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Rauhalliset talvi-iltojen hetket opettivat Eila Hellgrénille lapsuudessa luontaista elaman hidastamista.

Kiireettomyys
terveyden perusta

Ennen ihmistd hoidettiin
kokonaisuutena. Olennaista oli kohdata
ihminen, kuulla ja tulla kuulluksi.

unnen itseni etuoikeutetuk-

si, kun olen saanut viettaa

koko elimini samassa ky-

lassi Helsingin Hevossal-

messa. Sodan jilkeen oli

tavallista, ettd useampi su-

kupolvi asui yhdessi perhepiirissd, niin

oli omassa kodissanikin. Opin jo lapsena
olemaan eri-ikiisten ihmisten kanssa.

Isoditini oli perheemme hengetir. Ai-

kuiset kivivit t6issd, ja toité tehtiin ko-

vasti. Pdivikoteja ja leikkikouluja ei ollut,

mutta meilli, ky{iin lapsilla o{i isovan-

hemmat, eritoten isoiidit. Kaikki isodidit

osallistuivat kylin lasten hoitoon. Eten-
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Teksti: Eila Hellgrén
kin jos teimme jotain sopimatonta, he
olivat nopeasti meita oikaisemassa, neu-
vomassa ja kieltimissi. Lapsena saadut
neuvot pitivit vielikin. Kokemuksistani
ammennan tindinkin vanhojen aikojen
terveellisii elimintapoja ja oppeja.

Aito yhteisollisyys

Isossa perhepiirissa kasvaminen kasvat-
taa niin lasta kuin aikuistakin. Vanhojen
ihmisten kunnioitus syntyy silloin itses-
tiin. Myds omat lapseni ovat saaneet eliid
isoisiinsi ja -ditinsd kanssa niin kauan
kuin he olivat perheyhteydessimme,

omassa ja samassa kodissaan loppuun
saakka.

Vanhempieni sukupolven kasvatusme-
netelmit olivat erilaiset kuin nykyaan. He
edustivat ihmisjoukkoa, jolla oli aikaa
kuunnella niin hyvid kuin huonojakin
uutisia. He my®és pitivit salaisuutena las-
ten heille kertomat salaisuudet. Heilld
riitti ymmirrysta, koska heilla oli koke-
musta. Niitd uskottuja thmisia tarvittar
siin kipeisti nykylasten tueksi.

Perhepiirin keskelli elineet entisajan
ikdihmiset olivat nykyvanhuksia enem*
miin liikkeelld, ja tekemistikin riitti koko
ajan. Lastenhoito, keittiotydt ja puutar”



panhoito varmistivat, ettei tarvittu maa-
riti reseptiksi liikuntaa ja askelmairia.
Kesiisin perheiden ikdihmiset saattoivat
vililld istua pihalla jalat vesihauteissa,
joissa oli limminta vettd sekd nokkosta,
merisuolaa ja suopursua. Polviin sivel-
tiin linjamenttia ja taas menoksi, kun
jalkakylpy oli ohi.

[kimuistoiset saunahetket

Lauantai oli saunapdivi. Saunan laimmi-
tysalkoi jo aamulla, koska kiukaan kivien
taytyi olla punaiset ja loylyn riittad aina
seuraavaan paivadn saakka. Sodan jil-
ke-n lauantait olivat aikuisilla tyopaivia,

o ensimmadisind saunaan menivit ne,

: olivat kotona: meilld isoditi ja aina
wtama muu heiddn ikdisensd sekd
esi kannettiin saunaan. Vesijohdot
iemdrit tulivat Hevossalmeen vasta

N-luvun lopulla. 1960-luvun alus-

.in Hevossalmi oli vield tuontiveden

assa. Kyldssa ei ollut kuin muutama
:mavesikelpoinen kaivo. Suurimmalle
=salle asukkaita vesi tuotiin ensin Santa-
“aminasta hevoskyydilld ja my6hemmin
vesisdilidautoilla.

Saunassa jokaiselle saunojalle oli va-
rattu oma, vedelld taytetty ampiri ja vati.
Lauteille oli levitetty puhtaat pellavalii-
nat. Ensimmaiset 16ylyt olivat laimmitte-
lyloylyt. Aikuiset istuivat ylilauteilla ja
lapset alempana. Lampda riitti sen ajan
saunoissa ylhaalta alas, lattiaan saakka.
Alkuloylyjen jilkeen iho huuhdeltiin
ja mentiin pukuhuoneeseen vilvoitte-
lemaan. Juotavaksi oli tarjolla vetti ja
puolukkamehua. Kuten tinainkin, sau-
nominen kirvoitti kielenkannat. Oli tir-
keiti, ettd myds me lapset saimme kertoa
omia asioitamme ja tulimme kuulluiksi
aikuisten tavoin.

