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"Ravivann aitab sageli neil juhtudel, kui teised meetodid
el saa haigusest jagu." Hippokrates

Sissejuhatus

Vannis kiimblemine on kd&ige kdeparasem terviseedendusmeetod. Vanasti, kui veevirgid ei
olnud vilja ehitatud, veeti vesi tubasesse vanni #mbritega, suvisel ajal kasutati Gues
kiimblemise vdimalust. Meie kliimas on looduslikes veekogudes kiimblemise aeg piiratud,
samuti on vannikiimbluse meetodid véga suurte voimalustega.

Vannide tervistav toime vajab laiemat kajastamist, jaheda ja sooja vee vannid on lihtsalt
voetavad igaiihele. Ka lihtsad ja traditsioonilise lisandid on tervistava toimega ning ei kujuta
endast terviseriski. Pohjalikumaid teadmisi on vaja ravimtaimede ja eeterlike 6lide
kasutamisel.

Vesi on eluslooduse viltimatu komponent. Veekeskkonnas toimuvad organismide
biokeemilised reaktsioonid, vesi on elu alustamise keskkond — nii kosmoloogilises ja
bioloogilises plaanis.

Inimese loote arenemiskeskkond on vesi. Vesi loob 6rna organismi arenguks turvalise ja
piisisooja keskkonna. Inimese arhetiitipses mélus seostub vesi emaiisa, turvalisuse ja
heaoluga. Vannikeskkond toob inimese alateadvuses esile just need aspektid.

Vees on keha erikaal 7 korda viiksem. Venoossed veresooned saavad vee survest tuge ja
laiendid taanduvad. Veekeskkonna fiisioloogilisest toimest allpool tdpsemalt.

Vesi on suurepérane lahusti paljudele ainetele, mis omakorda toimivad inimese kehale,
absorbeerudes vdi muutes naha seisundit ja pH-d.



Kiimblemise ajaloost

Vees kiimblemisel on sotsiaalne ja naudinguline aspekt prevaleerinud hiigieenilise ees juba
eelkristlikul ajal.

Mikovat oli kohustuslik veeprotseduur koikidele juutidele. Keha pidi saama tiieliukult veega
kaetud, vesi pidi olema ,.elus“- voolama otse allikast, jGest vdi vihmaveena.

Rooma fermid vaisid olla avalikud, kuid neid ehitati ka privaatseks kasutamiseks
eramajadesse. Vannikultuur muutus ajas, sisaldades siis rohkem v&i vihem sotsiaalseid
aspekte: s66mine, joomine, personaalne teenindamine.

Eelkirstluse ajal hakati naisi avalikest saunadest vilja térjuma vdi vihemalt kohustati neid
kandma veeprotseduuride ajal kehakatteid. Saunad hakkasid pigem puhtuse ja tervise
eesmirke kandma, sotsiaalsus jéi tahaplaanile.

Islamimaadesse joudis kiimbluskultuuur Roomast. Seal loodi termide eeskujul pesemisruum
hammam, kus siis keha korralikult puhtaks kiiiiriti enne vannides ligunemist ja seltsielu. Et
islami religioon nduab sagedast pesemist (vee puudumisel hddruti end kasvdi liivaga), siis
olid saunad véga populaarsed. :

Jaapani vannidesse ammutati ca 42 kraadist vett kuumaveeallikatest. Jaapani vann furako
tehti seedrist, lehisest v6i tammest neis puudes leiduvate eeterlikud 6lide ja tanniinide pérast.
Budistliku religiooni jérgi sellised kuumad vannid puhastavad ja toovad dnne.

Keskaeg ei olnud ,,pime ja réipane®, nagu on levinud stereotiiiip. Euroopas oli kiimblemine
lisna populaarne eriti sotsialiseerumise eesmérgil, hiigieen oli kaasaegsete autorite viitel
teisejarguline. Et Euroopas ei olnud vilja ehitatud veevirki nagu see oli Roomas, ei olnud ka
kiimblemine nii valdav. Kindlasti ei saa pidada digeks viidet, et pesemist peeti taunitavaks.
Isegi mungad kloostrites propageerisid piihapdevasi kiimblusi. Kdrgkiht pesi regulaarselt nigu
jakasi, kiimmeldes veedeti aega, vdeti vastu kiilalisi ja peeti pidusémaaegu. Naised ja
mehed olid koos, kaeti pead ja kanti ehteid. Abielunaised kandsid loori. Kirik oli sellise
hedonismi osas tolerantne. Usna tavaline oli kiimbluspidude kiigus ka seksuaalne aktiivsus.
Kiimbluspidude allakéik ja ebasoosingu t8id kaasa kaks sissetoodud nakkushaigust —
katkuepideemia ida poolt ja siiiifilis 144nest , Ameerika mandrilt.

