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SVEIKATA

Sveikata
Parengta bendradarbiaujant su Prienų rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuru

Trys šaukšteliai cukraus arbatos 
puodelyje sumažina vitamino B1 
atsargas organizme. Kuo labiau jo 
trūksta, tuo didesnė depresijos, greito 
nuovargio ir raumenų silpnumo 
tikimybė.

Braškėse gausu antioksidantų. Jos 
yra puikus vaistas nuo širdies ir 
kraujagyslių ligų – gerina širdies darbą, 
kraujagyslės tampa elastingesnės, 
mažėja kraujospūdis. Taip pat 
mažina riziką susirgti vėžiu, pristabdo 
senėjimą.

Uogos, arbata iš jų uogienės, lapų 
nuoviras padeda stiprinti imunitetą, 
tinka vartoti sergant gripu, peršalimo 
ligomis. Šis natūralus antibiotikas 
neturi kontraindikacijų ar šalutinio 
poveikio.

Mitas. Širdies ligomis serga tik antsvorio turintys žmonės. 
Vienas iš veiksnių, keliančių didžiausią grėsmę širdies sveikatai 
– padidėjęs cholesterolio kiekis. Cholesterolio kiekis kraujyje gali būti 
padidėjęs tiek liesiems tiek ir stambiems žmonėms. Cholesterolio 
kiekis kraujyje gali priklausyti nuo daugelio veiksnių: mitybos, 
streso, suvartoto vandens kiekio per dieną, mažo fizinio aktyvumo, 
paveldimumo.

M I T A I
Mitas. Žiūrėjimas į televizorių iš arti kenkia regėjimui. 
Jei ilgai žiūrėsit į televizoriaus ekraną ar kompiuterį iš arti, 
įsiskaudės galvą ir greitai pavargs akys. Tačiau tai neturi įtakos 
regėjimo aštrumui. Norint, kad akys nepavargtų, į kompiuterio 
ekraną patariama žiūrėti bent 50 centimetrų atstumu. 

Mitas. Idealus žmogaus svoris turi atitikti KMI indekso 
rodiklius. 
Kūno svorio negalima įvertinti atsižvelgiant tik į žmogaus ūgį. 
Svoris priklauso ir nuo kūno sudėjimo, raumenų dydžio, riebalų 
kiekio ir kitų veiksnių. KMI indeksas tėra apytikris rodiklis, kuriuo 
pasikliauti negalima.

Prieš vasarą reikėtų patikrinti 
vaikų sveikatą
Jau dabar dauguma tėvelių 
skuba pasirūpinti vaiko 
sveikatos pažymėjimu, kurį 
prieš pradedant lankyti 
naują mokyklą privalu 
pristatyti iki rugsėjo 15 
dienos, o vėliau – kartą per 
metus. 

Ikimokyklinio ugdymo įs-
taigoms vaiko sveikatos pažy-
mėjimą reikia pristatyti prieš 
pradedant lankyti įstaigą ir 
vėliau kasmet. Nacionalinio 
visuomenės sveikatos centro 
prie Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos Kauno departamen-
to specialistai ragina vizito pas 
savo šeimos gydytoją metu 
nepamiršti, kad vaikus reikia 
patikrinti ir dėl kai kurių už-
krečiamųjų ligų ir būklių. 

Odos parazitai
Vaikus, lankančius ugdymo 

įstaigas arba mokyklas, kas-
met gydytojas turi patikrinti 
dėl utėlių ir niežų. Tam, kad 
rugsėjį į mokyklas susirinkę 
vaikai neturėtų šių parazitų, 
yra organizuojami profilak-
tiniai patikrinimai vaikų ug-
dymo įstaigose, kuriuos re-
komenduojama atlikti po kie-
kvienų atostogų. Vaikai, tu-
rintys utėlių ar glindų, pagal 
teisės aktus, į ikimokyklinio 
ugdymo įstaigą negali būti 
priimami. 

Užkrečiamųjų ligų valdy-
mo skyriaus patarėja Kristina 
Rudžinskaitė atkreipia dėme-
sį, kad utėlėmis ar niežais ap-
sikrėtę gali būti ne tik vaikai, 
bet ir jų šeimų nariai. Todėl 
vaiko sveikatos patikrinimo 
metu nustačius utėlėtumą ar 
niežus, būtina pasirūpinti, kad 
visi šeimos nariai taip pat bū-
tų patikrinti ir atsikratytų šių 
parazitų. 

Žarnyno parazitai
Prieš pradedant lankyti vai-

kų darželį, pradinę mokyklą ar 
keičiant ugdymo įstaigą tyrimų 
skaičius dėl užkrečiamųjų ligų ir 
būklių dar pailgėja. Naujas ko-
lektyvo narys turi būti patikrina-
mas dėl kirmėlių, atliekant nuo-
grandų ir išmatų tyrimus. 

