Kiekvieng dieng palaikoma Svara (patalpy valymas, védinimas) prisideda prie
geresnés vaiky savijautos ir darbingumo. Suaugusieji, kurdami vaiko aplinka, turi uZztikrinti

geresnes, saugesnes ir sveikesnes vystymosi ir mokymosi sglygas.

Svarios rankos
,»Nepamirsk nusiplauti ranky", - tai zodziai, kurie

kiekvienuose namuose skamba daugybe karty, taciau vaikai turi

savybe kazkaip imti ir negirdéti jy. Kaip ten bebiity, ne saujos
vaisty ar brangiausi papildai, o biitent ranky plovimasis
ir higiena yra vienas svarbiausiy budy iSengti perSalimo ligy. Ir tai ne tik ranky pakiS§imas po
tekanéiu vandeniu, bet ir jy kruop$tus iSsimuilinimas bei nusiprausimas. Beje, tam nebtinas
specialus antibakterinis muilas ar dezinfekavimo skystis, pakanka jprasto muilo ir kasdienés
ripestingos ranky plovimo procediros. Kodél reikia plauti rankas? Todél, kad mikroorganizmai
zmogaus platinami dazniausiai per neSvarias rankas: nuo vieno asmens kitam, nuo uztersty aplinkos
daikty, gyviny ar jy iSskyry, o ranky plovimas — tai pati efektyviausia priemoné virusy plitimui
sustabdyti.

Per neSvarias rankas galima uzsikrésti jvairiomis Zzarnyno infekcinémis ligomis:
hepatitu A, dizenterija, kirmelinémis ligomis. Ne veltui daugelis kirméliniy ligy, kaip ir zarnyno
infekcijy, vadinamos ,,nesvariy ranky ligomis*.

Gripo epidemijos metu, rankomis lieCiant veida, nosj, akis
: /‘)J(C" - ' galima uZsikrésti gripo virusu. Zmogus uZsikre¢ia todé¢l, kad nesilaiko
elementarios higienos: neplauna ranky, valgo neplautas misko ir sodo
uogas, vaisius, darzoves. Todél vaikus nuo mazens turime pratinti plautis

rankas, kad jgyty Siuos paprastus higienos jgtidZius.

Nesiciupinéjam

Virusy, kurie sukelia persalimo ligas, yra aplink visur - ant dury rankeny, zaisliuky,
telefono aparato ir zinoma, ant ranky. Nuo ¢ia labai paprasta virusams patekti ,j vidy",
jei vaikas turés jprotj daznai liesti neSvariomis rankomis liipas, nosj, akis, burna, Ciulpti pirStus.
Jeigu vaikas samoningas, paaiSkinkite jam tai, o jei auginate visai mazytj, stebékite jo elgesj,

pasitlykite reguliariai plautis rankas.

Ar ne per Salta?
Kartais tévams biina sunku suprasti, ar jy mazyliuine per karita? Saltos vaiky

rankytés dar néra tas rodiklis, kuriuo biity galima pasitikéti, jog vaikui per Salta. Paprastai rankose ir

kojose kraujotakos sistema veikia 1éCiau, todél jos ir atrodo vésesnés, negu kitos kiino dalys.
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Geriausiai patikrinsite, ar vaikui ne per Salta ir karsta, jei paliesite jo nugaryte prie spranduko. Jei ji

suprakaitavusi, karsta - zenklas, kad mazylis prirengtas per daug.

Svogiino taisykle

Tai yra tam tikras aprangos buidas, kuris labai pravercia rudenj ir ziema. Vaika geriau
rengti keliais riibeliais (svogiino principu) t.y. keliais drabuziy sluoksniais todél, kad jam susilus
bus patogu nurengti virSutinj drabuziy sluoksnj Be to, oro tarpai tarp
sluoksniy saugos nuo Sal¢io geriau, negu vienas storesnis rubas, o ir svoris
keliy plony riibeliy dazniausiai bus mazesnis. Apranga turi buti patogi,

lengva, nevarzyti judesiy ir leisti kiinui kvépuoti.

Kepuré ir Salikas
Nepamirskite $iy dviejy ,,sargy nuo S$alcio", kai isleidziate

vaikg | kiema. Dar geresnis variantas - du viename, tai yra, kepuré - Salmas,
kurj uzsidéjus, ir ausys bus apsaugotos, ir kaklui S$ilta. Ipratinkite vaika dévéti kepure ir

nenuolaidziaukite, jei manote, kad ji biitina.

Pirstines

Kai vaziuojate visuomeniniu transportu, pirStinés yra geras pasirinkimas dél to, kad
taip apsisaugote nuo virusy ir bakterijy, kuriy galite ,,prisi¢iupinéti" vieSoje vietoje. Suaugusiems
tikty patarimas tokiose vieSose vietose, kur tikimybé susirgti visada didesné, nebiiti iS§siziojusiems ir
kvépuoti tik pro nosj, nes nosies gleiviné yra atsparesné virusams ir bakterijoms, negu burnos

gleivine.

