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VAAITAME

Eesti meeste oodatav eluiga 2020. aasta
seisuga on 74,4 aastat, kusjuures neist
tervena elatakse 55,5 aastat.

Sellises vanuses mehed seavad sageli
endale vaga korgeid eesmarke voi otsus-
tavad, et nuud on l6puks aeg hakata elu
nautima. Et fuusis siis vaimule jalgu ei jaaks,
tuleb oma tervisesse aegsasti ja jarjepide-
valt panustada.

Meeste terviseteadlikkus on viimasel ajal
tousnud - 2019. aastaga vorreldes elavad
Eesti mehed Uhe aasta ja viis kuud terve-
mana!

- Eestis oli 2021. aastal veidi alla poole
koikidest surmadest - 8363 surmajuhtu
pohjustatud vereringeelundite haigus-
test. Sudameinfarkt moodustas 12% Eesti
meeste surmadest.

- Ulekaalulisus. 40-50 aasta vanustest
Eesti meestest on koguni 72,2% ulekaalu-
lised ja neist 27,4% rasvunud.

+ Vahene flusiline koormus viib hauda.
Liiguta, liiguta ja liguta natukene veel.
Fuusilise koormuse puhul langevad mit-
med tervisele ohtlikud naitajad. Seega
nagu Utles opetaja Laur: kui kdike ei joua,
tee kasvoi pool. Alguses kasvoi 30 min
fUusilist koormust, voi naiteks uks tund
(koeraga) jalutamist.

- Ebaterved eluviisid loikavad su

elust aastaid nagu vikatiga.

Jutt loomulikult alkoholist ja tuba-
kast. Statistiliselt on molema tarbi-
mine Eestis selle sajandi algusest
kuni tanaseni joudsalt vahenenud,
kuid tarbimist vahendada saab
veel. Kui tarbid liigselt alkoholi,

on tulemus teada: Sind tabavad
maksahaigused (maksafunktsiooni
naitude halvenemine meestel 27%),
langenud testosterooni tase ja
tousnud kolesterool. Alkohol muu-
tub pusival tarvitamisel antidep-
ressandist kiiresti depressandiks.
Sama on tubaka tarbimisega: 50%
kopsuvahi diagnoosidest on seotud
suitsetamisega. Lisaks hingamis-
teede pahaloomulised kasvajad,
mis on meeste vahisurmade
sagedane pohjus . Ja ara arva, et
alternatiivsed tubakatooted palju
tervislikumad on.

+ Toitumine on pika ja hea elu alus.

Toitumine on vaga-vaga oluline.
Burger ja muu kiirtoit tostavad ko-
lesterooli ja neis on vahe vitamiine.
Ja suhkur on ikka veel valge surm.
Tervislik on proovida reguleerida
toitumist: s66 hommikul, ldunal

ja ohtul. Lisaks pdora tahelepanu
sellele, mida sa s6od! Jata meelde:
roheline ehk toortoit on sober!



- Sugulisel teel levivad haigused - isegi
kui neid ei tundu olevat, siis kontrolli en-
nast! Mitmed sugulisel teel levivad hai-
gused on meeste puhul sumptomiteta,
mistottu ei pddrata neile uldse tahelepa-
nu. Ravimata voimalikud haigused voivad
aga viia eesnaarmepoletikuni, viljatuseni
Jja suguteede poletikeni. Naiteks B- ja
C-hepatiit, mis samuti levivad sugulisel
teel, voivad moédduda oma aktiivses faa-
sis taiesti ilma vaevusteta. Ometigi jaavad
nad kahjustama sinu maksa ja voivad
avalduda hiljem..kui on juba hilja. Seega
- kontrolli ennast!

- Eesnaare! Oska margata eesnaarme-
haiguste simptomeid, sest statistika on
tuim:

+ meestest vanuses 20-50 aastat 15-20%
poevad eesnaarmepoletikku

+ enam kui 50% kaebavad eesnaarme
healoomulisest suurenemisest tekkivate
urineerimishairete Ule

- Uhel mehel viiest diagnoositakse elu
jooksul eesnaarmevahk

- Oska margata esimesi ilminguid: 6ine
tihedam urineerimine, nérgem kusejuga,
vaevused kubemepiirkonnas. Tee verest
maaratav PSA test alates 35-40 eluaas-
tast!

Igal aastal sureb liiga palju mehi
enneaegselt sidamehaigustesse,
vahki, 6nnetustesse, enesetapu toéttu
VvOi rasvumise ja suitsetamise poolt
pohjustatud haigustesse.

Meestel, kes sodvad tasakaalustatult,
liiguvad regulaarselt, jalgivad oma
tervist ja péérduvad probleemide

korral arsti juurde, on suurem
téendosus elada tervislikku ja pikka
elu.

TEIE TOORIISTAKOHVER

See meeste todriistakohver on disainitud
aitama Sind olema teadlikum tervisest
ning andma suuniseid vajadusel abi
leidmiseks.
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TEEVIIT HEALE TERVISELE

SINU 20-NPAD:

Su terve elu on sinu ees - leidsid just ise-
seisvuse, lobutsed ja riskid. Haarad uutest
voimalustest, samaaegselt vottes ohjad
oma elu Utle.

Kuid ole teadlik terviseprobleemidest, mis
mojutavad sinu vanuseruhma.

Vaga paljud (tervise)probleemid on valdi-
tavad!

Valikuid saab teha mitmeid. Tervislikke
Jja ebatervislikke, seadusekuulekaid ja
seadust rikkuvaid, hoolivaid ja vahem
hoolivaid.

Ole teadlik oma vaimsest tervisest, sest
noored mehed on haavatavad emot-
sionaalsete probleemide suhtes. Need
voivad loppeda enesevigastamise voi
suitsiidiga.

Leia endale perearst, kellega sa tunned
ennast turvaliselt ja kai regulaarses tervi-
sekontrollis. Raagi arstiga oma tervisega
seonduvatest muredest.

EKIRL
20-NOATE TERV\SEKONTROLL\ NIM

ja VoL HotmMine
v Kaalu maaramine ja vookoha moot

0 a2 ine
v Vererohu maaramin | “ 5
v Kontrollioma munancﬁte kuhmejggn
midagdi ebatavalist? Mine arstiju
kontrollit
v Nahavahi uur\ng
sUnnimérke! Vel :
v Vere Kkolesterooli- ja gluko
maaramine, |
/ Arevushaired ja depress!
arstiga oma sind vaevava
i kontroll
v Suguhaiguste |
6 v Hambad Kkorda! Kulasta |Abi elu korra
aastas hambaarsti‘

ud - uurioma
lase uurida
ositaseme

oon- raagi oma
test muredest.

- Voimalusel valdi alkoholi tarbimist!

(vt tapsemalt www.alkoinfo.ee )

- Valdi narkootikume;
- Ole aktiivne, tegele spordiga ja

liigu. Liikumine on parim tegevus nii
fuusilisele kui ka vaimsele tervisele;

+ Raagi oma sopradele oma

emotsionaalsetest raskusest ja kuula
ka nende muresid. Otsi abi - perearst
vOi noustaja aitavad sind;

- Praktiseeri turvalist seksi - seksi ajal

ei lasta partneri seemnevedelikul,
tupevedelikul ega verel sattuda oma
kehasse. Kasuta kondoomi!

+ SO0 toitainerikkaid toite - palju juur-

ja puuvilju;

- Naudi oma elu - vaartusta oma

suhteid ja iseennast!

- Naera palju ja valjult;
- Jata suitsetamine maha.




SINU 30-NDAD;

Hektiline ja vorratu aeg, karjaari, - Ole aktiivne - trenni tegemine ja
suhete ja voib-olla isegi pere loomise aeg. sopradega sportmangude mangimine
T60, eraelu, finantside ja pere asjadega aitab sul hoida oma kaalu kontrolli all
zongleerimine voib tuua sinu ellu palju ning sailitada head fuusilist vormi;
stressiallikaid. - Ara tbdta Ule - veeda aega oma pere ja
Oma fuusilise tervise hoidmine ja aren- sopradgga. Leia aega, mida saate koos
damine on vaga tahtis, kuna sinu elustiil nautida;

mojutab sinu keha. - Hoidu alkoholi liigtarvitamisest — alkohol

maojutab sinu keha ja enesetunnet ka
siis, kui sa seda ise ei tunne ning sul ei
ole veel tervisekaebusi.;

Kontrolli regulaarselt oma vererdhku,
kolesteroolitaset ja kehakaalu.

S60 toitainerikkaid toite ja jatka spordi- - Pausi tegemine - kui sul on hobi voi
ga. Ole aktiivne, et hoida oma kehakaalu eesmark, tee paus ja leia aecga oma
kontrolli all. graafikust, et nendega tegeleda.
Praktiseeri ohutut vahekorda. * Naera palju ja valjult;

- Ara hoia probleeme endas -
raagi nendest.

IRI:
30—NDATE TERV\SEKONTROLLI NIMEK

v Kaaluja voHdkoha mootmine

v Vererohk

v Kontrollioma .
Tunned midagi ebatavalis
kontrolli! |

v/ Nahavahi uuringud - uun oma
sunnimarke!

v \Vere kolesterooli A
1o depressioon - raagl
edest.

munandite kahme:
t? Mine kohe

il gLUkoositase'.

/ Arevushaired
oma arstiga oma mur



SINU 40-NPAD:

Monikord voib to6 votta voimu sinu elus,
ara lase sellel juhtudal

Peresisesed ja tédga seonduvad rasku-
sed voi kohustused voivad tekitada suurt
arevust. Seega ara hulga oma fuusilist
ega vaimset tervist.

Too ja eraelu tasakaal on tahtis. Leia
aega nii endale kui ka oma perele.

Su keha vajab rohkem tahelepanu, kai
regulaarsemalt oma tervist kontrollimas.

Kui sinu peres on labivaid meditsiinilisi
probleeme, nagu soole- voi eesnaarme-
vahk, siis raagi oma perearstiga ja pange
paika vajalikud uuringud.

I:
40-NDATE TERVISEKONTROLLI NIMEKIR
mine

v Kaaluja tast kai kardioloog!

v Alates 45-ndast eluaas
juures kontrollis

7 Ule 40-aastased me

onolnud eesnaarme

raakima oma perearst

ecesnaaret kontrollimas.

hed, kelle sugu\/ésasl
vahi podejaid, peaksid
iga ning kaima oma

v Vererdhk | "
v Kontrollioma munandite kuhme. .
Tunned midagi cbatavalist? Mine kohe

kontroll

v Négemiskontrou ” | |

v \Vere Kkolesterooli- ja glukoositase: :

7 Vaimsed haired- réégi oma mtéredes .
Perearst VoI noustaja aitab sin

v Suguhaiguste kontroll

- Hoia likumist esmatahtsana
- Veeda aega oma soprade ja perega;

- Suitsetad? Lopeta! Palu abi oma

perearstilt;

- Puhka - nadalavahetusepikkune

puhkus taastab kurnatud aju ja keha;

- Naera palju ja valjult;

- Raagi oma probleemidest, otsi abi.

Perearst voi ndustaja aitab sind.




SINU 50-NPAD:

See eluperiood voib olla ulikiire.
Jatkad tootamisega, samal ajal lapsi
toetades nende iseseisvamaks muu-
tumise perioodil.

Samuti suurenevad sinu terviseriskid
kuni ligi 50%, eriti kui sa ei ole eelne-
valt oma tervise eest hoolitsenud.

See on dige hetk tegutsemiseks! S66
toitainerikkaid toite, vota kaalust alla
Jja ole aktiivsem.

