266 Tervis

Liikuda on kasulik igas eas.

REPRO

Pensionipolv meeldivaks

Pensionile jaamisega algab
uus eluetapp ja kujuneb
senisest erinev elustiil.

Tahes-tahtmata peame leppima selle-
ga, et vanadus muudab meie tervist ja
elukorraldust. Pensionipdlv kujuneb
meeldivaks, kui leiate endale sobiva
elustiili, arvestades oma voimeid ning
voimalusi. Hea on, kui oskate nauti-
da puhkust, saate pithenduda mone-
le huvialale, kdia naitustel, muuseu-
mis, loengutel, kontsertidel; votate
osa mone seltsi t00st, kiite reisimas.
Kindlasti suhelge sugulaste, sopra-
de, endiste tookaaslastega, uuendage
vanu tutvusi — drge jadge tiksi.

Paljudele pensioniridele meeldib
lugeda. Elu muudavad mitmekesise-
maks ka raadio ja teler. Viimasega ei
maksa siiski liialdada.

Kui puudub huvitav tegevus, ki-
putakse liigselt tdhelepanu pé6érama
oma negatiivsetele iileelamistele ja
tervisele, voi vastupidi, ignoreeritak-
se oma tervisehddasid.

T60 senisel voi uuel erialal

Osa pensionére jatkab t66d oma seni-
sel erialal. Moned vaimse to0 tegijad on
saavutanud pensionieas silmapaistvaid
tulemusi. Paljud suurmehed siilitasid
t66voime korge eani, néiteks Goethe 16-
petas Fausti teise osa 82aastaselt.

Siiski on vanemaealistel t66 pro-
duktiivsus madalam kui noortel. Koor-
must ei pea valtima, muuta tuleb t66
riitmi. Ei soovita tootada jérjest tile
kolme tunni, siis puhake voi tehke mi-
dagi muud. Toopaev voiks kesta kuus
tundji, kahe lithikese ja tihe pooletun-
nise vaheajaga.

Kui senist t66d ei onnestu jatkata,
voib teha ka midagi muud, mis ei nua
liiga suurt pingutust. Sobib kerge fiiii-
siline t60: néiteks korteri voi suvekodu
remont, aiatoo, kalastamine, marjakor-
jamine; mé&nele sobib kojamehe, kirja-
kandja, valvuri voi lapsehoidja to6.

On tédheldatud, et tootava pensio-
néri tervis on isegi parem kui mitte-
tootava oma. Korgesse ikka joudnu-
te kiisitlemisel selgus, et enamik neist
ei loobunud pensioniea kétte joudes
toost. Nende arvates soltubki eluea
pikkus sellest, et inimene teeb t66d, ei
suitseta ega tarbi liigselt alkoholi.

Kindlaid reegleid pole

Kuidas tervist sdilitada? Ei ole kind-
laid reegleid. Mis sobib tihele, ei pruu-
gi sobida teisele.

Igal juhul tuleb viltida v6i vahenda-
da tilekaalulisust. Liigne kehakaal soo-
dustab stidameinfarkti, insulti, jalavee-
nide tromboosi, liigesehaigusi jm.

Sageli esineb vanemas eas verero-
hu kdrgenemist. Vererohk tuleb hoida
ravimite abil kontrolli all.

Koigepealt voiks arsti juures kind-
laks teha oma tervisliku seisundi ja ot-
sustada, mida ette votta selle paranda-
miseks voi sailitamiseks.

Toit olgu mitmekesine

Igati pohjendatud toitumissagedus on
kolm korda péaevas.

Hommikul sobib hésti puder - kae-
rahelbe-, tatra-, riisi- voi hirsipuder —
koos kohupiima voi jogurtiga.

Lounasook voiks olla koige toe-
kam ja anda 40-50% péevastest ka-
loritest.

Ohtueine olgu mahult viiksem ja
koosnegu kergesti ja kiiresti seedita-
vatest toitudest: piim, tee, voileivad,
salat.

Vajalik on loomne valk - liha, kala,
munad, piim ja piimatooted. Valtige
rasvast liha, kasutage taimeoli.

Siisivesikute allikaist on kasulikud
must tdisteraleib ja sepik, mida voib
siitia iga s60gi juurde, ilma et oleks
karta paksuksminekut. Kiill voiksi-
te tunduvalt piirata kondiitritoodete
ja suhkru tarbimist. Et niitidisinime-
se energiavajadus pole tavaliselt suur,
muutub osa siisivesikuid rasvaks ja la-
destub organismis.

Nédalas voiks siitia umbes 2 kg kar-
tuleid, kuid mitte rohkem kui 300 g
makarone. Kartulit tarvitage keede-
tult, koos juurviljaga iihepajatoidus,
kartulipiireena, kartuli-kruubipudru-