Seltskondlik kiimblemine puuvannides



.

Manesse codex, illustratsioon

Piiha vesi

Vesi on olnud piiha paljudes kultuurides. Kristluse-eelsed gnostikud uskusid, et pimedus
vditis valguse ja vangistas viimase mateeriasse, eriti vette. Jumalikku valgust said vabastada
véljavalitud, siiiies vaid veerohkeid vilju — melonit, arbuusi ja kurke, millest olevat
maailmavalgust kdige kergem vabastada.

Vesi on piiha ka kristlastele - ristimisriituse legitimiseerib vesi, osad konfessioonid nduavad
kogu keha vettekastmist.

Eestlastel on piihad allikad ja jarved. Piiha allikavesi on kultuurilis-keemiline nihtus.
Allikatest valjuv vesi on rikas mineraalide ja seal lahustunud gaaside poolest. Virskes
allikavees on ka peroksiidi, mis rikastab vee hapniku erinevate vormidega, sealhulgas ka
tilimalt reaktsioonivdimelise radikaali monohapnikuga, mis on tugevalt antibakteriaalne.



Vee struktuur

Vee koostis

Nii looduslik kui ka destilleeritud vesi kujutavad endast keerukat molekulaarset siisteemi.
Ohust lahustuvad vette hapnik, védrisgaasid ja mitmesugused lisaained. Vee hea
lahustusvdime tottu imbuvad looduslikesse vetesse kokkupuutel tahkete ainetega lisaained
ning moodustuvad mitmesugused iihendid ja ioonid.

PGhja-Eesti paeklindis asuvates veesoontes lahustub vette radioaktiivset radooni, mistdttu on
kdik siinsed looduslikud veed kergelt radioaktiivsed. Vee keetmisel vdi toidu valmistamisel
eraldub radoon dhku ning suurendab keskkonna - k66gidhu - radiatsioonitaset. Vett
puhastatakse radoonist hapniku rikastamisega, et selle abil viljutada Ra enne veevirki
Jjoudmist.

Vee molekul koosneb kolmest aatomist: kaks vesinikku {ihevalentset (H) ja iiks kahevalentne
hapnik (O). Universumi kdige levinum element vesinik esineb kolme isotoobina. Levinuim on
prootium (H) ehk kerge vesinik, mille aatomi tuumas on vaid iiks prooton. Vihesel misral
esineb vesinikku isotoobina, mille tuumas on lisaks prootonile iiks neutron. See on raske
vesinik ehk deuteerium (D). Kolmanda vesiniku isotoobi, veelgi haruldasema triitiumi ehk
tiliraske vesiniku (T) tuumas on iiks prooton ja kaks neutronit. Kui lihtsaima vee molekuli
valem on H2O, siis raske vee valem oleks D20 ja iiliraske vee valem T20. Vee Alati
molekuli koostises vdib olla lisaks iiks vesiniku aatom - prootium. Nii on vee molekulide
hulgas alati: H20, HDO, D20, T20, HTO, DTO. Ka hapnik v&ib esineda kolme isotoobina:
0O-16, O-17 ja O-18.

Arvestades isotoopkoostist, esineb tavalises vees alati 18 eri tiiiipi veemolekuli. Seejuures on
deuteeriumi sisaldavad veed, nagu D20 ja HDO, juhul kui neis on deuteeriumi 20-100
protsenti, paljudele organismidele miirgised. Ulirasked veed, nagu T20, TDO, THO, on
radioaktiivsest triitiumi aatomist tingituna radioaktiivsed. Uliraske vesiniku (T)
radioaktiivlagunemisel emiteerub sellest B-kiirgus (elektronide voog), kusjuures triitiumist
moodustub védrisgaas heelium (He).

