,, Kalp apsisaugoti nuo
persalimo*




,, Virusai lengvai plinta oro laSeliniu biidu Zzmogui
kosint, ¢iaudint, kalbant, per neSvarias rankas ir bendrai
naudojamus daiktus, todél vadinamosios rudens ligos
plinta labal greitai.

desné rizika persSalti yra vaikams, senyvo amziaus
onems 1r silpng imunine sistema turintiems
ugusiesiems. Tode¢l biitina stiprinti imunitetg*



Taisyklingo koséjimo ir Ciaudéjimo
burnos uzdengimo jgiuidziy formavimas

= Ciaudint/kosint svarbu taisyklingai uzsidengti burna,
kad buty galima 1Svengti viruso platinimo 1 aplinka,
bei ranky galimo uzkréstumo;

virusas 1slieka apie 30 min.




alimo simptomai dazniausiai pasireiSkia po 1-3
dieny nuo uzsikrétimo, intensyviausi btina antrg—
ketvirtg dieng, o praeina vidutiniSkai per savaite.
,,Pirmiausia pajuntame gerklés kutenima, kuris biina
pirmosiomis ligos dienomis ir véliau pranyksta. Sj
pojuty lydi sloga, kuri 1S pradziy buna
vanderinga, o 1Sskyros — bespalvés. Veliau jos sutirsteja




limo metu temperatura paprastal nedaug padidéja“
J1 pabréze, kad pakilus temperatiiral nereikia skubeti
tuoj pat ja numusti vaistais. Je1 temperattra nevirsija 38
°C, vaisty ja1 mazinti vartoti nerekomenduojama,

nes organizmas pats kovoja su infekcija.

Esant aukStesne1 temperattrai, organizmo gynybinges
reakcrjos efektyvesnés. Taciau je1 temperatura pakyla iki
, 0 rankos 1r kojos yra Saltos, kamuoja dusulys ar
Al ]antls“ kosulys reikety kV1est1 }gyd toja.
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alimas daznai painiojamas su rimtesne liga — gripu.
Be simptomuy, jprasty perSalimui, gripui budinga auksta
temperatira, kauly 1ir raumeny skausmazi. Jis neretai gali
sukelt1 rimty komplikacijy: sinusity, ausies uzdegima,

bronchitg, plau¢iy uzdegima®.
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Budingi simptomai

ir kita

PERSALIMAS

Didelis (= 38° C), trunka 3-4 d.

Karsciavimas

Meéra ar nezymus (apie 37° C)

Daznail r didehs

Bendras silpnumas ir

Kartais wr nedidehs

nuovargis
Galimas ir daZznai Saltkrétis Retai
DazZznai Galvos skausmas Retai
Stiprus Raumeny skausmas Mebudingas

PasireisSkia daznan ir ankst,

gali buti sausas ir sunkus, Kosulys Svelnus
pikas 2-3 d.
Didelis Gerklés skausmas ;l“r?k:f'rn!;)m iki vidutinio
Didelis Kraotines diskomfortas MNedidehs
Kartais Sloga (uZgulta nosis) Pasitaiko daznai
Kartais Ciaudulys DaZnai

DaZnai uzsikreciama gripu
nuo serganciyjy, kune kalba,
koséja ir ciaudo

UZzsikrétimo buodas

UZsikreciama nuo
sergancnyy, kune kalba,
koseja r craudo

Staigi pradZia (per 12 val.) Simptomy pradZia Laipsniska
6-7 d. Ligos trulané 3-4ad.
DaFnos, sunkios Komplikacijos MNebiadingos
Daugiau informacijos:
U UZkreciamuymy higy ir AIDS centras:
wrwewr ke It

\\



t 1ISvengti perSalimo, svarbu nuolat stiprinti
imunitety, sveikai ir reguliariai maitintis, pakankamai
1lsetis, vengti streso, sportuoti, vilketi naturalaus pluosto
drabuzius, kurie 1Sgarina drégme 1r 1Slaiko kiino Siluma.




