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SISUKORD

Kuidas ststida nii, et oma tervisele vahem kahju teha?
Mida olulist pead teadma vereringe kohta?
Kohad, kuhu tavaliselt narkootikume stistitakse

Kuhu siistida nii, et sa kahjustaksid oma organismi
vahem?

Susti ettevalmistamine

Sustimine

Pérast slistimist

Sustimisega kaasnevate riskide véhendamine
Arteri kahjustamine

Tromboos

Abstsessid

Kuidas kaituda, kui kahtlustad, et sul on abstsess?
Abstsesside tekke ennetamine
Uledoseerimine

Kuidas vahendada tledoosi riski?

Mitdid



KUIDAS SUSTIDA NII, ET OMA
TERVISELE VAHEM KAHJU TEHA?

Nagu sa vaga hasti tead, on uimasteid vaimalik
tarvitada mitmel viisil: suu kaudu, suitsetades,
nuusutades / ninna tommates voi ststides. Neist
koige ohtlikum on stistimine. Narkootikume siis-
fides seisad sa silmitsi mitmete riskidega, nagu
néiteks tiledoosid ja erinevad nakkused. Palju
ohutum on narkootikume tarvitada suu kaudu,
nuusutada / ninna tommata vai suitsetada. Kui
sa ofsustad ikkagi stistida, siis loe see info-
materjal [abi. Siit leiad infot selle kohta, kuidas
siistida nii, ef see oleks sinu tervisele ohutum.

ey S Mowsreaas



MIDA OLULIST PEAD TEADMA VERERINGE KOHTA?
Siin on sulle veidi teooriat:

On olemas kolme liiki veresooni:
arterid, veenid ja kapillaarid.

Artereid modda liigub veri siida-
mest eemale elunditesse. Arteri
seinad on fugevad ja elastsed ning
veri voolab siin suure surve all.
Arterites voolav veri on helepunase
varvusega.

Veenideks nimetatakse veresoo-
ni, milles veri voolab kudedest ja
elunditest tagasi sidame suunas.
Veri liigub veenides tunduvalt
aeglasemalt, rohk on neis madalam
ning veenide seinad on hemad
kui arterites. Veenides on klapid,
mis takistavad vere tagasivoolu.
Venoosne veri on tumepunase
varvusega.

Kapillaarid Ghendavad artereid
veenidega. Kapillaarid on kdige
peenemad veresooned ja veri voo-
lab siin véga aeglaselt.

PEA MEELES:

Ara siisti kunagi narkootikume
arterisse. Siisti alati veeni ja vere
voolamisega samas suunas!



KOHAD, KUHU TAVALISELT
NARKOOTIKUME SUSTITAKSE

VEENI SUSTIMINE

Siistides veeni, on sul suur tdenédosus saada
tledoos.

Pea meeles: kui sinu kehatemperatuur on ma-
dal, siis voib veeni leidmine olla raskendatud,
sest veenid on siis kokku tdmbunud. Stigavale
torkimine, et veeni paremini leida, on ohtlik.
Nii void kahjustada veeni seinu ja ndel vdib
saftuda arterisse.

LIHASESSE SUSTIMINE
Kui stistid lihasesse, siis:

« jalgi, et lihas oleks |ddvestunud;

- veendu, et sa ei satuks veeni pihta;

(" - sisti ihe natke liigutusega;

'+ parast stistimist masseeri siistimiskohta,

et vedelikku laiali ajada ning vdhendada
madaniku tekkimise riski.

NAHA ALLA SUSTIMINE |

. ) i

Ara siisti naha a!la! See v@ib soodustada
madanike teket, millest omakorda vaib
areneda gangre



KUHU SUSTIDA NII, ET SA
KAHJUSTAKSID OMA ORGANISMI VAHEM?

