
IDA-VIRU MAAKONNA RAHVATERVISE JA TURVALISUSE NÕUKOGU VÄLJAANNE

tervist!

Ida-Virumaal on nii mees-
te kui naiste keskmine 
eluiga oluliselt madalam 
Eesti keskmisest: Ida-Vi-
rumaa naised elavad olu-
liselt vähem kui Eesti nai-
sed keskmiselt (80,7 elu-
aastat vs Eesti keskmi-
ne 82,8 eluaastat), Ida-
Virumaa mehed elavad 
keskmiselt 70,9 aastat 
− 3,3 aastat Eesti mees-
te keskmisest vähem.

Oodatav eluiga on peami-
ne rahvastiku tervise indikaa-
tor. Oodatava eluea riiklikest 
eesmärkidest 2030. aastaks 
on Ida-Virumaa meestel puu-
du 7,1 aastat ja naistel 3,3 elu-
aastat.

Keskmise oodatava eluea 
parandamiseks tuleb vähenda-
da enneaegset suremust (enne 
65. eluaastat) ning kõige suure-

Idavirulaste eluiga jääb Eesti 
keskmisest mitu aastat maha
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ma võidu annab siin tegelemi-
ne levinumate surmapõhjus-
te riskiteguritega. Levinuma-
te surmapõhjuste, sh südame-
veresoonkonna haiguste ning 
erinevate kasvajate väljaku-
junemisele aitavad kaasa suu-
resti samad riskitegurid: üle-
määrane kehakaal, vähene lii-
kumine, tasakaalustamata toi-
tumine ning alkoholi ja tuba-
katoodete tarvitamine.

Teine tõhus suund enneaeg-
se suremuse vähendamisel on 
tegelda just noorte hulgas täht-
samate surmapõhjustega, mil-
leks on õnnetusjuhtumid, mür-
gistused ja traumad, sh enese-
tapud. Ka siin on oluline ris-
kitegur alkoholi tarvitamine, 

kuid lisaks sellele on võima-
lik tegelda ohutusega kodus ja 
töökohtadel, liiklusohutusega 
ning elanikkonna vaimse ter-
vise toetamisega.

Tervena elatud aastad ehk 
ilma terviseprobleemidest tin-
gitud piiranguteta elatud elu-
aastate arv kajastab rahvas-
tiku terviseseisundit kõige ül-
disemalt. Ida-Virumaa mehed 
elavad tervena 52 ja naised 54 
eluaastat. Euroopa keskmise-
ga võrreldes on see nii mees-
tel kui naistel 12 aastat vähem. 
Rahvastiku tervise arenguka-
va eesmärkide kohaselt kas-
vab keskmine tervena ela-
da jäänud aastate arv aastaks 
2030 meestel 62,0 ja naistel 

63,0 eluaastani. Ida-Virumaa 
meestel on sellest puudu 10,4 
tervena elatud aastat ja naistel 
10,1 tervena elatud aastat.

Tervena elatud aastate arvu 
kasvatamiseks tuleb tegelda 
haigustega, mis inimeste iga-
päevaelu juba varajases eas 
piirama hakkavad, ning nen-
de riskiteguritega. Tööealised 
olid enim haiglaravil kasvajate, 
seedeelundite haiguste ning ve-
reringeelundite haiguste tõttu, 
mille riskitegurid on ikka need-
samad: ülemäärane kehakaal, 
vähene liikumine, tasakaalusta-
mata toitumine ning alkoholi ja 
tubakatoodete tarvitamine.

Üks suuremaid murekohti 
Eesti tervisemaastikul on üle-

SUREMUS IDA-VIRUMAAL

Ida-Virumaal suri aastal 2021 enne 65. eluaastat oluliselt rohkem 
inimesi kui Eestis keskmiselt.

Peamisteks surmapõhjusteks on Ida-Virumaal vereringeelundite hai-
gused, pahaloomulised kasvajad (millest aastal 2021 moodustasid 
kõri, hingetoru, bronhi ja kopsu pahaloomulised kasvajad 20%) ning 
hingamiselundite haigused. Surmadest õnnetusjuhtumite, mürgistus-
te ja traumade tagajärjel moodustasid enesetapud 24%. Suremus 
vereringeelundite haigustesse on viimasel viiel aastal olnud Eesti 
keskmisest kõrgem.

Kõik õnnetusjuhtumid ja surmad alkoholist põhjustatud haiguste ta-
gajärjel on ennetatavad, vereringeelundite haigustest tingitud surmad 
on ennetatavad nooremates vanuserühmades ning kasvajatest tingi-
tud surmadest on ennetatavad eluviisiga seotud (nt kõri ja kopsu) 
kasvajatest tingitud surmad.

