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» lervislitu eluviisign on véimalik
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Onneliku stidame valem 1

MINU ONNELIKU
SUDAME VALEM

0-3-5,140/90 5-3-0

O — el suitseta

3 — kolm kilomeetrit kondi voi 30 minutit

Ukskaik millist mdddukat likumist paevas

5 — Viis portsjonit puu- ja/voi kbogvillu paevas

1 40/90 — Ulemine vererdhk alla 140 mm Hg,

alumine vererohk alla 90 mm Hg
5 — Uldkolesterool alla 5 mmol/l
3 — halb kolesterool alla 3 mmol/l

0 — el ole Ulekaalu, ei ole diabeetik



KORGE
VEREROHK?
L IHTSAD
SOOVITUSED

LIKUMA!

W Liikuge iga pdev vihemalt 30 minutit. Ar-
vesse liheb nii jalgsi kidimine, jalutamine kui
ka tervisesport. Sobiva koormuse siidamele
annab igapdevane pooletunnine kiire kénd
v6i 2-3 korda nidalas 1 tund korraga.

B Uhissoidukiga to6le saites tulge moni pea-
tus varem maha ning kondige iilejidnud maa
jalgsi.

W Autoga kuhugi minnes parkige soiduk kau-
gemale, nii saate pikema maa kondida.

W Lifti asemel kasutage treppi.

TERVIS TOIDUPOEST

W Siiiia tuleb niisama palju, kui energiat ku-
lutate. Pidage meeles, et 10 kilogrammi ke-
hakaalu langust v6ib {ilekaalulistel alandada
vererohku ligikaudu 10 mm Hg,.

B Vihem soola! Uks kérgverershu pohjusi on
tilearune keedusoola tarvitamine. Kolmandik
inimestest on eriti soolatundlikud. Kui nad
toidus soolakogust piiravad, langeb korge
vererdhk oluliselt. Valmistoitudes on palju
varjatud soola, niiteks leivas ja vorstides-
sinkides ning isegi tomatimahlas.

B Vererdhu normis hoidmiseks on olulise
tdhtsusega kaalium ja magneesium. Puu- ja
koogiviljad on iisna kaaliumirikkad, sisalda-

vad palju vitamiine ja mineraalaineid ning



on teraviljatoodete jirel parimad kiudaine-
te allikad. Magneesiumirikkad on rohelised
lehtkoogiviljad ja maitsetaimed (nt lehtsalat,
petersell) ning kuivatatud puuviljad (ploo-
mid, aprikoosid).

W Vererohku voib tosta ka vihene kaltsiumi-
sisaldus organismis. Kaltsiumi peamised alli-
kad on piimatooted, lisaks leidub seda piris
palju ka Hiina kapsas, leht- ja spargelkapsas.

B Arge loobuge hommikussogist, sest siis
hakkate end juba keskhommikul niljasena
tundma.

B Viltige pikki toiduvahesid ja toidukordade
vahel niksimist, kuna see rikub isu pohiséo-
gikordadeks, kahjustab hambaid ja v6ib p6h-
justada tilekaalu.

B Jooge tervislikke jooke nagu mineraalvesi
ning virskelt pressitud puu- ja kéogiviljamahl.

W Diirake kiillastunud rasva (rasvane liha, véi,
juust, tdispiimatooted) tarbimist.

B Toitu valmistades eelistage aurutamist ja

keetmist.

HARJUMUSED, MILLEST
LOOBUDA

W Suitsetamine tostab vererdhku. Suitsetami-
sest loobumise korral viheneb stidameinfarkti
risk mittesuitsetaja tasemele umbes 2—3 aasta
jooksul. Suitsetamisest loobumine muudab
Teie kodu Teile ja perelitkmetele tervisliku-
maks. NB! Vererohuravimite toime voib suit-
setajale tavapirasest norgem olla.

B Vihendage alkoholikogust! Maksimaalne
alkoholikogus pievas on meestel 4 alkoho-
litthikut ja naistel 2 alkoholitihikut (1 alko-
holiithik = 10 g absoluutset alkoholi) ning
nidalas peab olema vihemalt 3 alkoholivaba

pdeva.

Lihtsad soovitused




4 Vererhu moéotmine

VEREROHU
'NORMI-
VAARTUSED

Vererdhk on stidametod arvuline niitaja.
Stida pumpab verd veresoontesse, selle kdigus
tekib veresoontes rohk, mis on méédetav.
Réhu suurust méjutavad siidamelihase joud
ja veresoonte toonus. Oluline on nii ilemine
(stistoolne) kui ka alumine (diastoolne) vere-
rohk.

Tiiskasvanute normaalne {ilemine vere-
r6hk 6lavarrelt moodetuna on maksimaalselt
140 mm ja alumine vererohk 90 mm elav-
hébedasammast. Vananedes ei peaks vere-
rohk t6usma, korge vererdhk on ka eakatel
inimestel haiguslik.

