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Maa ja taeva tutvustatakse nii Eestis traditsioonilisi kui

vahel” ka uusi voi taasavastatud tooraineid, mi-

lllustreerinud da tarbivad ise ka nende kasvatajad ja
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Kujundanud valmistajad. Kdigi Eestimaa toiduleidude

Tuuli Aule juurde on lisatud retsepte, lihtsaid ideid

Toimetanud Ele Jaagusoo
Kova kdide, 136 Ik, 143 x 215 mm
Kirjastus Tinapaev

,Vadna jaljekuttide” esimene raamat on
saanud jarje.,Maa ja taeva vahel” radgib
vanadest tuttavatest — Martinist, Marku-
sest ja nende sébrast Rikist. Mis ootab
neid ees sellel suvel? Mis on saanud naa-
bersuvilast? Kes on kahtlane lohesurfar?
Milleni juhatab maast Ules korjatud néat-
supaber?

Seekordne seiklus viib meid tagasi suvise
mere ddrde, kus noored jéljekdtid lahen-
davad jdrjekordse kriminaalse maiguga
juhtumi.

Daniel M. Davis
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Ragne Kepler
Toimetanud
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Margit Randmde
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Kirjastus Tdnapaev

Immunoloog Daniel M. Davise raamat
naitab, kuidas ja miks meie immuunsis-
teemi aktiivsus vaheldub, kuidas seda
reguleeritakse ja juhitakse. Mis juhtub,
kui Ghte tlitipi rakk on puudu voi kui rak-
ku on kiilluses; kui geen on toimetuks
tehtud voi on seda taiendatud; kui kee-
miliste reaktsioonide ahel on aktiveeritud
voi valja lulitatud.

Nagu sellest raamatust ilmneb, on paljud
avastused immuunsiisteemi vallas teki-
tanud teadusrevolutsiooni meie aru-
saamas inimkehast ja revolutsiooni
21. sajandi meditsiinis.
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Holly Seddon

Haarav psiihho-
loogiline pénevik,Ara sule silmi” jutustab
loo kaksikddedest Robinist ja Sarah'st, kes
pole aastaid teineteisega radkinud. Ro-
bin, kes on niiid umbes kolmekiimne
viiene, elab taielikus eraldatuses
Manchesteris. Ta kardab majast valjuda,
konnib paevade kaupa toast tuppa voi
vaatab aknast due. Vaatab tanavat, maju,
naabreid. Kuni ndeb iihel péeval midagi,
mis pole tema silmadele méeldud. ..

Ja Sarah? Sarah’l on kéik, mida ta eales
on soovinud, ja ometi stilidistatakse teda
kéige hirmsamas asjas.

Holly Seddoni esikromaan ,Piiia mitte
hingata” sai paljudes riikides menukiks.
Ara sule silmi” on tema teine romaan.

Kristina Efert,
Tiit Efert
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Kirjastus
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Eestimaa on p6-
nev ja mitmekesine. Siin leidub nii avas-
tamist ootavaid huvitavaid paiku kui ka
igale maanurgale omaseid traditsioone.
Selle raamatu autorid labisid oma avas-
tusretkel iile 5000 kilomeetri Eestimaa
teedel, poigates sisse kiimnetesse kiila-
desse ja taludesse ning tutvudes sealse
eluoluga.

koduste hérgutiste valmistamiseks.
Raamat on tdis maitseelamusi ja muljeid,
tllatusi ja aratundmisréomu.

AnnaJansson
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Tolkinud
Kristel Vaino-
Savborg

Sari

»Tolkes leitud”
Pehmekaaneline, lakkadega, 320 Ik
Kirjastus Eesti Raamat

lusalongi
saatusejumalanna

Salong d’Amour asub Gotlandil Visby
kesklinnas. Kui oma jarjekorda ootad,
pakub juuksur Angelika piparmiindi- ja
leedridieteed. Ta jalgib sind peeglist, pili-
des aru saada, kuidas saab sind parimal
moel aidata. Ta kaarid on kui vélukepike.
Ta juuksevarvid aitavad kaasa totaalsele
muutusele, kui seda vaid soovid. Kui istud
tooli, kiisib Angelika alati:,Mida ma saan
sinu heaks teha?” Ja siis ei motle ta Gildse
juuste peale. Ta motleb:,,Mida saan ma
teha sinu elu heaks?” Salongis on kaks
juuksuritooli ja see pole sugugi juhus,
kelle korvale sa satud, see on vaga tapselt
vdlja arvutatud ...

