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Kui jalgade verevarustus ei 
ole korras, külmetavad jalad 
ka täiesti mõnusa ilmaga või 
soojas toas. 
“Jalgade vereringet saab soodusta-
da lisaks lihtsalt soojas hoidmisega 
ka massaaži, trenni ja kreemide abil,” 
räägib Marilin Laas Tallinna ilusalon-
gist Popi & Tete. “Sageli piisab jalga-
de liigutamisest – näiteks tehke tööl 
laua taga istudes jalalabadega ringe. 
Bussipeatuses tõuske aga vaheldumi-
si varvastele ja kandadele. Hästi aitab 
ka vahelduva veesoojusega duši all 
ja saunas käimine.” 

Vanematel inimestel kül-
metavad tihti jalad seo-
ses veresoonte lupju-
misega, mille tõttu 
ei pääse jalgadesse 
nii palju verd kui 
vaja. Ka stress võib jalgadel veresoon-
te ahenemise esile kutsuda. 

Väga tähtis on mitte unustada jal-
gade kreemitamist ühelgi aastaajal, 
sest ka sokkides-sukkades jalanahk 
kuivab kiiresti. Külmal ajal on nahas 
rasu ja niiskust liiga vähe, mis teebki 
suvise pehme naha talvel kuivaks, ka-
redaks ja ketendavaks.

Mitmel firmal on olemas ergutavad 
kreemid, mis on mõeldudki külmeta-
vatele või väsinud jalgadele, need si-
saldavad kamprit ja eeterlikke õlisid. 
“Häid jalakreeme on turul väga palju, 
tuleb lihtsalt spetsialistidega suhelda 
ning proovida, mis teile enim meel-
dib. Mina soovitaksin näiteks Decleo-

ri ja Gehwoli jalakreeme,” ütleb Laas. 
“Jälgida tuleb ka, et ei kantaks liiga 
kitsaid saapaid või liiga tugeva surve-
astmega sukkpükse – needki panevad 
jalad külmetama.”

Nii kodus kui ka salongis saab teha 
jalgadele mõnusaid jalavanne ja -hool-
dusi. Algul asetatakse jalad eeterlikke 
õlisid, soolasid või ravimtaimeekstrak-
te sisaldavasse vanni, siis eemaldatak-
se raspli ja/või pediküüripuuriga talla 
alla tekkinud paksendid.

Edasi võib kasutada koorimiskree-
mi ja lõpuks kreemitada jalad korra-
likult masseerivate liigutustega sisse. 
Pärast protseduuri tuleb jalgadele hea 
kreem peale määrida ning oletegi liht-

sa vaevaga oma jalgu saanud hellita-
da ning neile pikaks ajaks sooja tunde 
anda. Proovida tasub ka sooja parafii-
nihooldust.

Lõõgastust ja soojatunnet tekitab 
samuti teejoomine, näiteks musta-
sõstra-, vaarika-, kummeli-, saialille-, 
pärnaõie-, kibuvitsamarja- või kõrve-
nõgesetee manustamine ning ingverit, 
kaneeli, mett, sidrunit ja nelki sisalda-
vad joogid.

Külmetavad jalad vähendavad tun-
duvalt organismi vastupanuvõimet 
ning ei too tervisele head. Seega oleks 
tark midagi ette võtta.
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