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UHEL SUGISESEL PARASTLOUNAL TULID EMIL JA
LITSA KOOLIST KOJU JA VESTLESID.

JARGMISEL PAEVAL VAATAS ARST HEMOFIILIA-
KESKUSES EMILI POHJALIKULT ULE.

EMIL, MIS OLEKS,
KUI MA TULEKSIN
HOMME PARASTLOUNAL

MIKS? KAS
MIDAGI ON

HOMME MA El SAA.

SINU POOLE JA ME LAHEN EMAGA HEMOF~I ILIA- VALEST"I’?
TEGELEKSIME SELLE KESKUSESSE JA ME JOUAME ON SUL JALLE
KOJU HILJA. VERITSUS?

VAMPIIRIKOOMIKSIGA
EDASI?

/ El, EI!

ARA MURETSE, LIISA!
MA KAIN SEAL ARSTI
JUURES KONTROLLIS
REGULAARSELT.

ARST KAALUS MOOTIS TEMA JA UURIS EMILI
K PIKKUST. ANALUUSIDE TULEMUSI.

NOH, Y
MA KARDAN, ET
OLEN VIST KAA-

LUS VEIDI JUURDE
VOTNUD. JA KUI MA

KAALUS JUURDE
VOTAN, El PRUUGI
RAVI MIND VERIT-
SUSTE EEST ENAM
NII HASTI
KAITSTA.

MIKS SA SIIS
NI MURELIK
TUNDUD?

TEDA.

SA NAED VAGA
HEA VALJA! KOGU MEIE
ERINEVALT PERE ON VIIMASEL
MINUST... AJAL KAALUS JUURDE
VOTNUD. EMA OSTIS
SEEPARAST SELLE
SUUREPARASE TERVIS-
LIKE RETSEPTIDE
RAAMATU.

TANA TEGI
TA NAITEKS MAITSVAT
VAHERASVAST PASTAT.
TAHAD SA MEIEGA
LOUNAT SUUA? MA VOIN
SULLE KA SEDA RAAMA-
TUT NAIDATA.

ONNITLEN, EMIL!
SA OLED HEA TERVISE |
JUURES JA IDEAAL- OLENJU Y}
KAALUS. b=l ) VOTNUD KAKS
% e KILO JUURDE. J




JAH, AGA SA OLED
KA PIKEMAKS
KASVANUD, NI1 ET
SEE ON TAIESTI
NORMAALNE.

HOMMIKUSOOK,
LOUNAOODE, LOUNA-
SOOK, OHTUOODE JA
OHTUSOOK - JA KOIK

OIGETES KOGUSTES!

AGA SA PEAKSID |
JATKAMA OMA AKTIIVSE

| ELUSTIILI JA TERVISLIKU

TOITUMISEGA.

KAS SA MALETAD,
MIDA ME RAAKISIME
VIIEST TOIDU-
KORRAST PAEVAS?

SUUREPARANE, EMIL!
TAHTSIN SULLE SEDA

LIHTSALT MEELDE TULETADA,
SEST OLEN VIIMASTEL KUUDEL
NAINUD PARIS MITUT LAST,
KES ON KAALUS JUURDE VOTNUD.

SEE EI OLE HEA NENDE VERE-
RINGELE EGA LIIGESTELE NING
LOOMULIKULT KA KAITSELE
VERITSUSTE EEST!

KUNI EMIL OOTAS, ET TA EMA ARSTIGA
VESTLEMISE LOPETAB, JALUTAS TA
KORIDORIS RINGI.

JA MARKAS AKKI KEDAGI.

AMMU NAINUD.

TA MARKAS ARTURIT, OMA VANA SOPRA
HEMOFIILIAKESKUSEST, KEDA TA POLNUD

ARTUR?

MIDA SINA
SI1IN UKSINDA
TEED?

TERE, EMIL!
MA OOTAN OMA ISA.
TA LAKS UURIMA MU
ANALUUSIDE
TULEMUSI.

MIS LAHTI
ON?