Hetken levon jilkeen mentiin saunaan
uudelleen. Saunan limpomittari naytti
nyt 120 astetta. Otettiin todella kovia
l6ylyja ja vihdottiin koivuvihdalla myos
linen toisemme selt. Jokaisella oli oma
vihta, niin myds minulla. Tima vaihe toi
hien pintaan ja limmitti koko kehon.

Lapsena istuin alalauteilla. Iin myota
nousin pikkuhiljaa lauteilla ylemmiiksi.

10-vuotiaana istuin jo ylilauteilla muiden
Mukana vihtomassa. Kuumaa oli, mut-
'a muistoissa on vielikin ihana koivun
tuoksu, Vanhemmat saunojat vihtoivat
Vuorotellen minua. Kuuluin saunasak-

lin. Oli mukava kuunnella aikuisten

'arinoita ja heiddn eliminsi kulkua.
Saunassa ei ollut kiirettd. Monet aikuis-
en kertomuksista perustuivat Raamatun
{Ppeihin. Lapsuudessani vanhat ihmisct
Uoltivat korkeampaan voimaan, jota he
“malla glemuksellaan ja teoillaan opet-
Val meille nuoremmille.

Toisen hikoilemisvaiheen jilkeen keho
huuhdeltiin viileilld vedelld, levattiin
hetki pukuhuoneessa ja siirryttiin pe-
sulle. Jokaisella oli oma harja ja dmpa-
ri. Koko keho pestiin harjalla ja lisiksi
pestiin toinen toistemme selit. Muistan
vielidkin, ettd harjaus saippuan kanssa
tuntui mukavalta.

Pesun jilkeen seurasi loppuhuipen-
nus. Mietojen 16ylyjen ohessa koko keho
hierottiin kiukaan piilld kuumennetulla
koivuvihdalla. Olo oli taivaallinen. Sen
jalkeen olikin hyvd menni pukuhuonee-
seen ja kidriytya puhtaaseen lakanaan.
Rauhassa istuen puolukkamehua siemail-
len nautittiin hetkestd, hyvista tuntees-
ta ja saunan rauhasta. Se, jos mikd, oli
sielun hoitoa.

Olimme valkoisia morkdja!

Talvipdivini, oli sitten pakkasta tai suo-
jakeli, lahdettiin aamulla ulos heti puu-
ron jilkeen. Vililla kaviistiin sydomassa
ja sitten taas kiiruhdettiin ulos. Sisille
tultiin vasta, kun alkoi jo hamartya. Aika
tiedettiin, vaikka kelloja ei ollut.

Sisille tultua piti heti riisua lumiset
jakosteat jalkineet ja vaatteet. Keittiossa
odotti kolme jakkaraa ja kolme hoyryi-
vid pesuvatia, joista tuli jo ovelle vastaan

99 Mietojen |6ylyjen ohessa
keho hierottiin kiukaan
paalla kuumennetulla
koivuvihdalla. Olo oli
taivaallinen. 99

eukalyptuksen tuoksu. Isoitini oli laitta-
nut jakkarat ja vadit valmiiksi minulle ja
kavereilleni, Ipalle ja Pertille. Jalkakylpy
tehtiin aina, kun tultiin sisadn kylmilla
tai suojailmoilla.

Istuimme jakkaroilla jalat vadeissa,
joihin isoaiti lisasi kuumaa vetti niin, ettd
syntyi hoyrya. Pdallemme saimme kukin
valkoisen lakanan, ja niin istuimme hoy-
ryteltassa, hengitimme eukalyptushéy-
ryi jalat lampimassa kylvyssa - olimme
valkoisia morkaja.

Kylpyaika oli vajaa tunti. Kaveripo-
rukkamme vanhin, Ippa kertoi juttuja
valkoisista moréisti! Meilli oli hauskaa.
Aika kului kuin huomaamatta. Jokaiselle
oli varattu myds pieni kynsiharja varpai-
den harjaukseen.

