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						El Vikifontaro

					

					


					
					
					Ĉi tiu paĝo estas provlegita
ankaŭ favore efikas. Kiu ne povas moviĝi kaj
eble devas resti en loko kun malvarma planko,
igu fari por si larĝan piedbenkon en formo de
skribtableto. Oni kovras tiun meblon per peco
da lanŝtofo kaj metas en la internon de l’ piedbenko
varmigan ŝtonon, kiu modere varmigas
la supran breton. Ĉe kelkaj personoj la sufero
pri malvarmaj piedoj devenas de korpa malsaneco,
klorozo k. c., kaj la malbono malaperas
per kuracado de l' malsaneco. Ofte efikas
favore, se oni leviĝas malrapide sur la piedfingroj,
tiamaniere ke ĉiuj muskoloj de l’ piedo
estu streĉataj. Ju pli malrapide oni tion ĉi
faras, des pli bone. Estas ankaŭ tre bone, se
ĉiuvespere antaŭ la enlitiĝo oni frotas la
piedojn per spongo kun malvarma akvo kaj
poste sekigas ilin per kruda mantuko. En la
lito oni envolvas la piedojn en varma lantuko.
Rekomendinde estas ankaŭ porti lanajn
ŝtrumpojn kaj ofte ŝanĝi. Vespere vapora
piedbano de 15 ĝis 20 minutoj kaj poste energia
frotado kun akvo de 16° Réaumur kaj fortika
knedado de l’ kruromuskoloj povas tre efike
utili kontraŭ pied-malvarmeco.








Malvarmaj manoj

Tio ĉi devenas plejofte de malbona sangdivido
en la korpo; oni do unue klopodu forigi
tiun malbonon. Masaĝo, frapado kaj frotado
de la manoj kaŭzas baldaŭan pliboniĝon; an-
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