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PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Buk saugus vasara!

Vasara daugelio tariamas Zodis su Syp-
sena, optimizmu, nes tai graZiausias mety
laikas. Taip pat vasara — atostogy metas. Ke-
liaujame j sodybas, vykstame pas giminaicius
bei daug jvairiausiy iSkyly gamtoje, kelioniy,
maudyniy ir kity smagiy uzsiémimy. Visos
smagios akimirkos gali apkarsti, jeigu pa-

mir§ime saugoti save bei kitus.

e Vasara - laikas, kada
maziausiai galvojame apie
nemalonius dalykus. Taciau reikia
nepamirsti, jog nelaimingy atsitiki-
my dazniausiai nutinka i§ pirmo
zvilgsnio saugioje aplinkoje. Daznai
mokyklinio amzZiaus vaikai puikiai
paZista savo kaimyny ar draugy
naminius gyviinus ir drasiai elgiasi
sujais, 0 to pasekmes kartais biina ir
labai nemalonios. Atostogy metu
dazniau praleidziame laika gamtoje,
todel neturime pamirsti, kad ir
laukiniy gyvuny galima sutikti
dazniau nei jprastai. Kad ir kokie za-
viis bei mieli jaunikliai, reikia per-
spéti vaikus, kad ju neglostytq, nes
laukiniai gyviinai mstinktyviai ginasi
ir gali mus suzeisti. Taip pat gyviiny
jaunikliy tévai gali buti netoliese, tad
dar stipriau galime buti suzaloti. Gy-
vinai gali zmogy uzkresti grybeli-
niais susirgimais, parazitais bei mir-
tina liga, tokia, kaip pasiutlige.

e Keiciantis orams, svarbu pa-
minéti, jog egzistuoja gamtiniai pa-
vojai. Tai - miSky gaisrai, ypac esant
dideliems kar$¢iams bei sausroms,
stiprus vejai, Zaibo iSkrova. Nuo
gamtiniy gresmu; gah apsaugoti at-
sargumas ir zinojimas, kaip elgtis.
Pirmiausia esant gaisrui skambina-
me pagalbos telefonu 112 (kaip ir
kity nelaimiy atvejais) i pavojingos
vietos pasitraukite j saugesne. Esant
stipriems véjams biitina likti na-
muose, uzsidaryti langus, duris visy
pastaty, esanciy sodyboje, susinesti
daiktus, kuriuos gali nupusti stiprus
vejas, pasirtipinti savimi ir Salia esan-
Ciais. Nestoveti Salia auk$ty medziy,
nesimaudyti vandenyje zaibuojant ar
girdint griaustinj, nes galime biiti i$-
krovos aukomis. Taip pat mobiliu
telefonu naudotis nerekomenduo-
jama, nes Sis veiksmas tik padidins
pavojy Zmogaus gyvybei ar sveikatai.

Saugiausia likti namuose, bet jei su
Sia situacija susiduiréte vaziuodami
automobiliu, tada sustokite ir likite
neliesdami jame metaliniy daikty, o
susidiire su Siuo gamtos reiskiniu, i$-
kylaujant atsitraukite nuo vandens,
atsitipkite, rankomis apkabinkite
kelius, galva prilenkite prie keliy ir
zeme lieskite kojy pirSty galais, kad
kuo mazesniu pedos plotu liestume-
tés suZeme.

e Daznai girdime apie preven-
cines priemones nuo erkiy, uody,
kurios dar aktualios tampa vasaros
metu. Alergija jtariantiems Zmonéms,
kuriems gali sukelti mirting pavojy
SirSes ar bités jgelimas, butina ne-
Siotis ir turéti su savimi adrenalino.
Sipriemone gali pasitarnauti ir jgé-
lus nuodingai gyvatei, kol pateksime
1 gydymo jstaigg. Daznai pasitaiko
Ivairios Zaizdos, nubrozdinimai, su-
musimai, ypa¢ aktyv1a1 leidziant lai-
ka, tad pasirﬁpinkite pirmosios pa-
galbos vaistinéle, antiseptikais.

e Reikéty nepamirsti pagrindi-
niy elgesio kelyje taisykliy, nes ali-
nantys karsciai, spiginanti saulé ir va-
sarikas atsipalaidavimas gali sukelti
skaudZiy pasekmiy ir vairuotojams,
ir péstiesiems.

e Vandens telkiniai kiekvieng va-
sarg nusine$a ne viena gyvybe, todel
rekomenduojama be prieziiiros
nepalikti yaiky ir laikytis saugumo
taisykliy. Siluminis ir saulés smuigiai
darviena vasaros grésme, todel visa-
da gerkite pakankamai daug van-
dens, dévekite galvos apdangalus,
tepkites apsauginiais kremais nuo
saulés. Ir jokiu buidu nepalikite savo
vaiky ir augintiniy net kelioms mi-
nutéms automobilyje, nes tai mirtinai
pavojinga!

