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Ida-Tallinna Keskhaigla diabeedidde: Ole
fausiliselt aktiivne, iga paev!

01. september 2020

Ida-Tallinna Keskhaigla diabeedidde Marje Klauksi sénul aitab regulaarne likumine mitmeid haigestumisi &ra hoida.
Naiteks stidame-veresoonkonnahaiguste riskid vahenevad 35 protsenti, teist tlilipi diabeeti haigestumise riskid koguni 50

protsenti.

Varem v@i hillem toob véhene liikumine endaga kaasa kehakaalu tusu. Kui kehamassiindeks on suurem kui 35, on
diabeeti haigestumise tdendosus juba igal teisel inimesel. Samal ajal kui langetada kaalu 5-10 protsenti, véheneb diabeeti

haigestumise risk 58 protsenti.

Diabeediga on 50 protsenti suurem tdendosus haigestuda slidameveresoonkonna haigustesse ning 75 protsendil

juhtudest kaasneb diabeediga ka k6rgvererdhutbbi. Samas iga kaotatud kilogrammiga vaheneb vererdhk 2,5/1,5 mmHg.

Liikuda tuleks vahemalt 1 tund paevas


https://www.itk.ee/uudised/ida-tallinna-keskhaigla-diabeediode-ole-fuusiliselt-aktiivne-iga-paev

Selleks, et plsida fuusiliselt aktiivne, tuleks liikuda vahemalt 1 tund péevas. Ja ara ei maksa unustada, et ka jalgsi pool
tundi tédle minemine I&heb likkumisena arvesse. M6dduka koormusega on soovitatav liikuda vahemalt 150 minutit nadalast
ning tugeva intensiivsusega vahemalt 75 minutit n&dalas. Liikumine hoiab kontrolli all paljud terviseriskid ning aitab valtida

kehakaalu tBusu.

Inimesed toovad vahese liikumise pdhjuseks sageli pingelise igapaevaelu ja argipdevased probleemid. Marje Klauksi juhib
téahelepanu, et vaga sageli lisandub istuvale eluviisile vastupandamatu soov véikeste vaheaegade jarel midagi néksida.
Suurenenud isuga kaasneb sageli llekaal ja terviseprobleemid. Vaheneb ka luude ja lihaste tugevus, suureneb

kolesteroolitase, tekib depressioon.

Stressitaseme langetamine Uldiselt parandab tervist, kaasa arvatud vererbhku, vahendab pulsi- ja hingamissagedust,
I6dvestab lihaseid, parandab ainevahetust, suurendab organismi varustatust hapnikuga, lisab enesekindlust ja tagab hea

une.
Stressi leevendamiseks ja I66gastumiseks on mitmeid lihtsaid viise:

e tegele regulaarselt meeleparase fuusilise tegevusega,;
e tee seda, mida naudid (lugemine, kinos kdimine, tantsimine jne);
< kui tunned, et hingamine muutub stressi téttu pindmiseks ning kiireks, siis tee hingamisharjutusi, hingates aeglaselt

sisse ja vélja.

Kasuks tuleb ka piisav uni. Maga 6dsel 7-8 tundi, sest unepuudus vdib muuta meie toidueelistusi, kasvatab isu

susivesikute- ja energiarikka toidu jarele ning suurenevad s66dud toidu kogused.
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