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Vienam galonui (4 litrai) spanquoliy
sul¢iy reikia 4 400 uogu.

Parengta bendradarbiaujant su Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuru

SALTI ORAL AR ZINOME,
KAIP APSAUGOTI SVEIKATA?

Visuomenés sveikatos
prieiitros specialistai
primena, kad esant $altam
orui batina pasirdpinti
savo ir artimyjy sveikata.

Saltis pavojingas visiems,
taciau ypatinga démesi reike-
ty atkreipti vyresnio amziaus
Zmonéms, sergantiems Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligo-
mis. Taip pat jautresni SalCiui
yrakiidikiai, vaikai, paaugliai,
létinémis ligomis sergantys,
vartojantys tam tikrus vaistus,
socialiai remtini, vartojantys
alkoholj, narkotikus Zmonés,
imigrantai, asmenys su proti-
niais sutrikimais ir benamiai.

Saltuoju mety laiku pries
iSeinant | lauka rekomenduo-
jama pasidométi v¢jo Zvar-
bumo prognoze. Puciant vé-
jui jauciama kur kas Zemesné
temperatiira, negu i$ tikryju
yra. llgesni laika biinant lauke
net vidutinio Zvarbumo véjas
gali buti pavojingas sveikatai.
Saltis gali sukelti hipotermija
ir nuSalima. Ilgesni laika lei-
dziant lauke nereikéty igno-
ruoti atsiradusio drebulio —tai
pirmasis svarbus signalas, kad
kiinas praranda Siluma. At-
sizvelgiant | prognozuojama
ve&jo Zvarbuma, pries iSeinant
1 lauka reikéty pasirinkti tin-
kama apranga.

MITTAI

PATARIMAI ESANT SALTIEMS ORAMS

> Planuokite savo veiklg atsizvelgdami j oro salygas (tem-
peratQirg, véjo Zvarbuma, snygj).

> Nelieskite Salty objekty plikomis rankomis. Nesiremkite j
metalinius daiktus, transporto priemones.

> Saugokite nepridengtas kiino vietas nuo nusalimy, kai
temperatara yra Zemesné nei <10 °C. Pries eidami j lauka
atvirus odos plotus patepkite riebiu kremu, kurio sudétyje
néra vandens.

> Reguliariai gerkite vandens, nes 3altis skatina dehidrata-
Cija.
> Valgykite pakankamai, nesilaikykite diety. Maistas turéty

bati kaloringas, nes organizmas dirba daugiau nei jprastai
stengdamasis palaikyti stabilig kino temperatira.

> Venkite alkoholio, nes jis padidina hipotermijos rizik3. Tai
pat nerekomenduojama vartoti daug kofeino turinciy pro-
dukty ar rakyti, nes tai skatina organizma greiciau prarasti
Siluma.

> Pasireiskus pirmiems kvépavimo taky infekcijos pozy-
miams, venkite kano atsalimo.

> Pagal oro temperatirg bei planuojama veikla pasirinkite
tinkamus drabuzius, kad nebaty Salta, bet kad ir neperkais-
tumete. Pasyvi veikla reikalauja Siltesniy drabuziy.

> Saugokites, kad drabuZiai nesudrékty. Taip jvykus, persi-
renkite sausais, nes drégni drabuziai atSaldo kina.

> Ypac svarbu tinkamai apsaugoti pédas, plastakas ir galva.
Esant Saltam orui batina déveti kepure, nes daugiausia Silu-
mos netenkama per galva. Venkite pirStuoty pirstiniy, siau-
ros avalyneés ir sintetiniy drabuziy. Tinkamiausi yra vilnoniai
ir medvilniniai, nes tokie sulaiko daugiau Silumos.

> Pasirtpinkite, kad automobilyje baty antklodziy.
> Namuose taip pat svarbu dévéti tinkamus drabuzius.

> Venkite didelio fizinio kravio, nesiimkite jokiy sunkiy dar-
by Saltyje, ypac jei sergate Sirdies ir kraujagysliy ligomis, nes
Saltis papildomai apkrauna Sirdj.

> Atpazinkite pirmuosius nusalimo pozymius: nemalonds
viso kiino 3alCio pojciai, Salti ranky ir kojy pirstai, drebulys,
ranky ir kojy pirsty skausmas, jy tirpimas, blyskios demes
ant veido ir kity odos sriciy. Juos pajutus rekomenduojama
esant galimybei ieSkoti pastoges.

Kastonuose yra vitamino C (apie 20
proc.).

Kune dirba 665 raumenys. Jie sveria
apie 20-30 kilogramy. Jei nedaromos
treniruotes, pradedant nuo 30 mety
amZziaus kasmet prarandama 600
gramy vertingos raumeny mases.

| Sportas ne tik standina raumenis, bet

~ ir teigiamai veikia nuotaikg i savijauta.

