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TERVISLIK ELUVIIS



‘TERVISLIK ELUVIIS

Harjutus 1
Mis mojutab meie tervist koige rohkem?

Nimeta halbu harjumusi, mis kahjustavad tervist.
Kuidas Sa kirjeldad tervislikku eluviisi?

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja mdrgi ristikesega need laused, mis on diged.

VAIDE OIGE = VALE
Mati on kogu aeg vasinud.
Mati toopaev ei ole liiga pikk.
Mati peab rohkem autoga sditma.

Mati on kaalus juurde votnud.
Mati armastab dOlut juua.
Mati ei kai ujulas.

Mati vétab unerohtu, et magama jaada.

Mati naine on hea kokk.
Mati lubab hakata elama tervislikult.

Harjutus 3

I Jita meelde!
tundma (keda? mida? kuidas?) halvasti/pahasti/hasti
esineb (mida?) siidame piirkonnas pitsitamist
pea kaib ringi
muretsema (mille parast?) tervise parast
pihenduma (millele?) toole
flusiline/vaimne vasimus
labi pélema
[66gastuma
viima métted mujale
plisima heas vormis
vOtma napsi
tarbima (mida? kuidas?) alkoholi méddukalt
pruukima (mida?) alkoholi
maonuaine
on probleeme (kellega? millega?) unega
olema surmani vasinud
loobuma (millest?) halvast harjumusest
mehine [Guna
koormama (mida? millega?) s66giga
pdevane toiduratsioon
muutma (mida?) oma suhtumist eluviisi/harjumusi
elama (kuidas?) tervislikult
saama tagasi (mida?) energiat
kaalus juurde/maha/alla votma
mdjuma (kellele?/millele? kuidas?) tervisele hasti



Harjutus 4

Pane sulgudes olev tegusona oleviku digesse vormi.

1. Kuidas te ennast .....ccceevevevreeneenenn, (tundma)? 2. Te i PeA .ueveeveeeereerireee e, (muretsema)
oma tervise parast. 3. Sa pead rohkem ......c.cccoeveveviccieienneenee. (puhkama) voi muidu .....ccceeveereenenen.
(pGlema) labi. 4. Fuusiline koormus .........ccccecvevevernnnene (aitama) meil «..cveveevvervcriiinene, (ptsima) heas
vormis. 5. Mu sdbrad ........ceceeveeceerennnn (tarbima) alkoholi mdddukalt, aga mul .........cccevvveeeerennnes (ole-
ma) tuttavaid, Kes .......c.coveeveevereennee. (pruukima) seda liiga palju. 6. Kas sa ......cccoeeevrveveceeeennenn. (IoGgas-
tuma) ka vahel? 7. .., (PUUAMA) oo (loobuma) suitsetamisest ja
.............................. (uskuma) mind, et te ........cccceceeeeeee.. (hakkama) ennast palju paremini
........................... (tundma)! 8. Varskes dhus jalutamine ...............cuecueunene. (Viima) teie muremotted ee-
male. 9. Miks Sa ..cccoeevvecevrrieeienne (koormama) oma magu rasvarikaste toitudega? 10. Kui me oma
suhtumist €i .cccoeevvcveevevevieee, (mMuutma), Siis €i eeveveererererirreeeene (paranema) ka enesetunne.

Harjutus 5

Leia liinka sobiv s6na ja pane sona digesse vormi.
Halvad harjumused, pitsitamine, siida, magu, t66, alkohol, 6htus6dk, suitsetamine, ménuained,

I66gastumine, suhtumine, naps, flilisiline védsimus, ujula ja jousaal, kaal.

1. Mati kurdab, et tal esineb siidame piirkonnas .......cccceeveevvvececeeeneeennn. . 2. Inimesed, kes pruugivad
pidevalt ......cceeieveecrieiecee e, , vOivad haigestuda maksatsirroosi. 3. ......ccceceevvvevece e, tarvi-
tamine on tdsine probleem. 4. Vaga raske on [00buda .......cccovviveiviiieiceiieie e . 5. Kui
sakoormad oma .....ccceveveeireeennne. MENISE oot , siis tekib oht, etvotad ........ccoeveevveeeenenne
juurde. 6. Minu toédkaaslane on muutnud omMa ......cccceceevevececceeveeeeeeen. ja hakanud elama tervislikult.
7. Kui kaua te olete tundnud ......orvivvivininnnenn, ? 8. Ta ei saa ju pihenduda ainult
....................................... , kuni poleb taielikult 1dbi. 9. Politseinik uuris, mitu .........cc.ccevvevvneeee... MeeS
enne rooli taha istumist oli votnud. 10. .....cccccooviiiiceieeeee e ei ole vaja alati sdita
soojale maale, vaid vOib kdia ......ccocovvveierieeeeieins .11. Ma soovitan sul ........ccceeevvrrennene. maha
jatta ja tervislikult elama hakata. 12. Fliisiline aktiivsus mojub hasti .......cccccovvvvvevecieeceireene, .

Harjutus 6

Sobita kahe tulba sénad.

1. tunnen ennast a) digesti

2. tarbin alkoholi b) heas vormis
3. pisin c) tervislikult

4. elan d) kaaluga

5. tunnen e) halvasti sidamele
6. votan f) paremini

7. mul on probleeme g) hasti

8. mdjub h) kaalus juurde
9. magan niid i) paksuks

10. kardan minna j) moddukalt
11. toitun k) vasimust



Harjutus 7
| Jita meelde!
ujumas
suusatamas
jalutamas
KAIMA sorkimas

jalgrattaga sGitmas
[Gunat s60mas
kepikdndi tegemas

Harjutus 8
® Moodusta kiisimus ja esita see riihmakaaslasele. Vasta kaaslase kiisimustele. Kasuta eelmise

harjutuse viiljendeid.

. Kui tihti sa kdid meres ......cccceevvvveenineenns ?

. Millal sa kdisid viimati staadionil ............cceervvnneennn. ?

. Kellega koos sa kadid vahel metsas ......cccccceeeeeeeeeennnnees ?

. Millal sulle meeldib jalgrattaga ......cccccccccceeveeennnnns kaia?
. Kus sa kaid koos sOpradega [Gunat .........ccccvvvvvvvveeennn. ?

. Miks inimesed kadivad kepikdndi ............ooeeeiiniriiiinnnnnn. ?

N o o AN

. Kas sinu arvates on kasulikum suitsetamine voi talvel..........ccccovviiiieeennnnneen. kdimine?
Harjutus 9
ﬂ Kuula dialoogi veel iiks kord ja téida liingad.
Mati on hakanud ennast viimasel ajal .....cccocoevieviiveinieiecceee e, Ta poleks ise abi otsima

ldainud, aga tema naine kdis nii kaua peale, kuni mees ndustus peredega kohtuma. Ta kurdab, et

tunneb stidamepiirkonnas .......ccccceeeveceeceenecre e, ja on kogu aeg vasinud. Peredde arvab, et Ma-
til on stress, mille tagajarjel on tekkinud flusiline ja vaimne ......ccccccovevvvvvvervenneee. . Ta soovitab kaia
rohkem ......cceeveeveeceneeeneenen. , sest varskes Ghus viibimine mdjub tervisele hasti. Lodgastuda aitab
ka trennis, jousaalis VOI .....c.ccoceveereeeivvenreerrennen kdimine. Mati on suitsetamisest loobunud juba aas-
taid tagasi ja .cceeeeeeceenreeeee ta ka ei ole. Olut armastab ta kiill 8htusédgi juurde juua. Pere-
[0 [N 0 Yo 1Vi1 =] o 11 L= N TR soitmas kaia. Ta on kindel, et kui Mati muudab oma

........................................... , siis kaob tema vasimus ja pitsitamine sidames. Matil on probleeme ka
................................ ja ta teab, et moned votavad lausa unerohtu, et magama jadda. Peredde arvab,

et kui inimene on flusiliselt vasinud, siis tuleb ka hea uni. Mati naine on hea kokk, kes jalgib, et toit

oleks tervislik, sest ta ise tegeleb enda ......ccoceeveveeeeecvivvverrennne, hoidmisega. Mati kadib aga vahel
drisOpradega IGunat s60mas ja siis ta tOeSt ...ccvvecreeceereere e oma magu. Peredde soovitab
rohkem vett juua ja so0la ......ccoeevvevecvereee e, piirata. Mati leiab ise ka, et ta peab oma elu-

viisi muutma ja rohkem puhkama.



Harjutus 10

@ Vestle oma pinginaabriga. Esita talle kiisimusi eluviisi kohta (t66pdeva pikkus, uni, virskes chus
viibimine, fiiiisiline koormus, suitsetamine ja alkoholi pruukimine, toitumine). Vajaduse korral

soovita tervislikumat eluviisi, kasutades jérgmisi struktuure:

Ma soovitan sul (mida teha?)
Ma arvan, et sa pead (mida tegema?)

Mulle tundub, et sa peaksid (mida tegema?)

Minu arvates ei tohiks sa (mida teha?)

Harjutus 11
Loe ja leia igale tekstiloigule sobiv pealkiri.

Kuidas hoida oma tervist?

Tervisliku eluviisiga harjumine peab algama juba lapseeas. Kdige parem on lapsi mojutada isikliku
eeskujuga. Tervist kahjustavate harjumuste, nditeks suitsetamise vastane selgitust66 vdib samu-
ti alata lapseeas. Kdige paremini mdjub see, kui vanemad ise ei suitseta. Tervist saab positiivselt
mdojutada tervisliku toidu propageerimise ja aktiivsete perelrituste organiseerimisega. Naiteks voi-
maldavad jalgrattasdit voi jalutuskaik metsa veeta aega koos perega ning kujuneda eeskujuks hilise-
mas elus. Enamik inimesi teab, et regulaarne lilkkumine on tervisliku eluviisi lahutamatu osa. Uurin-

gud on ndidanud, et flusilise aktiivsuse suurendamine on pikaajalise tervise voti.

Suitsetamine suurendab tunduvalt infarkti- ja insuldiohtu, kdrgendab vererdhku ja pdhjustab silida-
me ritmihaireid. Suitsetajatele voib saada saatuslikuks trombide teke veresoontes. Sigaretisuitsus
sisalduvad mirgised ained kahjustavad hingamisteid kaitsvaid kudesid. Suitsetamine on 80% kop-
suvahijuhtumite otsene p&hjus. Suitsetamine soodustab s66gitoru-, mao- ja kdarsoole-/parakuvahi
teket. Suitsetamine muudab naha enneaegselt vanaks ja inetuks. Suitsetamisest loobumise otsus on

parim tervisealane otsus.

Kdikjal maailmas naudivad inimesed pidudel ja teatud slindmuste puhul alkoholi. M&ddukas alko-
holi tarbimine vdib pakkuda kaitset sidamehaiguste eest, kuid Glemaarane voi pidev pruukimine
vOib kahjustada maksa. Alkoholi kuritarvitamine ja s6ltuvus sellest voivad tekitada tdsiseid fldsilisi,

psuhholoogilisi ja sotsiaalseid probleeme.

Talitlemiseks ja hea tervise tagamiseks vajab organism mitmesuguste toitude ja vedelike tervislikku
kombinatsiooni. Tasakaalustatud tervislik toit sisaldab kolme peamist toitainete riithma — valke, sisi-

vesikuid ja rasvu — diges vahekorras, kuid lisaks ka mineraale ja vitamiine.
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Susivesikuid leidub rohkesti leivas, kartulis, riisis, teraviljasaadustes ja makaronitoodetes. Liha ja
kala on rikkalikud valgu poolest. Munad, puuvili, pahklid, oad, herned ja laatsed sisaldavad valku ja
on eriti olulised taimetoitlastele.

Rasvad on tahtis energiaallikas, kuid liiga palju rasva voib pohjustada tervisehaireid. Rasvu leidub li-
has, vodis, klpsistes, kookides, Sokolaadis. Piimas ja piimasaadustes vdib ka olla rasva, kuid nad on
vitamiinide ja mineraalide allikad. Vitamiine ja mineraale leidub rohkesti ka puu- ja kbogiviljas, pahk-
lites, ubades, tdisteraviljas, lihas ja kalas.

Meie elu muutub aina stressirohkemaks. M&ddukas stress voib olla kasulik: paljud inimesed vajavad
teatavat stressi, et saavutada paremaid tulemusi. Kui stress muutub suureks, hakkavad tekkima
tosised probleemid. Paljude inimeste stress on tingitud liiga suurest tdokoormusest. Oluline on oma
tervise eest hoolitseda: puhata, toituda digesti, olla flilsiliselt aktiivne ja magada piisavalt.

Haiguste ennetamiseks tuleb regulaarselt kontrollida oma tervise seisundit. Jalgida tuleks vereréhu
taset, vere kolesteroolisisaldust, nagemist, kuulmist, kdia hambaarsti juures. Naised peaksid regu-
laarselt kontrollima rindu ja laskma teha emakakaela uuringuid, mehed peaksid kdima eesnaarme
uuringutel. Nakkushaigusi saab ennetada vaktsineerimise teel.

Kasutatud kirjandus: Fermie jt. Pere tervis ja esmaabi.

Harjutus 12

Jdta meelde!

suurendama (mida?) infarktiohtu/insuldiohtu

pbhjustama (mida?) sidame ritmihaireid/kopsuvahki/trombide teket veresoontes
kahjustama (mida?) hingamisteid/maksa

soodustama (mida?) sdogitoru vahi, maovahi, kdarsoolevahi teket

kuritarvitama (mida?) alkoholi

sOltuvus (millest?) alkoholist

tasakaalustatud/tervislik (missugune?) toit

olema rikas (mille poolest?) valkude, susivesikute, rasvade, mineraalide, vitamiinide poolest
olema tingitud (millest?) suurest to6koormusest

ennetama (mida?) haigusi

tegema (mille?) emakakaela/eesndarme uuringuid

huvitatud olema (millest?) uuringutest, vaktsineerimisest

Harjutus 13

Sobita kahe tulba sénad.

1. suitsetamisest a) harjumine

2. haiguste b) kuritarvitamine
3. tervisliku eluviisiga c) hoolitsemine

4. lapse d) ennetamine

5. alkoholi e) vaktsineerimine
6. tervise eest f) loobumine

7. haiguste vastu g) mojutamine
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Harjutus 14
Moodusta kiisimused, mis sobivad antud vastustega. Tdienda vastust.

1. Kuidas

Vastus: Tervist saab positiivselt méjutada tervisliku eluviisi propageerimisega juba lapseeas.

2. Miks

Vastus: Suitsetamine suurendab infarkti- ja insuldiohtu, kbrgendab vereréhku, pohjustab siidame
riitmihdireid ja soodustab vihi teket.

3. Mis
Vastus: Ulemddrane vdi pidev alkoholi tarbimine véib kahjustada maksa.
4. Mida

Vastus: Tervislik toit peab sisaldama valke, siisivesikuid ja rasvu Giges vahekorras, kuid lisaks ka

mineraale ja vitamiine.

5. Kuidas

Vastus: Stressi véltimiseks tuleb osata puhata, toituda digesti, olla fiiiisiliselt aktiivne ja magada
piisavalt.

6. Kuidas

Vastus: Haiguste ennetamiseks tuleb requlaarselt kontrollida oma tervise seisundit.

Harjutus 15

@ Vestle pinginaabriga. Esita talle 14. harjutuse kiisimusi ja piiiia vastata kaaslase kiisimustele
peast.

Harjutus 16
Loe 11. harjutuse tekst veel kord Iéibi ja I6peta laused.
1. KOige paremini MGJULAD [QPSI cueevvevreeiiiieiee ettt ettt e st et sae s s e e b aen e e naeene ene
2. Et olla terve, 0N UUMNGULE JATZi VAJa c.ocvecveeeeereeiiiieiee e eereet e seesaeeteene e e seeessessesaeaneesbesesaeetesnsassanses
3. Suitsetamine soodustab selliste haiguste teket NAZU ...c.vcveeeeveie e
4. Moddukas alkoholi tarbimine vOib €nnetada ... e
5. Alkoholi kuritarvitamise tagajarjel vOivad tekKida ........cccooeieeeeeereieiceeecee e e
6. SUSIVESIKUTEIONKEM ON ...ttt st e s e s e s e e n e e ene s
7. Rasvaderohked toidU@INEd ON .......c.ccoiiriiiriine e e e s e ene s enens
8. Vitamiine ja mineraale sisaldavad roONKESt .......cccooeieeceierieeee e et e
9. Paljude inimeste Stressi PONJUSEKS ON ....cuiivieiie ittt et sre et e er s et sae et eane e
10. Haiguste ennetamiseks 0N tAhEIS .......oveciieiie et kontrollimine.

11. Nakkushaiguste ennetamiseks vOib 1asta €NNAST .......ceoveieciiieie e e e

12



Harjutus 17
Kirjelda piltidel olevate inimeste eluviisi ja anna sellele hinnang.

|
=
=
oc
Ll
—

3. pilt 4. pilt

6. pilt

8. pilt
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Harjutus 18
Moodusta tegusonadest nimisonad.

Ndide: jooksma — jooksmine
ennetama

harjuma

modjutama

suitsetama

liilkuma

loobuma

tarbima

kuritarvitama

hoolitsema
vaktsineerima
toituma
talitlema

Harjutus 19
Kas liinka sobib teguséna voi nimisona? Téida liingad 18. harjutuse sonadega.
1. Naistel on .ceeeeerecieeeeeeece e raskem loobuda kui meestel.

2. Ma ei taha teda oma kaitumisega mitte kuidagi ......ccoeeveeeevveieceeceenne .

3. Haigusi SAaD ....covveeeececeee e , kui te toitute tervislikult ja olete fllsiliselt
aktiivne.
4. Paljud inimesed ei ole huvitatud ........ccccceeeieceiceeeeeccece e, , olgugi et vaktsiini on perears-

tikeskustes piisavalt.

5. UUE elUVIiSIZA cvevveerieieeeecte ettt e on raske, aga oma tervise eest tuleb

6. AIKONOIi .ot kahjustab maksa, kuid selle m&ddukas
......................................................... vOib kaitsta siidamehaiguste eest.

T e et e et sr e er e abe e loobumine on parim tervisealane otsus, sest suitsetajatele
vOivad saada saatuslikuks kopsuvahk ja teised rasked haigused.

8. Regulaarne .......veeveveeeceeeeveeerveenne on tervisliku eluviisi lahutamatu osa.

9. OrZaNiSMI ceuveeeeeeeire ettt et et ee s r e on vaja tasakaalustatud toitu, mis sisaldab valke,

rasvu ja susivesikuid diges vahekorras.
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Harjutus 20
Kommenteeri neid iitlusi kui tervishoiutéétaja. Ara kritiseeri!
1. Ma suitsetan juba kolmkiimmend aastat ja mu tervisel pole midagi hada.
2. Mulle ei lahe korda igasuguste toitumisspetsialistide loengud. Mulle meeldib rasvarikast toitu
stta.

3. Kill ma kardan paksuks minna! Ma s66n juba kaks kuud ainult puu- ja juurvilja!

. Istun kogu paeva kontoris arvuti taga. Siis tulen koju ja istun jalle arvuti taha.

. Mina pole juba viis aastat hambaarsti juures kdinud. Uks hammas tuikab vahel, aga ...

. Olen hirmus vasinud ja pea kdib ringi. Ma pole aastaid arsti juures kdinud ja nttd korraga...
. Ah, need mdned napsid ohtuti ei tee mind veel alkohoolikuks!

. Mul pole aega trennis ega jalutamas kaia! Kes siis 6htul kodus stilia teeb?

. Mis sellest, et olen paks! Mulle meeldib hasti stitia!

O 00 N O Ul B~

10. Ma ei saa Oelda, et minu eluviis on tervislik, aga oma lapsed harjutan kill tervislikult elama.

Harjutus 21
Koosta liihiettekanne teemal ,Ole terve!” ja esita see oma riihmakaaslastele. Léihtu ettekande

koostamisel jirgmistest iilesannetest:

1. Koosta moistekaart soovitustega tervislikuks eluviisiks.

2. Lisa iga soovituse juurde pdhjused, miks seda on vaja teha.
Ara unusta, et ettekanne koosneb jérgmistest osadest:

a) tervitamine;

b) po6rdumine kuulajate poole;

c) lihike enesetutvustus;

d) teema tutvustus;

e) peamise info edastamine;

f) kokkuvotte tegemine;

g) kuulajate tdanamine.

Harjutus 22
Sobita kahes tulbas olevad lausepooled. Missuguse téihenduse annad Sa nendele eesti vana-

sénadele? Missugused neist ei sobi tdnapdevase tervisliku eluviisi kéisitlusega? Vali iiks vanaséna

pikemaks kommenteerimiseks.

1. Hoia tervist noores eas a) katsu terveks saada.

2. Vota pits b) see kaua maitseb.

3. Modni haigus on c) siis ei ole piina.

4. Kerge on haigeks jaada, d) maast votta.

5. Leib v&ib majas olla, e) kui tervist ei ole, ei maksa midagi.
6. Kes tervist kaitseb, f) 166b valusasti.

7. Kes liiga s60b ja joob, g) ja au vanas eas.

8. Joo viina, h) laiskuse haigus.

9. Viina vits i) see jaksab.

10. Tervis pole

11. Tihi kdht on

12. Olgu kuhi kulda vdi magi hdbedat,
13. Ohtune kdhutsis

14. Kes s60b,

15. Esmalt votab mees pitsi,

j) suits peab majas olema.
k) ja pea aru.

I) see oma kdhul vaeva teeb.
m) padrast pits mehe.

n) jadb omale.

o) kdige parem kokk.
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ERINEVAD TERVISHOIUASUTUSED JA
NENDES TOOTAVAD INIMESED
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JA NENDES TOOTA

‘ ERINEVAD TERVISHOIUASUTUSED JA NENDES TOOTAVAD INIMESED

Harjutus 1
Kirjelda, mida ndied pildil.

Vasta ka jirgmistele kiisimustele.
e Kus vOiks pildil kujutatud ded tootada?

e  Millistes asutustes 0ed veel to6tada vdivad?

e Kes veel tootavad tervishoiuasutustes? Pane
kirja vdimalikult palju erinevate ametite esindajaid.
Vordle naabriga, millised ametid on sarnased ja
millised erinevad. Tdienda oma nimekirja.

Harjutus 2
ﬂ Kuula teksti ja leia 6ige lauselopp.

1. Klient soovib infot a) Ge t66 kohta, kes to6tab kiirabis b) perede t66 kohta c) erinevate endu
se erialade kohta.

2. Kusija arvab, et ta on a) tagasihoidlik b) tGsine c) abivalmis.

3. Luhend EMO tahendab a) erilise meditsiini osakonda b) erakorralise meditsiini osakonda
c) efektiivse meditsiini osakonda.

4., EMOs tootav 0de peab olema a) hea suhtleja b) aeglane c) hea stressitaluvusega.

5. Uusi meditsiiniseadmeid peaks oskama hasti kdsitseda a) radioloogiadde b) tervisedde
c) fusioterapeut.

Harjutus 3
(3 Kuula dialoogi veel iiks kord ja vali sobiv variant.
Klient: Tere! Kas voib sisse tulla?
Karjédrindustaja: Tere! Jaa, astuge edasi. Palun votke istet.
Klient: Minu nimi on Marina Kuusik ja sooviksin infot teie koolis dpetatavate erialade
kohta.

Karjddrindustaja: Vdga meeldiv, mina olen Katrin Viik ja téétan siin 6ppekoordinaatorina, nii et
te olete tdiesti 6iges kohas. Kas on méni 1. valik, valdkond, vald, mis teid eriti
huvitab?

Klient: Tegelikult mitte. Ma tean ainult seda, et mulle vaga meeldib inimesi aidata ja
juba minu lapsepdlveunistus oli dppida 2. tdisealisena, tdiskasvanuna, taiesti
meditsiinideks.
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Karjddrinbustaja:

Klient:

Karjddrinbustaja:

Klient:
Karjdadrinbustaja:
Klient:

Karjddrinbustaja:

Klient:

Karjddrinbustaja:

Klient:

Karjadrinbustaja:

Seda on véiga tore kuulda, et see tahe ei ole suureks saades kadunud. Ma arvan,
et te kindlasti teate, et meditsiin on viimaste aastakiimnete jooksul véiga kiiresti
3. aeglustunud, avastanud, arenenud ja samavord on laienenud ka erinevate
erialade hulk, mida on véimalik 6ppida. Nditeks on neli erinevat 6enduse eriala
suunda, millele on véimalik pdrast 4. pohilist, pohidpet, pohikooli spetsiali-
seeruda. Missugune inimene te oma olemuselt olete? Kas teile meeldib rohkem
inimestega suhelda voi te olete pigem tagasihoidlik?

Ise enda kohta on raske midagi 6elda, aga koik teised arvavad, et ma olen vaga
abivalmis ja avatud inimene. Seega vOib vist 6elda, et olen hea suhtleja. Vaga
ponev on mulle alati tundunud t60 kiirabis. Ja ,Kiirabihaigla“ on siiani mu
lemmik seriaal, ma v@in seda I6pmatuseni vaadata. Kas on vdimalik saada
kiirabideks?

Muidugi peab iitlema, et film ja pdriselu on ikka véga erinevad, aga see, et see
seriaal teis on huvi meditsiini vastu tekitanud, on ju suurepdrane. Kui niiiid 5.
tervises, terminites, teesides norida, siis sellist nimetust nagu kiirabiéde enam
ei kasutatagi. Kbigepealt peaksite te 6ppima kolm aastat meditsiini kérgkoolis,
kus te omandate Gekutse, pdrast Opinguid on vaja kaheaastast t66kogemust
ning seejdirel voite te juba spetsialiseeruda ja siis on teil valida nelja suuna va-
hel, need on tervise-, intensiiv-, kliiniline ja vaimne 6de. Kui te olete oma valiku
teinud, siis peate Idbima eriéenduse 6. tdiendoéppe, tdienduse, oppe. Vastus
teie kiisimusele sai kiill pisut pikk, aga selline see siisteem on. Seega dde, kes
téotab kiirabis, peaks olema Iébinud intensiivbenduse tdiendoppe. Kas see sel-
gitus oli arusaadav?

Ja-jaa, tundub vaga huvitav. Kas voib veel lihte asja kiisida?

Muidugi. Mis teid huvitab?

Ma tean, kes on noorte slangis emod, aga ma olen kuulnud ka, et on olemas
EMO Ged. Kas te oskate 7. seletada, sdilitada, selgitada, mida see tdhendab?
Toesti, need emod ei ole kuidagi seotud EMO 6dedega. Tegelikult on see liihend
sOnast erakorralise meditsiini osakonna 6de ja nagu ma eespool juba selgitasin,
peaks ka EMOs téétav éde olema ldbinud eribenduse tédienddppe ja omanda-
nud intensiivéekutse.

Selge siis. Nii et vdib 6elda, et intensiivde ja kiirabis tédtava de todulesanded
on siis paris sarnased?

Pdrisniieisaadelda. Esiteksonerinevusselles, etkiirabidde séidabkiirabibrigaadis
viljakutsetele kaasa, EMO &de té6tab aga EMOs. Ode, kes sdidab viljakutsele, 8.
alustab, annab, aitab vajadusel esmaabi, teeb otsuse patsisendi seisundi kohta
siindmuskohal, intensiivbe llesanne on aga 9. hoolt kanda,
hoolitseda, hoolida viga raskes seisundis patsientide eest haigla era-
korralise meditsiini osakonnas é6pdevaringselt.

Kiirabide t66 tundub mulle vaheldusrikkam, aga intensiivoe t66 valjakutseid
pakkuvam. Kas see on nii?

EMO ébe té6 on ka véiga vaheldusrikas, kui seda nii voib lildse nimetada.EMOs
on Oe tdo vdga 10. piinav, pingeline, pingutav ja iga hetk peab valmis olema
oota-matusteks, seetottu néuab see tdétajalt head stressi- ehk pingetaluvust.
Inimesed, kes kriitilisi olukordi nii héisti ei kannata, neile sobib kas pere-, kooli-,
tervisede vOi flisioterapeudiamet.
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Karjddrindustaja: Erialasid, kus dde otseselt 11. erakorralise, erilise, korralise meditsiiniga kokku
ei puutu, on veel. Ma arvan, et kbigepealt on oluline omandada ée lildoskused
ja hiliem, pdrast erinevate praktikumide Iébimist, on juba palju lihtsam otsus-
tada, milline eriala minu olemusega kbdige paremini sobib.

Klient: Jaa, ma olen ndus, sellist tahsat otsust ei tohiks kergekaeliselt langetada. Mis
te arvate, milline 6endusamet sobiks, kui ma olen rohkem huvitatud haiguste
diagnoosimisest ja meditsiiniteaduse uusimatest arengutest?

Karjddrinéustaja: Sel juhul peaksite valima radioloogiabe, radioloogiatehniku véi bioanallilitiku
ameti. Nendes ametites tuleb pidevalt ennast tdiendada, Oppida, kuidas
kasutada uusi meditsiiniseadmeid, ning bioanaliiiitik peab eelkbige kursis ole-

ma uusimate bioanaliilisi 12. meetmetega, meetoditega, meenetega.

Klient: See tundub mulle niitid liiga keeruline. Aga igal juhul suur tanu teile selgituste
eest ja ma olen kindel, et minust saab kunagi hea tervishoiutdétaja.

Karjédrindustaja: Koige tdhtsam on, et te armastaksite oma valitud eriala, sel juhul véite kas voi
mdgesid liigutada. Kohtumiseni siigisel!

Klient: Kohtumiseni!

_ljariutus 4

Jita meelde! Loe kuulatud dialoogi ja leia tekstist allolevad sonad ja viiljendid. Seleta paarili-
sega kordamééda, mida need sénad ja viljendid téihendavad. Moodusta iga séna/viljendiga

Kasutatud kirjandus: www.ttk.ee

lause.
lapsepodlveunistus suureks saades
vaheldusrikas pingetaluvus
valjakutsele sditma otsust tegema
kergekaeliselt otsust langetama kursis olema
magesid liigutama
Harjutus 5

Sonasta Uimber jargmised laused. Kasuta 4. harjutuses olevaid sdnu ja sdnaiihendeid.

1. Ode peab vastu pidama isegi siis, kui situatsioon on raske.

2. Kui dde ei tea, millise ravimi vastu patsient on allergiline, vdivad tagajarjed olla fataalsed.

3. Kiirabi laks juba sindmuskohale vilja.

4. Kui midagi vaga tahta ja selle nimel t66d teha, siis on isegi esmapilgul kattesaamatu véimalik.

5. Need soovid ja tahtmised, mis meil on lapsena, muutuvad tihti elu jooksul.

6. Inimene veedab t66l vaga palju aega ja seetdttu peaks enne elukutse valikut jarele motlema.

7. Kiirabis tootades on iga pdev siindmusterohke.
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Harjutus 6
Tutvu ametinimetustega ja loe Iéibi ametikirjeldused. Kirjuta ametinimetuse juurde sobiva

ametikirjelduse number.

