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Keskmine Eesti mees

Eestis on mehi tle 90 000 vorra vahem kui naisi.

Alates 40. eluaastast hakkab mehi rahvastikus tiha
vahemaks jaama ning 75-aastaseid mehi on juba Ule
poole vahem kui samas vanuses naisi.

Mehe oodatav eluiga sinnimomendil on 71,2 aastat,
mis on ligi 10 aastat [Ghem kui keskmisel naisel.
Vaatamata lihemale elueale ja meeste vaiksemale
osatahtsusele rahvastikus, vastavad mehed kiisimustele
enesetunde voi muretsemise kohta vagagi positiivselt,
ei kurda valude Ule ega kurvasta eriti.

Statistikaamet 2018
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Keskmine Eesti mees

Mehe ajakasutus

Eesti mees teeb pdevas Gheksa tundi tasulist t66d. Sellele kuluv aeg on aastate
jooksul kill pisut lihenenud, kuid sellegipoolest teevad mehed paevas tasulist
t66d 30 minutit rohkem kui naised.

Majapidamisele ja perekonnale kulub meestel kolm tundi paevas, mida on iile
pooleteise tunni vahem kui naistel.

Laste hoidmisele kuluv aeg on aga kiimne aasta jooksul meestel pikenenud 30
minuti vGrra ning niid veedavad mehed lastega juba poolteist tundi paevas koos.
Lapsehoidmine aga ei ole meeste jaoks nende s66tmine ja kasimine millegi muu
tegevuse korvalt, vaid pigem kvaliteetaeg.

Vaba aega on Eesti mehel rohkem kui kimme aasta tagasi, seda eelkdige seetbttu,
et tasulisele tddle ja Uldistele majapidamistoddele kulub vahem aega. Mehel on
paevas vaba aega lle kuue tunni. Seda kasutatakse tihti meelelahutuseks ning
eriti palju aega kulub pdevas arvutiga seotud tegevustele (kaks tundi) ning teleka
vaatamisele (lle kahe tunni). Spordi tegemisele kulunud aeg on viimase kiimne
aasta jooksul samuti pikenenud ning sporti harrastavad mehed tegelevad spordiga
keskmiselt kaks ja pool tundi pdevas.

Statistikaamet

TARTU ULIKOOL

Praegu elus tdhtsad valdkonnad ja eesmargid, %

64
62

armastus
isikliku elamispinna olemasolu
laste kasvatamine | 55
kindel partnerlussuhe | 52
laste olemasolu G 47
materiaalne heaolu, kindlustatus G 46
hoolitsetud valimus I 40
suhtlemine sopradega I 39
edu erialasel t68l, hinnatud spetsialisti maine... IEEEEE—————G——————— 35
pidev enesetdiendamine, elukestev 6pe I 31
hobide, harrastustega tegelemine I 28
tervislik eluviis NG 26
registreeritud abielu GGG 14
kultuurisiindmustega kursis olemine — 10
Uhiskondlik aktiivsus = 6
religioon N 4
avaliku elu tegelaseks saamine/olemine M 2

Themas, A., Ainsaar, M., Soo, K., Sammul, M., Uuskilla, A., Tarum, H., Hendrikson, R., Arak, T., Espenberg, K. Varblane, U. (2015) Eesti meeste hoiakute ja kéitumise uuring: tervis, haridus,
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Eesti mees on dnnelik oma pusisuhtes

Oma paarisuhtega on tdiesti rahul 95% piisisuhtes (st kas abielus voi vabas kooselus) olevatest
meestest (tabel 3.17). Paarisuhtega rahulolu on kdige suurem 16—-24-aastaste pisisuhtes olevate noorte
hulgas. Enam kodule piihendunud’ mehed olid enam rahul ka paarisuhtega. Alkoholi ja/vdi
narkootikumide kasutamine ei tule pereelule kasuks. Alkoholi mittetarvitajad ja vahesed tarvitajad ning

narkootikumide mittetarvitajad on enam rahul enda pereeluga.lVaIlalised tarvitavad enam alkoholi kuiI
pusisuhtes olevad mehed, mis vGib viidata kooselu positiivsele mgjule. I

Tabel 3.17. Rahulolu paarisuhtega abielus ja vabas kooselus meeste hulgas, %

— Rahulolu parisuhtegs

taiesti rahul pigem rahul pigem ei ole ei ole ildse kokku
rahul rahul
abielus 63,2 31,8 4,7 0,3 n=655
vabas kooselus 55,6 38,3 59 01 n=674
kokku 59,4 351 53 0,2 n=1329

Themas, A., Ainsaar, M., Soo, K., Sammul, M., Uuskdla, A., Tarum, H., Hendrikson, R., Arak, T., Espenberg, K.,
Varblane, U. (2015) Eesti meeste hoiakute ja kaitumise uuring: tervis, haridus, t66hdive, ranne ja pereloome.
Tartu: Tartu Ulikool.

