Q PANINFO.LT Persalimo sezonas artéja: stiprinti imuniteta reikia iS anksto

Sloga, gerklés perstéjimas, bendras silpnumas - pirmieji pozymiai, pranesantys apie
persalima. Nors didziausia tikimybé susirgti persalimu kyla rudeniui jau jsibégéjus, siekdami
iSvengti ligu, savo organizma turime stiprinti i§ anksto. Kaip apsisaugoti nuo persalimo?

,Eurovaistinés” farmacininké Regina Molotkova pazymi, kad kei¢iantis orams ir aplinkui
padaugéjus persalusiy ir virusy paveikty zmoniu, kyla didesneé tikimybé pasigauti liga, o
didziausia jtaka sergamumui turi organizmo atsparumas ir imunitetas.

,Persalimo ligomis sergama labai daznai - suaugusieji serga keleta kartu, o vaikai persalti
linke dar dazniau - iki keliolikos karty per metus. Didesné rizika susirgti yra turintiems
silpng imunine sistema - kuo labiau nusilpes organizmas, tuo greic¢iau persalsime ir ligos
dazniau pasikartos”, - sako R. Molotkova.

Kaip atpazinti

Pasak Seimos gydytojos Daivos Makaravi¢ieneés, jau pirmieji persalimo simptomai - Siek tiek
padidéjusi kiino temperattra, bendras silpnumas, gerklés perstéjimas, sausas kosulys -
rodo, jog butina pradeéti gydytis.

»Pajutus pirmuosius persalimo simptomus, svarbu gerti daugiau vaistazoliy arbatu, kelias
dienas praleisti lovoje, gerai pailséti. Visa tai padés iSvengti paprasto persalimo
komplikaciju ir antibiotiky vartojimo®, - teigia sveikatos specialiste.

Vaistininké R. Molotkova pritaria, jog specifinio persalimo gydymo néra, taciau esant
aukstai temperatirai, nepavykus greitai palengvinti simptomu ar savijautai labai pablogéjus,
ilsétis ir skyscius vartoti nepakanka - bitina kreiptis i gydytoja.

Organizma stiprinti i anksto

Gydytoja atkreipia démesi, jog norint iSvengti persalimo, labai svarbu imuniteta stiprinti dar
vasarq. Tai padaryti padeda ne tik aktyvus laisvalaikis, sveika mityba ar miegas, vienas
svarbiausiy veiksniy - teigiamos emocijos.

»Patartina laikytis darbo ir poilsio rezimo, miegoti 7-8 valandas, biti gryname ore, naudinga
sportuoti, mankstintis, maudytis juroje ar ezere, valgyti daug lietuvisky darzoviy ir vaisiu.
Taip pat svarbu stengtis iSvengti streso, lankyti koncertus, spektaklius, atsipalaiduoti po
darbo”, - pataria D. Makaraviciené.
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R. Molotkova prideda, jog daznas ranky plovimas - pats paprasciausias ir efektyviausias
profilaktikos budas prasidejus rudeniui. Taip pat sustiprinti imuniteta gali padeti ir vitaminy
vartojimas. Anot jos, perSalimo ligos nebus baisios, jei organizmas gaus pakankamai C ir E
vitaminu.

,C vitaminas - visu persalimo ligu priesas - gludi citrinose, svarainiuose, spanguolése,
erskétuogese, juoduosiuose serbentuose. Organizmo stiprinimui naudingo E vitamino gausu
migdoluose, saulégrazy seklose ir aliejuje, avokaduose, kiausinio trynyje”, - ne tik
vitaminus, bet ir ju turinciy maisto produkty jtaka pabrézia ,Eurovaistinés” farmacininkeé.




