geel (põletushaavade raviks).

KÜSI NÕU PEREARSTILT VÕI 
PEREARSTI INFOLIINILT, KUI ...

• beebil on üle 38,5 kraadi palavikku, mis 
ei lähe koduste palavikualandamise võte-
tega alla,

• beebi hingab raskelt,
• beebi ei söö ega ole pissinud 8 tunni 

jooksul.

KUTSU KIIRABI, KUI ...

• beebil tõuseb kiiresti kõrge temperatuur, 
laps on loid või väga kiljuva nutuga või 
tekivad krambid,

• beebi on diivanilt, mähkimislaualt või 
mujalt maha kukkunud ja kaasnevad 
oksendamine, teadvushäire, loidus, kram-
bid või muud muutused lapse olekus.
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Jaluta, saa sõpradega kokku, maga, loe raa ma-
tut – tee seda, mis täidab su tassi!

Ärge unustage ka paarisuhet. See, et saite 
lapsevanemateks, ei tähenda, et peate ole-
magi ainult ema või isa. Võtke aeg-ajalt aega, 
et teha neid asju, mis toidavad teid naise ja 
 mehena ning hoiavad teie paarisuhet. Armas-
tav ning lähedane paarisuhe mõjub ka lastele 
posi tiivselt. Lapsed on eriti tundlikud koduste 
meeleolude kõikumiste suhtes ning vanemate 
rahulolu kandub neile kiiresti üle.

Lapsevanemaks olemine on küll raske ja 
suur vastutus, kuid annab vastu tähendus-
rikkust ja avaramat vaadet elule. Lapse tingi-
musteta armastus, tema imetlus teie suhtes 
teeb hinge hellaks, oma lapsele olete te maa-
ilma vapraimad, parimad, tugevaimad. Tänu 
lapsele saate taas võimaluse vaadata elu läbi 
siiraste lapsesilmade, avastada uuesti kõige 
lihtsamad naudingud ja õppida, millised on 
teie enda vajadused. Te saate luua oma ainu-
laadse pere, mille harjumused ja reeglid sobi-
vad just  teile. Olge teadlikult kohal ja nautige 
seda aega, lapsed kasvavad kiiresti. Et seda 
selgemalt taibata, öelge endale aeg-ajalt: ka 
see möödub. Mööduvad nii rasked kui ka ilu-
sad hetked. Teadlikkus kõige mööduvusest 
annab rasketel hetkedel jõudu ning headel 
hetkedel toob rohkem kohale.

Lapsevanemaks saamine võib ühtaegu teki-
tada suurt õnnetunnet ning olla samal ajal 
päris hirmutav. Kas ma ikka oskan, tean, 
suudan ja jaksan? Püüdke võtta pereks kasva-
mist pidevalt muutuva teekonnana. Te õpite 
ja arenete iga päev koos oma lapsega.

Rääkige kaaslasega avameelselt ning aval-
dage oma mõtteid ja tundeid juba enne lapse 
tulekut. Mida rohkem olete enne läbi rääki-
nud, kuidas jagate esialgu koduseid toimetusi, 
lapse hooldusega seotud tegevusi ning kes on 
teie abilised nendeks hetkedeks, kui vajate 
kahekesi olemise aega, seda vähem pingeid 
teil hiljem tekib.

Kuigi kasvatusteooriaid on palju ja teie lähe-
dased soovivad parimat, jagades lahkelt nõu-
andeid ja soovitusi, kuidas beebit kasvatada, 
õppige kuulama oma sisetunnet ja instinkte. 
Teie tunnete oma beebit kõige paremini ning 
olete n-ö tema alal spetsialistid. Info ja reeglid 
on lähedal, aga teie laps ja pere on täiesti era-
kordsed. Ja vahel tuleb kasuks võtta lõdvemalt 
ja pereks kasvamisel lihtsalt kulgeda lasta.

On normaalne emana väsida. Kõik päevad 
ei ole päikselised ning rutiin võib tekitada lõk-
sus olemise tunde. Maga beebiga  päeval, nuta, 
kui vaja, ning püüa leida võimalus puhata. 
Küsi endale päris omaette olemise aega  kind-
lasti enne, kui väsimus sinust võitu saab. 

Me kasvame koos
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VAJALIKUD TELEFONINUMBRID

Ämmaemanda nõuandetelefon 12252
Helista, kui soovid nõu lapseootuse, imetamise, naise 

ja beebi tervise teemal. Pöörduda võivad kõik pereliikmed, 
kõnedele vastatakse ööpäev läbi.

