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Parengta bendradarbiaujant su Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuru

Juokiantis dirba 17 veido raumeny,
susiraukiant - net 43.

R

Tam, kad Zmoqus galety kalbéti,
pajungiami 72 skirtingi jo raumenys.

Rinkite tik gerai pazistamus grybus

Prasidéjus grybavimo
sezonui j miskus plasta
misko gérybiy rinkeéjai,
taciau reikia nepamirsti,
kad grybai gali turéti ne tik
maistiniy, bet ir nuodingy
savybiy.

Dalis valgomy ir nuodingy
gryby yra panasios i$vaizdos,
todél dazniausiai nepatyre gry-
bautojai grybais apsinuodija

sieji. Galbut patiekale buvo
tik vienas nuodingas grybas,
kuris pakliuvo tik vienam val-
giusiajam.

Kuo véliau atsiranda apsi-
nuodijimo simptomy (pykini-
mas, vémimas, viduriavimas),
tuo sunkesnis gali biiti apsi-
nuodijimas.

Apsinuodijimo pozymiy ga-
li atsirasti skirtingu metu, nes

juos galéjo sukelti skirtingy
rusiy grybai.

Persivalgiusiam ar sunkiai
grybus virskinan¢iam Zzmogui
pykinimas, vémimas ir vidu-
riavimas savaime turi praeiti
per 46 val.

Uzsitesus virskinamojo trak-
to sutrikimams, biitina kreiptis
1 gydytoja, nes tik atlikus tyri-
mus galima atskirti persivalgy-

ma nuo apsinuodijimo.

I8kilus klausimams, jtarg ap-
sinuodijimg grybais nebandyki-
te gydytis patys, skubiai kreip-
kités pagalbos  artimiausia gy-
dymo jstaigg arba pasikonsul-
tuokite su visg parg dirbanciais
Ekstremaliy sveikatai situacijy
centro Apsinuodijimy infor-
macijos biuro specialistais
telefonu 8 5 236 2052.

Mazdaug 30 proc. véziniy susirgimy
buty galima iSvengti nevartojant
tabako ir alkoholio, sveikai maitinantis
ir sportuojant.

JSIDEMEKITE SVEIKO

ZMOGAUS KODA
035140530

Sirdies ir kraujagysliy ﬁ
sistemos ligos iki Siol vis v
dar dominuoja Lietuvos

supainioj¢ valgomus su nuo-
dingais grybais.

Sveikatos problemy gali su-
kelti tiek valgomi, tiek nuodin-
gi grybai. Pirmuoju atveju ne-
galavimai susij¢ su virSkinimo
sutrikimais. Kadangi grybai yra
sunkiai virSkinami, Zmoneés,
turintys jautresne virskinimo
sistema, gali skystis sunkumu
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Silbaravykiai

skrandyje, pykinimu, vémimu Baravykai Raudonvirsia;
ir viduriavimu. Taciau Sie, per
keleta valandy po gryby val- i

AN

gymo atsirad¢ simptomai ne-
retai praeina savaime per 2—4
valandas.

Sunkius, o kartais ir mirti-
nus apsinuodijimus sukelia
suvalgyti nuodingi grybai. 1§
Lietuvoje Zinomy apie 400
rasiy gryby nuodingy yra 40.
Dazniausiai apsinuodijama
nuodingg gryba supainiojus su
valgomu. Problemy gali kilti
ir prisirinkus mazai pazjstamy
gryby ar valgius nepazjstamyjy
rinktus grybus.
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Umédes

Trumpi patarimai
gryby mégéjams

Rinkite tik gerai pazjstamus
grybus.

Nevalgykite nezinia kieno
rinkty gryby. Tyrimai rodo,
kad neretai apsinuodijama vy-
resnio amziaus ir (ar) turinciy
regos sutrikimy asmeny rink-
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tais grybais. LII“".E 'E.“ Kukurdvelkiai
Nemanykite, kad grybais o et == VIR
) YXILE, 1ac . Bobausis (nuodingos) B o e Musmires |
apsinuodyti turi visi jy valgiu- i e (nuodingos) |
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Mitas. Skysciy gérimas neturi jtakos atminciai.

Jrodyta, kad skysciy gerimas gali turéti jtakos mokiniy mokymosi
rezultatams. Tiek vaikai, tiek suaugusieji, kurie geria nepakankamai
skysciy ir kuriems jy traksta, pasizymi blogesne demesio
koncentracija, atmintimi, blogiau atlieka uzduatis.