Seitse aastat juuksuri ja salaja kosjasobi-
taja ametit pidanud Angelika enda elu
muutub, kui ta kohtab salaparast sisse-
murdjat ja temasse armub. Varsti jaab ta
veidratel asjaoludel ilma oma majast. Kas
ta on armunud valesse mehesse? Ja kes
on meresoitja Sinbad, kellega ta inter-
netis vestleb?

William Shaw
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pehmed kaaned,
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Eesti Raamat
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Suurepdrase iilesehitusega ponevik, mi-
da jutustatakse osaliselt |abi pogusate
traumeerivate tagasivaadete peategela-
se minevikule, mille kirja panemiseks on
kasutatud nappi ja otsekohest stiili ning
mis leiab aset imeliselt meeleolukas tor-
midest rasitud keskkonnas.

Seersant William South on mérvajuurd-
lusi alati valtinud. Kirglik linnuvaatleja ja
vaikne mees piirdub Uksikute suhetega
ja talle meeldib selline elu. Aga kui ta
ainus sober johkralt surnuks pekstuna
leitakse, pannakse Southi distantseeritus
proovile. Ta mitte iiksnes ei leina - pais-
tab, et kahtlusalune on temaga seotud.
Sest Southil on saladus. Viha, millega
tapeti ta sdber, on mehele tuttav. Ta tun-
neb inimesi, kes voiksid midagi sellist
korda saata. Ta teab, sest seersant William
South on ise mdrvar.

Raamat
laupaeviti

Telli reklaam 614 4042,
assol.aru@ohtuleht.ee
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Toimetaja Katrin Roht
katrin.roht@ohtuleht.ee

KATRIN HELEND-AAVIKU
katrin.helend-aaviku@ohtuleht.ee

,Unetus on selline kaval hai-

re, mis hakRkab iseennast

toitma. Mida vahem inimene

magab, seda rohkem ta une
pdrast muretseb. Mida roh-

kem ta une pdarast muretseb,

seda rohkem on tema narvi-
slisteem pinges. Mida roh-
kem on ndrvisUisteem pin-
ges, seda vahem ta magab.
Ja Rogu noiaring hakkab ot-

sast peale,” réégib unenous-

taja Krista Peet (pildil) pal-
jusid vaevavast probleemist.

Inimene veedab oma elust ma-
gades keskmiselt 200 000 tundi.
Voib tunduda, et see on nagu ma-
ha visatud aeg — me ju lihtsalt la-
mame ega tee mitte midagi. Nii see
loomulikult ei ole. [Ima uneta ei
saaks meie umbes sada miljardit
ajurakku puhata. Ja kui ajurakud ei
puhka, on see hea pinnas vaimse-
tele héiretele ja siidame-veresoon-
konna haigustele. Radkimata sel-
lest, et oleme viasinud ja roidunud
ning ndeme ilma ja inimesi musta-
des toonides. Aga kuidas oma aju-
rakke puhata, kui und ei tule? Kas
unerohu jarele haaramine on hea
mote? Neile ja teistele kiisimuste-
le vastab Hea Une Keskuse kliinili-
ne psiihholoog ja unenoustaja Kris-

ta Peet.
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Miks iliks ndeb
unendagusid,
teine aga mitte?

~Tegelikult ndeme koik unendgusid. Isegi kui ini-
mene {itleb, et ei nde, on see vdga ebatoendoline, pi-
gem ta ei mileta seda,” {itleb Peet. Unendgude ma-
letamine soltub tema sonul vdga palju sellest, milli-
ses unefaasis me drkame. Unendgusid ndeme ena-
masti REM-une staadiumis ja iildreegel ongi see, et
kui drkame REM-unest iiles, siis me ka midletame
oma unenagu. See, kui palju me unenigusid ndeme,
soltub sellestki, kui palju me piitiame neid meeles
pidada.

Unendustaja kinnitab, et sage unendgude ndgemi-
ne ei ole iseenesest halb, kiill aga tasuks pohjusi ot-
sida, kui unendod on negatiivse sisuga voi nendega
kaasneb pdevane vasimus voi unisus.

