Kurgus kratsib,

neelata on valus

Jahedate ilmadega on platsis kulmetushaigused.

henedes ilmnevad haigused, mida
rahvas nimetab kiilmetuseks. Neid
iseloomustab iildine halb enesetun-
ne, kehatemperatuuri tous ja iilemiste
hingamisteede limaskesta dge poletik:
nohu, neelamine on valus, kurgus krat-
sib. Keha jarsu jahtumise tottu organis-
mi kaitsevéime vaheneb ning hingamis-
teedes leiduvad pisikud ja viirused hak-
kavad kiiresti paljunema.
Haigustekitajad levivad piisknakkuse
teel. Haigustunnused ilmnevad 12-48
tunni m6odumisel nakatumisest.
Kerge kiilmetushaigus ei kesta kaua.
Kui ei teki tiisistusi — nina korvaléone-
te poletikku, kopsupdletikku vms —, siis
moodduvad haigusndhud 3—4 péevaga.
Oigeaegse ravi korral vahel aga veelgi
liihema ajaga. Gripi korral on tegu gripi-
viirusega ning et selle haiguse nidhud ja
kulg on tunduvalt raskemad, siis tasub
lasta end varakult vaktsineerida.
Hingamisteede haigusi tuleb ravima
hakata esimeste tunnuste ilmumisel —
kui nina on kinni, kurgus kriibib vms.
Kui voimalik, heitke kohe voodisse.
Hasti mojuvad soojad jalavannid.
Jooge palju, eriti hea on kuum ravimtee.
Seda voib teha kibuvitsa- voi pihlakamar-
jadest, parnaditest, vaarikavartest, musta-
dest sostardest voi maasikalehtedest.
Aitab ka kiilislaugu s66mine. Kui ta-
hate valtida kiiiislaugu 16hna, siis ap-
teegist leiate kiilislaugupreparaate tink-
tuurina, kapslites ja tablettides.
Baktereid ja viirusi aitab havitada grei-
bi s6omine. Apteegis leidub greibiekst-

S tigisel, monikord ka suvel ilma ja-

rakti ja -kapsleid. Sobivad teisedki C-vi-
tamiini rohkesti sisaldavad puuviljad.

Kasu on veel imemistablettidest, néi-
teks aniisi- ja piparmiindimaitselistest
hapukatest imemistablettidest (osa neist
sisaldavad punast paevakiibarat ja lag-
ritsajuurt ning C-vitamiini ja tsinki), sa-
muti multivitamiinikaramellidest. Need
aitavad tOsta organismi vastupanuvoi-
met, lithendavad paranemisperioodi.

Voimalusel kasutage aroomiravi. Loh-
nalambi kausikesse pange veidi vett,
millesse on lisatud paar tilka eeterlik-
ku 6li. Hingamist kergendavad nii eu-
kaliipti-, piparmiindi-, teepuu-, lavend-
li-, sandli- kui ka kiipressi6li. Lohnasta-
tud veest tdusev aur rahustab.

Kui 16hnalampi ei ole, voite kasuta-
da kuuma vee auru, kas voi potist voi
teekannust. Inhaleerimiseks tilguta-
ge iihe klaasi kuuma vee kohta 20 til-
ka 6lisegu ning hingake sooja aroomi-
auru sisse. Selleks otstarbeks on miiii-
gil lavendli-, nelgi-, kaneeli-, salvei-,
muskaatdli jm.

Aroomi6li voib pihustada ka taskura-
tikule ning seda aeg-ajalt nuusutada.

Ninakinnisuse korral voi nohu enneta-
da aitavad nn nohupulgad, mis sisalda-
vad mentooli, kamprit ja eukaliiptioli.

Palaviku korral votke sisse aspiriini
(atsetiitilsalitsiiiilhapet) voi paratse-
tamooli.

Haigena arge nakatage teisi, vaid jaa-
ge koju. Kohige ja aevastage taskurétti.
Vajadusel kandke marlimaski.
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Sobiv aroomidli teeb kiilmetushaiguse
korral enesetunde paremaks.

Kuidas
kulmetushaigusi
ennetada?

@ Hoiduge keha liigsest jahtumi-
sest. Riietuge vastavalt ilmastikule
— paljas koht ja selg vaid koéige
soojema ilmaga!

@ Hoolitsege, et jalad ei saaks
marjaks ega kulmetaks.

@ Organismi karastamine tostab
vastupanuvodimet tervist kahjustava-
te tegurite suhtes.

@ Puhake kiillaldaselt, tegelge
moistlikult spordiga.

@ So6o6ge tervislikult. Oleks hea,
kui péevanorm sisaldaks pool kilo
marju, juur- ja puuvilja. Valtige
kiirtoitu!

@ Viiruste perioodil valtige voima-
lusel rahvarikkaid kohti.

@ Kui on vahegi vaba aega, liiku-
ge varskes 6hus.

@ Peske tihti kasi.

@ Kui kodus on haige, kaitske end
marlimaskiga.
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