Mitas. Vartodami vitaminy kompleksus tampame sveikesni.
Nors tai skamba kaip puiki mintis, tyrimai parode, kad
multivitaminai ne tokie veiksmingi, kaip daugelis mano. Kelis
desimtmecius trukusi studija ne tik paneigé jy nauda organizmui,
bet ir buvo atrastas rysys tarp piktnaudziavimo jais bei tam tikry
véjio tipy.

sergamumo ir mirtingumo oy
struktiroje. Todél visiems, ™ "“"’.
kurie nori iSvengti Siy ® _
ligy, Europos kardiology = - ol @
draugija rekomenduoja ©-0

laikytis sveiko imogaus
kodo 03514053 0.

Tai kodas, kurj turéty zinoti
kiekvienas save mylintis, ger-
biantis ir norintis biiti sveikas
7Zmogus.

Of negalima surikyti né

vienos cigaretes, ciga-
ro, cigarilés, kaljano ir kt.

3— tiek kilometry kasdien

'pésciomis greitu Zings-
niu kiekvienas is miisy turi
nueiti. Kaip alternatyva spe-
cialistai sitilo €jimg kartais
pakeisti vidutinio intensyvu-
mo fizine veikla, kurios tru-
kmé turéty biti bent 30 min.

— kasdien turime suval-

gVti po 5 porcijas vaisiy
ir darzoviy. Viena porcija yra
santykinis produkto kiekis —
obuolys, kriau$é, apelsinas ar
apie 100 g saloty.

1 4 O— sistolinis ar-

terinis kraujo
spaudimas turi biti mazes-
nis nei 140 mmHg. Arteriné
hipertenzija pazeidzia pagrin-
dinius gyvybinius organus ir
skatina ligas, kurios lemia di-
dziausig sergamumg ir mirS-
tamuma.

— bendrojo cholestero-

lio koncentracija krau-
Jyje turi biiti ne didesné kaip 5
mmol/l. 1§ perteklinio choleste-
rolio ant kraujagysliy sieneliy
pradeda formuotis ateroskle-
rozinés plokstelés, dél kuriy su-
siauréja kraujagysliy spindis.

— mazo tankio lipopro-

teiny MTL (,,blogojo
cholesterolio ) koncentracija
kraujyje turi biiti ne didesné
kaip 3 mmol/l. Kadangi choles-
terolis yra netirpus, kraujotakos
sistema jis keliauja tik lipopro-
teiny déka. Pagal tank] lipopro-
teinai yra suskirstyti j didelio ir
mazo tankio.

— neturi bitti antsvorio ir

cukrinio diabeto, kadan-
gi Sie abu veiksniai tarpusavyje
yra glaudZiai susije. Dazniau-
siai naudojamas antsvorio ir
nutukimo apskaiciavimo biidas
—kiino masés indeksas (KMI),
kuris apskai¢iuojamas pagal
formule: KMI = svoris (kg) /
figis (m)% Optimalus svorio
indeksas —nuo 18,5 iki 25. Jei
indeksas mazesnis — Zmogus
per liesas, jei didesnis — turima
antsvorio.

TAIP PAT PRIMENAME IR KVIECIAME VISUS, KURIE
NEABE]JINGI SAVO SVEIKATAI, AKTYVIAI DALYVAUTI
Sirdies ir kraujagysliy ligu ir cukrinio diabeto rizikos

grupiy asmeny sveikatos stiprinimo programoje!

Mitas. Ledus galima valgyti tik vasara.

Atvirksciai - Saltu oru juos valgyti saugiau nei per karscius. Kai
karsta diena laizome ledus, organizmas patiria terminj Soka. Tada
gerkléje staiga sumazéja gleiviy, kurios yra nataralus bakterijy
barjeras. Joms lengviau prasiskverbti j organizma, todeél iki

infekcijos - tik vienas Zingsnis.
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Kiekviena raumens skaidula yra
plonesné uz plauka ir gali islaikyti 1000
karty didesnj svorj, nei sveria pati.

Renkamés mokykline kuprine:
patarimai ir reikalavimai

NesSamos kuprines apatiné dalis
neturi bOti Zemiau vaiko juosmens.

