HUOLTOKIRIA

Luut tarvitsevat D-vitamiinia, ja
aurinko antaa sita tarpeeksi vain
kesakuukausina keskella paivaa.

Muulloin voit ottaa sita purkista jopa

20 mikrogrammaa paivassa. Luut kaipaavat
myos kalsiumia. Kun syot kuusl annosta
maitotuotteita paivassa, et tarvitse
kalsiumtabletteja. Yksi annos on esimerkiksi
kunnon juustosiivu tai 1 dl maitoa.
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» Mittaa verenpaine kotona tal
mittauta terveydenhoitajalla,
jos se on ollut koholla
esimerkiksi raskausaikana.

» Mittauta verensokerisi vuosit-
tain, jos sinulla on ollut raskaus-
atkana sokeriongelmia. Ne voivat
ennustaa tyypin 2 diabetesta.

vuoden valein. Kun kutsu kay, mene.

“tsekkaa, M35 NN

» Aloita foolihappolisa kaksi
kuukautta ennen kuin alat
yrittaa raskautta.

» Tama on hyva 1ka selvittaa,
onko suvussa alle 40-vuoti-
aana salrastettuja rinta-
tal munasarjasyopia.



