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Looduslikke kapsleid voib kasu-
tada aga nii dgeda kui ka kroonilise
nohu ja koha korral. Sissevotmisel
eeterlikud 0lid vabanevad ja hakka-
vad hingamisteede kaudu organis-
mist védljuma, tekitades niimoodi in-
halatsiooni. Lima pehmeneb ja seda
on kergem vélja nuusata voi kohida.

Hea valik on ka eeterlikke 6lisid
sisaldavad nohusalvid, eriti neile,
kellele on tugevatoimelised nohu-
rohud vastundidustatud.

Kuiva ohuga koetud ruumides
saab nina limaskesta kuivusele abi
looduslike mineraalsooladega salvi-
dest. Need aitavad valtida kooriku-
te teket ninas, voi sisaldavad ka haa-
vakesi ja vigastusi parandavaid toi-
meaineid.

Monikord siiski voib nohuga
kaasneda voi sellele jargneda bak-
teritest pohjustatud haigus (kesk-
korvapoletik, kopsupoletik, bronhiit
vm), mis vajab arstiabi ja ravi anti-
biootikumidega.

Koha

Ka koha, mis kaasneb nn tavalise
kiilmetusega, on enamasti isepara-
nev néhtus ja kasulik selle poolest,
et aitab hingamisteedest eemaldada
rritavat roga. Suurenenud limaeri-
tus voib samuti olla tingitud vélis-
temperatuuri kdikumisest.

Apteegis olevast rikkalikust ko-
haravimite valikust voikski kasuta-
da esimesena rogalahtisteid. Lahtu-
valt patsiendist saab valida kas tu-
gevamad, keemilisi toimeaineid voi
looduslikke aineid sisaldavaid ravi-
meid.

Paljudele ravimtaimedele on
omistatud rogaveeldavad ja pole-
tikuvastased omadused ning nen-
de mugavamaks kasutamiseks, eel-
koige lastel, sisalduvad need vaga
paljudes kohasiirupites. Kui roga
on veeldunud ja hingamisteedest
eemaldunud, kaob arritus ja sellega
koos ka koha.

Vanast ajast teada-tuntud soe
niiske aur on ka tdnapéeval iilemis-
te hingamisteede haiguste korral
tahtsal kohal. Seda voiks kori-, nina-
limaskesta turse ja rogaga koha kor-
ral rohkem kasutada. Vanasti oli see
tilititu ja aegandudev, aga niiiid on
apteekides miiiigil auru tegemiseks
vaga mugavad aparaadid. Auru voib
teha lihtsalt veega, ent sobib kasu-
tada ka soolalahust voi taimseid li-
sandeid aurustatavas vees. Pohitoi-
me on aga ikka aurul endal.

SHUTTERSTOCK

Kergem koha voib saada leeven-
dust rogalahtistavast siirupist.

Kurguvalu

Sageli on kiilmetumise esmane tun-
nus kdhe hail ja jarjest siivenev
kurguvalu. Kui sellega palavikku ei
kaasne, voib esialgseks raviks kasu-
tada apteegi vabamiiiigis olevaid
kurgutablette voi -aerosoole. Tuge-
vamatoimelisemad neist sisaldavad
nii poletikuvastaseid kui ka valu-
vaigistavaid toimeaineid. Enamasti
siiski ei piisa tihest voi kahest table-
tist, et ennast paremini tunda. Sel-
leks tuleb iga paari-kolme tunni ja-
rel rohtu votta.

Lihasevalu

Kiilmetumise tunnuseks on ka kiil-
mavarinad ja lihasevalud. Nende
leevendamiseks voib kasutada soo-
jendavaid salve. Nahale kantuna
vallandavad eeterlikke olisid sisal-
davad 6lid ja salvid tundenarvilop-
meid, tekitades reaktsioonide ahela,
mille toimel laienevad veresooned,
tekib soojatunne ja valu viheneb.

Korvavalu

Kui korv hakkab tuikama, voib es-
maabiks hoida seda soojas. Voib
korvaiimbrust maérida soojenda-
tud kampridliga ja korva sisse tilgu-
tada valu vahendavaid tilkasid.

Hambavalu

Arsti juurde minekuni saab aptee-
gi vabamiiiigist vaid valuvaigista-
vaid tablette. Koigil neil on ka ker-
ge poletikuvastane toime, ent kor-
raliku hambapédletiku korral need
ei aita. Kui hambajuure all voi ige-
mes hingitseb kerge poletikuline
protsess, siis kiilmetuse tagajérjel
norgenenud organismis votab hai-
gus voimust. Hambaravi aga teeb
ainult hambaarst ja ige rohu maa-
rab ka tema.

Poiepoletik

Ka selle esimesi vaevusi saab leeven-
dada looduslike vahenditega: leesi-
ka- vbi pohlalehekeedisega. Nende
taimede puhul on oluline tee dige
valmistamine, et poletikuvastased
toimeained sinna alles jaéksid. Pi-
kaajaline kasutamine (iile viie pée-
va) pole aga soovitatav neere kurna-
vate omaduste tottu.

Lihtsamaks osutub johvikaekst-
raktist valmistatud tablettide vot-
mine, mille toimeainete tottu ei saa
haigust tekitavad mikroorganismid
kinnituda poie ja kuseteede seinte-
le. Kui lisaks juua palju vett voi soo-
ja teed, uhutakse haigusetekita-
jad organismist vélja. Eestis kasva-
nud johvikate tarvitamine ei pruu-
gi kahjuks sellist toimet anda, kuna
soodavad-joodavad johvikakogused
peaks olema viga suured.

Palavik

Kui mone eespool kirjeldatud héda-
ga kaasneb piisiv korge palavik, tu-
leks mé&arata kohtumine oma pe-
rearstiga. Kergemast kiilmetusest
saab jagu apteegi kédsimiitigiletti-
del leiduvate ravimitega, kuid alati
ei joua organism haigusetekitajate-
ga siiski voidelda ja pikaleveniva voi
raskema haiguse drahoidmiseks tu-
leks otsida tohusamat ravi.

Mooda kehatemperatuuri

Kehatemperatuuri tous ja sdilimi-
ne korgemal néitab, et organism
on koondanud oma vastupanujoud
néiteks sissetunginud viiruste voi
mikroobide kahjustava elutegevu-
se vastu.

Selle reaktsiooni puhul peab
hindama, kui korge palavik on, kui
kaua kestab ja kas kaasneb ka muid
tervisehddasid. Kuni palavik pole
tousnud {ile 39 °C, pole vaja seda
kohe maha suruda. Seevastu 40 °C
iiletamine on kahjulik juba organis-
mi enda kudedele ja valkudele. Ka
3-5 péeva jarjest plisiva (péarast ra-
vimi votmist tduseb ikka vaga kor-
gele) palaviku korral tuleb p66rdu-
da arsti poole selle pohjuse véljasel-
gitamiseks ja eemaldamiseks.

Kodus peaks seega olema korra-
lik kehatermomeeter, mida apteeki-
des on véga laias valikus.

Oige rohi digel ajal

Ka palavikulangetajad peaks igaks
juhuks alati kodus olema. Tuntu-
mad toimeained on paratsetamool,