Saugokime save bei kitus, kad
vasara biity smagi, saugi ir kupina
vasarisky nuotykiy bei prisiminimuy.

Pusdienio stovykla. Praktiniai
uzsiémimai ,,Saugi vasara“

Grazy ir sauléta birzelio 18 -osios rvtmeti i Balhieriéki suguiéio
valkal is Pakuomo |r Prlenq seniunijy. | 4»

Stovyklaut0]a1 dlenq prade]o ap-
silankydami Balbieriskio atodango-
je. Véliau vaikai dalyvavo rytmeti-
néje mankstoje bei saugaus elgesio
pamokeéléje, kuria vede Prieny ra-
jono savivaldybés Visuomenés svei-
katos biuro specialistés. Visi zinome,
kad vasara miisy laukia ne tik links-
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los vaikuciai gali drasiai atsikvepti,
nesjie jgijo ziniy apie saugig vasara.

Atsisveikindamos visuomengs
sveikatos specialistés visiems pa-
linkéjo smagios ir saugios vasaros bei
jiteike atminimo dovanéles.

Susitikime su Prieny rajono

nejgaliyjy draugijos nariais

Sauléta birzelio 7 -osios diena BalbieriSkio
kulturos ir laisvalaikio centre vyko Prieny rajono
Nejgaliujy draugijos susitikimas.

I centro sale nejgalieji suguzejo i$ daugelio Prieny

rajono senitnijy. | susitikimg vyko ir biuro specialis- |

tes, kurios nejgaliyjy draugijos nariams vede protmisi
,,Ka zinote apie pirmaja pagalba?“. Nariai susiskirsté 1
penkias komandas, kiekviena susigalvojo sau
pavadinimg. Protmiisis vyko trimis turais, kuriy
kiekvienas sudaré po 10 klausimy. Po kiekvieno
klausimy turo buvo pateikiami teisingi atsakymai.
Komandos stengesi kuo geriau atsakyti i pateiktus
klausimus ir be abejonés prisiming pirmosios pagalbos
zinias. Pagal surinktus taSkus nugalétojais tapo ko-
manda ,,Pakuonis®. Visiems proty misio dalyviams
buvo jteiktos Prieny rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuro atminimo dovanélés.
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vasaros sventeje

Birzelio 15 d. dalyvavome tradicinéje Silavoto
seniunijos vasaros Sventéje ,,Po mélynu gim-
tinés dangumi®.

Biuro sveikatos palapinéje buvo galima pasima-
tuoti arterinj kraujo spaudima, atlikti kiino sudéties
analize, pasitikrinti sveikatos Zinias dalyvaujant vik-
torinoje. Taip pat susipazinti su vaizdinemis priemo-
némis (sveiko Zmogaus organais, rilkymo ir alkoho-
lio prevencijai skirtomis priemonémis ir kt.). Cia
taip pat visy, besirtipinanciy savimi, artimaisiais bei
kity Zmoniy sveikata, lauke informaciné, padalomoji
medziaga (lankstinukai, skrajutés) ivairiomis ir
aktualiomis sveikatos temomis.

,Aukime laimingi*

Birzelio 10 d. Pakuonio seniiinijoje vyko vaiky
Sventé ,,Aukime laimingi“.

