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Suplemine ja ujumine on inimese mitmekiilgse fiiiisi-
lise arenemise parimaid abinousid: see arendab eriti hin-
gamislihaseid, soodustab siidame-vereringesiisteemi talit-
lust, reguleerib narvisiisteemi funktsiooni jne.

Juba vanal ajal kasutati mitmesuguseid veeprotseduure
haigete raviks ja organismi karastamiseks. ;

Iga aastaga suureneb elanikkonna arusaamine ujumise
ja veespordi kasulikkusest. Suvepidevadel veedavad sajad
ja tuhanded inimesed puhketunde veekogude déres.

Kuid veespordil on ka oma negatiivne kiilg. Igal aastal
hukkub paljudes maades tuhandeid inimesi’ Gnnetuste
tottu veekogudel. Nditeks on Ameerika Uhendriikides koi-
gist dkksurma juhtudest uppumine 3-ndal kohal (1911.—
1935. a. vahemikul tehtud kokkuvotte alusel). Prantsus-
maal koigist surmaga loppenud onnetustest moodustab
uppumine 60%. Kodanlikus Eestis uppus- 1936. aastal
166 inimest, neist 137 meest ja 29 naist. Enamik veeonne-
tusi on tingitud sellest, et elanikkonnas on veel véhe
levinud teadmised vajalikest ettevaatusabinoudest vee-
spordil, samuti esineb nende ettevalmistusabindude igno-
reerimist. Sageli on veel juhtumeid, kus inimene upub,
sest kaaskodanikud ei suuda teda pddsta, kuna ei tunta
vetelpddstevotteid. Juhtub' ka seda, et uppunu tuuakse
kiill kaldale, kuid oskuse puudumisel esmaabi hilineb voi
ei ole kiillalt efektiivne.

Vetelpéddste-alaste teadmiste massilisel propageerimisel
on tohutu suur tdhtsus. Nii uppus Saksamaal kéesoleva
sajandi algul igal-aastal 8000—10 000 inimest. Peale seda,
kui arenes vetelpdéste, langes uppunute arv juba enmne
Teist maailmasoda keskmiselt 3000-le aastas.




NSV Liidu Ministrite Noukogu méaaruse alusel on loo-
dud ALMAVU juures Vetelpdasteteenistus, kes on varus-
tatud ajakohase tehnikaga. 1957. a. péésteti koigi NSV
Liidu vetelpddsteiiksuste poolt kokku 7600 uppujat. Ka
meie vabariigis on vetelpdésteteenistusel roomustavaid
tulemusi. Nditeks Tallinna Vetelpddstejaama kollektiiv
pddstis Pirital 1957. a. suvel 29 inimelu. Otepdél, Piiha-
jarvel, kus igal aastal on olnud rida veednnetuste ohvreid,
ei olnud, tdnu hésti organiseeritud operatiivsele ja pro-
fiilaktilisele tocle, 1957. aastal iihtki surmaga 15ppenud
uppumisjuhtu. Uppunute iildarv vabariigis néitab pide-
vat vdhenemistendentsi. Rida vetelpddstejaama tootajaid
ja aktiviste on Eesti NSV Ulemnoukogu Presiidium au-
tasustanud medaliga «Uppujate pdédstmise eest».

Kuid eespool kirjeldatud esimesed edusammud vetel-
péddste alal ei anna kaugeltki pohjust rahuloluks. Tuleb
moelda sellele, et meie vabariigis on vidiksemaid jogesid
ja jarvi rohkesti ja iile poole onnetustest leiab aset seal,
kus ei toota vetelpdisteiiksusi. On tingimata vajalik,
et suureneksid kodanike teadmised veeonnetuste pohjus-
test ja nende viltimise voimalustest. Erilist tdhelepanu
peaksid sellele poérama lastevanemad, pedagoogid ja pio-
reerijuhid. Sellest on vihe, kui meil on héid voistlusuju-
jaid. Tuleb saavutada seda, et koik kodanikud, nii noo-
red kui ka vanad, oOpiksid ujuma. Koik lastevanemad
peaksid olema huvitatud sellest, et nende lapsed opiksid
varakult ujuma.
~ Selleks on koige parem suunata lapsed ujumiskursus-
tele spordiorganisatsioonide voi vetelpddstejaamade
juurde.

Praktika nditab, et ka vanemad inimesed suudavad
ujumiskursustel ujumise kiiresti dra oppida. Selleks on
vaja ainult head tahet. On vaja saavutada seda, et iga
ujuja, kehakultuurlane, kommunistlik noor ja ALMAVU
liige tunneks vetelpddstet ning saaks vajaduse korral
hidasolevale kaaskodanikule anda oskuslikku abi. Kies-
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olev brosiiiir on méeldud abimaterjalina ujumistreeneri-
tele, vetelpddste instruktoritele ja vetelpdidste oppijatele.
Brosiiiiri koostamisel on arvestatud ENSV ALMAVU VK
Vetelpddsteteenistuse «Vetelpédaste lithikursuse 6ppekava»
noudeid. On kasutatud kaasaegset vastavasisulist kodu-
maist ja vilismaist kirjandust ning arvestatud ENSV
ALMAVU Vetelpédisteteenistuse kogemusi. On kisitletud
vaid koige olulisemaid vetelpddste votteid ja esitatud
vetelpéddstjale koige vajalikumaid teoreetilisi teadmisi.

I. VEEONNETUSE POHJUSED JA NENDE
VALTIMINE.

Meie vabariigis veednnetusi analiiiisides selgub, et
onnetuste ohvriteks on peamiselt mehed, seejuures pari-
mates aastates. Viiksem protsent langeb naiste arvele.

Veeonnetuste tekkimist soodustavad jargmised asja-
olud.

Meie vabariigis on pikk merepiir, peale selle on roh-
kesti jarvi ja suuremaid ning véiksemaid jogesid. Ule
poole onnetustest leiab aset siseveekogudel. Olulisemaks
teguriks on seejuures asjaolu, et elanikkonna iildine uju-
misoskus pole veel kaugeltki rahuldav ning teadmised
vetelpddstest ja esmaabi andmisest uppunule ei ole kiil-
laldased, mistottu real juhtudel, kus héddasolevale kaas-
kodanikule oleks voinud abi anda, jdi see tegemata.

Kodanikud ei ole sageli teadlikud ohtudest veekogudel,
vajalikest elementaarsetest ettevaatusabindudest suplema-
minekul, mida arvestades voiks onnetusi viltida. Esime-
seks pohiliseks ettevaatusabinouks on see, et suplema
tuleb minna vdhemalt kahekesi. Kogemused nditavad, et
suurel protsendil onnetusjuhtudest uppuja ei hiitia appi
ja jadb seetottu kaaskodanikele markamata, mistottu sel-
listel juhtudel abiandmine tavaliselt hilineb. On vajalik,
et ujumiskursustel, véljasoitudel jne. suplejad oleksid
jaotatud paaridesse, kusjuures paarilised teineteist vees
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jalgivad. Nditeks korraldas 1957. a. suvel iiks Tallinna
asutus viljasoidu Kosele Pirita joe darde. Olles veekogu
dares veetnud 1,5 tundi ja hakates tagasi linna sditma
selgus, et iiks tootajatest (18-aastane noormees) on kadu-
nud. Uldises saginas ja vees hullamises oli moormehe
uppumine jddnud oOigel ajal mirkamata. Kui viljasoit
oleks .organiseeritud nouetekohaselt, poleks onnetust juh-
tunud.

Peamised onnetuste pohjused suvel on jargmised:

1. Kodanike nork ujumisoskus, seejuures oma voimete
iilehindamine voi suplemaminek tundmata pohjaga vee-
kogusse. Inimest, kes oskab norgalt ujuda, haarab sageli
kabuhirm, kui ta satub siigavasse kohta, kus jalad ei
ulatu enam pohja. Hirmu tottu votab ta vees piisti-asendi
ja hakkab rabelema, mis soodustab kiiret vee alla vaju-
mist. Kabuhirmu pohjuseks voivad olla ka killm vesi,
veekasvud ja veekeerised.