1. Ta on OGendusspetsialist, kes osutab 6endusabi Ametinimetused Ametikirjeldused
kriitilises terviseseisundis patsiendile, kel esineb q. fiisioterapeut
kas reaalseid voi potentsiaalseid elutdhtsate organ- p. dmmaemand
stisteemide hdireid. Osutatva 6endus abi eesmark on ¢ peregde
stabiliseerida, parandada ja sailitada patsienditervise- 4 ,0/i5de
seisundit. Ta osutab tervishoiutenust igas eas patsien-
tidele nii ambulatoorses, haiglaeelses kui haiglas viibi-
mise etapis. Ta osutab tervishoiuteenust nii iseseisvalt
kui koost60s teiste tervishoiumeeskonna liilkmetega.

e. intensiivode

f. radioloogiatehnik

g. hooldaja
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2. Ta too6tab tervishoiu- ja sotsiaalhoolekandesiisteemis, aidates inimestel sdilitada voi taasta-
da t06- ja tegevusvGimet. Selle eriala koolitus pohineb akadeemilisel ja kliinilisel haridusel. Ta
peamisteks toollesanneteks on kliendi funktsionaalsete vdimete hindamine ja parandamine,
kliendi nGustamine, t66 dokumenteerimine ning abivahendite kohandamine. Kliendi funktsionaal-
sete vOimete parandamiseks kasutab ta kehalisi harjutusi ja massaazi. Ta nGustab abivajajat voi
tema lahedasi liigutusliku tegevusvoime sailitamisel vi parandamisel.

3. Ta peamised toovaldkonnad on tervise jarelevalve, haiguste ennetamine (ka vaktsineerimine),
tervise ja heaolu edendamine ning vajadusel esmaabi osutamine. Ta kontrollib ka seda, kas kesk-
kond on turvaline ja toit vastab tervisliku toitumise soovitustele, et toimuksid tervisealased loen-
gud ja jagataks infomaterjale. Ta dpetab ka esmaabioskusi.

4. Tema juurde jouab patsient esimesena. Tema peamiseks llesandeks on patsientide ndustamine
nii kabinetis kui ka telefoni teel. See tdhendab, et ta peab olema hea psiihholoog, sest paljud
on oma tervisehadade tottu endast viljas ja neid tuleb lohutada. Ta lilesanded on ka patsientide
juhendamine-julgustamine, krooniliste haigete ja eakate ndustamine, tervete beebide kontroll,
vaktsineerimisdokumentide tditmine ja kokkuleppel arstiga ka vaktsineerimine, tervisetdendite
ja korduvretseptide vdljastamine, esmase viirushaigusega patsientide ja abivahendite kasutamise
ndustamine.

5. Ta on seksuaal- ja reproduktiivtervise edendamise ning naistehaiguste 6enduse spetsialist, kes
juhendab, jalgib, hooldab ja ndustab naisi raseduse ning siinnituse ajal, slinnitusjargsel perioodil
ning glinekoloogiliste probleemide lahendamisel. Ta juhib slnnitusi omal vastutusel, hooldab ja
jalgib vaststindinuid ning imikuid. Hooldus holmab nii ennetavaid toiminguid, ebanormaalsete olu-
kordade valjaselgitamist emal ja lapsel kui ka arstiabi hankimist ning abistamist hadaolukordades,
kui arstiabi pole kattesaadav.

6. Ta tootab tervishoiu- ning hoolekandeslisteemis. Ta abistab inimesi tervisekahjustuste,
funktsionaalsete hairete ja rehabilitatsiooni korral. Ta hoolitseb haigete ja erivajadustega inimeste
eest, aidates rahuldada nende esmaseid vajadusi olukorras, kus nad ise toime ei tule. Ta Ules-
andeks on aidata abivajajaid nende igapdevases elus, sadilitades ja edendades nende tervist ning
abistades toimetulekul. Samuti tuleb tal pdetada haigeid surivoodil. Ta pdhilisteks tooillesan-
neteks on patsiendi (kliendi) turvalisuse tagamine haiglas ja kodus, imbruse ohtude markamine ja
neile tahelepanu juhtimine, abistamine iseseisval s66misel, lamava haige voodis s66tmine, abista-
mine ja juhendamine eritamisel jms. Lisaks korraldab ta patsiendi arsti juurde viimist ja arsti koju
kutsumist, juhendab ja suunab koduseid kliente tervislikust seisundist tuleneva toidu ja toidu-
ainete hankimisel ning toidu valmistamisel.
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7. Ta on korg- voi keskeriharidusega tervishoiu spetsialist, kes kasutab kaasaegset tehnikat ja
infotehnoloogiavahendeid terviseuuringute ja ravimenetluste tegemiseks. See eriala on arsti-
teaduse haru ja eriarstiabi valdkond, mis holmab haiguste diagnoosimist, kasutades ioniseerivat voi
mitteioniseerivat kiirgust. Traditsiooniliselt on see olnud teadusala, mis kasutas rontgeni-
aparaatide poolt tekitatud rontgenkiirgust voi teisi radiatsiooniseadmeid eesmérgiga saada visuaalset
informatsiooni. Praegu kasutatakse selles teadusharus haiguste diagnoosimiseks voi raviks ka teisi

pildilist informatsiooni andvaid tehnoloogiaid, naiteks ultraheli, kompuutertomograafiat, magnet-

§ :8 reSOHantstomograaﬁat. Kasutatud kirjandus: www.rajaleidja.ee
é g Harjutus 7
= = | Jdta meelde!
5 < . osutama (mida?) eesmark on (mida teha?)
pdhinema (millel?) (mille?) kohandamine
noustama (keda?) (mille?) edendamine
(mille?) ennetamine endast valjas olema
lohutama (keda?) reproduktiivtervis
hooldama (keda?) juhtima (keda? mida?)
jalgima (keda?) hoolitsema (kelle?) eest
suunama (keda? kuhu?) holmama (mida?)
Harjutus 8
Sobita kahe tulba s6nad. Sobivaid sonu aitab leida 6. harjutus. Mone tegevuse juurde sobib mitu
varianti.
1. Opetama a) abi, tervishoiuteenust
2. ravima b) tehnikat
3. valjastama c) haireid
4. sailitama d) terviseseisundit, t66-, tegevusvdimet
5. osutama e) patsiente, abivajajaid, lahedasi, kroonilisi haigeid
6. ndustama f) funktsionaalseid vbimeid
7. esinema g) haigusi
8. parandama h) tervist
9. ennetama i) esmaabioskusi
10. pdetama j) dokumente
11. tditma k) tervisetGendeid
12. s66tma ) haigeid
13. kutsuma m) lamavat haiget
14. kasutama n) arsti
15. edendama r) haigusi
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Harjutus 9

® Rolliméng.
Koosta paarilisega dialoog. Kasuta eelnevate harjutuste sonavara ja viiljendeid. Mélemal osalisel
peaks olema vihemalt seitse réiéikimisvooru. Tavaliselt kasutavad inimesed esmakordsel kohtu-

misel teie-vormi. Oma dialoogis alusta vestlust teie-vormis, kuid tee ettepanek minna iile sina

peale.
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ERINEVAD TERVISHOIUASU
JA NENDES TOOTAVAD INIM

Harjutus 10

tapsus

Moodusta nimisénast omadussona.

hoolsus

ausus

empaatia

Ukskoiksus

tookus

jarjekindlus

stdamlikkus

karsitus

kohusetundlikkus

tosidus

siirus

otsekohesus

tahelepanelikkus

sObralikkus

arukus

vaprus

lahkus

energilisus

lohakus

kohmakus

taibukus

aeglus

korralikkus

loomingulisus

viisakus

tagasihoidlikkus

kriitilisus

ebaviisakus

headus

vastutustundlikkus

heatahtlikkus

tundlikkus

taiplikkus

emalikkus

Jéta meelde!

sObralik

sObraliku

sObralikku

sObralikke

sObralikkus

sobralikkuse

sObralikkust

sobralikkusi

23




Harjutus 11
Vali, kas lausesse sobib nimi- vdéi omadussona, ja moodusta dige vorm.

heatahtlik/heatahtlikkus, tundlik/tundlikkus, taiplik/taiplikkus, emalik/emalikkus, kohusetund-
lik/kohusetundlikkus, vastutustundlik/vastutustundlikkus

o vk wnN R

Ammaemanda t&6s on vajalikud nii professionaalsed teadmised ja oskused kui ka soe ........... .

Ai
Radioloogiatehnikul peaks olema tehnilist ..........ccccooiiiiiiiieeee s .
Ode peaks oma patsientidele alati

Raviasutustes on t66l palju

inult

Harjutus 12

Tdida jéirgnev lilesanne etapiti.

................................................ Ules naitama.
......................................... Odesid.

0de vOib oma td0s kiiresti [abi pdleda.

............. flsioterapeudi tooks ei piisa.
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a3snLNsSvNIOHSI

Moodustage paarid ja pange kirja positiivseid ja negatiivseid iseloomuomadusi.

Valige paarilisega iks 6enduseriala amet.

Valige molemad eraldi 5-7 koige olulisemat omadust selle ameti jaoks ja kirjutage need Ules.

Vordle Gilesmargitud omadusi naabri omadega

Valige arutluse kaigus, millised on 5 kdige vajalikumat omadust sellel ametikohal t66tamiseks.

P6hjendage oma arvamust naidete ja selgituste abil.

Harjutus 13
Kas Sa tead, mis erialaspetsialistid nad on? Leia selgitus kérvaltulbast.

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
1S,

neuroloog

. glinekoloog
. osteoloog

. kardioloog

endokrinoloog

. hematoloog
. dermatoveneroloog
. uroloog

. anestesioloog

oftalmoloog
pediaater
psihhiaater
gastroenteroloog
androloog
nefroloog
pulmonoloog
ortopeed
reumatoloog

otorinolariingoloog

a) kopsuarst

b) naistearst

c) sidamearst

d) narviarst

e) narkoosiarst

f) luuarst

g) meestearst

h) verearst

i) neerude, kuseteede ja meeste suguelundite arst
j) naha- ja suguhaiguste arst
k) reumaarst

[) sisendrenddrmete arst

m) vaimuhaiguste arst

n) mao- ja soolearst

o) silmaarst

p) lastearst

r) neeruarst

s) kdrva-nina-kurguarst

t) luu- ja liigesearst
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Harjutus 14
Leia antud tegusdénade juurde sobivaid nimisénu.

andma
ravima
tegema
abistama
vOtma
opereerima
osutama
transportima
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JA NENDES TOOTAVAD

tagama

suunama

ennetama

Harjutus 15
! Jéita meelde!

Umbisikuline tegumood

voetud vOetakse —ei voeta

antud antakse — ei anta

s6odetud sdodetakse — ei s6ddeta

uuritud uuritakse — ei uurita

saadud saadakse — ei saada

saadetud saadetakse — ei saadeta
PANE TAHELE!

kdiakse — ei kdida
stiliakse — ei s60da
juuakse — ei jooda
viiakse — ei viida
tehakse — ei tehta
nahakse — ei ndhta
ollakse — ei olda

Harjutus 16
Moodustage paarilisega suuliselt 13. harjutuse fraasidest kettjutustus, milles iiks paariline

koostab vabalt valitud fraasiga oma lause ja teine paariline métleb lause, mis haakuks eelneva
lausega. Jéitkake lausete moodustamist niikaua, kui jétkub fraase. Koiki tegusoénu tohib kasutada

iiks kord. Tegusonu kasutage umbisikulises tegumoes.
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Harjutus 17
Leia liinka sobiv sona antud loetelust.

hambaarst, erameditsiin, ennetamine, dgedate, suunamiseta, lldarstiabi, tervishoiuteenus, tervi-

sekeskustes, uuringuid, esmast, abivajaja, eluohtliku, vigastuse, 6endushooldust, kliinikutega
Tervishoiuasutused annavad inimestele mitmesugust abi. Kiirabi on tervishoiuteenus 1. ...................
...................... haigestumise, 2. ............ecuvee.... VOIi mirgistuse esmaseks diagnoosimiseks ja raviks
ning vajaduse korral abivajaja transpordiks haiglasse.

Kiirabi to6tab 66pdevaringselt ja on mdeldud valtimatu meditsiiniabi ambulatoorseks osutamiseks
valjaspool tervishoiuasutust. Kiirabi on spetsialiseerunud tervishoiuteenuse osutamiseks eluohtliku

terviseseisundi korral, kuid valitingimustes annab kiirabi vGimaluste piires kdikvoimalikku meditsiini-
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alast 3. oo, abi ja vajaduse korral transpordib 4. ........................ haiglasse.

Perearst osutab 5. ....cccccoevviiiiiieinnnns , tagab tervishoiuteenuste kattesaadavuse ja jarjepidevuse. Pe-
rearsti toovaldkonnad on tervise edendamine ja haiguste 6. .......cccveveeeveeeeeennnn. ; haiguste diagnoosi-
mine ja haigete ravimine; aktiiv- vdi hooldusravile suunamine. Perearstid vBtavad patsiente vastu
perearstikeskustes, polikliinikutes ja 7. .....cccceveiiieeeiiniiiieeeinns

Eriarstiabi on ambulatoorne voi statsionaarne 8. .......eevvvvvevivieeieeiieiieeeeeeenns , mida osutavad eriarst
VOI 9. oo, ja temaga koos to6tavad tervishoiutootajad. Eriarstiabi vdib olla haiglavaline,
enamasti aga antakse seda haiglas.

Vaid psihhiaatri, glinekoloogi, dermatoveneroloogi, silmaarsti, stomatoloogi ja traumade puhul
traumatoloogi voi kirurgi poole péérdumine on vdimalik ka ilma perearsti 10. ......cevveeeeeeeerieiiicinnnns
Kdige suuremad tervishoiuasutused paiknevad Tartus ja Tallinnas. Tartu Ulikooli Kliinikum, Ida-Tal-
linna Keskhaigla, PGhja-Eesti Regionaalhaigla on kdige suuremad tervisekeskused vaga paljude 11.
................................ Iga kliinik jaguneb omakorda osakondadeks. Sisekliinikus ravitakse 12. ..............
.................................. ja krooniliste sisehaigustega patsiente. Kirurgiakliinikus opereeritakse ja ravi-
takse Uldkirurgiliste, uroloogiliste, nina-kdrva-kurguhaiguste, veresoonte jm haiguste ja traumadega
patsiente. Naistekliinikus tegeldakse naispatsientidega ja jalgitakse rasedaid. Diagnostikakliinikus
tehakse mitmeid 13. ...ccoovvveeeiieieeeeeeeeccee e paljudele raviasutustele. Hooldusravikliini-
kus saavad abi puudega inimesed ja vanurid, kes vajavad keerulist 14. ......cccccccoeiiiiiiiiiiiiieiereeeeen, .
Maakonnakeskustes on maakonnahaiglad, kus on vahem kliinikuid ja osakondi, kuid enamikus neist
on sise-, kirurgia-, naiste- ja erakorralise meditsiini kliinik.

Riikliku tervishoiustisteemi kdrval pakub terviseteenuseid ka 15. .....ccccoviviieeiieiiereeenieeccciinns Eestis
on palju kliinikuid, kes pakuvad mitmeid tervishoiuteenuseid. Kdige enam on esindatud glinekoloo-
gia, stomatoloogia, nahahaiguste, esteetilise kirurgia ja androloogia tegevusvaldkonnad. Jarjest roh-
kem on loodud ka hooldusravikliinikuid, mis pakuvad krooniliste haiguste toimetulekuprobleemide-

ga inimestele pikemaajalist ravi.
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Harjutus 18
Mida tehakse jéirgmistes tervishoiuasutustes? Lisa kaks iga asutusega seostuvat tegevust. Void

kasutada infot loetud tekstist.
1. Kiirabis

2. Perearstikeskuses

3. Kirurgiakliinikus

4. Naistekliinikus

5. Hooldusravikliinikus

JA NENDES TOOTAV,

ERINEVAD TERVISHC

6. Diagnostikakliinikus

7. Sisekliinikus

Harjutus 19
Kirjuta umbes 150s6naline tekst teemal “Minu unistuste tervishoiuasutus”, milles tutvustad selle

kliiniku pohilisi tegevusvaldkondi, struktuuri, osakondi, teenuseid, olemasolevat aparatuuri, koos-
toopartnereid, personali kvalifikatsiooni ja té6kogemust. P6hjenda, miks peaks patsient/klient
seda eelistama.

Harjutus 20
Moodustage 3-4liikmelised riihmad. Igaiiks tutvustab liihidalt oma tervishoiuasutust. Valige riih-

maliikmete tekstide tutvustuste pohjal viilja see tervishoiuasutus, mida tahaksite teistele tutvus-
tada. Koostage riihmas iihine ,,reklaamklipp” sellele asutusele. Reklaami voib vormistada plaka-
tina voi esitada raadioreklaamina. Oluline on, et see drataks huvi ja kutsuks teie asutusse uusi
kliente.
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TERVISHOIUASUTUSTE DOKUMENTAT-
SIOON JA SELLE TAITMINE
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‘TERVISHOIUASUTUSTE DOKUMENTATSIOON JA SELLE TAITMINE

Harjutus 1
e  Nimeta erinevaid dokumentatsiooni vorme, mida iga inimene peaks oskama tdita. Missugu-

seid nendest kasutatakse tervishoiuasutustes? Miks? Selgita!
e Kas sa tead, mis on anamnees ja 6enduslugu?
e Kuidas kogutakse anamneesi? Missuguseid meetodeid selleks kasutatakse?
e Kes kogub anamneesi?
e Kuidas sdilitatakse anamneesis kogutud info?

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja tdida patsiendi anamnees / 6enduslugu.
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JA SELLE TAITMINE

OENDUSLUGU

Patsiendi ees- ja perekonnanimi
Slinniaeg Isikukood | | | | | | | | | | | |
Vanus Sugu |:| M |:| N Suhtlemiskeel

Aadress, telefoninumber

Tookoht, tootingimused
Kontaktisik

Aadress, telefoninumber

Seos  patsiendiga

Haiglasse pdordumise pohjus

Eelnevad haiglasviibimised, operatsioonid

Kaasuvad haigused

Ravimite kasutamine

Allergia

Kehakaal kg Pikkus cm Kehamassiindeks

Temperatuur °C Pulss X min Vererohk mm/Hg
Nagemine

Dnormaalne |:| vaegnagija |:| pime |:| kontaktlaatsed Dprillid

Kuulmine

Dnormaalne Dvaegkuulja |:| kurt |:| kuulmisaparaat
Kahjulikud harjumused

|:| suitsetamine |:| uimastid |:| alkohol |:| ravimite liigtarbimine

Kui palju?

Toitumine

|:| segatoit |:| taimetoit |:| eridieet, milline?

Uni, puhkus

|:| rahulik (ilma uinutiteta), kestus |:| rahutu |:| arkab sageli, miks?
|:| norskab |:|raskusi uinumisega |:| tarvitab uinutit, millist?

|:| harjumus puhata pdeval, tavaliselt kell kestus
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Harjutus 3

Arutle oma pinginaabriga kuuldud dialoogi pohjal.

e  Missugune on Sinu arvates tervishoiutdotaja meeleolu, iseloom, suhtlemisoskus? Milles see

valjendub? Too naiteid!

e Kirjelda patsienti, tema iseloomu, kaitumist, meeleolu. PGhjenda oma arvamust.

Harjutus 4
Leia siinoniiiimid

1. kahjulikud harjumused a) s66b koike
2. tarvitama alkoholi b) unetus
3. kdikesooja c) on stressis
4. kilosid tagasi votma d) koigeks valmis
5. taimetoitlane e) ravimeid tarvitama
6. olema surmvasinud f) tervena
7. uni kaob dra g) operatsioon
8. uneaeg kipub liihikeseks jaama h) alla votma
9. labi polema i) napsitama

10. votma tablette

j) magab vahe

11. 18ikus

k) olema haige

12. tervest peast

[) halvad kombed

13. kaotama kilosid

m) vétma juurde

14. podema

n) vabanema

15. valmis kdike tegema

0) olema likskdikne

16. mdistuse piires

p) haigus

17. tobi

r) olema vaga vasinud

18. kdega [66ma

s) arukalt

19. lahti saama

t) vegetaarlane

Harjutus 5
! Jéita meelde!

panema kraadiklaasi (kuhu?)
vGtma (mida?)

astuma (kuhu?)

kaalus juurde votma
kehamassiindeks

napsitaja

maistuse piires

pabistama

modtma (mida? )
pddema (mida?)
kaalust alla votma
tervest peast

kdigele kdega |66ma
saama lahti (millest?)

(mis?) kipub lihikeseks jaama
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JA SELLE TAITMINE

Harjutus 6

Vali teksti all antud sonadest dige, pane sonad digesse vormi ja tdida liingad.

1. Ma kain t66l nagu kdik inimesed ja kui ma koju tulen, olen tavaliselt .........ccccueuee... .

2. Igal 8htul métlen, et [ahen varem magama, kuid vaatamata sellele ..........cooeeveveees v,
3. Monikord, kui vaatan ponevat filmi, siis UNi ......cceeveeeenieis e, , ja kui muidu ei saa, siis
........................ (=] =4 IO

4. Ma tean, et kui ma niimoodi jatkan, siis varsti .......cccceevevier ceevvreeiecieeenne, . Pdevad mooduvad

tavaliselt nii kiiresti, et ei joua stla.

5. Vaatamata sellele Ma €i .....ccccceveveieees ceevevecie e S PIEEM s e .

6. Maeiole.eeeeenns ,Vaid e, , VOib-olla selleparast ma €i ....cccoeeeveeurneene kergelt
7. Peale selle ma .....cccccuvevvenennene veel rasket haigust, see .......cccoeeueuenene. on mul juba lapsepdlvest.
8. Kaisin isegi ..cccceveeuveeernnnns

9. MA OIBN et ettt e , et saaksin sellest .......cccceevueenenne lahti, aga

miski ei aita.

10. 182 PAEGY PEAN ..oveeveceeeeereetret vttt er e , monikord .......cceeeveveenee. ka kraadiklaasi
................................................ ja kord Kuus .....cccceevvvvcevee MUIt e

11. Vahel ... kdigele ....oevvevverrenene ja stressi maandamiseks .........ccoceevevieens eieieinieiinnens
12. Muidugi mulle ei meeldi inimesed, kes ......cccccccveuveneen. , SeSt NeNEST ...oovvieiecceee e
ON FASKE .ot e .

13. Lopetuseks tahan delda, et kui elus tehakse KOiKe .........ccoeevvever ervevecieeene, , siis on koik korras.

maistuse piires, tobi, kahjulikud harjumused, kdikes66ja, napsitama, lahti saama, kédega I66ma,
alkoholi tarvitama, surmvdsinud, alla votma, analiiiise votma, valmis kdike tegema, uneaeg kipub
liihikeseks jddma, unerohtu votma, juurde vétma, kaenla alla panema, éra kaduma, Ibi pdlema,

tobi, vererohku méétma, taimetoitlane, kilosid kaotama, pédema, 16ikus

Harjutus 7

Utle teis(t)e séna(de)ga ja koosta kirjalikult antud sénadest loogiline jutt.
ravim, manustama, napsitama, uinuti, I6ikus, hlipertoonia, tervest peast, podema, tobi
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Harjutus 8
(3 Kuula veel kord dialoogi ja pane kirja, milliseid korraldusi ja soovitusi andis tervishoiutéétaja

patsiendile.
1.

2.
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8.

Harjutus 9
A Moodusta ndidise jéirgi 6ige vorm késkivas kdneviisis.

Ndide: s66ma — s66, dra s66, séége, drge s66ge
ootama
tulema
vOtma
panema
jooma
hoidma
hingama
seisma
avama
manustama
tegema
heitma
lamama
liigutama
suitsetama

tarvitama
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B Anna patsiendile korraldusi, liites A-osas antud sénad B-osa I6pus olevate sénadega.
Ndide: Oodake natuke!

(%)
]
—
)
(%2}
<
)
o
I
)
=
(=
w
'_

JA SELLE TAITMINE

natuke, analiiiise, ettevaatlikult, hinge kinni, kusetile, kitt, rahulikult, ravimeid, riidesse, rohtu,

sirgelt, sisse, suu, sdrk seljast, siigavalt, viiljas

C Mida ei tohiks teha haiglas viibiv patsient — keela teda!

Ndide: Arge suitsetage palatis!

Harjutus 10
Loe tekst Iéibi ja tdida tabel.

Seljavalu

Suur osa inimestest on vahemalt kord elus tundnud seljavalu. Kord elu jooksul valutab selg 80—90%-I
inimestest, nendest 90%-| on korduv seljavalu ja 10%-| kannatanuist muutub valu krooniliseks. Kdige
sagedasemaks seljavalu piirkonnaks on alaselg — ristluu piirkond, kuid valu vdib kiirguda ka jaseme-
tesse vOi pea piirkonda. Seljavalu vdib olla tingitud Ullekaalust, raskest fusilisest toost voi elustiilist.
KGige sagedasemateks seljavalu pShjusteks on elustiil (vale asend istumisel ja raskete asjade tOst-
misel). Tavaliselt on see dge valu, mida saab ravida kodus ja mis méddub umbes 6 nadala jooksul.
Ravimiseks sobivad valuvaigistid, nii suukaudsed kui ka lokaalsed vahendid. Loomulikult aitab valu
vahendada ka massaa? ja jadkott, mida peaks valulikus piirkonnas hoidma 10—-20 minutit.

Seljavalu voib olla ka krooniline, mis algab vaikselt ja kestab kuid. Kroonilisele seljavalule on ise-
loomulik hommikune seljajdikus, 6ine magamatus, tugev valu. Krooniline seljavalu hairib elu ja selle
taga on tavaliselt mingi muu haigus, mis vajab valjaselgitamist ja ravi. Kroonilise seljavalu ravi on
pikaajaline ja see toimub arsti jarelevalve all. Vajalik on pidev vGimlemine.

Hoidke oma selga! Kasutatud kirjandus: www.inimene.ee

www.luukas.ee
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Mis pohjustab seljavalu? Mida teha seljavalu leevendamiseks?
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Harjutus 11
® Rolliméng.
- |
A-PEREODL, B-PATSIENT
53 oled PCrCOdC' SmU)U a oled patsient, kellel on

, 0o 2 teda | .
tuleb patsient. Kusxtlc ) kroonilin i i
| 'thé"a arsti juurde tuleku e ° Sebava’u, Salshed
segra e \)< id taita oen- perearsti vastuvstule, kus
1 ~ .
5 Pereode esitab sulle f<ijsimusi,

e oppeti
. . = tuk .

e S etbny R e T

égujc oo illele saad toetuda E jgcjlﬂg taidab dendus-

ocr\( s , g ) i k o. m’ axtab tekst se]java]u

Liisimusi esitades. ohta, millele saad oma vastustes

\ i

Harjutus 12
A Loe léibi 2 avaldust, asutusesisene ja eraisiku (asutusevdline) avaldus, ning iitle, kellele need

avaldused on kirjutatud ja miks.

Asutusesisene avaldus

Pr Maret Kask
Tallinna Tervishoiu Korgkooli rektor 09. veebruar 2010

AVALDUS

Palun lubada mind dppepuhkusele kolmeks kalendripaevaks ajavahemikul 23.-25. marts
2010.a, osalemaks tdienduskoolitusel ,,Suhtlemistreening”, mis toimub Tallinnas
aadressil Linnu 28. Koolituse pShiteemaks on isiksuse areng ja suhtlemistreening. Olen
kindel, et vajan seda koolitust, tdiendamaks oma teadmisi suhtlemises t6okaaslaste,
Opilaste ja patsientidega.

(allkiri)
Maria Mand
o0enduse 0ppejoud
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Viljastpoolt oma asutust esitatav eraisiku avaldus.

Pr Tiiu Tammepuu MARIANNE MAASIKAS
Tallinna Keskhaigla Roosikeste tee 561-56
Tiigi 5 12345 TALLINN

15. veebruar 2010 Telefon 59 50 500

10150 TALLINN

15. veebruar 2010
AVALDUS

Austatud personalispetsialist
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JA SELLE TAITMINE

Lugesin 11. veebruari 2010 Postimehest, et vajate vanemdde. Kuna Tallinna Keskhaigla
on tuntud ja edukas haigla, soovin kandideerida vanemd&e ametikohale.

Minu senised to0alased kogemused on kdik seotud e tegevusega. Praegusel tookohal
juhin 10 inimesest koosnevat ddede to6riihma.

Mulle meeldib erialane t66, mistottu arvan, et olen sobiv kandidaat osalemaks konkursil.

Lugupidamisega

(allkiri)

Lisad: 1. CV 2 lehel

B Tooge vilja avalduste erinevused

Harjutus 13
Vali alljérgnevatest kuulutustest endale sobiv koolitus, milles tahaksid kindlasti osaleda ja mis
koige rohkem sobib sinu erialaga. Kirjuta té6andjale avaldus, milles palud luba osaleda téien-
duskoolitusel. Kasuta eespool toodud diget avalduse vormi!

Eesmark: koolituse ldbinu tutvub enam levinud kutsehaiguste ning kutsehaigustega seotud
seadustega.

Kestus: 16 tundi (2 paeva)

Sihtrihm: tootervishoiuarstid, perearstid

Hind: 2100.-

Toimumiskoht: | AS Séde, Tiimani 25, Tallinn

Kuraator: Tiina Toots

Koolitaja: P. Pilve, M. Mianni
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Teemad:

- Eestis sagedamini esinevad kutsehaiguste rithmad.
- Kuidas toimida kutsehaiguse kahtluse korral?

- Mis saab pérast kutsehaiguse diagnoosimist?

- Lithitilevaade kutsehaigustega seotud seadustest.

Toimumisaeg:

19. marts

Eesmark: koolituse ldbinu teab peamisi haavahoolduse printsiipe, haava tekkemeh-
hanisme, haava paranemise fiisioloogiat, haavahooldusvahendeid ning nende
kasutamist vastavalt haava tiitipidele.

Kestus: 8 tundi (1 péaev)

Sihtrihm: oed

Hind: 1100.-

Toimumiskoht:

Pohja-Eesti Regionaalhaigla Mustamae korpus, J. Siitiste tee 19, Tallinn

Kuraator: Peeter Pallik
Koolitaja: A. Pold
Teemad: - Haavade tekkimine.

- Haava paranemise fiisioloogia.
- Haavade liigitamine.
- Haavaravi vahendid.

Toimumisaeg:

9. veebruar

Eesmark: koolituse ldbinu &pib tundma sagedamini esinevaid todallergeene, nendest
pohjustatud haigusi ning kuidas kaitsta tootajat ja ennetada allergiaid tookohal.

Kestus: 8 tundi

Sihtrihm: perearstid, -6ed

Hind: 1100.-

Toimumiskoht: | AS Lemmik, Liivaku 86, Tallinn

Kuraator: Peeter Pallik

Koolitaja: S. Selistova, K. Kaalep

Teemad: - Erinevad allergeenid tookeskkonnas.