»Kui inimene drkab 66sel kiljudes iiles, voib poh-
jus olla stressis. Taiskasvanute puhul voivad sageda-
sed unendod olla pohjustatud ka alkoholi, narkooti-
kumide voi teatud ravimite tarvitamisest. Ka osa ve-
rerOhuravimeid ja antidepressante voib soodustada
unendgude maletamist. Kiill aga on inimesi, kes mé-
letavad hommikul oma unenégusid ja tunnevad end
seejuures vdaga puhanuna.®

Ka oiste darkamiste parast ei ole vaja muret tunda,
kui need on iseeneslikud, loomulikud drkamised ega
ole seotud stressi ja drevuse voi vdga negatiivse si-
suga unendgudega.

magamaminehut he
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Krista Peet margib ka,

Kas meie planeedil on elu tanu

USA teadlased usuvad, et Maa (pildil) porkas 4,4
miljardit aastat tagasi kokku Marsi-suuruse planeedi-
ga, millelt kandus meie planeedi pinnale eluks hada-
vajalikke aineid.

Texases asuva Rice'i ilikooli teadlaste sonul on
enamik ssinikust ja lammastikust, millest meie inim-
keha koosneb, ilmselt périt sellelt planeedilt, mis
Maast méoduma juhtus ja sellega kokku porkas. Kok-

Mul ei tule und, Ras yottaun

Miks me
naeme vahel
kRorduvaid
unenagusid?

»,Unendgusid on vaga raske uuri-
da ja ega me véga palju nende koh-
ta teagi,” tunnistab unenoustaja. Sa-
ma teema voi sisuga unendo nége-
mine viitab tema sonul siiski ena-
masti sellele, et see teema on meie
jaoks mingil pohjusel oluline.

»Seos voib olla otsene — néiteks
kui ndeme unes eksamil ldbikukku-
mist, voib see tdhendada, et meil on
hirm eesootava eksami ees. Aga une-
ndgu voib ka olla kujundlik voi
kaudne mark sellest, mida kar- .
dame. Naiteks kui ndeme e
unes, et meid jdlitatakse,
voib see viidata {ildi-
sele drevusele voi
turvatunde puu- B
dumisele.” s

Panthermedia/%canp\x
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ammusele RokRkuporkele?

kuporke tagajarjel paiskus maailmaruumi kivisadu,
millest hiliem kujunes Kuu. Kuid paugu mojul sattusid
Maa pinnale ka elu stinniks vajalikud ained, vahendab
The Guardian.

Rice’i tlikooli tiim joudis sellele jareldusele, tehes S .

katseid geokeemiliste reaktsioonidega sama korgel
temperatuuril ja sama korge surve all, nagu on maa

sisemus. OHTULEHT.EE

X

mmm
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Appi, unij ej I
Mida tehq?' tule!

»Oleneb sellest, mij
Neil, ke] varahommjik 1
rahulikuks jamitte my

ul uni irg ldheb, tuleb jadda
ret.sed'a, sest keha magab oma
Kui H}lttQ sel 601, siis jargmi-

meeld_iva tegevusega,“
Neil, kel 6hty] voodisse min

Roslin Institute

Geenmuundatud kanad munevad vahiravimit

Teadlased on vélja arendanud geenmuundatud kanad (pil-
dil), kelle munad sisaldavad liigesepéletiku ning mitme vahilii-
gi vastaseid ravimeid.

Paljud haigused tekivad BBC Newsi teatel seetottu, et ke-
ha ei tooda teatud kemikaali voi valku piisaval maaral. Valku
sisaldava ravimi abil voib selliseid haigusi ohjes hoida, kuid
nende ravimite tootmine on véga kallis. Edinburghis asuva fir-
ma Roslin Technologies teadlastel onnestus aga leida nende

sonul vahemalt kiimme korda odavam moodus. Nad lisasid
kana DNA sellesse ossa, mis on seotud munavalge tootmise-
ga, inimgeenid, mis toodavad kaht Ulitdhtsat valku. IFN-alpha
2a voitleb viiruste ja vahiga, macrophage-CSF argitab kahjus-
tunud kudesid end parandama. Uhe ravimidoosi saamiseks
piisab kolmest munast. Roslin Technologies loodab peagi ravi-
meid sel moel suures koguses tootma hakata, kuid poodides-
se neid ei saadeta. OHTULEHT.EE

unetuse tiitibiga tegu on,

»,Unevajadus soltub paljudest asja-
oludest,” iitleb Peet. Uks pohjus, miks
uni on lastele vajalik, on see, et nende
aju saaks kasvada ja areneda. Teine poh-
jus on pdevane aktiivsus.