1956. a. 10. juulil oli Pirita joe ddres koos teiste suvi-
tajatega kaks noormeest ja neidu. Uks noormeestest ldks
ujuma, teised aga jdid kaugemale randa. Supleja ujus
kaldaddrses mgdalas vees, tundes vidsimust tahtis ta
puhata. Onnetuseks aga oli samas kohas paarimeetrise
1dbimooduga auk, mille tottu vajus hééletult ja maérka-
matult. Otepddl 7. juulil 1957. a. elustasid vetelpddstjad
kunstliku hingamisega kooliopilase R. V.; onnetuse poh-
justas nork ujumisoskus ja hirmusoost siigavasse kohta
. sattumisel. Taolisi nditeid voiks tuua palju. Supleja, kes
ei oska ujuda voi on nork ujuja, voib vette minna ainult
seal, kus pohja siigavus ja iseloom on teada, ujuda tohib
seejuures vaid kalda poole voi piki kallast. Voimete iile-
hindamise ohvriks langevad ka head ujujad. Tuleb meeles
pidada, et pikemaid distantse v6ib ujuda ainult paadi
julgestusel.

2. Alkoholijoove on sageli veeonnetuste otseseks poh-
juseks. Alkoholijoove (ka nork joove) pohjustab oma voi-
mete iilehindamist. Alkoholi tarvitanu visib aga Kiiresti,
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lisaks sellele tekivad joobeseisundis inimesel (jahedas
vees vidga sageli) reflektoorselt siidame-vereringesiisteemi
talitluse hdired, mistottu uppumisohtu sattumine on para-
tamatu. Paljudel on ju teada, kuidas mojub pidulauast
«sooja peaga» jaheda ohu kdtte minek. Taoline olukord
tekib ka vetteminekul. On olnud juhtumeid, kus joobnu on
uppunud isegi maanteekraavis, samuti joe voi jarve kalda
ddres madalas vees, mis nditab, et joobnu voitleb ohtu
sattumisel oma elu eest véahe, sest kaitserefleksid on
parsitud.

3. Pea ees vettehiippamine tundmatus kohas v&ib
sageli raskeid onnetusi pohjustada. Tuleb meeles pidada,
et kohtades, mis ei ole ette ndhtud ujumiseks, voib sageli
leiduda veealuseid poste, kdnde jms. Vette hiipata voib
ainult selleks ettendhtud kohtades. Selle vastu patusta-
vad eriti noorukid ja isegi vilunud ujujad.

4. Tervishoiunouete ignoreerimine ja eriti eeskirjade
rikkumine on sageli veeonnetuste otseseks ja kaudseks
pohjuseks. Peab teadma, et suplemine on keelatud lange-
tobistel ja korvahaigetel; siidame-, kopsu- ja neeruhaige-
tel on vetteminek lubatud ainult arsti eri loal. Lubamatu
on vetteminek tdis kohuga kohe pérast s66ki. On keelatud
kauane veesviibimine, higisena ja vdsinuna ujumaminek.
Selle vastu eksimine voib pohjustada nn. krambi tekki-
mist, mis seletub lihaste iilepingutusega ja jdsemete
verevarustuse halvenemise tagajarjel tekkiva lihaste
krampliku kokkutombega. Seejuures tuleb miérkida, et
kramp ei olegi nii ohtlik, kui just selle tagajérjel tekkiv
kabuhirm ja teadmatus, mida sel puhul ette votta lihaste
krampliku kokkutémbe leevendamiseks.

5. Ulakused veekogudel on tahtmatult pohjustanud
rohkesti onnetusi. Niiteks 1957. a. suvel liikkas Tartus
12-aastane poiss oma kaaslase ujulasillalt vette tead-
mata, et kaaslane ei oska ujuda ning vesi on siigav.
Vallatus pohjustas raske onnetuse. Taoliste veeonne-
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tuste viltimiseks on palju teha lastevanematel, peda-
googidel ja pioneerijuhtidel.

6. Veeonnetuste pohjuseks voivad olla veel veekasvud,
veekeerised jt. ebasobivad kohad ujumiseks. Veekasvu-
desse sattumisel peab sdilitama enesevalitsemise. Joes
tuleb neist védljuda vdimalikult veepinnal ja péarivoolu
ujudes, jdrvel aga ujuda tagasi. Veekeerisesse sattumisel
tuleks vdiksemate keeriste korral iiletada see kiirendatud
tempoga ujudes. Suuremate keeriste puhul vidljuda kee-
risest tugeva toukega («konnalodok») ja vee all. Tingima-
tuks noudeks on enesevalitsemise siilitamine. Kiire voo-
luse korral pole motet end viésitada vastuvoolu ujumi-
sega, vaid tuleb piiiida kaldale péddseda allavoolu ujudes.

7. Onnetused paadisoidul tekivad peamiselt ettevaa-
tamatuse, hoolimatuse ja vallatuste, nagu paadi iilekoor-
mamise, paadis soidu ajal kohavahetamise, veest paati
ronimise ja paadi koigutamise tagajdrjel. 22. septembril
1957. a. Piihajdrvel kuus joobnud meeskodanikku muu-
kisid lahti lukustatud paadi ning soudsid jarvele. Paat oli
soitjatega iile koormatud ja ldks kallutamisel {mber.
Ukski paadis olijaist ei osanud ujuda. Tanu vetelpdiste-
jaama kiirele tegutsemisele ohusviibijad paasteti. 3. juu-
nil 1957. a. Piihajdrvele soitnud kooliopilased M. R. ja
V. R. (Kohtla-Jarvelt) ldksid paatidega jdrvele soudma.
«Veesdja» tagajdrjel ldks iiks paat iimber ning kaks
noorukit kukkus vette. Ujumisoskuse puudumise tottu
vajusid molemad vee alla. Suuri vaevu onnestus neid
elustada kunstliku hingamisega. «SGjameestel» tuli see-
jarel lamada mitu pédeva haiglas.

8. Veednnetustes on sageli siitidi lastevanemad, kes
jatavad lapsed veekogude ddrde omapead.

Peale eespool esitatu juhtub onnetusi ka tootmistéoga
seoses, kui seejuures ei peeta kinni ohutustehnika noue-
test. Nii on onnetusi juhtunud snldade ehitamisel, kala-
piitigil jne.

Ka tuukriaparaatides téotamisel on voimalikud onne-



tused, kui ei peeta kinni vajalikest ettevaatusabinou-
dest.

Uksikuid onnetusjuhtumeid analiiiisides selgub, et tava-
liselt pohjustab onnetust mitu asjaolu koos, nagu alkoholi-
joove ja nork ujumisoskus ning {iksinda ujumaminek
jne. Onnetuste viltimiseks on tarvis, et iga kodanik teaks
vajalikke ettevaatusabinousid, selleks on tarvis koigi peda-
googide, lastevanemate ja veesportlaste selgitav sona.

Endaabistamine.

Iga kodanik peaks teadma, mida ette votta uppumis-
ohtu sattumisel. Esimeseks noudeks koigil juhtudel on
rahu sdilitamine. Vésinult tuleb puhata seliliasendis ja

Joon. 1.

hoida end véheste ujumisliigutustega veepinnal. Siiga-
vasse kohta sattumisel tuleb katsuda rahulikult kaldale
ujuda. Lihaste krampliku kokkutombe korral on tarvis
jdset masseerida; iildiselt tuleb krambi korral sirutata-
vates lihastes piiiida jdset painutada, krambi puhul pai-
nutatavates lihastes aga jadset sirutada. Vajaduse korral
tuleks selleks laskuda vee alla. Kui kramp on tekkinud
sormelihastes, peab kde suruma rusikasse, seejdrel sor-
med jouliselt vdlja sirutama. Krambi puhul reie esimes-
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tes lihastes, tuleb haarata kdega sdarest ja jalg taha
rebida (joon. 1). Kui kramp on reie tagumistes lihastes,.
on tarvis haarata iihe kiega varvastest, surudes teise
kdega polvele, nii et jalg liheks sirgu (joon. 2). Krambi
valtimiseks tuleb ujumisel vahetada ujumisstiili, et mitte
iihtesid ja samu lihaseid liigselt koormata.

