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Kogukonnamaja

9.00-9.05

Tervitussonad

Moderaatorid: Joonas Hellerma ja Pille Mukk

9.05-9.12
Tervist riigilt

Anniki Lai ﬁ

9.12-9.20
Tervist Ulemiste Citylt

Sten Parnits

9.20-9.40

TooOealiste inimeste kui majanduse siiddame tervise hoidmine ja ennetus

Oleme Eestis Ules ehitanud vaikese riigi kohta kdrgetasemelise ja tubli tervishoiusiisteemi, ménede allikate hinnangul ka vaga téhusa. Siit edasi
minemiseks peame siiski ausalt otsa vaatama ka meie tdnase korralduse kitsaskohtadele: meil on tublid arstid ja 6ed, kuid t6okéate vahesus takistab
juba tana sektori arengut, rahvastiku kasvades probleem siiveneb; patsientide rahulolu tervishoiu korraldusega, arstiabi kattesaadavuse ja kvaliteediga
langeb; tervena elatud aastad kasvavad visalt ning Tervisekassa on teenuste rahastamisel aina suuremates raskustes. Mdistetavalt keskendub
tervishoiu stisteem haavatavamatele patsientidele ja juba haigestunutele, aga kiisimus jaab, kes hoolitseb selle eest, et inimesed haigeks ei jaaks?
Mida saame teha, et meie td0ealised oleks heas toonuses ja kelle vastutus on tervise ennetus. Surve kasvades tervishoiu stisteemile jaavad
tooealised inimesed aina enam tahelepanu alt valja, aga laiemas plaanis on kriitiline, et suudaksime tédealiste hulgas terviseprobleemidele digel hetkel

nd napu peale saada, et valtida raskemate haigus seisundite valja kujunemist.

Marja-Liisa Alop G
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9.40-10.00

Stdamehaiguste ennetus toidu ja ravimitega

Siudamehaigusi saab ennetada kui indiviidid ja Gihiskonnad liiguvad tervislikuma toitumise suunas. Avame millised mdjusad sekkumised on kdige

teostatavamad nii indiviididele (sh. rohkem taimi; vdhem soola; teatud vahetused) kui Eesti riigile (sh. NUTRI-SCORE tahis; kdibemaksu erisused,;

rampstoidu reklaami piirang). Teiseks on vaja arendada vélja sidemehaigusi ennetav personaalne teenus, mis imiteerib sdeluuringut. Tutvustame

mida maailmas ja Eestis selle kohta tehtud ja tegemisel on, eriti statiinide ja kdrgvererbhu ravimite optimeerimisel.

Taavi Tillmann ‘®‘

10.00-10.20
Sudamlikud geenid

Loengus avame, kuidas meie geenid mdjutavad sidame tervist. Juttu tuleb nii geenivigadest pohjustatud haruldastest parilikest haigustest kui ka meid

kdiki mojutavatest geeniriskidest. Kasitleme, mida geenitestid tegelikult naitavad, kuidas geneetiline info aitab ennetada siidamehaigusi ning miks

geenide ja elustiili koosm&ju on siidame tervise mdistmisel votmetahtsusega.

Sander Pajusalu

10.20-10.40

Lihtne uuring paastab elu

AAA ehk kéhuaordi aneurtism tahendab keha suurima arteriaalse veresoone — aordi laienemist kdhus — seni sageli ilma simptomiteta kuni tekib aordi

rebend, mis on eluohtlik.

Kiire rebendi korral vdib suremus olla kuni 80-90%. Rahvusvahelised juhised viitavad sellele, et 65+-aastaste meeste aordi aneurtismi séeluuring

ultraheli uuringuga v6ib markimisvaarselt vahendada nii AAA-rebendi kui muude siidame- ja veresoonkonnahaiguste riskiga suremust.

