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MEHE TERVISE
HOOLDUSRAAMAT



Auto viid kontrolli.
Millal ennast viimati viisid?

Autoga Idhed hooldusse enne, kui midagi logisema
hakkab. Sama peaks kehtima ka tervise kohta.
Ennetuse mdéte on lihtne: parem teada varem,

mis vajab tahelepanu, hooldust voi muutmist, kui
avastada probleem hiljem. Vaata kord aastas oma
olulised tervisenaitajad Ule, pane tulemused kirja ja
jalgi nditude muutumist.

Oluline

Hooldusraamat on ennetav meelespea, mitte diagnoos
ega universaalselt sobiv testigraafik. Tervisekontrolli
tulemusi tuleb hinnata koos enesetunde, varasemate
tulemuste, ravimite kasutamise ja terviseriskidega.

OMANIKU ANDMED

Nimi

Viljalaskeaasta




1. Kiirkontroll: auto naitajaid tead.
Aga enda omi?

Alusta riskidest, mis vbivad sinu tervist méjutada. Seejérel vaata Ule,
mida sa oma tervisenditajate, analliiside, elustiili ja enesetunde kohta
juba tead.

1.1. S6idutingimused: millised riskid véivad
minu tervist mojutada?

Terviserisk ei tdhenda, et Sul on haigus. See on
asjaolu, mis voib suurendada terviseprobleemi tekke
toendosust. Koiki riske ei saa muuta, kuid paljusid
saab teadlike valikutega véhendada.

Kui moni termin voi arvutusviis jadb segaseks, vaata
lUhisdnastikku punktis 5.

Risk voi taustainfo Mida see tdhendab?

Vanus Siidame-veresoonkonna- ja
ainevahetushaiguste ning
eesnaarmeprobleemide risk suureneb
vanusega.

Perekondlik taust Lahisugulastel esinenud siidame-
veresoonkonnahaigus, 2. tlilipi diabeet
vOi eesnadrmevahk voib viidata parilikule
eelsoodumusele.

Vererohk Korge vererdhk voib pikalt kulgeda
stiimptomiteta, kuid koormab siidant ja
veresooni ning voib kahjustada kogu
organismi, eelkdige aju ja neere.



Kehakaal ja
kehamassiindeks
(KMI)

V66imbermaoot ja
v66-pikkuse suhe

(WHtR)

Suitsetamine ja
nikotiin

Alkohol

Liikumine, uni ja

Liigne kehakaal voib suurendada mitme
terviseprobleemi riski. Kehamassiindeks
(KMI) kirjeldab kehakaalu ja pikkuse suhet,
kuid ei erista rasva- ja lihasmassi.

V66-pikkuse suhe (WHtR) aitab hinnata
kohupiirkonda kogunenud rasvaga seotud
riske.

Tubakatoodete tarvitamine suurendab
slidame-veresoonkonnahaiguste ja mitmete
muude haiguste riski.

Sage voi suurtes kogustes tarvitamine
voib kahjustada maksa ja kdhunaaret ning
mojutada vererdhku, und ja kehakaalu.

Vahene lilkumine, ebapiisav uni ja

toitumine tasakaalustamata toitumine voivad
suurendada mitut terviseriski.
Varasemad Korgenenud veresuhkur, kolesteroolid
tulemused ja voi vererdhk ning teadaolevad haigused
haigused mojutavad edasise kontrolli vajadust.
-

MINU RISKID ON

Margi siia: ..................




1.2. Mida ma oma tervise kohta tean?

1.2.1. Laborianaliiiisid

Tean oma kolesteroolinaite

Tean oma veresuhkru voi gliikohemoglobiini
(HbA1c) tulemust

Tean, kas prostataspetsiifilise antigeeni (PSA)
anallils on minu vanuse ja terviseriskide pohjal
asjakohane

Analiiiis voi analiilisirihm n
o O
o | O
o O

1.2.2. Muud terviseniitajad ja terviseriskid

a
Tean oma vererohku O O
Tean oma kehakaalu O O

Tean oma vé66imbermé6tu

Tean, milliseid kroonilisi haigusi on esinenud
minu lahisugulastel



1.2.3. Elustiil ja enesetunne

Elustiil voi enesetunne

OO0 OO O OOE

Minu uni on piisav ja taastav

Minu energiatase voimaldab igapéevaseid
tegemisi

Minu vaimne enesetunne toetab igapéevaeluga
toimetulekut

Liigun regulaarselt

Minu toitumine on mitmekesine ja
tasakaalustatud

Olen tubaka- ja nikotiinivaba

OO0 OO O OOE

Minu alkoholitarvitamine ei vaja vahendamist

-

J/

MINU ESIMENE MEESMARK

Meesmérk on Uiks konkreetne tervisega seotud samm, mille vétad
ette pédrast hooldusraamatu téitmist. Vali midagi, mida saad périselt
oma tervise heaks éra teha.

