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Parengta bendradarbiaujant su Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuru

— = TV E—

Popierinés atliekos savartyne nesuyra
8 dvejus metus.

[kimoKkyklinukai mokési apie
sauguma prie vandens telkiniy
|

$. m. vasario 14 d. Prieny
rajonoVeiveriy Tomo
iilinsko gimnatzijos
ikimokyklinio ugdymo
skyriaus vaikams buvo
pravesta pamoka, kurios
tema ,Vandenyje bik
atsargus - tu ne iuvis, o
tik imogus”. Pamokos
metu dalyvavo trys
ikimokyklinuky grupés
,Luikuciai”, , Voveriukai” i
,Meskiukai”,

Uzsiémimo metu buvo kal-

bama apie ziemos pavojus,
kurie dazniausiai slypi prie
uZSalusiy vandens telkiniy.
Ikimokyklinio amziaus vai-
kams pamokoje teoriné me-
dziaga buvo pristatoma su
praktiniais elementais — taip
daugiau informacijos islicka
mokiniy atmintyje.

Taip pat pamokélés pabai-
goje buvo patikrinta, ar visi
vaikai suprato Ziemos metu
tykancius pavojus ir kaip rei-
kia elgtis nutikus nelaimei prie

vandens telkiniy. Visi ikimo-
kyklinukai pritaré, kad be su-
augusiyjy eiti prie uzsalusiy
(ir ne tik) vandens telkiniy la-
bai pavojinga.

Praktinis uZsiémimas
,,Sypsena graz1 kal dantukal svelkl“

Kovo 2 d. Prieny lopselyje-
darielyje ,Gintarélis”
lankési visuomenés
sveikatos biuro specialisté.

MITAI

-

Ji Valkams Vede uzsiémi-
ma apie dantuky prieziiirg
ir parodé, kaip reikia valytis
dantukus, paaiskino mitybos

MITAS. Liekni imonés sveikesni uz apkanius.

Realiai Zmogaus mases ir Ggio santykio atitikimas - ne pats
geriausias budas issiaiskinti, ar tu sveikas, ar reikalingas gydymas,
kadangi Si formule neskiria riebalinés masés NUo raumeny Mases.
Be to, iSoré apskritai apgaulinga. Liesas Zmogus gali bati uzkietéjes
rokorius, gyvenantis sedima gyvenimo bada, o storulis gali
requliariai sportuoti ir maitintis naudingais vaisiais bei darzovemis.
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jtakg dantukams. Vaikai Ziii-
réjo filmuka apie taisyklin-
ga danty priezilirg ir po to
ji aptare.

Jeigu surinktumeéte visas vieno
.. Imogaus seiles, per gyvenima jomis
<%, pavykty pripildyti net du baseinus.

Zemeje is visy Zinduoliy tik du

- dramblys ir Zmogus - geba stoveti
ant qalvos. Tiesa, ne kiekvienas i3
masy tai gali padaryti be treniruociy.

Kovo ZO-qq-éskime

Tarptautine laimés dieng

2012 metais Jungtinés
Tautos paskelbé kovo 20 d.
Tarptautine laimés diena.
Sia Svente pabréiiamas
visy planetos gyventojy
bendras kelias laimés link.

Idomu tai, jog iniciatyva
paskelbti kovo 20 d. Tarptau-
tine laimés diena atkeliavo i$
nedidelés kalny Salies — Buta-
no. Manoma, jog Butano ka-
ralystés gyventojai yra patys
laimingiausi pasaulyje.

Laime, kaip reiskinj, tyriné-
ja filosofijos, etikos, psicho-
logijos bei teologijos moksly
sritys. Fiziologai tiria laime
kartu nagrinédami ir vadina-
muosius ,,]Jaimés hormonus*
—endorfing, serotoning ir do-
paming. Laimé tiriama ne vie-
ng Simtmetj ir ne tik mokslis-
kai. Si tema atsispindi poety,
dailininky, muzikanty bei ar-
tisty kuryboje.

Literatiiroje laimé apibii-
dinama kaip teigiama emo-
cija ar visas teigiamy emo-
cijy spektras, jausmas, Zmo-
gaus biisena, kuri pasireiskia
Jvairiais jausmais — dvasine
pusiausvyra, pasitenkinimu,
ramybe, dziugesiu, dideliu
dziaugsmu. Tai jausmas, ku-
ris yra visiSkai subjektyvus,
jis kyla tenkinant dvasinius
(ar daug tokiy tenkiname XXI
— progreso amziuje?), pazini-
mo, bendravimo, estetinius ir
fiziologinius poreikius. Lai-
meé visy pirma yra susijusi su
gyvenimo tikslo ir prasmés
klausimais.