- Tootaja ohutus.
- Terviseuuringud allergia korral.
- Kuidas kasitleda to6st pohjustatud allergiat?

Toimumisaeg:

21. september

Harjutus 14

A Vasta jérgmistele kiisimustele!

e Millal, kellele ja mis pdhjustel saadetakse e-kirja ehk meili?

e Kas meili saatmine on mugav? Miks?

e Mida tavaliselt e-kirjas kirjutatakse?

e Kas Sul on kirjasdpru? Oled Sa neile meile kirjutanud? Miks?
e Kui tihti Sa kirjutad meile?
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B E-kirja meelespea!
e Tee vahet ametlikul ja isiklikul kirjavahetusel! Kui kirjutad sdbrale, void kasutada emotikone.
e Tutvusta ennast! Igale kirjale ja sGnumile lisa oma ees- ja perekonnanimi, vajadusel amet,
tookoht, Gppegrupp jms.
e Ara unusta lisada e-kirjale pealkirja! Kirju eristatakse tavaliselt just pealkirja jargi, milles
kajastub teate sisu.
e Kirjuta selgelt ja lihidalt ning loe tekst enne saatmist Ule! Tekst olgu lugupidava ja asjaliku
tooniga, kirjakeel korrektne ja laused terviklikud.
e Ole ettevaatlik slangi ja lihendite kasutamisega! Teised vdivad neist mitte aru saada.

e Teata kirja manusest! Kirjaga faile saates lisa alati teksti sisse teave selle kohta, mida saadad.

(%)
]
—
)
(%2}
<
)
o
I
)
=
(=
w
'_

JA SELLE TAITMINE

Pealkirjasta lisatud failid korrektselt.

e Anna teada, et ootad tagasisidet! Kui soovid kirjale vastust, tuleb seda oma kirjas selgelt
vdljendada ning lisada tahtaeg, mis ajaks ootad vastust.

e LOopeta kiri mone viisakusvaljendi voi ilusa sooviga!

Harjutus 15
Kirjuta meil:
1) Oppejéule ja teata, et Sa ei saa tervislikel péhjustel arvestusele tulla. Uhtlasi kiisi oma
viimase kontrollt66 hinnet ja jérelarvestuse kuupdeva.
2) Tééandjale (vaneméele), et Sa jdid haigeks ning jéidd haiguslehele viihemalt iiheks nédda-
laks. Samas kirjas kiisi teavet oma eelmisest aastast jdrelejéiéinud puhkusepdevade kohta.

Kellelt:

Kellele:

Koopia:

Pealkiri:
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Harjutus 16
! Jéiita meelde!

A CV koosneb tGldandmetest, haridus- ja tookaigu kirjeldusest ning lisateabest, mis pakub to6andja-

le huvi. CV kirjutamisel tuleb arvestada, millist ametikohta soovitakse. Naiteks kui soovid keevitaja

kohta, siis pole motet loetleda kdiki juhutdid lapsehoidja voi midjana.

Mahuta CV kindlasti iihele lehele!

Avalda ainult positiivset informatsiooni!

Ara valeta!

Rohuta neid saavutusi ja oskusi, mis toéandjat voiksid huvitada.
Viildi ebaolulisi iiksikasju!

B Kas Sa oled koostanud CVd? Kuhu? Milleks? Millal see oli? Loe lédbi jirgmine CV ja tutvu CV

kirjutamise meelespeaga.

Curriculum Vitae

Nimi: MARI MAND

Slinniaeg: 12.01.1977, Tallinn

Aadress: Roosikeste tee 561-56, 12345 Tallinn

Telefon: 458 55 76 (kodus), 52 60 640 (mobiil)

E-post: mari.mand@mail.ee

Perekonnaseis: abielus

Hariduskaik:

2007 -2009 Tartu Ulikool, 8endusteaduskond, magistripe (6ppevorm: kaug&pe)
1996-2000 Tallinna Meditsiinikool, 6e p&hidpe

1984-1996 Tallinna 69. Keskkool, inglise keele klass

Taienduskoolitus:

sept. 2004 Ode ja ravimid, maht 32 tundi

sept. 2002 Nakkushaigused, maht 48 tundi

apr. 2001 Allergia, maht 48 tundi

Tookogemus:

juuli 2008 — ... Ida-Tallinna Keskhaigla naistekliinik, glinekoloogiaosakond, vanemdde. Peamised

sept. 2000-2008

Keelteoskus:

tooillesanded: t66 korraldamine osakonnas, todgraafikute koostamine, osakonna
heakorra eest hoolitsemine.

Ida-Tallinna keskhaigla naistekliinik, glinekoloogiaosakond, 6de. Peamised
tooulesanded: patsientide eest hoolitsemine, raviplaani jalgimine.

Eesti keel emakeel

Inglise keel vaga hea nii kdnes kui kirjas

Vene keel kdnes hea, kirjas rahuldav

Arvutioskus: Windows 97, 98, 2000, XP, (MS Word, Excel, PowerPoint, Postipoiss,

Autojuhiload:
Huvialad:
Isikuomadused:

Muu:

MS Outlook, Lotus Notes)

B-kategooria alates 1997. Isikliku sdiduauto kasutamise vGimalus
fotograafia, reisimine

optimistlik, hea tldistusvoimega, hea kohanemisvdimega, kdrge
pingetaluvusega, sGbralik, otsustusvéimeline, empaatiline
Odede Liidu liige
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JA SELLE TAITMINE

Pea meeles!

nimi

siinniaeg ja —koht
rahvus
kodakondsus
isikukood
perekonnaseis
elukoht, telefon

(alustades kaesole-
vast ajast)

kraad

kdérgharidus
kutseharidus
Uldharidus
(Gppimise aeg,
eriala, kool)

tdiendharidus
koolitused
(kestus, eriala,
asutus)

(alustades kaesole-
vast ajast)
tookohad

(aeg, asutus,
ametikoht)

sOjavdeteenistus
juhiload

hobid

keeleoskus

(mis tasemel, kdnes,
kirjas)
isikuomadused
arvutioskus

(keskkond, program-
mid)
Ghiskondlik tegevus

soovitajad

Harjutus 17
A Otsi ajalehest véi internetist endale sobiv té6pakkumiskuulutus. Koosta CV ja kirjuta sellele

ametikohale kandideerimiseks avaldus.

B Korraldage klassis CV-loterii, nii et iga pilane saab enda kditte kellegi teise elulookirjelduse ja
avalduse.

C Loe liibi iihe kaasépilase kuulutus ning seejérel loe tema kirjutatud avaldust ja CVd. Vaata, kas
avaldus ja CV on digesti vormistatud (kindlasti peab olema triikitud), kas need dokumendid
sisaldavad kuulutuses olevat infot.

D Kujutle, et oled tééandja, ja otsusta, kas Sa votaksid sellise CV ja avaldusega inimese tééle.

Pohjenda oma otsust!

Harjutus 18
® Rolliméng

—

-TOOANDJA

Sévestlus. Sina oled tésandia
(Firma esinc{aja). Vastavalt
eelmise hajutuse tospakku-
miskuulutuse]e tuleb Sul esitada
tiiendavaid kiisimusi kandideeri—
jale. Sul on olemas ka kandi-
c]cerﬁa cluiookije’c’usja avaldus.

d
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%a kandideerid téc’jpakkumiskuw

B-TOOOTSIA

T s6vestlus. Sina oled tééotsﬂa

utuse alusel (eelmine l‘laxjutus)
ithte firmasse. Sa saatsid sinna

varem oma e!u!ookigc]duse 1a
avalduse. Sind on kutsutud
téc’jvest]usele, et esitada Su“c

taiendavaid kiisimusi.




Harjutus 19

A Tegusénad

alandama juurde votma kaasnema kannatama

kasutama kiirguma koguma kasitlema

liigutama manustama mojuma mdjutama 9

napsitama pdodema poorduma tarvitama 2 g

taiendama uinuma veetma arrituma 5 =2
4 o
> 5
= un

B Leia harjutuse A-osast dige teguséna ja moodusta sénaiihendid! § g

m 2

arsti poole .....ccveeveveeriene, ANAMNEESH wooveeereereereriereee haigusega ......cccceveveceenenne.

kraadiklaasi/vererdhuaparaati .......cccccoevvvenine. VASIMUSESt .evveeiecie e

patsienti .....ccccvverveinnnene, tervisele .....ocoveveeenenenne AELA e

kergesti ....ccoeevveieceenns ravimeid .......ccoeeevevevennnnn. vererdhku ......ccoeeeeveeenenen.

kilosid ..ccoeeveeeveeiiiree jalgu/ Kasi .coecveeeeeiereene, sOpradega ....oceevveveeviecreenenne

tabletti ....coovvvvevere haigust .......cccoovevveceenenee teadmisi ..oocoeeeeeeieieninn,

dokumente ....cccoeeeeeveceenns Valu o, jasemetesse ......coveeeeeennnn.

C Téida liingad A-osas antud tegusénadega.

Igal hommikul pean .......cccccceeveveunnene ravimeid. 2. Parast seda ......ccceeevveveerennenne I6busalt aega, sest

SEE vt minu tervisele suureparaselt. 3. ....ccccceveeveeene. oma kasi ja jalgu ning varsti

olen nii vasinud, et .....cccoeevevvveeeeenenne . 4. Lduna ajal ma tavaliselt .......c.cccvevenennene. teadmisi, kuidas

........................... vererbhku ning ......................... saadud teadmisi tegelikkuses. 5. Samal ajal

........................... ka materjali, mis raagib tervisest. 6. Mul on juba kokku ........................... 16 retsep-

ti, mida saan enda tervise toetamisel kasutada. 7. Juba paar aastat .......ccccceveuennenn. Uht haigust

ning olen paris palju kilosid ......ccccccoeeenennnnne . 8. Seetdttu pean .......vevereenen ravimeid,

........................... valusid, mis .........ccccecueuueeene.. paremasse katte ning tks kord kuus .......cceveveenneen

arsti poole. 9. Minu haigusega .........ccccccuevvevenene ka tugevad peavalud, mille téttuma ......ccccoe v

kergelt. 10. Ma ei ole juba pool aastat .........cccceeeueunenee , kuigi sGbrad .......cccovveeee mind
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Harjutus 20
® Rolliméng

Z:E@RGHAMDUSEGA

ODL
Sa oled ‘cc”)rghariclusega ade, kes

otsib tosd. T ana négid Sa ajale}'xcs
kuulutust, et haigla vajab intensiivravi-
osakonda erialase l‘lariduscga dde.
Sa soovid sellele kohale kandideeri-
da. Sa Pole kunagi tootanud inten-
siivraviosakonnas, kuid oled kuulnud,
et see on huvitav t65. | oo véha oma

A-TUDENG

< a} oled ijliépilanc, kes tahab &e eriala

Eslrj&gutekér\//a]t minna haiglasse t56le
o ustootayaks. 5elgita oma kaas-

kuidas Sa hakkad Oma aeggj |
- PR a ga
Ja{ t56 vahel. Too véb’a kool g
mise Positﬁvsec’jooned.

Fijija cnc‘a]ga oma arvamusele kind]aks

jééda, sest Sa oled andekas ij]iépi]anc

Posi’ciivscd omadused ja Péhjenda,
miks Sa sellele téékogua!e sobid!

Ulicirilase]e, miks see t56 Sulle vaja]ik on |

a
agama koori’
drvalt 6PPL

ning dppimi
L4 opglmlsega samaaegne téStamine ef

tekita inujaoks mingcic] Problceme.
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- SOBRANNA

e . , 16_
Sinu Parim sdbranna nag 13
1 , ‘
hes tbé\(uu\utust nm”g soo\z -
\car\c\idcer'\da intensiivosa o
oe amc’ci\co\'\a\e. a; "
vastav eria\anc haridus,

Puudub téékogemus. Sina ar-

i [ O\(S
\/ad et s€c tOO [« O\C tcmaja
)

on O\Cmas

y

B-KAASTUDENG

Saoled 3e eriala Uliépilane
ning Sinu kaasﬁ]iépilanc tahab
minna 6PPimise karvalt tosle
hooldusaeks. Se!gita talle
eesootavaid raskusi, mis tekivad
samaacgsc] téc’jtamiselja 6PPi~
misel. Fijija teda timber vcenda,

sest see ei ole hea mote, kui ta
tahab head haridust saadaja
kooli edukalt léPetacIa.
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'OE JA HOOLDUSTOOTAJA TOOULESANDED

Harjutus 1
Vaata pilte ja jutusta, mida néed pildil. Kus toimub tegevus, kes on pildil, mida nad teevad ja

millest nad rédigivad?
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TOOULESANDED

Harjutus 2
Nimeta, milliseid erialaga seotud dokumente on vaja tunda 6e ja hooldustéétaja erialal

tootavatel inimestel.

Harjutus 3

ﬂ Kuula dialoogi ja vali seejéirel kuuldud teksti pohjal sobiv sona.
1. Oe ja hooldusde eriala kutsestandardeid on vaja selleks, et meil oleks {ihtne ja korrastatud
kutsestisteem ja toimuks selle aretamine/ arendamine/arenemine.
2. Eesti kutsekvalifikatsiooni stisteemis maaratletakse kutsekvalifikatsiooni ndudeid viitel/ viiel/
viisil tasemel.
3. Tallinna Tervishoiu K&rgkoolis on véimalik dppida hooldajaks/ hoolduséeks/
hooldustdoétajaks.
4. Ode peab teadma ettevdtluse alasid/ aluseid/ alguseid ja to6ga seotud digusakte, néiteks
sotsiaal- ja tervishoiualast seadusandlust.
5. Ode peab oskama hinnata keskkonna mdju inimese tervisele, tegelema tervisedendamise ja
tervise sdilumisega/ sailitamisega / sailimisega.
6. Oe t66s on tihtis ka erilistes /erandlikes/ erakorralistes olukordades abi osutamine.
7. Hooldustootaja t66 eesmark on abistada abivajajat tervisekahjustuste, funktsionaalsete
hdirete/ hilvete / hiadade ja rehabilitatsiooni korral.
8. Isegi hooldustdotaja Il ja Il taseme vahel on erinevused: kui nditeks Il taseme t66taja
oskab hankida ja kasutada peamisi abivahendeid, siis Il taseme t66taja oskab lisaks ka patsienti
juhendada/ juhatada/ jutustada.
9. Koik hooldustdotajad peavad teadma ja oskama jdlgida abivajaja kehatemperatuuri
madjutavaid tegureid ning oskama kehatemperatuuri m&6ta ja seda margata/ markida /maarida.

Kasutatud kirjandus: www.kutsekoda.ee
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Harjutus 4
ﬂ Kuula dialoogi veel kord ja otsusta, kas jdrgnevad viited on diged voi valed.

Koikidel kutsetel ei ole vaja kutsekvalifikatsiooni tasemeid I-V.

Ode peab oskama kasutada arvutit ja valdama eesti keelt tasemel B2.

Ode peab teadma ergonoomiat ja oskama anda esmaabi.

Ode peab osutama abi erakorralistes olukordades ja vajaduse korral
ka erivajadustega patsientidele.

Il ja lll taseme hooldustdotajad oskavad jalgida ja juhendada ravimite
Oiget manustamist.

5
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| taseme hooldustootaja oskab mddta abivajaja hingamissagedust, pulssi
ja vererdhku ning oskab elustada.

| taseme hooldustootaja oskab teha puhastusklistiire ning oskab abistada
kateteriseerimisel ja stoomi hooldusel.

Il ja lll taseme hooldustdotajad oskavad abistada sobiva magamisasendi
leidmisel.

Kasutatud kirjandus: www.kutsekoda.ee

Harjutus 5
(3 Kuula teksti osade kaupa ja tdida liingad.

1. Miks on lildse vaja 6e ja hooldusde eriala kutsestandardeid?

Esiteks, et meil oleks Ghtne ja korrastatud ........ccccvvevveeeeeeeieeennnnnn. ja toimuks selle arendamine. Tei-
seks, et Eesti tOOtajate ....cceevvevvieeeiiiiiiieee e, saaks vorrelda teiste riikide omadega ja et meie
kvalifikatsioone tunnustataks teiste riikide poolt. Kolmandaks, et inimesed oleks piisavalt teadlikud

OMA creeeeeeieeeiirrrereee e e e e e e e e eeeeeeenannees ja oskaks enda eest t60l seista.
2. Keson ode?

Ode on tervishoiutdotaja, kes rakendab .........cccovcviuiiiieieeieeceeeeeeece e uksikisiku,

perekonna ja kogu ihiskonna teenindamiseks ning neile abi osutamiseks.

3. Millised iseloomuomadused peavad olema Gel?
Head Gde iseloomustavad nii kohanemis-, koost00- ja ....cccccceeeeveevieeccnrnnrnnneee. kui vastutusvoime,
samuti kohusetunne, suhtlemisoskus ja teenindusvalmidus, aga ka empaatia- ja otsustusvéime,

tolerantsus, ...eocceerieerieenieeciee e, , tdpsus ja ausus.
4. Mida teeb hooldustootaja?

Hooldustootaja t00 eesmark on abiStada .....uueveeeeeeieeiiiiiiecccccceeeeee e e e e e e e e

...................................... , toetada abivajajate fllsiliste ja pstihhosotsiaalsete vajaduste rahuldamist.
5. Millised iseloomuomadused peavad olema hooldustddtajal?

Hooldustootaja t60s on vajalikud vastutusvoime, .......ccccccvveviiieeeeiiiiiieneenn, , suhtlemisoskus,
empaatiavoime, usaldatavus, tolerantsus, koostoovdime, probleemide lahendamise ja otsuste tege-

mise oskus. Kasutatud kirjandus: www.kutsekoda.ee (20.01 2010)
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Harjutus 6
! Jéita meelde!

Tdienda tegusona teksti jirgi sobiva(te) sona(de)ga. Moodusta saadud sénaiihenditega laused.

rakendama (mida?)
arendama (mida?)
valdama (mida?)

tundma (mida?)
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TOOULESANDED

2

tditma (mida?)

hindama (mida?)

abistama (keda?)

suunama (kuhu?)

kasutama (mida?)

teostama (mida?)

hooldama (keda?)

Harjutus 7
Jutusta e ja hooldustdétaja téost. Kasuta kindlasti jéirgmisi viéljendeid.

ODE:

... peab teadma (mida?)

... peab valdama (mida?)

... peab tundma erialastest Gppeainetest (mida?)
... peab olema iseloomult (missugune?)

HOOLDUSTOOTAJA:

... peab oskama hinnata (mida?)

... peab oskama juhendada (mida?)
... peab oskama kasutada (mida?)
... peab oskama moG6ta (mida?)
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Harjutus 8
Vali jéirgnevast loetelust sobiv(ad) sona(d) ja lisa need tidhenduse jérgi 6ige tegusona juurde.

Uhe teguséna juurde véib sobida mitu véimalust. Sénu véib ka iile jédda.

haigeid, tilguti iiles, haiguslugu, ravimeid,
pulssi, millal vétta ravimeid, haigla vanem-
Ode, sinepiplaastreid, lamavaid haigeid,
analiiiiside blankette, probleeme, haavade
sidumisi, EKG, siisti, vereréhku, kuidas votta
ravimeid, hingamissagedust, patsiente,
anamneesi, kateetri, kompressi, jalga/kdtt
lahasesse, hooldustéétajaid, abivajajaid,
tablette, vereliilekannet, surnuid, protseduuri

vajalikkust ja olemust, temperatuuri, méhi-

haigeid, pulssi, kehatemperatuuri, juukseid,
klistiiri, vereréhku, anamneesi, korraldusi,
kiilisi, mdhkmeid, raamatuid, kreemiga,
patsiente, ratastooli, ravimite manusta-
mist, Oliga, riideid selga panna, ravimeid,
juukseid, patsiente, dusi all kdia, habet,
siibri, patsientidega, voodipesu, kompresse,
lamatiste teket, patsiendid protseduuridele
vOi palatisse, patsiente, hingamissagedust,

riideid seljast votta, erialaspetsialisti poole,

se, palavikku, patsiendi esmast ldbivaatust, suud
rohtusid, uue haige, haigla dokumentatsioo-
ni, selgitusi protseduurideks, veenist verd
Ode: Hooldustéétaja:
moddab toidab
vOtab vastu riiletab
taidab vahetab
teostab teeb
teeb vOtab
paneb viib
aitab mdddab
puhastab jalgib
Opetab suunab
jaotab IGikab
jagab ajab
selgitab paneb
juhendab aitab
registreerib taidab
jalgib puhastab
elustab likkab
manustab tdstab
ennetab keerab/poorab
ndustab maarib
kammib
jalutab
ennetab
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Harjutus 9
A Nimeta, milliseid abivahendeid éde ja hooldustéétaja oma té6s kasutavad. Vaata seejdrel

pilti ja kirjuta esemete juurde abivahendite nimetused.
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TOOULESANDED

2

B Vali, millised abivahendid on seotud ée ja millised hooldustéétaja tegevusega, ning tdida
ringid abivahendite nimetustega harjutuse I6pus. Monda eset voivad kasutada mélemad ja
moni ese voib iile jédda.

suistal, kateeter, katseklaas, vereré6huaparaat, voodipesu: lina, tekk, padi; kaniiiil, kaelakrae,
side, kraadiklaas, pintsetid, vatipadjakesed, kaitsekindad, tampoon, mdhis, kompress, neeru-
kauss, kummikott, siiber, kddrid, poll, kaitseriietus, ndomask, kaitsekindad, tilguti, ratastool,
kdimisraam, kargud, pipett, plaaster, miits, kaitseprillid, Zgutt, tilguti, sinepiplaastrid, ravimid,
kamm, konteiner, pesukdru, mdhkmed, kittel

ODE JA

HOOLDUSTOOTAJA HOOLDUSTOOTAJA
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Harjutus 10
® Rolliméing.

|
A | 5
Ku'utaettC,CtOledJUba K ujuta ette, et oled o :
L tanud Tallinna yutactte, et oled gimnaasiumi
lapetanu allin " abiturient, kes tahab teada

shoiu K argkooli, illi .
Lo s e Scd e
oz 58 al om 7 ; ~ .
toota l gkaaslaSC%C ida a u§e on vajalikud se erialal
oma vestius ) toStamiseks. [ sita oma

Pcab dde tegemaja mi”ised

ves’cfuskaa I
iscloomuomadused on selles slasele 2-5 a

Usimust.

Sjakohast
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t50s Vajam(ud.

P

A

K ujuta ette, et tostad haiglas dena.
Haiglasse toodijalaluumurruga

b a pat-

1 led 'a\a\uumurrug P
5?;:‘2 (\1; {)oodi ést haxg\asse.
?(Usi’ée\t, mida ha al’ca\cse\m.si .
’cegcma)'a millise olid analith

d. O\ed néwi\‘“eja

Patsicntja Sinu iilesanne on Patsicnt
vastu votta ning viia ta Palatissc.
Patsient on ratastoo!isja narviline.

Teda cab rahustama, registreerima tulemuse \uc\'a 63
ta l’laigfasseja viima Palatiss& cahutu. 5u\ or\’Va, )
tahad valuvaigistit:

Harjutus 11
Loe Iéibi liihike kokkuvéte ravimitest. Paiguta tumedalt triikitud sonad tihenduse jéirgi 6igesse
liinka. Iga séna voib kasutada iiks kord. Moni s6na voib iile jédda.
Sissevbetavad ravimvormid on mikstuur, pulber, kapsel, graanul, lahus, emulsioon, ekstrakt,
siirup, tinktuur, tablett, geel, tilgad, eliksiir jt. Eristatakse erinevaid manustamise viise: keele alla
manustamine; pédrasoolde manustamine (kiilinlad); parenteraalne manustamine (ravimid viiakse
organismi seedekulgla vdiliselt); inhalatsioonil manustamine (aerosool); lokaalne manustamine
nahale voi haavadele (nditeks salvid, mddrded); ravimi manustamine silma; ravimi manustamine
kérva; ravimi manustamine suuéénde; suuveed ja kuristamisvedelikud.

.............................................. on peeneks hddrutud kristalne voi amorfne aine. Tavaliselt véib doseeri-
tud ravimid segada vahese veega ja siis dra juua.

.............................................. on kokkupressitud pulber, mis sisaldab ravi- ja abiaineid. Soovitused
manustamiseks: tuleks sisse votta pusti voi istudes, lamav haige aidata v@imalusel poolistuvasse
asendisse.
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Peale tuleks juua 1/3-1/2 klaasi toasooja vett. Juba enne sissevdtmist vdib juua paar lonksu vett.
Vétmise jarel voiks veel pusti olla voi isegi veidi liikuda, siis 1aheb ravim paremini alla ega jaa s606-
gitorusse pidama. Peale vee ei maksa muid vedelikke juua, sest need vdivad ravimi toimet muuta,
ravimi imendumist takistada (siirupid), ravimiga reageerida (piim) véi ravimi toimet vahendada
(hapud mahlad ja antibiootikumid).

............................... on mahuti pulbrite, graanulite ja vedelike doseerimiseks seespidisel manusta-
misel. See varjab ravimi ebameeldivat I6hna, maitset voi arritavat toimet ning tuleb alla neelata

tervelt koos rohke veega, et see ei jadks soogitorru pidama. Neid ei tohi avada ega saa poolitada.

o
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............................... on erineva kuju ja suurusega terake seespidiseks kasutamiseks. Sisse votta tuleb
lusikaga, eelnevalt veega segada voi lihtsalt vett peale juua.

............................... on vedelik, mis sdilib halvemini kui tahked ravimvormid. VGib lahjendada veega
vOi vett peale juua.

............................... on suhkrulahus, millega varjatakse muude ainete ebameeldivat maitset. Kasuta-
takse peamiselt laste puhul.

............................... on ravim, milles on emulgaatori abil omavahel segatud 4li ja vesi. See ravim
meenutab valimuselt piima. Selles ei ole 6li ebameeldiv maitse tunda ja organism omandab emul-
geeritud ainet paremini.

............................... on vedelavditu tarretise moodi suspensioon, mida tarvitatakse lahjendamata.
............................... on (ks variant taimeleotisest voi eeterlike 6lide ja suhkruga maitsestatud ravi-
ainete lahus, mille koostises on ka alkoholi ja mida tavaliselt sissevdtmisel ei lahjendata.
............................... on ravimtaimede alkohoolne tédmmis, mida antakse kas suhkrule voi vahesesse
vette tilgutatult.

............................ on samuti ravimtaimede alkohoolne tdmmis, kuid selles on taimedes olevaid toime-
aineid rohkem. Manustatakse samuti suhkrule v3i vahesesse vette tilgutatult.

............................... on vedelik, mis voib olla hagune ja sisaldada sadet. Neil voib olla meeldiv véi eba-
meeldiv maitse, kuid neid voetakse sisse lahjendamata.

........................... on vedel ravimvorm. Neid vGib doseerida pipetiga voi spetsiaalse nn tilgakorgi abil.
Kasutatud kirjandus: H.Kirmi ja A.ltra loengumaterjalid

Vasta jdrgmistele kiisimustele.

e Mis (thendab kdiki kisitud ravimvorme?

e Milliseid ravimite manustamise viise tekstis veel nimetati?

e Milliseid ravimvorme Sa ise oled mdne haiguse tottu tarvitanud?
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Harjutus 12
Kasuta sénu diges vormis.

1. Nohu korral tuleb kasutada ......c.ccevevevieveiecrrennnes (aerosool).

2. Seda .., (tablett) tuleb votta kolm korda paevas parast sooki!

3. Lahusta S€e ....eveveececcecececeee e, (pulber) tihes klaasitdies vees ja joo dra!

4. HOOIU S€da ..cccoueveeveieieerierverieraas (salv) kdenaha sisse iga paev! . o

5. MitU v (tablett) sa juba votsid? é é

6. Kurista kurku soola ........ccoeveveieieieees (lahus) iga paev! g §§
==

7. Lastele antakse sageli koha korral ........cccceveiveveeveiveeeeenee. (siirup). o >

B e ——— (ktitinlad) kasutatakse valuvaigistina.

9. Kasneid ....cccoceveeenriveeerieeeene (tilgad) tuleb enne kérva tilgutamist soojendada?

Harjutus 13
Kasuta lisamaterjali ja vasta suuliselt jirgmistele kiisimustele.

Miks on ravimite votmisel oluline s66giaeg?
Missugused vdivad olla ravimite kdrvaltoimed?
Milline on alkoholi m&ju ravimitele?

Missugused on ravimite sdilitamise tingimused?

Harjutus 14
Kirjuta tabeli iilemistesse lahtritesse kiisimus, millele sonad tulpades vastavad. Seejérel moodus-

ta antud viljenditega laused.

1. 2.

Valuvaigisti Valuvaigistav

Tuimasti Tuimastav

Uimasti Uimastav

(T LU 1 =4 )« RSP USSPPP
TN L= R - VAR =1 o] 1= RSP UPUPPP
VAIUVAIZISTAV SUST ..vvviieiiiiiiiie ettt e e e st e e e e s ta e e e e e s sbbeeeeeesaabeeeesesssaneeeesssbaneaesennsseens
VAIUVAIZISTAV SHIUD 1eeeiiiiiiiiiee ettt s e e e et e e e s e s ata e e e e e e bbeeeeeessbbeeeeesenstneeeesssbaeaaessnnsneees
VAlUVAIZISTAV KUUNQL it et e e e st e e e e s s bt e e e e e e ssbaeeeeessabaeeeesennnneees
L0 1 4= 1] n PO OO PP PP P PPRPRPRTR
TUIMASTAV SUST ... et e e e ettt ettt e et et e s e e e e e e eeeaeeeeeeeeteeenesnsnsnnnnaanes
(U110 0 1= ] o OO PP PP PTPPPPRPORR

(T =) = AV W0 110 [



Harjutus 15

Sobita kahe tulba s6nad. Iga sona voib kasutada iiks kord.

1. korge a) voodi
2. veenisisene b) tablett
3. nahaalune c) kantul
4. lihasesisene d) ampull
s} 5. esmane e) palavik
5 o
g 'é’ 6. slgav f) vererdhk
c é 7. arteriaalne g) haav
; g 8. steriilne h) aine
S ° 9. narkootiline i) side
10. keelealune j) stist
11. korras k) labivaatus

Harjutus 16
Tomba vale vorm maha.
1. Tablette peab vétma/vétta parast s6oki.
2. Salvi eitohi alla neelama/neelata.
3. Neid tablette tuleb vétma/vétta tais khuga!
4. Tavaliselt meeldib lastele vétma/vétta siirupit, mis on magusa maitsega.
5. Ma hakkan kohe naerma/naerda.
6. Ma kipun hommikuti hilinema/hilineda.
7. Ma soovitan sul minema/minna arsti juurde ja laskma/lasta endale &ige ravim valja kirjutama/
kirjutada.
8. Kindlasti tuleb vétma/votta ravimit parast sooki, et mitte kahjustama/kahjustada mao
limaskesti.
9. Kell on kuus, sul on aeg rohtu vétma/vétta!
10. Farmatseudid peavad dppima/dppida rohtu valmistama/valmistada.
11. On vaja kutsuma/kutsuda kokku t66tajad, et rddkima/rddkida ohutuseeskirjadest ravimite
valmistamisel.
12. Kas sa saaksid mul aitama/aidata lahendama/lahendada keemia tlesandeid?
13. Meile ei meeldi ruttama/rutata.
14. Pipetiga on tilku kdige mugavam manustama/manustada siis, kui patsient on kulili.
15. Enne ravimi manustamist tuleb nina tihjaks nuuskama/nuusata.
16. Parast salvi kasutamist ei tohi hakkama/hakata maaritud kohta kuivatama/kuivatada, vaid

tuleb laskma/lasta ravimil toimima/toimida.
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Harjutus 17

Sobita kahe tulba sénad.