Tuberkuliozė 
Kasmet 7 metų amžiaus vai-

kai ir vaikai priklausantys tuber-
kuliozės rizikos grupėms (daž-
nai sergantys peršalimo ligomis, 
sergantys lėtine liga, neskiepyti 
nuo tuberkuliozės, bendravę 
su sergančiais tuberkulioze na-
muose ar kolektyve), turi būti 
patikrinami atliekant tuberku-
lino mėginį. Patogiausia šį tyri-
mą atlikti prieš išduodant vaiko 
sveikatos patikrinimo kasmeti-
nę pažymą ugdymo įstaigai.

Vaiko sveikatos pažyma
Informaciją apie šiuos ir ki-

tus vaikų sveikatos tikrinimus 
galima rasti Sveikatos apsau-
gos ministro 2000 m. gegužės 
1 dienos įsakymo Nr. 301 tre-
čiame priede „Vaikų sveikatos 
tikrinimo tvarka“.

Siekdami gydytojų aktyvu-
mo, atliekant šiuos vaikų už-
krečiamųjų ligų ir būklių profi-
laktinius tyrimus, rekomenduo-
jame, kad vaiko ambulatorinėje 
asmens sveikatos istorijoje (for-
ma Nr. 025/a) ar kitame doku-
mente, prieš išduodant vaiko 
sveikatos pažymėjimą, būtų 
įrašas, kad tie tyrimai, kurie 
privalomi pagal galiojančius 
teisės aktus, tikrai atlikti ir koks 
jų rezultatas.

Tėveliams rekomenduojame 
neatidėlioti vaikų sveikatos pa-
tikrinimų rugsėjo mėnesiui, kai 
įprastai būna didžiausios eilės 
pas šeimos gydytojus.

Akcija „Saugok širdį – nerūkyk“
Pasaulio sveikatos 
organizacija 1987 m. 
paskelbė gegužės 31-
ąją Pasauline diena be 
tabako, kurios tikslas 
saugoti dabartinę ir 
būsimas kartas nuo 
tabako vartojimo bei 
pasyvaus rūkymo 
sukeliamų pavojų. 2018 
metų Pasaulinės dienos 
be tabako tema – „Tabakas 
ir širdies ligos“. Šią dieną 
visi rūkantieji skatinami 
nerūkyti.

Minėdamas Pasaulinę die-
ną be tabako Prienų rajono 
savivaldybės visuomenės 
sveikatos biuras vykdė akci-
ją „Saugok širdį – nerūkyk“, 

kurios metu kvietė rūkančiuo-
sius rūpintis savo sveikata 
ir skatino atsisakyti žalingo 
įpročio – rūkymo. Biuro spe-
cialistės aplankė Prienų mies-
to įstaigas ir įmones. Miesto 
gatvėse nesutikome daug rū-
kančių asmenų. Visi rūkantys 
asmenys galėjo pasimatuoti 
anglies monoksido kiekį plau-
čiuose, taip pat visiems buvo 
įteikta informacinė medžiaga 
apie rūkymo žalą ir Biuro su-
venyras – raktų pakabukas. 
Pastebėjome, jog žmonės ti-
krai sunerimo pamatę rezul-
tatus, ir tikimės, kad atsikra-
tys šio sveikatai kenksmingo 
įpročio. 

Akcija „Būk saugus vasarą!“
Birželio 1-ąją švenčiama 
Tarptautinė vaikų 
gynimo diena. Ši diena 
–priminimas visuomenei 
apie būtinybę saugoti ir 
gerbti vaikų teises. 

Tai pagrindinė sąlyga ku-
riant ir formuojant huma-
nišką ir teisinę visuomenę. 
Ankstyvą birželio 1-osios 
rytą prie Prienų miesto iki-
mokyklinio ugdymo įstaigų 

rinkosi Prienų rajono savival-
dybės visuomenės sveikatos 
biuro specialistės ir Alytaus 
apskrities vyriausiojo polici-
jos komisariato Prienų rajono 
policijos komisariato parei-
gūnės ir rėmėjos. Jos surengė 
akciją „Būk saugus vasarą!“, 
kuria priminė, kaip saugiai 
praleisti vasaros atostogas. 
Prienų rajono savivaldybės 
visuomenės sveikatos biu- ro specialistės lopšelių-dar-

želių auklėtiniams dovanojo 
spalvinimo knygeles „Būk 

saugus vasarą!“, o policijos 
pareigūnės ir rėmėjos – at-
švaitus.
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Būnant prie jūros kiekviena ląstelė 
aprūpinama jodu. Ypač jo reikia 
skydliaukei. 

Žmogus pamiršta 90 procentų savo 
sapnų.

Gyvenimo pabaigoje žmogus įsimena 
apie 150 trilijonų bitų informacijos.