O Mbéddan regulaarselt vererdhku

(O Vaatan tile varasemad analuiiisitulemused

O Uurin lahedastelt meie pere terviseriskide kohta

O Teen sobiva tervisekontrolli

O Kiisin tervisealast ndu peredelt, perearstilt véi laboriarstilt
O Tegelen rohkem liilkumise, une véi toitumisega

(O Vahendan alkoholi- véi nikotiinitarvitamist

(O MU et

Teen selle d@ra hiljemalt: ...
\. J




2. Hoolduspaketid: milline sobib
Sulle?

Kbik mehed ei vaja Gihesugust tervisekontrolli. Sobiv pakett séltub
vanusest, terviseriskidest, varasematest tulemustest ja sellest, kui
pdbhjalikku Ulevaadet soovid.

Siin on SYNLABi hoolduspakettide peamised erinevused - vaata,
milline Sulle kdige paremini sobib.

Mehe Mehe Mehe
Analiiiis terviseriskid | terviseriskid | tervise-
vOi néitaja kuni 35 ule 35 kontroll
Soovituslik vanus kuni 35 tile 35 alates 35
Vereanalliiside arv | 10 12 19

Vererdhu méotmine V V
Hemogramm V V
Vere lipiidid:
uldkolesterool,

LDL-kolesterool, v v
HDL-kolesterool ja
triglutseriidid

L S £ < &KX

Gliikoos — —
Glikohemoglobiin

(HbA1c) v v
Maksaensuimid:

alaniini

aminotransferaas

(ALAT) ja v v

gammaglutamuiili
transferaas (GGT)




Kusihape

Neerutalitlus:
kreatiniin ja eGFR
Poletik ja
rauavarud:

C-reaktiivne valk
(CRP) ja ferritiin

Testosteroon

Suguhormoone
siduv globuliin
(SHBG)

Prostataspetsiifiline

antigeen (PSA)

Kilpnaaret
stimuleeriv
hormoon (TSH)
Vitamiinid:
D-vitamiin, B12-
vitamiin ja folaat

WHtR

KMI

1 <
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3. Minu aastahooldus

Esimene aastahooldus annab Sulle lilevaate praegusest terviseseisust
ja loob ldhtekoha, millega saad jargmiste kontrollide tulemusi vérrelda
ja edasisi tegevusi planeerida.

3.1. Minu pohinaidud

Vererohk Korge vererohk ei pruugi
enesetundes Uldse marku anda.
Mida kauem see pusib, seda
suurem on siidame-, aju- ja
neerukahjustuse risk.

Kaal ja Kehakaalu muutus voib néaidata, et
kehamassiindeks liilkumise, toitumise voi
(KMI) ainevahetuse tasakaal on

muutunud. KMI aitab hinnata
kehakaalu ja pikkuse suhet, kuid ei
erista rasva- ja lihasmassi.

V66imbermoot ja V66imberm66du suurenemine
vo6imbermoodu-pikkuse viitab sageli rasva kogunemisele
suhe kéhupiirkonda. See voib

(WHtR) suurendada stidame-

veresoonkonnahaiguste ja 2.
tilpi diabeedi riski ka siis, kui
kehakaal ei ole palju muutunud.




(o Te & [ |

Kuupédev

mmHg

Kaal (kg)
Pikkus (cm)
KMI

V66imbermoot
(cm)

WHtR




3.2. Laborianaliisid

Analiiiis voi analiitisiriihm

Vere lipiidid ehk
kolesteroolinaitajad

Gliikoos ja HbA1c

PSA

Testosteroon

Miks jalgida?

Uldkolesterool, HDL-kolesterool,
LDL-kolesterool ja triglltseriidid
aitavad hinnata stidame-
veresoonkonnahaiguste riski.

Gliikoos naitab veresuhkru

taset proovivétu hetkel. HbA1c
néitab viimaste kuude keskmist
veresuhkru sisaldust. Koos aitavad
need hinnata diabeediriski ja
veresuhkruga seotud muutusi.

PSA on eesnaarmekoes toodetav
valk, mis aitab hinnata eesndarme
tervist ja margata ajas olulisi
muutusi. Tulemust hinnatakse koos
simptomite, varasemate vaartuste
ja perekondliku riskiga.

Meessuguhormooni

testosterooni méaramine aitab
hinnata hormooni véimalikku
puudulikkust, mis voib valjenduda
vahenenud seksuaalsoovina,
erektsioonihéirena, plsiva
vasimuse voi lihasmassi
vahenemisena.



