Lisa 5. Tervislike eluviiside soovitused

Infomaterjali on koondatud tdenduspdhised tervislike eluviiside soovitused,
tasakaalustatud toitumise ja kehalise aktiivsuse podhimdtted ning iilevaade
riskiteguritest ja nende kontrollimise vdimalustest. Vanade harjumuste muutmine
vOib olla keeruline, kuid tervislikuma eluviisi nimel saab nii mondagi ise ette
votta. Esimene oluline samm on tuvastada ebatervislikud harjumused ja dppida
nende asendamiseks uusi positiivseid harjumusi.

Toitumine

Tasakaalustatud toitumine toetab head vaimset ja fiilisilist tervist ning selle
hoidmist.

 Jilgige, et Teie igapdevases toiduvalikus oleks palju puu- ja juurvilju,
kaunvilju, tdisteratooteid, kala- ja oliividli. Tarbige vdhe alkohoolseid jooke,
punast liha, piimatooteid ja kiillastunud rasvhappeid. Sellist toitumist
nimetatakse Vahemere dieediks.

» Asendage kiillastunud rasvad kiillastumata rasvadega. Kiillastunud rasv
on néiteks néhtava vdi peiterasvaga lihatoodetes (vorstid, viinerid jms) ja
rasvastes piimatoodetes (koor, viga rasvased juustud, vdi jm). Kiillastumata
rasva allikad on néiteks rasvane kala, pahklid, seemned, avokaado, oliivid ja
oliividli.

 Eelistage taimsel toidul pohinevat meniiiid, mis sisaldab rohkelt kiudaineid
(30-45 g péevas, eelistatult tdisteratoodetest), tdisteratooteid, puu- ja juurvilju
(mdlemat viahemalt 200 g pdevas ehk vdhemalt 2-3 portsjonit), kaunvilju ja
pahkleid (30 g ilma soolata pahkleid paevas).

* SO0ge (eelistatult rasvast) kala vihemalt iiks kord néddalas ja piirake (eriti
toddeldud) liha tarbimist (maksimaalselt 350—-500 g punast liha niddalas).

+ Viltige lisatud suhkruga karastusjookide, mahlade, jogurtite jms tarbimist.

* Vihendage soolatarbimist kuni 5 grammini péevas: valige madala
soolasisaldusega tooted ja piirake soola kasutamist toidu valmistamisel. 5 g
soola on umbes iiks kuhjaga teelusikatdis. Valmistoidud ja poolfabrikaadid
sisaldavad sageli liiga palju soola, ise toitu valmistades saate soolakogust
hdlpsamini piirata.



Tabel 1. Toidueelistused

Kategooria Eelistada Tarvitada Tarvitada harva ja
moodukalt piiratud koguses
Teraviljad Téisteravilja- | Rafineeritud Saiakesed,
tooted jahust! leiva- ja muffinid, pirukad,
saiatooted, pasta, sarvesaiad
valge riis, kiipsised,
maisihelbed
Koogiviljad Toored ja Kartulid Vais voi koores
kiipsetatud valmistatud
koogiviljad koogiviljad
Kaunviljad Laatsed,
oad, herned,
kikerherned,
sojaoad
Maiustused ja Sahharoos, Koogid, jédatised,
magusained mesi, Sokolaad, fruktoos,
maiustused ja karastusjoogid
kommid
Liha ja kala Lahja ja Lahja (ilma rasvata, | Vorstid, viinerid,
rasvane taine) veise-, lamba-, | salaami, peekon
kala, nahata sea- ja vasikaliha, jm toddeldud
kodulinnuliha | mereannid lihatooted
Piimatooted ja | Kooritud piim | Véherasvane piim, Tavaline juust,
muna jajogurt Jjuust ja teised koor, tdispiim ja
piimatooted, munad | tdispiimajogurt
Kiipsetusoli ja | Addikas, Oliivioli, salatikaste, | Transrasvad,
kastmed sinep, majonees, ketSup margariin, palmi-
rasvavabad ja kookosdli, voi,
kastmed sea- ja peckonirasv
Péhklid ja Ilma soolata pahklid | Kookos
seemned ja seemned
Toidu- Keetmine, Vokkimine Praadimine,
valmistamine | aurutamine, (korgel kuumusel grillimine
ahjus véheses 0lis kiirelt
kiipsetamine praadimine)

! See tahendab mitte tédisterajahust.




