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SUDAME EHITUS JA TALITLUS
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ARTERI UMMISTUMIST AJA JOOKSUL POHJUSTAB ATEROSKLEROOS

« Ateroskleroosi iseloomustab aterosklerootiliste muutuste (naast) tekkimine
arteriseinte sise- ja keskkestale kuhjuvate kolesterooli ladestuste ndol.

 Siidame isheemiatdobi on usna laialt levinud haigus, mille tekkepohjuseks on

siidamelihast verega varustavate arterite ahenemine aterosklerootiliste
naastude tekke tottu.

« Infarkti tekkepdhjuseks on siidamelihast verega varustavas arteris

(koronaararteris) paikneva aterosklerootilise naastu rebend koos tromboosi ja
sellele jargneva umbumiseqa.
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SUDAMEHAIGUSE (SUDAME ISHEEMIATOVE) OLULISEMAD RISKITEGURID €Y,

lga taiskasvanud inimese riski haigestuda sidame-veresoonkonna haigusesse aitab
hinnata perearst, kellel on selleks kindlad meetodid (teaduspohised tabelid riski
hindamiseks).

« Parilikkus

* Suqgu

« Vanus

« Kdrgvererohktobi ehk hiipertooniatobi

* Suitsetamine

* Diabeet ehk suhkurtobi

e Ulekaal

« Hiperkolesteroleemia- kui veres on kolesterooli tase kdrgem normist



KORGVEREROHKTOBI EHK HUPERTOONIATOBI

« Aktiivperioodi (pdevane, arkvelolek) keskmine vereréhk SBP =135 mmHg ja/vdi DBP =85mmHgq.
« Qine (voi uneaja) keskmine SBP >120 mmHg ja voi DBP =70 mmHg

 00pdeva keskmine SBP =130 mmHg ja/voi DBP >80 mmHg

« Keskmine kodus mdddetud siistoolne vererdhk >135mmHg ja/voi diastoolne vererdhk >85mmHg
« Korgveredhuhaigust ei ravita (ainult) enesetunde pdrast vaid hilistisistuste tekke valtimiseks!

« Enesetunne ja vererohk pole alati omavahel seotud

« Ravimite doose requleerib perearst! Hea koostdd oluline.

« Vererohuvadrtused alla 140/90 mmHg olid seotud vdiksema haigestumusega siidame-
veresoonkonnahaigustesse (2 uuringut)



KOLESTEROOLI TASE VERES

* > 18 a (soovitatav) < 5,0 mmol/L

 HDL-kolesterool:
« mehed > 18 a (soovitatav) > 1,0 mmol/L
* naised > 1,2 mmol/L

* LDL- kolesterool: = 18 a (soovitatav) < 3,0 mmol/L

Soltuvalt kardiovaskulaarsest riskist voivad LDL kolesterooli langetaval ravil olla
erinevad sihteesmargid. Naiteks, kui inimene on pédenud miokardi infarkti voi
tema siidame pdrgarteritest on kindlaks tehtud aterosklerootiline sidamehaigus,
siis on tema LDL kolesterooli sinteesmark raviga LDL < 1,4 mmol/L



DIABEET EHK SUHKURTGBI Q®

« Suhkurtobi on séltumatu vaskulaarsete (veresoonte-arterite) tisistuste
tekke riski kahekordistav tegur.

* Naistel on risk suurem
« Haigus on kestnud pikka aega

« Elustiili muutused on diabeedi diagnoosi saanutel esmavaliku ravi.
Mo0dukas kaalulangetamine takistab eeldiabeedi edasiarenemist.

« Kehakaalu langetamiseks voi kaalutousu aeglustamiseks/ ennetamiseks
on soovitatav energiatarbimise vahendamine.

« Diabeedi mikrovaskulaarsete tisistuste vahendamiseks on soovitatav
range glikeemia ohje ning eesmargiks on normildhedane HbA1c ( <7,0%)



Risk haigestuda siidame-veresoonkonnahaigustesse
on suurem, kui vooimbermoot on
meestel suurem kui 94,0-101,0 cm
ja naistel 80,0-87,0 cm.



Tdiskasvanute iilekaalu ja rasvumisastme hindamine

kehamassiindeksi jargi

Y

KMI (kg/m?2)

Alakaal

Normkaal

Ulekaal
Rasvumise | aste
Rasvumise Il aste
Rasvumise lll aste

<18,5
18,5-24,9
25,0-29,9
30,0-34,9
35,0-39,9
> 40,0



TOITUMINE JA ALKOHOLI TARBIMINE €Y

« Tervislik toitumine on siidame veresoonkonnahaiguse nurgakivi

* Soovitus rakendada Vahemere (voi sellele sarnast) dieeti. There is no single Mediterranean diet,
but such diets are typically high in fruits, vegetables, whole grains, beans, nuts, and seeds and
include olive oil as an important source of fat; there are typically low to moderate amounts of
fish, poultry, and dairy products, and there is little red meat.

« Kullastunud rasvade asendamine kiillastumata rasvadega
« Vahendada soola tarbimist

« Eelistada taimsel toidul pohinevat mendid, mis sisaldab rohkelt kiudaineid, tdisteratooteid, puu-
ja juurvilju, kaunvilju ja pahkleid

« Alkoholitarbimist piirata maksimaalselt 100 grammini nddalas
« SiGa kala vahemalt iiks kord nadalas ja piirata (t66deldud) liha tarbimist.

« Piirata lisatud suhkru, eriti suhkruga magustatud karastusjookide, tarbimist maksimaalselt 10%-
ni pdevasest energiakogusest



TERVISLIK MENUU

Eelistatud on rohkem taimsel toidul ja vahem loomsel toidul péhinev menid
Kogu pdeva soola tarbimine < 5¢

30-45 g kiudaineid pdevas, eelistatult tdisteratoodetest

> 2009 puuvilja pdevas (2-3 portsjonit)

> 200g juurvilja paevas (2-3 portsjonit)

Punase liha tarbimist peaks vdhendama maksimaalselt 350-500 grammini
nddalas, eelkoige peaks vahendama toodeldud liha tarbimist

Kala, eelkdige rasvane kala, on soovitatav 1-2 korda nddalas
« 30g ilma soolata pahkleid paevas



FUUSILINE AKTIIVSUS

« Igas vanuses tdiskasvanul on soovitav tegeleda 150-300 minutit nadalas
keskmise intensiivsusega voi 75-150 minutit nddalas korge intensiivsusega
aeroobse koormusega

« Taiskasvanud, kes ei ole voimelised tegelema 150 minutit nddalas fudsilise
koormusega on soovitatav pisida nii aktiivsed kui nende voimed ja tervislik
seisund lubavad.

 On soovitus vahendada istumise aega ja tegeleda vahemalt kerge fausilise
koormuseqa.



SUITSETAMINE

* Igasugune tubakasuitsetamine on soovitatav [6petada, kuna tubaka
suitsetamine on tugev ja soltumatu aterosklerootilist sidamehaigust
pohjustav tequr.

« Suitsetamise lopetamine on soovitatav s6ltumatult kaalutdusust, kuna
kehakaalu tous ei vahenda suitsetamisest loobumisest saadavat kasu.

« E-sigaretid vdivad olla abiks suitsetamise [opetamisel. Nende
kardiovaskulaarne toime ja moju kopsude tervisele vajab taiendavaid
uuringuid. Kuumutatavad (mitte pdlevad) sigaretid sisaldavad tubakat ja
ei ole soovitatavad.