Mitas. Nešiojant akinius ilgainiui išsivysto priklausomybė 
nuo jų. 
Korekciniai akiniai yra skirti regėjimui pagerinti. Nešiojant akinius yra 
priprantama prie geresnio regėjimo, todėl natūralu, kad norisi juos 
kuo dažniau naudoti.

M I T A I
Mitas. Nebūtina dantų valyti siūlu, jei burną skalaujame 
skalavimo skysčiu. 
Dauguma burnos skalavimo skysčių apsaugo dantis nuo bakterijų, 
bet negali pasiekti visų dantų vietų. Būtent valymas dantų 
šepetėliu ir siūlu pasiekia sunkiausiai prieinamas dantų vietas.

Mitas. Norint balinti dantis namų sąlygomis yra saugu 
naudoti sodą. 
Soda stipriai kenkia dantims, naikina emalį. Tinkamiausią sprendimą 
gali pasiūlyti odontologas ar burnos higienistas.

Pasaulio sveikatos 
organizacija fizinio 
aktyvumo stoką išskiria 
kaip atskirą sveikatos 
problemą: daugiau nei 60 
proc. pasaulio gyventojų 
fizinis aktyvumas yra 
mažesnis už minimalų 
rekomenduotiną bei 
daugiau nei 30 proc. 
vakarų Europos gyventojų 
yra nepakankamai fiziškai 
aktyvūs ir šis skaičius 
kasmet toliau laipsniškai 
mažėja visose amžiaus 
grupėse.

Pastaraisiais dešimtmečiais 
vaikų bei paauglių pramogų 
ir laisvalaikio pobūdis pasi-
keitė – tapo daug pasyves-
nis. Vaikai, kurie daug laiko 
praleidžia prie televizoriaus, 
skaitydami, besimokydami, 
žaisdami kompiuterinius žai-
dimus ar „maigydami“ savo 
mobilųjį telefoną, rizikuoja 
nutukti, turėti padidėjusį ar-
terinį kraujo spaudimą, daž-
niau patirti kaklo ir juosmens 
skausmus ar kitus funkcinius 
negalavimus.

Kas yra fizinis 
aktyvumas?

Fizinis aktyvumas – griau-
čių raumenų sukelti judesiai, 
kuriuos atliekant energijos 
suvartojimas yra didesnis 
negu ramybės būsenoje: pa-
didėja širdies susitraukimo 
dažnis, parausta veido oda, 
suintensyvėja kvėpavimas 

Vaikų fizinis aktyvumas sparčiai mažėja

ir prakaitavimas. Tačiau iki 
šiol fizinis aktyvumas dažnai 
klaidingai sulyginamas su 
sportu bei fiziniais pratimais. 
Fizinis aktyvumas yra pla-
tesnė sąvoka, kuri apima ne 
tik mankštinimąsi, bet ir vei-
klas, atliekamas dirbant, žai-
džiant, atliekant namų ruošos 
darbus, keliaujant, užsiimant 
laisvalaikio veiklomis, ku-
rioms reikia fizinių pastangų. 
Pagrindinės savybės, apibū-
dinančios fizinį aktyvumą, 
yra jo intensyvumas, trukmė, 
dažnis bei pobūdis

Fizinio aktyvumo 
nauda sveikatai

Teigiama fizinio aktyvumo 
patirtis vaikystėje padeda su-
kurti tvirtus sveiko ir produk-
tyvaus gyvenimo ateityje pa-
grindus. Reguliari fizinė vei-
kla skatina kaulų ir raumenų 
augimą, padeda sukurti tinka-
mą laikyseną, lavina judesių 
koordinaciją ir pusiausvyrą, 
stiprina širdies ir kraujagyslių 
sistemą, teigiamai veikia kvė-
pavimo sistemą, virškinimo 
sistemos darbą. Be to, didina 
pasitikėjimą savimi bei gerina 
savigarbą.

Nusprendus aktyviau spor-
tuoti, svarbu atminti, kad ne-
taisyklingai sportuojant gali-
ma sulaukti atvirkštinių rezul-
tatų ir pakenkti savo organiz-
mui. Kad to išvengtume, rei-
kia žinoti pagrindines klaidas 
sportuojant:

> netaisyklingas kvėpa-

pusiausvyrą, stiprina širdies ir kraujagyslių sistemą, teigiamai veikia kvėpavimo

sistemą, virškinimo sistemos darbą. Be to, didina pasitikėjimą savimi bei gerina

savigarbą.
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atminti, kad netaisyklingai sportuojant galima sulaukti atvirkštinių rezultatų ir

pakenkti savo organizmui. Kad to išvengtume, reikia žinoti pagrindines klaidas

sportuojant:

 netaisyklingas kvėpavimas intensyvaus sporto metu;

 netinkamas, paviršutiniškas apšilimas prieš sportinius pratimus;

 netaisyklinga laikysena, kūno padėtis atliekant įvairius sporto pratimus (ypač

su svarsčiais);

 savo jėgų neįvertinimas, per didelis fizinis krūvis;

 poilsio trūkumas.