Paadi {imberminekul tuleb
haarata paadi servast. Ajnult
siis, kui ollakse hea ujuja ja
kallas pole kaugel, voib alus-
tada kaldale ujumist. Kui kal-
las pole kaugel, voib kaldale
ujuda ka riietes, poorates enne
vélimised taskud pahupidi. Kui
kallas on kaugel, tuleb kind-
lasti vees lahti riietuda, sest
saapad ja riided vett tiis
imbudes raskendavad ujumist
ja soodustavad vajumist.

Vees lahtiriietumiseks tom-

Joofk. /2. bab hddasolija kopsud 6hku

tais ja laskub vee alla, vabas-

tades end koigepealt jalanoudest, seejdrel piikstest voi

seelikust, edasi pluusist, kleidist voi kuuest. Pluusi voi

kleidi iile pea tombamiseks on vaja see enne kaenlaauku-

deni rullida, siis vee alla laskuda ja kahe kdega iile pea

tommata. Vastavalt vajadusele tuleb vahetevahel veepin-
nale tousta ja seejirel jdtkata lahtiriietumist.

Ohtu sattumisel peab alati appi hiiidma, kuigi algul
voib hddaoht tunduda {isna viiksena. Pédédstja saabumisel
tuleb jddda rahulikuks, mingil juhul ei tohi péistjast ise
haarata.



g Il. VETELPAASTE VAHENDID.

Ujudes voib uppujat pddsta ainult hea ujuja, kes tun-
neb vetelpdiste votteid, ja seda ka ainult sel juhul, kui
uppuja padstmiseks puudub muu voimalus.

Kaaskodaniku ohtu sattumisel peab kaldalolija piiiidma
abi anda kdeparast olevate vahenditega, nagu laud, n6or
jne. Uppujale ujudes lahenemisel peab viltima otsest
kontakti, selleks tuleb uppujale ulatada mingi ese, naiit.
ujumispiiksid, millest uppujal on voimalik kinni haa-
rata. ,
Supluskohad, paadijaamad, soudepaadid, sadamasillad,
kaid ja kaatrid peavad olema varustatud spetsiaalsete
paéstevahenditega.

Uppujale abi andmiseks kaldalt on sobivad heidetavad
paédstevahendid. Aleksandrovi ots kujutab endast paari-
kiimne meetri pikkust koit, mille otsas on silmus, ujukid
ja heitmist holbustav raskus. Aleksandrovi otsa on voi-
malik heita uppujale kui ka uppujat transportivale vetel-
pééstjale. Suslovi kerad on peene koie kiilge kinnitatud
21—25 cm ldbimooduga kaks korgist kera, mis jddvad
hddasolijale kahele poole kiilgi ja voimaldavad uppujal
veepinnal piisida. Viimasel ajal on kasutamisele voetud
pdéstepiistol, mis voimaldab pdédstencori heita suure tap-
susega ja kiillalt kaugele.

Péddsterongad on valmistatud korkplaatidest, mis on
kaetud presendiga ning veekindla varviga. Paédsterongaid
kasutatakse viikestel kaugustel ning paatide, kaatrite ja
laevade julgestamiseks. Pédstevoodena ja -vestidena
kasutatakse kahekordse kummist seintega tdispuhutavat
vesti voi korgipurust voi -plaatidest tehtud vood. Kummi-
vestide eeliseks on see, et nad ei ole kohmakad ja vasta-
valt vajadusele v6ib neid kiiresti dhku tidis puhuda ning
tiihjaks lasta ka siis, kui vest asetseb seljal. Miinuseks
on asjaolu, et "’kummi purunemisel vest ei tdida enam
oma iilesannet.

11



Pééstetorpeedo on kergest plekist veekindel, n6ri otsa
seotud poi, mida vGib kasutada- uppujale heitmiseks,
uppujale ujudes ldhenemiseks ja hidasolija transporti-
mise holbustamiseks.

Pédastevahendina vo6ib kasutada ka tavalisi lithemaid
ja laiemapohjalisi paate, mis kannavad 4—5 inimest.
Seejuures peaks paat olema varustatud paédstevahendi-
tega, paadi ddrele tuleb kinnitada no6or, millest uppujal
on voimalik kinni haarata.

Kui uppuja on kaldast kaugel, tuleb voimaluse kor-
ral piilida kasutada paati. Paadiga uppujale ldhenedes
peab uppujat pidevalt jdlgima. Kohale joudnud, tuleb
paadipdra suunata uppuja poole ja tommata ta paati sel-
liselt, et haaratakse uppuja randmetest, keeratakse ta sel-
jaga paadi poole ja siis hoogu vottes vinnatakse paadi-
parale istuma. Kui uppuja leiti paadist sukeldumisel, siis
ronib enne paati péddstja, hoides iihe kdega héddasolija
kdsi paadiserval, seejdrel tombab ta paati ka uppuja.
Samuti toimub uppuja tombamine sillale.

Traal (tragi) on vdga otstarbekohane paéstevahend
uppunu leidmiseks pohjast, eriti sel juhul, kui vesi on
siigav, vdhe ldbipaistev vo6i uppumise koht pole tdpselt
teada. Traal koosneb mitmest poikraua kiilge kinnitatud
kolineharulisest raudkonksust, millel peab olema kiillal-
dane raskus, et paadi liikumisel oleks tagatud tragi liiku-
mine pohja mooda. Traalimisel asub pddstja paadipéras,
hoides kées traalinoori. Takistuse tekkimisel katkestatakse
paadi liikumine ja traal tommatakse iiles. Peab teadma,
et traal, jadddes uppuja riiete voi keha kiilge, ei pohjusta
olulisi vigastusi; seega voib traali alati julgesti kasutada.
Uppuja leidmiseks peab traalimine olema siisteemi-
parane.

Tuleb meeles pidada, et vdga oluline on uppuja vaju-
misel vee alla tdhistada onnetuskoht kaldal olevate objek-
tide jargi (ndit. vastaskaldal kasvava puu abil on voi-
malik mdédrata suund, mis holbustab uppunu leidmist).
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III. VETELPAASTE TEHNIKA.

Vetelpddstet oppija peab olema kiillalt hea ujuja, kes
suudab ujuda 400 m {ihes stiilis ilma puhkamata voi
100 m vabalt 1 minuti 50 sekundiga. Vetelpdédste oppimi-
seks on vajalik oskus ujuda krooli, mis voimaldab hddas-
olijale kiiret ldhenemist. Paigalsotkumine on wvajalik
vetelpddste votete sooritamisel. Noutav on seliliujumise
oskus ainult jalgade tooga, samuti kiililiujumise oskus,
mida kasutatakse hiddasolija transportimiseks. Sukeldu-
mine 2—3 m siigavusse ja vee all ujumine on vetelpédast-
jatele samuti hddavajalikud.

Ujumine vasinud ujujaga.

Kui uppuja on vidsinud ega rabele, on kaaslasel teda
voimalik transportida jargmiselt: vdsinud ujuja laseb end
selili, jalad laiali ja toetub sirgete kitega pddstja olga-

Joon. 3.

dele, seejuures pdidstja ujub rinnuli, tootades kéte ja
jalgadega (joon. 3). Kui on kaks abiandjat, siis vasi-
nud ujuja asetub nende vahele, toetudes kidtega korvaloli-
jate dlgadele. Vasinud ujujat on voimalik transportida ka
selliselt, et iiks abiandja ujub rinnuli ees, vdsinud ujuja
toetab oma kied tema Glgadele, taga ujub teine abiandja,
kelle olgadele toetuvad vasinud ujuja jalad.

