MINU EESMARGID

parameeter sihtvaartus

kehakaal

vererdhk?!

Kolesterool?

HDL-kolesterool?

HbAlc Alla 7,0%

lilkumine 150 min/nad

Vali alljargnevast oma sihtvaartused:

1Vererohk
- alla135/85 mmHg
- diabeetikutel alla 130/80 mmHg

2 Kolesterooli soovitatav sihtvdartus soltub siida-
mehaiguse riskist:

- vaga suure riskiga  alla 1,8 mmol/I
- suure riskiga alla 2,6 mmol/I
- m0odduka riskiga alla 3,0 mmol/I

3 HDL-kolesterool
- meestel tle 1,0 mmol/I
- naistel Gle 1,2 mmol/I

Kehaline aktiivsus vahemalt 150 minutit nadalas
ehk 30 minutit viiel pdeval nadalas aeroobset te-
gevust, nt kiirustavat kdndi, jalgrattasditu, ujumist,
suusatamist jms mdddukal koormusel, st siidame
|66gisagedusel, mis vastab Teile soovitatud tree-
ningpulsile.

Minu treeningPUISS: ....c.coevveevereieceecirrreree e e e e

Taastusravi osutame kahes asukohas:

e Regionaalhaigla Séle korpuses Sole 16, Tallinn
e Regionaalhaigla Mustamae meditsiinilinnakus
Sitiste tee 19, Tallinn

Info ja registreerimine:

e 639 0420 taastusravi polikliiniku registratuur
Séle korpuses

e 617 1049 Regionaalhaigla registratuur

e 617 1971 taastusravi osakonna sekretar
Mustamade korpuses

Taastusravile registreerumiseks on vajalik saatekiri
taastusarstile.

Lisainfo: regionaalhaigla.ee - Kliinikud ja keskused
— Taastusravi keskus - Ambulatoorne taastusravi
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Regionaalhaigla

Slidamehaiguste
taastusravi




Taastusravi on slidamehaigete ravi osa, mis on
suunatud kehalise vGimekuse parandamisele ja
siidametegevust toetava elustiili omandamisele.

Taastusravi on ndidustatud jargnevate
seisundite puhul:

e siidamelihaseinfarkt;
e slidamepuudulikkus;

e siidameoperatsioonide jargselt.

Siidamehaige taastusravi eesmargid:

e igapdevaseks tegevuseks voi todle tagasipoor-
dumiseks vajaliku kehalise vormi saavutamine;

e slidamehaiguste riskifaktorite valjaselgitamine
ja tervisekditumise muudatusteks vajalike tead-
miste omandamine.

Taastusravi positiivne toime:

e tduseb koormustaluvus ning paranevad kehali-
ne toovoime, vastupidavus ja jéud;

e paranevad olulised siidame- ja kopsu funktsioo-
ni nditajad, sidame t66 muutub efektiivsemaks;

e paraneb pulsisagedus ja vererdhk nii rahuole-
kus kui koormusel;

e alaneb kolesterooli tase veres;

e paraneb teadlikkus siidamehaigusest, selle ris-
kifaktoritest, tervisekditumisest;

e vidheneb korduva haigestumise risk;

e paraneb patsiendi elukvaliteet ja tldine meele-
olu.

Kardiaalne taastusravi toimub meeskonnatdona.
Meeskonda kuuluvad taastusarst, 6de, fusiotera-
peut ja psiihholoog.

Siidamehaige taastusravi
programm

Varane ambulatoorne taastusravi algab tavaliselt
esimesel kuul parast sidamelihaseinfarkti, muudel
juhtudel vastavalt arsti ettekirjutusele.

Taastusraviprogramm kestab kokku 10-12 nadalat.

Programm sisaldab:
e taastusarsti vastuvottu;

e koormustesti enne taastusraviga alustamist,
vajadusel korratakse seda programmi I6ppe-
des;

¢ individuaalseid ja/v6i rihmatreeninguid kaks
korda nadalas;

¢ vajadusel toitumisalast ndustamist, suitsetami-
sest loobumise ndustamist ja psthholoogilist
noustamist.

Treeningud on suunatud nii vastupidavuse ehk
vbhma kui ka lihasjou arendamisele.

Vastupidavustreeningul  kasutatakse veloergo
meetrit, kdnnirada voi elliptilist trenazoori. Tree-
ning hélmab ka harjutusitasakaalu, koordinatsiooni
ja liigeste liilkuvuse parandamiseks, hingamisharju-
tusi ning lihasjéudu arendavaid harjutusi.

Kardiotreening