Vananemine voib hakata mojutama

sinu rammu, energiat, libiidot ja isegi
su mehisuse tunnet.

Kui sinu perekonnas on inimesi, kellel
on olnud eesnaarme- voi soolevahk,

5
v
v
v
v
v
v
v
v

v

IMEKIRL:
Q-NDATE TERV\SEKONTROLL\ N

Kaalu ja vookoha modtmine

Vererohk ” |

Kolesterooli- ja gLukoosﬁase
Négem'\skontrou

soolevahi uuringud.

Eesnéérme\/éhi uurmguq B
Teetanuse tdhustussust 193 10 aa
Vereproovid maksa ja neerude
kontrollimiseks

i is - rdadg .
Vaimne tervis - gi o b
perearst VoI noustaja aitab sin

i oma muredest.

v Kuulm'\skontrolt
v Suguha'\guste kontroll

void ka sina olla suuremas ohus. Oma iga-aastases kontrollis kaies raagi sellest oma

perearstiga.

Ule 50-aastased mehed peaksid raakima oma perearstiga
PSA-testi tegemisest eesnaarmevahi tekkimise voi olemas-

olu tuvastamiseks.

- Hoia ennast vormis, tehes trenni.
Liigu iga paev vahemalt 30 minutit.

+ Vota aeg maha - veeda aega oma
pere ja sopradega;

Vahem alkoholi on parem!
- Naera palju ja valjult;

- Raagi oma muredest perele,
sopradele, arstile voi ndustajale.
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SINU 60-N0AD;

See on suurte elumuutuste aasta-
kimnend. Suuremal jagu mehi teeb
plaane pensionipolveks.

Maistetakse hea tervise osatahtsust. Kui-
gi voib tekkida tunne, et enam oma ter-
vist parandada ei ole voimalik, on selline
motteviis vaar - alati on aega muutus-
teks. Hea tervis voimaldab pensionipolve
taisvaartuslikku nautimist.

Kai regulaarselt oma perearsti juures
tervisekontrollis ning raagi tervisega
seotud muredest, naiteks uriinipidama-
tuse probleemidest.

Ule 60-aastased mehed peaksid raaki-
ma oma perearstiga, et eesnaarmevani
kontroll PSA- testiga oleks osa nende
tervisekontrollist.

IRI:
0-NDATE TERV\SEKONTROLL\ NIMEK

v/ Kaaluja vodkoha mootmine

v \ererohk
/ Kolesterooli-
/ Silmakontroll = eriti ro
/ Soolevahi uuringud
v Eesnéérme\/éh'\ uuringud
/ Vaktsiinid gripija kopsup
7 Vereproovid maksajan
seks
/ Kontroll luutihedust

.

v Kuutm'\skontrou

ja gmkoos'\ tase

Bletiku vastu

he- ja hallkae kontroll

cerude Kkontrolimi-

Neuandeid: _|

- Hoia ennast fuusiliselt ning vaimselt

aktiivsena, mangi golfi, tennist, kai
Jjalutamas voi proovi jalgrattasoitu;
lahenda sudokut, ristsénu, mangi
sopradega kaardimange voi opi
midagi uut, nagu uus keel, jooga voi
puutdo;

- Pane ennast tihti proovile ning opi

uusi asju;

- Vahem alkoholi on parem ! Kas sul

on vahemalt kolm alkoholivaba
paeva nadalas?

- Sotsialiseeru voimalikult palju ning

naera palju ja valjult;

-+ Kas sul on muresid? Raagi nendest -

sinu perearst voi ndustaja aitab.




SINU 70-NDAD;

Sinu elustiil ja tervis mojutavad Uksteist.
Esmatahtis on end hoida aktiivsena nii
fUusiliselt kui ka vaimselt.

Kai regulaarselt tervisekontrollis!

Hoia oma kaal tervislikul tasemel. Hoia
end aktiivsena, kuid tee seda mdistlikkuse
piires.

S0 toitainerikkaid toite ning rohkelt puu-
Jja koogivilju.

Paljusid 70-ndates olevaid mehi mojutab
depressioon ja emotsionaalsed problee-
mid, sest nad hakkavad oma iseseisvust
kaotama. Suhtle oma pere, sdprade voi pe-
rearstiga, kui tunned ennast depressiivselt.

Jata meelde: kunagi ei ole liiga hilja, et
toitumist parandada, trenni teha, leida
rohkem energiat voi otsida uusi sdpru ja
hobisid.

MEKIRL:
70-NOATE TERV\SEKONTROLL\ NI

v/ Kaalu ja vookoha modtmine

v \ererohk

v Kolesterooli-ja gl
(diabeed'\oht) |

v Négemiskontrou —rohe-Ja
kontroll

2hi uuringud
v Soolevahi uuringy | -
v Vaktsiinid gripija kopsupo[et\ku va

{koositase

hallkae jmt

/ Vereproovid maksaja neerude

kontroLUmiseks
v Kontrolli luutinedust

v Vaimne tervis - r'aag\
perearst voi ndustaja a

v Kuulmiskontroll

oma muredest.
itavad sind.

Q’L@immd&d

- Jatka likumisega, igapaevaste
Jjalutuskaikude ja muude aktiivsete
tegevustega, mis hoiavad sind vormis
Jja tervena.

+ Pusi uhenduses - hoia kontakti oma
soprade ja perega. Suhtle voimalikult
palju ja liigu rohkem ringi.

- Hoia oma aju aktiivsena - lahenda su-

dokut, ristsonu, mangi kaarte ja muid
mange, mis sind tegevuses hoiavad.

- Valdi alkoholi joomist

- Ara habene raakida muredest. Raagi

oma probleemidest voi vaevustest
oma perearsti voi noustajaga -
nemad saavad sind aidata.

- Naera palju ja valjult.
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SINU 80-NPAD:

Haiguste ennetamine ning
teadlikult hea tervise sailitamine
on siin edu votmeks.

Vanematel inimestel on suurem
risk haigestuda haigustesse,
mis halvendavad inimkeha
toimimist ega voimalda neil
taisvaartuslikku elu elada.
Terviseprobleemid voivad olla
naide halvast toitumisest, ham-
maste ja igemete hoolitsemata
jatmisest, vahesest liikumisest,
mitmete ravimite tarbimisest,
kukkumistest ja vahesest
D-vitamiini hulgast. Veel voivad
riskideks kujuneda depres-
sioon, arevus, emotsionaalsed

KIRE
g-NOATE TERV\SEKONTROLL\ NIME

v/ Kaalu ja vodkoha modotmine

v Vererdohk

v/ Hammaste kont! |
/ Kolesterooli- ja glukoos!
/ Nagemis- Ja kuulmiskgntqutL "
v Kukkum'\soht vali sobivad Jaad S
/ Vaktsiinid, kui sinu perearst seda

Gripp ‘
Kopsupétet\k
Vootohatis |
/ Soole-ja eesnaarme yuringu
kusi abi.
' 240 ure
v/ Vaimne tervis = raagl O?airr:j
arst voi noéustaja aitava sind.

roll ‘
tase (diabeed\oht)

probleemid, uksildus ning isolatsioon.

-+ FlUsiliste tegevuste tahtsust ei saa
alahinnata. Fuusiline aktiivsus aitab
sul paremini toime tulla igapaevaste
kehaliste toimingutega, parandab
suhtlemist, unekvaliteeti ja vahendab

d. Ara habene.

dest. Pere-

depressiooni. Plussideks on ka tervete
luude, lihaste ning liigeste t6o6 sailitamine,
mis aitab kukkumisi ara hoida.

- Lilkumine alandab ka sudamehaiguste,
insuldi, kdrge vererohu, teise tuubi
diabeedi, teatud kasvajate jm haiguste
tekkimise voimalust.

- Pea meeles: suhtle oma soprade ja
perega, mine kodust valja ja liigu.

- Hoia oma aju aktiivsena - mangi kaarte,
lahenda ristsonu, sudokut, kuula
muusikat, surfa netis ja jutusta oma
elulugu.

- Naera palju ja valjult.




Ule poole Eesti haiguskoormusest

langeb tdoealisele elanikkonnale, see

tahendab nii haiguse téttu kaduma lainud

téotunde, varaseid pensionile jaamisi,

toovoimetust ja kdrget suremust téoealise elanikkonna hulgas.

Tooealise elanikkonna ebaterved eluviisid, halb terviseseisund ja varajane suremus
ei voimalda kasutada taielikult téojou potentsiaali, mojutades negatiivselt elukvali-
teeti, t66jOuU pakkumist ja tootaja produktiivsust.

Tervist edendava té6koha pohimotted:

- asutusel/institutsioonil on kirjalik
tervisedenduspoliitika, mis toimib
arengukava osana; tootajad on
sellest teadlikud ja on kaasatud
arengustrateegiate valjatootamisse;

- tootajate ametikirjeldused sisaldavad
tervist edendavaid tegevusi;

- asutuses on olemas tootajate
koolitusprogramm tervisedenduse ja
eneseabioskuste omandamiseks;

- asutuses soodustatakse personali
professionaalset arengut;

- asutusel on voimalused
tervistedendava tegevuse labiviimiseks
Jja tervisedenduslik info on koigile

tootajatele kattesaadav;

- hinnatakse jarjekindlalt tooga

seotud terviseriske ja viiakse need
miinimumini;

- tagatakse tootervishoiu ja tooohutuse

abindude optimaalne rakendamine,
tootajad on asjakohaselt juhendatud
ning vastavad juhendmaterjalid on
tootajatele kattesaadavad;

- teostatakse personali rahulolu

uuringuid ja nende tulemused
integreeritakse kvaliteedijuhtimise
susteemi;

- arendatakse peresobralikku poliitikat.
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T@C::)TERVISE EDENDAMINE PARENDAB
TOOTAJATE ENESETUNNET JA TERVIST
NING SEELABI ETTEVOTTE (ARDTULEMUSI.

Tookoha tervist edendavate tegevuste tulemuste hulka
kuuluvad naiteks too6lt puudumise vahenemine, todtajate
motivatsiooni tous, suurem tootlikkus. Lihtsam on uusi
tdéotajaid varvata ning vaheneb personalivoolavus, kuna
todandjal kujuneb positiivne ja hooliv maine.




Tanapaeval on paljud maailmas labi viidud uuringud ja eri
riikide kogemused kinnitanud 3 olulist asja:

-+ ebatervislikud, ebaturvalised ja stressirohked todkohad
lahevad todandjatele igal aastal maksma tuhandeid
miljoneid eurosid;

- tookohal teostatud sekkumised voivad tuua kaasa
markimisvaarseid edusamme ning nende abil on
voimalik saasta vahemalt 20% nendest kuludest;

- laiaulatuslikud tervisliku tookohaga seotud
sekkumised maksavad marksa vahem, kui
ettevottel nende tegemata jatmisel;

- Moned tohusad sekkumised on voimalik
teostada ka praktiliselt tasuta. Naiteks juhendaja
Jjuhtimisstiili toetavamaks muutmine ei pruugi
maksta midagi. Tootajate austamine ei maksa samulti
midagi. Tootajate arvamuse kusimine neid otseselt
puudutavate probleemide kohta ei maksa midagi.
Samas on nii voimalik teostada olulisi muudatusi
tookeskkonnas ja parandada olulisel maaral tootajate
vaimset ja fuusilist heaolu.

Tookoha tervisedenduse koolitused lisainfo:

Katrin Karner-Rebane
paikkonna ja tdokohtade valdkonna vanemspetsialist

tel 659 3068
katrin.karner-rebane@tai.ee
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MMeeste clustiil

MEESTE TERVISE SUURED
RISKID ON SEOTUD
ENNEKOIKE RISKIKAITUMISE
JA ELULAADIGA!

