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Parengta bendradarbiaujant su Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuru

. Trys Sauksteliai cukraus arbatos
puodelyje sumazina vitamino BT
atsargas organizme. Kuo labiau jo
troksta, tuo didesné depresijos, greito
nuovargio ir raumeny silpnumo

. tikimybé.

AKcija ,Saugok Sirdj - neruky

Pasaulio sveikatos
organizacija 1987 m.
paskelbé geguiés 31-
3ja Pasauline diena be
tabako, kurios tikslas
saugoti dabartine ir
basimas kartas nuo
tabako vartojimo bei
pasyvaus rakymo
sukeliamy pavojy. 2018
mety Pasaulinés dienos
be tabako tema - ,Tabakas
ir Sirdies ligos”. Sig diena
visi rikantieji skatinami
nerakyti.

Minédamas Pasauling die-
ng be tabako Prieny rajono
savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras vykdé akci-
ja »Saugok Sirdj — nertikyk*,

kurios metu kvieté rikanciuo-
sius rhpintis savo sveikata
ir skatino atsisakyti zalingo
ipro¢io — rukymo. Biuro spe-
cialistés aplanké Prieny mies-
to istaigas ir jimones. Miesto
gatvése nesutikome daug rii-
kanciy asmeny. Visi riikkantys
asmenys galéjo pasimatuoti
anglies monoksido kiekj plau-
Ciuose, taip pat visiems buvo
iteikta informaciné medziaga
apie rukymo zalg ir Biuro su-
venyras — rakty pakabukas.
Pastebéjome, jog zmonés ti-
krai sunerimo pamate¢ rezul-
tatus, ir tikimés, kad atsikra-
tys Sio sveikatai kenksmingo
jprocio.

i Braskese gausu antioksidanty. Jos

yra puikus vaistas nuo sirdies ir
kraujagysliy ligy - gerina sirdies darba,
kraujagysles tampa elastingesnes,
mazéja kraujospudis. Taip pat

mazma rmka susirgti veziu, pristabdo

AKcija , Buk saugus vasarg!“

Birielio 1-3jq Svenciama
Tarptautiné vaiky
gynimo diena. $i diena
-priminimas visuomenei
apie batinybe saugoti ir
gerbti vaiky teises.

Tai pagrindiné sglyga ku-
riant ir formuojant huma-
niska ir teising visuomeng.
Ankstyva birzelio 1-osios
rytg prie Prieny miesto iki-
mokyklinio ugdymo jstaigy

MITAI

rinkosi Prieny rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos
biuro specialistés ir Alytaus
apskrities vyriausiojo polici-
jos komisariato Prieny rajono
policijos komisariato parei-
giinés ir rémeéjos. Jos surengé
akcija ,,Buk saugus vasarg!“,
kuria priminé, kaip saugiai
praleisti vasaros atostogas.
Prieny rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biu-

Mitas. Sirdies ligomis serga tik antsvorio turintys imonés.
Vienas is veiksniy, kelianciy didZiausia gresme Sirdies sveikatai

- padidejes cholesterolio kiekis. Cholesterolio kiekis kraujyje gali bati
padidejes tiek liesiems tiek ir stambiems zmonéms. Cholesterolio

kiekis kraujyje gali priklausyti nuo daugelio veiksniy: mitybos,
streso, suvartoto vandens kiekio per dieng, mazo fizinio aktyvumo,
paveldimumo.

\ Uogos, arbata is jy uogienés, lapy
nuoviras padeda stiprinti imuniteta,
tinka vartoti sergant gripu, persalimo
ligomis. Sis nataralus antibiotikas
neturi kontraindikacijy ar salutinio
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Jau dabar dauguma téveliy
skuba pasirapinti vaiko
sveikatos pazyméjimu, kurj
pries pradedant lankyti

i naujq mokykl3 privalu
i pristatyti iki rugséjo 15
i dienos, o véliau - kartg per

metus.

Ikimokyklinio ugdymo js-
taigoms vaiko sveikatos pazy-
méjima reikia pristatyti pries
pradedant lankyti jstaigg ir
véliau kasmet. Nacionalinio

| visuomenés sveikatos centro
i prie Sveikatos apsaugos mi-

nisterijos Kauno departamen-
to specialistai ragina vizito pas
savo Seimos gydytoja metu
nepamirsti, kad vaikus reikia
patikrinti ir dél kai kuriy uz-

# | kreciamuyjy ligy ir bikliy.

Odos parazitai
Vaikus, lankan¢ius ugdymo
istaigas arba mokyklas, kas-
met gydytojas turi patikrinti
dél utéliy ir niezy. Tam, kad
rugséjj 1 mokyklas susirinke
vaikai neturéty Siy parazity,

| i yra organizuojami profilak-

| tiniai patikrinimai vaiky ug-

saugus vasara!“, o policijos
pareigiinés ir réméjos — at-
$vaitus.

ro specialistés lopseliy-dar-
zeliy auklétiniams dovanojo
spalvinimo knygeles ,,Buk

Mitas. Ziaréjimas j televizoriy i$ arti kenkia regéjimui.