Gruodiio 21 dieng Prieny
rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos

i biuras organizavo renginj

i ,Kalédiniai gongy garsai”.
i Uisiémima vedé gongo bei
i garso terapijos pradininkas
i Lietuvoje, jvairiy garso

: terapijos programy

! autorius Raimundas

i Binkauskas.

Garso terapija — puiki ga-

limybé pasinerti | garsy jura,

ypac teigiamai veikia psichika
— sumazina nuovargj, stresa.
Tai pajusti galéjo kiekvienas
renginio dalyvis. Atsigulg ant
zemés uzsimerkéme, atsipa-
laidavome ir stengémés apie
nieka negalvoti. Uzsiémimo
metu naudojami gongai ir
,,dainuojantys* indai yra se-
noviniai instrumentai, kuriy
garsai virpinami sukuria papil-
domus garsus ir virpesius, o §ie
skambédami jvairiais dazniais
veikia klausytojus. Girdéjome

pauksteliy ciulbéjima, upelio
Ciurlenima, skrendanciy 1ek-
tuvy garsus, varpeliy skambe-
jima ir kt. Laikas praéjo labai
greitai. Prabudome, taciau is-
eiti neskub&jome. Dalinomés
Ispudziais ir patyrimais: vieni
maté spalvas, kiti jauté sunkias
galtines, pasinéré { sapny kara-
lyste, jauté kiinu bégiojancius
virpuliukus... Pasibaigus uZsi-
émimui, gongy meistras mie-
lai ir i$samiai atsakinéjo i daly-
viams iskilusius klausimus.

i savo vidinj pasauli. Gongai

komandos is 14
savivaldybiy.

Prieny rajono savivaldybei
atstovavo Balbieriskio pagrin-
dinés mokyklos 3 klasés mo-

i kiniy komanda, kuria sudaré
Austéja Krasnickaité Justina

oy

i te, Dovydas Pacukonls, Majus
{ Ulevi¢ius bei mokytoja Ire-
! na Petraskiené ir visuomenés
¢ sveikatos prieziiiros specialisté
: Eglé Zokaityté.

Prizinés vietos komanda ne-

laiméjo, taciau mokiniai pa-
{ tenkinti dalyvave jdomiame
i projekte ir laukia astunta karta
{ vyksian¢io konkurso ,,Svei-
! kuoliy sveikuoliai.

Konkurso ,,Svelkuohq svelkuollal II etapas

i 2017 m. gruodiio 1

¢ d. Kedainiuose vyko

i konkurso ,Sveikuoliy

i sveikuoliai” Il etapas.

i Jame dalyvavo jvairaus
: amiiaus grupiy 58

MITAS. Mangy vaisiai Zmogaus organizmui teikia mazai
naudos, turi maiai vandens. Mangy vaisiai turi 11-20 %
angliavandeniy, Siek tiek baltymy, 0,2-0,5 % organiniy ragsciy ir
net 80 % vandens. Tai puikus vitamino C, A, E ir B grupés vitaminy
(B6, B3 - niacino, BS - pantoteno ragsties ir kity, teigiamai veikianciy
nervy sistema, ypac patyrus stresg) Saltinis. Manguose gausu
mineraliniy medZiagy: vario, magnio, mangano, kalio, cinko ir kt.

MITAS. Ananasai neturi jtakos stiprinant imuniteta.
Ananasai stiprina imuniteta. Juose yra daug vitamino C,
uzkertancio kel lasteliy pazeidimams.

MITAS. Akiy manksta nereikalinga, jeigu regéjimas
nesuprastéjes.

Manksta akims reikalinga, ypac Sioms pavargus. Kai kuriais
atvejais, esant akiy raumeny spazmams, jvairs pratimai gali
Sivos spazmus neutralizuoti ir taip pagerinti regéjimo kokybe.
Dirbant kompiuteriu, Zidrint televizoriy ar skaitant mazdaug kas
valanda rekomenduojama leisti akims pailséti.
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Zmogaus smegenys per dieng
pasiuncia daugiau elektriniy impulsy
nei visi pasaulio mobilieji telefonai
kartu sudéjus.

Vejaraupiai
KAIP UZSIKRECIAMA VEJARAUPIAIS?

> Kai sergantysis kosti, ¢iaudo, net kalba
> Tiesiogiai per 0dg, lieciant bérimus
> Uisikreciama tik uzidarose patalpose

KAS YRA
VEJARAUPIAI?

Tai aminé virusi-
né liga, pasireis-
kianti karsc¢iavimu,
pusleliniu odos ir
gleiviniy bérimu.
Dazniausiai Sia Ii-
ga serga ikimo-
kyklinio amZiaus
vaikai, tuomet persergama lengva Sios ligos forma. Suauge
imonés véjaraupius istveria kur kas sunkiau, nes komplikaci-

imunitetas yra nusilpes.

