
– ðeimai apie sveikatà
Specialus laikraðèio priedas PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Prienø miesto ir rajono gyventojai klau-
sësi paskaitos apie pozityvaus màstymo stra-
tegijas, streso valdymà. Seminaro metu
buvo akcentuojama, kaip nesusigrauþti dël
smulkmenø, atrodanèiø it dramblys, kaip
„pasigaminti“ kitus poþiûrio á stresà bei jo
sukëlëjus „rëmus“, kaip pergudrauti stresà.
Lektorë pasakojo, kaip svarbu negatyvias
mintis iðmokti keisti pozityviomis, nes tik
teigiamai nusiteikæ þmonës tampa svei-
kesni fiziðkai ir emociðkai.

Lidija Laurinèiukienë
patarë, kaip
pergudrauti stresà

Prienø kultûros ir laisvalaikio centre
paskaità apie streso valdymà vedë lektorë,
ðvietimo ir verslo konsultantë, nepriklau-
soma þurnalistë Lidija Laurinèiukienë. 

 Lektorë dalinosi patarimais, kuriuos su-
kaupë dirbdama su vëþiu serganèiais pacien-
tais, matydama jø artimuosius. Pateikë svei-
katos receptø, kurie dar niekur nebuvo pa-
skelbti. Kol vyrauja ásitikinimas, kad daþ-
niausia onkologiniø ligø prieþastis – pavel-
dimumas, onkologë chemoterapeutë Edita
Juodþbalienë teigia, jog nepakankamas ir
netinkamas fizinis aktyvumas, nesveikas
maistas ir þalingi áproèiai turi net daugiau
átakos sveikatos problemoms. Lektorë ásiti-
kinusi, jog tai þinant atsiranda daugiau vilties
ir galimybiø iðvengti ne tik onkologiniø ligø,
bet ir kitø sveikatos problemø, o domëjimasis
savo sveikata, ásiklausymas á organizmo siun-
èiamus signalus bei aktyvios gyvenimo bûdo
korekcijos bet kuriame amþiuje gali padëti
pakeisti situacijà.

Gydytoja Edita
Juodþbalienë - apie
kelià á sveikatà ir gijimà

Geguþës 2 dienà Prienuose lankësi
ir paskaità „Maistas – vaistas: kelias á
sveikatà, gijimà ir laimæ“ skaitë Lie-
tuvos sveikatos mokslø universiteto kli-
nikø gydytoja, daugiau nei 30 metø dir-
banti onkologë – chemoterapeutë, kny-
gos „Sveikata kai tau 50+.  Apie tà patá,
bet kitaip“ autorë – Edita Juodþbalienë.

NUDEGIMAS. Vienas ið vasaros pavojø
– nudegimai, kuriuos sukelia ultravioletiniai
saulës spinduliai. Nudeginta oda parausta, gali
iðkilti pûslës. Gali svaigti ir skaudëti galva,
krësti drebulys, paðiurpti kûnas. Nudegimai
saulëje nëra paprasta problema: jie gali sukelti
fotodermatità (alergijà saulës spinduliams),
regëjimo sutrikimà, vëþá.

Labiausiai saulë odai kenkia nuo 10 iki 15
valandos, todël ðiuo laiku ypatingai vaikai
neturëtø bûti saulëje. Dar namuose atviras
kûno vietas reikia iðtepti apsauginiu kremu.
Nepamirðkite, kad kremas pradeda veikti po
pusvalandþio. Galvà geriausiai apsaugos pla-
èiabrylë skrybëlaitë, kurios ðeðëlis nuo spin-
duliø pridengs ir veidà, ir ausis.

PERKAITIMAS. Ilgai bûnant karðtyje ar
saulëje, galima perkaisti. Perkaitimui bûdingi
simptomai: gausus prakaitavimas, iðblyðkusi
oda, raumenø mëðlungis, greitas nuovargis,
silpnumas, mieguistumas, galvos skausmas,
pykinimas ar vëmimas. Oda gali bûti vësi ir
drëgna, pulsas - silpnas ir daþnas, kvëpavimas
- pagreitëjæs ir pavirðutiniðkas. Jei perkaitimo
poþymiai nepraeina per valandà, reikia kreiptis
á medikus. O padëti gali vësus duðas, vësûs, bet
neðalti gërimai, geriausia mineralizuotas van-
duo. Taèiau nardinti þmogaus á vandená nega-
lima, nes organizmà gali iðtikti ðokas. 

SAULËS SMÛGIS. Bendri saulës smûgio
poþymiai – galvos svaigimas, itin stiprus galvos
skausmas, paraudæs veidas. Vëliau ima temti
akyse, prasideda pykinimas ar net vëmimas.
Gali atsirasti regëjimo sutrikimas ir krauja-
vimas ið nosies. Jeigu iðtikus saulës smûgiui
nesuteikiama pagalba, nukentëjusysis praran-
da sàmonæ, padaþnëja pulsas, atsiranda dusulys,
sutrinka ðirdies veikla. Neretai saulës smûgis
iðtinka ir po odos nudegimo. Saulës smûgio,
taip pat kaip ir ðilumos smûgio simptomai su-
stiprëja, jeigu padidëjæs oro drëgnis. Lengvo
laipsnio saulës smûgio poþymiai – galvos
skausmas, stiprus pykinimas, bendras silpnu-
mas, padaþnëjæs kvëpavimas ir pulsas, iðsiplëtæ
akiø vyzdþiai; vidutinio laipsnio saulës smûgio
poþymiai – stiprus galvos skausmas, pykinimas,
vëmimas, staigus dinamikos sutrikimas, ap-
kvaitimas, nestabili eisena, netvirti judesiai,
kartais gali atsirasti alpimas, padaþnëjæs kvë-
pavimas ir pulsas, kraujavimas ið nosies, iki 38
- 40 OC pakilusi kûno temperatûra; didelio
laipsnio saulës smûgio poþymiai – sunki forma
iðsivysto staiga. Gali atsirasti sàmonës sutri-
kimø arba net iðtikti koma, varginti traukuliai,
kliedesys, haliucinacijos, nevalingas tuðtini-
masis, karðèiavimas iki 41 - 42 OC, gali iðtikti
staigi mirtis. Iðtikus sunkios formos saulës
smûgiui, mirtingumas siekia 20 - 30 proc.

