Kaip esant staigiems ory é\ o
pokyciams reikéty iSvengti ne
tik perSalimo ar gripo y; -~

Pastarosiomis dienomis esant tokiems staigiems ory pokyciams reikéty atsakingiau pasiriipinti savo sveikata,
nes gali grésti ne vien persalimas, bet ir uzklupe stipris galvos skausmai, traumos paslydus bei jvairiis
perputimai.

> Perputimai gali tapti daznesni
Drauge su staigiais temperatiiros poky¢iais gali uzklupti skausmingi kaklo, sprando arba apatinés
nugaros dalies perpiitimai taciau, perpiitimams jtakos turi ne patys temperatiiry pokyciai, o juos lydinti
netinkama apranga. Pabréziama, kad pirmiausia patariama kaskart pries iSeinant i§ namy pasitikrinti
ory prognozes. Jeigu vieng dieng buvo pliusas ir jus jau miivéjote plonesnj paltg ir gal buvote be Saliko,
isitikinkite, ar sekancia dieng temperatiira nebus nukritusi taip, kad su ta pacia apranga susaltuméte.
Ypac jeigu ka tik buvote sporto klube arba §iltai namuose, pries iSeinant | minusing temperatiirg batinai
pasirtipinkite Siltesniais riibais, kadangi taip perSalti itin paprasta — pavyzdziui, po treniruotés jsiles
kiinas lauke, kur temperatiira daug Zzemesné negu jo, per greitai atSals ir jlisy raumenys patirs Sok3.

> Galvos skausmai nuo temperatiros pokyciy
Staigas temperatiiry poky¢iai kai kuriems gali i$Saukti netgi galvos skausmus. Dideli temperatiiry Suoliai
ir slégio poky¢ciai kai kuriems Zmonéms sukelia galvos skausmus. Pirmiausia suskaudus galvai
pabandykite iSgerti stikling vandens ir bent trumpam atsigulti. Kartais vien to gali pakakti, jog
numalSintuméte skaudancia galva. Taip pat galite pabandyti smilkinius pamasazuoti pipirmétés arba
citrusiniy vaisiy eteriniais aliejais.

> Traumos paslydus
Kaip reikéty elgtis, kai vyksta temperatiiry Suoliai. Pirmiausia reikéty didesnio atidumo, tinkamos
avalynés kadangi atSilus orams atitirpes sniegas jau po keleto dieny ir vél sugrazins ledg ant kelio. Eikite
mazais Zingsneliais, Siek tiek sulenkus kojas per kelius, kuo maZziau apkraukite rankas daiktais, o démesj
koncentruokite ne j telefono ekrang, bet j kelig priesais. Jeigu parkritimo iSvengti nepavyko, pirmgsias
pora pary rekomenduojama suzeistg kiino dalj per dieng Saldyti su kompresais trumpais intervalais — po
2-5 minutes. Taciau reikéty tinkamai jvertinti savo biikle jeigu pirmajg dieng skausmas labai stiprus, jis
negalite atremti rankos arba priminti kojos, galima jtarti liizj, todél tokiais atvejais patariama kuo
greiCiau kreiptis ] gydymo jstaigg.

> Visiems gerai pazjstamas — persalimas
Besikeiciant orams kiekvienas galime perSalti. DidZiausia perSalimo ligy rizika kyla tiems, kuriy
imunitetas yra stipriai nusilpgs arba turi jtakos tam tikri rizikos veiksniai kaip

e Zalingi jprodiai: ritkymas, alkoholio vartojimas, kity narkotiniy medziagy vartojimas.

o Gyvenimo biidas: nepakankamai miego, per didelis krivis (uzsikraunant sau per daug darbo),
neturéjimas gery mitybos jprociy, per mazai/per daug sporto, létiné jtampa ir stresas.

o Létinés ligos ir su jais susije rizikos veiksniai: steroidy, imunitetq slopinanciy vaisty, priesvéziniy vaisty
naudojimas, operacijos, daznas antibiotiky naudojimas.

« Staigus adaptacijos poreikis, pvz. psichologiskai traumuojantys gyvenimo jvykiai. Kaip matote,
daugumos rizikos veiksniy galima i§vengti paciam.

Rekomenduojama kaip jmanoma mazinti rizikos veiksniy jtakg. Miegas, visaverté mityba, fizinis
aktyvumas, higiena kosimo, ¢iaudimo etiketo laikymasis yra svarbiis veiksniai mazinant tokiy ligy
skaiCiy. Taip pat reikéty atkreipti démesj bei ir j vitaming C, kuris ne tik gelbsti stiprinant imuniteta,
bet ir vartojant jj ligos metu, $is gali sutrumpinti jos trukme. Panasy poveikj turi ir vitaminas D, kuris
gali padéti palengvinti ligos simptomus bei tuo pat metu stiprinti imuning sistema.
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