
46 Tervis

Hiina meditsiini teadmiste 
kohaselt saabub talvel 
aeg, mil loodus sulgub 
enesesse. Ka inimeste 
jaoks on aeg järelemõtlu-
seks, aja mahavõtmiseks 
ja oma tervise eest  
hoolitsemiseks.

Talv on Hiina meditsiini teadmis-
te kohaselt aeg, kus yin (passiivne 
struktuurne osa) on tugevam kui 
yang (aktiivne funktsionaalne osa), 
seepärast tuleb yang’i säästa. Teisi-
sõnu tähendab see elutempo aeg-
lustamist ja aja mahavõtmist. Sel-
leks tuleb vara magama minna ja 
hilja tõusta, nii nagu päikegi loojub 
vara ja tõuseb hilja.

Talveaja põhimõte on hoidmi-
ses ja säilitamises. Et meeleolu pü-
siks hea, hoidke vaos emotsioo-
ne ja soove, mõeldes, et kõik va-
jalik ja ihaldatu on juba olemas. 
Talvel tuleks keha hoida soojas 
ning vältida külmetumist ja higis-

tamist. Vastasel korral kahjustub 
neerude energia ja kevadeks või-
vad tekkida lihaste nõrkus ning lii-
gesevaevused.

Enese eest hoolitsemine, jõu 
säästmine ja puhkus talvel kind-

lustavad teotahte ja energiakülluse 
kevadel – ei mingit kevadväsimust!

Talv toob kaasa külmad ja rõs-
ked ilmad. See aeglustab vererin-
get ja energia liikumist. Riietuge il-
male vastavalt.

Rahvameditsiiniga 
külmetuse vastu

Kerged külmetushaigused on väga tüütud. Nende vas-
tu aitavad kodused ravivahendid, mida saab kasutada 
suurema vaevata. Nendega võib ravida nii köha, nohu 
kui kurguvalu, ent on tõhusad ka haiguste ennetami-
seks.

n Tugevdage taimede abil oma vastupanuvõimet. 
Teada-tuntud on punane päevakübar puhtal kujul või 
kombineeritud preparaadina (koos elupuu, käokinga 
ja liivateega). Päeva jooksul võiks juua ka ½ liitrit 
punapeedimahla. Kasulik on tilgutada 1–2 tilka pipar-
mündiõli vatitupsule ja pista kõrva (mõjub kõrvanär-
vide kaudu). 
n Peske kolm korda päevas hambaid ja kuristage 
kurku salveiga. Hammaste pesemine eemaldab suust 
ning neelust kahjulikud bakterid, salvei hävitab need. 
Kuristamiseks kasutage salveiteed (1 sl tassi vee koh-
ta) või salveiekstrakti (½ tl klaasi vee kohta).
n Jooge päevas vähemalt 2,5 l vett või teed. See aitab 
puhastada organismi mürkainetest. Kõige parem on 
vesi või ravimtee (kummel, piparmünt, ingver, kibuvit-

samarjad või apteegis saada olevad külmetusvastased 
teesegud).
n Valmistage hommikul termoskannutäis teed ja 
jooge seda kogu päeva vältel.

Aidake kuumade jookidega kaasa öisele higistami-
sele. See aktiviseerib rakkude kaitsesüsteemi. Jooge 
õhtul 1–2 klaasi hõõgveini või grokki, 1 suur klaasitäis 
leedrimahla, pärna- või leedriõieteed 1–2 sl meega.
n Õhtul võtke vanni vees, millele on lisatud eeterlikke 
õlisid. See aitab organismi tugevnemisele kaasa. Vesi 
peaks olema mõnusalt soe, 35–40 kraadi. Lisada võiks 
liivateed, eukalüpti, kamprit või männiekstrakti.
n Inhaleerige. Lõunavaheajal, telerit vaadates või 
raamatut lugedes saab seda teha nagu muuseas inha-
laatori abil. Ööseks tilgutage kuumaveekaussi  
5 tilka piparmündiõli ja asetage kauss magamistuppa 
või piserdage paar tilka padjapüürile.
n Hoidke sooja! Ööseks asetage jalgade juurde voo-
disse või kõhule soojaveekott. Nina ja põski kaitske 
soojakaotuse eest mesilasvaha kreemiga. Sall ja müts 
(ka öösel) toetavad paranemisprotsesse.

TA SU B  T E A DA

Kiire abi külmetuse vastu

Ravimtee mee, ingveri ja sidruniga aitab puhastada organismi ja hoiab  
sooja sees.
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