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Suurema osa h haiguste puhul on votmeks

immuunsiisteemi tug g orkus. i immuunsuse mojutajaid, nditeks
parilikkust voi va. uutaet saa. Kiill aga voib tervist hoida

eluviisiga, mille juurde vad dige toitumine, terviseisport Jja karastamine.
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rvatavasti kogevad meist

paljud igal aastal paar

korda tildist enesetunde

halvenemist, nohu ja nina-
kinnisust, kurguvalu ja hidle kdhedust.
Lisanduda vdivad &rritav koha ja
palavik, aga ka silmalimaskesta poletik.
Lastel on koos palavikuga aeg-ajalt ka
seedehdireid. Enamik selliseid siimp-
tomeid viitab killmetushaigusele, mida
tegelikult péhjustavad viirused. Kuidas
soovitavad tébesid ennetada moodsa
meditsiini ja iidse oriendi tervisetarku-
sed?

Kiilmetus kui mérguanne

Me koéik puutume péevast paeva
kokku mitmesuguste nakkusallikatega,
kuid mitte igatiks ei haigestu. Viirused
ja bakterid suudavad inimese tovevoo-
disse murda vaid siis, kui selleks on
soodne pinnas - organismi on ndrges-
tanud stress, vasimus véi vitamiini-
puudus. Me ei kuula enam oma keha,
vaid piitsutame end rohkem td6tama,
hoolitseme eelkdige teiste eest ja
unustame puhata. Liiga kaua kestva
ja tugeva stressi korral haigestume
kergemini nakkushaigustesse. Pinged
lihastes pohjustavad pea- ja seljavalu,
stimpaatilise narvististeemi tilekoor-
mus omakorda kérgvererohktdbe ja
stidame ariitmiat.

“Talviste viirushaiguste ennetamine
on paljus seotud elustiiliga,” kinnitab
Hiina meditsiini arst Rene Biirkland.
“Me peaksime rohkem loodusega sa-
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mas riitmis elama. Kui meiegi suudak-
sime talvel, kui loodus puhkab, votta
rahulikumalt, mitte nii palju rabeleda ja
tootadal”

Perearstide sonul saab viirustest
pohjustatud kiilmetushaigusi dra hoida
lihtsate meetoditega. “Kuna need
viirused levivad enamasti piisknakkuse
teel ehk aevastades, kohides ja kéte-
ga saastunud pindu puudutades, on
oluline kohides ja aevastades katta suu
mitte kée, vaid ithekordse taskuratiga
ja see kohe prigikasti visata,” soovitab
Marjamaa perearstikeskuse perearst
Marika Hiiemaa. “Samuti on abi sage-
dasest kétepesust sooja vee ja seebiga.
Uhtlasi tasub viirusnakkuste kérghoo-
ajal valtida kallistamist, suudlemist
ja kétlemist ning rahvarohkeid kohti:
kauplusi, massitiritusi ja tihissdidukeid,
isedranis tipptunnil. Kaasinimestest
voiks hoida vdhemalt meetri kaugu-
sele. Poes puuvilju valides voiks kate
kaitseks kasutada iihekordseid kindaid
voi kilekotti ning kodus tuleks isegi
koorimist vajavad puuviljad enne dra
pesta. Ruume oleks hea perioodiliselt
tuulutada ning kasutada ka éhuniisu-
tit”

Karasta keha!

Et muutuvate ilmastikuoludega
kiiremini kohaneda, on kasulik end ka-
rastada. Karastades tekib nn fiisioloogi-
line stress, mille kéigus lisaks kiilmaga
kohanemisele paraneb ka psiiiihiline
vastupidavus. Lihtsamad karastusva-
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hendid on ikka péike, 6hk ja vesi. Kdige
mojusam on organismi kiilmaga harjuta-
da jaheda ja kiilma vee protseduuridega.
Kiilmas viibimine ja jahe vesi kutsuvad
esile karastatavate kehapiirkondade
kiirema kohanemise kiilmaga. Seelébi
nihkub kiilmavarinalévi madalamate
temperatuuride poole.