ÐILUMOS SMÛGIS. Ðilumos smûgis –
tai ûmi liguista bûsena, atsirandanti perkaitus
kûnui. Sustiprëjus gaunamam ðilumos kiekiui
ir sumaþëjus arba sutrikus organizme ðilumos
skyrimuisi, sutrinka jo gyvybinës funkcijos.
Kûno perkaitimà sukelia viskas, kas vienaip ar
kitaip gali sutrikdyti prakaito skyrimàsi ir
apsunkinti jo iðgarinimà: drëgmë ir aukðta
temperatûra, nuovargis, aktyvi fizinë veikla dë-
vint sintetinius, odinius ar guma dengtus
drabuþius, skysèiø netekimas, pasivaikðèiojimai
karðtu oru, persivalgymas. Ðilumos smûgá patirti
kur kas lengviau, negu saulës: tam nebûtina bûti
saulëje, pakanka tiesiog sunkiau padirbëti
apsirengus itin ðiltais, orui nelaidþiais drabuþiais
arba kelias valandas praleisti tvankioje patalpoje.

Bendri ðilumos smûgio poþymiai – mie-
guistumas, galvos skausmas, silpnumas, galvos
svaigimas. Jeigu nesiimsite jokiø priemoniø
perkaitimui sustabdyti, veidas paraus, pakils
kûno temperatûra (gali siekti net 40 OC), pra-
sidës vëmimas arba viduriavimas. Jeigu ir
toliau nebus ðalinamos perkaitimo prieþastys,
nukentëjusiajam atsiras haliucinacijø, po to
ligonis praras sàmonæ, veidas pabals, oda taps
vësi, melsva, pagausës prakaitavimas, sutriks
ðirdies veikla, sulëtës arba padaþnës pulsas.
Tokios bûklës ligonis gali net mirti, jeigu nebus
suteikta skubi medicinos pagalba.

Saulës pavojai artëjant vasarai
Vasara dovanoja daugybæ pramogø: saulæ, maudynes vandenyje, pasivaþinëjimus dviraèiu. Karðtà

dienà ðilumos gali bûti per daug. Reikia prisiminti, kad nuo saulës spinduliø ir karðèio turime
apsisaugoti ir apsaugoti vaikus.



 2 p.- ðeimai apie sveikatà

1 pav. Informuotø pacientø skaièius, % (nuo paslaugà teikianèioje ástaigoje
áregistruotø).

Nuo 2004 metø vykdoma gim-
dos kaklelio piktybiniø navikø pre-
vencinë programa, finansuojama ið
Privalomojo sveikatos draudimo
fondo biudþeto lëðø, kurios dëka
daugiau diagnozuota ikivëþiniø bûk-
liø ir ankstyvøjø ligos stadijø. Net 80
proc. susirgusiø moterø galëtø pa-
sveikti, pastebëjus ligà laiku ir kuo
anksèiau pradëjus gydymà. Progra-
ma suteikia galimybæ kiekvienai pri-
valomuoju sveikatos draudimu ap-
draustai 25 - 60 metø moteriai kartà
per 3 metus pasitikrinti pas gydytojà
dël gimdos kaklelio vëþio. Prienø ra-
jono savivaldybëje aptarnaujamø 25
- 60 m. moterø skaièius 2018 metais
buvo 10688. Citologinio tepinëlio
tyrimas planuotas atlikti 1781 mo-
teriai, taèiau atvyko pasitikrinti net
1871 moteris.

2005 m. ðalyje pradëta vykdyti
atrankinës mamografinës patikros
dël krûties vëþio prevencijos prog-
rama. Nors daugeliui gydymo ástaigø
trûksta mamografø ir tyrimus geban-
èiø ávertinti specialistø, krûties vëþio
programos mamografinë patikra
2009 m. vykdyta kur kas geriau nei
ankstesniais metais. Prienø rajono
savivaldybëje aptarnaujamø 50 - 69
m. moterø skaièius 2018 metais buvo
6470. Mamografinis tyrimas
planuotas atlikti 1618 moterø, taèiau
pasitikrino 1312 moterø.

2006 m. pradëta ágyvendinti as-
menø, priskirtinø ðirdies ir krauja-
gysliø ligø didelës rizikos grupei, at-
rankos ir prevencijos priemoniø
programa, finansuojama ið Privalo-
mojo sveikatos draudimo fondo biu-
dþeto lëðø, siekiant sumaþinti pacien-
tø neágalumà ir mirtingumà dël ðir-
dies ir kraujagysliø ligø. Informavi-
mo apie didelæ ðirdies ir kraujagysliø
ligø tikimybæ, ðios tikimybës áverti-
nimo, pirminës prevencijos priemo-
niø plano sudarymo ar siuntimo ið-
samiai ávertinti ðirdies ir kraujagysliø
ligø tikimybæ paslauga teikiama vy-
rams nuo 40 iki 55 metø, moterims

– nuo 50 iki 65 metø. Prienø  rajono
savivaldybëje aptarnaujamø 40 - 55
m. vyrø  ir 50 - 65 m. moterø skaièius
2018 buvo 9591. Planuota, jog ðei-
mos gydytojai nustatytø rizikos
veiksnius ir, jei reikia, sudarytø indi-
vidualø ðirdies ir kraujagysliø ligø
prevencijos planà 4796 gyventojams.
Ðioje programoje dalyvavo tik 3652
asmenys per 2018 metus.

