Rasvaainevahetuse hiired on
monikord geneetilised. Vahel on
poOhjuseks kilpnddrme vaegtalit-
lus. Siiski on enamikul juhtudel
siitidi vale toitumine ehk liigs66-
mine. Fiiiisilise tegevuse ja koor-
muse puudumine halvendab olu-
korda veelgi — kehakaal muudkui
kasvab ja kasvab.

Stress

Stressist voivad sugeneda psiih-
hosomaatilised haigused, naiteks
korgvererohktobi ja haavandtobi.
Pidev pingeseisund soodustab ka
siidame isheemiatdve ja -infark-
ti teket. Selle tottu on mehe eluiga
kuni kiimme aastat lithem.

Muutke eluviise!

Oma senist eluviisi saab muu-
ta iksne mees ise. Samas on tdh-
tis kogu tihiskonna terveid eluviise
toetav suhtumine. Juba lapseeast
peale tuleks vanematel oma laste-
le tervislike eluviisidega eeskujuks
olla ning ka 6petajad peaksid laste-

le ohuteguritest rohkem réaédkima.
Lapsed ja noored on ju suitsetami-
se, meelemiirkide ja alkoholi suh-
tes kdige tundlikumad ning nende
s6ltuvusse jddmise risk on tundu-
valt suurem.

Alkoholitootjad peaksid siidri
ja olle alkoholiprotsenti vahenda-
ma ning kasutama vaiksemaid pa-
kendeid. Kasu oleks ka sigarettide
ja alkoholi hinnat6usust. Salaviina
ja -sigarettide turgu tuleks aga se-
nisest enam ohjeldada.

Kindlasti tuleks tegelda keha-
kaalu vdhendamisega ja seda re-
gulaarselt. Et sale piisida, s6oge
enam-vahem kindlatel kellaaega-
del kolm-neli korda péevas. Koige
rohkem s66ge 16una ajal, kodige va-
hem o6htul. Neljas s66gikord voiks
olla puuvili, mahl vo6i jogurt. Toit
olgu mitmekesine: rohkesti aedvil-
ja, toorsalatit, lisaks kala ja liha, va-
hem saiatooteid ja magusat. Valti-
ge kiirtoitu, selles on liiga palju ras-
va ja soola.

Leidke endale fiiiisilist tege-
vust, nditeks koduiimbruse korras-
tamine, tegelge spordiga. Sporti-
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Tervis

da pole vaja intensiivselt, kuid re-
gulaarselt. Matkake, vbimelge,
soitke jalgrattaga, ujuge voi leid-
ke moni muu huvitav tegevusala.
Viltige psiiiihilisi pingeid t606l ja ko-
dus. Piilidke olla optimist! Torjuge
ebameeldivaid métteid, meenuta-
ge positiivseid asju ja siindmusi.

Oppige 166gastuma. Selleks hin-
gake siigavalt sisse ja hoidke het-
keks hinge kinni. Siis hingake ker-
gelt ohates vilja, justkui vabanek-
site koos véljahingatava 6huga pin-
gest. Jargnevalt laske 6lad alla ja
16dvestage samal ajal kded.

Pingete maandamisel on palju
abi vaimsetest harrastustest, mee-
lelahutustest, lemmikloomadest.

Aeg-ajalt on vaja kaia arsti juu-
res oma tervist kontrollimas. Siiski
peab {itlema, et tdnu {ihiskonna iil-
diste hoiakute muutumisele on me-
hed rohkem hakanud oma tervise
peale motlema ja nende haigestu-
mine slidame-veresoonte haigus-
tesse nditab mdningat langusten-
dentsi.

NAOMI LOOGNA

Raamatud on saadaval koigis raamatukauplustes iile Eesti.
Tellimine: 680 4444 voi klienditugi@lehed.ee
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Tuba Valge kuningas
EMMA DONOGHUE GYORGY DRAGOMAN
320 Ik, kk 200 Ik, kk

Sarja ,,Areeni bestseller 2. raamat
Kujuta ette, et kogu su elu on
moddunud viikeses kambrikeses,
millel ei ole tihtegi akent. Vaid
killuke taevast headel pievadel.
Emma Donoghue kirjeldab veen-
valt ja usutavalt ses lukkude taha
suletud maailmas elava viieaastase
Jacki tillukest elu, mis romaani
kiiigus omandab tiiesti uue ilme.
»Luba” on raamat, mis jiib hinge
kiilge kinni. Kitlin Kaldmaa

Sarja ,Areeni bestseller 3. raamat
Uhel hetkel dretult naljakas ja
jirgmisel dudusvirinaid tekitav
,»Valge kuningas“ koosneb novel-
lidest, mis illustreerivad tdetruult
suureks kasvamise ro6me ja
alandusi, moodustades terviku-
na paljutahulise ja unustamatu
portree elust dngistavas riigis, mis
tegelikult viks olla mis tahes
endise Noukogude Liidu maa.

Onne valem

TIINA JOGEDA

264 Ik, kk

Tihti hoomame, et me ei saa aru
iseendastki, riikimata siis teistest
inimestest. Ometi on suhtlemine
pea ainus voimalus olla inime-

ne inimeste seas. Kuidas saada
onnelikuks? Miks me ise oma elu
raskemaks teeme? Nende ja veel
paljude muude inimeseks olemise
moistatuste iile arutleb selles Eesti
Ekspressi kolumnisarjast “Onne
valem” alguse saanud raamatus
psiihholoogiline ndustaja Tiina
]6§a. Priit Hobemdgi

Pilates eestlasele. Har-
jutusi igale tasemele
EVA PETTINEN

296 Ik, kk

Esimene Eesti oma autori raamat,
mis tutvustab maailmas tilipopu-
laarset pilatese matitreeningut.
Raamat on praktiline abivahend
nii algajale kui ka kesktasemel

ja edasijoudnud harrastajale
iseseisvaks pilatese treeninguga
tegelemiseks. Iga harjutuse juures
on pohjalik kirjeldus ning illust-
reeriv fotomaterjal, mis aitab teha
harjutust korrektselt.




