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SINU VERI?

ANNIKA JURIMAE, MEDITSIINILABORI SYNLAB
LABORISPETSIALIST

Spordivigastused, iiletreenimine ja va-
simus voivad vaevata nii piihendunud
sportlasi kui ka dsja alustanud entusias-
te. Kuidas olla kindel, et valitud spordi-
ala, distants ja sellega kaasnev fiilisiline
koormus on tervisega kooskolas?

Tark sportlane, nii tipptasemel kui ka har-
rastaja, peaks regulaarselt poérama téhe-
lepanu oma tervislikule seisundile. Liigin-
tensiivne treeningperiood, Ulekoormus,
! vale toitumine ning nende koosmdgjust
— o tekkivad puudujadgid ei vGimalda kehal
) flusilisest koormusest taastuda. Sellest
{ e - tulenevalt vGib sooritusvdime vaheneda ja
’ : vigastused on kergemad tulema. Kehalise-
le vGimekusele mittevastava koormusega
ja avastamata terviseprobleemidega tree-
nimise tagajarjel voivad tekkida ka tdsise-
mad tervisekahjustused.

TIME mulnm 3PM | TRM | TAM | 11aM | 3PM [ TPM nu,nm‘w ™M | (R

—— i = _ et Lihtne vdimalus kontrollida oma tervist ja

— - .' = i ' = organismi valmisolekut treeninguteks on
. T = 5 w 5 vereanallusid. Asjakohased analltisid ai-
—— '1"' Ll | S A . tavad hinnata Uldist tervislikku seisundit,
— — : i e e B e e ma TR e Ty e \ flusilise koormuse mdju organismile ning
I S oo |Sm |58 |2 [5a |5 |Ge |om o= |6 [ sedagi, kas organismil on piisavalt taas-

' tumisaega. Lisaks peegeldavad need im-
muunsisteemi tugevust, lihastdoodks vajali-
ke peamiste mineraalainete ja vitamiinide
taset ning aitavad tuvastada esmapilgul
varjatud terviseprobleeme (nt kehvvere-
sust ehk aneemiat). Laboriarstide sénul
on vereanalllsidest naha, et kestvusala-
de sportlaste verepildis on vorreldes teis-
te alade harrastajatega tihedamini madal
hemoglobiinitase ja esineb rauapuudust.
Hemoglobiini tulemusest ndeb organismi
vGimet keha hapnikuga varustada. Piisav
varustatus parandab lihaste joudlust ja
sooritusvdimet ning vahendab piimhappe
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kuhjumist lihastesse. Seega naevad arstid
verepildist lihaskahjustusi ja ebapiisavat
taastumist.
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VereanallUside alusel on vdimalik jalgida ka
seda, kas organismis on olulisemaid mineraa-
laineid ja vitamiine piisavalt, puudu v8i hoopis
Uleliia. Mineraalainete puuduse hindamisel
on oluline meeles pidada, et organism hoiab
veres nende sisalduse voimalikult stabiilse-
na. Kui sisaldus veres vaheneb, on organism
sunnitud vétma ,laenu” kudedest (nt lihased,
luud jt koed) vdi kokku hoidma ensiimide ja
hormoonide tootmise arvelt. See tdhendab, et
veres on kill nditajad korras, aga keharakkude
tasandil vib puudujadk juba olemas olla.

Millised on pd&hilised verenditajad, mida sport-
lane jalgima peaks? Spordimeditsiini SA spor-
diarstide ja SYNLAB meditsiinilabori laboriars-
tide soovituslikus esmases tervisekontrollis,
tervisesportlase paketis on 12 vereanallUsi.
Hemogramm annab uldise Ulevaate organis-
mi ja immuunststeemi seisundist, peegeldab
vere hapnikutranspordivdimet ja kaudselt or-
ganismi vedeliku tasakaalu. C-reaktiivne valk
vGimaldab tuvastada pdletikke ja infektsioone
ning on vajalik sidame-veresoonkonnahai-
guste riski hindamiseks. Suurenenud koleste-
rooli tase veres ongi Uks peamine stidame- ja
veresoonkonna haiguste (nt siddamelihase
infarkt ja insult) riskifaktor. Aspartaadi ami-
notransferaasi (ASAT), kreatiniini ja kreatiini
kinaasi analllsid voimaldavad hinnata flusili-
se koormuse sobivust, treeningu jargset taas-
tumist, lihasmassi ja tuvastada lihastraumasid.
ASAT-i sisaldus veres suureneb muu hulgas
stidamelihase kahjustuste puhul. Organismi
taastumisele, lihaskonda tugevalt kahjustanud
treeningutele, aga ka neerutalitluse hairetele
viitab uurea analtUs. Ferritiini analtUs naitab
organismi rauavarusid, voimaldades tuvastada
aneemia sagedasemat pdhjust —rauapuudust.
Raud mangib rolli keha hapnikuga varustami-
ses, energia tootmises ning immuunslsteemi
funktsioneerimises. Glikoos ehk veresuhkur
on organismi esmane ja peamine energiaal-
likas ning oluline ainevahetuse regulaator.
Luude koostisesse kuuluva kaltsiumi imendu-
miseks on oluline magneesium, mis Uhtlasi
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vGimaldab paremat sooritust, sdilitada ener-
giat kauemaks ja kiiremini taastuda. Nende
mineraalide Gige vahekord organismis parsib
lihaskrampide tekkimist. D-vitamiin mdjutab
valkude slnteesi lihastes, soosib organismi
immuunsust, luude ainevahetust ja vahendab
luumurdude tekke riski.

Paljude verenditajate puhul vdib k&rvalekalle
normist kulgeda inimese jaoks esialgu ilma eri-
liste simptomiteta. Siin on abiks verenaitajate
regulaarne, aasta-paari tagant kontrollimine,
mis annab Ulevaate tervislikust seisundist, ai-
tab margata kehas toimuvaid muutusi ning on
abiks toitumis- ja treeningplaani koostamisel.

Artikkel on valminud koost60s Liikumistervise innovatsiooni klastriga SportEST.

Lilkumistervise innovatsiooni klaster SportEST koondab erinevaid valdkondlikke partnereid, kelle eesmargiks on inimese
elujdu ja elukeskkonna parendamine ning to6tada valja uusi innovaatilisi lahendusi liikumistervise valdkonnas. Rohkem
infot SportEST klastrist ja tervislikust sportimisest leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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