Didziosios Britanijos moks-
lininky atlikto tyrimo duome-
nys rodo, kad Zmonés, kas-

* dien patiriantys daugiau lai-

MITAS. Per dieng reikia iSgerti 2-2,5 litro vandens. Js, Zinoma,
padarysite teisingai, jeigu pradesite gerti vanden; vietoje gazuoty ir
kitokiy daug cukraus turin¢iy gérimy. Taciau, kiekvienas organizmas
turi nuosava skys¢io vartojimo forma ir ji nebdtinai matuojama
pateiktu kiekiu. Be to, niekas neatsizvelgia j tai, kad skysciy vartojimo
dienos normai priklauso dar ir tas vanduo, kurj gauname drauge su
maistu. Paprastai skaiciuojame tik tai, kg iSgeriame.

més, biina gerokai sveikesni
nei maziau laimingi asmenys.
Laimés jausmas ypac svarbus
vyry sveikatai, mat laimin-
gesniy vyry létesnis Sirdies
ritmas, geresnis jy Sirdies ir
kraujagysliy sistemos darbas.
Dazniau laimingais besijau-
Clantys asmenys turi mazesnj
vidutinj streso hormono korti-
zolio kiekj. Sis hormonas sie-
jamas su tam tikro tipo diabe-
tu bei hipertenzija.

Siais laikais beveik visos
ligos susijusios su stresu. Vi-
sos neigiamos mintys sukelia
stresq. Teigiamos mintys ska-
tina laimés hormony issisky-
rimgq, kurie atgaivina smege-
ny lgsteles. Laimés hormo-
nai gerina atmintj, mazina
agresyvumgq tarp imoniy,
skatina veiklumag, stiprina is-
tverme ir kiirybiskumaq.

Tad linkime buti laimingais
ne tik §ig diena.

MAZIAU-STRESC DAUGIAU LAIMES!

Pokalbiai
su artimaisiais
ir draugais

Sveikail
maitinkis
PASIRINK
SAVO
LAIMES
RECEPTA!

e @

Tinkamas 3
miego ir _Uzsiimk
poilsio fizine veikla
reZimas
Aktyviai praleisk
aisvalaiki

MITAS. Mazo kaloringumo ir neriebds produktai naudingesni
ui jprastus.

Realybéje dauguma tokiy produkty turi daugiau cukraus ir
sacharidy, skirty skoniui pagerinti. Be to, vis daugiau atlikty
tyrimy liudija, kad riebalai - anaiptol ne organizmo priesai. Jeigu,
Zinoma, nepersivalgysime.
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Perdirbus vieng plastiko butelj
sutaupoma tiek energijos, kiek reikia
60 W elektros lemputei Sviesti 6
valandas.

wib

A

Zmogus uZmiega vidutiniskai per 7

minutes.

w—_——

Tuberkulino meéginys padeda
nustatyti tuberkulioze

Karffiavimas

Gerinant tuberkuliozés
profilaktika Lietuvoje,
Sveikatos apsaugos
ministerijos nustatyta
tvarka tuberkulino testas
atliekamas 7 mety amiiaus
vaikams bei esantiems
rizikos grupéje vaikams
(bendraujantiems su
serganciais tuberkulioze
(TB) Seimoje ar kolektyve,
sergantiems létinémis
ligomis ir kt.).

Tuberkulino testas naudoja-
mas siekiant nustatyti, ar zmo-
gus uzsikrétes TB. Sveikatos
priezitiros specialistas j$virks-
¢ia nedidelj kiekj tuberkulino
po oda vidingje dilbio dalyje.
Po 2-3 dieny sveikatos prie-
zitiros specialistas jvertina
odos reakcijg. Tuberkulino j$-
virkstimo vietoje gali atsirasti
patinimas. [Smatavus patinimo
diametrg nustatoma, ar testas
teigiamas, ar neigiamas. Tei-
giamas testas paprastai reiskia,
kad zmogus yra infekuotas tu-
berkuliozés mikobakterijomis
(TM). Primename, kad uZzsi-
kréte asmenys savo organizme
turi TM, bet jos néra aktyvios
ir nesukelia ligos, nepasireis-
kia TB biidingi pozymiai ir
zmogus neplatina ligos suké-
l¢jo. Nustatyta, kad tik dalis
uzsikrétusiy asmeny (5-10
proc.) gali susirgti arba suser-
ga TB. Sergan¢iy TB Zmoniy
organizme bakterijos aktyviai
dauginasi, jiems pasireiskia
TB biidingi simptomai, kosé-
dami jie platina uzkrata.

MITAI

Maktinis prakaltavimas

Tuberkuliozés simptomai

1B dainiausiai uisikre¢iama,

jei yra kasdienis artimas saly-

tis su serganciais asmenimis

gyvenamoje aplinkoje, darbe,
kitose jstaigose.

Nuo 2014 m. Lietuvoje
sparciai didéjo susirgusiy tu-
berkulioze vaiky skaicius.

Pernai Lietuvoje registruotas 71
tuberkulioze sergantis vaikas,
2016 m. - 69, 2015 m. - 58,
2014 m.-38.

