Gy

venimas - seimai apie sveikata

Specialus laikras¢io priedas

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Saules pavojai artejant vasarai

Vasara dovanoja daugybe pramoguy: saule, maudynes vandenyje, pasivaZinéjimus dviraciu. Karsta
dieng Silumos gali bati per daug. Reikia prisiminti, kad nuo saulés spinduliy ir karS¢io turime

apsisaugoti ir apsaugoti vaikus.

NUDEGIMAS. Vienas i§ vasaros pavoju
—nudegimai, kuriuos sukelia ultravioletiniai
saulés spinduliai. Nudeginta oda parausta, gali
iSkilti paslés. Gali svaigti ir skaudeti galva,
kreésti drebulys, pasiurpti kiinas. Nudegimai
sauléje néra paprasta problema: jie gali sukelti
fotodermatitg (alergija saulés spinduliams),
regéjimo sutrikima, vézj.

Labiausiai saulé odai kenkia nuo 10 iki 15
valandos, todél Siuo laiku ypatingai vaikai
neturéty biti sauléje. Dar namuose atviras
kiino vietas reikia iStepti apsauginiu kremu.
Nepamirskite, kad kremas pradeda veikti po
pusvalandzio. Galva geriausiai apsaugos pla-
Ciabryle skrybélaiteé, kurios Sesélis nuo spin-
duliy pridengs ir veida, ir ausis.

PERKAITIMAS. Ilgai binant karStyje ar
sauléje, galima perkaisti. Perkaitimui budingi
simptomai: gausus prakaitavimas, i$blySkusi
oda, raumeny meéslungis, greitas nuovargis,
silpnumas, mieguistumas, galvos skausmas,
pykinimas ar vémimas. Oda gali biiti vési ir
drégna, pulsas - silpnas ir daznas, kvépavimas
- pagreitejes ir pavirSutiniSkas. Jei perkaitimo
PpozZymiai nepraeina per valanda, reikia kreiptis
imedikus. O padéti galivésus dusas, vésis, bet
neSalti gérimai, geriausia mineralizuotas van-
duo. Taciau nardinti Zmogaus i vandenj nega-
lima, nes organizma gali iStikti Sokas.

SAULES SMUGIS. Bendri saulés smiigio
pozymiai— galvos svaigimas, itin stiprus galvos
skausmas, paraudes veidas. Véliau ima temti
akyse, prasideda pykinimas ar net vémimas.
Gali atsirasti regéjimo sutrikimas ir krauja-
vimas i$ nosies. Jeigu iStikus saulés smugiui
nesuteikiama pagalba, nukentéjusysis praran-
dasamong, padaznéja pulsas, atsiranda dusulys,
sutrinka Sirdies veikla. Neretai saulés smiigis
iStinka ir po odos nudegimo. Saulés smiigio,
taip pat kaip ir Silumos smiigio simptomai su-
stipréja, jeigu padidéjes oro drégnis. Lengvo
laipsnio saulés smugio poZymiai — galvos
skausmas, stiprus pykinimas, bendras silpnu-
mas, padaznéjes kvepavimas ir pulsas, iSsipléte
akiy vyzdziai; vidutinio laipsnio saulés smiigio
pozymiai—stiprus galvos skausmas, pykinimas,
vémimas, staigus dinamikos sutrikimas, ap-
kvaitimas, nestabili eisena, netvirti judesiai,
kartais gali atsirasti alpimas, padaznéjes kve-
pavimas ir pulsas, kraujavimas i§ nosies, iki 38
- 40 OC pakilusi kiino temperatiira; didelio
laipsnio saulés smiigio pozymiai—sunki forma
iSsivysto staiga. Gali atsirasti samones sutri-
kimy arba net iStikti koma, varginti traukuliai,
kliedesys, haliucinacijos, nevalingas tustini-
masis, kars¢iavimas iki 41 - 42 °C, gali istikti
staigi mirtis. IStikus sunkios formos saulés
smugiui, mirtingumas siekia 20 - 30 proc.

SILUMOS SMUGIS. Silumos smiigis —
tai imi liguista biisena, atsirandanti perkaitus
kiinui. Sustipréjus gaunamam Silumos kiekiui
ir sumazejus arba sutrikus organizme Silumos
skyrimuisi, sutrinka jo gyvybinés funkcijos.
Kiino perkaitima sukelia viskas, kas vienaip ar
kitaip gali sutrikdyti prakaito skyrimasi ir
apsunkinti jo iSgarinima: drégmeé ir auksta
temperatiira, nuovargis, aktyvi fizin¢ veikla de-
vint sintetinius, odinius ar guma dengtus
drabuzius, skysCiy netekimas, pasivaikSciojimai
karStu oru, persivalgymas. Silumos smiigj patirti
kur kas lengviau, negu saulés: tam nebiitina buti
sauléje, pakanka tiesiog sunkiau padirbéti
apsirengus itin Siltais, orui nelaidziais drabuZiais
arbakeliasvalandas praleisti tvankioje patalpoje.

Bendri Silumos smiigio poZymiai — mie-
guistumas, galvos skausmas, silpnumas, galvos
svaigimas. Jeigu nesiimsite jokiy priemoniy
perkaitimui sustabdyti, veidas paraus, pakils
kiino temperatiira (gali siekti net 40 °C), pra-
sidés vémimas arba viduriavimas. Jeigu ir
toliau nebus Salinamos perkaitimo prieZastys,
nukentéjusiajam atsiras haliucinacijy, po to
ligonis praras samong, veidas pabals, oda taps
vesi, melsva, pagauses prakaitavimas, sutriks
Sirdies veikla, sulétes arba padaznés pulsas.
Tokios biikles ligonis gali net mirti, jeigu nebus
suteikta skubi medicinos pagalba.
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Lidija LaurinCiukiené
patare, kaip
pergudrauti stresa

Prieny kultaros ir laisvalaikio centre
paskaita apie streso valdyma vedé lektoré,
Svietimo ir verslo konsultanté, nepriklau-
soma Zurnalisté Lidija Laurin€iukiené.

