Piecas k|ludas arstéejot saaukstéesanos,
un ka no tam izvairities!

SAGLABAT LABU VESELIBU, TAS IR KATRA CILVEKA SVARIGAKAIS
UZDEVUMS DZIVES GARUMA!

Saaukstéties ir gadijies katram. Tapéc ir svarigi uzzinat par Cetriem
galvenajiem saslim$anas iemesliem (atideno$anas, uztura trikums,
intoksikacija un pietiekamas aizsardzibas trikums) un to, ka tos noverst
vienkarsa veida — dzert pietiekami daudz labas kvalitates tdeni, pilnvertigi
ést, savlaicigi un regulari attirit un aizsargat savu organismu. Tas art ir
vienigais veselibas saglabasanas algoritms.

Izprotot saaukstéSanas slimibu iemeslu, més pasSi varam tikt gala ar
saaukstésanos. Protams, ar vienu noteikumu — ja rikosimies pareizi!

Masu organisms, ka jebkurs cits mehanisms vai sistéma, optimali strada
stingri noteiktos apstaklos (parametros). Temperatira un skabju — sarmu
lidzsvars (pH) — tie ir tikai 2 no galvenajiem parametriem.

Mdisu organisma aizsargfunkciju veic iminsistéma, kuru parstav Tpasas Stnas
— killeri, kuri k& apsardzes darbinieki ar ,feis — kontroli” nenogurstosi seko, lai
organisma neieklGtu ,sveSie”: baktérijas, virusi un toksini. Ja organisma
temperatdra un pH vide ir normas robezas, vienmeér pastaviga — iminsistéma
labi tiek gala ar savu uzdevumu. Ja nav norma, ta ir svarstiga, - arf imunitate
,Klibo”!

Pats vards ,SAAUKSTESANAS” radies no varda — AUKSTUMS (salt), un
nozimé ATDZISANU, kurai tika paklauts organisms.

Kermena atdziS8ana palénina imdnsistémas aizsargreakciju, veidojot
labvéligus apstaklus virusu un baktériju infekciju attistibai — visi
priekSnosacijumi, lai saslimtu!

Ar ko parasti sakas saaukstésanas, gripa?

1. FAZE. Virusa ielauSanas organisma notiek caur deguna glotadu, tas
uzdevums ir nepielaut un noveérst virusu un baktériju intervenci. Deguns —ta ir
masu ,frontes Inija’. Organisms nekavéjoties reagé uz ielausanos, cilvéks sak
intensivi Skaudit. Izraisot SkaudiSanu, organisms cen$as izmest glotadas
dalinas, uz kuram uzsédusi virusi. Parasti, més Sim svarigajam bridim
nepievérSam pienacigu uzmanibu, - ta ir klida Nr. 1. Més palaiZzam garam
laiku, dodam virusam iespéju!

Piemérs: bérns Zzélojas, ka sap kakls. Mamma paskatas kakla, neko
aizdomigu neredz un saka: ,Ej uz bérnudarzu, vakara paskatisimies”. Bérns
atnak vakara jau ar temperataru...



Ja sap kakls, tas nozimé&, ka trahejas un rikles glotadas jau iefiltréjies viruss.
Gaidit nedrikst, steidzami ir jarikojas! Més zaudéjam tik dargo (!) laiku, kamér
viruss vél ir vajs! Tas tikko ir iefiltréjies, tas tikai vél nak izltkos...

Gripas virusa inkubacijas periods ir 6 stundas. Péc 6 stundam organisma jau
bls kosmiska intervence!

Pirmais solis:

Nekaveéjoties nostiprinat imunitati un blokét iespéju virusam vairoties:
daudz dzert (I'dz pat 3 litriem diena) siltu sarmainu Gdeni ar citronu, upeném,
+ liels daudzums C vitamina, Kiploks.

1. FAZE. Ja sakuma stadija, sakot Skaudtt, cilvéks no virusa uzreiz sacis
atbrivoties, tad slimiba ar to arT beidzas. Ja nav paspéjis — sakas iesnas.
Organisms sita visas iespéjamas udens rezerves paligos deguna glotadai.
Ta pietikst un sakas glotu atdalidanas, nesot projam ari virusus. Sakuma
glotas ir bezkrasainas un tek liela daudzuma (virusi tira veida), péc 4 -5
dienam — tas var k|Gt strutainas (pievienojas baktérijas). Parasti més iesnas
méginam apturét — ta ir kJada Nr. 2. Lietojot l1dzek|us, kas nomac iesnas un
klepu, tiek blokéta organisma dabiska aizsargreakcija, un ka rezultats, pieaug
ta kopéja intoksikacija, palielinas slodze uz izvadsistemam. Viruss aiziet
dzilak (rikle, traheja): organisms cinas, censas izgrust virusu no augs$éjiem
elpoSanas celiem, sakas klepus. Més sakam lietot tabletes pret klepu (ta pati
kluda Nr. 2).

