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Mis on

stress?

Stress on sinu keha arritav seisund, mille korral hairub
hormonaalne tasakaal. Stressi korral vallanduvad stressihormoonid,
mis avaldavad halba moju kdigile elundkondadele, kdige rohkem
aga sudame-vereringesusteemile.

Monedes tingimustes on stress hea ja nhormaalne nahtus, mis
tagab eduka toimimise ja ellujgdmise, kuid pikaajaline stress mdjub
organismi havitavalt.

Stressihormoonid pohjustavad lihaspinge suurenemist, veresoonte
ahenemist ja vererohu tousu.






Kuidas tekib
stress?

Stress tekib organismi jaoks &armuslikes tingimustes — nendeks
voivad olla nii pingeline kodune dhkkond kui ka Uksindus,

liiga raske vaimne vdi kehaline 166, tavaparase eluritmi
ootamatu muutus, iseenda voi Idhedase inimese raske haigus,
trauma, mure lahedase inimese pérast, elamine voi té6tamine
sobimatutes kliimatingimustes, vasimus ja kurnatus jne.



Kuidas mojutab

stress sudant?

Uheks sagedasemaks stressi tagajérjeks on
kérge vererdhk.

Kui stressiga kaasnevad ka niinimetatud
halvad harjumused - suitsetamine,
alkoholitarbimine, korraparatu ja ebatervislik
toitumine ning véahene liikumine —, tekib

lisaks ateroskleroosi ehk veresoonte lupjumise
risk ja siidamehaiguste oht suureneb veelgi.

Ateroskleroos on arterite haigus, mis kdige
sagedamini kahjustab stidame pérgartereid, aju-
ja neeruartereid ning alajaseme- ja silmaartereid.






Vererdhk on stidametdd numbriline néitaja. Kui siida
pumpab verd veresoontesse, tekib veresoontes
réhk, mida saab médta. Rohu suurust méjutavad
siidamelihase joud ja veresoonte toonus.

Tervel tdiskasvanud inimesel on vereréhuvéartused
<130/<85 mm Hg ehk méddetuna elavhdbedasambal
on Ulemine vereréhk <130 millimeetrit ja alumine
vererdhk <85 millimeetrit.

Vererdhk muutub 66paevaringselt vastavalt organismi
vajadusele. Kéige madalam on vererdhk 66sel, kdige
kdrgem erutuse voi kehalise koormuse korral.




Kuidas tekib
korge vererohk?

K&rge vererdhk tekib siis, kui organismi
hapnikurikka verega varustavate veresoonte —
arterite, nende peenemate harude arterioolide
ja kapillaaride — toonus on tdusnud. Sellistes
tingimustes peab slida rakendama suuremat

véhene kehaline koormus
ligne alkoholitarvitamine
suitsetamine

® valed toitumisharjumused

joudu, et suruda verd labi ahenenud soonte ja Korgvererdhktdbi on sageli parilik, seetdttu peavad
hoida kudede hapnikuga varustatust endisel périliku eelsoodumusega inimesed eriti hoolega
tasemel. riskitegureid véltima. Périliku eelsoodumuse korral

tekib kull kdrgvererdhktobi kergemini, kuid seda on
K&rgvererohktdbi on tavaliselt iseseisev siiski voimalik ka dra hoida.

haigus, mida pohjustavad:
Harvemini voivad kdrgvererdhktdve pdhjusteks olla

® liigne kehakaal muud haigused: neeruhaigused, hormonaalsed
® stress ja vaimne pinge haired jm.






Millist kahju teeb
korge vererohk?

Pusivalt kdrge vererdhk on siidamele Seetbttu on tarvis vererdhku regulaarselt kontrollida.
lisakoormus. Kdrge vererdhk kahjustab
veresooni ja kiirendab oluliselt veresoonte
lubjastumist.

Kdrgenenud vererdhk on Uks peamisi
stidamehaiguste kujunemise riskifaktoreid. See
pohjustab
® slidame isheemiatdbe (mis voib iimneda
mh rinnaangiini ehk stenokardiana,
stidameinfarktina, akksurmana),

® siidamepuudulikkust,
neerupuudulikkust,

Korge vererohu korral ei teki alati kohe
enesetundehéireid ega ndhtavaid
haigusilminguid, kuid stida ja veresooned
kahjustuvad siiski. Kui kérge vererdhk
pusib kaua, muutuvad elundite kahjustused
pédrdumatuks.

ajuinsulti.



Kuidas mojub korge vererohk

sudamele?

Kdrgenenud vererdhu tingimustes, kui stida teeb suurt t66d, et
suruda verd |&bi ahenenud veresoonte, stidamelihas pakseneb. Selle
tagajarjel halveneb sidame hapnikuga varustatus.

® Siidamelihase paksenemise korral ei suuda stidant hapnikuga
varustavad veresooned tagada stidameseina kullaldast verega
varustatust ja siidametd6 kahjustub.

® Pérgarterite, stidant verega varustavate veresoonte
ummistumise tagajarjel tekib sidamelihase infarkt ehk
stidamerabandus.




normaaline vererohk?

Normaalne vererohk on <130/<85 mm Hg.
Piiripealne vererohk on 130-139/85-89 mm Hg.
Kdrge vererdhk on >140/>90 mm Hg.

