Tervisekaitumise uuring: pooled eestimaalased hindavad oma tervist heaks

Pooled eestimaalased hindavad oma tervist heaks voi viiga heaks, kuid samas esineb pooltel
elanikest ka pikaajalisi tervisega seotud probleeme, selgus tidna Tervise Arengu Instituudi
(TAI) avaldatud Eesti tidiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuringust.

TAI teaduri Rainer Reile sonul on Eesti inimeste seas itha rohkem neid, kes teevad
regulaarselt tervisesporti ja pooravad tihelepanu tasakaalustatud toitumisele, ent samas on
suurenemas rasvunute osakaal ja seda just meeste hulgas. Samuti on vihenemas selliste
inimeste hulk, kelle t66ga kaasneb fiiiisiline koormus.

,Jatkuvalt on pool meie tooealisest elanikkonnast iilekaalus voi rasvunud,® iitles Reile.
»Samas tuli uuringust vélja, et itha enam annavad ka arstid inimestele soovitusi toidulaua
valikute ja liitkumise kohta ning inimesed piiiiavad teadlikult tervislikumaid valikuid teha.*

Kui alkoholi tarvitamine on jddnud vorreldes eelmise, 2016. aasta uuringuga samale tasemele
ning on pikas trendis langev, siis kiiresti on vihenenud igapdevasuitsetajate osakaal. Jirjest
vihem on ka neid, kes puutuvad tubakasuitsuga kokku t66l1, kodus voi avalikus ruumis.
»duitsetamise vihenemise taustal ei ole mérgatavalt suurenenud teiste tubakatoodete, nagu e-
sigaretid ja huuletubakas, kasutajate hulk,* lisas Reile.

Alates 1990. aastast ja iga kahe aasta jirel regulaarselt 1dbi viidav Eesti tdiskasvanud
rahvastiku tervisekditumise uuring on iiks olulisemaid allikaid, kust saab infot Eesti inimeste
tervise ja tervisega seotud hoiakute ja kditumise kohta ja niha selle muutumist pika aja
jooksul. Uuringu andmeid kasutavad paljud teadlased ning saadav teadmine on oluline ka
poliitikutele ja teistele otsustajatele. .

Uuring viidi 1dbi posti- ja veebikiisitlusena ning sellele vastas 2018. aastal 2525 inimest
vanuses 16-64 eluaastat. See on piisav, et laiendada tulemusi Eesti samaealisele rahvastikule.

Kiisimustik kisitles jirgmisi valdkondi: suitsetamine, toitumine, alkoholi ja narkootiliste
ainete tarvitamine, kehaline aktiivsus ja kaaluindeks, terviseseisund, arstiabi ja ravimite
kasutamine, tervisehdireid ennetavad meetmed, seksuaalkditumine ja liiklusohutus.

Uuringu andmed on kittesaadavad TAI tervisestatistika ja terviseuuringute andmebaasis
http://pxweb.tai.ee/PXWeb2015/pxweb/et/05Uuringud ning metoodika ja standardtabelite
kogumikuna TAI veebilehel: https://www.tai.ee/et/terviseandmed/uuringud/download/484

Eesti tiiskasvanud rahvastiku tervisekiitumise uuringu olulisemad tulemused

Terviseseisund: Pooled hindavad oma tervis heaks, kiimnendik halvaks

Oma tervist hindas heaks voi lisna heaks 50% vastajatest ning halvaks 9% vastanutest. Halva
tervise enesehinnangu osakaal ei ole 10 a jooksul vihenenud.

Pikaajalise terviseprobleemiga oli 47% vastanutest ning haigusega seotud igapdevategevuste
piiranguid esineb ligi 50% vastanutest.

43% vastanutest on viimase 12 kuu jooksul tundnud iilevdsimust iisna tihti v01 peaaegu alati,
kuid vorreldes 2016. aastaga (49%) on iilevdasimust tundvate vastajate osakaal vihenenud.



Depressiooni tundis 17% vastanutest, siin on samuti vorreldes 2016. aastaga (21%) toimunud
oluline langus.

Toitumine: Inimesed piiiiavad toituda aina teadlikumalt

Riiklikud toitumissoovitused ndevad ette, et paevas peaks sooma viahemalt 300 g koogivilju ja
200 g puuvilju. Ligi 70% vastajatest so01 koogivilju vihem kui toitumissoovitused ette ndevad.
Puuvilju-marju soi soovitatust vihem 46% vastanutest. Kiimne aasta jooksul ei ole koogi- ja
puuviljade s60mises olulisi muutusi.