Rohkem infot:

* https://toitumine.ee/
* https://tap.nutridata.ee/et/avaleht

Liikumine

Kehaline aktiivsus mojutab positiivselt vaimset tervist, elukvaliteeti,
eneschinnangut, psithholoogilist heaolu ja t66vdimet. Regulaarne litkumine
aitab vdhendada drevuse siimptomeid, rasvumist ja iilekaalulisust, parandab
unekvaliteeti, mojutab oluliselt keha koostist ja ainevahetust, suurendab
energiakulutust ning aitab séilitada ja kasvatada lihasmassi. Liikumine on rasvunud
inimese tervisele kasulik ka siis, kui kehakaal ei lange, sest kehaline voimekus
paraneb sealjuures ikkagi. Samuti aitab regulaarne litkumine vdhendada paljude
haiguste riski: nditeks viheneb risk haigestuda siidame-veresoonkonnahaigustesse
kuni 35%, 2. tiiiipi diabeeti kuni 50% ja varakult suremise risk kuni 30%.

» Tasakaalustatud toitumine ja kehaline aktiivsus mojutavad tervist positiivselt.
Soovitatav on vidhendada istumisaega. Istuva t66 puhul tee iga tund
litkumispause. Viibi vdoimalikult palju vérskes Shus.

» Téiskasvanud peaksid iga nddal aktiivselt liikuma vdhemalt 150 minutit
keskmise intensiivsusega vOi 75 minutit suure intensiivsusega. Kui see
pole joukohane, siis alusta lithemast ajast. Jaga nddalane kehaline koormus
ihtlaselt: viiel pdeval nddalas liigu keskmise intensiivsusega® vihemalt 30
minutit vdi kolmel pdeval nddalas suure intensiivsusega® vihemalt 25 minutit.

* Vajaliku litkumisaja voib saavutada ka vahemalt 10-minutiste jirjest kestvate
tegevustena. Optimaalne keskmise intensiivsusega liikkumise maht niddalas
on vihemalt 5 tundi.

» Védhemalt kahel pdeval néddalas tuleks teha lihaseid ja luid tugevdavaid
harjutusi.

Aeroobse treeningu soovitatav koormustase ehk intensiivsusaste voib olla madal,
keskmine, voi korge. Nende valik soltub inimese tervislikust seisundist ja treeningu
eesmdrgist. Lihtsaim viis arvutada maksimaalne pulss ehk eakohane korgeim
stidamelodgisagedus tervetel inimestel on lahutada 220-st inimese vanus (aastates).
Aeroobseks treeninguks sobivad reibas kond, sdit jalgrattal voi veloergomeetril,
jooks, jooksulindil kondimine voi elliptilisel trenazooril jooksmine voi kondimine,
ujumine, vesivdoimlemine, rulluisutamine ja suusatamine, aga ka niiteks tantsimine
ja fuisilist pingutust ndudvad argitoimetused.

? Tegevus on keskmise intensiivsusega, kui siidame 166gisagedus ja hingamine kiirenevad, kuid
inimene saab vabalt vestelda.

> Tegevus on suure intensiivsusega, kui see pdhjustab suurt pingutust, sidame 166gisagedus ja
hingamine kiirenevad mérkimisvéarselt ning rddkida on raske.



