Pirmoji1 pagalba
persalus: kodel
susergame Ir kalp sau

padeti?

Persalimas — viena dazniausiy ligy visame
pasaulyje, ypac Saltuoju mety laiku, kai orai nepastoviis,
o imuniné sistema dirba intensyviau. Nors perSalimas
paprastai biina lengvas ir savaime praeinantis
susirgimas, tinkama pirmoji pagalba gali Zenkliai
palengvinti simptomus, sumazinti komplikacijy rizika
ir paspartinti sveikimo procesa. Siame straipsnyje
aptarsime, kodél zmonés persala, kas vyksta organizme
susirgus ir kokie yra pagrindiniai pirmosios pagalbos

zingsniai, padedantys sugrjzti i ijprasta savijauta.
Kodél Zmonés persgla?

Daugelis Zmoniy perSalima sieja su susalimu
ar permainingu oru, tac¢iau mediciniskai tai, virusiné
infekcija, kurig sukelia daugiau nei 200 tipy virusy,
dazniausiai rinovirusai. Nors pats Saltis néra tikroji
ligos prieZastis, jis gali susilpninti imuninés sistemos
veikla, sudarydamas palankesnes salygas virusams
patekti j organizma.

Pagrindinés priezastys, kodél susergama dazniau:

1. Susilpnéjgs imunitetas. Nuovargis, stresas,
miego trukumas ir nesubalansuota mityba
silpnina organizmo apsauga.

2. Didelis Zmoniy srautas uzdarose patalpose.
Ruden; ir Ziema daugiau laiko praleidZiame

viduje, arciau kity, todé¢l virusai lengviau plinta.

3. Staigls temperatiiry pokyciai. Nors Saltis pats
nesukelia ligos, jis gali sausinti gleiving, o tai
palengvina virusy patekima.

4. Drégmés trikkumas patalpose. Sausas oras
dirgina kvépavimo takus ir mazina gleivinés
apsaugines funkcijas.

5. Prastas ranky higienos jprotis. Virusai daznai
plinta per pavirsSius: dury rankenas, telefonus,
bendro naudojimo daiktus.

Taigi, perSalimas — tai ne Saltis savaime, o virusy ir
nusilpusio imuniteto sgveika.

Pirmoji pagalba persalus

Laiku ir teisingai taikoma pagalba gali
sutrumpinti ligos trukme¢ ir palengvinti jos eiga.
Svarbiausia suprasti, kad perSalima iSprovokuoja
virusai, todél antibiotikai ¢ia neveiksmingi.

1. Poilsis ir miegas
Pirmoji pagalba prasideda nuo poilsio. Kiinas gydo
save, kai ilsimes, todé¢l bent kelios ramesnés dienos gali
padéti greiciau sveikti. Miego trukumas stipriai létina
imunings sistemos veikla.
2. Skysciy vartojimas
Gerti reikia daugiau nei jprastai. Vanduo, Zoleliy
arbatos, sultiniai padeda:

¢ palaikyti gleiviy skystuma,

¢ mazinti kar§¢iavima,

% apsaugoti nuo dehidratacijos.
Ribokite kofeino ir saldziy gérimy kiekj.
3. Siluma ir drégmé
Drégnas, Siltas oras palengvina kvépavimg. Padeda:

¢ namy oro drékintuvai,

¢ Silti garai (ne karsti),

+ Siltas Salikas ant kaklo.



4. Slogos mazinimas
Labai veiksmingi paprasti buidai:
% nosies plovimas jiros vandeniu ar
fiziologiniu tirpalu,
« reguliarus nosies piitimas (Svelniai, viena
Snerve vienu metu).
5. Gerklés skausmo palengvinimas
Gali padéti:
%+ Siltos arbatos,
% druskos tirpalo skalavimas (1 arbat.
Saukstelis druskos 200 ml vandens),
¢ pastilés ar purskalai gerklei drékinti.
6. Kars¢iavimo ir skausmo kontrolé
Jei pakyla temperatiira ar skauda kiing:
% tinka paracetamolis arba ibuprofenas (pagal

anotacija),

Y

% nesildykite kiino, kai yra karS¢iavimas.

% kojas kaitinkite tik kai nebekars¢iuojate.

Kada butina kreiptis i gydytoja?

Nors perSalimas paprastai praeina per 5—10

dieny, | gydytoja kreipkites, jei:

% temperatiira iSlieka auksta ilgiau nei 3

X/

dienas,
¢ pasunkéja kvépavimas, atsiranda dusulys,
¢ stipriai skauda ausis ar kriiting,
¢ simptomai stipréja, o ne silpn¢ja,
% serga kudikis, senjoras arba Zmogus su
imuniteto sutrikimais.
Tai gali biiti rimtesnés infekcijos: bronchito, sinusito ar

plauciy uzdegimo poZymiai.

Kaip iSvengti persalimo?

Nors nejmanoma apsisaugoti nuo visy virusy,

rizikg susirgti galima zenkliai sumazinti:

1. Stiprinti imunitetg

¢ miegoti 7-9 val. per para,

¢ maitintis subalansuotai, vartoti pakankamai
vaisiy ir darzoviy,

< reguliariai judéti, biiti gryname ore,

¢ vengti perteklinio streso.

2. Buti gryname ore ir védinti patalpas

Reguliarus  védinimas sumaZzina virusy
koncentracija patalpose. Judéjimas gryname ore
grudina organizma.

3. Ripintis higiena

+¢ daznai plauti rankas,

¢ neliesti veido neSvariomis rankomis,

¢ dezinfekuoti daznai lieCiamus pavirSius.
4. Saugotis staigiy temperatiiros pokyciuy

Apranga turi buti sluoksniuota, kad lengvai
prisitaikytuméte prie oro salygu.

PerSalimas daZnas, taCiau dazniausiai lengvai
jveikiamas susirgimas. Suprasdami, kas ji sukelia ir
kaip organizmas kovoja su virusais, galime sau padéti
greiCiau pasveikti. Pirmoji pagalba perSalus remiasi
trimis pagrindiniais principais: poilsis, skysciy
vartojimas ir simptomy palengvinimas. Dar svarbiau —
stiprinti imunitetg ir laikytis prevencijos, kad susirgimy

buty kuo maziau.