LIGOS POZYMIAI:

> Pirmieji ligos simptomai pasireiskia praéjus 2-3 savaitéms . . L
po uzsikretimo. Ligos pradzia Gmi. I& pradiy pasireitkia ne-  Kraujotakos sistemos ligomis,
specifiniai pozymiai - karsciavimas, silpnumas, bloga savijau- ; astma, miokardo infarktu, pa-
ta. Veliau pradeda berti démelémis, kurios virsta puslelémis, : gyvenusiy Zmoni létine obs-
i trukcine plauciy liga. Dél Sio
L L B ) ) i terSalo trumpalaikio poveikio
>.B_er|m.L£| ppdlnga kaita: i$ p(adzm a_t5|ra.nda rausva demg!e,  galimas neigiamas poveikis
vell_ag = l;l_(lllmas, }qomet §u§|daro ppslele su skgldnu skysqu,  plaudiy funkeijai, ypa& asme-
kuriai dZiinant uZsideda $asas. Beria bangomis kas 1-2 die- i . . i
nas, todel viename plote galima pamatyti visy stadijy bérimo nims, sergantiems astma, d¢l

’ i tokio poveikio gali suaktyvé-
ti alerginés reakcijos, padidéti
i bendras sergamumas ir mir-
i tingumas. Tlgalaiké padidéjusi
ny). Vis nauji berimo elementai atsiranda apie 5 diena nuo § azoto dioksido koncentracija
ligos pradzios. Persirgusiems véjaraupiais susidaro patvarus, | pazeidzia plauciy funkcija,
ilgalaikis imunitetas. Pakartotinai sergama retai (ne daugiau | padidina kvépavimo taky in-
i fekcijos atsiradimo rizika bei
i apatiniy kvépavimo taky ligy
: daznj vaikams, linkusiems
Vienas i veiksmingiausiy bady nesusirgti sia liga bei ivengti alergijas.
sunkiy ir komplikuoty véjaraupiy formy - skiepai. Tik skiepai pa-
deda isvengti ligos ir jos komplikacijy. Nuo véjaraupiy geriausia

ir patogiausia vaikus skiepyti ta pacia dieng, kai jie skiepijami

pripildytomis skaidraus skyscio.

elementus. ISbertas vietas labai stipriai niezti.

> PUslelés dazniausiai atsiranda plaukuotoje galvos dalyje, ant
veido, liemens, galtniy, gleivinés (burnos, akiy, lyties orga-

kaip 2-3 proc. atvejy).

KAIP ISVENGTI LIGOS

tymuy, kiaulytés, raudonukeés vakcina.

KAIP VEJARAUPIAI GYDOMI?

Kadangi tai labai uzkre¢iama liga, nuo ligos pradzios serganty-
sis turi bati izoliuojamas 10 dieny (privaloma neleisti vaiko :
j darZelj, mokykla, nevesti j lauka). Ligos pradzioje galima i
skirti prievirusiniy vaisty. Svarbiausia - higiena, qulimas rezi- |
mas, skysciy balanso atstatymas. Jokiu bidu negalima kasytis
bérimy. Vyresniems nesirgusiems véjaraupiais rekomenduo- 3

jama pasiskiepyti.

MITTAI

MITAS. Kuo daugiau vitaminy ir mikroelementy vartosi,

tuo bisi sveikesnis. llgesn; laika be saiko geriant vitaminy ir
mikroelementy preparatus galima tiesiog sugadinti sveikata. Gali
atsirasti rimty virskinimo sutrikimy, kamuoti galvos skausmai, sutrikti
inksty ar kepeny veikla, iSopéti gleivine, net prasidéti neurologiniai
sutrikimai. Kai organizmas nuolat gauna ,gatavy” vitaminy, aptingsta ir
pradeda vangiai pasisavinti maiste esancias naudingas medziagas.

. DipZIAuSIA

. RUPEST] KELIANTYS
. APLINKOS ORO

| TERSALAI

i anglies monoksidas (CO),
i azoto dioksidas (N0O2),
juissivystymo rizika suaugusiems, sergantiems véjaraupiais,
yra daug karty didesné nei vaikams. Itin véjaraupiy infekcija 0z0nas,
pavojinga kadikiams ir nésc¢ioms moterims bei tiems, kuriy ! kietosios daleles
i (KD10 ir KD2.5),

i sunkieji metalai.

sieros dioksidas,

Azoto dioksidas susij¢s su

Nustebsite suZinoje, kad daugiau
Zmoniy uzmusa asilai, nei Z0sta per
| ektuvy katastrofas.