Tabel 2. Kehalise aktiivsuse ndited koormuse intensiivsuse jargi

Intensiivsusaste ehk koormustase Naited

Madal Venitusharjutused
Jalutamine
Pesemine
Koristamine

Keskmine Kondimine 4-7 km/h
Kepikond

Sorkimine
Jalgrattasdit 16—-19 km/h
Rahulik ujumine
Kerge tantsimine
Muruniitmine
Aiat6od

Tennis (paarisméng)
Korge Jooks 8+ km/h
Jalgrattasait 20+ km/h
Hiipped

Suusatamine 6+ km/h
Palliméngud
Joutreening

Tennis

Lihaste treenimine ehk jouharjutused (anaeroobne treening) on lihaste ja neid
imbritsevate sidekoeliste struktuuride treenimine lihaste pingutamise abil.
Lihasjdudu saab treenida eri laadi pingutust ndudvate harjutustega. Lisaks lihasjou
arenemisele mdjutab joutreening ka lihaste ainevahetust, kujundab riihti, vihendab
valu, parandab tasakaalu ja tugevdab luid. Lihaste koormamiseks on olenevalt
treenituse astmest vaja kas keharaskust voi eri raskusega koormamisvahendeid.

Et véltida traumasid, on lihaste treenimisel vdga téhtis teha soojendusharjutusi
enne ja venitusharjutusi pdrast treeninguid. Lihastreeninguid harrastades voiks
teha ka treeninguvabu péevi.



Riskitegurid ja nende kontroll

Tubaka- ja nikotiinitoodete tarvitamine

Nikotiinisdltuvus voib tekkida kdigi tubakat voi nikotiini sisaldavate toodete
regulaarsel tarvitamisel. Need on niiteks tavaline sigaret, sigar, sigarillo,
e-sigaret, piibutubakas, vesipiibutubakas vdi moni muu nikotiini sisaldav toode
(huuletubakas, nn valge tubakas), mida hingatakse sisse, imetakse, tdmmatakse
ninna, pihustatakse suu limaskestale vdi kasutatakse vilispidiselt. Uliharva vdib
tekkida ka sdltuvus késimiiligis olevast nikotiiniplaastrist.

» Tubakatarvitamine on tugev siidame-veresoonkonnahaigust (nt infarkti) ja
kopsuvéhki pdhjustav riskitegur.

* Igasugune tubaka- ja nikotiinitoodete tarvitamine on soovitatav ldpetada.
Tubaka- voi nikotiinitoodetest loobumisel on markimisvddrne ja kohene
positiivne mdju tervisele igas eas naiste ja meeste puhul. Tubaka- voi
nikotiinitoodetest loobumisel taastub {isna pea ka 16hnataju, kaob halb
hingedhk ja suitsetaja koha.

» Tubaka- ja nikotiinitoodete tarvitamine soovitatakse I0petada kaasneda
voivast kaalutdusust sdltumata, kuna kehakaalu suurenemine ei vidhenda
loobumisest saadavat kasu.

Rohkem infot:

* https:/www.tubakainfo.ee/
* Tubaka- ja nikotiinitoodetest loobumise patsiendijuhend

Alkohol

Harjumus alkoholi tarvitada kujuneb aja jooksul. Kui oled harjunud teatud
olukordades alkoholi jooma, v3ib tekkida rutiin, mis hakkab heaolu ja tervist
mdjutama.

Ehkki taiesti ohutut alkoholitarvitamise taset ei ole olemas, on pandud paika piirid,
mille puhul piisivad riskid vdiksemad. Alkoholiiihikud ja riskipiirid aitavad aru
saada, kui palju tegelikult alkoholi tarvitatakse. Uks alkoholiiihik on 10 grammi
puhast ehk absoluutset alkoholi.