Nahka saab ergutada ka kareda kate-
ratikuga hooérudes. Killmetamisest peaks
aga hoiduma! Samas on ka dige riietu-
mine justkui osa karastamisest. Paksult
riidesse topitult ja higisena on mérksa
suurem oht kiilmetuda kui vdhem roivaid
kandes. “Ka Hiina meditsiini seisukohalt
sobib karastamine hésti, sest see tugev-
dab wei gid ehk kaitseenergiat,” kinnitab
Rene Biirkland.

S6d aigeid toite

Hiina meditsiin jagab toidud vastavalt
yinile ja yangile kiilmadeks ja kuuma-
deks. Olemuselt kiilmad ehk jahutavad
on enamik kdogivilju, ka kartul, merean-
nid, toored puuviljad, jaitis ja teised
plimatooted, aga ka alkohol ja suhkur.
Yang-toidud, mis seespidiselt soojen-
davad, on liharoad, sool, muna, viirtsid
(nt kardemon, nelk, sinep, médardigas,
kaneel), ingver, sibul ja kiitislauk, puuvil-
jadest kirsid, murelid ja aprikoosid.

Toitumisega saab suunata energia
liitkumist kehas sisse- voi véljapoole.
“Talvisel ajal annavad keetmine, vokkimi-
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ne, praadimine, aurutamine ja grillimine
yang-energiat juurde. Kasutada tasub
ka toiduaineid, mille juurtesse on suvel
energiat kogunenud - nditeks juurvilju,
ideaaljuhul Eestis kasvanuid. Troopilised
puuviljad nii kasulikud ei ole, kuna on
valminud tugeva paikese kdes ja toovad
suveenergiat, radgib Rene Burkland.
Talveks sobivad soolased ja mérud
maitsed, sest need aitavad energia viia
stigavale sissepoole. Ettevaatlik peab
olema viirtsika toiduga, sest terav maitse
soojendab rohkem meie véliskihti.
Naiteks tsilli 166b higiseks ja kuumaks,
teeb nahapoorid lahti ja aitab sisemise
soojuse vélja tuua, kiilmal ajal ei ole seda
vaja. Talvel sobivad viirtsid, nagu kaneel,

Banaanid

] vahendavad

‘- iiveldust ja
rahustavad kohtu.

kardemon, nelk ja kuivatatud ingver.
Puuviljadest oleks hea eelistada kodu-
maiseid dunu véi kuivatatud puuvilju -
dunu, pirne, ploome.

“Viis toitu, mida kilmetushaiguse
ajal siilia, on soe supp, jogurt, paprika,
banaanid ja ingveritee,” on soovitanud
Soome toitumisterapeut Anette Palssa.
“Soe supp aitab kehas olevat lima “Ghe-
maks” muuta ja kuum aur hingamisteid
vabastada. Kuna piimhappebakterid tu-
gevdavad organismi mikrofloorat, teevad
immuunsusele head probiootikumidega
hapupiimatooted. Paprika on téeline C-
vitamiini pomm, banaanid vdhendavad
iiveldust ja rahustavad kéhtu ning ingve-
ritee suurendab stljeeritust, mis omakor-
da vahendab neelamise valulikkust”

Kuidas taltsutada killmetust?
Hiina meditsiinis jagatakse kiilmetus-
haigused kaheks. On tuule-kiilma ning
tuule-kuumuse tiitipi haigused. Ravi
on téiesti erinev. Et haigus ei areneks
kaugemale, on tdhtis aru saada marki-
dest ja simptomitest, mida keha annab
kilmetuse algfaasis. “Kohe jaole saades
on tdbitsemine tihe péeva kisimus,” teab
Rene Biirkland.

