Koik, mida pead teadma
vererohust ja selle

mootmisest

Korgvererohktobi on iiks levinuimaid tervise-
probleeme taiskasvanute seas. Kuigi inimene ise
korget vererohku tunda ei pruugi, siis siidame-
veresoonkonna tervisele on see suureks ohuks.
Stuidameapteegi farmatseut Christyna Kuusik
kirjutab kes, millal ja kuidas vererohku moétma

peaks.

Vererohk on surve,
mida veresoontes voolav
veri avaldab veresoonte
seintele. Vererdhu moot-
tthik on millimeeter elavho-
bedasammast (mmHg) ning
vererohk registreeritakse
numbrina, millest {ilemine
nait tahistab stistoolset
vererohku ehk vererohku
siis, kui siida pumpab verd
modda organismi laiali,
alumine aga diastoolset
vererdhku ehk verershku
stiddame l66gastusfaasis.

Verershk séltub siiddame
poolt vereringesse paisatud
vere hulgast. Lisaks moju-
tavad vererdhu vaartuseid
erinevad ravimid, stress,
arevus, kofeiini, alkoholi ja
tubaka tarbimine, iilekaal,
futisiline aktiivsus ning
mitmed muud tegurid.

Maailma Terviseor-
ganisatsiooni andmetel
on korgvererohktdbi ehk
htupertensioon peamine
enneaegse surma pohjus
maailmas. Taiskasvanud
inimese optimaalne ve-
rerdhk on 120/80 mmHg.
Korgvererohu diagnoosimi-
seks peab vererohu viartus
korduval md6tmisel olema
ule 140/90 mmHg.

Korgverershktobi ku-
juneb vilja aastate jooksul
ning ravimata haigus voib
endaga kaasa tuua tosiseid
stidame-, neeru-, aju- ja
silmakahjustusi. Alates 40.
eluaastast on soovituslik
viahemalt kord aastas pe-
rearsti killastada, et moota
vererdhku ja hinnata stida-
me-veresoonkonnahaiguste
riski. Inimesed, kellel on
varem esinenud kérgene-
nud vererdhku voi kelle
varasemad vererdhuvaar-
tused on olnud piiripealsed,
peaksid verershku tavapa-
rasest sagedamini mo6tma.
Seda peaksid tegema ka
need, kelle ldhisugulastel
on esinenud korgvererohk-
tobe, sest hiipertensioon on
tugeva perekondliku eel-
soodumusega haigus. Kuni
40. aastased kaebusteta
inimesed voiksid verershku
kontrollida kord kahe aasta
jooksul.

Kuidas
vererohuaparaati
valida ja vererohku
korrektselt moota?

Vererohku saab moata
erinevat tuupi vererdhu-
aparaatidega. Koduseks
kasutamiseks voiks usal-
dusviirse tulemuse saami-
seks valida taisautomaatse
vererdhuaparaadi. Kind-
lasti tuleks jalgida, et va-
litud aparaadil on sobivas
suuruses olavarremansett.

Sobiliku verershuaparaadi
valimisel oskavad néu anda
apteekrid.

Vihemalt 30 minutit
enne vererdhu médtmist ei
ole soovituslik suitsetada
ega tarbida ergutavaid
jooke, mille hulka kuulu-
vad lisaks energiajookidele
ja kohvile ka tee ja alko-
hol. Samuti tuleks viltida
suuremat soovgikorda ning
futsilist aktiivsust. Enne
ma&otmist on soovituslik
kaia tualetis ning tihjen-
dada pdis.

Moé6tmise ajal tuleks is-
tuda sirgelt seljatoega too-
lil, jalad ei tohi olla ristatud
ning jalatallad tuleks hoida
vastu porandat. Kési tuleks
asetada sirgele tasapinnale
stidame koérgusele. Enne
mdotmist voiks rahulikult
istuda 5—10 minutit.

Mansett tuleks asetada
paljale kiele, mitte pluusi
v6i kampsuni peale. Vai-
malusel moé6ta vererdhku
alati samalt kaelt, kuna
erinevus parema ja vasaku
kée vahel v6ib olla kuni 20
mmHg.

Vererohku voiks kodus
mo6ta regulaarselt 1-2 kor-
da paevas, soovituslikult
iga pdev samal ajal. Kui
niit erineb tavapirasest
mone ithiku vérra, el ole
veel pdhjust muretsemi-
seks. Vererdhk muutub
konstantselt paeva jooksul,
monikord isegi minutite
jooksul. Uldjuhul on vere-
rohk kéige madalam 66siti.

Vererohu jalgimine
aitab hinnata ravi
tulemusi

Regulaarsel vererdhu
jalgimisel on mitmesugu-
seid positiivseid omadusi.
See suurendab inimese
teadlikkust oma tervisenéi-
tajate kohta ja motiveerib
tervise eest rohkem hoolt
kandma. Lisaks aitab vere-
rohu regulaarne jalgimine
raviarstil otsustada, kas
elustiilimuutused, vilja-
kirjutatud ravimid ning
raviskeem toimivad. Vaja-
duse korral saab arst siis
raviannuseid voi -skeemi
korrigeerida, et saavutada
vererdhu eesmarkvair-
tused. Tasakaalustatud
toitumine, korrapéarane
futsiline aktiivsus ja 6ige-
aegne sobiv ravi aitavad
valtida korgvererohktdvega
kaasuvaid tisistusi, tanu
millele saab inimene nauti-
da taisvaartuslikumat elu.
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Paekivikillustiku tootmise ja muitigiga
tegelev aktsiaselts Kaltsiit
votab Otisaare lubjakivikarjaari toole

veoautojuhi oskuste ja

tookogemusega tootaja
(pohitooks maemassi vedu).
Kasuks tulevad lukksepa oskused.