Jei ilgai Zidrésit j televizoriaus ekrang ar kompiuter; is arti,
jsiskaudés galva ir greitai pavargs akys. TaCiau tai neturi jtakos
regejimo astrumui. Norint, kad akys nepavargty, j kompiuterio
ekrang patariama ZiGréti bent 50 centimetry atstumu.

dymo jstaigose, kuriuos re-
komenduojama atlikti po kie-
kvieny atostogy. Vaikai, tu-
rintys utéliy ar glindy, pagal
teisés aktus, j ikimokyklinio

i ugdymo jstaigg negali biiti
{ priimami.

Uzkre¢iamyjy ligy valdy-
mo skyriaus pataréja Kristina
Rudzinskaité atkreipia déme-
sj, kad utélémis ar niezais ap-
sikréte gali buti ne tik vaikai,
bet ir jy Seimy nariai. Todél

= i vaiko sveikatos patikrinimo
i metu nustacius utélétuma ar

niezus, biitina pasirtipinti, kad
visi Seimos nariai taip pat bii-
ty patikrinti ir atsikratyty Siy

* parazity.

poveikio.

. Pries vasara reikéty patikrinti
. vaiky sveikata

Zamyno parazitai

Pries pradedant lankyti vai-
ky darzelj, prading mokyklg ar
keiciant ugdymo jstaigg tyrimy
skaicius dél uzkreciamuyjy ligy ir
bukliy dar pailgéja. Naujas ko-
lektyvo narys turi biiti patikrina-
mas dél kirméliy, atliekant nuo-
grandy ir iSmaty tyrimus.

Tuberkuliozé

Kasmet 7 mety amziaus vai-
kai ir vaikai priklausantys tuber-
kuliozés rizikos grupéms (daz-
nai sergantys persalimo ligomis,
sergantys létine liga, neskiepyti
nuo tuberkuliozés, bendrave
su serganciais tuberkulioze na-
muose ar kolektyve), turi buti
patikrinami atliekant tuberku-
lino mégin;j. Patogiausia §j tyri-
ma atlikti pries iSduodant vaiko
sveikatos patikrinimo kasmeti-
n¢ pazymga ugdymo jstaigai.

Vaiko sveikatos paZyma

Informacija apie $iuos ir ki-
tus vaiky sveikatos tikrinimus
galima rasti Sveikatos apsau-
gos ministro 2000 m. geguzés
1 dienos jsakymo Nr. 301 tre-
¢iame priede ,,Vaiky sveikatos
tikrinimo tvarka®.

Siekdami gydytojy aktyvu-
mo, atliekant Siuos vaiky uz-
kreciamyjy ligy ir bukliy profi-
laktinius tyrimus, rekomenduo-
jame, kad vaiko ambulatoringje
asmens sveikatos istorijoje (for-
ma Nr. 025/a) ar kitame doku-
mente, prie$ iSduodant vaiko
sveikatos pazyméjimg, biity
jrasas, kad tie tyrimai, kurie
privalomi pagal galiojanCius
teisés aktus, tikrai atlikti ir koks
ju rezultatas.

Téveliams rekomenduojame
neatidélioti vaiky sveikatos pa-
tikrinimy rugséjo ménesiui, kai
jprastai biina didziausios eilés
pas Seimos gydytojus.

Mitas. Idealus imogaus svoris turi atitikti KMI indekso

rodiklius.

Kono svorio negalima jvertinti atsizvelgiant tik j Zmogaus tgj.
Svoris priklauso ir nuo kino sudéjimo, raumeny dydzio, riebaly

kiekio ir kity veiksniy. KMI indeksas téra apytikris rodiklis, kuriuo
pasikliauti negalima.
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Pasaulio sveikatos
organizacija fizinio
aktyvumo stokga isskiria
kaip atskirg sveikatos
problema: daugiau nei 60
proc. pasaulio gyventojy
fizinis aktyvumas yra
maiesnis uZ minimaly
rekomenduoting bei
daugiau nei 30 proc.
vakary Europos gyventojy
yra nepakankamai fiziskai
aktyvis ir Sis skaicius
kasmet toliau laipsniskai
maiéja visose amiiaus
grupése.

