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Südamepuudulikkus 
tähendab südame võimetust 
tagada organismile vajalik 
vere ringvool. Selle tõttu 
halveneb verevarustus kõigis 
elundeis.

Krooniline südamepuudulikkus ei ole 
iseseisev haigus, vaid alati ühe või mit-
me haiguse ja soodustava teguri taga-
järg. Põhjuseks võivad olla kõik süda-
mehaigused, sagedamini südame is-
heemiatõbi. Tegu on ateroskleroosi 
ehk arterilubjastusega ja südame pärg- 
arterite talitluse puudulikkusega.

Südame isheemiatõbi on äge või 
krooniline, see tekib südamelihase 
puuduliku verega varustamise tõttu või 
koguni selle lakkamisest. Südameliha-
se ebapiisava verega varustatuse, s.t is-
heemia põhjuseks on haiguslik prot-

sess südamelihast toitvates pärgarte-
rites. Isheemia omakorda kutsub esile 
valu ning infarkti jt südamekahjustusi. 

Südame isheemiatõbe soodusta-
vad: rasvade ainevahetushaigus – 

vere suur kolesteroolisisaldus, kõrge-
nenud vererõhk, suitsetamine, vähe-
liikuv eluviis, ülemäärane toitumine, 
psühhoemotsionaalne ülepinge. Sage-
li on südamepuudulikkuse põhjuseks 

Kalendrid on saadaval kõigis hästi 
varustatud raamatukauplustes üle 

Eesti. Tellida saab ka tel 617 7717 või 
kodulehel www.mlraamat.ee.
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Kunstnik Valdek Alberi illustratsiooni-

de ning A. Itskoki värssidega seina-
kalender tutvustab linnast maale kolinud 
perekond Naeri tegemisi läbi aasta. Ka-
lender sisaldab kõiki tähtsamaid riigi- ja 
rahvus pühasid ning tähtpäevi, lipupäevi, 
päikesetõuse ja -loojanguid, kuufaase ning 
aasta aegade algusi.
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Menukas Maakodu aiakalender ilmub 

tänavu juba viiendat korda. Pikkadel 
hallidel talvekuudel on kauni rohelise pil-
diga kalender just see „vitamiin”, mis jõu-
du annab. Kindlasti saab uusi ideid aeda-
dest ja innustust seal toimetamiseks. Ka-
lender sisaldab kõiki tähtsamaid riigipü-
hasid, rahvakalendri tähtpäevi, lipupäevi, 
päikesetõuse ja -loojanguid, kuufaase ning 
aastaaegade- tähtkujude algusi.
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12 lihtsasti teostatavat retsepti 12 kuuks. 

Retseptide valikul on arvestatud 
hooaja saadustega, nii saab aasta läbi kok-
kamiseks ideid just hetkel värskest ja pari-
mast toorainest inspireerituna. Kalender si-
saldab kõiki tähtsamaid riigipühasid, rahva-
kalendri tähtpäevi, lipupäevi, päikese tõuse 
ja -loojan guid, kuufaase ning aastaaegade-
tähtkujude algusi. 
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Eesti tunnustatud loodusfotograafi Ing-

mar Muusikuse värskete ja ilmekate 
piltidega kalender seinale. Sisaldab kõi-
ki tähtsamaid riigipühasid, rahvakalendri 
tähtpäevi, lipu päevi, päikesetõuse ja -loo-
janguid, kuufaase ning aastaaegade-täht-
kujude algusi. 

linnukalender 
40.-

tavahind 49.–

Tellijale 40.-
tavahind 45.–

Tellijale 40.-
tavahind 49.–

Tellijale 40.-
tavahind 49.–

Tellijale

Südamepuudulikkus – 
kergem ennetada kui ravida

Füüsiline  
aktiivsus aitab 
südamepuudu-
likkuse tekki-
mist vältida.
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