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Uljus voib loppeda
ratastoolis

Haapsalu neuroloogilises
rehabilitatsioonikeskuses tu-
leb sageli ravida seljaajukah-
justusega patsiente. Suurem
osa neist on noored mehed.
Haigla juhatuse esimehe
Priit Eelmée sonul on seljaaju-
kahjustuse sage pohjus kukku-
mine. , Lihtsad kukkumised ja
korgelt kukkumised: katuselt,
puuotsast,” loetles ta.
Pohjustest teisel kohal on
liiklusonnetused ja kolmandal
vettehiipped. ,,Vettehiippami-
sest rddgitakse viga paljujaka
uuringutega on toestatud, et
mida soojem suvi, seda rohkem
on ka vettehiipetega seotud
onnetusi,” kinnitas Eelmiie.
Tema sonul on viimase aja
murettekitav trend ekstreem-
spordiga saadavate vigastuste
sagenemine. Nii on naiteks ta-

heldada maasturitega juhtu- -

nud onnetuste arvu kasvu.
»ATV-0nnetuste péhjuseks on
liigne uljusja trikitamise soov.
Sageli juhtuvad onnetused
ebakaines olekus,” selgitas
Eelmée.

Sama ohtlikud on ka lume-
lauad ja trikirattad, suvel ba-
tuudid.

Eestis on onnetused
fataalsemad

Autodnnetuste puhul kirjel-
dab Priit Eelmée tendentsi,
~ mida iseloomustavad suured
kiirused, rasked onnetused
ning hukkunud.

Balti riikides, vorreldes
USA vdi Péhjamaadega, on
vdahem véga suure kaelakah-
justusega inimesi, sest nad el
Jjad dnnetustes elama.

»Elama eijaa sellepérast, et
esmane abiandmine pole pii-
savalt heal tasemel. Viga suu-
re vigastuse korral on ka hin-
gamislihased saanud kahjusta-

Haapsalu taastusravihaigla 6petab oma patsiente elus

hakkama saama.

da.Kmkannatanuszkm-estl =

abi ei saa, on surm paratama-
tu,” selgitas Eelmae. y

Tema sonul on Eestis vaga
vihe inimesi, kes juhivad ra-
tastooli ainult pead liigutades.

»oelliste inimeste hoolduseks

jaraviks Eestiriigil vahendeid
napib. Teame, kuidas neid ini-
mesi aidata, aga kulutused va-
jaminevale on viga korged.
Riigieelarvest eraldatavad va-
hendid on kvaliteetsel tippteh-
noloogial haseeruva taastusra-

ERAKOGU
vi rahastamiseks ebapiisa-

vad,” tunnistas Eelmae.

Lootus kustub

viimasena

Taastusravihaigla juhi sonul ei
pakuta nende haiglas patsien-
dile pelgalt meditsiiniabi, vaid
ka rehabilitatsiooni, millega
kaasneb psiihholoogiline ja
sotsiaalne abi. Peamine ees-
mérk on dpetada patsienti elus
hakkama saama.

Eelmée titles, et ratastooliga
liikujail tiksub ikka kuklas
mote kondimisest. Kuigi spet-
sialistid piitiavad patsientide-
le selgitada, et tegelda tuleb as-
jadega, mis on vdimalikud,
mitte unistada véimatust, on
ikka neid, kes kulutavad hul-
ga aega jaraha voimalikke al-
ternatiive kasutades.

»Kondima saamiseks kasu-
tatakse dra iga voimalus. Nai-
teks kdiakse endale tiivirakku-
sid siistimas vms, millega lu-
batakse inimestele asju, mida
lubada ei tohiks,” radkis ta.

Alusetute, kuid lootustand-
vate lubadustega rikutakse
inimeneéra. ,,Taloodab, kulu-
tabhulgaraha, kuid m1dag1 ei
muutu. Lopuks jouab siia ta-
gasi, on psiihholoogiliselt veel
raskemas seisus; maja, metsad
ja varad miiidud. Ta oleks
voinud oma majas edasi elada,
kasutada metsamiitigist saa-
dud raha vajalikele kohandus-
tele, et olla 1seselsev Ja teha
tood,” arutles Eelmae.

Taleiab, et inimestele eisaa
lootmist ega voimaluste otsi-
mist pahaks panna: ,,See on
inimlikust aspektistarusaadav.
Nouandjad ja véimaluste val-

‘japakkujad peavad tajuma eeti-
‘kajamoraalipiire.”. -

Kiisimusele, kui tihti juhtub,

et esialgu lootusetu patsient
‘tthel pdeval kondima hakkab,

vastas Priit Eelmae, et miski
pole kunagi vonnatu Toenéo-
sus imedeks on aga vaike.
Diagnostika on juba nii are-
nenud, et uuringud voimalda-

vad iisna tapselt elda, mida

oodata. ,,Maksab uskuda arsti,

keslahtub faktidest, kuigi tode

voib olla valus,” titles ta.
Eelmie todes, et see, mis
tédna on ulmeline, voib 10 voi
50 aasta parast olla reaalsus.
Kaire Reiljan

Muuda oma kodu turvaliseks

Kodu peetakse kindluseks, kuid
nii uskumatult kui see ka ei kg-
laks, on just meie oma kodu kdi-
ge ohtlikum paik. Igal aastal saab
kodustes Gnnetustes vigastada
rohkem inimesi kui liikluses.

