Naabrist
tervemaks

ri rahvuste kaitumismal-
E lide kirjeldamiseks ka-

sutati kunagi niisugust
méistulugu. Uks mees ehitas
endale suure ja ilusa maja. Kui-
das reageerivad sellele tema
naabrid? Teatud suure rahvu-
se esindaja hiilib 66sel naabri
aia taha ja viskab aknad kivide-
ga sisse. Eestlane aga kiib tim-
ber maja ning ... ehitab endale
suurema ja ilusama!

Oleme oma naaberriikide-
ga edukalt voistelnud naiste
ilus, asjade hulgas pérast sur-
ma, maailma végevatele meel-
dimises... Oleks toesti viimane
aeg voistelda ka selles, kui pal-
jumeid pérast seda voisturabe-
lemist ellu jaab.

Meie naabrid latlased, kel-
lest me ennast ikka edumeelse-
maks oleme harjunud arvama,
on néiteks soolevahi skriinin-
guprogrammidega juba alus-
tanud. Ikka selleks, et avasta-
mata haigus ei niidaks téiselu-
jous inimesi.

Meie arstid peavad aga rii-
gi rahakatla juures tegutseva-
te ametkondadega veel suhte-
liselt edutut missioonivaitlust.

Kuid eriti enne seda paeva,
mil nad voidavad niikuinii, tu-
leb meil endil agaralt naabri-
tega voidu joosta, kepikondi-
da, suitsetamist maha jatta ja
tervislikult toituda.
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Aastaaegadel, mil loodus
puhkab, tooge oma ellu
I6hnu aroomilambi ja/voi
-sauna abil.

Looduspoodides ja apteekides miiii-
gil olevad eeterlikud 6lid kujutavad
enesest puhastatud taimseid 6lisid.
Need on veest hulga kergemad, ker-
gestisiittivad, iilikergelt lenduvad ja
isegi toatemperatuuril aurustuvad,
seepdrast segatakse neid aurustu-
mise valtimiseks teiste ainetega.

Eeterlikud 6lid kujutavad endast
aroomide kontsentraati vedelal ku-
jul, mis koosneb sadadest kompo-
nentidest (100-500).

Lohnravis kasutatakse kindla-
suunalise mojuga kompositsioone
eeterlikest 6lidest, neis voib sisaldu-
da iile tuhande bioloogiliselt aktiiv-
se komponendi. Lohnade mitmeke-
sine toime inimorganismile tagatak-
se nende koostise mitmekesisusega.
Eeterlikud 6lid ja nende aroomid
toimivad inimorganismile haistmi-
se, kopsude, naha, seedetrakti ja
timbritseva keskkonna kaudu.

Kuna eeterlikud 6lid on tugevalt
kontsentreeritud, moodetakse nen-
de doosi harilikult tilkadena.

Aroomid kiilmetuse korral

Kiilmetuse, gripi, poskkoopapdle-
tiku ja kéha puhul aitavad vannid,
auru sissehingamine (inhalaatorit
kiisige apteegist) ja ruumide 16h-
nastamine.

Kasutada soovitatakse kadaka-,
eukaliipti-, teepuu-, kampri-, tiili-
miani-, piparmiindi-, ménniokka-,
majoraani-, lavendli- ja sidruni6li.

stisteemi
tugevdajad

Korvavalu korral soovitatakse
vatitopile tilgutada 1-2 tilka pipar-
miindi6li voi mentooldli ja asetada
see ettevaatlikult korva (mojub kor-
vanarvi kaudu).

Ruumide aromatiseerimiseks
voib kasutada ka kaneeli ja nelki.

Koha puhul kuristada kurku
kolm korda péevas teelusikatédie
veega, kuhu on lisatud kaks tilka
eukaliipti-, lavendli- voi kadaka-
oli. Kéha korral soovitatakse ka se-
gada tilk teepuudli lusikatéie mee-
ga ja hédruda rindkerele. O6seks
soovitatakse magamistuppa aseta-
da kuumavee kauss, kuhu on tilgu-
tatud viis tilka piparmiindioli.

Aroomilamp ja -saun

Aroomilampi tuleb asetada kiitinal,
kiitinla kohal olev anum téita vee-
ga, kuhu omakorda tilgutada 4-7
tilka aroomi6li. Kiitinlaleek soojen-
dab anumat ja peagi tditub ruum
soovitud 16hna v&i 16hnade seguga.
Selline segu 16hnab koige intensiiv-
semalt kuni neli nddalat pérast val-
mistamist. Kasutusaega pikendab
tunduvalt paari tilga eeterliku 6li li-
samine ja aeg-ajalt segamine.

Aroomisauna saab, kui 70kraa-
dise poole liitri leilivee kohta lisada
1-2 tilka aroomi6li. Dusi all tuleks
lisada 1-3 tilka 6li niiskele pesukaés-
nale. Duss ergutab vdi aitab 16dves-
tuda soltuvalt vee temperatuurist ja
eeterliku 6li valikust. Arge lisage ee-
terlikke olisid kaubanduslikult 16h-
nastatud dusSigeelidele ega vanni-
vahtudele, sest see voib pohjustada
nahadérritust.
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