Pastarosiomis dienomis esant tokiems ory
pokyciams reilety atsakingiaw pasirtipinti savo
sveilkata, nes gali grésti ne vien persalimas, bet: i
uzklupe stiprus galvos skausmai, traumos

paslydus bei jvairtis perpatimail.

Drauge su staigiais temperattros pokyciais 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 jis jau
mivéjote plonesnj paltg ir gal buvote be Saliko, jsitikinkite, ar sekancig 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 biitinai pasiriipinkite
Siltesniais riibais, kadangi taip perSalti itin paprasta — pavyzdziui, po treniruotés jSiles kiinas
lauke, kur temperatiira daug Zemesné negu jo, per greitai atsals ir jiisy raumenys patirs Soka.

Staigilis temperatiiry pokyciai kai kuriems gali i§Saukti netgi galvos skausmus. Dideli
temperatiiry Suoliai ir slégio poky¢iai 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.

Kaip reikety elgtis, kai vyksta temperatiiry Suoliai. Pirmiausia reikéty didesnio atidumo,
tinkamos avalynés kadangi atSilus orams atitirpgs sniegas jau po keleto dieny ir vél sugrazins
leda ant kelio. Eikite mazais zingsneliais, Siek tiek sulenkus kojas per kelius, kuo maziau
apkraukite rankas daiktais, o démesj koncentruokite ne j telefono ekrana, bet j kelig priesais.
Jeigu parkritimo i§vengti nepavyko, pirmasias porg 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 iz, todél tokiais atvejais patariama kuo grei¢iau
kreiptis 1 gydymo jstaigg.

Besikeiciant orams kiekvienas galime perSalti. DidZiausia perSalimo ligy rizika kyla tiems,
kuriy imunitetas yra stipriai nusilpes arba turi jtakos tam tikri rizikos veiksniai kaip :



Zalingi jprodiai: rikymas, alkoholio vartojimas, kity narkotiniy medziagy vartojimas.
Gyvenimo biidas: nepakankamai miego, per didelis kriivis (uzsikraunant sau per daug
darbo), neturéjimas gery mitybos jprociy, per mazai/per daug sporto, létiné jtampa ir
stresas.

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 iSvengti paciam.

Rekomenduojama kaip jmanoma maZinti rizikos veiksniy jtaks. Miegas, visaverté
mityba, fizinis aktyvamas, higiena kosimo, fiaudimo etiketo laikymasis yra svarbiis
veiksniai maZinant tokiy ligy skaiiy. Taip pat reikéty atkreipti démesj bei ir j vitaming
C, kuris ne tik gelbsti stiprinant imunitets, bet ir vartojant jj ligos metu, Sis gali
sutrumpinti jos trukme. Panasy poveikj turi ir vitaminas D, kuris gali padéti
palengvinti ligos simptomus bei tuo pat metu stiprinti imunine sistems.

Publikacijg parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZidrq ugdymo jstaigoje Irmina Ramanauskiené
pagal pateiktq informacijg
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