Tervisenduanded

Ohtuse peavalu vastu

Midateha, kui peavalu e lase uinuda?

V otke kiimnel 6htul enne magamaminekut supilusikatdis mett jajooge aglaselt pede klass
kuuma vett.

Rahuliku kosutava une toob aaloe. Retsept on lihtne: kedke 2-3 | vees kimme minutit 2-3
keskmise suurusega adoelehte. K8ige parem ravitoime on 18igatud lehtedel, mis on kaks paeva
kilmkapis sisnud.

Valage nédala véltel pod tund enne magamaminekut keha toatemperatuurini sogendatud
keaduveega tle. Selli st tsiiklit on soovitav korrataiga kahe kuu tagant.

Parandab aju verevarustust

Hoélmikpuu e Ginko Biloba ekstraktist valmistatud preparaadid sobivad peaajalikult kesk-
javanemaedi stele inimestele. Apteekides milakse neid tablettide, kapdlite jatilkade kujul.
HoImikpuuekstrakt parandab gju verevarustust. Kui gju jouab rohkem verd, saeb ta ka
rohkem glikoasi ja hapnikku ning seega paraneb malu.

Holmikpuuekstraktist vamistatud preparaadid toimivad antiokslidantidena ning kaitsevad
rakke (ka gurakke) vabade radikadi de kahjulike m&jude ja hapniku-ndlja eet.
HoImikpuuekstrakti tuleb tarvitada vahemalt 3 nédalat. Keskedi sed javanemad inimesed, kes
kannatavad mauhéirete dl, peaksid hdmikpuupeparaae tarvitama ligemale 3 kuud.

Pearalu vastu

Ravitsgjatel on peavalu vastu omad vdaited. Naiteks panevad nad medekohta sidrunikoore,
sisemine pod vastu nahka. M&ne ga parast mooduwstub koae dla purane stigelev laik ja
peavalu vaibub.lImselt toimib printsiip, et Kiil u tuleb ltda valjakiil uga.

Kui tell onateroskleroos

Sldameli hase tugevdamiseks on soovitav stitia tiihja kbhuga 2 munavalget, mis on 2tl koore ja
1 tl meegalahti klopitud.

Kas vOi paa korda nédalas peedb meie laua olema kala - see aab péirast pikaleveninud
haigust voi suurt flilsili st koormust véga hésti tasstuda.

Ateroskleroosi profiilaktikas on asendamatu kodure kohugim. See on heanii seedetrakti-,
stidame- javeresoonkonra kui ka maksahaiguste korral.

Hemoglohii nikoguse suurenemiseks on soovitatav puistata enne magamaheitmist klaasitdie
keeva vee hulka peotdis rosinaid ja aetada nbu voodpeasise. Hommikul enne voodst
tOusmist sboge kdik marjad érajajooge vedelik pede.

Sama eesmérgil voite slia ka supilusikatéie pastat, mille vamistamiseks valage 1 kg
rosinatele, kuivatatud aprikoosidele, luudeta mustadele ploomidele, ingverile ja
kibuvitsamarjadele 6Gseks pede kilm vesi, nii et marjad deksid kagud, hanmikul aga laske
segu 18bi hakkmasina ning pange kilmutuskappi.
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