UzkreCiamyjy ligy ir AIDS
centro (ULAC) duomenimis,
pernai Lietuvoje tuberkulino
(arba MANTU) méginiai pa-
déjo 18aiskinti 32 tuberkulioze
(TB) susirgusius vaikus, i8jy 5
vaikams diagnozuota itin sun-
ki — atvira plauciy tuberkulio-
z¢és forma. Pernai miisy Saly-
je tuberkulino méginys buvo
atliktas daugiau nei 65 proc.
vaiky, kuriems jis turéjo biiti
atliktas. Kaip ir kiekvienais
metais, daugiausia tuberku-
liozés atvejy diagnozuota vai-
kams, kurie bendravo su ser-
ganciais tuberkulioze artimoje
aplinkoje —21 atvejis, i§ jy —3
atviros TB formos. Teigiamas
tuberkulino méginys nustaty-
tas daugiau nei 10 proc. visy
vaiky, kuriems jis buvo atlik-
tas (5084 vaikams). Kaip jau
buvo minéta auksciau, teigia-
ma tuberkulino reakcija daz-
niausiai yra tada, kai vaikas
yra uzsikrétgs tuberkuliozés

MITAS. Hepatitas - asocialiy Zmoniy liga.

Virusas, sugriaunantis Zmogaus kepenis, plinta per krauja,
todel uzsikrésti galima net ir grozio salone darant manikidrg ar
paprasciausiai pasinaudojus svetimomis Zirklemis.

Garklés skausmas

Aptatito stoka

mikobakterijomis, taciau tu-
berkuliozei biidingy pozymiy
neturi. Toks vaikas neplatina
tuberkuliozés mikobakterijy ir
néra pavojingas aplinkiniams.
Si bukle kitaip dar vadinama
latentine tuberkuliozés infek-
cija (LTBI). Asmenims, ku-
riems nustatyta LTBI, rizika
per visg gyvenima susirgti tu-
berkulioze siekia 5-10 proc.
(i$ jy pusé atvejy per pirmus
dvejus metus).

T8 infekcijos Saltinis yra ser-
gantis atvira plauciy tuberku-
lioze ligonis, kuris kosédamas,

(iaudédamas ir skrepliuoda-

mas j aplinka gausiai iSskiria
ligos sukéléjus - tuberkuliozés

mikobakterijas.

Siliga ypag grésminga nau-
jagimiams ir kiidikiams bei
vaikams iki 5 mety. Pasau-
lio sveikatos organizacija re-
komenduoja Salims, kuriose
registruojamas didelis serga-
mumas TB, skiepyti BCG
vakcina vaikus kaip galima
grei¢iau po gimimo. Skiepi-
jimas apsaugo mazus vaikus
nuo labai sunkiy ligos formy
(pvz., tuberkuliozinio menin-
gito). Pagal Lietuvos Res-
publikos vaiky profilaktiniy
skiepijimy kalendoriy BCG
vakcina skiepijami 2-3 pary
naujagimiai. Lietuvoje kie-
kvienais metais paskiepijama
iki 98 proc. visy naujagimiy.
Vaikai TB daznai uzsikrecia
nuo suaugusiyjy.

,Slykstukai‘ -
zaislai iS nuody?

Viesojoje erdvéje
plintanti , pasidaryk pats”
mada gaminti Zaislus,
vadinamus iSmaniuoju
plastilinu ar slykstukais
(angliskai slime), i$ pirmo
ivilgsnio gali atrodyti
nekaltai.

Internetingje erdvéje skel-
biamuose jrasuose $is uz-
siémimas jvardijamas kaip
puiki edukaciné priemoné,
skatinanti vaiky ir paaugliy
kiirybingumg. Taciau né
viena instrukcija, kurios su-
détyje yra borakso, nepaZy-
mi, jog Sis Zaislas pavojin-
gas sveikatai, ypac¢ vaiky ir
paaugliy.

wBoraksu“ vadinama
daug medzZiagy

Viena i§ pagrindiniy ir
ypa¢ kenksmingy minimy
sudedamyjy daliy yra bo-
raksas. Buityje paplitusiu

bendriniu pavadinimu ,,bo-
raksas‘ paprastai vadinamos
kelios cheminés medziagos:
dinatrio tetraborato dekahi-
dratas, bevandenis dinatrio
tetraboratas, dinatrio tetrabo-
rato pentahidratas, bevande-
nis dinatrio oktaboratas, di-
natrio oktaborato tetrahidra-
tas ir dar kelios boro ruigsties
natrio druskos.

Sudétyje — nuodai

Europos Sgjungos regla-

i mentas, nustatantis chemi-

MITAS. Jei giminéje niekas nesirgo kraty véiiu, jis negresia

ir jums.

Tik 10 proc. motery, kurioms buvo diagnozuotas kraties vezys,
turéjo pirmosios eilés Sia liga sirgusiy giminaiciy, kitos 10 proc.
turéjo antrosios eilés Sia liga sirgusiy giminai€iy ir net 80 proc.
motery neturéjo né vieno giminaicio, kuriam kada nors baty

diagnozuotas kraty vézys.