Fizinis aktyvumas
padeda:

Reguliuoti kūno svorį -
užsiimant fizine veikla
deginamos kalorijos.

Išvengti ligų - pagerėja
kraujotaka, kartu mažėja
širdies ligų, antrojo tipo
cukrinio diabeto, artrito,

kai kurių vėžio rūšių
tikimybė.

Gerinti nuotaiką - fizinio
aktyvumo metu

smegenys išskiria
cheminius junginius,

kurie padeda
atsipalaiduoti, pasijusti

laimingesniems.

Būti energingesniems -
sportuojant raumenų
audiniai aprūpinami

deguonimi bei
maistingosiomis

medžiagomis, o širdies ir
kraujagyslių sistema

veikia kur kas
veiksmingiau.

Pagerinti miego kokybę
- fiziniai pratimai leidžia
greičiau pasinerti į gilų

miegą, tik nereikėtų
mankštintis prieš pat

miegą.
BŪKITE IR IŠLIKITE FIZIŠKAI 

AKTYVŪS IR SVEIKI!

vimas intensyvaus sporto 
metu; 

> netinkamas, paviršu-
tiniškas apšilimas prieš 
sportinius pratimus;

> netaisyklinga laikyse-
na, kūno padėtis atlie-
kant įvairius sporto 
pratimus (ypač su 
svarsčiais);

> savo jė-
gų neįverti-
nimas, per 
didelis fizinis 
krūvis;

> poil-
sio trū-
k u -
mas.

alistai, vadovaudamiesi ki-
tų valstybių pasiekimais bei 
patirtimi ir konsultuodamiesi 
su kitų institucijų specialis-
tais, parengė fizinio aktyvu-
mo piramidę, skirtą vaikams 
ir paaugliams (6–17 metų). 
Čia labai trumpai ir vaizdžiai 
pateiktos bendrosios fizinio 
aktyvumo rekomendacijos 
praktinių pavyzdžių pavida-
lu, kaip mankštintis, kad būtų 
pasiektas rekomenduojamas 
fizinio aktyvumo lygis.

Fizinis aktyvumas yra pui-
kus būdas pasijusti geriau, su-
stiprinti sveikatą bei smagiai 
praleisti laiką. Būkite fiziškai 

aktyvūs bent 30 minčių per 
dieną, o jei norite būti fiziš-

kai aktyvesni, numesti svorio 
ar pasiekti tam tikrų rezulta-

tų, sportuokite daugiau. 
Jeigu turite kokių nors 

sveikatos proble-
mų, prieš pradė-

dami sportuoti ne-
pamirškite pasi-

konsultuoti su 
gydytoju ir ven-

kite dažniau-
sių sporto 

klaidų.

Nauja fizinio 
aktyvumo 

piramidė
Sveikatos mo-

kymo ir ligų pre-
vencijos centro 
Mitybos ir fizi-
nio aktyvumo 
skyriaus speci-
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Žmogus – vienintelė būtybė, kuri 
miega ant nugaros.

Dantis – vienintelė žmogaus organizmo 
dalis, kuri negali atsinaujinti.

99 proc. kalcio, esančio žmogaus 
organizme, yra dantyse.

Mitas. Didelė apsauginio kremo nuo saulės dalis sukelia 
vitamino D trūkumą. 
Pasitepus kremu nuo saulės nedidelė dalis UV saulės spindulių 
vis tiek prasiskverbia pro odą, o to pakanka, kad organizmas 
pasigamintų vitamino D.

M I T A I
Mitas. Saldumynai naudingi smegenims. 
Gabaliukas saldumynų darbo dienos viduryje tikrai nepamaišys 
– tai tiesa. Smegenims reikia gliukozės, kadangi jos labai jautriai 
reaguoja į šios medžiagos trūkumą kraujyje. Tačiau naivu manyti, 
kad kiekybė svarbiau už kokybę – saldumynų perteklius gali sukelti 
mieguistumą ir kliudyti dirbti.

Mitas. Tuštintis būtina kasdien. 
Tai, kas normalu vienam, visiškai neįprasta kitam. Vieni žmonės 
tuštinasi tris kartus per dieną, kiti – kas dvi tris dienas. Vidurių 
užkietėjimas diagnozuojamas tada, kai tuštinamasi rečiau nei tris 
kartus per savaitę. Tokiems žmonėms vertėtų pasikonsultuoti su 
gydytoju.