Sieros dioksido pagrin-
dinis poveikis Zzmogui yra
kvépavimo taky dirginimas.
Esant didesnéms koncentra-
cijoms atsiranda kosulys, akiy
gleivinés dirginimas, paburki-
mas, asarojimas. Sieros diok-
sidui ypac jautrls yra vaikai
ir senyvo amziaus Zzmoneés,
sergantys létinémis Sirdies ir
kraujagysliu sistemos bei kveé-
pavimo organy ligomis.

Apsinuodijes anglies mo-
noksido dujomis Zmogus
jaucia silpnuma, jam skauda
galva, ji pykina. [ padidéjusi
CO kiekj ore ypa¢ jautriai re-
aguoja Sirdies ir kraujagysliy
ligomis sergantys ligoniai.

Zymus kietyjy daleliy
(KD10 ir KD2.5) koncen-
tracijos ore padidéjimas gali
sukelti prieslaiking mirtj nuo
kraujotakos sistemos ligy ir
kvépavimo sistemos ligy.
Nustatyta ankstyvos mirties
rizika Zmonéms, sergantiems
Sirdies ir plauciy ligomis, as-
tma, kitomis kvépavimo orga-
ny ligomis, taip pat pagyve-
nusiems asmenims. [lgalaikis
KD padidéjusios koncentraci-
jos poveikis padidina létinés
obstrukcinés plauciy ligos at-
siradimo rizika, plauciy funk-
cijos susilpnéjima suaugu-
siems, blisimo gyvenimo tru-
kmés sumazé&jima dél Sirdies
ir plauciy ligy mirtingumo ir
galimai dél plauciy véZio. Iro-
dytas rySys tarp padidéjusio
KD kiekio ore ir kidikiy mir-
tingumo nuo kvépavimo ligy,
vaiky sergamumo bronchitais
ir plauciy ligomis.

MITAS. Zmogus gali atsigauti po smegeny mirties.

Imones gali atsigauti po komos, bet ne po smegeny mirties.
Koma - sunki buklé, kai pacientas netenka samonés, jam iSnyksta
refleksai, sutrinka kitos gyvybinés funkcijos, taciau jis néra mires.
Smegeny mirtis - negrjztama visy Zmogaus galvos smegeny
struktary veiklos baigtis, nors kai kurie Zmogaus organai bei
organy sistemos veikia. Smegeny mirtis yra galutiné mirtis.

¢ Migdolai yra ilgaamziai - Saldytuve
| juos galima laikyti iki 2 mety. Ilga
laikymo trukme lemia migdoluose

Oro uzterstumo poveikis sveikatai

i Aplinkos oro uiterstumas
: -sudétinga bei didéjanti

i tiek vietinio pobadiio,

i tiek ir tarpvalstybiné

i problema, kuria sukelia

i tam tikri iSmetamieji

i tersalai, kurie arba

i vieni, arba dél cheminés

i reakcijos neigiamai veikia
i aplinka ir sveikata.

ORO TARSA MIESTE PRIKLAUSO:

> nuo meteorologiniy salyguy (silpnas véjas, rikas sudaro pa-
lankias salygas terSalams kauptis);

> transporto srauty suintensyvéjimo (ypac piko metu);

> pramoniniy procesy, jskaitant energijos gavyba ir gamy-
bine veiklg;

> suintensyveéjusio karenimo sildant patalpas;

> netinkamai priZiGrimy gatviy.

Prie Zemés pavirsiaus tersaly koncentracija didZiausia. Batina
atsisakyti sportiniy uzsiemimy lauke, bégiojimy ar vaiksciojimy
su mazameciais vaikais. Geriau eiti j parkus, miskelius, atokiau
nuo judriy gatviy, pramoniniy rajony.

Oro tarsai jautriausi yra vaikai, nés¢ios moterys, vyresnio am-
Ziaus 7monés, sergantieji letinemis kvépavimo ir kraujotakos
sistenos ligomis. Sie Zmonés esant padidéjusiai oro tarsai tu-
rety pasilikti namuose.

Sergantiesiems letinemis ligomis reikéty pasirdpinti vaisty at-
sarga ir, jei jmanoma, pasistengti iSvykti i$ didmiescio.

Saugoti kvepavimo takus, pridengiant juos kauke.

Neatidarinéti orlaidZiy, langy. Patalpy védinimui naudoti oro
kondicionierius su filtrais.

Prie$ védinant patalpas, langus ar orlaides rekomenduotina
uzdengti drégnu audiniu.

Vatiuojant automobiliais, sandariai uzdaryti langus.

Verta sekti oro kokybés tyrimais uZsiimanciy institucijy in-
formacija.

KAIP GALIMA PRISIDETI PRIE ORO TERSALY
SUMAZINIMO?

