Su artéjangiv  3altuoju mety laiku, daZnai pastebime, kad padaugéja
uzkregiamyjy ligy atvejy. Tai natiralu - $altas oras ir trumpéjancgios dienos
skatina Zmones daugiau laiko praleisti patalpose, kur lengviau plinta virusai ir
bakterijos.

Uzkregiamyjy ligy sezonas paprastai prasideda rudens pabaigoje ir tesiasi
z2iemq, kai temperatira krinta, o drégmé didéja. Per §j laikotarpj dazniausiai
pasitaiko jvairiy virdutiniy kvépavimo taky infekeijy, tokiy kaip perdalimas, gripas,
COVID-19, taip pat kity uzkregiamyjy ligy, kaip skrandzio ir Zarnyno intekcijos ar
jvairios bakterinés infekcijos. Prasideda didesné rizika uZsikrésti ir platinti virusus
tiek darbe, tiek mokyklose, tiek $eimose.

Kas yra vikreéiamosios ligos?

Uzkrediamosios ligos - tai ligos, kurias sukelia mikroorganizmai (virusai,
bakterijos, grybeliai ar parazitai), galintys plisti nuo vieno Zmogaus kitam, per
org, kontakta, maistg ar vandenj. Dazniausios - persalimas, gripas, COVID-19,
anging, skrandzio infekcijos, véjaraupiai ir kt.

Kaip plinta vzkreéiamosios ligos?
Uzkratas gali plisti jvairiais budais:

o Lageliniu bodu - &iaudint, kosint, kalbant (pvz.,
gripas, COVID-19).

o Kontaktiniu bodu - liegiant uzsikrétusj asmen; .
arba  pavirdius  (dury rankenas, Zaislus,
telefonus).

o Per maistg ar vandenj - jei maistas nedvarus ar K Ay
netinkamai apdorotas. ¥ *.’

o Per kino skysé&ius — kraujg, seiles, prakaitg (kai ¥* .

kurios intekcijos, pvz., hepatitai)



Peréalimas

S|ogct, éiaudu|ys, |<osu|ys,
gerklés skausmas

Ranky plovimas, mityba,
Siltas apsirengimas

Gripas

Auk$ta temperatira,
raumeny skausmai,
stiprus nuovargis

Skiepai, poilsis,
atokumas nuo
serganciy

COVID-19

Kosulys, kar$giavimas,
kvapo/ skonio

praradimas

Kaukés, ranky higiena,
vakcinacija

Gastroenteritas
(,skrandzio virusas”)

Pykinimas, vémimas,
viduriavimas

Higiena, saugus
maistas, $varus vanduo

Angina (bakteriné
gerklés intekeija)

Stiprus gerklés skausmas,
kar§&iavimas, polingos
aApnNasos

Ranky higiena, vengti
kontakto su sergandiais

Ka daryti, kad apsisaugotume?

1. Ranky higiena. Tinkama ranky higiena yra viena svarbiausiy apsaugos
oriemoniy. Kiekvieng kartq po to, kai buvote vie$ose vietose, kontaktavote su

paviriais ar prie$ valgj, bitinai nusiplaukite rankas su muilu ir vandeniu. Jei
muilas ir vanduo néra pasiekiami, naudokite alkoholio pagrindu pagamintus

dezinfekcinius gelius.

2. Skiepijimasis. Vakcinacija yra vienas i§ efektyviausiy body apsaugoti save nuo
sunkiai gydomy uzkre&iamyjy ligy, tokiy kaip gripas ir pneumonija. Pasitarkite su
savo gydytoju apie skiepy svarbg ir galimybes. Taip pat svarbu stebéti
rekomendacijas dél COVID-19 vakcinacijos, kad isvengtume rimty komplikacijy.




3. Kvépavimo higiena. Kosint ir &iaudint, paslépkite

burng ir nosj servetéle ar alkine. Tai padés sumazinti i
mikroorganizmy i$siskyrimg j aplinkg ir sumaZinti \O
uzkregiamyjy ligy plitimo rizika.

4. Socialinis atstumas ir kaukés. Jei sergate, stenkités
kuo maziau kontaktuoti su kitais Zmonémis ir likti

namuose. Jei esate didelése Zmoniy grupése, kaukés

gali padéti sumazinti virusy ir bakterijy plitimg. Tai

ypad svarbu per gripo sezona.

5. Sveika mityba ir imuniteto stiprinimas. Ropinkités

savo mityba - vartokite daug darzoviy, vaisiy, kurie

stiprina imuniteta. Vitaminas C, D ir cinkas yra svarbus

kovai su infekcijomis. Be to, nevartokite alkoholio K
pertekliai, nes jis gali slopinti imuniteta. , ? )
s 4
6. Pakankamas miegas ir fizinis aktyvumas. Imunitetas L
yra tiesiogiai susijes su misy gyvenimo budu.
Reguliarus fizinis aktyvumas, subalansuota mityba ir ’\
pakankamas miegas padeda organizmui kovoti su ;
infekcijomis. e
T

7. Védinimas ir drégmé. Geras patalpy védinimas ir

oro drégnumas padeda sumazinti virusy plitima.
Svarbu, kad patalpose bity $viezias oras, o drégmé
bty ne per maZa, nes sausas oras sausina gleivines ir

gali padéti virusams lengviau jsiskverbti j organizma.
Kada kreiptis j gydytojq?

Jei jaudiate perdalimo simptomus, tokius kaip gerklés skausmas, kosulys,
kar§giavimas, galvos skausmas ar raumeny skausmai, stenkités pailséti ir stebéti
savo bikle. Tagiau jei simptomai pablogéja, atsiranda sunkus kvépavimas,
ilgalaikis kars¢iavimas ar stiprus nuovargis, bitina kreiptis j gydytoja. Tai gali bati
uzkregiamoji liga, kuri reikalauja medicininés pagalbos.



Kada neiti j mokyklag ar darbq? Palikite vaikg
namuose (arba patys likite namie), jei pasireidkia Sie
simptomai:

o Aukdta temperatira (>38°C);

e Stiprus kosulys ar gerklés skausmas;

« Vémimas ar viduriavimas per pastarasias 24 val,;
o I8bérimas, kuris atsirado staiga ir plinta;

« Bendras silpnumas ar mieguistumas.
Kaip padéti vaikams ir vyresnio amziaus Zzmonéms?

o Vaikams: svarbu mokyti vaikus tinkamai plauti rankas, laikytis &iaudéjimo ir
koséjimo etiketo. Taip pat stiprinti jy imunitetq per subalansuotq mitybq ir
fizinj aktyvuma.

o lyresnio amziaus Zmonéms: $iuo mety laiku vyresni Zmonés yra ypad
pazeidziami dél susilpnéjusio imuniteto ir padidéjusio sergamumo aplink.
Vyresnio amziaus Zmonéms svarbu stiprinti imunitetq vitaminy, mitybos ir fizinio
aktyvumo pagalba. Rekomenduojama biti gryname ore, o | masinio
susibrimo vietas reikty eiti kuo rediau.

Tinkama prevencija uzkrediamyjy ligy sezonu gali padéti sumazinti rizikg
uzsikrésti. Laikydamiesi higienos, skiepydamiesi ir ropindamiesi savo imunitetuy,
galime ne tik apsaugoti save, bet ir prisidéti prie visuomenés sveikatos. Svarbu
atsiminti, kad ligy prevencija - tai kasdienis ripestis savo ir kity sveikata.
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