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Kuidas hoiad oma tervist?

KaK Tbl noaaep»<nsaellb CBOE 340p0Bbe?

Juri: Minu tervisega on nidd kall nii, et mul ei ole oma tervisele midagi ette heita.
Ma olen niimoodi elanud, et ma olen siiamaani veel elus. Mul pole midagi
vaga kurta. Aga ega ma selleks vist vdaga palju midagi teinud ei ole. Vilja
arvatud see, et 17 aastat tagasi Utles minu keha, et rohkem ta tubakat ei
taha, ja ma jatsin suitsetamise maha. Olin kaua aega selline kdva suitsumees
ja join liitreid kohvi ja see vist ei olnud vaga tervislik eluviis. Aga see on vist
olnud ka ainus oma tervise podletamine, nii-Oelda labipdletamine voi
elupdletamine.

YTo KacaeTcA Mmoero 340pOBbsi, TO Ceilyac A He MOry KPUTUKOBATb CBOEe
3gopoBbe. A TaK WA, 4YTO A ele A0 CcUMX nop Xue. MHe He Ha u4To
anoBaTtbcAa. Ho A ana 3toro, norkanyi, HMYEro Takoro He pdenan. 3a
NCKNOYEHMEM TOro, YTo 17 neT Has3ag Moe Teso CKasano, 4To bosblle OHO
TabaKa He xo4eT, U A bpocun KypuTtb. JJonroe Bpemsa A 6bin TakMm 3a84/1bIM
KYPUAbLWMKOM M Nun Kodpe AUTpamn, U 3TO, BEPOATHO, Obln HE O4YeHb
3/10pOBbIN 06pa3 KM3HU. HO 3TO, HaBepHoe, Obl eANHCTBEHHbIN PUCK ANA
3[10P0BbA, TaK CKa3aTb, CrOPaHUE NN PUCK ONS HKU3HW.

Mis on minu hea tervise pdhjus, ma ei tea. Voib-olla see, et minu pdlvkonna
inimesed on elanud oludes, kus on tulnud juba lapsest saati t66d teha:
majapidamistoid voi ka talutdid. Too tegemine, flilisiline t66 on kindlasti see,
mis voiks tervisele hasti mdjuda. Ma olen teinud ka sporti. Raplas olid kdik
loomulikult suured korvpallurid, hiljem tulid orienteerumine ja suusatamine.
Ja see on ka koik.

B yuem NpuYnHa Moero XopoLLEro 340p0Bbs, A He 3Hato. MOKeT ObITb, TO, YTO
NOAN MOEro TMOKONEHUA MUAM B YCNOBMAX, KOTAa MM YXKe C [eTCTBa
npuxoauaock paboTtatb: No Agomy unu B none. Pabota, ¢pusmyeckaa paborta —
3TO, KOHEYHO, TO, YTO MO0 Obl XOPOLWO MOBAUATL Ha 340pOBbe. A TaKXKe
3aHMMancs crnoptom. B Panna, KoHe4yHo, Bce OblAM  3a84/bIMU
6ackeTbonMcTamm, NO3Ke NOSBUINCE OPUEHTUPOBAHMNE U NbIXKK. U 3TO BCe.

Mirja: Mulle meeldib sporti teha! Kui ma kooliajal vihkasin trenne ja kehalist
kasvatust, siis niid mulle tdesti meeldib sporti teha. Ma kadin vahemalt kolm
korda nadalas trennis. Ja kui ma ei kai trennis, siis mulle meeldib ikka liikuda.
Naiteks peale t60d, peale dhtuséoki me [ahme jalutama véi ma kain rattaga
tool, kui on ilus ilm. Alati vGib ka mingit t66d teha, tood leiab alati. Naiteks
tdna ma lahen aitan sobral remonti teha.

MHe HpaBuTcA 3aHMMaTbcA cnopTtom! Ecm B WKO/IbHbIE roAbl i HEHABUAENa
TPEHUPOBKM U PUBKYNbTYpPY, TO Tenepb MHe AeNCTBUTENIbHO HPaBUTCH
3aHMMATbCS CNOPTOM. A XOXKY Ha TPEHUPOBKU MUHUMYM TPU pasa B Hegento.
N ecnm A He XOXy Ha TPEHMPOBKU, MHE BCE PAaBHO HPABWUTCSA ABMraTbCA.
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Hanpumep, nocne paboTbl, Nocae yKnuHa Mbl UAEM TYIATb, UAU 51 €33KY Ha
paboTy Ha Benocunege, ecnvM xopolwas norofaa. Bceraa MOXHO 4TO-TO
nenatb, paboTta Bceraa Hanaetca. Hanpumep, cerogHa A nomay nomoraTb
APYry Aenatb PeMOHT.

Ma pean ennast iga pdev liigutama, muidu tuleb kohe paha tunne. Siis ma
kohe tunnen, et keha ei ole rahul.

Ma ei jalgi mingit dieeti, ma s66n enam-vahem kdike. PGhimdotteliselt ma
soongi kdike. Ma isegi vist armastan absoluutselt kdike toidu sees. Ma lihtsalt
vaatan, et sook oleks tasakaalus: vaatan, et ma ainult liha ei s66ks, vaid et
oleks ikka aedvilja ja natuke puuvilja ka ja midagi magusat ja kdike natukene.
Tasakaal on pdhiline.

A Ka)-KLI,bIVI AeHb OO0/XKHAa ABUTaTbCA, MHa4e€ A CpPpasy YyBCTBYHO ceba nnoxo.
Torpa A Cpa3y 4yBCTBYHO, UTO TE/NO HE O0BOJIbHO.

A He co6mo,u,a+o KaKyr-TO OMNETY, A eM bonee-meHee Bce. B npunHUune, A 1
em Bce. A Oaxe, HaBepHOeE, nobno abcontotHO BCe U3 eabl. A NnpPoOCTO
CMOTpPHO, yTOObI efa 6bina B banaHce: CMOTpPHO, yTObbI A TO/ILKO MACO He ena,
HO YTObbI BCe-Taku bbin OoBOWMNMN U HEMHOTO (I)p\/KTOB TOXe, N1 YTO-TO CNagKoe
TOXe 1 BCero noHemHory. banaHc — 31O rnaBHoe.

Ma ei ole kunagi suitsetanud. Ja mida vanemaks ma saan, seda vihem ma
tarbin alkoholi, ntiid juba lsna-lisna-tsna harva. Ja mida ma veel ei tee? Ma
ei laiskle. Ma ei lebota niisama, ma tegutsen. Ja siis ongi hea olla.

A Hukorga He Kypuna. U dyem cTapwe A CTAHOBAKOCb, TEM MeEHbLle A
ynoTpebasto anKkorosb, CelYac yKe o4eHb, O4eHb, O4eHb peako. N yTo elle s
He genato? A He NieHIoCb. A He BanACb MPOCTO TaK, A 3aHMMaOCb YeM-To. U
TOrAa 37O XOpoLlee YyBCTBO.

Ja ma ei varasta uneajast, absoluutselt mitte. Mul on kindel kellaaeg, ma
lahen siis ilusti magama ja ma magan seitse ja pool tundi, nii et minu
unetsukkel on ilusti tais. Magan ka hasti, vaga hasti.

N a He Kpagy y ceba Bpema ans cHa, abCoNtOTHO HeT. Y MeHs onpeneneHo
BpeMs, Korga A uay cnatb, U A CNJ0 CEMb C NONOBUHOM YacoB, Tak YTO MOW
LMKN CHa B NONIHOM nopsake. M cnto ToxKe XOpoLo, 04EHb XOPOLLO.
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