> Nedeginti buitiniy ir pramoniniy atlieky: atlieky i$ plastmases
ar gumos, naftos produktais uztersty medziagy, baldy ar kity
medienos atlieky, prisotinty cheminémis medziagomis.

mesnéje temperataroje, todél didéja isSmetamy tersaly (anglies
monoksido, kietyjy daleliy, azoto oksidy ir kt.) kiekis.

> | darba ir i$ jo vykti ne asmeniniu, o visuomeniniu transpor-
tu.

> Transporto priemoniy spas¢iy mazinimas piko valandomis.

> Gatviy prieziara (smélio ir drusky likuciy pasalimas, esant pa-
didéjusiai oro tarsai, plauti gatves ir Saligatvius).

> Pramonés jmonéms galimus tarSos mazinimo badus galima
suskirstyti j dvi pagrindines kategorijas: tarsos maZinimas (sie-
ros i$ iSmetamujy dujy pasalinimas, filtry sistemos jdiegimas)
ir kuro rasies pakeitimas.

> Sumazinti j aplinka iSmetamy ter3aly kiekj taip pat galima
naudojant ekologiskai Svaria atsinaujinanciy energijos Saltiniy
energija (saulés, véjo, geotermine energija).

MITAS. AS per senas bati donoru.

Donorais gali tapti jvairaus amziaus Zmonés. Ne amZius, o fiziné
buklé yra svarbiausia. Ar Zmogaus organai tinkami transplantuoti,
gydytojai nuspres tik po jo mirties.



SVEIKATALZ

SESTADIENIS, 2018 M. SAUSIO 13 D, WWW.NAUJASISGELUPIS.LT

Desiniarankiai gyvena mazdaug 9
metais ilgiau nei kairiarankiai.

nusiplauk rankas!

LiGos POZYMIAI:

> Stiprus odos niezéjimas

> Bérimas papulémis ar paslémis

> Randami niezy erkiy takai

> Gali pasireiksti dermatitas su $asais
> |Ssauséja oda

Vaikams nieZiné erké gali pazeisti viso kino oda: kojy
padus, delnus, plaukuota galvos dalj, veida. Jaunesnio
amziaus vaikams daZniausiai pasireiskia antriné infekci-
ja. Maziems vaikams ir kidikiams daZniausiai pazeidZia-
ma galvos plaukuotoji dalis, delnai, padai, ranky pirs-
tai bei tarpupirsciai. Jiems erkiy randama net po nagy
plokstelemis.

Hisfing erke

KAIP PLINTA NIEZAI?

> Per lovos skalbinius/rabus
> Nuo odos ant odos
> Per uzkréstus namy apyvokos daiktus

KAIP ISVENGTI LIGOS

> NieZais uzsikrétes asmuo turi vengti artimo salycio su kitais
asmenimis 24 val. po vaisty panaudajimo. Tiesioginio kontakto
su pacientu metu reikia déveti pirstines;

> sergantis nie7ais asmuo namuose turi turéti asmeninj ranks-
luostj, lovos skalbinius ir atskira nuo kity Seimos nariy miego-
jimo vietg;

> ligonio ir jo lovos baltiniai, naudoti 4 dienos iki gydymo, skal-
biami karstame vandenyje ir dZiovinami maZiausiai 60°C tem-
perataroje arba virinami 12 proc. sodos tirpale arba su skalbimo
priemonémis 10 min. nuo Uzvirimo;

> rbai, kuriy negalima skalbti, lyginami i$ abiejy pusiy su ga-
ru arba talpinami j plastikinius maisus ir laikomi juose 4 paras;

> minksti baldai, kilimai siurbiami dulkiy siurbliu. Plastikiniai,
metaliniai ar mediniai pavirsiai Sluostomi 12 proc. sodos tirpa-
lu. Valant ligonio kambarj ypat kruopsciai Sluostomi dazniausiai
lie¢iami daiktai (dury rankenos, krésly atramos);

> 7aislai plaunami karStame vandenyje su muilu. Minksti Zaislai
20 min. dZiovinami maZziausiai 60°C temperataroje;

> patalpose, kuriose biina ligonis, kasdien atliekamas drégnas
valymas, naudojant 12 proc. sodos tirpala.

MITTAI

MITAS. Paimant organus transplantacijai, bus sudarkytas
kanas.

Tikrai ne. Organai yra paimami tokiu paciu badu, kaip ir atliekama
paprasta operacija. Lieka tik pooperacinis randas, o imant
ragenas, dedamas implantas, vizualiai nesiskiriantis nuo tikrosios
ragenos.