TEAD, KOIK LAKS
VIIRUSTE PERIOODIL

KAEST ARA. ISTUSIN KODUS
JA NAKSISIN KROPSE,
LOPETASIN TRENNIS
KAIMISE JA RATTAGA
SOITMISE NING SOIN

NOH, MU RAVI
El KAITSE MIND
ENAM VERITSUSTE
EEST - OLEN 7 KILO
JUURDE VOTNUD JA
MU RAVIMIANNUS

MIDA ARST

SULLE
ON LI1GA VAIKSEKS SAGEDAMINI PASTAT TAPSEMALT
JAANUD. JAPITSAT... UTLES?

SEDA, ET MUL
vOI1B NUUD VERITSUS
KERGEMINI TEKKIDA.
TA SUURENDAS SEE-
PARAST MU RAVIMI
ANNUST JA UTLES, ET
PEAN KAALUST VEIDI
ALLA VOTMA.

SA El SAA ARU!
KUI MUL VERITSUS
TEKIB JA MA PEAN
KODUS ISTUMA, EI SAA
MA KORRALDADA PARGI
KORISTUSPAEVA!

NOH,
S1IS POLEGI
JU NI HULL!

KAS SA VALJAS PLAKATEID EI
NAINUD? MINU KOOLI TAGA OLEV
PARK ON PRUGI TAIS. MUL TULI
MOTE SEE KOOS OMA KLASSIGA ARA

KORISTADA. VEENSIN KA OMA
KOOLIKAASLASI JA OPETAJAID,
AGA KUIDAS MA SEDA NUUD
KORRALDAN?

Ol, MA EI
TEADNUD... NOH,
MA ARVAN, ET ME
PEAME MIDAGI
ETTE VOTMA.

NAITEKS
MIDA?

MA TEGELEN
SELLEGA!

EMIL KUTSUS ARTURI
JARGMISEKS PAEVAKS
ENDALE KULLA.

TEAD, ARTUR,

MA MOTLESIN SELLELE,
MILLEST ME EILE RAAKISIME.
KUI VAGA SA TAHAD
KAALUST ALLA VOTTA?

SI11S OLEN MA
KINDEL, ET SA
SUUDAD SEDA!
KOIGEPEALT PEAME
ME KOOSTAMA
KAVA.




™| EMIL VIIS ARTURI UJULASSE.

TREENINGKAVA,
MIS AITAB SUL KAALU
LANGETADA JA HILJEM
HOIDA. MEILE KOIGILE,
KELLEL ON HEMOFIILIA,

ON LI1KUMINE VAGA
OLULINE.

KUIDAS SULLE
MEELDIKS UJUDA
JA SUKELDUDA,
ISEGI TALVEL?

HMM,
MA El TEA... MULLE

El OLE UJULAD
KUNAGI ERITI
MEELDINUD.

POISID KOOSTASID NADALAKAVA. EMIL NAITAS
ARTURILE HARJUTUSI, MIDA TA SAAB IGA PAEV
PARAST KOOLI ISE TEHA.

RANNAS ON LAINED,
L11V JA MEREPOHI, MIDA
SAAD MASKIGA UURIDA.
UJULAD TUNDUVAD
LIHTSALT IGAVAD.

JAH, SEST SA

El OLE KUNAGI
KOOS MINUGA
UJUNUD!

IDA SA OOTAD,
ARTUR? TULE
JUBA, MUL ON
SULLE PALJU

NAIDATA!

TA NAITAS ARTURILE KA HARJUTUSTE VIDEOID, MILLE
TEMA FUSIOTERAPEUT JA ARST OLID TALLE SAATNUD.

TREENINGU
SALADUS PEITUB
JARJEPIDEVUSES.

SOPRADEL OLI BASSEINIS
MEELDEJAAV AEG.

MA TEGIN PEA
IGA PAEV HARJUTUSI,
MIDA FUSIOTERAPEUT
OLI MULLE
NAIDANUD.

KA PRAEGU KAIN
MA KAKS KORDA
NADALAS UJUMAS.
MIDA SA UJUMISEST
ARVAD?

EMIL NAITAS ARTURILE IGASUGU
MANGE JA HARJUTUSI, MIDA TA OLI
OPPINUD OMA TREENERILT JA

TRENNIKAASLASTELT.




