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Sargies no pavasara
tuvumam raksturigas
saaukstesanas!

Ne vien rudens menesi, bet arl pavasara pietuvosanas ir laiks,
kad gaisa cirkule neskaitami virusi, budami gatavi uzvaras
gajienam slimibai uznemiga organisma. Konsultejoties ar
MFD Veselibas centra Pardaugava galveno arsti, internisti
VITU SVARCBERGU, Someénes aktualizéjam tému par
saaukstesanas profilaksi un cinu ar virusu infekcijam.

Saaukstesanas butiba Slimibas simptomus skaidro ar vi-

SaaukstéSanas ir akuta, virusa iz-  rusa iekliSanu augse€jo elpcelu glot-
raisita infekcija, kas visbiezak ilgst ada, radot iekaisuma reakciju. Kops
idz septinam dienam un kam rakstu-  briza, kad viruss nonacis elpcelos, lidz

rga Skaudidana, aizlikts deguns, sa-
pigs kakls, klepus un slikta passajuta,
sagurums.

pirmajam izpausmem parasti ir aptu-
veni 12-16 stundu ilgs inkubacijas pe-
riods — Saja laika viruss savairojas.
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Internista padomi

Japiebilst gan, ka ne vienmer viru-
sa ieelpoSana izraisa slimibas pazimju
paradisanos, jo pret slimibas izraisita-
jiem darbojas dabiskas organisma
aizsargsistémas, piemeram, augsejos
elpcelos esosa glotadas barjera. Tikai
tad, ja viruss $o barjeru parvar, tas
var iek|ut epitélija SUnas un tas infi-
cet, liekot Stnam iet boja. Turpmak
pret virusu darbojas imuna sistema -
sakotngji ar virusu inficétas Sunas su-
ta specifiskus signalus leikocitiem,
piesaistot tos infekcijas vietai. Leiko-
citi, esot aktivizeti, spegj izklut cauri
asins kapilaru sieninai un nonakt tiesi
infekcijas vieta, radot tur iekaisumam
raksturigas reakcijas — glotadas pie-
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tukumu, apsartumu un Skidruma sek-
reciju, ko cilveks izjut ka deguna te-
cesanu.

lekaisumam turpinoties, ta vieta
nonak makrofagi — Sunas, kas Spéj
fagocitéet jeb sagremot organismam
sveSas dalinas (Saja gadijuma virusu)
un dalu no Sim dalinam prezentét lim-
focitiem, veicinot gan antivielu izstra-
di pret sveSajiem mikroorganismiem,
lai tos neitralizetu, gan toksisku ima-
nas sistémas Sunu iedarbibu uz viru-
sus saturoSajam Sunam, tas iznicinot.

Ejot boja iekaisuma stnam, tas no
deguna tiek izvaditas kopa ar bojaga-
jusajam epitélija SUnam un citiem ie-
kaisuma produktiem, ta radot iesnas.

“MFD

VITA SVARCBERGA

e Interniste

e MFD Veselibas centra
Pardaugava galvena arste
Vienibas gatve 109 Riga
Talr. 67131316, www.mfd.lv

Parsal$ana un parkar§ana

Visbiezak virusa infekcija organis-
ma iek|ust tad, kad organisms ir no-
kluvis nelabveligos apstaklos, pieme-
ram, cilveks ir parsalis vai, tiesi prete-
ji, — parkarsis.

Varétu pat teikt, ka parkarsana ir
vél bistamaka par parsalSanu, jo, ja
kermenis bijis sasvidis, tam strauji at-
dziestot, rodas loti labveligi apstakli
VIrusu uzvaras gajienam.

Lai izvairtos no minétajam situaci-
jam, ieteicams gérbties atbilstosi laik-
apstakliem un veicamajam nodarbem.
Attiecigi - ja planota pastaiga, gérbties
siltak, turpretim, gatavojoties doties,
pieméram, slépot vai slidot — gérbties
mazliet planak, lai neparkarstu.

Atrasanas parpilditas telpas

Lai izvairitos saslimt ar virusa infek-
ciju, ir svarigi izvairities atrasties neve-
dinatas telpas, telpas ar sliktu ventila-
ciju, ka ar telpas, kuras vienkopus un
blivi atrodas daudz cilvéku. lespéju ro-
bezas, protams, ieteicams, neatrasties
telpas vai iestades, kuras varétu ap-
meklet ar virusu inficéeti cilveki. Ja, pie-
méram, gadas braukt sabiedriskaja
transporta, bet blakusstavoSais pasa-
Zieris izteikti klepo un Skauda, piesar-
dzibas nolukos butu vélams nakamaja
pietura izkapt un talak doties kajam vai
sagaidit nakamo transporta lidzekli.