13



Sukeldumine.

Kui uppuja on-vajunud vee alla, tuleb tema otsimiseks
viivitamatult sukelduda. Samuti on vaja uppujale eest
lahenemisel sukeldumine ja uppujani ujumine vee all.
Seetottu omab sukeldumise treening vetelpddste oppimi-
sel viga suurt tahtsust.

Uppunu leidmiseks peab sukeldumine veepinnalt toi-
muma pea ees. Loomulikult peab seejuures hoidma silmad
lahti. Sukeldumiseks laseb vetelpddstja end veepinnal
horisontaalasendisse, kded taha. Seejdrel tommatakse
kied ette alla ning samal ajal painutatakse keha puusa-
voost vee alla ja liillakse jalad iiles, veest vilja
(tiriseisu). Kédsi ees hoides vajub keha jalgade raskuse
mojul otse vee alla. Sukeldumise kiirendamiseks voib
kdtega sooritada brassitombeid. Enne sukeldumist on
soovitav paar korda siigavalt vdlja ja sisse hingata, mis
voimaldab kauem vee all viibida.

Vee all ujumiseks voib kasutada brassi, krooli jalgade
tood, hoides kded ees, voi krooli, kombineerides jalgade
tood brassitommetega. Need moodused voimaldavad Kkii-
ret vee all liikumist.

Oluline on, et opitakse sukelduma veepinnalt otse alla.
Vee all ujumise vilumus soltub oluliselt treeningust. See-
juures on vajalik véltida liialdusi. Kui sukeldujal muu-
tub pea vee all uimaseks, tuleb kohe tousta veepinnale.
On esinenud juhtumeid, kus sukelduja on kaotanud vee
all endale markamatult teadvuse.

Vee all ujumist holbustavad tunduvalt ujumislestad ja
-prillid, mis silmi ja nina kattes vildivad vee érritavat
toimet nende limaskestale. Prillide kasutamine voimaldab
vee all paremini ndha.

Ule 3 meetri siigavusele sukeldumisel tuleb arvestada
tugevnevat veesurvet kuulmekiledele, mille tagajérjel
kiled voivad isegi rebeneda, kui selle viltimiseks sukel-
duja ei tee ndrimis- voi neelamisliigutusi.
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Sotkumine. Sotkumine on tihtis vetelpiiste
treeningu element.

Sotkumine toimub kas lithikeste «konnaléokidega» voi
selliselt, nagu. see toimub umbes jalgrattaga soitmisel.
On nbutav, et vetelpddstja suudab sotkumisega end vee-
pinnal hoida vdhemalt 1 minut, kusjuures pea ja kied
(randmeni) ulatuvad veest vilja.

Uppujale ldhenemine. Kui vetelpddstja riie-
tes olles mirkab uppujat, kes asub kaldast kaugel, on
otstarbekohane riidest lahti votta. Kui uppuja on kalda
ldheduses, voib talle ka riietes jédrele hiipata. Lahtiriie-
tumisel voetakse kuub ja kingad &dra korraga, seejérel
vabastatakse piiksirihm ja noobid, avatakse kaelaside ja
pdevasidrgikaelus, samal ajal langevad piiksid alla ja
neist astutakse valja. Sdark tommatakse seljast ja kiiki-
tades voib votta sokid jalast. Seejdrel voib veel sel-
jast tommata alussdrgi. Lahtiriietumine toimub veekogu
ddrde liikumise ajal.

Vette voib hiipata pea ees vaid siis, kui on teada, et
vesi on selles kohas kiillalt siigav. Uppujani joudmiseks
kasutatakse kiireimat ujumisviisi, kusjuures ei tohi uppu-
jat silmast lasta. Kui uppujani on jdanud 5—6 m, tuleb
edasi litkuda brassi ujudes. ;

Lihenemine selja tagant Uppujale tuleb
piiiida liheneda selja tagant, sest siis pole tal voimalik
padstjast kinni haarata. Enne uppujast haaramist tuleb
paigal olles sotkuda ja haarata pdastetaval sirutatud
kiega louast; teise kdega tema seljale surudes tostetakse
uppuja horisontaalasendisse (joon. 4). Seejdrel antakse
selle kdega, mis tostis uppuja pinnale, hoog edasiliiku-
miseks (joon. 5) ning uppuja tuuakse kaldale.

Lihenemine vee all. Sageli poérab uppuja
ndoga kalda poole voi pddstja poole, mis teeb selja tagant
ldhenemise voimatuks. Seetottu tuleb uppujale ldheneda
vee all, et viltida tema haardesse sattumist. Selleks
péddstja, joudnud abivajajast umbes 3 m kaugusele, sukel-
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Joon. 4. Joon. b.

dub ja ujub lahtiste silmadega pédstetava jalgade juurde.
Uppuja reitest tuleb haarata sirgete kétega selliselt, et
iiks kédsi on surutud vastu reie eesmist pinda, teine kisi
haarab teise reie tagant (joon. 6). Niiiid keeratakse
uppuja seljaga enda poole. Pdidstja libistab oma kéed
uppuja kiilgi modda iiles, iiks kdsi haarab louast, teine
tostab selga. Jargneb transport.

L'éahienemineiiiee st
veepinnal. Kui uppujal ula-
tuvad veest vidlja ainult kéded,
ldheneb vetelpddstja talle vee-
pinnal ujudes. Enne uppujani
joudmist votab péastja piisti-
asendi ja haarab sirge parema
kdega uppuja paremast rand-
mest (joon. 7) (v6i vasaku
kdega vasakust randmest), see-
jdrel péédstja kallutab end kii-
resti taha ning joulise kdarloo-
giga ja kdetombega tombab
uppuja pinnale ja seljaga enda




Joon. 7. Joon. 8.

poole. Teise, sirge kdega haarab uppujal Iouast ning
annab liikumiseks hoo (joon. 8). Jérgneb transport.
Uppunu védljatoomine pohjst. Kui uppuja
on vajunud vee alla, tuleb talle viivitamatult jérele sukel-
duda. Uppunu otsimisel on tarvis meeles pidada, et ta
voib voolust kantuna edasi liikuda. Korduval sukeldumi-
sel peab sukelduma kohast, kust toimus pinnale  tous,
otse alla. Uppuja otsimisel mitmekesi sukeldudes tuleb
votta ahelikku paarimeetriste vahedega (olenevalt vee
ldbipaistvusest), seejuures on tarvis korduval sukeldu-
misel jalgida, et ei jddks ldbiotsimata alasid. Sukel-
duma peab nii siigavale, et pohi oleks ndaha. Uppunu leid-
misel tuleb tal haarata louast voi juustest, tuua veepin-
nale, tosta horisontaalasendisse ja transportida kaldale.

Uppuja transportimisvotted.

Uppuja transportimine peastvottega.
Parast uppujale ldhenemist ja horisontaalasendisse. tost-
mist on voimalik teda kaldale transportida selliselt, et
paastja (pédrast uppuja louast haaramist ja transportimi-
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seks hoo andmist) laskub selili ja haarab paistetaval
molema kdega kahelt poolt l6uast, nii et keskmine sorm
toetab louapérasid (joon. 9). Selili ujumisel «konnaléoki»
kasutades jdlgib pddstja pddstetava nidgu ja hoiab tema
16ua iilalpool veepinda.