Pastaraisiais deSimtmeciais
vaiky bei paaugliy pramogy
ir laisvalaikio pobiuidis pasi-
keité — tapo daug pasyves-
nis. Vaikai, kurie daug laiko
praleidzia prie televizoriaus,
skaitydami, besimokydami,
zaisdami kompiuterinius Zai-
dimus ar ,,maigydami* savo
mobilyjj telefong, rizikuoja
nutukti, turéti padidéjusj ar-
terin] kraujo spaudima, daz-
niau patirti kaklo ir juosmens
skausmus ar kitus funkcinius
negalavimus.

Kas yra fizinis
aktyvumas?

Fizinis aktyvumas — griau-
¢iy raumeny sukelti judesiai,
kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis
negu ramybés biisenoje: pa-
didéja Sirdies susitraukimo
daznis, parausta veido oda,
suintensyvéja kvépavimas

Bunant prie juros kiekviena lastelé
aprupmama jodu. Ypac jo reikia

Zmogus pamirsta 90 procenty savo
sapny.

Gyvenimo pabaigoje Zmoqus jsimena
apie 150 trilijony bity informacijos.

alistai, vadovaudamiesi ki-
ty valstybiy pasiekimais bei
patirtimi ir konsultuodamiesi

|
l Nauja fizinio
— aktyvumo

ir prakaitavimas. Taciau iki
Siol fizinis aktyvumas daznai
klaidingai sulyginamas su
sportu bei fiziniais pratimais.
Fizinis aktyvumas yra pla-
tesné sgvoka, kuri apima ne
tik mankstinimasi, bet ir vei-
klas, atlickamas dirbant, Zai-
dziant, atliekant namy ruosos
darbus, keliaujant, uzsiimant
laisvalaikio veiklomis, ku-
rioms reikia fiziniy pastangy.
Pagrindinés savybés, apibii-
dinancios fizinj aktyvuma,
yra jo intensyvumas, trukmeé,
daznis bei pobudis
Fizinio aktyvumo
nauda sveikatai

Teigiama fizinio aktyvumo
patirtis vaikystéje padeda su-
kurti tvirtus sveiko ir produk-
tyvaus gyvenimo ateityje pa-
grindus. Reguliari fiziné vei-
kla skatina kauly ir raumeny
augima, padeda sukurti tinka-
ma laikysena, lavina judesiy
koordinacijg ir pusiausvyra,
stiprina Sirdies ir kraujagysliy
sistema, teigiamai veikia kvé-
pavimo sistema, virSkinimo
sistemos darba. Be to, didina
pasitikéjima savimi bei gerina
savigarba.

Nusprendus aktyviau spor-
tuoti, svarbu atminti, kad ne-
taisyklingai sportuojant gali-
ma sulaukti atvirkstiniy rezul-
taty ir pakenkti savo organiz-
mui. Kad to iSvengtume, rei-
kia zinoti pagrindines klaidas
sportuojant:
> netaisyklingas kvépa-

BUKITE IR ISLIKITE FIZISKAI
AKTYVUS IR SVEIKI!

MITAI

Mitas. Nesiojant akinius ilgainiui iSsivysto priklausomybé

nuo jy.

Korekciniai akiniai yra skirti regejimui pagerinti. NeSiojant akinius yra
priprantama prie geresnio regéjimo, todel nataralu, kad norisi juos

kuo dazniau naudoti.

VENGT! FIZIERA piramide su kity institucijy specialis-
. Sveikatosmo- tais, parengé fizinio aktyvu-

PASYVIOS VEIKLQS: >V s iy e
. kymoirligypre- mo piramide, skirtg vaikams

vencijos centro

Zitréjimo, kompiuteriniy Mitybos ir fizi-
#aidimy, Zaidimy iEmaniueju nio aktyvumo
skyriaus speci-

ir paaugliams (6—17 mety).
Cia labai trumpai ir vaizdziai
pateiktos bendrosios fizinio
aktyvumo rekomendacijos
praktiniy pavyzdziy pavida-
lu, kaip mankstintis, kad biity
pasiektas rekomenduojamas
fizinio aktyvumo lygis.
Fizinis aktyvumas yra pui-
kus bidas pasijusti geriau, su-
stiprinti sveikatg bei smagiai
praleisti laika. Biikite fiziskai
aktyvis bent 30 minciy per
diena, o jei norite buti fizis-
kai aktyvesni, numesti svorio

kompiuteriu, televizoriaus

telefonu ir kt.

jvairus jégos pratimai su svoriais ar

su pasiprie$inimu (prisitraukimai,
atsispaudimai ir pritlpimai, kopimas virve

ir kt.), raumeny tempimo pratimai, joga ir kt.

vimas intensyvaus sporto
metu;

> netinkamas, pavirsu-
tiniSkas apSilimas prie§

sportinius pratimus; - L .

