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Kuigi meeste tervisealane teadlikkus on tousuteel, siis vimase Eesti keskealiste meeste
terviseuuringu jargi on endiselt iga neljas mees rasvunud, ligi pooled ulekaalulised ning mure
teeb ka korge vererohk. Jatkuvalt jouavad mehed arsti juurde pigem siis, kui haiguskulg on
juba raske.

Mehelikkust ja head tervist kiputakse seostama katekoverduste, NATO testi ja muude suurte
eneseuletustega, mis loovad ebarealistlikke ootusi ja stressi. Statilistiliselt ei ole ka Eesti
meeste vaimse tervisega just head lood - ligi kolmveerand iga-aastastest suitsiidijuhtumisest
lelavad aset meestega.

Rohkem kui enda katki rebimist ebarealistliku eesmargi saavutamiseks peaks mehi kiitma
ja julgustama enda tervise eest pusivalt hoolt kandma. Iga vaiksemgi samm enda
fhdsilise tervise parandamiseks on positiivhe, sest see mojutab otseselt ka meeste vaimset
tervist.



STRATEEGILINE LAHENEMINE

Loime tervikliku integreeritud kampaania, mille eesmark oli kasvatada teadlikkust meeste tervisest,
tervisekontrolli vajadusest ja voimestada mehi kui eeskujusid. Rohuasetus oli nn tavalistel meestel kui
Uksteise mojutatajatel ja meeskujudel. Iga mees, kes seadis meesmargi oli mojuisik ja vois jouda ka
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ESIMENE SAMM: UUDISSONA LOOMINE

November on meeste tervise kuu. Et elavdada
meeste tervisealaseid vestlusi, [0i SYNLAB

uudissona meesmark. =
eesmark

[nimisonal]

meesmark = mehe tervisealane eesmark
Mehe tervisealane eesmark.

Meesmark |0l hea aluse aktiveerida Eest Pauli meesmérk on likuda iga péev vahemalt 30 minutit vérskes

mehi enda tervisealaseid eesmarke seadma, b

sihiga pikendada meeste tervena elatud

aastaid ning kasvatada seejuures teadlikkust

meeste tervisekontrolli vajalikkusest. SYNLAB Y/



TEINE SAMM: MEESMARKIDE
AKTIVEERIMINE

Kampaania | faasis I6ime maandumislehe, millest sal
kampaania virtuaalne kese. Kutsusime mehi #meesmarke
seadma ning neid meiega maandumislehel jagama,
motiveerides voimalusega panustada Eesti meesmarkide
rekordloomesse ning olemaks eeskujuks teistele.

Meesmarkide seadmist voimestasime nii SYNLABI
sotsiaalmeedias, meedia vahendusel ning esimeste
eeskujudena kaasasime ERRI telesaadete “Tippvormi(s)”
ja “Mehed, hakkame elama” osalised.

.. SYNLAB Eesti
November 5, 2025 - @

MEES, JAGA OMA MEESMARKI JA OLE OSA EESTI REKORDIST! «

‘s November on meeste tervise kuu ja kutsume selle puhul kéiki mehi ules
oma tervisealast eesmarki ehk MEESMARKI seadma!

% On selleks paevas rohkem samme teha, perega rohkem aega veeta voi
hobideks rohkem aega leida. Meesmark voib olla suur, vaike, fuusilist voi
vaimset tervist toetav - tapselt see, mida tunned, et enda tervise heaks
tegema pead. ¢

Registreeri enda meesmark « ja anna oma
panus Eesti meesmarkide rekordiloomesse! ¥

* Koigi meesmargi seadjate vahel loosib SYNLAB novembri l6pus valja 10
Mehe tervisekontrolli paketti. Loosimises osalemiseks on tarvis jatta enda
kontaktandmed.
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Peapiiskop Urmas Viilma &
November 14, 2025 - &

Kuna minu tervisest on hiljuti meedias juttu olnud, siis annan kSigile teada, et tervis on hea

ning kondidki enam-vahem kokku kasvanud. Aga see ei tahenda, et tervist ei peaks pidevalt
tahelepanu all hoidma.

oo, SYNLABE Eesti
PFublished by Rasmus Aarla @ « Movember 5, 2025 - &

MOJUISIKUD TELE-EKRAANILT

Tervisesaadete “Tippvormi(s)” & “Mehed,
hakkame elama!” molema fookuses oli
meeste tervis. Tundus ainuodige kaasata ka
telemehi meesmarke jagama ja meesmarkide
seadmist voimestama. _ T S '

Kevadel olid meil sellised motted.

Enda meesmarke jagasid nii SYNLABI
sotsiaalmeedias, enda isiklikes kanalites,
valimeedias kui meediaveergudel naiteks
peapiiskop Urmas Viilma, tippkokk Indrek
Kivisalu, koorijuht Hirvo Surva, telenagu Kaidor
Kahar, muusik Ruslan Trochynskyi ja lisaks
teised saadetes osalejad.
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Tervis Plus-

I MEES 811,20
»Kui to6 neelab kogu aja, annab keha lopuks marku.”
Dirigent Hirvo Surva leiab r66mu kokkamisest ja
aiatoost

VIDEO “TIPPVORMI(S)” SAATEOSALISTEGA g s RN

Mehed saatest "Tippvormi(s)

VIDEO “MEHED, HAKKAME ELAMA!” OSALISTEGA Eaerrirr:

tervisekontrolli: https://kampz

*meesmark = mehe tervisealane eesmark See less

MLAB Eesti -


https://www.facebook.com/reel/1355255652721013
https://www.facebook.com/reel/1524951065493714

AN SYNLAB Eesti
November 19, 2025 -

Suurimad staarid on #meesmargi seadnud mehed! § Head meestepaeva!

