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Moto:“ Teie maine keha peab juba oma elu ajal vabanema kdigist neist ainetest, mis pidurdavad teie

hinge- ja vaimuelu®.

Jakob Lorber

SISSEJUHATUS

Looduses on just vesi elu esmne alus. Sooja vett nautides podrdume alateadlikult oma olemise
alguse, emaiisas kogetud rahu- ja turvatunde poole. Paljud inimesed kasutavad stressist

lahtisaamiseks loomusunniliselt sooja vanni, sest vesi peletab tdepoolest halva tuju eemale.

Vesi on looduslik ravivahend, mis mdjub hésti kogu organismile. Ravivanne voib igaiiks endale
julgelt médrata tipris erinevate haiguste puhul, kartmata tiisistusi. Inimorganismi taastumisvdime on
nii suur, et tervenemisprotsessi alguseks piisab viikesest toukest. Ja selleks toukeks voib olla
spetsiaalne ravivann. Kuuma ja kiilma vee ning auruga ravimine on valutu ja kdigile kéttesaadav.
Selline raviviis aitab véltida kiilmetust, ravida kopsu- ja kurguhaigusi, leevendada
viljakannatamatut valu, parandada siidame- ja veresoonkonna t66d, normaliseerida vererdhku ning
mdjub soodsalt nahale. Vesiravi annab hea une, tugevdab loomulikku kaitsevdimet ning

16ppkokkuvdttes taastab organismi energeetilist tasakaalu.

Juba Hippokrates (5.- 4. sajandil ekr) vaitis: “Ravivann aitab sageli neil juhtudel, kui teised
meetodid ei saa haigusest jagu“. 19. sajandi arst Sebastian Kneipp oletas, et vee kolm omadust-

lahustav, puhastav ja tugevdav - annavad alust véita, et vesi ravib koiki haigusi.

Ravivannid voivad olla kuumad (vee temperatuur 40 kraadi ja korgem), soojad (27-39 kraadi),
vahepealse temperatuuriga (34 - 36 kraadi), jahedad (20 - 33 kraadi), kiilmad ( alla 20 kraadi ja

auruvannid.



1. VANNIDE LIIGID TEMPERATUURI JARGI

1.1. Kuum vann

Kuum vann on tugeva mdjuga. Ule 40° vees hakkavad pindmised ja ka moned siigaval asetsevad
veresooned laienema ning veri jaotub iimber, keha pinnale jouab seda rohkem ning siseelundites
jaab vidhemaks. Ainevahetus aktiviseerub ja algab intensiivne higieritus, mis aitab viljutada
organismi kogunenud kahjulikke aineid. Kehatemperatuur tduseb mairgatavalt, aga vannis higi ei
aurustu ega saa seega organismi jahutada. Uha uute soojaportsionite mdjul sagenevad reflektoorsed
stidamel6ogid, sellepdrast tuleb kuuma vanni votta véiga ettevaatlikult. Vannis ei maksa olla kaua,
ruum peab olema hédsti Shutatud ning vesi ei tohi katta rinnakorvi {ilaosa, eriti siidame piirkonda.
Isegi tervel inimesel pole soovitav viibida kuumas vees iile 10-15 minuti, aga siidame- ja
veresoonkonnahaiguste korral tuleks kuumast vannist loobuda. Siidamehaiged taluvad kuuma ja
niisket keskkonda palju halvemini kui kuiva kuumust. Kuuma vanni sobib vétta dhtul. Kuum vann

16dvestab lihaseid ja rahustab, valmistab ette 6iseks uneks.
Kuuma vee kui ravivahendi tdhtsamad vdimalused on jargmised:

¢ higistamaajavad vannid,;

e kée- ja jalavannid;

e valuvaigistavad vannid;

e kontrastsed (kuumad ja kiilmad) vereringe parandamise ja organismi reaktsioonide

kiirendamise vannid.

Meeles tuleks pidada, et kuuma vee toimel tulvab traumeeritud ja pdletikulisse kohta rohkem verd,
sellepédrast ei tohi haavade ja dgedate pdletike korral teha endale kuuma vanni. Soovitavad pole
need ka hiipertooniatdve, kardioskleroosi ja stenokardia puhul, tuberkuloosi, verejooksusoodumuse

ja kurnatuse korral on need lausa keelatud.