Jalkakylvyn jilkeen jalat kuivattiin hy-
vin varpaiden vilejd myaten. Sen jalkeen
vedettiin villasukat jalkaan ja limpimat
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10-vuotiaasta alkaen istuin ylﬁlauteilla muiden mukana
vihtomassa. Kuumaa oli, mutta muistoissa on vielakin ihana
koivun tuoksu, Eila Hellgrén muistelee.
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Jalat,

Jalkojen on kannettava ke-
homme, oli se sitten kevyt tai
raskas. Jalkojemme on myos
jaksettava kuljettaa meitd
eteenpiin, minne sitten tah-
dommekaan tai vaadimme
niiden meidit viemiin. Jal-
kojen ja jalan luiden raken-
ne on varsin yksinkertainen,
mutta sen sijaan jalkojen li-
hasten rakenne on oikea tek-
ninen ihme. Jalkojen lihakset
ovat muovautuneet epatasai-
sella alustalla liikkumiseen.
Ellei jalkoja kiyteti, ne alka-
vat surkastua. Silloin jalan muo-
to muuttuu ja kestavyys vihe-
nee. Pituussuunnassa olevat
lihakset, kuten suuret, varpai-
i koukistavat lihakset veltostu-
at ja rapautuvat, elleivdt ne saa
‘askennelld tarpeeksi. Jalka ka-
.taa silloin oikean, vakiintu-
en muotensa. Ndin syntyvit
»an epamuodostumat.
Jalkineilla on iso merkitys
‘kojen hyvinvoinnille. Liian
~rkeat tai olemattomat korot
kengissil aiheuttavat rakenteelli-
sizongelmia, lihasjannityksid ja
kiputiloja. Suositeltavin koron
korkeus sekd naisille ettd mie-
hille ja etenkin selkivikaisille
on 2-2,5 senttia.

joutuva hyét:
ominaisuuksista.

Ota jalkakylpy tavaksi

Piivittdinen, 15-20 minuutin jalkakylpy emiksiselld MeineBa-
se-mineraalisuolalla lisad jalkojen ja koko kehon hyvinvointia.
Tehosta jalkakylvyn vaikutusta harjaamalla jalkoja polvesta alas-
pdin pitkavartisella harjalla. My6s varpaat on hyva harjata pai-
vittdin perusteellisesti. Kuivaa jalat hyvin ja veda sitten villasu-
kat jalkoihin.

Pidi jalat lampoisind myos, kun menet nukkumaan. Kylmit
jalat eivat ole vain epamiellyttavit, vaan ne heikentavit ajan mit-
taan immuunijirjestelmad, aiheuttavat kudosmuutoksia, lisaaviit
bakteerikasvua seki altistavat infektioille. Jos sinulla on kylmiit
jalat tunnin ajan, suun Jampétila laskee jopa kahdella, kolmella
asteella. Se jos miki luo ihanteellisen temmellyskentin viruksil-
le ja bakteereille, koska limakalvojen verenkierto hidastuu. Hyvi
keino kylmille jaloille on vihitellen limpiivi jalkakylpy. Kaada
pesuvatiin limminté vettd, johon on lisitty yksi ruokalusikalli-
nen emiksista MeineBase-mineraalisuolaa. Lisaa hitaasti kuu-
maa vettid vedenkeittimesti niin, ettid veden lampétila nousee 20
minuutin ajan. Ali ylitd 41 asteen limpatilaa. Suonikohjuisten
henkildiden ei tulisi ylittidd 38 asteen limpétilaa.

Jos jalkojen iho kovettuu, vuorottele sidnnoéllisesti kuumia ja
kylmii jalkakylpyja. Niin vahvistat verenkiertoa ja immuunijir-
jestelmdi. Kuivaa jalat aina kunnolla, unohtamatta varpaiden vii-

leji. Vaihda sukat piivittiin. Huolehdi myds, etti jalkojesi nivelet
saavat saannollisti litkuntaa. Kiveleminen on parasta liikuntaa

jaloille. Kivele kesilld avojaloin. Se on luonnonmukaisinta ja te-
hokkainta hoitoa jalkojen nivelille.

Jalkasieni ja hiki kuriin

Thosieni on epamiellyttivi haitta, esiintyipi se missit kehon koh-
dassa tahansa. Vaikka ihosieni on yleensii harmiton, se saattaq
hoitamattomana leviti, Kutiavaa ihoa yleensid myds raapii, jolloin
iho menee helposti rikki, ja niiin syntyneet haavat voivat tulehiya,
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P. Jentschuran emaksiset sukat

* ovat hyva lisdapu turvonneille,
vasyneille, kuiville ja levottomille
jaloille. Erityisesti paljon seisomaan

ukkien hoitavista

uskolliset palvelijamme

Emiiksinen MeineBase-m;.
neraalisuola koko- tai jalkakyl.
vyisséd siannollisesti kiytettynz
vahvistaa ihoa, silld emiksise].
la ihon pinnalla sienet tai bak.
teerit eivit viihdy. Antiseptisiz
ominaisuuksia sisaltavd Mira-
Vera-happivesisuihke tehostaa
mineraalisuolakylpyjen vaiky-
tusta sienialueella. MiraVera
on erinomainen lisaapu kyn-
sisienen hoitoon aamuin ja il-
loin. Molkosan-heravalmiste on
myds hyvi ihosienen hoidossa.

