Suvel saledaks!

Suveks saledaks saamise
voidujooksus on nii voitjaid
kui kaotajaid. Kuid kindlad
voitjad on need, kes
suvesoojusest saadava
reipuse ajel voimalikult
palju liiguvad.

Seega mitte vaevaliselt suveks, vaid
roomsalt suvel. Liikumine koos sel-
lega saavutatava normaalkaaluga
on mitte ainult ilu, vaid ka tervise
pant.

Liikumise kiituseks
ja ergutuseks

m Lihaskonda on voimalik aktiivse
lilkumisega viia ideaalvormi igas eas.
W Fiisiline aktiivsus aitab lisaks
heavormilisele viljandgemisele
naha vananemisilminguid edasi lii-
kata. Sest rakud uuenevad sel moel
aktiivsemalt.

B Keha treenides pingulduvad ka
nédo miimilised lihased, mis toesta-
vad ndonahka.

¥ On uurimuslikult kindlaks teh-
tud, et igasugune liikumine ja fiiii-
siline aktiivsus aitab tilekaalu pu-

hul vdhendada eba-
soodsa geneetilise tausta

m&ju. Mingid toitumisega seotud
trikid — dieedid ja paastumine —
paraku sellist mdju ei avalda.

Ulekaalust
pohjustatud haigused

W Siities suhkrut rohkem, kui pank-
reas sellega toime
tulla suudab, te-
kib pankrease
kurnatus ning
18bi selle areneb
itha noorematel
inimestel vilja
diabeet.

®  Ulekaaluga
voib kaasneda kor-
ge vererohk, muu-
tused vere rasvade
profiilis ja glii-
koosiaineva-
hetuses.

B Uneapnoe ehk une ajal tekkiv hin-
gamiskatkestus.

B Keharaskuse all kuluvad pélve-
liigesed ja see, mdjutades keha-
asendit, méjub omakorda puusa-
liigestele.

Suvepuhkus

B Koos iile-
kaaluga voib
rasvuda maks ja
tekkida sapikivid.
B Rasvumine soodus-
tab haigestumist rinna-,
emaka-, jamesoole- ja nee-
ruvahki.

B Koik akuutsed haigused kul-
gevad rasvunud organismis ras-
kemalt.
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Tekimiisteerium algas Targu Talitas nr 2 (12.01.2012)
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VABAOHUMUUSEUMIL JUUBELIHOOAEG!

* 22. mail avame uue eksponaathoone — LAU KULAPOE.

* Ohtused teatraliseeritud jalutuskdigud vabadhunditusel ,LEIB KEELEL"
24.-26. mail ja 24.-26. augustil. Registreeru: tel 654 9100, e-post info @ evm.ee

* Palju muud ponevat! Vaata: www.evm.ee
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