LIIKUMINE
JA SUDAME-
HAIGUSED

SUdamehaigused on enneaegsete surmade
Uks peamisi pdhjuseid. Naiteks on Maailma
Terviseorganisatsioon paigutanud isheemia-
tdve enneagsete surmade pdhjustajate
nimekirja etteotsa. Kehaliselt aktiivsete
inimeste haigestumisrisk isheemiatdppe on
umbes poole vaiksem kui neil, kes liiguvad
vahe.

Ka haige sUda vajab doseeritud koormust, et
taastuda dgedast haigusest (sidameinfarkt)

voi tulla toime kroonilise haigusega (sUdame-
puudulikkus). Sobiva koormuse osas konsul-

teerige arstiga.

TERVISETREENING VAHENDAB
SUDAMEINFARKTI RISKI

Isegi vahene regulaarne kehaline aktiivsus
vahendab riski.

SUDAMEINFARKTI RISK

KEHALISE AKTIIVSUSE TASE

4+ Ara koorma stidant dle tais koéhuga — puhka

parast s6Oki vahemalt Uks tund.

Koormusel tekkiv vedelikupuudus on stidamele
ohtlik. Joo médéddukas koguses vett koormuse
eel, ajal ja jargselt.

Katkesta koormus kohe, kui tunned valu

stdamepiirkonnas, ritmihaireid voi ootamatut
nérkustunnet. Teata sellest oma arstile.
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Lilkumine on vastunaidustatud dagedate sGdame-

haiguste korral (nt sidamelihase infarkt, sitdame
eluohtlikud rdtmihaired, raske aordiklapi stenoos,
dekompenseerunud stidamepuudulikkus, age
kopsuarteri trombemboolia, age sidamelihase
pdletik).

Konsulteeri arstiga kehalise treeningu osas parast
raviskeemi muudatusi. Méned ravimid mdjutavad
koormustaluvust oluliselt.
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RELATIVNE SURMARISK
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Raskete koormuste tdstmine ei ole
stidamehaigetele lubatud.

Vaga kuuma sauna ja kulmavee-
protseduuridesse peab sidamehaige
suhtuma suure ettevaatlikkusega.

Hoidu kehalisest koormusest, kui sul

on palavik voi tunned end nbérgana.

Ettevaatust magedes liikumisell
Sudame koormus Ulesmage lilkkudes on
palju suurem ja hapniku omastamine
vere poolt kérgmaestikus oluliselt

vaiksem.

PEA MEELES! Mida rohkem harjutad,
seda kauem elad!
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