1. kehatemperatuur a) pihustama
2. tablett b) tegema

3. aerosool c) kuristama

4. kompress d) alla neelama
5. salv e) kraadima

6. kapsel f) h6Gruma

7. pulber g) votma

8. kurk h) tilgutama

9. tilk i) lahustama

Harjutus 18
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A Meenuta kutsestandardis 6eldut ja nimeta vihemalt 5 néudmist, mida

peab 6de/hooldusdde t66l tegema,

tuleb del/hooldusdel t66l teha.

B Métle enda peale ja iitle

mida Sulle dena/hooldusdena meeldib teha,

mida Sa tulevikus hakkad oma ametis tegema.

Harjutus 19

Leia igas riihmas iileliigne séna ja pealkirjasta riihmad. Koosta ise analoogiline iilesanne, kasu-

tades tervishoiuteemalisi sonu, ja anna see lahendamiseks oma kaaslastele.

tablett kaelakrae
pulber sustal
tilgad neerukauss
graanulid kateeter
kapsel kraadiklaas
drazee kéha
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koostodvoimeline
tolerantsus
korrektne
usaldusvaarne
vastutusvoimeline
kohusetundlik



Harjutus 20
Kirjuta piltidel olevate sonade ainsuse nimetav, omastav ja osastav kddine. Koosta iga pildi juur-

de situatsioonist Iéihtuv soovitus (voib olla ka humoorikas). Kasuta koiki kolme sona.

1. situatsioon: Kurel on kurk punane ja ta laheb kurgi kdest néu kiisima.
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2. situatsioon: Kokk tegi kdogis kooki ja sai kdrvetada.

3. situatsioon: Mees pani kogemata kiilinegeeli keelele, aga kell on juba palju ja arst ei vGta enam

Harjutus 21
Leia viimasest tulbast diged vasted.

aitab alati teisi, 1. otsustusvoimeline
alati tahab ennast tdiendada, 2. vastutusvoimeline
tunneb teistele kaasa, 3. korralik/korrektne
teeb alati koike korralikult, 4. dppimisvoimeline
Inimene, kes suudab vastu votta digeid otsuseid, 5. empaatiline
on salliv teiste vastu, on 6. tolerantne
vastutab oma tegude eest, 7. kohusetundlik
taidab talle antud (lesanded, 8. abivalmis
lahendab ja arutab koos teistega tlesandeid, 9. usaldusvaarne
Inimene, keda | saab alati usaldada, 10. koostoovoimeline
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Harjutus 22
Kirjuta oma endisele kursusekaaslasele emotsionaalne jutuke 6e/hooldustéétaja téépdevast.

Kasuta oma jutus erialast terminoloogiat ja kutsestandardist Iéhtuvat sénavara. Kokku umbes
100 sona.
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INIMESE KEHA
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INIMESE KEHA

Harjutus 1
) Kuula dialoogi ja kirjuta piltidele juurde need kehaosad, mida kuuled.

~
L
A
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=
=

Harjutus 2
A Joonista inimese négu ning kirjuta iga néoosa juurde selle nimetus.

B Vérdle enda pilti naabri omaga. Kas midagi on puudu?
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Harjutus 3

! Jiita meelde!
soovitama (kellele? mida?)
andma ndu (kellele?)
lisanduma (millele?)
olema ahvatlev
masseerima (mida?)
avaldama soovi (milleks?)
tunnine= tund aega kestev

(ara) raiskama

VH3I ISFAIN

pooleviiene aeg = kell pool viis on (massaazi) aeg...

Harjutus 4
Kontrolli, kas 1. harjutuses on kirjas jirgmised sonad:
e sOrm, sbrme, sorme, sormi
e ranne, randme, rannet, randmeid
e kukal, kukla, kukalt, kuklaid
e kiitinarnukk, -nuki, -nukki, -nukke
e varvas, varba, varvast, varbaid

e  kand, kanna, kanda, kandu
e  tuhar, tuhara, tuharat, tuharaid
Harjutus 5

Lahenda ristséna, kasutades peaga seotud s6navara ainsuse osastavas kéicindes. Sonad kirjuta
vasakult paremale. Kasuta kindlasti 2. harjutuse sénavara.
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Harjutus 6
Loe ja tdida liingad. Paiguta alljéirgnevad sonad sobivatesse elundkondadesse.

luud, hingamisteed, suudés, kilpnddre, silmad, haistmiselundid, nahk, maks, maitsmiselundid, kbhunddrme
saarekesed, kiiliined, neerupealised, ajuripats, sugundédrmed, sédgitoru, stida, nahk, vere- ja liimfisooned,
magu, karvad, peensool, liigesed, jdmesool, nina, seljaaju, kéri, neerud, peaaju, ndrvid, kuseteed, lihased,
pois, hingetoru, mehe ning naise sisemised ja vélimised suguelundid, bronhid, kérvad, kopsud

Elundid

Kdigi hulkraksete elusolendite kehad koosnevad osadest, millest igaithel on oma kindel llesanne
ehk funktsioon. Neid kehaosi nimetame elunditeks. Elundid on naiteks siida, peaaju, luud, lihased,
veresooned, kopsud, neerud, siljendarmed, magu ja maks. Et need elundid paiknevad inimese keha
sees, kutsutakse neid ka siseelunditeks. Elundid on samuti kdrvad, silmad, silmalaud, kulmud, rips-
med, kiiined, hambad, keel. Inimese kdige suurema pindalaga elund on nahk. Elundid omakorda
koosnevad rakkudest ja kudedest. Naiteks suurema osa stidamest moodustab lihaskude. Sageli tai-
davad uht tlesannet mitu elundit koos. Nii moodustub elundite stisteem ehk elundkond. K&ik elun-
did ja elundkonnad on omavahel seotud. Nad toetavad ja tdiendavad iksteist. Oeldakse: elundid
moodustavad funktsionaalse terviku. Niisugust tervikut nimetamegi organismiks. Inimesel eristame
jargmisi elundkondi:

Tugi- ja liikumiselundkond toetab keha ja kaitseb organeid, siia kuuluvad .........ccccoveeveneeecceivrenriennene,
Seedeelundkond tagab toitainete I6hustamise ja imendumise ning jadkainetest vabanemise, siia
KUUIUVAA ..o .

Hingamiselundkond tagab gaasivahetuse ja siia kuuluvad ..........coovivininiiiiiiie e
Vereringeelundkond tagab toitainete ja hapniku transpordi kudedesse ning jadkainete kérvaldami-
SE, SHA KUUIUVA ..ooovvicie it .

Kuse-erituselundkond tagab jadkainete kdrvaldamise organismist, siia kuuluvad .........cccceeevivennnnnnee.

ne, mis juhivad elundkondade t66d.

Meeleelundid tagavad info vastuvdotmise Umbritsevast maailmast. Meeleelundid on ........................
Katteelundkond kaitseb organismi valiskeskkonna mdéjude eest ja vGtab vastu valisarritusi, siia kuu-
UV oo .

Narvisisteem juhib ja kontrollib elundite t60d, siia KUUIUVAd ......ccooeereeeieeericiicee e

.................................................................. . Kasutatud kirjandus: www.ebu.ee; www.miksike.ee
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Harjutus 7
A Loe jéirgnevad tekstid léibi ja vajaduse korral tdienda selle éppetiiki 1. harjutuses olevat inime-

se keha pilti.

Kehaehitus

Inimkeha vdime tinglikult jaotada kolme pd&hiossa. Pea, kael ja 6lad moodustavad (lakeha. Siia kuu-
luvad ka kded, mis jagunevad dlavarreks, kasivarreks ja kaelabaks. Keha keskosa — kere — koosneb
rinnast, kdhust ja vaagnast. Alakeha moodustavad jalad, millel eristame reit, saart ja jalalaba. Inim-
keha valiskuju maaravad eelkdige luustik, lihased ja rasvakihi paksus naha all. Mehe ja naise keha-
ehituses on soost tingitud erinevusi. Samuti on kummalgi sool hulk mitmesuguseid kehaehituse

taupe.

VH3IX 3¢

B Mida Sa tead luudest? Proovi vastata jirgnevatele kiisimustele.

e  Millest koosnevad luud?

e  Kus nad asuvad?

e  Kui suuri raskusi luud taluvad?

e Kasluud elavad?

e Mison luustik?

e Millest koosneb luustik?

e  Missugune ulesanne on luudel?

e Kas teadsid vastuseid kdikidele kiisimustele? Kui ei, siis otsi vastuseid tekstist. Kui jah, siis

kontrolli oma vastuste digsust allolevast tekstist.

Luud

Luud on kdvad, veidi elastsed, varskes olekus kollakasvalged elundid ja nad moodustavad luustiku
ehk skeleti, mis asub naha ja lihaste all. See on vastupidav ja painduv luust raam, mis toetab ja kait-
seb keha. Luude koostismaterjaliks on peamiselt luukude.

Taiskasvanu saareluu talub 20 inimese raskust. Millimeetrise labimddduga luukene kannatab valja
15-kilogrammise koorma. See erakordne tugevus on tingitud luude keemilisest koostisest ja ehitu-
sest. Luu pdhimass asub rakkude vahel. See koosneb vaga kdvadest kaltsiumisooladest ning valku-
dest, mis teevad luu sitkeks. Luude ehitust voib vdrrelda raudbetooniga, milles betoon tagab kdva-
duse ja raud sitkuse. Noore organismi luu sisaldab orgaanilisi aineid rohkem kui vana luu, seeparast
on nad ka painduvamad. Mida vanem on organism, seda rohkem on temas anorgaanilisi aineid,
mis muudavad luud hapramaks. See on Uks pdhjustest, miks esineb vanematel inimestel luumurde
sagedamini kui noortel.

Luud on meie keha elavad osad. Luud vdtavad osa mineraalainete vahetusest ning luutidi uute
vererakkude tootmisest. Punases luuidis tekib iga hetk miljoneid vererakke.

Eestpoolt vaadates koosneb luustik koljuosa naoluudest, rangluudest, rinnakust ja roietest. Kdva
koljuluu kaitseb aju nagu pahklikoor pahklit ning roided varjavad siidant ja kopse.

Kasutatud kirjandus: et.wikipedia.org

Koosta teksti pohjal viis kiisimust ja esita need oma pinginaabrile. Vasta kaaslase kiisimustele.
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Harjutus 8
Jata meelde!

olema omavahel seotud
toetama (keda?mida?)
tdiendama (keda? mida?)
iila-, alakeha

parilikkus

elastne

sitke

luuidi
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Harjutus 9
A Leia ahelas olevad sénad.

Kéhtublimagussripikusepdisekastdajuruneelundsdaaranneeritisilmakseedimineraa

lajdseemnerakkopsoolimaskestuharstervistmikurkeelu

B Lahenda ristséna, kasutades lilesande A-osas leitud inimese kehaga seotud sénu.

Ulevalt alla:

paremal alakdhus asuv vaike osa jamesoolest
eritusststeemi lihaseline elund, mille Gilesandeks on uriini kogumine
suuddnes paiknev limaskestaga kaetud lihaseline elund
sdna ,tagumik” sinontim

kiiinarvarre ja kdelaba vahel asuv kehaosa

toidu I6hustumisprotsess, mis algab suus

alajaseme osad on reis, pdly, labajalg, varbad ja .....
seedeelund, kus toimub seedimine

. elund kahjulike ainete lagundamiseks

10.suud0ne ks osa

LAHENDUS: meeste sugurakud

©ONDUIAWN R
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Harjutus 10
A Sobita kahe tulba sénad.

1. selg a) sisteem

2. puusa b) pdis

3. lla c) luu

4, ktunar d) ringe =
5. pahk e) sool o
6. kdhu f) roog %
7. sapi g) nukk ('_/n"
8. jame h) kest =
9. vere i) teed E
10. limas j) ndare ™
11. hingamis k) soon

12. vere 1) luu

13. narvi m) jase

B Téétage paarides. Uks paarilistest nimetab liitséna osa, teine peab nimetama kogu liitséna ja
lisama sobiva omadusséna. Hiljem vahetage rollid.
Ndide: selg selgroog kover selgroog
C Moodusta B-osas viljaméeldud sénaiihenditest kahte tiiiipi lauseid. Jéitka ndidise jéirgi.
Ndide:
e Umbes viis aastat tagasi nditasid rontgenpildid, et minu selgroog on veidi kbver.

e Kbver selgroog tekitab pidevaid seljavalusid.

Harjutus 11
Kirjuta igasse lahtrisse vastava tdhega algavaid haiguste nimetusi. Vajaduse korral kasuta teat-
meteoste abi!

astma gastriit
angiin

halvatus jamesoolevahk

reuma sarlakid
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Harjutus 12

Loe teksti ja kirjuta tabeli teisele poole igale reale iiks siimptom. Siimptomeid korrata ei tohi!

Praegu on kevad ja oht kiilmetuda, kuna ilmad on muutlikud. Ma olen kill suhteli-
selt terve inimene, kui mitte arvestada minu kroonilist kdrget vererdhku, kunagist
probleemi neerukividega, allergiat tolmu vastu, mille téttu tekib vahel nahale
|66ve. Paar pdeva tagasi kiilmetusin minagi. Ma tundsin end juba puhkepdevadel
natuke haiglaselt — pea valutas, oli nérkus. Ma ei pé6ranud sellele suurt tdhele-
panu ja ldaksin 6htul vara magama. Voodis tundsin kiilmavarinaid. Lootsin, et uni
parandab kdik haigused. Hommikul voodist tdustes hakkas mu pea ringi kdima,
tundsin kurguvalu. Kuna oli esmaspaey, siis laksin to6le, sest palavikku ei olnud
ikka veel. Mone aja parast tool tabas mind tugev kéhahoog ning 16una ajal s66-
mast tulles tundsin dkki, et minu alahuul stigeleb. Léhemal vaatlemisel markasin,
et sinna hakkab tekkima herpes. Onneks mul ei olnud nohu. Ka tiks minu kolleeg
oli natuke kilmetunud. Tal oli lihtsalt halb enesetunne. Parast Idunat palusin Ule-
muselt luba koju minna, kuna nina oli kinni ja enesetunne muutus halvemaks.
Silmad siigelesid ja hakkasid vett jooksma. Sel hetkel métlesin, et mul puudub
veel ainult iiveldus! Kui ma koju joudsin, oli mul suur ndrkus ja vereréhku moodtes
selgus, et see oli vaga madal. Vdib-olla oli just see ks vasimuse pdhjuseid. Laksin
voodisse ja lootsin magama jaada, aga ma ei saanud uinuda, sest mu nina tilkus.
Jube vastik on olla haige! Sida peksles ja ma ei tahtnud sila ega juua. Tutre
sonul olin kahvatu ja tema tungival soovil j6in dra tassi kuuma teed, mis pani
mind higistama, ning mul oli selline tunne, nagu oleksid kdhus gaasid. Jargmisel
paeval kiisin igaks juhuks arsti juures, kes uuris, kas mul on kdht lahti. Utlesin, et
ei ole, pigem on mdnikord kdht kinni. Ta kirjutas mulle saatekirja vereanalidsile,
et kontrollida, kas organismis on pdletik. Polikliinikus nagin tuttavat, kes kurtis
naha kuivuse (le. Mina pddesin oma kilmetust veel paar pdeva, kdhnusin natuke

ning naasin tervena toole.
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Harjutus 13
Soovita patsiendile, mida teha, kui tal on jirgmised kaebused:

kusepidamatus
peanahal ekseem
sapikivid

krambid

jalal paistetus
seedehdired
unehaired

pidev minestamine (teadvuse kaotus)

VH3X 3SIN

kdndides 6hupuudus (raske hingata)

hommikune oksendamine
parast s60ki stida paha

valus neelata

Harjutus 14
Loe tekstid Iéibi ja nimeta voimalik haigus, millega kaasnevad jéirgmised siimptomid.

Valus kurk, palavik, peavalu, voib kaasneda ka oksendamine. Haige nagu
Ohetab ning nahk on kuum ja kuiv. Temperatuur tduseb kiiresti ja jaab
korgeks mitmeks paevaks. Loove tekib teisel paeval.

Voib olla nii kinnine kui ka lahtine. Esimesel juhul nahapinnal haava ei ole,
teisel juhul on nahapinnal haav. Paistetus.

Aevastamine, kéhimine, kiilmatunne, nohu, kuiv kéha, kdrge palavik, val-
gustundlik, 166ve Umber suu ja hiljem Ule kogu keha.

Kehatemperatuur tduseb kiiresti, pulss ja hingamine on kiire, algul kuiv ja
valulik kbha, enesetunne halb, ndgu Ghetab, suu on kuiv.

Rogaeritusega kdha, valu rinnaku taga, kaasneda voib ka kurguvalu, pala-
vik, peavalu, lihas-liigesvalud.

Tugev kdhuvalu nabast paremal ja allpool. Tugev valu liikudes, stigaval
hingamisel, k6himisel. Kaasneda vdib iiveldus, oksendamine, kdhulahtisus
vOi —kinnisus, kerge palavik.

Harjutus 15
Igas grupis on iiks sona iileliigne. Leia see ja pealkirjasta sonagrupid. Pohjenda, miks iileliigne
sona sinna ei sobi. Valedest sonadest tuleb moodustada uus riihm, lisades juurde sobivaid sonu!

1 2 3 4 5

Juuksed ...................... suda ............................. pumanaare ............... kohu .............................................................................
nigu kopsud S wigoog |
bambad el Kehuniire T
oahkluu erud cesmiire I
o ks ilpnire T
laup sapipsis ool T
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Harjutus 16

® Rollimdéing.
- /,
A D b s gib Sulle oma
Jutusta oma paarilisele, missugu- Sinu Paar\\me raaguu\a ceda,
seid haigusi ga oled Péclenud_ja \—,aigestUmistcst- \(vitumistla
kuidas oled ennast ravinud. (/luri, \(Ommcnteer\ tema xa Kirfjaa
kuidas Sinu vestluskaaslane on Liist aar\isakijﬁmus\’:. ‘ Jse
) . . A u
samades situatsioonides kaitunud. Omazogemusi mone halg
K ommenteeri tema kaitumist. o |
ravimsel.

|

Tee kasti mdirge +, kui fakt on Sulle tuttav ja Sa oskad sellest teistele rédkida.

Harjutus 17

A Loe jéirgnevaid fakte.

Tee kasti méirge -, kui Sa tead kindlalt, et see fakt on vale.

Tee kasti mdirge ?, kui kahtled fakti digsuses voi tahad selle kohta rohkem teada saada.

|| Beebidel on kehas umbes 300 luud, kuid tiiskasvanutel ainult 206.

E] Jalataldadel on nahk kuni kuus korda paksem kui silmalaugudel.

[] 50% inimese luudest on kates ja jalgades.

[] Inimese kded ja huuled on keha kdige tundlikumad kohad.

|| K&ige suurem lihas inimese kehas on tuharalihas.

|| Inimese keha kolm kdige vaiksemat luukest asuvad kdrvas.

[] Kui vahelihas liiga kiiresti kokku tdmbub, hingab inimene Ghku liiga kiiresti sisse ja hakkab

luksuma.

E] Taiskasvanud inimene sd0b igal aastal umbes 200 kg toitu.

E] Stdamel laheb ainult 45 sekundit aega, et verd Ule kogu keha laiali pumbata.

|| 1ga liiter verd inimese kehas randab 90 000 km.

[] Vastsiindinud ei nde varve, kuid tdiskasvanud inimene ndaeb 10 000 erinevat varvi.

|| seedimine algab suus.

E] Neerud filtreerivad (kurnavad) verd mitu korda, et jdikaineid verest eemaldada. Uhe pievaga

kdib neerudest labi kuni 2000 liitrit verd.

[] Inimene saab olla magamata ainult 5 paeva.

|| Umbes kaks kolmandikku inimese kehast on vesi.

[] Naisel on juba stindides olemas kdik munarakud, mida tal kunagi tarvis laheb.

[] Kumbki ajupoolkera kontrollib vastaspoolse kehapoole to6d.

[] Inimese keha on magama minnes 1 cm lihem kui Ules drgates.

[] Inimene saab elada s6dgita umbes kaks kuud.

[] Inimene saab elada veeta 12 paeva.
B Kiii klassis ringi ja kiisi kaaslastelt infot vdidete kohta, mida Sina ei teadnud. Aita teisi, kui os-

kad. Kasutatud kirjandus: www.wikipedia.ee
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Harjutus 18
Paiguta erinevad haiguste nimetused sobivatesse lahtritesse. Vajaduse korral vaata 11. harjutust.

Lisa juurde lahtreid, kui vaja.
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Harjutus 19

A Kasuta sulgudes olevaid sénu diges vormis.
Operatsioon ehk kirurgiline operatsioon ehk 16ikus on meditsiinis ja veterinaarias inimese voi looma

kudede voi elundite kirurgiline mdjutamine. Enne ja parast operatsiooni on patsient abitus seisundis

ning ta vajab (6endusabi 0SUtAMINE) ......cvcceevreeieiiiieie e .
Ode jalgib (patsient) .......cccoeevvveceervennnn. , kes on tulnud operatsioonile. Ta kontrollib, et ei oleks
(nahavigastus) .....cccoeeevveveevrveveennnn. , (160bed) ooeeereceeeeeeecc e, , kuna igasugune nahavigastus

vOib olla takistuseks kogu operatsioonile.

Ode teostab (erinevad uuringud) .......cccoceeeeeveresvveeeriennnn. . Kindlasti on vaja teha (allergiatestid)
.................................. , (tdisvereanaldds) ......ccceceveceeeceeenvenenn, NN vere (sobivustest) .oovvvevecveereecneeneee.
Enne operatsioonile minemist teeb dde patsiendile (EKG) ......cccovevevreeiecveneenns , moddab (vererdhk)
.................................. , (pulsisagedus) .........ccceeevvevvecceeeenee, (PIKKUS) eoevevevveveieeenneee.. ja (kehakaal)
.................................... . Patsiendil tuleb Gldjuhul enne operatsiooni, alates kella 24st, olla s66mata.
Vajadusel paigaldab 6de patsiendile (kanGal) .....cveevveveeereeeenennes vOi (pUsikateeter) .....ccccveeveveceeeennenne. .
Parast operatsiooni jalgib 6de patsiendi (teadvus) ........evvvinennenne.. , (hingamine) ......c.c......
.............. ja  (valu iseloom) .....cccceevevvveiccvinceesenee. . Vaga tahtis on jalgida opereeritud jaseme
(VAIIMUS) e, P { {0157=) IS ja (likuvus) ..ooveeveeceennne. . Kui operatsiooni-
haav on poéletikuline, siis jalgib 6de (haava piirkond) .....ccccccoeeiiieiceveeeiecieenee. ning eritiste (hulk)
............................... , (IBAN) oveiivecceceiceeeveeeens, @ (VATVUS) ccececveeceecve . . Ode peab vaatama,
kas haavaservas on (villid) .....ccceeveveeeverennenen. , (Nekroos) ...eeveevecienenenn. VOI (MAada) coeveeveceeeevererns .
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B Vvali lause algusele sobiv 16pp.

Parast I6ikust teostab dde operatsioonihaava ravi

Parast seda loputab dusiga, kaitseb haava servi salviga, asetab

Ode katab selle sidemega,

Esimese voodist llestdusmise ajal on

Opereeritud patsiendi kohta tdidetakse kirjalik haavainfektsiooni kontrollblankett,

CEd ™ B> B

Ode annab patsiendi omastele terve rea suulisi ja

mille kinnitab rullsideme voi teibiga.

et vdltida hilisemaid pretensioone haigla ja patsiendi vahel.

haavale NaCl-lahuses niisutatud kompressi.

ja puhastab haava.

kirjalikke juhiseid, mis puudutavad toitumist, liikumist ja véimlemist.
Ode alati patsiendi juures.

T
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L
(V2
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=
=

TMmMOOmL>

Kasutatud kirjandus: www.noblood.org
Oe kdsiraamat. 2001

Harjutus 20

Leia bige vaste.

1. abitu seisund a) punased tapikesed

2. loove b) veega puhastama

3. takistus c) puhtaks tegema

4. haavaserv d) kinni panema

5. nekroos e) Uksi ei tule toime

6. vill f) surnud rakud

7. rullside g) peale panema

8. kinnitama h) haava sidumise materijal
9. katma i) haavaaar

10. loputama j) tekib nahale hoorumisel
11. puhastama k) segav faktor

Koosta antud sonadega lauseid!

Harjutus 21
Leia elundite nimetused.

siappdis, simeendie, viergerne, lialimsamls, s6goéotriu, vtereusruavs, pajeau, srderdmai,
hegnisualimnd, kGiespus
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Harjutus 22
Kirjuta e-kiri sobrannale iihest praktikapdevast, mille veetsid intensiivravipalatis. Kirjelda pat-

siendi seisundit ning oma tegevusi enne ja pdérast operatsiooni.

=

Kellelt: <

m

Kellele: %

(oo :

oopia: %
Pealkiri:

|
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KULMETUSHAIGUSED JA OENDUSABI
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'KULMETUSHAIGUSED JA GENDUSABI

Harjutus 1
1.Missugused tervisehddad esinevad inimestel siigisel ja talvel kbige rohkem?

2.Kuidas Sa ravid kiilmetushaigusi kodus?

3.Kuidas Sa kaitsed ennast kiilmetushaiguste eest?

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja leia vastused kiisimustele:
% 2 Miks ei saa Mari to6le minna?
:’2’ § Miks muutub Mari tlemus Mati murelikuks?
% E Miks ei luba Mati Maril t66le minna?
2 < Missugused ravimid aitavad kilmetushaiguste korral?
Harjutus 3
I Jita meelde!
olema (milles?) palavikus kdima (millega?) palavikuga t606l
olema nakkav olema nakatunud (millesse?) grippi
nakatama (keda?) teisi saama nakkust (kellelt?) haigelt
palavik tduseb gripilaine on lahti ldinud

tulema/minema (millisena?) haigena todle

levima piisknakkuse teel kiilmetusvastane ravim

tohus rohi tulema (millega?) haigusega toime
voitlema (kellega? millega?) haigusega  punane pdevakibar

taruvaik Oietolm
leevendama (mida?) viirushaigust tegema (mida?) viinasokke
Harjutus 4
Tdida liingad sobivate sonadega 3. harjutuse loetelust ja kasuta sonu diges vormis.
1. Mu tltar on juba mitu PAEVA ....ccccevevvevveececece e ja niid olen mina ka vist
2. Paljud minu téodkaaslased on haiged: .......ccocovevvvevrcercereieins on vist lahti [dinud
3. Kuiteised ....cocoveveveececeeeeeeeins tool kdivad, void Sinagi ......cccecveverinenne saada
4. Sugisel ja talvel ostetakse apteegist palju .......ccceevvviveeveeceicecceiiece e ravimeid.
5. Arstikabineti ukse taga, kus on palju haigeid inimesi, vOib igalks .........ccccecvverrerceennne. saada.
6. Viiruste vastu polegi ....ccocvveveriereieieinieieinens rohtu, organism peab ise haigusega
7. Matiluges, et punane paevakibar .........ccccvveniveneneneeneeen, viirushaiguse kulgu.
8. Paljudel inimestel on allergia ........ccceeveviveevereececceceeeee e vastu.
9. Lapsel oli tdusnUd ......ccccceveveereeverceeeeeeie jaemategitalle .o, .
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Harjutus 5
Tdida liingad, kasutades antud sénadest sobivaid vorme:

nakatuma, nakatama, nakkus, nakkushaigus, nakkav

1. Ara tule haigena tddle, sest Nii VBId .......cccceveeeeverereecerereienae. tookaaslasi.

2. Imestan, kust mu laps selle .......cccoeeieieicieicrierirne sai: ta ei kai lasteaias ega ole haigetega
kokku puutunud.

3. Gripilaine ajal on imelihtne .....ccoovvieecceiee e, grippi.
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4. Kilmetushaigused on VAga ......cccccevevveeveecece e .
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5. Inimesed, KES ON ...oovueviiceeeeie e kiilmetushaigusesse, vbivad viirusi teistele

edasi kanda.

6. Kuisa haigena todle lahed, vOid .......ccccoeveeieceivinicccice e, oma kolleege.

7. Uhistranspordis on vaga Ihtne ........cccoeeeevveveeeeececeeeeeeeenns saada.

8. Kui paljudel inimestel on seda .......ccceceeceveve e juba esinenud?

9. EtmMIitte oo grippi, tuleb hoiduda haigetega kokkupuutumisest ja

pesta hoolega kasi.

Harjutus 6
Leia rasvaselt triikitud sénale parempoolsest tulbast antoniiiim.
1. palavik téuseb a) ule ldinud
2. magasin hasti b) vilets
3. gripilaine on lahti ldinud c) halvendab
4. tuli haigena toole d) pahasti
5. tohus rohi e) halvasti
6. leevendab haiguse kulgu f) langeb
7. paraneb hasti g) tervena
8. ta on terve h) kerge
9. jdan haigeks i) haige
10. tugev nohu j) saan terveks
Harjutus 7

ﬂ Kuula veel kord dialoogi ja téida liingad.
Mari ei saa tdna to0le MiNNa, SESt 1A ....cccceivuii i . Tema tltar on olnud
juba Mitu PAEVA o, , aga nlld on vist Mari ka nakatunud. Eelmisel 8htul
oli tal halb enesetunne, aga ta arvas, et see laheb hommikuks lle. Ka Mari kolleeg Merit on haigeks
jaanud. Tal on tdusnud ......ccccovvirvieiiie e, . Ulemus Mati arvab, et nende kontoris on lahti

[GINUA v .
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Moned pdevad tagasi oli kontoris olnud Upris jahe ja k&ik radkisid, et neil olid dhtul kodus olnud

........................................ Meelisel oligi tdusnud palavik, ...............cccceeueunen..eeee. ja neelata oli valus. Mati
arvab, et Meelis ....ccccoeveeeveieieeicieee e teisi, kui kdis haigena t66l. Mati on tdesti mures, kuidas
nad tooga toime tulevad, kui nii palju tootajaid on .......ccccceevecveiererrennnns Kui Mari tahab ikkagi tocdle
tulla, ehmub Mati, et Mari VOib .......ceeeeeveeiviiee e, ka neid, kes veel t60l kdivad. Mati ei soovi-
3 5 ta haigena ka arsti juurde minna, sest tema on arsti vastuvotule saamist oodates tundnud hirmu, et
% % SAAD e .Paljud kohisid, aevastasid ja olid nohus. Mari lubas ...........cccceeeeennnneen.
% é helistada ja ndu kisida.
2 <
Kuigi kiilmetushaiguste vastu POIEgi ......ccccceeueieieieieeeeeese e ja organism peab ise hai-
gusega voitlema, on olemas ravimid, Mis ........ccccveeveveveivecreececcee e viirushaigust. Maril on kodus

............................................. paratsetamooli ja Coldrexit. Ka C-vitamiini on ta koju muretsenud. Mati
on lugenud, et PUNANE .....cceceeeieeseeceee e on kilmetushaiguse vastu hea. Mari teab aga, et
Ka cooeeeeieeeeeee, , kliGslauk, taruvaik ja must sOstar on vdga head. ......cccccoeceveieininrinisecnne. pidavat

ka viirushaigust leevendama, aga seda Maril kodus ei ole, sest tema tiitrel on allergia dietolmu vastu.