> netaisyklinga laikyse- $ AEROBINE VEIKLA ar pasickli tam tlqu rezu}ta—
na, kiino padétis atlie- BENT 5 KARTUS ty, §portu9k1te dz}uglau.
kant jvairius sporto 8908 PER SAVAITE PO 60 MIN.: Jeigu turite kokiy nors

pratimus (ypac su greitas &jimas ar bégimas, Zygiai, slidinéjimas, €iuozimas, sveikatos proble-

svarsciais); vaZiavimas dviraciu, paspirtuku ar rieduciais, futbolas, mq, pries pr.adé-

> savo je- krepsinis, kvadratas, plaukimas, §okiai, aerobika, dami sporjruotl ne?-
gy nejverti- tenisas, kovos menai, kiino kultiiros pamokos, pamirskite pasi-
nimas, per fiziskal aktyvios pertraukos ir kt. konsultuoti su
didelis fizinis gydytojuir ven-
krvis; kite dazniau-

siy sporto

> poil-
p klaidy.

sio tri-
ku-

vaiksciojimas,
ejimas j/fis mokyklos,
lipimas laiptais,
pagalba tévams tvarkant nhamus,
dirbant sode, darze,
ukyje ar gaminant maista,
$uns vedZiojimas ir kt.

Reguliuoti kiino svor; -
uzsiimant fizine veikla
deginamos kalorijos.

ISvengti ligy - pageréja
kraujotaka, kartu mazéja
sSirdies ligy, antrojo tipo
cukrinio diabeto, artrito,
kai kuriy vézio rasiy
tikimybe.

Biiti energingesniems -
sportuojant raumeny
audiniai aprapinami
deguonimi bei
maistingosiomis
medziagomis, o Sirdies ir
kraujagysliy sistema
veikia kur kas
veiksmingiau.

e el Gerinti nuotaikgq - fizinio

- fiziniai pratimai leidzia
greiciau pasinerti j gily
miegy, tik nereikéty
mankstintis pries pat
miega.

aktyvumo metu
smegenys iSskiria
cheminius junginius,
kurie padeda
atsipalaiduoti, pasijusti
laimingesniems.

Mitas. Nebatina danty valyti sidlu, jei burng skalaujame
skalavimo skysciu.

Dauguma burnos skalavimo skysciy apsaugo dantis nuo bakterijy,
bet negali pasiekti visy danty viety. Bitent valymas danty
Sepeteliu ir sidlu pasiekia sunkiausiai prieinamas danty vietas.

Mitas. Norint balinti dantis namy salygomis yra saugu
naudoti soda.

Soda stipriai kenkia dantims, naikina emalj. Tinkamiausia sprendima
gali pasitlyti odontologas ar burnos higienistas.




SVEIKATAL Y

SESTADIENIS, 2018 M. BIRZELIO 9 D., WWW.NAUJASISGELUPIS.LT

Zmoqus - vienintele batybe, kuri
miega ant nugaros.

Dantis - vienintelé Zmogaus organizmo
dalis, kuri negali atsinaujinti.

Kad maudynés vandenyje buty saugios

Poilsis vasarg ir maudynés
- neatsiejami vienas
nuo kito. Saulés vonios
gamtos prieglobstyje,
gaivus vanduo ir linksma
kompanija drauge ne
visada gali garantuoti
saugy ir sékminga poilsj.
Batina pasirdpinti ne tik
pramogomis, bet ir savo
bei aplinkiniy, ypac vaiky,
saugumu. Prie vandens
reikéty elgtis atsakingai,
kad linksmas poilsis
nesibaigty nelaime.
Bitina laikytis
saugumo taisykliy
Poilsiaujant gamtoje ne-
mazai uzkandziaujama, var-
tojami svaigieji gérimai, to-
deél reikéty nepamirsti, kad
eiti ] vandenj apsvaigus nuo
alkoholio ar kity psichoakty-
viy medziagy yra pavojinga,
nerekomenduojama maudytis
ir pavalgius. Patariama mau-
dynéms pasirinkti profesiona-
liy gelbétojy stebimas vietas,
neplaukioti vieniems. Bitina
paisyti vieSuosiuose paplii-
dimiuose esanc¢iy zenkly ir
véliavos jspéjimy. Patariama
staiga neSokti j telkinj, nes
ikaitusj kiing staiga panardi-
nus j vandenj, raumenis gali
sutraukti méSlungis. Jei taip
nutiko, reikéty nepanikuoti
ir jtempus raumenj plaukti j
krantg. | sekly ar nepazjstamg
vandens telkinj i§ pradziy rei-
kia bristi, o ne nerti, nes tokiy
viety, kuriuose nardyti biity
saugu, néra.

