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Hemofiilia Emili seiklused

Emili seiklused

Tere! Minu nimi on Emil!

TERE!
MINA OLEN EMIL
JA MUL ON
A HEMOFIILIA.

Vib-olla sa juba tunned mind, kui oled lugenud minu seiklustest koomiksitest. Meil sinuga on midagi thist. Kas sa oskad
ara arvata, mis see on? Meil mdlemal on hemofiilia!

Kas tahaksid hemofiiliast rohkem teada? Siis sa oled diges kohas!

Siin 8pime koos kdike vajalikku, et olla ferved. Saame lahedaid ideid, kuidas kodus vabal ajal pdnevalt aega veeta, ning
Opime, kuidas oma sépradele selgitada, mis haigus see hemofiilia on.

Hakkame siis pihtal

Mis on hemofiilia?

Kujuta ette, et sa kukkusid, I16id oma jala dra ja veri hakkas jooksma. Aga verejooksu peatumine votab tavalisest kauem aega. Kas sa ftead,
miks?
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Hemofiilia téttu on su verest puudu Uks oluline valk, mis vastutab vere hilibimise eest. See on hiilibimisfaktor, mida véib kutsuda ka keha
“vereliimiks”. Kokku on veres 13 sellist htitibimisfaktorit ja sinu veres on tiks neist — kaheksas faktor — puudu.

Kui haav veritseb, aitavad httbimisfaktorid verejooksu peatada. Kui veres on “vereliimi” liiga vahe, ei sulgu haav piisavalt kiiresti ja veri
jookseb kauem.

Lisaks v&ib sul verejooks tekkida natuke lihtsamalt kui teistel.

Millistes kehapiirkondades tekivad verejooksud kdéige sagedamini?

KOIK ON
KORRAS! VERD
EL OLE. KUS SA
SEDA VERE-
JOOKSU
NAGID?

EE, MA ARVAN,
ET MUL ON
VERETOOKS
POLVELIIGESE
EES.

“KUIDAS?
KUIDAS SEE
VOIMALIK

Liigestes
Kdige sagedamini tekivad verejooksud kiitinarliigestes, polvedes voi hiippeliigestes, aga moénikord ka &las, puusas voi sérmes.
Lihastes

Lihased on elastsed koed, mis aitavad keha liikkuma panna. Igas lihases on palju peenikesi veresooni. Kui méni neist puruneb, vdib veri
joosta lihase sisse.
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METE JALGADES, POLVEDES, KATES, SORMEDES ON PALTU
LITGESEID. KOIKT LTTKUVAID KOHTI KEHAS, KUS KAKS
LUUD KOKKU PUUTUVAD, NIMETATAKSE LIIGESTEKS.

W R

SELLEKS, ET LUUD LITKUDES UKSTEISE VASTU EI HOORUKS, ON NEMDE UMBER
ERILINE KALTSEV KATE, MIDA NIMETATAKSE SUNOVIAALMEMBRAANIKS*
JA SEE ERITAB VEDELIKKU, MIS AITAB LUUDEL KERGEMINI LIIKUDA. NAGU OLI,
MIDA KASUTATAKSE UKSEHINGEDEL, ET NEED EI KRTUKSUKSI

LTIGESEKESTAS ON PALTU VATIKESEID VERESOONL
KUL INIMEMNE SAAE VIGA, VOIVAD NEED VERESOOMED
PURUNEDA JA VERLITSEMA HAKATA. KUL INIMESEL ON
HEMOFIILIA, NAGU MINUL, VOOLAB VERT LITGESESSE
KAUEM.

*Siinoviaalmembraan ehk liigest
seest poolt kaitsev kattekiht.

