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Kuivuse pohjuseks voib olla
menopaus, samuti skleroder-
mia ehk koérvanahksus, reu-
matoidartriit, pisara- ja siil-
jenddrmehaigused.

Kuipas kuivusT
LEEVENDADA

@ Jooge 1,5-2 liitrit vede-
likku péevas, suvel rohkem.
Jooge korraga vihe, aga sa-
geli.

@ Niisutage ruume. Maga-
misruumi suhteline Shuniis-
kus peaks 60siti olema 60%
voi rohkem.

@ Votke tarvitusele nina-
plaaster, mis soodustab 66-
sel nina kaudu hingamist.
Suu kaudu hingamine kui-
vatab suud.

@ Loputage kuiva suud mitu
korda piaevas kergelt leeli-
selise lahusega — 0,25 liitri-
le veele lisage 1 tl s60gisoo-
dat ja veidi soola.

@ Suu ja iilemiste hingamis-
teede kuivuse korral pihusta-
ge kurku astelpaju- ja saialil-
ledli, millel on ka poletiku-
vastane toime.

@ Siiljeeritust soodustab, kui

malute vihemalt kaks korda
paevas ksiilitooliga nétsu voi
imete piparmiinti, kaneeli voi
sidrunhapet sisaldavaid lut-
sukomme.

@ Korrigeerige t66- ja puhke-
reziimi. Valtige iiletdotamist,
andke silmadele puhkust.
@ Vajadusel kasutage péi-
keseprille.

@ Silmade kuivuse vastu voi-
te kasutada tehispisaraid voi
vastavat geeli. Edukalt toimi-
vad Systane silmatilgad, mis
moodustavad silmadele geeli,
voi silmageel Oftageel. Need
on miiligil retseptita.

@ Arvutiga to6tamisel and-
ke silmadele iga 20 minuti
jéarel 20 sekundit puhkust,
mille jooksul tehke silmade-
le véimlemisharjutusi.

Pilgutage silmi, tehke nen-
dega ringliigutusi.

Istuge mugavalt ja kalluta-
ge pead paremale-vasakule,
laske pilgul libiseda iile kdi-
gest, mis vaatevaljas.

Tostke s6rm nina juur-
de, koondage pilk sérmele
ning seejérel vaadake kau-
gusesse ja siis tdppi. Korra-
ke seda molema silmaga kor-
raga voi kummagagi eraldi
3-5 korda.
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Mesi ja taruvaik aitavad

hel 66sel hakkas koha viga vaevama. Onneks oli kirje-
mesi just voetud, soin tiiki dra ja kohe aitas. Ma tunnen

dra, et tahan mett, kui tervis hakkab halvenema.
Teine hea asi, kui kiilmetus kées, on taruvaigu ja piiritu-
se vOi viina segu. See aitab ka seedimisprobleemide puhul.
50 grammi seda ei tahagi, 25 grammist piisab, sest taruvaik

teeb rohu moruks.

Oeldakse veel, et néelaminegi on kasulik. Mina olen née-
lata kiill saanud ning ega ma tervise {ile ka nurise. Aga sel-

lega ei maksa iile piiri minna.

Mesinik ALLU

Lugege rohkem www.maaleht.ee

“Mesinik Allu pdevaraamat”

TEST

Milline on teie kehatuup?

Kuidas liilitute t66-
lainele?
véga kiiresti — 6 punkti
iisna kiiresti — 4 p
aeglaselt— 2 p

Kuidas teile info
meelde jaab ja mee-
nub?

vaga kiiresti — 6 p

iisna kiiresti — 4 p

raskustega — 2 p

Kuidas votate kaa-

lus juurde ja alla?
véga kiiresti — 6 p
iisna kiiresti — 4 p
aeglaselt— 2 p

Kuidas votate vastu
otsuseid?
vaga kiiresti — 6 p

tisna kiiresti — 4 p
motlen kaua -2 p

Kui sageli olete nér-
vis?
vaga sageli— 6 p
iisna sageli — 4 p
harva-2p

Kuidas te konnite?
vaga kiiresti— 6 p
kindlameelselt — 4 p
kiirustamata — 2 p

Kuidas raigite?
vaga kiiresti — 6 p
normaalselt — 4 p
rohutatult aeglaselt — 2 p

Milline on teie uni?
halb-6p
normaalne — 4 p

pikk-2p

Kuidas s66te?
sageli pole iildse isu — 6 p
tisna hésti—-4 p
palju ja naudinguga - 2 p

Kui sageli muutub
teie meeleolu?
vaga sageli— 6 p
iisna sageli— 4 p
harva-2p

TULEMUSED

50 voi enam punkti - I
tiilip

Tunnete pédeval ja 60sel sa-
geli nilga. Meeleolu vaheldub
vaga kiiresti, elustiil on eba-
regulaarne. Vajate sooja ker-
get toitu (naiteks taimedliga),

mis on soolase, magusa voi
hapu maitsega. Toidust saa-
te suure naudingu, kui s66te
meeldivas seltskonnas.

32-50 punkti - II tiiiip

Olete arritunud, kui 16una
hilineb kas v&i pool tundi. O6-
sel drkate sageli palavuse voi
janu tottu. Hoiate alati oma
aega kokku. Teile pole tédhtis
niivord see, mida so6te, kui
see, kus ja kuidas soote.

Alla 32 punkti -
III tiiiip

Saate toidust emotsionaal-
se naudingu ega pane tava-
liselt tdhele dras66dud toi-
du hulka. Teil on kalduvus
koike koguda - raha, asju ja
energiat.