L
= Y

1,3 ithikut 1.1 ithikut 2,1 ithikut 1,8 iihikut
40 ml 120 ml 500 ml 500 ml
40% kanget alkoholi 12% veini 5,2% olut 4,5% siidrit

Viikese terviseriski piirid tervele tiiskasvanud inimesele

NADALAS ! NADALAS
KUNI 7 i KUNI 14
ALKOHOLI- ! ALKOHOLI-
UHIKUT i UHIKUT
KESKMISELT 1 i KESKMISELT 2
ALKOHOLI- i ALKOHOLI-
UHIK PAEVAS ' UHIKUT PAEVAS

Parim viis vihendada on teha nddalasse moni alkoholivaba piev.
Nédalakogust ei tohi dra juua korraga voi nddalavahetuse jooksul.

Joonis. Riskipiiride joonis patsiendijuhendist ,,Vdhem alkoholi. Kas ja kuidas?“.

Alkoholi mdju organismile sdltub inimese soost, vanusest ja fiisioloogilistest
isedrasustest. Nditeks on naiste alkoholitaluvus meeste omast vdiksem ja seetdttu
on ka naiste riskipiirid vdiksemad kui meestel.

Alkoholist tingitud tervisemdju jaguneb vahetuks ja pikaajaliseks. Vahetu mdju on
pohjustatud lithikese aja viltel joodud liiga suurest alkoholikogusest. Tagajarg voib
olla nditeks miirgistus, vigastus, dnnetusjuhtum voi kaitsmata seksuaalvahekord.
Pikaajaline tervisemdju kumuleerub aja jooksul ja vdib pdhjustada paljusid
kroonilisi haiguseid. Kui iiletada pidevalt vdikese riski piire, siis suureneb
tdendosus pikaajaliste terviseprobleemide tekkeks. Alkoholitarvitamine pdhjustab
iile 60 haiguse: peamiselt maksa- ja sidamehaigusi, insulti ja vihkkasvajaid, lisaks
vaimse tervise hdireid, sh sdltuvust. Alkoholitarvitamine vdib pdhjustada enam
kui 200 erinevat terviseprobleemi.



Rohkem infot:

* alkoinfo.ee/et/

e AUDIT - test alkoholi tarvitamise hindamiseks

+ Patsiendijuhend ,,Vihem alkoholi. Kas ja kuidas?*

+ Patsiendijuhend ,,Alkoholi liigtarvitamine — mis see on ja kust saab abi*

Narkootikumid

Narkootikumid mojutavad kogu organismi. Mdju oleneb sellest, milline on
narkootikum ja kuidas seda tarvitatakse: kas neelatakse alla, hingatakse sisse
voi stistitakse. Siistides satub aine otse vereringesse ja mojub seepirast kiiremini.
Allaneelamisel ei ole otsene mdju nii dkiline. On narkootikume, mille kahjulik
mdju tervisele selgub siis, kui neid on tarvitatud suuremas koguses vdi pikemat
aega. Samas vOib mdni terviseprobleem tekkida juba parast esimest tarvitamist.

Narkootikumid voivad stimuleerida organismi t66d (panna stidame kiiremini tddle,
tosta vererShku, kiirendada hingamist jne) vdi seda hoopis parssida (aeglustada
siidame t66d, langetada vererdhku, aeglustada hingamist jne).

Narkootikumide tarvitamisega seotud terviseprobleemid on jargmised:

» ndrgenenud immuunsiisteem, suurenenud vastuvotlikkus nakkushaigustele
(tuberkuloos jne);

* siidameprobleemid riitmih&iretest infarktini;

* iiveldus, oksendamine, valu alakohus;

* teadvusekaotus;

+ suurenenud koormus maksale, maksakahjustused;

e krambihood;

+ insuldioht, ajukahjustuse oht;

* vaimse tervise probleemid;

* hormonaalsed muutused;

» muutused s6dgiisus ja kehatemperatuuris;

* kopsuhaigused.

Samuti on leitud seoseid narkootikumide tarvitamise ja vahki haigestumise vahel.
Narkootikumide siistimine voib tuua kaasa ka veenide ja veresoonte probleeme
ning nakkushaigusi.