Poilsis vasarą ir maudynės 
– neatsiejami vienas 
nuo kito. Saulės vonios 
gamtos prieglobstyje, 
gaivus vanduo ir linksma 
kompanija drauge ne 
visada gali garantuoti 
saugų ir sėkmingą poilsį. 
Būtina pasirūpinti ne tik 
pramogomis, bet ir savo 
bei aplinkinių, ypač vaikų, 
saugumu. Prie vandens 
reikėtų elgtis atsakingai, 
kad linksmas poilsis 
nesibaigtų nelaime.

Būtina laikytis 
saugumo taisyklių

Poilsiaujant gamtoje ne-
mažai užkandžiaujama, var-
tojami svaigieji gėrimai, to-
dėl reikėtų nepamiršti, kad 
eiti į vandenį apsvaigus nuo 
alkoholio ar kitų psichoakty-
vių medžiagų yra pavojinga, 
nerekomenduojama maudytis 
ir pavalgius. Patariama mau-
dynėms pasirinkti profesiona-
lių gelbėtojų stebimas vietas, 
neplaukioti vieniems. Būtina 
paisyti viešuosiuose paplū-
dimiuose esančių ženklų ir 
vėliavos įspėjimų. Patariama 
staiga nešokti į telkinį, nes 
įkaitusį kūną staiga panardi-
nus į vandenį, raumenis gali 
sutraukti mėšlungis. Jei taip 
nutiko, reikėtų nepanikuoti 
ir įtempus raumenį plaukti į 
krantą. Į seklų ar nepažįstamą 
vandens telkinį iš pradžių rei-
kia bristi, o ne nerti, nes tokių 
vietų, kuriuose nardyti būtų 
saugu, nėra.

Vaikų saugumas prie 
vandens 

Kad maudynės vandenyje būtų saugios
Labiausiai vasarą maudy-

nes mėgsta vaikai, todėl iš-
mokyti plaukti juos reikia kuo 
anksčiau. Mažyliams nuo pat 
mažens būtina aiškinti, kaip 
saugiai elgtis vandenyje, nuo-
lat tai priminti. Vaikams, kaip 
ir suaugusiems, galioja tos pa-
čios taisyklės, tačiau maža-
mečius prie vandens būtina 
prižiūrėti visą laiką, jų nepa-
likti net vyresnėlių priežiūrai. 
Vaikai iki 5 metų amžiaus pa-
nėrę į vandenį nesuvokia, kas 
vyksta, todėl skęsta tyliai, o jų 
gyvybei užgesti po vandeniu 
užtenka vos kelių sekundžių. 
Vaikus maudytis galima leis-
ti tik su gelbėjimosi liemenė-
mis, nes pripučiami ratai, ran-
kovės yra tik žaislai.

Pirmoji pagalba 
skęstančiajam

Kartais nelaimingų atsitiki-
mų prie vandens nepavyksta 
išvengti, todėl jei išvydote 
skęstantį žmogų, pirmiau-
sia šaukdamiesi pagalbos at-
kreipkite aplinkinių dėmesį, 
kvieskite gelbėjimo tarnybas 
numeriu 112. Pats gelbėkite 
tik tuomet, jei mokate gerai 
plaukti ir žinote, kaip prisiar-
tinti bei nugabenti skęstantį-
jį į krantą. Jei įmanoma, pa-
duokite skęstančiajam virvę, 
storą lazdą ar kitą priemonę, 
kad galėtumėte jį ištraukti į 
krantą. Jei skęstantis žmogus 
sugriebė jį gelbstintį žmogų, 
reikėtų išsilaisvinti, nes pani-
kos apimtas žmogus įsikibęs 
nugramzdins ir gelbėtoją.

Skendusį žmogų atpluk-
džius į krantą, pirmiausia rei-

kia kviesti pagalbą ir, jei jo 
gyvybinės funkcijos yra sutri-
kusios, kol atvyks gelbėjimo 
tarnybos, teikti pirmąją pagal-
bą. Pirmiausia nukentėjusįjį 
reikia apversti veidu žemyn, 
išvalyti burną ir, jei žmogus 
nekvėpuoja, pradėti gaivinti: 
dviem pirštais užspaudus no-
sį per burną du kartus įpūs-
ti oro ir patikrinti pulsą. Jei 
jo nėra – dar du kartus įpūsti 
oro ir trisdešimt kartų ritmin-
gai ir tvirtai paspausti krūtin-
kaulį. Spausti reikia apatinę 
krūtinkaulio dalį, abiejų rankų 
delnus sudėjus vieną ant kito, 
statmenai krūtinkaulio išties-

> Prieš maudymąsi vaikai turi apšilti žaisdami, tačiau ne-
sukaisti. 

> Prie vandens vaiką pratinkite palaipsniui – pirmiausia leis-
kite pabraidyti pakrantėje, kur vanduo šilčiausias. 