!' / f

niy medziagy ir misiniy kla-
sifikavimo, zenklinimo ir
pakavimo reikalavimus (ji
galite rasti pagal raktinius
zodzius ,,Reglamentas (EB)
Nr. 1272/2008), visas §ias
medZiagas, taip pat ir boro
rugst], priskiria 1B katego-
rijos toksiSkai reprodukcija
veikian¢ioms medziagoms.
Pagal minéta reglamenta, Siy
medziagy etiketése turi buti
toks jspéjamasis zenklas ir
tekstas: Gali pakenkti vai-
singumui. Gali pakenkti ne-
gimusiam kadikiui.
Tykanti grésmé

— nevaisingumas ir

vaisiaus apsigimimai

Jei jspéjamieji Zenklai dar
neatbaidé nuo noro pasiga-
minti tokj zaisla, galbut in-
formacija apie tai, kaip vei-
kia Sios medziagos, padés

geriau apsispresti. Nustatyti
priezastinj rysj tarp vaikystés
zaisly ir problemy susilaukti
vaiky suaugus bei tikimybés,
jog vaikas gims su sunkiais
sveikatos sutrikimais, yra su-
détinga. Taciau Siy medziagy
toksiSkumas reprodukcijai
yra jrodytas laboratoriniais
tyrimais su eksperimentiniais
gyvinais (paprastai pelémis
ir ziurkémis). Siy bandymy
duomenys parodé¢, jog boro
rlgsties natrio druskos ypac
kenkia vyriskos lyties gyvii-

Stiklas gamtoje suddléja per 900
| mety, 0 jam pagaminti suvartojama
¥ ypat daug energijos.

nams. Berniuky reprodukci-
nei sistemai Sios medziagos
gali pakenkti ne tik vaikys-
téje, bet dar esant gimdoje,
kai nés¢ia moteris gauna Siy
nuody. Neskirstant pagal ly-
tj, dél $iy medZiagy neigiamo
poveikio js¢iose vaikams ga-
li pasireiksti jgimtos stuburo
slanksteliy, akiy, kraujotakos
ar centrinés nervy sistemos
anomalijos.

Veikla su
nuodingosiomis
medZiagomis
reglamentuoja
jstatymai

Lietuvos Respublikos nu-
odingyjy medziagy prieziti-
ros jstatymas 1B kategorijos
toksiskai reprodukcija vei-
kianc¢ias medziagas (taigi ir
boraksg) priskiria nuodin-
gosioms medziagoms. [sta-
tymas taip pat nustato, kad
nuodinggsias medziagas gali
naudoti tik tie asmenys, ku-
rie atitinka jstatyme nurodyta
kompetencija ir nepriekais-
tingos reputacijos reikalavi-
mus, turi jstatyme nurodytg
leidima ir veikla vykdo patal-
pose, atitinkanciose Lietuvos
Respublikos sveikatos ap-
saugos ministro patvirtintus
reikalavimus. UzZ §io jstaty-
mo pazeidimus taikoma bau-
dziamoji atsakomybe.

UZ neteiséta borakso
naudojima gresia
teistumas

Todél pries perkant ir nau-
dojant boraksg reikéty saves
paklausti: ar tikrai turiu rei-
kiamy medicinos ir chemijos
ziniy bei praktinés nuodin-
gujy medziagy naudojimo
patirties? Ar mano namai
tikrai atitinka minétus patal-
py reikalavimus? Ar Zinau,
kas tai yra saugos duomeny
lapas ir kurioje jo dalyje ra-
Soma apie asmens apsaugos
priemones, kurias privalo-
ma naudoti dirbant su nuo-
dingaja medziaga? Ir, galy
gale, kokia jtaka mano to-
lesniam gyvenimui padaryty
teistumas?

MITAS. Fiziniai pratimai iSnaudoja energija, kuria galima baty

panaudoti kovai su stresu.

Atvirksciai. Susikaupusi jtampa sumazéja aktyviai judant. Judékite
- streso lygis sumazés, o jegy padauges.
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Amerikieciai ir azijieciai mato

daiktus skirtingai. Tyrimai atskleide,
kad skirtingos rases spalvas skiria
nevienodai. Pavyzdziui, europidai yra
jautresni raudonai spalvai ir geba skirti
daugiau jos atspalviy.

Popieriui gaminti pasaulyje kasmet
sunaudojama daugiau kaip 1 min.
medZiy.

gdymo jstaigy ir tévy daromos aukléjimo

Klaidos, dél kuriy kencia vaiky sveikata

Butent vaikystéje
formuojasi sveikos
gyvensenos jprociai ir
nuo to gali priklausyti
viso tolimesnio gyvenimo
kokybé. Ne paslaptis, kad
Siandien vaikai yra jprate
rinktis nesveika maista, o
vietoj fizinio aktyvumo -
pasyvy laisvalaikio leidimo
bada.

,,Labai svarbu, kad sveikai
gyventi vaikai nuo pat mazens
biity mokomi ne tik ugdymo
Jstaigose, bet ir namuose. Daz-
nai téveliai guodziasi, kad vai-
kas nevalgo kosiy ar nemégsta
darzoviy, bet nesusimasto, ar
tokj maistg nuolatos valgo pa-
tys?‘,—sako mitybos specialis-
t¢ Danguolé Gasparaviciené.

Kodgél vaikai atsisako

sveiko maisto?

Pasak Vs] ,,Tikra mityba‘
direktorés, uz tai, kg Siandien
valgo vaikas, atsakomybe pri-
valo prisiimti tévai bei ug-
dymo jstaigy darbuoto-
jai, kadangi tik nuo jy
priklauso, ar vaikas
mégs brokolius,
salotas, grikiyko-
$¢, ar mieliau rink-
sis saldumynus ir ne-
sveikus uzkandzius.

