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Saltuoju mety laiku daznas labiau saugosi nuo gripo ar persalimo ligu, tadiau, sveikatos
specialistu teigimu, dar viena rimta problema zZiema - veido, ranky nusalimai, kuriuos
sukelia nepakankamas Silumos kiekis organizme. AtSalus orams, i vaistines plisteli
nusalimais besiskundziantys klientai, o vaistininkai perspéja, kaip elgtis pastebéjus nusalima
ir nepakenkti sau dar labiau.

Pasak , Eurovaistinés” farmacininko Dainiaus Viederio, daugiausiai béduy ziema sukelia véjo
ir SalCio kombinacija, todél Siuo metu i vaistine gana daznai pagalbos kreipiasi atviras kiino
vietas nusale klientai. Dazniausiai nusala blogai nuo Sal¢io apsaugotos kino vietos: veidas,
ausys, nosis, rankos, kojos, ypac suspaustos netinkamos avalynés. NuSalimams jtakos turi ne
tik prasta apranga, bet ir organizmo silpnumas, vitaminy trukumas, netinkamas
maitinimasis, alkoholio vartojimas, venuy ligos, cukrinis diabetas.

Svarbu laiku atpazinti

Farmacininkas sako, kad yra keli nusalimus iSduodantys simptomai: nusalusiy viety
dilgCiojimas ir atsirade odos pokyciai, tokie kaip pabalimas ar démés. Pamacius tokius
pozymius, svarbu imtis priemoniu ir palengva atstatyti temperatura.

,Visy pirma nusalusias vietas reikéty labai Svelniai Sildyti, pavyzdziui, delnus pakiskite po
pazastimis. Jei nuSaléte veida, ji galite Sildyti Siltais delnais. Taip pat vertéty pasalinti
galinCius verzti daiktus, tokius kaip pirstines, batus, ziedus ar laikrodzius. Esant galimybei
galtunes panardinkite j Silta vandeni, kurio temperatura turéty buti ne didesné nei 40
laipsniu”, - pataria D. Viederis.

Jei nusalimai lengvi neskubant atstatykite normalig temperatira - uztenka odos paraudima
mazinanciy iSoriniy priemoniu. Susidirus su sunkesniais atvejais, kuriuos lydi skausmas,
nedvejojant kreipkites i gydytojus. Paciento skausmo palengvinimui galima skirti
analgetikus. Ilgalaikis Salc¢io poveikis gali buti ir labai rimtas. NusSalusioje vietoje paprastai
matyti odos paraudimas. O véliau kraujagysles siaur€ja, todel blogeja audiniy mityba ir
matomi pabalusios odos plotai. Galima jausti skausma, sustingima, véliau skausmas iSnyksta
ir audiniai apmirsta. Oda tampa balta arba zalsvai - gelsva atrodo lyg vaskuota ir nejprastai
kieta. Tokiu atveju butina kreiptis i specialistus.

Karstis tik blogina padeéti

Pajutus nusSalima, svarbu tinkamai suteikti pagalba ir nepakenkti sau dar labiau. Jokiu budu
negalima niekaip trinti nusalusios odos ar perdém Sildyti prie radiatoriu, karsto vandens
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puslémis.

»Jei nusalote rankas, kojas ar veida jokiuy buduy netrinkite pazeisty vietu. Tokiu budu ja tik
dar labiau pazeisite. Venkite nusSalimus laikyti ir labai arti Silumos Saltiniu, tokiy kaip
radiatorius ar krosnis®“, - teigia , Eurovaistinés” farmacininkas.

Nuo nusalusiu viety taip pat patariama nuimti drabuzius, jas apvynioti minkSta marle ar
vilnoniu audeklu ar vata, reikéty atsigerti Siltu, bet ne karstu skysciu.

Keletas patarimu, kaip tinkamai pasiruosti ziemos salCiams:

» Butina pasirinkti tinkama apranga ir avalyne;

» Atviras kiino vietas patepkite riebesniais kremais, o esant dideliems SalCiams ir
stipriam veéjui, rinkités tepalus, kuriu sudétyje buty kuo maziau vandens;

 Patariame pakankamai pavalgyti. Maistas turéty buti kaloringesnis negu Siltuoju
laikotarpiu;

 Neikite i lauka tik iSsimaude, drégnu veidu ar drégnomis rankomis;

« Per SalCius nepiktnaudziaukite alkoholiu. Vartojant alkoholj, iSsiplecia odos
kraujagyslés, greiciau prarandama Siluma, todél padidéja bendrojo susalimo rizika.
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