Transportimine juustest-vottega. Paast-
ja (pdrast uppuja lduast vedamist) haarab oma vaba
kiega padstetava juustest selliselt, et libistab oma kie
harali sormedega otsmiku poole ja haarab tugevasti

Joon. 9. Joon. 10.

pihku eesmise juuksetuka (joon. 10). Sel viisil paéstetava
suu ja nina ei vaju vee alla. Transport selle votte kasuta-
misel toimub kiilili ujudes, kasutades vaba kitt.
Transport iilerinna-vottega. Vote seisneb
selles, et pddstja haarab péddstetaval risti tile rinna sel-
liselt, et pddstetava olg jddb pdidstja kaenlaauku, pdidstja
kdelaba haarab pddstetaval vastaspoolsest kaenlaaugust
(joon. 11). Transport toimub kiilili ujudes vaba kie kasu-
tamisega ja jalgade kddrloogi sooritamisega.
Transport «kdsivarre-lukuga». Selle trans-
pordivotte sooritamiseks haarab pddstja pééstetaval
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Joon. 11. Joon. 12.

olavartest selliselt, et pdéstja kdsi jddb pédéstetava selja
taha (joom. 12). Ujumine abistatavaga toimub kiilili-
asendis.

Transpordivotete valikul tuleb ldhtuda eelkoige pédastja
ithe voi teise votte kasutamise vilumusest.

Uldiselt on juustest-vote koige lihtsam, seejuures ei
tunne pdidstetav end aga kiillalt kindlalt. Koige suurema
kindlustunde tagab iilerinna-vote. Peast-vote voimaldab
pidevalt pédistetava nédo jdlgimist ja on eriti sobiv kasu-
tada abiandjal, kes hédsti ujub selili jalgade to6ga. Hédas-
olija kaugelt transportimisel on soovitatav transpordivot-
teid vahetada, sest iihes stiilis ujumine véasitab kiiremini.

Uppuja haaretest vabanemine.

Haarde plokeerimine. Voib juhtuda, et abi-
andja satub hddasolija haarde piirkonda. Haare plokeeri-
takse selliselt, et pdédstja sirutab kiiresti kde uppuja
poole, toetades sirge kde vastu uppuja rindkere iilemist
osa voi kaela (joon. 13). Péddstetav haarab paratamatult
.pdastja kdest. Kui plokeering on kindel ja ei voimalda

DA
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uppujal haarata péddstja kaelast, voib hddasolijat selliselt
transportida ka kaldale.

Kui aga pdédstetav tahab haarata pdistja kaela, tuleb
vaba kdega haarata hddasolija Glavarrest kiiiinarliigese
juurest selliselt, et sormed oleksid suunatud {iles (poial
on seespool). Jarsu toukega iiles, keeratakse pddstetav
seljaga enda poole (joon. 14). Selle kidega, mis plo-
keeris haaret, haarab pdistja hddasolija 1ouast. Jargneb
transport. Kui eespool kirjeldatud viisil ei onnestunud
haardest vabaneda ja uppuja haare muutub ohtlikuks,
tuleb péddstjal koverdada oma jalad vastu héddasolija

Joon. 13. Joon. 14.

puusi, kohtu v6i rinda. Tugeva survega on voimalik uppu-
jat endast eemale liikata.

Eeshaardest vabanemine. Haardest vabane-
mine toimub selliselt, et pddstja haarab {ihe kdega péaas-
tetava kiiiinarnukist, teise kde surub aga vastu tema
poske (joon. 15). Seejédrel tombab abiandja kopsud ohku
tdis, surub oma loua vastu rinda ja laskub koos uppu-
jaga vee alla, kus uppuja haare lodveneb; samal ajal
keerab péddstja jarsu liigutusega (joon. 16) uppuja sel-
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Joon. 15. Joon. 16.

jaga enda poole ning vabaneb haardest. See kési, mis
hoidis  péddstetavat kiilinanukist (joon. 17), hoiab seda
seni, kuni teine kési on haaranud pédidstetava loua
(joon. 18, 19). Jargneb pdistetava horisontaalasendisse
tostmine ja transport.

Kui uppujal on onnestunud haarata pdéstjal iimber keha

Joon 17. Joon. 18.
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voi puusade, haarab viimane iihe kdega paéstetava louast,
teisega kuklast; poorates uppuja pead korvale toimub
haardest vabanemine. Kui uppuja on haaranud pééstjal
peast, on voimalik sellest vabaneda nii, et toetatakse kded
vastu hddasolija puusi ning liikatakse need eemale
(joon. 20), samal ajal surutakse oma pea alla. Sellele
jargneb uppuja pooramine seljaga enda poole ja trans-
port. Kui uppujal on onnestunud haarata paistjal iimber
keha nii, et ka kded on jdanud haardesse (mida juhtub

Joon. 19. i Joon. 20.

viga harva), tombab pédédstja kopsud ohku tdis, laskub
vee alla ja surub samal ajal olavarred kiilgedele kehast
eemale, millega toimub haardest vabanemine.
Taganthaardest vabanemine. Kui uppuja
haarab pdistjal selja tagant kaelast, peab pddstja kopsud
ohku tdis tombama ning suruma loua alla. Seejérel haa-
rab péistja iihe kdega uppuja alumise kde randmest,
teise kiega sama kde kiilinarnukist ning laskub vee alla
(joon. 21). Samal ajal surub pddstja uppuja randme alla
ning surub olavarre iiles ja pddstja asub pddstetava selja
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Joon. 21. Joon. 22.

taha (joon. 22, 23). Pdistetava randmest kinnihoidmist
jatkates voetakse teise kdega louast (joon. 24). Jérgneb
uppuja horisontaalasendisse tostmine ja transport.

Kui uppuja on haaranud pédstjal {imber keha, toimub
haardest vabanemine selliselt, et voetakse kinni uppuja

Joon. 23. Joon. 24.
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Joon. 25. Joon. 26.

viikestest sormedest, jarsu sormede tombega ning keha-
poordega vabanetakse haardest.

Kui uppujal on onnestunud haarata pééastjal tagant
timber keha nii, et ka pdédstja kded on jdanud haardesse,
vabanetakse sellest vee alla laskumisega ning samaaeg-
selt olavarte surumisega kehast eemale.

Kdehaardest vabanemine. Kui wuppujale
lahenemisel padstetaval onnestus molemate kitega haa-
rata pddstja kderandmest, siis pddstja votab piistiasendi,
haarab vaba kdega pédédstetava samanimelisest kiest, ase-
tab oma vaba kde poolse jala pédastetava clale (joon. 25)
ning surub tema keha eemale (joon. 26), samaaegselt
uppuja kitt enda poole tommates. Selle liigutusega toi-
mub haardest vabanemine ning paédstetava péoramine sel-
jaga enda poole. Jédrgneb transport.

Kui uppujal on onnestunud haarata paédstjat molemast
randmest (joon. 27), on voimalik kdsi vabastada selliselt,
et tehakse kdtega jdrsk ringikujuline liigutus, mis on
suunatud péédstetava poialde poole. Kui aga uppuja on
haaranud kahe kdega paéstja iihest randmest, tuleb péast-
jal haaratud kitt poialde poole rebimisega haardest vaba-
neda (joon. 28).
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Joon. 27. Joon. 28.

Kahe uppuja lahutamine. Vo6ib tekkida olu-
kordi, kus uppumisohus on kaks inimest, néditeks paadi
timberminekul, vetelpdédstes vilumatu isiku appitottamisel
uppujale jne., kusjuures iiks on haaranud teisest. Sellis-
tel juhtudel tuleb uppujad lahutada. Selleks ujub pdéstja
norgema ujuja selja taha, haarab kétega ta l6uast, ning
viib oma jala vastasoleva olale (joon. 29). Surudes jala
sirgeks ja tommates louast haaratut enda poole, eemal-
duvad uppujad teineteisest.

Joon. 29.
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Uppuja veest viljatoomine.

Tuletorjuja-votte sooritamiseks haarab pdéstja
vees olles padstetaval ldhemalasuvast kdest ja teise kdega

samanimelisest jalast, painutades siis oma pea vee alla,
toetab ola vastu paidstetava kiilge (joon. 30). Jargnevalt

selga sirutades voetakse pddstetav olale ja kantakse kal-
dale (joon. 31). Péddstetava mahaasetamisel laskutakse
uppuja pea pool asuvale polvele ja libistatakse ta keha iile

Joon. 30. Joon. 3l.

oma pea. Lihtsam on uppuja jalad viia iile pdédstja laba-
jalale toetuva polve.