Samas niditavad uuringu tulemused, et inimesed siiski piiiiavad teha targemaid valikuid. 22%
vastanutest iitles, et nad on viimase 12 kuu jooksul suurendanud koogiviljade tarvitamist,
viiendik on teadlikult vihendanud rasva ja suhkru ning kiimnendik soola kasutamist.

22% vastajatest polnud muutnud iihtegi toitumisharjumust viimase 12 kuu jooksul. Selliste
vastajate hulk on aga aasta-aastalt vihenenud — veel 2008.a oli selliseid ligi 50%. Kaalu
langetamiseks pidas viimase 12 kuu jooksul dieeti 7% meestest ja 13% naistest.

Ligi 15% vastajatest oli viimase 12 kuu jooksul saanud arstilt vdoi muult tervishoiut6otajalt
soovituse toitumisharjumuste muutmiseks.

Kehaline aktiivsus ja kaaluindeks: tervisesporti tehakse rohkem, kuid rasvunud meeste
osakaal kasvab

Oma praegust fiiiisilist vormi ja kehalist voimekust hindas heaks v6i viga heaks kolmandik
vastanutest, 15% aga halvaks voi vidga halvaks. Kiimne aasta jooksul on halva fiiiisilise
vormiga vastanute osakaal monevorra suurenenud. Muutus on mérgatav eelkdige meestel —
halb fiitisiline vorm oli 2008. aastal 10% ja 2018. aastal 16% meestest.

Samuti tehakse jarjest enam t60d, mis nduab vaid viga viikest fiiiisilist pingutust: kui 2008.
aastal oli selliseid vastajaid 36% , siis 2018. aastal 43%.

Vihemalt poole tunni véltel harrastab tervisesporti igapdevaselt 7% vastanutest. Enamik ehk
ligi pooled vastanutest teevad tervisesporti vahemalt korra nddalas. Neljandik eestimaalastest
tervisesporti ei harrasta, kuid nende osakaal on aasta-aastalt vihenenud — 2008. aastal ei
tegelenud tervisespordiga kolmandik inimestest.

Koigist vastanutest oli normaalkaalus 47% (38% meestest ja 53% naistest). Liigse
kehakaaluga oli kokku 61% meestest ja 44% naistest, seejuures rasvunud (BMI >30) on 21%
meestest (2008. a 17,5%) ning 18% naistest (2008. a 18%).

Ligi 19% {lekaalulistest voi rasvunud vastanutest oli saanud arstilt soovituse
toitumisharjumuste muutmiseks.

Alkoholi tarvitamine: sagedasi tarvitajaid sama palju, pikk trend niitab vihenemist
24% vastajatest (36% meestest, 15% naistest) tarvitab alkoholi moned korrad nidalas voi

sagedamini. See ei ole vorreldes 2016. aastaga suurenenud, pigem on 10 aasta perspektiivis
sagedaste alkoholitarvitajate osakaal vihenemas — 2008. aastal oli selliseid vastajaid 27%.



Tervist ohustav tarbimine (nddalas meestel iile 160g ja naistel iile 80g alkoholi) esines 22%
meestest ja 9% naistest.

Mirgatavalt on kasvanud mitteametlikust miitigikohast alkoholi ostnute hulk, 16% meestest ja
9% naistest on alkoholi ostnud kéest-kdtte voi muul mitteametlikul moel. 2016. aastaga
vorreldes on kasv olnud meestel puhul 6% ja naiste puhul 4% vorra.

Suitsetamine: Igapievasuitsetajaid jirjest vihem

Suitsetajaid (igapidevased vOi juhusuitsetajad) oli veerand vastanutest (31% meestest ja 20%
naistest).

Igapéevasuitsetajaid oli 17 % (2016. aastal 21%), sh meestest 23% (2016. aastal 30%) ja
naistest 13% (2016. aastal 16%). Nii igapédevasesuitsetajate kui ka suitsetajate osakaal
tervikuna on vorreldes 2016. aastaga oluliselt langenud.

Praegustest suitsetajatest tahaks suitsetamisest loobuda ligi pooled (48%). Ligi kolmandik
igapdevasuitsetajatest oli arstilt saanud soovituse suitsetamisest loobumiseks.

Passiivne suitsetamine on viimase 10 aasta jooksul jirjepidevalt vahenenud. Kui 2008. aastal
viibis vihemalt tund aega pédevas suitsustes tooruumides 13% vastajatest, siis 2018. aastal
vaid 4%. Suitsustes avalikes ruumides viibis 2008. aastal 6%, 2018. aastal aga 2%.
Eluruumides suitsetati 2008. aastal 27% vastajate kodudes, 2018. aastal aga 12% kodudes.