UKS NELJANDIK SINU
ELUST ON MOJUTATUD
SU GEENIDE POOLT

NING ULEJAANUT (75%)
MOJUTAVAD MUUDETAVAD
RISKIFAKTORID. ENAMUS

NEIST ON OTSESELT
SEOTUD SINU ELUSTIILIGA.

UNI

Just magades taastub keha nii fuusilises
kui vaimses mottes: naiteks REM unefaasis
taastub vaimne voimekus. Kui me ei puhka,
siis meie toovoime langeb, asjad kipuvad
kuhjuma ja tulemuseks on stress ning sel-
lele jargnev depressioon. Need voivad viia
omakorda suitsiidideni (2020. a. Eestis 2%
surmapohjustest meestel). Seega ara ala-
hinda puhkuse aga ennekoike une tahtsust!
Tervislik uni kestab vahemalt 8 tundi.

SOOMINE

Sa oled see, mida s6od. Mida ja kui palju sa
sood mojutab sinu keha funktsioneerimist ja
suurendab voi alandab haiguste riskifakto-
reid. Toitumine on vaga-vaga oluline. Tervis-
lik on proovida reguleerida toitumist, et see
oleks regulaarne: s66 hommikul, lounal ja
ohtul. Lisaks poora tahelepanu sellele, mida
sa s6od! Jata meelde: roheline ehk toortoit
on sober! Sealt saad sa vitamiine. Ka kiudai-
ned on olulised. Aga ka liha: kuigi geograafi-
line asukoht sunnib s66ma traditsiooniliselt
sealiha, voiksid sa seda sutia vahem. Ka
kana on teaduparast tervislik, kuid kanana-
has on naiteks koige enam kolesterooli. Ole
siis tahelepanelik ja teadlik.




LIKUMINE

Garaazis seisev auto hakkab roostetama.
Sama juhtub sinu kehaga, kui sa seda ei
kasuta. Lilkumine on hea tervise saavu-
tamiseks esmatahtis ja aitab ennetada
mitmeid probleeme. Liigu regulaarselt:
vahemalt 30 minutit igal paeval nadalas.

TASAKAAL

Me koik voime jaada kinni eluaspekti-
desse, nagu todmahukusse. Leia endale
aega, veendu, et sa tasakaalustad oma
t60 hobide, pere, soprade ja puhkami-
sega. Niiviisi oled 6nnelikum ja paremini
ette valmistunud erinevateks elujuhtu-
deks.

ARMASTUS

Meeste jaoks on suhted vaga olulised.
Nii pere, soprade, kolleegide kui ka
tuttavatega. Uuringud on naidanud, et
suhtlused vahenevad vanusega, kuid
mehed, kellel on head suhted, on 6nne-
likumad ja tervemad.




18

SINU AJU ON

Aju on erakordselt ja ponev elund.
Kuni hiljutiseni arvati, et see on
fusioloogiliselt staatiline. Kuid
teadusuuringud on paljastanud
asjaolu, et aju on tegelikult plastiline.
See tahendab, et aju muutub pidevalt
ja areneb vastavalt stimulatsiooni
hulgale.

SA PEAD HOIDMA OMA
AJU TOOS. SEE AGA
VAJAB PUHENDUMUST.

Teaduslikud uuringud naitavad, et
kui hoida oma aju tervist 40-ndates
ja 50-ndates eluaastates, on vaiksem
risk dementsuse tekkimiseks. Pannes
aju proovile uute tegevustega, aitab
see luua uusi ajurakke ja tugevdada
nendevahelisi Uhendusi.

Oppides midagi uut, loob meie aju
vastusena uusi narvivorgustikke.
Proovi teha midagi, mis on tundmatu
vOi uudne, nditeks lahendada sudoku
moistatusi voi ristsonu, opi tantsima
vOI proovi oppida voorkeeli.
Alternatiivina registreeru online-
ajutreeningutele, kus saad proovida
uusi ja huvitavaid tegevusi, mis n-6
elustavad sinu aju.

Sotsiaalselt ja fuusiliselt aktiivne
olemine aitavad vahendada kognitiiv-
sete voimete langust ja dementsuse
tekkimise ohtu. Sellised tegevused
on naiteks klubisse harrastusringi
minek, sdprade kulastamine vai kulla
kutsumine, kaartide mangimine ning
kogukonna voi vabatahtliku téo tege-
mine. Uksindus (tajutav isoleeritus) on
seotud rohkem kui kahekordse riskiga
dementsuse tekkimiseks.



Tervislike, toitainerikaste toitude
s6Omine ja fuusiline aktiivsus on taht-
sad nii sinu kehale kui ka ajule. See
vahendab veresoonkonna haiguste,
rasvumise, diabeedi, korge verero-
hu ning ajuveresoonkonna haiguste
tekkimise riski. Eelmainitud haigused
on seotud suurenenud kognitiivsete
voimete langusega ja suurenenud
dementsia riskiga.

Usutakse, et stressil on negatiivhe
maoju gjule. Kuna stressihormoon
kortisool voib hipokampust (see
ajupiirkond, mis vastutab malu eest)
kahjustada ja havitada ajurakke.
Samuti on ka algelisi toendeid, et
krooniline stress voib aju enneaegselt
vanandada.




KUTUST
ELULE!

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOON
(WHO) DEFINEERIB

v —ULEKAALULISUST JA RASVUMIST
KUI EBANORMAALSET VOI LIIGSET
RASVAKULLASUST, MIS VOIB
KAHJUSTADA TERVIST.
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Uks tass kuumtodtlemata varsket
koogiviljasalatit;

Uks keskmise suurusega tomat;

Uks keskmise suurusega banaan,
oun voi apelsin;

Kaks vaikest kiivit, ploomi voi apri-
koosi;

Uks tass hakitud véi konserveeritud
puuviju (ilma suhkruta).

Et saavutada ja sailitada head kehakaalu,
ole fuusiliselt aktiivne ja vali diges kogu-
ses toitainerikkaid toite ning jooke, mis
vastavad sinu keha energiavajadusele.

Naudi mitmekesiseid toitainerikkaid toite
iga paev. Siin toome valja nende viis
gruppi:

1. Eri sorti ja varvi kdogiviljad ja puuviljad;

2. Taisteravilja- ja/voi korge kiudaine-
sisaldusega toidud, nagu taisteraleib,
taisterariis, kaer, kinoa ja oder;

3. Tailiha ja linnuliha, kala, munad, tofu,
pahklid, seemned:;

4. Piim, jogurt, juust ja/voi nende alter-
natiivid, enamasti vahendatud rasvasisal-
dusega;

5. Joo piisavalt vett.

Reguleeri toddeldud toitude tarbimist,
need sisaldavad rasva, ebavajalikke
lisatud soola/suhkrut ja alkoholi.

Liigu voi treeni end igapaevaselt!
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REGULAARNE TERVISEKONTROLL NING TASAKAA-
LUSTATUD TOITUMINE ON VAGA TAHTSAD

Sama tahtis on ka liikkumine. Treenimine maandab
stressi, aitab kaasa lihaste ja luude normaalsele
arengule ning alandab sudameataki, insuldi ja monin-
gate kasvajate tekkimise tdendosust. Trenn parandab
ka kolesterooli-, vererohu-, veresuhkru- ja erinevate
ajufunktsioonide taset. Liikumine annab Sulle energiat,
parandab Su unekvaliteeti ja valimust samaaegselt.

OLE AKTIIVNE ENAMUSEL I

NADALAPAEVADEST!

Ukski ettevétmine pole liiga vaike. Alusta lihtsate tege-
vustega ja l6puks on sul rohkem energiat ja motivat-
siooni, et ennast enamgi proovile panna. Ikka tks asi

~ korraga.

Alustuseks muuda oma igapaevased harjumusi:
- Araistu pikalt - tduse pusti, venita ja mine jalutama;
- Liigu treppidel,

- Lulita oma televiisor valja ja mine kiirele jalutuskai-
gule - niiviisi tutvud ka oma naabruskonnaga;

- Mangi oma lastega voi mine parki, kus saad va-
badhu jousaalis treenida, sdida rattaga voi mangi
jalgpalli;

- Jee sbpradega trenni;

- Astu uhfstranspordlst paar peatust enne oma siht-
kohta maha VoI pargl oma auto téokohast natuke-
- ne kaugemale ;




KAS OLED NORMAALKAALUS?

Kehamassiindeksit arvestatakse jagades kaal (kilogrammides) pik-
kuse (meetrites) ruuduga.

KAAL (kg)
KEHAMASSIINDEKS (BMI)=
PIKKUS (m?)

2.00

190
g 1.80
£ 170
o

1.60
1.50

140
40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105110115120 125130

Kaal (kg)

Kehamassiindeksi annab tapse juhendi naitamaks, kas olete ala-/
ulekaaluline voi kas olete ohtlike vahemike laheduses. 40 % Eesti
meestest meestest on Ulekaalulised voi rasvunud ja enamik sellest
rasvast asub nende kdhupiirkonnas, mis paneb tohutu pinge elu-
tahtsatele organitele.

See omakorda tostab sudameataki, insuldi, moningate kasvajate,
korge vererohu, korge kolesterooli- ja veresuhkrutaseme ning aju-
tegevuste parssimise riski.

KUI SUUR ON SINU VOOUMBERMOOT?

Kontrolli oma vodumbermodtu kasutades moodulinti. Ideaalselt
on meeste vooumbermodt 94 cm (voi vahem). Kui Sinu vooumber-
mOoot on rohkem kui 102 cm, siis on see liiast!

Kasuta spordikella voi nutiseadme rakendust, et hoida end ak-
tiivsena. Uuemad lahendused teevad treenimise lihtsamaks ja
annavad tagasisidet oluliste tervisenaitajate osas nagu pulss, uni,
hingamine, stressitase, kehakaal. Lihtsaim viis oma igapaevast liiku-
misharjumust kujundada on kasutada sammulugejat.

ROHKEM TEAVET: liikumisvoimalustest Viljandimaal
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ELU PARHED: 3»

ALKOHOL jo NARKOOTILISED ,iIN[ _

Ka aju mojustavate retseptiravimite liigtarvitamine voib viia dnnetussurmani.
Nende tarvitamisega kaasnevad mitmed korvalnahud, k.a soltuvuse tekitamine .
TEE OMA AJUGA KOOSTOOD, TERVES KEHAS TERVE VAIM, TEA OMA PIIRE

SOORITAGE TEADLIK OTSUS

Narkootikumid voivad esmapilgul olla
positiivse mojuga - tostes tuju, sind l66-
gastades voi isegi andes rohkem ener-
giat. Kuid KINDLASTI avaldavad need
negatiivset moju sinu vaimsele ja fuusili-
sele tervisele, suhetele ja Uldisele elule.
Moned ained, naiteks ice (ehk metamfe-
tamiin), on aarmiselt soltuvust tekitavad.

OLGE TERVED

Ara juhi séidukit, kui oled tarvitanud al-
koholi voi muid uimasteid, ja pea meeles,
et isegi kui tundub, et voiks soita, on sinu
tavaparased reaktsioonid mojutatud ja
oled liiklusohtlik nii endale kui ka teistele.

Ainus viis, kuidas narkotestides saada
negatiivne tulemus, v.a narkootikumide
mittetarbimine, on veendudes, et sinu
keha on likvideerinud kdik mdjuainete
jarelmaojud. Jaakainete valjutamine votab
tavaliselt 24-48 tundi aega, kuid see
periood voib olla pikendatud, kui oled
tarvitanud ka alkoholi.