. M.

Prieny miesto ir rajono gyventojai klau-
sési paskaitos apie pozityvaus mastymo stra-
tegijas, streso valdyma. Seminaro metu
buvo akcentuojama, kaip nesusigrauzti del
smulkmeny, atrodanciy it dramblys, kaip
»pasigaminti® kitus poziiirio i stresa bei jo
sukeléjus ,,réemus®, kaip pergudrauti stresg.
Lektore pasakojo, kaip svarbu negatyvias
mintis iSmokti keisti pozityviomis, nes tik
teigiamai nusiteike Zmonés tampa svei-
kesni fiziSkai ir emociskai.
Gydytoja Edita
Juodzbaliené - apie
kelig j sveikata ir gijima

Geguzés 2 dieng Prienuose lankeési
ir paskaita ,Maistas — vaistas: kelias j
sveikata, gijima ir laime“ skaité Lie-
tuvos sveikatos moksly universiteto kli-
niky gydytoja, daugiau nei 30 mety dir-
banti onkologé — chemoterapeuté, kny-

gos ,,Sveikata kai tau 50+. Apie ta patj,
bet kitaip“ autoré — Edita JuodZbaliené.

Lektorée dalinosi patarimais, kuriuos su-
kaupe dirbdama su véziu serganciais pacien-
tais, matydama jy artimuosius. Pateiké svei-
katos recepty, kurie dar niekur nebuvo pa-
skelbti. Kol vyrauja isitikinimas, kad daz-
niausia onkologiniy ligy priezastis — pavel-
dimumas, onkologe chemoterapeute Edita
JuodZzbaliené teigia, jog nepakankamas ir
netinkamas fizinis aktyvumas, nesveikas
maistas ir zalingi jprociai turi net daugiau
itakos sveikatos problemoms. Lektore¢ isiti-
kinusi, jog tai Zinant atsiranda daugiau vilties
ir galimybiy iSvengti ne tik onkologiniy ligy,
bet ir kity sveikatos problemy, o doméjimasis
savo sveikata, isiklausymas j organizmo siun-
¢iamus signalus bei aktyvios gyvenimo biido
korekcijos bet kuriame amziuje gali padéti
pakeisti situacija.



ISankstiniai mirties priezasciy 2018 m.
duomenys Lietuvoje ir Prieny rajone

Higienos instituto Sveikatos Vyrai Moterys
informacijos centro Mirties prie- e i _ohetman 1% e S ey 2%

ZasCiy registro iSankstiniais duo- s
menimis, 2018 metais Lietuvoje
miré 39 574 Zmones, t. y. 568 o

asmenimis maziau negu 2017 asx

Piktylsinisl
il 1.4
irdvcindy i
ar ek ligns _
LEW

Piktylarssl
sl 1,74
Wl ¥
L5
ewriey
b fanby

Gyvenimas - $eimai apie sveikata

metais. Lietuvos gyventojy mir- il
ties priezas€iy struktira jau dau-
gelj mety islieka nepakitusi. Trys
pagrindinés mirties priezastys —
kraujotakos sistemos ligos, pik-
tybiniai navikai ir iSorinés mir-
ties priezastys — 2018 m. sudare
82,3 proc. visy mirties priezas-
Ciy. Nuo kraujotakos sistemos
ligy miré daugiau nei pusé, t. y.
95,4 proc., nuo piktybiniy naviky
— 20,3 proc., 0 nuo iSoriniy mir-
ties priezasciy — 6,6 proc. visy
mirusiyju.

ISankstiniais duomenimis,
100000 gyventojy 2018 m. teko
1412,6 mirusiojo (2017 m.-1419,2
atv./100 000 gyv.), mire 19 024 vyrai
ir 20 550 motery.

Vyru mirties priezastys. 2018 m.
Lietuvoje mir¢ 19 024 vyrai, lyginant
su 2017 m., 262 vyrais maziau. Dau-
giausia (47,3 proc.) vyry miré nuo
kraujotakos sistemos ligy (1 pav.), i$
kuriy 63,9 proc. miré nuo iSemines
Sirdies hgos 21,8 proc. — nuo sme-
geny krau]agyshq (cerebrovasku-
liniy) ligy. Nuo piktybiniy naviky
2018 m. Lietuvoje miré 4 424 vyrai,
t. y. 23,3 proc. visy mirusiy vyruy.
Trach¢jos, bronchy ir plauciy pik-
tybiniai navikai sudaré 21 proc.,
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1 pav. Mirties priezasciy struktira pagal lytj 2018 m. Lietuvoje.

priesinés liaukos— 11,8 proc., skran-
dzio — 7,8 proc. mirusiy nuo pikty-
biniy naviky vyry. Nuo trachéjos,
bronchy ir plauciy piktybiniy naviky
mire 3,5 karto daugiau vyry negu
motery. 9,9 proc. visy 2018 m. mi-
rusiy vyry zuvo dél iSoriniy mirties
priezasciy.