Tasakaalustamata toitumine ning vähene ja ebaregulaarne liikumine 
on olulised riskitegurid liigse kehakaalu tekkes ja mõningatesse mitte-
nakkushaigustesse (südame-veresoonkonna haigused, mõnda tüüpi 
kasvajad ja II tüüpi diabeet) haigestumisel.

Ida-Virumaal on neid, kes söövad köögivilju vastavalt tasakaalusta-
tud toitumise põhimõtetele, vaid neljandik (25,4%), mis on Eesti hal-
vim näitaja. Neid, kes tööpäeviti vabal ajal veedavad ekraanide taga 4 
tundi ja enam, on Ida-Virumaal 33,8% täiskasvanutest, mis on samu-
ti Eesti halvim näitaja. Võrreldes Eesti keskmisega on oluliselt vähem 
ka selliseid täiskasvanuid, kes kord nädalas või sagedamini harrasta-
vad tervisesporti (48,0%).

Enam kui pool enneaegse (enne 65. eluaastat) suremuse ja haiges-
tumuse tõttu kaotatud eluaastatest Eestis tuleneb riskiteguritest või 
riskikäitumisest. Meeste hulgas kaotatakse enim eluaastaid alkoholi 
ja teiste uimastite tarvitamise tõttu, sellele järgnevad tubaka tarvita-
mine ning kõrge vererõhk. Naistel on peamisteks teguriteks kõrge ve-
rerõhk, kõrge kehamassiindeks ning toitumisega seotud mõjurid.

Looduses matkamine on üks mõnusamaid viise oma tervise eest hoolitsemisel. MATTI KÄMÄRÄ  

kaalulisuse suur levik nii las-
te kui täiskasvanud elanikkon-
na hulgas. Ida-Virumaa 1. klas-
si lastest on ülekaalulised kol-
mandik (31,1%) ning täiskasva-
nutest 54,6%. Ülekaalulisus on 
riskiteguriks mitte ainult sü-
damehaigustele, vaid ka kas-
vajatele, suhkruhaigusele, lii-
gesehaigustele ning endokriin-
süsteemi haigustele, mis kõik 
omakorda vähendavad tervena 
elatud aastaid. Euroopa noorte 
südameuuringust on selgunud, 
et nii ema kui ka isa kehamas-
siindeks on seotud laste rasvu-
misega, samuti laste vööüm-

bermõõduga, mis tähendab, et 
vanemate ülekaalulisus on ris-
kitegur kõigi nende haiguste 
kujunemiseks ka lastel.

Teine murekoht on psüühi-
ka- ja käitumishäirete suur esi-
nemissagedus ning suur enese-
tappude hulk. Siin on teenuste 
kõrval olulised ennetustegevu-
sed vaimse tervise edendami-
seks: sotsiaalsete kontaktide 
suurendamine ja isolatsiooni 
vältimine; huvitegevuste või-
maluste arendamine ja tasku-
kohaseks muutmine ning toi-
metulekuoskuste õpetamine 
juba varases eas.

Ujumine on populaarne 
ja kasulik spordiala, mis 
aitab hoida keha vormis 
ja meeleolu kõrgel. Uju-
mas võivad käia igas va-
nuses inimesed, kui neil 
puuduvad individuaal-
sed vastunäidustused.

Ujumine treenib kõiki li-
haseid. Eri tehnikad annavad 
kindlatele lihasgruppidele 
suurema või väiksema koor-
muse, ent igal juhul töötab ko-
gu keha.

Lastel soovitatakse ujuda 
sellepärast, et see tõstab li-
hastoonust: olenemata valitud 
ujumisstiilist, on ujudes kaa-
satud kõik lihased ning vahel-
duvad eri lihasgruppide koor-
mused, suurendades lihaste 
töövõimet ja jõudu.

Ujumine − ideaalne spordiala? Ujumise kasulikkusest igas vanuses
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Ujumine tugevdab 
immuunsust

Ujumine tõstab ka hinga-
mislihaste tugevust ja toonust 
ning suurendab kopsude ven-
tilatsiooni ja mahtu. Inimene 
püüab ujudes iga hingetõm-
met maksimaalselt ära kasu-
tada, seda soodustab vee sur-
ve rindkerele.

Ujumine tugevdab ka im-
muunsust. Vees areneb kogu 
organism, kasvab viirustele ja 
bakteritele vastupanu võime. 
Immuunsüsteemi tugevdamist 
tuleb alustada just lapseeas − 
mida varem, seda parem!