MA OLEN
VASINUD!

SA El JAKSA,
SEST SA EI OLE
REGULAARSELT
TRENNI TEINUD
JA OLED KAALUS

JUURDE VOTNUD.

UJUMINE
AITAB SUL VASTU-
PIDAVUSE UUESTI

TAGASI SAADA. MONE
NADALA PARAST OLED
SA MINUST JUBA

SELLES SEE NIPP ONGI.
TRENN EI TOHIKS OLLA TUUTU
KOHUSTUS JA IGAUKS PEAKS
S _ LEIDMA SPORDIALA, MIS TALLE
SOBIB JA MEELDIB. S11S LENDAB

.. A |
PAREM, KULL e AEG NI1 KIIRESTI, ET SA
SA NAED. UJULAS ON E1 PANE TAHELEGI!
VAGA LOBUS! e
TULE, JALUTAME NUUD

TAGASI KOJU!

JALUTAMINE AITAB
HOIDA MEIE LIHASED
TUGEVA JA VERERINGE
TERVENA. JALUTAMISEKS
LEIAD SA VOIMALUSE
IGA PAEV!

SEE ON MU
SOBER LIISA,
KELLEST MA
OLEN SULLE
RAAKINUD.

UJULAST TAGASI TULLES
TREHVASID NAD LIISAGA.

EMIL UTLES,
ET PARGI KORIS-
TAMINE OLI SINU
MOTE. KAS SEE ON

TOSI?
MUL TULI SEE

MOTE.

VAIKSENA MANGISIN MA KUl SUUREMAKS SAIN, !
SELLES PARGIS KOGU AEG. EI KAINUD MA SEAL KUI MA KAKS AASTAT
SEALT LEIDSIN MA ENAM. TAGASI POHIKOOLI LAKSIN,
ENAMIKU OMA SOPRADEST. El SATTUNUD MA SINNA

ENAM ERITI, KUIGI SEE ASUS
|| KOHE KOOLI TAGA.




KUNIT MA PIDIN VIIRUSTEPERIOODIL
p={ PIKALT KOJU JAAMA. KUNA MEIL
POLNUD PALJU VALJASOIDU-
VOIMALUSI, VIISIN UHEL PAEVAL
OMA VAIKESE VENNA SINNA PARKI
MANGIMA.

KOIK OLI MUUTUNUD. KIIGED OLID KATKI JA
IGAL POOL VEDELES PRUGI. ISEGI VAIKE OJA,
MIS SEALT LABI VOOLAS, OLI KILEKOTTE
TAIS.

OLIN PETTUNUD, SEST TAHTSIN, ET
MU VEND SAAKS SAMA HEAD
MALESTUSED KUI MINA.

KUI KOOL UUESTI ALGAS, RAAKISIN
MA OPETAJATEGA JA VEENSIN
KOIKI AITAMA PARGI ENDIST
HITLGUST TAASTADA!

MILLINE

ME PEAME HOIDMA

AGE MOTE!

OMA KESKKONDA. JA ME JA MEIE SAAME
VOIKSIME SAATA KOGU AIDATA SUL
KOGUTUD PRUGI SEDA TEHA!

TAASKASUTUSSE.

SUPER!
SEE VAARIB
TAHISTAMIST!
JAATISED ON
MINU POOLT!

¥ HMM, MA EI USU,
ET JAATISE SOOMINE
ON HEA MOTE, KUI
L, PROOVIME KAALUST
: ALLA VOTTA.

AGA MA JU TEEN
IGA PAEV TRENNI!
MIKS MA EI VOI SIIS IGA
PAEV JAATIST vOI
SOKOLAADI SUUA?

MINA SOON
KA JAATIST JA
SOKOLAADI,

AGA MITTE
IGA PAEV.

ARA UTLE, MUIDUGI VOID!
ET MA KA PITSAT LIHTSALT MITTE NI1
JA PASTAT SUUA TIHTI. TERVISLIKU
El1 VOl TOITUMISE SALADUS ON
TASAKAAL.