Kuupéev

Uldkolesterool

HDL-kolesterool

LDL-kolesterool

Triglutseriidid

Glukoos

HbA1c

PSA

Testosteroon




3.3. Soidustiil: minu lilkumine, uni ja harjumused

Meérgi igal aastal: Vkorras !va/ab tdhelepanu

adiond ] zoe0 J 2007 ] 2028

Kuupéev
Liikumine O O

Uni ja taastumine

Tubaka- ja nikotiinitoodete
kasutamine

O O O
Toitumine O O ‘ O
O O O
O O O

Alkoholitarvitamine

Mida soovin muuta?

3.4. Juhi seisund: minu vaimne enesetunne

Meérgi igal aastal: V korras !vajab tédhelepanu ?6i oska 6elda

Cadiond ] 2020 § 2007 ] 2028

Kuupaev
Pinge ja stress O O O
Meeleolu O O O
Vasimus ja motivatsioon O O ‘ O
O O O

Abi voi toe vajadus

Mida soovin teha?



3.5. Minu meesmark jargmiseks aastahoolduseks

Vaata lUle oma aastahoolduse tulemused. Mérgi, mida soovid jdrgmises
kontrollis uuesti jélgida, ja pane kirja (iks konkreetne meesmaérk.

Mida jélgin jargmises
aastahoolduses?

N
(=]
N
~

Vereréhk

Kaal ja kehamassiindeks (KMI)

V66imbermdot ja voo-pikkuse suhe

(WHtR)

Kolesteroolinaitajad

Gliikoos ja gliikohemoglobiin (HbA1c)
Prostataspetsiifiline antigeen (PSA)
Testosteroon

Liikumine

Uni ja taastumine

Toitumine

Nikotiini- v6i alkoholitarvitamine

Vaimne enesetunne

ONONONONOROCNONONONCINNONONO)
ONONONONOROCNONONONCINNONONO)
ONONONONOROCNONONONCINNONONO)

Jargmise aastahoolduse aeg

Minu meesmark jargmiseks hoolduseks:



4. Vere armatuurlaud: mida
naidud tadhendavad?

® 2 N

Nagu armatuurlaua mérgutuli, ei anna ka (ks laboritulemus (ksi kogu
vastust. Tulemust tuleb vaadata koos teiste nditajate, varasemate
tulemuste ja enesetundega.

Mida korvalekalle Mida teha
voib tdhendada? jargmisena?

LDL-
kolesterool ja
triglitseriidid

Gliukoos ja
(HbA1c)

Hemogramm
ja ferritiin

Kérgenenud vaartused
suurendavad stidame-
veresoonkonnahaiguste
riski.

Normist kérgemad
tulemused véivad
viidata eeldiabeedi voi
diabeedi esinemisele.

Tahendus séltub
konkreetsest
hemogrammi

néitajast: naiteks
voivad muutused olla
seotud kehvveresuse,
rauavarude muutuse voi
poletikuga.

Hinda tulemust koos
vanuse, vererohu,
suitsetamise ja muude
riskidega. Tapsema
riski selgitamiseks
poo6rdu perearsti poole.

Aruta perearsti voi
laboriarstiga, kas

vaja on kordus- voi
tapsustavaid analllse.

Siimptomite olemasolul
p66rdu perearsti

poole. Ara alusta
rauapreparaadi votmist
vOi poletikuvastast ravi
Uksnes Uhe tulemuse
pohjal.



ALAT ja GGT

Kreatiniin ja
eGFR

TSH

PSA

Kdrgenenud
maksaensiiiimid voivad
olla seotud maksa voi
sapiteede muutustega.
Tulemust véivad
mojutada ka alkoholi
liigtarbimine, ravimite
ja/voi toidulisandite
kasutamine, llekaal.

Aitavad hinnata neerude
talitlust. Tulemusi
mojutavad vanus,
lihasmass, flilisiline
koormus, vedeliku
tarbimine.

Korvalekalle voib viidata
kilpnaarme talitluse
muutusele.

Korgenenud PSA
tulemus ei tdhenda
automaatselt
eesnaarmevahki.
Sagedamini on PSA
tousu pohjuseks
eesnaarme poletik,
healoomuline
eesndarme suurenemine
voi ka mehaaniline
eesnaarme arritus.

Kui tulemus on normist
véljas, raagi arstile
ravimite, toidulisandite
ja alkoholi
tarvitamisest.

Arst hindab tulemust
koos teiste naitajatega
ning otsustab edasise
jalgimise vajaduse.

Vajadusel tehakse
tapsustavad
kilpndadrmeanaliilisid
ja antakse arstlik
hinnang.