Mati soovitab Maril teha .......cccceevveeiece e ja soovib talle head paranemist.
Harjutus 8

Mari helistab peredele. Kuidas ta vastab perede kiisimustele? Esita dialoog oma
pinginaabriga.

Peredde: Perearstikeskus kuuleb. Tere hommikust!

Mari: Tere hommikust! Olen Mari Kroon, doktor Leili Soovalja patsient. Olen haigeks

jaanud.

Peredde: Millal te haigeks jaite?

Mari:

Peredde: Kui kdrge palavik teil on?

Mari:

Peredde: Mille Ule te veel kurdate?

Mari:
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Peredde:

Mari:

Peredde:

Mari:

Peredde:

Mari:

Peredde:

Mari:

Peredde:

Harjutus 9

Teie tltar on ju ka haige. Kuidas tema tervis praegu on?

Killap ta paraneb. Te vist teate, kuidas haiguse kulgu leevendada?
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Jah, ega kilmetushaiguse vastu olegi tdhusat rohtu, aga need, mis teil kodus
olemas on, leevendavad seda. Tuleb puhata ja organism vditleb ise haigusega.
Perearst soovib teid kindlasti kolme pdeva parast naha.

Tulge reedel kell 11.30.

Head paranemist teile ja teie titrele!

Aruta jérgmisi seisukohti oma pinginaabriga. Missuguseid neist peate Oigeks ja missuguseid
mitte? Mida void Sa 6elda enda kohta?

1. Ma poen kiilmetushaigusi viga harva.

2. K6ha v6i nohu parast ma niid kill veel koju ei jaa.

3. Olen palavikuga kull ja kiill tool kdinud!

4. Kui ma ikka tunnen ennast halvasti, siis hakkan kohe rohtu otsima.

5. Lédhen kohe arsti juurde, kui mul on palavik.

6. Olen gripi vastu vaktsineeritud ja niiid ei karda ma enam haigete inimestega kokku

puutuda.

7. Kui tunnen, et olen kilmetunud, siis votan pitsi viina.

8. Gripi vastu ei ole tdhusat rohtu.
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Harjutus 10
Loe liibi patsientide kiisimused ja perede vastused nendele. Missugustele kiisimustele ta vastab?

Uks kiisimus on iileliigne.
1. Mida siis on kdige mdistlikum teha, kui ma olen grippi haigestunud?
. Kuidas ma kull grippi jain, kui mu laheduses pole olnud Uhtegi haiget inimest?
. Mis on apteegis kasimulgis saadaval?

. Mida saab ise dra teha, et grippi ei jaaks?

. Kas alkohol aitab kilmetuse korral?

2

3

4

5. Kas siis ravimit polegi gripi vastu?

6

7. Kuidas ma ara tunnen, kas mul on tavaline kiilmetus voi gripp?
8

JA OENDUSAB
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. Kui ma lasen ennast vaktsineerida, kas ma siis haigeks ei jaa?

9. Kas antibiootikum aitab gripi korral?

¢ Gripp levib piisknakkuse teel, nagu te teate. Viirusekandja vGib aga nakatada teisi tiks kuni neli pdeva enne
gripisiimptomite avaldumist, nii et ta ise seda ei teagi.

e Gripihaigel voib palavik tdusta kuni 40 kraadini. Nii kdrge palavikuga kaob loomulikult s66giisu, aga peale
selle muutub kogu keha valulikuks. Palavik kaob kahe kuni kolme paeva parast, kuid siis tekib ninakinnisus,
kurguvalu ja lldine vasimus. Gripiga vdib mdnikord kaasneda oksendamine, kdhuvalu ja kdhulahtisus.

e Kdige moistlikum on heita pikali ja puhata ning muidugi véimalikult palju juua. Kindlasti tuleb kuni palaviku
taandumiseni koju jadda ja meile helistada. Arsti juurde kohale tulema kiill ei peaks, enne kui palavik on lle
ldainud. Tusistuste tekkimisel tuleb aga kindlasti arsti poole p66rduda, samuti peavad seda tegema need, kes
poevad kroonilisi haigusi, nagu diabeet, sidame- vdi kopsuhaigused.

e On ikka. Mdnikord kirjutab arst valja ka viirusevastaseid ravimeid, mis kergendavad haiguse kulgu. Need
ravimid avaldavad toimet ainult teatud tilpi viirustele ja kdrvaltoimete tottu kirjutatakse neid valja eeskatt
haigetele, kellel on tisistuste tekkimise oht.

e Ninakinnisust saab leevendada Xymeliniga, mis on saadaval ninaaerosooli ja -tilkadena nii
lastele kui ka taiskasvanutele. Kui roga on raske valja kohida, aitab Broomheksiin Nycomed. See
vedeldab rboga ja valjakdhimine muutub kergemaks. Saadaval on see tablettidena, kuid ka miks-
tuurina, mis sobib eeskatt vdikelaste raviks. Dexofan vaigistab kuiva ja valulikku kéha. Saadaval on
see tablettide ja mikstuurina. Pamol leevendab peavalu ja alandab palavikku. Pamolil on vahe kérval-
toimeid, mistottu seda vdib soovitada ka rasedatele ja rinnaga toitvatele emadele. Pamol on saadaval
tablettidena nii lastele kui ka tdiskasvanutele.

¢ Ei. Antibiootikumid ei aita gripihaigeid, sest nad ei toimi viiruste vastu.

e Gripi vastu vaktsineeritakse tavaliselt 4 — 6 nadalat enne gripilaine algust, et anda kehale aega anti-
kehade moodustamiseks. Gripivaktsiinid ei kaitse teid haigestumise eest, kuid panevad teie keha moodustama
antikehi, mis voitlevad nakkusega.

e KSige lihtsam viis gripi ennetamiseks on kdte pesemine. Apteegis on saadaval antiseptiline katepesuvedelik,
mis aitab siis, kui veekraani lahedal ei ole.

¢ Jooge hasti palju!

e Saksa teadlased on oma uurimuste pd&hjal kinnitanud, et need inimesed, kes kdivad saunas vahemalt kaks
korda nadalas, haigestuvad poole harvem vérreldes nendega, kellel saunatamise vGimalust pole. Nii et kdige
saunas!

¢ Ja muidugi tuleb viibida varskes 6hus. Ruume peab dhutama. Keskkiite kuivatab 6hku ning inimene muutub
siis viirustele ja nakkustele vastuvdtlikumaks.

¢ Treenige ennast! S66ge juur-, puu- ja koogivilju, milles on piisavalt vitamiine, mis aitavad viirustega toime
tulla.

e Moned uurimused nditavad, et topsike jogurtit pdevas vahendab riski jadda kiilmetushaigusesse vahemalt
25%.

e Puhata tuleks rohkem!
Kasutatud kirjandus: Fermie, jt. Pere tervis ja esmaabi. 2006.
http://www.postimees.ee/020104/tervis/
https://www.arst.ee/et/
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Harjutus 11

! Jéta meelde!
jaama (millesse?) grippi sdogiisu kaob

keha muutub (milliseks?) valulikuks ninakinnisus

kurguvalu Uldine vasimus
oksendamine kdhuvalu
kéhulahtisus tlsistused
sidamehaigus kopsuhaigus
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kergendama (mida?) haiguse kulgu avaldama toimet (millele?) gripiviirustele

kdrvaltoime leevendama (millega?) ravimiga
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valja kéhima (mida?) vedeldama (mida?)

vaigistama (mida?) alandama (mida?)
soovitama (kellele?)

antikeha

vaktsineerima (mille vastu?)
antiseptiline katepesuvedelik
olema saadaval (millena?) aerosoolina / tablettidena

kirjutama valja (mida?) viirusevastaseid ravimeid

Harjutus12
Sobita kahe tulba sonad.

1. jaama a) riski

2. avaldama b) palavikku
3. tekib c) diabeeti
4, pddema d) peavalu
5. kirjutama vilja e) roga

6. leevendama f) rasedatele
7. vedeldama g) grippi

8. olema saadaval h) kéha

9. vaigistama i) tablettidena
10. alandama j) ravimeid
11. soovitama k) toimet

12. vaktsineerima [) ninakinnisus

13. vdhendama m) gripi vastu

Harjutus 13
Pane sulgudes olevad tegusoénad digesse vormi.

1. Marititar on olnud juba mitu paeva haige ja nlGld ........ccccveveveenennene (jadma) Mari ise ka grippi.
2. Peredde ....vieeeeeeeeeeeee e (vaktsineerima) mind gripi vastu siigisel, kui gripilaine

polnud veel alanud.

3. KuiKaua sa ....ceeeeeeeeeceiiececece e, (p6dema), enne kui arsti poole péérdusid?
4. PEerearst .eeeveeeereeeeeee e ee e (kirjutama) valja viirusevastase ravimi.
5. Pamol . (alandama) kiiresti palavikku ja ......ccccccceeevevieineneneieeceee,

(leevendama) peavalu.
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6. Missuguse ravimiga te .....ccccooeeveeveveseseseeseeceeenne (vaigistama) oma valulikku kéha?
7. Peredde ... (soovitama) gripi vastu vaktsineerimist, sest patsient

..................................... (p6dema) kroonilist haigust.

- 8. Broomheksiin Nycomed ........ccooeveveieeeneiereieiens (vedeldama) vaga hasti roga, nii et seda

% ............................ (olema) kerge valja kéhida.

% % 9. Parast kolmepdevast halba enesetunnet .........cccccceeeieieieninnn, (tekkima) tadrukul ninakinnisus

% E ja kurguvalu Ning ......cccceeeeicicieieriee, (tdusma) palavik.

= = 10. Apteegis ......ccoveevennns (olema) saadaval mitmesuguseid nohu ja kurguvalu leevendavaid
ravimeid.

Harjutus 14
Igas reas on liks teistega sobimatu sona. Tomba see maha ja pohjenda, miks see sinna ei sobi.

1. ninakinnisus, kurguvalu, siidamevalu, kbha, palavik

2. jaama grippi, nakatama grippi, nakatuma grippi, haigestuma grippi
3. tdusma, kergendama, leevendama, vaigistama, alandama

4. tabletid, mikstuur, ninaaerosool, aspiriin, ninatilgad

5. kdima saunas, pesema kasi, haigestuma, viibima varskes 6hus

Harjutus 15
Kirjuta iga noole juurde tegevus, mis aitab kiilmetushaigusi ennetada. Arutage klassis koos opeta-

jaga, kuidas hoiduda kiilmetushaigustest.

KULMETUSHAIGUSTE ENNETAMINE
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Harjutus 16
Mida Sa soovitaksid piltidel olevatele inimestele nende seisundi leevendamiseks voi haiguse en-

netamiseks?
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Harjutus 17
Mida soovitab peredde, kui patsiendi kaebused on jirgmised?

Kardan grippi jaada, sest pden diabeeti ja
tean, et gripil vdivad olla

I P . rasked tisistused.
Eile dhtul tdusis mul palavik

Paks réga on kurgus kinni ja valja kdhida

Mul on nii tugev ninakinnisus, et ei saa X
seda ei suuda.

nina kaudu Uldse hingata.

Koéhida on kohutavalt valus. . .
Olen palavikus ja pea valutab kogu aeg.
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Harjutus 18
A Rdidigi teistele, kuidas Sa ise voi keegi Sinu Iéihedastest pdes kiilmetushaigust. Lédhtu plaanist:
Simptomid, mis viitasid kiilmetushaigusele.

Esmased ravivotted kodus.
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Perede voi —arsti nduanded.

Ravimite kasutamine.

B Kirjuta kiri oma lapsepdlvesdbrale, kes kardab grippi jéiédda. Anna talle néu, kuidas haigust
ennetada ja mida voiks koduseks raviks kasutada.

Harjutus 19
Leia kiilmetushaiguste siimptomid, paigutades téihed digesse jéirjekorda.

PALAVEU
KURVUGALU
NININSANUKIS
KHAO

NHOU
ONAKSENMIDE
PALIVAK
VUMISAS

KLOUHUHATISS
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LASTEHAIGUSED JA NENDE RAVIMINE
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LASTEHAIGUSED JA NENDE RAVIMINE

Harjutus 1

Missuguseid lastehaigusi Sa tead ja millised siimptomid haigel tekivad?
Mida saab teha nende siimptomite leevendamiseks?

Milliseid nakkushaigusi oled Sa ise pédenud ja milliseid ravimeetodeid kasutasid?

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja otsusta, kas vdited on diged voi valed.

Tamur on ndost punane.
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Ema ja isa moddavad lapse kehatemperatuuri digitaalse termomeetriga.

Tamur votab kommi meelsasti vastu ja s60b ara.

Lapsevanemad annavad palavikku alandavat ravimit siis, kui palavikku on
Ule 38,5 kraadi.

Lapsevanemad kasutavad parakukudnalt.

Tamuril on seagripp.

Kiirabis soovitati laps viinaga lile hdoruda.

Peredde soovitab anda lapsele allergiavastast rohtu, et sligelust ara votta.

Ema ja isa on lapsena tuulerdugeid pddenud.

Perekond naeb perearsti de kabineti ukse taga ratastoolis inimest.

Peredde saadab Tamuri lasteaeda.

Perekond laseb ennast puukentsefaliidi vastu vaktsineerida.

Mairitil on kogu aeg kdhuvalud.

Mairit kaib valjaspool kooli trennis kokku neli korda nadalas.
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Harjutus 3
Vaata jérgmisi pilte ja otsusta, missugusel pildil on kujutatud dialoogis aset leidnud siindmused.

Pohjenda oma arvamust suuliselt.

Pilt nr 1 Pilt nr 2
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Pilt nr 3 Pilt nr 4

Harjutus 4
Lopeta laused dialoogi jéirgi.

Lapse kehatemperatuuri voib kraadida (KUSt?) .....cccccevevereeeeeeieeeeeeeeeeene (V.o ][

Lapsele antakse palavikku alandavat ravimit (millal?) ...

Palavikku saab alandada lisaks rohu votmisele veel (KUidas?) .......ceeeeeveeeeececieeeeciieeecece e
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Harjutus 5

I Jita meelde!

olema haiglane naost 6hetama

hingeldama kraadima (keda? kust?)

(kuhu?) kiitinalt panema andma palavikku alandavat siirupit

last (millega?) viinaga lle h66ruma jaama haiguslehele

madrima ville kratsima ville

pddema tuulerdugeid avama haiguslehte

puudega inimene kirjutama valja haiguslehte
Harjutus 6

Loe jéiirgnevat dialoogi ja tdienda seda téihenduse poolest sobivate s6nadega.

Kiirabitootaja: Tere! ...

Kiirabitootaja: Te peate...

Kui palavik jalle tduseb, siis ...

Ravimit voite anda ...

Kas lapsel on veel mingeid simptomeid?

Kiirabitootaja: Kéha vastu ostke apteegist siirupit ja nohu vastu samuti. Esmaspaeval votke

kindlasti thendust oma ...
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Harjutus 7
Kasuta sulgudes olevaid sonu diges umbisikulise tegumoe vormis. Vajadusel tuleta meelde 2.

oppetiiki grammatikaseletust umbisikulise tegumoe moodustamise kohta.
Proovi votmiseks ja protseduuriks valmistudes ........cccvieiiiieennne. (putdma) teha vahe valu
(01T T= (looma) usalduslik ja turvaline Shkkond, Kus .......c.cccoeevereeeninnnnen. (arvestama)

lapse vanust ja individuaalset arengutaset. Kui laps ei ole koostddaldis, ......ccccorvmecrecnnnnen.

=2
m
(tegema) protseduur nii kiiresti kui véimalik, venitamata seda asjatute juttudega. Parast proovi = %
m m
o I
VOIMISE oo, (kiitma) last. Kavatsetud protseduuri ........cccccecvevueieinrineennenee. (selgitama) Z %
2 c
lapsele ja vanematele, kusjuures .........cccoeveevvrvervennen. (kasutama) sonu, millest laps aru saab. Lapsel z @

Lapsel on digus karta vodrast olukorda ja nutta.
Lapse torkumine ja protseduurile vastuseismine on loomulik, seda pole vaja hdabeneda.

Lapse lemmiklelu, lutt voi lutipudel peavad olema kdeparast.

LapSele e (radkima), et kui koik ldheb hasti, on valus vaid korraks.
Selleks on vaja, et laps plsiks paigal. Lapse hirmu .......ccccecvveiecceiveniceenen. (vdhendama), tema
tahelepanu ......covvvevenenen. (putdma) poorata proovi votmisele voi hoopis millelegi muule. Lapse

hirmu suurendavad akilised liigutused, kdva hadlega lohutamine vdi asjatult tugev kinnihoidmine.
Laste vanusest tingitud erijooned

Alla 2aastane laps saab jutust rohkem aru, kui ta ise on vdimeline valjendama. Talle on olulised
fllsiline lahedus ja silmside. Kindlasti .......cccccoeeeieiicicieninnnn, (julgustama) lapsevanemaid juures
olema, kuna vanematest lahusolek traumeerib last rohkem kui protseduur. Vanemate rahulik
kaditumine, puudutused ja hellitused rahustavad last. Koolieelses eas lapse kiire fantaasia tottu

..................................... (valtima) temaga vesteldes purustamist ja valu valjendavaid sdnu, nagu |8ikus,

torkamine ja Omblemine. ......cccovveviiciee e, (p66rama) tahelepanu lapse oma arvamusele,
naiteks kummast kaest vereproovi votta, kas ravimit .........ccccoeeeeeveeiciicieennn (andma) voodis vai siiles
OllesS. e, (radkima), et tegu pole karistusega millegi eest ja jargnev protseduur
pole kellegi stdl. ...ccoeevveerrecrennen. (kiitma) last.
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Kooliealine laps kardab narriks jaamist, tegutsemisvdime kaotamist ja surma. Kardab enesekontrolli
kaotamist. Last.......cccoeeveveecceceecnns (6hutama ja julgustama) kiisima, sest sageli ei sbanda ta naidata
vOi tunnistada oma hirmu. ........cceeeeereennne. (austama) lapse arvamust. ......cccccveeeiineeeneeneeneene.
(radkima) noorukiga, mitte tema vanematega. ........coerinennn. (andma) aega kisida ja
.............................. (kuulama) noort. ......cccecvevvvvereeceeseennene... (toetama) noore vastutusvéimelisust ja
oma probleemide eest seismist. ......ccccccceeerevreiieiennns (p66rama) tahelepanu taktitundele, kuna sageli

tajub noor inimene muutusi oma kehas hammastavate ja habenemisvaarsetena.

Kasutatud kirjandus: Oe kdsiraamat, AS Medicina 2001.

Harjutus 8
Leia jéirgmistele viiljenditele tekstist siinoniiiimid.

oeldakse, et oled tubli -
vesteldakse -

ei julge -

kere -

rumalasse olukorda sattuma -
proovitakse teha vahe haiget -
lemmikmanguasi -

valjusti -

arstiriistad -

valmis tegema koostddd -

Harjutus 9
Vasta suuliselt 7. harjutusest saadud infot kasutades jédrgmistele kiisimustele:

Mida tuleb teha enne proovi votmist?

Mida on vaja teha, et last rahustada?

Mis on tahtis alla 2aastase lapse ettevalmistamiseks?
Mis on tahtis koolieelses eas lapsele?

Mida kardab kooliealine laps?

Mida on vaja meeles pidada nooruki ettevalmistamisel protseduurideks?
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Harjutus 10
Leia parempoolsest tulbast Giged voorsonade definitsioonid.

agressiivne 1. esemeid, t66paiku puhastama mikroobidest

antihistamiinne | 2. mikroobe havitav

antiseptiline 3.haigustekitajate tungimine valiskeskkonnast organismi vdi organismi Gihest osast teise
bronhoskoopia | 4. toode, valmistis, ravim
desinfitseerima | 5. silmapdletik % %
fekaal 6. rindav, vaenulik % %
infektsioon 7. organism, mis saab toidu teisest organismist, mille sees vGi peal ta elab g g
konjunktiviit 8. allergilisi ndhte leevendav ravim e
parasiit 9. haiguse drahoidmine, kaitse

preparaat 10. roe, véljaheide

profiilaktika 11.kopsutorusisene uuring valgusallikaga varustatud instrumendi abil

Harjutus 11
Loe Iiibi jéirgmised jutud ja leia iga jutu juurde dige nakkushaiguse nimetus!

Nakkushaiguste nimetused on jargmised: sarlakid, puukentsefaliit, adenoviirus, punetised, gripp,

solgetobi, marutaud ehk marutobi, diisenteeria, tuberkuloos, herpesviirus, tuuleréuged.

OO

Haiglasse toodi 7aastane Mari, kellel oli juba teist pdeva kdhulahtisus. Tal tdusis kodus kdrge palavik
ja kaebas kogu aeg halva enesetunde lle. Ta oksendas kodus ja kurtis ka kdhuvalu. Roe oli vedel ja
verine. Haiglas maarati talle antibakteriaalne ravi ja palaviku alandamiseks Panadoli siirupit. Hasti
palju tuleb lapsele anda juua! Kindlasti tuleb selle haiguse ennetamiseks parast WC-s kdimist ja enne
sO0ki pesta kasi. Korralikult tuleb enne tarvitamist pesta juur- ja puuviljad. Joogiks tuleb kasutada
ainult puhast kraani- véi kaevuvett ja supelda ei tohi reostunud veekogudes.

L 2 s

10aastasel Kairitil olid kiilmavarinad ja palavik 39,3 kraadi. Lapsel oli peavalu, lihasvalud ja silmad
valutasid. Kairitil oli kurk valus, ta kohis ja tundis ennast viaga halvasti. Aeg-ajalt aevastas kovasti.
Kairitile maarati haiglas voodireziim, talle anti palavikku alandavat ravimit ja koharohtu. Ta pidi ka palju
jooma. Kairit pandi eraldi palatisse, et ta ei nakataks teisi. Tlsistusena tekkis tal kdrvapdletik. Kairitilt
vOetitapse diagnoosi maaramiseks vereanallils. Profiilaktikaks on vaja kindlasti tdsta organismi tldist
vastupanuvoimet ja jargida tervislikku eluviisi. Kasi tuleb pesta tihti ja teha seda hoolikalt. M&ttekas
on lasta ennast vaktsineerida, eriti oleks seda vaja teha riskirihma kuuluvatel inimestel. Riskirihma
kuuluvad teenindussfaari tootajad, tervishoiupersonal, immuunpuudulikkusega tadiskasvanud ja
lapsed, krooniliste haigustega taiskasvanud ja lapsed, lapsed vanuses 6 kuud — 2 aastat, lapsed
vanuses 3 — 7 aastat ja rasedad. Sellel hooajal levib viirus tiltbiga A/H1IN1, mida rahvasuu nimetab
seagripiks.
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Haiglasse toodi 1,5aastane Gert, kellel oli kdrge palavik, kurguvalu ja valge katt kurgumandlitel. Ta
tuli haiglasse koos emaga. Gerdil olid kaela l[imfisdlmed suurenenud ja katsudes valusad. Tal oli ka
age nohu. Tal oli ka konjunktiviit — silmade limaskest punetas ja silmadest tuli madast eritist. Poisile
maarati haiglas voodireziim, ta pidi rohkesti jooma ja toiduks anti kergesti seeditavat vitamiinirikast
toitu. Maarati ka palavikku alandavad ja régalahtistavad vahendid. Gert sai viirusinfektsiooni haige
inimese kdest kas hingamisteede sekreedi, konjunktiivide sekreedi voi fekaalide kaudu. Haigus véib
levida piisknakkuse ja otsese kontakti teel. Haiguse voib saada ka basseininakkusena. Gert viibis
haiglaravil 6 paeva ja seejarel lasti kodusele jarelravile.

Ao oo

3aastasel Tamuril tousis korge palavik ja nahapinnale tekkis |66ve. Lodbele on iseloomulik villikeste
tekkimine ja villid vdivad levida Ule terve keha. Ema raakis peredega ja peredde mdaras koduse
ravi. Raviks maaras peredde palavikku alandava rohu ja villide maarimise briljantrohelisega. Voib
kasutada ka teisi antiseptilisi preparaate. Sligeluse leevendamiseks vdib manustada antihistamiinseid

preparaate.

D

Perearstile helistas 15aastase Kalle ema ja kaebas, et poisil on huule peal punased vesivillid. Villid
on vaikesed, labipaistva vedelikuga. Perearst maaras talle viirusevastase preparaadi salvi kujul.
Paari paeva parast villid kattusid koorikuga ja hakkasid kuivama. Paranemine toimus nadalaga arme
jatmata. Haiguse ennetamiseks tuleb viltida kontakti sarnase 166bega inimestega, infektsiooni voib
saada ka halvasti pestud toidundudelt voi nakatunud inimese kateratikut kasutades. Haiglas peab
ode alati kandma kaitsekindaid, et valtida nakatumist.

B. ettt st s

S5aastasel Kadril tekkis peenetapiline [66ve kehal. Ema vottis ndadalavahetusel Ghendust kiirabiga,
aga hospitaliseerimiseks vajadust ei leitud. Kadril oli ka kurk valus ja kehatemperatuur tdusis 38,5
kraadini. Loove oli katsumisel kare ja punetas. PGsed punetasid intensiivselt, ninaaluses piirkonnas
|66ve puudus. Haiguse algstaadiumis oli keelel katt, kusjuures keeleots oli puhas. Alates neljandast
haiguspdevast oli keel vaarikpunane ja nasaline. 2-4 nadala parast tekkis nahaketendus. Loove kestis
6 pdeva.

T e e e e
7aastasel Karinil tekkis punane |66ve, mis algas peast ja levis seejarel kehale ning jasemetele. Lisaks
tousis palavik. Perearst maaras talle koduse ravi ja palavikku alandava ravimi.

8 e e e

Haiglasse toodi maal elav 12aastane Marit, keda oli hammustanud maja juurde ilmunud rebane.
Rebane oli julge ja kditus agressiivselt. Haiglas voeti Maritilt proovid ja need osutusid positiivseteks.
Haigus levib loomalt inimesele vdi inimeselt inimesele nakatunud siiljega. See on kesknarvislisteemi
kahjustusega nakkushaigus. Voib tekkida iiveldus, oksendamine, vasimus ja palavik. Haiguse
kulgedes tekivad hingamishaired, krambid, agressiivsusnahud, valu neelamisel ja vee kartus. Haigus
[6peb surmaga. Mariti haav desinfitseeriti ja haava peale pandi steriilne side. Maritile tehti kohe

kaitseslistimised ja ta paranes.
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9aastane Gregor sattus haiglasse seetdttu, et tal tekkis koha ja aeg-ajalt kdhis ka verd valja. Tal olid
torked rinnus ja dhupuudus. Samuti oli tal tekkinud vasimus ja koolis dppeedukuse langus, 606siti
hakkas higistama. Tal oli ka pidevalt palavik. Esialgu kahtlustati tal kopsupdletikku, kuid siis tehti
laboratoorsed uuringud. Gregoril voeti rogaproov ja tehti rontgenilesvotted. Uurimise tulemusena
selgitati valja tegelik haigus. Talle tehti ka bronhoskoopia. Gregor viidi kohe (ile teise osakonda ja
alustati ravi. Ravi on pikaajaline ja kestab 2 — 6 kuud, mdonikord 1 aasta. Haige jaab kontrolli alla
terveks eluks, jalgitakse ka tema pereliikmeid. Nakatumine on toimunud régapiiskadega voi ohk-
tolmnakkusena.

20 e

Haiglasse toodi 4aastane Kadri, kellel olid tekkinud palavik, vdasimus, pea-, selja- ja jasemevalud,
isutus, iiveldus, oksendamine, peap60dritus ja valguskartus. Tal oli kaks nadalat tagasi eemaldatud
puuk. Kadril hakati haigusndhte leevendama. Talle maarati voodireZiim. Profiilaktikaks tuleks
kindlasti vaktsineerida.

] 20t s

6aastasel Meritil esines kehatemperatuuri tdusu, kdha, isutus ja nahastigelus. Aeg-ajalt oli ta uimane,
esines unehaireid, peavalu, hammaste kiristamine ja kdhupuhitus. Meritilt vOeti roojaproovid ja

m
=2
o
m
=
=
s
=
m

d3sNSIVHALSV1

madrati ravi. Nakatumise valtimiseks tuleb hoida puhtust, ei tohi stilia pesemata aedvilju. Tahtis on

W(C-s hiigieeni hoida! Lastele tuleb varakult selgitada kate pesemise tahtsust!
Kasutatud kirjandus: Parm, jt. Nakkushaigused. 2002.
www.seagripp.ee

Harjutus 12
Tee mdrge Vv harjutuse 11 haiguste ees olevatesse kastikestesse, kui haiguse puhul mddrati
haiglaravi.

Vali 11. harjutuse hospitaliseerimisjuhtumitest 2 erinevat haigust. Kirjuta iiles tegevused, mida
teostati nende haiguste korral patsientidele haiglas, ja jutusta, milline ravi patsiendile mdédrati.

