Eesti mees on tooloom

Aga kui kauaks? Sa hoolitsed enda pere, auto ja t&66 eest. Aeg on
enda eest hoolt kanda. Mine digel ajal tervisekontrolli!
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Normist korgem
kolesteroolitase 1/3-I
meestest ja kehvad
maksanaditajad igal
6. mehel

rireerni

Esimene pohjalik tldine

Vererdhu ja kolesterooli

veresoonkonnahaiguste

Kelle poole Millal?

. o
Mida kontrollida? po6rduda?

Perearst, meestearst

. 35- 45 aasta vanuselt
voi uroloog

tervisekontroll

40- aastaselt esimene
podhjalik kontroll, edasi
vastavalt

Eesnaarme kontroll

(PSA-test) Perearst, meestearst
eesnadrmevanhi vOi uroloog riskifaktoritele, aga
ennetuseks vahemalt iga 4. aasta

jarel

Iseseisvalt kodus.
Kaebuste korral
poorduda koheselt
arstile

Iseseisev kontroll
alates 16. eluaastast,
iga kuu

Munandite kontroll

2-aastase intervalliga,
alates 30. eluaastast
iga aasta

modtmine sidame- L
Perearst voi -0de

ennetuseks

Tee endale kingitus:
. Toitu mitmekesiselt ja regulaarselt, eelista puu- ja

kododgivilju. Valdi suhkrurikkaid sdodke ja jooke.

. Tarbi véhem soola, harjuta end samm-sammuilt.

. Liigu iga pdev vahemalt 30 minutit.

. Hoidu nikotiinist ning kdikidest tubakatoodetest.

. Tarbi alkoholi méddukalt, nddalas peab olema vahemalt 3

alkoholivaba p&eva.

. Maga piisavalt, keskmiselt 7-9 tundi.
. Kaebuste korral pddrdu digel ajal arsti juurde!
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