,,» Kaip apsisaugoti nuo persalimy ligy ,,

Virusai lengvai plinta oro laseliniu badu Zmogui kosint, Ciaudint, kalbant, per neSvarias rankas ir bendrai naudojamus daiktus, todél
vadinamosios rudens ligos plinta labai greitai.

Didesné rizika persalti yra vaikams, senyvo amziaus zmonéms ir silpng imunine sistemg turintiems suaugusiesiems. Todél batina
stiprinti imunitetg”

Persalimo simptomai dazniausiai pasireiSkia po 1-3 dieny nuo uzsikrétimo, intensyviausi biina antrg—ketvirtg dieng, o praeina
vidutiniSkai per savaite.

Pirmiausia pajuntame gerklés kutenima, kuris biina pirmosiomis ligos dienomis ir véliau pranyksta. Sj nemalony pojitj lydi sloga,
kuri i pradZiy buna vandeninga, o iSskyros — bespalvés. Véliau jos sutirStéja ir tampa gelsvos ar Zalsvos.

Persalimo metu temperatira paprastai nedaug padidéja“
Ji pabrézé, kad pakilus temperatirai nereikia skubéti tuoj pat jg numusti vaistais. Jei temperatira nevirsija 38 °C, vaisty jai mazinti
vartoti nerekomenduojama, nes organizmas pats kovoja su infekcija.

Esant aukStesnei temperatidrai, organizmo gynybinés reakcijos efektyvesnés. Taciau jei temperatlra pakyla iki 39 °C, o rankos ir
kojos yra Saltos, kamuoja dusulys ar ,lojantis“ kosulys, reikéty kviesti gydytoja.

LPerSalimas daznai painiojamas su rimtesne liga — gripu. Be simptomuy, jprasty persalimui, gripui bidinga auksta temperatira,
kauly ir raumeny skausmai. Jis neretai gali sukelti rimty komplikacijy: sinusitg, ausies uzdegima, bronchita, plauciy uzdegimg".

Norint i8vengti perSalimo, svarbu nuolat stiprinti imunitetg, sveikai ir reguliariai maitintis, pakankamai ilsétis, vengti streso, sportuoti,
vilkéti natGralaus pluosto drabuzius, kurie iSgarina drégme ir iSlaiko kino Siluma.

»Apsisaugoti nuo virusiniy ligy padeda labai paprastos priemonés. Bitina daznai védinti patalpas,
nepamirsti dazniau plautis rankas, vengti Zmoniy susibdrimo viety. Be to, jei Ciaudédami ar kosédami prisidengsite burng ne ranka,
o vienkartine nosinaite, o po to jg iSmesite j SiukSliadéze, apsaugosite aplinkinius Zmones nuo uzkrato.“ ISvengti nemaloniy rudens
ligy padeda ir organizmo gradinimas. Tiek suaugusiojo, tiek vaiko organizmo atsparumg virusams stiprina kasdieniai
pasivaik$ciojimai, kad ir koks baty oras.

ISvengti nemaloniy rudens ligy padeda ir organizmo gradinimas. Tiek suaugusiojo, tiek vaiko organizmo atsparumg virusams
stiprina kasdieniai pasivaik€iojimai, kad ir koks baty oras.

Kaip natdraliomis priemonémis apsisaugoti nuo persalimo.

|sibégéjus Saltiems ir darganotiems ziemos orams, daznas neiSvengia persalimo — gerklés skausmo, kosulio bei slogos.
Susirgus tikrai nereikéty skubéti griebtis cheminiy vaisty. Visy pirma rekomenduojame pasinaudoti masy senoliy
naudotais preparatais. Be to, bitina prisiminti ir tai, kad organizmo imunine sistema reikia stiprinti dar pries prasidedant
Saltajam mety laikui.

Gydykimés naturaliai
Bene dazniausias persalimo simptomas yra gerklés skausmas. Jis atsiranda j organizma patekus infekcijai, kurig sukelia



daugybé jvairiy skirtingy bakterijy arba virusy. Gerklés skausmas gali pasireiksti kaip pavienis ligos simptomas arba biti
viena i$ virsutiniy kvépavimo taky infekcijos daliy. Kai suskausta gerkle, netrukus randasi ir sloga, imame koséti ir tiesiog
blogai jaustis, taip pat sumazéja apetitas, apima silpnumas, vargina auksta temperatiira, sunkiai ryjama, valgant juntamas
tarsi gerklés draskymas. Jei negydysite pirmyjy persalimo simptomuy, jie gali komplikuotis ir virsti plau€iy uzdegimu arba
bronchitu. Toliau pateiksiu patikimiausiy natiraliy priemoniy sarasa, kurios padés iSvengti persalimo ligy.

Medus

" jau senovéje budavo vartojamas ne tik kaip maistas, bet dar daZniau - kaip vaistas. Meduije yra
gausu angliavandeniy, suteikian¢iy misy organizmui energijos, malSinanciy uzdegimag bei stiprinanciy imunine sistemg. Kovojant
su kosuliu i$ medaus galima pasigaminti net kelis vaistus. Prie$ lipdami j lovg miegoti pasiSildykite pieno ir jj pagardinkite Sauksteliu
medaus. Tai ne tik padés numalSinti kosulj, bet ir padés ramiau uzmigti. Taip pat rekomenduojama j Siltg vandenj jspausti citrinos
suliy, jdéti Saukstelj medaus ir viskg iSmaiSyti. Tokj gérimg gerkite pora karty per diena.

