tervena!

ti naiste norm on 80 cm ja
meestel 94 cm. Ule selle jaé-
va nditaja puhul peab métle-
ma kaalu alandamisele.

Liigu terviseks!

Alustada voib lihtsamast
ja igapaevaelu juurde kuu-
luvast, naiteks valida poes
lifti voi eskalaatori asemel
trepp, teha ohtuti véike ja-
lutuskaik tiksi voi neljajalg-
se sobra seltsis, minna t66le
jalgsi voi rattaga.

Spordialadest tuleb eelis-
tada kestvussporti, nagu
kepikondi ja ujumist, talvel
murdmaasuusatamist.

Kel tbsine plaan ennast
spordisaalis proovile pan-
na, peab aga peretohtriga
nou pidada. Kuna iileo tu-
gistoolisportlasest jousaali-
meistriks ei saa, tasub enne

treeningu alustamist Gige
koormuse leidmiseks abi pa-
luda, et endale tosise tren-
niga mitte liiga teha. Seda
peavad silmas pidama eriti
vanemad inimesed.

Oluline on meeles pida-
da, et tervis paraneb igasu-
guse fiitisilise aktiivsuse suu-
renemisega. Juba kiire kond
poodi ja tagasi voib tuua hea
enesetunde. Fiiiisiline koor-
mus ning kaalu langetamine
voivad ennetada ka diabee-
ti, mojuvad soodsalt koleste-
roolitasemele.

Toitu mitmekiilgselt!

Terviseteadliku inimese toi-
dulauale peavad kuuluma
puuviljad, juurviljad, lahja
liha ja kala, madala rasvasi-
saldusega piimatooted ning
téisteraleib.

WA

Friikartulite, rasvase sea-,

looma- v6i lambaliha,
20-30%-lise hapukoore,
rohkem kui 30%-lise juustu,
voi, koore, tortide-kookide
ja suhkruga karastusjooki-
de osakaalu mentiiis on aga
vaja piirata.

Oluline on vdhendada
keedusoola tarbimist, eriti
neil, kel probleeme verero-
huga. Kindlasti peab jilgi-
ma ka kalorihulka, et valti-
da iilekaalu. Alkoholi tarbi-
misel tuleb jargida moodu-
kuse printsiipi.
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Tea tervisenditajaid!

Peale kaalu-pikkuse voiks
oma tervisest lugu pidav pat-
sient teada ka tiihja kdhu ve-
resuhkru, kolesterooli ja ve-
rerohu néitusid. Ka tuleb hu-
vi tunda iildise tervisliku sei-
sundi vastu. Kui haigus siis-
ki kées ja vaja ravimeid vot-
ta, on siingi parima tulemu-
se saavutamiseks tahtis jat-
kata tervislike eluviisidega.
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