1.2. Soe vann

Soe vann (27-39 kraadi) on kehale kdige mugavam. Isegi kui on otsustatud hakata votma kuumi
vanne, soovitatakse alustada soojast veest, lisades pikkamdoda kuuma vett, kuni temperatuur jouab
40°-50°. Kiimne- Kuni viieteistminutiline soe vann leevendab valu, rahustab nirvisiisteemi ja

leevendab lihaspingeid ning parandab und. See on hea vahend neuroosi ja suure erutuse korral.
1.3. Vahepealse temperatuuriga vann

Vee temperatuuriks 34-36 kraadi. Vannis ollakse 10-15 minutit v3i piiramatu aja, vastavalt inimese
enesetundele. Vann avaldab viarskendavat ja toniseerivat moju. Niisugust temperatuuri on kerge
taluda, sest see on lihedane meie kehatemperatuurile. 34°-36° temperatuuriga vannid mdjuvad histi
siidamele ja veresoonkonnale, nirvi- ja endokriinsiisteemile, parandavad rasu- ja higindirmete
funktsiooni ning muudavad naha siledaks ja elastseks. Kui lisada veele okkaekstrakti (vedelat 100
ml, pulbrilist 50-70 grammi, tablette 1-2 tk 200 ml vee kohta), tugevneb vannivee rahustav toime
mirgatvalt. Ekstrakti eeterlikud o6lid stimuleerivad naha nirvildpmeid, tungivad 1dbi pooride
organismi ja mojuvad hésti nérvisiisteemile, parandades ka kdikide elundite talitlust. Selliseid vanne
on soovitav voOtta iilevdsimuse ja narvisiisteemi héirete korral. Okkavann teeb head

hiipertoonikutele ning siidame- ja veresoonkonnahaigusi pddevatele inimestele.
1.4. Kiilm vann

MGjub mitut moodi: liihiajaline kiilma veega kokkupuutumine tdstab toonust, aga pikaajaline

kiilmas vannis viibimine alandab seda.
1.5. Auruvann

Kergendab hingamist, aitab bronhiidi ja nohu korral, puhastab ummistunud ninakédike, vdhendab
kiilmetuse korral peavalu, vdhendab hééle kdhedust ja kdoripdletikku, ndrgendab rinnas tekkinud

paisundhte. Aur tugevdab higieritust, avab ndopoorid, teeb need puhtaks ega lase tekkida vistrikel.



2. KUIDAS VANNI VOTTA

2.1. Kuum tidisvann

Lasta vann vett ddreni tdis. Veetemperatuur peab olema 36-37 kraadi, siis tosta pikkamooda 40
kraadini. Votta mugav asend, pannes pea alla kummipadja voi rullikeeratud katerdti. Kogu keha
peab olema veega kaetud, pidhe tuleb panna kiilm kompress. Vees viibitakse vastavalt vajadusele 2-
20 minutit. Kui tahetakse korralikult higistada, siis mitte lasta veel jahtuda. Parast protseduuri

méhkida katerdtt imber ja pugeda sooja teki alla ilma nahka kuivaks hodrumata.

Liihiajalises kuumas tiisvannis ollakse 2 minutit. See taastab pdrast kehalist koormust jou,

normaliseerib ainevahetust ja stimuleerib nérvildopmeid.

Pikaajaline kuuma tdisvann kestab 20- 60 minutit. See aitab podagra, sapikivitove, neuralgia,

bronhiidi ja lihaste vdsimuse korral.

Seda protseduuri ei tohi teha vanad voi raskete krooniliste haiguste pddemisest ndrgaks jadnud voi
verejooksu soodumusega inimesed, samuti aneemiahaiged ning sugulise kiipsemise perioodi

labivad noorukid.
2.2. Kuum istevann

Haige istub siligavasse pesukaussi, nii et tema tuharad, alakoht ja reite ilemine kolmandik oleksid
vees. Poiad torgatakse viikeses pesukausis olevasse kuuma vette, pdhe pannakse kiilm kompress,
olad ja selg kaetakse Kkaterdti vOi kerge tekiga. See protseduur on kasulik vaagna- ja
kohudodneelundite haiguste puhul. Neeru- voi sooltevalude korral tehakse 10-20 minuti viltel

vihemalt 40- kraadist istevanni.



