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Liikumisega tervist
edendama

Ténasega pakume Sulle, hea lugeja,
infot sellest, millega tegelevad meie
terviseedendajad maakonna kolmes
omavalitsuses. Samuti huvitavat ja
opetlikku lugemist teemadel, millest
sbna otseses mottes s6ltub meie tervis,
meie harjumused, meie valikud. Koik
need detailid kokkuvoéttes loovad terve
vaimu ja keha, mis tegelikult annavad
meile lisaks heale enesetundele ka t66-
vOime ja stressitaluvuse.

Ko&ik see ongi terviseedendus, mis
tanases terviselehes kajastamist leiab.

Terviseedendus séltub paljudest
aspektidest, mida jargitakse, uuritakse
ning koostatakse statistikat, mis oma-
korda aitavad luua ildpilti. Tervise
Arengu Instituudi (TAI) poolt loodud
viimane maakondade iilevaade tervi-
senditajate alusel ei anna Jogevamaale
just pShjust rodmustamiseks.

Statistikas on vorreldud rahvastiku
tervislikku seisundit, tervist toetavaid
tegevusi ja valikuid ning tildist elukesk-
konda. Paraku tuleb tunnistada, et meie
maakond on enamike néitajate poolest
Eesti keskmisest tasemest kehvemal
poolel. Ikka halvima suunas, kas oranzis
varvitoonis voi sootuks punases.

Alustades meeste tervena elatud
aastate vordluses ja iilekaalulisuse ning
rasvumisega, 16petades tule- ning vee-
onnetustes hukkunutega. Kummalisel
kombel on Jégevamaa viimasel posit-
sioonil ka liikumisradade ja spordiasu-
tuste kéttesaadavuse vordluses.

Rédkimata veel koolilaste vahesest lii-
kumisest ja valedest toitumisharjumus-
test, millised selles tabelis ei kajastunud.
Ehk siis meil on, millele moéelda. Kuidas
leida paremaid lahendusi ja digeid tee-
otsi, mis viiksid ka Jogevamaa niitajad
ldhemale riigi keskmisele.

Jargmine aasta on kuulutatud Eestis
litkumisaastaks. Tahaks siinkohal aval-
dada lootust, et see aasta ei jad pelgalt
paberile ja motetesse, vaid me igaiiks
oleme ise fiiiisiliselt aktiivsed ja innus-
tame teisi. Et liikumisharrastusest kuju-
neks harjumus, mis kokkuvottes aitab
meil elada tervislikumalt ja tervemalt.
See ongi terviseedendus, mis tahab iga-
péevast motlemist ja tegutsemist digete
otsuste nimel.

TIIT LAANE,
Jogevamaa tervisenoukogu esimees

Kuidas saavutada parem enesetunne?

Oeldakse, et aeg ja tervis on
meie koige suuremad varad,
kuid me ei oska neid enne hin-
nata, kui nad on otsa saamas.
Kui aja kulgu me muuta ei saa,
siis tervise eest saame me koik
ka ise hoolt kanda. Eesmark
on elada voimalikult pikalt
tervena, selleks tuleb harras-
tada tervislikke eluviise ning
oluline on piiiida véltida keha
kahjustavaid tegevusi, nagu
suitsetamine, alkoholi ja teiste
soltuvust tekitavate ainete
tarbimine. Rohk on ennetusel
ja tervise hoidmisel.

ELIKO KOLBIN,

SA Jégevamaa Arendus- ja
Ettevotluskeskus rahvatervise
ja turvalisuse spetsialist

Aina enam teeb muret noorte ris-
kikditumise tdus, eriti e-sigarettide
osakaal. E-sigaretid meelitavad noori,
kuna on kergelt kittesaadavad, meeldi-
va lohnaga ja mugavad kasutada, kuid
samas on noorele kasvavale organismi-
le ohtlikud ja pikaajaline kasutamine
voib lausa vahki tekitada. Muret teevad
ka itha populaarsemaks muutuvad
energiajoogid, mida tarvitavad jérjest
nooremad lapsed.

Energiajoogid sisaldavad aineid,
mida lapsed tarbima ei peaks (nt
kofeiin ja teised stimulandid) ja isegi
tdiskasvanute puhul ei sobi energia-
joogid nditeks sportimise ajaks, kuna
suurendavad dehiidratsiooni ja infarkti
riski. Energiajooke tarbitakse seetottu,
et saada energiat juurde, samas on
palju tervislikumaid viise oma ener-
giataseme tOstmiseks.

Hea enesetunde alused

Hea enesetunde loovad korralik
uni, tervislike ja vérskete toitude ee-
listamine t60deldud toitudele ja piisav
lilkumine. Tédiendavalt on soovitatav
septembrist aprillini lisaks tarbida
D-vitamiini, mida nimetatakse ka péi-
kesevitamiiniks.

Seda vajab meie keha sportliku soo-
ritusvdoime parandamiseks, immuun-
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suse, narvislisteemi, vere hiitibimise,
siidamet606 ja normaalse ainevahetuse
toetamiseks. Peab endiselt paika vana-
sona ,, Terves kehas terve vaim*.

Ka vaimse tervise mured on iihiskon-
nas aina aktuaalsemaks muutumas.
Vaimse tervise hoidmine on sama
oluline, kui fiiiisilise vormi tagamine —
igas vanuses. Oluline on oma muredest
radkida, niiteks leida endale toetav
usaldusisik voi kui sellist inimest pole,
siis kindlasti ei tohi oma muredega
iiksi jadda ja peaks arstilt nou kiisima.
Internetist abi otsimine ja niinimetatud
Dr. Google poole péérdumine pole
kindlasti 6iged lahendused. Nutisoltu-
vus ja pidev ekraani taga aja veetmine
voivad pigem probleeme siivendada.
Ennetava vdi leevendava meetmena
soovitatakse varskes 6hus liikkumist, aga
ka tasakaalustatud toitumist ja lahedas-
tega heade suhete hoidmist. Inimene on
sotsiaalne olevus ja meie koigi heaolu
on tugevalt seotud suhtlemisega.

Meile teeb head, kui meie suhted
perekonnas ja sopradega on harmooni-
lised, kui meil on kelle poole poérduda.
Soovitus suhete hoidmiseks: vota tele-
fon ja helista/kirjuta sellele inimesele,
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kellega pole ammu suhelnud ja lihtsalt
kiisi, kuidas tal ldheb ning maérkad,
kuidas positiivsed emotsioonid rohkem
esile tulevad.

Kiilastage rohkem arsti

Vaimse tervise murede alla kidivad
kindlasti ka stress ja ldbipdlemine.
Eestlane on teada kui tubli tooriigaja,
kuid sellel on oma hind. Kirjeldame tih-
ti end mérksonadega , kohusetundlik*
ja ,tookas“, mis tegelikult nditavad, et
voime enda heaolu tahaplaanile jatta.
Ja kui see juhtub, siis ongi labipolemi-
ne kées. Labipdlemine tekib pikema
aja jooksul, kuid tihtipeale ohumérke
ei ndhta ja iihel hetkel on see kies
ning taastumine voib olla aga vagagi
pikk protsess.