N-O ROHELINE TSOON

Kui sa sistid, siis on kée veenid esmane valik.
Ké&el on palju veene, kuhu siistida. Pea kindlasti
meeles stistimiskohti aeg-ajalt vahetada, et
veenidel oleks aega taastuda. Kui stistid pidevalt
samasse kohta, voivad veresooned armistuda.
Armistunud kohti on hiliem ndelaga raske
|abistada.

Kui sinu veenid on labi torgitud, siis tuleks
hakata moétlema narkootikumide tarvitamise
viisi muutmisele. Naiteks véid nuusutada,

9  manustada suu kaudu véi suitsetada.

KAENLAALUNE PIIRKOND

Kaenlaaluses piirkonnas on veene ise raske
naha. Sinna stistides kasuta kindlasti peeglit
voi palu sdber appi.

Vereringe on siin véga aeglane ja seetdttu
paranevad ka erinevad haavad ning siistla
torkejéljed aeglasemalt. Kui sa siistid séarde,
siis tee seda kindlasti sujuva aeglase liigutusega
suunaga llespoole vere voolamise suunas.

Sustimiseks koige sobivamad veenid asuvad

5/ / katel, jalgadel (saartel) ja kaenla all.
o



N-O KOLLANE TSOON
KAELABA

Ké&elaba veenid on peenemad ja sinna siistides
on neid kerge vigastada. Kui siistid, siis kasuta
kindlasti peenemaid ndelu ja siisti ettevaatlikult,
et véltida veenide vigastamist ning haavade
tekkimist. Enne stistima hakkamist vota ara
sormused, kdevorud voi teised ehted.

JALALABA

Jalalabal olevad veenid on haprad ja vereringe
on siin aeglane. Aeglane verevarustus suuren-
dab ka nakkusohtu - abstsesside ja trombide
teketf. Kuna inimese jalad on tavaliselt soojad ja
higised ning neil on palju baktereid, siis puhasta
enne sistimist kindlasti stistimiskoht. Ststi
aeglaselt, et valtida veenide vigastamist.

NIMMEPIIRKOND, REIE ULEMINE OSA

Siistida void ainult lihasesse voi naha alla.
KOHT

Siin on kdige parem siistida naha alla.

N-O PUNANE TSOON

Kuigi rinnal on veenid héasti ndhtavad, ei ole

sinna siistida siiski soovitatav. Need veenid on '

peened ja haprad ning tihenduses piimanaarme- S

tega. Eriti ohtlik on see tiitarlastele - siistides e

void vigastada veeni seinu, mille tagajarijel vaib é/. \
tekkida pdletik voi madanik piimandarmetes. \p}‘



KUBEMEPIIRKOND

Kubemepiirkonda siistida on ohtlik, kuna seal
asub lahestikku palju narve, veene ja artereid.
Kui stistid kubemepiirkonda, void sattuda narvi
pihta, mis ei tekita mitte ainult valu, vaid halve-
mal juhul ka halvatust.

N-O MUST TSOON
KAEL, KORI

Ara siisti kunagi kaela- v&i koripiirkonda! Nagu
kubemepiirkonnas on ka siin ldhestikku palju
artereid, veene ja nérve. Kaela- vai koripiirkonda
siistides ei née sa stistimiskohta korralikult ja
vdid modda torgata. Piilia leida stistimiseks
veen monel muul kehaosal.

Kui muijal on veenid kahjustatud ja sa otsustad
i siiski kaelapiirkonda siistida, siis palu
) kindlasti sober appi. Jata meelde, et siistima
peab suunaga allapoole (vere voolamise suu-
nas). Kui sul ei ole kellegi kdest abi paluda,
siis kasuta suistimisel peeglit, et néha, kuhu
siistid, ja jalgi stistimise suunda.

Ara sisti rinna-, kubeme- véi kaelapiirkonda!

PEENIS

Kuigi peenise timber on néha palju veene, on
sinna slistida véga ohtlik. Peenisesse siistimi-
t ne vdib pdhjustada valulikku erektsiooni, mis
kestab pikka aega. Halvimal juhul on tagajarjeks
see, et muutud suguvoimetuks!