Sooviavaldus koos CV ja kontaktandmetega
saata 11.oktoobriks 2021 aadressil AS Kaltsiit,
Otisaare, Moisakdla kiila, Poltsamaa vald, 48213
Jégevamaa voi e-posti aadressil kaltsiit@hot.ee.

Info telefonil 521 0809
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MUUK

Mida kiittepuid:

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

kuiv lepp - 47€/ ruum,

kuiv kiitteklots — 2 € / vork.
Tel 5691 9084.

Mida marga kattepuud.
SANGLEPP, 50 cm hind
alates 35 €/rm.
Transport TASUTA.

Tel 5622 9234.

MuUa kasutatud, korras
puugaasikatel ATMOS DC-
18S ja ca 250 | ahjukitet.
Tel 514 4282.

Kas Sinul ja Su lihedastel
- -on helkur k

ljes?
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Ooo6000d on meil pikad.
Kanna helkurit kindlasti sdidutee poolsel kiiljel.
Maanteel konni alati vasakpoolses aares.
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Muitia soodsalt korvitsaid
0,5-5 € tk. Tapiku, Rehemae
talu. Tel 5662 5642.
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KUIVI KUTTEKLOTSE
2€/401vorgus,
PUITBRIKETTI

2 €/10 kg pakk.
Tel 5463 2432
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MUUA
PUITBRIKETTI
2.30 €/10 kg pakk,
asukoht Eskus.
Kojutoomisel
2.50 €/10 kg pakk,
miinimumkogus 25 pakki.
Tel 5463 2788

KINNISVARA

Ostan korteri.

Mario Karro tel 5688 6800.

TEENUS

KAARDID ENNUSTAVAD.
Tel 900 1727.

Aiamaade kiindmine
vdiketraktoriga.
Tel 5345 3420.

Polsterdame uksi.
Tel 550 7679.

MUU

SELTSKONNATANTSU
KURSUS ALGAJATELE
alustab t66d
7. oktoobril 2021. a Pajusi
kultuurimajas
algusega kell 18.30.
Informatsiooni saab tel
526 1243 v6i 5556 9777.
Tantsudpetajad
Reet ja Juhan Tennasilm

Marrek Puit OU
otsib oma meeskonda
Pdinurme saeveskisse

ABITOOLIST

Viljadpe kohapeal.
Infotelefon
+372 5667 8631 ja

e-mail info@marrekpuit.ee

-
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MUUA KUTTEPUID
KALIKULAS
Kuiv kask - 2.90 €/ 40 | vérk
Kuiv lepp - 2.50 € / 40 | vork
Kuiv haab - 2.80 € /40 | vork
Kuiv segapuu - 2.50 €/ 40 | vérk
Okaspuu - 2.50 € /40 L vork
Miiiia saematerijali ja
hoovelmaterijali.
Tel 5332 2711

Stigistuultega ldksid Sa
teele...

Siiras kaastunne
Karinile, Marcusele,
Eevile kalli

MEELIS
ROOSMAE

kaotuse puhul.

Korteritthistu Adavere
Aia 3 elanikud

Stigav kaastunne
Karinile ja Marcusele
kalli

MEELIS
ROOSMAE

kaotuse puhul.

Margus ja Liisu

Studamlik kaastunne
Karinile ja Marcusele

MEELIS
ROOSMAE

kaotuse puhul.

Sirje ja Heli

Kallis Andero.
Stidamlik kaastunne
kalli ema

KRISTIINA
PALLI

kaotuse puhul.

Kevin, Angelika, Kaily,
Andres, Lea, Helin,
Elmet, Kristel

Maéalestame

ASTA
SAARPUUD

ja avaldame

stidamlikku

kaastunnet
poeg Ants Saarpuule
perega ja lahedastele.

Viivi, Salme, Sirje

Avaldame kaastunnet
Antsule perega

ASTA SAARPUU

lahkumise puhul.

Rein, Ene ja lapsed

Kanna maski!

iihistranspordis, todl, koolis,
igas rahvarohkes kohas

KOGUDUSTE TEATED

tud koik huvilised).

Ohtusddmaaja teenistus.
Info: poltsamaa.advent.ee

EELK POLTSAMAA NIGULISTE KOGUDUS

Pithapaeval, 3. oktoobril kell 11 19. piihapdev péarast
neliptiha, jumalateenistus armulauaga. Algab stigisene
leerikool, parast teenistust esimene kohtumine (ooda-

Kolmapadeval, 6. oktoober kell 10 piiblitund kiriklas.

EELK KURSI MAARJA-ELIISABETI KOGUDUS

Jumalateenistus igal piihapaeval kell 18.
Lisainfo 6petaja Esa Luukkala tel 5811 3195.

SP ADVENTISTIDE POLTSAMAA KOGUDUS
Laupadeval, 2. oktoobril kell 10 piiblitund, kell 11 piiha-

EKNK POLTSAMAA JORDANI KOGUDUS

Laupadeval, 2. oktoobril kl 11 palveteenistus.
Pithapaeval, 3. oktoobril kl 11 jumalateenistus.
Info: FB, www.jordan.ee, tel 5663 3720.

POLTSAMAA JEHOOVA TUNNISTAJATE
KOGUDUS

Pithapaeval, 3. oktoobril kell 11 pooletunnine loeng
teemal ,Kuidas tdde sinu elu puudutab?".

Koosolekud toimuvad videokonverentsina.

Info tel 524 1283. JW.ORG(Meist/Koosolekud).