Vaikuciy vasaros $venté prasidéjo linksma piraty
manksta, kuri visiems suteike daug teigiamy emocijy.
Veéliau prisimineme sauguma vasara, kas itin aktualu
prasidéjus 11goms atostogoms talp pat su51sk1rst¢ iko-

mandas Sia tema pieSéme stendus, kuriuos vaikuciai pri-
statin€jo. Vienas po kito, o kartais ir visi kartu vaikai
pasakojo kaip isivaizduoja, kokios turéty biiti saugios
atostogos, kad biity galima iSvengti skaudziy nelalmlq
NaudOJantls zmogaus skeleto delione, vaikai susipazino
su zmogaus kiina sudaranciais kaulais. Si diena ma-
Ziesiems prabego iSties jdomiai, netritko pramogy, Zai-
dimy, lavinanciy veikly bei pazinimo. Renginio pabai-
gOJe visivaikai buvo apdovanotl atmlmmo dovanelerms
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Vandens nauda organizmui

Saugus elgesys prie vandens telkiniy

Vasaros metu, kai saulé akty-
viau paSildo, dauguma poilsiau-
tojy renkasi laisvalaikj praleisti
prie vandens telkiniy: maudosi ir
tuose eZeruose, upése, prie kuriy
néra jrengty nei papladimiy, nei
gelbétoju posty. Tokiose vietose
ivyksta daugiausia nelaimingy
atsitikimy. Zmogus gali pradéti
skesti susikloscius jvairioms
situacijoms, daZniausiai iShuve
vandenyje ilga laika — dél raume-
ny nuovargio ir méslungio. Sie-
kiant iSvengti nelaimiy, svarbu,
kad gyventojai jsidemeéty tam
tikras taisykles, kaip elgtis prie
vandens telkiniu.

Patarimai, kad maudymosi
sezonas buty saugus ir
vandenyje, ir prie vandens:

e Nepalikite prie vandens be
priezitiros mazameciy vaiky.

e Nestovekite ir nezaiskite ten,
kur galima netiketai jkristi j vandeni.
Tai gali biti prieplaukos ar molo
krastas, tiltas, status krantas.

e Nesimaudykite nezinomose,
nuosSaliose vietose. Geriau pasirinkite
paplidimj arbavieta, kur maudosi dau-
giauZmoniy ir kur budi gelbétojai.

e Neplaukite uz pludury, nors ir
esate geras plaukikas. Net gerai mo-
kanciam plaukti sunku jvertinti savo
jégas, todel galima nuplaukti per toli.
Pajutus bent menkiausius nuovargio
pozymius, reikia nedelsiant plaukti i
kranta.

e Neplaukiokite ant pripuciamy
¢iuZiniy, padangy kamery, savadar-
biy plausty ar kity priemoniy.

e Nesokingkite | vandenj nezi-
nomoje vietoje, nes galite susiZaloti
atsitrenke i dugne esancius daiktus.

o Nesimaudykite: jeigu esate la-
bai pavarges (smarkiai dirbote, spor-
tavote) ar blogai jauciatés; jeigu van-
dens temperatiiramazesné nei 14°C;
vakare, kai tamsu; ka tik pavalgius.
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1 pav. Mirtingumas dél atsitiktiniy paskendimy Lietuvoje, Kauno apskrityje
ir Prieny rajone 2008—2017 m. Sattinis: Higienos instituto Sveikatos informacijos centras

o Perkaite sauléje, nesokite staiga
Ivandeni, pries tai juo apsiSlakstykite.

e Ypac pavojinga iSdykauti val-
tyje, vaiksciotijoje, ja supti, nes valtis
galiapvirsti. Visada vilkekite gelbéji-
mosiliemeng.

e Jeigu pradéjote skesti, pasisten-
kite jkvépti kuo daugiau oro, 0 déme-
siisave atkreipkite mojuodamiran-
komis.

e Pamate skestantj zmogy, Sauk-
dami méginkite atkreipti aplinkiniy
demesj ir iSkvieskite gelbeéjimo tar-
nybas tel. 112. Kol atvyks pagalba,
gelbeti skestantjji gali padeti gelbe-
jimo (gelbéjimo ratas, valtis ir kt.)
arba parankinés priemonés, kurios
neskesta (kamuolys, Ciuzinysirt.t.).

e Jeigu zmogus skesta netoli
kranto, ji galima pasiekti su lazda,
ranksluosciu ar kitu drabuziu. Ge-
riausia prie$ suteikiant pagalba pa-
¢iam viena ranka j ka nors isikibti,
kad neatsidurtumeéte vandenyje Salia
skestanciojo. Dar geriau gelbéjant
nuo kranto klupeéti ar guléti. Gelbe-
jimas stovint yra pavojingas — gelbé-
tojas gali paslysti, neiSlaikyti pusiau-
svyros ir ikristi j vandenj.