Ara sisti kunagi peenisepiirkonda!



SUSTI ETTEVALMISTAMINE

Kasuta alati ainult steriilseid (puhtaid)
siistlaid ja noelu.

Kasuta alati puhast lusikat, filtrit, veeanumat
ja steriilset vett. Kui sul ei ole siistlavahetus-
punktist vdimalik steriilset vett saada, void
kasutada ka kraanivett. Pea meeles, et kiilm
kraanivesi on parem kui soe ning voolav vesi
parem kui seisnud vesi. Vesi ei fohi olla gasee-
ritud, sest see voib pdhjustada veresoontes
ummistust, mis voib halvemal juhul I6ppeda
surmaga.

Mittelahustuvast heroiinist voi fentanii-

list lahuse valmistamise kergendamiseks

lisa juurde vaike kogus sidrunhappe vai
askorbiinhappe (C-vitamiin) pulbrit. See aitab
narkootikumi mustusest puhastada.

Hoia enda vai sdbra jaoks alati varuks
puhtaid siistlaid ja ndelu juhuks, kui sul
peaks neid vaja minema.



SUSTIMINE

Enne siistima asumist pese kaed,
soovitatavalt seebiga.

+ Vali koht, kuhu hakkad suisti tegema.

Puhasta valitud koht alkoholi sisaldava
salvratikuga.

Lase end |6dvaks - kui oled siistimise ajal pin-
ges ja kéed vérisevad, siis vdid veenist méoda
stistida.

+ Veen on paremini nédhtav siis, kui tdmbad
timber kéde Zguti voi naiteks rihma. See aitab
sul veeni paremini iles leida ja sa ei siisti siis
lihasesse v&i naha alla.

Kui sa veeni korralikult ei nae, void katt voi
jalga hoida monda aega kuuma vee all voi
patsutada fugevalt vastu veeni nii, et see
muutub nahtavamaks.

N-6 randavad veenid tuleks &ra fikseerida
sormega, muidu voib ststimislahus sattuda
lihasesse.

Sisesta noel veeni nii, et ndela avaus on
tlespoole - noel laheb siis veeni sujuvalt ja
valutult.

Pea meeles, et slistima pead alati vere
voolamise suunas - stidame poole, et véltida
trombide teket.

Kui sa siistid, siis on hea, kui keegi on sinu
korval. Uledoosi korral saab ta kohe abi kut-
suda, helistades tasuta hadaabinumbrile 112.

SEE ON NOELA OIGE ASEND
VEENI SUSTIMISEL.




PARAST SUSTIMIST

+ Pérast seda, kui ndel on veenist vélja tdmma-
tud, vota kuiv salvréatik/ paber ja hoia seda
monda aega kergelt vajutades ststimiskohal.
See aitab véltida verevalumite (sinikate)
tekkimist.

+ Ara kasuta parast siistimist alkoholi sisalda-
vat salvratikut sistimiskoha puhastamiseks,
kuna see aeglustab vere hiitibimist ja
stistimiskoht paraneb siis aeglasemalt.

+ Kuioled Idpetanud, too kasutatud siistlad ja
noelad siistlavahetuspunkti v6i anna need
véljatootajale. Kui sul see vdimalus puudub,
pane kdik kasutatud stistimisvahendid kotti
ja viska ohtlike jaatmete konteinerisse voi
tavalisse konteinerisse.

+ Vaheta aeg-ajalt stistimiskohti, et veenidel
oleks aega taastuda.




SUSTIMISEGA KAASNEVATE
RISKIDE VAHENDAMINE
+ Kasuta iga kord uut puhast néela ja siistalt.

+ Kasuta 6ige suurusega noela - voimalikult
véikest. Mida vaiksem on néel, seda véhem
kahjustab see siistimisel veeni seina.

