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Kas oled sina või on mõni sinu 
pereliige, naaber või lähedane sõber 
tundnud füüsilist tööd tehes valu 
rinnus? Õhupuudust ja väsimust? 
Tegu võib olla südamepuudulikkuse 
tunnusmärgiga.

Äge südamepuudulikkus tekib tavaliselt oota-
matult. Sageli ärgatakse kohutava unenäo 
peale, õhku ei jätku ning tekib lämbumis-
tunne. Kui inimene istub, on tal kergem hin-
gata ja mõnikord atakk taandub, ent alati ei 
pruugi. Hingeldus süveneb, tekib köha koos 
vereseguse rögaeritusega ning hingamine 
muutub korisevaks. Kui haigele otsekohe 
arstiabi ei anta, võib ta surra.

Õiget tegutsemist niisugustel juhtu-
del on võimalik õppida Eesti Punase Risti 
(www.redcross.ee) esmaabikursustel. Kur-
suslasteks kutsume igas vanuses inimesi – 
lasteaialastest eakateni välja.

Mida teha?
• Kutsu kohe kiirabi 112!
• Vabasta kaelus ning nööbi lahti ülearu-

sed riided, mis haiget pigistavad.
• Luba kannatanul olla asendis, mis on 

talle kõige kergem.
• Rahusta haiget!
• Jälgi hingamist!
• Ära anna süüa ega juua!

• Kui inimene kaotab teadvuse, keera ta 
püsivasse külili asendisse.

• Anna elupäästvat esmaabi!

Kaebus „valu rinnus” on erakorralises me-
ditsiinis kõige sagedasem. Selle põhjused 
võivad olla erinevad, alates healoomulisest 
närvi valust kuni südamelihase raske infark-
tini välja.

Peamised infarkti põhjustavad 
faktorid:

• suitsetamine
• vähene kehaline liikumine
• kõrge vererõhk
• suur kolesteroolisisaldus
• diabeet ja ülekaal

Õnneks on faktorite mõju vähendamiseks 
võimalik palju ise ära teha. Riskifaktoreid 
leevendavad igapäevane füüsiline liikumine 
(jalutamine, suusatamine vms) ning tervislik 
ja tasakaalukas toitumine. Kui sinu perekon-
nas on esinenud südameprobleeme, tasuks 
külastada oma perearsti ning lasta end kont-
rollida, soovitatavalt korra aastas.

Kuidas ära tunda infarkti 
tunnusmärke?

• higistamine, tugev nõrkustunne
• iiveldus, oksendamine
• õhupuudustunne, hingeldus

• südamekloppimine
• erutus, sageli hirmutunne
• õhtuti kerge kehatemperatuuri tõus

Vahel võib infarkt kulgeda ka täiesti valutult. 
Kui kahtled, helista hädaabinumbril 112!

Püüa olla ise oma tervise peremees! Söö 
tervislikult, ole aktiivne ja liigu palju värskes 
õhus.
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Looduslikke kapsleid võib kasu-
tada aga nii ägeda kui ka kroonilise 
nohu ja köha korral. Sissevõtmisel 
eeterlikud õlid vabanevad ja hakka-
vad hingamisteede kaudu organis-
mist väljuma, tekitades niimoodi in-
halatsiooni. Lima pehmeneb ja seda 
on kergem välja nuusata või köhida.

Hea valik on ka eeterlikke õlisid 
sisaldavad nohusalvid, eriti neile, 
kellele on tugevatoimelised nohu-
rohud vastunäidustatud.

Kuiva õhuga köetud ruumides 
saab nina limaskesta kuivusele abi 
looduslike mineraalsooladega salvi-
dest. Need aitavad vältida kooriku-
te teket ninas, või sisaldavad ka haa-
vakesi ja vigastusi parandavaid toi-
meaineid.

Mõnikord siiski võib nohuga 
kaasneda või sellele järgneda bak-
teritest põhjustatud haigus (kesk-
kõrvapõletik, kopsupõletik, bronhiit 
vm), mis vajab arstiabi ja ravi anti-
biootikumidega.

Köha
Ka köha, mis kaasneb nn tavalise 
külmetusega, on enamasti isepara-
nev nähtus ja kasulik selle poolest, 
et aitab hingamisteedest eemaldada 
ärritavat röga. Suurenenud limaeri-
tus võib samuti olla tingitud välis-
temperatuuri kõikumisest.

Apteegis olevast rikkalikust kö-
haravimite valikust võikski kasuta-
da esimesena rögalahtisteid. Lähtu-
valt patsiendist saab valida kas tu-
gevamad, keemilisi toimeaineid või 
looduslikke aineid sisaldavaid ravi-
meid.

Paljudele ravimtaimedele on 
omistatud rögaveeldavad ja põle-
tikuvastased omadused ning nen-
de mugavamaks kasutamiseks, eel-
kõige lastel, sisalduvad need väga 
paljudes köhasiirupites. Kui röga 
on veeldunud ja hingamisteedest 
eemal dunud, kaob ärritus ja sellega 
koos ka köha.