Jsaugoti nuo virusiniy ligy padeda labai paprastos
one¢s. Butina daznai vedinti patalpas, nepamirsti
dazniau plautis rankas, vengti zmoniy susiburimo viety.
Be to, je1 ¢iaudédam ar kosedami prisidengsite burng
ne ranka, o vienkartine nosinaite, o po to jg 1Smesite ]
StukSliadéeze, apsaugosite aplinkinius Zzmones nuo
uzkrato,” ISvengti nemaloniy rudens ligy padeda ir
organyzmo grudinimas. Tiek suaugusiojo, tiek vaiko
organizmo atsparuma virusams stiprina kasdieniai
asivaiksSc¢iojimai, kad 1r koks buty oras, organizmo
dinimas.




naturaliomis priemonemis apsisaugoti
o persalimo.

[sibégejus Saltiems 1r darganotiems Ziemos orams,
daznas neiSvengia persalimo — gerklés skausmo, kosulio
bei slogos. Susirgus tikral nereikéty skubeti griebtis
cheminiy vaisty. Visy pirma rekomenduojame
pasinaydoti musy senoliy naudotais preparatais. Be to,
buting prisiminti ir tai, kad organizmo imuning sistema
reikya stiprinti dar pries prasidedant Saltajam mety




kimeés natiiraliai

° dazniausias perSalimo simptomas yra gerklés
skausmas. Jis atsiranda ] organizmg patekus infekcijai, kurig
sukelia daugybe¢ jvairiy skirtingy bakterijy arba virusy.
Gerkles skausmas gali pasireiksti kaip pavienis ligos
simptomas arba biiti viena 18 virSutiniy kvépavimo taky
infekcijos daliy. Kai suskausta gerkle, netrukus randasi 1ir
sloga, imame koséti 1r tiesiog blogai jaustis, taip pat
sumazeja apetitas, apima silpnumas, vargina auksta
tempefratiira, sunkiai ryjama, Valgant juntamas tarsi gerklés
| draskymas. Jei negydysne pirmyjy persalimo simptomy, jie
al komplikuotis ir virsti plauciy uzdeglmu arba bronchitu.

{oliau pateiksiu patikimiausiy natiiraliy priemoniy sarasa,

Y

r10s pades 1Svengti perSalimo ligy.







enoveje biidavo vartojamas ne tik kaip maistas, bet
dar dazniau - kaip vaistas. Meduje yra gausu
angliavandeniy, suteikian¢iy miisy organizmui
energijos, malSinanciy uzdegimag bei stiprinanciy
1mun1n¢ s1stemq KOVQ] ant su kosuhu 1S medaus galima

1au uimlgtl Talp pat rekomenduojama j Siltag vandenj jspausti citrinos
1y, 1déti Saukstel; medaus ir viskg 1ISmaiSyti. Tok] gérimg gerkite pora karty per






gali but1 naudojama je1 kamuoja sinusitas arba skauda
gerkle. Druskos tirpalas mazina uzdegima ir padeda
pasalinti susikaupusias gleives. Puse Saukstelio
nejuduotos druskos reikia iStirpdyti stiklinéje vandens ir
Stuo tirpalu skalauti gerkle. Nosies plovimui turi biiti
naudojamas specialus Svirkstas. S1g procediirg ne
kiekvienas sugebes ir rysis atlikti savarankiskai, todel
je1 abejojate, geriau kreipkités 1 gydytoja — JIs paskirs
inkamiausias procediiras




Avietes




Jrmasis vaistas norint 18s1gydyti nuo slogos,

chito ar gripo. Jos ypac tinkamos vaikams. Avieciy
uogy arbata jau nuo seny senoves yra duodama
ligoniams skatinant sumazinti kiino temperatiirg 1r
iSsiskirti prakaitg. Norint, kad tokios arbatos poveikis
buty stipresnis, jos 1Sgeérus biitina atsigulus j lova Silta
apsikloti, Avietés taip pat vartojamos gydant skorbuta,
mazakraujyste, taip pat kaip blaivinimo priemone.
Vietoye avieCiy uogy gali buti naudojamos ir dziovintos
avief1y Sakeliy virSunes kartu su lapais. Dziovintos Si0s
uogos neretar dedamos 1 jvairiy vaistazoliy misinius,
ydancius nuo virSutiniy kvépavimo taky bel

rsalimo ligy .




