SYNAGE HEALTH synage.ee

Tavakonsultatsiooni soovituste naidis

290 € - 45 minutit - keskendutud kokkuvote
See on valjamdeldud naidis sellest, millised konkreetsed soovitused voivad tavakonsultatsioonil valja ndha —
mitte patsiendi dokument ega isiklik ravijuhis. Tegelikud soovitused sdltuvad terviseloost, simptomitest,

riskiteguritest ja arsti hinnangust ning neid kohandatakse igale inimesele eraldi. Kokkuvdte edastatakse
tavaliselt Terviseportaali lihttekstina; PDF-kuju on illustratiivne.

1. Konsultatsiooni fookus

Naidisteema: vasimus, kaalutdus ja unekvaliteet. Kaime Iabi tervisloo, kaebused, ravimid ja toidulisandid ning
valitud veresuhkru- ja kilpnaarmenaitajad.

2. Treening
e Joutreening 2 korda nadalas, 30 minutit korraga — pd&hilihaste harjutused jdukohase koormusega.
e HIIT-treening 1 kord 10 paeva jooksul — lihikesed intensiivsed intervallid, alustades ettevaatlikult.

* lgapaevane kond vahemalt 30 minutit véi 7000-8000 sammu.

3. Toitumine

» Kaebustest lahtuvalt soovitatakse proovida paleo-toitumise protokolli 4-6 nadalat: liha, kala, munad,
koéodgiviljad, puuviljad, pahklid; valja jaavad teraviljad, piimatooted ja t60deldud toit.

« Jalgida perioodi jooksul enesetunnet, seedimist ja energiataset ning kaaluda tulemuste Ulevaatamist koos
arstiga.

4. Stress ja uni
* Jooga iga paev 30 minutit enne magamaminekut.
* Hingamisharjutused iga paev, naiteks aeglane diafragmaalne hingamine 5-10 minutit.

* PUsiva stressi voi arevuse korral soovitatakse péérduda psiihholoogi poole.

5. Jargmised sammud
¢ Alustada muutustega jark-jargult ja jalgida enesetunnet 4-6 nadalat.
e KordusanallUsid ja jarelkontroll lepitakse kokku vajaduse jargi.

e Uute voi stivenevate simptomite korral péérduda arsti poole; kiireloomulise abi vajadusel helistada 112.

Tavakonsultatsioon keskendub valitud kisimustele ja asjakohastele tulemustele. Mahukas analtUside ajas vordlemine, mitme
tervisevaldkonna sivatlevaade ning detailsem tegevusplaan kuuluvad pohjaliku tervisehindamise formaati.
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