506 Tervis

Suvised saunamonud

Pole vist lihtegi
inimest, kes suvise
kuumuse tottu
loobuks sauna-
monudest.

Saun on kiill hea vaimule ja
kehale, kuid siiski ei tohi tile
pingutada.

Saun oli rahvameditsii-
nis juba ammustel aegadel
hea abiline, seal raviti to-
besid, sinna mindi ka siin-
nitama.

Pidage meeles

B Arge istuge laval higista-
des védga kaua, organismi
veekadu on suur.

B Tohtrid soovitavad kuiva
ja kuuma sauna asemel ja-
hedamat ja niiskemat, kus
temperatuur ei kiiiini iile
85°C.

B Pange alati pdhe sauna-
miits, et kaitsta juukseid.

W Arge hiipake otse lavalt
kiilma vette, kui te pole just
vidga karastatud organis-
miga.

W Kui teis pesitseb moni po-
letik, ei tohi sauna minna.
Sama kehtib ka palaviku ja
korge vereréhu puhul.

B Kui nahka enne sauna-
lavale minekut pesta, val-
juvad jadkained ja mustus
kergemini.

B Viltimaks vedelikukao-
tust, jooge mineraalvett voi

mahla, mitte mingil juhul
alkoholi.

B Sauna ei tohi minna tais
kéhuga.

B Kui laps hakkab saunas
virisema, viige ta kohe ees-
ruumi puhkama.

B Kastke parast vihtlemist
miits kiilma vette ja tom-
make siis uuesti pahe.

B Arge suitsetage enne ja
pérast sauna — miirgid mo-
juvad intensiivsemalt.

B Arge minge sauna vere-
soonte lubjastumise, mak-
sa-, siidamelihase-, kohu-
nadarmepoletiku puhul.
Keeld kehtib ka nakkushai-
guse ajal.

Radikuliidi raviks

Saun on tohus radikuliidi
ravimise koht.

M Protseduur algab soo-
jast dusist. Esimese kidigu
ajal leiliruumi (kuni 4 min)
peab algama higieritus.

B Teine kéik saunalavale
kestab juba 8 minutit. Hi-
gistamise ajal toodelge vi-
haga valusaid kohti. Al-
gul libistage vihaga kergelt
mooda keha, siis hdoruge
energiliselt kogu selgroo
piirkonda.

B Tehke paus - lebage 15
minutit eesruumis soojalt
kinni kaetult.

B Seejarel laske endale
massaazi teha: 10 minutit
kasimassaazi sooja vee all.

B Jirgnevad paar harjutust
selgroo venitamiseks, néi-
teks lihtsalt rippuge veidi
aega saunauksel. Lodvestu-
ge ja lebage 7 minutit.

B Kolmas kord minge sau-
na lihtsalt naudingu nimel.
Tohtrid kinnitavad, et kdige
kasulikum on kolmekordne
leilivGtmine.

B Piris 16pus valage end
iile toatemperatuuril vee-
ga. Massaazi asemel piisab,
kui héorute keha energili-
selt iile kareda froteeriidest
kindaga.

B Massaazi alustage ja lope-
tage alati kergete silitavate
liigutustega.

Protseduurid.
Millega?

B Kaerahelbed mee ja ha-
pukoorega. Valage kaera-
helbed {ile keeva veega, se-
gage mee ja hapukoorega.
Pérast sellega koorimist on
nahk terve nidala sile ja sa-
metine.

B Kohvipaks. Votke kohvi-
paksu, segage meega ning
hooruge seguga kandu ja
kiitinarnukke. Mojub Kkii-
relt ja tohusalt.

B Kaseviht korvaldab liige-
sevalud ja lihaspinge.

B Tammeviht ei sobi tund-
likule nahale, see maandab
aga stressi ja sobib rasusele
nahale.

REPRO

B Parnaviht ergutab nee-
rude t66d ja aitab vabaneda
sagedastest migreenidest.
B Nuluviht vabastab selja-
valudest ja vasimusest. Voi-
te lisada nogest, piparmiin-
ti, salveid ja koirohtu. Enne
tarvitamist aurutage vihta —
pistke kuiv viht kuuma vet-
te, raputage liigsest veest
tiihjaks ja hoidke paar se-
kundit kerise kohal.

Turgutav vihamassaaz

Selleks vajate abilist.

B [stuge algul lava alumi-
sel astmel, harjuge kuumu-
sega.

B Heitke kohuli, pea ja ja-
lad iihekorgusel. Asetage
iiks viht pea alla, siis hinga-
te sisse raviaure.

B Masseerija tOotleb teie
keha kahe vihaga molemalt
poolt.

B Vahepeal kerge kehasi-
litus vihaga taldadest pea
suunas, siis langetada viht
nimme- ja seljapiirkonnale.
Hoida peal paar sekundit.
B Toodelda labi jalad, puu-
sad, selg. Silitada ja hooru-
da.

B Korrata koike selili leba-
des.
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