2006 m. pradëta ágyvendinti prie-
ðinës liaukos vëþio ankstyvosios diag-
nostikos programa, finansuojama ið
Privalomojo sveikatos draudimo
fondo biudþeto lëðø. Gydymo ástai-
gos siekia diagnozuoti ankstyvàsias
prieðinës liaukos vëþio stadijas bei
taikyti radikalius gydymo metodus,
maþinti neágalumà. Informavimo
apie prieðinës liaukos vëþio anks-
tyvàjà diagnostikà ir PSA nustatymo
paslauga teikiama vyrams nuo 50 iki
75 metø ir vyrams nuo 45 metø, jei
jø tëvai ar broliai sirgo prieðinës liau-
kos vëþiu. Prienø rajono savivaldy-
bëje aptarnaujamø 50 - 75 m. vyrø
skaièius 2018 metais siekë 6203.
Planuota atlikti kraujo tyrimà, paro-
dantá prostatos specifinio antigeno
(PSA) koncentracijà kraujyje 1551
vyrui, taèiau pasitikrino daugiau –
1816 asmenø.

Storosios þarnos vëþio ankstyvo-
sios diagnostikos finansavimo prog-
rama pradëta nuo 2009 metø liepos
1 dienos, vykdant dvejø metø ban-
domàjá projektà Vilniaus ir Kauno
apskrityse. Programos tikslas – pa-
gerinti ankstyvøjø storosios þarnos
vëþio stadijø iðaiðkinamumà ir suma-
þinti mirtingumà dël ðios ligos. Infor-
mavimo apie storosios þarnos vëþio
ankstyvàjà diagnostikà ir iFOBT re-
zultatø ávertinimo paslauga teikiama
asmenims, sulaukusiems 50 - 74
metø amþiaus. Prienø rajono savival-
dybëje 2018 m. aptarnaujamø 50-74
m. asmenø skaièius buvo 13833.
Planuota atlikti slapto kraujavimo
testà 3458 pacientams, taèiau pa-
tikrinti 3259 asmenys.

Prevenciniø programø ágyvendinimas
Prienø rajono savivaldybëje

Privalomojo sveikatos draudimo fondo biudþeto lëðomis vykdomos
prevencijos programos – tai galimybë nurodyto amþiaus asmenims,
kurie jauèiasi sveiki, nemokamai profilaktiðkai pasitikrinti, ar neserga
tam tikromis ligomis. Galimybë pasitikrinti sudaroma kas kelerius
metus (1 -  3 m.), priklausomai nuo kiekvienoje programoje nustatyto
laikotarpio. Remiantis Kauno teritorinës ligoniø kasos duomenimis,
pateikiame informacijà apie tai, kaip Prienø rajono savivaldybës
gyventojai dalyvavo vykdomose prevencinëse programose.

Informuotø pacientø skaièius – tai skaièius, apimantis ne tik tuos asmenis,
kuriems pateikiama informacija apie prevencines programas, bet ir tuos,
kurie jose dalyvauja.

Amþius, gyvenimo bûdas, paveldimumas ir kiti veiksniai daro átakà
þmogaus sveikatai, todël pasinaudokite proga iðsitirti bei paraginkite
iðsitirti savo ðeimos narius ir artimuosius.

1 pav. Mirties prieþasèiø struktûra pagal lytá 2018 m. Lietuvoje.

2 pav. Mirties prieþasèiø struktûra 2018 m. Prienø rajone.

Higienos instituto Sveikatos
informacijos centro Mirties prie-
þasèiø registro iðankstiniais duo-
menimis, 2018 metais Lietuvoje
mirë 39 574 þmonës, t. y. 568
asmenimis maþiau negu 2017
metais. Lietuvos gyventojø mir-
ties prieþasèiø struktûra jau dau-
gelá metø iðlieka nepakitusi. Trys
pagrindinës mirties prieþastys –
kraujotakos sistemos ligos, pik-
tybiniai navikai ir iðorinës mir-
ties prieþastys – 2018 m. sudarë
82,3 proc. visø mirties prieþas-
èiø. Nuo kraujotakos sistemos
ligø mirë daugiau nei pusë, t. y.
55,4 proc., nuo piktybiniø navikø
– 20,3 proc., o nuo iðoriniø mir-
ties prieþasèiø – 6,6 proc. visø
mirusiøjø.

Iðankstiniais duomenimis,
100000 gyventojø 2018 m. teko
1412,6 mirusiojo (2017 m. – 1419,2
atv. / 100 000 gyv.), mirë 19 024 vyrai
ir 20 550 moterø.