HAIGUS -

HAIGUS -
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Harjutus 13
® Rollimdng.

o f od
A

T sotad Perears’cil(eskuses

eredena. Keskussc
Ee!istab ema, kes esitab kiisi-
musi iihe laste nakkushai-
guse kohta. Sinu ilesanne
on vastata kijsimustcleja
razkida haiguscst, selle

olemusest, sijmptomitcst,
ravistja valtimisest.
— J

Valige veel iiks haigusjuhtum 11. harjutuse loetelust ja koostage uus dialoog.

w

z
o2

>
(%]
2 &
9
%C\
T
wn =
S <

A

Téétad \’laig as lasteosa- B
konnas dena. Sinu i‘jlesnaf’mc " Tostad B
aaki Sele, milliste 7
En'raa‘:dga Vizzgion'écla‘a— gcd;s";laslpacva'jeja]c
N e saxkonda on toodud
Vahctuscl osakonda % uut koim ot Patsfenﬁ. KUUIa

Patsienti. Raagi kindlasti hai-
guse sUmP’comitestja milline
ravi nenc‘ele Patsientide‘c

mazrati.
Harjutus 14

Valmista ette 5-minutiline esinemine erinevatest laste nakkushaigustest, ennetustegevusest
ja siimptomitest. Kasuta esinemise ajal nditlikke vahendeid (jooniseid, skeeme, PowerPointi
arvutitarkvara).

oe inl':otja esita talle paar
’céPsustavat kﬁsimust.
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Harjutus 15
Kasuta oppetiikis kéisitletud sonavara ja kirjuta 150-s6naline tekst teemal “Lapse tervis”. Kirjuta

kindlasti, kuidas hoiduda haigustest, millised siimptomid kaasnevad haigustega ja mida teha
haiguste korral.
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TRAUMAD JA NENDE VALTIMINE
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TRAUMAD JA NENDE VALTIMINE

Harjutus 1

Koikidel inimestel on olnud elu jooksul méni véike trauma, sorme on l6iganud koik. Moétle, missuguseid
traumasid on olnud Sinul? Kas Sa oled murdnud lapsep6lves méne luu, sé6nud miirgiseid marju, saanud
réstiku kéiest hammustada, poletanud end kuuma veega vms? Meenuta seda ja réiéigi oma naabrile, kuidas

see juhtus.

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja mdirgi ristikesega need vdited, mis on diged.
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1. Kannatanu kukkus kaheksakorruselise maja katuselt alla.
2. Onnetuspaiga aadress on Kase 65.
3. Haiget ei tohi liigutada.
4. Kannatanu ei hinga, on teadvuseta, jalast jookseb verd.
5. Jalast purskab palju verd.
6. Kannatanu on abielus, kuid elab vanematega.
7. Patsient sOi lapsepdlves mustikaid, mille vastu tal oli allergia.
8. Patsiendil on murdunud kolm roiet.
9. Patsient peab jdama voodireziimile.

Harjutus 3

| Jdta meelde!

’ olema teadvusel/teadvuseta rindkere
hingama olema selili

selgroo-, seljaajuvigastus
tostma kuklasse

saar

kukkuma (millegi) otsa
(kust?) voolama verd
arteriaalne verejooks

minestama

peatama (keda? mida?) verejooksu

murdma roiet
kanderaam
kGiinarvarreluu
pdletushaavad
murgistus / murgitus

ajuporutus

hoidma avatuna
hingetoru

(kust?) jooksma verd
(kust?) purskama verd
kannatanu

lahtine luumurd
puhastama haava
asetama réhksidet
kaelakrae
rontgenuuring
poletama end (millega?) kuuma veega
nihestama hippeliigest
maoloputus

mora
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Harjutus 4
ﬂ Kuula veel kord dialoogi ja vasta jirgmistele kiisimustele.

1. Mida kiirabidispetSer ei luba helistajal teha?

2. Miks peab kannatanu pea kuklasse tdstma?

3. Millist verejooksu kiirabidispetSer kahtlustab?

4. Mille jargi saab kindlaks teha selgroovigastuse?

5. Milliseid vigastusi patsient katuselt kukkudes sai? Nimeta need.

6. Milliseid traumasid on kannatanul veel olnud?

Harjutus 5
Leia liinka sobiv s6na ja pane séna digesse vormi.

selgroovigastus, maoloputus, rohkside, ajuporutus, kaelakrae, péletushaav, hingamisteed, kande-

raam, hingamine, hiippeliiges

1. Teadvuseta patsiendil tuleb vabastada ...........ccccoeevviiieeernnnnnen. .

2.  Kui kahtlustatakse ........cccceevvveeeeeiinnennenn. , ei tohi kannatanut liigutada.
B ———— viiakse patsient kiirabiautosse ja transporditakse haiglasse.
4. Kuiinimesel on roidemurd, siis VOID ......uuuveeeveeiiiiiiiiiiiieieeee, olla valus.

5. Verejooksu kohale pannakse .........ccccceeeeeviiveeeeeeicnnnns .

6. VAIikeSi .ocoorviiiiiiiiiieee ravitakse kodus.

7. lsegikergema ......cccccoeeiiiiiiiieiiiienennn, korral peaks kannatanu jaama voodireZiimile.
8. Enne kanderaamile tostmist tuleb panna .........cccceeeiveeeeiicinnennnn. .

9. Korvpallimangijad nihestavad tihti ...........cccoeeeiiiiiieeennnee, .

10. Mirgituse korral on esmane abi .......ccccceeevvveeeeeiicinennnnn. .
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1
2
3
4
5. a) hoia dra
6
7
8
9

b) éra hoidma

c) dra hoida

Harjutus 6
Loe teksti ja vali neljast vastusevariandist iiks dige ning kirjuta see punktiirjoonele.
. a) hdirib b) hdirub c) hdvitab d) haavab
. a) sdilinud b) sdilitatud c) sdilivad d) sdilisid
. a) kori b) kaela c) kurku d) kaenlaaluseid
. a) lamatiste b) lamatise c) lamatisi d) lamatised

d) hoidke édra

E . a)raskusastmega b) ravitasemega c) raskusega d) raskustega

- < . a) siigavuse b) siigavuses c) siigavusega d) siigavusest

<§t § . a) plihkimise b) puhastamise c) pesemise d) parandamise

2= . a) haavadele b) haavale ¢) haavade d) haavasid

F S 10. a) 166ki b) 166k c) 166gi d) 166gid
11. a) muljumine b) mudimine c) mullitamine d) muutmine
12. a) turset b) turse c) tursele d) tursete
13. a) lahastama b) lahastab ¢) lahastavad d) lahastada
14. a) maistlikku b) mdaistlikke c) maoistliku d) maistlik
SELJAAJUTRAUMA See on kahjustus, mille tagajarjel 1. .....ccccceevviiieeeiiiiineeennns liigutuste soorita-

mine ning tundlikkus. Vaga sageli on p&hjuseks autodnnetus, tundmatus kohas vettehiipped ja ka
kuulivigastused. See trauma jagatakse kahte riihma: tdielik ja mittetdielik. Esimene tahendab, et
puudub igasugune tundlikkus, teise kahjustuse korral aga on osa funktsioone 2. .........ccccceeeeevinneennn.
................ Kui on teada, kuidas trauma tekkis, ja liigutused teatud kehaosast allpool puuduvad, voib
kahtlustada seljaajutraumat. Lisauuringuna kasutatakse diagnoosimiseks ka réntgenuuringut. Selle
trauma puhul ei tohi liigutada 3. ..., , koike peab tegema rahulikult ning
transportima peab patsienti kdval alusel, fikseeritud kaelaga (spetsiaalne tugi ehk “kaelakrae”). Selle
trauma ravi voib olla vaga pikk ja sageli patsiendi lilkkumisvdime ei taastu, seetdttu on pikaajalise ravi
puhul eriti tdhtis muuta voodihaige patsiendi asendit, et valtida 4. ........ccccvvveeiviiieeeeecee. ning
ennetada kopsupdletikku. Kdige rohkem tekib see vigastus noortel meestel, kes votavad oma kai-
tumises liigseid riske. Seega aitaks seda traumat 5. ......ccccvvveeicice e, see, kui suudetaks oma
tegevusi kriitiliselt ja ohutundega hinnata. Lisaks sellele on trauma ennetamisel oluline ka kdrge
liikluskultuur, kuna kdige sagedamini tekib seljaajutrauma liiklusGnnetuse tagajarjel (umbes 36%).

POLETUS Pdletused on iiks osa olmetraumadest. Enamasti tekivad pdletused kokkupuutest lahtise
tulega (tulekahju, 16ke), tuliste esemetega (pliit, triikraud, tuline grill), tulise vedeliku sattumisel
kehale (tee, kohv), tulisest aurust (saunas, keetmisel, kiipsetamisel ahjus) voi paikesest (ka solaariu-
mipdletus). Ka naha kokkupuutel keemiliste ainetega véivad tekkida pdletused. See trauma vdib olla
EFINEVA B. oo e e e ning haarata erinevat osa kehapinnast. Olenevalt selle
U UUUUUPUU R ning haaratud kehapinna suurusest on paranemine ning prognoos
erinevad. Pindmiste kahjustuste puhul, kui Gldseisund on hea, korrastatakse haavad. See hdlmab

kahjustatud naha eemaldamise, nahapinna 8. .........cccveeeeeeiciiiee e ning steriilse sidumise.
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Kui tegemist on teise astme kahjustusega ning see asub liigeste laheduses, vGidakse jase lahastada.
Teise ning kolmanda astme puhul alustatakse koheselt ka antibiootikumravi, et ennetada infektsiooni
tekkimist. 9. ..ovveeiieeee e, tuleb siduda ning puhastada iga paev, monikord ka mitu korda
pdevas. Kuidas podletust valtida? Hoia tikud, elektriseadmed ning kemikaalid lastele kattesaamatus
kohas. Ole ise ettevaatlik lahtise tulega ning jalgi lapsi. Paigalda koju tulealarm ning raagi lastele tule
ohtlikkusest.

LUUMURD Vigastus tekib valise jou VOi 10.......cccccciiieeiiiiiiieee e toimel. Vigastused teki-
vad tOsiste traumade tagajarjel (autoavarii, kukkumine kdrgustest, 6nnetused ehitustel). Vaikse-

mad vigastused tekivad vdiksemate traumade tagajarjel (nditeks kukkumine jalgrattalt). Sagedamini

)
m
<
>
=
=
=2
m

aviANNvyL

vigastatav kehaosa on labakasi. S6rmede vigastused saadakse enamasti pallimangudes. Labajala
piirkonna vigastusi pohjustab vagivaldne 11.......ccccccovieieiiiciiiee e, . Trauma siimptomid
vOib jagada kaheks. Esimesed on (ldised simptomid. Nendeks on valu, turse ja verevalum vigastuse
piirkonnas, samuti ei saa valu t6ttu liigutada laheduses asuvaid liigeseid. Teised simptomid on ainult
sellele vigastusele iseloomulikud. Nendeks on jaseme ebanormaalne liikuvus trauma piirkonnas,
jaseme ebaloomulik kdverdumine trauma piirkonnas. Naha haava korral esineb verejooks haavast.
Liigesesiseste traumade korral koguneb veri liigesesse, pdhjustades liigese suurenemise ja 12. ..........
..................................... . Lisaks iseloomulikele kaebustele ja siimptomitele on vaja teha rontgeniiles-
vOtted vigastatud piirkonnast. Selle trauma kinnise vormi korral tuleb vigastatud jase 13....................
.......................... Kui trauma on lahtine (esineb haav ja verejooks), tuleb haavale asetada puhas side
ja sellest sageli piisab ka verejooksu peatamiseks. Kuna tegemist on tavaliselt dnnetustega, siis on
sageli neid raske valtida. Kiill aga on voimalik 14...........cccooveiiiieeeicieee e liiklemise korral valtida

autoavariisid ja to0l jargida ohutustehnika néudeid.
Kasutatud kirjandus: Oe kisiraamat, AS Medicina 2001.

Harjutus 7
Moodusta tegusona ja nimiséna voi nimisonaiihendiga paar ja pane nimiséna digesse vormi.
Sind abistab tegusona jérel olev kiisimus.

1. jargima (mida?) a) liigutused

2. sooritama (mida?) b) verejooks

3. lahastama (mida?) c) veri

4. ennetama (mida?) d) ohutustehnikanduded
5. muutma (mida) e) haav; puhas side
6. olema seotud (millega?) f) punetus, turse

7. kogunema (mis?) g) asend

8. tekkima (mis?) h) liiklusdnnetus

9. saama kahjustada (mis?) i) jase

10. tekkima kokkupuutest (millega?) j) aluskude

11. peatama (mida?) k) kuum vesi

12. asetama (kuhu? mida?) [) trauma
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Harjutus 8
Koosta laused 7. harjutuses moodustatud s6nalihenditega.
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Harjutus 9
lgas riihmas on viihemalt iiks ebasobiv séna, leia see/need ja témba maha. Leia igale sénariih-
male sobiv pealkiri.

rastikuhammustus lahastab kidnarvars iiveldus
verejooks punetus Olaliiges pearinglus
pdletus puhastatakse vaagen turse
jalgima peatatakse labakasi oksendamine
nikastus manustatakse jasemed venitus
ajuporutus seotakse randmed peavalu
luumurd paigaldab sulgema kGlmavarinad
nihestus roided saareluu hingeldus
rebend kdverdab hippeliiges vabastama
loidus opereeritakse jalalaba krambid
Harjutus 10

® Rolliméng. —
A\= Oled kérgkooli 6PP6'5ucl 1a
Sinu iilesanne on eksamiflkuurita
U]iépilase vastust teemal ,,Traumad

ia nende valtimine®. \/ali 6Ppctiji<is Paari\ise\t 2 e/rm}(\’il\/ ' hcha Pﬁ"”
%('ésitlctud traumade l—xulgast 2 tused- Kaag"\: mt‘ ‘sa'é\je e

) . . A 4 mile ta )
erinevat nimetust ja Sinuiilesanne konnas |2 m\;\(\dgc\g) e 5c\g\taa

on iillidpilase juttt kuulata,

! aa
kontro lidaja taiendada. Véid \<uic‘«as Pea\cs \(a‘tumifur\“tegem&
kirjutacla Paberitelc erinevate eaks selle ’Frauma Pt < void malu
traumade nimetused ja lasta siis %roovi raakida Fcisu %e\istc. Kind~
ilicpilasel Piletjuhus—.{ikult tdmmata. 'érg'\ \Lasut‘f’aa\fP‘ maha \ugec\a.
Véicl kasutada 6Pil<u matexjale. %as’ci el tohi tekste

— |

e\csaf“i

trauma Vb
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Harjutus 11
Kirjelda, mida ndied pildil, ja kui midagi on valesti, siis iitle, mis on valesti.

Pilt nr1 Pilt nr 2

Harjutus 12
| Jita meelde!

Tingiva koneviisi olevik ja minevik

ma | oleksin/ei oleks vaataksin/ei vaataks oleksin vaadanud / ei oleks vaadanud
sa | oleksid/ ei oleks vaataksid/ ei vaataks | oleksin vaadanud/ ei oleks vaadanud
ta | oleks/ei oleks vaataks/ei vaataks oleks vaadanud/ei oleks vaadanud
me | oleksime/ei oleks me vaataksime/ei vaataks | oleksime vaadanud/ei oleks vaadanud
te | oleksite/ei oleks vaataksite/ei vaataks | oleksite vaadanud/ei oleks vaadanud
nad | oleksid/ei oleks vaataksid/ei vaataks oleksid vaadanud/ei oleks vaadanud
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Harjutus 13
Loe ndidiskirja ja too viilja sonu, mis nditavad, et tegemist on mitteformaalse kirjaga.

Kellelt: Triin Mets<triin.mets@hot.ee>

Kellele: Martin Kask<martin.kask@gmail.com>
Kuupdev:21.02.2010 22:19:45

Pealkiri: Vdike onnetus(:

Tervitused haiglavoodist!

N{ld ma siis siin olen, dnnetu ja Gksik. Oma lolluse tottu pean terve nadala haiglas istuma.
Loodan, et Sinuga on ikka kdik korras. :)

.
o w
< o
zz
< 2
E<

Sa ei kujuta ette, mis minuga juhtus. Kaisime ilusal sligispaeval seenel, nagu praegusel ajal
paljud, kuid siit edasi juhtunu ei ole kaugeltki tavaline. Taiesti vastutustundlik tdiskasvanu,
nagu ma enda ja teiste arvates olen, otsustasin ma mingi mistilise tungi ajel — sest praegu
tagasi méeldes ei oska ma seda kuidagi teistmoodi seletada — proovida, kas see puravik

ikka on puravik. Taitsa segane, eks ole! Muidugi ma tean, et isegi, kui tegemist oleks olnud
soogipuravikuga, ei oleks tohtinud seda kupatamata siitia, mina ,tark” aga otsustasin
proovida, kas see ikka kélbab. Ma s&in tegelikult ainult Ghe vdikese ampsu, kuid sellest piisas,
et haiglasse sattuda.(:

Alguses ma ei saanud midagi aru, kuid koju jéudes tundsin, et pea kéib ringi ja stida on paha.
Sober arvas, et oleks maistlik kiirabisse sdita, tore, kui sul ikka sellised asjalikud sGbrad on:)

Ma ei taha mdeldagi, mis oleks véinud juhtuda, kui ma oleks kodus Uksi olnud!(:

Ma rohkem ei piina sind oma traumadega, loodan, et sul on kdik korras. Kui vdahegi aega saad,
oleksin vdaga rodomus, kui viitsiksid paar rida kribada.

Kribamiseni!

Triin

Harjutus 14
Kirjuta oma sébrale 100-150s6naline e-kiri. Kuna eelmisel néidalal juhtus Sinuga voi Sinu

Iéhedasega 6nnetus, pead olema haiglas voi kodus voodis. Vali jéirgmiste 6nnetuste hulgast liks,

void situatsiooni ka ise vilja méelda:

e liuvaljal uisutades kukkusid ja |18id pea ara, Sul on vdike peapdrutus ja pead olema
voodireziimil;

e  soitsid rattaga ja kukkusid ning murdsid kiiinarvarreluu;

e  kodus sGpradele suuremat 6htusodki ette valmistades pd&letasid end kuuma veega, said
vasakule kdele Il astme poletuse;

e trennis korvpalli mangides nikastasid hiippeliigest, pead olema voodireziimil;

e suvedhtul grillipeol joi Sinu 5aastane laps kogemata siilitevedelikku ja oled temaga paar paeva
haiglas.
Kahetsuse valjendamisel kasuta tingiva kéneviisi minevikku. Mitteametliku e-kirja ndidis aitab

Sul kirja kirjutada.
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Tervitused (haigla)voodist!
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Harjutus 15
® Rolliméng

Valige paarilisega iiks rollipaar ja koostage dialoog. Molemale osapoolele peaks jiima
vdhemalt 8 réidkimisvooru. Kasutage véimalikult palju omandatud s6navara.

_Oled 5aastase ‘aPse " )
ﬁnac/)isz. [_aps pole- | ijBlc Sgiz&o(:,de’ Cl;<C”c~
tas end kuuma veega. ' heli tajatel anda nau
Fé‘etada on saanud L Istajatele. Sulle helistab
arem kasi. Oled mures CnPjE(\;Z:em, kelle L—iPs o
ia helistad kiirabisse, o Ra}.,a V:Cgajo,leta~
Jsoovid kiisida nou, mida akd u’s e teda ja Pa]u
raakida, mISJuhtus. Aﬂna
tcha. talle o

_/

e

~ O\ed ade, ) )
Eﬁ“e ilesanne on noustac\

Su“e \'\c\is’cab

5b rattaga
ﬂoorU\(J keuej (\iézi;%a\atrau~
ma. Fa\u ta\jutus’caéa, luidas

A ~ Olecl i Saastane nooruk,
kelle saber kukkus rattaga soites.
Ta on arvatavasti murdnud kie-
luu, sest ta ei saa katt liigutacla.
Faremajala Pélvcs on haav, kust

iookseb paliu verd. )
| : 6nne’cusju\'\tu5Ja anna talle
nou mida ta Pcaks tegema-
‘_
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A - Oled eaka inimese — /"
taiskasvanud tijtar/Pocg. O\Cd crcédc) \46“6
\/anur kukkus paar Péeva 5 - oPn nsustada
tagasi. Kuigi esmapi!gul a\csénne ulle ‘he\'\stab
suuremaid vigastusi ei olnud, Pats\cr\t& Lelle 70aas-
on vana inimenejuba paar naine/mees \kus paar
seva kaevanud Pcavalu, tal tane vanem \‘U s Pea sra.
Eéib pea ringija ta oksendas. seva tagas! )@ orp Siimp-
Sa kahtlustad, et tal on Era\ on PeaPérUtU?C P
= ikkagi Peapérutus‘ Helistad tomiC\, anna ta“C nou.
= Percéeleja kiisid nou.
= 1
< —
2 &
s = Harjutus 16
2=z
FE—C < Leia kérvaltulbast selgitus jéirgmistele vdljenditele
1. pead kaotama a) nutma
2. krokodillipisaraid valama b) ohus olema
3. juuksekarva otsas rippuma c) haige olema
4. elavate hulgast lahkuma d) elustama
5. siruli maas olema e) narvi minema
6. eluvaimu sisse puhuma f) surema

Kas Sinu emakeeles on samasuguseid vasteid, kui ei ole, siis milliseid sonu kasutatakse sama
moétte viljendamiseks?

Harjutus 17
Kasuta 16. harjutuse viljendeid lausetes.

1. Selle seljaajutrauma tottu peab ta kahjuks veel pikka @€ga .......ccceeveeeeeiiecece e, .
2. Kriisisituatsioonis vdi dnnetusjuhtumi korral on kdige tahtsam mitte ........ccoeeevviveveececceccececee. .
3. Viieaastane poiss kukkus puu otsast selja peale, tal jai hing kinni ja ta kaotas teadvuse, kuid
onneks laks meil korda talle ......ooceveveinicecenrcicece s .

4. Liiklusdnnetuse tagajarjel sai ta mitmeid tdsiseid vigastusi. Paar paeva oli olukord vadga
kriitiline, ta €lu ....c.oovevveeiiie e .

5. Olime sGbraga magedes matkamas ja murdsin ronides jalaluu. Mina olin esialgu lihtsalt Sokis,
0] o T=T - 1= - [T ja hadaldas, kuid I6pp hea, kdik hea — paastjad saabusid

oigel ajal.
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ALLERGILISTE HAIGUSTEGA PATSIENDI
OPETAMINE
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‘ALLERGILISTE HAIGUSTEGA PATSIENDI OPETAMINE

Harjutus 1
1. Missugused haigused on tinapdeval maailmas kéige enam levinud?

2. Allergiat peetakse ,,sajandi haiguseks”. Miks?
3. Missuguseid allergiandihte Sa tead?

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja kirjuta iiles, mis voib tekitada allergiat.
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Harjutus 3
! Jiita meelde!

tekib (mis?) hupuudus/nahapunetus/I66ve
tekivad (mis?) hingeldushood

tekitama (mida?) allergiat

pbhjustama (mida?) allergiat/haigusnahte
allergia (mille vastu?) Ihnaseepide vastu/kodutolmu vastu/kemikaalide vastu
nahk hakkab stigelema/ punetama

tegema kindlaks (millega?) nahatestiga
olema parilik

lehmapiimaallergia

toitma last rinnaga

allergeen

vahendama (mida?) haigusnédhte

kiisima ndu (kellelt?) peredelt/perearstilt

Harjutus 4
Mille vastu on nendel inimestel allergia? Jéitka ndite jérgi:

Ndide: Peeter ei saa kasutada pesemiseks I6hnaseepi, sest tal on allergia Ibhnaseepide vastu.

1. Minu naabrinaisel on kevadel kaskede ditsemise ajal alati tugev nohu, sest .......ccceevvvvrieverenne.

2. Malle hoidub pesu Kasitsi PESEMISESE, SESE ....ccuiiiiiiriririr et sttt e e saesaes
3. Merlini ja Mardi korteris pole Ghtegi Vaipa, SESt ....ccccceuiieieiririscrr e st st
4. Ma eisaa killa minna inimestele, kes peavad Kassi, SESt ......ccvveeieiiiie e
5. Arst ei saa kirjutada patsiendile valja seda ravimit, SESt ......cceveiiiieie e

6. Minu sdbranna, kes toidab last rinnaga, ei saa juua lehmapiima, Sest .......ccecveririvererenecreeeee



Harjutus 5
Jatka ndiidise jérgi:
allergia dietolmu vastu oietolmuallergia
allergia lehmapiima vastu
allergia muna vastu

allergia mee vastu

allergia kodutolmu vastu

VO3ILSNOIVH 31S

allergia maasikate vastu
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allergia mahkmete vastu

Harjutus 6
Jutusta piltide jéirgi, missugune allergiavorm on nendel inimestel ja millega kokkupuudet peak-
sid nad viiltima.

1. pilt: 2. pilt:

4. pilt:

5. pilt: 6. pilt:
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Harjutus 7
Tdida liingad antud sonadega, kasutades diget kéidinet.

ohupuudus; kevadine dietolm; nahk; kbhulahtisus, kbhuvalu, iiveldus ja oksendamine;
hingeldushood, allergeen; haigusndhud; kiisitlus ja nahatestid; rind; perearst, I66ve; pdrilik, tervete

vanemate lapsed

1. Tiidu tutrel tekivad (Mis?) cecevevveceeveeirrcieeeenn, , kui ta puutub kokku (millega?) ......cccccoeceeuernennne .

;zi |<§_: 2. Kas vanaisal tekib tihti (Mis?) ..cccoveveveeeciieieiereine ?

w
w o
5o 3. Allergia on paljudel juhtudel (mMisSSUSUNE?) ....cooovevvriceiececececeee , kuid see voGib tekkida ka
2
E o (kellel?) oo .
=~

4. Helle toidab praegu veel oma last (kuidas?) ....cccccoeeveeececeveceeciene .

5. Toiduallergia pdhjustab (mida?) ....cccooeeeveveeceeeeeene, .

6. (MIS?) e pohjustab paljudel inimestel allergiat.
7. (MIllega?) wooveveeeeeeeeieernne teeb allergoloog kindlaks, mille vastu on patsiendil allergia.
8.Sapeadkindlasti kiisimanduoma (kellelt?) .......ccuevevveeeeeceececeenee L KUT(MIS?) o,

tekib uuesti.

9. Kas lapse (MisS?) cccvveveeveeececece e ikka stigeleb ja punetab?
10. Te saate vahendada (Mida?) ....cccccoeeeeicininieeceseee e , kui hoidute kokkupuutest allergeeniga.
Harjutus 8

ﬂ Kuula veel kord dialoogi ja téida liingad.
Kunagised klassikaaslased Tiia ja Tiit kohtuvad juhuslikult kohvikus. Nad ei ole teineteist mitu
aastat ndinud. Nad r66mustavad kohtumise (ile, kuid Tiidul on mure oma tiitre parast, kellel tekivad
....................................... . Tiia teab, et allergiat esineb viimasel ajal vaga palju. Tema &el on allergia

....................................... vastu ja seetdttu kasutab Tiia 0de tavalist lasteseepi. Niipea kui ta aga peseb en-

nast Idhnaseebiga, hakkab temanahk.........ccccooeeieicieicnnnen, japunetama. Nahatestidega tehtikind-
[aks, MiS 0N ..covere e . Tiia sGbrannal on aga allergia kodutolmu ........cccovvinieieccnne e,
Tiia on allergia kohta palju lugenud. Ta teab, et allergia vdib olla .....ccccceeveveeeecei , aga see
vOib avalduda ka tervete vanemate lapsel. Tiidu tuttava lapsel on .....ccoceevevcevvieiccceveeeen, . Lapse
ema ei saa piima juua, sest ta toidab last .....ccccoeevvveeiciie . Tiia arvab, et voib-olla polegi al-
lergeeniks lehmapiim, vaid hoopis .......cceeveeveeviiriciccceennn, 1Yo ] I , sest ka neid

toiduaineid siiliakse véga tihti. Uks ema olevat kirjutanud isegi iiles, mida siilies tema lapsel tekkis

....................................... vOi nahapunetus. Allergeeni teades saab haigusnahte ........ccccevvveivcceiniieienen
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Harjutus 9
Kirjuta kiisimused, millele peredde vastab jéirgmiselt:

Allergeeniks vdib olla kodutolm, kemikaalid, Idhnaseebid, dietolm, ravimid, ka toiduained, nagu

munad, mesi, pahklid, lehmapiim, koduloomade karvad ja muud.

YT U= U Ty R P ?

VGib tekkida nohu, hingeldus, 166ve, nahapunetus ja siigelemine, kdhulahtisus, oksendamine.

[T F= PRSP ?

Nahatesti ja pohjaliku kisitlusega tehakse kindlaks allergeen.
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[ LTI ?

Allergia vGib olla parilik, kuid 10%-I juhtudest on vanemad taiesti terved.

[T F= PRSP ?

Haigusndhte on véimalik vahendada, kui valditakse kokkupuudet allergeeniga.

Harjutus 10
Kuidas Sa néustaksid imiku ema, kes on mures lapse nahale tekkinud punaste

laigukeste pdrast? Pohjenda, missuguste seisukohtadega Sa noustud ja
missugustega mitte.

* Rinnaga toidetaval lapsel ei saa olla allergiat.

e Allergiat voib tekitada peres elav kass.

e Mdlemad vanemad on terved, aga lapsel on tekkinud allergiandhud.

e Allergiat ei ole vGimalik valtida.

Harjutus 11
Loe ja paiguta viiljajéetud laused sobivasse tekstiloiku! Pohjenda lausete paigutamist.

1. Kdige levinum allergia diagnoosimise viis on nahatestide tegemine.

2. Mitmete ainete vastu ulitundlikel inimestel on tavaliselt vaja pidevalt kaasas kanda allergiavasta-
seid ravimeid.

3. Et sdilitada immuniteeti, peab toidusedel sisaldama valke, vitamiine C, E ja F ning mikroelemen-
te.

4. Allergia mingi toiduaine vastu pohjustab sagedamini iiveldust, oksendamist, kdhuvalu ja
-lahtisust.

5. Aineid, mille vastu organism on ulitundlik, nimetatakse allergeenideks.

6. Ettevaatlik tuleks olla pahklite, mee, kala ja seente s6omisega.

Allergia on immuunsisteemi ebatavaliselt dge reaktsioon mingi aine vastu. A................... Nendeks
voivad olla toiduained, dietolm, kodutolm, kemikaalid, loomade karvad, ravimid, kosmeetikatooted
vOi muud sellist.

Esmakordsel kokkupuutel allergeeniga tekib tavaliselt tagasihoidlik reaktsioon, mis tingib antikehade
ehk kaitsekehade tekke inimese organismis. Teistkordsel kokkupuutel tekib aga dge reaktsioon, mis

vOib avalduda mitmesuguste erinevate haigusnahtudena (stigelemine, kollaps, kdhulahtisus jne).
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PGhimotteliselt voib allergilisi reaktsioone jagada kaheks: Ulidagedad ja eluohtlikud ning kergema-
kujulised, mis elu ei ohusta.

Hingamisteedes esinevatest simptomitest avalduvad sagedamini vesine nohu, aevastamine, kdha,
hingamisraskused, lisaks ka pisaravool. Nahandahtudena avalduv allergia pShjustab nahapunetust,
stigelemist ning nahapinnale vdivad tekkida kublad. B ........................... Koikide Glitundlikkuse titpide
korral voib kaasneda peavalu. Allergiast tingitud astmale on iseloomulikud hingeldus ja 6hupuudus-
hood.