Priit Pdder

10.40-11.00

Nahtamatust ndhtavaks: kuidas tehisintellekt ja sensortehnoloogia aitavad ennetada ja
hallata sidameprobleeme

Tanapaevane tervisetehnoloogia véimaldab meil jalgida stidame tervist reaalajas, muutes varem markamatuks jaanud simptomid selgeteks

andmeteks. Tehisintellekt suudab analliiisida sensortehnoloogia kogutud tohutuid andmemahte, tuvastades varajasi ohumarke ja ritmihaireid juba

enne Kliiniliste simptomite teket. Selline pidev ja "nahtamatu” seire viib fookuse haiguste ravististeemilt aktiivsele ennetusele, pakkudes personaalset

kaitset igal sammul. See murranguline lahenemine aitab paasta elusid, tuues tipptasemel diagnostika haiglaseinte vahelt otse inimese igapaevaellu.

Kas nende rakendamine igapaevaellu jadb tehnoloogiate puudulikkuse voi ravisiisteemi jaikuse taha?

Erki Molder §

11.00-11.30
KOHVIPAUS

SUDA, MIS TUKSUB

Meditsiinito6tajatele

Kogukonnamaja

11.30-11.50
Dislipideemiast ilma suitsu ja peegliteta

Toenduspbhine lahenemine aterosklerootilise kardiovaskulaarhaiguse
ennetamisele. Duslipideemia, Uks olulisemaid kardiovaskulaarhaiguse
riskitegureid, on teada juba 20. sajandi keskpaigast, kui avaldati
Framinghami kohortuuringu esimesed tulemused. Esialgu keskendus
ravi peamiselt dieedi ja elustiili muutmisele, kuid 1980ndate I16pus
avaldatud suured Kliinilised uuringud t6stsid kesksele kohale
medikamentoosse ravi statiinidega. Vaatamata skeptikute haalekale
vastuseisule ja uute efektiivsete ravimite lisandumisele, on statiinid
jaénud tanaseni duslipideemia ravi nurgakiviks, paastes globaalselt

aastas kiimneid, kui mitte sadu tuhandeid inimelusid.

Ettekanne annab Ulevaate dislipideemia Kliinilisest olulisusest,
keskendudes eelkdige klassikalistele ravimeetoditele, kuid juttu tuleb ka

uuematest tdenduspdhistest ravimitest.

Aet Elken

11.50-12.10
Hipertoonia — kuidas alistada vaikne tapja

Juttu tuleb hipertensiooni olemusest ja selle kahjulikest mdjudest
inimorganismile. Mis on viimase aja uusimad arusaamad vererdhust.
Kuidas on vdimalik oma elustiili ning -viise muutes verer6hku alandada.

Mis teha siis, kui ainult eluviiside muutmisest ei piisa.

Silver Heinsar “

12.10-12.30

Elekter sidames, kaasaegne vaade suidame
ritmihairetele

Ettekanne annab Ulevaate sagedasematest siidame rttmihdiretest ning
kasitleb viimaseid rahvusvahelisi ravijuhiseid. Tutvustan tdnapaevaseid

ritmihairete invasiivseid ravivdimalusi.

Madli Haldre n? )
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12.30-12.50
Juhtmevabad sidamestimulaatorid

Ettekandes annan luhitlevaate juhtmevabadest sidamestimulaatoritest,
nende erinevustest vorreldes tavastimulaatoritega, paigaldamise

eriparadest ning kasutamise naidustustest.

Priit Pauklin

12.50-13.30
KONNIETTEKANNE | Liigume siidame heaks

Kdnniettekanded on unikaalne, praktiline ja inspireeriv viis raakida
sellest, kuidas liikumine toetab siidame tervist ja igapaevast heaolu.
Jalutuskaike juhivad sportlased ja tervisespetsialistid, kes selgitavad
liikumise moju stidame-veresoonkonnale. Ettekanded toimuvad
Ulemiste City terviserajal, pakkudes vdimalust kogeda vahetult likumise
moju enda mdtlemisele ja kaasatusele. Kdnniettekanded toetavad
teadlikku tervisekaitumist ning kutsuvad lles leidma igasse paeva veidi

rohkem liikumist. Sinu stida tanab sind.

