Kvépavimo taky ligos vél puola
Persalimas

Daugelj perSalimy sukelia rinovirusai. Jie tarpsta ore, tad daZniausiai
uzsikre¢iama oro laseliniu budu kvépuojant. Galima uzsikrésti ir palietus ne$varius pavirsius.
Yra daugiau nei 100 skirtingy tipy rinovirusy, kurie gali jsiskverbti j nosies ar gerklés
apsaugine gleivine, taip suaktyvindami imunine sistemg. O tai sukelia gerklés ar galvos
skausmus, pasidaro sunku kvépuoti.

Ciaudulys, varvanti ar uZgulta nosis yra pirmieji perfalimo pozymiai.
Persalusiems vaikams taip pat gali mausti galva, gerkle, atsirasti lengvas karsciavimas,
nuovargis, raumeny skausmai, apetito praradimas. Vandeningos, skaidrios nosies i§skyros
gali keistis i tirStas, zaliai geltonas.

Persalimas labiausiai uzkre¢iamas per pirmasias 2-4 dienas nuo simptomy
pasireiskimo pradzios. Virusai plinta tiesioginiy kontakty su infekuotuoju metu, per ora
¢iaudint ar koséjant. UZsikreésti rinovirusais taip pat galima nuo ne$variy pavirsiy, pvz., kai
juos lietusios rankos kiSamos j burng. Viruso dalelés gali keliauti iki 167 km/h greiciu, todel
patartina vengti ¢iaudinciy ar kosinciy asmeny.

Tai kaip apsisaugoti? DazZnai ir kruopsciai plauti rankas. Ypac issipttus nosj.
Ciaudint ar kosint pridengti savo nosj ir burna (patartina tam naudoti vienkartines servetéles,
o ne tiesiog ciaudint ar kosint uZzsidengti ranka - tai padeda iSvengti bakterijy plitimo).
Negalima naudotis tais paciais indais ar ranksluos¢iais kartu su persalusiais.

Mokslininkai néra tikri dél cinko ar vitamino C naudingumo ligos metu. Zinoma
tik tai, jog didesnés kasdienés 8iy preparaty dozés gali sukelti ir Salutinj poveikj. EZiuolés
efektyvumas yra mazas arba net neigiamas.

,Laikas gydo viska!” Tai ne visada yra tiesa, bet persalimy atveju daZniausiai
taip ir yra. Medicina negali iSgydyti persalimo, taciau ji palengvina tokius simptomus kaip
raumeny, galvos skausmas, kars¢iavimas.

Stai keletas bady, kurie palengvina persalimo diskomforta:

e sitraus vandens laSai, sumaZinantys nosies gleivinés paburkimg (vaistinése jie
vadinami fiziologiniais nosies lasais).

e oro drékintuvas (padidinti oro drégmei).

e vazelinu tepti lapas bei panosi.

e Kkarsta vonia arba Sildantis kilimélis skaudanc¢ioms vietoms.

e karsto duSo garai (tai padeda vaikams kvépuoti ).

e vandens gary vonelé su eukalipto ar pusy eteriniais aliejais taip pat atleidzia uzgulusia
nosj bei padeda kvépuoti.

e koséjima lengvinancios pastilés (tinka vaikams, vyresniems nei 3 mety).

O kaip su vistienos sriuba? Juk jau 800 mety zmoneés persalimus gydosi ja. Kodél? Vistienos
sriuboje yra amino ragsties cisteino, kuris skystina gleives bei lengvina atsikoséjima.

Jei simptomai trunka ilgiau nei savaite ir pasikartoja tuo paciu mety laiku, didele
tikimybe, jog negalavimus sukelia alergija, kurig i$Saukia ziedadulkes, dulkés, naminiai
gyvunai ar kiti alergenai.