> Po ligos nesustiprėjusiems arba sergantiems lėtinėmis li-
gomis vaikams leiskite maudytis tik pasitarę su gydytoju. 

> Upės, ežero ar jūros vandens temperatūra turi būti ne že-
mesnė nei 20–22 laipsnių C°, o oro – 22–24 laipsnių C°. Tik 
gerai užsigrūdinę 5–7 metų vaikai gali maudytis 15–16 laips-
nių C° vandenyje.

> Geriausia maudytis – nuo 15 val., tada vanduo šilčiausias. 

> Pavalgius turėtų praeiti 1–1,5 valandos. 

> Vaikų maudynėms parinkite tinkamą vietą. Vanduo turi būti 
skaidrus, dugnas – švarus, smėlėtas, kraštas – lėkštas, tėkmė 
– lėta, o gylis – ne daugiau kaip 50–60 centimetrų. 

> Pirmosioms maudynėms užteks ir 3–5 min., vėliau – 8–10 
minučių. Užsigrūdinę mokyklinukai gali maudytis ir 15–20 
minučių. 

> Saugokite ausis. Kai į ausį pribėga vandens, jautrus klau-
sos angos paviršius parausta, pabrinksta, ima niežėti. Jei 
ausyje yra susikaupusios sieros, ši nuo vandens išbrinksta 
ir užgula ausį. 

tomis per alkūnę rankomis.
Gaivinimą galima baigti, jei 

kvėpavimas ir širdies veikla 
atsinaujina, atvykę medikai 
perėmė gaivinimą ar nuken-
tėjusįjį ištinka biologinė mir-
tis. Jei pavyko atgaivinti, nu-
kentėjusįjį reikėtų paguldyti į 
stabilią šoninę padėtį užkloti, 
kad sušiltų. Kiekvienas sken-
dęs žmogus turėtų būti nuvež-
tas į ligoninę, net jei atgaivi-
note jį labai greitai. Plaučių 
uždegimo požymiai gali pasi-
reikšti net po kelių valandų, be 
to, skęstant visuomet suma-
žėja kūno temperatūra, todėl 
medikų apžiūra – būtina.

Ligonių kasų specialistai 
informuoja, kad vakcina 
nuo meningokokinės 
infekcijos jau pasiekė 
Lietuvą. 20 tūkstančių 
vakcinos dozių šiuo metu 
pristatytos į Užkrečiamųjų 
ir AIDS centro (ULAC) 
sandėlį. Vakcinas, 
kuriomis nuo liepos 1 d. 
bus skiepijami vaikai, iš 
ULAC sandėlio pasiimti turi 
pačios gydymo įstaigos.

Valstybinė ligonių kasa 
(VLK) primena, kad vak-
cina nuo meningokokinės 
infekcijos nemokamai bus 
skiepijami patys mažiausi, 
2 mėnesių sulaukę kūdikiai, 
tai yra gimusieji ne anksčiau 
nei 2018 m. gegužės 1 die-
ną. Pilną skiepijimo schemą 
sudarys trys vakcinos dozės, 
tai reiškia, kad mažyliai bus 
skiepijami tris kartus ir tėve-

Tėvų dėmesiui: vakcina nuo 
meningokokinės infekcijos 
jau pasiekė Lietuvą

liams už tai mokėti nereikės. 
Pirmąją vakcinos dozę gaus 
2 mėn. kūdikiai, antrąją – 4 
mėn., o trečiąją – 12-15 mėn. 
Norintys paskiepyti savo vai-
kus minėta vakcina žmonės 
kviečiami kreiptis į savo šei-
mos gydytoją.

Šiemet Privalomojo sveika-
tos draudimo fondo (PSDF) 
biudžete šios meningokoki-
nės vakcinos įsigijimui skirta 
2,6 mln. eurų. Vaikams skie-
pyti skirtas vakcinas VLK 
perka kasmet, už jas sumo-
kama PSDF lėšomis.

Nuo šiol Lietuva bus viena 
pirmųjų šalių Europoje, pra-
dėjusi skiepyti vaikus nuo B 
tipo meningokokinės infek-
cijos. Iki šiol šie skiepai buvo 
įtraukti tik į Airijos, Jungtinės 
Karalystės ir Italijos skiepiji-
mų kalendorius.

Birželio 5 d. Prienų aklųjų 
ir silpnaregių sąjungos 
Prienų skyriuje vyko 
protų mūšis „Nerūkau ir 
tuo didžiuojuosi“, skirtas 
Pasaulinei dienai be 
tabako paminėti. 