- Kasuta alati oma lusikat, filtrit, vett. Ara jaga
teistega oma siistimisvahendeid, sest nende
kaudu vdivad levida HI- ja hepatiidiviirused.

+ Vaheta sageli stistimiskohti, et veenidel oleks
aega taastuda.

- Ara siisti tiksinda, sest tiledoosi korral saab
kaaslane vajadusel kohe abi kutsuda, helista-
des tasuta hadaabinumbrile 112.

MILLISED ON OHUD SINU TERVISELE, KUI SA EI
JALGI, KUIDAS JA KUHU SUSTID?

ARTERI KAHJUSTAMINE

Kui ndel satub arterisse, paisuvad kapillaarid
ning blokeerivad jdsemesse mineva verevarus-
tuse. Sel juhul suru stistimiskoha peale kuiv
salvratt ja hoia seda peal seni, kuni verejooks on
peatunud.

Kui juhtud sustides arterit vigastama, helista
otsekohe tasuta hadaabinumbrile 112!

Ara siisti kunagi veresoonde, millel tunned
pulssi!



NIIMOODI KULUVAD
SINU VEENID ARA:

Haavad paranevad,
aga tekivad armid.

Armid segavad vere
vaba ringlemist. Armide
tmber hakkavad kogu-

nema verekdmbud.

Veen muutub kitsamaks,

verevool kiireneb ning
verekdmbud kogune-
vad kiiremini.

Lopuks kasvavad veeni
seinad kokku ning
veen sureb &ra.

TROMBOOS
Veidi teooriat lisaks:

Tromboos on arteris vai veenis
tekkiv ummistus, mille tulemuseks
on osaline voi faielik vereringe pea-
tumine selles piirkonnas. Tromboos
tekib enamasti veresoone seina
kahjustuse, suurenenud verehiitibi-
vuse ja verevoolu aeglustumise
tottu.

Tromboosi peamised funnused:

- valu, turse vdi punetus kahjusta-
tud piirkonnas;

- jase (jalg voi kasi) tundub teis-
tega vorreldes soojem, kdvem ja
tihti ka jamedam.

Kui jalaveenides tekkinud trombi ei
ravita, vaib see lilkuda edasi méoda
veresooni kopsuarterisse. Kopsu-
arteris tekkinud frombid voivad olla
eluohtlikud. Sagedasteks stiimp-
fomiteks on raskustunne ja valu
rinnus, kiirenenud hingamine, vere
eritus kéhimisel, palavik.

Praktikas tahendab see seda, et kui sa siistid
pidevalt iihte kohta, voib see tekitada veenis
ummistavaid vereklompe. Selle valtimiseks
vaheta aeg-ajalt sustimiskohti.

Kui sul on tekkinud simptomid, mis viitavad
tromboosile, siis poordu kohe arsti poole!



ABSTSESSID

Siin on sulle veel pisut teooriat, mida peaksid
teadma:

Abstsess on pdletiku t6ttu tekkinud méadakolle.
Abstsesse tekitavad erinevad bakterid, mis
inimese nahapinnal esinevad.

Abstsessi tunnuseks on punetav, kdva, katsumi-
sel valulik, nahapinnast kdrgem koht (muhk vai
punn). P&letikuline koht v6ib tunduda soojem
kui seda timbritsev nahk ning see v&ib ka valu-
tada. Esineda v&ib uldist nérkust, kiilmavarinaid
Vi isegi palavikku.

Abstsess tekib tavaliselt just sinna, kuhu sa
kdige sagedamini ststid (k&ed, jalad), kuid see
vaib esineda ka muial.

KUIDAS KAITUDA, KUI KAHTLUSTAD,
ET SUL ON ABSTSESS?

+ Kui abstsess on véike ning seda timbritsev
nahk on terve (ei ole punetust vms), siis piisab,
kui puhastad seda kuuma veega.