Motery mirties priezastys.
2018 m. Lietuvoje miré 20 550 mote-
Iy, lygmant su 2017 m., 306 moteri-
mis maziau. Dauglausm motery
(62,9 proc.) miré nuo kraujotakos
sistemos ligy, i§ kuriy 63,1 proc. mi-
ré nuo iSemines Sirdies ligos, 0 26,2
proc. — nuo smegeny krauj agyshq
(cerebrovaskuliniy) ligy. Nuo pik-
tybiniy naviky 2018 m. mire 3 604
moterys —taisudare 17,5 proc. visy
mirusty motery. IS jy daugiausia
miré nuo krities (14,5 proc.), tra-
chéjos, bronchy ir plauciy (7,5 proc.)
bei kiausidziy (7,3 proc.) piktybiniy
naviky. Trecioje vietoje motery mir-
ties priezasciy struktiiroje yra virSki-
nimo sistemos ligos. Nuo jy 2018
m. mire 880 motery —tai sudare 4,3
proc. visy mirusiy motery. Dazniau-
sia motery mir¢iy nuo virSkinimo
sistemos ligy priezastis — létinés

__Infekcindés ligos
0,5%

2 pav. Mirties priezas¢iy struktira 2018 m. Prieny rajone.

kepeny ligos.

Vaiku mirties priezastys. Per
pastaruosius ketverius metus stebi-
mas 1 - 17 mety amZiaus mirusiy
vaiky skaiCiaus sumazejimas (nuo
2014 m. Sis skaicius sumazéjo 34,1
proc.). 2018 m. mire 891 - 17 mety
amziaus vaikai (53 berniukai ir 36
mergaites). Pagrindinés 1 - 17 mety
amziaus vaiky mirties priezastys —
iSorinés mirties priezastys (48,3
proc.), piktybiniai navikai 514,6
proc.) ir nervy sistemos ligos (7,9
proc.). Nuo iSoriniy mirties priezas-
¢iy 2018 m. miré 43 vaikai (31 ber-
niukas ir 12 mergaiciy) —taiyra 7,5
proc. daugiau, lyginant su 2017 m.
2018 m. miré 96 kudikiai (vaikai iki
1 mety), lyginant su2017 m., 11 k-
dikiy daugiau. 2018 m. i$ viso mire
55 berniukai ir 41 mergaite. Pa-
grindinés kiidikiy mirties priezastys
— perinatalinio laikotarpio ligos
(43,8 proc.) ir igimtos formavimosi
ydos (36,5 proc.).

Mirties priezastys
Prieny rajone

Pagal iSankstinius duomenis,
2018 m. Prieny rajone miré 507 gy-
ventojai (2017 m. 500 gyventoju),
245 vyrai ir 262 moterys.

Mir¢iy struktiira daugelj mety
nesikeicia, pirmoje vietoje iSlieka
kraujotakos sistemos ligos, kurios
2018 m. sudare 67 proc. visy miréiy
Prieny rajone. Antroje vietoje iSlicka
piktybiniai navikai, o trecioje vietoje
— iSorinés mirties priezastys, jos
sudare 5,9 proc. visy mirciy Prieny
rajone.

Leidinj ,,Mirties priezastys 2018
(iSankstiniai duomenys)“ galite rasti
Higienos instituto interneto svetai-
nes www.hilt skiltyje ,,Leidiniai* .

Parengta pagal Higienos
instituto informacija
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Prevenciniy programy ijgyvendinimas
Prieny rajono savivaldyheje

Privalomojo sveikatos draudimo fondo biudzeto IéSomis vykdomos
prevencijos programos — tai galimybé nurodyto amziaus asmenims,
kurie jauciasi sveiki, nemokamai profilaktiSkai pasitikrinti, ar neserga
tam tikromis ligomis. Galimybé pasitikrinti sudaroma kas kelerius
metus (1 - 3 m.), priklausomai nuo kiekvienoje programoje nustatyto
laikotarpio. Remiantis Kauno teritorinés ligoniy kasos duomenimis,
pateikiame informacija apie tai, kaip Prieny rajono savivaldybés
gyventojai dalyvavo vykdomose prevencinése programose.

Nuo 2004 mety vykdoma gim-
dos kaklelio piktybiniy naviky pre-
vencineé programa, finansuojama is
Privalomojo sveikatos draudimo
fondo biudzeto 1esy, kurios déka
daugiau diagnozuota ikivéZziniy bik-
liy ir ankstyvyjy ligos stadijy. Net 80
proc. susirgusiy motery galéty pa-
sveikti, pasteb¢jus liga laiku ir kuo
anksciau pradejus gydyma. Progra-
ma suteikia galimybe kiekvienai pri-
valomuoju sveikatos draudimu ap-
draustai 25 - 60 mety moteriai karta
per 3metus pasitikrinti pas gydytoja
del gimdos kaklelio vézio. Prieny ra-
jono savivaldybéje aptarnaujamy 25
- 60 m. motery skaicius 2018 metais
buvo 10688. Citologinio tepinélio
tyrimas planuotas atlikti 1781 mo-
teriai, taciau atvyko pasitikrinti net
1871 moteris.

2005 m. Salyje pradéta vykdyti
atrankinés mamografinés patikros
del kraties veZio prevencijos prog-
rama. Nors daugeliui gydymo staigy
triksta mamografy ir tyrimus geban-
¢iy ivertinti specialisty, krities vézZio
programos mamografiné patikra
2009 m. vykdyta kur kas geriau nei
ankstesniais metais. Prieny rajono
savivaldybéje aptarnaujamy 50 - 69
m. motery skaicius 2018 metais buvo
6470. Mamografinis tyrimas
planuotas atlikti 1618 motery, taciau
pasitikrino 1312 motery.