Vererohk, mm Hg
Kategooria - .
siistoolne | diastoolne
Optimaalne <120 <80
Normaalne 120-129 80-84
Korge 130-139 | 85-89
normaalne
Lastme 10 159 | 99-99
hiipertensioon
fl'..‘“tme . 160-179 | 100-109
iipertensioon
J.astme g > 110
hiipertensioon

Kérgenenud viirtuste korral tuleks vereroh-
ku miirata regulaarselt, méotmiste sageduse

soovitab Teie perearst voi -ode.

UMBERMOODU
NORMID

Voo6iimbermoot  voimaldab  arstidel saada
olulist teavet iilekaaluliste ja rasvunud pat-
sientide terviseriskide kohta. Vo6iimbermoot
on olulisem siidamehaiguste riskitegur kui
kehamassi indeks.

Koéhupiirkonna rasvumine (mé66detuna
vooiimbermooduna) on seotud mitme ris-
kiteguri kujunemisega, niiteks kérgenenud
kolesteroolitaseme voi 2. tiiiipi diabeediga,
mis voivad pohjustada siidamelihaseinfarkti

voi ajuinsulti.

V66iimbermoat
Naised Mehed
Normis Ohtlik Normis Ohtlik
alla 80 cm | iile 88 cm | alla 94 cm | iile 102 cm

VEREROHU
MOOTMINE

B Kui vererohu viirtus on kérgem kui
180/110 mm Hg korduvatel mootmistel,
tuleks nou pidada peredega (viljaspool t66-
aega saate meedikuga konsulteerida telefonil
1220).

B Kui vererohk ei ole kontrolli all
(< 140/90 mm Hg), siis mootke seda hom-
mikul enne s6omist ja ravimite votmist ning
enne 6htusooki.

B Raviga normi saadud vererohku on vajalik

miirata, kui enesetunne muutub.



VEREROHKU
~ o~
MOOTA”
1
W Olge kindel, et mansett sobib Teie 6lavarre
modduga. Manseti balloon peab timbritsema
vihemalt 2/3 élavarrest. Enamikule inimes-
tele sobib standardmansett. Kui 6lavarre tim-
bermo6t on iile 41 cm, tuleb kasutada suure-
mat mansetti.
B 30 minutit enne verer6hu méo6tmist vil-
tige suitsetamist, ergutavate jookide joomist
(kohv, tee, alkohol, energiajoogid), tugevat
sodgikorda ja fiiisilist pingutust.
W Vererohu mo6tmiseks istuge seljatoega too-
lil, drge ristake jalgu.
B Mansetivoolik asetage mootmisel arteri
kohale (tavaliselt niidatud vererchumééga
juhendis voi paluge tervishoiutdotajal oige
koht niidata).
W Istuge enne vererohu mootmist viis minutit
rahulikult.
W Tehke iga kord kaks v6i kolm mootmist
paariminutise vahega, sest nii véldite voima-
likke m66tmisvigu.
m Kui kordusméotmised on sarnase tulemu-
sega, pange kirja korgeim méootmistulemus.
B Voimaluse korral mootke rohku alati sa-
malt kielt, nii vildite mootmisvigu (eri-
nevus vasaku ja parema kide vahel voib olla
10-20 mm Hg).
B Kontrollige oma verer6huméétja td6kind-

lust kord aastas. Kiisige garantii- ja hooldus-

voimaluste kohta vererchumootja miitjalt.

-
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6 Vereréhu muudid

VEREROHU
SEITSE MUUTI

Korgvererohktobi on viltimatu.
Kui Teie veresugulaste hulgas on
@ korge vererohuga inimesi, siis kuu-
lute riskirithma. See ei tihenda, et t6endosus
haigestuda on 100%. Teie vbimuses on ter-
ve eluviisi ja regulaarse kehalise aktiivsusega
korge vererdhu avaldumist viltida voi edasi
liikata.

Mida korgem on vanus, seda kor-

gem voib olla vererohk.
® Vanemaealiste veresoontele avaldab
korgenenud vererdhk samasugust koormust
nagu noorematelegi. Seega on ka kérge vere-
rohuga eakatel risk stidameinfarkdi ja ajuin-
suldi tekkeks. Vererohu piirnormid kehtivad

tiiskasvanutele s6ltumata vanusest.

Korge verershuga patsient peab
iga péev verer6hku mootma.

@ Kord nidalas vererohku mééta on
piisav. Korgest verer6hust tingitud haigus-
muutused kujunevad aastate jooksul, mitte
pievade voi nidalaga. Pidage vererohupievi-
kut ja votke pievik de- voi arstivisiidile kaasa,

nii on spetsialistil lihtsam ravisoovitusi anda.