_
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Kiekvienais metais
blogéja j mokykla
ateinanciy pirmoky bei
aukstesniy klasiy mokiniy
sveikata. Sveikatos
statistikoje teigiama,

kad vienas i$ dainiausiy
mokykliniy amiiaus vaiky
sveikatos sutrikimy yra
laikysenos sutrikimai.

Tam nemazai jtakos turi ir
netinkama mokykliné kupri-
né. Renkantis ir neSiojant ku-
pring labai svarbu nepamirsti
keliy esminiy dalyky—kupri-
nés svorio, ergonomiskumo
ir, Zinoma, grozio. Pirmi du
dalykai turi biiti ypac svar-
biis téveliams, kuriems ripi,
kad jy vaikas augty sveikas
ir neturéty laikysenos sutri-
kimy dél netinkamo kupri-
nés svorio ir nesiojimo. Na,
o paskutinis dalykas — kupri-
nés groZis itin svarbus paciam
vaikui.

Kokie keliami
reikalavimai
mokyklinéms
kuprinéms?

Mokykliniy kupriniy iSori-
néje puséje turi buti pritvirtin-
ti atSvaitai.

Mokyklinés kuprinés turi
biiti gaminamos su dirzais ir
rankenéle. Dirzai turi biiti ne
trumpesni kaip 70 cm ir jy il-

MITAI

gis reguliuojamas.

Dirzy plotis 40-45 cm ats-
tumu nuo tvirtinimo vietos
turi buti 3,5-4,0 cm, kitoje
dalyje — 2,0-2,5 cm.

Mokyklinés kuprinés ma-
tmenys turi bti: plotis — 22—
28 cm, aukstis — 30-36 cm,
storis — 8—14 cm.

Mokykliniy kupriniy svo-
ris turi buti: pradiniy kla-
siy mokiniams — ne daugiau
kaip 700 g, aukstesniyjy kla-
siy mokiniams — ne daugiau
kaip 1000 g.

Visuomenés sveikatos
specialistai taip pat
pataria:

Optimalus pilnos kuprinés
svoris turéty sudaryti ne dau-
giau kaip 10 proc. mokinio
kiino masés.

Didziausias pilnos kuprinés i "< . ;
psichologai pastebi, kad

svoris neturi virSyti 15 proc.
mokinio kiino mases.

Rinkités mokykling kupri-
ne, turin¢ig du reguliuojamo
ilgio placius paminkstintus
dirzus.

Visada uzsidékite dirzus :
ant abiejy peciy. Dirzai turi :

biiti nei per daug suverzti, nei
per daug laisvi.

Nesamos kuprinés apa-
¢ia neturi buti Zemiau juos-
mens.

Sunkiausius daiktus dékite

i ta kuprinés dalj, kuri yraar- : © "7 o L
1ta fup ! . i rasti iSeitj konfliktinése situaci-

Clausiai nugaros.

Tvarkingai sudékite daik-
tus, kad jie neslidinéty po ku-
prinés vidy.

Kasdien perzitirékite kupri-
nés turinj ir susidékite tik tai
dienai reikalingus daiktus.

Taigi atkreipiame démesj, i _ . " e o
kad mokyklinés kuprinés turi i Seimoje gali i8provokuoti lais-
¢ vesnis vaiko miego rezimas,

ne tik dziuginti vaiko akj, bet,
svarbiausia, biti palankios
sveikatai ir atitikti keliamus
saugumo reikalavimus, ku-
rie yra i8déstyti Lietuvos hi-
gienos normoje HN 41:2016
»Mokyklinés kuprinés*.

Linkime gero pasirinki- :

mo ir sékmingy naujy moks-
lo mety!

Sunkiausius daiktus dékite aréiau
nugarinés dalies.
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Mitas. Termiskai neapdorotame maiste yra augaliniy
fermenty, kurie gerina virskinima.

Suvalgius net ir auksta temperatlra nepaveiktus augalus, juose
esantys fermentai skrandyje del rogscios terpés suyra ir tampa
neveiksmingi. Taigi maisto virskinimui Zmogaus organizmas pats

gamina jam reikalingus fermentus.

Yra 6 universalios veido israiskos:
dZiaugsmas, lindesys, pasibjauréjimas,
baime, pyktis ir nustebimas.

Ciaudint visos organizmo funkcijos

. neveikia, sustoja net sirdis.

vaiky aukléjimo?