NieZy pavojus: paréjai namo-

Zmogaus oda sveria 10 kilogramy

ir uzima du kvadratinius metrus.
Viename kvadratiniame 0dos
centimetre yra 200 skausmo, 12 Salcio,
2 Silumos receptoriai. VirSutiné oda
atsinaujina kas 27 dienas.

f

FAAR B Akys sveria tik 7,5 gramo ir gali

I . I pastebéti 600 takstanciy jvairiy spalvy

tony.

Visuomeneés sveikatos prieziuros

kaswaneia?  gnecialistai primena Keleta

NieZai yra odos liga, kuria
sukelia ektoparazitai - smul-

iosneneseres e | SVAIDIY fakty apie ranky higieng

¢ia Zmogus nuo Zmogaus
glaudaus kontakto metubei i 1. PLAUTI? PLAUTI!
naudodamasis sergancio-
jo asmeninémis kano prie-
Zitros priemonémis. Ligai
badingas intensyvus nie-
zéjimas.

gali Sliauzti Silta Zmogaus

Vatziavote vieSuoju transportu, grjzote i$ dar-
bo namo, is¢jote i$ tualeto, ruosiatés gamin-
ti maista, lankotés ligoninéje? Neturety kil-
ti klausimy, ar reikia plauti rankas. Rankas
plauti batina. Per nevarias rankas plinta net
Nie7y sukeléjas - smulki apie 80 proc. infekciniy ligy. Tyrimy duome-
erke, vos matoma papras- nimis, ranky plovimas tre¢daliu sumazina
ta akimi. Nie7ines erkes viduriavimo tikimybe ir penktadaliu - serga-
neskraido, nesokingja, jos i mMuma kvepavimo taky ligomis.

oda 2,5 cm per minute | 2. MINIMALUS RANKY PLOVIMO LAIKAS - 20 SEKUNDZIY.

greiCiu. Suaugusi pate-
lé yra 0,4 mm ilgio ir 0,3
mm plocio, patinai truputj

20 sekundziy yra minimalus rekomenduojamas ranky plovimui skirtas laikas, t. y. delny, pirs-
ty galiuky ir ranky iSorés trynimui.

mazesni. Patele jsirausia j 3 K piyopSEIAI NUPLAUKITE SAVO NYKSCIUS.

pavirsinius odos sluoksnius

ir joje gyvena, dauginasi, Tyrimai rodo, kad Zmonés nuolat pamirsta nusiplauti nykscius, ypac jy isorine puse.

maitinasi, deda kiausinius

(kasdien po 23 kiausinius | 4. NEPAMIRSKITE SAVO DOMINUO]AN(ZIOS RANKOS.

per 4-6 savaitiy gyvenimo
trukme).

i plauti abiejy ranky!

Kaip plauti rankas?

Rankas reikia plauti, kai jos vizualiai nedvaros ar uiterstos
kitais atvejais atlikii higiening ranky antiseptika

=, ) .
;:IE:)' Procediiros trukmé: 40-60 sek
e
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MITAS. Persalus - j pirtj!

Susirgusiam Zmogui eiti j pirtj nerekomenduojama. Jei pakilusi
temperatra, kaitintis negalima. O vanotis pirtyje specialistai
sidlo ne anksciau kaip po keliy dieny pasveikus.

Zmones linke geriau nusiplauti ne dominuojancia ranka, todél nepamirskite saziningai nu-

5. TINKAMIAUSIAS - VESUS VANDUO.

Rankas geriausiai plauti Saltu ar vésiu vandeniu, nes karstas
vanduo qgali paZeisi ranky oda. Taciau vandens temperatara
néra svarbiausia. Apsisaugoti nuo mikroby padeda tinkamas
ir daznas ranky plovimas.

6. RANKY DEZINFEKANTAI
NUZUDO DAUGUMA BAKTERIJY.

Jei néra galimybés nusiplauti ranky, rekomenduojama naudoti
dezinfekantus. Tinkamas jy naudojimas nuzudo dauguma bak-
terijy ant ranky ir uzkerta kelig ligoms plisti.

7. ATKREIPKITE DEMES) ] TAI,
KAIP NUSAUSINATE RANKAS.

Tai nesvarbu, jei nusiplove rankas naudojate popierinius ranks-
luoscius arba karsto oro dziovintuva. Taciau venkite naudotis
bendrais ranksluosciais. Namuose kiekvienas turéty naudoti
tik savo asmeninj ranksluostj, ypac kai namuose yra ligonis.
Kuo dazniau plaukite ir keiskite savo ranksluostj arba naudo-
kite vienkartinius ranksluoscius ir servetéles.

8. PADEDA RANKY PLOVIMO
PRIMINIMO ZENKLAI.

Tyrimai rodo, kad ranky plovimo priminimo Zenklai, pakabinti
restoranuose arba polikliniky tualetuose, tikrai paskatina rankas
plauti daZniau. Galima paprasciausiai atspausdinti ar nusipies-
ti Zenklus, raginancius plauti rankas, ir pakabinti savo vonioje,
ypact jei namuose yra mazy vaikuy.