+ Kui abstsess suureneb, muutub valulikuks ja
selle imber tekivad punakad jutid, siis mine
kindlasti arsti juurde.

+ Kui sa tunned valu rinnus, kiilmavarinaid vi
sul on kdrge palavik ning pdletik levib kiiresti,
poordu otsekohe traumapunkti (erakorralise
meditsiiniabi osakonda).

+ Mitte mingil juhul ei tohi abstsessi pigistada véi
léigata - mada véib sattuda sinu vereringesse ning
pohjustada sidame sisekesta poletikku.
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ABSTSESSIDE TEKKE ENNETAMINE

- Kasuta ststides iga kord uut puhast siistalt ja
noela (st neid, mida keegi varem kasutanud ei
ole).

- Puhasta nahapinda enne siistimist alati
alkoholilapiga.

+ Vali stistimiseks iga kord erinevad veenid,
abstsessi lahedusse &ra siisti.

ULEDOSEERIMINE

Uledoos vaib tekkida esimestel minutitel parast veeni
stistimist, kuid monikord ka juba narkootikumi siistimise ajal.
Uledoosi tunnused:

- uimasus, feadvusekaotus;

+ norgenenud reaktsioon valgusele;

- ohupuudus, verershulangus;

-+ nahk muutub sinakaks;

- voivad tekkida krambid ja oksendamine.

Uledoosi korral on surmapahijuseks tavaliselt siidameseiskumine.

Helista kohe hadaabinumbrile, kui kaotad parast
suistimist teadvuse, sul on raske hingata véi ajab
iiveldama (v6i on sellised siimptomid sinu sébral).

Tasuta hiddaabinumber on 112. (




KUIDAS VAHENDADA ULEDOOSI RISKI?

« Ara tarvita narkootikume iiheaegselt koos al-
koholi, tablettide (Rivotril, Xanax, Dormikum,
Diasepaam if) voi feiste uimastitega.

+ Organismi taluvus opioidide (fentanadil,
tuntud ka kui valge hiinlane, valge parslane,
afgaanlane, moonivedelik, heroiin jne) suhtes
langeb kiiresti. Kui sul on stistimises tekkinud
vaheaeg, siis alusta esialgu vaiksema doosiga.

+ Uut narkootikumi kasutades pea meeles,
et sa ei fea veel selle mdju. Katseta alguses
véiksema doosiga.

Kui sa vahetad narkootikumide tarvitamise
viisi (Iahed néaiteks nuusutamiselt tle stistimi-
sele), siis vahenda alguses doosi.

- Ara liialda narkootikumidega - tarvita neid
just nii palju, kui vajad.

Hangi narkootikume nende ké&est, keda tun-
ned. Pea meeles, et uimastite kvaliteet voib
muutuda.

Kui sinu tervislik seisund on halb (naiteks
haiguse ajal v6i parast seda), siis vaib tavaline
doos sulle ohtlik olla.

Kui tarvitad narkootikume, siis on hea, kui
sinu kérval on teine inimene. Uledoosi korral
saab ta kiiresti abi kutsuda, helistades tasuta
hadaabinumbrile 112.




MUUDID

MUUT 1

Kasutatud stistlad, ndelad, filtrid ja teised stisti-
misvahendid, mida on puhastatud, on puhtad.

Tegelikult see nii ei ole. Bakterid ja viirused pole
palja silmaga nahtavad ning vdivad olla elujouli-
sed ka véikeses verekoguses. Sa ei saa kunagi
olla kindel, et kasutatud siistimisvahendid
ei sisalda mingit nakkusetekitajat.

MUUT 2

Kasutatud siistlaid, néelu ja teisi siistimis-
vahendeid v6ib tarvitada veel kord, kui neid
eelnevalt keeta véi keeva veega loputada.