Allergiat aitavad diagnoosida tiilipilised siimptomid ja kaebused. Tavaliselt viiakse labi pdhjalik kisit-
lus erinevate allergeenidega kokkupuute kohta, et selgitada valja vGimalik pdhjus. C .................. Pee-

ne ndelaga kantakse nahale erinevate allergeenide ekstrakte ning jalgitakse reaktsiooni. Voimaliku
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allergeeni kohale ilmub normist suurem punetus ja nahaturse. Siiski ei ole alati voimalik testidega

allergeeni leida ja sel juhul peab proovima piirata erinevate ainete kasutamist ning samal ajal jalgi-
ma allergia teket vGi selle kadumist.

Ravi oleneb siimptomite tugevusastmest ning esinemise sagedusest. Ageda allergilise reaktsiooni
tekke korral kasutatakse kohest ravi antihistamiinsete ravimitega. Apteekides on kasimugis saada-
val allergiaravimid Zyrtec ja Claritin, mis ei pohjusta uimasust.

Soovitatav on nahahoolduseks kasutada I6hnata seepe, kreeme ja Sampoone. Allergilise hingeldus-
hoo ajal kasutatakse inhaleeritavaid ravimeid. Astma diagnoosi korral tuleb alati kaasas kanda arsti
madratud astmaravimeid.

Imikute mahkmeallergia puhul aitavad sageli 6huvannid ja teise firma mahkmete kasutamine.

Enamikul juhtudel ei ole allergia avaldusvormid ohtlikud. Vaga dgedad allergilised reaktsioonid vdi-
vad erandina olla ka eluohtlikud.

Kui mesilase vGi herilase piste tekitab ndgeslodbe, hingamisraskuse voi lildseisundi halvenemise,
tuleb p6orduda arsti poole. Ainult liks mesilase voi herilase piste vdib pShjustada surma.
Uksikjuhtudel v&ib tekkida eluohtlik allergiline reaktsioon ka tundmatu toiduaine vastu.

Allergia ennetamine seisneb normaalse immuniteedi olemasolus. F ..........ccccuevvveneeneee. Suur tahtsus
on ka soolestiku mikrofloora seisundil, mis tagab mikroelementide ja vitamiinide normaalse imen-
dumise.

Arvatakse, et rinnapiima saavatel lastel esineb allergiat vahem. Kui aga allergia on tekkinud, aitab

seda ennetada vaid allergeeni kindlakstegemine ja selle valtimine.
Kasutatud kirjandus:http://www.inimene.ee/
http://www.mirra24.ee/
Fermie jt. Pere tervis ja esmaabi
http:/www.nupsu.ee/

Harjutus 12

Jita meelde!

olema ulitundlik (mille vastu?) kosmeetikatoodete/ loomakarvade/kemikaalide vastu
kokkupuude (millega?) allergeeniga

tagasihoidlik/ age/ tliage/ eluohtlik/ kergemakujuline reaktsioon

avalduma (kuidas? millena?) nahandhtudena
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pisaravool

nahaturse

nogeslodve

kublad

kandma nahale (mida?) allergeenide ekstrakte

jalgima (mida?) reaktsiooni/allergia teket/allergia kadumist
olenema (millest?) simptomite tugevusastmest/esinemise sagedusest
kdsimidgis on saadaval (mis?) allergiavastased ravimid
pdhjustama (mida?) uimasust

kasutama (mida?) inhaleeritavaid ravimeid

valtima (mida?) allergeeni/ kokkupuudet allergeeniga
immuunsusteem

tditma (mida?) funktsioone

sdilitama (mida?) normaalset immuniteeti

tagama (mida?) normaalset imendumist

kandma kaasas (mida?) allergiavastaseid ravimeid
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varustama (millega?) vajalike toitainetega

Harjutus 13
Sobita kahe tulba sénad.

1. kokkupuude a) haigusnahtudena

2. jalgima b) tlitundlik dietolmu vastu
3. avalduma c) esinemise sagedusest

4. olema d) allergeeni

5. olenema e) reaktsiooni

6. pOhjustama f) normaalset immuniteeti

7. kasutama g) kbhulahtisust

8. valtima h) inhaleeritavaid ravimeid
9. sailitama i) allergeeniga

Harjutus 14
Tdida liingad sobivate sénadega 13. harjutusest.

1. Allergiline reaktsioon avaldub MItMESUGUSTE .......coeeireiiiceieiiei et st st s s s s
2. Toiduallergia pOhjustab SAZEAAMINI ....c.eciiciiiie et sae e s
3. Peene ndelaga kantakse nahale erinevate allergeenide ekstrakte ning jalgitakse .......cccocovvvvninnnne.
4. Allergilise hingeldushoo0 ajal KaSUtataKse ..........c.eiviririninin i s e aeae
5. Ravioleneb allergianahtude ... e jatugevusastmest.
6. Kui allergeen on kindlaks tehtud, siis peab valtima kokkupuudet ..o
7. Sageli on inimesed GIIEUNAIKUG ..ottt
8. Et SAIITATA covvieee ettt et e e e eaan , peab toidusedel sisaldama valke,

vitamiine C, E ja F ning mikroelemente.
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Harjutus 15
Vestelge paarides/kolmikutes. Arge unustage, et vestluse kéigus tuleb nii kiisida kui ka vastata.

e  Missugused simptomid esinevad nende allergiandhtude korral?
e  Mida tuleks valtida?

e  Kuidas haigusnahte leevendada?

Hingamisteedes avalduv allergia

nahal avalduv allergia

PATSIENDI OPETAMI

allergia toiduaine vastu
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allergiline astma

Harjutus 16
LOpeta laused antud fraasidega:
vajalike toitainetega, sellest hoiduma, tiiiipilised siimptomid ja kaebused, kandma kaasas allergia-
vastaseid ravimeid, nahatestide tegemine, allergeeni kindlakstegemine ning vdltimine, jélgima al-

lergia teket voi selle kadumist, teise firma médhkmete kasutamine

1. Allergiat Qitavad diagNO0SIAa ....ccccueieiirieiiriist et st st st s e e e e e eb et et enenrens
2. Koige levinum allergia diagnNo0oSimMIiSE VIIS ON .....ccuevieereriieieieieiierriest st st ee e se s st sre e sae s e e s
3. Alati ei ole voimalik testidega allergeeni maarata ja sel juhul peab proovima piirata erinevate
ainete kasutamist ja SAMAl @Jal ....c..oveieirir e
4. Kuiallergeen on kindlaks tehtud, PEAD .......cuovieiiriiriirice e
5. Imikute mahkmeallergia puhul @itab SAgeli ......cceecveiiiiiie e
6. Mitmete ainete vastu Ulitundlik inimene peab tavaliselt ...
7. Kui allergia on tekkinud, siis aitab seda ennetada vaid .........cooevvirienieiecicic e

8. Etimmuunslisteem saaks tdita oma funktsioone, tuleb teda varustada ........ccccoveveveiivvecceceenen.

Harjutus 17
Kuidas Sa peredena vastaksid kiisimustele, mida esitavad patsiendid?

. Mis on allergia?

. Mis voib olla allergeeniks?

. Kas ja kuidas saab allergiat diagnoosida?

. Kuidas saab kindlaks teha allergeeni siis, kui nahatestid ei anna tulemusi?
. Missuguseid allergiavastaseid ravimeid on vdimalik osta kasimuugist?

. Mida te soovitate nahaprobleemide leevendamiseks?

. Mida saab teha ema, kui beebil on tekkinud mahkmeallergia?

00 N O U B W N B

. Missuguseid vdimalusi on allergia ennetamiseks?
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Harjutus 18
Midingige klassis pressikonverentsi, kus iiks dpilane on vastaja (6de) ja koik teised on kiisijad

(patsiendid). Toetuge varasematele harjutustele ja leidke veel kiisimusi allergia kohta.

Harjutus 19
® Rollimédng

A - Téétacl Pereéena ja Sinujuurdc

B ~ O,ed a”ergiahaige ]apse ema

; J’a Jzhed perede J’uurde konsultat-

sioonile.

tuleb konsultatsiooni‘c véike‘apse ema,

kelle laPscl on a“ergia. Rasgi emale

R’éégi talle oma fapse aller
Siast: ]apsc nahk hakkab sijgelerna
J’a punctama siis, kuj

maasikaid. I~ sita

kindlasti a“crgia olemusest, esmakord-
sest kokkupuutest a“ergeeniga, teist-

kordsest kokkupuutest a“crgeeniga,
t nahaﬂéhtuc‘enaja
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]aPs on sd6nud

allergia avaldumises kiisimusi a”ergia

olcmuseja selle ennetamise kohta.

_

a“ergia ennetamisest.

Harjutus 20
Loe Iéibi e-kiri, mille on kirjutanud Sulle kui peredele viélismaal viibiv tuttav.
Kirjuta talle vastus. Jérgi plaani:
1. P66rdumine.
2. Arvamuse avaldamine nimetatud simptomite kohta.
3. Voimaliku allergeeni valtimise soovitamine.
4, Kasimuugiravimite kasutamise soovitamine.
5. Kirja Idpetamine.

Tere, Malle!

Olen praegu Londonis. Siin on juba kevad kéies ja linn dide puhkenud, aga miski méjub mulle hirmus
pahasti. Pea on hakanud valutama ja kogu aeg on iiveldus. Kétele on tekkinud I6éve. Olen kuulnud
oietolmuallergiast, aga mul pole varem mingeid allergiandhte esinenud. VGi on asi hoopis milleski
muus? Soin siin Ghes pubis tigusid, mida ma enne pole kunagi proovinud. Jdrsku need méjusid? Ei
taha siin arsti juurde minna. Akki saad mulle mingit néu allergia ravi ja ennetamise kohta anda?

Ootan vdga Sinu vastust.

Tervitades

Katrin
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SUDAME-VERESOONKONNA HAIGUSTEGA
PATSIENDI OPETAMINE

112



>
=
o
(@)
w
k|
oc
wi
e
L
=
<
o
P
(%]

PATSIENDI OPETAMINE

SUDAME-VERESOONKONNA HAIGUSTEGA PATSIENDI OPETAMINE

Harjutus 1
Vaata pilte ja leia 6ige pildi juurde oige viiljend. Seejéirel aruta oma naabriga, mida need viiljendid

téhendavad ja millal neid kasutatakse.
e  siida vajus saapasaarde

stidantl6hestav jutt

siida tilgub verd

siida I6hkeb <
1. pilt 2. pilt 6"

7

Otsi lisaks sarnaseid sidamega seotud valjendeid ja esita need kaaslastele. Moodusta lauseid nimetatud

°
L

1

vdljenditega.

Harjutus 2
ﬂ Kuula dialoogi ja otsusta, kas vdited on diged voi valed.

Annel hakkas nii paha, et ta minestas.

Annel kiirgas valu paremasse dlga.

Kiirabitootaja pani Annele tableti suhu.

Kiirabitootaja mootis Annel vererdhku ja see oli liiga madal.

Annel ei ole olnud kroonilisi haigusi.

Anne viidi raamil kodust ara.

Hooldustdotaja tdi haiglas Annele lisaks veel iihe padja.

Haiglas vottis dde Annel veenist verd.

Anne tousis ise Ules ja laks WC-sse.

Anne viidi edasi kardioloogia osakonda.
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Harjutus 3
! Jéiita meelde!

Tdienda viljendeid dialoogi jéirgi 6iges vormis sénadega.
FINNQ TAZA ON wiieeieieieerie et et se e ste e e e e e sr e seeans
Valu Kiirgab .o
ReliStama ......ccceriice s

panema tableti ...,

MOOtMA aParaadiga ..coveeveeeree e

V93I1SNSOIVH VNNO
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PANEMA FAAMI 1eureiiiiiiiesiecrrreee et s sr e sre st e e sneesee ene
katsuma patsiendi .......cccecveveee e
panema PatSiendile ......cueceveee e
MOotma kraadiklaasiga .......ccceveveeveeveeece e

panema kraadiklaasi ......ccccceceeeveiueieieieieieeeee e

LT 110 1 = T

Harjutus 4
Taasta mdlu jérgi dialoogi siindmuste kdiik ja jéirjesta laused nii, nagu need toimusid dialoogis.

Vérdle oma vastuseid naabri omadega ja aruta naabriga, missuguses jérjekorras siindmused
toimusid. Seejdrel voib vajaduse korral kuulata dialoogi veel iiks kord.

- Anne siidametegevus oli hairitud ja ta jai haiglasse ravile.

- Kiirabi tuli koju ja tegi Annele EKG.

- Haiglas pandi Annele tilguti.

- Annelt voeti vereanaliils.

- Abikaasa Alo kutsus Annele kiirabi.

- Annel tekkisid kodus olles valud stidames, jalad muutusid ndrgaks ja ta tundis jarsku Shupuudust.
- Hooldust66taja hoolitses Anne eest.

- Annel oli vdga madal kehatemperatuur.

- Anne viidi haiglasse, kuna olukord oli tdsine.

- Annel hakkas paha ja ta heitis pikali.
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PATSIENDI OPETAMI

Harjutus 5
Valige paarilisega harjutustes 2, 3 ja 4 nimetatud protseduuride hulgast vihemalt 5 protseduuri.

PROTSEDUUR
PROTSEDUUR
PROTSEDUUR
PROTSEDUUR
PROTSEDUUR

® Rolliméing ______—

—
A - Sa tsstad haiglas

dena ja Sinu ilesanne on

B - Oe vibid haiglas
) 2 ¢ 5inu
Patmcndxna)a tada 66\6

i
ilesanne on €S

tehtavate protec
fohta 1-2 téPSUSta

Lisimust.

sijdamel'\aigc]e Patsicndi]e

duuﬁde

vat

teha 5 Protseduuri‘ Samal
ajal selgita Patsiencli!e, mida
Sa teed...

. y

Harjutus 6
Loe Iéibi jéirgmine tekst. Vali liinka teksti Iopust dige séna ja kirjuta see punktiirjoonele.

EKG tegemine ja siidamehaige patsiendi siimptomid. Siidamefilmi tegemine.
Elektroodid kinnitatakse puhtale, 1 .........ccccoeuneee. nahale ja selleks raseeritakse patsiendi rindkere.
Raseerimiseks kisitakse patsiendilt luba. Raseerimine on vajalik, et tagada EKG 2 .......c.ccevvevvevcreennnen.

hea kvaliteet. Patsiendi varisemine voib pShjustada vigu EKG tegemisel. Selleparast tuleb patsient

panna rahulikult 3 ..., Ja ruum peab olema piisavalt soe. EKG lindile tuleb markida
patsiendi nimi ja isikukood, EKG tegemise paev, kellaaegja 4 ......ccccovevevevnverereeeeennnne. Kui patsient on
eelnevalt tarvitanud siidame ritmi mojutavaid 5 .....cccceveveveieiveiceicrceeee, (tubakas, alkohol, kohv,

tee) vGi on ta stressis, tuleks sellest eelnevalt radkida.
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Siidamehaige voimalikud siimptomid
Patsiendil voivad esineda hingeldus, vasimus, narvilisus, 6 .......cccccccveviveeveeveeveereenen , valu rinnaku
piirkonnas, valu kiirgab vasakusse katte. Pulsisagedus on 7 .......vviveveevecceceenen, Patsiendil

esinevad kiilmavarinad ja kiilm higi. Patsient vdib olla kartlik, rahutu ja masenduses, samuti vdib ta

Olla8 . Patsient voib tunnetada ebaregulaarset sidametdod, voivad tekkida tasa-
A O
kaaluhdired. m 2
s>
oz
1.karvadega karvadeta karvade E Q
2.maksimaalselt maksimaalset maksimaalse J§> ..%.
3.lamama lamada lamab w2
4.koha kohad koht
5.tegurid tegurite tegureid
6.palavik palavikku palaviku
7.kiirenetud kiirenevad kiirenenud
8.unise unist unine

Kasutatud kirjandus: Be kdsiraamat. 2001

Harjutus 7
® Rolliméng iy
r;Sa tostad haiglas FK.G Sa dled patsient jo lshed
kabinetis dena. Sinujuurde tuleb ok EKGC\’ kuid sa e ole
meespatsient. Juhenda teda, mida tegcm: < tuijus. K usi, miks on
ta Pcab tegema. Alusta lahtiriietumi- Véga\ci; ritseduure teha.
sest: Palu Patsiendil rindkere Payaks vaja ko' a‘;ﬂ“se esitatud Vsl
vc”)ttaja sasrte alaosa Paﬁastada. \/aSta\P K asuta 6. ha\jutuses’c
[ sita talle vajalikud kijsimusec{ja mus’;@ Z ot
teosta vajalikud Protscduurid. Kasu~ saacy
ta 6. haljutuscst saadud infot.
Harjutus 8
Leia teatmeteosest jirgmiste erialaste sénade definitsioonid. Need sénad esinevad 9. harjutuse
tekstis.
deliirium dementsus
unetus postoperatiivne seisund
sepsis kopsuemboolia
epilepsia keskendumisraskused
sidamelihas pargarter
arter hlipotoonia

kompuutertomograafiauuring

lubjastunud
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Harjutus 9
Loe Iiibi ja vajaduse korral tolgi jiérgmised tekstid. Missuguse 9. harjutuse teksti juurde (A, B, C

voi D) kéiivad jérgmised laused?

. Haige hoiab omaette.

. Selle haiguse puhul ei jatku inimesel piisavalt dhku.

. Vana inimene pannakse ilmaasjata vanadekodusse.

. Kui inimene jaab vanaks, siis hakkab siida aeglasemalt [66ma.
. Vana inimene laheb peast sassi.

. Probleemi ennetamiseks tuleks kanda Gigeid jalatseid.

. Selle probleemiga inimestel tekib tdustes peapdoritus.

PATSIENDI OP

00 N O Ul B WN

. Patsiendil muutub magamise ja Uleval olemise senine reziim.

=
w
=
<
o
pan}
73]

A. Sudame ritmihéired

Sidame- ja veresoonte haiguste tottu invaliidistub ja sureb (le poolte inimestest. Stidame
ritmihdired sagenevad eluaastatega. Vananedes siidame ritm aeglustub, slidametegevus ei suuda
pingutustele reageerida. Veresoonte regulatsioon pole enam selline, nagu oli nooruses. Inimestel
tekib erinevaid probleeme siidamega. Uheks probleemiks on siidame riitmihiired. Vanuritel esineb
erinevaid sidame ritmihaireid vaga tihti.

Eakatel inimestel on stidamelihast toitvad pargarterid vahemal voi suuremal maaral lubjastunud.
Sellised arterid ei suuda stidamelihases tagada kiillaldaselt verevoolu. Sidame t66 on niid vaga
aeglane ja ebalhtlane. Rutmihairega inimesed on vasinud, pisti tdustes kaib neil pea ringi. Liikudes
tekib hingeldus ja pahatihti rinnakutagune valu.

Raviks kasutatakse siidame veresooni laiendavaid vahendeid ja narvikava mdjutavaid ravimeid.

B. Infarkt

Stdamelihase infarkt on eakatel sage haigus. Esimene infarkt ei ole tavaliselt eluohtlik. Lubjastu-
nud pargarterid ei suuda jarsul koormuse tGusmisel piisavalt verd labi lasta. Eakatel tekib sageli
arterite ummistusi ja olenevalt ummistunud arteri asukohast tekib kas peaaju, sidamelihase, neeru
vOi teiste elundite infarkt. Infarkti saab diagnoosida elektrokardiogrammi abil.

Infarktihaigel tekib ka norkus, iiveldus ja tihti peapdoritus, kuni inimene vajub kokku. Sageli tekib
eakatel rinnus kitsus, kaasneb 6hupuudus, ninast ja suust voib erituda vahutavat eritist, kopsudes
tekib ragin. Selliste simptomite esinemise korral tuleb kindlasti kutsuda kiirabi.

C. Deliirium

Vanuritel voivad tekkida dkilised segasushood, mida nimetatakse deliiriumiks. Deliirium areneb hari-
likult kiiresti, vaheldub 66pdeva jooksul ja on taastuv. Deliiriumi soodustavad kdrge iga, varasem
maluhaire, dementsus, vanuri sattumine védrasse Umbrusse, naiteks haiglasse, unetus, fuusilised
piirangud, halb kuulmine ja ndgemine ja postoperatiivne seisund.

Segasuse tekitajad on kuseteedeinfektsioon, kopsupdletik, sepsis, ajukelmepdletik, sidameinfarkt,
arltmiad, sidamepuudulikkus, hiipotoonia, kopsuemboolia, ajuinfarkt, epilepsia, kasvajad, ravimid,
miurgitused, alkohol, traumad ja pstihhoos.

Patsient on sageli vaikne, olles nagu ,,oma maailmas”, monikord on rahutu, agressiivne, kartlik,
tal tekivad une-arkveloleku ritmi hadired. Patsiendil alaneb tdhelepanuvdime, tekivad kesken-
dumisraskused ja nagemishallutsinatsioonid. Patsient hakkab higistama. Tuleb jalgida, et patsient ei
lilaldaks alkoholiga ja votaks Oigel ajal ravimeid.
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Raviks kasutatakse psiihholoogilist tuge, naiteks peavad patsienti imbritsema tuttavad inimesed ja
esemed. Kasutatakse erinevaid ravimeid. Tuleb jalgida, et patsient toituks digel ajal.

D. Vanuri tasakaaluhdired

Tasakaaluhairetest tingitud kukkumised p&hjustavad vigastusi ja hirmu, mis mdjutavad vanurite
ja nende ldahedaste elu. Hirm vahendab eneseusaldust, piirab aktiivsust ja liikumist ning eraldab
sotsiaalselt. Omaste mure vanuri toimetulemise parast voib viia tarbetu hooldusasutusse paigu-
tamiseni. Seeparast plititakse kukkumise pdhjuseid valja selgitada ja edaspidiseid kukkumisi valtida.
Tasakaaluhaireid pdhjustavad ja kukkumist soodustavad nditeks dkilised haigused, kopsupdletik,
sidameinfarkt, kuseteedeinfektsioon, kroonilised neuroloogilised haigused, vere- ja vedelikuringe

regulatsioonihaired, ritmihdired, hiipotoonia, aneemia, diabeet, tugi- ja lilkkumiselundite haigused,

I
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halvenenud nigemine ja kuulmine, alkoholi tarvitamine. Onnetusi soodustavad néiteks vaibad,

lavepakud, libedad pinnad, halb valgustus, kiilinitamist ndudvate asjade hoidmine patsiendist liiga
kaugel.

Kindlasti tuleb valja selgitada kukkumise pdhjus, mis juhtus enne kukkumist, kukkumise koht, tead-
vuse kaotus, teadvuse kaotamise aeg. Jalgida tuleb pdie- ja sooletegevuse valitsemist, keele nari-
mist.

Kukkumisel saadud vigastusi tuleb jalgida, teha vajalikud rontgeniilesvotted, vaadata silmapdhjasid,
teha pea kompuutertomograafiauuring, uurida patsiendi teovdimet, teha laboratoorsed uuringud,
uriini péhiuuring, EKG ja m66ta kehatemperatuuri.

Kukkumistest hoidumiseks peaks kasutama spetsiaalseid sise- ja valisjalandusid, patsiendi suuruse-
le vastavaid riideid, mittelibisevaid pdrandakattematerjale, peaks t6hustama valgustust, toolid ja
voodid peavad olema tugevad ja treppidel peavad olema kasipuud. Lisaks tuleks kasutada erinevaid

abivahendeid, nii kdimisel, plsti tdusmisel kui riietumisel.
Kasutatud kirjandus: Oe kdsiraamat. 2001.
Léuk. Eaka inimese tervis. Valgus 2002.

Harjutus 10
Vasta kiisimustele suuliselt 9. harjutuse tekstide jéirgi. Rlihmakaaslaste iilesanne on tdiendada ja

kommenteerida.

Miks tekivad siidame ratmihaired?

Missugused on ritmihdiretega inimesed?

Mis toimub arterites infarkti puhul?

Nimeta infarkti simptomeid!

Nimeta deliiriumi soodustavaid tegureid.

Mida teeb deliiriumihaige patsient?

Milliseid probleeme tekitavad vanuri kukkumised?

Mida peaks tegema kukkumiste valtimiseks?
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Harjutus 11

Leia erinevate abivahendite piltide juurde 6iged nimetused.

Nimetused on jargmised:

kdnnikepp ......... tugiraam ... rulaator ...
ratastool ......... kark, kargud .........
1. 2. 5.

PATSIENDI OPETAMIN
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Leia lisaks veel erinevaid abivahendeid, mida kasutatakse kodus vdi haiglas, ja tutvusta neid teistele
Opilastele. Moodusta teistele tutvustamiseks korrektsed laused, naiteks: karke kasutavad inimesed,
kellel on jalaluumurd jne.

Harjutus 12
Rolliméng

AN Kujuta ette, et Sa t&6tad taastusravi osa-

konnas 6cnaja Sinujuurde tuleb Patsient koos B~ Qlcd sUc’ameinFarkti Pédcnud
léhedascga. Fatsicndil oli 5ijc{amcimcari<t ja selle Pa’csrendi ]éhec{aneja ]éhec‘ koos
tottu on tal tasa‘(aalul‘léircc{. Kéégi neile, miks on PatSfeﬂdiga taastusravj osakonna
vaja kasutada sPc’csiaalscid sise-ja v'élifjallam?ul~ ‘OCJlfurcfc konsu]tatsioonile. Kuu~
sid, Patsienc‘i suuruscle vas’cavaid riidcid, mxttc‘lb{l— a,, m'dé éde Su”e réégif:;ja esita
sevaid Péranc‘aka’ctematcnjale, miks Peavacl toolid ta/Ie l<L’l,S!musi‘ Sind huvitab, milli-
ja voodid olema tugcvadja trePPidel Pcavad oléma seid ab’lvahendeid saab kasutada
késiPuucl. Miks on Vaja kasutada erinevaid abiva- kukkumiste véltimiseksja kust neid
hendeid nii kéimiscl, PUstitéusmisel ki riietumiscl. saab muretseda.

Féhjcnda, miks on vaja kasutada '
kénnikcppija tugiraami tasakaalu hoidmlsc%s. 561—-

gita ka vaimalikke tagajérgi, mis voivad tekkida | —
kukkudes. K asuta haljutus’cest 9ja i1 saadud

infot.

119



Harjutus 13

Leia vasakus tulbas olevate probleemide kohta parempoolsest tulbast hooldustéétaja dige vdil-

jend. Uks viiljend on iileliigne.
A Voodihaige patsient

a. Mul on janu.

b. Mul on kdht tuhi.
¢. Ma ei saa ise stua.
d. Mul on kidlm.

e. Ma tahan pissile.

g. Mul on voodi marg.

i. mmmmm

j. Patsient karjub.

k. Patsient raagib kiiresti.

. Siin on umbne.

m. Toas on pime.

n. Mul on kilg valja surnud.
o. Patsiendil on lamatised.
p. Mul on juuksed segi.

r. Mul on habe pikk.

s. Mul on hambad pesemata.

t. Mul on igav olla.

f. Mul tuleb mahkme vahelt |abi.

h. Ma tahan 60sel kutsuda arsti.

. Keerame teid teise kiilje peale.

. Ma ajan teil habet.

. Ma maarin teie selga/ kiilge 0li/ kreemiga.

. Ma teen akna lahti/ ma avan akna.

. Ma kammin teid.

. Vabandage palun, ma ei saanud aru, korrake uuesti!
. Ma toon teile lugemiseks ajakirju ja ajalehti.

. Ma toon teile juua.

O 00 N O U1 »h W N BB

. Ma panen tule pdlema.

=
o

. Ma panen teile uue mahkme.

=
=

. Ma toon teile kargud.

[EEN
N

. Radkige vaiksemalt.

[EEN
w

. Ma pesen teil hambad.

=
o

. Palun raakige aeglasemalt, siis saan teist paremini aru.

[EEN
Ul

. Ma toon teile stita.

[EEN
(o)}

. Ma toon teile lisateki.

17. Ma vahetan teil voodipesu dra: panen uue madratsi, lina ja

toon uue teki.
18. Ma toidan teid.
19. Ma panen teile siibri.

20. Kui soovite kutsuda, siis vajutage valjakutsenupule.

B Tasakaaluhdiiretega patsient

a. Mul on valud siidames.

b. Mul on kdht kinni.

c. Ma tahan minna WC-sse, aga
ma kardan kukkuda.

d. Kus on minu kargud?

e. Ma ei taha rohtu vétta.

f. Ma tahan s66gituppa s66ma
minna, kus on minu ratastool?

g. Ma olen must.

h. Kas tohib minna Sue varsket

Ohku hingama?

. Ma toon teile kargud.

. Ma toon teile leriided ja aitan teil vdlja minna.

. Ma viin teid dusi alla.

. Ma teen teile klistiiri.

. Ma toon teile ratastooli ja sdidame sellega s66ma.
. Ma kutsun kiiresti arsti.

. Kindlasti peate, sest nii maaras arst.

. Oodake palun, dde tuleb kohe.

O 00 N O U h W N BB

. Ma toetan teid, et te ei kukuks ja saadan teid tualettruumi.

120

@
m
=2
S
(@]
el
M
>
<
=2
m

V931SNSOIVH VNNOX




Harjutus 14
Loe Idbi jdrgmised viljendid ja aruta naabriga, mida need tdhendavad. Kirjuta téhendused

vdljendite jéirel olevatele punktiirjoontele.

SUdA IZID e
SUdAa ON PANA e
SUda POOIITAD e
SUDAMESSE VOIMA ot e e e e

KOBU SUAMESE et st st st st st e st e e e e naennens

SUDAME-VERESOONKONNA:

w
z
S
<
w
a
0
5
=2
=
&
=

sUdant kergendama e

SUdant PUISTAMA ettt

SUAMEST ettt eaas
Kasutatud kirjandus: Eesti-vene s6naraamat. 2006.

Harjutus 15
Koosta u 80s6naline jutuke 14. harjutuse vdiljenditega.
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ESMAABI ANDMINE
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ESMAABI ANDMINE

Harjutus 1

Mis on esmaabi ja millal seda antakse?
Kuhu peab helistama, kui on juhtunud 6nnetus?
Millal peaks helistama?

Harjutus 2
() Kuula esimest dialoogi ja tdienda liihidalt. Missugust nu andis hdirekeskuse té6taja?

raakige =
rahunege e

kuulake s

=)
=
<
)
<
<
=
)
(NN}

tehke e,
vOtke e,

SUFUEE e nnenas

arge katkestage .o,

hoidke s Proovige e
pllidke e, tostke s
kannatage = e oodake
Harjutus 3
I Jita meelde!
katkestama (mida?) kdnet suruma (millele?)
olema teadvusel/olema teadvuseta hingama (kuidas?)
pead tahapoole (kuhu?) kallutama tousma istuli
tdmbama (kuhu?) kurku oksendama
[@mbuma suruma ninasdérmed kinni
Harjutus 4

A Tdida tabel.

arev drevam arevalt drevamalt
rahulikult
tapsem
selgemalt
tugevam
kovasti
rahutu
puhtamalt
hea paremini
aeglaselt
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B Tdida liingad. Kasuta eelmises iilesandes olevaid sénu. Sénu korrata ei tohi. Lépeta harjutus
oma lausetega. S6Gnavorme véib vastavalt vajadusele muuta.