e Pamate skestantj zmogy, kuris
yra gana toli, meskite jam pliiduriuo-
janti daikta — kamuolj, ¢iuZini, gel-
bejimo rata, virve, plastikinj butelj
ir pan.

e [sidémekite, jog vandenyje gel-
beéti skestantiji gali tik geras plauki-
kas, kuris iSmano gelbéjimo btidus
ir moka tai atlikti praktiskai.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, Lietuvos gyventojy
mirtingumas dél atsitiktiniy pasken-
dimy 2008 - 2017 m. laikotarpiu
pasizyméjo mazejancia tendencija, o
Prieny rajone rodiklis kito netoly-
giai, tai didéjo, tai mazejo. Prieny ra-
jono gyventojy mirtingumo rodiklis
2008 - 2017 m. laikotarpiu virsijo
Lietuvos ir Kauno apskrities vidurki,
iSskyrus 2015 - 2016 m. (1 pav.). Pa-
gal paskutinius duomenis, 2017 m.
mirtingumas dél atsitiktiniy pasken-
dimy Prieny rajone buvo didesnis 5
kartus, palyginti su Lietuvos ir Kau-
no apskritimi. Prieny rajone Zymiai
dazniau skesta vyrai nei moterys
(2017 m. vyry mirtingumas — 47,3/
100000 gyv., o motery —7,1/100000
gyv.). Didziausias mirtingumas pa-
stebétas tarp 45-64 m. amziaus as-
meny per 20082017 m. laikotarpi.
Pagal pateiktus duomenis, Prieny ra-
jone dazniau skendo kaimo nei mies-
to gyventojai (2017 m. kaimo—29,4
/100000 gyv., o miesto — 20,5/
100000 gyv.).

Linkime saugaus poilsio prie
vandens!

Teveliy demesiui: pasirupinkite _valko

sveikatos pazyma!

Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biuro specialistés ragina tévelius pasirapinti savo
vaiky profilaktiniu sveikatos tikrinimu jau dabar, ne-
laukiant rugséjo. ProfilaktiSkai tikrintis sveikata ir
apsilankyti pas savo Seimos gydytoja bei gydytoja
odontologg privaloma visiems vaikams iki 18 metuy.
Nuo Siol duomenys apie vaiko sveikatos bikle tvar-

komi elektroniniu bidu.

Nuo birZelio 1-osios visi duomenys, susij¢ su vaiko
sveikatos pazymejimu, visose gydymo staigose turi bati
tvarkomi elektroniniu budu. Tai reiSkia, kad ir profilak-
tinj vaiko sveikatos patikrinima atliekantis Seimos ay-
dytojas, ir gydytojas odontologas duomenis apie vaiko
sveikatos bukle turi jvesti j elektronini vaiko sveikatos
pazymejima. Atvykus profilaktiskai pasitikrinti, gydytojas
odontologas patikrina vaiko danty ir Zandikauliy bukle
ir, esant reikalui, skiria gydyma. Tuo tarpu Seimos gydy-
tojasjvertina vaiko ugj, svorl, kraujo spaudima, regg, klau-
sa, kraujotakos, kvépavimo, stuburo ir kity organy bei jy
s1stemq funkcing bukle. Radus pakitimy, pacientas yra
siunciamas pas atitinkamos srities specialista konsul-

tacijai arba tyrimams.

Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biu-
ro specialistes primena, kad uz profilakting vaiko sveika-

tos patikra ir pas Seimos gydytoja, ir pas gydytoja odon-

tologa moketi nereikia, nes vaikai yra draudziami vals-

iSraSymo dienos.

teikiamos.

tybés, o jiems suteiktos paslaugos apmokamos privalo-
mojo sveikatos draudimo fondo biudzeto 1éSomis. Vaiko
sveikatos pazyméjimas galioja vienerius metus nuo jo

