Q PANINFO.LT Svarbu zinoti Saltuoju metu laiku atostogaujantiesiems pietuose: kaip
nesusirgti sugrizus i ziema?

Viena populiariausiy kelioniy tendenciju - Saltuoju mety laiku poilsiautojai noriai vyksta i
Siltus krastus, kur galima bent trumpam nusimesti zieminius drabuzius ir iSsitiesti
papludimyje, maloniai kaitinant jau taip iSsiilgtai saulutei. Tac¢iau gana daznai tokios
atostogos, nors ir papildancios vitamino D atsargomis, baigiasi persalimu dél patirto
temperatiry kontrasto. O kur dar virusai, kurie, pasirodo, , pasigaunami” butent skrydzio
metu?

Kaip i$ anksto pasirupinti savo sveikata ir apsidrausti nuo negalavimuy po kelioniu, kad Sie
netapty Saukstu deguto atostogu jspudziu statinéje, pasakoja mediké Laura Pilvinyté. Tuo
tarpu tarptautinio kelioniu organizatoriaus , Tez Tour” Rysiu su visuomene ir Rinkodaros
skyriaus vadove Inga Aukstuolyté vardija, kurias pasaulio vietas ziema saulé lepina
gausiausiai.

Apranga rinkites pagal ora

Paprastai temperatiros pokyciai nesukelia didesniu nepatogumu, pavyzdziui, kuomet is Siltu
namy iSeiname j lauka ir pajuntame spaudziantj Saltuka, todél svarbiausia, ka turime ir
galime padaryti ir sugrjzus po atostogu, - padéti savo kunui prisitaikyti prie pasikeitusiu oro
salygu.

,Skrydzio pabaigoje léktuvo jgula paprastai iS anksto pranesa apie ora nusileidus, taigi
pasiruoskite tam is anksto ir jokiu budu vidurziemy nebékite j lauka su Slepetémis per
pirsta, - juokési medikeé. - [ rankinj bagaza ar kuprine jsimeskite Siltesnij Sali, megztini,
galbut net batus ir kepure, kad reikiamu metu turétumete po ranka ir galetumete pridengti
greitai atvéstancias kuno vietas - kakla, rankas.”

Vis délto, pasak L. Pilvinytés, ne visas kuno dalis, pavyzdziui, veida, galima visiskai
apsaugoti nuo kontakto su Saltu oru ir dél to atsirandanciy nemaloniu pojuciu.

»,Staigus temperaturos pasikeitimas gali pasireiksti nosies uzgulimu, vandeninga sloga,
apsunkintu kvépavimu per nosj. Taip yra todél, jog nosies gleiviné zaibiskai reaguoja i
temperatlros pokycius ir iSburksta, kad kvépavimo takai buty apsaugoti nuo Salto oro, o Sis
- efektyviau Sildomas, - aiskino L. Pilvinyté. - Nors pojuciai primena persalima lydincia
sloga, taciau tai néra liga ir organizmui apsipratus su pasikeitusiomis aplinkos salygomis Sie
simptomai iSnyksta.“

Organizmui reikia laiko apsiprasti
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Aukstuolytés teigimu, didziausia diskomforta dél temperatiry skirtumo patiria keliautojai,
sugriztantys iS Saltuoju sezonu tarp poilsiautojy i$ Lietuvos itin populiariu Saliu: Kanary
salos Tenerifés, Egipto, Tailando ar tolimuju Jungtiniy Arabu Emyraty (JAE), kur Siuo metu
karaliauja vasariska Siluma.

»Natiralu, jog Ziema norisi keliauti ten, kur Silta, SvieCia saulé, taCiau pasibaigus
atostogoms dazniausiai patiriame Soka, kuomet vél tenka grizti j ziemiskas salygas. Tiek
Ispanijai priklausanciose salose - Teneriféje ar Fuerteventuroje, tiek JAE Siuo metu
termometro stulpelis pakiles virs 20 laipsniu, tad temperatiru kontrastas, kurj patiria misu
organizmas - net keliasdeSimt laipsniu”, - pastebéjo I. Aukstuolyte.

Jai antrino ir L. Pilvinyte, sakydama, kad toks temperatury skirtumas ne tik pablogina musy
savijauta, bet ir padeda jsitvirtinti organizme virusams. Ypac pazeidziami mazi vaikai ir
senjorai, taip pat rukantys Zzmonés, kuriu natiirali organizmo apsauga yra nusilpusi.

,Keliu valandy trukmeés skrydzio metu susidaro itin palankios salygos virusams plisti,
kuomet salone cirkuliuojantis sausas oras ima sausinti gleivine ir sutrikdo normalig
apsaugine kvépavimo taku funkcijg. Norint to iSvengti tiek pries skrydi, tiek jo metu, reikétu
gerti pakankamai skysciu, geriausiai - Siltu, tac¢iau tam puikiai tiks ir vanduo ar sultys. Taip
pat rekomenduojama reguliariai plauti rankas, ypac pries valgi léktuve ir po skrydzio, - tai
yra viena efektyviausiu priemoniu, padedanti iSvengti susirgimu”, - vardijo L. Pilvinyte.

Imunitetui stiprinti - naturalus budai

Apskritai tikimybe susirgti didina nusilpusi imunine sistema, dél kurios ligy sukélejams
tampame maziau atsparus. O Stai Saltuoju mety laiku gave tiesioginiy saulés spinduliu, dél
kuriy organizme sintetinasi vitaminas D, stipriname savo imuniteta visiSkai nattraliu btudu ir
butent tada, kai to labiausiai reikia - Saltajam sezonui jpuseéjus, kuomet nattrali organizmo
apsauga - jau susilpnéjusi.

Atlikti tyrimai rodo, kad su saulés Sviesa gaunamas vitaminas D padeda palaikyti fizine ir
emocine sveikata, o jo trukumas organizme gali tapti ne tik blogos nuotaikos, bet ir
depresijos priezastimi. Ypac tai svarbu poilsiautojams i$ Lietuvos, mat musuy Salis yra toje
klimato juostoje, kurioje, iStyrus, retai kam néra diagnozuojamas vitamino D trukumas.

Tarp populiariausiy ankstyvojo pavasario krypc¢iu, kuomet Lietuvoje tradiciSkai vis dar gana
Salta - Egiptas, Turkija ir Kanary salynui priklausancios Fuerteventura bei Tenerife.
Pastaroji dél visa ziema besitesiancio sezono ir malonaus klimato dar vadinama amzinojo
pavasario sala. ,Net ir kalendorinj pavasarj Fuerteventiros krantus skalaujanc¢ios bangos
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jau buna jSilusios iki 18-19 °C ir tinkamos maudynéms, o pirmieji léktuvai i$ Lietuvos kyla
kovo pabaigoje, kuomet pas mus pavasaris - dar tik isibegeja“, - sake ,Tez Tour” atstove.

Tuo tarpu L. Pilvinyté pastebéjo, jog besiruosSiantieji atostogauti lai verciau galvoja apie gera
poilsj, o ne ligas: , Susirgimuy nesunkiai pavyks iSvengti laikantis pateiktu rekomendaciju, o
Stai i$ saulétos kelionés pasivezti jspudziai visai likusiai ziemai garantuos optimizmo
pliupsni”“.
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