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AJAKAVA (täienemisel)
SÜDAMEST KÕIGILE

Kogukonnamaja

9.00–9.05
Tervitussõnad

Moderaatorid: Joonas Hellerma ja Pille Mukk

9.05–9.12
Tervist riigilt

Karmen Joller

9.12–9.20
Tervist Ülemiste Citylt

Sten Pärnits

9.20–10.00
TBA

10.00–10.20
Südamlikud geenid

Loengus avame, kuidas meie geenid mõjutavad südame tervist. Juttu tuleb nii geenivigadest põhjustatud haruldastest pärilikest haigustest kui ka meid

kõiki mõjutavatest geeniriskidest. Käsitleme, mida geenitestid tegelikult näitavad, kuidas geneetiline info aitab ennetada südamehaigusi ning miks

geenide ja elustiili koosmõju on südame tervise mõistmisel võtmetähtsusega.

Sander Pajusalu

10.20–10.40
Lihtne uuring päästab elu

AAA ehk kõhuaordi aneurüsm tähendab keha suurima arteriaalse veresoone – aordi laienemist kõhus – seni sageli ilma sümptomiteta kuni tekib aordi

rebend, mis on eluohtlik.

Kiire rebendi korral võib suremus olla kuni 80–90%. Rahvusvahelised juhised viitavad sellele, et 65+-aastaste meeste aordi aneurüsmi sõeluuring

ultraheli uuringuga võib märkimisväärselt vähendada nii AAA-rebendi kui muude südame- ja veresoonkonnahaiguste riskiga suremust.

Priit Põder

10.40–11.00
Nähtamatust nähtavaks: kuidas tehisintellekt ja sensortehnoloogia aitavad ennetada ja

hallata südameprobleeme

Tänapäevane tervisetehnoloogia võimaldab meil jälgida südame tervist reaalajas, muutes varem märkamatuks jäänud sümptomid selgeteks

andmeteks. Tehisintellekt suudab analüüsida sensortehnoloogia kogutud tohutuid andmemahte, tuvastades varajasi ohumärke ja rütmihäireid juba

enne kliiniliste sümptomite teket. Selline pidev ja "nähtamatu" seire viib fookuse haiguste ravisüsteemilt aktiivsele ennetusele, pakkudes personaalset

kaitset igal sammul. See murranguline lähenemine aitab päästa elusid, tuues tipptasemel diagnostika haiglaseinte vahelt otse inimese igapäevaellu.

Kas nende rakendamine igapäevaellu jääb tehnoloogiate puudulikkuse või ravisüsteemi jäikuse taha?

Erki Mölder

11.00–11.30
KOHVIPAUS

SÜDA, MIS TUKSUB

Meditsiinitöötajatele
Kogukonnamaja

Terviseentusiastidele
Öpiku konverentsikeskus

11.30–11.50

Düslipideemiast ilma suitsu ja peegliteta

Tõenduspõhine lähenemine aterosklerootilise kardiovaskulaarhaiguse

ennetamisele. Düslipideemia, üks 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 lõpus

avaldatud suured kliinilised uuringud tõstsid kesksele kohale

medikamentoosse ravi statiinidega. Vaatamata skeptikute häälekale

vastuseisule ja uute efektiivsete ravimite lisandumisele, on statiinid

jäänud tänaseni düslipideemia ravi nurgakiviks, päästes globaalselt

aastas kümneid, kui mitte sadu tuhandeid inimelusid.

Ettekanne annab ülevaate düslipideemia kliinilisest olulisusest,

keskendudes eelkõige klassikalistele ravimeetoditele, kuid juttu tuleb ka

uuematest tõenduspõhistest ravimitest.

Aet Elken

11.50–12.10

Hüpertoonia – kuidas alistada vaikne tapja

Juttu tuleb hüpertensiooni olemusest ja selle kahjulikest mõjudest

inimorganismile. Mis on viimase aja uusimad arusaamad vererõhust.

Kuidas on võimalik oma elustiili ning -viise muutes vererõhku alandada.

Mis teha siis, kui ainult eluviiside muutmisest ei piisa.

Silver Heinsar

12.10–12.30

Elekter südames, kaasaegne vaade südame
rütmihäiretele

Ettekanne annab ülevaate sagedasematest südame rütmihäiretest ning

käsitleb viimaseid rahvusvahelisi ravijuhiseid. Tutvustan tänapäevaseid

rütmihäirete invasiivseid ravivõimalusi.