Ja atraSanas parpilditas telpas ir
neizbégama, imunitates stiprinasanas
nolukos brivaja laika butu velams
maksimali daudz laika pavadit svaiga
gaisa, nodarbojoties ar veseligam ak-
tivitatem.

Roku mazgasana

Janem vera, ka viruss elpcelos no-
nak, ne vien ieelpojot to ar gaisa pilie-
niem, bet art ar inficetiem pirkstiem ie-
nesot to mute, deguna vai acis. Ir pie-
radits, ka saaukstéSanas virusus pat
biezak parnésa ar netiram rokam, nevis
ieelpo. Ka viruss noklust uz rokam?
Pietiek ar pieskar§anos durvju rokturim
vai galda virsmai, ja tos pirms tam aizti-
cis infekciozs cilvéks, kurs pirms mirkla
Skaudijis, muti aizsedzot ar plaukstu...
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Labaka profilakse Saja gadijuma ir regulara un pareiza
roku mazgasana ar ziepem. Turklat, ja jaizvelas starp pa-
rastam ziepém un antibakterialam, labak tomer izvéleties
parastas, jo tas nemaina dabisko adas mikrofloru.

Tautas lidzekli

Saaukstésanas profilaksé liela méera strada un organis-
mam nebut nav kaitigi labi pazistamie tautas lidzekli - cit-
rons, ingvers, C vitamins un citi. Kiploku daivinas, piemé-
ram, varétu gan izvietot krellu veida pa visu pa maju, gan
ziemas un pavasara perioda vairak lietot uztura - tas ir |oti
labs pretmikrobu lidzeklis.

Ipasi uzmanigi — vecakiem cilvekiem

No saaukstésanas visvairak jauzmanas vecaka gadaga-
juma cilvekiem ar blakusslimibam, jo viniem virusa infekci-
jas norit ar daudz nopietnaku simptomatiku, biezi vien sa-
asinot ar jau esoSas kaites, ka ari gratniecém un cilve-
kiem ar imunsupresiju vai imundeficitu.

Ka rikoties saslimstot

Ja cilveks tomer ir saslimis, pirmkart, nevajadzetu stai-
gat apkart un izplatit $o virusu talak, aplipinot citus — dar-
babiedrus vai skolasbiedrus. Vislabaka arstéSanas meto-
de butu kartigi izguléties, lietot daudz silta Skidruma un
simptomatiskus lidzeklus, ka ari C vitaminu nedaudz liela-
kas devas neka uzturosa deva.

Kermena temperattru vajadzetu samazinat tados gadi-
jumos, ja ta paaugstinas virs 38 gradiem. Zemaku tempe-
ratdru 1pasi nosist nevajag, jo pati temperatira ir ka aiz-
sargmehanisms, kas cinas ar virusu, — viruss paaugstina-
tas temperatlras apstak|os atrak iet boja.

Ka atSkirt saaukstesanos no gripas

Salidzinot saaukstéSanos ar gripas virusa infekciju, ja-
teic, ka simptomi ir diezgan lidzigi, tacu gripas gadijuma
tie ir vairak izteikti, ar straujaku sakumu un augstaku tem-
peratiru, ka art klepus visbiezak ir sauss un kairinoSs.
Specifiskakas gripas pazimes ir izteiktas galvassapes, sa-
pes acis, nepatika skatities uz gaismu un kaulu lausana.

Zinot, ka dazkart it diezgan gruti kliniski atSkirt saauk-
stéSanas izpausmes no gripas, Saubu gadijuma butu ve-
lams nevis doties pie gimenes arsta, bet gan ar vinu vis-
pirms sazvanities un pakonsultéties attalinati, lai izlemtu
par talako ricibu.

Antibiotikas nav nepiecieSamas

Loti daudzi pacienti, kas vérSas pie arsta, jo ir saauk-
stejusies, uzreiz prasa antibiotiku terapiju, tacu ta Saja si-
tuacija ir pilnigi nepamatota, jo antibiotikas uz virusiem
neiedarbojas, tas izmanto bakterialu infekciju gadijumos.
Turklat antibiotikas, lietotas nelietderigi, maina organisma

' normalo mikrofloru un veicina antibiotiku rezistentu mikro-
organismu celmu veido$anos. =
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