Tervist vaartustavad mehed on suurimad eeskujud. Tahtsime meestepaeval neid ka vastavalt
m tervitada. Nii kohtabki téna billboardidel meile oma #meesmarke jaganud mehi!

Liitu staaridega siin!

https://kampaania.synlab.ee

Kampaania |l faasis said sisendiks selleks
hetkeks kogutud meesmargid. Nuud andsime

.........

mojuisiku rolli tavalistele Eesti meestele, -:;--__4_...-
kelle jagatud eesmargid said jargmiste £ Rny
tegevuste aluseks. Sinu moesmark?
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Janno Dreger

Registreari oma messmark Taavi!!! Meie meesmark laks plakatile!?! s &
kampaania.syniab.ee

billboardid kogutud meesmarkidega. See ol
meestele Ullatus, tervitades ja tunnustades
neid, seades samaaegselt mehi eeskujuks ka
teistele.
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Mis on sinu meesmark?
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MEESKUJUD

Realistlike eesmarkide seadmiseks on vaja
realistlikke eeskujusid. Nii toime meestekuu
teisel puhal paeval, isadepaeval fookusesse
eri vanuses ja taustaga isad, keda Uhendas
Uks - meesmark inspireerituna oma lastest ja
perest.

Nende klippidega jatkasime sonumit, et
eesmark ei pea olema suur, piisab vaikestest,
igapaevastest sammudest. Ka pehmed
vaartused on meeste maailmas eeskujuks!

kil looduses liikumas

eks SEENVETE LN I ITKUTHIE:
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https://www.facebook.com/reel/1384131239783636

Sajad Eesti mehed astuvad samme tervema elu
suunas: millised on nende tervisealased eesmargid

ehk meesmargid?

MEESMARGID

Geenius
19, nav. 2025 kell 17:41

{

A Saad

SYNLABi laboriarst dr Jiri Laasik, Foro: SYNLAE

Meesmargi aktsioon sal kajastust nii sotsiaalmeedias
(Facebook, Instagram, Linkedin), valimeedias,
erinevate meediavaljaannete veergudel ning
iInspireeris mehi lisaks maandumislehele jagama oma
meesmarki ka isiklikel sotsiaalmeedia kontodel.
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Eesmarke paneme me koik.
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eriti korda peaks minema — ja ometi likkame neid tihti edasi.... more

Show translation

Kristjan Hirmo is al SYNLAB Eesti.

Movember 27, 2025 - Tallinn - @&

November saab kohe labi aga mehed vaiksid oma tervise eest hoolitseda
aastaringselt. @ Minu eesmark on vahemalt Uks kord aastas kaia SYMLAB
Eesti tervisekontrollis aga tinavune #meesmark on rohkem liikuda -
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TULEMUSED

Ule 300 mehe Eesti eri maakondadest fikseeris maandumislehel enda meesmargi, olles
seelabi meeskujuks ja infokandjaks teistele.

Meesmargid joudsid 1 kuu jooksul 21 orgaanilise uleriigilise meediakajastusena
avalikkuseni, avades Eesti meeste terviseseisu, meeskujusid ja meesmarke.

TV ja valimeedialahendused tostsid tuntust ja teadlikkust.

Kampaaniaperioodil kasvas meeste seas tervisekontrollis kdimine vorreldes varasema aastaga
SYNLABIis 20%, pohisihtrihmas ehk ule 35-aastaste meeste seas oli kasv 27%.

#meesmark sai digiplatvormidel ning valimeedias tahelepanu just heatahtlike mojuisikute kaudu -
nii tuntud nimede kui tavaliste Eesti meeste eeskujul.



MEESMARGID ELAVAD EDASI

Kui meestekuu ehk november |abi sal, otsustasime
Uhiselt, et samamoodi nagu uusaastalubadused el
jaaks vaid jaanuari, soovime pikendada meesmarkide
moju ka siis, kui november labi on.

Nii ongi juba parast novembrit kaiku lainud ning
plaanitud ka 2026 jargmistesse kuudesse postitused,
mis mehi ja nende jagatud meesmarke aasta labi
esile tooks.

Nii jatkavad mehed eeskujuks olemist terve
aasta valtel kuni uue meestekuuni.

. SYNLAB Eesti
December 18, 2025 - &b

Kuigi meeste tervise kuu ehk november on labi, siis hea uudis kdikidele meestele:
#meesmarke saab seada aasta labi! °

Jagamegi motivatsiooniks moningaid meesmarke eri Eesti paigust.

EESTI MEESTE #MEESMARGID

Toomas (68):
“Teen tervisekontrolli enne,
kui keha ise kontrolli ule votab”

Jevgeni (38):
“Raagin, mitte ei hoia endas”

Margo (44):
“Labida IRONMAN 70.3”

Janar (49):
“Elada tervelt oma pere korval”
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