Kodune

Spaasse pole alati nii lihtne padseda,

organismi vastupanuvoimet haigustele .
on kasulik aga tugevdada igal aastaajal. '

Tervistavaid veeprotseduure saab kor-
raldada ka vannitoas. Kodused ravi-
vannid teevad palju head: aitavad kiil-
metuse vastu, korvaldavad vasimuse
ja pinged, mojuvad soodsalt nahale
ning kogu organismile. Vannivette li-
satud ravimtaimed voi eeterlikud 6lid
aktiveerivad vereringet ja lisavad rei-
pust.

Juba Hippokrates véitis: “Ravivann
aitab sageli neil juhtudel, kui teised
meetodid ei saa haigusest jagu.”

19. sajandi saksa arst Sebastian
Kneipp oletas, et vee kolm omadust —
lahustav, puhastav ja tugevdav — an-
navad alust véita, et vesi ravib koiki
haigusi.

Veeprotseduuride maagilisel mojul
on ka psithholoogiline selgitus: kui le-
bate vees, on teie kehal sama tunne,
nagu ujuksite veel lootena — turvali-
ne ja kaaluta olek. Eks me selleparast
tunnegi end pérast vanni justkui uues-
ti stindinuna!

Kas votate vanni hommikul v6i 6h-
tul, soltub teie paevakavast ja vastu-
panuvdimest. Kui kiirustate pérast
sooja kiimblust kohe t66le, dhvardab

teid kiilmetumine. Parem on tund-
kaks kodus piisida.

Enne vanni minekut votke dussi, et
puhastada naha pinda.

Ravimtaime- v0i aroomivanni tu-
leks teha kaks-kolm korda nédalas.

Vann on vastunaidustatud, kui teil
on palavik. Kuumad vannid on keela-
tud siidame-veresoonkonna haiguste
podejaile.

Vanni ei tohi teha, kui nahal on p6-
letikuline v6i madanev haavand.

Veenduge enne lisandi kasutamist,
et te pole sellele allergiline. Tilguta-
ge tdmmist v6i 6li oma randmele. Kui
kahe tunni valtel ei ilmu allergilist
reaktsiooni, voite seda kasutada.

Laskuge vannivette pikkamisi.

Pérast kuuma vanni lebage umbes
40 minutit voodis.

Kuum, leige, kiilm

Kuuma vanni voib votta tugeva tervi-
sega inimene. Vee temperatuur on 37—
42 kraadi. Arge olge vannis iile 10-15
minuti. Selline kiimblus sobib 6htul.
Kuum vann 16dvestab lihaseid ja ra-
hustab, valmistab ette diseks uneks.

Leige vann: 33-36 kraadi. Seal
voite olla piiramatu aja, kui tunnete
end hésti.

Kiilma vanni puhul on tempera-
tuur 16-20 kraadi. Sellises vees ei to-
hiks istuda tile kahe minuti, kuid mo-
nikord piisab ka enese liihiajalisest
vettelibistamisest. Parast véljatule-
kut hooruge end energiliselt iile kare-
da rétiga.

Vann oliga

Kui lisate vanniveele eeterlikke 0lisid,
pidage meeles, et need vees ei lahustu.
Valige iiks kahest voimalusest:

segage 10 minuti véltel 6li pooles
liitris vees, et 6li lohustuks vaikesteks
tilkadeks;

lisage vanniveele koos eeterliku 6li-
ga 2 sl toidudli vo6i 50 ml koort, sest
aroomiodli lahustub kiirelt ka véikeses
rasvakoguses.

Kuna aroomioli haihtub kihku, li-
sage seda veele vahetult enne vette is-

tumist. Kui teie tervis on korras, piisab
8-10 tilgast, kui aga organism on nor-
gem, piirduge 4-5 tilgaga.

Soolavann

Lahustage 1 kg jamedat s66gisoola
voi 500 g meresoola kuumas vees. Li-
sage kiilma vett kuni sobiva tempera-
tuurini.

Soolavann sobib nohu ja koha ra-
viks, narvislisteemi tugevdamiseks,
nahahaiguste puhul. Parandab aine-
vahetust ning avaldab valuvaigista-
vat toimet, vdhendab lihase- ja liige-
sevalu.

Manniokkaekstrakti vann

Mojub vérskendavalt ja toniseerivalt,
korvaldab vasimuse, drrituvuse, liha-
se- ja narvipinge. On t6hus kiilmetus-
te ennetamisel.

Lahustage vees 50-70 g pulbrilist
voi 100 ml vedelat ekstrakti.

Ravimtaimevann

Piisab iihest klaasitiiest taimedest.
Valage need iile keeva veega, laske
tobmmata, kurnake ning lisage vanni-
veele.

Sagedaste kiilmetuste puhul aita-
vad kummel ja eukaliipt. Korgene-
nud &rrituvuse ning giinekoloogilis-
te probleemide puhul sobivad salvei
ja kadakas. Unetuse korral saate abi
parnadievannist.

Kleopatra vann

See ilusaladusi valdav valitsejanna
olevat supelnud eeslipiimas. Tanapée-
vane variant: lisage veele tarklist, mil-
le mojul muutub vesi piimvalgeks.

Voite teha vanni kaerahelvestega,
mis vihendab naha arrituvust. Aseta-
ge helbed kotikesse, riputage veekraa-
ni kiilge ja avage see.
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