2.3. Pikaajaline madal kuum vann

Soodustab higieritust ning leevendab nimme-, vaagna- ja kohupiirkonna valu, vaigistab
menstrutsioonivalusid, aitab jagu saada emakaspasmist, leevendab hemarroidivalu, aitab
kohukinnisuse korral, vihendab pdiepoletiku raskete vormidega kaasnevat valu, kergendab raskeid

nimme- ja ristluuradikuliidi hoogusid.

Vett ei tohi olla rohkem kui pool vanni, pdhe tuleb panna kiilm kompress ning ning iilemine
kehapool olgu kindlasti kaetud. Oluline on, et keha korrakski ei jahtuks. Koigele lisaks on soovitav
juua voimalikult palju vett voi taimeteed. Et raviefekt oleks oleks maksimaalne, teha mitme nédala
jooksul seeria selliseid protseduure, tdstes vee temperatuuri jark- jargult. Kui esimestel seanssidel
on see 32- 36 kraadi, siis viimastel 40- 50 kraadi. Uhe protseduuri ajal ei maksa temperatuuri tdsta
rohkem kui 5- 7 kraadi.

2.4. Kuum jalavann

Pannes jalad kederluude voi sddremarjadeni kuuma voi sooja vette, voidaks pdhjustada paljude
siseelundite, s.h maksa, peaaju, vaagnapiirkonna jm organite tugeva reflektoorse reaktsiooni, sest
poidadele viljuvad nirvikanalid. Uhtlasi aitab see protseduur elunditel aheneda, sest veri voolab
rinnast, kohust ja peast dra. Kuumi jalavanne médratakse tihti siidamehaigetele, sest kuum tdis- voi
istevann on neile vastundidustatud. Vee temperatuuri voib tosta jark- jargult 36-st kraadist kuni 42

kraadini. Vanni kestvus 20-30 minutit.
2.5. Vahelduva temperatuuriga jalavann

Jalgu hoitakse 5 minutit soojas ja 10 sekundit kiilmas vees, korratakse. Kasutatakse krooniliste
kiilmade jalgade, madala vererdohu, krooniliste kiilmetushaiguste, peavalude ja unehiirete korral.

Lopuks tuleb panna sokid (ja jalandud) jalga ja litkuda ringi.
2.6. Kuum kiiiinarvarre vann

Kuum kiitinarvarre vann aitab ravida selliseid haigusi nagu siidameklapirike, siidamelihase
ndrgenemine, siidame riitmihdired, veresoonkonna pataloogiad, hiipertoonia, krooniline bronhiit.

Vee temperatuuri tostetakse jark-jargult 36 kraadist 42 kraadini. Vanni kestvus 20-30 minutit.



2.7. Vahelduva temperatuuriga kiitevann

Sobib vereringeprobleemide, eriti madala vererdhu ja kiilmetavate kdte korral, hingamisteede
infektsiooni, artroosi ja kurnatuse korral. Protseduur treenib veresooni, 1ddvestab, rahustab ja toob
hea une, ergutab, kuid ei drrita, stabiliseerib vegetatiivset nirvisiisteemi. Kési hoitakse 5 minutit

soojas ja 10 sekundit kiilmas. Seda korrata kolm korda.
2.8. Kiilm kitevann

Loodusravis on kiilm kétevann sama toimega nagu tass kohvi: virskendab, rahustab nérvilist siidant
ja ergutab vaimu. Sobib suurepéraselt parast toopdeva, kehalise ja vaimse kurnatuse, vidsimuse ja
stidamekloppimise puhul. Kraanikaussi v0i spetsiaalsesse kdevanni pannakse nii kiilm vesi kui

voimalik (12-18 kraadi) ja kési hoitakse kiitinarnukkideni vees kuni 30 sekundit.
2.9. Vannid, millele jirgneb ho6rumine

Need sobivad igas vanuses inimestele, sealhulgas lastele.

