TERVIST?

IDA-VIRU MAAKONNA RAHVATERVISE JA TURVALISUSE NOUKOGU VALJAANNE

Vetelpaastja: ujuma minnes
arge alahinnake loodust

"Arge alahinnake ujuma
minnes loodust," iitleb MTU
Selts Eesti Vetelpaaste juht
Gert Teder, kes selgitab ka
pohilisi reegleid, mille jargi-
misel on vees suplemine ja
ujumine turvaline.

Tederi hinnangul on Ees-
ti inimeste kditumine veeko-
gudes ja nende dires muutu-
nud viimastel aastatel kindlas-
ti ohuteadlikumaks. See tuleb
ilmselt joulisest ennetustege-
vusest ja ohutuskampaaniate
labiviimisest.

Tervishoiuakadeemia kiisi-
musele, kas inimesed kipuvad
oma oskusi vees toime tulla sa-
geli iile hindama, vastab Te-
der, et valvega avalikus ran-
nas ei lase vetelpiaste sellel
juhtuda. Kiill aga muudes vee-
kogudes tuleb seda ette. "Seda
voiks defineerida ka vastupi-
dises suunas. Pigem alahinna-
takse loodust ehk veekogu, kui
hinnatakse iile oma oskusi," on
tema tahelepanek.

Ta soovitab inimestel uju-
ma minna selleks ettendhtud
ja ettevalmistatud supelranda.
Seal on olemas ohutust taga-
vad reeglid ning veekogu po-
hi on kontrollitud. Parim oleks
muidugi avalik supelrand, sest
seal on lisaks ka vetelpaaste
valve ja esmaabipunkt.

POHILISED REEGLID,
MIDA PEAB VEEKOGUS
OHUTUSE HUVIDES JARGIMA

Ara jita lapsi soltumata va-
nusest jirelevalveta. Lasteva-
nemad kaotavad vaga sageli
oma lastega silmside ja siis
tekib suur hirm mélemal, nii
lapsel kui ka vanemal. Suurtes
randades peavad vetelpéist-
jad kahjuks iga pédev otsima
kadunud lapsi v0i nende va-
nemaid.

Ara mine kunagi ujuma iik-
sinda; kui ldhed vette, iitle se-
da oma kaaslasele. Alati on hea
kedagi seltskonnast informee-
rida oma vette minekust. See
valistab olukorra, kus selts-
konnas avastatakse, et keegi
on puudu. Siis ei teata, kas ta
on lainud ujuma (ehk akki up-
punud) voi kusagile mujale.
Ka selliseid juhuseid, kus tul-
lakse kurtma, et seltskonnast
on keegi kadunud, esineb ran-
nas sageli.

Ara uju joobes olles (ei al-
ko- ega narkojoobes)! Joobes
oleku puhul saab saatuslikuks
joobest tulenev koordinatsioo-
nihdire. Ujudes on vajalik lii-
gutuste ja hingamise vaheline
riitm. Joobes inimesel on see
héiritud ja voib tekkida olu-
kord, kus hingatakse n-6 6hku
veega pooleks. Selline asi on
organismile ootamatu ja kaits-
maks Kkopsusid sinna tungiva
vee eest, sulgub hingetoru
peal olev hailepilu ehk tekib
spasm ja inimene ei saa enam
hingata. See tekitab paanika ja
inimene ei ole vdoimeline selli-

Voimaluse korral kasutage ujumiseks ametlikke supelrandu, kus on kohal ka vetelpaastjad. Ida-

Virumaal asub iiks sellistest Narva-Joesuus.

UJUMINE ON TERVISELE
KASULIK, AGA TUNNE
OMA PIIRE

Koige kergem on onnetust
ara hoida, kui eaka laheda-
sega veeohutusest raakida
ja head nou anda.

Raagi eaka lahedasega ja
soovita tal:

® valida ujumiseks turvali-
sed, ametlikud valvega uju-
miskohad,

® mitte ujuda tais kohuga,
® votta sober ujuma kaasa,
siis saab sober vajaduse
korral abi kutsuda,

® minna vette ja tulla valja
alati ettevaatlikult,

® ujuda kalda lahedal ja nii,
et jalad alati pohja ulatuks.

ses seisundis sellest spasmist
vélja tulema. Limbutakse vee
pindmistes kihtides ja vajutak-
se veekogu pohja. Sellise up-
pumise korral uppunu kopsu-
des vett ei ole.