PATARIMAI TEVELIAMS:
ePirmiausia reikia i$ anksto uzsiregistruoti ir laiku atvykti
pas savo Seimos gydytoja bei gydytoja odontologa.
o Svarbu nepamirsti, kad be tévy ar suaugusiyjy palydos
vaikams iki 16 mety sveikatos patikrinimo paslaugos néra

e Atsakingai ziliréti | vaiko profilaktini sveikatos
patikrinima, tai gali uzkirsti kelia besivystancioms ligoms.
eGavusvaiko sveikatos pazymeéjima, pasidometi, ar visos

pazymejimo grafos yra uzpildytos, jeibuvo gautas nepilnai

uzpildytas pazyméjimas ar iskilo kity klausimy, nebijoti
klausti bei i$samiai viskg iSsiaiSkinti.
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Vanduo —labiausiai paplites Ze-
meje junginys. Vanduo dengia dau-
giau kaip 70 proc. Zemés rutulio pa-
vir§iaus. Jo procentas Zeméje yra
toks pat, kaip ir zmogaus organizme
—tai stebétinas sutapimas. Esmine
miisy gyvenimo dalis, gyvybes Salti-
nis. Vanduo patenka j musy kiing ne
tik geriant ar valgant, bet ir kvépuo-
jantvandens garais. Vanduo yra labai
svarbus Zmogaus organizmui, jis
dalyvauja daugelyje Zmogaus orga-
nizmo funkcijy. Vandens yra visuose
kiino organuose. Subrendusio zmo-
gaus kiino mases apie 65 - 70 proc.
sudarytas i§ vandens, kurio yra krau-
jyie, limfoje, skrandzio sultyse ir sei-
lese. Apie 80 proc. vandens yra Igste-
lese, apie 20 proc. —tarplasteliniame
skystyje.

VidutiniSkai per gyvenimg Zmo-
gus iSgeria apie 35 tonas geriamo
vandens. Organizmo gyvybinéms
funkcijoms palaikyti svarbu kasdien
gauti reikiama vandens kiekj. Van-
dens poreikis skiriasi priklausomai
nuo klimatiniy salygy, fizinio krtivio
ir netgi individualiy zmogaus savy-
biy (pvz., prakaitavimo intensyvu-
mo). Paprastai troskulys ispéja apie
vandens poreiki, taiau Zmones
daznai iSgeria tik tick vandens, kad
sudrekinty burna. Jei pajutote trog-
kulj, vadinasi, jiisy organizmas jau
yranetekes 600 - 800 ml vandens, o
jeiburna sausa, jau perzengéte pavo-
jinga organizmui vandens stygiaus
ribag. REKOMENDUOJAMA gerti
1,5-3 litrus vandens per parg arba 1
kg svorio reikety apie 30 ml vandens,
kuris kompensuoty per diena i§ orga-
nizmo pasalinama vandens kieki.

Geri iprociai formuojami nuo
mazens—sveikos gyvensenos pagrin-
das ateityje. Duodami vaikams nuo
mazens geriamo vandens, juos pri-
pratinsite gertivandeni. Pratindami
gerti vandenj jo kieki didinkite po
puse stiklinés per dieng iki reikia-
mos normos. Neuzmirskime, kad
vaikamsreikia 1,5 - 2 kartus daugiau
vandens nei suaugusiems Zmonems.
Vaiky kasdienius skysciy poreikius
geriausia patenkinti vandeniu, kuris
neturi papildomy kalorijy (ypac zi-
nant, kad vaiky nutukimas yra labai
opi $iy dieny problema), nekenkia
dantims. Geriamasis vanduo turi
biti Svarus, su mineralais ir nega-
zuotas, o dar geriau — Saltinio arba
tirpsmo (uzsaldytas Saldiklyje, ati-
tirpdytas ir iSgertas per 12 val.).

Beveik visi miisy organizmo
skysciai yra Sarminio pobudzio, i$-
skyrus seiles, skrandzio sultis ir §la-
pima, todel tinkamiausias zmogui
geriamas vanduo toks, kurio pH ne
maziau kaip 7,35-8,0. Sulaukus vy-
resnio amziaus misy organizmas
sauséja ir rugsteja. Sjnenaudinga mi-