TERVISLIK
TOITUMINE? KAS SEE
TAHENDAB, ET MA
HAKKAN SOOMA
AINULT KEEDETUD
KAALIKAT? —




MUIDUGI
MITTE! SINU
TOITUMINE PEAB
LIHTSALT OLEMA

LAPSED JUHATASID ARTURI

OMA NAABRUSKONNA
TOIDUPOODI.

-

TASAKAALUS.

EHK SA PEAD SOOMA
MITMEKESISELT JA VALTIMA
RASVASEID JA PRAETUD
TOITE, SEST NEED EI ANNA
SULLE JOUDU, VAID AINULT
KAALU!

JA NAGU KOIK
TEISED LAPSED, EI
TOHI KA MEIE, KELLEL
ON HEMOFIILIA,
UNUSTADA, ET TERVISLIK
TOITUMINE AITAB MEIL
TERVE PUSIDA!

SUL ON OI1GUS,
EMIL, AGA... POLE
MIDAGI MAITSVAMAT
KUI PASTA CARBONARA
ROHKE RITIVITUD
JUUSTUGA!

NONII,
LAHME PANEME
HOMSE
TOITUMISKAVA
PAIKA!

LOUNAKS ON
KINDLASTI
TERVISLIK PASTA
VARVILISE
SALATIGA!

SIIT OSTIS
MU EMA KOOSTISOSAD
PASTA CARBONARA
JAOKS, MIDA ME
HILJUTI SOIME.

"SIIN ON NEED
MAITSVAD

" JA RASVASE PEEKONI

ASEMEL KASUTAS MU
EMA GRILLITUD
KALKUNILIHA JA
LAHJAT KOORT.

/" MUIDUGI OLI
SEE TERVISLIK,
| AGA KAS SEE OLI
A\ KA MAITSEV?




SEE OLI TN, A i e '/7
ULIMAITSEV! { A

P

MINA PROOVISIN
KA! TERVISLIKKE
RETSEPTE ON

' / ISEGI PITSA
\ JAOKS!

<l = HOMMIKUSOOGIKS
=t VOID RAMMUSATE
: SOKOLAADISAIAKESTE

— 1| ASEMEL SUUA MUSLIT,
— % MIS ANNAB SULLE

ROHKEM JOUDU JA
ENERGIAT.

SUPERMOTE,
LI1SA!

IGA TOIDU JAOKS!

PASTA KORVALE
PAKUME VARVILIST
SALATIT!

, =~ / KAS SATEADSID, ET
Y PUU- VOI KOOGIVILIA
d VARVUSE JARGI SAAB
OELDA, KUl KASULIK SEE
SU KEHALE ON?

MIS
MOTTES?

k2t PUNASED KOOGIVILIAD “5 = ; R v
= AITAVAD HOIDA SUDAME AT & foyE
|| TUGEVA JA TERVENA, ROHELISED S L = i
ANNAVAD MEILE TUGEVAD LUUD | d (¥
JA HAMBAD, ORANZID TEEVAD
LUUD TUGEVAKS JA ON
NAHALE HEAD NING LILLAD JA
VALGED ON HEAD VERELE
JA VERERINGELE.

NOH, HAUTATUD
KOOGIVILIAD
MULLE MEELDIVAD,

AGA SALATID
El OLE MU
LEMMIKUD.

ON OLEMAS
SUUREPARASEID
KASTMEID, MIDA SU
EMA KERGESTI
VALMISTADA SAAB JA
MIS MUUDAVAD
SALATID
MAITSVAKS.




JA VAHEPALAKS
vOID VOTTA
MAHLASE PUUVILJA
JA VOILEIVAI

KOLM SOPRA JATKASID OMA
JALUTUSKAIKU.

JA KANA,
MILLES ON VAHEM
RASVA KUI PUNASES

MEIE TOIDUST
El TOHIKS PUUDUDA
VASIKA- JA SEALIHA EHK
PUNANE LIHA, KUNA SEE
AITAB TUGEVDADA LUID
JA LIHASEID.

MA ARMASTAN
KANA VAGA.
VOIKSIN SEDA
LAUSA IGA PAEV

SEE ON KOIK TORE,
AGA KOIGE OLULISEMA
ME UNUSTASIME. MIS

MAGUSAGA SAAB?