Ara uju iilekuumenenult
ehk termosokis! See reegel
puudutab eelkdige neid, kellel
on terviseprobleeme, niiteks
siidame v0i vererdhuga. Lii-
ga suur ja dkiline vilistempe-
ratuuri muutus voib esile kut-
suda tervisliku seisundi jarsu
halvenemise. Tervel inimesel
ei tohiks see probleeme teki-
tada.

Ara uju tiis kohuga! See ei
mojuta ujumisoskust, kuid kii-
simus on hoopis lihaskrambi
tekkes. Tais kohu puhul kogu-
neb veri seedeelundkonda osa-
lema toidu seedimises. Selli-
selt jaab seda vaheks lihastes,
mis omakorda tdhendab seda,
et sinna ei joua piisavalt hap-
nikku ja toitaineid. Nii tekib-
ki lihaskramp. Veekeskkon-

KUI JOOD, ARA UJU!

vitanud inimesel vette minna.

Vaata lisaks: selgroog.ee

nas voib see aga tekitada elu-
ohtliku olukorra, sest krambi-
ga toimetulek on seal ddretult
keeruline. Parim lahendus on
veest vélja tulek.

Ara hiippa, vaid astu vette!
Oht on hiipata kas vastu pohja
vOi vastu vee all olevat eset.
Selliselt voib vigastada liili-
sammast, mille tagajarjel voib
jaada halvatuks voi ka surma
saada.

Uju piki kallast voi kalda
poole ja sellisel siigavusel,
et jalad ulatuvad pohja. Kui
peaks tekkima vasimus voi li-
haskramp, siis inimene ei suu-
da enam ujuda. Elupéistvaks
osutubki siin ujumiseks vali-
tud vee siigavus. Kui jalad ula-
tuvad pohja, siis ei ole prob-
leemi.

Tundes kiilma, tule viivita-
matult veest vilja! Inimese
keha jahtub vees vaga Kiiresti,
see viib liigutuste aeglustumi-
seni ja uppumiseni. Kiilm ve-
si voib tekitada ka lihaskram-

ILJA SMIRNOV

Veekogu aares viibides on oluline meeles pidada, et ujumine ja
alkohol ei kai kokku. Seetdttu on vaga tahtis oma sopradel ja lahe-
dastel veekogu &ares viibides silma peal hoida — &ra lase neid pur-
jus peaga vette. Purjus inimene ei pruugi osata hinnata olukorra
ohtlikkust, mistottu on oluline, et lahedal viibivad inimesed oleksid
tahelepanelikud ja vajaduse korral sekkuksid, keelates alkoholi tar-

Eelmine aasta kujunes parast taasiseseisvumist Uheks suurema
veednnetuste arvuga aastaks. 2021. aastal hukkus veednnetustes
60 inimest, ainudiksi juulis 15 inimest. Ka 2020 oli uppunute arv
vaga suur — 58 inimest. Ule poolte uppunutest olid joobes. Hooli-
mata sellest, et ollakse teadlikud joobes vette mineku ohtlikkusest,
kaob alkoholi mgjul ohutunne ning ohver laheb veekogusse end
varskendama, ujuma voi oma voimeid proovile panema. Supeldes,
kalastades, paadiga sbites voi muude tegevuste kaigus uppus vee-
kogudes rekordarv inimesi — 41.

Enamikul juhtudel oleks keegi kaaslastest voinud onnetuse ara
hoida, kui oleks sdbral silma peal hoidnud ja digel ajal sekkunud.

pe, kuna kiilma t6ttu on vere-
sooned kokku tombunud ja ve-
revarustus puudulik. Vasimu-
sega on lihtsam: kui enam uju-
da ei joua, siis tuleb tulla veest
vélja.

Ara méngi kunagi uppu-
mist! Vetelpdiste reageerib
igale hiirele. Tegemist on elu-
paistva tegevusega ja igasu-
gune naljatamine sellega Kkiil-
vab ainult paanikat rannas oli-
jate seas.

Ara voistle hinge Kinnipi-
damises ja vee all ujumises!
Ajus tekkiv hapnikunéilg vo6ib
viia joobesarnase seisundini,
mis omakorda voib tekitada
tahtmatu hingamise vee all.
Tagajirjeks on uppumine.