Lisaks terviseprobleemidele kaasnevad narkootikumide tarvitamisega
onnetusjuhtumid, vigastused ja surmad. Osalt on dnnetusjuhtumid seotud sellega,
et narkootikumid panevad inimese tdlgendama situatsioone valesti ja reageerima
olukordadele teistmoodi. Segaduses olles tehakse halbu valikuid ja valesid otsuseid.
Narkootikumide tarvitamise tdttu voivad inimesed néditeks ndustuda kaitsmata



seksuaalvahekorraga, juhtida autot joobeseisundis voi jalutada 66sel ringi ohtlikus
piirkonnas. Narkootikumide tarvitamine vdib suurendada riski sattuda ohvriks
vOi panna toime tegusid, mis muudavad inimese enda voi teiste jaoks ohtlikuks.

Rohkem infot:

* https:/www.narko.ee/
» DUDIT*

Korge vererohk

Vererdhk on surve, mida avaldab veresoontes voolav veri veresoonte seintele.
Vererdhu mootithik on millimeeter elavhdbedasammast (lithend mmHg). Vererohk
mirgitakse kahe arvuna (nt 130/90 mmHg). Ulemine niit téhistab siistoolset
vererdhku ehk vererdhku siis, kui siida pumpab verd kambrist véilja ja tdmbub
kokku. Alumine néit tdhistab diastoolset vererdhku ehk vererdohku siis, kui siida
on 166gastumisfaasis. Tédiskasvanu optimaalne vererdhk on > 120/80 mmHg.

Kdrgvererdhktdbi on enim levinud siidame-veresoonkonnahaigus. Korge vererohk
tekib siis, kui siida surub verd 1dbi ahenenud veresoonte suure jouga, et varustada
kudesid eluks vajaliku hapnikuga.

Korgvererdhu diagnoosimiseks peab vererdhunit olema korduval mddtmisel tile
140/90 mmHg. Piisivalt korge vererdhk kahjustab veresoonte seinu ja suurendab
eri haiguste tekkeriske. On téhtis meeles pidada, et vananedes ei tohiks vererdhk
tousta: korge vererdhk on haiguslik igas vanuses.

Korgenenud vererdhku inimene sageli ei tunne, kuid monikord vdib see pShjustada
peavalu, pearinglust, tasakaaluhdireid, nérvilisust, vasimust, kohinat kdrvus voi
stidamekloppimist. Kdrge vererohu pikaajalisel toimel kujunevad vilja siidame-,
neeru-, aju- ja silmakahjustused. Tosised ja eluohtlikud tagajérjed tekivad aastate
parast peamiselt neil, kes ei ole saanud digel ajal regulaarset ja sobivat ravi.

Kiilastage alates 40. eluaastast oma perearsti voi -6de vihemalt kord viie aasta
jooksul nii vererdhu mdotmiseks kui ka siidame-veresoonkonnahaiguste riski
hindamiseks. Jalgige kindlasti oma vererdhku sagedamini:

1) kui Teie ldhisugulastel on esinenud korgvererdhktdbe;

2) kui Teil on varem esinenud korgenenud vererdhku;

3) kui Teie varem moddetud vererdhuvdirtused on olnud piiripealsed (130—
139/85-89 mmHg).

*DUDIT (ingl drug use disorders identification test) aitab hinnata, kui tdsine probleem vdib sul olla
narkootiliste ainete tarvitamisega. Tegu on esmase hinnanguga.



Rohkem infot:

,Tdiskasvanute korgvererdhktdve patsiendijuhend”

Kehakaal

Ulekaalulistel inimestel suureneb keha liigse rasvasisalduse tdttu risk
haigestuda niiteks teist tiilipi diabeeti, siidame-veresoonkonnahaigustesse,
tugi-litkkumiselundkonnahaigustesse ja monda vihkkasvajasse. Terviseriskid
suurenevad aste-astmelt rasvumise suurenemisega (vt tabel 3).