Vyrø mirties prieþastys. 2018 m.
Lietuvoje mirë 19 024 vyrai, lyginant
su 2017 m., 262 vyrais maþiau. Dau-
giausia (47,3 proc.) vyrø mirë nuo
kraujotakos sistemos ligø (1 pav.), ið
kuriø 63,9 proc. mirë nuo iðeminës
ðirdies ligos, 21,8 proc. – nuo sme-
genø kraujagysliø (cerebrovasku-
liniø) ligø. Nuo piktybiniø navikø
2018 m. Lietuvoje mirë 4 424 vyrai,
t. y. 23,3 proc. visø mirusiø vyrø.
Trachëjos, bronchø ir plauèiø pik-
tybiniai navikai sudarë 21 proc.,

Iðankstiniai mirties prieþasèiø 2018 m.
duomenys Lietuvoje ir Prienø rajone

prieðinës liaukos – 11,8 proc., skran-
dþio – 7,8 proc. mirusiø nuo pikty-
biniø navikø vyrø. Nuo trachëjos,
bronchø ir plauèiø piktybiniø navikø
mirë 3,5 karto daugiau vyrø negu
moterø. 9,9 proc. visø 2018 m. mi-
rusiø vyrø þuvo dël iðoriniø mirties
prieþasèiø.

Moterø mirties prieþastys.
2018 m. Lietuvoje mirë 20 550 mote-
rø, lyginant su 2017 m., 306 moteri-
mis maþiau. Daugiausia moterø
(62,9 proc.) mirë nuo kraujotakos
sistemos ligø, ið kuriø 63,1 proc. mi-
rë nuo iðeminës ðirdies ligos, o 26,2
proc. – nuo smegenø kraujagysliø
(cerebrovaskuliniø) ligø. Nuo pik-
tybiniø navikø 2018 m. mirë 3 604
moterys – tai sudarë 17,5 proc. visø
mirusiø moterø. Ið jø daugiausia
mirë nuo krûties (14,5 proc.), tra-
chëjos, bronchø ir plauèiø (7,5 proc.)
bei kiauðidþiø (7,3 proc.) piktybiniø
navikø. Treèioje vietoje moterø mir-
ties prieþasèiø struktûroje yra virðki-
nimo sistemos ligos. Nuo jø 2018
m. mirë 880 moterø – tai sudarë 4,3
proc. visø mirusiø moterø. Daþniau-
sia moterø mirèiø nuo virðkinimo
sistemos ligø prieþastis – lëtinës

kepenø ligos.
Vaikø mirties prieþastys. Per

pastaruosius ketverius metus stebi-
mas 1 - 17 metø amþiaus mirusiø
vaikø skaièiaus sumaþëjimas (nuo
2014 m. ðis skaièius sumaþëjo 34,1
proc.). 2018 m. mirë 89 1 - 17 metø
amþiaus vaikai (53 berniukai ir 36
mergaitës). Pagrindinës 1 - 17 metø
amþiaus vaikø mirties prieþastys –
iðorinës mirties prieþastys (48,3
proc.), piktybiniai navikai (14,6
proc.) ir nervø sistemos ligos (7,9
proc.). Nuo iðoriniø mirties prieþas-
èiø 2018 m. mirë 43 vaikai (31 ber-
niukas ir 12 mergaièiø) – tai yra 7,5
proc. daugiau, lyginant su 2017 m.
2018 m. mirë 96 kûdikiai (vaikai iki
1 metø), lyginant su 2017 m., 11 kû-
dikiø daugiau. 2018 m. ið viso mirë
55 berniukai ir 41 mergaitë. Pa-
grindinës kûdikiø mirties prieþastys
– perinatalinio laikotarpio ligos
(43,8 proc.) ir ágimtos formavimosi
ydos (36,5 proc.).

Mirties prieþastys
Prienø rajone

Pagal iðankstinius duomenis,
2018 m. Prienø rajone mirë 507 gy-
ventojai (2017 m. 500 gyventojø),
245 vyrai ir 262 moterys.

Mirèiø struktûra daugelá metø
nesikeièia, pirmoje vietoje iðlieka
kraujotakos sistemos ligos, kurios
2018 m. sudarë 67 proc. visø mirèiø
Prienø rajone. Antroje vietoje iðlieka
piktybiniai navikai, o treèioje vietoje
– iðorinës mirties prieþastys, jos
sudarë 5,9 proc. visø mirèiø Prienø
rajone.

Leidiná „Mirties prieþastys 2018
(iðankstiniai duomenys)“ galite rasti
Higienos instituto interneto svetai-
nës www.hi.lt skiltyje „Leidiniai“ .

Parengta pagal Higienos
instituto informacijà

Apie fiziná aktyvumà kalbama daug
ir plaèiai, niekas neiðdrástø abejoti dël
jo teigiamo poveikio sveikatai. Judë-
jimo nauda þenkli ir jaunam, ir senam
– jis svarbus þmogaus formavimuisi,
smegenø vystymuisi, brendimui, vi-
siems psichikos ir fiziologiniams pro-
cesams. Jis ugdo ir stiprina visas orga-
nizmo sistemas, veikia jø funkcijas ir
gyvybingumà. Þmogui fizinis aktyvu-
mas reikalingas lygiai tiek pat, kiek
maistas ir oras. Geguþës 10 dienà mini-
ma Judëjimo sveikatos labui diena, ku-
rià Prienø visuomenës sveikatos biuras
sutiko labai aktyviai:

Judëjimo sveikatos labui diena

Prienø  „Re-
vuonos“ pagrin-
dinës mokyklos
stadione susi-
rinko per 100 pradiniø ir ikimokyklinio
amþiaus vaikø, kurie dalyvavo estafetëse
ir árodë, kokie aktyvûs ir judrûs yra.

Neuþmirðti liko ir
suaugusieji. Ðiaurie-
tiðko ëjimo entuziastai
susibûrë, ir visi drauge
praktikavo ðià sporto
rûðá, dalindamiesi áspûdþiais bei su-
kaupta patirtimi. Na, o neturintys pa-
tirties tà dienà jos tikrai ágijo.