Sadulvotte sooritamiseks haarab péddstja vasaku
kdega pdédstetava samanimelisest randmest ja tombab
selle oma kaela taha (joon. 32), seejérel vabastab randme
ja haarab pédstetaval jalgadest, tostes reied teisele puu-
sale (joon. 33), nii et kannatanu koht jddb toetuma
padstja ristluule.. Sadulvottest mahaasetamisel laskub
paéstja jalgadepoolsele polvele ja toob uppuja keha iile
labajalale toetuva polve.
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Joon. 32. X Joon. 33.

IV. VETELPAASTEST TALVEL

Veeonnetuste pohjuseks jddl on peamiselt siigisene ja
kevadine nork jda. Talvel on eriti ohtlikud jdavotmise
kohad, kiire vooluga joed ja reovete suubumise kohad.
Sageli on onnetuse pdhjuseks hoolimatus. Tédie teadmi-
sega, et jdd on nork, voetakse siiski ette retk iile jéa.
Peaaegu igal siigisel satub seetottu inimesi ohtu néit.
Piirisaarel, Haapsalus jt. kohtades. Onnetuste pohjuseks
noorte hulgas on sageli julguseproovid ja ettevaatama-
tus. Néiteks 1957. a. detsembris Viljandis sattus kelguta-
misel norgale jddle 14-aastane nooruk ning vajus ldbi jaa
paarisaja meetri kaugusel kaldast. Ainult vetelpddstja
ennastsalgav eluga riskimine voimaldas pddsta ohtusat-
tunu elu.

Norgale jdéle sattunult peab sédilitama enesevalitsemise.
Jdd pragunemise korral tuleb heita kohuli ja roomates
voi rulludes eemalduda ohtlikust kohast.

Kukkunud ldbi jdi, ei tohi hakata rabelema. Kded tuleb
sirutada laiali jddservale, jalgadega ujumisliigutusi

27



(«konnaldoke») sooritades tuleb end piiiida selili voi
rinnuli nihutada jda servale ja ohtlikust kohast eemal-
duda roomates.

Onnetust mérgates peab kaldal viibija toimima kiirelt
ja ettevaatlikult, abistades hiddasolijat laua, kelgu,
redeli jms. ulatamisega. Jidmurde kohale voib ldheneda
ainult roomates, kusjuures peab kaasas olema laud voi
muu ujuv ning kandepinda suurendav ese. Spetsiaalsetest
paéstevahenditest kasutatakse tugiraudadega wvarustatud
spetsiaalset redelit, mis ei voimalda libisemist, pdiste-
vesti, pddstevood jne.

Et véltida kannatanu kiilmumist, tuleb ta viia Kkiiresti
sooja ruumi, selle puudumisel vahetada marjad riided kui-
vadega ning siiiidata 1oke. Uppumisohus viibinule on soo-
vitav anda kuuma teed vo6i kohvi; voib anda ka kuni 200 g
kuuma veini.

Kui hddasolija on vajunud vee alla, voib talle jarele
sukelduda ainult siis, kui keha {imber on kois, mille ots
jaéb teise abiandja katte. Otstarbekohane on 1dbi jaa kuk-
kunut otsida pootshaagi voi traaliga.

Kui jddaugust vidljatoodu ei hinga, tuleb ta Kkiiresti
toimetada sooja ruumi ja teha kunstlikku hingamist.

Lédbi jad kukkunu on soovitav pdrast esmaabi andmist
jatta arsti hoole alla.

V. ESMAABI VEEONNETUSTE PUHUL.

Kui veest on vilja toodud uppuja, kes ei hinga, tuleb
teda piitida elustada. Elustamiskatsed on tulemusrikkad
tavaliselt sel juhul, kui uppuja vee alla sattumisest kuni
elustamise alustamiseni ei ole méédunud iile 4—6 minuti.
Peale kuue minuti moé6dumist vdheneb elustamiskatsete
efektiivsus tunduvalt ja see onnestub ainult harukordadel.

Peamiseks uppuja elustamise abinduks on kunstlik hin-
gamine. Enne kunstliku hingamise tegemist tostab abi-
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andja uppunu nii, et selle koht
oleks abiandja reiel, teise kée-
ga hoiab ta kannatanu pead
juustest.  Lookidega  seljale
eemaldub vesi iilemistest hin-
gamisteedest ja maost, osalt ka
kopsudest (joon. 34).

Kui uppunu suu on krampli-
kult suletud, on tarvis see
avada, surudes poéidlaga loua-
paradele ja sormedega louat-
sile (joon. 35). Suu tuleb
puhastada voorkehadest rétiku
abil. Uppunu iilakeha vabasta-
takse riietest. Kunstlikku hin-
gamist tuleb alustada voima-

Joon. 34.

likult kiiresti. Ei ole dige arvamus, et mingil juhul ei tohi
uppunut asetada paljale maapinnale. Tekk voib ka hiljem

alla asetada.

Joon. 35.

Kunstliku hingamise eesmirgiks on rindkerele riitmilise
surumisega muuta selle mahtu ning esile kutsuda mehaa-

nilist gaasidevahetust kopsudes.

Riitmiline rindkerele

rohumine toimib ka hingamiskeskusele reflektoorsel teel.
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Kunstlikku hingamist tehakse kisitsi ja aparaatidega.
Esmaabi korras on kunstlikku hingamist voimalik teha
ainult kasitsi. Kdsitsi meetoditest on uppuja elustamiseks
sobivaim Nielseni meetod, sest sel puhul véljub
kohuli-asendi tottu vesi vabalt hingamisteedest, seejuures
ei ole vajalik tiilikas keele fikseerimine, mis on noutav

Silvesteri meetodi kasutamisel. Aktiivne vilja- ja
sissehingamine tagavad tohusa kopsude ventilatsiooni.
Viljahingamisel on rindkerele avaldatav surve suunatud

rindkere iilemisele osale, mis avaldab teatud masseerivat
toimet siidamele ja vildib ebasoovitava surve maksa- ja
maopiirkonnale.

Kunstliku hingamise késitsi meetoditest on uppunu
elustamise} kasutatud ka Schaeferi meetodit.

Nagu naitavad Eesti NSV ALMAVU, Vetelpaasteteenis-
tuse kogemused, on koige otstarbekohasem kasutada
uppunu elustamiseks késitsi meetoditest Nielseni ja
Schaeferi kombineeritud kunstliku hingamise meetodit.

Kunstlikku hingamist peab tegema kindla riitmi jargi,
keskmiselt 12—13 sisse- ja viljahingamist minutis.

Nielseni meetod Kannatanu asetatakse kohuli,
kded pea alla. Abiandja asub kannatanu pea juurde, toe-
tudes iihe jalaga polvele, teine jalg toetub tallaga kanna-
tanu kiitinarnuki korvale. Viljahingamise sooritamiseks
asetab abiandja kiiiinarnukist sirged kded kannatanu sel-
jale abaluude kohale (joon. 36) ja kallutab keharaskuse
kitele (joon. 37). Kite jdrsu eemaldamisega 16peb vilja-
hingamine. Aktiivse sissehingamise sooritamiseks haarab
abiandja kannatanu oOlavarte keskmisest voi alumisest
kolmandikust (peopesad on suunatud abiandja poole).
Sirutades oma selga, tostab abiandja kannatanu kési
(joon. 38) ja tombab neid ettepoole, kusjuures kannatanu
rindkere kerkib; oluline on, et kannatanu 6lavarte ja rind-
kere tostmine ning surve rindkerele toimuks abiandja
kiiiinarnukist sirgete kite abil. Oige riitmi siilitamiseks
tuleb passiivse viljahingamise ajal (6lavarte lahtilask-
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Joon. 36.