Kehamass suureneb, kui energiatasakaal on positiivne, mis tihendab seda, et pdeva
jooksul tarbitakse rohkem energiat, kui joutakse dra kulutada. Kdige paremini
aitab kaalu siilitada tasakaalustatud toitumine. Kuigi nii mdnigi dieet on kaalu
langetamiseks tohus, on soovitatav muuta tervislik toitumine pikaajaliseks
harjumuseks.

Kehamassiindeks

Lihtsaim ja levinuim viis iilekaalu hindamiseks on kasutada kehamassiindeksit
KMI (ingl body mass index, BMI). KMI on seotud iildise suremuse ja
haigestumusega. Tdiskasvanute madalaim suremus ja haigestumus langevad

kokku KMI-ga, mille véirtus on 22-23. Ulekaalule vastab KMI > 25.
kehamass (kg)

KMI arvutatakse jargmise valemiga: KMI = Tkehapikius (m)E"

Tabel 3. Kehamassiindeks, iilekaalu ja rasvumisastme maiérad ja terviseriskid
18—64-aastastel

Kehamassiindeks Kaalumair Kehamassist tulenev
haigestumise risk

<18,5 Alakaal Kergelt suurenenud

18,5-24.,9 Normaalkaal Véhene

25,0-29,9 Ulekaal Kergelt suurenenud

30,0-34,9 Rasvumise 1. aste Oluliselt suurenenud

35,0-39,9 Rasvumise 2. aste Suur

>40,0 Rasvumise 3. aste Eluohtlikult suurenenud
Vooiimbermoot

Rasvunud vodkoht néitab kaudselt kdhusisese rasva olemasolu ja vookoha
imbermdodtu kasutatakse rasvumise madramiseks. Allolev tabel annab iilevaate
vookoha iimbermddduga seotud riskitasemetest. Soovituslik vooiimbermoaot
on naistel kuni 88 cm ja meestel kuni 102 cm. V§6- ja puusaiimbermodtude



omavaheline suhe (vooiimbermdot jagatud puusaiimbermddduga), mis on meestel
iile 1 ja naistel iile 0,8, viitab rasvumisele.

Tabel 4. Vookoha iimbermdot (cm) ja metaboolsete hiirete risk tdiskasvanutel
(18—64-aastastel)

Risk Naised Mehed
Vihene <79 <93
Suurenenud 8087 94-101
Suur > 88 > 102

Siidame-veresoonkonnahaiguste (SVH) riskiga inimeste ravieesmiirgid

* Niiliselt tervetel vdga suure SVH riskiga alla 70-aastastel inimestel peaks
kaaluma LDL-kolesterooli eesmirkvairtuse seadmist < 1,4 mmol/l ja > 50%
LDL-kolesterooli taseme langust vorreldes algtasemega.

* Nailiselt tervetel suure SVH riskiga alla 70-aastastel inimestel peaks kaaluma
LDL-kolesterooli eesmérkvéértuse seadmist < 1,8 mmol/l ja > 50% LDL-
kolesterooli taseme langust vorreldes algtasemega.

* Niiliselt tervetel vdiksema SVH riskiga inimestel peaks LDL-kolesterool
olema < 2,6 mmol/l.

» Koikidel patsientidel on soovitatav esmane vererdhu (VR) ravieesmirk
< 140/90 mmHg ning edasine VR-i ravieesmérkide sobitamine vanuse ja
kaasuvate haiguste pohjal.

* Enamikul vererdhuravi saavatel 18—69-aastastel inimestel on 1dpliku
eesmadrgina soovitatav siistoolse (nn iilemise) VR-i langetamine vahemikku
120-130 mmHg.

+ Koikidel vererdhuravi saavatel inimestel on soovitatav diastoolse (nn alumise)
VR-i ravieesmirk < 80 mmHg.

* Eluviisimuutused on soovitatavad kdrge-normaalse (siistoolne VR 130-—
139 mmHg v&i diastoolne VR 85-89 mmHg) vdi sellest veel kdrgema
vererdhuga inimestel.
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