Druska

gali bati naudojama jei kamuoja sinusitas arba skauda gerkle. Druskos tirpalas mazina uzdegima ir padeda pasalinti susikaupusias
gleives. Puse Saukstelio nejuduotos druskos reikia istirpdyti stiklinéje vandens ir Siuo tirpalu skalauti gerkle. Nosies plovimui turi bati
naudojamas specialus Svirkstas. Sig procedlrg ne kiekvienas sugebés ir rysis atlikti savarankiskai, todél jei abejojate, geriau
kreipkités j gydytojg — jis paskirs tinkamiausias procediras.

Avietés

yra pirmasis vaistas norint iSsigydyti nuo slogos, bronchito ar gripo. Jos ypac tinkamos vaikams. Avieciy
uogy arbata jau nuo seny senovés yra duodama ligoniams skatinant sumazinti kiino temperatirg ir iSsiskirti prakaitg. Norint, kad
tokios arbatos poveikis baty stipresnis, jos iSgérus batina atsigulus j lovg Siltai apsikloti. Avietés taip pat vartojamos gydant
skorbutg, mazakraujyste, taip pat kaip blaivinimo priemoné. Vietoje avie€iy uogy gali bati naudojamos ir dziovintos avieciy Sakeliy
virStinés kartu su lapais. Dziovintos Sios uogos neretai dedamos j jvairiy vaistazoliy miSinius, gydancius nuo virSutiniy kvépavimo
taky bei persalimo ligy . Imbieras

gali bati naudojamas ne tik kaip prieskonis, taciau ir kaip vaistas. Sis augalas gerai Zzinomas dél stipraus aromato ir skonio.

Norint atsikratyti kosulio, reikia supjaustyti imbierg mazais gabaliukais arba sutarkuoti, jmesti j Siltg vandenj ir uzvirinti. Gérimui kiek
atvésus jdékite Saukstelj medaus ir Sitokj miSinj gerkite tris—penkis kartus per dieng. Be to imbieras taip pat gerina virSkinimg ir
skatina apetita.

Zoleliy arbatos puikiai tinka norint palengvinti atsikoséjimg ir sumazinti gerklés skausma.

Ypac€ naudingi liepy ziedai. $i arbata lengvina atsikoséjima, veikia kaip prieSuzdegiminis preparatas, turi raminamajj poveikj.



Jums tereikia apie 30 gramy dziovinty liepy ziedy uzpilti 1 litru verdanc€io vandens. Siai arbatai truputj atvésus paskaninkite jg
medumi . Eziuolé
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— viena geriausiai zinomy ir placiausiai naudojamy vaistingyjy gydomujy zoleliy. Reikéty 5-20 lasy eziuolés nuoviro arba tiesiog
vaistinéje pirkty jos lasy sumaisyti su Siltu vandens ir vartoti keturis—penkis kartus per diena. Sis daugiametis vaistinis augalas jau
nuo seno vartojamas siekiant sustiprinti imunitetg bei kovoti su per$alimu, gripu ar kitais negalavimais. Zen$enio $aknis

dazniausiai vartojama siekiant jgauti daugiau energijos ir stiprinti bendrg organizmo bikle. Jrodyta,
jog Zmonéms, kurie vartoja Zzen$enio $aknj kasdien, sumazéja persalimo ligy trukmé ir daznumas, tai puikus profilaktinis vaistas
nuo jvairiy persalimo ligy .

Persalus vartokite €esnaka bei svoging

— juk jy gydomosiomis savybémis neabejota dar senovéje. Jie turi baktericidiniy daleliy, todél neretai naudojami kaip
dezinfekuojamoji priemoné. Sios darzoves pasizymi ir antibiotiko savybémis, todél puikiai apsaugo nuo persalimo ligy. Taigi,
sergant gripu rekomenduojama pakvépuoti trinto Cesnako garais. Tokiu budu j kvépavimo takus pakliuve fitoncidai ima gydyti gripa
bei anging, Gminio kvépavimo taky katarus bei pdlinius procesus, vykstancius plauciuose, taip pat ir palingus ausies ar akiy
gleivinés uzdegimus. Keletg minuciy pakramcius ¢esnakg uzmusamos visos burnoje esancios bakterijos .

Atsikoséti puikiai padeda ir jvairios

inhaliacijos,

kurias galima atlikti ir namuose. Tereikia uzsivirti puodg vandens ir uzsidengus galva ranksluosc€iu kvépuoti kylanciais garais. Tokj
veiksma testi apie 3—5 minutes .

Saltuoju mety laiku saugant sveikatg taip pat labai svarbu nepamirsti daznai plauti ranky. Taip pat reikéty gerti daug Silty arbaty,
nes nuo jy suskystéja ryklés ir nosies gleiviniy sekretai, pasalinami jvairis uzdegima sukeliantys mikroorganizmai, tampa lengviau
atsikoseti. Suskaudus gerkle skalaukite jg Siltu vandeniu su druska ar ramunéliy, medetky arbatomis. Kojos gali biti Sildomos
karsto vandens voneléje su jaros druska. Tai suaktyvins kraujotakg ir pagerina bendrg kiino bukle

Bukit sveiki ir laimingi.