Specialistés teigimu, per pa-
ratiek vaikams, tiek suaugusie-
siems rekomenduojama suval-
gyti bent penkias porcijas dar-
Zoviy ar vaisiy, t.y. apie 400 g.
Vis délto, Cia iSkyla problema:
kaip vaikus paskatinti valgyti
§i maistg, jei anksCiau tai jiems
nebuvo jprasta?

,,Paklauskite bet kurios viré-
jos, gaminancios vaikams, ar
vaikai suvalgo darzoves ir be-
veik visada iSgirsite neigiamg
atsakyma. Netrukus jsigalios
nauji Vaiky maitinimo apraso
pakeitimai, kuriame yra rei-
kalavimas, kad piety patiekalo
garnyras — darZovés, turi suda-
ryti trecdalj patiekalo.

Teisés akty reikalavimai vie-

MITAI

ni, bet kokia bus realybé? Ar
nuo to vaikai pradés valgyti
daugiau darzoviy?, — tikina
mitybos specialisté.

Ugdymo jstaigy gaminama-
me maiste teisés aktais riboja-
mas druskos bei cukraus kie-
kis, draudziami skonio stipri-
kliai, dazikliai ir kitos sveikatai
nenaudingos medziagos. Taip
pat maisto produktuose negali
biti i§ dalies hidrinty riebaly,
taCiau problema ta, kad vaikai
nemégsta valgyti reikalavimus
atitinkancio sveiko maisto:
sriuby, kosiy ar darzoviy.

,Butent dél Siy priezasCiy
vyksta nuolatiné diskusija:
vaiky tévai tikina, kad ugdy-
mo jstaigose gaminamas ne-
skanus maistas, o viréjai teigia,
jog vaikai nejprat¢ nuo mazens
valgyti sveikai pagamintus pa-
tiekalus ir dél to kyla visos pro-
blemos*, —aiskina D. Gaspara-
viciené.

S

Maisto pateikimas—
vienas svarbiausiy

Specialistai nuolatos svarsto,
kaip vaikus pritraukti eiti pie-
tauti j mokyklos valgykla, o ne
skubéti i Salia esant]j prekybos
centra. Anot D. Gasparavicie-
nés, iSeitis viena: reikia ne tik
gaminti sveikus patiekalus, bet
ir juos iSvaizdziai patiekti.

,»Mes visi pirmiausia valgo-
me akimis, o vaikai — tuo la-
biau. Jeigu darzovés, vaisiai,
kiti sveiki uzkandZiai ar patie-
kalai bus pagaminti su meile ir

MITAS. Rusiuoti beprasmiska, nes visos atliekos vis tiek

iSveiamos j ta patj savartyna.

Atkeliavusios iki surinkejy, atliekos rasivojamos dar kartg rosiavimo
bazese. Atskiriamos sausos ir $lapios. Popierius iSrisiuojamas

i 7 stiklas j 2, o plastikas net j 18 rGsiy. ISrdsiuotos atliekos
supresuojamos ir atiduodamos perdirbejams.

patiekti estetiskai bei Zaismin-
gai, tikétina, kad ir vaikai labiau
norés jy paragauti,—kalba V3]
,» Tikra mityba“ direktoré.

Specialistés nuomone, no-
rint, kad vaikai gyventy svei-
kai, j tai turéty jsitraukti ir mo-
kyklos bendruomené. Darzeliy
auklétojos bei mokytojos taip
pat privalo turéti kompetentin-
gy ziniy apie sveikatai palankia
mityba, kad jas galéty perteikti
vaikams.

»Daznai iSgirsime teigiant,
kad vaikai nemégsta Zalumy-
ny, taciau ar negaléty ugdymo
Istaigoje vaikai patys pasgje sé-
klyuzsiauginti, pavyzdziui, pe-
trazoliy, jy pasiskinti ir graziai
patiekti dubenélyje ant piety
stalo? Tikrai kiekvienam vai-
kui norésis savo uzaugintais Za-
lumynais pasigardinti sriubg ar
kita patickalg™, —idé&jomis dali-
nasi D. Gasparaviciené.

Mokyklose vaikai
sportuoja vos 25 min.?

Remiantis Pasaulio svei-

. katos organizacijos (PSO)
_  fizinio aktyvumo reko-

. mendacijomis, vaikai
ir paaugliai (nuo 5
iki 17 mety) turi
kasdien biiti akty-
viis maziausiai 60
minuciy. Sios amZiaus grupés
fiziné veikla jvairi: zaidimai,
&jimas, bégimas, vaziavimas
rieduciais ar dviraCiu bei kita
aktyvi veikla.
»Sveikatiados® projekto,
skatinancio vaiky sveika ir ak-
tyvig gyvenseng, koordinatoré
jog kasdienis fizinis aktyvu-
mas pagerina vaiky Sirdies ir
kvépavimo sistemy buikle, rau-
meny pajéguma, kauly tvirtu-
ma, Sirdies ir kraujagysliy sis-
temos bei medziagy apykaitos
fiziologinius rodiklius. Taip pat
tai padeda sumazinti jauc¢iama
stresa, nerimg ar depresijos
simptomus.