Suguelu alustatakse varem ja see kestab
kdrgema eani
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Seksuaaltervis

Hea seksuaaltervise eelduseks on positiivne ja
lugupidav suhtumine seksuaalsusesse ja
seksuaalsuhetesse, samuti voimalus nauditavateks ja
turvalisteks seksuaalkogemusteks, mis on vabad
sunnist, diskrimineerimisest ja vagivallast .

Hea seksuaaltervis eeldab kdikide inimeste
seksuaalsete diguste austamist, kaitsmist ja
arvestamist. Kuna jarglaste saamine on vaid (ks osa
seksuaalsusest, siis on reproduktiivtervis osa
seksuaaltervisest, olles seotud eeskatt ohutu raseduse,
siinnituse ja terve lapsega.

Vananemine ja seksuaalsus

Seksuaalsus valjendub inimestes erinevalt
ja osalt on see paarisuhte Uhine otsus,
millised on seksuaalsuse avaldused
vanemas eas.

Eakus ei tdhenda ebaseksuaalsust.

Ka pOetamist ja hoolitsust ndudvas
vanuses ei kao kunagi vajadus teise
inimese helluse, laheduse ja puudutuste
jarele.

Adapt from Seksuaalsus Medicina 2009
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Erektsioonihaired, pohjused ja ravi
Vananemine N80-9O%

Kditumise ja
elustiili

muutus
Suitsetamine,
alkohol
Ravimid
Siudamevere-
soonkonnahai-

gused, ulekaal

POHJUSED

Psiihhoteraapia
Hormonaalsed
héired

RAVI JA KASITLUS

Kaasuvad : M\?:}?::cllliltsied
haigused kirurgiline ravi

Erektsioonihairetega meestel on suhteline risk haigestuda 10
aasta jooksul sidame isheemiatdppe 65% ja insulti 43% kdrgem.

Probleemide korral mitte viivitada
abi otsimisega

Seksuaalhaire
U

Ebamugavus

U
Hirm
U

Seksuaalvahekorra valtimine

(ma ei saa hakkama, langenud
enesehinnang, ebakindlus)
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Alkoholi proovimise kogemus 15
aastaste seas
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Tervisearengu Instituut KooliGpilaste tervisekaitumise uuring

If you think most kids

Think
again.
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Testosteroon ehk

meessuguhormoon

Testosteroon on tdhtsaim androgeenne
hormoon, mis stinteesitakse peamiselt
munandites.

Meestel mojutab testosteroon
spermatogeneesi, eesnddrme funktsiooni,
sekundaarsete sugutunnuste arengut ja
potentsi, libiidot, karvakasvu ning
hééletambrit aga ka tildist ,elujdudu”.\ o
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Testosteroonasendusravi ja

anaboolsed androgeensed steroidid

Normaalse spermatogeneesi ja
hormonaalse tasakaalu
taastumine peale
testosteroonasendusravi vOi
AAS kasutamise |6petamist
vOtab aega 4-6-12 kuud, taielik

taastumine 2-3 voi enam
aastat. Samuti ei tohi jatta

arvesse vOtmata voimalike
kdrvaltoimeid ja riske.

Moss JL, Crosnoe LE, Kim ED. Effect of rejuvenation hormones on spermatogenesis. Fertil Steril. 2013 Jun;99(7):1814-20.

Vanus ja hormonaalsed muutused

©2008 by Endocrine Society
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Vanus, kehamassiindeks ja
hormoonid

Testosterone (nmol/L) Free Testosterone (pmol/L)
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Testosteroon
ja
rasvumine,
metaboolne

siindroom

Pituitary

Testosterone
Gland

4 LH/FSH

T Estrogen

Hypothalamic-Pituitary axis
Increase
insulin
I Testosterone resistance

Decrease LH levels
and pulse amplitude

Visceral adipocytes
Increase uptake Increase activity
of triglycerides lipoprotein lipase
Increase leptin
resistance
—'| Proinflammatory cytokines ( TNFa, IL-1, 1L-6) l—
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Testes
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Mees ja ulekaal

* Iga neljas 1. klassi laps Eestis on ulekaaluline
(16%) voi rasvunud (10%).