Madli Haldre

12.30–12.50

Juhtmevabad südamestimulaatorid

Ettekandes annan lühiülevaate juhtmevabadest südamestimulaatoritest,

nende erinevustest võrreldes tavastimulaatoritega, paigaldamise

eripäradest ning kasutamise näidustustest.

Priit Pauklin

12.50–13.30

KÕNNIETTEKANNE: Liigume südame heaks

Kõnniettekanded on unikaalne, praktiline ja inspireeriv viis rääkida

sellest, kuidas liikumine toetab südame tervist ja igapäevast heaolu.

Jalutuskäike juhivad sportlased ja tervisespetsialistid, kes selgitavad

liikumise mõju südame-veresoonkonnale. Ettekanded toimuvad

Ülemiste City terviserajal, pakkudes võimalust kogeda vahetult liikumise

mõju enda mõtlemisele ja kaasatusele. Kõnniettekanded toetavad

teadlikku tervisekäitumist ning kutsuvad üles leidma igasse päeva veidi

rohkem liikumist. Sinu süda tänab sind.

Gilber Kask

 

Kaarel Kilk

Jarek Mäestu

 

Diana

Trutneva

13.30–14.15

LÕUNA

Kogukonnamajas

11.30–12.20

KÕNNIETTEKANNE | Liigume südame heaks

Kõnniettekanded on unikaalne, praktiline ja inspireeriv viis rääkida

sellest, kuidas liikumine toetab südame tervist ja igapäevast heaolu.

Jalutuskäike juhivad sportlased ja tervisespetsialistid, kes selgitavad

liikumise mõju südame-veresoonkonnale. Ettekanded toimuvad Ülemiste

City terviserajal, pakkudes võimalust kogeda vahetult liikumise mõju

enda mõtlemisele ja kaasatusele. Kõnniettekanded toetavad teadlikku

tervisekäitumist ning kutsuvad üles leidma igasse päeva veidi rohkem

liikumist. Sinu süda tänab sind.

Jarek Mäestu

 

Siret Täks

12.20–12.40

Terviklik terviseanalüüs ettevõttes

Ljudmila ja Marek tutvustavad tervikliku töökeskkonna analüüsi, mis

annab ettevõttele praktilisi soovitusi ja ettepanekuid töötajate tervise ja

töökeskkonna parandamiseks. Kuidas siduda regulaarne tervisekontroll,

turvalise töökeskkonna loomine ja terviseedendus ühtseks tervikuks?

Ljudmila Pihel

 

Marek

Goldman

12.40–13.00

Kas uuring annab südamerahu

Olen radioloog olnud sellest ajast alates, kui Eestis hakati tegeme

kompuutertomograafilisi ja magnetresonantstomograafilisi uuringuid,

seega olen nende uuringutega koos kasvandud. Olen näinud uuringute

hulga tohutut kasvu selle aja jooksul, samuti uuringute keerukuse tõusu

ja läbi selle kasvanud kasu patsiendile. Samas tean, et uuringud ei pruugi

alati olla lahenduseks patsiendi probleemile. Mõnikord võivad uuringud

ka probleeme juurde tekitada. Oluline on patsiendi tervikteekond, mille

hulka kuuluvad patsiendile õigel ajal tehtud õige uuring, mis viib õige

ravini.

Äli Roose

13.00–13.20

Veri sinu südames

Räägime verest, vere koostisest ja sellest, kuidas see Sinu südame

tervist mõjutab. Keskendume rohkem punavererakkudele, nende

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

Mariken Ross

13.20–14.15

LÕUNA

Öpiku konverentsikeskuses

SÜDA, MIS ÜHENDAB

Meditsiinitöötajatele
Kogukonnamaja

Terviseentusiastidele
Öpiku konverentsikeskus

14.15–14.35

Kui süda armastab sporti – ja kui sport
südant ei armasta

Sport on südamele üks parimaid ravimeid. Regulaarsel kehalisel

aktiivsusel on märkimisväärne mõju nii vaimsele kui ka füüsilisele

tervisele, olles tõenäoliselt üks pikaealisuse keskseid eelduseid. Oma

loengus toon kaasaegsetele teaduspublikatsioonidele tuginedes selgelt

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

Henri

Kaljumäe

14.15–14.35

Valu, süda ja talent: Mis neid seob?

Minu ettekanne keskendub migreeni ja südame tervise seostele, tuues

esile TestCity pilootprojekti tulemused. Räägin, kuidas migreenihoogude

kulg, stress ja neurovaskulaarsed muutused võivad mõjutada südame-

veresoonkonna riske ning mida see tähendab talentide vaimsele ja

füüsilisele tervisele.