- Teigti, jog ugdymo jstaigos

uztikrina $ias rekomendacijas
— negalima. Dazniausiai kii-
no kultiiros pamokos vyksta 3
kartus per savaite, papildomai
dar karta per savaite, jei moky-
kloje yra galimybé, vyksta ae-
robika — Sokiy pamoka, taciau
ir Sios pamokos néra 100 proc.
iSpildomos fiziniu aktyvumu’,

,Sveikatiados* projekto ko-
ordinatoré nurodo, kad daz-
niausiai fizinio lavinimo pa-
moka prasideda mokiniy iSsi-
rikiavimu, pamokos aptarimu
ir manksta — tai uztrunka apie
desimt minuciy. Véliau vyks-
ta tikroji fiziné veikla, taCiau
likus desimciai minuciy iki
pamokos pabaigos, mokiniai
dazniausiai tvarko sporto in-
ventoriy bei persirengia, tad
viskg apibendrinus — aktyvios
kiino kultiros pamokos licka
vos 25 minutés.

,»Vaikams jprastas pamokas
naudinga biity sujungti, pa-
vyzdziui, | matematikos pa-
moka integruoti kiino kulttiros
elementus. Mokiniai pamoky
metu galéty spresti uzdavinius,
kuriy sglygose apraSomas nu-
bégtas laikas, fizinio aktyvumo
intensyvus, laiméti sportiniai
zaidimai. Tokio pobiidzio uz-
daviniai netiesiogiai skatinty
vaikus daZniau mastyti apie
fizinio aktyvumo galimybes®,
—kalba L. BlaZeviciute.

Panasias idéjas skelbia bei
fizinio aktyvumo konkursuo-
se dalyvauti motyvuoja pro-
jektas ,,Sveikatiada®. Kasmet
atnaujintame mety veiklos pla-
ne daug démesio skiriama vai-
ky sveikos mitybos skatinimui
ir fizinio aktyvumo didinimui.

Sveikatiada“—tai ilgalaikis
sveikos gyvensenos ugdymo
projektas, kuris suteikia vai-
apie sveikatg, mityba bei fizinj

aktyvuma. Projektas vykdo-
mas jau 9-us metus.

Danguolé Gasparaviciené,

Vs) ,, Tikra mityba” direktoré :

MITAS. Paaugliai per jauni, kad jiems iSsivystyty

priklausomybé nuo narkotiky.

Priklausomas nuo narkotiky gali tapti bet kokio amziaus
Zmogus, netgi jsCiose esantis vaisius, jei motina vartoja

narkotikus.

Erkes neturi akiy.

AKkimirkos iS Lidijos

Laurinciukienes

paskaitos

Vasario 20 d. Prieny

rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos
biuras organizavo paskaita
Pozityvus mastymas

- nuo ko pradéti?”. Ja

vedé daugelio aukstuyjy
mokykly déstytoja,
iurnalisté, Svietimo

ir verslo konsultanteé,
leidéja, knygy autoré, 2010
metais Lietuvos studenty
jvardinta ,Saiiningiausia
Lietuvos déstytoja” Lidija
Laurinciukiené.

Pati lektoré seminaro pra-
dzioje supjausté keletg greipf-
ruty ir padéjo keliose vietose,
nes greipfruto kvapas zadina
mastyma, prota. ,,Daugelis lie-
tuviy gyvena tuneliuose — ma-
to tik namus, darba, parduotu-
ve, vaisting, retsykiais vaka-
rélj. Reikia mokéti bet kurioje
situacijoje perSokti figtirg kaip
Sachmaty Zaidime ir atsistoti
netikéciausioje pozicijoje. Tai
yra pozityvus mastymas®, —
saké vieSnia. Seminare L. Lau-
rin¢iukiené susirinkusiesiems
désté ne tik teorija, bet davé
ir praktiniy patarimy. Visi su
nekantrumu laukdami svarste,
kam gi moteris j rankas pasié-
mé dvi poras kojiniy ir nuste-
be, vienas ] kitg zvilg€iodami
ja stebéjo, kai viena porg koji-
niy apsimove, o j kita pradéjo
pilti kruopy. ,,Pries daug mety,
kai dalyvavau stazuotéje Indi-
joje, uzsiémimus vedes profe-
sorius j antrg uzsiémima liepé
atsinesti dvi poras kojiniy. Jei-
gu vakare grize po darbo jau-