Vanast ajast teada-tuntud soe 
niiske aur on ka tänapäeval ülemis-
te hingamisteede haiguste korral 
tähtsal kohal. Seda võiks kõri-, nina-
limaskesta turse ja rögaga köha kor-
ral rohkem kasutada. Vanasti oli see 
tüütu ja aeganõudev, aga nüüd on 
apteekides müügil auru tegemiseks 
väga mugavad aparaadid. Auru võib 
teha lihtsalt veega, ent sobib kasu-
tada ka soolalahust või taimseid li-
sandeid aurustatavas vees. Põhitoi-
me on aga ikka aurul endal.

Kurguvalu
Sageli on külmetumise esmane tun-
nus kähe hääl ja järjest süvenev 
kurguvalu. Kui sellega palavikku ei 
kaasne, võib esialgseks raviks kasu-
tada apteegi vabamüügis olevaid 
kurgutablette või -aerosoole. Tuge-
vamatoimelisemad neist sisaldavad 
nii põletikuvastaseid kui ka valu-
vaigistavaid toimeaineid. Enamasti 
siiski ei piisa ühest või kahest table-
tist, et ennast paremini tunda. Sel-
leks tuleb iga paari-kolme tunni jä-
rel rohtu võtta.

Lihasevalu
Külmetumise tunnuseks on ka kül-
mavärinad ja lihasevalud. Nende 
leevendamiseks võib kasutada soo-
jendavaid salve. Nahale kantuna 
vallandavad eeterlikke õlisid sisal-
davad õlid ja salvid tundenärvilõp-
meid, tekitades reaktsioonide ahela, 
mille toimel laienevad veresooned, 
tekib soojatunne ja valu väheneb.

Kõrvavalu
Kui kõrv hakkab tuikama, võib es-
maabiks hoida seda soojas. Võib 
kõrvaümbrust määrida soojenda-
tud kampriõliga ja kõrva sisse tilgu-
tada valu vähendavaid tilkasid.

Hambavalu 
Arsti juurde minekuni saab aptee-
gi vabamüügist vaid valuvaigista-
vaid tablette. Kõigil neil on ka ker-
ge põletikuvastane toime, ent kor-
raliku hambapõletiku korral need 
ei aita. Kui hambajuure all või ige-
mes hingitseb kerge põletikuline 
protsess, siis külmetuse tagajärjel 
nõrgenenud organismis võtab hai-
gus võimust. Hambaravi aga teeb 
ainult hambaarst ja õige rohu mää-
rab ka tema.

Põiepõletik
Ka selle esimesi vaevusi saab leeven-
dada looduslike vahenditega: leesi-
ka- või pohlalehekeedisega. Nende 
taimede puhul on oluline tee õige 
valmistamine, et põletikuvastased 
toimeained sinna alles jääksid. Pi-
kaajaline kasutamine (üle viie päe-
va) pole aga soovitatav neere kurna-
vate omaduste tõttu.

Lihtsamaks osutub jõhvikaekst-
raktist valmistatud tablettide võt-
mine, mille toimeainete tõttu ei saa 
haigust tekitavad mikroorganismid 
kinnituda põie ja kuseteede seinte-
le. Kui lisaks juua palju vett või soo-
ja teed, uhutakse haigusetekita-
jad organismist välja. Eestis kasva-
nud jõhvikate tarvitamine ei pruu-
gi kahjuks sellist toimet anda, kuna 
söödavad-joodavad jõhvikakogused 
peaks olema väga suured.

Palavik
Kui mõne eespool kirjeldatud häda-
ga kaasneb püsiv kõrge palavik, tu-
leks määrata kohtumine oma pe-
rearstiga. Kergemast külmetusest 
saab jagu apteegi käsimüügiletti-
del leiduvate ravimitega, kuid alati 
ei jõua organism haigusetekitajate-
ga siiski võidelda ja pikaleveniva või 
raskema haiguse ärahoidmiseks tu-
leks otsida tõhusamat ravi.

Mõõda kehatemperatuuri
Kehatemperatuuri tõus ja säilimi-
ne kõrgemal näitab, et organism 
on koondanud oma vastupanujõud 
näiteks sissetunginud viiruste või 
mikroobide kahjustava elutegevu-
se vastu.

Selle reaktsiooni puhul peab 
hindama, kui kõrge palavik on, kui 
kaua kestab ja kas kaasneb ka muid 
tervisehädasid. Kuni palavik pole 
tõusnud üle 39 °C, pole vaja seda 
kohe maha suruda. Seevastu 40 °C 
ületamine on kahjulik juba organis-
mi enda kudedele ja valkudele. Ka 
3–5 päeva järjest püsiva (pärast ra-
vimi võtmist tõuseb ikka väga kõr-
gele) palaviku korral tuleb pöördu-
da arsti poole selle põhjuse väljasel-
gitamiseks ja eemaldamiseks.

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

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

Kergem köha võib saada leeven-
dust rögalahtistavast siirupist.
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