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Kasmet rudenj, ziemg ir net ankstyva pavasarj persalimas uzklumpa ir mazuosius, ir
suaugusiuosius. Priminsime, j kg svarbu atkreipti démesj siekiant apsisaugoti nuo
infekcijy. Sveikata galima rupintis jvairiais budais: mityba, miegu, fiziniu
aktyvumu, patalpy vedinimu, ranky plovimu ir geros psichikos sveikatos

Apsisaugokime nuo persalimo ligy:

Naudingas vitaminais ir antibakterinémis medziagomis. Bités
prirenka jvairiy ziedy medaus, tacCiau patys vertingiausi yra Sie:
liepziedziy (kvépavimo takams), kiaulpieniy (Slapimo ir virskinimo
sistemai), akacijy (virskinimo ir Zarnyno sutrikimams), lipéiaus
(virSutiniy kvépavimo taky profilaktikai). Vartokime saikingai - iki
10 proc. visos dienos kalorijy normos).

Naudingi deél nesocCiyjy riebaly ragsc¢iy omega-3 (DHR ir EPR),
omega-6, A ir D vitaminy gausos. Gaminami i menkiy kepeny
aliejaus koncentrato, taCiau nepamirskime, kad Siy medziagy
galima gauti iS Zuvies (lasiSos, menkés, skumbreés, silkés ir kt.).

Stiprina imuning sistemg ir skatina kolageno gamybg. Daugiausiai
yra 2zaliojoje aitriojoje paprikoje, geltonojoje saldziojoje
paprikoje, juoduosiuose serbentuose, ciobreliuose,
petrazolése, lapiniuose kopustuose, brokoliuose,
briuseliniuose kopustuose, kiviuose, citrusiniuose vaisiuose,
braskeése.

Stiprina imuniteta, gerina nuotaikg, mazina psichiniy ir Sirdies ligy
rizikg. Jo gausu riebioje Zuvyje ir juros gérybése (lasiSoje,
skumbréje, silkéje, tune, krevetése ir kt.), jautienos ir menkés
kepenyse, kiauSinio trynyje bei organizmas pasigamina pats per
saulés spinduliy veikiamag oda.

Padeda kovoti su virusais, bakterijomis, parazitais, vartojami nuo
uzdegimo, mazina cholesterolio lygj kraujyje.

Padeda kovoti su jvairiomis infekcijomis ir virusais, mazina nerima,
reguliuoja cukraus lygj kraujyje, turi daug antioksidanty. Eziuolés
Ziedus galima naudoti arbatai arba padazy gamybai.
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VILNIUS SVEIKIAU

Miego svarba:

g Miegas padeda stiprinti emocineg ir fizing sveikatg bei apsaugo nuo jvairiy z,
%ﬁ %ﬁ ligy, kurios gali pasireiksti dél poilsio trakumo. & Z
3%% Miego poreikis pagal amziy: Kokybisko miego patarimai: )
s e 1-3 m. vaikams - 11-14 val.; « laikytis rezimo (eiti miegoti tuo paciu laiku);
3%(% %ﬁ e 3-5m. vaikams - 10-13 val.; ¢ 2 valandas prieS miega vengti leisti laika prie
%ﬁ o 6-12 m.vaikams - 9-12 val.; ekrany, neuzsiimti aktyvia veikla ir
" ¢ 13-18 m. jaunuoliams - 8-10 val.; nebevalgyti;
3% 3%@ e suaugusiesiems - 7-8 val. « vedinti miegojimui skirtg patalpa.
Fizinis aktyvumas:

Fizinis aktyvumas teigiamai veikia ne tik kvépavimo sistema, bet ir visg king. Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja kasdien uzsiimti vidutinio ir auksto
intensyvumo fizine veikla:
e vaikams ne maziau nei 60 min. kasdien; ‘
e suaugusiesiems ne maziau kaip 30 min. 5 kartus per savaite.
Batina prisiminti, kad fizinis aktyvumas reikalingas ne tik sveikatai stiprinti. Jrodyta,
kad fiziSkai aktyvus Zmonés turi didesne saviverte ir maziau Zalingy jprociy.
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Grudinimasis:

e
e

Sveikatos specialistai rekomenduoja pradéti gradintis nuo 4-5 m. Butina nepamirsti,
kad grudinimasis teikia pastebimos naudos tik tuo atveju, jeigu skiriama pakankamai
laiko poilsiui, rGpinamasi sveikatai palankia mityba, uztikrinamas tinkamas fizinis
aktyvumas ir leidziama daug laiko gryname ore.
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radinimosi budai:

