Kiilmetades muutuvad kiilma-
tundlikel inimestel jalad ja kaded
valgeks voi isegi tuimaks. See on
nérvide vastureaktsioon kiilmaér-
ritusele. Kiilma tagajérjel tdmbu-
vad veresooned kokku ega lase
verd soontest 14bi voolata, nii et
sormede ja varvasteni jouab verd
vahemal méaral. Selle siindroomi
tekkepohjused on ebaselged, kuid
sagedamini on sellest ohustatud
naised (iga neljas-viies 20-50aas-
tastest). Paljudel on kied ja jalad
kiilmad madala vererdhu tottu,
sest ka siis on verevarustus halb.

Nipid kiilma vastu

Kiilmade kate ja jalgade valtimiseks
saab ka ise palju ara teha. Treenige
veresooni vahelduvate dusijugade
v0i vannidega. Hasti sobib soe-kiilm.
Esimesel paeval kastke kasi ja jalgu
paariks minutiks sooja vette, seeja-
rel 5-12 sekundiks kiilma vette. Nii
kolmel péeval. Lopetage protseduur
kiilma veega.

Seejérel tdommake jalga villased
sokid ja selga soe villane pullover voi
kampsun. Voimaluse korral rahune-
ge 20 minutit voi minge jalutama.

Valtige kite arritust kiilmade ja
niiskete ilmadega, kandke alati kin-
daid, eelistades lambavillaseid ka-
pikuid. Arge haarake paljaste sér-
medega kiilmunud esemeid. Loo-
buge suitsetamisest, sest suitseta-
mine ahendab veresooni.

Kuumad jalavannid annavad hea enesetunde.

Stimuleerige vere ringvoolu lii-
gutusharjutustega: tommake kaed
rusikasse, avage jélle ning nii kiim-
me korda kiirelt ja vaheldumisi. Jal-
gade vereringe ergutamiseks istuge
jaringitage jalgu kiimme korda, var-
baid kokku pigistades ja sirutades.

Jalavannid teevad head

Pérast kiilmetamist soojendage jal-
gu tbusva temperatuuriga jalavan-
nis. Algul olgu veetemperatuur
20 kraadi ja lisage aeglaselt sooja
vett juurde kuni umbes 39 kraadi-
ni. M&ju tugevdamiseks lisage 1-2
sl sinepipulbrit. Seejérel kuivatage
jalad ja pange jalga villased sokid.

Soojendav ja 16dvestav on ka ja-
lavann kontsentraadist, mille koosti-
ses on eukaliipt, rosmariin, kamper,
manniokkadli, mentool. Vee tempe-
ratuur olgu 35-37 kraadi ja kestus
umbes 15 minutit.

Kui kuumad jalavannid on vas-
tunaidustatud, saab abi réikamah-
last, millele on lisatud mett. Odnes-
tage roigas, téitke meega ja asetage
peale roikalbiguke. Jétke neljaks tun-
niks sooja kohta seisma ja votke seda
mabhla sisse 1 sl kolm korda paevas.

Inimesed, kelle jalad alatasa kiil-
metavad, peaksid kandma pesema-
ta lambavillasest 16ngast kootud
sokke. Mone aja parast hakkab jal-
gade vereringe taastuma.

Targu Talita
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Rahvameditsiiniga
kurguvalu vastu

B Kuristage kolm korda pdevas
tiks minut lahusega, mis on
valmistatud V4 liitrist leigest
veest, lihe sidruni mahlast ja 1 tl
soolast.

M Votke klaas vett ja lisage sel-
lesse 1 tl Gunadadikat. Loputage
ja kuristage sellega kurku.

M Lisage 200 ml veele pool tl
soola, soodat ja 2 tilka joodi.
Kuristage sellega kurku kolm
korda paevas.

B Keetke liitris piimas kuni taieli-
ku pehmenemiseni 10 sibulat ja
1 kuitislauk. Lisage mett ja jooge.

B Kuristage kurku sidrunimah-
laga, mis on segatud veega.

M Votke 1 sl kadakamariju ja 2
klaasi vett, keetke veerand tundi.
Votke sisse supilusikatadite kaupa.

M Valage 1 sl kuivatatud nurme-
nukulehti iile 1 klaasi keeva
veega, laske 15 minutit seista,
kurnake. Jooge soojalt */; klaasi
korraga enne sooki kolm korda
paevas.