Vaiky saugumas prie
vandens

MITAI

Labiausiai vasarg maudy-
nes mégsta vaikai, todel is-
mokyti plaukti juos reikia kuo
anksciau. Mazyliams nuo pat
mazens biitina aiskinti, kaip
saugiai elgtis vandenyje, nuo-
lat tai priminti. Vaikams, kaip
ir suaugusiems, galioja tos pa-
Cios taisyklés, taciau maza-
mecius prie vandens biitina
prizitiréti visg laika, jy nepa-
likti net vyresnéliy prieZitirai.
Vaikai iki 5 mety amziaus pa-
nére j vandenj nesuvokia, kas
vyksta, todél skesta tyliai, o jy
gyvybei uzgesti po vandeniu
uztenka vos keliy sekundziy.
Vaikus maudytis galima leis-
ti tik su gelbéjimosi liemené-
mis, nes pripu¢iami ratai, ran-
kovés yra tik zaislai.

Pirmoji pagalba
skestanciajam

Kartais nelaimingy atsitiki-
my prie vandens nepavyksta
iSvengti, todél jei iSvydote
skestant] Zmogy, pirmiau-
sia Saukdamiesi pagalbos at-
kreipkite aplinkiniy démesj,
kvieskite gelbéjimo tarnybas
numeriu 112. Pats gelbékite
tik tuomet, jei mokate gerai
plaukti ir Zinote, kaip prisiar-
tinti bei nugabenti skestantj-
ji 1 kranta. Jei jmanoma, pa-
duokite skestanciajam virve,
storg lazdg ar kita priemong,
kad galétuméte jj iStraukti ]
krantg. Jei skestantis zmogus
sugriebé ji gelbstintj zmogy,
reikéty iSsilaisvinti, nes pani-
kos apimtas zmogus jsikibes
nugramzdins ir gelbétoja.

Skendusj zmogy atpluk-
dZius j krantg, pirmiausia rei-

Mitas. Didelé apsauginio kremo nuo saulés dalis sukelia

vitamino D triakuma.

Pasitepus kremu nuo saules nedidelé dalis UV saulés spinduliy
vis tiek prasiskverbia pro 0dg, o to pakanka, kad organizmas

pasigaminty vitamino D.

> Prie$ maudymasi vaikai turi apsilti Zaisdami, taciau ne-
sukaisti.

> Prie vandens vaika pratinkite palaipsniui - pirmiausia leis-
kite pabraidyti pakrantéje, kur vanduo Silciausias.

> Po ligos nesustipréjusiems arba sergantiems létinémis li-
gomis vaikams leiskite maudytis tik pasitare su gydytoju.

> Upés, eZero ar jaros vandens temperatdra turi bati ne 7e-
mesneé nei 20-22 laipsniy C°, 0 oro - 22-24 laipsniy C°. Tik
gerai uzsigradine 57 mety vaikai gali maudytis 15-16 laips-
niy C° vandenyje.

> Geriausia maudytis - nuo 15 val., tada vanduo Silciausias.
> Pavalgius turéty praeiti 11,5 valandos.

> Vaiky maudynéms parinkite tinkama vieta. Vanduo turi bati
skaidrus, dugnas - Svarus, smélétas, krastas - lekstas, tekme
- éta, o gylis - ne daugiau kaip 50-60 centimetry.

> Pirmosioms maudynéms uzteks ir 3-5 min., véliau - 8-10
minuciy. Uzsigradine mokyklinukai gali maudytis ir 1520
minudiy.

> Saugokite ausis. Kai j ausj pribéga vandens, jautrus klau-
S0S angos pavirsius parausta, pabrinksta, ima niezéti. Jei
ausyje yra susikaupusios sieros, $i nuo vandens isbrinksta
ir uzqula aus;.

kia kviesti pagalbg ir, jei jo
gyvybinés funkcijos yra sutri-
kusios, kol atvyks gelbéjimo
tarnybos, teikti pirmaja pagal-
ba. Pirmiausia nukenté&jusjji
reikia apversti veidu zemyn,
iSvalyti burng ir, jei zmogus
nekvépuoja, pradéti gaivinti:
dviem pirstais uzspaudus no-
sj per burng du kartus jpiis-
ti oro ir patikrinti pulsa. Jei
jo néra — dar du kartus jpuisti
oro ir trisdeSimt karty ritmin-
gai ir tvirtai paspausti kriitin-
kaulj. Spausti reikia apating
kriitinkaulio dalj, abiejy ranky
delnus sudéjus vieng ant kito,
statmenai kriitinkaulio iSties-

tomis per alkting rankomis.
Gaivinimg galima baigti, jei
kvépavimas ir Sirdies veikla
atsinaujina, atvyke medikai
peréme gaivinimg ar nuken-
téjusjjj iStinka biologiné mir-
tis. Jei pavyko atgaivinti, nu-
kentéjusjjj reikéty paguldyti j
stabilig Sonine padétj uzkloti,
kad susilty. Kiekvienas sken-
des zmogus turéty biiti nuvez-
tas ] ligoning, net jei atgaivi-
note jj labai greitai. Plauciy
uzdegimo pozymiai gali pasi-
reiksti net po keliy valandy, be
to, skestant visuomet suma-
Z¢ja kiino temperatiira, todél
mediky apziiira — biitina.