Tegelikult ei anna tikski desinfitseerimine

100% garantiid. Siistalde ja noelte teistkordne
kasutamine on ohtlik ka siis, kui kasutad oma
stistimisvahendeid: ndel muutub niiriks, mistottu
on suurem oht vigastada veene. Samuti on
kasutatud siistlad ja noelad bakteritele heaks
kasvukohaks. Kui veri puutub kokku keeva voi
kuuma veega, voib see hiitibima hakata. See on
aga ideaalne keskkond, kus viirused ja bakterid
vdivad paljunema hakata.

Kui sa otsustad oma siistimisvahendeid uuesti ka-
sutada, puhasta neid parast iga kasutamiskorda ja

ka enne, kui uuesti siustima hakkad. Margista enda
ststimisvahendid oma nimetéhtedega véi lisa neile
marge, et sa teaksid tapselt, millised on sinu siistimis-
vahendid. Hoia enda sustimisvahendeid nii, et keegi
teine neid kasutada ei saaks.



MUUT 3

Uhte ja sama filtrit voib mitu korda kasutada.

Tegelikult see nii ei ole. Filter on tavaliselt niiske
ja soe, mistottu see on ideaalne kasvulava
bakteritele ja erinevatele infektsioonidele. HI- ja
C-hepatiidi viirused pisivad sellises keskkonnas
kaua elujoulistena. Filtri mitmekordne kasu-
tamine on liks viis, kuidas void C-hepatiiti
nakatuda.

MUUT 4

HIV-sse voi hepatiiti nakatunud inimesi on vili-
muse jdrgi kerge dra tunda.

Tegelikult voivad mdlemad viirused organismis
olla pikka aega ilma siimptomiteta. Seepéarast
ei saa sa kunagi olla kindel, kas inimene on
nakatunud HIV-sse voi hepatiiti.

MUUT 5

Me magame koos ja seepdrast véime ka
stistimisvahendeid jagada.

Tegelikult see nii ei ole. Stistimisvahendeid oma
seksuaalpartneriga jagades void nakatuda
HIV-sse vdi C-hepatiiti, mis levivad siistimise teel
palju kergemini kui seksides. Nii HIV-| kui ka
C-hepatiidil on erinevaid tiivesid, mistéttu vaid
mdlemasse nakatuda korduvalt.

Isegi siis, kui sul on kindel pisipariner, kasuta alati
steriilseid sustimisvahendeid ja seksuaalvahekorra
ajal kondoomi.



MUUDID ULEDOSEERIMISE KOHTA

Kui hoida inimest drkvel, takistades tal magama jddda voi teadvust kaota-
da, aitab see tal iiledoosi lile elada.

Tegelikult see nii ei ole. V6ib funduda, et see on Gige tequ, kuid
tiledoosi m&ju on tugevam kui soov sellega vGidelda. Koik tegevused,

nagu kiilma veega pihustamine, kiilm duss, patsutamine jne, ei anna
soovitud tulemusi.

Kui stistida (iledoosi saanud inimesele soolvett, aitab see tal teadvusele tulla.

Tegelikult see nii ei ole. Uledoosi saanud inimesele soolvee siistimisest
ei ole abi. Voimalik, et see miitit on tekkinud seetdttu, et haiglates
pannakse sageli inimestele tilguti fiisioloogilise lahusega. Soolvesi aga
ei ole sama mis fiisioloogiline lahus ning selle stistimine vaib olla isegi
ohtlik. N&iteks vib see lahus kutsuda esile oksendamist. Olles ise paa-
nikas ja stistides teist inimest musta siistla ja nGelaga, on oht nakatada
teda HIV voi B-hepatiidiga!

Kui sa tunned ennast parast . [ | . ] .
suistimist halvasti, sul on .. ..

raske hingata, ajab iiveldama, . . .
teadvus kaob voi keegi sinu [ ] [ ] [ ]
sopradest on saanud tledoosi,

siis helista otsekohe telefoni-

numbrile 112 ja kutsu kiirabi!