Atostogaujant vaiky kartu. Taip pat paaugliy noras
aukléjimo problemos, ilgiau pavakaroti su draugais ar
Seimos nariy sédéjimas prie kompiuterio i$-

konfliktai ir tarpusavio
nesusikalbéjimai niekur
nedingsta. ,Tévy linijos”

vasarg tévams kyla tiek
pat sunkumy, abejoniy ar
klausimy dél vaiky elgesio
kaip ir mokslo metais.

Vasara gali biiti netgi
sunkiau susitarti su
vaikais

,»Vaikams atostogaujant,
daugelis tévy turi maziau ri-
pesciy dél jy veziojimo, die-
notvarkeés, biireliy, taciau tar-
pusavio santykiy problemas
ir toliau tenka spresti, bandyti

jose, kuriy vasarg tikrai nesu-
mazéja. O kai kurie dalykai ga-
li kelti netgi daugiau sunkumy
ir nesusikalbéjimo nei mokslo
metais”, — sako ,,Tévy linijos*
vadové Jiraté Baltuskiené.
Pasak psichologés, jtampa

kitokios taisyklés atostogau-
jant pas senelius ar ritmas ke-
lionés metu. Konfliktus labai
daznai jplieskia broliy ir se-
sery nesutarimai, kurie neis-

i vengiami visg dieng leidZiant

tisomis dienomis. Be to, nema-
Zai tévy vasarg pradeda pratinti
mazylius prie darzelio kolek-
tyvo ar nerimauja dél biisimo
pirmoko adaptacijos.

Galimybé pasitarti ir

nusiraminti

.Nepaisant atostogy jkars-
¢io, tévai klausia patarimy,
kiek mazam vaikui leisti biti
savarankiSkam, kaip zinoti, ar
mazylis gerai jauciasi darzely-
je, kaip nuraminti jsiaudrinusig
atzala, kaip reaguoti j nuolati-
nius atsikalbinéjimus ar negrj-
zima laiku namo, kaip suprasti
paaugl] ir rasti su juo kontak-
tg", — vardina J. Baltuskiené.

Tai situacijos, kai vieno, vi-
siems tinkamo recepto néra,
todél tévai, seneliai, globé-
jai 1§ jvairiy Lietuvos rajony
skambina j ,,Tévy linija* ne-
mokamu telefono numeriu 8
800900 12.

Cia jie gali pasitarti dél kon-
kretaus jvykio ar i§samiai nu-
pasakoti vaiko elgesj. | skam-
bucius atsiliepiantys Paramos
vaikams centro psichologai
pastebi, kad daznai tévams
pakanka tik iSsikalbéti arba
tereikia palaikymo kritingje

Kur vasarg tévams krelptls pagalbos del
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situacijoje, kartais padeda pa-
aiskinimas, kodél tokio am-
ziaus vaikas biitent taip elgiasi
ir kaip reikéty reaguoti.

,»Tevy linijos* konsultantai,
budintys darbo dienomis nuo
17 iki 21 val., daznai sulaukia
nuosirdziy padékos zodziy ne
tik uz konkrecius patarimus
vaiky aukléjimo klausimais,
bet ir uz galimybe tiesiog nu-
siraminti, biti suprastiems,
taip pat skambinti tiek karty,
kiek reikia i§ bet kurios Lietu-
VoS Vvietos.

Apie Paramos vaikams
centra

Tai nevyriausybiné organi-
zacija, nuo 1995 m. teikianti
profesionalig, efektyvig, visa-
verte pagalbg vaikams ir Sei-
moms. Vykdomos programos:
,,Big Brothers Big Sisters®,
»Antras zingsnis®, ,,Vaikys-
t¢ be smurto, ,,Pozityvi té-
vyste®.

Prie Guostaus ezero vyko praktiniai

A4 L | L [

uzsiemimal
Sauléty ir karstg liepos 19 d.
Visuomenés sveikatos biuro
specialistés lankési prie Guos-

i taus eZero, StakliSkiy senitinijo-
 je. Poilsiautojams buvo prime-

nama, kokie pavojai slypi van-
denyje, kaip elgtis prie vandens
ir vandenyje, kad iSvengtume
nelaimiy, ir kg daryti, jei ji vis
délto ivyks. Poilsiautojai buvo
praktiskai mokomi, kaip suteikti

i pirmgja pagalba skestanCiajam.

