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Eesti mees on sudamega
mees

Suure sudamega mees, hea sudamega
mees, sooja sudamega mees

Karu sudamega mees, terassudamega
mees

Murtud sudamega mees



Mees teeb sudame
kovaks

* Ei kaeba tervise ule

* Riskitegurid - mis te nuud! (Eesti SVH
programm, Eesti Geenivaramu jne)

* Ei lahe arsti juurde

* Ei luba iseqi kiirabi kutsuda (,,sureb
tervena!”)

SEE POLE JU MEHELIK !
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Karu sudamega mees,
terassudamega mees

Eesti mehel on , harja suda ja pulli veri“, ta elab
koik raskused ule!

Esimene faas: hupertensioon, metaboolne
sundroom, duslipideemia

Teine faas: sudamelihase paksenemine, sudame
laienemine, infarkt, sudamepuudulikkus
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Source: World Health Organization (WHO) (http://apps.who.int/gho/data/node.imr).
Note: the line between the two dots indicates the difference in prevalence between genders.
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Prevalence of current smoking (% adults), by gender, 2013
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Koigepealt |0i jumal mehe, seejarel
naise. Parast hakkas jumalal mehest
kahju ja ta andis talle tubaka.

Mark Twain
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Koogiviliade tarbimine 15-aastastel

onilastel, 2012
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Nn. oranzid koogiviljad on
mehe tervise pant
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Rohkem kala, vahem
liha!
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LIIKUMISPURAMIID

ISTUVAD TEGEVUSED

f: Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraanide taga

veedetud aega. Kui pead 160 tottu olema sundasendis, tee
VAHENDA voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja ligeseid lodvestades
ISTUMISAEGA vahendad sundasendist tingitud tervisenske.

JOU-, VENITUS- JA
TASAKAALUHARJUTUSED

. Jouharjutusi tee peamistele lihasrihmadele,

.. nagu kere-, kae- ja reielihased.

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning

teiste kudede elastsuse sailitamiseks ja arendamiseks.

Tee venitusharjutusi alati parast jouharjutusi.

Tasakaaluharjutused aitavad sailitada keha asendit, valtida

2-3 KORDA NADALAS kukkumisi ning parandada koordinatsiooni ja lihaste koostodd.

Planeeri igasse nadalasse 2—3 intensiivset
treeningkorda kestusega 20—60 minutit.
Liigu looduses voi osale rahmatreeningutes,
2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT mis kestavad nadalas kokku 150 minutit.
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Piooa teha oma igapasvased kaigud jala
vai jalgrattaga. Kul see pole vaimalik,
planeeri oma aega nii, et liguksid

IGA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT aktiivselt vahemalt 30 minutit.

7. Tervise Arengu Instituut
WA maetionsl institute for ifealih Development
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. Organisatsioon . Klinikud . Teenistused .Dok register .Orgkasiraamat . Tuleohutus . Huvide konfliktist

Aprill on siidame- ja liikumiskuu « Uudised |

Aprillis tédhistame taas slidame- ja lilkumiskuud ja kutsume koiki té6tajaid rohkem
lilkuma.

Lilkumiskuu saab avastardi 3. aprillil kell 8:30, mil infotunnis esineb sidame- ja
likumiskuu idee algataja prof Margus Viigimaa eftekandega: ,,SUdamekuu
slUdametervise heaks!” Eftekande teeb ka haigla spordiklubi eestvedaja ning meie enda
tootajate treener Maris Lillep, kes raagib teemal ,,Kuidas leida aega ja motivatsiooni
trenni jaoks to0 ja pere korvalt®.

Jatkame juba traditsiooniks saanud sammulugemisvoistiusega. Voistluse eesmdérk on
motiveerida meid koiki rohkem lilkkuma ning tegema paevas vahemalt 10 000 sammu.
Vaistluse toimumise aeg on 1.-28. aprill. Osaleda saab nil individuaalselt kui ka neljaliikmelise meeskonnaga. Lisainfo
registreernimise ja sammude arvestuse kohta on leitav siit. Kolme parimat nii individuaal- kui ka meeskondlikus arvestuses
ootavad auhinnad! Lisaks loosime kdikide osalejate vahel vélla Rademari 200€ kinkekaardi ning méned vaiksemad
dllatusauhinnad. NB! Kui ilm Gue ei kutsu, siis samme saab koguda Ka siseterviserajal (8868 m ja umbes 1500 sammu).

Meie hea koostddpartner MyFitness pakub meie todtajatele 15.-21. aprillil tasuta proovinadalat. Sissepidis tootoendi
alusel. Lisainfo My Fitnessi klubide kohta on leitav siit.

16. aprillil kell 16:15 toimub X-korpuses asuvas jousaalis tutvustav treening jousaali ABC. Sinna on oodatud koik todtajad,
kes soovivad hakata freenima jousaalis ja vajavad selleks baasteadmisi. Kogenud treener tutvustab ja Opetab kasutama
Jjousaali seadmeid, naitab harjutuste sooritamise tehnikat ning annab kaasa kava jdusaalis treenimiseks.

22. aprillil toimub kikidele huvilistele orienteerumine Sitiste metsas. Koguneme kell 16:30 Tiit Soku korvpallikooli korval.
Toimub esmane juhendamine ja start antakse kell 17.00. Rada on moeldud algajatele ja kdik saavad hakkama raja
labimisega (4 km ja 10 kontrollpunkti). Oodatud on ka need, kes el ole kunagi orienteerunud. Osaleda on vdimalik nii Oksi
ki kg A liikmelisa meeaskonnana Vaialik an ealredistreerimine enne 14 anrilli a_mailil
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Pure alcohol consumption (litres per capita), by gender, 2010
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M Male
Source: World Health Organization (WHO) (http://apps.who.int/gho/data/node.imr).

Note: the line between the two dots indicates the difference in pure alcohol consumption between genders.
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" ¥ Tervise Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development

Ulekaal ja rasvumine
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Erektsioonihaire on sageli esimene ateroskeroosi viide!!!

Atherosclerosis in narrow
penile arteries may manifest
as ED before becoming
apparent in other arteries.

Detecting atherosclerosis in
1 set of blood vessels
Increases the chance of
finding it in other vessels.







Stress SVH riskitegurina: SVH-sse
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Prevalence of raised blood pressure (% population), by gender, 2014
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Source: World Health Organization (WHO) (http://apps.who.int/gho/data/node.imr).
Note: the line between the two dots indicates the difference in prevalence between genders.
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SVH suremus Eestis on 25

aastaga langenud ule
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Keskmine eluiga ja tervena elatud iga

Eesti naistel ja meestel
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VIl Balti Ateroskleroosi
Kongress
Tallinn 2018

7th Baltic S -
Atherosclerosis Congress *
April 6-7,2018 Tallinn, Estonia \\S
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Eesti personaalmeditsiini
arendamise riiklik
programm 2016 - 2020

Sudame- ja
veresoonkonnahaiguste
tappisennetuse kliiniline

juhtprojekt 2018-2020



Uuringu taust: SVH primaarne preventsioon
on naidustatud eelkoige korgema
polugeense parilikkusriskiga isikutel

Myocardial infarction, men Myocardial infarction, women
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