Pisivad
urineerimishaired,
veri uriinis voi
seemnevedelikus,
munandi muutus voi
tikk, pisiv vaagna-
voi munandivalu,
erektsiooni- voi
viljakusmure voi
tapsustamist vajav
PSA tulemus on
pohjused pé6rduda
perearsti, meestearsti
voOi uroloogi poole.



5. Sonastik: tehnilised terminid
lihtsas keeles

Mida see sinu tervise kohta itleb?

Kehamassiindeks Kehakaalu ja pikkuse suhte naitaja. Arvuta:

(KMI) kehakaal kilogrammides + pikkuse ruut
meetrites. Naiteks 90 kg ja 1,80 m korral:
90 + (1,80 x 1,80) = 27,8.

V66-pikkuse suhe V66iimbermdodu ja pikkuse suhte néitaja.

(WHtR) Arvuta: vo6imbermoot + pikkus, mélemad
samas Uhikus. Naiteks 90 cm + 180 cm =
0,50.

Eeldiabeet ehk Veresuhkur on normist kérgem, kuid

diabeedieelne diabeedi diagnoosipiir ei ole veel taidetud.

seisund See on oluline hoiatusmérk ja véimalus

diabeedi avaldumise riski vahendada.

eGFR Arvutuslik naitaja, mis aitab hinnata
neerude verd jaakainetest puhastavat ehk
filtreerimisvéimet.

Referentsvahemik Labori vérdlusvahemik ehk nn norm, millega
oma tulemust vorrelda. Vahemikust erinev
tulemus ei tdhenda automaatselt haigust.



6. Kui nait on punases

Normist erinev tulemus ei tdhenda automaatselt haigust. Kontrolli
tulemust, vaata konteksti ja kisi vajadusel néu.

CEN T

1. Kontrolli Vaata tulemust, Ghikut, referentsvahemikku ja
vordle varasemate tulemustega.

2. Vaata konteksti | Métle, kas olid eelnevalt haige, tegid tugeva
treeningu, muutsid ravimeid voi toidulisandeid
voi ei jarginud proovieelseid juhiseid.

3. Kusi selgitust Loe Minu SYNLABis analisi selgitust voi
kasuta tulemuste télgendamiseks laboriarsti
konsultatsiooni.

4. Tegele Kui korvalekalle on korduy, oluline voi seotud
siimptomitega, pea ndu perearstiga. Perearst
aitab otsustada, kas piisab jalgimisest v6i on
vaja kordusanaliilsi, lisauuringuid véi ravi.

Kellelt nou kiisida?

Laboriarst aitab selgitada laboritulemusi ja hinnata tulemust koos
teiste nditajatega. Ta saab anda ka esmased soovitused edasisteks
tegevusteks, néiteks kordusprooviks voi elustiili muutuseks.

Peredde voi perearst hindab sinu tervist tervikuna. P66rdu nende poole,
kui Sul on simptomid, teadaolev haigus v&i korduvad korvalekalded
anallisitulemustes.

Meestearst voi muu eriarst aitab siis, kui Sul on pisivad meeste
tervisega seotud kaebused voi vajad perearsti hinnangul taiendavat
konsultatsiooni.

Kiire abi: Kui enesetunne halveneb jérsku, néiteks tekib tugev
rindkerevalu, hingamisraskus, minestus, halvatus voi kbnehdire,
helista kohe hddaabinumbril 112.



7. Teadlik kontroll, mitte
enesediagnoos

Mehe tervise hooldusraamat aitab Sul kiisida tervisealaseid
kusimusi, jalgida ajas tervisekontrolli tulemusi ja planeerida
jargmisi samme oma tervisenaitajate parandamiseks. See ei
anna diagnoosi ega koosta personaalset raviplaani.

SYNLABi hoolduse teekond

Vali Minu SYNLABIst sobiv tervisekontroll:
pakett voi anallisid.

Valmistu vereprooviks. Minimaalne
ettevalmistus: ole enne proovi andmist
10-14 tundi s66mata, juua void puhast
gaseerimata vett. Tapsemad juhised leiad
Minu SYNLABist.

Leia endale sobivaim SYNLABI
proovivétupunkt ja anna proov.

Vaata tulemusi, referentsvahemikke ja
analluside selgitusi Minu SYNLABist.

Kui moni tulemus vajab pohjalikumat
selgitamist, kisi laboriarsti voi oma
raviarsti hinnangut.



Kui jaid millegagi hatta, siis kiisi abi Minu
SYNLABI juturobotilt Paulilt. Kui kiisimus
puudutab Sinu tellimust v&i sa ei leia
vastust, helista SYNLABI klienditoele
17123. Meditsiinilise hinnangu saamiseks
podrdu arsti poole voi broneeri laboriarsti
konsultatsioon.
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