Visuomenés sveikatos biuro
specialistés taip pat lankési Jiez-
no vaiky globos namuose, kur
vaikams vyko praktiniai sveikos

i gyvensenos uzsiémimai.

Mitas. Rukymas néra susijes su Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
Metimas rokyti - nepakeitiama nauda Sirdziai i kraujagysléms.
Rukymas tikimybe susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis padidina net

iki 4 karty.

Mitas. Sirdies ligomis serga tik antsvorio turintys imonés.
Padidejes cholesterolio kiekis - vienas i$ didziausia grésme SirdZiai
kelianciy veiksniy. Taciau jo kiekis kraujyje gali padideti visiems,
nepriklausomai nuo svorio. Dazniausiai cholesterolis kraujyje
padidéja dél neteisingos mitybos, streso, mazo fizinio aktyvumo.
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Vasaros atostogos

- tai metas pelnytai
uitarnautam ir

taip ilgai lauktam
poilsiui. Dainiausiai
nekantraujame, kada
bent trumpam galésime
pamirsti darbo ripescius
ir pagaliau atgauti jégas,
taciau dainai atostogos
taip ir pracina nespéjus
nei reikiamai pailséti, nei
mintimis atsiriboti nuo
darbo jtampos.

Norint tinkamai atsipalai-
duoti atostogy metu ir padi-
dinti darbinguma jy pabaigo-
je, patariama laikytis keleto
patarimy:

Atostogaudami palikite vi-
sus su darbu susijusius doku-
mentus darbe, i§junkite tele-
fong ir elektroninj pasta, ku-

Agurkai vandeningumu pralenkia visus
vaisus ir darzoves - jy sudetyje yra net
97 proc. vandens.

riais naudojatés dirbdami.

Laiku ir vietoje iSjungtas
mobilusis telefonas gali ne-
sugadinti nuostabiy atostogy
akimirky.

Bandykite per atostogas
atrasti nauja atsipalaidavi-
mo biida, kurj praktikuosite
kiekvieng dieng bent po 15
minuciy.

Per atostogas daugiau da-
rykite tai, kg norite, o ne tai,
ka reikia.

Kiekvienas atostogy malo-
nus netikétumas gali pratur-
tinti atostogas ir jspiidzius.

Per daug nekeiskite miego
ir valgymo rutinos. Prasidé-
jus atostogoms gali biiti len-
gva isbalansuoti savo jprastg
valgymo ir miego ritma. Pa-
sistenkite eiti miegoti ir keltis
tuo paciu metu, taip pat ne-

.'._ penkias porcijas skirtingy spalvy

R \aisiy ir daroviy, kad gautume jvairiy

praleidinékite valgymy: pie-
taukite, uzkandziaukite jums
iprastu laiku.

Suplanuokite atostogas 1§
anksto. Apgalvokite, kg no-
rite veikti kiekvieng atostogy
dieng — planuodami nuveik-
site daugiau ir neSvaistysite
laiko nuobodziavimui ar te-
levizoriaus zitiréjimui.

Atostogos — tai laikas, ku-

3

ris turi biiti skirtas jums ir
jusy gerovei. Nuolat dirbant
darosi sunku atsipalaiduoti,
todél butina prisiminti, jog
saves lepinimas, atsipalai-
davimo pratimai ir pomé-
giy praktikavimas turi biti
jtraukti j jlsy atostogy vei-
kly saraSg — tik taip visapu-
siskai iSnaudosite poilsiui

skirtg laika.

Parengta

suaugusiyju

fizinio
aktyvumo
piramidé
Gausiy moksliniy

tyrimy duomenys rodo,
kad visame pasaulyje
dauguma suaugusiujy ir
vaiky yra nepakankamai
fiziskai aktyvis, o fizinio
aktyvumo lygis toliau
laipsniskai maiéja
visose amiiaus
grupése.

Per pastaruosius
50 mety gero-
kai sumazé-
jo fizinio ak-

tyvumo darbe,

vis daugiau

/
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VENGTI

PASYVIOS
VEIKLOS:

kompiuterio,

skaitymo,
pasyviy Zaidimy ir kt.

.q IJ_ televizoriaus, @
mn

JEGOS IR
TRENIRAVIMAS
2-3 KARTUS
SAVAITEJE:

AEROBINE VEIKLA

L\

3-5 KARTUS SAVAITEJE
(> 150 min.):
greitas &jimas ar bégimas,
vaziavimas dviraciu, krepsinis,
badmintonas, plaukimas, futbolas,
Sokiai, aerobika, tenisas,
kovos menai ir kt.