Ara suru ega tomba kedagi
vee alla! Sama tulemus, mis
joobes ujumisel. See, kes oo-
tamatult vee alla surutakse,
voib hingata sisse vett. Taga-
jarjeks kaitsereaktsioonina
tekkiv spasm ja lambumine.
(Tervishoiuakadeemia.ee)
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Kodulahedased
veekogud, mis nouavad
enim inimelusid

Kimne aasta jooksul on kodulahedased veekogud n6udnud
sadu inimelusid. Uhtviisi eluohtlikuks voivad asjaolude kokku-
langemisel osutuda nii jarved, tiigid kui ka kraavid.

"Sageli on uppumissurma-
de pohjus oma voimete iile-
hindamine ja tihti ei oska ini-
mesed margata viiksemate
veekogude ohtlikkust. Eri-
ti hakkab see silma kevadi-
ti, mil veekogude kaldad on
pehmed ja libedad ning onne-
tuseks piisab hooletusest voi
kergest libastumisest. Enam
kui pooltel uppumisjuhtudel
méangib oma osa paraku ka
alkohol," iitles pddsteame-
ti ennetust6d osakonna eks-
pert Mikko Virkala.

Kodige enam uputakse jo-
gedesse. Kiimne aasta jook-
sul on Eesti jogedesse jatnud
elu 128 inimest, keskmiselt
13 inimest aastas. Enamik up-
pumistest leidis aset kevadel
voi suvel, uppuja keskmine
vanus oli 51 aastat. 80% joge-
desse uppunutest olid mehed,
enam kui pooled uppunutest
olid alkoholijoobes.

Jarved on kiimne aasta
jooksul néudnud 115 inime-
se elu. Keskmiselt teeb see
12 uppumissurma aastas. Ule
poole juhtudest leidis aset su-
vel. Jarvevette uppunu kesk-
mine vanus oli kiimne aasta
16ikes 49 eluaastat. 88% jar-
vedesse uppunutest olid me-
hed, pooled uppunutest olid
alkoholijoobes.

Merre uppus kiimne aas-
ta jooksul 112 inimest, kesk-
miselt 11 inimest aastas. Li-
gi pooled uppumised juhtusid
suvel. Merre uppunu keskmi-
ne vanus oli S2 aastat, uppu-
nutest enamik ehk 86% olid
mehed. Iga kolmas merelai-
netes uppunu oli eakas.

Tiikidesse on kiimne aas-
ta jooksul jatnud elu 72 ini-
mest, keskmiselt seitse ini-
mest aastas. Enamik tiiki up-
pumistest juhtus kevadel voi
suvel. Uppunu keskmine va-
nus oli 56 eluaastat. Iga kol-
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mas tiiki uppunu oli kas ea-
kas voi laps. Veekogudest
upub just tiikidesse koige
rohkem lapsi.

Kraavidesse on kiimne
aasta jooksul uppunud 25
inimest, keskmiselt kolm ini-
mest aastas. Ule poole juhtu-
dest leiab aset kevadel. Kesk-
mine Kraavi uppunu on S9aas-
tane, uppunutest enamik ehk
80% olid mehed. Uppunutest
veidi enam kui pooled olid al-
koholijoobes. Peamine uppu-
mise pohjus on kukkumine
vo0i libastumine.

Kaevudesse on kiimnendi
jooksul uppunud 17 inimest.
Keskmiselt teeb see 2 uppu-
missurma aastas. Uppunu
keskmine vanus on 60 eluaas-
tat ning peaaegu pooled up-
punutest olid eakad. Peamine
uppumiste pohjus oli kukku-
mine voi libastumine.

Suuremate veekogude pu-
hul on 6nnetusele eelnenud
enamasti kalastamine voi
suplus, vidiksemate veekogu-
de puhul on uppumisele eel-
nenud libastumine v6i kuk-
kumine.

Padsteamet kutsub Kkoi-
ki iiles jalgima, et koduko-
ha veekogud oleksid ohutud.
"Vette kukkumise valtimiseks
tuleks kodused veekogud voi-
maluse korral piirata aiaga,
avatud kaevud katta Kkinni ja
jarsud kaldad tasub teha prii-
gist puhtaks," selgitas Virka-
la. "Samuti kutsume inimesi
liles oma tegevusi 1dbi mot-
lema ja looma ohutumaid la-
hendusi. Voimaluse korral ta-
sub veekogusse panna pump,
et eakad ei peaks kastmisvett
kaldalt kummardudes votma.
Nii on vdimalik véltida libas-
tumise ohtu," lisas ta.

Téanavuse juuni keskpai-
gaks oli Eestis veednnetus-
tes hukkunud 26 inimest.

Tiikidesse on kiimne aasta jooksul elu jatnud 72 Eesti ini-

mest.
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