Ruduo — persalimo ligy metas

Ruduo — tai laikotarpis, kai vasaros kars¢ius keicia vésesni, drégnesni, Zvarbesni orai, dél kuriy padaugéja
vaiky persalimo ligy. Bijoti vaiky perSalimo nereikia — tai normali imuninés sistemos vystymosi dalis.

Vaikai persala dazniau nei suaugusieji dél vienos paprastos prieZasties — jy imuniné sistema dar
nesusiformavusi, jai dar teks iSmokti egzistuoti tarp daugybés zmoniy, nesiojanc¢iy virusus ir bakterijas.
Organizmas neiSmoks kovoti su infekcijomis, jeigu apskritai nesirgs, tad labai nerimauti dél slogos, gerklés
skausmo, temperatiiros ir kity vaiky persalimo simptomy nereikéty. Be to, tévy nerimas akimirksniu
perduodamas serganciam vaikui ir visiSkai nepadeda jam pasveikti.

Kaip suprasti, kad vaikas pradeda sirgti

Mazi vaikai nemoka jsiklausyti j savo organizmg ir dazniausia negali pasakyti, kad jauciasi pras¢iau. Vis
délto, néra taip sunku suprasti, kada vaikas pradeda sirguliuoti. Net jei vaikas dar nekalba ir nepasako, kad
jam negera, negaluojantis vaikas neranda sau vietos, jo nedomina mégstamas zaislas, mazylis tampa irzlus.
Arba, priesingai, niekuo nesidomi ir per pietus sniiduriuoja, nors nebuvo dél ko pavargti. Greiciausiai prie jo
kabinasi liga. Praeis kelios valandos ir perSalimo simptomai pasireiks pilnu pajégumu.

SLOGA

Sloga — tai padidéjusi gleiviy sekrecija, organizmo méginimas susidoroti su virusu, kuris pateko j nosj. Taip
jis stengiasi neleisti infekcijos zemiau, j bronchus ir plaucius, taip pat neutralizuoti uzkrata: skystose gleivése
yra medziagy, galin¢iy kovoti su virusais.

Kq daryti?

Svarbiausia: gleivés turi i§likti skystos. Tik tokiu atveju jos gali pasitarnauti. Sausy nosies gleiviy poveikis
priesingas: pirma, jose be virusy pradeda veistis bakterijos (i$ ¢ia zalsva spalva), antra, vaikui tenka kvépuoti
burna, dél ko i$saus¢ja plauciy gleiving, o tai yra tiesus kelias j komplikacijas ir pneumonijg. Kad tai
nenutikty, butina kambaryje palaikyti vésg ir drégme (primazinti $ildyma ir jjungti drékintuva), o ligonj
Sil¢iau aprengti ir duoti jam daugiau skysciy.

Bty gerai iSmokyti vaika teisingai iSpiisti nosj: kiekvieng $nerve atskirai. Kitaip galima pakenkti gleivinei ir
netycCia uznesti bakterijas j klausos vamzdelj, kas gali baigtis nemalonia komplikacija — vidurinés ausies
uzdegimu. Visiskai maziems vaikams nosj tenka valyti vata, pries$ tai suminkstinus i$skyras alyvuogiy,
persiky ar migdoly aliejumi ar pora druskos tirpalo lasy.

Svarbu Zinoti!
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Sloga gali biiti ne tik perSalimo, bet ir alergijos simptomas. Jeigu vaikas nuolat ¢iaudi, o daugiau jokiy
nusiskundimy néra, grei¢iausiai jis ne persisaldé, o susidiiré su alergenu. Jeigu priezasciy iSkart suprasti
nesigauna, universalus biidas — iSplauti nosj stiriu vandeniu, drégna Sluoste nuvalyti visus pavirSius
kambaryje, o praéjus paiiméjimui atlikti alergijos tyrimus ir uzsirasyti pas alergologa.

TEMPERATURA
Kq daryti?

Reikia stebéti vaiko savijautg. Jeigu jis elgiasi daugmaz normaliai, temperatiira pakilusi nedaug, vaisty nuo
karsciavimo galima neduoti. Jeigu guli paslikas ir nieko nenori, turbiit ir be termometro galima suprasti, kad
bitina imtis priemoniy. Paprastai vaistai nuo kar§¢iavimo rekomenduojami nuo 38,5 laipsnio, o jeigu
temperatira virSija 39 laipsnius, vaistus sugirdykite iskart.

