BENDRIEJI PATARIMAI, KAIP ISVENGTI JUROS LIGOS:
e ] jaros ligg linke zmonés laive, léktuve, traukinyje turi su-

JUROS LIGA.
Kaip jos
iSvengti ar
palengvinti jos
simptomus

sirasti tokig vieta, kur maziau juntamas judéjimas.

e Kelionés metu skaityti nerekomenduojama, nes tai gali
iSprovokuoti jarligés priepuolj.

e Kelionés metu geriausia atsigulti ant nugaros, patogiai
padéjus galva, o jeigu to padaryti nejmanoma, atsisédus
reikia kuo Zemiau nuleisti kréslo atkalte.

e Patartina vengti tabako dumuy, jei yra galimybé - jjungti
oro kondicionieriy.

e Zmonéms, linkusiems j jaros liga, vaziuojant automobiliu
patartina sédéti priekinéje sédynéje ir ZiGréti j nejudant;j
horizonto taska, o vaikams kelionés metu nepatariama
Zaisti.

e Linkusiems j jaros ligag rekomenduojama vengti kelioniy
laivu, o jeigu tai neiSvengiama, patariama bati laivo de-
nyje ir ziaréti j nejudantj horizonto taska, miegoti gerai
védinamoje laivo kajutéje.

e Vaikams, linkusiems j jaros liga, nepatartina suktis karu-
selése ar atrakcionuose, kur judéjimas vyksta ratu.

e Prie$ kelione patariama uzvalgyti lengvo, viduriy nepu-
¢ianc¢io maisto, nes sunkus maistas padidina juros ligos
priepuolio tikimybe. Rekomenduojama gerti vandenj
mazais gurksneliais, nevartoti alkoholio.
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eliavimas jvairiomis transporto priemonémis —

automobiliais, laivais, traukiniais — gali sukelti

jaros liga - kinetoze. Paprastai juros liga suser-

gama kelionés metu, bet ligos simptomai gali

atsirasti ir lifte, atrakcionuose ir netgi stpuo-

klése. Sig bukle gali sustiprinti tam tikri veiks-
niai, pavyzdziui, nerimas, stipras kvapai, alkis ar persivalgy-
mas. Liguista bldsena paprastai buna laikina ir pasveikstama
labai greitai.

Kinetozeés priezastis yra itin jautrus ausies viduje esantis skys-
¢io pripildytas pusratinis kanalas, kurio paskirtis — padéti islai-
kyti kiino pusiausvyra. Daznai $is kanaly jautrumas yra paveldi-
mas, tad jei tévai yra linke j jaros liga, vaikai taip pat gali turéti
$j polinkj. Pastebéta, kad nuo jurligés dazniau kencia moterys,
ypac néstumo, menstruacijy metu, ir vaikai.

JUROS LIGOS SIMPTOMAI:

Pykinimas ir vémimas, apetito sumazéjimas, pusiausvyros
sutrikimas, iSblyskimas, nuovargis, ziovulys, pagreitéjes pul-
sas ir kvépavimas, saltas prakaitas.

KA DARYTI ISTIKUS JUROS LIGOS PRIEPUOLIUI?
e Pasireiskus simptomams, reikia stipriai ir giliai kvépuoti.

e Kad nepykinty, geriausia atsigulti, patartina pasiruosti
talpykla, j kurig galima vemti.

e |3sivémus patartina po truputj gerti vandens, kad nurim-
ty skrandis.

e Patariama vartoti vaisty nuo pykinimo, kuriuos galima
jsigyti vaistinéje be recepto. Dél vaisty vartojimo reko-
menduojama pasitarti su Seimos gydytoju. >