Rytà pradëk nuo mankð-
tos, tai nieko nekainuoja, o
gerà savijautà garantuoja.

SVEIKATA -
GERIAUSIAS

PRIZAS
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Vaiko sveikatos patikrinimas –
metas planuoti vizità pas
ðeimos gydytojà ir odontologà

Visi jauèiame, kaip greitai bëga laikas, tad vos prasidëjus naujiems
mokslo metams suprantame, kad po trumpo laiko prasidës atostogos.
Taèiau netrukus atskries kiti mokslo metai, kuriems turëtumëte ruoðtis
ne paskutinëmis rugpjûèio dienomis.

Ðie metai nëra iðimtis - ikimokyklinio ir mokyklinio amþiaus vaikø
tëveliai iki naujø mokslo metø turës pateikti vaiko sveikatos paþymëjimà
ugdymo ástaigoms. Vasara yra puikus metas ne tik atostogauti, bet ir neskubant,
nepatiriant streso pasitikrinti mokinio sveikatà. Prieðingu atveju vasaros
pabaigoje, rudens pradþioje gydymo ástaigose nusidriekia eilës, ir jø lankytojai
patiria daug visiðkai nereikalingos átampos, kurios galima iðvengti.

Svarbu nepamirðti, jog vaiko sveikatos paþymëjimas susideda ið dviejø
daliø: sveikatos patikrinimas pas ðeimos gydytojà, kai mokiniui patikrinamas
regëjimas, pamatuojamas kraujospûdis ir daugelis kitø rodikliø;  odontologo
konsultacija, kurios metu vaikas pasitikrina dantø ir þandikauliø bûklæ. Tik
toks sveikatos patikrinimas yra pilnas ir informatyvus.

Taip pat svarbu akcentuoti, kad ðeimos gydytojas bei gydytojas odontologas
duomenis apie vaiko sveikatos bûklæ turi ávesti á elektroniná vaiko sveikatos
paþymëjimà, kad bûtø uþtikrintas vaiko sveikatos duomenø konfiden-
cialumas. Reikëtø suprasti, jog vaiko sveikatos patikrinimas nëra tik „po-
pierëlis“, nes tik ávertinæs sveikatos bûklæ gydytojas gali pateikti reko-
mendacijas, kuriomis remiantis vaikui sukuriama saugi aplinka mokykloje.

Patarimai vaikø mitybai
Sparèiai auganèio vaiko organizmas suvartoja

daug energijos, kuri yra iðeikvojama net jiems
ramiai sëdint. Làsteliø atsinaujinimui organizmas
suvartoja daug maisto atsargø. Didelis vaikø jud-
rumas reikalauja papildomos energijos. Todël labai
svarbus yra subalansuotas vaiko mitybos racionas
ir reþimas.

Árodyta, kad sveiki mitybos áproèiai susiformuoja jau
vaikystëje, todël ypatingai svarbu juos diegti ir formuoti
ankstyvame amþiuje.  Siekiant, kad vaikø mityba bûtø
tinkama ir sveika, labai svarbu, kad bûtø laikomasi ne
vieno ar keliø patarimø, bet bûtø atsiþvelgiama á visus
sveikos mitybos principus ir taisykles bei rekomen-
dacijas.

Vaikø mityboje labai svarbus ávairumo principas, nes
tik taip organizmas bus aprûpintas visomis reikalin-
gomis maisto medþiagomis, vitaminais, mineralinëmis
medþiagomis.

Kai kurie maisto produktai turi bûti vartojami kiek-
vienà dienà, kai kurie gali bûti vartojami reèiau, taèiau
ne reèiau kaip 1 - 2 kartus per savaitæ.

Kiekvienà dienà rekomenduojama valgyti ðiuos
maisto produktus: darþoves, vaisius, uogas, grûdinius
produktus (duonos gaminius, kruopø produktus), pieno
produktus, augalinius aliejus, mësà ir jos produktus.

Ne kiekvienà dienà galima valgyti þuvá ir jos
produktus, kiauðinius, grietinæ, sûrá.

Taip pat labai svarbu, kad bûtø teisingas maisto
produktø iðdëstymas dienos bëgyje: pirmoje dienos
pusëje – produktai, turintys daugiau baltymø, riebalø,
antroje – daugiau darþoviø, vaisiø, pieno produktø.

Rekomenduojama:. Ne maþiau kaip 3 - 4 kartus per dienà valgyti
darþoviø ir jø patiekalø ir ne maþiau kaip 1 - 2 kartus per
dienà valgyti vaisiø ar uogø.. Valgant ar uþkandþiaujant reikëtø rinktis bûtent
vaisius ir darþoves, nes tai gali suteikti auganèiam vaiko
organizmui daugiau maistiniø medþiagø ir padëti sufor-
muoti sveikos mitybos áproèius.. Vienà kartà per dienà valgyti koðiø.

. Rinktis maisto produktus, turinèius maþai cuk-
raus; reèiau vartoti saldþiø gërimø, saldumynø.

Svarbu þinoti, kad:. Raktas á sveikà mitybà slypi darþoviø ir vaisiø
ávairovëje, kuri yra tokia pat svarbi, kaip ir jø kiekis, nes
skirtingos rûðies vaisiai arba darþovës teikia skirtingas
maistines medþiagas, todël rekomenduojama kiekvienà
kartà valgyti vis kitokiø vaisiø ir darþoviø.. Rauginti pieno produktai – jogurtas, kefyras,
rûgpienis, varðkë ir kiti pasisavinami greièiau ir geriau
negu pienas. Nustatyta, kad, praëjus valandai po valgio,
pienas pasisavinamas iki 32 proc., kefyras, rûgpienis –
iki 91 proc.. Kalcio ir fosforo santykis piene yra optimalus.. Kalcá ir fosforà organizmas pasisavina ið pieno
produktø geriau negu ið kitø gyvûniniø ir ypaè augaliniø
produktø.. Valgymø metu ant stalø neturëtø bûti druskos.. Pirmenybë turëtø bûti teikiama ðiems patiekalø
gamybos bûdams: virimui vandenyje ar garuose, troð-
kinimui.