Korge kolesteroolitase on tervise-
le ohdlikum kui korge vererohk.
® Vastupidine olukord on sageli toe-
sem. Tihtis on hea ja halva kolesterooli suhe,
mis médrab veresoonte seisundi ning riski

saada stidameinfarke. Kérge vererohk tekitab



veresoontes pideva stressi ja annab voimaluse
halval kolesteroolil veresoone seintesse tungi-

da ning seal aterosklerootilisi naaste tekitada.

Kui mul téesti on kérge vererohk,

siis ma tunneksin end ju haigena.

® Hea enesetunne ei vilista, et vere-

rohk on iile normi. Kérget vererohku kutsu-
takse ka vaikseks tapjaks: enamasti ei tekita
korgenenud vererohk tuntavaid siimptomeid,
enesetunne on tavapirane ega sega igapievast
elu. Seetottu on moistlik aeg-ajalt perearsti

juures oma tervist kontrollida.

Kui ma saavutan eesmirkvere-
réhu, siis olen tervenenud ja véin
@ ravi lopetada.

Kérgvererohktobi on enamasti eluaegne sei-
sund, seda ei saa vilja ravida, sest avaldumise
ajaks on veresoonte seintes tekkinud péérdu-
matud muutused. Vererohku saab oige elu-
stiili ja ravimitega hoida histi kontrolli all, et
pidurdada veresoonte seisundi halvenemist.
Normpiirides hoitud verer6hk tagab hea ene-
setunde ja voimaluse elada tdisvadrcuslikku

elu.

Minu verer6huravimid tekitavad

halba enesetunnet.
® Kehval enesetundel voib olla mit-
meid péhjuseid: muu haigus, ebakvaliteetne
uni, halb ilm jm. Kindlasti ridkige sellest
oma arstile, eriti vererdhu ravi algfaasis voi
ravimi muutmisel. Kui ravim pohjustab t6es-
ti kérvaltoimeid, siis on olemas veel mitmeid
teisi voimalusi ja koos spetsialistiga leiate just

Teile sobiva ravimi.

Olulised ki

7 OLULIST
KUSIMUST
OMA
PEREOELE
VOI -ARSTILE

1. Milline on minu vererohu

eesmirkviirtus?

2. Milline on just mulle sobiv

toitumisplaan?

3. Milline regulaarne kehaline

tegevus sobib just mulle?

4. Mis on minu

vererohuravimi(te) toimeaine?

5. Millised on minu ravimi
voimalikud koérvaltoimed?

6. Millal ja kuidas ma pean oma

ravimit kasutama?

7. Mida teha, kui ravim ununes

votmata?




8 Ravipdevik

MINU BAVIPAEVIK

Ravi Ravimi/ Ravimi Raviskeem Ravi
alustamise toimeaine annus (kordade arv | muutmise
kuupiev nimetus pievas) kuupiev ja
pohjus

MEELESPEA

B Teadke oma ravimi toimeaine nimetust ja annustamisskeemi.

W Kiisige arstilt, kuidas ravim toimib ja millised on voimalikud korvaltoimed.

B Teavitage arsti regulaarselt kasutatavatest ravimitest ja toidulisanditest, et viltida kahjulikke
koostoimeid.

W Kasutage ravimeid arsti juhiste jirgi ka siis, kui enesetunne on hea.

B Olge kindel, et Teil on puhkuse- ja pithadeperioodiks piisav ravimivaru.
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Mlnu Iubadused

MINU
LUBADUSED
PAREMA
TERVISE
SAAVUTAMISEKS

M Saavutan tervisliku kehakaalu.

M Liigun iga pédev vihemalt
30 minutit.

[ S66n virskeid puu- ja juurvilju
ning vihese rasvasisaldusega
tooteid.

Valin vihese soolasisaldusega
tooted.

[ Loen poes toiduainete etikette,
et leida tervislikke tooteid.

M Kasutan regulaarselt mulle
miiratud vererohuravimeid.

M Kui tarvitan alkoholi, siis ainult
normi piires (mehed 4 ja naised

2 alkoholiiihikut pievas, kusjuures
nidalas peab olema 3 alkoholivaba

pdeva).

™ Kui suitsetan, siis loobun
suitsetamisest. Vajaduse korral
kasutan loobumisnéustaja abi.
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HAIGEKASSA VARASEMAD
SAMATEEMALISED PATSIENDITRUKISED:

B Korge vererohk. Kuidas kaitsta siidant?

M Hoia tervist, hoia siidant

B Tervisepievik korgvererohktovega patsiendile
B Tervislik litkumine. Alustada on kerge

Triikised leiab: www.haigekassa.ee/kindlustatule/juhendid

KASULIKUD LINGID:

www.toitumine.ee
www.trimm.ee



Eesti Haigekassa trikis. Tasuta jagamiseks

'&Eesti Haigekassa
Estonian Health Insurance Fund