To0stressi vastandiks voib lugeda
tooonne. Igaiiks meist voiks piitielda
olukorra poole, kus t66l kdimine val-
mistab r66mu ja t66 ise pakub piisa-
valt véljakutseid, kuid samas ei tekita
iilemadrast stressi, mis 1abipdlemiseni
viiks. Tasakaalus peitub voti.

Lisaks eeltoodule on véga vajalik ka
regulaarne tervisekontroll, kuna mo-

Tervisenoukogu viimasel koolituspideval raikis stressist ja labipolemisest Tarvo Tendal. FroTo: ELIKO KOLBIN

ned haigused voivad tekkida selliselt,
et me neid isegi ei marka. Sellisteks
on nt korgvererdohutdbi, kasvajad
jms. Seega, kallid jogevamaalased,
kiilastage arsti regulaarselt ja osalege
soeluuringutel, kui on teie aasta. Igal
aastal avastatakse sGeluuringutel nii
monigi kasvaja, mille olemasolust
inimene ise teadlik polnud ja ravi saab
alustada juba varajases staadiumis. Kui
teate ka oma tutvusringkonnas kedagi,
kes peaks minema soeluuringule, siis
utsitage teda nii kaua, kuni ta ldheb ja
vajadusel aidake niiteks transpordiga.
Hoiame ja méarkame iiksteist!

Kokkuvottes me koik tahame elada
tervemat elu ja soovime, et meil oleks
ka hea enesetunne. Seda on voimalik
saavutada litkkumise (natuke on parem,
kui mitte midagi), tdisvdartusliku toi-
du, suhtlemise, heade suhete hoidmise
ja regulaarsete tervisekontrollidega.
Maéarkame tiiksteist, tunneme teiste
tegemiste ja toimetamiste vastu huvi
ning hoolime {iksteisest.

Tervem Jogevamaa meile koigile!

Vaimse tervise vitamiinid

TASAKAAL
ON PEAASI
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Head suhted

Suhtlemine tdidab meie péevi koo-
lis, kodus, tdnaval, poes, pargis ja
matkarajal. Ndost nékku, telefonis,
sOnumitena, arvutis. SOnadega, nae-
ruga, ilmetega, kehakeelega. Head
suhted on {iks inimese pohivajadusi,
sellepérast tunnemegi end nii kehvasti,
kui oleme iiksikud ja pole kellegagi
motteid jagada, kui seda vajame.

mine

Meeldivate emotsioonide koge-

Emotsioonid on meie igapievaelu lahu-

tamatu koostisosa, mille puudumist oleks

Tasakaalustatud toitumine
Vaimsele tervisele on koige parem
selline toitumine, mis on regulaarne
ja mitmekesine ning see, kui oled
piisavalt arvestav selle suhtes, mida
s06d ja voimalusel valid toitu, mis
Sinu kehale ja vaimule head teeb. L ‘;P»c‘h (

Uni ja puhkamine

Uni on meie jaoks sama oluline
ja valtimatu nagu hingamine, vee
joomine ja soomine, sest une ajal
taastuvad meile olulised kehafunkt-
sioonid. Sellepérast tunnemegi end
kehvasti, kui meie uni on héiritud.
Aga sugugi vdhem olulised pole
ka véikesed puhkehetked pédeva
jooksul.

TASAKAAL

ON PEAASI

raske ette kujutada. Me ei oleks r66msad,
saades siinnipdevaks soovitud kingitust, ei
tunneks kurbust ldhedase inimese kaotuse
puhul, poleks pettunud oodatud véljasdidu
dra jaamisel ega tunneks habi, kui meid
ebasobiva kditumise sooritamiselt tabatakse.
Rédkimata tillatusest, kui hea sdber ootama-
tult ukse taga kella helistab.

TASAKAAL
ON PEAASI

O

Liikumine
Tervislik liikumine on hea nii Sinu keha-

lisele kui ka vaimsele tervisele. Regulaarne
mooduka intensiivsusega fiiiisiline aktiivsus
(vdhemalt 150 minutit nddalas: see on ju te-

gelikult keskmiselt vaid 20 minutit pdevas!)
aitab siilitada heaolutunnet, enesesobraliku-
mat mina-pilti, voib aidata parandada meele-
olu, vihendada drevust ning parandada kes-
kendumisvoimet. Arvatakse, et selle taga on
fitisilisest aktiivsusest tingitud muutused aju
verevarustuses ja hormonaalses tasakaalus.

Liikumine annab ka vdimaluse leida viise
uuteks elamusteks ja kogemusteks.

ALLIKAS: https://peaasi.ee/
vaimse-tervise-vitamiinid/#head-suhted
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Poltsamaa kogemusest teistele

Poltsamaa valla tervise- ja
heaoluprofiili koostamine kui
vaartuslik kogemus kd&ikidele
osapooltele. Traditsiooniliselt
olid Tallinna tervishoiu kérgkooli
terviseedenduse 3. kursuse iili-
opilased Gppeaine ,Strateegiad
ja meetodid” raames siigisse-
mestril kohalikus omavalitsuses
paikkonna tervise- ja heaolupro-
fiili koostamas. Sel aastal tehti
koost6od Poltsamaa vallavalit-
susega.

Kiisides inimestelt, mis neil
olemas on, saame pikad ja erine-
vad nimekirjad: vanemad, korter,
raamaturiiul, pere, lemmikloom,
telefon jne. Erinevustest hooli-
mata on meil koigil midagi tihist
ja see on meie tervis. Me radgime
tervisest sageli, kuid mis see
tdpsemalt on?

Sageli moistetakse tervist kui
haiguste, puuete voi vigastuse
puudumist. Tervis on hoopis
ressurss igapdevaeluks. Me mitte
ei ela tervise nimel, vaid olles
terve, on meil véimalik tdiel
rinnal elada. Tervis on inimese
vaimse, sotsiaalse ja fiiiisilise
heaolu seisund.

Omavalitsuse vastutus

Tervis ei eksisteeri iseenesest,
vaid seda méjutavad paljud tegu-
rid, néiteks geneetika, sotsiaalne
staatus, keskkond, haridus, t66-
hoive, terviseteenuste kittesaa-
davus jne. Tervise edendamine
on teekond, mille kédigus inimene
ise suurendab oma tervise iile
kontrolli, saab aru, et just tema
ise saab oma tervist parandada
ja tugevamaks muuta. See tdhen-
dab, et ka iga inimene ise on oma
tervise suur mdjutaja. Inimes-
te tervisekditumist méjutavad
suuresti poliitilised kohalike
omavalitsuste otsused.