-
Murrame miitte
Véibolla oled kuulnud kedagi titlemas, et hemofiilia on nakkav ning sa said selle kellegi teise kdest voi et keegi vdib selle sinult
saada. Aga see pole niil Hemofiilia ei ole nakkushaigus. Téde on, et sa voisid hemofiilia oma pereliikmelt saada kiill, aga mitte
nakkusena, vaid parida ehk sa lihtsalt stindisid hemofiiliaga.
Teine vdljamoeldis on see, et hemofiiliaga inimesed ei tohi sporti teha. Téde on vastupidine — liikumine teeb head ja lausa kaitseb
meid verejooksude eest, sest muudab lihased tugevaks. Me lihtsalt peame olema ettevaatlikud, et me viga ei saaks, ja jargima
ohutusreegleid!

o

Emili seiklused — videod ja koomiksid

Tere tulemast ,Emili seikluste” maailma! See on joonisfilmi- ja koomiksisari 10-aastasest Emilist, kes elab taisvaartuslikku elu hoolimata
hemofiiliast. Emil nditab meile, et teadmiste, julguse ja heade séprade toel ei ole Ukski takistus tletamatu.
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Vaata videosid ja loe koomikseid! lga koomiksiraamat sisaldab ka mdnda kontuuridega lehekiilge, et saaksid need vilja printida ja ise
dra varvida.

Saame tuttavaks — kes on Emil ja mis on , vereliim“?

T o
I SEIKLUSED

AMERRIEN AVAK‘s

Emil avab oma maailma ja selgitab lihtsalt, mida tdhendab elada hemofiiliaga. Kas teadsid, et meie veres on justkui ndhtamatu ,vereliim”?
Emili veres vajab see liim hiiibimiseks veidi rohkem aega.

Lisaks kohtub Emil uue klasside Liisaga. Vaata videost, kuidas algab liks soe sdprus ja kuidas Gihine huvi koomiksite vastu aitab hirmudest
Ule saada!l

Loe koomiksit!

Vaata ka videot:

https://tarkpatsient.ee/wp-content/uploads/2026/04/Emil_Saame-tuttavaks_EE-Video.mp4
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Vigastustega toimetulek — kuidas kiirelt paraneda?

| : /I,
~ NEMILI SEIKLUSED”¢

' VIGASTUSTEGA TOIMETULEK

Isegi kdige osavamate kangelastega juhtub vahel dpardusi! Parast pénevat korvpallilahingut hakkab Emili pdlv valutama. Selles osas
nded, kuidas Emil ja feda Uimbritsevad inimesed kiirelt tfegutsevad, et verejooks kontrolli alla saada.

Kuidas aga mé6dub ftaastumine ja millise slidantsoojendava lllatuse on Emilile ette valmistanud tfema klassikaaslased? Vaata, kuidas
Uiksteise toetamine teeb tuju heaks ka siis, kui peab jalale puhkust andma.

Loe koomiksit!

Vaata ka videot!

https://tarkpatsient.ee/wp-content/uploads/2026/04/Emil_Vigastustega-toimetulek_EE-Video.mp4
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Sportimine on tore! Kas hemofiiliaga tohib sporti teha? Absoluutselt!

_—EMILI SEIKLUSED

Koolivaheaeg on kées ja Emil ning Liisa ei kavatsegi kodus istuda! Selles osas murrame milte ja nditame, et likumine on hemofiiliaga
lapsele lausa hadavajalik.

Huppame sadulasse, votame kétte reketid ja suundume isegi ujuma. Emil 6petab, kuidas valida dige kaitsevarustus ja nautida sporti nii, et
keha pusiks tugev ja terve. Tule saa osa hoogsast puhkusest!

Loe koomiksit!

Vaata ka videot!

https://tarkpatsient.ee/wp-content/uploads/2026/04/Emil_Sportimine-on-tore_EE-Video.mp4
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Piisime vormis — supertoit ja tervislikud valikud koos sépradega!

EMILI SEIKLUSED

PUSIME VORMIS!

Emili séber Artur on hddas - liigne kehakaal teeb liikumise raskeks ja méjutab ka tfema ravi. Emil ja Liisa tottavad appi! Sébrad koostavad
Arturile pdneva plaani, kuidas tervislikult stiia ja rohkem liigutada.