* Normaalkaalus on 72 protsenti lastest , kuid alla 2
protsendi on alakaalus. Ulem&irase kehakaalu
levimus on suurem poiste hulgas: 29 % vorreldes
23 % tludrukute hulgas.

e Taiskasvanud

Vanuseriihmad kokku (16-64) Vanuseriihmad kokku (16-64)
1998 Rasvumine (>=30) Mehed 11,9 Ulekaal (25,0-29,9) Mehed 31,2
Naised 14,8 Naised 24,2
2008 Rasvumine (>=30) Mehed 17,5 (lekaal (25,0-29,9) Mehed 38,8
Naised 18,3 Naised 26,3
2016 Rasvumine (>=30) Mehed 19,8 Ulekaal (25,0-29,9) Mehed 40,1
Naised 18,7 Naised 27,3

Euroopa laste rasvumise seire. WHO Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI) Eesti 2015/16. 6a uuringu raport. 2018

Eesti taisk 1d rahvastiku tervisekaitumise uuring, 2016. 2017

Kui mees tunneb, et kiitus on otsas
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Hipogonadism ja kaebused Il
« Madal libiido— 91%,
* Energiapuudus— 89%,
e Erektsioonihdired— 79%,
* SOOmisele jargnev uimasus— 77%, e
e Maluhdired— 77%, fuisise

—— seksuaalsuse
psudhika

* Hibemekarvakasvu vahenemine—70%, | P
e Kurvameelsus ja arrituvus— 68%,
e Vahenenud vastupidavus— 66%,
e Juuste horenemine— 55%,

e Raskused to0l— 51%. )

Wu CY, Yu TJ, Chen MJ. Age related testosterone level changes and male andropause syndrome. Chang Gung Med J. 2000;23:348-353
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Seksuaalkaitumine

e 18-79 aastaste eestimaalaste seksuaalelu on
aktiivne ja enamik inimesi on oma
seksuaaleluga ka rahul.

e 71% eestimaalastest on viimase 12 kuu jooksul
olnud seksuaalselt aktiivsed. Neist Idviosa ehk
94% on vahekorras olnud pusisuhte
partneriga, 13% aga juhusuhte partneriga.

* Enam kui pooled eestimaalased ei kasuta
juhusuhte seksuaalvahekorras kondoomi.

Tervise Arengu Instituudi (TAI) ,Eesti tdiskasvanud elanikkonna seksuaalkditumine 2017“.

Kuseteedepoletikust eesnaarmevahini?

Varasemalt poetud voi kdesolev seksuaalsel teel
levivast bakterist saadud kuseteedepodletik on
Uheks eesnaarmepodletiku voimalikuks
tekkepdhjuseks.

15-20% meestest pdeb elu jooksul
eesnaarmepoletikku.

Krooniline eesnaarmepdletik on tks
eesnaarmevahi riskiteguritest.

10.09.2018
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Prostatiit ja eesnaarmevahki haigestumise Sansisuhe
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The 1V ovarall OR=1.59, with 25% confidence interval 1.36-1.62 the D+H overall OR=1.64, with 95% confidence interval 1.38-1.95, The canter point of box is the
astimated OR. The diamond shape below all indwidual studies gives the overall pooled OR, The width of the line represents the 35% 1 of OF for everyindividual
study, and the width of diamond representthe 95% Cifer overall O,

Jiang J, Li J, Yunxia Z, Zhu H, Liu J, Pumill C. The Role of Prostatitis in Prostate Cancer: Meta-Analysis. Gakis G, ed. PLoS ONE. 2013;8(12)

Kuidas end hoida tervena

Regulaarne fluusiline aktiivsus

Tervislikud eluviisid

Normaalne kehakaal
(https://www.smartbmicalculator.com)

Tasakaal 6ppimise/t60, puhkuse, sotsiaalse
suhtluse vahel

Aktiivne, turvaline seksuaalelu

10.09.2018

15



TERVIS

Tervis on tdieliku fiitisilise, vaimse ja sotsiaalse
heaolu seisund, mitte ainult haiguse voi pdduruse
puudumine.

Tervise vundament laotakse oma tervise-
kaitumisega tuginedes kodus ja koolis saadud
teadmistele, vadrtushinnangutele.

Isikliku tervise hoidmine on elukestev viljakutse.
Igal mehel on oma tervise juures ka omavastutus.

Preamble to the Constitution of the World Health Organization as adopted by the International Health
Conference, New York, 19-22 June, 1946; signed on 22 July 1946 by the representatives of 61 States
(Official Records of the World Health Organization, no. 2, p. 100) and entered into force on 7 April 1948.
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