KASDIEN:

vaiksciojimas,

kopimas laiptais,

namy ruosa,

Mitas. Sportuodami privalote gerti sportui skirtus gérimus.

apsipirkimas,
maisto gaminimas,
darbas sode,
suns vedZiojimas ir kt.

sédime. Taip pat pasikeité
laisvalaikio pobudis — tapo
pasyvesnis. Vis daugiau lai-
ko praleidziame sédédami
prie televizoriaus, Zaisdami
kompiuterinius Zaidimus,
»maigydami“ savo mobilyjj
telefong ar tiesiog narSydami
internete.

Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro Mitybos
ir fizinio aktyvumo skyriaus
specialistai, vadovaudamiesi
kity valstybiy pasiekimais bei
patirtimi ir konsultuodamiesi
sukity institucijy specialistais,
parengg fizinio aktyvumo pi-
ramide, skirta suaugusiems
asmenims (1665 mety). Cia
labai trumpai ir vaizdziai pa-
teiktos bendrosios fizinio
aktyvumo rekomendaci-
jos praktiniy pavyz-
dziy pavidalu, kaip
mankstintis, kad
biity pasiektas re-
komenduojamas

Mitas. Rudasis cukrus sveikesnis uz baltajj.

je, taiau gali

Kai mirksime, kiekvieng karta
smegenys jsimena vaizda iki to
momento, kol atsiranda nauja vaizdiné
informacija.

Kaip atpazinti sveikatai
palankius maisto
produktus parduotuvése?

Simbolis ,,Rakto skyluté” -
valstybinis, nekomercinis,
savanoriskai taikomas,
nemokamas, pozityvus
maisto produkty sudéties
ienklas, skirtas padeéti
vartotojams lengviau rasti
sveikatai palankesnius
maisto produktus tarp
kity panasiy produkty.

Siuo simboliu siekiama
mazinti Salies gyventojy ser-
gamuma Sirdies ir kraujagys-
liy, onkologinémis ligomis,
cukriniu diabetu, antsvorio ir
nutukimo paplitima, taip pat
gerinti gyventojy mityba ir
palengvinti sveikatai palan-
kesniy maisto produkty pasi-
rinkima i§ tam tikros maisto
produkty grupés.

Sis simbolis yra naudo-
jamas ir Svedijoje, Danijo-
je, Norvegijoje, Islandijoje
bei Makedonijoje. Lietuvoje
maisto produktai taip Zymimi
nuo 2014 m., kai buvo isteig-
ta valstybiné, nekomerciné
sveikatai palankesniy maisto
produkty zenklinimo simbo-
liu ,,Rakto skyluté* sistema.

~Rakto skylutés”
simboliu Zymimi maisto
produktai, kuriuose
yra maiiau riebaly,
maziau cukraus,
maziau druskos,
daugiau

maistiniy T
skaiduliniy '
mediiagy
nei kituose
tos pacios
grupes
produktuose.

»Rakto sky-
luté* paprastai
btina pakuotés
priekyje, virSu-
je arba apacio-

SVEIKESN@EI

MITYBAI

biti ir kitose vietose. Mais-
to produktai, kurie dazniau-
siai parduodami nesupakuoti
(neperdirbtos zuvys, vaisiai,
darzovés ir kt.), gali biiti Zen-
klinami grupiniu ,,Rakto sky-
lutés* simboliu.

,,Rakto skyluté“ simboli-
zuoja sveikatai palankesnius,
bet ne ekologiskus maisto
produktus, taciau §is simbo-
lis gali biiti naudojamas kartu
su ekologinés zemdirbystés
zenklu bei kitais panasSiais
Zenklais. ,,Praljsti pro griez-
tus ,,Rakto skylutés* reikala-
vimus gali tik juos atitinkan-
tys maisto produktai. Maisto
gamintojai savanoriskai §iuo
simboliu gali Zenklinti tik
tuos maisto produktus, kurie
atitinka Sveikatos apsaugos
ministerijos nustatytus kri-
terijus. Taigi prie§ renkantis
ir dedant maisto produktus i
pirkiniy krepsj vertéty susi-
mastyti, ar pasirinkimas yra
geras ir naudingas sveikatai.