Tuule-kiilma tiiiipi haigusi pohjus-
tab Hiina meditsiini jargi tuule ja kiilma
riinnak keha vastu. Gripiinfektsioonid ja
hingamisteede infektsioonhaigused algavad
iildise kiilmatunde, naha ja lihaste valulik-
kuse, nina tilkumise, aevastamise ja vahel
ka kerge palavikuga. “Ravimisel on téhtis
tuul ja kiilm kehast vélja saada,” selgitab
Biirkland. Selleks peab nahapoorid lahti
ja keha higistama ajama. Sobib igasugune
kehaline aktiivsus:
trenn, saun, vann—— Tglvisel ajal tasub
voi kuum duss. : —

Toitudest kasutada toiduaineid,
passivad siis mille juurtesse

tsilli, kttislauk ja :
sibul ning teravad on suvel energlat

virtsikad toidud. - KOgunenud — naiteks
Higistama panevad - [yyyrvilju, 1deaaljuhul
pamadiedja vitske b iic Y asvanuid

ingver, millest
voiks teha teed. Kui
esimese péeva jooksul haigusele piiri panna
ei 6nnestu, liiguvad tuul ja kiilm sissepoo-
le, muutuvad kuumuseks, tekib palavik ja
nonda enam ravida ei saa.
Tuule-kuumuse tiiiipi kiilmetushai-
gused algavad palavikuga. Kohe tekivad
kurgu valulikkus, turse ja pdletikuline
reaktsioon, sageli bakteriaalne infektsioon
neelupiirkonnas, samuti kiilmavérinad.
Inimesel on janu, ta on ndost punane ja
higistab - kehas on palju tuld. Siin ei tohi
kasutada soojendavaid taimi, nagu ingver,
téilli, kiitislauk ja sibul! Vastupidi, kuu-
mus tuleb maha voétta ja keha niisutada.
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Sobilikud ravimtaimed on piparmiint,
aedkriisanteemi died, kuslapuudied ja
forsiititiaviljad, mida v6ib teena juua.
Haige voiks rohkelt vedelikku tarbida,
ka piimatooteid, vélja arvatud roga
korral. Keha jahutavad ka varsked
puuviljad.”

Dr Hiiemaa sénul tasub kiilmetuse
leevendamiseks proovida tuntud vétteid.
Mikroobidele kahjulikke fiitontsiide si-
saldavat sibulat ja kiitislauku v6ib panna
kaela voi padjale, aga s66vitava toime
tottu mitte ninna. Immuunsiisteemi
toetavad mesi, 6ietolm, taruvaik, punane
péevakiibar, suured C-vitamiini annused
ning eri koostisega raviteed. Viimaseks
hitiks on D-vitamiin, mis paljude héddade
eest kaitseb.

Kiillmetushaiguse ravi tuleks alus-
tada 66pédeva jooksul parast esimeste
haigustunnuste ilmnemist. Tass v6i
paar ohtust taimeteed koos liihiajaliselt
vOetava suurema koguse C-vitamiiniga
aitab immuunsiisteemi tugevdada ning
esmaseid killmetusnéhte kaotada. Ule
38kraadise temperatuuri korral v6ib vot-
ta palavikualandajaid sobivas ravimivor-
mis. Samaaegselt ei tohiks manustada
mitut paratsetamooli sisaldavat ravimit,
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néiteks nn gripiteed ja tabletti, vastasel

juhul voivad tekkida maksakahjustused.

Tarkust Tiibetist

“Tiibeti traditsiooniline meditsiin
kinnitab, et mis tahes haiguse esmane
pohjus on alati vaimne - ja seda isegi

fiitisiliste traumade ja 6nnetuste korral,”

utleb Tiibeti traditsioonilise meditsii-

ni terapeut ja rahvusvaheline Tiibeti
kunye massaazi ja teraapiate Opetaja
Anu Rootalu. “Inimese fiitisise seisund
oleneb sada protsenti tema motlemi-
sest, suhtumistest ja hoiakutest. Meis
peituvast teadmatusest vérsuvad kolm
meelemiirki: iha, viha ja rumalus. Kui
nendele lisanduvad kahjustavad tingimu-
sed, nagu ilmastikutegurid, halb eluviis
ja toitumine, liigub probleem vaimselt
tasandilt filtisilisele ning avaldub haigu-
sena. Dalai-laama on 6elnud, et kanna-
tust péhjustab ndmedus ja et inimesed
teevad iseenda dnne ja rahuldust taga
ajades teistele haiget. Toeline 6nn tuleb
sisemisest rahu- ja rahulolutundest.
Seega ainus viis piisida