Kas tervislik toit voib pariselt ka maitsev olla? Kas Artur jouab digeks ajaks vormi, et aidata pargi koristustalgutel? Vaata videot ja saa
teada!

Vaata ka videot!

https://tarkpatsient.ee/wp-content/uploads/2026/04/Emil_Pysime-vormis_EE-Video.mp4
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Opime parilikkust: Miks ma olen selline, nagu ma olen?

Miks on Emilil just sellist varvi silmad? Ja miks kutsuti hemofiiliat vanasti , kuninglikuks haiguseks“? Emil ja Liisa kehastuvad DNA-
detektiivideks, et uurida parilikkuse ja geenide pdnevat maailma.

Uurime koos, kuidas hemofiilia geenid edasi kanduvad ja mida peidab endas meie keha “kasutusjuhend” ehk DNA. Teadus pole kunagi
olnud nii 16bus!

Kd&ik videod ja raamatud on slindinud koostdds meditsiinispetsialistidega, et tagada sisu teaduslik tapsus ja usaldusvaarsus.

Vaata ka videot!

https://tarkpatsient.ee/wp-content/uploads/2026/04/Emil_6pime-p2rilikkust_EE-Video.mp4
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Hakkame liikuma

Mulle meeldib vaga rattaga sdita, ujuda ja kdndida. Need pole mitte ainult suurepdrased trennid, vaid ka vaga |6busad viisid vaba aja
veetmiseks. Kdige tahtsam on see, et trenn aitab mul pisida tervenal

Kas teadsid, et kui teed sporti, aitad sa oma kehal tugevaks ja terveks kasvada? Liikumine on hea stidamele ning aitab kasvatada tugevaid
lihaseid, luid ja liigeseid. Nii oledki verejooksude eest palju paremini kaitstud.

Ujumine treenib koiki lihaseid

Ujumine on suureparane trenn meile, kel on hemofiilia. Ujudes treenid sa kéiki oma keha lihaseid ja see aitab neil tugevamaks saada. See
on véaga oluline, sest fugevad lihased kaitsevad liigeseid verejooksude eest.

Ujuda void sa millal iganes, isegi talvel. Pead lihtsalt ujulasse minema, nagu mina!

Ujumine on ka tohutult 16bus. Saad mangida teiste lastega palju veeméange ja kui teed tihti tfrenni, oled suvel rannas kdigist kdige osavam
ujuja!

Ohutu ujumise nipid

e Ma ei uju kunagi liksida, vaid alati koos séprade voéi pereliikmetega. Vaatan, et minu ldhedal oleks alati moni tdiskasvanu.
e Ma ei hiippa kunagi vette kdrgetest kohtadest.
o Kui ma ujumise ajal dra vasin, tulen kohe veest vilja.

Rattasoit on I6bus

Kellele ei meeldiks rattaga soita? Ratas aitab kiiremini sdprade juurde jouda, avastada uusi kohti, I6butseda pargis voi uurida pénevaid
paiku looduses.
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Peamised ohutusreeglid rattaséidul

e Kannan alafi kiivrit ja polvekaitsmeid.

e Kontrollin, kas pidurid t66tavad korralikult.

e Katsun rehve ja veendun, et neis on piisavalt dhku.

¢ Valdin pimedas séitmist, aga kui pean seda fegema, panen jalgrattal eesmise ja tagumise tule pélema.
e Ma ei séida liiga kiiresti.

Teed Uletades vaatan alati mélemale poole.

MITTE ENNE, KUT
KIIVRID PEAS ONI

_OOTAI MA PEAN
POLVEKAITSMED KA
PEALE PANEMAI

Koéndimine kui trenn

Kéndimine on tervisele vdga hea. Kdndimine teeb siidame ja vereringe tugevaks ning aitab kasvatada tugevaid lihaseid ja terveid
liigeseid. Nii vdldimegi verejookse!

lga pdev saad leida véimalusi kdndimiseks. Naiteks void jalutada kooli, kui see on kodu Idhedal, selle asemel, et ema véi isa sind autoga
viiks. Nadalavahetustel on tore teha koos vanemate véi sépradega pargis pikki jalutuskaike.