Ciate kietus it akmenis peciy
raumenis, supraskite, pervar-
gote, tg pastebéjo ir paskaitas
vedgs profesorius. Vakare, ne
véliau kaip 8 valanda, paréjusi
namo uzsimaunu medvilnines
kojines, o j antrg porg supylusi
kruopy vaikstau su jomis apie
45 min. po namus. Vyksta aku-
punktiira su akuprestra. Pa-
Sildzius kruopas orkaitéje, Sis
metodas padeda nuo gerklés
skausmo. Vaikstant ant galy
pirsty, atpalaiduojami galvos ir
kaklo raumenys. Kepeny, tul-
zies problemoms, kurios daz-
nai atsiranda nuo nervy, spresti
padeda vaiksciojimas ant kul-
ny, 0 Zarmyno problemoms pa-
deda siauriausios pédos dalies
masazavimas®, — patarimais
dalijosi L. Laurinciukiene.
Pasak seminaro vedéjos, ji §j
metodg naudoja jau 15 mety
ir jis padeda vakare atgauti jé-
gas. Ta pacia dieng lektore ap-
lanké ir Skriaudziy pagrinding
mokykla, kuri laiméjo konkur-
sg,,Sveikiausia jmoné/ jstaiga
2018, Sioje mokykloje lekto-
ré taip pat skaité paskaitg apie
profesinj perdegima.

MITAS. Vieng karta pavartojus psichoaktyviyjy mediiagy tikrai
nieko neatsitiks. Taip galvoja daznas eksperimentuotojas, tatiau,
ko gero, né vienas neturi nusibrézes aiskios ribos, po kurio laiko ar po
keleto karty jau galima sakyti, kad vartojama ,ilgai”. Be to, narkotiky
poveikis kiekvienam Zmogui skirtingas - vienam nuo tam tikros
dozés, pavartotos pirma karta, gali nieko neatsitikti, kitam ir pirmas
kartas gali baigtis sutrikusiu kvépavimu, Sirdies smagiu ar koma.
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Konkursas ,,Svelklausm imoné / jstaiga 2018"

Prlenq rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos
biuras vél skelbia
konkurs3 ,Sveikiausia
jmoné / jstaiga 2018

Konkurso tikslas — skatinti
sveikos gyvensenos iniciaty-
vas jmonése / jstaigose, ug-
dyti sveikos gyvensenos jgii-
dzius bei doméjimasi savo
sveikata.

Konkurse gali dalyvauti vi-
sos Prieny rajone veikiancios
jmonés / jstaigos.

Konkursas bus vykdomas
keturiais etapais:

I etapas. Norin¢iy daly-
vauti konkurse jmoniy / js-
taigy paraiSku registravimas
el. pastu prienai.vs.biuras@
gmail.com (paraiskos for-
ma pateikiama priede) (nuo
2018 m. kovo 1 d. iki kovo
30 d.).

II etapas. Sveikatos patikri-
nimai, teoriniai-praktiniai uz-
siémimai jmonése / jstaigose.
Visuomenés sveikatos biuro
specialistai atvyks j Jtsy jmo-
ne / istaigg ir atliks kraujos-

-

pidZio matavimus bei kiino
kompozicijos analiz¢. Taip
pat bus vertinamas darbuo-
tojy sveikatos rastingumas
(konkurso dalyviams bus pa-
teikta anketa su sveikatos sti-
prinimo ir i$saugojimo klausi-
mais). Jeigu darbuotojai pagei-
daus, specialistai asmeniskai
konsultuos, atkreips démes;j j
gautus rezultatus ir poreikius.
Taip pat konkurso dalyviai bus
informuojami apie valstybés
vykdomas prevencines profi-

laktines programas bei skatina-  Prieny rajono savivaldybés vi-
mi profilaktiSkai tikrintis savo  suomenés sveikatos biuro su-
sveikata (nuo 2018 m. balan-  daryta komisija.

dZzio 2 d.iki2018 m. rugpjii- Renkant sveikiausig jmone

¢io 31 d.). Esant dideliam da-

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

Dalyvavimas programoje yra

SA‘H’ANDRISKAS ir

Marintys

rmiausid

Pregrames dalyviai bus supaiindinti su:

Sveka gyvensens,
Sindies ir k

Mitybos reikime Sird
nio akbyvurmo reikime Sindics

jos reikdme letinmg neanfekein
aujagysliy ligy, cuk
wes i kraujagysliy ligy i cukiinio diabeto
1 krajagyshiy ligy ir cukninio dizbeto prevendijai

y ligy prevendijai.
nio diabeto rigiko

Streso relkime Sirdies in kiaujagysliy Bgy ir cuks

Kvieciame dalyvauti fotografiju konkurse

gyvybes ii

sveikatos saltinis”,

kor

lyviy skaiciui, sveikatos pati-
krinimy ir teoriniy-praktiniy
uzsiémimy laikas gali biiti ir
pratestas.

III etapas. Duomeny ap-
dorojimas, analizé ir rezulta-
ty parengimas (nuo 2018 m.
rugséjo 3 d. iki 2018 m. rug-
séjo 21 d.).

IV etapas. Sveikiausios jmo-
nés / jstaigos rinkimai ir apdo-
vanojimai (Sventés ,,Rudens
spalvos 2018“ metu).