MITAS. Kai skauda gerkle, tinka karsti gérimai.

Kai vargina angina, gerti karstus gérimus ar valgyti karsta maista
- tikrai ne j nauda. Atvirksciai - karstis tik dar labiau sudirgina
gerklas. Bet kokie gérimai ir maistas turi bati tik Silti (iki +37°C),
bet ne garuojantys.
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Nuo 2018 m. sausio 1 d. jsigaliojo
Rekomenduojamos paros maistiniy

Su seilemis nuryjamas nikotinas ir kitos medziagos patenka j skrandj,
erzina jo liaukas, mazéja apetitas, atsiranda gastritai, vystosi opalige.

medZziagy ir energijos normos

Informuojame,

kad nuo 2018 m.

sausio 1d. jsigaliojo

Rekomenduojamos paros

maistiniy mediiagy

ir energijos normos,

patvirtintos Lietuvos

Respublikos sveikatos

apsaugos ministro 2016

m. birielio 23 d. jsakymu

Nr. V-836 ,,Dél Lietuvos

Respublikos sveikatos

apsaugos ministro

1999 m. lapkricio 25 d.

jsakymo Nr. 510 ,,Dél

Rekomenduojamy paros

maistiniy mediiagy

ir energijos normy

tvirtinimo” pakeitimo”.
Rekomenduojamos normos

skirtos subalansuoto maitini-
mo planavimui, vertinimui ir
stebésenai ne tik ugdymo, bet
ir krasto apsaugos, socialinés
globos, ikalinimo, asmens
sveikatos prieziiiros ir kito-
se istaigose, kur maitinimas
vyksta organizuotai.

Pagal isigaliojusias normas
rekomenduojama patiems
maziausiems iki 6 mén. vai-
kams dienos maistiniy me-
dziagu norma apskaiéiuoti
kiino svori dauginant i§ 91
kcal, o 7-12 mén. vaikams
svor] dauginant i§ 81 kcal.
Vaikams iki 3 m. rekomen-
duojama per para suvartoti
1200 kcal, vaikams iki 6 m.

KVIECIAME DALYVAUTI

— 1500 kcal, o vaikams iki 10
m. — 1700 kcal.

Sios normos nustatytos re-
miantis naujausiy moksliniy
tyrimy duomenimis bei atsi-
zvelgiant { vaiky ir suaugusiy-
juamziaus grupes, ju lyti bei
fizinj aktyvuma. Pavyzdziui,
atsizvelgiant { tai, kad Lietu-
voje daug turiniy antsvory ir
nutukusiy zmoniy, mazai fi-
ziskai judantiems asmenims
paros energijos normos trupu-
t] sumazintos. Remiantis Eu-
ropos maisto saugos tarnybos
rekomendacijomis bei kity
Saliy patirtimi taip pat pako-
reguotos kai kuriy maistiniy
medZiagy normos.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO RIZIKOS GRUPIY
ASMENU SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOJE

Dalyvavimas programoje yra
SA\.\'ANDRISI(AS |r

Programes dalyviai bus supaiindinti su:

Sveka gyvensena, jos reikdme [etinmg neanfekciniy ligy prevendijai.
Siedies i krawjagysliy ligy, cukiinio diabeto rizikos veiksnigis, komplikacijomis, sveikatos rodikligis
Mitybeos reikdme Sirdies ir kraujagysliy ligy i cukninie diabeto atsiradimui bei prevencijai
Fizinio akbyvormo reikSme Sindies o kraujagysliy ligy ir cokrinio dizbeto prevendijai
Streso relkime Sirdies in kiaujagysliy Bgy ir cukrinkg dizbeto atsiradimm, Steso valdymy,

Konsultacijy metu visi turés

qallmvhe NEM{IKAMM.
Sy i s \,,l
ipadintl su prevencn

PAMEONSUIILON SYER05 QYyvE

Konsultacijos vyksta

'VE L}EA"L I ‘1.-‘.]'““—2

ALAUDIIVIAILD

raupe spaudima %
3, fiebaly i raumemy procaniing kiek;
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nsenos-klausimais
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Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure (Revuonos g. 4, Prienuose)
darbo dienomis nuo 8 iki 17 val. (penktadieniais nuo 5.00 iki 15.45 val., plety pertrauka - 12.00-12.45 val)

Atkreipiame démesi, kad
vaiky ugdymo ir socialinés
globos jstaigy valgiarasciai,
suderinus juos su isigalioju-
siomis naujomis rekomen-
duojamomis paros maistiniy
medziagy ir energijos normo-
mis, taip pat turi biiti suderinti
su Valstybine maisto ir veteri-
narijos tarnyba.

