Permainingi orai, véjas ir drégmé lemia didéjantj persalimo ligomis serganciy
asmeny skaiciy. Padidéjo Zmoniy skaicius, kurie koséja, ¢iaudi, kitiems pakyla temperatiira,
skauda galva. Tai persalimo ligoms buidingi simptomai.

Didéjant sergamumui perSalimo ligomis, daZnai griebiamés medikamenty,
pamirSe prevencines priemones. Prisiminkite, ar iSnaudojate visas galimybes saugoti ir
stiprinti savo sveikata Saltuoju mety laiku?

Dar ne vélu skiepytis nuo gripo

Skiepai apsaugo nuo gripo ir jo sukeliamy komplikacijy. Pasiskiepijimas butent
tam gripo sezonui skirtomis vakcinomis yra pati veiksmingiausia gripo profilaktikos
priemone.

TaCiau Siuo mety laiku galima wuzsikrésti ir Kitais virusais, sukelianciais
kvépavimo taky ligas, kurias lydi daugiau ar maziau | gripg panasus simptomai. Nuo Siy
ligy patariama saugotis ir kitais bldais, pasirenkant paprastas, taCiau gana efektyvias
priemones.

Imuniteto stiprinimas

Daugelis virusy ir bakterijy, sukelianCiy jvairias perSalimo ligas, gyvena
Zmogaus organizme, dazniausiai nosiarykléje ir rykléje. TaCiau nuolatos nesergame, nes
madsy imuniné sistema riboja bakterijy ir virusy dauginimasi. Ziema ji susilpnéja, tad
sergama dazniau. Kad taip neatsitikty, reikia stiprinti imunitetg kasmet skiepijantis arba
pastoviai vartojant jvairias imunitetg stiprinanCias priemones: Cesnaka, eZiuole, imbiero
preparatus, vitaming C, medy. Be to reikéty valgyti daugiau vaisiy, darzoviy, kity vitaminy
turinCiy produkty, gerti Siltas Zoleliy arbatas. Geriausiai, jeigu imunitetg stiprinsime
nuolatos.

Organizmo gridinimas

ISvengti perSalimo ligy padeda organizmo grudinimas. Naudinga kasdien
pasivaiksCioti gryname ore. Patariama daugiau judéti ar reguliariai uzsiimti aktyvia fizine
veikla. Taciau organizmas turi buti gridinamas nuolatos ir jvairiais budais. Jeigu gradinimu
susirtpinsite tik atSalus orams, atsparumo nebesusistiprinsite, nebent iSlaikysite jau
suformuota.

Atsparumg ligoms mazinancdiy situacijy iSvengimas

Labai svarbu nepersalti, vengti dideliy oro temperatdros skirtumy ir skersvejy,
ypac, jei esate susile.

Geras patalpy mikroklimatas

Patalpose turéty bati ne per Salta ir ne per Silta — tinkamas mikroklimatas taip
pat gali padeéti iSvengti perSalimo. Optimaliausia kambario temperatdra, kurioje yra
ikimokyklinio amziaus vaiky, turéty bati 20-22°C, vyresniems vaikams ir suaugusiems,
pakanka — 18-19°C. Patalpy oro drégnis turéty bati 40—-60 %. Negalima pamirsti
natdralaus patalpy védinimo, net ir Saltuoju mety laiku. Védinti rekomenduojama sudarant



skersvéjj, t.y. atidarius langus nors 10 min. Daznas veédinimas ir patalpy bei kity pavirSiy
valymas drégnu bidu, uzkerta kelig patalpose esanciy virusy plitimui.

Tinkama apranga

Drabuziai, lieCiantys kang, turéty bati iS natdralaus pluosto, nes tik tokie
geriausiai padeda iSsaugoti Silumg. Reikéty dévéti sezonui tinkamus rtbus, bei apava.
Geriausiai tikty drégmei nepralaidi avalyné. Jei vis délto susSlapote kojas, batina kuo
greigiau pasikeisti avalyne. Saltu oru, net ir trumpam iSbégant j lauka, reikéty apsivilkti
Siltais drabuziais ir apsiauti tinkama avalyne.

Asmens higiena

Geriausia priemoné, norint iSvengti ligy, plintanciy oru, yra ranky plovimas.
Virusus gali platinti sergantys arba uzsikréte, bet dar nesusirge asmenys. Todél patariama
vengti CiaudinCiy ar koséjanciy asmenuy, kurie gali uzkrésti jau turimu virusu. Kosint ar
Ciaudint burng ar nosj batina prisidengti, 0 saugus atstumas nuo serganciojo yra apie 1 m.

Prevencija
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Geral vedinti patalpas

Visuomenés sveikatos prieZilros specialisté Natalja Aksamit



GRIPAS

S AB
PERSALIMAS?

Budingi simptomai &
GRIPAS CUingisimplomal pEpdal IMAS
Didelis (= 38° C), trunka 3-4 d. KarsCiavimas Néra ar nezymus (apie 37° C)
Dadnaii dideis PO SIS e i neidels
Galimas ir daznai Saltkrétis Retai
Daznai Galvos skausmas Retal
Stiprus Raumeny skausmas Nebiidingas
PasireiSkia damai ir anksti, .
gali buti sausas ir sunkus, Kosulys Svelnus
pikas 2-3 d.
Didelis Gerklés skausmas zj“ﬁklue'"]%m ki vidutinio
Didelis Kritinés diskomfortas Nedidelis
Kartais Sloga (uzqulta nosis) Pasitaiko daznai
Kartais Ciaudulys Daznai
Daznai uzsikreciama gripu o Uzsikreiama nuo
nuo serganciyjy, kurie kalba, Uzsikretimo budas serganciyjy, kurie kalba,
koséja ir giaudo koseja ir ciaudo
Staigi pradzia (per 12 val.) Simptomy pradzia Laipsniska
6-7d. Ligos trukmé 344,
Daznos, sunkios Komplikacijos Nebiidingos
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