Kohaliku omavalitsuse osku-
sed, hoolimine, kaasamine ja

voimaluste pakkumine kujun-
davad paikkonna véartusi ning
traditsioone. Nii on kohalikul
omavalitsusel vastutus muuta
oma inimeste jaoks elukeskkond
selliseks, mis muudab tervislike
valikute tegemise lihtsaks.

Tervise- ja heaoluprofiili tege-
misel kirjeldatakse ja analiiiisi-
takse paikkonna tervisemdjureid
ning seda, kuidas ithes valdkon-
nas tehtud otsused méjutavad
teist valdkonda. Tegemist on
strateegilise dokumendiga, mille
alusel tehakse kohaliku elu pa-
rendamiseks ja inimeste tervise
edendamiseks vajalikke otsuseid.

Statistiliste andmebaaside,
kiisitluste ja vestluste kdigus uu-
ritakse hetkeseisuga paikkonna
rahvastiku koosseisu, elukesk-
konda, véimalusi, vajadusi, puu-
dusi, hésti tehtut ja nii saadakse
teada tegelikud vajadused. Teist
aastat oli profiili loomisel voi-
malik kasutada Tervise Arengu
Instituudi loodud e-rakendust,
mis lihtsustab andmekorjet ja
-to6tlust. Poltsamaa vallavalitsus
vottis meid soojalt vastu ja iihine
koost66 sujus.

Esimesel kohtumisel andsid
iiliopilased tervise- ja heaolu-
profiilist {ilevaate. Ra4giti doku-
mendi vajalikkusest, olulisusest
ja millised on selle koostamise
pohimotted. Moodustati neli t66-
rithma: demograafiline olukord,
tooturg ning KOV toimimine;
haridus ja noorsoot66; kultuur;
kodanikuaktiivsus; tervishoid;
sotsiaal ja turvalisus. Igasse riih-
ma kuulusid KOV-spetsialistid ja
kaks iiliopilast.

Terviseedenduse
planeerimine

Saime kolm korda kokku Polt-
samaal. Tootati tildkoosolekutel
ja peeti ka rithmasiseseid kok-
kusaamisi nii silmast silma kui

e-keskkonnas. Vaikesed torked
tekkisid suhtluses vélispartne-
ritega, kuid kannatliku meelega
andis tookas meeskond selles
olukorras parima. Viimasel koh-
tumisel tutvustasid {tilidpilased
voimestumise kontseptsiooni.

Voéimestumine on inimese
loomuliku motivatsiooni tost-
mine, et ta ise oleks suuteline
ja huvitatud panustama oma
vaimsesse ning fiiiisilisse ter-
visesse. Tekkis arutelu, kus nii
KOV-spetsialistid kui iilipilased
toid voimestumise nditeid oma
toost, praktikast ja elust. Uhise
koostdona saime suure osa ter-
vise- ja heaoluprofiilist valmis.
Lopliku profiiliga on véimalik
tutvuda selle valmimisel Poltsa-
maa valla kodulehekiiljel.

Oppeaines , Terviseedenduse
planeerimine” jatkatakse t66d
samas paikkonnas ning lahtu-
valt tegevuskavast tootatakse
valja vajadus- ja tdenduspohine
sekkumine.

Tdname Poltsamaa vallava-
litsuse noorsootdo- ja tervi-
seedendusspetsialisti Annika
Kallasmaad, kes koordineeris
tervise- ja heaoluprofiili koos-
tamist. Samuti Tervise Arengu
Instituudi spetsialiste Epp Kerget
ja Kadi Roosenbaumi ja sot-
siaalkindlustusameti spetsialisti
Marika Laanemdied. Palju jaksu
Poltsamaale, head porumist
meile ,Strateegiate ja meetodi-
te” eksamil ning parimat tervist
meile koigile!

Tallinna Tervishoiu Koérgkooli
tudengid: ANETTY ANTRO-
POV, KRISTINA 0SS, RANNAR
EDOVALD, JELIZAVETA-ANNA
GANZA, IRIS PILOV, KAISA
GUTMAN, HANNA-LIISA MOL-
DER, EVELIN TOBRE, LINDA
VAHER-KORGE JA LIINA
RIISENBERG

TERVISEKASSA ¢

Plaanid jargmisel suvel reisile minna?
Aga elul voivad olla omad plaanid.

Tule rinnavahi soeluuringule,

kui on sinu aasta!

soeluuring.ee

Elu on ees

Tervist toetav keskkond Mustvee vallas

Sellel siigisel liitus Mustvee
vald Tervise Arengu Instituudi
(TAI) poolt pakutava arengu-
programmiga tervist toetava
keskkonna loomiseks. Rahva-
tervise ja inimeste heaolu pa-
randamine on kohalikule oma-
valitsusele viga tahtis, eeldades
erinevate valdkondade ning
sihtrithmade koost66d ja jarjepi-
devat panust, et leida parimaid
lahendusi.

Oluline on kaasata nii spetsia-
liste kui ka kogukonnaliikmeid.
Rahvatervise edendamisse tuleks
kindlasti panustada rohkem,
mistottu iga samm selles suunas
on positiivne ja toetust vaart.

Kiimasolev arendusprogram-
mi projekt kestab 2023. aasta
16puni, ja tooriithma kuuluvad
Mustvee valla hariduse, sot-
siaalt6o ning kultuurivaldkonna

spetsialistid.

Teemavalikul 14htuti viimasel
aastal toimunud rahulolu uurin-
gutest ning valla kehtivast aren-
gukavast. Fookusesse kerkis laste
heaolu ja vanemate teadlikkuse
tostmise teema ning sihtgrupp
on eelkooliealised lapsed koos
vanematega. Vanemate koolita-
misega on voimalik ennetada
probleeme juba varases staadiu-
mis, et hiljem, lapse kooliealiseks
saamisel, oleks koolikeskkonnas
ja kodus vihem muresid.

Eesmaérgiks on kaasata kind-
lasti ka keskmisest vihem aktiiv-
seid lapsevanemaid, kelle tead-
likkus voib olla veidi madalam,
tulenedes sotsiaalsest torjutusest
voi puudulikust kommunikat-
sioonist.

Selliste perede kaasamine
nbéuab suuremat pingutust ja

pohjalikku selgitust66d prog-
rammi meeskonnalt, kuid s6b-
raliku ja positiivse 1dhenemisega
on voimalik palju dra teha.

Lahikuudel kiivitub Mustvee
vallas ka vanemlusprogramm
,imelised aastad“, mis kestab
2023. aasta kevadeni ja kuhu on
plaanis kaasata 14 peret.

Kuna laps on justkui vanema
peegel — ta jdljendab vanema
kditumist ja sellest saab tema
elu osa, siis oskusi, mida on vaja
lapse kasvatamisel ja tema eest
hoolitsemisel, saab ja peabki
oppima. Ennetustd6 vanemate
koolitamiseks on ks voimalus
aidata kaasa tervema ja teadli-
kuma tihiskonna mudelile.