Vee klasterstruktuur

Vee anomaalselt korge keemis- ja sulamistemperatuuri on pdhjustab vee molekulide vaheliste
vesiniksidemete katkestamiseks kuluv energia. Vee molekulide vahel tekkivatel
vesiniksidemetel on erakordselt suur tihtsus, sest selle puudumisel oleks vesi gaas, mitte
vedelik. Veemolekul on dipool, milles kovalentne side on nihkunud suurema
elektronegatiivsusega elemendi, hapniku aatomi poole. Vee koostiselemendid omandavad
seejuures + ja - osalaengud. Nii moodustub vees veemolekulide vahele vesinikside.
Vesinikside moodustub iihe veemolekuli vesiniku (H) ja teise veemolekuli hapniku (O)
aatomi vahele. Nii seotakse veemolekulid omavahel ja neist tekib klaster. Klastrite struktuur
muutub ajas kiiresti ja tiheaegselt esineb vees 16pmata hulk erinevaid struktuure. Mdnede
klastrite eksisteerimise aega mdddetakse pikosekundites (10-12 sekundites), mistdttu vee
klasterstruktuur ongi piisivalt ja kiiresti muutuv. Klastrite vahel leidub ka iiksikuid
veemolekule.

Professor Martin Chaplin, India tehnoloogiainstituudi ja India Pune iilikooli teadlased on
mitmesugustel temperatuuridel ja katsetingimustel avastanud veest ka kindla geomeetrilise
kujuga klastreid. Nii on selgitatud pentameeri (H20)5, prismakujuliste heksameeride (H20)6,
dekameeride (H20)10 ja isegi ikosaeedrilise veemudeli struktuur (H20)280. Viimasesse
kuulub 280 veemolekuli.



Ténu klastritele on veel unikaalne omadus — pindpinevus, mis on taimede ainevahetuse
tingimus. Ténu pindpinevusele suudab vesi litkuda miiiida taime kapillaare iilespoole ja
varustada kuvamaa toimi vee ning toitainetega.

Vee jahutamisel vee tihedus iildiselt kasvab, sest madalamal temperatuuril seosutvad vee
molekulid tugevamini {iksteisega (tekib rohkem vesiniksidemeid). Kdige suurem on vee
tiheduse 4 °C juures. Temperatuuri edasisel alanemisel hakkab aga vee tihedus ménevédrra
vihenema ja jddtumisel muutub juba mérgatavalt viiksemaks. P6hjuseks on see, et jadtumisel
seostuvad kdik vee molekulid iiksteisega kindla mustriga vesiniksidemete abil - iga vee
molekul seostub 4 naabermolekuliga, need omakorda 4 naabermolekuliga jne. Jais tekib vee
molekulidest korrapérane struktuur, mis on suhteliselt hre. Jaskristalli struktuur on
tetraeeder.

J&4 sulamisel vesiniksidemed lagunevad — vesi saab ajutiselt molekulaarseks. Kohe hakkavad
aga tekkima uued klastrid- ebakorrapérased ja suuremad, kui jdéfaasis.



Lisaelemente sisaldavate vete ravitoimest

Kreeka arst Hippokrates kasutas juba 4. sajandil eKr merevett selles sisalduvate ithendite tottu
raviainena ja tervendas nii monegi haige. 19. sajandil soovitas Haapsalu raviarst Karl Hunnius
merevett sise- ja nahahaiguste raviks. PShjavett, millel on mineraalsoolade, gaaside,
mikroelementide ja muu sisalduse tdttu ravitoime, on hakatud nimetama terviseveeks. Eestis
on tervisevee allikate vett kasutatud Véarskas, Kérdlas, Haddemeestes, Parnus, Iklas jm. Neist
tuntuim on Virska vesi.

Miiiidid jutustavad, et Herakles sai oma vigilasjou, juues vett Kaukaasia imeallikast.
Arheoloogid on Epidaurose linna ldhedalt avastanud 6. sajandist périneva vesiravila, Tiberi
J0e saarel asus aga Rooma tervisejumalanna Aesculapiuse terviseallikas. Suure tuntuse on
ténaseks omandanud kohanimedest voi rahvuskeeltest tulenevad mineraalveenimetused, nagu
Vichy, Karlovy Vary, Evian, Selters, Narzan jt.