Tervislik toitumine

Meie luud, lihased ja kéik muud kehaorganid vajavad toitaineid ja vitamiine, et korralikult kasvada ja terved olla. Keha saab seda kéike
toidust.
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Seepdrast on tervislik foitumine meile, hemofiiliaga lastele,

vaga oluline. Nii aitame oma kehal ehitada tugevaid lihaseid, luid, siidant ja vereringet. Ja mitte ainult! Qige toitumine aitab kehal
verejooksu korral ka palju kiiremini paraneda.

On toite, mis on tervislikumad kui teised ja me peaksime neid sé6ma tihedamini ja suuremas koguses. Nditeks puu- ja kddgiviljades on
palju kasulikke aineid ja vitamiine, mistéttu peame neid s6oma iga pdev. Me ei tohiks siilia iga paev friikartuleid, rasvast rampstoitu voi
pitsat, sest nendes on palju rasva ja vaga vihe vitamiine. Uldiselt peaksime valtima toite, mis teevad lihtsalt paksuks ja ei muuda meid
kuidagi tugevamaks!

S60 vikerkaar ara!

Kas teadsid, et puu- ja kéogiviljades on tohutult palju erinevaid kasulikke aineid ja need on head kogu kehale? Opi eristama seda, kuidas
puu- ja kddgiviljad sulle kasulikud on, lausa nende varvi jargil

Flisioteraapia

Flsioteraapia on liikkumistarkus, mis aitab harjutuste abil muuta lihased ja liigesed vastupidavamaks ja vigastuse korral ka kiiremini
paraneda. See tugevdab keha nii, et sa ei saaks sportides véi liikudes nii kergelt vigastada ning lihastes ei tekiks sisemisi verejookse ehk
verevalumeid.

Keha erinevate lihaste ja liigeste tugevdamiseks on palju erinevaid harjutusi. Uhed harjutused on pélvedele, teised kiitinarliigestele ja
kolmandad hippeliigestele. On olemas ka spetsiaalsed harjutused lihtsalt lihaste tugevdamiseks.

Flsioterapeut on nagu sinu keha liikumisekspert, kes teab tapselt, kuidas lihased ja liigesed koos t66tama peavad. Ta koostab just sulle
sobiva treeningkava ja annab ndu, kuidas harjutusi turvaliselt teha, et véltida vigastusi ja hoida oma keha tugevana. Voidki teda ette
kujutada kui toredat kehalise kasvatuse dpetajat, kes aitab sul ehitada tugeva keha.

/"~ N

e Flsioteraapia fugevdab lihaseid ja liigeseid.

¢ On olemas harjutused kilnarliigestele, pdlvedele, hiippeliigestele ja lihastele.
e Harjutused aitavad vigastusest kiiremini paraneda.

e Flsioterapeut teab, millised harjutused on sulle kdige paremad.
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Ponevad kodused mangud
Kodus veedetud aeg ei pea lildse olema igav! Sellelt lehelt leiad lahedaid ideid, mis hoiavad meelt rédmsana ka siis, kui sa ei saa parajasti

dues joosta ja mangida.

Pillimangu 6ppimine

Mulle meeldib vdaga muusika.

VIIMASEL AASTAL ON TA OSA-
LENUD PLOKKFLOODI TUNDIDES |8

JA OSKAB NUUD ISE NOOTL
LUGEDA.

Seepdrast otsustasin dppida mangima plokkfl66ti. See on téesti I6bus! Kuna tunnid toimuvad interneti teel, saan ma neis osaleda kodus
olles. Nii ei jad ma harjutamisest maha ka siis, kui ma ei saa néiteks vigastuse véi halva ilma téttu kodust vélja minna.
Sinagi void &ppida pilli mangima. Vali kitarr, klaver véi mis iganes muu pill! Akki sul on selleks erilist annet?

