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JUHISED PATSIENDILE AJU TERVISE HOIDMISEKS

1. Loobu suitsetamisest. Rohkem infot www.tubakainfo.ee

2. Vihenda alkoholi tarbimist madala terviseriski piirini véi loobu alkoholist tiielikult.
Rohkem infot www.alkoinfo.ee

3. Hoia kehamassiindeks alla 30. Rohkem infot www.toitumine.ee

4. Jargi Vahemere dieeti:
- iga pdev s60 koogi- ja puuvilju, tdisteratooteid ja taimseid rasvu;
- iga nadal s66 kala, linnuliha, kaunvilju ja mune;
- moddukas koguses tarbi piimatooteid,;
- vihenda punase loomaliha s6omist;
- vihenda lisatud suhkruid sisaldavaid toiduaineid,;
- vihenda soola kasutamist, maitsesta toitu tirtide ja viirtsidega.

5. Suurenda kehalist aktiivsust ja liigu regulaarselt vihemalt 30 minutit paevas.

Eesti liilkumissoovitused tdiskasvanutele:

5.1. Liikuda igal nddalal keskmise intensiivsusega vahemalt 150 minutit voi korge
intensiivsusega vahemalt 75 minutit voi leida vordvaarne kombinatsioon keskmise ja
kdorge intensiivsusega tegevustest.

- soovitatav on nddalane koormus jagada tihtlaselt, néiteks: viiel paeval nddalas
mddduka koormusega (keskmise intensiivsusega) viahemalt 30 minutit voi kolmel
péeval nddalas kdrge intensiivsusega viahemalt 25 minutit;

- vajaliku litkumishulga v&ib koguda vihemalt 10-minutiliste jarjepanu kestvate
tegevustena;

- igasugune litkumine tuleb tervisele kasuks ka siis, kui liikumisvdime on piiratud;

- mida iihtlasemalt on lilkumine niadala peale dra jaotatud, seda parem tervisele.

5.2. Treenida lihaseid kaks voi rohkem korda nédalas.

5.3. Teha tasakaaluharjutusi kolm v&i rohkem korda nédalas.
5.4. Siilitada liigesliikuvus ja lihaselastsus venitusharjutustega.
5.5. Viia miinimumini igapievane istumisaeg ja ekraaniaeg.
5.6. Viibida vdimalusel virskes dhus.

6. Kontrolli regulaarselt oma kuulmist, nigemist ja hammaste tervist.
Kui sa viimastel aastatel ei ole kdinud kdrva-, silma- ja/voi hambaarstil, siis planeeri
vastuvott esimesel voimalusel.

7. Tegele oma une kvaliteedi parandamisega. Vananemisega kaasnevad mitmed loomulikud
muutused uneriitmides: tiilipiline on varasem magamaminek ja varasem drkamine, une
muutumine pindmisemaks, oiste drkamiste ja drkveloleku sagenemine, uneaja lithenemine
00sel ja paevaste uinakute sagenemine, samuti voib kroonilistel haigustel ja ravimitel olla
negatiivne moju une kvaliteedile.

Hea une soovitused:
- ole paeval voimalikult aktiivne, seda nii fiitisiliselt kui vaimselt;

- viibi pdevavalguse kées nii palju kui voimalik;


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

- 500 tervislikult, mitmekiilgselt ja regulaarselt. Vildi suurt einet ja kofeiini véi muid
ergutavaid aineid enne magamaminekut;

- piira alkoholi tarvitamist, loobu suitsetamisest;
- mine magama ja touse iiles kindlatel aegadel,;

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

- piira paevast magamist. Pdevased uinakud tee enne kella 16, soovitatavalt maksimaalselt
15-30 min uinaku kohta, pane vajadusel endale dratus;

- 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 néudvate tegevustega.
- aju tervise jaoks on kasulik uute asjade strateegiline Gppimine ja teadmiste ning oskuste
kinnistamine harjutamise teel.
- soovitatav on tegelemine hobidega, mis toetavad tihtviisi nii fiitisilist, vaimset kui ka
sotsiaalset aktiivsust — nditeks tantsimine.
- mitmekiilgset vaimset pingutust soodustavad muusika ja pillimang, keeledpe, lugemine
ning mingimine.

9. Vildi iiksindust, drevust, depressiooni ja vihenda stressitaset.
Vajadusel pea ndu oma ldahedaste, perearsti voi vaimse tervise spetsialistiga. Rohkem infot
WWW.peaasi.ee

10. Kaii regulaarselt pereaarsti juures tervisekontrollis. Vajalik on regulaarne veresuhkru,
kolesteroolitaseme ja vererdohkude mddtmine ning siidameveresoonkonna haiguste ennetus ja
ravi.
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