Protų mūšis „Nerūkau ir 
tuo didžiuojuosi“

Savo jėgas išbandė 2 ko-
mandos „Drąsuolės“ ir „Ge-
riausi protai“. Komandoms 
buvo pateikiami įvairūs klau-
simai rūkymo žalos temomis. 
Nugalėjo komanda „Geriausi 
protai“.
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SVEIKATA

PARENGĖ:

Prienų rajono savivaldybės
VISUOMENĖS SVEIKATOS BIURAS
Revuonos  g. 4, 59118 Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paštas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete :http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

Priedas išeina antrąjį mėnesio šeštadienį 
kartu su laikraščiu „Naujasis Gėlupis“
Priedas leidžiamas nuo 2015 11 07.

INFORMACIJĄ RINKO:
Direktorė Ilona Lenčiauskienė, 
mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenės sveikatos stebėsenos specialistė
Birutė Vitkauskaitė,
Visuomenės sveikatos stiprinimo specialistė
Asta Gataveckienė,
Vaikų ir jaunimo sveikatos priežiūros specialistė
Vaida Lazauskienė.

INFORMACIJĄ RINKO:
Visuomenės sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenės sveikatos priežiūros specialistė 
Veiverių Tomo Žilinsko gimnazijoje, Skriaudžių 
pagrindinėje mokykloje, Šilavoto pagrindinėje 
mokykloje Erika Bašinskaitė,
Visuomenės sveikatos priežiūros specialistė 
Prienų „Ąžuolo“ progimnazijoje, Ašmintos 
pradinio ugdymo skyriuje, Balbieriškio pagrin-

dinėje mokykloje, Naujosios Ūtos pagrindinėje 
mokykloje Eglė Zokaitytė,
Visuomenės sveikatos priežiūros specialistė 
„Revuonos“ pagrindinėje mokykloje, Išlaužo 
pagrindinėje mokykloje, Pakuonio pagrindinėje 
mokykloje Gintarė Meškauskė,
Visuomenės sveikatos priežiūros specialistė 
Žiburio gimnazijoje, Stakliškių gimnazijoje, 
Jiezno gimnazijoje Gintarė Pilvelytė. 

Pacientai dažnai 
skundžiasi ilgomis 
laukimo eilėmis pas 
gydytojus. Tačiau ne 
visi žmonės žino, kad 
iš tiesų jie patys gali 
pasirinkti tiek gydytoją, 
tiek gydymo įstaigą, 
kurioje yra mažiausia 
paslaugų laukimo eilė. 
Valstybinės ligonių kasos 
prie Sveikatos apsaugos 
ministerijos (toliau – VLK) 
specialistai primena 
kelis svarbius dalykus, 
kurie padės pas gydytoją 
patekti greičiau.

„Pacientai yra labai prisiri-
šę prie savo gydymo įstaigos 
ar gydančio gydytojo ir visai 
neįvertina to, kad pasirinkę 
kitą įstaigą ar kitą gydytoją, 
paslaugą gautų žymiai grei-
čiau. Pavyzdžiui, jei žmogus 
lankosi pas šeimos gydytoją, 
prie kurio yra prisirašę dau-
giau kaip 2000 pacientų, tai jo 
paslaugos tenka laukti žymiai 
ilgiau, nei lankantis pas gydy-
toją, prie kurio yra prisirašę 
mažiau pacientų“, – pastebi 
VLK Paslaugų ekspertizės 
ir kontrolės skyriaus patarėja 
Žydrūnė Baigienė. 

Pasak jos, būtina žinoti, kad 
pacientas turi teisę pasirinkti 
tiek šeimos gydytoją, tiek gy-

Eilės gydymo įstaigose: kaip pas 
gydytojus patekti greičiau?

dymo įstaigą. Svarbu tik pri-
sirašyti prie tokios įstaigos, 
kuri turi sudariusi sutartį su 
teritorine ligonių kasa (toliau 
– TLK) ir būti draustu priva-
lomuoju sveikatos draudimu, 
nes tik tuomet sveikatos prie-
žiūros paslaugos yra teikia-
mos nemokamai.

Kalbant apie gydytojų spe-
cialistų konsultacijas, dažnai 
laukimo eilės yra konkre-
čioje gydymo įstaigoje pas 
konkretų gydytoją, nes daug 
pacientų pageidauja gydy-
tojo specialisto konsultaci-
jas gauti būtent aukščiausio 
lygio įstaigose. „Žmonėms 
derėtų įvertinti tai, kad to pa-
ties specialisto konsultacijas 
kitoje įstaigoje galėtų gauti 
gerokai greičiau. Juk gydy-
toją specialistą ir gydymo įs-
taigą jie gali pasirinkti patys. 
Tik svarbu, kad įstaiga turėtų 
sutartį su paciento gyvena-
mosios vietos TLK dėl reika-
lingų paslaugų teikimo. Apie 
tai turi informuoti siunčiantis 
gydytojas“, – atkreipia dėme-
sį Ž. Baigienė.  