Alkohol ja muud narkootikumid voivad
Jjatkuvalt mojutada sind jargneval paeval,
sealhulgas vasimus, pohmakas ja n-6
,magedelt alla tulemine’, mis mojutavad
ka sinu soiduvoimekust.



Ja Sipw

Alkohol méjutab sinu keha ja enesetunnet ka siis, kui sa seda ise ei tunne ning sul

ei ole veel tervisekaebusi.

Otseselt alkoholist algavaid terviseprobleeme on umbes 60, kaudsemalt on alko-
holi mdjuga seotud haigusi Ule 200. Selles, kuidas alkohol tapselt kellegi tervist
maojutab, mangivad olulist rolli vanus, sugu, geenid jom.

Piira oma koguseid! Nadalas peab
olema vahemalt 3 alkoholivaba paeva.
Madala riski kogus on meestel 14 alko-
holitihikut nadalas ning mitte rohkem
kui neli jooki Uhel sindmusel.

Mida rohkem alkoholi sa Uhe korra
jooksul jood, seda suurem on trauma-
oht. Neli jooki rohkem kui kahekordistab
sinu vigastuse riski jargmise 6 tunni
jooksul.

Mehed kaituvad sageli riskialtimalt kui
nad on joonud.

ALKOHOLIST LOOBUMISEL:

/ immuunsusteem fugevneb
7 koérvetised vahenevad

/ vererohk langeb
v maksa seisund paraneb .
mused on parema

rditule
PN aneda

/ seksuaalelu voib par

/ valimus paraneb
v unekvaliteet paraneb

/ sulonrohkem energiat ja pe

Aju areneb veel teismeliseaastate AN
Jjooksul kuni kahekiimnendate eluaag- -4
tate keskpaigani. Alkoholi joomine V@i
méjutada aju arengut ja pdhjustadalfi
viseprobleeme hilisemas elus, seg
peaksid noored oma esimese jogg
lukkama voimalikult edasi. »
Iga paev ilma alkoholita aitab anka}
parema tervise ja pikema eLuea.}'J =L

By
WA

www.alkoinfo.ee
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SUITSETAMISEST
leobumine

Enamik meist teab, milliste riskide parast me ei tohiks suitsetada. Suitsetamine
kahjustab otseselt sinu peret ja sdpru.

Niipea, kui sa lO0petad suitsetamise, hakkab su organism ennast taastama.

KUUE TUNNI JOOKSUL
+ Sinu sudame loogisagedus aeglus-
tub ja vererohk langeb.
UHE PAEVA JOOKSUL

- Peaaegu kogu nikotiin on valjunud
Sinu vereringest;

+ Susinikdioksiidi tase Sinu veres on
langenud ja hapnik jouab holpsa-
mini lihastesse ning sudamesse;

+ Sinu sormeotsad muutuvad sooje-
maks ning kaed stabiilsemaks .

UHE NADALA JOOKSUL

- Sinu maitsetundlikus ja l6hnataju §
paraneb;

+ Sinu hingamisteede loomulik pu-
hastussusteem hakkab taastuma ja
eemaldab kopsudest lima, torva ja
tolmu (trenni tegemine aitab sellele
protsessile kaasa);

+ Sinu veres on suurem hulk antitok-
siidne, naiteks korgem C-vitamiini
sisaldus.

PEALE UHTE AASTAT

+ Sinu kopsud on nuud tervemad ja
sul on lihtsam hingata vorreldes
sellega, kui oleksid jatkanud suitse-
tamisega.

Lopeta suitsetamine juba tana!
Sina ja su lahedased vaarivad seda!



INSULDI
slalislibo

- INSULT ON EESTIS UKS ‘[}
POHILISI SURMA JA \
HALVATUSE POHJUSTAJAID;

+ MITMED INSULDID ON

ENNETATAVAD ‘\ f‘

Insult on Uks suurimaid surma ja inva-
liidsuse pohjuseid Eestis kuigi paljud

insuldid on valditavad. Eestis haigestub ~ MIS ON INSULDI RISKIFAKTORID?
esmasesse insulti tle 4000 inimese

Peamised insuldi riskitegurid on

aastas. suitsetamine, korge vererohk,

Insult voib tekkida, kui tromb blokee- ebaregulaarne sudameritm (tuntud kui
rib verevoolu arteris. Ménikord vaib kodade virvendusarttmia), diabeet, korge
ajuveresoon l6hkeda, mis tekitab kolesteroolitase, suitsetamine, rasvumine
ajuverejooksu. Kui gjuverevarustus on ja Ulemaarane alkoholi tarbimine. Tihti
katkestatud, surevad ajurakud, mis ei tekita insult simptomeid, seega
omakorda viib raskete tUsistusteni voi riskitegurite tuvastamiseks ja raviks on
isegi surmani. Méned patsiendid koge- regulaarsed tervisekontrollid perearsti
vad lUhiajalisi ajuverevarustuse haireid juures vaga olulised.

nn mikroinsulti, mil insuldi sumptomid
kestavad mone tunni, harva kuni 24
tundi.

Eelmainitud mikroinsuldid véivad

olla ohumargiks, et tdsisem insult on
lahipdevadel tulekul. Insuldi tekkerisk
on esimese 48 tunni jooksul 2,5-5%,
esimesel nadalal kuni 13% ning 6 kuu 7 Kontrolli oma vererdhku regulaarselt;
Jjooksul kuni 20%. Uuringud naitavad, et
kiire ning adekvaatse kasitluse ja kohe
alustatud raviga on véimalik ara hoida
isegi kuni 79% insultidest.

NAPUNAITED INSULDI ARAHOIDMISEKS

v Kai perearstijuures kontrollis, Qt
teada kas diabeet, kotesteroohtasg
voi ebaregulaarne stiidamerutm voib
kujuneda probleemseks,

MILLISED ON INSULDI SUMPTOMID? v Tee regulaarselt Her‘t“”a hoip.gma
echakaalu;

Olenemata siUmptomite kestusest, normaa[sletk Ll olaia

on insult meditsiiniline hadaolukord. v Toitu tervnshkutﬂma[gt omasoolaj

Kui sina v&i keegi teine markab insul- alkoholi tarbimist.

di sumptomeid, siis helistage KOHE v Kui sa suitsetad, loobu kohe!
numbirile




DIABEET

DIABEET ON TOSINE KROONILINE HAIGUS, MILLEST ON
MOJUTATUD 70 000 EESTLAST

VALDI DIABEETI

Diabeet on hiiliv krooniline haigus, mis on selle avastamise hetkel sageli juba
joudnud organismi kahjustada. Haigus algab aeglaselt ja voib avalduda vaga
erineval moel: pideva janu, sagedase urineerimise, kaalulanguse voi vasimusena.

Tihti pole haigusel stmptomeid, aga gltkoos vereringes rakkudesse, kus
diabeedi tagajarjed on laastavad. Stda- seda kasutatakse energiaks. Diabeedl
meatakid, insult, probleemid jalaarteri- korral keha kas ei tooda piisavalt insuliini

tega, neeruhaigused, silmade kahjustus  voi toodetud insuliin ei saa hasti likuda
Jjajalanarviprobleemid - koik on levinud sihtkohta. See viib vere glukoositaseme
tusistused. Varajane diagnoos aitab neid  liiga korgeks.

probleeme ennetada. On kaks peamist diabeedi tutpi - 1. tidpi

Diabeet on ainevahetushaire, veresuhk- diabeet ja 2. tulpi diabeet.
ru taseme regulatsioon on hairitud,
gltkoositase on pikka aega normaalsest
korgem. Suhkruhaigus tekib seetottu,
et kbhunaare ei suuda liigse veresuhkru
kontrollimiseks piisavalt insuliini toota.
Insuliin on hormoon, mille abil ligub
NZ72 Kai regulaarselt tervisekontrollis. Eriti
- peale neljakimnendat sunnipaeva on
soovitatav kaia tervisekontrollis vahemalt
korra aastas. Diabeedirisk touseb, kui oled
ulekaaluline, sul on korge vererdhk, korge
kolesteroolitase voi kui sinu l[ahisugulastel
esineb diabeeti.

Diabeedi ravi koosneb mitmest olulisest

osast nagu toiduvalik, kehakaalu normali-
seerimine, tablettravi voi insuliinravi, vere-
suhkru kontroll, regulaarne arstlik kontroll.

Ole aktiivne, toitu tervislikult ning lisa
3¢ toidukordadesse toitainerikast ja varsket

) toitu. Samuti aitab kaasa ollekohu likvi-
deerimine.

F L



INSULT

FAKTID DIABEEDI KOHTA

v 70 000 cestlast on (.J\'\abeed\)l
diagnoosiga (statistika 2020)

v Umbes sama palju inime;i pdeb
diabeeti enese teadmata: il

v Diabeet on Kiiresti kasvav k{roggl in
haigus Eestis ja kogu maal mas,

v 4500 eestlast haigestus diabeeti

aastal 2020: .
vilga diabeetiku kohta odn .tavigielt
U i 51 hooldaja,
ks pereliige VO Y7 .
i s & diabeeditoe

clabiga paev n-o o

is. See tahendab, et“ ia . .
rr(r)\%itab '\gapéevasett {le 10% Eesti

rahvastikust

L

Risk: kuni neli korda téenaolisem

Tohus ravi: vahendab insuldi tekke téenaosust kolmandiku vorra.

NAGEMISE KAOTUS

Risk: Diabeet on uks pohilistest pimedaks jaamise
pohjustest.

Tohus ravi: vahendab nagemise halvenemist rohkem
kui kolmandiku vorra.

SUDAMEATAKK

—» haigus on kuni neli korda toenaolisem.

Tohus ravi: vahendab sudame-
puudulikkuse riski rohkem kui poole
vorra.

NEERUPUUDULIKKUS
Risk: kuni neli korda toenaolisem.

Tohus ravi: vahendab neerupuudulikkuse riski rohkem
kui kolmandiku vorra.

AMPUTATSIOON

Risk: peamine pohjus mittetraumaatilise alajaseme
amputatsiooniks.

DIABEET

Krooniline haigus, mil veresuhkur on
liiga korge, kuna insuliini ei toodeta voi
toodetud insuliini pole piisavalt.

SUMPTOMID

Vasimus, suurenenud janu, sage urinee-
rimine, ahmane nagemine.
TUSISTUSED

Tosised tusistused voivad tuleneda
korgenenud vereglukoosist, mis on suu-
res osas ara hoitav ja saab edasi lUkata
varajase ning tohusa raviga.

Efektiivne ravi véib véhendada
Rulukaid diabeedittisistusi
umbes 50% ulatuses

« Risk: Kolm korda toenaolisem ja sudame-

: %J:;
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MAAILMAS ON ULE 100 ERINEVA ARTRIIDI VORMI JA SEE VOIB
MOJUTADA INIMESI IGAST VANUSEGRUPIST.

Artriit on liigesehaigus, mille kdige
levinum vorm on artroos. Muud liigid
on reumatoidartriit, podagra ja jaigastav
lUlisambapoletik.

ARTRIIDI ERI TUUBID

Artroos ehk liigeskulumus esineb pea-
miselt Ule 45-aastastel inimestel. Artroosi
riski tdenaosus suureneb vanusega. See
mojutab koige sagedamini polvi, puu-
saliigeseid ja kasi, kuid voib mojutada

ka labajalgu ja 6lgu. Kaeartroos esineb
sageli peredes, kus enamus leibkonnast
on Ulekaalulised. Polve- voi puusaliige-
seartroosi puhul muutuvad maaravaks
eelnevad vigastused.