Mitas. Saldumynai naudingi smegenims.
Gabaliukas saldumyny darbo dienos viduryje tikrai nepamaisys

- tai tiesa. Smegenims reikia gliukozes, kadangi jos labai jautriai
reaquoja j Sios medziagos trakuma kraujyje. Taciau naivu manyti,
kad kiekybe svarbiau uz kokybe - saldumyny perteklius gali sukelti
miequistuma ir kliudyti dirbti.

99 proc. kalcio, esancio Zmogaus

organizme, yra dantyse.
"‘“’ l l

Tévq démesiui: vakcina nuo

meningokokinés infekcijos
jau pasiekeé Lietuva

Ligoniy kasy specialistai
informuoja, kad vakcina
nuo meningokokinés
infekcijos jau pasiekeé
Lietuva. 20 tukstanciy
vakcinos doziy Siuo metu
pristatytos j Uikre¢iamuyjy
ir AIDS centro (ULAC)
sandélj. Vakcinas,
kuriomis nuo liepos 1d.
bus skiepijami vaikai, i$
ULAC sandélio pasiimti turi
pacios gydymo jstaigos.
Valstybiné ligoniy kasa
(VLK) primena, kad vak-
cina nuo meningokokinés
infekcijos nemokamai bus
skiepijami patys maZiausi,
2 ménesiy sulauke kiidikiai,
tai yra gimusieji ne anksciau
nei 2018 m. geguzés 1 die-
ng. Pilng skiepijimo schemg
sudarys trys vakcinos dozés,
tai reiskia, kad mazyliai bus
skiepijami tris kartus ir téve-

liams uZ tai mokéti nereikés.
Pirmaja vakcinos doze gaus
2 mén. kudikiai, antrajg — 4
meén., o tre¢igja— 12-15 mén.
Norintys paskiepyti savo vai-
kus minéta vakcina Zmoneés
kviec¢iami kreiptis j savo Sei-
mos gydytoja.

Siemet Privalomojo sveika-
tos draudimo fondo (PSDF)
biudZete Sios meningokoki-
nés vakcinos jsigijimui skirta
2,6 min. eury. Vaikams skie-
pyti skirtas vakcinas VLK
perka kasmet, uz jas sumo-
kama PSDF IéSomis.

Nuo $iol Lietuva bus viena
pirmyjy Saliy Europoje, pra-
déjusi skiepyti vaikus nuo B
tipo meningokokinés infek-
cijos. Iki Siol Sie skiepai buvo
jtraukti tik j Airijos, Jungtinés
Karalystés ir Italijos skiepiji-
my kalendorius.

Protq miisis ,,Nerukau ir
tuo didziuojuosi“

Birielio 5 d. Prieny aklyjy
ir silpnaregiy sajungos
Prieny skyriuje vyko
proty masis ,,Nerakau ir
tuo didiiuojuosi”, skirtas
Pasaulinei dienai be
tabako pammetu

Savo jégas iSbandé 2 ko-
mandos ,,Drasuolés™ ir ,,Ge-
riausi protai®. Komandoms
buvo pateikiami jvairiis klau-
simai ritkymo zalos temomis.
Nugaléjo komanda ,,Geriausi
protal

Mitas. Tustintis batina kasdien.

Tai, kas normalu vienam, visiskai nejprasta kitam. Vieni Zmones
tustinasi tris kartus per dieng, kiti - kas dvi tris dienas. Viduriy
uzkietéjimas diagnozuojamas tada, kai tustinamasi reciau nei tris
kartus per savaite. Tokiems Zmonéms vertety pasikonsultuoti su

qydytoju.
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Eilés gydymo jstaigose: kaip pas
gydytojus patekti greiCiau?

Pacientai dainai
skundiiasi ilgomis
laukimo eilémis pas
gydytojus. Taciau ne

visi ZImonés Zino, kad

i tiesy jie patys gali
pasirinkti tiek gydytoja,
tiek gydymo jstaiga,
kurioje yra matiausia
paslaugy laukimo eilé.
Valstybinés ligoniy kasos
prie Sveikatos apsaugos
ministerijos (toliau - VLK)
specialistai primena
kelis svarbius dalykus,
kurie padés pas gydytoja
patekti greiiau.