Imbieras




t1 naudojamas ne tik kaip prieskonis, taCiau ir kaip vaistas.
galas gerail zinomas dél stipraus aromato 1r skonio.

Norint atsikratyti kosulio, reikia supjaustyti imbierg mazais
gabaliukais arba sutarkuoti, yjmesti j Siltg vandenj ir uZvirinti.
Gerimui kiek atvesus jdekite SauksStel) medaus 1r Sitoky mising
gerkite tris—penkis kartus per dieng. Be to imbieras taip pat gerina
virSkinima ir skatina apetita.

Zoleliy arbatos puikiai tinka norint palengvinti atsikoséjima ir
zint1 gerkles skausmag.

Ypac raudingi liepy Ziedai. S1 arbata lengvina atsikoséjima, veikia

kaip priesuzdegiminis preparatas, turi raminamgjj poveikj. Jums

tereikia apie 30 gramy dZiovinty liepy Ziedy uzpilti 1 litru

eydanc¢io vandens. Siai arbatai truputj atvésus paskaninkite jg
dumi .






— viena geriausial Zinomy ir pla¢iausial naudojamy
vaisingyjy gydomuyjy zZoleliy. Reikety 5-20 lasy
eziuoles nuoviro arba tiesiog vaistineje pirkty jos lasSy
sumaisSyti su Siltu vandens ir vartoti keturis—penkis
kartus per dieng. Sis daugiametis vaistinis augalas jau
nuo sedo vartojamas siekiant sustiprinti imuniteta bei
kovofti su persalimu, gripu ar kitais negalavimais




Zensenio saknis




azniausial vartojama siekiant jgauti daugiau energijos
ir stiprint1 bendrg organizmo bukle. Jrodyta, jog
zmonems, kurie vartoja zensenio Saknj kasdien,
sumazeja perSalimo ligy trukmé ir daznumas, tai puikus
profilaktinis vaistas nuo jvairiy perSalimo ligy .







Taigl, sergant gripu rekomenduojama pakvépuoti trinto
cesnako garais. Tokiu budu j kvépavimo takus pakliuve
fitoncidal 1ma gydyti gripa beil anging, iminio
kvépavimo taky katarus bei pulinius procesus,
vykstancius plauciuose, taip pat ir pulingus ausies ar
akiy gléivines uzdegimas. Keletag minuciy pakramcius
cesnaka uzmusamos visos burnoje esancios bakterijos .







Atsikoseti puikial padeda 1r pvairios

Inhaliacijos, kurias galima atlikti ir namuose. Tereikia
uzsivirti puodg vandens ir uzsidengus galva
rankSluosciu kvepuoti kylanciais garais. Tok) veiksmag




oju mety laiku saugant sveikatg taip pat labai
svarbu nepamirsti daznai plauti ranky. Taip pat reikety
gertl daug Silty arbaty, nes nuo jy suskystéja rykles ir
nosies gleiviniy sekretai, paSalinami jvairtis uzdegima
sukeliantys mikroorganizmai, tampa lengviau atsikoseti.
Suskaudus gerkle skalaukite jg Siltu vandeniu su druska
ar ramunéeliy, medetky arbatomis. Kojos gali biti
Sildommos karSto vandens vonel¢je su juros druska. Tai
suaktyvins kraujotakg ir pagerina bendra kiino bikle .




Rankuy higienos igiidziy formavimas
ranky virusas iSsilaiko apie 30 min, jei kos¢jant ir/ar
udéjant virusas pateko ant ranky prisidengiant burna;

[ Jei virusas ant ranky patenka lieiant uzterStus pavirsius,
jis iSsilaiko 5 min;

1 Kolektyvuose geriausia naudoti skysta muila ir

vienkartinius popierinius ranksluoscius;

vadovai nuolat turi uztikrinti ranky plovimo
onemis, tai reikty stebéti ar tos priemonés visada

ankas reikty plauti apie 20-30 s., 0 muiluoti ir atlikti
plovimo judesius 10-15 s;



ku plovimo technika




Biikit sveiki ir laimingi.
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