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Märtsisula  
võib tuua uue  
haiguspuhangu.

Viirushaiguste esimene 
ägedam puhang on möö-
das. Krõbedate külmade-
ga tuli vahe sisse. Uues-
ti peame valvsad olema 
märtsikuus, kui tempe-
ratuurid tõusevad paar 
kraadi üle nulli ning rõs-
kus on suur.

Viirushaiguste ennetamiseks n-ö 
rusikareeglit ei ole. Tähtis on viiruste 
leviku kõrgperioodil vältida rahvarik-
kaid kohti, et mitte kohtuda potent-
siaalsete nakkusallikatega.

Tartu Maarjamõisa polikliiniku 
perearst dr Tarvo Kiudma soovitab 
sel ajal eriti sageli käsi pesta: “Respi-
ratoorsed viirusinfektsioonid kandu-
vad just kätega silma limaskestale, 
kust nad edasi organismi levivad.” 

Tohtri arvates on nakatumisoht 
väiksem siis, kui organism on puha-
nud ja toitume õigesti – nõnda on vas-
tupanuvõime tugevam. 

On levinud arvamus, et C-vitamiin 
aitab haigestumist vähendada. Dok-
tor Kiudma kinnitusel seda teadus-
uuringutega päriselt tõestatud pole. 
“Mina leian, et toituma peab mitme-
külgselt. Sööma peaks palju puu- ja 
juurvilju. Mida erivärvilisemad nad 
talvisel ajal on, seda parem. Viimasel 
ajal on leitud, et värvilistes ja eksooti-
listes puuviljades leidub aineid, millel 
on viirustevastane toime.”

Haigused levivad ka pakasega 
Kui välisõhu temperatuur langeb alla 
miinus kümne kraadi, siis viiruspu-
hangud vähenevad. Kui aga tempera-
tuur püsib nulli ringis, on kohe näha 
haigestumiste kasvu. 

Doktor Kiudma arvates viibivad 
inimesed potentsiaalsetes nakkus-
kohtades krõbeda pakasega lihtsalt 
vähem, rohkem püsitakse kodus nel-
ja seina vahel. 

Ometi tuleb ka külmade ilmade-
ga ette haigestumisi. Kõige altimad 
on lapsed, kes hullavad kelgumäel 
või suusarajal. Nahk aetakse märjaks 
ning jäädakse seisma. Kui alussärgiks 
on puuvillane T-särk, imab see niis-
kuse endasse, tekib külmatunne ning 
keha hakkabki jahtuma.

Oma lapsepõlvest mäletan, et kül-
metuse korral tehti mulle kohe kuu-

ma jalavanni, kästi juua 
meega teed ja mõnikord 
süüa küüslauku. Jalataldu 
määriti kas karu- või hane-
rasvaga. 

Doktor Kiudma sõnul on 
haiguste ravi individuaal-
ne. “Mina olen teaduspõhi-
se meditsiini esindaja. Aga 
väga palju aitab inimesi ka 
usk rahvameditsiini. Nii-
nimetatud platseeboefekt-
ki võib kokkuvõttes head 
teha.”

Koduapteegis võiksid viirushai-
guste sümptomaatiliste vaevuste lee-
vendamiseks olla mõned esmased ra-
vimid. Näiteks mõni pakike gripitee-
sid, mis sisaldavad paratsetomooli ja 
muid toimeaineid. Samuti tablettide-
na paratsetamooli ja ibuprofeeni. 

Kui viirus juba organismis, pole 
mõtet kohe tohtri juurde tõtata. “Esi-
algu peaks jääma paariks päevaks 
koju ning tarbima rohkelt vedelikku. 
Organismile tuleb anda puhkust. Kõr-
ge palavik tuleb alla võtta, ja kui hai-
gus kolme-nelja päevaga ei näita taan-
dumise märki, võiks arstiga nõu pida-
da,” räägib doktor Kiudma.

Riietu suusarajal õigesti
Talv on suusatamise aeg ning sage-
li juhtub, et väljas viibides saadakse 
mõni külmetus külge. Doktor Kiudma 
ei soovita suusarajal pikalt seisma jää-
da. Alajahtumisel suureneb oht naka-
tuda viirustesse. Külm iseendast vii-
rusinfektsiooni ei põhjusta.

Suusataja peaks riietuma vastavalt 
olukorrale ja enda harjumustele. Kes 
liigub aeglasemalt, peab panema soo-
jemalt riidesse. Kiirema tempo korral 
toodetakse rohkem energiat ja sooja 
ning pakse rõivaid ei vajata. Olulisem 
on tuulekaitse.

Riietuda tuleks kihiliselt, et saaks 
võimalusel rõivaid ära võtta. Märjaks 
higistatud alumiste kihtide riiete kui-
vemate vastu vahetamiseks peaksid 
kaasas olema varuriided. Selleks et 
külm ei hakkaks varbaid näpistama, 
tuleb kanda suusasaapaid, mis kusa-
gilt ei pigista.  

Doktor hoiatab, et kui külm poeb-
ki naha vahele, siis mitte mingil ju-
hul ei tohi pärast suusatamist pruu-
kida “külmarohtu”, kuna see vähen-
dab külmatunnet. Targem on rüübata 
kaasa võetud termosest kuuma teed. 
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