ja pargarterid, vanemas eas
aga aju, neeru- ja jalaarterid.
Haigusnédhud ei ilmne kohe,
vaid enamasti alles siis, kui
arteri valendik on naastude
tottu ahenenud poole vorra.

Kuipas
ATEROSKLEROOSI
PIDURDADA

Ateroskleroosi on voimalik pi-
durdada ja elundite verevarus-
tust parandada. Tahtsaimad
meetmed on jargmised.

@ Olge kehaliselt aktiivne:
kondige, sorkige, soitke jalg-
rattaga, mangige palli, teh-
ke kerget fiiiisilist t66d. So-
biva kehalise koormuse an-
nab kéndimine vahemalt pool
tundi iga paev voi kaks-kolm
korda nédalas iiks tund kor-
raga. Enne treeningu alusta-
mist, eriti vanemas eas, kaige
kindlasti arstlikul kontrollil.

@ Loobuge kahjulikest
harjumustest.

@ Ainevahetushaiguste, néi-
teks suhkurtove, kilpndéarme ja
sugunddrmete alatalitluse voi
korgvererdhktove, esinemisel
tuleb neid tohusalt ravida.

@ Arge liialdage toiduga.
See aitab vihendada liigset
kehakaalu ja hoida all ka ko-
lesteroolisisaldust. PGhireeg-
lid: toit olgu 75-85% ulatuses

taimset ning 15-25% ulatuses
loomset péritolu, sisaldades
50-60% siisivesikuid, 25-30%
rasvu ja 10-20% valke.

@ Eelistage juur- ja puu-
vilju, linnuliha, lahjasid pii-
masaadusi. S60ge vihem ras-
vast ning soolast toitu, roh-
kem kiillastamata rasvhape-
te poolest rikkaid toiduaineid
- kala, taimeodli.

@ Pievane toit peab sisal-
dama juur- ja puuvilja kum-
bagi 200-300 grammi, liha
voi kala véhemalt 50 gram-
mi, piima- ja téisteraviljatoo-
teid ning taimseid 6lisid.

@ Tihtis on siitia kolm kor-
da paevas. Hommikuti so6ge
rohkem siisivesikuid, ohtul
enam valgurikast toitu.

@ Arge unustage vett!
Seda voiks juua kuus kuni
kaheksa klaasi pdevas.

@ Oluline on, kuidas toit on
valmistatud — keedetu ja hauta-
tu on parem kui praetu.

@ Tarvitage oomega-3-
rasvhappeid sisaldavaid ka-
ladli kapsleid ja letsitiini (saa-
daval retseptita).

@ Elage korrapérase rezii-
mi jérgi: drge liialdage vaim-
se t06ga, magage ja puhake
piisavalt.

NAOMI LOOGNA,

professor

Ainevahetushaigused
(suhkurtébi, rasvumus);
korgvererohktobi;

pidev vaimne Ulepinge;
Uhekilgne rasvarikas toit;
liigs6omine;

Ateroskleroosi tekitavad ja
soodustavad tegurid

liilkumisvaegus;

liigne kehakaal;
suitsetamine;
alkoholi liigtarbimine;
périlik soodumus.

TERVIS 43

REPRO

Lapsevanema kiilma
ilma eksimused

Vanem: laps tuleb riidesse panna véima-
likult soojalt.

Spetsialistide arvamus: last, keda maéssitakse liiga soo-
jalt riidesse, on sagedamini haige. Eriti puudutab see
neid vosukesi, kes juba kaivad. Liikumine soojendab or-
ganismi ning {ilemé&éra paksult riide topitud laps kuume-
neb iile. Siis piisab haigestumiseks juba véikesest tuule-
tdmbusest.

Vanem: et riie hoiaks sooja, peab see
olema voéimalikult keha vastas.

See on vale! K6lab kummaliselt, aga koige paremini
kaitseb kiilma eest 6hk. Lapse riietus peab olema kiill
soe, ent piisavalt avar. Mida panna jope alla? Kdigepealt
puuvillane sérk, mis imeb endasse higi, siis puuvillane
voi villane sviiter, mis on piisavalt avar, kuid liibub im-
ber kaela. Jalga villased sokid ja saapad, mille sees var-
bad vabalt lifkuda saavad.

Vanem: on vidga halb, kui lapse korvad
kiilmetavad.

Arstid: kui lapse korvad on haigeks jaanud, pole poh-
jus sageli iildse see, et need said kiilma. Vanemad peak-
sid jélgima, et lapse kael ja kukal oleksid korralikult kae-
tud, kuna just nendes kohtades on soojuse kaotus suu-
rem. Korvu peab karastama juba lapseeast peale.

Ajakirjadest Praktical Parenting, Good Housekeepizz g ja
Zdorovje refereerinud ENE JARV

JAANUARIKUU LOPUNI KOIGIS
Eesti Optiku kauplustes

PRILLIRAAMID PAIKESEPRILLID

-50% -50% W&

Soodustus kehtib raamide ja klaaside koosostul.
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MEIE KAUPLUSED Tallinnas Viike-Karja 5, Kaubamaja 6, Tartu mnt 45, Sopruse pst 213, Parnu mnt 17, Parnu mnt 68, Parnu mnt 238 Jérve Selveris. Kuressaares Kohtu 1. Tartus Riiiitli 10.
Pérnus Hospidali 14, Lai t 11 (Port Artur 2). Viljandis Turu 6. Kardlas Heltermaa mnt 14A. Paides Vee 3. Raplas Tallinna mnt 14. Rakveres Tallinna mnt 16. Johvis Narva mnt 5.

Silmanagemise kontroll ja prillide valmistamine prillitellijale tasuta.
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