2006 m. pradéta jgyvendinti as-
meny, priskirtiny Sirdies ir krauja-
gysliy ligy didelés rizikos grupei, at-
rankos ir prevencijos priemoniy
programa, finansuojama i§ Privalo-
mojo sveikatos draudimo fondo biu-
dzetolesy, siekiant sumazinti pacien-
ty nejgaluma ir mirtinguma del Sir-
dies ir kraujagysliy ligy. Informavi-
mo apie didele Sirdies ir kraujagysliy
ligy tikimybe, Sios tikimybeés jverti-
nimo, pirmin€s prevencijos priemo-
niy plano sudarymo ar siuntimo is-
samiai jvertinti Sirdies ir kraujagysliy
ligy tikimybe paslauga teikiama vy-
rams nuo 40 iki 55 mety, moterims

Bac

—nuo 50 iki 65 mety. Prieny rajono
savivaldybeje aptarnaujamy 40 - 55
m. vyry ir 50 - 65 m. motery skaicius
2018 buvo 9591. Planuota, jog Sei-
mos gydytojai nustatyty rizikos
veiksnius ir, jei reikia, sudaryty indi-
vidualy Sirdies ir kraujagysliy ligy
prevencijos plang 4796 gyventojams.

Sioje programoje dalyvavo tik 3652
asmenys per 2018 metus.

2006 m. pradéta jgyvendinti prie-
Sines liaukos vezio ankstyvosios diag-
nostikos programa, finansuojama i$
Privalomojo sveikatos draudimo
fondo biudzeto 1éSy. Gydymo istai-
gos siekia diagnozuoti ankstyvasias
priesingés liaukos veézio stadijas bei
taikyti radikalius gydymo metodus,
mazinti nejgaluma. Informavimo
apie priesines liaukos véZio anks-
tyvaja diagnostika ir PSA nustatymo
paslauga teikiama vyrams nuo 50 iki
75 mety ir vyrams nuo 45 mety, jei
ju tévai ar broliai sirgo priesinés liau-
kos véziu. Prieny rajono savivaldy-
beje aptarnaujamy 50 - 75 m. vyry
skaicius 2018 metais sieke 6203.
Planuota atlikti kraujo tyrima, paro-
dantj prostatos specifinio antigeno
(PSA) koncentracija kraujyje 1551
vyrui, taciau pasitikrino daugiau —
1816 asmeny.

Storosios Zarnos vezio ankstyvo-
sios diagnostikos finansavimo prog-
rama pradéta nuo 2009 mety liepos
1 dienos, vykdant dvejy mety ban-
domaji projekta Vilniaus ir Kauno
apskrityse. Programos tikslas — pa-
gerinti ankstyvyjy storosios zarnos
vezio stadijy iSaiSkinamuma ir suma-
zinti mirtinguma dél Sios ligos. Infor-
mavimo apie Storosios Zarnos vezio
ankstyvaja diagnostika ir iFOBT re-
zultaty jvertinimo paslauga teikiama
asmenims, sulaukusiems 50 - 74
mety amziaus. Prieny rajono savival-
dybeje 2018 m. aptarnaujamy 50-74
m. asmeny skai¢ius buvo 13833.
Planuota atlikti slapto kraujavimo
testa 3458 pacientams, taciau pa-
tikrinti 3259 asmenys.

136 1111

Apie fizinj aktyvuma kalbama daug
ir placiai, niekas neisdristy abejoti del
jo teigiamo poveikio sveikatai. Jude-
jimo nauda Zenkli ir jaunam, ir senam
— jis svarbus Zmogaus formavimuisi,
smegeny vystymuisi, brendimui, vi-
siems psichikos ir fiziologiniams pro-
cesams. Jis ugdo ir stiprina visas orga-
nizmo sistemas, veikia jy funkcijas ir
gyvybinguma. Zmogui fizinis aktyvu-
mas reikalingas lygiai tiek pat, kiek
maistas ir oras. Geguzes 10 diena mini- |
ma Judéjimo sveikatos labui diena, ku-
rig Prieny visuomencgs sveikatos biuras

Judejimo svelkatos Iam dlena
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1 pav. Informuoty pacienty skaicius, % (nuo paslauga teikiancioje jstaigoje
jregistruoty).
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Informuoty pacienty skaicius —tai skaicius, apimantis ne tik tuos asmenis,

sutiko labai aktyviai: : — - : e : s ; :
: tyv. - Neuzmirsti liko ir Ryta pradék nuo manks- kur}ems pate1k1arpa informacija apie prevencines programas, bet ir tuos,
Prieny ,,Re- y ioii Siaurie- ek 0 mar kurie jose dalyvauja.
» 8 U - . ..ﬂ suaugusieji. Siaurie tos, tai nieko nekalnqua 0 ve N — . . ope . . e .
vuonos“ pagrin- ﬁ ﬁ [ B T : : 4 - ’ Amzius, gyvenimo biidas, paveldimumas ir kiti veiksniai daro itaka
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R L o susibiiré, ir visi drauge
stadione susi- praktikavo Siq sporto
rinko per 100 pradiniy ir ikimokyklinio 15 dalindamiesi jspidziais bei su- GERIAUSIAS
amZiaus vaiky, kurie dalyvavo estafetése kqyptq patirtimi. Na, o neturintys pa- PRIZAS 1

ir jrodé, kokie aktyviis ir judriis yra. tirties tq dieng jos tikrai jgijo.

