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VEREROHK JA KORGVEREROHUTOBI ehk HUPERTOONIA

Vererohk on siidametod arvuline naitaja — surve, mida veresoontes voolav veri avaldab
veresoonte seinale. Vererdhu naditu mojutavad siidamelihase joud ja veresoonte toonus. Vererdhk
vOib 60pdeva jooksul olla erineva vaartusega, reageerides organismi vajadustele. Seega on oluline
mdo0ota vererdhku rahulikus olekus.

Korge vererohk tekib siis, kui siida peab rakendama suuremat joudu vere surumiseks labi
ahenenud veresoonte, et varustada kudesid eluks vajaliku hapnikuga. PUsivalt kdrge vererdhk on
lisakoormus stidamele, kahjustab veresooni ja kiirendab veresoonte lubjastumist ehk
ateroskleroosi, olles seega suurimaks stidameveresoonkonna haiguste riskifaktoriks. Kui kdrge
vererdhk pusib kaua, muutuvad organite kahjustused poérdumatuks. Kdrge vererdhu foonil voib
aterosklerootilisi muutusi tekkida kdigis elutdhtsate organite (aju, siida, neerud) arterites.

Tervel inimesel on optimaalne vererdhk Glavarrelt méddetuna kuni 120/80mmHg ja korge, kuid
normi piiresse jaav kuni 130-139/85-89mmHg.

Korgvererohu diagnoosimiseks peab vererdhu nait korduval moodtmisel olema tle 140/90 mmHg,
seepdrast tuleb kdrgemate normi piiresse jaavate (kuni 130-139/85-89 mmHg) vaartuste korral
verer6hku kontrollida p&eva jooksul korduvalt, nt hommikul ja 6htul, ja tle 139/89mmHg
tulemuste korral pé6rduda perearsti vastuvotule.

Korgvererohutobi ehk hiipertoonia on tdiskasvanute seas levinud, siiveneva kuluga haigus.
Oluline on pidada meeles, et vananedes ei peaks vererdhk tdusma, kdrge vererdhk on igas
vanuses haiguslik. Kdrgvererdhutdve pohjuseks voib olla parilik eelsoodumus — kui suguvdsas
esineb korgvererdhutdbe, on pariliku tegurina suurem risk sellesse haigestuda.

Riskifaktorid korgverohutove tekkeks on: liigne kehakaal, stress ja vaimne pinge, vahene
kehaline koormus, liigne alkoholi tarvitamine, suitsetamine ja valed toitumisharjumused.

Siimptomid

Korgenenud vererdhust voivad marku anda peavalud, pearinglus ja raskustunne rinnus. Sageli Te
oma vererOhumuutust ei tunne, seega on oluline regulaarne kontroll. Hea enesetunne ei valista,
et vererdhk on lle normi, enamasti ei tekita kdrgenenud vererdhk tuntavaid simptomeid.

Kui Teil on diagnoositud kdrgvererdhutdbi, siis tuleb teha muudatusi elustiilis ning arsti
korraldusel alustada raviga, et langetada rohk tagasi normvaartuseni. Oluline on arsti maaratud
ravimite Oige ja jarjepidev tarvitamine. Kdrgvererdhutdbi on enamasti eluaegne seisund, mida ei
saa valja ravida, sest haiguse avaldumise ajaks on veresoonte seintes tekkinud pédrdumatud
muutused. Vererdhu kontrolli all hoidmine aitab dra hoida veresoonte seisundi halvenemist.

Kuidas hoida vererohuvaartusi kontrolli all?

Hoidke kehakaal normis regulaarse liikkumise ning tervisliku toitumisega. Regulaarne kehaline
koormus langetab oluliselt vererdhku, ergutab ainevahetust, tdstab hea kolesterooli taset ning
kaitseb stidant ja veresooni, paraneb stressitaluvus.



Sobiva koormuse stidamele annab igapaevane pooletunnine kiire kond voi liikumine 2-3 korda
nadalas 1 tund korraga. Oluline on mddduka intensiivsusega katkematu tegevus, nt kdimine,
jooksmine, ujumine, suusatamine jne. Ulekaalu korral v8ib 10 kg kehakaalu langust langetada
vererdhuvaartust kuni 10 mmHg.

Vahendage keedusoola tarbimist. Keskmiselt vajab inimene 5 g ehk 1 triiki teelusikatdie soola
O00paevas, kuid valdav osa sellest tuleb varjatult, kuna soola leidub peaaegu kdikides toitudes. 1
gramm soola on naiteks 10-15 g soolaheeringas, 15 g (3tk) oliivides, 40 g ketSupis, soolakurgis,
kartulikrépsudes, 50 g suitsusingis voi viinerites, 50 g rosoljes, 60 g verivorstis, 90 g juustus (7-9
viilu) voileivas (2 viilu).

Suitsetamine tostab vererdhku ning on oluline riskitegur paljude haiguste tekkimisel ja
valjakujunemisel. Vererdhuravimite toime vOib suitsetajatele olla tavaparasest norgem.
Regionaalhaiglas saab pddrduda suitsetamisest loobumise ndustamisele, registreerimine toimub
telefonil 617 2060.

Sidame-veresoonkonnahaiguste risk suureneb, kui tarvitada alkoholi tile kahe tihiku paevas.

1 Ghik = 10 grammi absoluutset alkoholi, selle jargi arvutatakse alkoholi lubatud paevakogused,
nt iks kange naps (4 cl), klaas veini (12 cl) voi 250 ml 4% kangusega olut.

Taiskasvanud naistel ei soovitata tarvitada Ule kahe alkoholitihiku paevas ja meestel Ule nelja
alkoholitthiku paevas. Igasse nadalasse peab jadama vahemalt kolm alkoholivaba pdeva. Nii
alkoholi tarvitamine kui ka drajaamandahud vdivad suurendada vererdhuvaartusi.
(www.alkoinfo.ee)

Tervislike eluviiside oluline osa on piisav puhkus ja ihtlane unereziim (6ine uni 6-8 tundi).

Kuidas vererohku moota?

e Veenduge, et mansett sobib Teie 6lavarre modduga. Mansett peab imbritsema 2/3 6lavarrest.

e 30 minutit enne verer6hu mdédtmist valtige suitsetamist, ergutavate jookide (kohv, tee,
alkohol, energiajoogid) joomist, tugevat soogikorda voi flilisilist pingutust.

e Vererohu mootmiseks istuge seljatoega toolil, arge ristake jalgu.

e Asetage mansetivoolik arteri kohale (asukoht enamasti ndidatud verer6humdotja juhendis,
kuid voite ka paluda tervishoiutdotajal Teile dige koht naidata).

e Istuge enne vererdhu mddtmist 5-15 min rahulikult.

e Tehke iga kord 2—-3 mootmist paariminutiliste vahedega, nii valdite voimalikke modtmisvigu.

e Kui mddtmistulemused on sarnased, pange kirja kdrgeim.

e Kui mdotmistulemused ei ole sarnased, siis markige liles madalaim moddtmistulemus.

e Vdimalusel mootke vererdhku alati samalt kaelt.

e Kontrollige oma vererochumodtja todkindlust kord aastas. Kiisige garantii- ja hooldusvdimaluste
kohta vererohumoodtja muujalt.

Elage tervislikult!
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