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Thttu

kevadviasimus .

Kuidas kevadvisimusest kiiresti lahti saa-
da? Magan palju, aga see ei aita. Vitamiine
olen samuti proovinud, kuid neistki pole

oieti kasu.

Pille Harjumaalt

Vastab perearst
ANNELI SOOMETS

des on kevad ja parast
pikka pimedust néitab
nd jalle péike, 6hk on

muutunud vérskemaks, oks-
tel tdrkavad pungad ning oma
varvidega roomustavad esi-
mesed kevadlilled. Peaks ole-
ma aeg, mil inimesed tunne-
vad pulbitsevat energiat ja te-
gutsemistahet. Ometi kuju-
tab paljudele kevade saabu-
mine endast paevi, tais vési-
must ja tiiddimust. Talve 16p-
pedes tunneb osa meist ole-

vat seisundis, mida kutsutak-
se kevadvasimuseks.
Eestlased on harjunud just
pikal ja pimedal talvel eriti
tosiselt to0d tegema. Viahe
on neid, kes kiilmal ajal re-
gulaarselt vérskes 6hus spor-
ti teevad ning ega viimased
lumevaesed talved seda eri-
ti soosigi. Pimeda perioodi-
ga kaasneva pinge tulemuse-
na tekib siis, kui valgus voi-
dab pimeduse, keha fiiiisi-
line stress ja vaimne kurna-

Virskeid vilju siiiies kaob kevadvéasimus pea.

Punane paprika on iiks C-vitamiini rikkaimaid kddgivilju.

tus-vasimus. Ka viirushaigu-
sed saavad meist kergemi-
ni jagu. Paljud tunnevad sel
ajal, et tahaksid teha rohkem,
kuid napib joudu ja energiat.
Oma osa kevadvésimuse tek-
kes on veel kellakeeramisel
ning heitlikel ilmadel.

Paljud inimesed p&6rduvad
sellisel ajal murega arsti poo-
le, kartes, et sellise seisundi
ja vasimuse pohjus voib olla
moni haigus. Teised nuputa-
vad ise, mida teha, et kurna-
tusest iile saada.

Kevadvésimuse vastu voit-
lemiseks sobivad hésti alter-
natiivmeditsiini vahendid:
erinevad massaazid, loodus-
likud 166gastavad aroomite-
raapiad. Samuti on see Gige
aeg spaa-puhkuseks. Abi on
veel antioksiidante sisalda-
vast rohelisest teest ja vars-
kest mahlast, héasti aitavad
koormusvabad pédevad, mil
toit on kerge ning juuakse
palju.

Lihtne on osta apteegist po-
litvitamiine ja loota, et need
piihivad vasimuse, kuid téht-

sam on vaadata, kuidas me
kevadel toitume. Oluline on
C-vitamiin, mida saate am-
mutada, kui s66te toorsala-
teid vai tsitrusvilju. R66mus
punane paprika on {iks suu-
rima C-vitamiini sisalduse-
ga koogivilju. Kes ei usalda
valismaalt imporditud pro-
dukte, voib abi saada kodu-
maisest kaalikast, mis on sa-
muti vitamiinirikas. Kindlas-
ti s6ltub vitamiinirohkus toi-
duaine kasvatamisest ja sdi-
litamisest, aga ka toiduval-
mistamise viisist.

Uks nipp veel. Eestlased
on harjunud puhkama su-
vel ning keegi ei taha istuda
kontoris laua taga, kui 66d
on valged ja pdevad kuu-
mad. Ent kiusatusest hooli-
mata oleks hea jétta puhku-
sest véike osa vélja votmata
ning teha seda talveperioo-
di 16pupoole. Siis saaks te-
gelda hingele oluliste asja-
dega, anda kehale puhkust.
Ja miks mitte lubada enda-
le vaike reis ammu ihalda-
tud kohta!