Enamiku tervisevete koostisse kuuluvad katioonid ehk naatrium-, kaltsium- ja
magneesiumioonid ning anioonid - kloriid, sulfaat ja vesinikkarbonaat. Lisaks veel arvukalt
mikroelemente, nagu fluor, broom, jood, raud, koobalt, moliibdeen, liitium, raadium, vask,
mangaan, arseen jt. Viimastel aastakiimnetel ongi meedikute tdhelepanu dratanud
mitmesuguseid mikroelemente sisaldavad raviveed.

Hdébedane vesi

Sajandeid teati, et hobendus sdilib vesi kaua riknemata ja midanevale haavale asetatud
hdbeplaat soodustab kiiret paranemist, sest hobe hivitab haiguspisikuid. Kristuse kaasaegne
Plinius Vanem soovitas oma ,,Naturalis historia" 23. raamatus hdberdbu haavade ravil.
Hobevee lisamine toiduainetele (mahlad, piim jt) pikendab nende siilivusaega. 19. sajandil
avastasid Saksa botaanikud, et hobeplaadil hukkuvad kiiresti paljud haigusi pdhjustavad
mikroorganismid.

Ja veel iiks ndide. M66dunud sajandite Saksamaa haigusstatistika niitas, et paljud imikud
kaotasid pérast stindi ndgemise. Ilmnes, et sageli - 79 protsendil niisugustest juhtudest - oli
pohjuseks ema poetud suguhaigus. 1884. aastal tegi Saksa siinnitusarst Carl Siegmund Franz
Credé (1819-1892) tihtsa avastuse: ta tilgutas kdikidele vastsiindinutele silma
kaheprotsendilist hdbenitraadilahust. Pirast seda langes pimedaks jé#vate laste arv vaid 0,2
protsendini. Kohe hakati seda viisi rakendama kogu maailmas ja nigemise kaotanud
vastsiindinute arv vihenes tunduvalt.

20. sajandil avastati mikroobide elu pérssivad v&i neid surmavad antibiootikumid, mida on
edukalt kasutatud mikroobide tekitatud haiguste ravil. Ent antibiootikumide efektiivsus on
hakanud ajapikku vihenema. Pisikud on muutunud antibiootikumide suhtes resistentseks,
nende toime on ndrgenenud ega anna enam raviefekti. Seda on hakatud nimetama surmavate
mikroobide ,.kattemaksuks". Nii on tagasi podrdutud hdbeda ja selle iihendite kasutamise
juurde.

Et hdbedaiihendid on inimesele ka miirgised ja pohjustavad nn argiiroosi ehk nahavérvuse
tumenemist, on voetud kasutusele mitte ioonilise struktuuriga hdbe, vaid hobeda
kolloidiihendid, milles hobedaosakesed on suurusjérgus 1 -1000 nanomeetrit (1 nm = 10-9
meetrit ehk miljondik millimeetrit). Hobekolloidid on toiminud viga efektiivselt paljude
mikroorganismide vastu.

Biokeemialaborites on uuritud dgedat nakkushaigust antraksit ehk Siberi katku, mida loetakse
terroristide biorelvaks number iiks. On avastatud, et kuigi Siberi katku tekitajad on viiga
piisivad, on need viga tundlikud kolloidhdbeda suhtes ja seda isegi madalal
kontsentratsioonil. Endine USA Luure Keskagentuuri mikrobioloog Larry Harris on viitnud,
et bioterrorismi ohu puhul saab joogivee hdbekolloidide lisamisel muuta joomiskdlbulikuks



juba kiimne minutiga. Hobekolloidi efektiivsust iseloomustab fakt, et kui iiks antibiootikum
hivitab 6-7 mikroorganismi liiki, siis hobekolloidid m&juvad surmavalt 650 liiki
mikroorganismidele juba véga lithiajalisel kokkupuutel. Kolloidhdbedaga on ravitud mitmeid
vahivorme ja isegi aidsi.