SVEIKATA - 3 iSsitirti savo Seimos narius ir artimuosius.
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Valkq zaidimy aiksteliy
ir patalpy prieziira

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie SAM Kauno
departamentas informuoja, kad pries pradedant naudoti vaiky Zaidimy
aiksteles ar patalpas turi bati jvertinta jy atitiktis Lietuvos standarty
reikalavimams. |vertinima gali atlikti tik akredituota Lietuvos standarto
LST EN ISO/IEC 17020:2012 atitikCiai (A tipo) kontrolés jstaiga, o

sertmkatas turi bati saugomas

Vaiky Zaidimy aiksteliy ar pa-
talpy jranga bei smgj silpninanti
danga turi turéti ne tik atitikties serti-
fikata, naudojimo ir priezitiros inst-
rukcijas valstybine kalba, bet ir turi
biiti sumontuota pagal gamintojo
instrukcijas.

Vaiky zaidimy aiksteliy ar
patalpy eksploatuotojas/savinin-

kas privalo:

- nereciau kaip kartg per savaite
atlikti Zaidimy aikSteliy jprastine ap-
Zitirimaja kontrole jvertinant rizika,
kylancia del jrangos naudojimo, van-
dalizmo atvejy arba klimato salygu
(pavojus dél sultizusiy daliy);

-nereciau kaip karta per 3meéne-
sius, jei irangos gamintojas priezit-
ros instrukcijoje nenurodé kitaip,
atlikti Zaidimy aikSteliy eksploata-
cing kontrolg, jvertinant jrangos vei-
kimg ir stabiluma, susidévejima
(ypacjudanéiy daliy), konstrukeinj
vientisuma, atkreipiant démesj i bet
kokj susidévejima, tritkstamas deta-
les, astrias briaunas, dangos biikle;

-ne reciau kaip karta per 12 me-
nesiy atlikti zaidimy aiksteliy pa-
grindine metine kontrole, kurios me-
tu jvertinama jrangos ir dangos

atitiktis Lletuvos standarty relkala-
vimams, iskaitant meteorologiniy
veiksniy poveiki, supuvima ar ko-
rozijg, jrangos saugos lygio pasi-
keitima dél atlikto remonto, pridety,
pakeisty sudedamuyjy daliy.

- uztikrinti zaidimy aikSteliy
jrangos, jskaitant ir pagalbing jranga
(tvora, vartelius ir pan.), dangos tech-
ning priezitira ir kontrolg. Jeigu nu-
statyti defektai, galintys kelti grésme
saugai, — nedelsiant juos pasalinti.
Jeigu to padaryti nejmanoma, uztik-
rinti, kad iranga nebiity naudojama
(jiblokuojama ar pasalinama).

Uz zaidimy aikSteliy jrangos
priezitirg ir sauga atsako eksploa-
tuojantys juridiniai ar fiziniai asme-
nys. Savininkas, nepaskyres Zaidimy
aiksteliy eksploatuotojo, uzjy prie-
Zilirg ir saugg atsako pats. Naciona-
linio visuomenés sveikatos centro
prie SAM Kauno departamentas at-
lieka operatyvig visuomeneés svei-
katos priezitiros kontrole visuome-
ningés paskirties vaiky zaidimy aiks-
telése ar patalpose.

Nacionalinio visuomenés
sveikatos centro prie SAM Kauno
departamento informacija

Gyvenlmas Seimai apie sveikata

Atmintinos sveikatos ir
su sveikata susijusios
geguzés meén. dienos

Geguzés 1 - 31 d. Ménuo pries ri-
kyma

Geguzés 5 d. Tarptautine akuseriy
diena

Geguzés 5 d. Pasauline ranky hi-
gienos diena

Geguzés 5 d. Tarptautiné Raudo-
nojo Kryziaus diena

Geguzés 7 d. Europos Sirdies nepa-
kankamumo diena

Geguzés 7 d. Euromelanomos
diena

Geguzés 7 d. Pasauliné astmos
diena

Geguzés 10 d. Judéjimo sveikatos
labui diena

Geguzés 10 d. Pasauline raudo-
nosios vilkliges diena

Geguzés 12 d. Tarptautine slau-
gytojo diena

Geguzés 15 d. Tarptautine Seimos
diena

Geguzés 17 d. Pasauliné hiper-
tenzijos diena

Geguzés 18 d. Tarptautiné Siau-
rietiSkojo €jimo diena

Geguzés 19 d. Pasauliné hepatito C
diena

Geguzés 19 d. Pasauliné mirusiyjy
nuo AIDS atminimo diena
Geguzés 28 d. Tarptautiné motery
sveikatos gerinimo diena

Geguzés 29 d. Pasauling iSsctines
sklerozes diena

Geguzés 31 d. Pasauline diena be
tabako

Patarimai vaiky mitybai

Sparciai augancio vaiko organizmas suvartoja
daug energijos, kuri yra iSeikvojama net jiems
ramiai sédint. Lasteliy atsinaujinimui organizmas
suvartoja daug maisto atsargy. Didelis vaiky jud-
rumas reikalauja papildomos energijos. Todél labai
svarbus yra subalansuotas vaiko mitybos racionas
ir rezimas.

Irodyta, kad sveiki mitybos jprociai susiformuoja jau
vaikystéje, todeél ypatingai svarbu juos diegti ir formuoti
ankstyvame amzZiuje. Siekiant, kad vaiky mityba biity
tinkama ir sveika, labai svarbu, kad biity laikomasi ne
vieno ar keliy patarimy, bet biity atsizvelgiama j visus
sveikos mitybos principus ir taisykles bei rekomen-
dacijas.

Vaiky mityboje labai svarbus jvairumo principas, nes
tik taip organizmas bus apripintas visomis reikalin-
gomis maisto medziagomis, vitaminais, mineralinémis
medziagomis.