Kdige sagedasemad &nnetus-
juhtumid on kukkumine, libisemi-
ne ja mirgistused.

Komistada vdib lavepaku, vai-
baserva véi lle poranda veetud
juhtme taha, libiseda v&ib lahti-
sel vaibal. Korrast ara elektri-
juhtmetest ja korrast ara ahju-
dest—pliitidest vGivad alguse saa-
da tulekahjud.
~ Muutes kodu ohutumaks, hoia-
me dra ka dnnetused.

Tee elamine turvaliseks

Vdikeste muudatustega on voi-
malik oma kodu turvaliseks teha.
Kui endal on sellega raske hak-
kama saada, kiisi abi lahedastelt.

e Vaata, kas treppidel on kési-
puud ja ka trepikaitsed.

» Vaheta korged lavepakud ma-
dalate vastu ja hoia kaiguteed
vabad.

= Kinnita vaibad, naiteks paigal-

da vaipade alla libisemisvastased .

teibid.
» Paigalda pesuruumi pdrandale
libisemiskindel kummimatt.

e Libedate porandate korral kan-
na libisematu tallaga jalandusid
(naiteks kummitallaga sokke).

* Vali tugevad mddbliesemed ja
kinnita nad hasti.

* Hoia vajalikke esemeid nii, et
neid oleks lihtne katte saada —

et need poleks liga kdrgel ega

madalal.

e Jalgi, et majapidamises kasu-
tatav redel oleks korralik.

* Vaata, et juhtmed oleksid kor-
ralikult kinnitatud, mitte ei jook-
seks (le toa.

Hea valgustus aitab

» Vaata, et valgustus oleks pii-
sav nii toas kui ka dues, eriti trep-
pidel.

e Hea, kui valguse saaks sisse
lilitada enne ruumi sisenemist.
* Peamistel kdiguteedel ja WCs
voiks olla édvalgustus.

Tee kodu tulekindlaks

e Telefoni |dhedal on meeldetu-
letuseks hadaabinumber.

+ Kontrolli, kas kodus on esma-
sed tulekustutusvahendid.

« Kontrolli, et suitsuandur oleks
tédkorras.

 Kiilinlaid poletades kasuta mit-
tesuttivast materjalist (metallist,
klaasist, portselanist, kivist)

kiilnlajalga, valdi sittivaid kiitin-
lamansette ja jélgi, et kiitinal kin-
nituks kindlalt kiitinlajalga.

e Aseta kiitinlad nii, et nende 13-
heduses ei oleks sittivaid ese-
meid (kuuseehted, kardinad) ja
et killinlad ei oleks liiga 1&hestik-
ku. Ara kunagi pane kiitinlaid te-
leviisori peale.

» Toast lahkudes kustuta kiilin-
lad, kodust lahkudes &ra jata
kunagi ahju, kaminat vai pliiti ki-
dema.

* Jdlgi, et kittekeha lahedal ei
oleks puid ega kergesti siittivaid
materjale.

« Ara kuivata pesu elektriradiaa-
toril ega saunas kerise kohal.

e Jalgi, et tulekolde ees oleks
pbrandal kaitseplekk, kamina voi
ahju ette ei tohi mingil juhul ase-
tada vaipa.

Viljas liikumine

¢ Kuhugi minekuks varu piisavalt
aega.

» Mbtle helkuritele, kiivrile, pa&s-
tevestile jt turvaesemetele.

« Talvel hoia ukse juures liiva-
kasti voi —kotti, et saaks liivata-
da libedaid treppe ja teid.

* Poes kdimisel on ratastega kott
turvalisem kui kée otsas kantav
kott.

e Jalandud peavad olema head.

= Talvisel ajal kinnita jalandude-
le libisemisvastased lisatallad.

e Nii siseruumides kui ka véljas
likudes kasuta vajadusel abiva-
hendeid — kepp, neljarattalised
kérud ja kelk aitavad liikumisel.

Veel nouandeid
eakatele

e Prillid peavad olema dige tu-
gevusega ja puhtad.

-+ Hoia prillid kdeparast.

e Hommikul tSuse voodist rahu-
likult, see aitab valtida pearing-
lust. Hea on jaada voodiservale
hetkeks istuma, kuni vererdhk
normaliseerub. Pisti tdustes on
hea jaéda hetkeks voodi juurde
seisma, et kontrollida enesetun-
net.
» Voodi jalutsisse oleks hea pai-
galdada kdrgendus, mis aitaks
vogdist tdusmisel.
= Ara vota korraga liiga palju eri
sorti ravimeid.
¢ Raagi arstile, milliseid korval-
majusid ravimid sulle tekitavad.
* Pea meeles, et alkohol ja ravi-
mid ei sobi kokku.
Allikas: Laane—Eesti vaba-
tahtliku reservpadsteriihma

ohutusteemaline voldik

Enne sportimis
tee sooja ja vali
sobivad jalatsic

Sportimisel saadud vigastu-
sed on ithed sagedasemad
traumad, millega arsti poole
poordutakse.