Mitas. Rudi kiausiniai yra sveikesni nei balti.

Tik gerdami paprasta vandenj gausite reikiama skysciy kiekj.

Vanduo yra labai svarbus visy amziaus grupiy sportininkams. Jis yra
vienintelis skystis, kuris organizmui perduoda maistines medziagas ir
enerqija bei pasalina Siluma sportuojant.

Rudasis cukrus sudetimi visiskai nesiskiria nuo baltojo, taciau yra
Siek tiek maziau isvalytas. Spalva iSgaunama tiesiog baltojo runkeliy
cukraus kristalus padengiant rudos spalvos dazikliu arba plonyciu
Zaliavines cukraus melasos sluoksniu.

Kiausinio luksto spalva neturi jokios jtakos kiausinio kokybei, skoniui,
lukSto storiui ar maistinei vertei. Luksto spalva priklauso tik nuo visty
veisles. Jei vis tiek esate pasiryZe moketi didesne kaing, dietologai
pataria rinktis laisveje auginty visty kiausinius ar tuos, kuriuose yra
omeqa 3 ragsciy.
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I Pats laikas pasirGpinti vaiko sveikatos pazyméjimu I

Prieny r. savivaldybés visuomenés sveikatos
biurui reikalingas visuomenés sveikatos specia-
listas, vykdantis sveikatos prieziara mokykloje

pII'ITHIELISIa reikia is

MNorint patikrinti vaike sveikata ir gauti vaiko sveikatos paZyméjim
anksto iytoja odontologa.

uZsiregistructi ir laiku atvylti pas Seimos gydytoja bei g

Sveikatos pa'ukrmlrno metu Seimos
gydytojac:

“r\% O
|vertina vaiko Gig] ir svorj ' // .-\\
| B Jvertina vaiko danty ir & | |'\_> pra—
M |

Fandikauliy bakle

8
@ ? @ Patikrina regepmq ir klausg B '-.J !.-'I

Parnatuoja kraujo spaudimg I

Vertina kraujotakos, kvépavimao,
virskinimo, stuburo ir kit
organy bei jy sistemy bikig

Visy gydymao jstaigu gydytojai duomenis apie vaiky sveikatos bikleg turi
ivesti | elektroninj vaiko sveikatos paZyméjima.

Sveikatos patikrinimo metu gydytojas
odontologas:

Kvalifikaciniai reikalavimai:

- turéti aukstajj universitetinj biomedicinos studijy srities visuomenés svei-
katos krypties iSsilavinimo bakalauro laipsnj ar jam prilygintq iSsilavinima (me-
dicinos felcerio, felcerio-laboranto, sanitarijos felcerio, higienos fel¢erio, higie-
nisto (iSskyrus burnos higienisto), felcerio, vaiky jstaigy medicinos sesers, me-
dicinos sesers, akuserio, bendrosios praktikos slaugytojo) ir atitinkama kvalifi-
kacijos diploma;

- dirbes visuomenés sveikatos priezidros specialistu, atsakingu uz sveikatos
priefirg ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymao jstaigose;

- iSmanyti LR jstatymus, kitus teisés aktus, reglamentuojancius vaiky svei-
katos prieZiarg, sveikatos sauga bei stiprinimg, PSO ir ES strateginio planavimo
dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;

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

- moketi dirbti Microsoft Office programiniu paketu;

- turéti organizaciniy gebéjimy;

- sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir Zodziu.

Gali vaikams nuo & iki 14
mety sveikus nuclatinius
kriminius dantis
nemokamai padengti
silantais - specialia
apsauga nuo karieso

|wertina socialing, emocine raida

Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu pastu prienai.vs.biuras@gmail.
ISsamesné informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

D:uginu int’orm:cljus www. vl It ir

uﬁﬂ

Rilpinms klausimus g:lllma pateikti mfn@-.lk 1t arba & 700 BEEES.
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SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY

IR
CUKRINIO DIABETO

RIZIKOS GRUPIY
ASMENIMS

INFORMACIJA tévams arba vaiko atstovams
pagal jstatyma, kur kreiptis pagalbos Prieny rajono
savivaldybéje, jei vaikas vartoja alkoholj ar narkotikus

SVEIKATOS
STIPRINIMO

Jei jaunuoliai pradeda «— —» Vienas i$ tokios pagalbos

PROGRAMA

? Programoje

gali dalyvauti 40-65 m.
amziaus asmenys, esantys
Sirdies ir kraujagysliy ligy ir

cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amzZiaus suauge
asmenys, pagal sveikatos bukle
priskirtini rizikos grupés asmenims.

® Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS.
Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia
turi kreiptis j savo Seimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka dalyvauti programoje,
Seimos gydytojas jtraukia j asmeny,
sutinkanciy dalyvauti programoje, sarasa.

PROGRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:

eksperimentuoti /
nereguliariai vartoti alkoholj
ar narkotikus - tai signalas,
kad jiems reikia pagalbos
atsisakant minéty medziagy
vartojimo, ugdant atsakinga
pozilrj j neigiamas
vartojimo pasekmes ir
uzkertant kelig
priklausomybés nuo
alkoholio ar narkotiky
vystymuisi.

b g

bady - $iy jaunuoliy
dalyvavimas Ankstyvosios
intervencijos programoje.
Si programa vykdoma
vadovaujantis Lietuvos
Respublikos sveikatos
apsaugos ministro jsakymu
Nr.V-60 / V-39 ,Dél
ankstyvosios intervencijos
programos vykdymo
tvarkos apraso
patvirtinimo".

@@ Sveika gyvensena, jos reikSme létiniy
neinfekciniy ligy prevencijai.
@ Sidies ir krauiagysiu i Wrinio diabet Dalyvavimas programoje yra
o irdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto 5
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatos NEMOKAMAS ir KONFIDENCIALUS.
rodikliais.
@ Mitybos reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir Programa sudaro 3 dalys: pradinis Uzsiémimai vyks Prieny rajono
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai. pokalbis, 8 val. trukmés praktiniai savivaldybés visuomenés sveikatos
@ Fizinio aktyvumo reikime 3irdies ir uzsiemimai, baigiamasis pokalbis. I L.
kraujagysliy  ligy ir  cukrinio  diabeto Revuonos g. 4, Prienai.
prevencijai. Uzsiémimus veda Prieny Svietimo ISsamesné informacija teikiama
T . L . R . tel. (831 27,
@ Streso reikSme Sirdies ir kraujagysliy ligy ir pagalbos tarnybos ir Prieny rajono . - (.3 9).544 L
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu. 5 B ofl a q el. pastu prienai.vs.biuras@gmail.com.
. savivaldybés visuomenés sveikatos
Uzsiémimai vyks: bi iali .
Prieny rajono savivaldybés visuomenés 0w, RS S (L
sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai. %
I8samesné informacija teikiama . '
tel. (8319) 54 427, mob. (8678) 79995, %, [
el. pastu prienai.vs.biuras@gmail.com s s
INFORMACYA RINKO: ; 1 ] o
PARENGE: Direktoré llona Lenciauskiene, INFORMACA RINKO: i"‘ ﬂpﬂ Uy s’“"'l:f(
. . . . et fa—— | ¥ —— ny
Prieny rajono savivaldybés H'IObI|USIS tlelefor.las 867875954 ' Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose: - g %
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Visuomenés sveikatos specialsté, vykdanti Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priefiarg mokykloje 111 ¥ i — s ) ©
Revuonos g. 4, 59118 Prienai visuomenes sveikatos stebésena Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje, Skriaudiy pagrindingje mokykloje, Silavoto pagrindingje mokykloje |~ . F -] o
Telefonas/faksas (8 319) 544 27 Biruteé Vitkauskaité Erika Basinskaite 5 f 7
Mobilusis telefonas 8 678 79 995 Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti i 2 %’h Q}‘g?
El. pastas prienai.vs biuras@gmail. com visuomenés sveikatos stiprinima Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priefitrg mokykloje E = = S s
:?tier'nete :ht:(p://ngl\(/mvsbprlgnal.lt . Asta Gatayecklgkne - St.akliélfiu .gimnaz‘ijoje, Jiezno gimnatzijoje, Prieny , Ziburio” gimnazijoje ) ) Priedas iseina antraji ménesio Sestadieni
p://www.facebook.com/prienuvsb/ Visuomeneés sveikatos specialisté Gintaré Pilvelyte @ sy O \ Kartu su laikrasiu ,Naujasis Gélupis”
Vaida Lazauskiené -t Priedas leidziamas nuo 2015 11 07.