,,Pacientai yra labai prisiri-
$¢ prie savo gydymo jstaigos
ar gydancio gydytojo ir visai
nejvertina to, kad pasirinke
kitg jstaiga ar kita gydytoja,
paslaugg gauty zymiai grei-
¢iau. Pavyzdziui, jei Zmogus
lankosi pas Seimos gydytoja,
prie kurio yra prisira$¢ dau-
giau kaip 2000 pacienty, tai jo
paslaugos tenka laukti Zymiai
ilgiau, nei lankantis pas gydy-
toja, prie kurio yra prisirase
maziau pacienty”, — pastebi
VLK Paslaugy ekspertizés
ir kontrolés skyriaus pataréja
Zydriiné Baigiené.

Pasak jos, biitina Zinoti, kad
pacientas turi teis¢ pasirinkti
tiek Seimos gydytoja, tick gy-

dymo jstaigg. Svarbu tik pri-
sirasyti prie tokios jstaigos,
kuri turi sudariusi sutartj su
teritorine ligoniy kasa (toliau
—TLK) ir buti draustu priva-
lomuoju sveikatos draudimu,
nes tik tuomet sveikatos prie-
ziliros paslaugos yra teikia-
mos nemokamai.

Kalbant apie gydytojy spe-
cialisty konsultacijas, daznai
laukimo eilés yra konkre-
¢ioje gydymo jstaigoje pas
konkrety gydytoja, nes daug
pacienty pageidauja gydy-
tojo specialisto konsultaci-
jas gauti biitent auksciausio
lygio jstaigose. ,,Zmonéms
deréty jvertinti tai, kad to pa-
ties specialisto konsultacijas
kitoje jstaigoje galéty gauti
gerokai grei¢iau. Juk gydy-
toja specialistg ir gydymo js-
taiga jie gali pasirinkti patys.
Tik svarbu, kad jstaiga turéty
sutart] su paciento gyvena-
mosios vietos TLK dél reika-
lingy paslaugy teikimo. Apie
tai turi informuoti siunciantis
gydytojas‘, —atkreipia déme-
sj Z. Baigiené.

Anot specialistés, taip pat
svarbu Zinoti, kad jei gydy-
tojas nusprendZia siysti paci-
entg gydytojo specialisto kon-
sultacijai, iSduodamas siun-

timg jis turi nurodyti bent
3 gydymo jstaigas, kuriose
dirba reikiamos profesinés
kvalifikacijos gydytojas. O
uzsiregistruoti pas ji pacien-
tas turi per 30 dieny, nes tiek
laiko galioja siuntimas.

Ligoniy kasos atlieka lau-
kimo eiliy gydymo jstaigose
stebéseng ir gauna i$ jy duo-
menis apie laukimo eiles. Sie
duomenys rodo, kad paprastai
yra galimybé rasti specialist,
pas kurj tekty laukti trumpiau,
jei pacientai rinktysi jj pagal
laukimo trukme. Kur lauki-
mo eilé yra trumpiausia, pa-
cientas gali suzinoti paskam-
bines | gydymo jstaigg ar jos
interneto svetainéje. Taip pat
$i informacija yra skelbia-
ma visy TLK internetiniuose
puslapiuose ir VLK svetainés
skyrelyje ,,Apie eiles*.

VLK primena, kad prisidé-
ti prie eiliy mazinimo gali ir
patys pacientai. Jei dél kokiy
nors prieZasciy uZsiregis-
traves pas gydytojq pacien-
tas atvykti negali, apie savo
neatvykimgq jis turi pranesti
gydymo jstaigai bent prie§
parg. Tokiu buidu jstaiga ga-
lés pasitilyti laisva laika ki-
tam pacientui, kuriam reikia
gydytojo paslaugy.

|

eilé pas

G ojas, iSduodamas
siuntima, privale nurodyti
bent 3 gydymo jstaigas.

Svarbu:
siuntimas pas

dytoja

spacialistq galioja 3

dieny.

Daugiau informacijos

QIIO)

Rapimus klausimus galima pateiktl info@vlk.lt arba 8 700 BEBAS8.

speclcﬂlstq?

Pacientas gali pats pasirinkti

gydymo staig
maziausia eilé.

Ka dnryh, jei yru DIDELE

kurioje yra

Par.imj'ntas gaili rats II:ilnrli(t}
oja s a uricje
ot qyd}mmu [s::?guje.