Kai kurie maisto produktai turi biiti vartojami kiek-
viena diena, kai kurie gali buiti vartojami reciau, taciau
ne reciau kaip 1 - 2 kartus per savaite.

Kiekvieng diena rekomenduojama valgyti Siuos
maisto produktus: darzoves, vaisius, uogas, griidinius
produktus (duonos gaminius, kruopy produktus), pieno
produktus, augalinius aliejus, mésa ir jos produktus

Ne kiekvieng dieng galima Valgyt1 Zuvj ir jos
produktus, kiauSinius, grieting, siirj.

Taip pat labai svarbu, kad biity teisingas maisto
produkty iSdéstymas dienos begyje: pirmoje dienos
pusé€je —produktai, turintys daugiau baltymuy, riebaly,
antroje —daugiau darZoviy, vaisiy, pieno produkty.

Rekomenduojama:

e Ne maziau kaip 3 - 4 kartus per dieng valgyti
darzoviy ir jy patiekaly ir ne maziau kaip 1 - 2 kartus per
diena valgyti vaisiy ar uogy.

e Valgant ar uzkandZiaujant reikeéty rinktis biitent
vaisius ir darzoves, nes tai gali suteikti auganciam vaiko
organizmui daugiau maistiniy medziagy ir padéti sufor-
muoti sveikos mitybos iprocius.

e Viengkartg per dieng valgyti koSiy.

o Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cuk-
raus; reciau vartoti saldziy gérimy, saldumyny.

Svarbu Zinoti, kad:

e Raktas | sveikg mityba slypi darzoviy ir vaisiy
ivairovéje, kuri yra tokia pat svarbi, kaip ir ju kiekis, nes
skirtingos rusies vaisiai arba darzoves teikia skirtingas
maistines medziagas, todel rekomenduojama kiekvieng
karta valgyti vis kitokiy vaisiy ir darzoviy.

e Rauginti pieno produktai — jogurtas, kefyras,
rugpienis, varske ir kiti pasisavinami greiciau ir geriau
negu pienas. Nustatyta, kad, pra¢jus valandai po valgio,
pienas pasisavinamas iki 32 proc., kefyras, riigpienis —
iki 91 proc.

o Kalcio ir fosforo santykis piene yra optimalus.

e Kalcj ir fosfora organizmas pasisavina i§ pieno
produkty geriau negu i§ kity gyviininiy ir ypac augaliniy
produkty.

e Valgymy metu ant staly neturéty biiti druskos.

e Pirmenybé turéty biti teikiama Siems patiekaly
gamybos biidams: virimui vandenyje ar garuose, tros-
kinimui.

Jei vaiky mityba atitiks organizmo fiziologinius
poreikius, remsis sveikos mitybos principais ir pagrin-
dinémis taisyklémis bei sveikos mitybos piramidés reko-
mendacijomis, jei bus prisilaikoma mitybos rezimo —
mityba bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti. Ji bus nu-
kreipta ne tik sveikatos iSsaugojimui, bet jos jtvirtinimui
ir stiprinimui.

Todel siekiant, kad kuo daugiau mokiniy Zinoty apie
sveika mityba bei fizinj aktyvuma ir sveikai maitintysi
bei bty fiziSkai aktyvis, bitina stiprinti mokiniy,
mokytojuy ir tévy mokyma apie sveika mitybg ir fizinj
aktyvuma mokyklose. Nesilaikant pagrindiniy mitybos
taisykliy, vaiko sveikata ir augimas gali sutrikti.

Vaiko sveikatos patikrinimas —
metas planuoti vizita pas
seimos gydytoja ir odontologa

Visi jauéiame, kaip greitai béga laikas, tad vos prasidéjus naujiems
mokslo metams suprantame, kad po trumpo laiko prasidés atostogos.
Taciau netrukus atskries kiti mokslo metai, kuriems turétuméte ruostis
ne paskutinémis rugpjucio dienomis.

Sie metai néra iimtis - ikimokyklinio ir mokyklinio amzZiaus vaiky
teveliai iki naujy mokslo mety turés pateikti vaiko sveikatos pazymejima
ugdymo istaigoms. Vasara yra puikus metas ne tik atostogauti, bet ir neskubant,
nepatiriant streso pasitikrinti mokinio sveikata. PrieSingu atveju vasaros
pabaigoje, rudens pradzioje gydymo jstaigose nusidriekia eilés, ir jy lankytojai
patiria daug visiSkai nereikalingos itampos, kurios galima iSvengti.

Svellatos patikrinimo metu deimos Sveikatos patikrinime metu gydytojas
gydytajas edontalogas:
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Svarbu nepamirsti, jog vaiko sveikatos pazymejimas susideda i§ dviejy
daliy: sveikatos patikrinimas pas Seimos gydytoja, kai mokiniui patikrinamas
regejimas, pamatuojamas kraujosptdis ir daugelis kity rodikliy; odontologo
konsultacija, kurios metu vaikas pasitikrina danty ir Zandikauliy bukle. Tik
toks sveikatos patikrinimas yra pilnas ir informatyvus.

Taip pat svarbu akcentuoti, kad Seimos gydytojas bei gydytojas odontologas
duomenis apie vaiko sveikatos bukle turi jvesti j elektroninj vaiko sveikatos
pazymejima, kad bty uZtikrintas vaiko sveikatos duomeny konfiden-
cialumas. Reikéty suprasti, jog vaiko sveikatos patikrinimas néra tik ,,po-
pierelis®, nes tik jvertings sveikatos biikle gydytojas gali pateikti reko-
mendacijas, kuriomis remiantis vaikui sukuriama saugi aplinka mokykloje.
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,Orientavimosi diena 2019°

Geguzé — fizinio aktyvumo ménuo. Visoje Lietuvoje vyksta jvai-
riausi renginiai, kuriy tikslas — skatinti ir vaikus, ir suaugusiuosius

bati fiziSkai aktyviems.