1. Eile oli patsient ......ccccoeeeecevveeicecceere e, ,agatanaonta i, .

2. Parast operatsiooni oli valu veel ........cccceevveeeeceiveeeieee, , 38A NAGEMINE ..ocveeieeee e .

3. Viljandi haiglas olid .......c.cccueeeveneiecreeen, arstid, aga Tartus olid .......cccccveeveve e, .

4. Slinnitusosakonnas karjuti ........cccceeeveevece e, ja 00 MOOAUS ...ocvveeveeecie e . %
5. Intensiivraviosakonna dde pani kanUili Nii ... , et ma ei tundnudki valu. JZ>
6. Tana kaitusid kardioloogiaosakonna patsiendid .......c.cccovevecveeenn.e. ,agaeileveel .. . %
7. Tilguti tilkuS Nii coeeveeeeceeeeeee e, , aga palatikaaslasel veel .......ccccveveveee e, . %
8. Kogu haigla personal teeb oma to0d .......ccceveeveeeeeveicee kui varem.

9. Ode peab oma td6d tehes .......cccocvevvevveecennne. ) ereere e —————————— JA e olema.

10. Arsti selgitused kdlasid .........ccceeveeeccicecie e, kui 6e omad.

11. Sel nadalal valutas pea .....ccceceveeeecceeceeeicieceee kui kunagi varem.

L2 bbb bt st ees

L3 bbb e b et eb e st een

LA bbb e e

D bbb et eb e e n e een

Harjutus 5
Kirjuta tabelisse, mida Sa tead ninaverejooksust ja mida Sa sellest teada tahaksid. Seejéirel kuula
Oppetiiki teist dialoogi ja tdida tabeli kolmas lahter.

Mida ma tean ninaverejook- Mida ma tahan teada saada Mida ma sain teada ninavere-
sust ja esmaabi andmisest? ninaverejooksust ja esmaabi jooksu ja esmaabi kohta?
andmisest?

124



ESMAABI A

Harjutus 6

Pane viiljendid digesse jéirjekorda. Kirjuta punktiirjoonele lausete ees olevad téihed biges jéirjekor-

ras. Lause algus on ette antud. Ndide on tédhistatud 0-ga
0

a: Te peate haavale b. veritsevale haavale c. vottes puhta lina

d. ja surudes tugevasti e. rohksideme tegema Oige jérjekord: a, e, ¢, d, b

:: enda lahedal b. Arge katkestage c. ja hoidke telefon

d. palun kdnet e. teie juhendamiseks

z: Plda labi suu b. vdlja voolata C. pea ettepoole

d. et veri saaks e. hingatajakalluta .,

2: et ta teadvust b. ja vaadake, c. ei kaotaks

d. Kannatage veel natukene, e. samal ajal kontrollige hingamist  .....cccccccoeevieiiiiinnnnnen.
g: et verejooks peatuks  b. Ma toon midagi kiilma C. aga sina suru

d. ninasddrmed kokku e.japanenkaelale,

2: vOi halvimal juhul [ambub b. pikali panna, c. et inimene hakkab verd oksendama

d. Kui ninaverejooksuga inimene e. vOib juhtuda, .,

Harjutus 7
Pane sulgudes olevad sonad digesse vormi. Ndide on téhistatud 0-ga

Onnetused elektriga

Elektriga juhtuvate to60nnetuste pohjuseks on tavaliselt (0. vigased)
elektriseadmete hoolimatu kasitsemine. Elektril6ogi tagajarje raskus
sOltub elektrivoolu pingest ja voolu (1. tugevus).

Elektrilook voib tekitada tGsiseid (2. vigastused), nii valiseid, mis sar-
nanevad tavalistele pdletushaavadele, kui ka (3. sisemised), mida ei ole
naha. Elektril6dk vdib pdhjustada ka sidame (4. ritmihaired) voi koguni
siidame seiskumise. Elektrivool kahjustab otseselt (5. koed).

Kui kannatanu on voolu all, tuleb katkestada vooluring elektrivoolu
mittejuhtiva esemega, nt puust esemega — kepi, oksa voi teibaga. Kan-
natanut vdib eemale tdmmata ka teda riietest kinni haarates. Kindlasti
tuleb valtida kokkupuudet kannatanu katmata kehaosadega. Parast kan-
natanu esmast (6. seisund) hindamist ja talle (7. elupdastev) esmaabi
andmist tuleb helistada kohe numbril 112, kust saab vajaduse korral (8.

napunaited) kannatanu abistamiseks.

vigaste
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Kui kannatanu on teadvuseta, ei hinga, pulssi ei ole tunda, siis peab ase-
tama kannatanu selili maha ja alustama elustamist.

Kui tekivad Soki tunnused, siis tuleb vdidelda Sokiga. Selleks tuleb panna
kannatanu lamama, tGsta jalad kehast kdrgemale, katta ta sooja tekiga
ning rahustada.

Kui kannatanu ei vaja (9. elustamine), aga on teadvuseta, peab ta keera-
ma stabiilsesse kiililiasendisse. Pea peab jaama kuklasse, jalg peab ole-
ma kdverdatud nii, et see fikseeriks kiililiasendi ja kannatanu ei vajuks
kdhuli. Kannatanu pealmise kde laba tuleb asetada pdse ja kaela alla, et
pea pusiks paigal.

KG&ik elektrikahjustusega kannatanud vajavad arsti (10. konsultatsioon).

Kasutatud kirjandus: Pukk, jt. Elupdidstev esmaabi traumade korral. Tallinn 2004

Harjutus 8

- Rolliméing.

A-Sa oled 5 6aastane daam,

kes lsks 6ucja‘utam8- Ol‘ ‘ B - Sa oled EMO tbé’caja,
libe, Sa kukkusiclja laid pea kes votab vastu iihe patsiendi,
ira ning olid maned minutid kes on kukkunud ning
teadvuscta. SHa kahtlustad, kachab Péavalu, iivc’dusc,
et Sul on Pca\oc”)rutus,ja ”6rl<U5€, Pearing’useja
sordud abi saamiseks tasakaaluhzirete tile.

EMOssc. ‘

—

Kasuta vestlusel paarilisega voimalikult palju jéirgmisi sonu:

iiveldus, oksendamine, peavalu, pearinglus, teadvusetus, tasakaaluhdired, agressiivsus, rahu,

esmane labivaatus, krambid, kditumishaired, verejooks suust/ninast/kdrvast, verevalumid silmade

Umber (prillverevalum), valuvaigistid, rontgen, lamamine, seisundi hindamine.

Harjutus 9

Toimus elektriga seotud onnetus. Vaata pilte ja jutusta nende pohjal, mis juhtus. Kasuta

harjutuse 6 sonavara.
A
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Harjutus 10
Moodusta ainsuse ja mitmuse osastav kédne jirgmistest sonadest.

KAKS/MITU (ainsuse osastav) ja PALJU (mitmuse osastav). Ndidis on téhistatud 0-ga.
0. Tosine vigastus — KAKS/ MITU tésist vigastust, PALJU tdsiseid vigastusi

1. VEIIESEV NV ..o
2. RASKE JUNTUM e e e e e et e e e e e e e e e e e e s e s s s anrtaaaaerereaaaaeeeeenan
3. HAIVENEV SEISUND ...t e e s nae e e
Y 1< 1 = YU Lo I T 0] 4 =) - [ L U
ST 1t 101 G V7 [ T PO P PSP PP PRI
(ST Y =T ==Y - 1Yo o | PP
7. TORNUS FAVIM ittt e et e st e e s b e e e s b b e e s bt e e st e e e e beeeeenneas
8. KASUIIK VANENM ..o e s
9. PURNGS SIH@ et e s e
O 1= T o] =X U o Vo PRSP

Harjutus 11
Vali teksti all olevate sonade hulgast vdilja sobiv siinoniiiim. Kirjuta liinka valitud vastuse ees olev

tdht (A-R ). Kéik sonad on algvormis. Ndidis on téhistatud 0-ga.

Igal aastal saab Eestis to00nnetuste tagajarjel kannatada tuhandeid inimesi. Surmajuh-
tumite arv (0) on viimasel kimnel aastal pusinud 50 ringis, raske tervisekahjustuse on
saanud 400-500 inimest aastas, kergemate t660nnetuste arv jaab 2000-2500 piiresse.
Surma ja raskete (1) tervisekahjustustega |6ppenud t660nnetuste juurdlus on vilja selgi-
tanud, et enamikul juhtumitel (2) ei ole kannatanutele osatud anda Giget esmaabi.
Esmaabivahendite asukoht peab olema nduetekohaselt margistatud ja olema kergesti (3)
juurdepaéasetav, samuti peavad olema nahtavale (4) kohale vilja pandud telefoninumbrid
abi kutsumiseks (ihtne number 112).

Esmaabi eesmark on paasta kannatanu elu 6nnetuskohal, naiteks pdlevast autost, varingu
ohust, valtida tema seisundi halvenemist (5) ja hoolitseda asjatundliku lisaabi saamise
eest.

Vigastatud tootaja voi akkhaigestunu vajab kohest (6) abi ja selleks tuleb hakata tegut-
sema enne, kui elukutselised (7) abistajad kohale jouavad. Iga tootaja peab tundma
tegutsemispohimotteid, mis on vajalikud kannatanu tohusaks (8) abistamiseks dnnetus-

kohal. Igaiiks meist oskab midagi teha vigastatu abistamiseks, kuna abist ilmajatmine voib

kannatanu seisundit (9) oluliselt halvendada.
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sihiparaselt!

Utle v&imalikult tapselt, (14) mis juhtus, kus juhtus, kellega juhtus.

Kindlasti (10) peab meeles pidama, et esmaabi andja peab tegutsema rahulikult ja

Kui sa palud telefoni teel abi, tuleb raakida rahulikult (11) ja selgelt, vastata kdikidele kisi-

mustele — nii edastad tapse informatsiooni (12) ja saad k&ige kiiremini (13) abi.

Mitte mingil juhul ei tohi katkestada kdnet enne, kui dispetSer on selleks loa andnud.

A | margatav F | rutem

B | rank H kord

C | holpsasti J | hullemaks minema
D | emotsioonideta K | viivitamatu

E |tingimata L | teave

M | professionaalne
N | efektiivne

O | hulk

P | konkreetselt

R | seisukord

INIWANY 19VVIAIS

Kasutatud kirjandus: Pukk, jt. Elupdédstev esmaabi traumade korral. Tallinn 2004

Harjutus 12
A Uhenda siimptomid ja esmaabivétted vigastuste liikidega.

1. Pdikesepiste ... 4. Poletused
2. Maohammustus ... 5. Kuumarabandus
3. Voorkeha hingamisteedes ... 6. Rindkere trauma

r

A Siim tomid

Ra lLrir,;clEcrcs.
aske hingata.

V? Ju sh"w in ggaat;
lire hingamine.

Nahk sirohne

Vaib kshida

hclepunast réga.

lir}xgamise’ haavast vahutav—vcrine
eritis
I smaabi:
Foo’is’cuv asend.
iiresti haig]assc.
\eritseva koha hermeeti
ra eemalda v&&rkehi.

line sulgcminc.

= Siim tomid

\/erevalquid‘

T urse, valulikkus.

Haaval hambajélg.

Nérkus.

H' istamine.

Iiv‘j,sui 1a oksendamine.

Kéhula tisus.

Kliinilinglsurm.

\i%;gaaj:alannatanu riietest, kettidest,

‘ce“ast. ;

Kata hammustuskol’\t Puhta rnclcga.
‘( N )

‘;iosiae?é’rg:’cszupool siidame kérgust.

Rahusta kannatanut.
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Kiirc pu

sendamine.

eadvusel’léirec‘ voi

V'aisimus.
Krambid.

Esmaabi:

ventilaatorié{.
calisriic’ed seliast.

;‘

num tomid ’
! Sage hi e

ss (160~180 loski minutis).
unetav, kuum, kuiv nahk.

cavalu, peapdsritus.

annatanu 'ahutamine - vesi
bl

Otsmiku!e kiilma veega

~l<aotus.

niisutatud ratik.
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® B Rolliméng

A
Oled Perega mat\ca‘. Juhtub

dnnetus. Sa helistad numbrile

112. Raagi juhtunust.

Harjutus 13
Leia piltide 6ige jéirjekord ning jutusta, mis toimub.

B

Sa oled héirekeskuse
téc’j’caja. Sulle helistab
abivz?j;ja. Kuulaja anna talle

esmaabialast nou.

—
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TANAPAEVA , KATKUDE“ (AIDS, B-
HEPATIIT, GRIPILIIGID, ALKOHOLISM JA
NARKOMAANIA) OENDUSABI
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TANAPAEVA , KATKUDE“ (AIDS, B-HEPATIIT, GRIPILIIGID, ALKOHOLISM JA
NARKOMAANIA) OENDUSABI

Harjutus 1
Missuguseid assotsiatsioone tekitavad sénad AIDS, narkootikumid, alkoholism? Pane kirja kéik

soénad, mis Sulle nende s6nadega seostuvad. Vaata oma sénu ja leia oma nimekirjast tegusénad,
omadussénad ja nimisénad. Koostage kogu riihmaga tahvlile iihine méistekaart.

LIIGID, ALKOHOLISM JA NAF
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Harjutus 2
® Kuula dialoogi ja margi ules, millistest haigustest dialoogis radgitakse ja mis seda haigust

pOhjustavad.
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Harjutus 3
® A Kuula veel kord ja leia, kumba séna dialoogis kasutatakse.

a) Kiisime dr Lepalt, millised on pdhilised miilidid nende haiguste kohta, mida peaks tegema, et
mitte haigestuda ehk haiguste ennustamine/ennetamine.

b) Kdige tahtsamad on teadmised/teadvused.

c) AIDS, B-hepatiit ja gripp on haigused, mille tekitajaks on mingi siirus/viirus.

d) PGhjused, miks inimesed hakkavad alkoholi v6i nakootikume tarbima/tarvitama, on viga
erinevad.

e) AIDSi kohta levib/lavib palju mudte.
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f)Nakatumine toimib/toimub ainult kaitsmata sugulise vahekorra v&i vere kaudu, aga ka rinnaga
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toitmisel.

g) See on jarelikult ka rivi/kivi meie kapsaaeda.
h) Kui HIV puutub kokku 6huga, siis vere vdi kehavedeliku kuivamine réhub/I&hub viiruse
kiiresti.
i) Kimmekond aastat tagasi levis HIV eelkdige narkomaanide kitsas kogukonnas/kodukonnas.
j)Kui alkoholism havitab eelkbige maksa, siis erinevate narkootikumide tarvitamisel hdvinevad/
havivad paljud organid.
k) Kahjuks tdiskasvanud inimese tervisekditumist on palju raskem parandada, kuid see ei
tahenda, et me ei peaks eritama/iiritama.

® B Kuulake kolmas kord intervjuud ja vastake jdrgmistele kiisimustele.
a) Milliseid haigusi nimetab dr Lepp séltuvushaigusteks?
b) Millised muudid AIDSi kohta on levinud? Nimetage vahemalt kaks muuti.
c) Kui suure kaitse annab B-hepatiidi vaktsiin?
d) Mida tdhendavad véljendid ,nulltolerants” ja , kivi meie kapsaaeda“?

e) Kuidas on voimalik grippi haigestumist valtida?

Harjutus 4
! Jita meelde!
olema teadlik (millest?) langetama otsust
haigustekitaja soltuvus
tunnustus tarvitama (mida?) narkootikume, alkoholi
olema hinnatud (kelle seas? kelle hulgas?) omandatud immuunpuudulikkuse slindroom
nakkus kahjustama (mida?)
pdhjustama (mida?) olema torjuv (mille suhtes?) viirusekandja suhtes
edasi kanduma (kellelt? kellele?) puudutamine
suudlemine kaitsmata vahekord
seksuaalvahemus kehavedelik
kuivama kuivatama
[6hkuma (mida?) viirust Umber likkama (mida?)
salliv (kelle/mille suhtes?) hévitama (mida?)
(mis?) havineb tervisekditumine
vastupanuvdime téhus

Uritama (mida?)
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Harjutus 5

Moodusta jéirgmistest tegusénadest nimisénad.
1. ennetama

2. tunnustama

3. tarvitama

4. nakatuma

5. kahjustama

6. levima
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7. puudutama
8. suudlema
9. kuivama
10. havitama

11. hdvima

Harjutus 6
Leia sobiv sona 5. harjutusest, vajaduse korral muuda séna vormi.

) HIVI oo ei soltu sellest, kes inimene on, vaid sellest, kuidas
ta kaitub.

b) Kui nakatunud kehavedelik satub 6hu kdtte ja .......cccceeeeeivveeeeeinnnnee. , siis viiruse nakkusohtlikkus
vaheneb 90-99%le.

(o) USRI HIVi nakatumist vaga kartma ei pea.

d) HIV e, labi igapdevaste kontaktide, nagu kallistamine, katlemine ja

Uhiste toidundude kasutamine.

e) Uks vBimalus, kuidas grippi ....cccceeveveveeereeeeenennen. , on vaktsineerimine.

f) Krooniline B-hepatiit ..........cccoovveeeviiiineennnns tOsiselt maksa.

g) HIV tungib rakku ja rakk ei tdiida enam oma llesandeid, seega Vviirus .........cccccceeeuvveennn. organismi
immuunsusteemi.

133



Harjutus 7
Votke paarilisega kahe peale loos, millel on kirjas iiks jérgmistest haiguste nimetustest:

AIDS; B-hepatiit; narkomaania; alkoholism; gripp.
Arutage paarilisega, kuidas ennetada seda haigust, pange kirja 5-6 néuannet ja tutvustage neid

kogu riihmale.

Harjutus 8
A Missuguseid narkootikume oskad Sa nimetada?

-1d1¥9 ‘LI LVdIH-¢
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B Kas Sa tunned fotodel olevaid narkootikume? Uhenda foto ja narkootikumi nimi.

a) kanep; b) opiaadid (morfiin, heroiin, moonisegu); _

c) amfetamiin; d) kokaiin ja crack; e) ecstasy; f) LSD.

Fotod: delfi.ee, narko.ee, nefn.org, howstuffworks.com
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Harjutus 9
Loe liibi jrgmised tekstid haiguste siimptomite kohta ja otsusta tekstide abil, kas vdited on diged

véi valed.
a) B-hepatiiti pohjustab kiilmetamine.
b) B-hepatiiti podeva haige uriinis voib leiduda sappi.
¢) Kui organismis on liiga palju sapphapet, siis hakkab keha kihelema.
d) Siidamepdéritus gripi siimptomina on sagedasem lastel.
e) AIDSil on véiga spetsiifilised haigussiimptomid.
f) Alkohol tekitab mdluhdireid.
g) Alkoholi tarbimine vdikestes kogustes ei tekita koordinatsiooniprobleeme.
h) Méned narkootilised ained tekitavad vihem séltuvust.

i) Kanep julgustab suhtlemist.

B-hepatiidi varajases faasis voivad tekkida kilmetushaigusele iseloomulikud kaebused: isutus, iivel-
dus ja oksendamine, vasimus ning liiges- ja lihasvalud. Maksapdletiku korral satub sapp sageli verre
ja sealt edasi uriini. Selle tagajarjel lahevad nahk ja silmavalged kollaseks, uriin muutub tumedaks ja

valjaheide heledaks. Sapphapete suure hulga tottu veres voib tekkida kogu keha sligelus.
Kasutatud kirjandus: www.hepatiit.net

Grippi haigestumisel halveneb enesetunne jarsku, tduseb kdrge palavik, tekivad kiilmavarinad, kbha,
lihased hakkavad valutama. Grippi haigestunu tunneb vdsimust, norkust. Véivad esineda ka seede-
hédired, nagu iiveldus, oksendamine, kdhulahtisus, kuid need on levinud rohkem lastel kui taiskasva-

nutel. Kasutatud kirjandus: www.gripp.ee

AIDSi esimene staadium on HIV-nakkus. See vdib esimestel nadalatel pShjustada gripisarnaseid
simptomeid voi olla hoopis simptomiteta. AIDS tdhistab haiguse staadiumit, kui immuunsiisteem
on nii palju nérgenenud, et tekkida saavad nakkushaigused ja kasvajad. AIDSi esimesed siimpto-
mid on mittespetsiifilised, nt korduvad palavikud tle 38,5 °C, dine higistamine, [imfisdlmede suure-
nemine, muu pdhjuseta kdhulahtisus, mis kestab tle Ghe kuu, suu ning neelu ja/véi suguelundite
seennakkused, korduv vootohatis, narvihdired jalgades ja kates, emakakaela muutused, valkjad,
karvasena tunduvad kolded suu limaskestal. Haiguse arenedes muutub patsiendi immuunsus jarjest
norgemaks ja voivad tekkida oluliste elundite rasked haigused. Sinna hulka kuuluvad tuberkuloos,

kopsupoletik ja vahkkasvajad. Kasutatud kirjandus: www.meelespea.net

Alkoholi tarbimine vaikestes kogustes toob kaasa nahtavaid muutusi organismi talitluses: kdne muu-
tub segaseks, mottekdigud ei allu kontrollile, iimneb emotsionaalne labiilsus, koordinatsioon on hai-
ritud. Annuse suurenedes need nahud siivenevad, lisanduvad tasakaaluhdired, oksendamine. Pea-
mised kahjustused tekivad vdikeajus ja suurajukoore eesmises osas, mille tagajarjel nérgeneb malu
ning loogiline mdtlemine. Vaheneb oluliselt Sppimisvéime ja tahelepanu. Perifeerse narvislisteemi
hédired tingivad tundlikkuse languse. Parsitud saab maks. Tulemuseks on kudede sidekoestumine ja
maksatsirroos. Stidamelihas rasvub ja sagedaks muutuvad ritmihdired. Vaheneb organismi voime
toota suguhormoone. Alkoholismi |Gppstaadiumis vdib vélja areneda eriline maluhéire koos nddra-

meelsusega, mida iseloomustab véimetus dsja toimunud siindmusi meelde jatta.
Kasutatud kirjandus: www.tmk.edu.ee
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Sona narkootikum tdhistab kdnekeeles ainet, millel on enesetunnet muutev toime. Tekib séltuvus
ja sellest vabanemine on vaga raske, kuid mitte vGimatu. Meditsiinilises mottes on narkootikum
aine, mille m&ju kesknarvististeemile valjendub eestkatt tundlikkuse ja teadvuse seisundi muutu-
ses. Meelemirkide puhul on selgunud, et kdige rohkem probleeme tekitab teadmatus. Kiputakse
arvama, et (ihed voi teised narkootilised ained ei oma mingit séltuvusttekitavat toimet. Erinevad
narkootikumid mdjuvad erinevalt. Opiaatidega (morfiin, heroiin, moonisegu) kaasneb heaolu- ja
|6dvestustunne, aga ka s6ogiisu puudumine, koordinatsioonihaired ja valtimatu vajadus lisaannuse
jargi ning sustimisest tingitud sagedased veenipdletikud. Kanep (marihuaana) tekitab kill jutu-

tuju ja Glemeelikuse, aga ka pisiva unetuse, suu kuivamise, hingelise soltuvuse, voimaliku sugulise
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arengu peetuse, keskendumisvdime languse ning teotahte vahenemise. Kokaiini ja crack’iga saab
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tOesti seksuaalset elamust meenutava naudingu, aga ka luulusid, hirmu, histeeriat, isutust, unetust,

sidame rutmihdireid, hingelist ja kehalist sGltuvust, veenipdletikke ja nakatumist nakkushaigustesse
ning peaaju verevalumite tekke ohu. Amfetamiin tekitab mdnutunde ja ka seksuaalelamusega sar-
nase tunde, aga lisaks ka hirme, agressiivsust, unetust, isutust, psiitihikahaireid. Suureneb vdimalus
haigestuda nakkushaigustesse ja voib tekkida surmaga I6ppev siidameseiskumine. Parast amfeta-
miini tarbimist tekivad ahastus ja enesetapumatted. Ecstasy ga kaob reaalsustaju, tekivad hallutsi-
natsioonid ja suureneb agressiivsus, ning samas kahjustab see peaaju, maksa, sappi, sugundaarmeid
ja veresoonkonda. LSD tekitab hallutsinatsioone, enesetunnetuse- ja koordinatsioonihdireid, eba-
kindlust, paanikat, hiisteeriat, masendust ja pidevat hirmutunnet. Kuigi inimene ei taha enesetappu
sooritada, viivad hallutsinatsioonid ta sellisesse olukorda, kus ta vGib endale viga teha, naiteks astub
9. korruse rodult alla, sest LSD mdjul naeb ta, et astub modda rada.

Kasutatud kirjandus: www.aids.ee

Harjutus 10
! Jéita meelde!

isutus iiveldus

sapp vadljaheide
sligelus seedimine
[Gmfisolm neel

narvihdire emakakael
haiguskolle mottekaik
labiilsus tasakaaluhaire
vaikeaju suurajukoor
parssima sidekoestumine

nddrameelsus

[6dvestumine

meelemirgid

peetus

unetus pstihikahaire
ahastus enesetapp
hallutsinatsioon paanika
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Harjutus 11
Leia 9. harjutuse tekstist siinoniiiimid jérgmistele sonadele ja sonaiihenditele:
a) sidaon paha
b) kihelus
c) haiguspesa
d) aeglustama
e) roidumus
f)  haigustunnus
g) valge poole kalduv
h) narkootikumid
i)  haiguslik kujutlus

LIIGID, ALKOHOLISM
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j)  slinge, rohutud meeleolu

Harjutus 12
Leia loetelust sobiv sona lausesse. Sonad on diges vormis.

labiilsus, meelemlirgid, siigelust, Iodvestuda, pdrsitud, haiguskolded, liimfis6lmede, n6drameelsuse,
ahastus, enesetappu

a) Sapphapped vdivad tekitada .......ooeeviiiieeiiiiinnee. .

b) Alkoholismi tagajarjel saab kdige enam ..........cccccvvvveeeeninnnennnn. maks.

C) e all kannatav inimene ei suuda dsja toimunud siindmusi meelde jatta.

d) AIDSi Gheks simptomiks on suu limaskestadel tekkivad ...........ccccceeeiiieneennns .

e) Parast amfetamiini tarbmist tekib ......cccccceiiiiiiiiiiiiiiinnnn, .

F) on ained, millel on enesetunnet muutev toime.

g) Alkoholi tarbimisega kaasneb emotsionaalne ...........ccccceeevvvveeeennnnee. .

h) AIDSi esimeste simptomite hulka kuulub .............cccccoiiinnnn. suurenemine.

i)  Kuigi inimene ei tahagi .....cccceevvvveeeeennnnnn. sooritada, tekitab LSD tarbimine inimeses selliseid
hallutsinatsioone.

j)  Alkoholi tarbimist suurendab inimeste (iha suurenev vGimetus ...........cccceeeeevcivveeeeenns .

Harjutus 13
Leia 1. tulba sonadele sobiv selgitus 2. tulbast.

1. limfis6lm a) kurgule jargnev seedekulgla ja hingamisteede algusosa
2. hallutsinatsioon b) pidurdus, kinnijaamine

3. ndodrameelsus c) isuta olek

4. haire d) kdikuvus, plsimatus

5. neel e) rike

6. labiilsus f) intellekti, m&tlemisvéime ja malu nérgenemine

7. peetus g) elund, mis rikastab seda elundit valgelibledega

8. isutus h) haigusest vdi narkootikumidest pdhjustatud aisting, taju
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Harjutus 14
Arutage 3—4-liikmelises riihmas, kuidas véidelda AIDSi, B-hepatiidi, narkomaania ja alkoholismi

vastu. Reasta jéirgmised punktid ja pohjenda kogu grupile, miks Sa nii otsustasid. Joudke riihmaga

ilihisele otsusele, milline peaks jéirjestus olema.

a)
b)
c)

Tuleb koostada Gppematerjale, voldikuid ja infolehti.
Tuleb kaasata noori ennetusprojektide valjatootamisse ja elluviimisse.
Tuleb teha HIV/AIDSi, uimasti-, alkoholismialast ennetust66d, mis hdlmab ka tervise- ja sek-

suaalkasvatust.

d)
e)
f)
8)
h)

Tuleb jagada infot ja kondoome ténavatel, koolides, pidudel, kontsertidel.

Noortele tuleb pakkuda huvipakkuvaid tegevusi.

Peab arvestama mitmete probleemidega, millega noored paevast paeva kokku puutuvad.
Tuleb inimesi harida ja mdjutada Ghiskondlikku teadlikkust ning arvamust massimeedia kaudu.

Tuleb korraldada seminare eesti ja vene keelt kdnelevatele tervisekasvatuse dpetajatele.

Harjutus 15
Lopeta ametlik kiri. Sa té6tad tervisebena ning pead I6petama alloleva kirja, milles on vaja pohjen-

dada, miks on oluline pidada giimnaasiumis AIDSi-, B-hepatiidi-, alkoholismi- véi narkomaania-

teemaline loeng.

Pr Pille Tamm

Kevade Glimnaasium

Pahkli 7

12000 Mustvee 01.09. 2010

Koostooettepanek
Lugupeetud proua Tamm

Teile kirjutab Mari Maasikas Mustvee Perearstikeskusest. Teie glimnaasiumi ja perearstikeskuse vahel
on koostdo kestnud juba aastaid. Suur tdnu senise usalduse ja koost6o eest.

Kaesoleva kirja ajendiks on uus koostddprojekt, mille sisu tutvustan alljargnevalt.

Kooli direktorina olete kindlasti teadlik tdsiasjast, et noorte hulgas on nii alkoholi kui ka narkootikumide
tarbimine téusnud, ja kurbusega peab tédema, et vanusepiir, millal esimest korda alkoholi proovitakse,
on langenud. Kdige tGhusam viis probleemiga tegelemiseks on laste ja noorte sellealase teadlikkuse
tostmine.

Meie perearstikeskus osaleb Ule-eestilises projektis, mille eesmark on laste ja noorte informeerimine

ohtudest, mis kaasnevad antud probleemiga.

Lugupidamisega
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Harjutus 16
Moodustage 3-liikmeline riihm. Koostage riihmas 4- 5 hiiiidlauset, mis aitaksid ennetada noorte

seas alkoholismi, narkomaaniat, AIDSi ja B-hepatiiti.
Nditeks: ,,EI” HIV-POSITIIVSUSELE, ,,JAH” ELU POSITIIVSUSELE!

TANAPAEVA , KATKUDE“ (AIDS, B
LIIGID, ALKOHOLISM JA NARKOM
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