
Kaip išvengti peršalimo ligų? 

 

 

 

 

 

 

 

Atsparumą ligomis mažinančių  

situacijų išvengimas – Taip imunitetas turės darbo 

ir dirbdamas stiprės. Tačiau labai svarbu vengti didelių oro 

temperatūros skirtumų ir skersvėjų, ypač, jei sušilę.  

Organizmo grūdinimas - naudinga kasdien pasivaikščioti 

gryname ore. Patariama daugiau judėti ar reguliariai užsiimti aktyvia 

fizine veikla. Organizmą reikėtų grūdinti ištisus metus. 

Imuniteto stiprinimas - kad žiemos metu imunitetas 

nesusilpnėtų reikia pastoviai vartoti įvairias imunitetą 

stiprinančias priemones: česnaką, imbierą, vitaminą C, medų. 

Be to reikėtų valgyti daugiau vaisių, daržovių ir kitų vitaminų 

turinčių produktų 

Geras patalpų mikroklimatas -  Patalpose turėtų būti 

ne per šalta ir ne per šilta. Optimaliausia kambario temperatūra 20-

22°C, negalima pamiršti  natūralaus patalpų vėdinimo, net šaltuoju 

metų laiku. Dažnas vėdinimas ir patalpų bei kitų paviršių drėgnu 

būdu, užkerta kelią patalpose esančių virusų plitimui. 

Tinkama apranga – Drabužiai, liečiantys kūną, 

turėtų būti iš natūralaus pluošto, nes tik tokie geriausiai padeda 

išsaugoti šilumą. Reikėtų dėvėti sezonui tinkamus rūbus, bei 

apavą. Geriausiai tiktų drėgmei nepralaidi avalynė. Jei vi dėlto 

sušlapote kojas, būtina kuo greičiau pasikeisti avalynę. 

Asmens higiena -  geriausia priemonė, norint išvengti ligų, 

plintančiu oru, yra rankų plovimas. Virusas gali platinti sergantys arba 

užsikrėtę, bet dar nesusirgę asmenys. 