Gilber Kask 3
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Kaarel Kilk

Jarek Maestu
Trutneva
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13.30-14.15
LOUNA

Kogukonnamajas

Terviseentusiastidele

Opiku konverentsikeskus

11.30-12.20
KONNIETTEKANNE | Liigume siidame heaks

Kdnniettekanded on unikaalne, praktiline ja inspireeriv viis raakida
sellest, kuidas liikumine toetab stidame tervist ja igapéevast heaolu.
Jalutuskaike juhivad sportlased ja tervisespetsialistid, kes selgitavad
likumise m&ju siidame-veresoonkonnale. Ettekanded toimuvad Ulemiste
City terviserajal, pakkudes v8imalust kogeda vahetult likumise mdju
enda mdtlemisele ja kaasatusele. Kdnniettekanded toetavad teadlikku
tervisekaitumist ning kutsuvad Ules leidma igasse péeva veidi rohkem

liikumist. Sinu stida tanab sind.
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Jarek Maestu i
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Siret Taks

12.20-12.40
Terviklik terviseanalllus ettevottes

Ljudmila ja Marek tutvustavad tervikliku to6keskkonna analliisi, mis
annab ettevdttele praktilisi soovitusi ja ettepanekuid to6tajate tervise ja
tookeskkonna parandamiseks. Kuidas siduda regulaarne tervisekontroll,

turvalise tookeskkonna loomine ja terviseedendus Uhtseks tervikuks?

Marek
Ljudmila Pihel

Goldman .
4

12.40-13.00
Kas uuring annab stidamerahu

Olen radioloog olnud sellest ajast alates, kui Eestis hakati tegeme
kompuutertomograafilisi ja magnetresonantstomograafilisi uuringuid,
seega olen nende uuringutega koos kasvandud. Olen nainud uuringute
hulga tohutut kasvu selle aja jooksul, samuti uuringute keerukuse tdusu
ja labi selle kasvanud kasu patsiendile. Samas tean, et uuringud ei pruugi
alati olla lahenduseks patsiendi probleemile. Mdnikord vdivad uuringud
ka probleeme juurde tekitada. Oluline on patsiendi tervikteekond, mille
hulka kuuluvad patsiendile 8igel ajal tehtud 6ige uuring, mis viib dige

ravini.

Ali Roose

13.00-13.20
Veri sinu sudames

Raagime verest, vere koostisest ja sellest, kuidas see Sinu siidame

tervist mojutab. Keskendume rohkem punavererakkudele, nende

tervisele ja sellele, kuidas ise nende tervise eest hoolt kanda.

Mariken Ross L.

13.20-14.15

LOUNA

Opiku konverentsikeskuses

SUDA, MIS UHENDAB

MeditsiinitoOtajatele

Kogukonnamaja

14.15-14.35

Kui sida armastab sporti —ja kui sport
stidant ei armasta

Sport on siidamele ks parimaid ravimeid. Regulaarsel kehalisel
aktiivsusel on markimisvaarne moju nii vaimsele kui ka fuusilisele
tervisele, olles téendaoliselt Uiks pikaealisuse keskseid eelduseid. Oma
loengus toon kaasaegsetele teaduspublikatsioonidele tuginedes selgelt

ja praktiliselt valja, millal treeningust saab ravim ning millal riskifaktor.

Henri

Kaljuméae

14.35-14.55
Naise stidametervise eriparad

Naise stidametervist méjutab muu hulgas eriliselt "hormonaalne
manguvali". Kuigi omaette véljakutseid pdhjustab rasedus ja mitmed
muud soospetsiifilised seisundid, siis pakuvad hindamatut kaitset
stidamele viljakas eas naissuguhormoonid- 6strogeenid. Murdeline ja
muutev hetk, sealhulgas ka siidametervise seisukohast, on menopaus.
Naistel tekib koronaararterile haigus 7—10 aastat keskmiselt hiljem kui
meestel. Kahjuks on naiste suremus sel perioodil stidemehaigustesse
suurem. Selle pdhjus on sageli naiste tervise, sh sidametervise, osas

esinev andmelink.