I\ AgaAS
val glarastis

Rekomenduojamos paros energijos normos vaikams

Eil. Nr. . A.m.iius . Energija, kcal
(ménesiais, metais)
1. 0-6 meén. Energija = kaino svoris (kg) x 91 kcal
2. 7-12 mén. Energija = kaino svoris (kg) x 81 kcal
3. 1-3 m. 1200
4. 4-6 m. 1500
5. 7-10 m. 1700
6. 11-14 m. mergaités 2000
7. 11-14 m. berniukai 2200
8. 15-18 m. mergaités 2400
9. 15-18 m. berniukai 2800

Rekomenduojamos paros energijos normos suaugusiesiems

Energija, kcal

. .. . Fizinio Fizinio Fizinio Fizinio
Eil. Nr.  Amiius (metais) ,ktyyvumo aktyvumo aktyvumo  aktyvumo
koeficien-  koeficien- koeficien-  koeficien-
tas 1,4 tas 1,6 tas 1,8 tas 2,0
1. Vyrai
1.1. 19-34 m. 2450 2800 3150 3500
1.2. 35-64 m. 2300 2630 2960 3290
1.3. >65m. 2030 2320 2610 2900
2. Moterys
2.1. 19-34 m. 1950 2230 2500 2780
2.2, 35-64 m. 1840 2100 2360 2620
2.3. > 65 m. 1690 1930 2170 2410

KVIECIAME PRISIJUNGTI PRIE MUSU) KOMANDOS

Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biurui reikalingas visuomenés sveikatos
priezidros specialistas vykdyti mokiniy sveikatos prieziGrag mokyklose.

KVALIFIKACINIAI REIKALAVIMAL: turéti aukstajj universitetinj biomedicinos mokslo studijy srities visuomenés
sveikatos krypties issilavinimo bakalauro laipsnj ar jam prilyginta iSsilavinima (medicinos felcerio, felcerio-laboranto,
sanitarijos felcerio, higienos felcerio, higienisto (isskyrus burnos higienisto), felcerio, vaiky jstaigy medicinos sesers,
medicinos sesers, akuserio, bendrosios praktikos slaugytojo) ir atitinkamos kvalifikacijos diploma;

- bti dirbes visuomenés sveikatos priezitros specialistu, atsakingu uz sveikatos priezidra ikimokyklinio bei bendrojo
[avinimo ugdymo jstaigose;

~iSmanyti LR jstatymus, kitus teisés aktus, reglamentuojancius vaiky sveikatos prieZidra, sveikatos sauga bei stiprinima,
PSO ir ES strateginio planavimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;

- gebeéti valdyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacija, rengti iSvadas;

- mokéti dirbti Microsoft Office programiniu paketu;

- turéti organizaciniy gebéjimy;

- sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir Zodziu..

Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu pastu prienai.vs.biuras@gmail.

ISsamesné informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

PARENGE: INFORMACIJA RINKO: INFORMACIJA RINKO: p[adinio Ugdymo Skyfine, Balbierigkio - o eim ek “:_'.ﬁ:"‘“ gth’..
: Prieny rajono savivaldybés Direktoré llona Lenciauskiené, Visuomenés sveikatos specialistai moky- pagrindinéje mokykloje, Naujosios Utos 1 = -~ e,
£ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS mobilusi telefonas 8 678 79 994, Klose: pagrindinéje mokykloje Eglé Zokaityté, P I—— E i 1

Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté

: Revuonos g. 4, 59118 Prienai €
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje, Skriaudziy

: Visuomenés sveikatos stebésenos specialisté
: Telefonas/faksas (8 319) 544 27

Justina Dobiliené,

Visuomenés sveikatos priefidros specialiste
LRevuonos” pagrindinéje mokykloje, 13lauzo

i Mobilusis telefonas 8 678 79 995 Visuomenés sveikatos stiprinimo specialiste pagrindinéje mokykloje, Silavoto pagrindinéje pagrindinéje mokykloje, Pakuonio pagrindinéje

i El. pastas prienal.vs biuras@gmail.com Asta Gataveckiené, mokykloje, L o mokykloje Gintaré Meskauske, S T

i Internete :http://www.vsbprienai.lt Vaiky ir jaunimo sveikatos priefidros specialisté Vlsuomenes Svelkato_s prieziuros speqallste Visuomenés sveikatos priefidros specialisté e - Priedas ieina antraji ménesio sestadien;
i http;//www.facebook.com/prienuvsb/ Biruté Vitkauskaite. Prieny ,AZuolo” progimnazijoje, ASmintos Stakliskiy gimnazijoje, Jiezno gimnazijoje. T - 3 f,ffég;”l'ealg‘z'lgsr;':sr':‘uaou’za;‘s ff'gf's