* kontrastinis dusas: zmogus apliejamas vandeniu vis keiCiant karsto ir Salto
vandens sroves (ryte arba nevalgius / praéjus bent 1 valandai po valgio);
vaikscéiojimas basomis (Siltuoju mety laiku): vaik$ciojimas drégna Zole (kojos turi
bati Siltos); ‘

* maudyneés (pradéti Siltuoju vasaros metu, kai oro temperatara lauke yra 20 ’
10 laipsniy Silumos, vandens - 23 laipsniai Silumos, nevéjuota): maudyniy trukmé iki

3 min.;

e pirtis: gerinama kraujotaka. Geriausia §] metodg derinti su Saltu vandeniu. w
Kiekvieno uzéjimo j pirtj laikas priklauso nuo pirties tipo. Pagrindiné taisyklé - ~1l
neuzsibuti pirtyje per ilgai, nes galima pasijusti silpnai, gali pradéti svaigti galva ar
net pykinti.

Patarimai:

e grudinimasi rekomenduojama pradéti Siltaisiais mety sezonais;

e grudinimosi budai turi sukelti malonias emocijas - preiSingu atveju galime savo
sveikatai pakenkti. Stiprindami organizmg nepersistenkite - per ilgas proceduros
laikas gali sukelti nemalonius simptomus (jsiklausykite j savo organizma).
Rekomenduojama grudintis tik esant sveikiems.
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VILNIUS SVEIKIAU

Patalpy védinimas:

e
e

Tinkamas patalpy védinimas padeda apsisaugoti nuo virusy. Pagrindinés taisyklés:

e daznumas: bent 2 kartus per parg (ryte ir vakare). Ypa¢ nepamirskite védinti

rasio, virtuves, sanitariniy mazgy dél rizikos jsiveisti pelésiui; M""

—~)

e

e trukmeé: nuo keliy iki 20 min. (védinant reikia nebdti kambaryje, védinti reikia
placiai atvérus langus, kad atsirasty skersvéjis);

e dregme ir temperatara: rekomenduojama patalpoje palaikyti 35-60 proc.
drégme, kaip alternatyvg dréegmei palaikyti galima naudoti oro drékintuvus.
Patalpy temperatara turéty bati 18-22 laipsniai Silumos;

* papildoma rekomendacija: jei jmanoma, stenkités gyvenamosiose patalpose
nelaikyti kg tik iSskalbty skalbiniy, kad nesusidaryty per didelé kambario drégmé.
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Ranky plovimas:

e trukmeé: 40-60 sekundziy;

e vandens temperatura: vésus, ne per Siltas ir ne per Saltas;

* muilo naudojimas: namuose - kietas, vieSose vietose - skystas.
ranky plovimo seka:

e
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. Rankas sudrékinkite Ant ranky uzlasinkite Sukamaisiais ir trinamaisiais Trinkite tarpupirs€ius,
3% tekanéiu vandeniu. nedidelj kiekj skysto Judesials mulluokite 5orines Ir vidines iriSorinés
ranky muilo. vidines ranky puses, delny puses.

riesus apie 20 s.

e

Eoag

Sukamaisiais judesiais trinkite Sukamaisiais judesiais Kruopééiai trinkite pirsty Rankas nuplaukite
sulenktus ir suglaustus trinkite nykséius. galiukus, panages. taka'nc.lu van.denlu. .kad
pirstus kitos rankos delne. pasalintuméte muila.
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7 Rekomenduojama rankas Tuo patiu popieriniu I5meskite popierinj
gﬁ Zluostyti vienkartiniu popieriniu ranksluoséiu uzsukite ranksluostj j sandarig
3% %g ranksluoséiu ar servetéle. vandens €iaupa. Siuksliy déze.

Stiprinkime organizma visapusiskai visus metus!
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