Kullane vesi

Populaarsed on ka kuldkolloidid. Egiptuse targad ja Aleksandria dpetlased ravisid
kuldanumas hoitud veega mitmesuguseid haigusi. Kuigi kulla baktereid hévitav toime on
ndrgem kui hdbedal, hivitab see siiski mikroorganisme. USA meedikud Guy E. Abraham,
Souhaila A. McReynolds ja Joel S. Dill avastasid 20. ja 21. sajandi vahetusel koguni, et
kullatihendite manustamisega saab suurendada inimeste intelligentsitaset -
intelligentsuskvooti IQ. Artiklis ,,Kolloidse kuldmetalli mdju tunnetuslikele funktsioonidele:
pilootuuring” (,,Effect of Colloidal Metallic Gold on Cognitive Functions: A Pilot Study")
mirkisid nad tagasivaateliselt, et viiel patsiendil avastati iihe kuu méddumisel, et artriidi
ravimisel kolloidkullaga tdusis nende inimeste IQ 20 protsendi vorra. 21. sajandil on
soovitatud kuldkolloididega ravida artriite ja Alzheimeri tdbe ning m&ningaid vihivorme.
Noortega pole sellealaseid katseid tehtud. Probleem on muidugi selles, et kulla
ioonilised/lahustuvad tihendid on organismile viga miirgised, manustamiseks sobivad vaid
kolloidid (kolloidne kuld).

Nende vee omadustega saab arvestada ka ravivannide tegemisel.



Hiidroteraapia

Hiidroteraapia ehk vesiravi on organismi mdjustamine veega ehk vee kasutamine ravi
eesmérgil. Belanger annab alaliikides vanniravi, basseiniravi ja spaa-/balneoteraapia.
Balnoteraapia on kasutuses peamiselt looduslike mineraalvete ja mudade kasutamisel ravi
eesmargil.

Vesiravi avaldab m&ju mitmete toimetegurite kaudu, sh. mehaaniline ja termiline.
Veekeskkonna toime tulemusena tekivad organismi timberkdlastus- ja
kohanemisreaktsioonid: neuromuskulaarsed, hemodiinaamilised, hormonaalsed ja renaalsed
muutused.

Vee termiline toime

Vee soojusjuhtivus on 23 korda suurem kui Shul. Organism on vee temperatuuri muutuste
suhtes tundlikum kui sama suurte muutuste puhul Shus. Indiferentne veetemperatuur on 32-
34°, see vastab enam-vihem inimese naha temperatuurile ning seejuures kasutatakse
termoregulatoorseid mehhanisme minimaalselt. Kdige kestvamaid vesiraviprotseduure vdib
teha indiferentse temperatuuriga veega.

Stisteemsed toimed
Kiilma vanni toimed: Sooja vanni toimed:
« pulsisagedus viheneb * pulsisagedus tduseb
« vererShk téuseb » vererShk langeb
« hingamissagedus langeb * hingamissagedus tduseb
* lihastoonus tduseb * lihastoonus langeb
« kesknarvisiisteemi stimulatsioon « lildine sedatatsioon
* kiilmavérinate teke * higistamine

Nende fiisioloogilise toimete ulatus sdltub patsiendi iildseisundist, vanni temperatuurist ja
toimeajast.

Osalised vannid.

Kiilm vann kitele vihendab visimust, kurnatust, stidamepekslemist, pisteid stidames,
epikondiiliiti, madalat ja kdrget verer8hku. Ei sobi stenokardia, siidamehaiguste ja kiite
veresoonte spasmide korral.

Soe kitevann sobib lokaalsete reumaatiliste haiguste, kite artroosi, kerge siidame ahenemise,
bronhiidi, krooniliste kiilmade kite korral. Vastuniidustatud: liimfostaas, liimforraagia, korge
vererShk.

Tehakse vastavalt ndidustustele ka tdusva temperatuuriga ja kontrastvanne kitele. Samuti
jalavanne: kiilmad, soojad, tdusva temperatuuriga ja kontrastjalavannid.

Peale termilisi vanne keha ei kuivatata, vaid liikkatakse suur vesi maha.