Joonistamine

Joonistamine on kodus minu lemmiktegevus. Eriti meeldib mulle joonistada omaenda koomikseid ja kui ma suureks kasvan, tahan saada
koomiksikunstnikuks! Minu kunstidpetaja ttleb, et mul on annet ja suureparane kujutlusvdime.

Ka sina void kasutada oma kujutlusvéimet, et kodus olemist nautida. Peale vildikatega voi varvipliiatsitega joonistamise on olemas veel
vaga lahedaid ja erilisi ideid!

¢ Joonista oma kde kontuur. Pane oma peopesa paberile ja tdmba viltpliiatsiga sellele piirjooned imber. Tee sama asja mitu korda
paberit vahetamata. Seejarel varvi iga kdekujutis erineva varviga. Niid on sul lahe ja varviline pilt oma kée piirjoontest!

¢ Joonista pilt vesivarvi tilkade ja korre abil. Lisa vesivarvile palju vett, et see oleks hasti vedel. Pane paberile tks varvitilk ning liiguta
paberit paremale ja vasakule. Vaata, kuidas tilk paberil veereb ja tekitab vahvaid mustreid!

e Tee korrega vesivarvi joonistus. Lisa vesivarvile taas palju vett. Pane paberile paar tilka. V&ta joogikdrs ja puhu tfugevalt
varvitilkadele. Sa nded, kuidas paberile tekivad kdige ilusamad ja pénevamad kujundid!

Ja veel Uks lahe idee — vali vdlja oma lemmikpildid ja tee oma kunstinditus! Palu emal pildid raamida ja riputa oma toa seinale. Ja siis kutsu
s6brad kiilla oma kunsti imetlema!

Méned lahedad manguideed
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TA MANGIS OEGA =
ERTNEVATD LAUAMANGE.

Ema, isa, minu 6de ja mina mangime tihti koos erinevaid lauaménge ja malet. Tegime seda ka siis, kui ma pidin pdlve verejooksu téttu
paar pdeva kodus paranema. Saad lauamange mangida koos perega véi kutsuda sébrad endale kiilla!

e Kaardimangud ja sdnamangud. Need mangud aitavad sul treenida oma malu, dppida uusi asju ja muidugi veeta palju I6busaid
tunde koos pere voi sdpradega.

¢ Kiimme kiisimust. Pead métlema tihele asjale (naiteks loomale véi esemele) ja teised mangijad pitiavad &ra arvata, mis see on. Nad
voivad sulle esitada kiimme kisimust. Kui nad kiimne kiisimusega asja dra ei arva, on nad kaotanud. See on vaga I6bus!

e Pusle. Isegi Uiksi olles saad sa vdaga hasti aega veeta. Naiteks void kokku panna hiigelsuure pusle.

e Lobusad lauaeksperimendid. Sa véid muutuda “vdikeseks teadlaseks” ja avastada meid tmbritsevat maailma lahedate katsetega,
mida saab teha kodus laua taga.

o P, I

NAITEKS MALE.
OLED SA KUNAGT
MALET MANGINUD?

"ou "ou "nou

Male. Ei tasu unustada “mangude kuningat”! Malet méngides veedad saad aega veeta koos “kuningate”, “ratsude”, “odade”, “vankrite” ja
“lippudega”, méeldes vilja kavalaid strateegiaid oma vastase voitmiseks.
Kdige parem on see, et malet saavad mangida absoluutselt kdik, nii noored kui vanad!

Void seda mangu mangida vanemate, venna voi e, sdbra vdi isegi oma vanaisaga.