sy sveikatai virsma spartina stresas,
emocin€ jtampa, netinkama mityba,
nejudrus gyvenimo budas, prasta
aplinkos ekologiné padétis. Kenks-
mingg organizmo ragsteéjimo pro-
cesa galima pristabdyti vandeniu —
jisiSplauna ruigstines medziagas.
Pozymiai, kuriuos siuncia
organizmas, stokodamas skysciu:
o Sausa oda. Biitent dél vandens trii-
kumo organizme oda praranda to-
nusa: atrodo suvytusi ir raukSleéta,
atsiranda celiulitas.
o Tirstas kraujas, kuris sunkiau pra-
teka mazaisiais kapiliarais. Kai or-
ganizmui tritkksta vandens, lastelés ir
kiti organizmo audiniai sugeria van-
deni S kraujo. Vadinasi, iSauga trom-
boziy, insulty, infarkty tikimybe.
o Uzkietéje viduriai. Tai labaisilp-
nina muisy Organizmo atsparuma
ligoms, nes net 80 proc. musy imu-
ningés sistemos formuojasi Zarnyne.
e Rémuo.
e Raudonas veidas (tokie yra alko-
holiky veidai, nes alkoholis pasalina
i$ organizmo skyscius).
o [rzlumas. Nemotyvuotas pyktis. Ty-
rimai rodo, kad vanduo biitinas pil-
naverciam smegeny funkcionavimui
o Nuovargis. ISglebimas.
e Skausmai jvairiose vietose, kur
itin surtigStéje audiniai.
Vanduo geriausias vaistas, nes:
e Padeda iSlaikyti tinkama kraujo
kieki zmogaus organizme, kuris turi
jtakos muisy energijai visg diena.
o Reguliuoja kiino temperatiira.
e Mazina Sirdies priepuoliy ir insul-
torizika.
o Padidina sudeginty kalorijy kiekj
perdiena.
e Padeda atsikratyti kenksmingy
medziagy i$ organizmo.
e Pasalina toksinus ir kiino atlickas,
leidziant tinkamai atlikti inksty darba.
o Sutepasanarius, taip pagerindamas
raiSiy ir raumeny atsparuma.
o Padedaisvengti viduriy uzkietéjimo.
e Maitina oda, todel ji darosi Svelni,
minksta ir elastinga.
o Pakelia natiiralia masy kiino ap-
sauga.
o Atkuria normaly miego ritma.
e Hidratuoja kiing, uzkertant kelig
organams, kadjie trinty vienas prieskita.
Vanduo - daugialypis, kintantis
ir tuo panasus j mus pacius!
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Vaiks€iojimas yra natirali ir mums kaip biologinei rusiai gyvy-
biSkai butina fiziné veikla. Be to, moksliniais tyrimais jrodytas tei-
giamas éjimo poveikis sveikatai. Taigi norédami padidinti savo fizinj
aktyvuma galime tiesiog daugiau vaikscioti.

Vaik$€iojimas sumazina
neigiamas ilgo sédéjimo
pasekmes

Jei dirbate protinj darbg prie
raSomojo stalo, daznai dalyvaujate
posédziuose, paskaitose ar semina-
ruose, laisvalaikiu sédite namie ant
patogaus fotelio ar sofos ir vykstate
automobiliu  darba, dél labai mazo
fizinio aktyvumo kyla grésme jiisy
sveikatai. Todel net ir trumpi kasdie-
niai pasivaik$¢iojimai yra butini.
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad po
10 min. aktyvaus (greito) pasi-
vaiksciojimo suintensyvéja raumeny
veikla ir kraujotaka. O tai sumazina
net trijy valandy sedejimo padaryta
zalingg poveiki kojy arterijoms.
Todel rekomenduojame, jei ilgai
pasyviai sédite darbe daryklte bent
trumpas pertraukas: apeikite aplink
pastata, pasivaiksciokite parke ar
kitur, sparc¢iu Zingsniu paéjékite bent
viena transporto stotele.

Vaiks¢iojimas skatina
kirybiSkuma

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad pasivaiksciojimo metu ir trum-
pai pojo padidéja zmogaus kiirybin-
gumas. Tiriant savanorius, kiirybi§-
ky testo atsakymy gauta du Kartus
daugiau tuo metu, kai jie judéjo.
Rezultatai nepriklauso nuo to, ar
vaikStoma patalpoje, ar lauke. Jeigu
blogas oras, galima zingsniuoti ant
begimo takelio.

VaikS€iojimas mazina
psichologine jtampa

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad asmenys, kurie daugiau vaiksto,
turi Zemesnj psichologinés jtampos
lygi. Sis poveikis ypac gerai pastebi-
mas Zzmoneéms, patyrusiems sunkias
emocines traumas. Kitas tyrimas
nustaté, kad smegenys patiria biise-
ng, panasia j meditacija, kai vaiksto-
ma po vaizdingas, Zalias erdves. Todel
rekomenduojame dazniau ieskoti
galimybes pasivaikscioti po parkus,
misSkus ar sodus po piety ar po pries-
pieciy.