Anot specialistės, taip pat 
svarbu žinoti, kad jei gydy-
tojas nusprendžia siųsti paci-
entą gydytojo specialisto kon-
sultacijai, išduodamas siun-

timą jis turi nurodyti bent 
3 gydymo įstaigas, kuriose 
dirba reikiamos profesinės 
kvalifikacijos gydytojas. O 
užsiregistruoti pas jį pacien-
tas turi per 30 dienų, nes tiek 
laiko galioja siuntimas.  

Ligonių kasos atlieka lau-
kimo eilių gydymo įstaigose 
stebėseną ir gauna iš jų duo-
menis apie laukimo eiles. Šie 
duomenys rodo, kad paprastai 
yra galimybė rasti specialistą, 
pas kurį tektų laukti trumpiau, 
jei pacientai rinktųsi jį pagal 
laukimo trukmę. Kur lauki-
mo eilė yra trumpiausia, pa-
cientas gali sužinoti paskam-
binęs į gydymo įstaigą ar jos 
interneto svetainėje. Taip pat 
ši informacija yra skelbia-
ma visų TLK internetiniuose 
puslapiuose ir VLK svetainės 
skyrelyje „Apie eiles“. 

VLK primena, kad prisidė-
ti prie eilių mažinimo gali ir 
patys pacientai. Jei dėl kokių 
nors priežasčių užsiregis-
travęs pas gydytoją pacien-
tas atvykti negali, apie savo 
neatvykimą jis turi pranešti 
gydymo įstaigai bent prieš 
parą. Tokiu būdu įstaiga ga-
lės pasiūlyti laisvą laiką ki-
tam pacientui, kuriam reikia 
gydytojo paslaugų.

Gegužės 10 dieną Prienų 
rajono savivaldybės 
visuomenės sveikatos 
biuras kartu su natūralaus 
maitinimo konsultante 
ir specialiste Natalja 
Bartkevičiene 
organizavo paskaitą-
diskusiją „Natūralus 
maitinimas“. 

Natalja Bartkevičienė 
– natūralaus maitinimo 
konsultantė ir specialistė, 
turinti socialinių mokslų 
bakalauro laipsnį ir dau-
giau nei 10 metų darbo 
patirtį skaitant paskaitas 
besilaukiančioms ma-
mytėms. Lektorės pro-
fesionalumas daug kartų 
įvertintas gydytojų, gi-
nekologų, akušerių, jos 
kolegų bei pačių besilau-
kiančių mamų. Paskaitos 
tikslas – supažindinti esa-
mus ir būsimus tėvelius su na-
tūralaus maitinimo įgūdžiais 
ir žindymo privalumais. Pas-
kaitoje dalyvavo 15 būsimų 

„Natūralus maitinimas“
mamyčių.

Žindymas vis dar apgaub-
tas mitais ir stereotipais. Kai 
kurioms moterims žindy-
ti nuo pat pradžių pavyks-

ta lengvai, kitoms prireikia 
šiek tiek daugiau laiko. Daž-
nai žindymo problemos kyla 
dėl nežinojimo, neįsigilinus ir 

nesupratus mamos bei vaiko 
poreikių; trūksta informacijos 
apie pagalbines priemones 
problemoms spręsti. 

Paskaitos metu lektorė Na-
talja Bartkevičienė kalbė-
jo, kaip tinkamai pasiruošti 
naujagimio atėjimui, būsimas 

mamytes supažindino 
su kūdikio žindymo tai-
syklėmis, krūtų ir spe-
nelių priežiūra, atsakė 
į dažniausiai kylančius 
klausimus, aptarė ga-
limus ir tinkamiausius 
įvairių situacijų spren-
dimo būdus. Natūralaus 
maitinimo specialistė 
suteikė pagrindinių ži-
nių ir atsakė į dažniau-
siai kylančius klausi-
mus apie žindymą. Pas-
kaita buvo labai infor-
matyvi ir naudinga.

Prienų rajono savi-
valdybės visuomenės 
sveikatos biuras dėko-

ja lektorei Nataljai Bartke-
vičienei už išsamią paskaitą 
ir nuoširdų ilgametį bendra-
darbiavimą. 

Birželio 6 d. Prienų 
r. savivaldybės 
visuomenės sveikatos 
biuro specialistės 
dalyvavo vaikų renginyje 
,,Margaspalvė vaikystė“, 
kuris vyko Prienų rajono 
Šilavoto laisvalaikio 
salėje. 

Renginys ,,Margaspalvė vaikystė“

Renginio metu vyko įvai-
ri praktinė veikla sveikatos 
temomis. Vaikai dalyvavo 
estafetėse, sprendė teorines 
užduotis, naudodamiesi žmo-
gaus skeleto dėlione susipa-
žino su žmogaus kūną su-
darančiais kaulais. Renginio 
pabaigoje visi vaikai buvo 
apdovanoti atminimo dova-
nėlėmis.


