Koik, mida pead
teadma vererohust

Sudamekuul raagime
palju sidame tervisest,
mille hoidmisel on
oluline jalgida ka ve-
rerochunaitajaid. Kuid
mis see vererohk uldse
on ja mis juhtub kehas,
kui vererohk on korge
voi madal? Sidamea-
pteegi proviisor Ave
Niidu annab ulevaate.

Vererdhk on oluline
tervisenéitaja, mis annab
olulist infot inimese ter-
vise kohta. Vererohk on
surve, millega siida arterite
kaudu verd kehasse laiali
pumpab. Vererdhk on eri-
nevates kehapiirkondades
pisut erinev ja vererdhu-
néit pole kunagi pusiv, vaid
muutub pidevalt séltuvalt
inimese tegevusest. Néai-
teks magades ja puhates on
néaitaja oluliselt madalam
kui sportimisel voi futisilise
to6 tegemisel.

Maotmistulemus regist-
reeritakse kahe numbriga.
Ulemine ehk siistoolne ve-
rerohk on stidamest viljuva
vere surve ja see néitab
stidame toojoudlust. Alumi-
ne ehk diastoolne vererdhk
niditab siidamesse tagasi
joudva vere survet.

Normaalseks vererd-
huks peetakse naitajaid
alla 130/85mmHg. Madal
vererohk on siis, kui kor-
duval rahuolekus moot-
misel jddvad naidud alla
100/60mmHg ning kor-
genenud on néiitajad ile
140/90mmHg.

Iga taiskasvanud ini-
mene voiks oma vererdhku
maota korra kahe aasta
tagant. Kui verershu nii-
tajad on piiripealsed (130—
140/85—90mmHg) voi kui
perekonnas on esinenud
korgverershktdbe, insulti
voi infarkti, siis peaks vere-
rohku médtma kord aastas.

Korge ja madal
vererohk méojuvad
tervisele erinevalt

Madala vererdhu kor-
ral ei joua ajju piisaval
mé#édral hapnikku ja see
pohjustab halba enesetun-
net, pearinglust ja vahel
isegi minestust. Vaatamata
kehvale enesetundele ja
ebamugavusele pole see
seisund tervisele tavaliselt
ohtlik. Madalat verershku
ei ravita, kuid sellest tingi-
tud stimptomeid saab lee-
vendada. Tavaliselt aitab
tass kohvi, keele alla soo-
latera panemine véi jalgade
iiles tostmine. Enamasti ei
jaa vererdhk terveks eluks
madalaks, vaid touseb pi-
sut aastate jooksul.

Vererdhu kérgenemise
pdhjus vaib olla fusioloogi-
line (fintisiline t66, sportimi-
ne, emotsioonid, stress) voi
seotud haigustega (neeru-
haigused, ainevahetushai-
gused, maksahaigused jt).
Koige sagedamini esineb
siiski korgverershktobe,
mida poeb keskmiselt 15—
30% taiskasvanutest. Selle
tapsed tekkepohused pole
praegu teada. Pusivalt kor-
ge vererdhu korral on siida
ja veresooned suurenenud
koormuse all. Pikaajaline
ravimata korgvererohktobi
toob kaasa ohtlikke tiisistu-
si: kahjustuvad aju, stda,
neerud ja teised elundid.

Olulised riskitegurid
on to6- ja puhkereziimi
eiramine ja ebatervislikud
toitumisharjumused. Hai-
guse riski suurendavad
suitsetamine, alkoholi ja
soolaga liialdamine, vihene
kehaline aktiivsus ja stress.
Olulised on ka parilikkus
ja vanus, koérgvererdhk-
tove tekkeoht on suurem
eakatel.

Vererohku véivad tasta
ka teatud ravimid, néii-
teks rasestumisvastased
preparaadid ja mdningad
poletikuvastased ravimid.

Mida teha
korge vererohu
ennetamiseks?

Inimene saab ise nor-
maalse vererdhu hoidmise-
le kaasa aidata sellega, et
jargib tervislikke eluviise.
Igal 66sel tuleks magada
vahemalt 7—8 tundi: piisav
puhkus on darmiselt oluli-
ne. Jargida tuleks soola- ja
rasvavaest dieeti ning ee-
listada puu- ja koéogivilja,
kala- ja linnuliha ning lah-
jasid piimatooteid. Alkoholi
tarvitamisel tuleks piiri
pidada ja suitsetamisest
voiks loobuda taielikult.
Tahtis on olla kehaliselt
aktiivne ja end regulaarselt
liigutada — maistlik on leida
endale meelepéarane keha-
line tegevus ja harrastada
seda vdhemalt 3-4 korda
nédalas. Tervisliku eluviisi
juurde kuulub ka ré6dmus
meel ja liigsete negatiivse-
te emotsioonide ja stressi
valtimine.

Kui arst on diagnoo-
sinud korgvererdhktove,
siis tuleb alustada ravi
ja perioodiliselt kontrolli-
da ravitulemusi. Ravimid
méaarab tavaliselt perearst,
vajaduse korral eriarst.
Tavaliselt vajab patsient
arsti jalgimist ja ravi viga
pikalt, enamasti terve elu.