VaikSciojimas sumazina

kraujospudij

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad 30 min. greito €jimo sumazina
arterinj kraujospiidy, poveikis licka
ir po pasivaiksciojimo. Be to, panasy
efekta galima gauti 30 min. €jimo
padalinus i 3 dalis (po 10 min.). Tai
ypac naudinga dirbantiems intensy-
vy protinj darba seédint.

Vaiksciojimas aktyvuoja

organizmo veikla

Jeinuolatosjauciate nuovargj ar
silpnuma (tai gali bati ir létinio
susirgimo simptomas), nevenkite ze-
mo intensyvumo fiziniy pratimy ar
tiesiog pasivaiksciojimo. Moksliniu
tyrimu nustatyta, kad i paprasta fi-
ziné veikla gali padidinti subjektyvy
energijos lygj iki 20 proc. ir sumazin-
ti nuovargj iki 65 proc.
Vaiksciojimas gerina nuotaika

Moksliniu tyrimu nustatyta, kad
kuo daugiau laiko Zmones prasedi
automobilyje, tuo prastesne tampa
ju psichologiné buisena. Bet 10 min.

greito &jimo gali Siek tiek ja pagerinti.
Taigi daugiau fizinio aktyvumo —
daugiau emocin€s pusiausvyros.

Vaiksciojimas padeda dirbti
Deja, tikrai ne kiekvienas biuro

darbuotojas turi galimybe vaikscioti
darbo metu. Bet jei darbdavys yra
pazangus ir skatina Sig ar kokia kit
fizinio aktyvumo iniciatyva darbo
vietoje, nauda gali biti akivaizdi.
Moksliniai tyrimai parode, kad Zmo-
neés, kurie dirbo specialiai jrengtose
darbovietose su galimybe zingsniuo-
tivietoje, tapo maZiau dirglus, jaute
didesnj pasitenkinima darbu, patyre
Zemesni streso lygj negu tie, kurie
nuolat stovéjo arsédejo darbovietoje.
Vaikséiojimas stimuliuoja
imuning sistema
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad
kasdienis intensyvus 30-45 min. pa-
sivaik$¢iojimas skatina imunine
sistemg ir i dalies apsaugo nuo
neigiamo Salcio poveikio. Regulia-
riai besimankstinantys Zmones
persalimo ligomis serga reciau, trum-
piau beilengviau.
VaikS¢iojimas mazina cukraus
kiekj kraujo plazmoje
Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad 15 min. pasivaiksciojimas po
kiekvieno valgio gali sumazinti cuk-
raus kiekij kraujyje net iki 24 val. To-
del tiems, kuriy padidéjes cukraus
kiekis kraujo plazmoje, ypa¢ naudinga
vietoj deserto pasivaikscioti lauke.
Vaik$¢iojimas stimuliuoja
vyresnio amziaus
Zmoniy atmintj
Moksliniais tyrimais nustatyta,
kadilgas vaiksciojimas ypa¢ naudin-
£as vyresnio amziaus Zzmonems: jis
teigiamai veikia ne tik fizine sveikata
(mazéjasvoris ir kraujospiidis, gercja
pusiausvyra ir kt.), bet pagerina
atmint] ir paZintines funkcijas.
Vaiks§¢iojimas gali sumazinti
kraties vézio rizikg

Kasdien vaiks$¢iodamos (ne
maziau kaip 2,5 val. per savaite) grei-
tu tempu vyresnio amzZiaus moterys
gali sumazinti tikimybe susirgti kra-
ties veZiu net iki 42 proc. Mokslinio
tyrimo metu nustatyta, kad fiziné
veikla sumazina hormono estrogeno
ir progesterono bei ju metabolity ly-
gi (kraities vézio rizikos veiksniat).
Taip pat mazina riebalinio audinio
kieki moters kiine, kuris gamina ir
iSskiria estrogena.

Vaik$€iojimas gali sumazinti
vyry amzing impotencija
Devyneriy mety studijos metu

aptikta, kad ilgai vaikStant gali pa-
geréti pagyvenusiy vyry sveikata.
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kas-
dienis intensyvus 3 km pasivaikscio-
jimas gali sumazinti vyry amzinés
impotencijos pavojy, nes efektyviai
pagerina kraujotaka visame kiine ir
lyties organuose. Vaiksciojimas yra
daugiau nei mechaniSkas, nesamo-
ningai atliekamas veiksmas, kai vie-
na péda statoma priesais kita. Kai
nuolat vaikStoma netaisyklingai, per
ilga laika gali iSrySketi nemazai svei-
katos problemy. Tai galéty biiti nedi-
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Vaiksciojimo nauda ir gallmos klaldos va|k§ 01ant

de i nugaros skausmal pas1kart0-
jantys skausmai pédos, kehq irkluby
sgnariuose.

