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dabdt neka tad, ja ir auksts un sauss laiks. Tapéc
rapigi jaseko, vai bérnam nav auksti vai karsti. To,
vai mazulim nav karsti, parbauda, ar roku pataus-
tot skaustu - aizbazot pirkstu aiz kradzinas, parlie-
cinas, vai pakausis vai kakls nav sasvidis. To darot,
tavam rokam ir jabadt siltam! Lai parliecinatos, vai
bérnam nav auksti, japatausta vina vaidzini (nevis
deguns). Tiem jabat siltiem.

Ja, ienakot telpas, vaigi k|ast kosi sarkani, tas var
liecinat, ka ir bijis neliels apsald&jums. Asinsvadi
aukstuma saSaurinas, bet, ienakot siltuma, papla-
Sinas, tajos pieplUst asinis un vaigi kiGst sarti. Jo
stiprak vaigi ir nosalusi, jo kosak tie ,zied” siltuma.
Tada gadijuma ir jaseko, vai uz apsartusajiem lau-
kumiem neparadas asinsizpludumi vai vélak - balti
laukumi. Tas var liecinat par nopietnaku apsaldeé-
jumu, un tad ir nepiecieSama arsta konsultacija.
Dazkart vecaki apsaldétus vaigus jauc ar alergijas
izpausmeém. Alergijas pazime ir asi, sarkani vaidzi-
ni, kas tadi saglabajas ilgstosi. Apsaldéjuma sar-
tums silta telpa atri pariet.

Kréms - lietot vai nelietot?

Edgars Mednis iesaka kritiski izvértét, kad kré-
mus lietot un Kad tie var kaitét. , Kréms, no vienas
puses, ir |oti laba lieta, bet japatur prata, ka jeb-
kurs kréms ir veidots uz skidruma bazes. ArT tauki
un ella rada papildu mitrumu uz adas. Tas nozZimé,
ka kréms var ,pievilkt” aukstumu un palielinat ap-
saldésanas risku.

Tapéc ieteikums ir izmantot tikai |oti taukainus
krémus, kurus uz adas ziez, ja temperatira nav
parak zema. Bet, ja ara ir minus 10-15 gradu, la-
bak uz adas nesmeérét neko, jo pretéja gadijuma
palielinas apsaldéjuma risks. Mitrinosie krémi atri
uzslcas un mazak aizsarga adu, treknie krémi
auksta laika adu pasarga labak.”

Savukart dermatologe Kristine Cirule iesaka izve-
|eties laikapstakliem atbilstigus krémus. Aptiekas
var prasit ziedes, kas ir biezakas konsistences un
atgadina ronu taukus. Ziedes uz adas uzziezamas
20 mindtes pirms ieSanas ara. Nekada gadijuma
nedrikst iet ara uzreiz, jo tad kréma eso3ais mit-
rums adu saldés un efekts bas tiesi pretéjs.

Vienlaikus arste uzsver, ka loti svarigi ir pareizi
kopt adu, ne tikai ejot ara, bet arf vannojot mazuli.
Ta ka bérna ada ir Joti jutiga un maiga, arste iesaka
jaundzimusa mazgasanai izmantot tiru Gdeni un
neparsatinat to ar adas kopSanas Iidzekliem bez
Tpasas vajadzibas. M
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