Jei vaikø mityba atitiks organizmo fiziologinius
poreikius, remsis sveikos mitybos principais ir pagrin-
dinëmis taisyklëmis bei sveikos mitybos piramidës reko-
mendacijomis, jei bus prisilaikoma mitybos reþimo –
mityba bus ne tik sveika, bet ir sveikatinanti. Ji bus nu-
kreipta ne tik sveikatos iðsaugojimui, bet jos átvirtinimui
ir stiprinimui.

Todël siekiant, kad kuo daugiau mokiniø þinotø apie
sveikà mitybà bei fiziná aktyvumà ir sveikai maitintøsi
bei bûtø fiziðkai aktyvûs, bûtina stiprinti mokiniø,
mokytojø ir tëvø mokymà apie sveikà mitybà ir fiziná
aktyvumà mokyklose. Nesilaikant pagrindiniø mitybos
taisykliø, vaiko sveikata ir augimas gali sutrikti.

Vaikø þaidimø aikðteliø ar pa-
talpø áranga bei smûgá silpninanti
danga turi turëti  ne tik atitikties serti-
fikatà, naudojimo ir prieþiûros inst-
rukcijas valstybine kalba, bet ir turi
bûti sumontuota pagal gamintojo
instrukcijas.

Vaikø þaidimø aikðteliø ar
patalpø eksploatuotojas/savinin-
kas privalo:

-  ne reèiau kaip kartà per savaitæ
atlikti þaidimø aikðteliø áprastinæ ap-
þiûrimàjà kontrolæ ávertinant rizikà,
kylanèià dël árangos naudojimo, van-
dalizmo atvejø arba klimato sàlygø
(pavojus dël sulûþusiø daliø);

- ne reèiau kaip kartà per 3 mëne-
sius, jei árangos gamintojas prieþiû-
ros instrukcijoje nenurodë kitaip,
atlikti þaidimø aikðteliø eksploata-
cinæ kontrolæ, ávertinant árangos vei-
kimà ir stabilumà, susidëvëjimà
(ypaè judanèiø daliø), konstrukciná
vientisumà, atkreipiant dëmesá á bet
koká susidëvëjimà, trûkstamas deta-
les, aðtrias briaunas, dangos bûklæ;

- ne reèiau kaip kartà per 12 më-
nesiø atlikti þaidimø aikðteliø pa-
grindinæ metinæ kontrolæ, kurios me-
tu ávertinama árangos ir dangos

atitiktis Lietuvos standartø reikala-
vimams, áskaitant meteorologiniø
veiksniø poveiká, supuvimà ar ko-
rozijà, árangos saugos lygio pasi-
keitimà dël atlikto remonto, pridëtø,
pakeistø sudedamøjø daliø.

- uþtikrinti þaidimø aikðteliø
árangos, áskaitant ir pagalbinæ árangà
(tvorà, vartelius ir pan.), dangos tech-
ninæ prieþiûrà ir kontrolæ. Jeigu nu-
statyti defektai, galintys kelti grësmæ
saugai, – nedelsiant juos paðalinti.
Jeigu to padaryti neámanoma, uþtik-
rinti, kad áranga nebûtø naudojama
(ji blokuojama ar paðalinama).

Uþ þaidimø aikðteliø árangos
prieþiûrà ir saugà atsako eksploa-
tuojantys juridiniai ar fiziniai asme-
nys. Savininkas, nepaskyræs þaidimø
aikðteliø eksploatuotojo, uþ jø prie-
þiûrà ir saugà atsako pats. Naciona-
linio visuomenës sveikatos centro
prie SAM Kauno departamentas at-
lieka operatyvià visuomenës svei-
katos prieþiûros kontrolæ visuome-
ninës paskirties vaikø þaidimø aikð-
telëse ar patalpose.

Nacionalinio visuomenës
sveikatos centro prie SAM Kauno

departamento informacija

Vaikø þaidimø aikðteliø
ir patalpø prieþiûra

Nacionalinio visuomenës sveikatos centro prie SAM Kauno
departamentas informuoja, kad prieð pradedant naudoti vaikø þaidimø
aikðteles ar patalpas turi bûti ávertinta jø atitiktis Lietuvos standartø
reikalavimams. Ávertinimà gali atlikti tik akredituota Lietuvos standarto
LST EN ISO/IEC 17020:2012 atitikèiai (A tipo) kontrolës ástaiga, o
sertifikatas turi bûti saugomas.