Sportmingudele on iseloo-
mulikud méngu ajal saadud
vigastused. ,,Nii korvpall kui
kajalgpall on ikkagi kontakt-
méngud, midagi ei ole para-
ta,” lutles jalgpallitreener ja
kehalise kasvatuse dpetaja
Aavo Tomingas.

»Vahemalt Haapsalu jalg-
palluritel on viimasel ajal
traumasid — siilitan kolm
korda iile 6la — vahe olnud.
Ei méletagi, millal viimati
mone poisi jalgpalliarsti dok-
tor Gunnar Minniku juurde
saatma pidi,” titles ta.

Tdhelepanu jalgadele

Aavo Tominga sonul on jalg-
palluril nagu korvpallurilgi
koige traumaohtlikumad ke-
haosad pdlved ja huppelnge-
sed.

»INaiteks toob jalgpallis pol-
vevigastusi kaasa vale pin-
nas, eriti halvad on vanad
kunstmuruvéiljakud,” {itles
ta. ,,Haapsalu uut kunstmuru-
véljakut ei maksa karta, see
onviga hea, aga vanemad —
julgen kiill vdita— on polve-
dele raudne surm.”

- Pinnasele peaksid tidhele-
panu podrama ka tervise-

 sportlased, hoiduma asfaldist.
- ,,Asfalt on jooksjale hirmus

halb. Tédnapdeval on uusi
kergliiklusteid, millel tihti
ka joostakse. Tervisekondi-
des pole need nii hullud, aga
jooksjale maksavad kitte.
Hiippe- ja polveliigesed ei
taha lihtsalt 166ke saada,”
paneb treener stidamele.

Hippeliigesed saavad roh-
kem vatti korvpallis, kuid ka
jalgpalluritel on need ohus.
»lgaméng, kus hiipata tuleb,
koormab hiippeliigeseid,”
nentis Tomingas.

Kogenud kergejoustiku-
treener Peeter Kallasloetleb
tavalisi kergejoustikutrauma-
sid: jooksjatel poiad, polved,
heitealadel kiiiinarnukid,
olad.

Noortel soovitas Aavo
Tomingas arvestada, et
téismeeas hakkavad polved
valutama. ,,Selle peale ei
maksa veel paanikasse sattu-
da. Polveliiges kinnistub koi-
ge hiljem ja selline iilemine-
kuaegon paratamatu. Trenni
ei maksa seepédrast pooleli
jatta, aga polvi peab hoidma
kiill,” soovitas ta. Kasvuea
polvevalud peaksid iihe aas-
tagataanduma.

Oige jalats ei koo
jalga

Eesti omaaegse pari
meetrijooksja Urmet
treener toonitab dige
jalatsi tdhtsust. ,,Jook
peab olema hea ja
Koik tippfirmad teev
le haid tossusid, jaag
eelistus maitseasjal
Abibast voi Rebul
muud koopiat osta e
utlesta.

Sageli unustatakse
ki pole igavene. , Kui
vésinud, kulunud, v
vélja 1dinud, siis po
kandmine enam jalal
lik,” {itles Peeter Kal

Talisas, et arvesta
ka jala omapara: ,, Kt
lad sissepoole voi v:
le, siis peaks votma j
lest kiiljest toestatud j

Jalats pole oluline
sportides, vaid ka t
kondimise jalanou p
ma mugav, ,,Unustan
vahel dra. Motleme, ¢
ole sporditiritus, sii

-vasi,” rdakis Kallas.

Soojendust ei tol
unustada

Vigastuste eemalhoid
on parim vahend voi
ne. ,Ldheme viljak
piitlame kohe imevi
teha. Sirutame kisi :
tesse, millega need p«
Jjunud. Regulaarne voi
nejakas voivéaike soo
onminuretsept,” raal
terKallas, Talisas, et
gi ei maksa pallimés
hulluks minnajaenna
tavalt igasse voitlusse
Soojendus pole ki
miski, mis kiib aint
ningu voi voistlusspor
de. See peaks eelnem
fiitisilisele pingutuse.
»0Olen ise ndinud,.
poisid ldhevad jous
hakkavad kohe esime
na voistlema, kumb
rinnalt rohkem kangi
tohutu koormus stida
iitles Aavo Tomingas.
tan, kui monda aegata

kdesurumine moes
poiss murdis seepira
luu—puhas koormus;

meenutas Tomingas.
Kui juba jutt jousa
18Kks, siis alla 16aastas
hiks sealt iildse mida
da, on Aavo Tominga
dunud — las enne ki
inimese fiitisis ikka v
Tarmo €

Jooksjaid ohustavad eelkdige pdia— ja pbivetraul
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