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Tookoha tervisedenduse
alusmoisted s

...taielik fadsiline, vaimne ja
sotsiaalne heaolu, mitte ainult
haiguste ja puuete puudumine.

(WHO 1948)

TERVISEMOJURID

...rida isiklikke, sotsiaalseid,
majandus- ja keskkonnategureid,
mis maaravad uksikisikute voi
rahvastiku terviseseisundi.

(Rahvastiku tervise arengukava
2009-2020)
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TERVISEKAITUMINE

...on inimese tervist mojutav kaitumine, mis ei ole teadlikult suunatud
tervise parandamisele, vaid on meie igapaevase kaitumise
lahutamatu osa ja avaldub meie igapaevastes valikutes (WHO
1974)

TERVISEDENDUS

...on protsess, mis voimaldab inimestel suurendada kontrolli oma
tervise ule ja sellega parandada oma tervist.

(WHO)

30%

Tervisemdjude ,pirukas®
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Tookoha tervisedendus §

tahendab tervist vaartustava ja
tervislikke eluviise soodustava
keskkonna loomist.

Sellesse panustavad aktiivselt
nii tooandja kui ka tootajad.

Riiklikul tasandil olulised raamdokumendid:

Heaolu arengukava 2016-2023
https://www.sm.ee/et/heaolu-arengukava-2016-2023

Rahvastiku tervise arengukava
https://www.sm.ee/et/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030

Strateegia ,,Eesti 2035
Tervislik tookoht!

https://www.riigikantselei.ee/et/Eesti2035



https://www.sm.ee/et/heaolu-arengukava-2016-2023
https://www.sm.ee/et/rahvastiku-tervise-arengukava-2020-2030
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Tookoha tervisedenduse
pohikomponendid

Psiihhosotsiaalne
keskkond

Tervislikud
eluviisid

Tervislik
tookoht

Filsiline
keskkond
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Tervist edendavate tookohtade
vorgustik Eestis

Koostoovorgustik TET (Tervist Edendavad Tookohad) loodi
20 ettevotte baasil 2005. aastal.

Tervislik
tookoht!

Tanaseks paevaks kuulub
vorgustikku ca 320 erinevat
organisatsiooni (nn lilkmed).

Rohkem infot vorgustiku ja tookoha tervisedenduse kohta
leiad siit:

http://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/tookohal
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http://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal

Organisatsiooni nimi
Afterone OU

Ainult Inglise Télkebiiroo OU
Eesti Firmaspordi Liit MTU
Elva Laste- ja Perekeskus SA
Finnair Business Services Ltd
Hanza Mechanics Tartu AS
llmarada OU

Juuksestuudio OU

Kambja Lasteaed
Mesimumm

Koosa Lasteaed

Korvekiila raamatukogu
Lasita Maja Production AS
Lduna Prefektuur

Maarja Kiila SA

Medica Teenused OU
Oilseeds Tehnika OU
Otepaa
Rehabilitatsioonikeskus OU
Otepaa Vallavalitsus
PowerPanda MTU

Polva Linnavalitsus
Ravimiamet

Salvest AS

Saverna Lasteaed Sipsik
Tartu Koolitervishoiu OU
Tartu LA Sipsik

Tartu LA Toruke

Liitumise aasta

2018
2012
2007
2018
2014
2018
2007
2010

2011

2015
2014
2017
2006
2006
2010
2017

2018

2011
2018
2012
2011

2016

2015
2009
2014
2016

Asukoht

Tartu
Tartu
Tartu
Elva

Tartu
Tartu
Voru
Tartu

Kambja

Koosa
Korvekiila
Pihva
Tartu
Polva vald
Tartu
Torvandi

Otepaa

Otepaa
Tartu
Polva
Tartu

Tartu

Saverna
Tartu
Tartu
Tartu

TET vorgustiku litkmed

lOuna-Eestis

Tartu Linnavalitsus
Tartu Puuetega Inimeste
Koda

Tartu Tervishoiu Kdrgkool
Tartu Vaimse Tervise
Hooldekeskus SA

Tartu Ulikooli
Kehakultuuriteaduskond
Terviseameti LOuna
Talitus

TREF AS
UPM-Kymmene Otepda
AS

Valga Linnavalitsus
Valga Muuseum

Valga postkontor/Valga
Kandekeskus

Vonnu Lasteaed Varvuke
Vonnu Vallavalitsus
Vérumaa
Keskraamatukogu
Ulenurme Vallavalitsus
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Ulenurme



Kuhu kaob tooinimese tervis?