Kuigi vereréhk suureneb koos eaga, ei tohi
ka eakatel inimestel kérgenenud vererdhku
normaalseks pidada.




Kuiga_g, vererohku
moota?

® Enne vererdhu modtmist ei tohiks vdhemalt tavaliselt aparaadiga kaasas. Manseti

pool tundi juua kohvi ega suitsetada. peal on tavaliselt marge manseti ige

~ R i pealepanemise kohta.
@® Enne vererohu mootmist tuleb istuda

rahulikult mugavas asendis vahemalt 5 ® Sfiigmomanomeetrit kasutades e mitte-

automaatselt vererohku moodtes on

minutit. vaja eraldi mansetti ja stetoskoopi, et
® Kasi, millel hakatakse vererdhku mootma, registreerida tGlemine ja alumine vererdhk.
tuleb asetada lauale, stidame kdrgusele, Mitteautomaatselt vererdhku médtes saab

kindlaks teha tdpsemad vererbhuvaéartused.
Seetbttu peab vererdhku aeg-ajalt ka kasitsi
® Automaatsete vererdhumaodtjate korral mootma, et valtida automaatsel méotmisel

tuleb jargida mddtmise juhist — see on tekkida vdivaid vigu.

peopesa llespoole.



Kui sageli peab
vererohku kontrollima?

Iga téiskasvanu peaks kontrollima oma
vererdhku vahemalt korra iga kahe aasta

jarel. Juhul kui suguvdsas on teada
korgvererdhktove, stidameinfarkti voi ajuinsuldi
esinemist, samuti kui vererdhu néitajad on
piiripealsed (130-139/85-89 mm Hg), tuleks
vererohku modta vahemalt kord aastas.




Kuidas kaitsta suidant

korge vererohu eest?

Liigu regulaarselt

Liilkumine aitab hoida kehakaalu kontrolli
all, ergutab ainevahetust, méjutab soodsalt
vererohku, vere kolesteroolisisaldust

ja veresuhkru tasakaalu. Naiteks 10 kg
kaalukaotus voib langetada tlekaalulistel
inimestel vererdhku kuni 10 mm Hg vérra.

Toitu tervislikult

S66 rohkesti kiudaineid, vahe soola ja vahe
tahkeid rasvu. Valdi alkoholi liigset tarbimist,
sest alkohol suurendab kehakaalu ja kiirendab
veresoonte lupjumist.

Stidamesobralik toit vahendab vere
kolesteroolisisaldust, vererdhku ja kehakaalu.

Loobu suitsetamisest

Suitsetamine kiirendab veresoonte lupjumist,
vahendab vere hapnikusisaldust, suurendab
vere hlubivust ja trombiohtu. Seega tekib
suitsetades suur oht siidameinfarkti ja
ajuinsulti haigestumiseks.

Puhka regulaarselt
Kullaldane puhkus vahendab stressi ja seega
ka ohtu kérge vererohu tekkeks.






Sailita positiivne hoiak:

Ara muretse asjade pérast, mida sa ei saa
muuta.

Sea endale reaalseid eesmarke.

Plda moista sind imbritsevaid inimesi, ole
salliv.

Oska puhata ja puhkusest rodmu tunda.

Muuda oma elustiil sinule sobivaks:

Planeeri tegevusi nii, et sul on nende
tegemiseks aega.

Oska oma aega jagada.

Maga piisavalt.

Leia aega sOprade vdi hobide jaoks.
Leia endale ménusat kehalist tegevust.

Kui sa ise ei oska leida lahendust stressist
vabanemiseks, leia voimalus kisida abi
psuhholoogilt vbi perearstilt.



Kiisitlen ennast JAH EI

ma s66n enamasti vaherasvast toitu

ma s66n vahesoolaseid toite

ma soon iga paev kédgivilju, puuvilju, marju

ma s66n harva rasvaseid kooke ja saiakesi
ma kasutan toidu valmistamisel toidudli
ma liigun iga paev vahemalt pool tundi
ma ei suitseta

ma ei joo alkoholi Ulem&éra

ma puhkan ja 166gastun killaldaselt
ma olen tavaliselt heas meeleolus

ma oskan stressiga toime tulla

ma tean oma vere kolesteroolinitu

ma tean oma vereréhunaitu

minu kehakaal on normis

Mida rohkem on jah-vastuseid, seda parem on stidamele.

Ei-vastused naitavad, mida saaks muuta paremaks.
Kdike ei tarvitse muuta kohe ja korraga.
Alustada tasuks sellest, mis tundub koige lihtsam.

Kas ma olen
oma sudame
vastu hea?

Mida radgivad arvud minu
sildame tervisest?

Soovitatav nait

pulss rahuolekus kuni 80 I66ki/min
vererbhk alla 130/85 mm Hg
kolesterool alla 5,0 mmol/I

veresuhkur alla 5,5 mmol/I

vookoha naistel alla 88 cm

Umbermoot | meestel alla 104 cm

kaal kaaluindeks* 19-25
kaal (kg)

*kaaluindeks =

pikkus (m) x pikkus (m)

® Tasub teada oma vererdhu-, kolesterooli- ja veresuhkrunaitu.
® Silma tasub peal hoida kehakaalul ja vooimbermoddul.
@® Rasvapolster vookohal on veel halvem kui puusadel.