MAIDA MICHELSON,
Mustvee valla sotsiaal
osakonna juhataja

Y AEE——————— L
SOIDUKI PEATUMISTEEKOND
LINNAKIIRUSEL

www.liikluskasvatus.ee

1M4m

Tervisekassa kutsub soeluuringule

Tervisekassa kutsub veel sel
aastal osalema rinna-, emaka-
kaela- ja jamesoolevéhi s6eluu-
ringul. Eesti erinevates piirkon-
dades on selleks aastaks veel
vabu aegu rinna-, emakakaela- ja
jamesoolevahi sdeluuringule.
Tervisekassa kutsub sihtriihma
kuuluvaid mehi ja naisi kasu-
tama voimalust osaleda tasuta
soeluuringul ja tuletab meelde,
et kutse kehtib aasta 16puni.

,Ootame juba tdna aegu bro-
neerima koiki, kes kuuluvad
mone vahi séeluuringu siht-
rithma, kuid pole veel uuringul
kdinud. Kuna séeluuringuid
korraldatakse vaid kindlale va-
nuserithmale soltuvalt vahitiii-
bist kahe voi viie aasta tagant,
on regulaarne osavott Aarmiselt
oluline,” rohutas Tervisekassa
juhatuse liige Maivi Parv.

,Kui aja leidmisega tekib prob-
leeme, votke lahenduse leidmi-
seks kindlasti iihendust meie
klienditeenindusega,“ julgustas
Parv.

»14. novembril alanud soel-
uuringute teavituskampaaniaga
,Elu on ees” juhime samuti
tédhelepanu, et soeluuringuga
on voéimalik haigus avastada
enne, kui see jouab endast kae-
buste ndol marku anda,” lausus

Tervisekassa tervise edenduse
peaspetsialist Gerda Palts.
Novembri alguse seisuga on
kdige rohkem osaletud rinnavéhi
soeluuringul, mille hélmatus on
53%. Oluliselt vihem on kaidud
jédmesoolevéhi ja emakakaelava-
hi sdeluuringul, vastavalt 41% ja
36% kutsututest. Kuigi viimastel
aastatel on Eesti elanikud soe-
luuringutel aina aktiivsemalt
osalenud, on keskmine osalus-
protsent siiski liiga madal. Riik-
likud s6eluuringud tdidavad oma
eesmarki vaid siis, kui uuringutes
osaleb {ile 70% sihtriihmast.
,Kuna paljud uued véhiju-
hud avastatakse endiselt hilises
staadiumis, on séeluuringutel
regulaarselt osalemine &érmiselt
oluline. See on téhus viis oma
tervise kontrollimiseks ning mee-
lerahu saamiseks,” selgitas Palts.

Keda oodatakse 2022.
aastal soeluuringule?

Rinnavéhi soeluuringule oo-
datakse 50-69-aastaseid naisi
stinniaastaga 1954, 1956,
1958, 1960, 1962, 1964,
1966, 1968, 1970 ja 1972.

Emakakaelavihi s6eluuringule
oodatakse 30-65-aastased naisi
stinniaastaga 1957, 1962,
1967, 1972, 1977, 1982,

1987 ja 1992.

Jamesoolevihi séeluuringule
oodatakse 60-69-aastased mehi
ja naisi stinniaastaga 1954,
1956, 1958, 1960 ja 1962.

Rinna- ja emakakaelavahi soel-
uuringut tegevate raviasutuste
kontaktid ja mammograafiabus-
side ajakava leiab siit: https://
www.haigekassa.ee/soeluurin-
gu-kontaktid.

Emakakaelavéhi séeluuringut
saavad sihtrithma naised aasta
16puni teha ka kodust lahku-
mata, tellides tasuta kodutesti
komplekti internetipohisest tel-
limiskeskkonnast hpv.synlab.ee.

Jamesoolevéhi uuringul osa-
lemiseks tuleb votta ithendust
oma perearstiga, kes véljastab
proovikomplekti. Proovi saab
teha mugavalt kodus ning see-
jérel tuleb see saata laborisse.

Kutse sdeluuringule on lei-
tav patsiendiportaalist www.
digilugu.ee (Terviseandmed
— Saatekirjad). Soeluuringute
kohta saab lisainfot kiisida oma
perearstilt voi kirjutades info@
haigekassa.ee ning helistades
669 6630. Vaata ka lisaks www.
soeluuring.ee.
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Jogevamaa noorte tervisekaitumine — uimastite tarvitamine

2021. aastal tehti Jogevamaa
noorte tervisekditumise uuring,
mille raport ilmus kdesoleval
aastal. Raporti koostasid Maali
Kibin (OU Statistikatalu) ja
Maiu Veltbach (SA Jogevamaa
Arendus- ja Ettevotluskeskus).

ANNIKA KALLASMAA

9. novembril toimus Oslos Laa-
nemere riikide alkoholi ja nar-
kootikumide tarvitamise enne-
tamise ekspertgrupi kohtumine.
Vorgustikukohtumisel osalesid
Eesti, Leedu, Liti, Rootsi, Poola,
Soome ja Norra ministeeriumide
esindajad ning sel korral olid
kutsutud nendest riikidest kahe
omavalitsuse esindajad. Osale-
jatel tuli teha ettekanne, anda
iilevaade hetkeolukorrast ning
rakendatud ennetusmeetmetest.
Téanu eelpoolmainitud uuringule
oli mul voimalik esitluses kasu-
tada Jogeva maakonna noorte
riskikaitumise andmeid alkoholi,
tubaka ja narkootikumide tarvi-
tamise osas.

Uuringu kiisimused késitlesid
tervisekditumist, sh toitumist
ja liikumist, soltuvusainetega
kokkupuuteid (suitsetamine,
alkoholi ja narkootikumide tarvi-
tamine) ning vaimset tervist laie-

malt. Usna tavapirane on see, et
osalejatele endile ja avalikkusele
jéédvad tulemused teadmata. Et-
tekande teemast 1ahtudes uurisin
ldhemalt tubakatoodete, alkoholi
ja uimastitarvitamist koolinoorte
seas.

Uuringu raport on leitav JAEKi
kodulehelt: Tervis-ja turvalisus/
Rahvatervis/uuringud ja kiisitlu-
sed (https://jaek.ee/uuringud-
ja-kusitlused/)

Uuringu eesmérgiks oli mdista
ja kaardistada noorte tervisega
seotud kaitumist ja hoiakuid
5., 8. ja 11. klasside opilaste
hulgas. Uuringusse olid kaasatud
koik Jogevamaa tildhariduskoo-
lid. Uuringu tulemused voimal-
davad sisukamalt planeerida
tervist edendavaid tegevusi ning
leida 6igeid sihtriihmi.

Vastajaid oli kokku 507, neist
179 oppis 5. klassis (keskmine
vanus 11 aastat), 217 Oppis
8. klassis (keskmine vanus 14
aastat) ning 111 6ppis 11. klassis
(keskmine vanus 17 aastat).

Mis on uimastid?