Atmintinos sveikatos ir
su sveikata susijusios
geguþës mën. dienos

Geguþës 1 - 31 d. Mënuo prieð rû-
kymà

Geguþës 5 d. Tarptautinë akuðeriø
diena

Geguþës 5 d. Pasaulinë rankø hi-
gienos diena

Geguþës 5 d. Tarptautinë Raudo-
nojo Kryþiaus diena

Geguþës 7 d. Europos ðirdies nepa-
kankamumo diena

Geguþës 7 d. Euromelanomos
diena

Geguþës 7 d. Pasaulinë astmos
diena

Geguþës 10 d. Judëjimo sveikatos
labui diena

Geguþës 10 d. Pasaulinë raudo-
nosios vilkligës diena

Geguþës 12 d. Tarptautinë slau-
gytojo diena

Geguþës 15 d. Tarptautinë ðeimos
diena

Geguþës 17 d. Pasaulinë hiper-
tenzijos diena

Geguþës 18 d. Tarptautinë ðiau-
rietiðkojo ëjimo diena

Geguþës 19 d. Pasaulinë hepatito C
diena

Geguþës 19 d. Pasaulinë mirusiøjø
nuo AIDS atminimo diena

Geguþës 28 d. Tarptautinë moterø
sveikatos gerinimo diena

Geguþës 29 d. Pasaulinë iðsëtinës
sklerozës diena

Geguþës 31 d. Pasaulinë diena be
tabako



 4 p.- ðeimai apie sveikatà

Geguþës 13 d. Prienø r. Skriau-
dþiø pagrindinës mokyklos ikimo-
kyklinio ugdymo skyriaus „Boru-
þiukø“ vaikuèiams  visuomenës svei-
katos specialistë, vykdanti sveikatos
prieþiûrà mokykloje, vedë plokðèia-
pëdystës profilaktikai skirtà moko-
màjà pamokëlæ. Pamokëlëje vaikai
suþinojo, kas yra plokðèiapëdystë ir
netaisyklinga kûno laikysena, kaip
reikia to iðvengti. Praktinio uþsië-
mimo tikslas - stiprinti vaikø pëdos
raumenis atliekant plokðèiapëdystës
profilaktikai tinkamus pratimus,

Nuolat atliekamø fiziniø prati-
mø teigiamas poveikis iðlieka ilgai,
ir tai yra garantuota ilgalaikë inves-
ticija á sveikatà: padidëja raumenø
jëga, apimtis ir tonusas, padidëja kû-
no lankstumas ir judesiø grakðtumas,
sumaþëja galimybë priaugti antsvo-
rio ar nutukti, sumaþëja neigiamas
streso poveikis, miegas tampa giles-
nis ir ramesnis, reèiau sergama in-
fekcinëmis ligomis, padidëja darbo
naðumas, susireguliuoja arterinis
kraujospûdis ir t. t. Kuo anksèiau
pradedame mankðtintis vaikystëje ar
jaunystëje, tuo ilgiau iðlieka teigiami
fiziologiniai organizmo pokyèiai.

Siekiant ið esmës paveikti pasau-
linæ fizinio pasyvumo epidemijà,
kuri per metus nusineða daugiau nei
5 milijonus gyvybiø, bûtinos esmi-
nës ir ilgalaikës asmeninio ir visuo-
meninio gyvenimo permainos.

Geguþës 15 d. Prienø „Àþuolo“
progimnazija organizavo renginá
„Orientavimosi diena 2019“. Ren-

„Orientavimosi diena 2019“

ginys vyko dviem etapais: pirmajame
dalyvavo pradiniø klasiø mokiniai,
antrajame – 5 - 8 klasiø mokiniai.

Orientavimosi varþybos – tai
pozityvus ir linksmas laisvalaikio
praleidimo bûdas, nereikalaujantis
nei specifiniø þiniø, nei ypatingø
ágûdþiø, taèiau sudarantis visas sàly-
gas atsiskleisti fizinio bei loginio
màstymo gebëjimams, sustiprinti
tarpusavio ryðá su draugais, patirti
daug smagiø nuotykiø ir ásikrauti
nepaprastai daug geros nuotaikos.

Renginio metu vaikai taip pat da-
lyvavo visuomenës sveikatos biuro
„Sveikatos palapinëje“ vykstanèiose
veiklose: tvërë þmogaus skeleto
dëlionæ, stengësi atpaþinti þmogaus
vidaus organus, buvo mokomi
taisyklingai priþiûrëti dantukus.

Smagu, kad tokios aktyvios
dienos neuþtemdë lietaus debesys,
ir visi dalyviai galëjo pasidþiaugti
ðilta pavasarine saule!

Geguþë – fizinio aktyvumo mënuo. Visoje Lietuvoje vyksta ávai-
riausi renginiai, kuriø tikslas – skatinti ir vaikus, ir suaugusiuosius
bûti fiziðkai aktyviems.

Vasaros dþiaugsmai, pavojai ir pirma pagalba

Ðeima ir darþelis – kiekvienos
visuomenës stabilumo centras, tai
– du partneriai atsakingi uþ vaiko
sveikatà ir visapusiðkà jo ugdymà.

Þodþio „ðeima“ prasmæ  patikri-
nome geguþës 10 d. Skriaudþiø
pagrindinës mokyklos ikimokykli-
nio ugdymo skyriuje vykusioje spor-
to ðventëje „Judëk smagiai - gyvenk
sveikai“. Ðventë skirta Tarptautinei
ðeimos dienai paminëti.

Ðeima suteikia vaikui pasitikë-
jimà savimi, ugdo aukðtesná savæs
vertinimà, skatina bei stimuliuoja jo
socialiná ir kûrybiná aktyvumà, o tai
vyksta nuolat: kalbant, bendraujant,
diskutuojant, leidþiant laisvalaiká su
vaiku. Todël ir kilo mintis paminëti
Ðeimø dienà.

Á ðià ðventæ, vykusià lauke, susi-
rinko mamos, tëèiai, broliai, sesës.
Gausiai susirinkusiuosius graþiais ir
prasmingais þodþiais pasveikino
grupiø auklëtojos D.Valaitienë ir D.
Venclovienë.

