3.4. VERESOONKONNA
HAIGUSED
JA NENDE VALTIMINE

0 MOTLE JA ARUTLE!

Mis voib pohjustada ninaverejooksu?

Verejooks

Kui juhtub moni dnnetus, 16ikame
kogemata noaga nappu voi kukume,
hakkab vigastatud koht veritsema.
Tavaliselt on verejooks vaike ja
lakkab peagi iseenesest.

Vaikese haava korral aitab sellest, kui puhastame haava ja
paneme sellele puhta plaastri voi teeme sideme.

Tosise onnetuse korral voib haav olla sligav ja verejooks suur.
Siis voivad olla viga saanud suured veresooned. Sel juhul on vaga
tahtis kiire esmaabi, sest muidu voib verejooks pdhjustada isegi
inimese surma. Iseenesest selline verejooks ei lakka.

Kui vigastatud on arter, tuleb vaga kiiresti verejooks sulgeda ja
kiirabi kutsuda.
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Vaata digiopikust videoid
viga saanud arteri ja veeni verejooksust

Verejooks tuleb kindlasti peatada. Seda on voimalik teha haavale
tugevalt surudes. Kui sidet ei ole, voib haavale suruda ratiku, salli
vOi muu kdeparase vahendi.

Kui vigastatud on kasi voi jalg, siis tuleb see siidamest kdrgemale
tOsta. Seejarel tuleb kindlasti kutsuda kiirabi.

Vaata digiopikust videot
esmaabist ninaverejooksu korral

ULESANNE 1

Loe teksti. Vasta kusimustele.

Lapsed mangisid koridoris kulli. Kevin jooksis hooga ukse poole.
Hoog oli nii suur, et poiss ei saanud 0igel ajal pidama. Ta sirutas
kded ette, et vdhem haiget saada. Onnetuseks oli uksel klaas,
mis kokkupdrkel purunes. Poisi kasi laks labi puruneva klaasi.
Randmele tekkis sugav haav, millest hakkas Uhtlase joana
voolama tumepunane veri.

1. Milline veresoon vois onnetuses viga saada?

2. Kuidas peaks Kevinile esmaabi andma?
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Liikkumine hoiab sudame terve

Inimestel on levinud sidame ja veresoonkonna haigused. Sidame
tervise eest peab iga inimene ise hoolt kandma.

Suda koosneb lihastest. Mida rohkem on lihased treenitud, seda
paremini need téotavad. Nii on ka sudamelihasega. Kui inimene
tegeleb spordiga, tugevneb ka tema siudamelihas.

Treenitud sidamelihas suudab iga |66giga paisata vereringesse
rohkem verd. Seepdrast ei pea treenitud inimese stda I66ma nii
kiiresti kui treenimata inimesel.

Treenimata inimese kehas tekib pingutuse korral Kkiiremini
hapnikupuudus, ta hakkab hingeldama ja vasib.

Slddamelihase tervisele mdjub hasti pidev ja korraparane vaikese
koormusega treening. Treeningu koormuseid voib suurendada
jark-jarguilt.

Liiga suure koormusega
treeningu tulemusel tekib
stidamelihases ulekoormus.
See vOib kahjustada sidant,
voivad tekkida stidame
ratmihaired.

Sudamehaigustesse haigestumist soodustavad
e vahene liikumine

o (lekaal

e suitsetamine

e alkoholi liigtarvitamine.
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ULESANNE 2

Loe teksti. Vasta kusimustele.

Poisid pidid kehalise kasvatuse tunnis jooksma 1500 m

aja peale. Kui Juri finiSisse jéudis, kukkus ta rohule. Juri oli ndost
punane. Ta hingeldas tugevasti ja ta suda I6i vaga kiiresti.

Ka Mart hingas kiiremini ning tema suda 16i kiiremini kui
tavaliselt. Sellele vaatamata suutis Mart sOpradega juttu ajada.

1. Kumb poistest oli paremini treenitud?

Pohjenda oma arvamust.

2. Miks on liikkumine ja treening siidame tervisele
kasulikud?

3. Miks treenimata inimene ei tohi kohe hakata
suure koormusega sporti tegema?

Korgenenud vererohk

Sageli teeb inimestele muret pisivalt kdrgenenud vererdhk.