Klepus — tas ir vajadzigas nepatikSanas, kuras veicina atraku glotu izvadiSanu
no elpoSanas celiem un plausam. Tadu klepu médz dévét par produktivu.
Produktivs klepus — ta ir dala no procesa, kas lauj izarstéties no
saaukstéSanas. Un labakais Ilidzeklis, kas veicina izdalijumu saskidrinaSanos
un atraku izvadi, ir silts, sarmains adens.

Tatad, ja kaut kadu iemeslu péc Jis neesat noreagéjusi un esat nokavéjusi
slimibas sakumu, tad saaukstéSanas paries akata forma: deguns tek, kaulus
lauz, drebuli, celas temperatira, sakas klepus un gribas gulét.

Otrais solis:

Atrak japalidz sausam klepum pariet atklepojama, jeb ,slapja”,
stimulejot limfatiskas sistemas funkciju: dzert daudz siltu tGdeni. Misu
imunitatei vél |oti vajadziga palidziba — vitamini. Bet labaku glotu atdaliSanos
veicinas atkréeposanu stimuléjoSas t€jas.

1. FAZE. Parasti, kad cilvéks ir saaukst&jies un slims, vinam pazeminas
apetite. Neskatoties uz to, daudzi cenSas paést, lai spécinatu
organismu... (Daudzi uzskata, ka galas vai vistas buljons, ir labakais
lldzeklis organisma spécinasanai). Tacu lietot Saja perioda galas un
piena produktus un saldumus — ta ir kluda Nr. 3!



Jo kamér masu imunsistéma un fermenti ir aiznemti cina ar virusu — baktériju
uzbrukumu, un tai tiek téréts |oti daudz energijas, organisms nespéj sagremot
un saskelt édienu un asinis uzkrajas liels daudzums cukura un nesaskelto
dzivnieku izcelsmes olbaltumvielu, kas padara asinis biezas, traucgjot
cirkulaciju, ka ari tas klust par lielisku barotni infekciju izraisitajiem. Tadél,
sakoties virusu slimibam, pirmas dienas labak atturéties no édiena vispar,
seviski tas attiecas uz treknu &dienu! Dzivibai svarigs nosacijums — dzert
vismaz 2 — 3 litri silta Gdens un pieturéties pie vieglas vegetariskas diétas.

Tresais solis:

Samazinat partikas slodzi organismam: saaukstéSanas saslim$anu
pirmajas dienas, nevajag sevi piespiest ést, ja nav apetites.

1. FAZE. Slimojot, cilvéka kermena temperatira var paaugstinaties lidz
pat 38 gradiem, un tada turéties dienu — divas, pie kam cilvéks gandriz
nesvist. Temperatiru, kas batiski neparsniedz So robezu, nevajag
censties pazeminat, iejaucoties ar medikamentiem. 38 gradi — ta ir
optimalaka temperatira, imunitates aktivizéSanai: ka atbildes reakcija
uz paaugstinatu kermena temperatiru — imunitate sak izstradat 1pasu
olbaltumvielu (interferonu), kura kalpo ka galvenais paligs cina ar
slimibu. Ja Jus pazeminajat temperattru lidz 37 gradiem (vai zemak),
tad ar to izdarat |oti nopietnu triecienu pa organisma aizsargreakciju —
ta ir kljada Nr. 4!

Ceturtais solis:

Izveidot organisma patstavigas termoregulacijas apstak|us:
nepiecieSams péc katram 30 mindtém izdzert %2 glazi karsta (40 gradu),
maksimali tira Gdens. Var dzert sviedréjoSas t€jas: avenu, upenu lapu,
liepziedu.

... Un lOk, akata faze ir pari. SaaukstéSanas slimibas asas izpausmes —
klepus, nespéks, paaugstinata temperatitra, pamazam pariet, ar noteikumu, ja
tiek spécinata imunitate un organisma Sunas sanem pilnvértigu uzturu.

... BieZi gadas, ka cilvéks gripu ,izstaiga”, klust vieglak, un vin$ parstgj lietot
jebkadus preparatus, bet burtiski, péc paris dienam saslimst atkal, bet jau
,noliekas” gulta ta pa Tstam — smagi. Kas noveda pie tada rezultata?

atjaunoSanai, kad slimibas akuta faze beidzas — ta ir kjuda Nr. 5!
Piektais solis:

Atjaunojiet organisma aizsargspeéjas: Dzert siltu ddeni, lietot vitaminus,
kiplokus. Labaka arstéSana — ta ir Profilakse!

Vienkar§aka — dzert labu Gdeni, uznemt pilnvértigu uzturu un regulari attirit
savu organismu (tai skaita art no parazitiem, kas tik [oti novajina imunitati).