Eriline tervendav sooja ja kiilma vaheldumist kasutav veeteraapia protseduur on kneippimine,
mille to6tas vilja austerlane Sebastian Kneipp (1821-1897).
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Vannide temperatuuri ja lisandite toime
Vannid vdivad olla kas tildised v&i osalised erineva temperatuuri, kestuse ja vee koostisega.
Vee temperatuuri jérgi jagunevad vannid:

Kiilmad (alla 20 kraadi)

Jahedad (20-33)

Leiged (34-35)

Soojad (36-38)

Kuumad(39 ja rohkem)

Kontrastsed ehk vahelduvad vannid (soe/kiilm)

Vanni kestus oleneb vannivee soojusest. Soojad vannid vdivad kesta keskmiselt 1-20 minutit,
leiged mitu tundi. Kiilmad ja kuumad vannid on tavaliselt lithiajalised, need kestavad 2-5
minutit voi veidi kauem. Kiilm vann — 6-30 sekundit. TSusva temperatuuriga vann — 8-12
minutit, alati peab jargnema jahutav protseduur. Vahelduv soe vann- 5 minutit, kiilm — 10
sekundit.

Mageda vee vannide toime tervisele on tingitud peamiselt vee temperatuurist. Leiged vannid
kestusega 10-15 minutit m&juvad vérskendavalt ja ergutavalt. Pikema kestusega (15-20
minutit) vann mdjub rahustavalt ja isegi uinutavalt. Sellised vannid on eriti soodsad
tilem&drase stressiga kaasneva pinge maandamiseks.

Soe vann on 16dvestava toimega ja tugevdab verevarustust. Avab nahaveresooni, tinu millele
satub nahasse 1,5 liitsit verd. Samaaegselt tugevneb higi eritumine ja veri pakseneb (selle
tulemusel tekib venitus, millega kaasneb imemisefekt, see viib jiikainete eemaldamiseni
organismi rakuvahelistest ruumidest), alaneb happelisuse tase kududes ja normaliseerub
soolestiku peristaltika. Mdkitatud ei ole ainult vees olev nahapind, vaid ka organid, mis
kaudselt, reflektoorselt on seotud nahapiirkonna nirviteedega (nt side: kisi-kopsud)
Liihiajaline jahe vann, vbttes organismilt soojust, kiirendab ainevahetust, majub toniseerivalt
siidame ja vereringesiisteemile ning ergutavalt nirvisiisteemile. Kuum vann siilitab
organismis soojust ja aktiviseerib ainevahetust, ergutades nérvisiisteemi ning vereringe ja
stidame talitlust.

Vee tervendava toime tugevdamiseks lisatakse vannidele aromaatseid aineid, soolasid, gaase
jm. Hea stressimaandava, 160gastava ja rahustava toimega on ménniekstrakti vannid.
Soolavannid seevastu on tugeva &rritava toimega. Soolavanni tegemiseks lisatakse vanniveele
mere- v0i jaimedat keedusoola 1-6 kg vanni kohta. Soolavee vannid kiirendavad ainevahetust
ja veresoonte reaktsiooni.

Gaasivannide hulka kuuluvad stisihappe, vd4velvesiniku, radoonivannid jt. Stisihappegaasi
mullikesed vees, mis katavad suurema osa nahapinnast, drritavad seda ja vastusena #rritusele
tekib reflektoorselt naha veresoonte reaktsioon. Vee temperatuuri, réhu ja siisihappegaasi
koosm&jul muutub hingamine siigavamaks ja harvemaks. Stidame kokkutdmmete arv
viheneb, tugevus aga suureneb. Naha kapillaaride laienemine kutsub esile vere
Umberjaotumise perifeeriasse, samuti suureneb ringleva vere hulk. Vere labivoolu tagajirjel
kopsudesse saab organism rohkem hapnikku. Paraneb siidamelihaste verevarustus, kiireneb
kudede ainevahetus ning arteriaalne vererdhk langeb.

