Kevade-
kuulutajad

hel varakevadisel 6htul

U toolt tulles kuulsin manni-

tukast eriskummalist lin-

nulaulu. Instinktiivselt hakkas mu

silm otsima puu taga peituvat ulli-
kest kurikaela. Aga teda polnud.

Siis taipasin, et oligi péris rés-
tas! (Utlen réstas, nii nagu pal-
jude meeste jaoks on koik lilled
jorjenid.) Vaat siis motlesingi, et
see oli ikka hullult pikk talv, mis
ei lase juba saabunud kevadesse-
gi uskuda. Isegi siis mitte, kui see
sulle ehedal kujul ette lauldakse!

Lapsepolvest méletan iiht vaga
kindlat kevade maérki. See oli
péev, mil meie kilpkonn Killi &r-
kas talveunest! Niitidsest oli peres
veel iiks liige, kes koju saabujaid
tervitas. Just, drge uskuge onu
Remuse jutte — kui Killi kuulis po-
randat kriuksuvat, sebis ta kiire-
mini kohale kui tikski jéanes seda
teinud oleks.

Sellelsamal vanal ajal ilmu-
sid aprilli 16pul kevadekuuluta-
jad ka lettidele. Need olid kurgid,
mis iihtaegu I6hnasid ja maitse-
sid. Niiiid s66me maitsetuid kur-
ke aasta 14bi ja tohtrid iitlevad, et
kuna meie toidulaud aastaajati
enam ei erine, ei tohiks me kurta
ka mingi kevadvésimuse {ile. See-
ga, kes kevadpéikesele vastu hai-
gutab, on lihtsalt laisk.

Ja lilled! Tanavuste lihavote-
te aegu ostsin esimese kimbu mai-
kellukesi. Aga ma lausa solvusin,
kui maérkasin sealsamas korval
lillherneid. Arge tulge mulle pa-
rast kiilma talve rddkima, et see

= koik tuleb kliima-

‘ soojenemisest!

Jatkan ehtsate

kevade mar-

i\ kide otsin-
guid.

KAJA
PRUGI

arast
algust

Pikalt podenud keha
vajab turgutust.

Kevad néitab oma péikeselise poole
korval ka kurjemat palet, tuues kaasa
hooajahaigusi. Sageli nduavad need
antibiootikumikuuri, mis aga havitab
soolestikust suure osa headest bakte-
ritest.

Niitid tuleks hoolitseda selle eest,
et organism saaks juurde piimhappe-
baktereid, mis on eriti vajalikud ju-
hul, kui seedesiisteem kipub laisk ole-
ma. Soolestik on tanulik ka oomega-3
rasvhapete ja magneesiumi piisiva tar-
bimise iile.

Toiduvalik

Toit peaks olema selline, mis tugev-
daks ja taastaks organismi vastupa-
nuvoimet ehk immuunsiisteemi. Siitia
tuleks aed- ja puuvilja, kala, keefirit,
jogurtit, hapupiima, rafineerimata toi-
duoli, paevalilleseemneid, pahkleid.

Immuunsiisteemi tugevdavad veel
punane paprika, punapeet, porgand,
tomat, korvits, spinat, laugud, peter-
sell, seller, aedtill.

Ravimteedest

Voiks juua aed-liivateed, mis sisal-
dab immuunsiisteemi stimuleerivaid
antioksiidante. Uhele supilusikatiie-
le peenestatud iirdile lisage klaasitéis
keeva vett, laske 10 minutit tdommata
ning jooge parast sooki lonkshaaval.
Aedsalveiteed soovitatakse eriti
juuaniddala jooksul parast gripi pode-
mist. Uhele teelusikatiele iirdile vala-
ge klaasitéis leiget vett ja jatke 15 mi-
nutiks tombama. Jooge lonkshaaval.
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Gefilus
paitab kohtu

meie seedetraktis,
a haigusttekitavatele
mikroobidele
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