Nuolat atliekamy fiziniy prati-

my teigiamas poveikis iSlicka ilgai,
ir tai yra garantuota ilgalaike inves-
ticija j sveikata: padidéja raumeny
jéga, apimtis ir tonusas, padideja kii-
no lankstumas ir Judesm grakStumas,
sumazéja galimybé priaugti antsvo-
rio ar nutukti, sumaz€ja neigiamas
streso pOVClle miegas tampa giles-
nis ir ramesnis, reciau sergama in-
fekcinémis llgomls padideja darbo
naSumas, susireguliuoja arterinis
kraujospudis ir t. t. Kuo anksciau
pradedame mankstintis vaikystcje ar
jaunystéje, tuo ilgiau iSlieka teigiami
fiziologiniai organizmo pokyciai.
Siekiant i$ esmeés paveikti pasau-
ling fizinio pasyvumo epidemija,
kuri per metus nusinesa daugiau nei
5 milijonus gyvybiy, butinos esmi-
nes ir ilgalaikes asmeninio ir visuo-
meninio gyvenimo permainos.
Geguzes 15 d. Prieny ,,Azuolo”
progimnazija organizavo renginj
,,Orientavimosi diena 2019“. Ren-

ginys vyko dviem etapais: pirmajame
dalyvavo pradiniy klasiy mokiniai,
antrajame —5 - 8 klasiy mokiniai.

Orientavimosi varzybos — tai
pozityvus ir linksmas laisvalaikio
praleidimo biidas, nereikalaujantis
nei specifiniy Ziniy, nei ypatingy
igidziy, taciau sudarantis visas saly-
gas atsiskleisti fizinio bei loginio
mastymo gebéjimams, sustiprinti
tarpusavio ry$j su draugais, patirti
daug smagiy nuotykiy ir jsikrauti
nepaprastai daug geros nuotaikos.

Renginio metu vaikai taip pat da-
lyvavo visuomengs sveikatos biuro
,»Sveikatos palapin€je” vykstanciose
veiklose: tvére Zzmogaus skeleto
délione, stengési atpazinti Zmogaus
vidaus organus, buvo mokomi
taisyklingai prizitireti dantukus.

Smagu, kad tokios aktyvios
dienos neuztemde lietaus debesys,
ir visi dalyviai galéjo pasidziaugti
Silta pavasarine saule!

Mokomoji pamokele -
praktinis uzsiemimas
»oveikos vaiko pedutes”

Geguzes 13 d. Prieny r. Skriau-
dziy pagrindinés mokyklos ikimo-
kyklinio ugdymo skyriaus ,,Boru-
ziuky“ vaikuciams visuomeneés svei-
katos specialiste, vykdanti sveikatos
priezitirg mokykloje, vede plokscia-
pédystés profilaktikai skirta moko-
maja pamokeéle. Pamokeléje vaikai
suzinojo, kas yra ploksciapedyste ir
netaisyklinga kiino laikysena, kaip
reikia to iSvengti. Praktinio uZzsie-
mimo tikslas - stiprinti vaiky pédos
raumenis atliekant plokSciapedystés
profilaktikai tinkamus pratimus,

tam panaudojant kasdienines
priemones. Veiklos metu vaikai
vaiksciojo basomis, tai nauda or-
ganizmui: stimuliuojama vidaus or-
gany veikla, sustipréja kiino gyvy-
binis tonusas, atpalaiduojamos pe-
dos, geréja nuotaika. Atliko jvairias
aktyvias uzduotis: kojy pedy manks-
tas, sededami ant keduciy, i$ laik-
rascio bandé sugniauzyti kamuo-
liuka ir Zaidé kojyciy krepSini (rei-
kejo kojomis imesti laikrascio ka-
muoliuka j pintin¢), iSbandé piesima
kojy pirstukais.

= Uisebmimy mafu rekomindeojama thvtl
nevarfankiy, neslidfiv padu avilyng, pategiy
Aprangy be s buleliuky vasdens.
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Akcija ,,Judek smagiai —gyvenk svelkal |

Seima ir darzelis — kiekvienos
visuomenés stabilumo centras, tai
— du partneriai atsakingi uz vaiko
sveikata ir visapusiska jo ugdyma.

Zodzio ,Seima“ prasme patikri-
nome geguzes 10 d. Skriaudziy
pagrindines mokyklos ikimokykli-
nio ugdymo skyriuje vykusioje spor-
to sventeje ,<Judek smagiai - gyvenk
sveikai®. Svent¢ skirta Tarptautinei
Seimos dienai paminéti.

Seima suteikia vaikui pasitike-
jimg savimi, ugdo aukstesnj saves
vertinima, skatina bei stimuliuoja jo
socialinj ir kiirybinj aktyvuma, o tai
vyksta nuolat: kalbant, bendraujant,
diskutuojant, leidziant laisvalaikj su
vaiku. Todél ir kilo mintis paminéti
Seimy diena.

Isig Svente, vykusia lauke, susi-
rinko mamos, téciai, broliai, seses.
Gausiai susirinkusiuosius graziais ir
prasmingais ZodZiais pasveikino
grupiy auklétojos D. Valaitiene ir D.
Vencloviene.