Véiavelvesiniku ja radoonivannide mdju vereringele ja ainevahetusele on tugevam kui
siisihappevannidel ning nad on head siidameveresoonkonna funktsioonide ning ainevahetuse
toniseerimiseks ja lihaspinge maandamiseks.
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Vanni méju miidravad faktorid

Vee kaalu (hiidrostaatiline rohk) tdttu ahenevad veenid ja limfisooned, aga nendes olev veri
seguneb sisemistesse organitesse (tuleb olla ettevaatlik stidametegevuse hiirete korral — see
on siidamele tdiendav koormus). Vee iilesliikkkejdud soodustab liikumisaparaadi 16dvestumist,
mis on eriti soovitavhaigete liigeste korral. Vann ei paranda mitte iiksnes fiiiisilist tervist, vaid
ka inimese vaimset tasakaalu.

Vannivette lisatud toimeained.

Vannivees lahustunud ioonid imenduvad hsti nahasse. Mineraalid on ammu tuntud vannivee
vadristajad.

Et puhta vee struktuuri peenemaks ja paremini omastatavaks muuta, on vaja selle klasterid
vihendada. Kdige lihtsam moodus selleks on vannivette viikese koguse alkoholi lisamine.
See vdib olla lihtsalt viin, kuid aromaatsuse annab muidugi konjak. (100 1 kohta 4 ml ).
Ounazddikas vannivees muudab vee pH madalamaks ja aitab taastada naha happemantli.
Vadak stabiliseerib happelist kaitsekihti, vihendab pdletikku. Aitab ekseemi, kiheluse,
nahapaksendite, tupe seenhaiguste korral.

Piim on vanniveelisandina tuntud Kleopatra iluprotseduure kisitlevatest retseptiraamatutest.
Tema kiimbles puhtas eeslipiimas, tdnapdeval lisatakse vanni kohta ca 1-3 liitrit piima, kdige
parem, kui toorpiimana. Piimas leiduvad bioaktiivsed ained (B-vitamiin jmt) toidavad ja
niisutavad nahka

Mesi on samuti iidsetest aegadest tuntud tervise- ja ilutoode. Mett lisatakse vanni min 3 spl,
vesi aitab aktiivainetel ja mineraalidel nahka toita, vanni soojus samal ajal nahapoore avada.
Mee koostis sarnaneb vereseerumile — selles on kdik eluks vajalikud mineraalid. Suhkrud
aitavad epidermise surnud rakkudel irduda.

Urdivannid on laialdaselt tuntud oma tervistavate toimete poolest. Neid propageeris juba
keskajal Pitha Hildegard Bingenist (1098-1179).

Ta iitles: ,,Vesi... annab iirtidele nende rohelise vde*“. Ta viitis, et salvei annab tarkuse,
litvatee inspiratsiooni ja miint tugevuse.

Tema kasutas lirte peamaiselt raviks, aga ka terviseedenduseks — tervise siilitamise eesmérgil.
Piiha Hildegard soovitas nahaprobleemide korral orda- ja kaeravanne. Urte kasutati palju ka
kompresside tegemiseks.

Fiitoterapeudid tegelevad peamiselt irtide seespidise manustamise toimega, vélispidiselt on
toime sageli sarnane, kuid ndrgem.

Allpool monede tuntumate tirtide toimed.

Kaseleht:

Juba Tumanksi kirjeldas kubermangu iilevaates 18 sajandi 13pul, et eestlastel on kombeks end
ravida kaselehtede all higistades. Kaselehed vannitmmisena viivad vilja toksiine, kases
leiduvad térvained ravivad ja tugevdavad nahka, leevendavad ekseeme ja 166beid. Kevadised
kaselehed, milles on viahem torva, vihendavad stressi ja neid leiduv klorofiill neutraliseerib
vabu radikaale. Infusioone tehakse min 30 minutit.

Kaeraterad: on noorendava toimega ja toidavad nahka. See tdmmis peab vihemalt 2 tundi
tdmbama. '

Kibuvits: niisutab, tasakaalustab, annab nahale sira ja noorendab.

Kurereha: niisutab pindmisi nahakihte, on 166gastava ja kortsudevastase toimega, antiseptiline
, taandab psoriaasi.

Raudrohi: legendi jargi kasteti Achilleus just raudrohutdmmisevanni ja see andis talle
surematuse. Ténapéeval kasutatakse peamiselt ravivannides immuunsuse tugevdajana.
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Tegelikult on kdigil taimedel raviomadusi. Urdi saab valida vastavalt vajadusele, vanni saaja
nahatiiiibile ja protseduuri eesmérgile.

