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Sooja auru sissehingamisest
saavad leevendust kinnise k6ha-
ga tobised. Siin peab siiski ette-
vaatlik olema, eriti véikelastega,
et hingamisteid &ra ei kdrvetaks!

Hea moodus on lasta kuumal
veel vannitoas joosta ning sel-
lest tekkivat auru sisse hingata.
Suureks abiks on ka spetsiaal-
sed auruaparaadid, mida saab
apteegist osta voi monel juhul
ka tervisekeskusest laenutada.
Vanast heast hanerasva maari-
misest rinnale v6ib samuti tulu
tousta.

Palavikuga haige tarvis peaks
kodus olema moni palaviku-
alandajatest — paratsetamool,
ibuprofeen voi aspiriin. Neist vii-
mane ei sobi lastele.

Uldreeglina soovitatakse pa-
lavikualandajat votta kehatem-
peratuuriga alates 38 °C. See
on piir, millest alates on leitud,
et palavikul pole enam iiksnes
positiivne viirusega voitlemise-
le orienteeritud toime, vaid te-
kib ka organismi enda kurna-
mine.

Abi on ka nn fiiiisikalisest ja-
hutamisest — keha ho6rumine
viina ja vee seguga (viin pooleks
veega), viinasokid, jaheda komp-
ressi asetamine laubale jne.

Korge palavikuga haiget ei
tohiks hoida tekkidesse ja vam-
mustesse massituna, kuna sel ju-
hul on takistatud palaviku alla
minek, eriti tdhtis on see imiku
ja véikelapse puhul.

Vaga téhtsal kohal on pala-
vikuhaige piisav vedelikutarbi-
mine, erilise réhuasetusega jal-
legi viikestele ilmakodanikele,
kes kaotavad korgenenud keha-
temperatuuri korral suurel hul-
gal vedelikku.

Tohusat abi
saab ka apteegist

Viirusest pohjustatud haigus-
néhtude tarvis on meie apteeki-
des lisaks tilaltoodud palaviku-
javalurohtudele laialdaselt mit-
meid preparaate.

Vaga kasulik on meresoolala-
hus, mis sobib kinnise nina pu-
hul. Meresoolalahust voib kasu-
tada pikaaegselt ning see sobib
nina loputamiseks ka imikute-
le ja viikelastele (NB! Imikute-
le ilma surveta pudelist, lahuse-
na), kellel nina limaskesta turse

alandamiseks on see just esime-
ne valik.

Ninakinnisuse kiireid leeven-
dajaid, nn ninapritse, mis sisal-
davad toimeainena nt ksiilome-
tasoliini, ei tohi kasutada kauem
kui 7 péeva, lisaks on ka seal va-
nuselised piirangud, mida peab
jélgima.

Tableti-siirupi kujul pseudo-
efedriin kas puhtalt voi lisatoi-
meainetega on samuti viga to-
hus, kuid ei sobi jéllegi ilma ars-
ti erisoovituseta alla kuueaas-
tastele. Heaks valikuks voivad
osutuda taimsed ninasekreedi
vedeldajad.

Miks iildse ninaga vaeva
ndha? Nina tasub lahti hoida
mitte ainult ménusama enese-
tunde pérast, vaid eelkdige see-
tottu, et oleks tagatud Shutee-
de labitavus keskkorva ning ni-
nakorvalkoobaste ja nina vahel.

Kui tihendus on umbes, te-
kib bakterite paljunemiseks so-
biv keskkond ja kerge viirusnak-
kus voib 16ppeda valuliku kesk-
korva- voi ninakorvalkoobaste
poletikuga.

Kurgu arrituse vastu aitavad
taiskasvanul kohapastillid ning
sage vedelikutarbimine lonks-
haaval. Koha jaoks on aptee-
kides mitmeid rogalahtisteid.
Oluline on teada, et imikule, kes
veel roga vélja kohida ei oska, ei
tohi rogalahtistit anda, ravi osas
voiks nou pidada arstiga.

Stressivaba elu ja 6ige toit
aitavad piisida tervena

Viirushaiguse ennetamiseks on
parim viis hoida immuunsiis-
teem tugevana. Hiliss{igisel voib
abi olla vitamiini- vm apteegi-
toote kuurist.

Parim viis ennast tervena hoi-
da on siiski kombinatsioon mit-
mekiilgsest toitumisest (juba su-
vel!), korralikust unereziimist,
igapdevasest vahemalt 30minu-
tilisest aktiivsest liikumisest, po-
sitiivsest ellusuhtumisest ning
miks mitte ka karastamisest.

Kui esmased haigussiimpto-
mid juba marku annavad, on
parim abimees t66l1t-koolist-
lasteaiast koju jadmine — siis ei
nakata me teisi ja ka organism
saab puhata ning jaksab viiruse-
ga edukalt voidelda.
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PROPOLKIimemistabletid
taruvaiguekstrakti ja C-vitamiiniga

ERINEVAD MAITSED -
ROHKEM VOIMALUSI

ProPOLKI
kibuvitsa- ja vaarikaekstraktiga

Kibuvits on Uks kdige vaartuslikema-
test C-vitamiini allikatest.

ProroLKI1
ingveri- ja aaloeekstraktiga

Aaloe on tuntud niisutavate omadus-
te poolest ning tugevdab immuun-
ststeemi. Ingveriekstrakt soodustab
stljeeritust kaitstes sellega suu ja
kurgu limaskesta kuivamise eest.

PROPOLKI

sidrunimaitselised

Varskendava sidrunimaitsega.

PROPOLKI
suhkruvabad

Magusainega imemistabletid neile,
kes ei saa voi ei soovi kasutada suhkrut
sisaldavaid tablette.
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