Joon. 37.

mine) lugeda «iiks». Aktiivse
valjahingamise ajal (surve sel-
jale) lugeda «kaks», «kolmy,
«neli», millega lopeb valjahin-
gamine. Sissehingamise ajal
(olavarte ja rindkere tostmine)
«viis», «kuus».

Schaeferi meetod.
Kannatanu asetatakse kohuli,
iiks kisi ette sirutatud, teire
pea alla koverdatud, nii et
pea toetub posega kéele. Abi-
andja polvitab kannatanu jal-
gade kohale, kusjuures polved
jddvad kannatanu reite kesk-

Joon. 38.
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Joon. 39.

mise kolmandiku kohale (joon. 39). Viljahingamise
sooritamiseks haarab abiandja kannatanu rindkere alu-
misest osast ja litkkkab rindkere ettepoole (lugedes «iiks,
kaks») (joon. 40), jdddes ise tuharatega toetuma oma

Joon. 40.

kandadele. Seejérel kallutab ta oma keharaskuse sirgetele
katele, (lugedes «kolm») (joon. 41). Viies hoogsa kite vet-
ruva toukega oma keha algasendisse lopeb véljahinga-
“mine ja algab sissehingamine (lugeda «neli»). Sissehin-
‘gamine toimub passiivselt (lugedes «viis», «kuus»), sel
ajal abiandja puhkab. Viljahingamisel peab jdlgima, et
selg ja kded oleksid kiiiinarnukist sirged. Surve peab
olema suunatud ette ja alla, kded ei tohi libiseda tagasi.
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Joon. 41.

Kombineeritud meetod. Kui on kaks abiand-
jat, tuleb {ihel teha kunstlikku hingamist Nielseni, teisel
samal ajal Schaeferi meetodi jérgi, seejuures jdiab luge-
mine riitmi sdilitamiseks samaks, nagu molema meetodi
puhul eraldi kasutamisel. Uhe abiandja vésimisel tuleb ta

Joon. 42.

vahetada teise poolt, nii et kunstliku hingamise riitm ei
katkeks (joon. 42, 43, 44, 45).

Kui on kédepdrast hapnikupadi, on vidga soovitav
hapniku manustamine kellegi poolt, seejuures tuleb
hapnikupadja voolik viia kannatanu suhu tema kie alt,
kraan tuleb avada veidi enne «neli» lugemist ja sulgeda
«kuus» ajal.
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Joon. 43.

Joon. 44.

Joon. 45,



Joon. 46.

Joon. 47.

Voib teha ka siidame massaazi, mis seisneb selles, et
rindkere eesmisele pinnale, vasaku rinnanibu ja rinnaku
vahele liiiiakse kdega umbes 60 166ki minutis.

Selle sooritamiseks peab aga kunstlikku hingamist jat-
kama Silvesteri meetodi jédrgi; abiandja polvitab selili-
lamava kannatanu pea juures. Viljahingamine toimub
kannatanu kdte viimisega eesmisele kiilgmisele osale ja
oma keharaskuse kallutamisega kétele (joon. 46). Sisse-

hingamise sooritamiseks haarata kiiiinarvartest, nii et
poidlad jdavad sissepoole ja toob kéded enda korvale

(joon. 47). Oige riitmi séilitamiseks tuleb lugeda
samuti, nagu Nielseni meetodi puhulgi. Silvesteri mee-
todi kasutamisel on hddavajalik keele fikseerimine l6ua
kiilge, muidu voib see taha vajudes sulgeda hingamistee.
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Lisaks kunstlikule hingamisele on soovitav hooruda ja
masseerida ka uppunu jdsemeid.

Jaheda ilma korral ja juhtudel, kui kannatanu ei elustu
kiiresti, tuleb ta méssida teki sisse. Seejuures ei tohi kat-
kestada kunstlikku hingamist. Et seda saavutada on tar-
vis (Nielseni meetodi puhul) sissehingamise ajal kanna-
tanu poorata kiiljele ja tekk kohu alla nihutada, pérast
on aega teki teine ddr visata iile kannatanu selja.

Kunstlikku hingamist tuleb teha kuni kannatanu elustu-
miseni (monikord mitu tundi) voi surma konstanteerimi-
seni arsti poolt. Elustumistunnuste — oksendamine,
lihaste tomblused jne. — ilmumisel peab jatkama kunst-
likku hingamist, seejuures peab jidlgima kannatanul tekki-
vaid hingamisliigutusi, et neile kaasa aidata.

Kannatanu elustumisel tuleb ta jdtta lamama ja soojalt
kinni katta ning anda arsti hoole alla. Mingil juhul ei tohi
teda jirelevalveta jdtta, sest uppumise tagajdrjel on
kopsukude kahjustatud ja sellest voib tekkida raske,
sageli surmaga loppev tiisistus — kopsuturse. Seepérast
on oige koik kunstliku hingamisega elustatud suunata
haiglasse.

Esmaabi peaporutuse ja péikesepiste korral.

Veekogude dires tuleb sageli esmaabi anda peapdru-
tuse ja peahaavade korral, mis on tingitud pea ees vette
hiippamisest kohtades, mis ei ole selleks sobivad.

Peaporutuse korral kaotab kannatanu pikemaks voi
liilhemaks ajaks teadvuse. Tavaliselt on peas maérgatav
veritsev haav voi muhk.

Esmaabi korras tuleb sellised kannatanud jédtta rahuli-
kult lamama, kui hingamine ilmselt puudub, on tarvis
teha kunstlikku hingamist. Selliseid vigastatuid ei tohi
ilma tungiva vajaduseta transportida, vaid tuleb val;a
kutsuda arst. Koige olulisem on anda rahu.

Nondanimetatud péikesepiste voib tekkida katmata
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peaga kauasest lamamisest péikese kies, eriti tuulevaiku-
ses. Selle tunnuseks on peavalud, ndo punetus, millele
jargneb ndo kahvatus ja teadvuse kaotus. Sellised haiged
tuleb toimetada villu, pead ja kukalt niisutada kiilma
veega, vajaduse korral teha kunstlikku hingamist.
Esmaabi andmise oskuse siivendamiseks on vajalik, et
iga vetelpdistja tunneks seda VSK programmi ulatuses.

Vetelpddste opetamise metoodikast.

Vetelpddste oppimiseks korraldab ALMAVU Vetel-
padsteteenistus lithikursusi 13-tunnise oppekava jargi.
Seejuures on kursus moeldud hiddavajalike esialgsete teo-
reetiliste ja praktiliste teadmiste omandamiseks.

Koiki vetelpddste votteid tuleb algul oppida kuival.
Selleks jagatakse kursandid paaridesse ja instruktori
juhiste jdrgi harjutatakse uppunule ldhenemist, up-
puja seljaga enda poole pooramist ja transpordivotete
elemente. Seejuures tuleb tdhele panna, et «pdistja» ei
kaotaks hetkekski kontakti uppujaga. Haaretest vabane-
mist Opitakse algul samuti kuival, kuni votted saavad
tdiesti selgeks ja muutuvad reflektoorseiks. Hiljem opi-
takse uppujale ldhenemist, haaretest vabanemist ja trans-
porti vees. Kui votted on muutunud automaatseiks, on
vajalik treeningul piiiida luua olukordi, mis sarnaneksid
tegeliku onnetusjuhtumiga. Treeningul, samuti tegelikku-
ses uppujat pdéstes, tuleb hoiduda votetest, mis vigasta-
vad pédstetavat.