Sporto ðventæ pradëjo kviestinis
sveèias – septyneriø Helena, lankanti
sportinæ gimnastikà ir jau laimëjusi
ne vienà medalá varþybose. Pasiro-
dymà stebëjome su nuoðirdþiomis
ðypsenomis ir gausiais plojimais.

Tëveliai su vaikuèiais ant plë-
velës galëjo pieðti savo ðeimà, taip
pat galëjo nusifotografuoti kartu, pa-
dainuoti. Vëliau, iðklausæ þaidimø
taisykles, darþelinukai suskubo
atlikti linksmøjø estafeèiø uþduoèiø,
kurios buvo labai ávairios. Ypaè sma-
gu buvo stebëti, kaip noriai tëveliai
ásitraukë ir dalyvavo ávairiose rung-
tyse, o vaikai dþiaugësi, galëdami su

tëveliais kartu rungtyniauti. Pralai-
mëjusiø nebuvo, juk svarbu dalyvauti.
Dþiugios emocijos ir nuotaika ilgai
iðliks vaikø atmintyje.

Visiems renginio dalyviams bei
sveèiams buvo áteiktos Prienø visuo-
menës sveikatos biuro paruoðtos
dovanëlës. Ðeimos ðventë buvo ðilta,
jauki ir linksma.

Akcija „Judëk smagiai – gyvenk sveikai“

Balandþio 18 d. Prienø lopðelyje
- darþelyje „Saulutë“ visuomenës
sveikatos specialistë O. Voronkova
ir auklëtoja R. Zeleniakienë su
maþaisiais „Pelëdþiukø“ grupës
vaikais dalyvavo ryto mankðtoje.
Dalyvaudami judrioje veikloje vai-
kai pratinasi bendrauti, bûti koman-
dos nariais, laikytis taisykliø, valdyti
emocijas. Vaikø atliekami pratimai
iðjudina visà kûnà, stiprina raume-
nis, lavina lankstumà, laikysenà, pu-
siausvyrà ir koordinacijà, erdvës su-
vokimà, gerina ðoklumà, iðtvermæ
bei reakcijà. Mankðtintis vaikams
yra smagu, kai á mankðtos fizinius
pratimus yra integruoti þaidimø, ðo-
kiø elementai. Siekëme skatinti
ikimokyklinio amþiaus vaikø fiziná
aktyvumà, rûpinimàsi savo sveikata,
didinome motyvacijà aktyviai judëti,
gerinome vaikø nuotaikà.

Praktinis uþsiëmimas „Sveiko vaiko kodas – mankðta“

Veikla bendrojo lavinimo mokyklose

tam panaudojant kasdienines
priemones. Veiklos metu vaikai
vaikðèiojo basomis, tai nauda or-
ganizmui: stimuliuojama vidaus or-
ganø veikla, sustiprëja kûno gyvy-
binis tonusas, atpalaiduojamos pë-
dos, gerëja nuotaika. Atliko ávairias
aktyvias uþduotis: kojø pëdø mankð-
tas, sëdëdami ant këduèiø, ið laik-
raðèio bandë sugniauþyti kamuo-
liukà ir þaidë kojyèiø krepðiná (rei-
këjo kojomis ámesti laikraðèio ka-
muoliukà á pintinæ),  iðbandë pieðimà
kojø pirðtukais.

Mokomoji pamokëlë -
praktinis uþsiëmimas
„Sveikos vaiko pëdutës“ Vasara dovanoja vaikams saulæ, taðkymàsi vandenyje, pasivaþinë-

jimus dviraèiais, þygius á miðkà ir daugybæ kitø pramogø. Taèiau èia
ir tyko didþiausi vasaros pavojai  dël neatsargumo, dël rizikos neá-
vertinimo bei nenumatytø aplinkybiø. Daþnai mokyklinio amþiaus vaikai
vasaros laikà leidþia su bendraamþiais, todël labai svarbu mokëti
suteikti pirmàjà pagalbà nelaimës atveju.

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti sveikatos prieþiûrà Ði-
lavoto pagrindinëje mokykloje, gegu-
þës mënesá organizavo pirmosios pa-
galbos teorinius - praktinius uþsië-
mimus, kurie buvo skirti 7 - 8 klasiø
mokiniams. Uþsiëmimø metu kal-
bëta apie galimus pavojus vasaros
metu gamtoje ir patarta, kaip elgtis

tokioje situacijoje. Vaikai dëmesingai
klausësi patarimø, kaip elgtis nude-
gus saulëje, perkaitus ar gavus saulës
smûgá, kuo tepti nudegusá kûnà, kaip
vësinti ir padëti iðtikus perkaitimui.

Daþnai traumos ávyksta bëgant,
vaþinëjant dviraèiu ar paspirtuku.
Mokiniai buvo supaþindinti, kà bû-
tina atlikti susiþeidus: pirmiausia nu-

brozdinimà ar þaizdà nuplauti ðvariu
vandeniu ir tik tada atlikti kitus
veiksmus.

Daugiausia susidomëjimo su-
laukë praktinis uþsiëmimas – gai-
vinimas. Ðio uþsiëmimo metu  kiek-
vienas mokinys galëjo praktiðkai
atlikti dirbtiná kvëpavimà mane-
kenui, pajausti, kiek reikia fiziniø
jëgø ir iðtvermës, norint tinkamai
atlikti gaivinimà, kol atvyks pagalba.
Mokiniai stengësi, jiems buvo ádomu
iðmokti pirmosios pagalbos veiks-
mø. Uþsiëmimo pabaigoje mokiniai
atsakinëjo á klausimus, kurie pagi-
lino ir átvirtino gautas þinias.


