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potilaan sivu

Kuumesairaudet ja liikunta

ikuiset suomalaiset sairastavat
Akeskim'aérin 2—4 flunssaa vuo-

dessa, lapset titdkin enemman.
Ja kun flunssa iskee, on urheileminen
kielletty. Mistd timi tuttu kielto joh-
tuu?

Flunssa eli nuhakuume on ylihen-
gitystietulehdus. Sellaisia ovat fluns-
san lisiksi mm. nielurisatulehdus
("angiina”), poskiontelotulehdus, kur-
kunpiitulehdus ja keuhkoputkituleh-
dus. Rauhaskuumetta (eli pusutautia
eli mononukleoosia) ei oikeastaan las-
keta yldhengitystietulehdukseksi, vaik-
ka sen piiasiallinen oire on kurkkuki-
pu ja nielun tulehtuminen. Litkunnan
ja urheilun kannalta erityisti varovai-
suutta tulee noudattaa varsinaisen in-
fluenssan suhteen.

Tutkimuksista tiedetdin, ettd koh-
tuullinen ja siidnnéllinen litkunta ylli-
pitdd hyvad vastustuskykyd ylihengi-
tystiesairauksia vastaan. Jos ylahengi-
tystietulehdus iskee, sen kesto on ly-
hyempi hyvikuntoisilla kuin huono-
kuntoisilla. Kilpaurheilijat rasittavat
joskus itseddn liikaa ja joutuvat ylikun-
toon, joka myoskin altistaa erilaisille
tulehduksille. Niinp4 esim. maraton-
juoksun jilkeen juoksijalla on parin
viikon aikana tavallista suurempi riski
sairastua ylahengitystietulehdukseen.

Kuumeessa lihakset kuluvat

Lihasten voima ja kestdvyys heikkene-
vit kuumetautien aikana. Jos kuume-
tauti vaatii vitkon vuodelevon, vihenee
lihasten suorituskyky (sekd voima ettid
kestivyys) 5-20 %. My6s pelkki vuo-
delepo heikentii lihaksia. Puolentois-
ta vuorokauden kuumejakso kuluttaa
lihasten rakennusaineita (valkuaisai-
neita) niin paljon, ettd lihasvoiman ja
-kestdvyyden palautuminen voi kestda
jopa kaksi viikkoa.

Kuumeenkin aikana voidaan pienel-
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kulumista. Jollei kuumetauti ole kovin
raju, voi vuoteesta vililli nousta seiso-
maan tai kevyesti liitkuskelemaan,
vaikka vuodelepo muuten on paikal-
laan.

Kuumeisena liikkumisien vaarat

Ei tiedeti, miten rasittava liikunta vai-
kuttaa kuumetaudin paranemisnopeu-
teen. Asian tutkiminen on kuitenkin
vaikeaa, silld kuumetaudin aikana on
olemassa sydinlihastulehduksen vaa-
ra. Eldinkokeissa on todettu, ettd rasi-
tus lisii tauteja aiheuttavien virusten
mairdd sydanlihaksessa. Ihminen, jo-
ka sairastuu kuumeiseen flunssaan,
muuhun ylihengitystietulehdukseen
tai influenssaan, saattaa myos olla sa-
massa tilanteessa — jos kuumetautise-
na lihtee urheilemaan, saattavat tau-
dinaiheuttajavirukset kulkeutua suo-
raan sydinlihakseen. Seurauksena on
vakava sydinlihastulehdus.

Bakteerin aiheuttama nielun tai nie-
lurisojen tulehdus ("angiina”) voi
myos heijastua sydimeen, jolloin seu-
rauksena voi olla sydinlihaksen tuleh-
tumisen lisdksi sydanlippien tulehtu-
minen ja tuhoutuminen.

Sydinlihastulehduksen oireita ovat
kova visymys, rintakipu, hengenah-
distus, sydidmen tykyttely ja heikenty-
nyt rasituksen sieto. Tutkimuksissa to-
detaan muutoksia sydinfilmissi
(EKG:ssa) ja verikokeiden tulokset ker-
tovat siitd, ettd sydinlihasta tuhoutuu.

Kopio potilaalle

Sydinlihastulehduksen hoitona on
mm. ehdoton litkuntaharrastuskielto,
jottei tauti padse pahenemaan. Vasta
kun potilas voi hyvin ja sydintutki-
musten tulokset ovat normaalit, salli-
taan urheilu uudelleen. Urheilijan pa-
luu kilpaurheilun pariin voi kestdd 2-3
kuukautta.

Rauhaskuume eli mononukleoosi

Rauhaskuume on imusolmukkeiden
ja nielun tulehdus, jota sairastavat
yleensi nuoret ihmiset. Rauhaskuu-
meen aiheuttaa Epstein-Barrin virus,
joka voidaan helposti todeta veriko-
keella. Timin sairauden oireita ovat
sitked kuume, kurkkukipu, nuha ja
usein vatsakipu. Vatsakipu johtuu sii-
td, ettd perna tai maksa tai molemmat
suurenevat vatsaontelossa ja aiheutta-
vat painetta. Perna voi jopa revetd mel-
ko pienestd kolhusta ja siksi urheilu
on kiellettyd rauhaskuumeen aikana.
Pernan repeytyminen voi aiheuttaa
huomattavan sisdisen verenvuodon.
Toki potilas on muutenkin usein aika
sairas, eiki litkunnasta senkiin takia
tule mitddn. Toipumiseen voi menni
jopa muutama kuukausi.

Milloin ei saa urheilla?

Jos kuumesairauteen liittyy yleisoireita
(visymystd, ruokahaluttomuutta, uu-
pumista, lihassirkyd) tai jos leposyke
on nopea, ei saa urheilla. Jos oireet
ovat titd lievemmat ja selvisti ylihen-
gitysteissd, pienesti liikuskelusta voi
olla jopa hyétyd. Sen sijaan on viisasta
olla harrastamatta urheilua, jos on vi-
hinkin flunssan yleisoireita (esim.
kuumetta). Kuumesairauden jilkeen
kestdad 2-3 viikkoa, ettd kunto palau-
tuu ennalleen. Rasittavaa ponnistelua
ja kilpatasoista urheilemista ei pidi
harrastaa heti kuumeen jilkeisini pii-
vinid. Lidkiriltd voi aina kysyd neuvoja.
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