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Ole heas vormis!
Korgvererohktobi on tavaliselt
iseseisev haigus, mille tekkimist

soodustavad: /

M liigne kehakaal

Oska I66gastuda!

B stress ja vaimne pinge
B vahene kehaline koormus

M liigne alkoholitarvitamine

B suitsetamine

B valed toitumisharjumused



MIKS TEKIB KORGE VEREROHK?

Pea meeles, et kdige o
suuremad riskitegurid
korge vererohu tekkes on
stress ja liigne soola
tarbimine!

Kérgvererdhktdbi on sageli parilik,
seetottu peavad pariliku eelsoodu-
musega inimesed eriti hoolega
ohutegureid valtima. Pariliku eelsoo-
dumuse korral tekib kull kdrgvererdhk-
tobi kergemini, kuid seda on siiski
voimalik dra hoida.

Kérgvererohktdve kdige suuremad
ohutegurid on stress ja liigne soola
tarbimine!

Harvemini voivad kérge vereréhu
pohjusteks olla muud haigused:
neeruhaigused, hormonaalsed
haired jm.



MIS ON VEREROHK?

Vererdhk on sidamet66 numbriline
naitaja. Kui stida pumpab verd vere-
soontesse, tekib veresoontes rohk,

mida saab mdota. R6hu suurust moéjuta-
vad sidamelihase jéud ja veresoonte
toonus.

Ulemiseks vererdhuks nimetatakse
suure vereringe suurte arterite kdige
kérgemat réhku sidame vatsakese
kokkutémbe ajal.

Alumiseks vererdhuks nimetatakse
suure vereringe suurte arterite kdige
madalamat registreeritavat rohku
sudame vatsakese |[66gastumise ajal.

Taiskasvanud inimesel on 6lavarrelt
mooddetud normaalne Glemine vereréhk
<130 mm ja alumine verer6hk <85 mm
elavhébedasambal. Sageli margitakse
seda luhidalt <130/<85 mm Hg.

Verer6hk muutub 66pdevas vastavalt
organismi vajadusele. Kdige madalam on
vererdhk 66sel, kdige kdrgem erutuse voi
kehalise koormuse korral.



KUIDAS TEKIB KORGE VEREROHK?

Kdérge vererohk tekib siis, kui
arterid on liiga pinges ja seet6ttu
tihenenud.

Sel juhul peab stida rakendama
suuremat joudu, et suruda verd
labi ahenenud soonte ja varus-

tada kudesid hapnikuga endisel
tasemel.

Kas mul on
kdrge vererdhk?




MILLIST KAHJU TEEB KORGE VEREROHK?

Pusivalt kérge vererdhk on sidamele
lisakoormus. Kérge vererdhk kahjustab
veresooni ja kiirendab veresoonte
lubjastumist.

Koérge vererohu korral ei teki alati i '
muutusi enesetundes ega ndhtvaid _K“i kérge ®
haigusilminguid, kuid siida ja vere- : verer6hk piisib kaua,
sooned kahjustuvad siiski. Kui kérge muutuvad elundite
vererdhk pusib kaua, muutuvad elun- .I.(ehjustused :

dite kahjustused pédérdumatuks. : PHEEIIER IS, .
Seetdttu on tarvis vererdhku regu-
laarselt kontrollida.



MILLIST KAHJU TEEB KORGE VEREROHK?

Kérgenenud vererdhk on tiks
peamisi sidamehaiguste kujunemise
ohutegureid.

® See pohjustab
B sidame isheemiatobe (mis voib ilm-
neda mh rinnaangiini ehk stenokar-
diana, sidameinfarktina, akksurmana),
W stidamepuudulikkust,

Ajuinsult ja
sellest tingitud
jasemete voi kehapoole
halvatus on valdaval osal

juhtudest tingitud
. halvasti ravigtud ¥ neerupuudulikkust,
kérgvererohktovest! W ajuinsulti.

Ajuinsult ja sellest tingitud jasemete
voi kehapoole halvatus ning sageli ka
kénevoéime kaotus on valdaval osal
juhtudest tingitud halvasti ravitud
vererdhust!



KUIDAS MOJUB KORGE VEREROHK SUDAMELE?

Kérgenenud vererdhu tingi-
mustes siidame koormus
suureneb. Selle tagajarjel kah-
justub stidame t66.

B Sidamelihase paksenemise
korral hairub siidame 166gas-
tumine ja see voib viia sidame-
puudulikkuse tekkeni.

M Sidant verega varustavate vere-
soonte pargarterite ummistumi-
se tagajarjel tekib stidamelihase
infarkt ehk sidamerabandus.