Uimastid on ained, mis muu-
davad inimese enesetunnet,
kéitumist ja imbritseva maailma
tajumist. Moned uimastid, nagu
kofeiin, tubakas ja alkohol, on

5. klass 8. klass 11. klass
| Sigaretid 1.1% 9.6% 19,8%
Snus
(huuletubakas) | 2,2% 9,2% 16,2%
E-sigaret 6,7% 20,7%

Tubakatoodete tarvitamine - tarvitajate protsent.

ei ole saanud
omaealistelt sdpradelt (ka dde-vend)
taisealistelt sGpradelt (ka dde-vend)
vanematelt (nende teadmisel)
olen vanemate teadmata kodust vétnud
sOprade vanematelt
olen palunud taisealisel sdbral osta
olen palunud vGoral tdisealisel osta

olen ise estnud

10 20 30 40 50 60 70
58,6
10,8
18,1
243
59
3.9
12,2
43
34

Alkoholi kittesaamise allikad (%)

seadusega lubatud ning osade
uimastite, nditeks rahustite ja
uinutite, kittesaadavus on pii-
ratud. Suurem osa uimasteid
on aga seadusega keelatud ehk
illegaalsed. Neid nimetatakse ka
narkootikumideks.

Tubakatoodete tarvitamine

Tubaka suitsetamise korval
on viimastel aastatel kerkinud
esile teisi nikotiini sisaldavate
preparaatide tarvitamise viise,
millel on koigil erinevad tervist
kahjustavad mojud. Seetdttu uu-
riti, kui paljud noored tarvitavad
mokatubakat ning e-sigarette.
Nikotiin on moneti salakaval
aine: kuigi selle moju esmapilgul
justkui pole tugev, muudab see
stressitaluvuse ja enesekontrol-
liga seotud nérviringeid vaga
kiirelt ning s6ltuvuse tekkimiseks
kuluv aeg sarnaneb pigem mo-
nele kangemale narkootikumile.
Seet6ttu on ddrmiselt oluline, et
enne esimest proovimist oleks
inimese aju saanud segamatult

vélja areneda.

Ko&ige enam on erinevate tuba-
katoodete tarvitajaid 11. klassi
laste hulgas — sh e-sigaretti
tarvitab teatud regulaarsusega
38,7% 11. klassi lastest; 8. klassi
opilastest ligi 21%. E-sigareti
tarvitajaid on ka 5. klasside laste
hulgas - ligi 7%. Samuti on lapsi,
kes vaidavad, et tarvitavad iga
pédev huuletubakat. Tarvitajate
hulgas on enim neid, kes tarvi-
tavad tubakatooteid pidudel voi
koosviibimistel.

11. klassi 6pilaste vastuste
pohjal 10,8% suitsetas esimese
sigareti 11-aastaselt vOi noore-
malt, 14,4% 12-13-aastaselt,
13,5% 14-15-aastaselt ning
16,2% 16-aastaselt voi hiljem.

5. klassi dpilastest 92% pol-
nud kunagi proovinud harilikke
sigarette ning 86% e-sigaretti.
8. klasside opilastest ligi 70%
polnud kunagi proovinud hari-
likke sigarette ning ligi 60% e-si-
garetti. 11. klassi opilastest 43%
ei ole kunagi harilikke sigarette

proovinud, vaid 29% polnud
e-sigaretti kunagi proovinud.

6,3% lastest vdidab, et lap-
sevanem lubab neil suitsetada
(sh huuletubakas, e-sigaret), sh
4,5% viienda klassi lastest, 6,9%
kaheksanda klassi lastest ning
6,1% 11. klassi alla 18-aastastest
lastest.

Kriitiline koht on just nikotii-
nisisaldusega tooted, mis viivad
kiirelt sdltuvuse tekkeni. Ka siin
on téhusamateks sekkumisteks
need, mis voimaldavad lastel
turvalises keskkonnas oma mure-
dest radkida, saada pohjendatud
vastuseid oma kiisimustele ning
harjutada keerulistes olukor-
dades toimetulekut. See loob
aluse enesekindlusele ja selle
kaudu vdhendab kiusatust eri-
nevaid tooteid katsetada. Samuti
maéngivad olulist rolli hoiakud
ja sotsiaalsed normid lapse 13-
himas ringkonnas ning kaasatus
huvitegevusse, mis véimaldab
lapsele positiivseid elamusi ilma
uimastiteta ning kuuluvust posi-
tiivse identiteediga sotsiaalsesse
rithma.

Alkoholi tarvitamine

Erinevate kooliastmete erine-
vust ilmestab see, et kdige suu-
rem on alkoholi mitte tarvitanud
laste osatdhtsus 5. klassides,
kuigi segujookide osas on ka 5.
klasside laste hulgas ligi 20%
neid, kes vastavaid jooke on
tarvitanud.

Alkoholi hakatakse tarvitama
oluliselt nooremalt kui teisi ui-
masteid. Kahjuks on 11. klassi
alaealistest Opilastest vaid 14,4%
selliseid, kes pole alkoholi ku-

nagi tarvitanud. 11,7% proovis
alkoholi tarvitada 11-aastaselt
vOi nooremalt, lisaks 11,7%
12-13-aastaselt ning 37,8%
14-15-aastaselt, 24,3% 16-aas-
taselt voi hiljem.

Koige rohkem/tihedamalt
tarvitatakse segujooke vdi kok-
teile — 14,4% lastest tarvitab
segujooke vahemalt kord kuus
ning lisaks on 12,8% neid, kes
tarvitavad segujooke erinevatel
koosviibimistel.

Joonisel on toodud erinevad
allikad, kust lapsed on alkoholi
kétte saanud. Enim torkab silma
see, et neljandik lastest saab
alkoholi oma vanematelt nende
teadmisel. Teine oluline alkoholi
saamise allikas on tdisealised
sobrad, kes kas annavad voi os-
tavad lastele alkoholi, saadakse
ka taisealistelt ja omaealistelt
sopradelt.

13,6% uuritud lastest on olnud
nii purjus, et ei méleta toimunut,
15,8%-1 on esinenud tasakaalu-
héireid ning 9,7% on alkoholi
tarvitamise tottu oksendanud.
Lisaks on uuritud lapsed kirjelda-
nud oma purjusoleku kogemusi
jargnevate sonadega: hea meele-
olu, julgustunne, (hea) pearing-
lus, 16bus tuju, magasin pingi
peal, magasin manguvéljakul,
pea kéib lihtsalt ringi, kaotasin
rattasdiduoskuse, kondida oli
raske, drkasin silla all.

17,4% uuritud lastest arvab,
et vanemad lubavad neil tarvi-
tada alkoholi (sh 6,1% viienda ,
12,9% kaheksanda ning 40,8%
11. klassi alla 18-aastastest
lastest).