Kuidas raakida teistele hemofiiliast?
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Voib juhtuda, et moni klassikaaslane kuuleb, kui sa Gtled oma kehalise kasvatuse dpetajale, et sul on hemofiilia, ja ta kisib, mida see séna
tdhendab. V&i kiisivad su sdébrad, miks sa nendega jalgpalli ei mangi. Kui soovid, void neile julgelt vastata, et sul on hemofiilia ja selgitada

seda neile lihtsate sdnadega.

MINUL EI OLE UHTE
 HUUBIMISFAKTORLT,
FAKTORIT NUMBER 8.

Void neile 6elda, et sinu verest on puudu Uks osake, mis aitab verel hiilbida. Su veres puudub hilbimisfaktor ehk “vereliim”. Seepé&rast
hakkab sul veri kergemini jooksma, isegi kui sa end vdga kergelt dra 166d. Ja kui sa saad viga, votab verejooksu peatumine kauem aega kui
teistel inimestel.

Seetdttu peadki sa olema natuke ettevaatlikum kui teised, et mitte viga saada.

Kui keegi kisib, kas ta vdib sinult hemofiilia saada, siis vastus on ei, kindlasti mitte, sest hemofiilia ei ole nakkav. Sa lihtsalt slindisid sellise
verega.

4 I

Moéned head selgitavad laused hemofiilia kohta, mis vdivad sulle selgitamisel abiks olla:

“Mul on hemofiilia, mis tdhendab lihtsalt seda, et minu veri ei kaitu paris nii nagu sinu oma. Kui ma endale sisse I6ikan voi kukun,
votab verejooksu peatumine kauem aega.”

“Mul hakkab kergemini verd jooksma, seega on mul parem jalgpalli mitte méngida. Aga ma tean kdiki reegleid ja voin olla teie
mangu kohtunik!”

“Ma ei saanud kooli tulla, sest mul oli pdlves verejooks. Ma ei tohi praegu pikalt kéndida, et pdlvele mitte liiga teha. Olin kodus ja
lasin pdlvel paraneda.”

“Hemofiilia ei ole nakkav haigus. Sul ei ole véimalik seda minu kdest saada.”

“Mul véib olla verejooks isegi siis, kui verd véljastpoolt ndha ei ole. Sellised verejooksud véivad tekkida nditeks minu kilinarliigeses
voi poblves.”

N J
Kui su vennal (voi 6el) on hemofiilia

Kui sul on vend (v&i 8de), kellel on hemofiilia, on hea teada, mida sina saad teha, et kaitsta teda verejooksude eest.
Proovi naiteks olla fema Iaheduses voi temaga mangides natuke ettevaatlikum ja tee rahulikumaid liigutusi, et ta kogemata viga ei saaks.

Sa ei tohiks teda kunagi liitia, isegi mitte siis, kui teete seda nalja parast véi mangides. Uleiildse ei tohi mitte kedagi liitia.
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Parem on mitte méngida &kilisi ménge, vaid valida rahulikumad, aga siiski pdnevad mangud. Néditeks voite koos mangida lauamange,
vaadata telekat voi joonistada.

-

Kuidas sa end tunned, kui su vanemad veedavad su venna (v6i 8ega) rohkem aega? Vaid tunda natuke armukadedust ja kurbust,
kuid tea, et nad ei tee seda seetdttu, et nad armastaksid teda rohkem, isegi kui see nii vdib tunduda. Mdnikord vajab su vend voi
ode lihtsalt rohkem tahelepanu, et ta viga ei saaks, eriti siis, kui ta on alles vaga vaike.

Vanemad peavad talle rohkem tahelepanu p66rama, kui tal tekib verejooks ja ta peab paar paeva kodus olema, kandma lahast voi
kasutama karkusid. Tema eest on vaja rohkem hoolitseda, et tal hakkaks parem.

On tdiesti normaalne olla ménikord armukade. Aga mdtle, kui sina saaksid viga, tahaksid ju ka kogu oma vanemate tdahelepanu
endale, eks ole?

Pea alati meeles, et sinu vanemad armastavad sind ja sinu venda (véi 6de) tapselt tihepalju!
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