Triinu Niiberg-

Pikksööt

14.35–14.55

Naise südametervise eripärad

Naise südametervist mõjutab muu hulgas eriliselt "hormonaalne

mänguväli". Kuigi omaette väljakutseid põhjustab rasedus ja mitmed

muud soospetsiifilised seisundid, siis pakuvad hindamatut kaitset

südamele viljakas eas naissuguhormoonid- östrogeenid. Murdeline ja

muutev hetk, sealhulgas ka südametervise seisukohast, on menopaus.

Naistel tekib koronaararterile haigus 7–10 aastat keskmiselt hiljem kui

meestel. Kahjuks on naiste suremus sel perioodil südemehaigustesse

suurem. Selle põhjus on sageli naiste tervise, sh südametervise, osas

esinev andmelünk.

Made

Laanpere

14.35–14.55

Sotsiaalne tervis südame hoidmisel

Sotsiaalsetel suhetel on meie heas enesetundes ja südame tervises

oluline roll. Ettekanne tutvustab sotsiaalse tervise käsitlust, selle

komponente ning võimalusi teadlikult oma sotsiaalset tervist turgutada

ning selle kaudu ka südametervist hoida. Avatakse mõtlemapanevaid

tulemusi nii Eestis kui mujal tehtud uuringutest ning antakse ka praktilisi

nippe.

Triin Vihalemm

14.55–15.15

Südametervis pildil

Loengul keskendun radioloogia tänapäevastele võimalustele südame

tervise hindamisel. Koronaararterite aterosklerootilist kahjustust saab

mitteinvasiivselt usaldusväärselt hinnata kompuutertomograafia abil.

KT-uuring võmaldab hinnata nii koronaararteri valendiku ahenemist kui

ka aterosklerootilise naastu struktuuri ning seeläbi ägeda

koronaarsündroomi riski. Magnetresonantstomograafia (MRT) pakub

unikaalset võimalust samaegselt hinnata müokardi funktsiooni,

struktuuri, verevarustust ja kahjustuse ulatust. Loengus praktilisi näiteid

südame MRT-uuringute edukast kasutamisest müokardi haiguste

diagnoosimisel ja kahjustuse ulatuse määramisel.

Andrei

Šamarin

14.55–15.15

Kantav elektroonika – hinnatud abiline või
stressi allikas

Tänapäeval on enamusel meist kasutusel mingisugune tervist tervist

jälgiv elektrooniline seade. Kas tasub uskuda seda, mida see näitab?

Milliseid järeldusi saab teha saadud infost?

Boris Lapidus

ÜHINE KOHVIPAUS

15.15–15.45 Kogukonnamajas

SÜDA, MIS TUNNEB
Kogukonnamaja

15.45–16.25
Murtud süda. Õnnelik süda.

Paneelarutelu „Murtud Süda. Õnnelik süda“ avab südame tervise ja vaimse heaolu mitmekülgseid seoseid, tuues kokku kardioloogia, neuroloogia ja

psühhiaatria vaated. Arutelu fookuses on küsimus, kuidas stress, emotsioonid, vaimse tervise häired ja elukeskkond mõjutavad meie südant – nii

otseselt kui kaudsete mehhanismide kaudu. Kuigi “murtud südame sündroom” kõlab intrigeerivalt, ulatub teema sellest palju kaugemale: esile kerkivad

psüühikahäirete ja südame-veresoonkonna riski geneetilised seosed, kroonilise valu ja migreeni mõju autonoomsele närvisüsteemile ning ühiskondlike

muutuste roll meie tervisekäitumises ja toimetulekus. Paneel otsib vastust, mis teeb tänapäeva inimene südame „murtuks“ või „õnnelikuks“, ning

kuidas teaduspõhised teadmised, parem ennetus ja tugevamad kogukondlikud toetussüsteemid saavad aidata hoida nii südame kui meele tervena.

https://tervis.ulemistecity.ee/


Aet Elken

Andres Lehtmets

Mark Braschinsky

16.25–16.55
Kus on sinu süda?

Avan ettekandega ühiskonnas olulisi teemasid, mis on antud ajahetkel päevakajalised ja olulised. Ettekanne avab uusi vaatenurki, üllatab ning paneb

kuulajaid mõtlema. Raulil on võimalus “rääkida südamest”,“panna midagi südamele”ja “pugeda kuulajate südamesse”.

Raul Rebane

16.55–17.00
Lõpusõnad terviseks