Peamised tervise- ja toovoime kaotuse pohjustajad 1

* Haigusrihmad

1. SVH (eelkdige sidame isheemiatobi, peaajuveresoonte
haigused ja korgvererohktobi)

2. Vahk (eelkoige kopsuvahk)

3. Meeleolu- ja soltuvushaired (eelkdige depressioon ja alkoholi

tarbimisest tingitud haigused)
4. Kroonilised haigused (lihasluukonna haigused, kuulmis- ja

nagemishaired, diabeet)

Allikas: Rahvastiku tervise arengukava 2009-2020 vahehindamine. Uuringu koondaruanne. Tallinn:
Poliitikauuringute Keskus Praxis
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Peamised tervise- ja toovoime kaotuse pohjustajad 2

 Riskitegurid

1. Korge vererohk

2. Toitumine ja ulekaalulisus
3. Suitsetamine

4. Alkoholi ja narkootikumide
tarvitamine

5. Korge kolesterooli tase

6. Korge veresuhkru tase

7. Ohusaaste

) Tervislik tockoht!



1. Valjakutsed tooandjale

- tootaja elustiil |
Vahene fuusiline aktiivsus ja selle tagajarjed

tervisespordiga ei tegele minimaalseltki 28% meestest, kes seda tervise
tottu teha saaksid (nende osa on vorreldes varasemate aastatega

kasvanud) ja 27% naistest (nende osa on vahenenud). Suundumus
suveneb vanuse kasvades.

uleaaluliste (KMI > 25) osakaal on meestel 40%, naistel 32%.
Rasvunute (KMI > 30) osakaal on meestel 21%, naistel 19%.

Suundumus suveneb vanuse kasvades.
Kehakaal kasvab hippeliselt al. vanusruhmast 35 (M) - 44 (N)

Allikas: TAl; tervisekditumise uuring 2018
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TOOtaJa elustiil |l Tasakaalustamata toiduvalik

- lilgne magusatarbimine. 2014. a Iabi viidud Eesti rahvastiku toitumise
uuringu (TU) andmeil sodvad parimas tooeas inimesed magusaid toite ja
nakse keskmiselt 10 portsjonit paevas soovitusliku maksimaalse 4
portsjoni asemel. 2018. aastal labi viidud tervisekaitumise uuring (TKU)
kinnitab suundumuse kestmist: vahemalt kuuel paeval nadalas soob
komme, Sokolaadi ja/voimagusaid kupsetisi ning kooke 14%
taiskasvanud elanikkonnast

- lilgne soola tarbimine m
Soovituslik kogus 1 tl paevas
Soola tarvitamist pole kunagi vahendanud / : .,
55% (TKU 2018) € -
- vidhene kodgiviljade tarbimine -l
Soovitusi jargib vaid ca 25% meestest

ja 33% naistest (TU 2014). Mitte kordagi v6i vahem kui 300 g
paevas koogivilju (varskelt voi toidu koostises) sdonud tooealisi

el o/ I o
Tervislik ts5koht! naisi on 63% ja mehi 75% (TKU 2018).




Tootaja elustiil Il

«  Uletunnid

29% vahemalt 10 tootajaga avaliku ja erasektori organisatsioonidest
nendib, et nende organisatsioonis on Uletundide tegemine pigem vo0i vaga

tavaline. TAI 2. t66koha tervisedenduse uuring, raport avaldatakse
novembris 2019

*  Puhkuse edasilukkamine / ara jatmine

Suur osa Eesti tootajatest ei vota ametlikku puhkust. Nt 2010 a. jooksul ei

puhanud ligi 15% mees- ja 13% naistootajatest. Statistikaameti
ajakasutuse uuring 2010

- Ebapiisav oouni
Minimaalne taastumise tase on 6-8 tundi und iaal 0ol Jdrisoo. 2004__
- Ekraaniaeg
Televiisori, arvuti, tahvelarvuti,nutitelefoni jt
elektrooniliste seadmete vaatamiseks kulutab
>4 tundi 16% tooealistest (TKU 2018)

Vasinud ja kurnatud inimene hakkab tegema vigu,
satub konfliktidesse ning kahjustab end muudel viisidel.

E) Tervislik tookoht! Bakker 2015

Vaimse tervise hoidmine




Tookeskkonna arendamine ja tervislike
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Haid naiteid tasakaalustatud toitumise toetamisest
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Haid naiteid liikumisharrastuste toetamisest
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Haid naiteid suitsetamisest loobumise toetamisega seotud

voimalustest:
Teavitamine

* juhtkonna otsus tubakavaba tookeskkonna
loomise/hoidmise kohta; suitsetamise piiramise kohta

* suitsetamist lubavad/keelavad alad
* tdédkorra juhiste uuendamine
Koolitamine

* tubakaennetuse toorihma lilkkmed
* keskastme juhid

Loobumise toetamine ja ndustamine:

* kampaaniad, sindmused, tugirithm, boonused, ...
) Tervislik tockoht!



