sed ja magusad limonaadid ei kuulu tasakaalusta-
tud mentiiisse ja voiksid jddda pigem erandiks.

Organismi piitsutamine energiajookide ning liig-
se kohvi voi musta teega teeb aga kasu asemel kah-
ju ning tagajérjeks on vastupanuvoime langus hai-
gusetekitajatele.

Puhkus ja uni on tdhtis

Peale toitumise peab tasakaalustatud olema ka t606-
ja puhkereziim. Uneaja arvelt ei tohiks votta minu-
titki! Taiskasvanud inimene vajab tildreeglina 7-8
tundi und pievas. Oine piiratud uneaeg toob pée-
vase vasimuse, tukkumise autoroolis ja kodus tele-
viisori ees, hiljem on 6htune uinumine problemaa-
tiline.

Pinged t606] ja 1ahedastega kipuvad samuti und
héirima - siis on moistlik aeg hetkeks maha votta
ja moelda voimalike lahenduste peale, samuti pin-
gete leevendamisele. Parim valik siin on m66du-
kas kehaline tegevus, kas voi 6htuse jalutuskaigu
ndol, aga ka meeldivad rituaalid enne magamami-
nekut, mis aitaksid 166gastuda: rahustav tee, soe
duss, massaaz, meeldivast raamatust peatiiki luge-
mine, rahustava muusika kuulamine.

Kui oma joududega hakkama ei saa ning vasi-
mus ja viirushaigused juba pikemat aega kimbu-
tavad, voib abi kiisida apteegist, eelkdige aga oma
arsti kédest.

Vitamiinikuur voib kasuks tulla, teinekord on abi
ka muudest organismi turgutavatest kasimiiiigipre-
paraatidest, haigestumise puhul kindlasti siimpto-
meid leevendavatest ravimitest. Siin aga peaks nou
kiisima spetsialisti kéest.

Pikaajaline vasimus voib olla ka tosisema hai-
guse tundemaérk (aneemia, depressioon, kroonili-
se haiguse dgenemine jm), mistottu ei tohiks seda
siiski tdhelepanuta jatta ja kuude kaupa vitamiine
krobistades seisundi paranemist oodata. Soovitatav
oleks poorduda perearsti poole, kes otsustab eda-
siste uuringute vajaduse.

EVELIN JOEMAGI

perearst-resident

ARRITUS KURGUS?

SOOVID TUGEVDADA
ORGANISMI?
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PROPOLKI imemistabletid
taruvaiguekstrakti ja C-vitamiiniga

ERINEVAD MAITSED -
ROHKEM VOIMALUSI

PROPOLKI kibuvitsa- ja vaarikaekstraktiga

Kibuvits on Uks koige vaartuslikematest C-vitamiini
allikatest.

PROPOLKI ingveri- ja aaloeekstraktiga
Aaloe on tuntud niisutavate omaduste poolest
ning tugevdab immuunsisteemi. Ingveriekstrakt
soodustab siiljeeritust kaitstes sellega suu ja kurgu

limaskesta kuivamise eest.

PROPOLKI sidrunimaitselised
Varskendava sidrunimaitsega.

PROPOLKI suhkruvabad

Magusainega imemistabletid neile, kes ei saa voi ei
soovi kasutada suhkrut sisaldavaid tablette.

Maaletooja: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, 51014 Tartu.



