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Meri rahustab ja tervendab

Huvitav on teada, et merevees
suplemise kasulikkus avastati
usna hilja. Alles 18. sajandi
keskel ilmus esimene tea-
dustoo merevee ravitoimest,
autoriks inglise teadlane.

Meres suplemine laks moodi alles 19. sa-
jandil. Veel paar sajandit tagasi nimetati
supluseks jalutuskéiku mererannal.

Péikeseloojang mere taustal on
vaatepilt, millel suurepédrane toime
hingeraviks. See ei jdta puutumata
ithtki keharakku.

Mereohk on korge osoonitaseme-
ga ja peaaegu tolmuta. Peale selle on
ohus broomisoolasid ja joodi, mis sis-
sehingamisel m&juvad nii merel kui ka
rannal viibides.

Meresool tugevdab immuunsiistee-
mi, parandab nina limaskesta ja hin-
gamisteede talitust. Meredhk soodus-
tab ainevahetust ja vereringet.

Ujumine on hea treening, suplemi-
sel teevad massaazi vastu keha 166-

vad lained, mis soodustavad liigse ke-
hakaalu kaotamist.

Eriti hea on lesida lainte murdmis-
kohal madalas vees. See on parim li-
haste 16dvestamise moodus, mis mo-
jub hésti narvisiisteemi tugevdajana.

Ka vees jooksmine, palliméng voi
voimlemine parandab kehalist vor-
misolekut.

Kauasel veesolekul ahenevad pind-
mised veresooned, keha jahtub, vere-
ringe héirub. Sellega kaasneb halb
enesetunne, tekib peavalu, rusuv va-
simus vOi unetus.

Liigsel ligunemisel on oht kiilmetuda
jakroonilised haigused voivad dgeneda.
Tahtis on teada, et laps jahtub vees téis-
kasvanust kaks korda kiiremini. Seepa-
rast ei tohiks alla 3aastased lapsed iild-
se meres hullata. Vaikelastele on parim,
kui vanemad nad kord vette kastavad,
voi mérjaks valavad.

Kahjuks ei voi kéik tihteviisi rannas
rodmsad olla. Mone haiguse puhul on
vetteminek keelatud. Need on aktiiv-
ses vormis tuberkuloos, moni vere-
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ringehéire, neeruhaigused, epilepsia,
naistehaigused ning raseduse 16pp-
jark. Kohkluse korral oleks parem ra-
viarstiga nou pidada.
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Maalehe vaike
seeneraamat
Ain Raitviir

aalehe viike seeneraa-

mat annab iilevaate Ees-
tis enam levinud s66gi- ja miirk-
seentest. Miirgiste seente kor-
ralik tundmine on niisama olu-
line kui séégiseente tundmi-
ne. Siit saab soovitusi, milli-
sed seened on targem metsa jitta
ja mida teha miirgistuste korral.

Selle raamatuga on edukas

seenesaak garanteeritud.

Fabergé munad.
Igalihest voib saada
kanakasvataja
Piret Purru-Lemetti
Hobi korras kanu kasvata-
va Piret Purru-Lemet-
ti monusate ilukirjandsuslike
sugemetega varustatud 6petlik
kiisiraamat sisaldab koike seda,
mida tiks kanadega tegelev ini-
mene teadma peaks — tibudest
munadeni, kanakuudist jook-
suaediku ja jooginouni.

Elulongad igasse

aeda
Erika Mahhov

Erika Mahhovi “Elulongad
igasse aeda” pohineb suuresti
autori perekonna 35aastasel elu-
l6ngade kasvatamise kogemusel.
Pa&hjalik ja pildirikas raamat tut-
vustab kogu maailmas tunnusta-
tud klassikalisi sorte, tuntud Eesti
ja huvitavamaid uudissorte. Erili-
se tihelepanu all on vihenéudli-
kud viikesedielised elulongad.

Toimetulek korge

vererdhuga
Sarah Brewer

Ra:amatus esitatud dr Breweri
aviprogrammid pdhinevad
tosiasjal, et me koik oleme eri-
nevad, meil on omad néudmised,
mis soltuvad vanusest, elustiilist
ja vormisoleku tasemest. Seetot-
tu ongi vilja pakutud kolm eri-
suguse intensiivsusastmega prog-
rammi, mille seast saate testi abil
vilja valida teile sobiva.



