8 Tervis

Meliss, piparmiint, liivatee,
astelpaju, must sostar, parn
- koik vanad tuttavad, kuid
nende voime tobesid torjuda

vaarib ikka ja jalle meelde-
tuletamist.

Meliss

Antiikaja arstid hindasid melissi korgelt
kui elutahet tugevdavat ja réomsaks te-
gevat taime. Alpidest pohja poole jou-
dis meliss munkade vahendusel. Algul
joodi temast tehtud teed kloostrites, siis
sai sellest kuninglikes lossides valitseja-
te jook. Tanapédeval on meditsiin melis-
si taasavastanud ja kogu maailmas tun-
nistatakse teda kui ravimtaime.

Kui organismi on tabanud gripivii-
rus, siis on haigust kergem taluda, kui
tarvitate haiguse ajal 4-6 tassi melis-
siteed paevas.

Melissist on abi palaviku ja peava-
lu korral ning ta on iildtugevdava toi-
mega.

Tee valmistamiseks votke {iks supi-
lusikatais {irti klaasi kuuma vee kohta
(melissi ei keedeta!), laske soojas 10
minutit tbmmata ja jooge kuumalt.

Piparmiint

Piparmiint on {iks vanemaid kultuur-
taimi, looduslikult teda kasvamas ei
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Astelpajumarjade
“{iledoos” voidab tove

Santa Maria kokk Angelica Ude-
kiill Gtleb, et alati, kui ta tunneb,
et on kiilmetunud ja hakkab
astelpajujoogi. Ta purustab astel-
pajumarjad saumikseriga, segab
hulka sooja vett ja mett ning joob
saadud segu korraga dra.
Astelpajumarjad sisaldavad
nonda rohkesti C-vitamiini, et
nendega soovitatakse iildjuhul
mitte lilaldada, ent tervise kiireks
turgutamiseks voib selline suur
kogus olla just asjakohane.

Kiilmetuse vastu
tuttavate taimede
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leia. Kui joe aéres voi nommel jaluta-
des touseb ninna miindilohna, on selle
levitajaks poldmiint voi ndmmemiint.

Piparmiindi kodumaaks peetakse
Hiinat, taim oli tuntud ka vanas Egip-
tuses ja Kreekas.

Piparmiinditee aitab ravida narvi-
lisust, unetust, kohuhidasid, peava-
lu jm.

Piparmiinditee valmistamiseks vot-
ke kaks teelusikatait pulbriks peenes-
tatud tirti klaasi keeva vee kohta, hoid-
ke kaanetatult 7-8 minutit, kurnake.

Liivatee

Eestis kasvavad nii aed-liivatee kui ka
nomm-liivatee, nende ravitoime on
sarnane. Liivatee on olnud iidetest ae-
gadest lugupeetud, teda kasutati usu-
rituaalides. Ladinakeelne nimetus thy-
mus on tuletatud sdnast, mis tihendab
hinge ja eluhingust, sest tal olevat voi-
me anda inimesele elu tagasi.

Liivatee on iiks paremaid kdharoh-
tusid lastele. Kasutatakse hingamis-
teede poletiku, bronhiidi, kopsupdle-
tiku korral. Teda tuntakse ka kui ra-
hustavat, valuvaigistavat ja und taas-
tavat taime.

Gripi, hingamisteede pdletike ja
koha korral votke supilusikatdis tirti
klaasi keeva vee kohta, laske 8—10 mi-
nutit tdbmmata ja jooge soojalt.

Kui soovite liivateed lihtsalt nau-
tida, on sobiv kogus {iks teelusikatais
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irti klaasitdie keeva vee kohta, mida
laske kaane all tbmmata 5-7 minutit.

Astelpaju

Astelpaju kui mojusat ravivahendit
tunti juba Antiik-Kreekas. Oma ladi-
nakeelse nime hippophae on astelpa-
ju saanud Kreeka hobuste jargi, kelle
karv hakanud parast astelpaju lehtede
soomist ldikima. Astelpaju leviala on
lai: leidub Aasias, Louna- ja Ida-Sibe-
ris, Kaukaasias, Ladne-Euroopas.

Astelpaju stimuleerib immuunsiis-
teemi, sellepérast soovitatakse teda
tarvitada iildtugevdava vahendina
gripi ja kiilmetushaiguste ajal.

Must sostar

Mustal sostral pole aristokraatlikku
minevikku, vanas Egiptuses, Kreekas
jaRoomas teda ei tuntud. Tema kodu-
maa on Liine- ja Kesk-Euroopa. Ra-
vimtaimena mainitakse teda esimest
korda XII sajandil. Raviks kasutatak-
se marju, lehti, pungi, 6isi, varsi. Kui-
vatatud marjades siilivad vitamiinid
hésti.

Kuum mustasostrajook on mojuv
vahend kiilmetushaiguste korral. Lehe-
teest on abi hingamisteede katarri, gri-
pi, bronhiidi ja teiste tobede korral.

Kiilmetushaiguste korral votke
1 tl kuivatatud lehti, lisage klaas keeva
vett, laske 5 minutit tdmmata ja jooge
péeva jooksul 2-3 tassitiit.

Parn

Meie rahvas tunneb parnadisi kui
head higistamapanevat ja palavikku
alandavat ravimit kiilmetuse korral.
Hingamisteede haiguste puhul saab
poorid lahti kange pérnadieteega. Sel-
leks votke kaks supilusikatéit peenes-
tatud parnadisi, lisage 1 klaas keeva
vett, laske veerand tundi soojas seista
ja jooge kuumalt.

Parnadieteel on ka rahustav toime.
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