Namy rinkinukas nuo persalimo ligy

Pasak Uzkreciamyjy ligy ir AIDS centro (ULAC) specialisty, sergamumas gripu
ir Gmiomis vir$utiniy kvépavimo taky infekcijomis (UVKTI) 3alyje ir toliau
didéja. Tiems, kuriuos jau vargina persalimo ligos simptomai ar norintiems
iSvengti susirgimy, patariama namuose turéti reikalingiausius daiktus —
termometrg, inhaliatoriy, vaistaZoles ir tinkamai rengtis ne tik susiruosus j
lauka, bet ir jau susirgus. Pajute persalimo ligos simptomus Zmonés tuctuojau
ima malsinti temperatirg, rengiasi per Siltai, toliau tesia savo darbus,
mokslus nesdami virusus kolegoms, bendraklasiams. Pirmas dalykas, kurj
reikia padaryti negaluojant — gydyti organizma poilsiu. Kitos priemonés —
arbatos, vaistai ar kompresai gali tik padéti sveikti besiilsint. Zinoma, esant
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persalimo sezonui reikia biti apdairesniems ir pasirtpinti namy sveikatos rinkiniu, kuriame turi bati termometras,
inhaliatorius, tam tikros vaistazolés ir natlralaus pluosto ribai.
Patarimai:

Poilsis.

Susirgus svarbu leisti organizmui kovoti su virusais ir nevarginti jo kitomis uzduotimis. Jei pakyla temperatdira
(iki 38 laipsniy, taciau temperatiros dydzZio nereikéty absoliutinti, pas kiekvieng organizmas kovoja savaip), tai
rodo, kad organizmas aktyviai kovoja uz savo sveikatga. Pirmiausiai reikéty daug ir tinkamai ilsétis: iSsimiegoti
arba net pusdienj likti lovoje. Jei yra galimybé, reikéty trumpai pasivaikscioti gryname ore, vengti streso,
varginanciy minciy ir uzsiémimuy.

Inhaliatorius.

Namuy vaistinéle susirgus reikty papildyti tam tikrais prietaisais, kurie gali padéti iSvengti blklés pablogéjimo.
Labai pasitarnauti gali inhaliatorius, kuris tinka ir maziems vaikams, ir suaugusiems Zmonéms — jis palengvina
kvépavima ligos metu, kai uzsikimsusi nosis, nuo jos jau¢iamas maudulys, sunkumas. Taip pat tikty ir kvépavimas
Siltais garais, j kaitinama vandenj jlasinus gydandiy aliejy — pavyzdzZiui, arbatmedzio ar kity.

Termometras.

Sergant, reikty stebéti ir savo kiino temperatiirg — tuomet Zinosite, kokios priemonés jums efektyviausiai
padeda gydytis. Yra Zmoniy, kurie normaliai jaudiasi netgi pakilus aukstai temperatirai arba streso metu gali né
nepastebéti pablogéjusios savijautos. Jei temperatira aukStesné nei 38 laipsniai ir laikosi parg ar kelias, batina
nedelsiant kreiptis j medikus, kad liga nepatiméty ir nekilty komplikacijy.

Vaistazolés.

Jei negalavimai néra itin stipris, o pakilusi temperatiira nesiekia 38 laipsniy, patariama gydytis nattraliomis
priemonémis. Tinkamiausios tam — stiprinancios imunitetg. Organizmui ir normaliai imuninés sistemos veiklai
reikia daugybés vitaminy ir mikroelementy. Vitaminai C, E ir A neutralizuoja laisvuosius radikalus, palengvindami
imuninés sistemos darba. Siy vitaminy daugiausia turi citrusiniai vaisiai, morkos bei augaliniai aliejai. Susirgus
patariama gerti daug Silty skysciy: liepZiedziy, Ciobreliy, avieciy lapy, eZiuolés arbaty ir jy misiniy, kurie padeda
pasveikti. Taip pat organizma galima stiprinti bi¢iy produktais: propolio kapsulémis, nattraliu medumi, biciy
duonele.

Tinkama apranga.

Norint iSvengti persalimo, reikia tinkamai rengtis — rlpintis, kad blty patogu namuose arba darbe, o lauke —
nesalta ir nekarsta. Svarbiausia Ziemg yra pasirtpinti tinkama avalyne, galvos apdangalu ir patogia striuke. Labai
svarbu, kad ribai ir batai bty kuo maziau pralaidis vandeniui, o pajutus besismelkiancig drégme, tuctuojau
keiciami sausais. Apranga svarbi ir jau susirgus — reikty rengtis natlralaus pluosto medvilniniais, vilnoniais
rabais, vengti sintetiniy, prakaitg stabdanciy audiniy. Jei gausiai prakaituojama, patariama tokius ribus kuo
greiciau pakeisti kitais.

Gerti vaisty — neskubékite.

Persalimo simptomams, kosuliui ar slogai lengvinti skirti preparatai daznai vartojami neatsakingai, o tai gali
turéti neigiamos jtakos sveikatai. Ypac tiems, kuriy organizmo jautrumas vaistinéms medZiagoms yra padidéjes
ir Zmonéms, nuolat vartojantiems kitus vaistus.

Zmogaus organizmas nuolat susiduria su virusais, taciau su jais daug veiksmingiau kovoja, jei yra uztikrinama stipri
imuniné sistema, t. y. jei Zmogus nuolat laikosi subalansuotos mitybos, gyvensenos, tinkamo darbo bei poilsio rézimo,
fizinio aktyvumo.
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