,Votame nditeks kaks samas eas ini-
mest, kellest iiks on véga aktiivne. Te-
ma vajabki rohkem und ja inimene, kes
on viahem aktiivne nii vaimselt kui ka
fiitisiliselt, vajab vihem und. Uks selgi-
tus, miks vanemaealistel on unevajadus
vdiksem, ongi see, et nende vaimne ja
fiitisiline aktiivsus on madalam. Teine
seisukoht on aga see, et mitte eakamad
inimesed ei vaja vihem und, vaid nad ei
suudagi rohkem magada erinevate hai-
guste ja valude tottu. See on omamoo-
di noiaring — kui me ei saa piisavalt und,
on meil ka rohkem fiiiisilisi probleeme
ja mida rohkem on fiiiisilisi probleeme,
seda liihem ja kehvem on uni.”

Unenoustaja toob veel iihe selgituse:
meie bioloogiline kell nihkubki vanemas

»Selleile, kas 60sel iiles drgates voib
vdike sndkk hea une tagasi tuua, vaiel-
dakse tanapdeval palju. Aga voib del-

_da, et parem on siiski 6ist naksimist

viltida, sest see voib hakata mojutama

meie hormoonide taset ja 60pdevartit-

mi. Insuliinisiisteem on 66sel puh-

b keolekus ja seetottu voib Gine s60-

. mine tuua kaasa veresuhkru ta-

seme tousu.

Ka melatoniinisiisteemi

voib 6ine niaksimine mo-

jutada — keha ei saa aru,

mis kell on.“ Unenous-

. taja margib, et bio-

&, loogiliselt peaksi-

_"\“'me olema suu-

\ . telised maga-

\  ma terve 80
\  sOOmata.

asemel teraapia
LUinumist takistava arevuse ja muret-
semise puhul tahaksid inimesed kasu-
tada rahusteid, aga nendega on sama
probleem, mis uinutitega — need tekitavad tole-
rantsi. Looduslikest rahustitest voib proovida pal-
derjani ja kummelit, aga koigi puhul need ei toota,” raa-
gib unendustaja. ,Arevuse puhul on minu soovituseks
psiihhoteraapia. Arevus on emotsioon, millega on voimalik
oppida ise toime tulema. Aga kui inimene opib selgeks, et
palderjan aitab tal drevust maandada, on see mones mot-
tes nagu karkude kasutamine - kui kargud jaavad koju ehk
palderjan saab otsa, toob see kaasa veelgi suurema arevuse.”

Miks noor inimene vajab
rohkem und kui eakas?

eas varasemaks ja seda muuta on raske.
tahame magama minna ja seda varem
ka drkame. Lookeste ehk varajaste drka-
jate osakaal vanemas eas kasvab.”

Teismeliste sisemine kell toimib teist-
moodi. ,,On ju teada, et teismelised 14-
hevad viga hilja voodisse. Siin on tiheks
siitidlaseks nutiseadmed, aga teiseks
see, et hormonaalsete muutuste tottu
ongi nende unereziim nihkunud hilise-
maks. Kui teismeline panna kell iihek-
sa ohtul voodisse, ega tal siis uni veel ei
tule.”

Eakate puhul oleneb palju ka sellest,
kuidas inimene varem drkamisega toi-
me tuleb. ,Kas ta motleb, et temaga on
midagi valesti voi votab seda kui posi-
tiivset muutust, mis annabki voimaluse
hommikul rohkem aega juurde saada.
Kui inimene aga vara toustes tunneb, et
energiat pole, aga magada ka enam ei
saa, voivad selle taga olla unehdired.”

Pixabay

Kas 6ine amps toob une tagasi?

,»3iin tuleb muidugi mangu see, et
tanapéaeval pilitiavad inimesed toituda
tervislikult, aga monikord nad piitiia-
vad liiga tublisti. Nditeks jargitakse se-
da, et ohtul parast kella kuut ei tohiks
stitia. Aga kui viimane eine siiiiakse kell
kuus ohtul ja toustakse hommikul kell
seitse voi kaheksa, siis ilmselgelt 1aheb
koht selle ajaga tiihjaks,“ toob ta vil-
ja, et seda aitab viltida, kui tunnike en-
ne magamaminemist midagi kerget
naksida.

»Aga kui 00sel 1aheb toepoolest uni
dra ja selle pohjuseks on mitte isu, vaid
nalg, voib natuke nédksida. Voiks eelis-
tada aeglasi siisivesikuid voi valke, eri-
ti hea, kui on molemad koos. See aitab
veresuhkrul voimalikult pikalt stabiil-
sena piisida. Kui hakata komme ja kiip-
siseid s00ma, viib see veresuhkru kii-
resti iiles ja selline koikumine hakkab
enesetunnet ja ka und mojutama.”