Hoorumist tehakse peopesadega vai kétte tommatud massaazikindaga. Voib kasutada ka saunaharja,
mille kovadus soltub naha tundlikkusest. Selja hodrumiseks on vaja abilist. Olenevalt vee
temperatuurist ja hGorumise intensiivsusest voib protseduur mojuda kas toniseerivalt ja ergutavalt
(vee temperatuur 25-30 kraadi, hodrumine energiline) voi 100gastavalt ja rahustavalt (vee
temperatuur 34-36 kraadi, hodorumine ndrk). Toniseeriv protseduur peaks kestma 5-7 minutit,

rahustav 10-12 minutit. Seda tehakse kas iga pdev voi lilepdeva.

Kui vannile jirgneb massaaziharjadega hodrumine. Toodeldakse protseduuri algul kahe harjaga
riitmiliselt pdia suunas ja tagasi, seejiarel hodrutakse poia pealispinda ja talda ning siis hdodrutakse
késivarsi ja labakisi. Selja hoorumiseks kallutab haige end natuke ettepoole. Olles teinud kuklast
Olgade suunas mitu silitavat liigutust, tOmmatakse hrjadega sujuvalt dlgadest tuharateni. Seejuures

tuleb haige selg kiiresti iile valada, ammutades vannist kopsikuga vett.

Rinnakorvi masseerimiseks tehakse timber parema ja vasaku rinna (nibusid puutumata) ringjaid
liigutusi. Kere eesmist poolt hddrutakse ringjate paripdevaliste liigutustega. Protseduuri 16ppedes

tuleb haige jaheda veega iile valada.



Selline vann treenib vereringesiisteemi ning mdjub kogu organismile ergutavalt. Seda kasutatakse
siidame ja veresoonte kerge puudulikkuse, kdrge vererdhu ja perifeerse vereringe hiirete korral,
samuti parast rasket haigust. Suure erutuvuse korral voetakse kuuma vanni asemel sooja vanni ja

keha hoodrutakse kétega.

Kui vannile jargneb kdtega hddrumine, alustatakse protseduuri taas jalgade silitamisest, tehes
umbes 40 liigutust minutis. Seejérel hddrutakse samamoodi kidsi. Pérast seda peab abiline hdoruma
selga, tbmmates kitega sujuvalt tuharatest dlgadeni ja vottes iga kord peoga vett.Surudes kied
tihedalt vastu selga, tuleb teha umbes 50 sellist liigutust. Seejdrel kallutab haige end tahapoole ja

hdoruma hakatakse keha eesmist poolt, vottes vett ja kastes rinda (umbes 50 liigutust).

Protseduuri 16puks valatakse selg mitu korda iile, alandades jark- jargult vee temperatuuri. Selja
viimane kraaniveega iilevalamine intensiivistab hingamist. Sellist protseduuri nimetatakse ka
astmavastaseks istevanniks. Eriti hdsti aitab see kroonilise bronhiidi, kopsuenfiiseemi ja laste
dgedate bronhiaalnakkuste korral. Selliseid vanne soovitatakse teha neuroosist tervenemise ajal, et

tosta organismi tlildist toonust ja stimuleerida selle kaitsejoude.
2.10.Kuum ja kiilm tdisvann

See tehnika kutsub inimeses esile hulgaliselt muutusi, eriti ddrmusliku seiskumise olukordades, kui
kolesterool takistab toksiinidel rakust tdielikult limfisiisteemi valgumast.Sellisest vannist on suur
kasu ka olukorras, kus kehatemperatuur on toksiinide rohkuse ja veepuuduse tottu viga madal ja kui
kehas ilmnevad mérgid viiruse aktiivsusest. Samuti sobib see inimestele, kel kiill erilisi siimptomeid

el esine, ent soovivad lihtsalt aidata kehal toksiine véljutada.

Ideaalne oleks kasutada seda tehnikat enne magamaminekut, et kindlustada hea uni terveks 60ks,

mil keha saab vabanenud toksiine toodelda.