Inilgnese futsise hea tervise juures tegu-
seisund oleneb
sada protsenti
tema motlemisest, jaemotsioonide ehk

sa, Onneliku ja pikaea-
lisena on tegeleda oma
sisemiste probleemide

< 5 meeleplekkidega.”
Suhtumlstest J £l Et kevadel tekkida
hoilakutest. vbivast visimusest iile

saada, soovitavad Tii-

beti tervisetargad kergemat ja kiudainete-
rikkamat toitu. “Kasulik on siilia teravilja,
vaga hea on oder, samuti kaunviljad,
valge liha ja kala; jatkab Anu Rootalu.
“Tasub proovida ka teravaid toite, kuid
860k el tohi olla liiga rammus. Juua voiks
nditeks kuuma vett meega voi ingveri-
teed” Rohkem voiks ka véljas lilkuda.

Anu Rootalu selgitab, et kevade saabu-
des aktiveerub looduses puuenergia — koik
hakkab kasvama. Puuenergia méjutab

Keha toetavad ravimtaimed

Punase pdevakiibara peamiseks toimeks
peetakse immuunsisteemi tugevdamist valgete
vereliblede aktiveerimise kaudu, mis omakorda
tokestab poletike teket. Ergutab ainevahetust.

Kiitislauku tuntakse kui Uldise enesetunde
parandajat, sidame tugevdajat, vererchu korrastajat
ning sooletegevuse soodustajat (eriti lihatoitude s66-
misel). Kiitislaugu mikroelemendid mdjuvad hormo-
naalslsteemile, tal on ka antibakteriaalne toime. Et
kiuslauk omastatakse kiirelt ja ta piisib organismis
suhteliselt kaua, piisab 1-2 kiilinest paevas.

Paiselehel on poletikuvastane moju. Vene rah-
vameditsiinis on paiselehega ravitud neeru- ja kuse-
poiepdletikku ja sapipdiehaigusi. Soomes omakorda
on esile tostetud taime valuvaigistavaid omadusi.
Meie loodusravi tunneb paiselehte kui nahapoletike
ja tursete vahendajat, temaga on ravitud kilmetus-
haigusi ja seedekulgla poletikke. Kiilmetushaiguste
korral valmistatakse teelusikatdiest paiselehelrdist
ja klaasitaiest keevast veest tommis. Juuakse pool
klaasi korraga 2-4 korda paevas.

maksa, sapipdit ja silmi. Maksa tasub hoida,
stities kerget ja mitterasvast toitu.

Kas kiillmetushaiguse korral eelistada siis
moodsat meditsiini voi iidseid idamaiseid
tarkusi? Rene Biirkland usub, et l1déne me-
ditsiini ei tasuks idamaade omale vastanda-
da. “Haiguste ennetamiseks ja tobitsemise
algfaasis on Hiina meditsiin igati sobilik.
Kui haigus 1dheb juba stigavamale, on vahel
vaja radikaalsemat ravi, ka antibiootikume.
Bakteriaalse infektsiooni korral vaid rahva-
meditsiinist ei piisa. Loomulikult saab keha
samal ajal toetada Hiina meditsiiniga.’

Perearst Marika Hiiemaa lausub, et ehkki
paljudel rahvalikel soovitustel teaduspd-
hisus puudub, maksab rahvameditsiini
uskuda, sest uskumise hoidev ja tervendav
joud on suur. &
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