Konkurso nugalétojus rinks

Siais kriterijais: 1 4 r".
sveikatos patikrinimuose

dalyvavusiy jmonés / jstaigos 7

darbuotojy procenting dalis; 1 74 3 0 val. 5
jmonés / jstaigos darbuoto-

ju, i8klausiusiy teorinius-prak-
tinius uzsiémimus, procenti-
né dalis;

jmonés/ jstaigos darbuotojy
sveikatos patikrinimy analizés
rezultatai (kraujosptidzio ma-
tavimas ir kiino kompozicijos
analize).

imonés / jstaigos indélis i
darbuotojy sveikatinimg (pa-
gal paraiskoje pateikta infor-
macija);

jmonés / jstaigos darbuoto-
ju sveikatos rastingumo ver-
tinimas, procentiné dalis (an-
keta).

Atmintinos sveikatos
ir su sveikata
SuSijusios

KOVO S

%

Prieniy ATuoks™ paogimnaeljo)
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Hitina Hanksting reqistacja tel. (& 3v9)
arba el padiu prienai.ve bimasgpgmail.com

i ,,Sveikatai palanki mityba”

Lektoré Raminta Boguiiené
swedkaiad palankaws maisio lechneloge & mitybos spedialisie

Gestislio g. 45, Prienuese)

/ istaiga bus vadovaujamasi

s viiksniais, komplikacipomis, sweikatos rodikliais

atsiradimui bei prevenciai
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Konkurse gall
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originaliausiy
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Fotografijos reikio siysti iki 2008 m. kovo 30 d. | Prieny rajone savivaldybés visuomenés
sveikatos biuroe el poftg prienoies, bivras@ gmoiLeom. Su fotogreafijy konkurso neostolois
galima susipaFinti internetinégje svetainéie unew.vshprienai.lt
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S0 NaRUYInL,

kovo meén. dienos

Kovo 3 d. - Tarptautiné ausy
ir klausos diena

Kovo 8 d. - Tarptautine
moters diena
Kovo 12 d. - (Pirma karta
buvo minima 2008 m. kovo Nfﬂﬂﬂﬂl!
6 d.), Pasauliné glaukomos v6)
diena
Kovo 13 d. - Pasauliné
inksty diena
Kovo 20 d. - (Pirma karta
buvo minima 2012 m.), vies atspindintias Remenos, palogia
Pasauliné burnos sveikatos | Bl
diena R
| .Ko.vod'zo d. - Tarptautine SRS
almes diena 5 F'su-.'-nu|a|ur|ns.z-1.'n.'alu',u|:1
Kovo 22 d. - Pasauline  [ESEsi
vandens diena Lietuvos Sayliy Sapingos Katmo
Kovo 24 d. - Pasauline g ol
tuberkuliozés diena = teofi uopa, [nkiadin Nagasis Giduprs.
Kovo 24 d. - Pasauliné

Bidina ilanksting reqistacija el (8 319) 54 427
arba el padiu prienai.ve bivasipgmail.com

Dauno sindromo diena

-, Kviefiame visus mokinius dalyvauti
”V eiléras¢iy konkurse
»vanduo — gyvybés lopSys*

- ‘:‘
L3 . .
Prisimink, Nedvejok ir paradyk,
i denj d .
S f:;'u'f” G kuo vanduo svarbus Sjsyk.
Pasaulinel vandens dienai ﬁkt}"’lﬂi dalyvauk
pamineétiskirtame 2 '] 1
mokiniy eilérasfiy ‘ (_ ir M grah‘ﬂ ga“k*

konkurse!
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Sukurty eiléraiciy laukiame iki &, m. kowe 31 d.
Konkurso nuostatai skelbiami www.wsbprienai.lt ir biuro Facebook puslapyje.

| ’

PARENGE:

Prieny rajono savivaldybés

¢ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
Revuonos g. 4, 59118 Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27

: Mobilusis telefonas 8 678 79 995

i El. pastas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete :http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIA RINKO:
Direktoré Ilona Lenciauskiené,
mobilusis telefonas 8 678 79 994,

Visuomenes sveikatos stebésenos specialiste
Justina Dobiliené,

Visuomenes sveikatos stiprinimo specialisté
Asta Gataveckiene,

Vaiky ir jaunimo sveikatos priezidros specialisté
Biruté Vitkauskaite.

INFORMACYA RINKO:
Visuomenés sveikatos specialistai moky-
klose:

Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje, Skriaudziy
pagrindinéje mokykloje, Silavoto pagrindinéje
mokykloje Erika Basinskaite,

Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté
Prieny ,Azuolo” progimnazijoje, ASmintos

pradinio ugdymo skyriuje, Balbieriskio T 1;.}5‘* 0 5"%
pagrindingje mokykloje, Naujosios Utos 1 = “@;
pagrindinéje mokykloje Eglé Zokaityte, - ] f 3 e I 7]
Visuomenés sveikatos priefidros specialiste [m———t

LRevuonos” pagrindinéje mokykloje, 13lauzo ¥ 2= f Ay
pagrindineje mokykloje, Pakuonio pagrindinéje 4 - —

mokykloje Gintaré Meskauské, 1 "%r - e
Visuomenés sveikatos priezidros specialiste — o o irie‘das Te_ll?a ?'r'ma:i mgngsug_slest_agienj
Stakliskiy gimnazijoje, Jiezno gimnazijoje. L oot i P?ifeg;s”Ieak'ﬂ'ig‘r;':sfrnuaoulzagg 11937?'5