Avaldatud lithendatult

Tegelik tode e-sigaretist

Elektrooniline sigaret ehk
e-sigaret on tubakatootega sar-
naselt kasutatav toode. E-sigaret
on patareitoitel vahend, mille
eesmédrk on aurustada kapslis
sisalduv keemiline segu ning viia
see kasutaja hingamisteedesse.

Ainete aurustamine toimub
korgel temperatuuril. Keemilised
segud vodivad olla nii nikotiiniga
kui ka ilma. Lisaks sisaldavad
kapslid propiileengliikooli, gliit-
serooli, 16hna- ja maitseaineid
(nt mentool, kirss, kohv, kaneel,
Sokolaad), aga ka kantserogeene
(nagu formaldehiilid, atseetal-
dehiiiid jt). Nikotiini sisaldavad
e-sigareti vedelikud ei ole kind-
lasti tervisele ohutud, kuna
nikotiin on ohtlik narvimiirk, mis
tekitab soltuvust.

Kasulik loobuda

Tartu Ulikooli teadlased kinni-
tavad, et e-sigareti tarvitamisel
kdivituvad organismis sigare-
tisuitsu mojuga sarnanevad
protsessid ning suureneb risk
haigestuda samadesse haigus-
tesse, mille riskiteguriks on si-
garetisuitsetamine — kroonilisse
obstruktiivsesse kopsuhaigusesse
(KOK), hingamisteede nakkus-
tesse ja kopsuvahki.

Andmed e-sigareti pikaajaliste
tervisemojude kohta puuduvad,
sest e-sigaret on suhteliselt uus
toode. Uurimistulemuste {ildista-
mise teeb keeruliseks ka see, et
tooted ei ole standardiseeritud
ning kemikaalide sisaldus va-
rieerub. Kuni me ei tea e-sigaret-
tide pikaaegseid tervisemdjusid,
soovitame riskide véltimiseks
e-sigareti kasutamisest hoiduda.
Kui vajate suitsetamisest loobu-
misel tuge, soovitame kasutada

ohutumaid nikotiinasendusravi
viise v0i retseptiravimeid, mida
soovitab v&i kirjutab vélja tuba-
kast loobumise ndustaja.

Seaduse jérgi on e-sigarettide
omamine, miiiik ja tarvitamine
alaealiste seas keelatud. Tege-
mist on tubakaga sarnaselt ka-
sutatava tootega, mis on tervist
kahjustav ning magusa maitse
ja erinevate kohandamisvoima-
luste tottu (vedelike segamine,
seadme pinge valik) kergesti
reklaamitav just noortele.

Uuringud kinnitavad, et mit-
tesuitsetajatele on tubakaga mit-
teseonduvad magusad maitsed
atraktiivsemad ning ka lapsed
eelistavad e-sigarettide esma-
proovimisel magusaid maitseve-
delikke. Samas on seni uuritud
e-sigaretiga kaasnevatest tervi-
semdjudest leitud kdige suurem
moju olevat just 16hna- ja mait-
seainete sissehingamisel. Eestis
ei tohi elektroonilise sigareti
nikotiini sisaldav ja nikotiini-
sisalduseta vedelik sisaldada
maitse- ega 16hnaaineid, vilja
arvatud tubaka ning mentooli
maitse ja 16hn.

Tarvitamise tervisemojud

E-sigaretid, milles kasutatakse
nikotiinisisaldusega vedelikke,
vabastavad tavasigarettidega
sarnases koguses nikotiini, mis
jouab inimese kopsudesse ja
vereringesse. Nikotiin on tugevat
soltuvust tekitav aine.

E-sigarettide tootjad on kasu-
tusele votnud sona veipimine, et
tekitada tarvitajas tunne, nagu
polekski tegu suitsetamisega.
Tegelikult reageerib inimese
organism e-sigaretile iisna sama-
moodi kui tavalisele sigaretile.

Nikotiini laguproduktidel on
laialdane toime hingamistee-
dele. Lisaks suurendavad need
voimalust haigestuda véhki ja
siidameveresoonkonna haigus-
tesse, mojutavad noorel inime-
sel aju arengut ja halvendavad
sperma kvaliteeti.

E-sigareti tarbimisel hingatak-
se sisse ithendeid, mis tekitavad
oksiidatiivset stressi ja pohjus-
tavad vahki. E-sigaretis on neid
ithendeid tavasigaretiga vorrel-
des kiill vdhem, kuid tdiesti pii-
savalt, et haigusi esile kutsuda.

Loomadel tehtud katsete poh-
jal on selgunud, et e-sigareti ka-
sutamine raseduse ajal avaldab
lootele sigaretisuitsetamisega
sarnast toimet. Mdjutades nii
lapse kaalu kui ka kopsude ja
aju arengut.

E-sigareti vedelikud on inime-
se rakkudele miirgised, kusjuu-
res miirgisuse maar soltub nii ni-
kotiini kogusest kui ka kasutatud
maitse- ja lisaainetest. Teistest
ohtlikumaks on osutunud néi-
teks kaneeli- ja tubakamaitseline
e-sigareti tiitevedelik.

E-sigarettide tarvitamine suu-
rendab hingamistakistust, soo-
dustab hingamisteede pdletikke
ning vdhendab immuunsiisteemi
kaitsevdimet viiruste vastu.

E-sigareti suitsust on leitud
mitmesuguste metallide peen-
osakesi. Naiteks rauda, hobedat,
tina, niklit, alumiiniumit, vaske,
pliid ja kroomi.

Uuringud kinnitavad, et e-si-
garettide tarbimisel valjahinga-
tav aur sisaldab olenevalt tootest
mitmesuguseid miirgiseid aineid
ja nikotiini.

Teksti tdisversioon: https://www.
tubakainfo.ee/mis-on-sigaretis/
e-sigaret/

Tarbi toitu targalt! ;}n{g\
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Toostress

Toostress tekib siis kui todala-
sed véljakutsed on suuremad kui
meie toimetulekuvéimalused.
Teatud piirini voib to6alane pin-
ge olla motiveeriv, kuid olukord
laheb ohtlikumaks, kui pinge on
tajutavalt vaga tugev, pikaajaline
ning ressursse toimetulekuks
vidhe. Pingeseisundiga kaas-
nevad fiiiisilised kui vaimsed
probleemid.

Stressreaktsioon on neurokee-
miline protsess, mis aitab meil
n-0 ohuallikaga paremini toime
tulla — suureneb siidame 166-
gisagedus, sageneb hingamine
ning teravneb taju iimbritseva
keskkonna suhtes. 1926. aastal
sonastas Ungari endokrinoloog
Hans Selye stressi ,voitle-voi-
pogene” bioloogilise olemuse.
Teame, et see on keha vaga oluli-
ne reaktsioon selleks, et suurema
fiiisilise pingutusega toime tulla.

Virske ohk

Stressreaktsioon on keha hea
maérguanne, et midagi ette votta
— saame liihiajalist stressi lee-
vendada, kui votame aja kasvoi
moneks tunniks maha, liigume
varskes 6hus, teeme trenni, tege-
leme 166gastava tegevusega, mis
aitab motted t66lt eemale viia,
veedame aega armsate inimes-
tega, hingame siigavalt, jagame
mure kolleegiga jne.

