Saadaval apteekides
ja tervisepoodides,
rohkem infot

tootevaliku kohta #<4

WWW.VIpis.ee

- vy
VIPIs

I.()(:D(.Sl Ik ‘.‘

Voidame
kevad-
vasimuse

Tervislikud eluviisid
aitavad kevadvasimusest
voitu saada.

Kuigi martsipdike ja sulavad lume-
vallid on juba ménda aega ennusta-
nud kevade saabumist, pole salali-
ke viiruste kuldaeg veel sugugi moo-
das. Et haigustele edukalt vastu pan-
na, peab inimese enda kaitsevoime
ehk immuunsiisteem olema tookor-
ras ja tugev.

Kevadvasimus pole haigus

Paraku kurdavad paljud, et just ke-
vade ldhenedes kimbutavad vasimus
jajouetus ning viirused kipuvad see-
tottu liiga tegema. Kas tegu on palju-
raagitud kevadvasimusega?

Sellist haigust nagu kevadvési-
mus ei saa diagnoosida kiill ithegi
tohtri juures. Ometi on rahva seas
levival miiiidil ka alust.

Kui pika stiigise ja veelgi pikema-
na tunduva talve jooksul on haigu-
sed viiruslikust nohust kuni gripini
n-06 jala peal 1&bi pdetud, unetunnid
jaanud lithikeseks, toitumine olnud
ithekiilgne ja vitamiinivaene, kipub
jouetus vagisi ligi hiilima — organis-
mi jouvarud on lihtsalt otsakorral.

Oma osa on kindlasti ka meie geo-
graafilisest asukohast tingitud véhe-
sel paikesevalgusel, mida ldunamaa-
del leidub rikkalikult. Soojale maa-
le soit pole aga kaugeltki kdigile ini-
mestele taskukohane tervise turgu-
tamise viis.

Kuidas vasimusest jagu saada?
Kuigi t60lt koju joudes tahaks ennast
diivanile pikali visata, oleks targem
teha tunnine jalutuskaik. Kui eluolu
voimaldab, siis meeldivas imbruses

(pargis, metsa vahel). Nadalavahe-
tusel minge kindlasti pdikese katte,
mis aitab organismil ka D-vitamiini
varusid taastada.

Sportimine tuleb samuti kasuks
— jaa sulades kerge sorkimine, ke-
pikond ja jalgrattasoit treenivad nii
keha kui vaimu.

Liigeseprobleemide puhul sobib
hésti ujumine. Kui viimasest treenin-
gust on moodas kuid voi koguni aas-
taid ja vanus ldheneb keskeale, on
moistlik siiski alustada jalutuskai-
gust. Hea oleks nou pidada ka pere-
arstiga, kes voib enne spordiga alus-
tamist soovitada teile organismi fiiii-
silise seisundi tdpsemat hindamist.

Toitu tervislikult

Tasakaalustatud toit on oluline. Sel-
ge see, et majandusraskustes siple-
val inimesel pole voimalik osta kal-
leid Hispaania viinamarju voi mahe-
leti toormahlu, kuid alustada saab ka
lihtsamast.

Nutikas on panna juba talvel ak-
nalauale kastikesse kasvama maitse-
rohelist voi sibulat. Igati hea on ka
kodumaine hapendatud kapsas.

Kui aed ja aiasaadused suvel-sii-
gisel kdepérast, tasuks juba vara-
kult kiilmutada talveks nii marju kui
juurvilju ja teha ise mahla. Nende
C-vitamiini sisaldus kipub aja jook-
sul kiill langema, mis tdhendab seda,
et paris maikuusse pole nende tarbi-
mist métet jétta, vaid s60mist peaks
alustama ikka hilissiigisel-talvel.

Saiale voiks eelistada leiba, eriti
taisteraleiba, kus on palju B-grupi vi-
tamiine. Viimaste poolest on rikkad
ka liha ning maks. Kartulikropsud,
friikartulid, hamburgerid, koogike-