Sporto Svente pradejo kviestinis
sveCias—septyneriy Helena, lankanti
sportine gimnastika ir jau laiméjusi
ne vieng medalj varzybose. Pasiro-
dyma stebéjome su nuoSirdZiomis
Sypsenomis ir gausiais plojimais.

Téveliai su vaikuciais ant ple-
velés galéjo piesti savo Seima, taip
pat gal¢jo nusifotografuoti kartu, pa-
dainuoti. Véliau, i8klause zaidimy
taisykles, darzelinukai suskubo
atlikti linksmyjy estafeciy uzduociy,
kurios buvo labai jvairios. Ypa¢sma-
gu buvo stebéti, kaip noriai téveliai
jsitrauke ir dalyvavo jvairiose rung-
tyse, o vaikai dziaugesi, galedami su

téveliais kartu rungtyniauti. Pralai-
mejusiy nebuvo, juk svarbu dalyvauti.
Dziugios emocijos ir nuotaika ilgai
i8liks vaiky atmintyje.

Visiems renginio dalyviams bei
sveciams buvo jteiktos Prieny visuo-
meneés sveikatos biuro paruostos
dovanélés. Seimos $venté buvosilta,
jauki ir linksma.

Praktinis uzsiemimas ,,Sveiko valko kodas —manksta“

Balandzio 18d. Pnenq lopselyje
- darzelyje ,,Sauluté” visuomenes
sveikatos specialisté O. Voronkova
ir auklétoja R. Zeleniakiené su
mazaisiais ,,Pelédziuky“ grupés
vaikais dalyvavo ryto mankstoje.
Dalyvaudami judrioje veikloje vai-
kai pratinasi bendrauti, biiti koman-
dos nariais, laikytis taisykliy, valdyti
emocijas. Vaiky atliekami pratimai
iSjudina visa kiing, stiprina raume-
nis, lavina lankstuma, laikysena, pu-
siausvyra ir koordinacija, erdves su-
vokima, gerina Sokluma, iStverme
bei reakcija. Mankstintis vaikams
yra smagu, kai j mankstos fizinius
pratimus yra integruoti Zaidimuy, So-
kiy elementai. Siekéme skatinti
ikimokyklinio amziaus vaiky fizini
aktyvuma, ripinimasi savo sveikata,
didinome motyvacija aktyviai judéti,
gerinome vaiky nuotaika.

Vasaros dziaugsmai, pavolal ir plrma pagalba

Vasara dovanoja vaikams saule, taSkymasi vandenyje, pasivaziné-
jimus dviraciais, Zygius j miska ir daugybe kity pramogy. Taciau Cia
ir tyko didziausi vasaros pavojai dél neatsargumo, dél rizikos nej-
vertinimo bei nenumatyty aplinkybiy. Daznai mokyklinio amzZiaus vaikai
vasaros laika leidzia su bendraamziais, todél labai svarbu moketi
suteikti pirmaja pagalba nelaimés atveju.

Visuomenés sveikatos specia-
liste, vykdanti sveikatos prieZitirg Si-
lavoto pagrindinéje mokykloje, gegu-
Z€s menesj organizavo pirmosios pa-
galbos teorinius - praktinius uZsié-
mimus, kurie buvo skirti 7 - 8 klasiy
mokiniams. UZsiémimy metu kal-
béta apie galimus pavojus vasaros
metu gamtoje ir patarta, kaip elgtis

NEMOKAMOS

Konsultacijos vyks:
10:00-14:00.

{Kauna g. 2. 33 kab. 11t a. Prienal)

Prikisusomybés nepaiso nel
imogaus amdiaus, nel lyties,
nei isilavinimo - susidurti su
Zalingo alkohofio vartojimo
rizika gali kiekvianas.

tokioje situacijoje. Vaikai démesingai
klausési patarimy, kaip elgtis nude-
gus sauleje, perkaitus ar gavus saules
smiigj, kuo tepti nudegusi kiing, kaip
vésinti ir padéti iStikus perkaitimui.

Daznai traumos jvyksta bégant,
vazinéjant dviraciu ar paspirtuku.
Mokiniai buvo supazindinti, ka bu-
tina atlikti susizeidus: pirmiausia nu-

NEMOKAMAS

Kviediame atwylkti |

Prieny rajono

savivaldybes

visuomenes

sveikatos biurg ir i
NEMOKAMAI
atlikti kiino
kompozicijos
jvertinimag, kurio
metu bus nustatyti
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VISUOMEMNES SVEIKATOS BIURAS
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Biitina Hanksting ropistracija tel 8 319 544 37, mab. 8 576 76 995

brozdinimg ar Zaizdg nuplauti Svariu
vandeniu ir tik tada atlikti kitus
veiksmus.

Daugiausia susidoméjimo su-
lauké praktinis uzsiémimas — gai-
vinimas. Sio uzsiémimo metu kiek-
vienas mokinys galéjo praktiSkai
atlikti dirbtinj kvépavima mane-
kenui, pajausti, kiek reikia fiziniy
jégy ir iStvermeés, norint tinkamai
atlikti gaivinima, kol atvyks pagalba.
Mokiniai stengesi, jiems buvo jdomu
iSmokti pirmosios pagalbos veiks-
my. Uzsiémimo pabaigoje mokiniai
atsakingjo j klausimus, kurie pagi-
lino ir jtvirtino gautas Zinias.

Laba gvarbes SBnoti sawvn
NG CUOTHMIE, | Fiuos
atnidveindami galime
ot EavD gyvEnEMO
biicln fooreguat mitybos
ipeodin, atssmakyti
falingy ol tapt
Fizifags aktyvesiuaisd i
ibvengti daugesc
svnikaing sulriimy)
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