See on tavaliselt seotud mone haigusega. Kdige levinum on korg-
vererohktobi. Korget vererohku pohjustavad sageli muutused
veresoontes. Veresoonte seinad kaotavad elastsuse ja nende
|abimoot vaheneb. Seetdttu tduseb vererdhk.
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Muutusi veresoontes tekitavad
e vaimne pinge

e (lekaal, vale toitumine

¢ liigne soolase toidu tarbimine
e vahene liikumine

e sSuitsetamine

e alkoholi liigtarbimine.

Eriti tahelepanelikult peaksid oma vererdhku kontrollima need,
kelle Idhisugulastel on kdrgvererdohk-tobi.

Korge vererohk suurendab sidame koormust, sest stida peab
suurema jouga kokku tombuma. Suurem koormus pohjustab
sidamelihase paksenemist, mistottu slda ei I6tvu piisavalt.
Ajapikku siidame t6ovoime vaheneb. Selle tagajarjel halveneb
organite verevarustus.

P

Veresoonte kitsenemist pdhjustab
ka veresoonte lubjastumine ehk > TP
ateroskleroos. Arterite sisepindadele
koguneb rasvaine. See moodustab
veresoonte seintes paksendeid.

Arter muutub kitsamaks, veresoone
seinad muutuvad kovaks ja rabedaks.
See tostab ka vererdhku.

Kui paksend muutub suuremaks,
voib arter ummistuda.

Samuti voivad tekkida veresoonde
trombid, mis verega edasi liikudes
voivad veresooni ummistada.

Kui tromb tekib slidames, kopsus voi ajus, vOib inimene surra.

*
)

normaalne arter

ummistunud arter

ladestunud rasvaine

Sltdames tekkinud veresoone sulgust nimetatakse infarktiks.
Veresoonte lupjumist soodustab rasvane toit, Ulekaalulisus,
vahene lilikumine, suitsetamine.
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ULESANNE 3

Mis voib pohjustada korgenenud vererohku ja
sudamehaigusi?
Margi koik 6iged vastused.

Korgvererdohktobe ja sudamehaigusi pohjustavad:
e Ulekaalulisus
e matkamine looduses
e suitsetamine
e vahene liikumine
e tervislik toitumine
¢ liiga soolase toidu soomine.

ULESANNE 4

Millised tegevused tostavad vererohku,
millised langetavad?
Margi 6ige vastus.

1) looduses jalutamine TOSTAB LANGETAB
2) sopradega tilli minemine TOSTAB LANGETAB
3) Kkiire jooksmine TOSTAB LANGETAB
4) magamine TOSTAB LANGETAB
5) suitsetamine TOSTAB LANGETAB
ULESANNE 5

Inimestel soovitatakse mone aja tagant

oma vererohku kontrollida.

Vererohku moodab ka kooliarst labivaatuse ajal.
Arutlege klassis, miks seda on vaja teha.
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Elustamine sudame seiskumise korral

Vahel voib juhtuda, et inimese slida seiskub ja ta ei hinga enam.
Selline olukord voib tekkida ootamatult igapaevaseid toimetusi
tehes. Seda nimetatakse akksurmaks.

Sel juhul tuleb kiiresti kutsuda kiirabi ja hakata inimest elustama.
Selleks tehakse sidamemassaazi. Massaazi tuleb hakata tegema
kiiresti parast sidame seiskumist.

Enne tuleb aga olla taiesti kindel, et inimesel ei ole pulssi.
Kui inimese suda siiski kasvoi ndrgalt toéétab, voib siidame-
massaaz selle seisma panna.

Kuidas elustada?

0 —

% % %

1. Pane haige selili kdvale pinnale.
2. Polvita haige kérval. Pane oma kaed tema rindkere keskele.

3. Vajuta sirgete katega jarsult nii, et rindkere vajuks
umbes 4 cm. Vajuta umbes 2 korda sekundis.

4. Kontrolli kaelalt pulssi iga paari minuti jarel.
Kui pulss on olemas, |6peta massaaz.

5. Massaazi tuleb teha seni, kuni siida hakkab to6ole voi
kohale jouab Kiirabi.

Kunstlikku hingamist ei tohi voorale inimesele nakkusohu tottu
teha. Seda voib ainult juhul, kui on olemas huulik kunstliku hinga-
mise tegemiseks. Kui seda pole, tehakse ainult sidame-massaazi.

o Vaata digiopikust videot
elustamise kohta



