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repulbri ja vee segamisel. Ta-
valiselt lisatakse veel monin-
gaid soojatoimelisi ravimtai-
mi, voib kasutada ka pressi-
tud kiitislauku.

Kbige parem aeg plaast-
rite pealepanekuks on hii-
na kuukalendri yang-metal-
li pdevad, mis sel aastal on
nditeks 19. ja 29. juuli ning
7. august. Plaastrid asetatak-
se punktide peale nimetatud
kolmel paeval ning neid hoi-
takse niikaua, et veel ei tekiks
nahapdletust (tavaliselt 4-6
tundi). Sellist ravi oskavad
teha hiina meditsiinis pade-
vad arstid. Méned punktid
saab siiski kiillaltki kergesti
iiles leida ka omal kael.

SOOJENDAVAD
PLAASTRID

Ise voib proovida néiteks
sinepi- voi pipraplaastri
2-3 cm labimdoduga tiikki-
de (v0i eespool kirjeldatud
segust omatehtud plaastri)
asetamist kiilmal ajal valuta-
vate liigeste piirkonnas oleva-
tele punktidele, mis on kat-
sudes valulikud. Soojenda-
vat plaastrit ei maksa liigese-
le panna siis, kui see on pu-
netav ja soe.

Hingamiselundite haigus-
te korral voib plaastri aseta-
da rindkerele hingetoru ko-
hale, tipsemalt rindmikuluu
iilaosa kohale, kus rangluu-
de otste vahele jaab lohuke.

Rohke vesise rogaga koha
puhul aitab punkt, mis asub
sadre keskosa korgusel saa-
reluu esiservast kahe poid-
la 1dbim66du jagu kiilgsuu-
nas (katsudes on see koht
tundlik).

“Tiihja neeru” korral v&ib
kasutada punkti, mis asub
alakohul hibemeluu tilaserva
ja naba vahekoha keskel.

Teine abin6u, mida tra-
ditsiooniline hiina meditsiin
soovitab talviste haiguste vas-
tu suvel ette votta, puudutab
toitumist.

Hoolimata suvisest sooju-
sest, pole vaja kiilmkapis ma-
hajahutatud s60ke-jooke tar-
bida kohe, vaid neil tuleb las-
ta eelnevalt iiles soojeneda.
Soojal ajal voib oma seedimi-
se kiilma s66mise voi joomi-
sega (kiilm o6lu!) kergesti dra
rikkuda.

Soojendavate plaastrite ka-
sutamise ajal peab valtima
ka kiilma iseloomuga toitu
(rohke toortoit), rasvast, Glist
ja magusat. Kuigi see kolab
ebapopulaarselt, tuleneb siit
jareldus, et jaatis suvel voib
soodustada haigusi talvel!

KtmsLus ja
LIIKUMINE

Kolmas moment, mida tasub
talve-tGbistel silmas pidada,
puudutab suvist kiimblemist.

Parim aeg supluseks on
hommikutundidel, kui 6hk ei
ole liiga kuum. Jahedustun-
de tekkimisel parast kiimb-
lust teha harjutusi voi kerget
sorkjooksu. Siis votab keha
pédevasooja paremini vastu.

Lopuks — rohke liikumi-
ne vastavalt voimalustele ja
vastupidavusele. Seda iitleb
meist igaiihe kogemuski, et
liikuv keha soojeneb, seisev
aga jahtub maha.

LEMBIT KUHLBERG,
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SEISUND.

Loomulik ravi
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Loomulik ravi

Tunnustatud arstide praktiline kdsiraamat, mis tutvustab ja selgitab, mis
meie organismis tegelikult iilekoormuse t6ttu toimub, kuidas sellega toi-
me tulla ning ise end enda ja lahedaste meeleheaks ikkagi normaalsesse
seisu tagasi viia.

Stressiraamat ei ole ilus piihadelugemine, aga siiski paratamatult
piihadega kulmineeruv probleem. Igapdevaelus saame palju ise &ra teha.

Wwwmiraamat eo

Raamatuid saab tellida www.mlraamat.ee, postkontoritest (v.a Tallinnas) ja
toimetusest tdopéevadel kl 9-17 tel 661 3399. Tellitud raamatute eest tasute
kéttesaamisel. Postikulu siintoodud hinnale ei lisata. Kogu Maalehe Raamatu
valik miiiigil Tallinna kontoris Toompuiestee 16 ja Tartus Gildi 3.

www.optika.ee

vais SUUres valikus prilliraame soodushindadega

—40%

raljud PAikeseprillid ka polaroidklaasidega
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Nagemise kontroll kohapeal.

-30%

MEIE KAUPLUSED Tallinnas: Parnu mnt 68, Vdike-Karja 5, Parnu mnt 17, Kaubamaja 6, Sopruse pst 213, Pérnu mnt 238 Jarve Selveris, Tartu mnt 45. Kuressaares Kohtu 1. Tartus Ruiitli 10.
Parnus: Hospidali 14, Riiiitli 47, Seedri 6. Viljandis Turu 6. Kérdlas Heltermaa mnt 14A. Paides Vee 3. Raplas Tallinna mnt 14. Rakveres Tallinna mnt 16. Johvis Narva mnt 5.



