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Mainekas arst ja menukas autor Sarah Brewer on 

loonud ainulaadse raamatu diabeedihaigetele. Siin 

on esitatud usaldusväärne ning kergesti järgitav 

loodusravist ja enesehoolduskuuridest koosnev 

individuaalne terviseprogramm, mis on mõeldud 

tavapärase diabeediravi toetamiseks. Kui otsite 

võimalusi, kuidas oma diabeediga paremini toime 

tulla, hilistüsistuste tekkimise ohtu vähendada või end 

lihtsalt paremini tunda ja tervist kontrolli all hoida, on 

see raamat just teile. 

1. osas saate teavet diabeedi meditsiinilistest 

aspektidest ja ravist, mille arst võib määrata. 2. osas 

õpite tundma kõige tõhusamaid loodusravivõtteid. 

3. osas valite endale ühe kolmest programmist, mida 

järgida. Dr Sarah Brewer on koostanud üksikasjaliku 

ankeedi, mis aitab teil valida oma tervislikule 

seisundile, füüsilisele vormile ja elustiilile sobivaimat 

programmi: kas leebet, mõõdukat või jõulist. Kõik 

kolm programmi on kavandatud diabeediravi 

tõhustamiseks, pakkudes spetsiaalselt koostatud 

toitumis- ja treeningukavu. Samuti on lisatud 

soovitused, kuidas saada kasu täiendava ravi võtetest. 

Need programmid on nii efektiivsed, et võite märgata 

esimesi positiivseid muudatusi juba kõigest ühe 

nädala pärast. Järgige neid, et muuta tõeliselt oma 

tervist ja elu.

Dr Sarah Brewer on arst ja juhtiv meditsiini-

kirjutiste autor. Ta on arvukate rahvusvaheliselt 

tunnustatud raamatute autor, nagu Eat to Beat 

High Blood Pressure, Eat to Beat I.B.S, The Daily 

Telegraph Encyclopedia of Vitamins, Minerals and 

Herbal Supplements and Energy Boosters. 

Ta on saanud palju raamatuauhindu ning 2002. 

aastal omistati talle Ühendkuningriigi aasta 

ajakirjaniku nimetus tervishoiu alal. Dr Breweril 

on veebisait, kust saab nõuandeid ja infot levinud 

haiguste kohta: www.naturalhealthguru.co.uk
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Sellest raamatust leiate arsti ja 
menuka autori Sarah Breweri 
teedrajava terviseprogrammi, mis 
õpetab teid diabeediga toime tulema:

mõistate, millised on diabeedi põhjused, 
tüsistused ja tavapärased ravimeetodid
avastate, milliste ravivõtete ning toitumise ja 
elustiili muudatustega saate oma tervist 
paremaks muuta
järgite spetsiaalselt koostatud programme, mis 
mõjuvad just teile
muudate tõeliselt oma elu ja tervist, ohjeldades 
diabeeti parimal võimalikul moel

diabeediga
põhjalik täiendava ravi kava

toimetulek“Suurepärane ja elevusega oodatud raamat – Dr Brewer pakub tõelisi lahendusi diabeedi ja selle 

võimalike tüsistustega seotud komplitseeritud probleemidele. Ma arvan, et diabeetikutele ja nende 

perekondadele on see lausa kohustuslik. Pealegi on see väga põhjalik ja kergesti mõistetav käsiraamat, 

mis on täis lihtsalt ellu viidavat praktilist informatsiooni.”

Jayney Goddard FCMA, Lic. LCCH, Dip. ACH, President, The Complementary Medical Association

“Dr Breweri raamat aitab inimestel teha diabeedi ja loodusravi meetodite suhtes teadlikke valikuid.”

The Diabetes Research & Wellness Foundation
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Pikk jutt, sitt jutt
Kogutud Lühijutud
Vello Vikerkaar
Eesti Ekspressi raamat
184 lk, pk

Oma esimeses raamatus kirju-
tab autor Eesti elust ja olust: 

kultuurist, poliitikast, perekonnast 
ja kõigest muust läbi välismaalase 
prisma. Ta teeb seda mõnusa huu-
moriga ning märkab sageli detaile, 
mis jäävad meile märkamatuks. 

Tee unistuste töökohani
Tiina Saar
Eesti Ekspressi raamat
296 lk, pk

Raamatust leiate inspiratsiooni, 
kuidas leida oma unistuste töö-

koht, kuidas käituda tööintervjuudel 
jne. Marko Reikop, Aune Past, Reet 
Aus jt teada-tuntud inimesed räägi-
vad isiklikest kogemustest, lisaks vä-
lismaal töötavate eestlaste soovitu-
sed, kuidas seal karjääri teha.