Esmaabi votete oppimisel on moéddapadsmatu kunstliku
hingamise jt. votete treening. Tuleb meeles pidada, et abi-
andja olukorras, kus tuleb elustada uppunut, satub sageli
drevusse; kui kunstliku hingamise votted on puudulikult
omandatud, muutuvad abiandja liigutused ebakindlateks,
kunstliku hingamise riitm ebadigeks ja esmaabi vdheefek-
tiivseks. Kunstliku hingamise votteid peab harjutama seni,
kuni liigutused ja riitm muutuvad tédiesti automaatseiks.
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On arusaadav, et kursuste] omandatud teadmised véi-
vad kiiresti ununeda, kui neid edaspidi korduvalt ei har-
jutata. Uppuja péddstmine ujudes on sageli ohtlik. Ainult
see, kes histi oskab vetelpdiste votteid, voib hiadasolevat
kaaskodanikku ujudes pédidsta. Seda arvestades on vetel-
padste katsete sooritamisel vahenoudlikkus eksamineerija
poolt lubamatu. Ainult sellele, kel on kiillaldaselt teoree-
tilisi teadmisi, hea ujumisoskus ning kes rahuldavalt soo-
ritab vetelpdaste votteid, voib omistada vetelpdistja nime-
tuse.



VETELPAASTE LUHIKURSUSE OPPEKAVA

Ulatus: Elanikkonnale.

Eesmark: Veeonnetuste pohjuste selgitamine.
Vetelpddstetehnika ja uppujale esmaabi
andmise opetamine.

Pérast oppuste ldbiviimist iga osavotja peab:
a) teadma onnetuste pohjusi vees,

b) oskama vetelpddste votteid ja uppunule esmaabi
andmist.

Opetamise metoodika: Votete demonstreeri-
mine koos instruktori seletusega, praktilised harjutused
kuival ja vees.

Jrk. Teema nimetus Tundide arv

nr.

v Onnetuse p&hjused vees § 1,5

2 Piddstevahendid. Vetelpddstetehnika 6,0

3. Vetelpddstetehnika talveolukorras 0,5

4. Esmaabi onnetuse puhul vees 5,0
Kokku: 13 tundi

Programmi sisu.

I teem a. Onnetuste pohjused vees.

Puudulik ujumisoskus. Voimete iilehindamine. Kabu-
hirm. Alkoholi kahjustav moju. Arsti eeskirjade rikku-
mine. Lihaste kramplik kokkutombumine. Vettehiippamine
tundmatus kohas. Kiire voolus ja veekasvud. Ulakused
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veekogudel. Laste jarelevalveta jatmine veekogude dires.
Onnetused paadisoidul. Onnetused talvel (ndork jdi siigi-
sel ja kevadel, jadvotmise kohad, koolmekohad).

Il teema. Piistevahendid.

Spetsiaalsed ja juhuslikud pdédstevahendid. Nende tédht-
sus, ehitus ja kasutamine. Uppuja abistamine kaldalt.
Onnetuskoha kindlaksmédaramine.

Vetelpddste tehnika.

Endaabistamise viisid. Vees lahtiriietumine. Vetelpdés-
tes kasutatavad ujumisviisid. Ujumine vésinud ujujaga.
Sukeldumine. Sotkumine. Lahenemisviisid uppujale.

1. Lidhenemine selja tagant.

2. Ldhenemine eest vee all.

3. Ldhenemine eest veepinnalt, kui uppuja on vee all

ja kded pinnal.

Uppuja transportimisel kasutatavad votted:

1. Uppuja transportimine peast-vottega.

2. Uppuja transportimine iilerinna-vottega.

3. Uppuja transportimine «késivarre-lukuga».

4. Uppuja transportimine juustest-vottega.

Kahe uppuja lahutamine. Uppuja veest viljatoomine
tuletorjuja- ja sadulvottega. Uppuja paati- voi sillaletom-
bamine. :

Uppuja haaretest vabanemine.

1. Haarded eest kaelast, puusast.

2. Haare selja tagant timber kaela.

3. Haarded iihest ja kahest kdest. Haare kahe kiega

ihest kderandmest.

III teema. Vetelpdidste talveolukorras.

Onnetuste véltimine. Endaabistamine. Abi andmine
spetsiaalsete ja juhuslike pddstevahenditega. Esmaabi.
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IV teema. Esmaabi onnetuse puhul vees.

Kunstliku hingamise tegemise eesmirk. Ettevalmistu-
sed kunstliku hingamise tegemiseks (suu avamine, vee
eemaldamine maost ja iilemistest hingamisteedest). Niel-
seni, Schaeferi ja kombineeritud kunstliku hingamise mee-
todid. Kunstliku hingamise lédbiviija vahetus. Téienda-
vad elustamisvotted. Hapniku andmine. Siidame massaaz.
Teki alla asetamine. Jarelravi. Esmaabi peaporutuse kor-
ral ja péikesepiste puhul.

Hindamine. Hindamiseks kasutatakse 5-pallilist
siisteemi. Kui hinne iihelgi juhul on alla 3, ei pdidse kan-
didaat labi.

A eg. Kursus on soovitav ldbi viia 1 nddala jooksul.
Katsed jagada 2—3 péevale.

Eksamineerija. Katsete juhatajaks voib olla
ainult ALMAVU Vetelpdésteteenistuse poolt médratud
eksamineerija. Kursuste korraldaja on abiks eksamineeri-
misel. ;

Katseleht. On koostatud 12—16 (incl) aasta vanus-
tele noortele («nooremvetelpddstja») ja {ile 16 aasta
(«vetelpddstja»). Pidrast katseid saadetakse katselehed
ALMAVU Vabariikliku Komitee Vetelpddsteteenistusele.

Tunnistus. Kursuse loppetanule antakse ALMAVU
kohaliku komitee poolt vetelpéddstja tunnistus (kas «noo-
remvetelpdédstja» voi «vetelpddstja») ja ujumiskostiiiimil
kantav vetelpddstja mark. Vetelpddstja méarki kantakse
kas supeltrikoo rinnal (keskel) voi ujumispiikste vasakul
pool.

Isikutele, kes kédesoleva programmi kohaselt on vilja
opetanud vidhemalt 10 vetelpdistjat, voib ALMAVU VK
Vetelpdasteteenistus anda eksamineerimise diguse.
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«VETELPAASTJA» nimetuse saamiseks on vaja osata
jargmist.

1. Siigavas vees votta seljast riided ja jalanoud ning
siis ujuda 100 m.

2. Sukelduda 2—3 m siigavusele ja eseme véljatoo-
mine 2 korda.

3. 20 m ujumine vésinud ujujaga.

4. Sotkuda vees 1 minut, kded randmeni veest viljas.

5. Lahutada kaks uppujat.
6. Lahenemine eest vee all iihes transportimisega
20 m.

7. Ldhenemine eest vee all olevale uppujale, kelle
kded on veepinnal, iithes transportimisega 20 m.

8. Uppuja viljatoomine madalast veest tuletorjuja- ja
sadulvottega iihes mahaasetamisega.

9. Lahtimurre eesthaardest vasakule ja paremale iihes
transportimisega.

10. Lahtimurre taganthaardest vasakule ja paremale
tihes transportimisega.

11. Lahtimurre kahe kéde haardest iihel kderandmel nii
paremast kui ka vasakust kédest iihes transportimisega.

12. Demonstreerida noutavat kunstlikku hingamist
5 minutit.

13. 5 suulist kiisimust vetelpdastest.

«NOOREMVETELPAASTJA» nimetuse saamiseks on
vajalik osata jargmist.

1. Siigavas vees lahtiriietumine.

2. Sukeldumine 2—3 m siigavusele ja eseme viljatoo-
mine 2 korda.

3. 10 m ujumine vésinud ujujaga.

4. Oige ldhenemine uppujale ja uppuja transporti-
mine 10 m.

5. Uppuja véiljatoomine madalast veest tuletorjuja- ja
sadulvottega iihes mahaasetamisega.
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6. Lahtimurre kahe kde haardest {ihel kderandmel nii
paremast kui ka vasakust kiest.

7. Lahtimurre eesthaardest vasakule ja paremale.

8, Lahtimurre taganthaardest vasakule ja paremale,

9. Demonstreerida noutavat kunstliku hingamise mee-
todit 5 min.

10. 3 suulist kiisimust vetelpdéstest.
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