Ravi muutub soltuvalt mojutatud liige-
sest ning artriidi tosidusest. Tavaliselt
saab artriiti kontrollida vottes valuvaigis-
teid, mittesteroidseid poletikuvastaseid
ravimeid ja lihaskonda pidevalt treenides
(ravikehakultuur), sobivad spordialad on
ujumine ja jalgrattasoit.

Ulekaalulistel véib kaalu langetamine
leevendada sumptomeid ja aeglustada
artriidi arenemise kiirust. Raskematel
Jjuhtudel voib liigeste asendamine olla
vajalik.

Reumatoidartriit ehk reumatoidne
liigesepodletik voib esineda igas vanuse-
grupis ja on rohkem levinud naiste seas.
See on susteemne sidekoehaigus, mis
pohjustab valu, turset ja jaikust liigestes.
Reumatoidartriidi stmptomid ilmnevad
sageli hommikuti. Kdige sagedamini on
reumatoidartriit summeetriline (mojuta-
des samu liigeseid molemal keha poo-
lel). Ravimata jattes voib haigus liigeseid
oluliselt kahjustada. Seetottu on varajane
diagnoos ulioluline.Ravikompleksi kuu-
luvad ravimid, ravikehakultuur, kirurgiline
ravi. Pusivate muutuste valtimiseks on
tahtis poorduda digeaegselt arsti poole.

Podagra esineb tulpiliselt keskealistel
meestel, kes on Ulekaalulised ja liguvad
vahe. Oluline roll on ebadigel toitumisel



(lihaga liialdamine) parilikkusel ja diuree-
tiliste ravimite tarvitamisel.

Tavaliselt esineb podagra akilise valuna

uhes liigeses, milleks on sageli suur var-
vas. See muutub punaseks, laheb paiste
ja on ulimalt valulik.

Podagrat pohjustab kusihappesoola-
de kogunemine eelkodige liigestesse ja
neerudesse, tekitades ligesepoletiku
vOi neerukahjustuse. Ravi oluline osa on
dieet. Ravimitega saab raskemaid valu-
hoogusid valtida.

Jaigastav lulisambapoletik (ankulosee-
riv sponduliit) on seisund, mis mojutab
peamiselt selgroogu ning tavaliselt mo-
jutab noori taiskasvanuid (vanuses 15-45
aastat). Valu ja jaikus seljas ja tagumikus
on uldiselt halvem parast puhkust ja
seda leevendab treening.

NAPUNAITED ARTRIIDI
HALDAMlSEKS

/ Ole aktivne ja Ligu; |
/ Opi valuga elamise meetodeid:

/ So0 toitainerik Ja hoia
kehakaal tervislikkuse piirides;

v/ Kaitseoma ligeseid; |
/ Tee koostodd oma perearsti VOI
tervisho'\utéétajaga;

/ Liitu tugigruppidega.

Kkaid toite ja hoia oma

Ankuloseeriv sponduliit on tdenaolisem,
kui teil on perekonnas esinenud selle ja
HLA-B27 geeniga seotud haigusjuhtu-
meid.

Regulaarne treening ja mittesteroidsed
poletikuvastased ravimid on kasulikud.
Vajadusel on olemas uuemad bioloogi-
lised haigust muutvad antireumaatilised
ravimid (DMARD), mis on vaga tohus viis
sumptomeid kontrolli all hoida.

ARTRIIDIGA ELAMINE

Artriidiga elamine erineb inimeselt
inimesele ja sumptomid voivad igapae-
vaselt varieeruda. Artriidi ravi ja vaos
hoidmine soltuvad selle tuubist, rasku-
sastmest ning mojutatud kehaosast.

Artriidiga elamise dppimine on vaga

tahtis. Reumatoloog diagnoosib artriidi ja
maarab parima ravi.




LUUSTIKU TERVIS

ROHKEM KUI 1/3 MEESTEST VANUSES 60+ MURRAVAD
VOI VIGASTAVAD OMA LUID OSTEOPOROOSI TOTTU

OSTEOPOROOS ehk luuhérenemine

Osteoporoos tahendab hérenenud
luid. See on progressiivne luuhai-
gus, mida iseloomustab luumassi ja
-tiheduse Vahenemine ning suurem
luumurruoht. Osteoporoosimurde
saab vahendada elustiili muutusega
Jja inimesi, kellel on varasemalt olnud
osteoporoosiga seotud luumurde,
aitavad ravimid. Eluviisi muutused
holmavad toitainerikkaid (eriti kalt-
siumirikkaid) dieettoite ja regulaar-
set treeningut, mis aitab ennetada
kukkumist.

Tervislik, kaltsiumirikas toitumine ja
Jjoutrenn kogu elu valtel aitavad valti-
da osteoporoosi ja vahendad artroosi
ohtu.

Kergesti imenduva kaltsiumisisaldu-
sega toidud:
- Piimatooted;

+ Brokoli, kurgid, aedseller ja
herned;

« Pahklid ja seemned.

D-VITAMIIN

- D-vitamiini toodetakse nahas
UVB-kiirguse toimel. D-vitamiini
hulk on oluline normaalse luukoe
sailitamiseks, sest reguleerib
kaltsiumi ja fosfori ainevahetust.
Eestis on maikuust septembrini
D-vitamiini stnteesiks piisavat
UVB-kiirgus, ulejaanud osa aas-
tast on paikeseintensiivsus liiga
madal, et organismis sunteesiks
piisavalt D-vitamiini.

D- vitamiini taseme tostmiseks

SO0 toite, mis sisaldavad palju
D-vitamiini, naiteks rasvane kala,
maks, seened, munakollane, kor-
vitsaseemned ja D- vitamiiniga
rikastatud piimatooted;

Veendu, et su nahk saab igapae-
vaselt paikesevalgust (aga ainult
vastutustundliku maarani);

- Vota vajadusel vitamiine nii,
kuidas Sinu tervishoiutdotaja
soovitab - vitamiinid on tavaliselt
kombineeritud kaltsiumiga.




KAS SA TEAD

Ultraviolettkiirgus (UV-kiirgus) on
peamine nahavahi tekkimise pohjus,
kuid on ka parim looduslik allikas
D-vitamiini saamiseks.

Nahamelanoom on kolmas kdige
levinum diagnoositud vahk meestel
(peale eesnaarme- ja soolevahi).
Nahavahk on Uks kdige ennetavamaid
kasvajaid - kaitse ennast nii palju kui
voimalik.

Jalgi oma nahka: kui leiad uue muhu,
sunnimargi voi valuliku kihmu, mis

ei kao ara, vahetab varvi voi omab
ebasumeetrilisi aari, siis mine arsti
juurde. Seega vahet ei ole, kas sa todtad
aialapil voi lintsalt lesid paikese kaes,
motle enne, kui sargi seljast votad.

Kanna keha katvaid riideid.

Veendu, et see on sobilik
igaks harrastuseks ning on
veekindel.

Kanna mutsi, mis on lai ja
suur ning kaitseb su nagu,
pead, korvu ja kaela.

Kasuta enda Umber asuvaid
puid voi ehitisi paikesevar-
juna.

Voimalikult nao umber istu-
vad paikeseprillid on koige
tohusamad kaitsjad.




SOOLEKASVAJA

JOUAME ASJA TUUMANI

SOOLEKASVAJA ON ENNETATAY,

RAVITAV JA ULEELATAV

KAS KUULUD RISKIGRUPPI?

Teatud faktorid tostavad soolevahi
tekke toenaosust

- 50+ eluaastat;

SUMPTOMID

Soolevahk voib tekkida ilma mingisuguste
hoiatusmarkide voi simptomiteta.

Jalgi neid asju:

N , Eelnevalt poetud soolekasvaja;
+ Roojamisharjumuse muutus;

- Tunne, et sool ei tihjene taielikult; * Lahisugulastel on diagnoositud
. . . .. , , soolevahki;
- Valjaheite pinnal voi roojamassis on .
verd; - Ulekaalulisus, vahene trenn,
- Pidev valu alakdhus, kdhukinnisus voi ebatervislik toitumine, toodeldud
kaalu langus; toidu liigne tarbimine, suitsetami-

. ne ja liigne alkoholi tarbimine;
- Seletamatu kaalulangus ja vasimus.

} - Soolepoluupide voi poletikuliste
VAHENDA SOOLEKASVAJA RISKI soolehaiguste ajalugu.

Ole fuusiliselt aktiivne, sailita tervislik
eluviisi, s66 piisavalt juur- ja koogivilju,
vahenda téddeldud liha tarbimist, jata
suitsetamine maha ja limiteeri oma
alkoholi tarbimist.

FAKTID

/ Eestis suri aastal 201
500 inimest, [ .
/ Eestis on kasvajatest soolevahk 52‘25
suurim tapja; esimene on kopsu :

v Varajase testimisega on véir%a;.\k
soolevahki vaga edukalt rav! a .
v/ Eestison kéimasjémesoole sdeluuring.

uuringumeetod on pei’gvere tteflst
Kui saad kutse. osale kindlasti

5 i isavalt vara, siis
i levahk leitakse piisa :
’ P;kril sgs(,)kmiselt go%juhtumltest ravitavad.

-
/ Varajane diagnoos peatab soolevahit

g soolevahki pea
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SEE ON labuleemea/

Uriinipidamatus on laialt levinud tervise
probleem. Iga neljas Ule 15 aastane
inimene kogeb uriinipidamatust,
parasoolepidamatust voi molemat.

Mehed moodustavad umbes 20% maoju-
tatud inimeste hulgast. Uriinipidamatuse
riski suurendavad teatud eluaspektid:
rasvumine, kohukinnisus, diabeet,
krooniline koha, sudamehaigused ja
moned ravimid. Suurenenud eesnaare
vOi eesnaarme operatsioon on meestel
Uheks sagedasemaks uriinipidamatuse
pohjuseks.
Konsulteerige oma arstiga, kui koged
neid simptomeid:
- Probleem urineerimise alustami-
sega;
- Aeglane uriinivool;
- Sage urineerimise vajadus (k.a
Qositi);
- Tualettruumi ktlastuste vaheline
n-o lekkimineg;
- Vaga jarsk ja tungiv soov ennast
kergendada;
- Urineerimine on ebamugav, valulik,
tekib poletav tunne;
- Veri uriinis;
- Tunned, et pois ei ole taiesti tuhi
peale tualetis kaimist;

- Ei suuda roojamist tagasi hoida;

- Vahene soole tuhjendamine (vahem
kui kolm korda nadalas), roojamise-
ga kaasneb punnitamine, valjaheide
on kova voi pabulakujuline.

Uriinipidamatus ei ole normaalne nahtus
ja sa saad teha palju, et seda ara hoida,
kontrollida voi ravida.

Tervislik toitumine: s66 tasakaalustatud
toitu, mis sisaldab vahemalt 30 g kiudai-
neid erinevatest toiduallikatest.

Joo piisavalt: joo, et enda janu kustutada.
Mitte rohkem, ega vahem. Sinu uriin peaks
oleme sidrunikollane ja sa ei tohiks roh-
kem kui 4-6 korda paevas ennast kergen-
dada (olenemata ilmast ja trennidest).

Trenn: sihi eesmark vahemalt 30 minutile
paevas. Kiire jalutuskaik on ideaalne valik.

Treeni oma vaagnapodhjalihaseid: ka me-
hed peavad tegema vaagnapohja tugev-
davaid harjutusi.

Harjuta tualeti klilastamise haid tavasid:
Mine, kui tunned vajadust ning jaa kuniks
tunned ennast taiesti tthjana. Istudes
kalluta ennast ettepoole, S
samaaegselt tostes
oma jalgu ules (kui see
on voimalik).