Winnetou
Karl May
Eesti Ekspressi raamat
310 lk, kk

Vaprad punanahad võitlevad elu-
õiguse eest oma maal. Winne-

toust saab apatšide pealik ning Old 
Shatterhandist tema sõber. Ühes-
koos võidetakse pahad, kuid mitte 
alatiseks. Apatšide pealik Winne-
tou on kujunenud mitme põlvkon-
na noorte lemmikkangelaseks.

Kättpidi Keenias
Ehk kümme lugu läbikukkunud 
vabatahtlikult Ida-Aafrikas
Peeter Vihma
176 lk, pk
Eesti Eksressi raamat

Eesti reisikirjanduses napib häid 
Aafrika-raamatuid. Õnneks 

hakkab lünk nüüd täituma. Peeter 
Vihma tegi vabatahtlikutööd Kee-
nias ja on kirjutanud sellest ühe ehe-
da raamatu. 

Palle üksi maailmas
Jens Sigsgaard
Eesti Ekspressi raamat
46 lk, kk

Jens Sigsgaardi kuulus lasteraamat 
Palle nimelisest poisist, kes avas-

tab ühel hommikul ärgates, et ta on 
üksi maailmas. Nüüd saab Palle teha 
kõike, mida ihkab – sõita tuletõrje-
autoga, süüa kommi, lennata lennu-
kiga. Kas see teeb Palle õnnelikuks?

Taaskasutus
Moira ja Nicholas Hankinson
Eesti Ekspressi raamat
250 lk, pk

Taaskasutuse mõte on anda vana-
dele asjadele uus elu, meisterdada 

kunstipäraseid loodussõbralikke ese-
meid, mis täidavad meie kodud stiili 
ja iseloomuga. 60 põnevat ja kerges-
ti elluviidavat kavandit koos fotode ja 
näpunäidetega spetsialistidelt.

Köögiorja päevaraamat
Wend
Eesti Ekspressi raamat
132 lk, kk

Terevisiooni saatejuht Wend vee-
tis restoran Ö köögis nädal aega, 

hakkides, segades, keetes ja küpseta-
des koos köögirahvaga. Verd, higi ja 
palju tööd. Kas ta pidas vastu? Kas 
töö köögis on tõesti raskem kui rat-
taga üle Himaalaja sõita?
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Toimetulek diabeediga
Sarah Brewer
180 lk, pk

Usaldusväärne ning kergesti jär-
gitav terviseprogramm, mis 

on mõeldud tavapärase diabeedira-
vi toetamiseks. Kui otsite võimalu-
si, kuidas diabeediga paremini toi-
me tulla või lihtsalt tervist kontrolli 
all hoida, on see raamat just teile. 

Toimetulek kõrge  
vererõhuga
Sarah Brewer
180 lk, pk

Raamatust leiad 3 erineva raskus-
astmega programmi ja nõuanded, 

mis on mõeldud tavapärase kõrgvere-
rõhu ravi toetamiseks. Kõik program-
mid pakuvad päevade kaupa harjutusi, 
toitumiskavasid ja tervislikke retsepte. 

Kuuastroloogia
Teresa Moorey
144 lk, pk

Kui tunnetate Kuu tempot ja 
seate oma plaanid Kuu rütmi 

järgi, tunnete end tasakaalukama ja 
keskendumisvõimelisena ning kogu 
teie elu kõlab igati harmooniliselt 
kokku looduse muusikaga. 

Adraseadjana kolmel  
ajakirjanduspõllul
Vambola Lillemäe
206 lk, kk

Vambola Lillemäe mälestusteraa-
matust rändavad läbi väga paljud 

nimed. Nõukogudeaegsete tuntud 
ajakirjade peatoimetaja memuaarid 
kirjeldavad tollaseid mõtteid, tegemi-
si ja tegelasi põnevalt ja ajastutruult. 
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Lennart Meri.  
Kolmat põlve poliitik
Tarmo Vahter
Eesti Ekspressi raamat
165 lk, kk

Tarmo Vahter toob päevavalgele 
president Lennart Meri sugu-

võsa tundmatu elukäigu 20. sajandi 
algusest kuni Stalini aja lõpuni. Li-
saks sisaldab raamat palju seni aval-
damata pilte ja põnevaid materjale.