Svarbu Zinoti!

Vaisty instrukcijos raSomos ne §iaip sau. Vaisty nuo kar$¢iavimo perdozavimas gali sukelti kur kas daugiau
problemy nei pats perSalimas. Nejnikite j medikamentus, o jeigu temperatiira nekrenta, skubiai susisiekite su

gydytoju.
KOSULYS

Koséja net ir sveiki zmonés — taip organizmas stengiasi iSvalyti kvépavimo takus. Kai Zmogus serga, gleiviy
atsiranda daugiau ir jas tenka atkrenksti kaip skreplius. Kosulys gali biiti dviejy rusiy: drégnas, kai skrepliai
lengvai pasiSalina ir vaikas be jtampos atsikoséja, ir sausas, kai gerkléje kutena, taciau atsikoséti ilgai
nepavyksta.

Kq daryti?

* Kuo drégnesni skrepliai, tuo papras¢iau atsikoséti. Vadinasi, ir koséjant reikia kaip jmanoma daugiau gerti
ir buiti vésioje ir nesausoje patalpoje. Svarbiausia, ko reikia siekti esant sausam kosuliui, tai, kad jis kaip
jmanoma greiciau virsty drégnu.

* Kartais kosulys atsiranda dél nosies i$skyry, tekanciy galine nosiaryklés sienele. Tokiu atveju galima
nakciai padéti antrg pagalve, kad pasikelty galva. Reikia kovoti su pirmine priezastimi, tai yra, sloga: plauti
nosj druskos tirpalu.

Su kosuliu kovoti nereikia, pakanka jj palengvinti. Jeigu gydytojas arba vaistininkas rekomendavo, duokite
vaikui iSgerti kvépavimo taky gleivéms skystinti skirty preparaty, ir situacija pagerés.

Jisy démesiui — 3 maisto produktai, kurie padeda saugotis arba gydytis jau uzklupus persalimo ligoms.
Medus

Tai, turbt, vienas i§ skaniausiy zinomy nattiraliy vaisty. Medus turi daug kalio, magnio, fosforo, geleZies,
kurie veikia medziagy apykaita, didina organizmo atsparumga ligoms. Meduje esantys eteriniai aliejai medui
suteikia specifinj aromatg, o antibakterinés medziagos veikia prie§ daugelj ligas sukelian¢iy mikroby. Medus
tinka valgyti su vaisiais, darzovémis, ko$émis, jogurtu. Taip pat skanu gerti su pienu, tiesa, ne karstu, o Siltu.
Medus tinka ne visiems vaikams, kai kurie gali biiti alergiski, nes jame daug jvairiy ziedadulkiy.

Svogiinas

Svogtinuose yra B grupés vitaminy, kalcio, kalio, natrio, magnio, fosforo. Kaip persalimo ligy “vaistas”,
svoglnas garséja del savo fitoncidy, naikinanciy mikroorganizmus, bakterijas ir virusus. Jeigu j Seima
isisuko virusai, tiesiog supjaustykite svogiing riekelémis ir padékite namuose, pavyzdziui, prie vaiko lovelés,
ant stalo. Taip pat galima padaryti ir su Cesnakais. ISdélioti pjaustyti svogiinai ir Cesnakai skleidzia “bacilas”
atbaidancias medziagas.
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Svogiinai padeda gydant sloga, kosulj, bronchitg, gerklés uzdegima. Kosulio gydymui: supjaustykite
svogiing, sumaisykite su dviem valgomaisiais SaukStais medaus ir palikite kelioms valandoms. Susidariusj
sirupa gerkite kamuojant kosuliui.

Imbieras

Imbieras gelbsti nuo persalimo ligy. PaprascCiausias biidas - supjaus¢ius imbierg uzpilti ji Siltu vandeniu (ne
karstu). Papildomai galima jdéti medaus ir citrinos. Imbieras stimuliuoja imunitetg ir virSkinima, tarsi susildo
organizmg. SvieZioje imbiero $aknyje yra kone visy nepakei¢iamy aminortigi¢iy. Be to, imbiere netriiksta
vitaminy C, B1, B2, A, magnio, fosforo, kalcio, taip pat - ir gelezies, kalio, natrio ir cinko.
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