Stressirohkel péeval voib pii-
sata vaid 10-minutilisest pausist
varskes 6hus, et saada uut pers-

pektiivi ning ldheneda olukorrale
uue energiaga. Selliste (v0i teist-
laadi endale sobivate) pauside
votmine on véga oluline ning
aitab labi igapéevaste harjumus-
te ennetada stressi kuhjumist.
Kui aga inimene oma igapée-
vast stressi ei mérka voi ldheb
pinge nii suureks, et vdikesed
harjumused enam ei aita, saab
stressreaktsioonist piisiv seisund.

Pikaajalise tO0stressi tagajarjel
keha visib ning tekivad vaim-
sed ja fiiiisilised tervisehéired.
Need hakkavad endast marku
andma visimusena, millest pole
voimalik 66unega vilja puhata;
unehdiretena, kui t66motted ei
lase uinuda voi ajavad 66sel iiles;
erinevate valudena — niiteks
peavalu, seljavalu, polvevalu —
tavaliselt 166vad valud vilja seal,
kus organismis on nérgem koht;
vererdhu ja siidamel6ogisagedu-
se piisiva tdusuna; seedehiirete
ja iiveldusena; meeleoluhéire-
tena — kergem arrituvus, kur-
buse- ja abitusetunne, liigne
emotsionaalsus.

Tdendoliselt on enamik meist
monda ilalnimetatud toostres-
siga seonduvat stimptomit koge-
nud. Iseasi, kas oleme tol hetkel
taibanud, et tegemist voib olla
toostressiga. Oigel ajal markami-
ne ning aktiivse rolli votmine, et
ennast aidata, voimaldab stressi
leevendada ning mis kdige tiht-
sam — muuta tookeskonnas ja
protsessides midagi, mis aitaks
kaasa sellele, et need seisundid

ja labipolemine

ei korduks.

Kui aga inimene stressindhte
ignoreerib, votab ette liiga vii-
keseid samme v&i ei seosta neid
toostressiga ja otsib vaid fiiiisilist
leevendust, siis on oht, et pika-
ajalise stressi tulemusena voib
tekkida labipolemine.

Mis on ldbipolemine?

Maailma terviseorganisatsioon
WHO kirjeldab 1abipdlemist, kui
stindroomi, mis tekib kroonilise
tooga seotud stressi tagajarjel,
mida ei ole edukalt maandatud.
Labipolemist kirjeldatakse kolme
dimensiooni kaudu:

Kurnatus — inimene tunneb
end emotsionaalselt tiihjana,
ei saa enam to0ga hakkama,
on pidevalt visinud, tunnetab
energiapuudust. Kurnatusega
voivad kaasneda mitmesugused
valusiindroomid, seedetrakti
vaevused jms;

Vo6ordumine — pettumine oma
t60s, pidades seda enesele laas-
tavaks. Voorandumisega voib
kaasneda kiiiinilisus oma to6ko-
ha ja kolleegide suhtes;

Véhenenud t66- ja tegutsemis-
voime, mis pohjustavad raskusi
keskendumises ja toovad kaasa
loomingulisuse puudumise.

Labipolemisega kaasneb mo-
tivatsiooni kadumine ning selle
avaldumise suuremat tdenéosust
seostatakse teatud erialadega,
eelkoige inimestega toéotamist
noudvate erialadega.

Labipolemine on selline t66-
alane kurnatus, millest ei ole
voimalik nadalavahetuse ega
paariniddalase puhkusega taas-
tuda. Uht raviretsepti libipdle-
misele loomulikult ei ole, kuid
paljudel juhtudel on vajalik
pikemaajalisem paus voi koor-
muse alandamine ning p&h-
jalikumad timberkorraldused
tookeskkonnas ja -lilesannetes.
Moéned inimesed vahetavad
t00d, teised saavad olemasoleval
tookohal pérast timberkorraldusi
jétkata voi vajavad pikemat pau-
si enne jatkamist. Koik soltub
inimese individuaalsusest, ava-
tud suhtlemise vdimalikkusest
tookeskkonnas ning ka viimase
paindlikkusest.

Kuidas leida tuge?

Iseenda puhul on oluline olla
teadlik ja endaga voimalikult
aus. See tdhendab psiihholoogia
moistes oma interpersonaalsete
oskuste arendamist — voimet
margata ja suunata oma mot-
teid, tundeid ning teadlikku
kéditumist. Méargata ja jagada
oma muresid ning mitte pidada
neid vaikesteks ja iseenesest
mooduvateks.

Markamisest keerulisem samm
voib tihti olla périselt midagi
muuta ja ette votta — rddkida
t6oandjaga, teha oma t60s tim-
berkorraldusi, votta aega maha,
lisada oma péevakavasse uusi
toetavaid harjumusi. Siin aitab

koige paremini sotsiaalne tugi
ehk inimesed meie iimber — 1a-
hedased ja kolleegid, kes saavad
meid sel teekonnal toetada.

Voimalik on abi otsida psiih-
holoogilt, vaimse tervise nous-
tajalt, superviisorilt v&i coachilt.
Esmaseks abiks voib olla ka
veebipohine tasuta psiihholoogi-
line noustamine lahendus.net ja
peaasi.ee lehel. Abi otsimine on
normaalne ja iseenda vastu lahke
tegu, mida me koik peaksime
rohkem praktiseerima.

Lisaks on hea iile vaadata
oma igapdevased rutiinid — keha
vajab kindlat riitmi s66mise,
magamise, lilkumise, to6tamise
ja puhkamise osas. Hea viis on
2 nédala jooksul jélgida ja pidada
péevikut eelpool nimetatud te-
gevuste osas, sealt voib kooruda
ka tillatusi, sest tihti oleme oma
péevakavaga nii harjunud, et ei
markagi, kuidas kohustuste osa
votab voimust magamise, s60-
mise, lifkumise ja puhkamise ile.

Oppida puhkama

Meel jéllegi vajab 166gastust
ning valjaliilitust toomotetest ja
seda oskust saab teadlikult prak-
tiseerida ning arendada meelet-
reeningute (nditeks mindfulness)
abil. Mindfulnessi ehk praeguses
hetkes viibimise praktikat saab
harjutada nii metsas jalutades,
siities, koristades, suheldes kui
iiksi istudes. Suurim kunst ongi
just igapdevaelu toimetuste

keskel périselt praeguses hetkes
viibida ning mitte mure- ja ko-
hustuste motetega kaasa minna.
Kas mirkad hommikul, kuidas
esimene vérske 6hu hingetdmme
Sinu kehasse jouab, kui uksest
oue astud?

Nippe 16dvestumiseks ja mu-
remotetega toimetulekuks leiad
ka peaasi.ee/nipid.