MILLINE ON NORMAALNE VEREROHK RAHUOLEKUS?

Normaalne vererohk on
<130/<85 mm Hg.

Piiripealne vereréhk on
130-139/85-89 mm Hg.

Korge vererdhk on
>140/>90 mm Hg.

Normaalse vereréhu piirid kehtivad
uhtmoodi koikidele taiskasvanutele,
olenemata east.

Md&dda vererdhku
regulaarselt!



KUIDAS VEREROHKU MOOTA?

Enne vererohu mootmist ei tohi
vahemalt pool tundi juua kohvi ega
suitsetada.

Enne verer6hu mooétmist tuleb istuda
rahulikult mugavas asendis vahemalt
5 minutit.

Kasi, millel hakatakse vereréhku
mootma, tuleb asetada lauale,
sidame kdrgusele, peopesa
Ulespoole.

Vajadusel tuleb mdota vereréhku
mitu korda paari minuti jarel.

B Automaatse vererohumooturi kor-

ral tuleb jargida mé6tmise juhendit,
mis on tavaliselt aparaadiga kaasas.
Manseti peal on enamasti marge

manseti dige pealepanemise kohta.

Modbtes vererdhku manseti ja stetos-
koobiga, registreeritakse tlemine ja
alumine vereréhk kuulatledes. Aeg-
ajalt peab vererdhku ka nii mé6tma,
sest see annab tapsemad tulemused
ja véimaldab valtida automaatsel
moodtmisel tekkida voivaid vigu.



KUI SAGELI PEAB VEREROHKU KONTROLLIMA?

Pea meeles! [

Kontrolli vererohku
vahemasti
iga 2 aasta jarel!

lga taiskasvanu peaks kontrollima oma
vererbhku vahemalt korra iga kahe
aasta jarel.

Vereréhku tuleks méota vahemalt kord
aastas, juhul kui suguvésas on olnud

B korgvererohktobe,

M sidameinfarkti voi

M ajuinsulti,

voi kui vereréhu naitajad on piiri-
pealsed (130-139/85-89 mm Hg).



PIIRA SOOLA TARVITAMIST

Eestlane s66b soola keskmiselt 2-3
korda rohkem kui vajalik. Soovitatav
soola kogus taiskasvanul on 5 g 66-
paevas. Arvesta, et suur osa toidu-
aineid, nt leib, konserveeritud toidu-
ained, juust, sisaldab soola, mistottu
toidule lisatava soola hulk peab olema
vaiksem kui 5 g.

Soola liig on kérge vereréhu soodu-
musega inimestele ohtlik soolas sisal-
duva naatriumi tottu, kuna naatriumi

liig téstab vererdhku, suurendab stida-
meinfarkti ohtu, pohjustab liigse vedeliku
kogunemist organismi ja tursete teket,
soodustab luustiku hérenemist, dgestab
astmat jm.

Pansoolas on osa naatriumi asendatud
magneesiumi ja kaaliumiga, seetéttu on
pansool eelistatud. Maitseainetest ja Ur-
tidest vali soolata variandid.

Et kaitsta siidant, piira soola tarvitamist!



TUNNE LIIGNE STRESS ARA OIGEL AJAL

Stressi allikateks voivad olla:

pingeline kodune 6hkkond,
uksindus,

liiga raske vaimne véi kehaline t606,
tavaparase elurlitmi ootamatu muutus,
iseenda voi lahedase inimese raske
haigus voi trauma,

mure lahedase inimese parast,
elamine voi to6tamine sobimatutes
kliimatingimustes,

kurnatus jm.

Kui stressiga kaasnevad ka
nn halvad harjumused:

M suitsetamine,

B alkoholijoomine,

M korraparatu ja ebatervislik
toitumine ning

M vahene liikkumine,

suureneb siidamehaiguste oht veelgi.



VALDI LIIGSET STRESSI

Teatud tingimustes on stress hea ja

normaalne nahtus, mis tagab eduka

toimimise ja ellujgamise, kuid pika-
ajaline stress moéjub organismi havi- '

tavalt. Pea meeles, et liigne stress ®

ja ebatervislikud eluviisid
suurendavad siidame-
haiguste ohtu!

Stressi korral vallanduvad stressihor-
moonid, mis pidevalt toimides pdhjus-
tavad lihaste pinge suurenemist,
veresoonte ahenemist ja vererbhu
tousu. Sellepdrast 6pi stressi maandamal



KUIDAS LIIGSET STRESSI ARA HOIDA

i Fad
Puhkehetkede tervislik
nautimine hoiab stressi ara.