Peet soovitab vdikseks snakiks vali-
da veidi tdisterasepikut, kodujuustu,
juustu, maitsestamata jogurtit natu-
raalse miisliga voi puuvilja. Hea une-
puuvili on banaan. Selles on vitamii-
ne, mis aitavad und parandada. Ka piim
on omal kohal. ,,Ja rohk on sonal vai-

ke. Kui ma iitlen, et juustu voib siiiia,

siis ma ei motle seda, et terve kera
juustu voib ara siitia.”

Teine lugu on siis, kui unest

ajab tiles mitte nilg, vaid isu.

»Isu millegi jdrele nditab, et

otsime rahustust. Siis

voiks pigem valida

s0Omise asemel

mone muu rahus-

tava tegevuse.”
Panthermedia/Scanpix

Unerohi pole ime-
rohi, melatoniin
pole uinuti

,2Unerohud on omal kohal, kui neid
Oigesti kasutada. Aga paljud kasuta-
vad neid natuke valesti, juhib Krista
Peet tahelepanu sellele, et unerohtu
voiks votta ainult tugeva unetuse
korral. ,,See tahendab siis, kui ini-
mene toesti pole enam toovGimeli-
ne voi ta on liikluses ohtlik voi une-
tus hakkab juba tervist mojutama -
tekivad peavalud, vererohk touseb.
Ka sel juhul peaks unerohtusid ka-
sutama ainult lihiajalise kuurina.
Ma néen unetuse all kannatavate
inimestega tootades, et paljud une-
tud on kasutanud unerohtu vaga-
vaga pikalt - kuid, kui isegi mitte
aastaid.” Pikaajalisel kasutamisel
aga tekib inimesel uinuti suhtes to-
lerantsus.

LPoolest tabletist saab ks, lihest
saab kaks, sest vaiksem kogus enam
ei moju. Lopuks on see annus, mida
inimene vajab, vaga suur ja teatud
punktis hakkavad need annused tema
igapaevaelu mojutama,” raagib une-
ndustaja ja lisab, et uinutitel on ka
palju kdrvalmojusid, naiteks paevane
uimasus.

Samuti tuleb endale aru anda, et
unerohi pole imerohi. Kui inimest on
ikkagi paarkimmend aastat vaeva-
nud unetus, ei saa nadalase une-
rohtude votmisega sellest priiks. Kill
aga soodustab see unetuse tsiiklist
véljatulemist. ,Kui inimene teeb Iabi
paarinadalase uinutikuuri, hakkab ta
paremini magama, on vahem vasi-
nud ja toendoliselt ka muretseb va-
hem oma une parast. Keha saab
noiaringist valja.“

Peet rohutab, et pikaajalise une-
tuse puhul ei tohiks kindlasti vaid
unerohus péasteinglit naha, vaid on
soovitatav minna psiihhoteraapias-
se. ,Lihiajalise unetuse puhul votab
nadalane kuur unepuuduse taustalt
vasimuse &ra, inimene saab oma
kindluse katte ja eluga edasi minna.
Aga pikaajalise unetuse puhul voib
inimene Uha uuesti langeda samas-
se unetuse tsliklisse. Sellisel puhul
oleks vajalik unetuse pstihhoteraa-

pia, kus tootatakse peamiselt kaitu-
muslike ja mottemustritega, mis
probleemi alal hoiavad.”

Peet mainib, et viimasel ajal on
vaga populaarne melatoniiniprepa-
raatide tarvitamine. ,Minu juurde tu-
levad sageli unetuse all kannatavad
inimesed, kes (tlevad, et kasutavad
melatoniini, aga see (ldse ei aita.
Melatoniini puhul tasub silmas pida-
da, et tegu ei ole uinutiga. See ei ole
niivord unehormoon, kuivord pime-
duse hormoon. Ehk siis melatoniin
annab ajule signaali, et niitid on 66.
Aga unetu kardab 60d ja see teeb
ta arevaks, seepérast pole tema ajul
selle infoga midagi peale hakata.
Aju teab kdll, et on 60, aga magada
ikkagi ei suuda,” seletab unendusta-
ja, et arevuse ja muretsemise vastu
melatoniin ei aita.

Pigem on melatoniinipreparaa-
dist kasu reisile minnes ajavahega
toimetulekuks voi 66kulli tidpi ini-
mestel, kes soovivad oma uneriitmi
varasemaks korrigeerida.
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