Seda tehnikat pole soovitav kasutada verejooksu ohu, kdrge vererdhu ja raseduse korral. Samuti

arge kasutage seda pérast so0ki, kuna see v3ib pdhjustada iiveldust.

Tehnika kasutamiseks ldheb vaja kraadiklaasi, védikest kateratikut, kuumaveepudelit (et aidata kehal

16puks soojeneda), teist inimest, kes jélgiks protsessi ja pakuks vajadusel abi.



Heita parajalt sooja vanni pikali, panna pea peale jahe niiske ratik, et mitte lasta sel {ile kuumeneda.
Lisada vanni tasapisi kuuma vett, et hakata kehatemperatuuri tdstma. Protseduuri jatkata senikaua,
kui temperatuur on tousnud 38,9 kraadin voi kuni talutava kuumuseni. Jalgida kehatemperatuuri
kogu protsessi valtel, asetades kraadiklaasi suhu, hoida pea jahedas. Kui inimene tunneb, et on
viibinud kuumas vees piisavalt kaua, voi kui on onnestunud sailitada 20 minuti valtel 38,9 kraadine
kehatemperatuur, hakatakse vanni laskma kiilma vett. Nii hakkab kehatemperatuur tasapisi
langema. Jahutada vannivesi talutava tasemeni ja lamada vees kuni keha on kiilm. Selle seisundini
joudes tulla vannist vilja. Kuivatada paljaste kitega voi kéterdtikuga hdorudes. Seejérel votta kaasa

kuumaveepudel ja minna voodisse.

Niitid hakkab keha soojust tootma, et normaalne temperatuur taastada. Kontrollida pidevalt
kraadiklaasiga kehatemperatuuri, veendumaks, et see kogu aeg vaikselt tduseb. Vajaduse korral

voib kasutada sooje sokke ja miitsi.

Kuum ja kiilm vann avaldavad sdltuvalt indiviidist erinevat mdju. Tihti tunneb inimene end pérast
seda 16dvestununa ja vésinuna, kuid moned on erksad ja valmis tegutsema. Aeg- ajalt voib esineda

(sapi vallandumisest tingitud) ajutist iiveldustunnet voi (vererdhu langusest tingitud) peapdoritust.

Uhe kdige pdnevama uuringu selle tehnikaga seoses on teinud Douglas Lewis. Ta pani tihele, et
HIV-viirus suudab ellu jidda ainult madala kehatemperatuuri tingimustes, ja joudis jireldusele, et
kehas kunstlikult tekitatud palavik kutsub esile viiruse jaoks talumatud muutused. Ta tdheldas

stimptomite jark- jargulist taandumist.
2.11.Auruvann

Auruvann kergendab hingamist, aitab bronhiidi ja nohu korral, puhastab ummistunud ninakiike,
vihendab kiilmetuse korral peavalu, viahendab hédle kdhedust ja koripdletikku, ndrgendab rinnas
tekkinud paisundhte. Aur tugevdab higieritust, avab nahapoorid, teeb need puhtaks ega lase tekkida

vistrikel. Auru on koige lihtsam saada vett keetes.
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2.12.Istevann

19. sajandi keskpaiku arendasid arstid- loodusravitsejad oma tahelepanekute ja intuitsiooni kaudu
mitmeid menetlussiisteeme, mis loodusravi pooldajatele tdhusaks abiks veel tdnapdevalgi.Sellised
mehed nagu Priessnitz, Kuhne ja Kneipp osutavad eriti kiilma vee ravivatele omadustele, mille
kasutuse tulemusena inimkeha ise end taastama asub. K&ige laiemat tuntust on leidnud Kuhne iste-

ja hodrisvannid.

Vann tdidetakse jaheda veega (12- 14 kraadi) kuni see ulatub nabani. Vees istutakse 10-15 minutit,
samaaegselt kareda kangaga nabaalust piirkonda ja kiilgi hodrudes. Seda tehakse kehaosa tdieliku
jahtumiseni.Jalad, sddred ja iilakeha peavad jddma soojaks. Protseduur voiks aset leida soojas
ruumis, vajadusel veest vilja jddnud kehaosad katta.Istvannile jirgneb taassoojenemine (jalutuskaik,

pdikesevann voi soojad méhised).

