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Sudamepuudulikkus —

kergem ennetada kui ravida

Siidamepuudulikkus
tdhendab siidame voimetust
tagada organismile vajalik
vere ringvool. Selle tottu
halveneb verevarustus koigis
elundeis.

Krooniline sidamepuudulikkus ei ole
iseseisev haigus, vaid alati ithe v6i mit-
me haiguse ja soodustava teguri taga-
jérg. Pohjuseks voivad olla koik stida-
mehaigused, sagedamini siidame is-
heemiat6bi. Tegu on ateroskleroosi
ehk arterilubjastusega ja stidame parg-
arterite talitluse puudulikkusega.
Stidame isheemiatdbi on dge voi
krooniline, see tekib siidamelihase
puuduliku verega varustamise tSttu voi
koguni selle lakkamisest. Stidameliha-
se ebapiisava verega varustatuse, s.t is-
heemia pohjuseks on haiguslik prot-

REPRO

Fiilisiline
aktiivsus aitab
siidamepuudu-
likkuse tekki-
mist valtida.

sess siidamelihast toitvates pérgarte-
rites. Isheemia omakorda kutsub esile
valu ning infarkti jt sidamekahjustusi.

Stidame isheemiatdbe soodusta-
vad: rasvade ainevahetushaigus —

vere suur kolesteroolisisaldus, korge-
nenud vererdhk, suitsetamine, vihe-
liikuv eluviis, ilemé&&rane toitumine,
psiihhoemotsionaalne iilepinge. Sage-
li on stidamepuudulikkuse pohjuseks
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esti tunnustatud loodusfotograafi Ing-

mar Muusikuse virskete ja ilmekate
piltidega kalender seinale. Sisaldab koi-
ki tihtsamaid riigipiihasid, rahvakalendri
tihtpidevi, lipupievi, piikesetbuse ja -loo-
janguid, kuufaase ning aastaaegade-tiht-
kujude algusi.

1 lihtsasti teostatavat retsepti 12 kuuks.

Retseptide valikul on arvestatud
hooaja saadustega, nii saab aasta libi kok-
kamiseks ideid just hetkel viirskest ja pari-
mast toorainest inspireerituna. Kalender si-
saldab koiki tihtsamaid riigipiihasid, rahva-
kalendri tihtpievi, lipupievi, piikesetouse
ja -loojanguid, kuufaase ning aastaaegade-
tihtkujude algusi.

Menukas Maakodu aiakalender ilmub
tinavu juba viiendat korda. Pikkadel
hallidel talvekuudel on kauni rohelise pil-
diga kalender just see ,vitamiin”, mis jou-
du annab. Kindlasti saab uusi ideid aeda-
dest ja innustust seal toimetamiseks. Ka-
lender sisaldab kéiki tihtsamaid riigipii-
hasid, rahvakalendri tihtpievi, lipupievi,
piikesetouse ja -loojanguid, kuufaase ning

aastaaegade-tihtkujude algusi.

Ksnstnik Valdek Alberi illustratsiooni-
e ning A. Itskoki virssidega seina-
kalender tutvustab linnast maale kolinud
perekond Naeri tegemisi libi aasta. Ka-
lender sisaldab kéiki tihtsamaid riigi- ja
rahvuspiihasid ning tihtpéevi, lipupievi,
piikesetouse ja -loojanguid, kuufaase ning
aastaaegade algusi.