Made

Laanpere

Terviseentusiastidele

Opiku konverentsikeskus

14.15-14.35
Valu, stida ja talent: Mis neid seob?

Minu ettekanne keskendub migreeni ja stidame tervise seostele, tuues
esile TestCity pilootprojekti tulemused. Raagin, kuidas migreenihoogude
kulg, stress ja neurovaskulaarsed muutused vdivad méjutada siidame-
veresoonkonna riske ning mida see tdhendab talentide vaimsele ja

futsilisele tervisele.

Triinu Niiberg-
Pikkso ot

14.35-14.55
Sotsiaalne tervis sidame hoidmisel

Sotsiaalsetel suhetel on meie heas enesetundes ja siidame tervises
oluline roll. Ettekanne tutvustab sotsiaalse tervise kasitlust, selle
komponente ning vBimalusi teadlikult oma sotsiaalset tervist turgutada
ning selle kaudu ka siidametervist hoida. Avatakse mdtlemapanevaid

tulemusi nii Eestis kui mujal tehtud uuringutest ning antakse ka praktilisi

nippe.

Triin Vihalemm


https://tervis.ulemistecity.ee/

14.55-15.15 14.55-15.15

Sudametervis pildil Kantav elektroonika — hinnatud abiline voi

stressi allikas
Loengul keskendun radioloogia tanapaevastele vdimalustele siidame

tervise hindamisel. Koronaararterite aterosklerootilist kahjustust saab Tanapaeval on enamusel meist kasutusel mingisugune tervist tervist
mitteinvasiivselt usaldusvaarselt hinnata kompuutertomograafia abil. jalgiv elektrooniline seade. Kas tasub uskuda seda, mida see naitab?
KT-uuring vdmaldab hinnata nii koronaararteri valendiku ahenemist kui Milliseid jareldusi saab teha saadud infost?

ka aterosklerootilise naastu struktuuri ning seelébi ageda
koronaarstindroomi riski. Magnetresonantstomograafia (MRT) pakub

unikaalset voimalust samaegselt hinnata muokardi funktsiooni, . _
Boris Lapidus

struktuuri, verevarustust ja kahjustuse ulatust. Loengus praktilisi naiteid
stidame MRT-uuringute edukast kasutamisest miokardi haiguste

diagnoosimisel ja kahjustuse ulatuse maaramisel.

Andrei " ’!

Samarin

UHINE KOHVIPAUS

15.15-15.45 Kogukonnamajas

|
SUDA, MIS TUNNEB

Kogukonnamaja

15.45-16.25

Murtud siida. Onnelik siida.

Paneelarutelu ,Murtud Siida. Onnelik siida“ avab siidame tervise ja vaimse heaolu mitmekiilgseid seoseid, tuues kokku kardioloogia, neuroloogia ja
psihhiaatria vaated. Arutelu fookuses on kisimus, kuidas stress, emotsioonid, vaimse tervise haired ja elukeskkond m6jutavad meie stidant — nii
otseselt kui kaudsete mehhanismide kaudu. Kuigi “murtud stidame siindroom” kdlab intrigeerivalt, ulatub teema sellest palju kaugemale: esile kerkivad
psuthikahairete ja siidame-veresoonkonna riski geneetilised seosed, kroonilise valu ja migreeni méju autonoomsele narvisiisteemile ning thiskondlike
muutuste roll meie tervisekaitumises ja toimetulekus. Paneel otsib vastust, mis teeb tanapaeva inimene stidame ,murtuks” véi ,6nnelikuks®, ning

kuidas teaduspdhised teadmised, parem ennetus ja tugevamad kogukondlikud toetusstisteemid saavad aidata hoida nii sidame kui meele tervena.

Aet Elken

Andres Lehtmets §

16.25-16.45

LOopusonad terviseks



