Kas Sinu stidame
tunnistus on korras?

Stidame- ja veresoonkonnahaigused on suurimad
surmapohjustajad Eestis. Kahjuks haigestutakse
juba keskeas ja olulisimaks riskifaktoriks on siin
ebatervislik eluviis ja vale toitumine. Tegelikult
piisab mone lihtsa pohimétte jargimisest, et
vihendada tarbetut koormust siidamele ja viltida

haigestumisohtu.
Kui tunned, et moni terviseniitaja voiks olla

parem, siis saad seda ise holpsasti parandada.
Selleks on Sulle 4 soovitust.
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Terve sidame naitajad

Pulss rahuolekus kuni

Kehamassiindeks*

,,,,,,,,,,, 80l6oki/min

19-25 kg/m? normaalne
26-30 kg/m? tilekaal, voib pohjustada tervischiireid
iile 30 kg/m? rasvumine, tosised terviseprobleemid

Sinu sidame naitajad

Pulss rahuolekus

* Kehamassiindeks =

,,,,,,,,,,,,,,,,, 166ki/min

kehakaal (kg)

kehapikkus (m) x kehapikkus (m)

Teed oma siidamele liiga2?
e

= LIIGU 30 MINUTIT
VAHEMALT 5 PAEVAL NADALAs KUI SUITSETAD, SIIS LOOBU KOHE!

LUBA ENDALE SO0 IGA PAEV PUU-
REGULAARSELT PUHKUST JA KOOGIVILJU

Siidamehaigused on Eestis surmapohjus nr. 1.
Ebatervislik eluviis on suurim risk su siidamele.
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