Perearsti nõuandetelefon 1220
Helista, kui soovid küsida nõu lihtsamate tervisemurede korral, 

kui perearst pole kättesaadav või vajad konsultatsiooni enda või 
lähedase tervise küsimuses. Kõnedele vastatakse ööpäev läbi.

Hädaabi number 112 
Helista, kui tervise probleem või õnnetusjuhtum vajab kiirabi 
väljakutset. Kõnele vastavad häirekeskuse päästekorraldajad. 

Kättesaadav ööpäev läbi.

Mürgistuse info 16662
Helista, kui vajad infot kodukeemia, taimekaitse- ja putuka-

tõrjevahendite, väetiste, kosmeetika,  ravimite, narkootikumide, 
seente, taimede, alkoholi, mürkgaaside tõttu või mürgiste 

loomade hammustustest tekkinud mürgistusseisundi puhul. 
Kättesaadav ööpäev läbi.

Tallinna Lastehaigla nõuandetelefon 1599
Helista, kui vajad kogenud lastearsti nõuannet. 

Kõnedele vastatakse iga päev kl 8–22.

Tervisekassa klienditelefon 669 6630
Helista, kui sul on küsimusi tervishoiu ja ravikindlustuse kohta. 

Kõnedele vastatakse E–N 8.30–16, R 8.30–14.

Naiste tugiliin 1492
Anonüümne nõuandeliin naistele, kes otsivad vägivalla eest 

kaitset ja tahavad arutada võimalikke variante, kuidas 
vägivaldne lähisuhe lõpetada. Nõu saad küsida ööpäev läbi.
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KASULIKUD VEEBIAADRESSID

Eesti Ämmaemandate Ühingu veebileht perekool.ee 
pakub lugemist kõige kohta, mis puudutab rasedust, sünnitust, 

beebi eest hoolitsemist, lapse arengut ning pereelu.

Ammaemand.org
annab teavet ämmaemandusabi kohta Eestis, sealt leiad 

ka infot kodusünnituse teemal ja kodusünnitusabi teenust 
osutavate ämmaemandate nimekirja.

Tervisekassa.ee 
pakub infot ravikindlustuse, lapse tervise jälgimise 

ja lastega seotud hüvitiste kohta. Alalehelt tervisekassa/trükised 
saad tasuta alla laadida hulgaliselt infomaterjale, näiteks 

„Sünnitusjärgseks taastumiseks“ ja „Sünnitusjärgne depressioon“.

Eesti Sünnitoetajate Ühenduse veebileht doula.ee 
pakub infot toetatud sünnituse kohta ja sealt 

leiad ka sünnitoetajate nimekirja.

Sünni ja Imetamise Eesti tugiühingu veebileht siet.ee 
jagab palju praktilist infot imetamise kohta, samuti leiad 

imetamis nõustajate nimekirja maakondade kaupa.

Suukool.ee 
pakub infot ja materjale, kuidas hoida enda 

ja oma lapse hambaid tervena.

Sotsiaalkindlustusamet.ee 
annab põhjaliku ülevaate perehüvitistest ja -toetustest.

Rahvastikuregister.ee 
võimaldab registreerida lapse sünni ja panna lapsele nime. 

Sama saab teha ka elukoha linna- või vallavalitsuses.



Palju õnne, te saate lapse! Koos lapse sünniga sünnivad ka lapse-
vanemad. Et olla hea lapsevanem, selleks piisab ju vähesest: pakute 
lapsele turvalist kodu, toitvat sööki ja armastust, mõistate tema 
vajadusi ning reageerite neile hoolivalt. Kuidas täpselt seda teha, 
see kujuneb välja igapäevase harjutamisega.

Ja ikkagi tuleb vahel ette olukordi, kus on vaja nõu küsida. Kui kõhklete, 
kas küsida nõu või saada üksi hakkama, siis kindlasti küsige! Te ei pea 
kõike kohe teadma. Ämmaemandad, imetamisnõustajad, psühholoogid, 
naiste-, laste- ja perearstid soovivad parimat teile ja teie beebile. 
Osa nende kogemusest ja teadmisest oleme kogunud siia teatmikku. 
Lisainfot lapse sünniks valmistumise ja lapsevanemaks kasvamise 
kohta leiate Eesti Ämmaemandate Ühingu portaalist perekool.ee.