Véga suureks kasuks on puh-
kama Gppimine ja oma puhkuse-
péevade périselt dra kasutamine.
Need on meile ette ndhtud pdh-
jusega ja kui inimene tunneb, et
puhkusepievad aina kogunevad,
aga pole voimalust neid tegeli-
kult vélja votta, siis see on viga
suur ohumark, et tookorralduses
ja -lilesannetes on tasakaal pai-
gast ara.

Kolleegide puhul tasub jal-
gida nende meelestatust to0 ja
klientide osas, efektiivsust ning
iiletildist meeleolu. Kui tundub,
et kolleegil on iilemé&é&rast stressi,
siis sobralikult 1ahenemine ja
tema heaolu kohta uurimine on
parimad meetodid. Inimesed on
tihti valmis rohkem jagama, kui
me arvame, kuid vajavad selleks
rahulikku hetke ning kuulajat,
kes votab aega kuulamiseks ja
kohal olemiseks. Uhine rahulik
vestlus vdiksematest ja suure-
matest sammudest, mida saab
kuhjunud t60stressi korral ette
votta, voib aidata vdga palju
edasi.

Allikas: https://peaasi.ee/
toostress-ja-labipolemine/

TU liikumislabori
teadusnupp

Juba tunnine treening nadalas on abiks
depressiooni ennetamisel

Elu jooksul haigestub depressiooni 15-20% inimestest. Enamasti kujuneb haigus
vdlja pikema aja jooksul, inimesele endale markamatult. ARtiivne eluviis aitab
depressiooni ja selle tagajdrgi dra hoida.

TARTU ULIKOOL

L"l!! lilkumislabor

Mida ja kuidas uuriti?

Norras viidi Gheteistkimne aasta jooksul
|abi uuring, milles selgus regulaarse
liikumise moju depressioonile ja arevusele.
Uuringusse kutsuti 33 908 tervet (iima
psuuhikahaire sumptomite ja
liikumistakistusteta) taiskasvanut.

11 aasta jooksul koguti regulaarset infot
nende lilkkumistegevuste, samuti depres-

'ﬁ@/. LIIKUMA
KUTSUV KOOL

+ vihene lilkkumine;

* kdrgem vanus;

* depressioon.

TU liikumislabori
teadusnupp

Arevusega seotud tegurid (6):
« palju istumis-/ekraaniaega:

= madalam sotsiaalmajanduslik staatus
(madalam haridus ja vaiksem sissetulek):

Liikumine aitab arevusest Ule saada

valt riigist 3,8-25 protsendini elanikkonnast. krooniliste haigustega
inimestel isegi kuni 70 protsendini (4).
2.Eestis on arevushairete levimus WHO terviseuuringu andmetel 6,3% (7).
3.Arevushairega inimestel on suurem risk haigestuda sidameveresoon-
konna haigustesse ja 2. tulpi diabeeti ning see on seotud enneaegse
suremusega (2).

TARTU ULIKOOL

u!!.l lilkumislabor

Inimestel, kelle aktiivsema liikumise
aeg jaab alla 150 minuti nadalas, on
32% suurem toendosus arevus-
héirete tekkeks vorreldes nendega,
kes liiguvad nadalas vahemalt 300
minutit médduka intensiivsusega (6).

LIIKUMA

KUTSUV KOOL

G

Aktiivne liikumine mojus
uuringus osalejatele hasti
igal juhul!
Iganédalane treening vobi ka lihtsalt
aktiivsem tegevus kaitses depressiooni
vastu:

+ soltumata inimese soost;

» sgltumata inimese vanusest;

« soltumata lilkkumise viisist ja

intensiivsusest (1).

Paljude juhtumite puhul oleks
liikumine depressiooni ara hoidnud
12% juhtumitest, kus uuringus osalejal tuvastati

depressioon, oleks selle ennetamiseks aidanud ka

tunniajasest kehalisest tegevusest nadalas (7).

Iceland [Pd]:’

Liechtenstein
Norway grants

siooni ja arevuse sumptomite kohta.
Uuringus arvestati ka muude teguritega
nagu kehamassiindeks, sissetulekud jm (1).

Méju rahvatervisele

Juba varasemalt oli teada, et likumine
leevendab depressiooni sumptomeid ja
mdjub soodsalt ajutegevusele (2; 3).

Uued uuringud naitavad, et liikumise abil saab
depressiooni ka ennetada. See moju avaldub
juba minimaalse kehalise koormusega (1).

Nii on ka vaikestel igapaevastel muutustel
inimeste liikumisharjumustes oluline méju kogu
rahvatervisele,

?

Liikumine aitab
paremini toime tulla ka
uldise stressiga,
parandades meeleolu
ja vaimset tervist (2; 3).

KAS TEADSID

(1) Harvey et al 2018, Am J Psychiatry 175:28-36
(2) Chen et al 2017 Front Neuroendocrinol 44:83-102
(3) Nakagawa et al 2020 Int. J. Environ. Res. Public Health 17:614

Uuringud on nédidanud, et naised on drevusele
vastuvotlikumad kui mehed.

Miks regulaarne lilkkumine? (4; 6)

« aitab vahendada lihaspingeid. kahanda-

des seelabi arevuse tunnet;

» tostab siidame lodgisagedusest. See
muudab ajukeemiat, suurendades oluliselt
arevusvastaste neurckemikaalide katte-
saadavust. Neurokemikaalid on ained. mis
reguleerivad aju funktsiooni;
stimuleerib neurogeenseid protsesse,
mis on olulised aju digeks funktsioneeri-
miseks;

« parandab hipokampuse funktsiooni, mis
omakorda parandab reageeringut stressile
ning posttraumaatilistele stressihairetele.

+ vahendab pinget, stressi
ja vaimset vasimust;

+ parandab une kvaliteeti;

¢ annab energiat;

Iceland I}[ﬂj

Liechtenstein
Norway grants

Regulaarse liikumise Uldised head mojud:

= motiveerib;

+ vahendab viha ja
pettumust;

* suurendab so0giisu;

(1) 2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committe Scientific Reports. 2018,

(3) Baxter et al. 2014, Psychol Med, 44(11):2363-2374.4Kandola et al. 2018. Curr Psychiatry Rep, 20:63.

Uhest uuringust selgus. et oma
lilkumisaktiivsust kérgemini hinna-
nud inimestel oli 27% madalam
arevuse tekke risk vorreldes
nendega, kes hindasid oma
liikumisaktiivsuse madalamaks (5).

Aktiivsel liikumisel on
arevusele kohene moju.
Arevuse vihendamiseks
on abi ka iihekordsetest ja
luhiajalistest aktiivsetest
tegevustest (1).

= parandab
saavutustunnet;
* on tore!

(2) Batelaan et al. 2016. Br J Psychiatry, 208(3):223-231

(5) Schuch et al. 2019. Depress Anxiety, 36:846-858
(&) Stubbs et al. 2017. J Affect Disord, 208:545-552.
(7) WHO 2010. WHO Health Survey
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