Jalkahikei ei koskaan pida
poistaa voimakkailla aineilla,
sillé silloin voidaan vahingoit-
taa sisdelimii. Jalat ovat erit-
tdjdt, toiset munuaisemme,
ja niiden kuuluukin poistaa
kuona-aineita kehosta. On
todettu, ettd sellaisilla hen-
kiloilld, joiden jalat ovat aina
kuivat, on taipumus keuhko-
sairauksiin. Tdmin olen kuul-
lut useammankin professorin
luennolla Euroopassa.

Sietamittoman hajun ai-
heuttava jalkahiki on hoidet-
tava luonnonvaraisesti, eli
on parannettava munuaisten
toimintaa. Hyva keino tahan-
kin ovat péivittdiset MeineBa-
se-mineraalisuolakylvyt. Am-
meen puuttuessa jalkakylvyt.

Diabetesjaloille huomiota

Diabetespotilaiden jalkojen hoito vaatii omaa, erityistd ammatti-
taitoa ja huolellisuutta. Tydssiani kohtaan jatkuvasti diabetesta sai-
rastavia henkil6it, joilla on védarin hoidettuja kynsia ja hoitamatta
jatetty jalkojen iho. Titd tapahtuu myos valitettavasti kotisairaan-
hoidon yhteydessi. Iho on kuiva, halkeamia taynni ja tulehtunut.
Jaloissa on myds pahoja kovettumia, jotka viittaavat perusvi-
tamiini- ja hivenainepuutoksiin. Ravinnolla on suuri merkitys

myds jalkojen hyvinvoinnille. Bl
Artikkelissa mainittuja tuotteita voi ostaa ja tiedustella: Eila Hellgren
ihonhoitoklinikoilta (www.eilahellgren.fi), kauneushoitoloista
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dlapuserot paille. Oli aika siirtya keit-
(ion ruokapoydin ddreen, jossa odotti
iammin inkivddrimaitojuoma.
Talla juomalla vahvistettiin kehon
limpo6d ja munuaisten toimintaa. Kehon
sisainen lampo ehkiisee kylmettymist.

Hidastimme elamaa

Kotimme keittion poytd oli ikkunan
ddressd, josta oli nakymd metsdin ja
kallioille, joilta laskettelimme alas pa-
peripusseilla - miten mielikuvitukselli-
sia lasketteluvilineet olivatkaan ennen
nykyisia muovipulkkia.

Keittion ikkunasta nakyivit isot kuu-
set ja niiden latvat. Joka péivi illan hi-
mértyessa istuimme kaverieni kanssa
keittionpéydin ddressa katsellen kuus-
ten latvoja, ja kerroimme isodidilleni,
mitd eldinhahmoja ndiimme kuusen
latvoissa.

Tapahtumat toistuivat tuttuina ja tur-
vallisina paivittdisen ulkoilun jilkeen:
Jalkakylvyt, hoyrytykset, limmin in-
kiviaarimaito, kuusen latvojen katselu
Jatarinointi.

Mielikuvitus l6ysi aina uudet kuviot.
Ennen iltaruokaa pelasimme monesti
Peleja, Mustapekkaa ja Afrikan tahtei.

l/tahclkislé on jadnyt monia hrviii
Muistoja, ja ne ovat opettancet hiljen-
'ymisti, Olen onnekseni oppinut hi-
'49amman eldmin jo lapsena, ja pystyny!
ybdyntamadn hitaan elimin oppeja
Muitakin hoitaessani. Bl

(Keskirivissé"
kolmas oikealta.)

=

Nostalgiapaloja Eila Hellgrénin
uran alkuajoilta. Ensimmaisen oman
hoitolansa Eila Hellgrén perusti
Helsinkiin vuonna 1964.

iintvmis- ja tyylikoulussa
E;‘:rt‘e‘t,tiin n)lm. l¥ikkumaan ja

Kivelemadan kauniisti.
Kuva vuodelta 1958.
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