Silta vandens voneleé
Tai senas biidas, kuris padeda pasireiSkus pirmiesiems perSalimo poZymiams.

Pradékite nuo vandens, kuris yra mazdaug 36 laipsniy Silumos. Pamazu vandenj pasSildykite iki 41
laipsnio  (nepamirSkite iStraukti vaiko kojy, kai pilate karSta vanden] ] dubenj).

Sios kojuy vonelés suaktyvina kraujotaka ir taip stiprina imuning sistema.

Daug skysciy

Stebékite, kad visa Seima pakankamai vartoty skyséiy. Kai gleiviné pakankamai
drékinama, virusai ir bakterijos turi maziau Sansy jsitvirtinti organizme. Virusy siautimo laikotarpiu
nepamirskite ir tokiy arbaty, kurios stiprina imuning sistema, papildo organizmo vitamino C

atsargas - imbiero, spanguoliy, ramun¢liy, citriny arbata.
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Valyti nosj

Nosies valymas siltu vandeniu su druska yra efektyvus blidas kovoti su virusais. Tegul
tai tampa rutina jusy Seimoje - visiems iSsiplauti nosis prieS miegg. Nebiitina pirkti paruosty
preparaty su juros druska, skirty nosies valymui, galima tokj ,,nosies dusa" pasidaryti ir naminémis

priemonémis - i§tirpdzius druskos Siltame vandenyje.

Vitaminal mityboje
Vitaminai - vaiky draugai. Nepamirskite, kad jy galima gauti valgant

subalansuotg maistg. Vitamino C rasite citrusiniuose vaisiuose, daug jo turi

\, \ kiviai. Svarbu, kad vaikas gauty rugsciy pieny produkty - kefyro, natiiralaus
—— jogurto, kuriame yra probiotiky. Stenkités, kad vaikas valgyty Svieziy darzoviy
‘ ir vaisiy. Jeigu manote, kad su maistu vaikas gauna nepakankamai vitaminy,

pasitarkite dél to su Seimos gydytoju.

Pakankamai miego

Jrodyta, jog miego trilkumas silpnina imuning sistema. Seimoje turi biti nustatytos
taisyklés, kada einama miegoti, ir tai turéty galioti ne tik laikotarpiu, kai siau¢ia virusai, bet ir
visada. Suaugusiesiems rekomenduojama per parg miegoti maziausiai 7 valandas, o vaikams,

priklausomai nuo jy amziaus - 8-12 valandy. Miegamajame optimali temperatiira - apie 18 laipsniy.

Grynas oras

Lauke apsiniauk¢? Tai ne priezastis riogsoti prie televizoriaus. Nugalékite savo tingulj
ir iSeikite su vaikais ] gryng org. Ne | miesto gatves, o | gryng org - parka, priemiest], miska, prie

upés. Védinkite namus, nepersildykite jy. 20 laipsniy - visiskai normali namy temperatira.

Dar keletas patarimy:

é Nuo perSalimu ar gripu sergancio Zmogaus reikia laikytis bent 1 metro atstumu.

é Privaloma laikytis kos¢jimo, ciaud¢jimo etiketo, t. y. kosint bei Ciaudint prisidengti burna,

geriausia vienkartine nosinaite, kurig panaudojus reikéty nedelsiant iSmesti.

é Kuo dazniau veédinti patalpas, valyti jas drégnu bidu, ypac tas vietas, kuriose lankosi labai

didelis srautas zmoniy.

é Laiku nepasiriipinus sveikata, leidus gripui bei jkyrioms perSalimo ligoms uzvaldyti organizma,
gali pasireikSti nemalonios, pavojingos ir ilgo gydymo reikalaujanc¢ios komplikacijos - plauciy

uzdegimas, bronchitas, sinusitas, vidurinés ausies uzdegimas ar patimejusios 1étinés ligos.
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Efektyviausias biidas isvengti gripo — skiepal

Ripintis savo ir artimyjy sveikata ypa¢ Saltuoju metu laiku yra batina, o
efektyviausias biidas i§vengti gripo ir jo sukeliamy komplikacijy yra skiepai.
Ruduo (rugséjo—lapkric¢io ménesiai) yra pats tinkamiausias laikas skiepytis nuo gripo.

Skiepytis rekomenduojama kasmet, vyresniems nei 6 ménesiy amziaus

gyventojams ir ypac Sioms rizikos grupéms priklausantiems asmenims: 65

p
m. ir vyresniems asmenims, visiems asmenims sergantiems létinémis -~ -
ligomis, asmenims, gyvenantiems socialinés globos ir slaugos jstaigose,
sveikatos priezitiros jstaigy darbuotojams bei nésciosioms.

Visi rizikos grupéms priklausantys asmenys skiepijami GRIPO
valstybés biudzeto 1éSomis finansuojama sezoninio gripo vakcina. }g\sﬁ:mA }
Visi asmenys norintys pasiskiepyti turi kreiptis j savo Seimos gydytoja. SVEIKATAI
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