See tegevus satib su
kaarsoole voimalikult
sirgeks, nii on soolel
lihtsam tlhjeneda.




EESNAARME TERVIS

KASVAJA JA
HEALOOMULINE
EESNAARME
SUURENEMINE

Eesnaare ehk prostata on kreeka pahkli
suurune ja asub otse poie all. Ees-
naarmest lahevad labi nii kusiti kui ka
seemnejuhad.

Eesnadarme tooks reguleerida urineeri-
mist ja transportida seemnevedelikku
seemnepurske agjal. Kahjuks on vaga
levinud, et asjad lahevad eesnaarmes
valesti, eriti Ule 50-aastastel meestel.
Eesnaare hakkab tavaliselt suurenema
peale 40. eluaastat, 20%-l meestest
vanuses 41-50 eluaastat, 50%-1 vanu-
ses 51-60 eluaastat ja Ule 80-aastastel
meestel juba enam kui 90%-L.

Eesnaarmevahk on Eesti meeste seas
koige enam leitud kasvaja, 25% esma-
leitud kasvajatest meestel 2019. aastal
moodustas eesnaarme vahk.

Mehed vanuses 50-70 aastat, voi ule
40-aastased, kelle pereanamneesis

on esinenud eesnaarmevahki, peaksid
raakima oma arstiga eesnaarmevahi tes-
timisest. Eesnaarmevahi riski kontrolliks
tuleks teostada lintne vereproov nimega
PSA.

Kuna eesnaarmevahk on piiratud ees-
naarmega, siis tavaliselt sumptomid
puuduvad.. Kuna eesnaaret saab tunda
labi parasoole, siis arst saab eesnaaret
uurida parasoole kaudu kas sérmega
katsudes voi ultrahelianduriga, et hinnata
eesnaarme suurust ja koe muutusi. Kui
eesnaarmevahk leitakse varakult, on
palju toenaolisem, et see on ravitav. Ja
pidage meeles, et paljud varakult leitud
eesnaarme kasvaja vormid ei vaja kirur-
gilist ravi, neid saab ohutult hallata.

TAPNE DIAGNOOS
ON ESMATAHTIS, ET
VALIDA SOBIV RAVI

Ql,/
-
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Kui eesnaarmevahi risk touseb, vaib sinu
eesnaare laieneda ka healoomuliselt -
ka see on vaga levinud nahtus. Healoo-
muline laienemine on vahktovest taiesti
erinev protsess ega muutu vahktoveks.
Siiski voib sellega kaasneda ka murette-
kitavaid sumptomeid, nagu erakorraline
urineerimine, éine urineerimine voi Nork
uriinivool. Kui need simptomid hairivad
sind, kUlasta oma perearsti, et avastada
haigus voimalikult kiiresti.

EESNAARMEVAHI
RAVIMINE

Lai valik ravivoimalusi on saadaval ees-
naarmevahi haldamiseks ja ravimiseks.
Ravi vorm soltub haiguse agressiivsusest
Jja ulatusest, samuti iga patsiendi tldisest
tervisest ning east. Paljud eesnaarme-
vahi all kannatavad inimesed ei vaja
kirurgilist ravi, vaid nende kasvaja kulgu
saab turvaliselt jalgida.

Diagnoosimine on vaimalik ndelabiop-
sia (kudede proovi) abil. Biopsia saab
votta labi paraku (transrektaalne) voi
eesnaarme lahedal asuva naha proovina
(transperineaalne). Samuti voib MRI-uu-
ring (magnetuuring) aidata tuvastada
eesnaarme vahki.

Kui vahk piirdub eesnaarmega (lokali-
seeritud), siis on ravi voimalusteks kirur-
giline eemaldamine (radikaalne pros-
tatektoomia) vai kiiritusravi. Kui kasvaja
on n-6 norgemat tuupi, siis jalgitakse
vahktove arengut ning sekkutakse, kui
ilmnevad haiguse leviku margid.

Kirurgiline sekkumine toimub kas laial-
dase voi nn votmeaugu (laparoskoopia)
kirurgia abil. Votmeaugu prostatek-
toomial kasutatakse sageli kirurgilist
robotseadet. Kiiritusravi puhul kiiritatakse
haigust valjastpoolt keha (valine kiirgus)
VoI seestpoolt (brahhUteraapia). Need
lokaliseeritud haiguste ravimeetodid voi-
vad siiski hairida elukvaliteeti mojutades
erektsioonivoimet voi tekitades problee-
me poies ning sooles.

KUI TEIE VANUS JAAB
50-70 AASTA VAHELE JA
TAHATE TEADA, KAS TEIL
ON EESNAARMEVAH]
TEKKIMISE SOODUMUS,
SIS RAAKIGE OMA
PEREARSTIGA PSA-TESTI
TEGEMISEST.

Kui eesnaarme vahk on levinud teistesse
kehaosadesse (metastaas), siis ei ole see
Uldiselt ravitav. Sel juhul on tavalise ravi
eesmargiks aidata kontrollida haigust
hormoonravi abil. Hormoonravi holmab
tavaliselt suste iga paari kuu tagant. Kui
hormoonravi ebadnnestub, voib kasuta-
da keemiaravi ja muid uuemad meeto-
deid, et pikendada ja parandada patsien-
di elukvaliteeti.

Sageli on kliinilised uuringud, mis testi-
vad kdige uuemaid ravimeid, kattesaa-
davad patsientidele. Kui soovite nendest
0sa votta, kusige oma perearstilt selle
kohta rohkem infot.
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MEES

MEESTE VILJATUS ON LEVINUD PROBLEEM; 7§
MIS MOJUTAB UHTE PAARISUHET VIIEST.

Munandid on olulised kahel peamisel
pohjusel:
1. Sperma tootmiseks;

2. Meessuguhormooni testosterooni
tootmiseks.

Meeste viljatuse puhul on sperma
tootmine ja transportimine takistatud,
mistottu viiakse labi teste, et takistuse
pohjust leida.

Viljatuse probleemid voib kategoriseeri-
da jargnevalt:

- Sperma tootmise probleem: spermat
toodetakse liiga vahe voi olemasolev
sperma ei ole elujduline

- Transpordiprotsessis esineb blokk:
seemnejuhas esineb sperma liikumist
takistav blokk voi on teostatud vasek-
toomia;

- Antikehad spermas voi veres, mis
aeglustavad spermatosoidide liikkumist
ja takistavad seemneraku kinnitumist
munaraku kulge;

- Seksuaalvahekorra raskused, nagu
erektsiooni voi gjakulatsiooni problee-
mid;

+ Hormonaalsed probleemid, mil
hormoone ei toodeta spermaarengu

soodustamiseks diges koguses (see
on haruldane).

Peale viljatuse diagnoosimist ning
viljatuse probleemi lahendamist voib
paar proovida loomulikku rasestumist.
Moningatel juhtudel voidakse paaridele
pakkuda abi reproduktiivtehnoloogia
abil.

Meeste viljatus on taiesti ravimatu, kui
spermas puuduvad spermatosoidid.
Siis ei jaa paaridel muud voimalust, kui
proovida doonorspermat, lapsendamist
vOi kasuvanemate rolli.

KAS VILJAKUSE PROBLEEME
SAAB ENNETADA?

Teaduslikud uurimistodd naitavad, et
moistlikeks sammudeks on suitsetami-
sest ja alkoholist loobumine, seksuaalsel
teel levivate haiguste ravi, kahjulike ke-
mikaalide tarbimise ja anaboolsete ste-
roidide valtimine. Samuti tuleb meeles
pidada, et toitudes tervislikult ja tehes
trenni, aitad oma kehal olla terve.



MUNANDIVAHK

Munandivahk on suhteliselt harva esinev kasvaja. Samas on enamlevinud noorte
meeste (20-35 aastaste) seas. Tekib munandites ja selle tavalisteks sumptomiteks
on munandile tekkinud valutu paistetuse voi kihmu tekkimine.

Eestis diagnoositi 2019. aastal 34 munandivahi esmasjuhtu.

Varakult avastatud munandivahi ravi ja
paranemise voimalused on head,
ligikaudu 95%.

NOORED MEHED PEAKSID OMA
MUNANDEID REGULAARSELT
KONTROLLIMA. OTSIDES OMA
MUNANDITEL VALUTUID PAISTE-
TUSI, KUHME VOI ULEULDISEID
MUUDATUSI NENDE FUUSILISTES
OMADUSTES.

Munandite kontrollimiseks on ideaalne
aeg soe duss. Siis muutub nahk pehme-
maks ja molemat munandit on lihtsam
uurida. Need peaksid olema summeetri-
liselt siledad ning tugevad.

MIS SIIS, KUI MA LEIAN MUHU?

Kui leiad oma munanditel muhu, peaksid
kohe minema oma perearsti juurde.
Seejarel saab perearst saata patsiendi
erialaarsti juurde, kes spetsialiseerub
genitaalide piirkonna probleemidele.

VILJAKUS

Kui vahk esineb ainult uhes munandis,
siis see ei mdjuta sinu viljakust, kuna tei-
ne munand tootab korrektselt ja toodab
spermat. Oleks tark raakida oma arstiga
viljakusest enne ravikuuriga alustamist.
Samuti on voimalus hoida osa oma sper-
mast spermapangas, kus see kulmuta-
takse ja pannakse hoiule. Spermapanga
eesmargiks on hoiustada sinu spermat
Jjuhuks, kui Sul peaks seda tulevikus vaja
minema.
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EREKTSIOONIHAIRED

Tihtipeale kaebavad mehed, et neil ei teki erektsiooni. Kuid kui see juhtub sageli, ei
ole see ainult murettekitav, vaid on ka mark sellest, et midagi on tosiselt valesti.

Erektsioonihaire on valdavalt 40 aastaste
ja vanemate meeste seksuaalhaireks
kuid voib esineda ka noorematel
meestel. Uuringud on naidanud, et 20-
30 aastastel on erektsioonihaire levimus
kuni 8%, jargmises kumnendis 12%,
40-ndates 39%, 50 aastastel meestel
juba pea pooltel ning vanematel
meestel on erektsioonihairete esinemine
isegi sagedasem.

Me votame erektsiooni enesestmoiste-
tavana ja arvame, et see tekib alati, kui
me seda tahame. Kuid erektsioonimeh-
hanism on keeruline ja vajab toimimiseks
terveid artereid, narve ja narviimpulssi
ajust. Enamik meestel esineb olukordi,
mil ,kaadervark jupsib” ja kuigi see ei
tohiks muret tekitada, kaotab suurem
0sa meestest enesekindluse. Samuti
voivad nad muretsemisega probleemi
hullemaks teha.

Kui erektsiooni saavutamise ebadnnes-
tumine jatkub, voib see olla vaga muret-
tekitav nii mehele kui ka tema partnerile.
Mida kauem see ravimata jaab, seda
rohkem kannatab suhe. Kahjuks hak-
kavad paljud mehed valtima seksuaal-
seid tegevusi, kuid tegelikult peaks abi
otsima.

On ka muid pohjuseid, miks mehed
kannatavad erektsioonihairete all. Kui
erektsiooniprobleemid ei lakka, peaksid
oma perearsti kulastama. Paljudel kesk-
ealistel meestel on verevool peenisesse
kahjustatud suitsetamise, korge verero-
hu, diabeedi voi korge kolesteroolitase-
me tottu.

Koiki eelmainitud riskitegureid saab
siduda erektsioonihairetega, kuid sel
juhul on téenaoline, et ka verevool
stdamesse voib olla takistatud. Varakult
nende probleemidega tegelemine aitab
ennetada tosisemaid tusistusi. Tihtipeale
maojutavad seksuaalprobleeme ka vaim-
sed voi emotsionaalsed probleemid.

