UZdenk savo ¢iaudulj !

Ciaudulys

Ciaudulys dazniausiai mus uzklumpa at$alus orui ir paprastai yra siejamas su slogos
pradzia. Tai procesas, kai zmogus staigiai iSkvépia org per nosj dél nosiarykléje prisikaupusiy
dulkiy, alergeny, mikroby bei gleiviy. Taigi Vvisos §i0s nereikalingos organizmui medziagos, uzuot
nukeliavusios gilyn j kvépavimo takus, iSmetamas su oru lauk.

Zinoma, ¢iaudéti yra j sveikata mums, bet ne j sveikata aplinkiniams. Kaip tik dél sios
priezasties jy ir atsipraSome. AtsipraSinéti ar ne — tai etiketo klausimas. O prisidengti burng ir nosj
¢iaudint — higieniné biitinybé, kurig privaloma Zinoti kiekvienam.

Ciaudéjimo taisyklés

e Kosint ar ¢iaudint, butina uzsidengti burng ar nosj su nosinaite (geriau vienkartine) bei
nusisukti.

e Jei neturite nosinés — koséti ar Ciaudéti | drabuZzius, kurie nekontaktuoja su atvira ranka ir
veikia kaip oro filtras (geriausia j alktinés linkj, skverng).

e Neuzsidengti burnos ar nosies delnu.

o Nosiai valyti ar iSsiSnypSsti naudoti vienkartines nosinaites, jas panaudojus iSmesti ] Siuksliy
déze ir nedelsiant nusiplauti rankas.

o Nekoséti ir neciaudéti kity Zzmoniy draugijoje — geriau iSeiti j vieta, kur nieko néra.

o Sergant neiskvépti oro j kito zmogaus puse.

e Vengti kontakto su didelés gripo komplikacijy rizikos grupés zmonémis: mazais vaikais,
nés¢iosiomis, pagyvenusiais, ligotais zmonémis.

e Sveikas Zmogus, atsidiires kito zmogaus koséjimo ar Ciaud€jimo zonoje, turéty nuo jo
pasitraukti, trumpam sulaikyti kvépavima.

e Daznai plauti rankas su muilu ir Siltu tekan¢iu vandeniu — apie 20 sekundziy. Jei muilo ir
vandens néra, galima naudoti antibakterinius ranky gelius, drégnas servetéles, skirtas ranky
higienai.

e Uzsidéti kauke, kad apsaugotume kitus — sveikus asmenis.

Idomiis faktai apie ¢iaudulj

Ciaudulys yra svarbus — jis apsaugo miisy kiina. Tai labai svarbi imuninio proceso dalis, kuri
padeda iSsaugoti gerg sveikata.

Ciaudulys — tai automatinis refleksas, jei jis prasidéjo, sustabdyti nejmanoma.

Zmonéms, kurie bando susilaikyti ne¢iaudéje, dazniau biidingos §ios pasekmés: kraujuoja i§ nosies,
trukingja kraujagysleés.

Jeigu stengsités sulaikyti ¢iaudulj uzspausdami nosj, tai gali baigtis ausies bugnelio plySimu.

Uz ¢iaudulj atsakingas centras yra galvos smegeny apatinéje dalyje. Ji pazeidus, zmogus nebegali
Ciaudeti.

Ciaudulio metu 44,7 m/s grei¢iu pasklinda apie 40 000 laseliy.



Jei nesilaikoma ciaudéjimo taisykliy - ankStose ir gausiai Zmoniy lankomose vietose galima
perduoti mikrobus 18 karto 150 kity individy.

Miego metu mes ne¢iaudime, nes nervai, kurie atsakingi uz §j refleksa, taip pat ilsisi.

18-35 proc. zmoniy ¢iaudulj iSprovokuoja netikéta ryski Sviesa.

Ciaudulys gali turéti psichologine priezasti. Baime, litidesys, jaudrumas ir kitos emocijos gali
iSprovokuoti ¢iaudulj.

Taigi keiciantis orams ir per SalCius iSvengti virusiniy ligy kur kas sudétingiau, nes zmogus
daugiau laiko praleidzia patalpose, kuriose ventiliacija ne visada yra tinkama. D¢l to atsiranda itin
didelé tikimybé pasigauti infekcijg nuo ¢iaudin¢io draugo ar kolegos. Taciau jei nepamirSime ir
neignoruosime ¢iaudéjimo etiketo taisykliy, apsaugosime aplinkinius nuo nelauktos ligos.

Pagal Lietuvos ir uZsienio literatlirg straipsnj parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Vaiky sveikatos skyriaus visuomenés sveikatos administratoré¢ Evelina Maziliauskaité