Taimed lisatakse vannivette ekstraktidena.

Palderjanijuur rahustab, sobib unetuse ja nirvivapustuse korral.

Klorofiill hoiab kinni 16hnu, vdhendab pdletikku, sobib lahtiste haavade ja naha pdletikuliste
haiguste korral.

Kuuseokkad stimuleerivad verevarustust, drritavad, soodustavad higi eritumist. Sobivad
bronhiidi, nirvisiisteemi hirete (vegetatiivne diistoonia), verevarustuse hiirete ja lihaste
atroofia korral.

Tammekoor on kootava toimega, ravib kroonilist ekseemi, médapaiseid, hemorroide,

Humal rahustab, stimuleerib verevarustust. Toimib kerge unetuse, nirvihaiguste, tildise
kurnatuse korral.

Kaerapdhk vihendab nahapdletikku.

Kummelidied véhendavad pdletikke ja spasme, sobivad lahtiste haavade, dermatiidi, ekseemi
ja parakulohede korral.

Melissilehed rahustavad, sobivad kerge unetuse ja nirvilisusega.

Lavendlidied stimuleerivad verevarustust ja rahustavad. Sobivad reumaatiliste haiguste,
kiheluse ja nérvilisuse puhul.

madala vererdhu ja ja lihasvalu korral.

Hobukastan toniseerib veene, ndhendab poletikku, likvideerib paiseid, turseid. Ravib veenide
seisakut, hemorroide, médapaiseid s#irtel.

PGldosi stimuleerib haavade kinnikasvamist — ndidustatud lahtiste haavade, pdletuse,
médapaisete ja lamatiste korral.

Liivatee soodustab bronhiidi korral kéhimist.

Kadakas vdhendab pdletikku, stimuleerib verevarustust. Ravib reumaatilisi haigusi ja
lihaspingeid.

Nisukliid rahustavad kihelust ja vdhendavad pdletikku, sobivad pindmiste haavade
tootlemiseks, ndgestdve ja lamatistega.

Taimesegude koostamisel on oluline arvestada ka nende koostoimeid.

Vanni lisatud aromaatsed eeterlikud 5lid ladestuvad nahale, tungivad naha sisse ja labivad
nahapoorid koos jargneva iileminekuga verre. Eeterlikud 6lid ladestuvad ka hingamisteedes ja
mdjutavad nirvide kaudu meeleolu. Eeterliku 6li toimet tugevdab lisatud soola méju.
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Kokkuvéte

Vanniprotseduuride valik on véga lai. Lisaks temperatuurile ja toimeainetele kasutatakse ka
veealust hiirdomassaazi, dispersioonvanne ravidli ithtlaseks jaotamiseks, veealust massaazi
harjadega, veealust massaazi veejugadega jmt.

Inimeste teadlikkus vannide tervendava toime kohta on viimastel aastakiimnetele vihenenud.
Paljud on euroremondi k#igus oma vannid vilja lammutanud ja asendanud du$$ikabiinidega.
Samas leidub vannide kohta palju teavet nii eesti kui vodrkeeltes.

* Vanniravi 16pptoime on vee keskkonna ja organismi vastastikune koosmaju

* Toimet mdjutavad nii vee temperatuur kui ajaline kestvus

* Oluline on vanus ja organsiisteemide kohanemisvGime, mis tingib organismi
vastureaktsiooni

Ravivannid toimet saab suunata lisanditega — taimeinfusioonidega, sooladeg ja muude
ainetega. Vannide teadlik kasutamine tervistaval eesmirgil on efektiivne.

Ravivannide ajalugu on nii vana, et pea kdiki tédna tuntud meetodeid on kindlasti varem juba
kasutatud. Ka firtide ja soolade kasutamine ulatub antiigiaega.

Vigala Sass on iihena véhestest autoritest toonud vélja selle, et taimeekstrakte vdib vannidesse
lisada maksimaalselt 35 kraadi juures. Lisaks rShutab ta, et erinevate toimede koostoimega on
oluline arvestada, vannituba peab olema hésti Shutatav, et vihendada hingamisteede #rritust.
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