,Naturalus maitinimas“

Geguiés 10 dieng Prieny
rajono savivaldybeés
visuomenés sveikatos
biuras kartu su natiaralaus
maitinimo konsultante
ir specialiste Natalja
Bartkeviciene
organizavo paskaita-
diskusija ,Nataralus
maitinimas”.

Natalja Bartkeviciené
— natliralaus maitinimo
konsultanté ir specialisté,
turinti socialiniy moksly
bakalauro laipsn; ir dau-
giau nei 10 mety darbo
patirtj skaitant paskaitas
besilaukian¢ioms ma-
mytéms. Lektorés pro-
fesionalumas daug karty
jvertintas gydytojy, gi-
nekology, akuseriy, jos
kolegy bei paciy besilau-
kianc¢iy mamy. Paskaitos
tikslas —supazindinti esa-
mus ir blisimus tévelius su na-
tiralaus maitinimo jgiidZiais
ir zindymo privalumais. Pas-
kaitoje dalyvavo 15 busimy

Ll

mamyc¢iy.

Zindymas vis dar apgaub-
tas mitais ir stereotipais. Kai
kurioms moterims Zindy-
ti nuo pat pradziy pavyks-

ta lengvai, kitoms prireikia
Siek tiek daugiau laiko. Daz-
nai zindymo problemos kyla
dél nezinojimo, nejsigilinus ir

nesupratus mamos bei vaiko
poreikiy; tritksta informacijos
apie pagalbines priemones
problemoms spresti.

Paskaitos metu lektoré Na-
talja Bartkevi¢iené kalbé-
jo, kaip tinkamai pasiruosti
naujagimio at€jimui, buisimas
mamytes supazindino
su kiidikio zindymo tai-
syklémis, kriity ir spe-
neliy prieziira, atsaké
1 dazniausiai kylancius
klausimus, aptaré ga-
limus ir tinkamiausius
Jvairiy situacijy spren-
dimo biidus. Natiiralaus
maitinimo specialisté
suteiké pagrindiniy zi-
niy ir atsake j dazniau-
- siai kylan¢ius klausi-
mus apie zindyma. Pas-
kaita buvo labai infor-
~matyvi ir naudinga.

Prieny rajono savi-
valdybés visuomenés
sveikatos biuras déko-
Jja lektorei Nataljai Bartke-
vicienei uz, issamiq paskaitq
ir nuosSirdy ilgametj bendra-
darbiavimgq.

Renginys ,,Margaspalvé vaikysté*“

Birielio 6 d. Prieny

r. savivaldybés
visuomenés sveikatos
biuro specialistés
dalyvavo vaiky renginyje
Margaspalvé vaikysté”,
kuris vyko Prieny rajono
Silavoto laisvalaikio
saléje.

Renginio metu vyko jvai-
ri praktiné veikla sveikatos
temomis. Vaikai dalyvavo
estafetése, sprendé teorines
uzduotis, naudodamiesi Zmo-
gaus skeleto délione susipa-
Zino su zmogaus kiing su-
daranciais kaulais. Renginio
pabaigoje visi vaikai buvo
apdovanoti atminimo dova-
nélémis.

PARENGE:

Prieny rajono savivaldybés
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
Revuonos g. 4, 59118 Prienai

INFORMACIA RINKO:
Direktore llona Lenciauskiené,
mobilusis telefonas 8 678 79 9%,

Visuomenes sveikatos stebésenos specialiste

Telefonas/faksas (8 319) 544 27 Biruté Vitkauskaite,

Mobilusis telefonas 8 678 79 995 Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté

El. pastas prienai.vs.biuras@gmail.com Asta Gataveckiené,

Internete :http://www.vsbprienai.lt Vaiky ir jaunimo sveikatos prieidros specialisté
http://www.facebook.com/prienuvsb/ Vaida Lazauskiené.

INFORMACYA RINKO:
Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje, Skriaudziy
pagrindingje mokykloje, Silavoto pagrindinéje
mokykloje Erika Basinskaite,

Visuomenes sveikatos priezidros specialisté
Prieny ,AZuolo” progimnazijoje, ASmintos
pradinio ugdymo skyriuje, Balbieriskio pagrin-

dinéje mokykloje, Naujosios Utos pagrindinéje
mokykloje Eglé Zokaityte,

Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté
,Revuonos” pagrindinéje mokykloje, I3lauzo
pagrindineje mokykloje, Pakuonio pagrindinéje
mokykloje Gintaré Meskauske,

Visuomeneés sveikatos priezidros specialisté
Tiburio gimnazijoje, Stakliskiy gimnazijoje,
Jiezno gimnazijoje Gintaré Pilvelyte.
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Priedas iSeina antraji ménesio Sestadienj
kartu su laikrasciu ,Naujasis Gélupis”
=" Priedas leidziamas nuo 2015 1107,