Lastel on erinevalt täiskas-
vanutest palju jõudu ja ener-
giat, mida nad päeva jooksul 
alati ära kulutada ei jõua. See-
tõttu magavad lapsed vahel 
halvasti. Probleemi lahendus 
on lihtne: panna oma laps uju-
mistrenni. Kogemused näita-
vad, et pärast ujumist maga-
vad lapsed paremini.

Ujumine pakub lihastele 
suurt, kuid pehmet koormust. 
Jalgrattasõitude, arvutimän-
gude ja laua taga küürutami-
se tõttu tekib just lapseeas 
skolioos. Ujumine aitab tugi- 
ja liikumiselundkonna haigu-
si ära hoida.

Digivahenditest eemalolek 
on vajalik igas vanuses! Isegi 
jõusaalis treenides ja jooksu-

lindil pingutades ei pane pal-
jud nutitelefoni käest. Bassei-
nis aga ei saa isegi kõnedele 
vastata ning nõnda veedate vä-
hemalt tund aega oma e-pos-
ti kontrollimata ja Instagrami 
meeldimiste arvu jälgimata.

Paljudele täiskasvanutele 
on kõndimine ideaalne harju-
tus. Ent neile, kel probleeme 
põlvede ja puusadega, selli-
ne tegevus ei sobi. Meie klii-
ma iseärasuste tõttu ei ole ja-
lutuskäigud värskes õhus ala-
ti ka just kõige meeldivam te-
gevus. Soojas ujulas treenimi-
ne võib sageli olla meeldivam 
ning südamele kasulikumgi al-
ternatiiv.

Taastustreeningute 
alternatiiv

Teadusuuringud on näida-
nud, et regulaarsed ujumis-
trennid vähendavad südame-
veresoonkonnahaiguste riski 
41%. Ujumine sobib spordi-
alana ka neile, kes traumade 
või operatsioonide järel taas-

tuvad. Ujudes puuduvad löök-
koormus ja surve ning tänu 
sellele väheneb liigeste ja li-
haste üldine koormus. Vesi on 
õhust kaheksa korda tihedam 
ja selles kaalub inimkeha vä-
hem, seepärast on ujumine ka-
sulik ka ülekaalu ja artriidi all 
kannatavatele inimestele, ku-
na vähendab luude ja liigeste 
koormust.

Ujumine tugevdab selgroo-
gu ja parandab rühti, sest vä-
heneb selgroolülide, skeleti ja 
luude koormus ning samal ajal 
töötavad ühtlaselt tugevnedes 
seljalihased.

Ujumine on taastustreenin-
gute ja -koormuste alternatiiv-
variant ning sobiv ala trauma 

järel spordi juurde naastes või 
isegi raviperioodil. Näiteks 
jooksjatele, keda vaevab üs-
nagi levinud probleem − luu-
ümbrisepõletik −, sobib uju-
mine ideaalselt: löökkoormus 
puudub täielikult, süda, vere-
soonkond ja organismi vastu-
pidavus aga arenevad edasi.

Samuti aitavad ujumistree-
ningud kopsupaise ära hoida, 
kuna treenides töötavad kop-
sud täisvõimsusel. Paljude elu-
kutseliste ujujate karjäär ongi 
alguse saanud sellest, et nad 
on ujudes astmahoogudest va-
baneda püüdnud. Ujudes vali-
tud õige hingamine ja niiske 
õhk avaldavad kopsude tööle 
soodsat mõju.

Ujumine on  
põnev spordi-
ala ja kasulik 
vaba aja veet-
mise viis.

MATTI KÄMÄRÄ

Ujumine on põnev ja tervi-
sele kasulik spordiala ning sa-
mas ka naudingut ja põnevust 
pakkuv vaba aja veetmise viis. 
Tänapäeval tegelevad ujumi-
sega paljud inimesed. See on 
vist ainus spordiala, mille ter-
vendavat toimet toovad esi-
le paljud spetsialistid. Vastu-
näidustused ujumisel peaae-
gu puuduvad ning sellega või-
vad tegelda ka need inimesed, 
kes pole kunagi varem spor-
ti teinud.

Ujumine on ka elus üks 
tähtsamaid oskusi, sest aitab 
hädaolukorras päästa nii ise-
enda kui ka hätta sattunud 
ja ujuda mitte oskava inime-
se elu.

Ujumisel vastunäidustu-
sed peaaegu puuduvad 
ning sellega võivad tegel-
da ka ettevalmistuseta 
inimesed, kes pole kuna-
gi varem sporti teinud.
IGOR PRUSSAKOV