Saadaval on erektsiooniravimid, mis
enamik meestel voimaldavad erektsioo-
ni saavutada ja seksuaalset aktiivsust
taastada. Sinu perearst saab neid prob-
leeme hinnata, olulisi tegureid tuvasta-
da ja vajadusel edasistele uuringutele
suunata.

Esineb ka teisi seksuaalhaireid, mis ei
ole nii laialdaselt levinud, kuid nendega
peab siiski tegelema. Need haired hol-
mavad seksihuvi kaotamist, enneaegset
ejakulatsiooni, hilinenud ejakulatsiooni ja
voimetust orgasmi saavutada. Taaskord
saab Sinu perearst nende probleemide
korral aidata voi Sind teiste spetsialistide
juurde suunata.

Kusepbis

Seemnejuha

Eesnddre

Kusiti \

Peenis ———_

Bulbouretraalhe
naére

Epididiimis
Munandikott
Munandid



Ywwaline sek§
Tervislik sekselu voib Sind panna ennast
hasti tundma ja parandada Sinu suhet

partneriga. Kuid arvesse tuleb votta, et

seksuaalsel teel levivad haigused ei ole
head, on enamasti saadud ebaturvalise
seksuaalkaitumise kaudu ning tihtipeale
kulgeb haigus ilma sumptomiteta. Kui ‘
sugulisel teel levivad haigused jaavad  #+

ravimata, voivad neil olla tosised ning &
pikaajalised tagajarjed. n

Nende levik on viimasel ajal oluliselt
suurenenud vanematel meestel. Kui
olete seksuaalselt aktiivne rohkem

kui Uhe partneriga, kaige regulaarses
tervisekontrollis. Hoolitse enda ja oma
seksuaalpartneri tervise eest.

FAKTID

v Turvaline sek
kontakt, kus par
seemne-, tupeve

/ Kasutades preservat
on seksuaalhalgqste
mise ja rasestumise
vaarselt madalam:

v Kaies regutaarselt selfsqaalse.t teel
levivate haiguste testlm\std r:;ggr
arkimis 1

iquste ohtu saab mar i .
:Z‘L%véhendada seksuaatpartnente

arvu vahendades.

5 on seksuaalne
tnerid ef vahetata
delikku ega verd:
iive korrektselt
sse haigestu-
oht markimis-



VERELOOME'KASVAJAD

VERELOOME EHK HEMATOLOOGILISED KASVAJAD VOIVAD
TEKKIDA NIINAISTEL KUI KA MEESTEL.

See on haiguste grupp, mida iseloo-
mustab kontrollimatu ebanormaalne-
sete luutidis toodetud vererakkude
areng. Gruppi kuuluvad leukeemia,
Limfoomid, hulgimueloom, mueloproli-
feratiivne haigus ja muelodusplastiline
sundroom.

Eelloetletud kasvajate simptomid
hélmavad suurenenud vasimust, kaa=
lulangust, palavikku, éist higistamist,
hematoomide teket ja verejooksu, kor-
duvaid infektsioone, luuvalu ja rasket
hingeldamist.

HEMATOLOOGILISED KASVAJAD

Leukeemia ehk rahva seas tuntud kui
verevahk hakkab paljunema luutdis,
kus arenevad (tavaliselt valged) verera-
kud'labivad pahaloomulisi muutuseid.

Vererakud paljunevad kontroltimatul
Kiirusel, ulekullastavad luuudi ning see-
labi takistavadskeha voimet luua tavalisi
vererakke,

Liimfoom ehk lumfisusteemi vahk
mojutab inimese lumfisusteemi, mis
koosneb limfisolmedest, maksast, por-
nast ja luutdist. Lumfoomil on mitmeid
erinevaid liike, millest méned arenevad
aeglaselt, kuid teised kiiresti.

Hulgimtieloom.on pahaloomuline vere-
loome haigus. Kasvades mojutab hulgi-
mueloom luutdi funktsiooni, kahjustab
luid ja suurendab nakatumise ohtu.
Enamasti haigestuvad ule 70-aastased.

Miieloproliferatiivsed on haiguse tuup,
mille puhul toodab-luuudi liigselt Ghte
vererakku (punaseid ja valgeid vererak-
ke voi trombotsutite). MUeloprolifera-
tiivse kasvaja ravi oleneb Uletoodetud
vereraku liigist.

Miielodiisplastiline stindroom (MDS)
on pahaloomuline haigus, mis moju-
tab vererakkude tootmist luutidis. See
esildub tavaliselt koos aneemiaga ja
mitmed patsiendid vajavad regulaarseid
vereUlekandeid.

RAVI

Vereloome kasvaja voi sellega seotud
yerehadire ravi soltub mitmest tegurist,
sealhulgas haiguse tlubist, kui kiiresti
see areneb, kas see on levinud ja ka
inimese uldisest tervislikust seisundist.
Ravi voib ollavaid tavaline haiguse
kulgu jalgimine, kuid ka keemiaravi,
kiiritusravi, tivirakkude ravi, bioloogiline
ravi, vererakkude asendamine ja luutidi
siirdamine.



SL"JDA/‘a/ VERERINGLUS

EESTIS ON AGEDA MUOKARDIINFARKT SUREMUSKORDAJA
EUROOPA NAITAJAST ULE KAHE KORRA SUUREM.

EESTIS HAIGESTUB AASTAS INFARKTI
3000 INIMEST, NEIST PEA 2/3 ON
MEHED.

Hoolimata markimisvaarsematest
saavutustest sidamehaiguste avas-
tamisel ja ravimisel, on sidamehai-
gus jatkuvalt Eesti meeste peamine
surmapohjus.

Inimese vereringe toimib kui thendatud
torud, mille keskseks pumbaks on suda.
Suda ja veresooned on hadavajalikud, et
transportida hapnikurikast verd ja toitai-
neid kudedesse, eemaldades samal ajal
jaakaineid.

Arterid voivad aja jooksul aheneda,
vahendades labiva vere kogust. Ahe-
nemine on pohjustatud kolesteroolist,
suitsetamisest, korgest vererohust ja

korgest glukoositasemest veres. See
nahtus areneb aastate jooksul.

Takistused verevoolus sudamesse
voivad omakorda pohjustada valu rinnus
Jja hingamisraskusi, eriti fuusilise ak-
tiivsus ajal. Seda seetottu, et siis peab
suda tédtama rohkem. Kuigi stda voib
puhkeseisundis toimida normaalselt, siis
koormusega see hakkama ei saa. Keha-
lise aktiivsuse ajal esinevat valu rinnus
nimetatakse angiiniks ja see voib olla uks
eelseisva sUdameataki ohumarkidest.

Hea uudis on, et sa saad teha muutu-
seid, mis su sudame tervena hoiavad. On
riske, mis mojutavad infarkti juhtumite
maara - tutvu riski vahendavate néuan-
netega allpool.

NOUANDEID SUDAME TERVISE JAOKS

Husili ii ii kehale kui vaim
v siline aktiivsus on hea nil ke .
i ad terve siidame jaoks.

ulisust - kui vajad néustamist, raagi oma per

istumist on esmatahts
v Valdi tlekaall
v S606 Vv

v/ Lase oma vererohku kontrollida ja piira so

v Kui Sa suitsetad, loobu (vt Lk 20)

v Leia depressiooni ja arev
v Alkoholi vahe voi moddukalt

ule - rohkem likumist ja vahem

earstiga

arsket toitu: puu—jajuurviljad on &ige valik!

olakoguseid

usega toimetulekuks abi (vt Ik 44-45)
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DEPRESS

AREVUS

OON JA
AIRED

ipapievased jo vavilovad

TIHTIPEALE ElI OTSI MEHED
AREVUSE VOI DEPRESSIOONI
RAVIKS ABI, KUNA ARVAVAD,
ET NAD PEAVAD OLEMA
TUGEVAD, ISESEISVAD, VALU
KANNATAVAD JA OSKAMA
RASKETES OLUKORDADES
JUHI ROLLI TAITA.

Sellised eelarvamuse muudavad mees-
te arusaama probleemidest voi nende
tunnistamise vaga raskeks. Eriti, kui see
probleem maojutab nende sotsiaalset voi
emotsionaalset tervist.,

Oluline on meeles pidada, et arevus ja
depressioon on haigused, mitte nérku-
sed, ja ravion mitmekulgne ja efektiivne.

KESKMISELT UKS MEES
KAHEKSAST ON DEPRESSIOONIS
NING UKS VIIEST KOGEB OMA ELU
JOOKSUL AREVUSHAIREID.

FuUsilised tervise-, suhte- ja todhoive
probleemid, sotsiaalne eraldatus, suured
elumuutused (nt lahutus), kaaslase rase-
dus ning lapse sund - need on tegurid,
mis voivad meestel tekitada depressioo-
ni ja arevushaireid.

DEPRESSIOON

Depressioon on tosine ja igapaevane
probleem, mis ei parane iseenesest.
Keskmiselt Uks mees kaheksast kogeb
uhel oma elu etapil depressiooni.



\

Ay

AREVUSHAIRE SUMPTOMID
Fuusilised:

+ SUdamepekslemine;

- Liigne higistamine;

- Lambumistunne, dhupuudus;
- Peapodritus;

- Hingeldamine;

- Kulma- voi kuumavarinad;

+ Unetus voi Ulevasimus;

+ Suukuivus;

- Neelamisraskus, tukitunne kurgus;
-+ Paanikahood

Emotsionaalsed:
SUITSIID - Lootusetuse tunne;

Ravimata depressioon on kdige suurem « Vahene keskendumisvoime:
enesetappude pohjus. Eestis suri 2019.
aastal suitsiidi tagajarjel 193 inimest,
kellest 150 olid mehed ehk 77.7 % enese- . Katastroofidest métlemine;
tappudest sooritatakse meeste poolt.
Meeste vaimse tervise probleemidega

+ Sisemised pinged ja narvilisus;

- Arevus véi arritus;

on t|hedalt Seotud ka alkoho“_ja muude . Kergesti ehmumine olulise péhjuse_
uimastite tarvitamine. ta:
MIDA MEELES PIDADA: - Ohuga seonduv hupervalvsus;
- Depressioon on meestel tavaline - Hajameelsus:;
ning ravitav

- Oige raviga paraneb enamik depres- » Femalolekutunne

siooniga patsiente + Surmahirm

» Mida varem abi otsid, seda parem « Hirm enese ule kontrolli kaotada.

AREVUSHAIRED
Arevust tekitavad tunded on normaalne

ieaktsmon olukordadele, kL:IS inimene TAHT|5 |
unneb ennast surve all. Ménede ini- ionaalse abi
meste puhul tekivad need tunded ilmse v Esmane samm on profesi

pohjuseta voi jaavad inimest piinama ka otsimine

peale stressirohket stindmust. Arevus- v Sinu perearst on hea algus -
haire véib olla tésine haire, mis igapae- d ravimeid

alik efektiivsel
vaeluga toimetuleku raskeks teeb. v/ OnolemasV

Eestis on perearsti poole pdordujate
hulgas arevushairega mehi 5,5%.



(+1=3

LAPSE SUND

Palju 6nne! Lapse sund on vaga ponev
elu aspekt ja tahistab sinu elus taiesti uut
peatukki - isaks olemist. Isana tahad, et
saaksid oma last kaitsta, pakkuda talle
koike vajaminevat ning veenduda, et

ta oleks terve. Kuid selleks pead ka ise
terve olema.

