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Ilmamuutused ja tervis

lIm mojutab veresooni ja narve. Kuidas end iimatujude eest kaitsta?

ui looduses leiavad aset jarsud
Kmuutused — péaikese aktiivsus suu-
eneb, temperatuur, ohurohk ja
-niiskus kéiguvad —, peab ka organism
nendega kohanema. Tervena ei tunne-
gi te neid ning organism liilitub kiirelt
uuele tooreziimile.

Ulevisimuse ja stressi korral suure-
neb organismi tundlikkus looduse tuju-
de suhtes. Meteopaatia ehk ilmatundlik-
kuse iiks ndide on unisus enne tugevat
vihmasadu. Kui aga teie luud-kondid va-
lutavad voi peas 16hub juba kolm péeva
enne tormi voi ilma kiilmenemist, siis
on tegemist tugeva reaktsiooniga.

Et vihendada organismi iilitundlik-
kust ilma suhtes, tuleks koigepealt ra-
vida pohihaigust ning tugevdada oma
narvisiisteemi. On teada fakt, et me-
lanhoolikud ja flegmaatikud on tund-
likumad, sangviinikut héirivad loodu-
se kapriisid vihem.

Kui teil esineb siidame-veresoonkon-
na haigusi, olete ilmselt iiks neist, kes
talub halvasti suurt 6huniiskust. Eriti
tundlikud ilma suhtes on aga need, kel
on vererohuprobleemid voi kellel esi-
neb vegetodiistooniat.

Vegetodiistoonia on vegetatiivse nér-
visiisteemi hiirest pohjustatud seisund,
mis avaldub stidamekloppimise, higista-
mise, siidame lisal6okide ning korgene-
nud vererohuna. See ei ole haigus, vaid
nn funktsionaalne seisund. Esineb sa-
gedamini iile 40-aastastel naistel, kuid
voib tekkida igas vanuses, ka lastel.

IImastiku muutused mé&jutavad peale
veresoonte ka meie nirve. Terav tuul dr-
ritab naharetseptoreid ning kutsub esile
kesknérvisiisteemi liigse erutuvuse, poh-
justades agressiivsust ja arritust.

Siiski on olemas lihtsad, kuid t6hu-
sad vahendid looduse tujudega voit-
lemiseks.

Ku1 TEIL ON KORGE
VEREROHK

* Votke magnettormi pdeva hommi-
kul arsti soovitatud ravimit ja drge koor-
make end t6oga iile.

* Kui voimalik, jddge neil paevil koju
voi votke osa t66d koju kaasa.

* Kiilma ja tuulise ilmaga seiske enne
valjumist veidi trepikojas, et harjuda.

e Kui teie meelekohtades tuikab, ka-

sutage vanaemade nippi — hingake sisse
tammelehtede I6hna. Asetage néiteks
toas mitmesse kohta laiali tammeleh-
tede kimbud.

Kur1 TEIL ON MADAL
VEREROHK

* Teile mojub hésti lilkumine. Vere-
ringe kiirendamiseks alustage oma pae-
va voimlemise voi jooksuga. Kui olete
laisk, tehke voodis jalgadega ringe voi
nn jalgrattasoitu.

 Ergutab jaheda veega iilevalami-
ne. Voite ka lihtsalt h6oruda négu ja
kaela jaatiikikesega voi pesta neid kiil-
ma veega.

* Jooge hommikul kanget teed voi koh-
vi, ka moru Sokolaad ergutab hasti.

SVEN ARBET

SoovIiTusi
VEGETODUSTOONIKULE

¢ Jooge rahustavaid teesid.

* Unetusest vabanemiseks pange pat-
ja veidi palderjanilehti — nende 16hn
uinutab.

* Tilgutage Glilambikesse pisut la-
vendli- voi sidrunioli. Tuju paraneb ja
vasimus kaob.

* Ka teile on liikumine vajalik. Tehke
kéte- ja pearinge. Teid aitab isegi nit-
su ndrimine, mis parandab aju vereva-
rustust.

* Héid tulemusi annab ravimassaaz
— iiks kord poole aasta jooksul.
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