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TERVIS

Kodune véitlus nohuga

Nohu peetakse tavaliselt kergeks tervisehadaks, ometi suudab see enesetun-
de taiesti kohutavaks muuta.

eldakse kiill, et kui
nohu ravida, laheb
see iile 14 pédeva-

ga, muidu kestab kaks né-
dalat. Onneks leidub erine-
vaid viise, kuidas see kaks
néddalat enda jaoks taluta-
vamaks muuta.

Moni nohuravimise mee-
tod voib tunduda hullem kui
nohu ise. Néiteks tekitab osal
inimestel dudust paljas mdte-
gi endale midagi ninna tom-
mata, teistel jille pole selle
vastu midagi. Alljargnevatest
soovitustest leiab ehk igaiiks
enda jaoks midagi sobivat.

@ Kuumutage pannil 2 sl
jédmedat soola. Pange see li-
nasesse kotikesse ja aseta-
ge ninaseljale. Hoidke peal
20 minutit, ise samal ajal le-
bades.

@ Valage 1 sl kummelioi-
sikutele 1 klaas kuuma vett.
Laske tdmmata. Tilgutage
ninna 4 korda péevas.

@ Tommake 66seks jalga
sokid, millesse on puistatud
sinepipulbrit.

@ Pange klaasi 2 sl pee-
nestatud sibulat, valage pea-
le keeva vett ja katke paberi-
ga. Tehke paberisse auk ning
hingake sibulaauru sisse.

@ Lahustage veidi mett
keedetud vees, segage 1 sl
peedimahlaga. Tilgutage
seda iga kahe tunni jérel 6
tilka ninna.

@ Hooruge jalgu enne
magama minekut térpenti-
niga, siis tommake jalga soo-
jad sokid.

@ Valage 2 sl kummelioi-
tele ja piparmiindilehtede-
le 4 liitrit keeva vett, keet-
ke 10 minutit tasasel tulel.
Asetage kauss kuuma tdm-
misega toolile. Istuge vas-
tas olevale toolile, riietuge
vooni lahti, katke end teki-
ga (ka pea). Hingake 15 mi-
nuti jooksul pead kausi ko-
hal hoides auru sisse.

@ Tilgutage ninna aaloe-

mabhla — 2 tilka 4 korda pée-
vas.

@ Hingake kahe minuti
jooksul sisse sibula- vdi kiiiis-
lauguléhna.

@ Maiirige nina seest ja
valjast meega.

@ Tilgutage ninna mere-
soola lahust. See aitab val-
tida nohu levikut pdsekoo-
passe.

@ Nohu vastu aitab koik,
mis paneb nina tilkuma - las
nohu tilgub vélja!

@ Valage 2 tl kaselehtedele
1 klaas keeva vett, laske pool
tundi tdmmata. Kurnake. Li-
sage veidi s6ogisoodat. Jooge
Y4 klaasi toidukordade vahel
kolm korda péevas.

@ Loputage nina norga
soolalahusega, mis koosneb
1 sl soolast ja 0,5 liitrist
keedetud veest.
Tdmmake
lahust
korda-
mooda
ninasoor-
messe, hoi-
des samal ajal
teist soOret né-
puga kinni.

@ Valage kolmele peeneks
hakitud kiitislaugukiiiinele
30 ml keeva vett vdi viina.
Tilgutage tdmmist paar kor-
da péevas ninna.

@ Valage 8 tl peenesta-
tud melisssilehtedele 2 klaasi
keeva vett. Laske 30 minutit
tdmmata, kurnake. Jooge %5
klaasi enne s66ki kolm kor-
da péevas. Vastundidustatud
madala vererohu puhul!

@ Pange 60seks kdrvades-
se sibulamahla ja toidudliga
niisutatud vatitropid.

@ Jooge rohkesti mah-
la, ravimteesid, mineraal-
vett. Suurendage meniiiis
C-vitamiini sisaldava toidu
osa. S06ge mett ja astelpa-
jumarju.

@ Kui nohu on algstaadiu-
mis, tilgutage ninasdormetes-
se kaks korda pédevas vérs-
ket kalanhoemabhla. Kuna see
pole kibe, sobib ideaalselt ka
viikelastele.

@ Teepuudli tugevdab im-
muunsiisteemi ja kergendab
hingamist. Pange 5 tilka 6li
veega tdidetud kaussi ning
hingake seda sisse. Odseks
voite paar tilka 6li tilgutada
ka padjale.

@ Eelnevas punktis kirjel-
datud ravivotteks sobib veel
eukaliiptidli.

@ Tilgutage ninna veidi
kapsamabhla.

@ Koikide kiilmetushai-
guste puhul aitab jargmine
teesegu: pddrakanepi- ja par-
nadied, vaarika ja sidrunme-
lissi lehed. Vétke 1 klaasi kee-
va vee kohta 1 tl segu, laske

5 minutit tdmmata. Soovi
korral vbite lisada kanar-
bikku ja piparmiinti.
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