Lapse sund muudab oluliselt suhteid,
see mojutab sind ning sinu partnerit.
Enamasti on see suureparane ja onnelik
stundmus, kuid see voib olla ka stres-
sirohke protsess, mille jooksul tuleb teha
mitmeid kohandusi. Kdige tahtsam on
raakida oma tunnetest ja hirmudest: just
partner voib olla suure jou ja toetuse
allikas.

46

Esimestel kuudel parast lapse sundi

on igauhe kogemus erinev. Kohanedes
lapsevanematena, leiavad paljud paarid
oma suhte tuuma. Nende suhte jaoks

on see periood votmeks, mil saadakse
Uksteisega l@ahedasemateks ning are-
netakse uute situatsioonide kaudu. Kuid
monede paaride jaoks voib see olla vasi-
tav ja stressitekitav periood, mis muudab
neid murelikeks, eemale tdmbuvateks
ning Uksteisest kaugemateks.

Kdige tahtsam on Uksteisega jagada
oma tundeid, motteid ja arevust ning
leida aega raakida ka kdige tuhisematest
muredest. Te voite mdista, et teil on sar-
nased mured ning koos naerdes saate
igast probleemist jagu.

KAS TEADSITE, ET UKS
MEES KAHEKUMMNEST
KOGEB LAPSE SUNNI
JARGSET DEPRESSEIOONI?

Kui Sinu depressiooni sumptomid kesta-
vad rohkem kui kaks nadalat, tegutse ja
otsi abi.

Sinu perearst on hea alguspunkt.

Haid nippe, kuidas olla tark lapsevanem
vt siit: www.tarkvanem.ee




see on tegusona

Tanapaeval tahavad isad olla paremad
kui meie isad olid meiega. Paljudel
onnestub see ja tulemusenaks on nende
lastel onnelik elu. Kuid siiski on paljud
isad raskustes oma ideaalidele jargi
elamisega. Miks?

Esiteks eeldame me austust ainutiksi,
sest meid kutsutakse ,Isadeks’, ilma

ise suuremalt panustamata. Heaks

isaks olemine nduab aga tegutsemist

Jja suhtlemist. Moned mehed lintsalt ei
ole valmis noutavateks valjakutseteks
ega ohverdusteks, moned aga kesken-
duvad ainult andmisele. Kuid sa pead
olema pidevalt laheduses, et taita ka
teised aspektid ,Isa tookirjelduses’, nagu
kaitsja, mangukaaslane ja abistaja. See
koik nduab pingutust, kuid lastele on see
tohutu vaartusega.

Teise ) i

pdhjusena
tekivad meestel
probleemid, sest nad S,
ei haara voimalustest, mis
neile hetkel kattesaadavad on.
Abi on olemas.. meie oma isadelt,
sopradelt ja mentoritelt. Ka internetis
on informatsiooni isarolli rocomudest
Jja muredest ja ning tanapaeval saa-
vad mehed aru ka lapse kasvatamise
kursuste, ndustamise voi meeste grupis
loodud tutvuste tahtsusest. Todkohad
on paindlikumad ja peresdbralikumad,
et Isad saaksid oma vastsundinutega
rohkem aega veeta ja kodus rohkem
kaasa aidata.

Kuid ara jata kahe silma vahele koige
teravamat pliiatsit karbis: sina ise!

Mitte lapse-eelne ,sina’, vaid sinu uus
Jja arenenud hormonaalsete muutustega
mudel. NtUtd saab teaduslikult moota

ka hormoonitasemeid ja tosiasi on, et
lapse sunni ajal langeb testosteroonitase
Jja teised hormoonid tousevad esile. See
juhtub arvatavasti, et suudaksime pare-
mini keskenduda ja oleksime paremini
varustatud, et olla armastavad isad, keda
meie lapsed vajavad.

Loodus on meid Umberdisaininud suu-
rema sihi tarbeks . Nuud oled sa rohkem
kui mees. Sa oled ISA.

Kui sa vaid tahad olla hea isa, siis sa suu-
dad seda! See on sinu kohustus haarata

igast voimalusest, et olla voimalikult hea
Isa. Su lapsed on seda vaart.. kas pole?




KUIDAS ELLU JAADA

SUHTED \__/OIVAD OLLA IMELISED, KUID
KOIK EI LAHE ALATI LADUSALT

,Koik paarid kogevad probleeme uhel voi
teisel kujul - see on elu teise inimesega
jagamise osa. Toimiva ja mittetoimiva
suhte erinevus on see, kui hasti tule-

vad paarid toime nende ette sattuvate
valjakutsete ja probleemidega. Esimene
samm tervisliku ja dnneliku suhte suunas
on paari valmisolek selle nimel tootada”

ELLUJAAMISE TAKTIKAD

Suhtekatkemised pohjustavad sugavat
valu ja mitmeid teisi negatiivseid emot-
sioone. Millele jargnevad praktilised
korraldused, nagu lastega kohtumine,
raha ja vara jagamine, ning selle kdige
emotsionaalne maoju.

SUUR OSA LAHUTAJATEST
ON OLNUD KOOS
VAHEM KUI KUMME AASTAT.



NAPUNAITED TEISTELT MEESTELT

- Maista, et lahkumineku probleeme ei saa
Jlahendada’ kiiresti;

- Ole endaga aus ning vota oma elu eest
vastutus;

- Maista, milliseid valikuid sa saad teha ja
milliseid mitte;

- Kuula ennast ning jalgi enesehaletsemise,
lootusetuse voi kattemaksuhimu ohumarke;

- Valdi teise sulidistamist;

- Motle oma tegevuste tagajargedele;

- Ara,upu” endasse, vaid rdagi oma
sopradega;

- Jatka oma regulaarsete tegevustega, nagu
sport, 166 ja hobid:;

- Vota oma soprade pakkumised ning kutsed
vastu tegevustele, nagu 6htusodgid,
sotsiaalsed uritused jne - ara sulge ennast
koigist eemale;

- Ara sulgu endasse ega eemaldu
ldhedastest;

- Otsi uusi tegevusi, loo uus meeldiv rutiin.

LIGIKAUDU UKS KOLMEST ABIELUST
LOPEB LAHKUMINEKUGA.

RASKETEL AEGADEL

- Valija so6 toitainerikkaid toite (varsked puu
jajuurviljad ei vaja keerulist kUpsetamise
protsessi);

- Tee endale meeldivat trenni, kas rattaga
soitmine, jalutamine, jooksmine, jousaalis
kaimine voi ujumine ning kdige parem on
neid teha koos sobraga;

- Marka halva tervise ohumarke, sealhulgas
depressiooni, stressi ja arevuse ohumarke,
nende ilmnedes otsi abi;

- Parem mine oma arsti juurde varem kui
hiljem:

- Ara otsi abi alkoholist, narkootikumidest
ega suitsetamisest.




VALIK ON SINU

Statistika nii Eestis kui ka mujal maa-
ilmas naitab, et 8-9 juhul kimnest on
paarisuhtevagivalla ohver naine. Samuti
teame, et

Teame, et perevagivald on teise inimese
arakasutamise strateegia, kus vagivallat-
seja soovib teist inimest nii vaimselt kui
ka flusiliselt kontrolli all hoida ja domi-
neerida. Kasutades selleks fuusilist vagi-
valda, seksuaalset vagivalda, ahvardusi,
verbaalset kuritarvitamist, teise inimese
pahatahtlike nimedega kutsumist ning
teise isiku finants- ja sotsiaalse olukorra
kontrollimist.

Perevagivald mojutab ka mehi. Moned
mehed kogevad perevagivalda teistelt
meestelt oma perekonnas ja aeg-ajalt ka
naistelt. Mehed, kes kasutavad vagi-
valda, havitavad sageli seda, mida nad
oma elus tegelikult tahavad - armastust,
intiimsust, usaldust ja austust teistelt.

- Partnerid on Uksteise vastu ausad:;

- Inimesed modistavad oma kaitumise,
suhtumise ja moétete moju;

- Teise aitamine oma vajadusi korvale
jatmata;

- Uksteisega suheldakse lugupidavalt
ja viisakalt, st kuulatakse teist
osapoolt ja raagitakse rahulikul toonil;

- Jagatakse omavahel kohustuste,
murede ning otsuste tegemise
koormat;

- Ei pea alati utlema viimast sona.
Targem annab jarele.

Koduvagivalla ennetamise alguspunk-
tiks on moistmine, et meie kaitumislaad
on meie valik. Kuigi tahame rausata voi
,Ohku lennata’, mdistame, et [6ppkok-
kuvottes oleme oma tegude ning nende
tagajargede eest vastutavad. Nagu ka
teiste negatiivsete emotsioonide vallan-
dumisega, moistame, et koduvagivalla
kasutamine on samuti opitud. Seega
saame Oppida ka uusi kaitumismudeleid,
nagu teineteise austamine, kohustuste
taitmine, moistmine ning mittevagivald-
sete lahenduste leidmine.



STREss

Stress ei ole diagnoositav vaimse tervise
haire, vaid toimetulekuraskuste sump-
tom, Ulekoormatuse, pinges ja mures-
oleku tunne. Aeg-ajalt kogeme me koik
stressi. Monikord voib see aidata moti-
veerida meid ulesannete taitmisel ning
moned inimesed naudivad stressi poolt
pakutud motivatsiooni.

Kuid stress voib olla ka kahjulik. Kui
koged kogu aeg rasket stressi voi see
hairib sinu voimet tervislikku elu nautida,
otsi professionaalset abi.

Sinu suhtumine, isiksus ja lahenemine
elule mojutab seda, kuidas stressile
reageerid. Meil koigil on erinevad isik-
susettlbid ja toimetulekumehhanismid,
mis kajastuvad selles, kuidas me teatud
olukordi lahendame.

STRESS JA FUUSILISED HAIGUSED

Suure stressi all olles reageerib meie
keha vaitle voi pogene (ingl fight or
flight) mottekaiguga, mis tahendab
suurenenud sudamelodkide arvu, korge-
nenud vererohku ja kiiret hingamist. See
on kahjulik sinu kehale, kuna sellises olu-
korras kasutab keha lisaenergiat, millega
voivad kaasneda fuusilised haigused.

Kui eelmainitud stumptomid on puUsivad,
poorduge perearsti poole.

r .
NIPID, KUIDAS STRESS
TOIME TULLA

Stressi ennetamine on parim stressi-
ravim. Jargnevalt toome valja nippe,
kuidas stressi maandada voi kontrollida:

IGA

Tee regulaarselt trenni;
Valdi mottetuid konflikte;

Puhka - leia aega endale, veeda

aega soOpradega ja harjuta

stigava hingamis-, jooga- vOi
meditatsioonitehnikaid;

SO0 taisvaartuslikku toitu, mis sisaldab
nii puu- kui ka juurvilju;

Maga hasti;

Naudi oma elu - veendu, et su elus
oleks tookoormused tasakaalustatud
vaba aja tegevustega;

Stressirikkas olukorras anallitsi,
mis toi sind sellesse punkti ning opi
tulevikus stressi valtima;

Otsi abi oma perearsti, ndustaja,
vaimse tervise teenuste voi
psuhholoogi juurest, e-ndustamise
kohta uuri www.peaasi.ee
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JALGI ENDA

TERVIST

NIMI:

SUNNIKUUPAEV:

PIKKUS:

KUUPAEV

KAAL

BMI UMBER- | VERE-

MOOT ROHK

KOLESTE-
ROOL




VERE-
SUHKUR

SOOLE-
VAHI

TEST

EESNAAR-
MEVAHI
TEST

SILMATEST

KUULMIS-
TEST

MUU

MUU