Stitia voib alles siis, kui keha on soojenenud (vérskelt pressitud mahl voi toorsalat). Neid vanne
v3ib vastavalt haige seisukorrale rakendada 1-3 korda péevas. Usna ndrkadele inimestele ja lastele

piisab juba monest minutist.
2.13.Hoorisvann

Selle menetluse (soovitav naistele) abil saavutatakse veelgi kiiremaid tulemusi. Soolestik ja neerud
ergutatakse sel viisil iilimal méiral tegevusse. Uhtlasi jahutatakse tavaliselt iilekuumenemise all
kannatavad elundid.Sealjuures tunneb haige mitte kiilma, vaid meeldivat soojenemist, kuna

jahutatakse vaid viike osa kehast.

Soe ruum, 15-20 liitrine veeanum jaheda veega (12-14 kraadi), vdike kangatiikk naturaalsest

materjalist (linane, puuvill, siid), puidust laud veeanumale asetamiseks - see on koik, mida vajad.

Votta istet poigiti laual vee kohal ja tdsta riidetiikiga vett vilistele suguelunditele 5-20 minuti
jooksul mitte tugevasti, kuid vdimalikult rohke veega. Menstruatsiooni puhul jaetakse kolm péaeva

vahele. Mida madalam temperatuur, seda suuremad tulemused.

Meestele soovitab Louis Kuhne hoida suguti eesnaha vilisddar vee all ja pesta Ornalt.

Veetemperatuur ja kestvus on samad.

Lastele sobib istsvann ja alustada tuleks 14-18 kraadise veega.
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Raske haiguse véljaravimisel teha vanne kolm korda péevas 20 minutit kahe kuu véltel. Keskmise
jadkainetega koormatuse korral kaks vanni pdevas 10 minutit.Profiilaktikaks piisab viis minutit igal

hommikul.

Vaib tunduda maistatuslikuna, miks just see kehaosa on valitud vannide rakendamiseks.Nii iste kui
ka hodrisvannide kaudu taanduvad haiguse tottu tekkinud {ilemddra kdrged temperatuurid keha
sisemuses ja seega pidurdub vodrainete kddrimine.Need vannid tugevdavad nérvikava ja selle kaudu

elujoudu meie kehas, kuna suguelunditesse koondub suurel hulgal nirvide 16pmeid.
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3. LISANDID VANNIVEELE

Soojale vanniveele voib lisada ravimtaimi :

e rahustavalt mdjuvad palderjan ja meliss,

e crgutavalt ja vererohku tostvalt mojub rosmariin,

e lihaspingeid ja reumaatilisi probleeme viahendavad kadakas, ménd ja heinapebred,
e kiilmetuse puhul on head tiilimian ja eukaliipt,

¢ nahaprobleemide puhul sobib kummel.

Ravivanne tehakse erinevate haiguste korral erinevate lisanditega:

e sinepivann- kroonilise bronhiidi ja kopsupdletiku;
o tirklisevann- psoriaasi, neurodermiidi, naha siigelemise ja ihtiioosi;

e kaaliumpermanganaadivann- mojub desinfitseerivalt ja kuivatavalt, ndidustatud paljude
nahahaiguste puhul;

e soodavannid- nahapdletiku, ekseemi, seborréa, seenkahjustuste ja ihtiioosi korral, sooda
aitab ka sdilitada organismi happe ja leelise tasakaalu ning seda kasutatakse pirast
operatsioone;

e soolavannid- mojuvad valuvaigistavalt ja poletikuvastaselt;
e tirpentinivannid- jddkainete véljutamine;

e epsomi soola vannid-rahustav moju, eriti kasulikud autismi pddevate ja kaditumishdiretega
laste ja noorte puhul.
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LOPPSONA

Léahtudes teadjamees Gunnar Aarma viitest, et inimese elu kvaliteet soltub 70 % mdtlemisest, 10%
hingamisest, 10% toitumisest ja 10% liitkumisest, siis siit jareldus - koik haigused on ravitavad

seespoolt koos tervislike ravivannidega.
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