Kaip apsisaugoti nuo Salcio: patarimai odai ir visam
organizmui

SV -

organizmui. Zema temperatira, véjas, drégmé ir staigils temperatiros pokyciai
silpnina natiralias organizmo apsaugines funkcijas. Tinkama prieZiiira ir kasdieniai
jprociai gali padeéti iSvengti perSalimy, odos iSsauséjimo ir bendro nuovargio.

Saltis ir oda: kodél ji ken&ia?

Saltyje kraujagyslés susitraukia, todél oda gauna maZiau deguonies ir maistiniy
medziagy. Be to, Sildomos patalpos sausina org, o tai dar labiau didina odos drégmés
praradimg. Tokia SalCio paZeista oda grei€iau sensta, tampa sausa, jautri, gali pradéti
pleiskanoti ar net skilinéti.

Odos prieziura Saltuoju mety laiku

e Saltuoju mety laiku oda patiria daugiau neigiamo poveikio — 3altj, véja ir sausa
patalpy ora, tod¢l jai reikalinga ypatinga prieziiira.



e Kai lauke Salta, rekomenduojama naudoti riebius kremus ir tepalus, nes
didesnis riebaly kiekis padeda apsaugoti odg nuo iSsaus¢jimo. Sildomose
patalpose oras daznai biina labai sausas, todél oda netenka drégmés greiciau.

e Drékinamyjuy kremu nereikéty tepti prie§ einant j lauka, nes juose esantis
vanduo Saltyje gali dar labiau atSaldyti odg ir jg sudirginti.

e (dai ypa¢ naudingi natiiraliis aliejai ir veikliosios medZiagos — alijoSius,
ramun¢liy bisabololis bei simondsijy (jojobos) aliejus. Taip pat svarbu
nepamir$ti vitaming A ir E. Vitaminas E stiprina natiiralias odos apsaugines
funkcijas, didina jos elastingumg ir atsparumg Salciui, sniegui, lietui bei riikui.

e Labai svarbu, kad oda biity drékinama ne tik i$ iSorés, bet ir i§ vidaus. Todél
kasdien reikéty iSgerti 2-2,5 litro vandens. Pakankamas skys¢iy kiekis padeda
i8laikyti jaunatviska odos iSvaizda ir mazina rauksliy atsiradima.

e Einant j lauka nepamirskite ausuy, nes tai viena jautriausiy kiino viety sal¢iui —
jas biitina gerai patepti kremu.

e Jeigu leidziate laikg lauke ar einate slidinéti, biitina naudoti apsauga nuo
saulés. Net ir esant debesuotam orui ar rukui saulés spinduliai veikia oda, todel
rekomenduojamas SPF 15 apsauginis kremas.

Lipy prieziiira

Lupos yra itin jautrios, nes neturi riebaliniy liauky, tod¢l jos grei€iau iSsaus¢ja ir ima
skilinéti. Dél Sios prieZasties lupy priezitra svarbi visais mety laikais, ne tik Ziema,
bet ir vasarg.

Be jprasty liipy balzamy, galima naudoti ir natiiralias priemones, kurias daznai turime
namuose: zaligjg arbata, alavija, medy ar kokosy aliejy. Sios priemonés padeda
palaikyti drégme, apsaugo nuo bakterijy ir skatina smulkiy zaizdeliy gijima.

Ranky odos priezitura

Ranky oda ypac¢ nukencia nuo Sal¢io ir dazno plovimo. Todél svarbu kelis kartus per
dieng naudoti rieby ranky kremg, lauke miuvéti pirStines ir vengti per karSto
vandens.

Mityba — vidiné apsauga nuo $alcio

Saltuoju laikotarpiu organizmui reikia daugiau energijos ir maistiniy medziagy, kurios
padeda palaikyti Silumg ir stiprina organizma.



Rekomenduojama daZniau rinktis Siltus patiekalus — sriubas, troskinius, koSes. Taip
pat labai svarbus vitaminai A, C, E ir D, bei mineralai cinkas ir selenas.

Net jei nejauc¢iame troskulio, biitina vartoti pakankamai skys¢iuy — gerti vanden; ir
zoleliy arbatas.

Imuniteto stiprinimas

Imuning sistemg stiprina reguliarus judéjimas, ypac pasivaiks¢iojimai gryname ore.
Ne maziau svarbus yra kokybiSkas miegas, nes miego metu organizmas atsinaujina ir
geriau kovoja su infekcijomis.

Naudingas ir gruadinimasis, kai palaipsniui taikomi temperatiiry Kkontrastai,
stiprinantys organizmo atsparuma.

Psichologiné Siluma

Saltasis sezonas daZnai daro jtaka nuotaikai, todél svarbu ripintis ir emocine savijauta.
Bendravimas, jauki aplinka, pakankamas apSvietimas ir laikas sau padeda
palaikyti gerg emocing biikle, kuri yra neatsiejama bendros sveikatos dalis.

Informacijq parengé Visuomenés sveikatos stiprinimo
skyriaus specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinimg Diana Gedminiené





