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PATSIENDIJUHIS
AJU TERVISE HOIDMISEKS

Loobu suitsetamisest. Rohkem infot www.tubakainfo.ee
Vahenda alkoholi tarbimist madala terviseriski piirini voi loobu alkoholist taielikult.
Rohkem infot www.alkoinfo.ee
Hoia kehamassiindeks alla 30. Rohkem infot www.toitumine.ee
Jargi Vahemere dieeti:
- iga péev s06 koogi- ja puuvilju, taisteratooteid ja taimseid rasvasid,;
- iga nadal s66 kala, linnuliha, kaunvilju ja mune;
- moddukas koguses tarbi piimatooteid
- vahenda punaste loomaliha s6émist;
- viéhenda lisatud suhkruid sisaldavaid toiduaineid;
- vahenda soola kasutamist, maitsesta toitu Urtide ja virtsidega.
Suurenda kehalist aktiivsust ja liigu regulaarselt vahemalt 30 minutit paevas.
Eesti liikumissoovitused téiskasvanutele:

1. Liikuda igal nadalal keskmise intensiivsusega vahemalt 150 minutit voi kdrge
intensiivsusega vahemalt 75 minutit vdi leida vordvaarne kombinatsioon keskmise ja
kdrge intensiivsusega tegevustest

 Soovitatav on nddalane koormus jagada thtlaselt, nditeks: viiel pdeval nadalas
mdbduka koormusega (keskmise intensiivsusega) vahemalt 30 minutit vdi kolmel
péeval nadalas kdrge intensiivsusega vahemalt 25 minutit
* Vajaliku litkumishulga voib koguda vahemalt 10-minutiliste jarjepanu kestvate
tegevustena
* Igasugune liikumine tuleb tervisele kasuks ka siis, kui litkumisvdime on piiratud
+ Mida Ghtlasemalt on litkumine nadala peale &ra jaotatud, seda parem tervisele
2. Treenida lihaseid kaks vOi rohkem korda nédalas
3. Teha tasakaaluharjutusi kolm v&i rohkem korda nédalas
4. Sdilitada liigesliikuvus ja lihaselastsus venitusharjutustega
5. Viia miinimumini igapdevane istumisaeg ja ekraaniaeg
6. Viibida voimalusel varskes 6hus
Kontrolli regulaarselt oma kuulmist, ndgemist ja hammaste tervist. Kui sa viimastel
aastatel ei ole k&inud kdrva-, silma- ja/vGi hambaarstil, siis planeeri vastuvott esimesel
vOimalusel.
Tegele oma une kvaliteedi parandamisega. Vananemisega kaasnevad mitmed loomulikud
muutused unertitmides: tudpiline on varasem magamaminek ja varasem &rkamine, une
muutumine pindmisemaks, 6iste arkamiste ja drkveloleku sagenemine, uneaja ltihenemine 66sel
ja péevaste uinakute sagenemine, samuti vOib kroonilistel haigustel ja ravimitel olla negatiivne
mdju une kvaliteedile. Hea une soovitused:
- Ole péeval vdimalikult aktiivne, seda nii fudsiliselt kui vaimselt.
- Viibi p&evavalguse kdes nii palju kui voimalik.
- SO0 tervislikult, mitmekulgselt ja regulaarselt. VValdi suurt einet ja kofeiini voi muid
ergutavaid aineid enne magamaminekut.

- Piira alkoholi tarvitamist, loobu suitsetamisest.



http://www.tubakainfo.ee/
http://www.alkoinfo.ee/

- Mine magama ja tduse tles kindlatel aegadel.

- Loo magamiseks soodne keskkond. Magamistuba on soovitatav hoida pime, vaikne ja jahe.
Magamiseks sobivaim temperatuur on ~18 kraadi.

- Piira paevast magamist. Péevased uinakud tee enne kella 16, soovitatavalt maksimaalselt
15-30 min uinaku kohta, pane vajadusel endale aratus.

- Eemalda magamistoast elektroonilised seadmed nagu TV, arvutid ja nutitelefonid.
- Voodit kasuta vaid magamiseks ja seksuaalseks tegevuseks.

- Valdi uinutite pikaajalist tarvitamist. Konsulteeri selles osas arstiga.
8. Tegele regulaarselt vaimset pingutust ndudvate tegevustega.

- Aju tervise jaoks on kasulik uute asjade strateegiline dppimine ja teadmiste ning oskuste
kinnistamine harjutamise teel.

- Soovitatav on tegelemine hobidega, mis toetavad Uhtviisi nii fudsilist, vaimset kui ka
sotsiaalset aktiivsust — naiteks tantsimine.

- Mitmekilgset vaimset pingutust soodustavad muusika ja pillimang, keeledpe, lugemine
ning mangimine.
9. Valdi Uksindust, arevust, depressiooni ja vahenda stressitaset. Vajadusel pea n6u oma
lahedaste, perearsti vOi vaimse tervise spetsialistiga. Rohkem infot www.peaasi.ee
10. Kai regulaarselt pereaarsti juures tervisekontrollis. Vajalik on regulaarne veresuhkru,
kolesteroolitaseme ja vererdhkude madtmine ning siidameveresoonkonna haiguste ennetus ja
ravi.
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