KAD NESIRGTUME PERSALIMO LIGOMIS

Tam, kad nesirgtume perSalimo ligomis, reikia pastoviai riipintis savo
sveikata. O sveikatos pagrindas yra sveikas gyvenimo biidas.
Tam, kad sveikai gyventume, tikrai nereikia daug investuoti.

Svarbiausiai —noras sveikai gyventi ir valios turéjimas.

Visy pirma, reikia jvertinti oro sglygas ir rengtis pagal sezong. Apranga ir
avalyne turi atitikti sezona.

Svarbus yra darbo ir poilsio rezimas, pakankamas miegas.
Rekomenduotina daugiau laiko praleisti gryname ore.

Pilnavert¢ mityba taip pat svarbi ligy profilaktikai. Miisy maisto racione
turi buti pakankamas vitaminy, mikroelementy kiekis , turétume valgyti
daugiau vaisiy ir darZoviy.

Nepamirsti elementariausiy higienos taisykliy: plauti rankas. Daznas ranky
plovimas padeda apsisaugoti nuo uzsikrétimo gripo virusu. Rankos
plaunamos su vandeniu ir muilu ne trumpiau kaip 20 s.

Privalu pastoviai valyti ir védinti gyvenamasias ir darbo patalpas. Sildymo
sezono metu patalpas biitina drékinti.

Ne paskutinis vaidmuo tenka ir fiziniam aktyvumui. Manksta kieckvieng
rytg ne tik iSbudina, bet ir pagerina kraujotakg bei nuotaikg. Sportuojant
gryname ore mes ne tik fiziSkai sustipréjame, pasikrauname teigiama
nuotaika, bet galime susirasti ir naujy draugy, bendramin¢iy.

Senoliy iSmintis:

§ gerkime daug skys¢iy, ypa€ —Zoleliy arbaty;
§ kojas laikykite Siltai;
{ Bei visame kame jauskime saika!