SUDAMEAPTEEK

’ Vaimse tervise abikontaktid

Uleriigiline kriisitelefon 1247 (24h)
’ Kiirabi 112 (24h)

Ohvriabi 116 006 (24h)

E-noustamine www.peaasi.ee ’
Eluliin eesti keeles 655 8088, vene keeles 655 5688

; Lasteabi 116 111 (24h), www.lasteabi.ee

(igapéaevaselt kl 19-07)

EGERO

obivéhendid
Lossi 49, Péltsamaa
| korrusel

UUS

invatoodete ja abivahendite
kauplus Pdltsamaal
AVATUD T, K, R 10-14

RATASTOOLID
LIKUMISABIVAHENDID
HOOLDUSVOODID
ORTOOSID

HUGIEENI-, HOOLDUS-
JA POETUSVAHENDID
ABIVAHENDID
TUALETTI, VANNITUPPA

Muik ja rent

TOO

Poltsamaa Majandustihistu pakub t66d
MUUJALE Psltsamaa Konsumi kauplusesse ja
MUUJALE Tarve kauplusesse Puurmanis.
Tel 522 1604, e-mail: urve@poltsamaamy.ee

Neljapiiev, 29. aprill 2021  /

MUUK

Mida kiittepuid:

kuiv lepp 30 cm - 2.50 € /vork,
kuiv kask 30 cm - 3 €/ vork,
marg lepp - 35 €/ ruum,

kuiv kutteklots — 2 € / vérk.
Tel 5691 9084.

Mida margi kiittepuid,
pikkuses 30-50 cm.

LEPP 34 €/rm, KASK alates
40 €/rm. Laotud koorem!
Transport TASUTA!

Tel 5622 9234.

Mida lohutud kiittepuid
kohaletoomisega.

Tel 522 0946.

Samas muta 3 m kittepuid.

Mida Iohutud kiittepuid.
Vedu tasuta. Tel 5560 1992.
Samas muta 3 m kittepuid.

Mida soodsalt
kuivi kase kiittepuid.
Tel 5830 0003

KOGUDUSTE TEATED

SP ADVENTISTIDE POLTSAMAA KOGUDUS

Reedel, 30. aprillil jutlus advent.ee audiokaustas, kdneleb
Rein Kalmus teemal "Teel Jeruusalemma poole".
Laupdeval, 1. mail kell 10 veebipiiblitund, kell 11 veebi-
jumalateenistus aadressil poltsamaa.advent.ee/live

Info: poltsamaa.advent.ee.

EELK KURSI MAARJA-ELIISABETI KOGUDUS

COVID-19 piirangute tottu avalikke jumalateenistusi hetkel
ei toimu.

Palun jélgida infot koguduse kodulehel kursi.eelk.ee
Lisainfo 6petaja Esa Luukkala tel 5811 3195.

MUUA PUITBRIKETTI
1.80 €/10 kg pakk,
asukoht Eskus.
Kojutoomisel
2 €/10 kg pakk,
miinimumkogus 25 pakki.

Tel 5463 2788

PALMIPUU

Ohtlike puude langetamine
Tormimurdude likvideerimine
Puude hooldusldikus
Kéandude freesimine
Postiaukude puurimine

www.palmipuu.ee
tel 5554 4469

QOO

MUUA
kuivi kiitteklotse
2€/401vérgus,
puitbriketti
2 €/10 kg pakk.
Tel 5463 2432

OGO

EOVOOOOOOOOOOOOOOOOOR,
EOOOOO00OOOOOOOOOOOOON

Pakume miitia
KUIVI KUTTEPUID:
lepp 60 cm - 45 €/ruum,
lepp 50 cm - 50 €/ruum.
Transport hinna sees.
Muuk E-R 8-17.
Tel 506 8919

Miia 3-meetriseid
KUTTEPUID
kohaleveoga:

lepp 20 €/rm, kask 25 €/rm.
Tel 514 2226

KINNISVARA

Uiirile anda 1-toaline korter.
Mario Karro tel 5688 6800.

TEENUS

KAARDID ENNUSTAVAD.
Tel 900 1727.

Aiamaade freesimine vaike-
traktoriga. Tel 5345 3420.

Jalgrattaga soida
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UDO AROT

ja avaldame kaastunnet Anneliisile ja poegadele
peredega.

Lustivere endised mehaanikud

Malestame kauaaegset
s6bralikku naabrimeest

Kevadtuultega ldksid Sa teele...

UDO AROT

Stidamlik kaastunne perele ja koigile ldhedastele.

Malestavad perekonnad Lemsalu, Kodusaar,
Allsaar, Kaur, Orav, Unt ning Katlyn ja Reigo

Siiras kaastunne Stidamlik kaastunne

Anneliisile perega perekond Arole
kalli abikaasa, isa ja kalli abikaasa, isa ja
vanaisa vanaisa
UDO ARO UDO ARO

kaotuse puhul. kaotuse puhul.

Tookaaslased Aili ja Sille, Kege, Jaanika,
Piret Lustivere PU Gert, Merilin, Kaiti,
paevilt Andi

Avaldame kaastunnet
Tonisele kalli isa

UDO ARO

kaotuse puhul.

Sinu vahetuse
tootajad Palmakost

Malestame

HELGI
LIPPURIT

Avaldame kaastunnet
Liiale ja Tiinale.

Anne, Tiiu, Mare

Meie stigav kaastunne
Anneliisile, Tonisele,
Meelisele ja Markole

peredega kalli

Malestame head sopra

abikaasa, isa, dia ja UDO AROT
vanaisa
Avaldame stigavat
UDO ARO kaastunnet omastele.

kaotuse puhul. Helgi, Jaan

Perekond Supp

Avaldame kaastunnet
Vello Pelisaarele
perega oe

OLGA KUUSI

surma puhul.

Helga ja Heljo perega




