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Kui kooliminek tdotab muresid, siis tasuks
korraks poorduda lihtsate vahendite poole.
Looduslikud lahendused saastavad laste tervist

ning vanemate hingerahu.
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j&fP aks suurtmuret lapse koolimineku ajal
on tihtipeale lapse nérvilisus ning oht
"T haigestuda kiilmetushaigustesse.

Kaer arevuse vastu

On olemas mdningad kerged meetodid, mis
aitavad leevendada arritust narvilise ja are-
va lapse puhul.

Harilik kaer (Avena sativa) on suurepdrane
taim, mis aitab rahustada pingul nérve. Kau-
sitdis sooja kaerahelbeputru igal hommikul
on tervislik viis kooupéeva alustamiseks. Hea
maitse, kosutavjajéudu andev toime ning mi-
tu tervisele kasulikku mdju Uhes pudrukausis

gil pdhjusel putru ei sd6, vdiks soovitada kae-
ratinktuuri, mis kannab endas samamoodi kae-
ra kasulikke omadusi.

Kindlasti peaks dpilase toidulaual olema (soo-
vitavalt mahetootmisest périt) juurvilju, puuvil-
ju ja taisteratoiduaineid. Krépsude ja kupsiste
asemel voiks krdbistada soolata pahkleid, rosi-
naid, aprikoose ja datleid. Puuviljade ja pahk-
lite s66mine aitab nii tervist korras hoida kui
ka 6ppimisvéimet parandada.

Kilmetus ja punane paevaktbar
Tihti juhtub nii, et suvel tervena ringi lipa-
nud lapsed haigestuvad juba kooli esimes-

Kdige lihntsam tervisekaitse vdib olla kdige tdhu-
sam: suda tervislikult ning tugevdada oma im-
muunsisteemi.

koos! Kaer aitab alandada vere kolesteroolita-
set, stabiliseerida veresuhkrutja omab ka ker-
gelt rahustavat toimet, et eesootava péevaga
paremini toime tulla.

Kes putru ei sd6, vdib vanade rahvaste kom-
bel tarbida kaeraleotist vdi apteegist hariliku
kaera tinktuuri kusida.

Kasulikud on ka varsked kaeraterad, mis
sisaldavad véaga palju B-vitamiinija mineraal-
aineid. See kooslus on aga tuntud kui tahtis ja
kasulik tegur narvististeemi korralikul funkt-
sioneerimisel.

Nn et soe puder kdhtu ja koolipdev algab
parematuju ning enesetundega. Nele, kes min-

PUNASE PAEVAKUBARA TINKTUI o

SAAB VALMISTADA ISE.

tel pdevadel mdnesse kiulmetus- v8i viirus-
haigusesse.

Loodusravitohter Alfred Vogel réhutab oma
Opetuses, et tervise aluseks on dige toitumi-
ne. Kooluga pole kindlasti mitte liiga varajane
aeg lapsed tervislikult sdéma harjutada. Kas-
vav organism vajab rikkalikult kdiksugu mine-
raale ja vitamiine, et energiarohke kasvamise
t60 kdrval ka terve pusida.

Kooli alguses, kus ilmad jarsultjahenevad
ning kollektiivides kipuvad levima nakkushai-
gused, tasuks téiendavalt méelda immuunsus-
teemi tugevdamisele, et killmetuste periood
vdimalikult edukalt tle elada.

MVIi

s&ni

Tumedast klaasist purk taita tikeldatud ditega ning valada Ulle 40-kraadise viinaga,
jatta kaheks nadalaks aknale paikese kéatte seisma. Seejarel kurnata labi marli ning

séilitada tinktuuri pimedas ja jahedas kohas.

Gripi korral 1spl tinktuuri kruusi kuuma tee kohta, nohu puhul véib veega pooleks
tinktuuri ninna tilgutada. Kurgukuristamiseks lahjendada 1:5.

Kellele alkoholilahus ei meeldi, v8ib pé&evakubara urte (8is, varred, lehed) kuivatada
ning kasutada tee valmistamiseks. Tee sobib nii joomiseks kui ka kuristamiseks.
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Uks suurepérane taim on punane péevakii-
bar (Echinacea Purpurea), mille tinktuur vdiks
olla igaks juhuks alati kdepérast votta. Tink-
tuur aitab valtida kilmetushaigusi ja Kiiren-
dab immuunsusteemi reguleerimise abil pa-
ranemist haigusjargsel perioodil.

Seda taime on juba sajandeid kilmetus-
haiguste vastu kasutanud indiaanlased. Taim
parineb kaugelt Ameerikast, kust Alfred Vo-

gel ta eelmisel sajandil Euroopasse t6i ning
Sveitsis kasvatama hakkas. Kuna kliima Alpi-
des sarnanes suuresti kliimaga péaevakibara
kodumaalt, on taimed seal tdismehe kdrgu-
sed ja tbeliselt elujbulised.

kilmetus-ja viirushaiguste ajal!

Tugevdab immuunsisteemi
haigestumise ennetamiseks

Kiirendab organismi haigus-

’ jargset taastumist

Varske taim on mdjusam

* Ekstrakt valmistatakse varskesttaimest. On tuvastatud, et nii on trdi toime
efektiivsem kui kuivatatud ja kilmutatud taime kasutamisel.
* PBhjuseks on see, et ravimtaimes sisalduvad teatud ained havivad kuivata-

misel ja ka kulmutamisel.

* Taimede kasvatamine toimub ilma igasuguste kunstvéetiste, taimekaitseva-

hendite ja murkideta.

roime on téestatud

* Zurichis 18bi viidud uuring néitas, et Echinaforce tu-
gevdab keha immuunsiusteemi.
* Echinaforce’is sisalduvad alkutlamiidid tugevdavad
jskaitset (FEBS Letters 577, 2004,563-569).
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