RUDENINES LIGOS

Dazniausi sezoniniai susirgimai rudens meénesiais yra perSalimo ligos: virSutiniy
kvépavimo taky infekcijos, gripas. Rudens laikotarpiu imunitetas linkes nusilpti —
miisy organizmg paveikia vésiis orai, padidéjusi drégmé, dazni lietiis, vitamino D
trukumas ir kiti veiksniai.

Kosulys, sloga, gerklés skausmas. Daznai perSalimg paskatina netinkami miisy paciy
veiksmai. PavyzdZiui, atvésus orams, vengiame ] savo namus jsileisti gryno oro,
nenorédami suSalti. Tai yra didelé klaida, nes siau¢iant virusams, patalpas bitina
veédinti kelis kartus per dieng. Nevédinamose patalpose oras yra per sausas, o
i1Ssaus¢jusi nosies gleiviné yra maziau atspari virusams. Atstatyti nosies gleiving
padeda juros vanduo, kuriuo nosj plauti rekomenduojama porg karty per diena.

Kaip apsisaugoti?
Organizmag stiprina ir sveikatg saugo Sie veiksniai:

Sveika mityba. SvieZios ir raugintos darzovés, naudingyjy medziagy praturtinti vaisiai
yra tikras vitaminy uZtaisas, toks svarbus organizmui véstant orams.

Kruopsti higiena. Ranky paspaudimai ir kitoks fizinis kontaktas labai prisideda prie
rudeniniy susirgimy plitimo. Juk kosint ar ¢iaudint dauguma veida linke prisidengti
rankomis. Nuo uZzkre€iamyjy ligy saugo fizinio kontakto vengimas ir daznas ranky
plovimas (su muilu, 5-6 kartus per dieng, bent po 20 sekundziy).

Apsaugos priemonés. Déveéti veido kauke, miivéti apsaugines pirStines ir reguliariai
dezinfekuoti rankas specialistai rekomenduoja ne tik dél koronaviruso. Sios apsaugos
priemonés ne maziau svarbios siauciant rudeniniams susirgimames.

Fizinis aktyvamas. Aktyvus laisvalaikis gerina fizin¢ ir emocing savijautg, uZgridina
organizma ir stiprina imunitetg.

Kada kreiptis i gydytojus?

Per$alus, nebiitina tiesiu taikymu 1€kti pas gydytoja. Pirmiausia, jvertinkite situacijg ir
savijauta. Jeigu buklé néra sunki, pasinaudokite paprastais patarimais, kurie gali padéti
ligos pradZioje: kaitinkite kojas karStame vandenyje su juros druska, gerkite vaistazoliy
arbatas, skalaukite gerkle silpnu druskos tirpalu. Stenkités neapkrauti organizmo
maistu ir rinkités lengvai virSkinamus produktus. Jeigu temperatiira néra auksta,
simptominius vaistus galite vartoti savarankiskai. PerSalimo simptomams nesiliaujant
per tris dienas, reikéty apsilankyti pas gydytoja.
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