> 0

MIS ME ENNE
UTLESIME?
TOIDU VALIK PEAKS

OLEMA TASA-
KAALUS.

IGA PAEV SAMU
ASJU SUUA EI OLE
TERVISLIK.

MEIE KEHA VAJAB
TOITAINEID
KOIGIST TOIDU-
RUHMADEST.

MA TEAN, MA TEAN...

. ARST UTLEB, ET
- [MAGUSAT VOIME SUUA |
UKS VOI KAKS KORDA
NADALAS, MITTE
ROHKEM.

AGA TEAD,
MAIUSTUSED VOIB
ASENDADA
PUUVILJADEGA!

SUUREPARANE IDEE
PARASTLOUNASEKS VAHEPALAKS
ON PUUVILJADEGA MUSLI-
BATOON, JUST NAGU NEED, MIDA
ME EELMISEL SUVEL TADI MARI
SUVILAS TEGIME. MALETAD,
LIISA?

VALKE, SUSIVESIKUID
JA RASVU, OIGES
KOGUSES JA VAHE-
KORRAS.

PARANE VALGUALLIKAS.
KAS TEADSITE, ET KALA
JA MEREANNID ON VAGA
—, KASULIKUD NAGEMISELE,

| SUDAMELE JA NAHALE?

SU EMA OSKAB
NI1 HEAD PISIKESTE
KALATUKKIDEGA KOOGI-
VILJASUPPI TEHA!
NI1 ET MA SOON LAUSA
KAKS KAUSITAIT
KORRAGA!




JARGNEVATEL NADALATEL
PUHENDUS ARTUR KINDLALT
OMA EESMARGI SAAVUTAMISELE.

IGAL PUHAPAEVAL
MATKAS TA VANEMATEGA
LINNA SERVAS ASUVAS

TA TEGI KODUS
TRENNI.

METSATUKAS.

JA MIS KOIGE TAHTSAM,
TA TERVISLIKE TOITUDE
VALIK LAIENES.

SEEJUURES EI PIDANUD
TA LOOBUMA OMA 1GA-
LAUPAEVASEST LEMMIK-
PASTAST.

LOPUKS JOUDIS KATTE KAUA-
OODATUD PAEV, MIL ASUTI KOOS
PARKI KORISTAMA.

KOHALE TULID OPILASED KOOS OMA
VANEMATE JA SOPRADEGA.

KUS ARTUR
ON?

SEAL, SELLE
PUU KORVAL!

LAHME UTLEME
TALLE TERE!

MIS TUNNE SUL ON,
ARTUR, NAHES, KUI
PALJU OSALEJAID

? " .
KOHALE TULI* MA OLEN VAGA UHKE!

AGA SAIN SELLEGA

HAKKAMA AINULT TANU
EMILI JALIISA
ABILE.

SUUR AITAH SULLE, EMIL,

ET SA TULETASID MULLE

MEELDE, KUI OLULINE ON
OIGE KEHAKAAL.

s

.
JA SULLE, L11SA, NENDE %
IMELISTE JA MAITSVATE
IDEEDE EEST, MIDA SA
MULLE TERVISLIKUMAKS
TOITUMISEKS ANDSID!




VARVI ISE!







Emilil on taas aeg hemofiiliakeskuses kontrollis kdia. Meie sober muretseb
oma ravi alaannustamise parast, sest ta on viimastel kuudel kaalus veidi
juurde votnud. Tema mured kaovad, kui arst litleb talle, et ta on suure-
parases vormis. Hemofiiliakeskuses kohtub Emil oma sobra Arturiga, kes
tunnistab Emilile, et peab mitu kilo alla votma voi riskib verejooksuga ja
voib jadda ilma lihest vaga olulisest siindmusest!

Emil ei raiska aega! Ta aitab Arturil koostada treeningkava, mis aitab tal
lilekaalust vabaneda. Koos Liisaga annavad nad Arturile ideid tervislikumate,
aga maitsvate toitude s66miseks!

Kiilasta meie veebilehte
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