2. Psuhhosotsiaalne tookeskkond
Tooandja voimalused ja rolli

* Ole teadlik riskidest ja aita kaasa positiivse 6hkkonna
kujundamisel

* VOoimalda tootajatel tegeleda toopausidel ja toovabal ajal
liikumisharrastusega

« Soodusta tootaja elukvaliteedi paranemist (arengu ja
karjaari toetamine; pere-elu toetamine, tervislikke valikuid
vOimaldav/soodustav tookeskkond)

» VOoimalda paindlikkust tooaja korraldamisel
* Ole tootajale eeskujuks tervisliku elustiili jargimisel

) Tervislik tockoht!



Haid naiteid vaimse tervise toetamise voimalustest




* Tunnustamine!
* Heatahtliku suhtlemise soodustamine
* TOO ja puhkeaja tasakaal/pauside paindlikkus

» Sundmuste ja tahtpaevade tahistamine aktiivsel, liikkumist
vOimaldaval ja meeskonnatood (6latunnet) arendaval moel

* Psuhholoogiliste ja sotsiaalsete oskuste treenimine (nt
stressiga toimetuleku oskuste dpetamine keerulistes
kliendisuhetes).

Tervislik tookoht!



3. Flusiline tookeskkond.
Tookoha disain/ergonoomia

Hinnanguliselt teevad Eestis ca 200 000 tootajat tood, mis voib
pohjustada luu-lihaskonna patoloogia kujunemist.

Tosine probleem on libedusest tingitud kukkumised ja
komistamised ning sellega kaasnevad tervisekahjud.

(NB! iga kolmas vigastus tookohal)

=) Tervislik t6okoht!



Pohitoed oigest tooasendist ja —votetest on selgeks tehtud
toole asumisel, abistav pildimaterjal avalikel stendidel.

Ergonoomiliste riskide kaardistamine ametite kaupa;
ohutusvahendite - ja abivahenditega varustamine.

Tooruumide ja territooriumi kaardistamine
ohtude ja voimaluste teadvustamiseks.

Regulaarne rotatsioon sundasendiga
tookohtadel.

Asendi vahetamist soodustav disain
ja moobel kontoris - reguleeritava
korgusega lauad/toopinnad,
voimalus tootada eraldi, vaikeses ruhmas, jms

Suuremad ja vaiksemad kogunemis-
ja puhkealad, pauside tegemise
véimalus

it e L0 0
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4. Haid naiteid tervisedenduse alasest koostoost

teiste organisatsioonidega

- Uhiste uUrituste korraldamine (nt koolitused, spordilritused, dppevisiidid ,
mitmesugused tegevust toetavad koostoovorgustikud - nii loomine Kkui
arendamine)

- Teavitustegevus —

A) oma organisatsiooni eesmarkide ja tegevuse tutvustamine,
ohutusealane teavitustoo jm

B) klientide ja to0tajate teavitamine ja koolitamine, toGtajate
tervisenaitajate mootmine koostoos optometristide, apteekrite jt
tervishoiutootajatega

- Praktikabaasiks olemine (tervisedenduse eriala) Ulidpilastele, kutsedppe
Opilastele

- Sponsorlus, toetus, heategevus (nt spordi- voi lasteurituste toetamine,
suurperede toetamine oma toodanguga, kohalike lasteasutuste ja
spordirajatiste toetamine), heakorratalgute korraldamine, doonoripaevad

€ Tervislik tokoht! im



WHO 10 soovitust
heaoluks tookohal

-Vota toole kaasa tervislik toit

«Vali tervisliku toidu pakkujad

- Too/loo tookohale kehaliste harjutuste voimalusi
+Liigu iga paev vahemalt 30 min

«Saavuta tervislik kehakaal

« Tea oma olulisi numbreid

-Utle tubakale ei

«Seisa tubakavaba tookeskkonna eest

Piira alkoholi tarvitamist

-Leia ja naudi stressivabasid hetki

Tervislik tookoht!



Tervist teile!

Kulli Luuk
Tervise Arengu Instituut
Hiiu 42, 11619 Tallinn
Telefon: 6593968
Faks: 6593901
e-post: kylli.luuk@tai.ee
www.tai.ee
www.terviseinfo.ee
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