Sailita positiivne hoiak.

B Ara muretse asjade parast, mida sa ei saa muuta.
B Sea endale reaalsed eesmargid.

B Plda moista Umbritsevaid inimesi, ole salliv.

B Oska puhata ja puhkusest r6dbmu tunda.

Muuda eluviis endale sobivaks.

B Planeeri tegevusi nii, et sul on nende tegemiseks
aega.

B Oska oma aega jagada.

B Maga piisavalt.

M Leia aega s6prade voi hobide jaoks.

B Leia endale ménus kehaline tegevus.

B Kui sa ise ei oska leida lahendust stressist
vabanemiseks, leia voimalus kiisida abi
psuhholoogilt voi perearstilt.



ARA UNUSTA TERVISLIKKE ELUVIISE!

Liigu regulaarselt

Liikumine aitab hoida kehakaalu kont-
rolli all, ergutab ainevahetust, méjutab
soodsalt vereréhku, vere kolesterooli-
sisaldust ja veresuhkru tasakaalu.
Naiteks 10 kg kaalukaotus véib langeta-
da tlekaalulistel inimestel vereréhku
kuni 10 mm Hg vorra.

Loobu suitsetamisest

Suitsetamine kiirendab veresoonte lup-
jumist, vdahendab vere hapnikusisaldust,
suurendab vere hiitibivust ja trombi-
ohtu. Seega suurendab suitsetamine
siidameinfarkti ja ajuinsulti haiges-
tumise ohtu.

Toitu tervislikult

S66 rohkesti kiudaineid, vahe soola ja
vahe tahkeid rasvu.Valdi liigset alkoholi,
sest alkohol suurendab kehakaalu ja kii-
rendab veresoonte lupjumist. Lisaks on
alkoholil kardiotoksiline toime: sidame-
lihas kahjustub alkoholi toimel palju
kergemini kui teised lihased.
Stdamesodbralik toit vdhendab vere
kolesteroolisisaldust, vereréhku ja keha-
kaalu.

Puhka regulaarselt
Killaldane puhkus vdahendab stressi ja
seega ka korge vererdhu tekke ohtu.



KAS MA OLEN OMA SUDAME

KUSITLEN ENNAST

JAH EI

VAS

ma soon enamasti vaherasvast toitu

ma soon enamasti vahesoolaseid toite

ma so0n iga paev juurvilju, puuvilju, marju

ma sO0n harva rasvaseid kooke ja saiakesi

ma kasutan taimerasva ja toidudli

ma liigun iga paev vahemalt pool tundi

ma ei suitseta

ma ei joo ulemaara alkoholi

ma puhkan ja I66gastun kullaldaselt

ma olen tavaliselt heas meeleolus

ma oskan stressiga toime tulla

ma tean oma vere kolesteroolinaitu

ma tean oma vererohunaitu

minu kehakaal on normis

U REAY

Mida rohkem on
jah-vastuseid,
seda parem stidamele.

Ei-vastused naitavad,
mida saaks muuta pare-
maks.

Koike ei tarvitse muuta
kohe ja korraga. Alustada
tasuks sellest, mis tundub
kodige lihtsam.



NEAD ARVUD

SOOVITATAV NAIT
PULSS rahuolekus kuni 80 I66ki/min
VEREROHK alla 130/85 mm Hg
KOLESTEROOL alla 5,0 mmol/I
VERESUHKUR alla 5,5 mmol/I
VOOUMBERMBOT naistel alla 88 cm

meestel alla 102 cm
KAAL kehamassindeks* 19-25

' *kehamassiindeks =

kaal (kg)
pikkus (m) x pikkus (m)

Tasub teada oma
vererohku, kolesterooli-
ja veresuhkrusisaldust.

Silma tasub peal hoida
kehakaalul ja v66-
Umbermoddul.

Rasvapolster vookohal

on veel halvem kui
puusadel:just nimelt sise-
elundite Umber paiknevast
rasvkoest vabanevad rasv-
happed satuvad lldisesse
vereringesse, pohjustavad
nihkeid vererasvade sisal-
duses ning kahjustavad



KORGVEREROHKTOBI ON TAVALISELT ISESEISEV HAIGUS,
MILLE TEKET SOODUSTAVAD:

M liigne kehakaal

M stress ja vaimne pinge

B vahene kehaline koormus
M liigne alkoholitarvitamine
B suitsetamine

M valed toitumisharjumused

HOIA OMA SUDA TERVE:

ole heas vormis!
oska |66gastuda!
ole aktiivne!
valdi alkoholi!
ara suitseta!

toitu trevislikult!




