602 Hoia tervist

Oppigem
puhkama

aailm on tais iillatu-
si ning suurimad neist
on seotud muutustega

sinu enda motetes ja tunnetes.

Hiljaaegu sattusin spaasse.
See “sattusin” kolab veidralt,
aga kuidas teisiti nimetada aki-
list to6lahetust. Kahepédevane
pakett tahendab oieti poolt pae-
va, 66d ja hommikut, nii et puh-
kamisega tuli kiirustada.

Esimesena sulpsasin mulli-
vanni. Vannis keesid esialgu
(to6)motted mullilainetega sa-
mas taktis — kokku, lahku, sega-
mini. Kuni saabus rahu. Ei, mit-
te mullimootor ei liilitunud vél-
ja, rahu laiutas dkki minus en-
das. Panin esimese plussi kirja.

Massaazi ajal helises tele-
fon erakordse noudlikkusega
ja motlesin labi terve nimekirja
lugupeetud inimesi, kellele ma
hetkel vajalik olin. Aga ma ei lii-
gutanud véikest sormegi. And-
sin endale teise plussi.

Just nii — nagu Ameerika
maégedel — voitlesin (voitsin)
end aeg-ajalt kohusetundest nii
priiks kui parajasti voimalik.

Loo moraal? Tunnen ennast
juba mitu head aastakiimmet ja
tean, et olen oma puhkamisos-
kuselt pingereas tagumises Vvii-
sikus. Aga isegi see tunni kaupa
voetud puhkus pani métlema.

Kuni stigis veel kuldne, kii-
rustame aiasaadusi purki pist-
ma. Arvan, et iihte purki voik-
sime hakata koguma raha sel-
leks, et siilitada oma tervist.
Kulugu see siis reisile, spaale
; .. vdi monele muu-
le Uritusele, mis
meele ro6m-

saks teeb.

Sest juba
onnehor-
moonid ise
teevad (ter-
vise)imet.

KAJA PRUGI

KULM — sgber

Paraku jargnevad

ka jahedale suvele siigis
ja talv, mis toovad kaasa
tavaparased kiilmad
ning kiilmetused.

Tark inimene teeb vaenlasest en-
dale sobra ja elab pika elu 6nneli-
kult. Teisisonu, meie tildrahvaliku
kliimakirumise korval ja kiuste on
meedikud rakendanud kiilma hoo-
piski meie tervise teenistusse.

Omamoodi (prrr...)
Sokiteraapia

Kiilmravi idee parineb jaapanlastelt
janad alustasid sellega 1980. aasta-
te algul. Eestis vOeti esimesed ter-
vistavad kiilmkambrid kasutusele
1988. aastal.

Kambris on 100 kuni 120 kiil-
makraadi ning sinna astutakse ran-
nariietes, lisavarustuseks soe miits,
kindad ja villased sokid. Seanss kes-
tab 1,5-3 minutit.

Kui mitu péeva protseduuri kor-
ratakse, soltub diagnoosist, niiteks
reumatoidartriidi korral kestab ravi
vahemalt 20 pédeva. Kuuri tuleks
korrata vastavalt vajadusele, sest ka
ithesuguse diagnoosiga inimestele
ei moju likski ravim ega raviprotse-
duur tapselt samamoodi.

On onnelikke juhtumeid, kus
kiilma poletikuvastane toime on
plsinud isegi poolteist aastat, kuid
harilikult kéiakse ravil mitu korda
aastas. Lihtsamad poletikud voivad
téielikult paraneda.

Eelkoige peetaksegi kiilmravi eri-
ti efektiivseks reumaatiliste ja poleti-
kuliste liigesehaiguste puhul, samu-
ti kasutatakse seda liilisamba ja peh-
mete kudede reumaatiliste haiguste
ning nérvipdletike raviks. Kiilmravi
tostab lihasjoudlust, suurendab lii-
gutuste amplituudi ja kiirust.

Kiilm, mida kambris kasutatak-
se, pole paris see, mida tajume kar-
mi pakasega looduses, eripéra seis-
neb kindlasti iilimadalas tempera-
tuuris ja lithiajalisuses.

Oluline on teada, et kiilmravi ei
sobi inimestele, keda on hiljaaegu
tabanud aju- voi siidamerabandus.
Kuid ka muude néidustuste puhul
tuleks konsulteerida arstiga.

Ara poe,
vaid enneta haigusi

Ténapéaeval on 6nneks nii meie {ihis-
konna kui ka iga tiksiku inimese
teadlikkus arenenud selles suunas,
et haiguste ravimise kdrval on haka-
tud tdhelepanu podrama terve ole-
misele ja haiguste ennetamisele.
Estonia Medical Spas pakutak-
se paljude teiste (ravi)protseduuri-
de korval kiilmravi juba 19 aastat.
Abi saavad koik tilaltoodud vaevus-
te all kannatajaid, aga mitte ainult.
“Laiemalt vottes kaivitab kiilmra-
vi organismi jouvarud,” raégib spaa

Narva mnt 13, 10151 Tallinn, www.maaleht.ee
Toimetaja Kaja Priigi 661 3337 / Reklaami projektijuht Helen Lehismets 661 3312
Kujundus Mari Peterson / Keeletoimetaja Ene Leivak
Viljaandja AS Maaleht / Triikk AS Kroonpress
Lehekiilgede numeratsioon algab 1. jaanuarist 2012

Targu Talfta

limub koos Maalehega