Per didelis skubéjimas
arba per didelis
vaiksciojimo greitis

Dalis Zzmoniy deél jvairiy priezas-
¢iy (pvz., sieckdami jvykdyti reko-
menduojama fizinio aktyvumo die-
nos norma ar norédami pasigirti
pries draugus savo sveikuolisku gyve-
nimu, ar norédami pasiekti maksi-
maly 10 tukst. Zingsniy per dieng
skaiCiy), nueina daugiau nei reikia
ir daznaivaiksto per greitai. Taip pasi-
keicia natiiralus, konkrec¢iam zmo-
gui jprastas vaiksciojimo ritmas ir
zingsnio ilgis. Greitai einant labiau
iStiesiamas kelio sgnarys ir ,,kieciau‘
statomas kulnas ant zeme¢s, kas su-
daro papildoma apkrovima kojoms.
Kaip koreguoti: eikite trumpesniais
Zingsniais, samoningai atkreipkite
démes;j i zingsniavimo technika,
kokybiskai atsispirkite peda.

Einant nemojama rankomis

Nemazg naudos dalj vaikStant
sudaro aktyviis mostai rankomis.
Kai rankos nuleistos prie Sony ar
kitaip izoliuojamos is taisyklingo
Zingsniavimo proceso (pvz., laiko-
mas mobilusis telefonas, rankos
sukistos j kiSenes ar pan. ), reikSmin-
gai suléteja judejimo greitis ir dau-
giau apkraunama nugara. Kaip kore-
guoti: pakelkite rankas 90 laipsniy
kampu prie$ save ir leiskite joms
natiraliai, laisvai kristi Zemyn, taip
atpalaiduojant pecius. Darydami
zingsnj desine koja placiai mokite
kaire ranka ir atvirksciai.
Pliauk$éjimas pédomis einant

Kai einant péda laisvai, nekont-
roliuojamai nukrinta ant pavirSiaus,
pasigirsta negarsus pliaukstel€jimas.
Tai gana dazna vaiksciojimo klaida,
kuri gali atsirasti dél silpny pnekmu;
ir Soniniy blauzdos raumeny ar sutri-
kusios jy inervacijos. Tai gali biiti ir
tiesiog del nevykusio jprocio ar pras-
tos avalynés. Normalus Zingsnis pra-
sideda nuo kulno atrémimo j pavir-
Siy, tada lyg ritinys peda laipsniSkai
leidziasi Zemyn, kol visa pastatoma
ant pavirSiaus. Tada visas kiino svoris
trumpam perkeliamas ant pédos.
Kaip koreguoti: jeigu viena péda
pliauksi labiau nei kita, btinai pasi-
tarkite su gydytoju del galimo iner-
vacijos sutrikimo ar kt. Sédédami
nekryziuokite ir nelenkite po savimi
kojuy, kad iSvengtumeéte nervy pa-
zeidimo. PasivaiksCioti eikite apsia-
ve tinkama avalyne su minkStu padu
ir 24 cm kulnu. DaZniausiai tai
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reguoti.
VaikS€iojimas nuleista galva

Svarbi vaiks¢iojimo dalis yra
normali laikysena, nes taip sumazeja
kaklo raumeny jtampa, iS dalies nui-
mamas krtvis nuo kluby sanariy ir
maziau jsitempia apatinés nugaros
dalies raumenys. Ir atvirksciai,
vaiksciojimas nuleidus galva priver-
¢ia kiing dirbti sunkiau ir ne taip
efektyviai. Kaip koreguoti: eidami
dazniau atkreipkite démesj, kaip lai-
kote galva. Kartkartémis jsivaizduo-
kite, kad esate balerina ar marionete,
nuo kurios virSugalvio aukstyn kyla
sitilas.
Vaiksciojimas turint antsvorio

Nors ir labai atsparis ilgalai-
kiams kraviams, sanariai dideles
perkrovas pakelia sunkiai. Nutuki-
mas neigiamai veikia apatine nuga-
ros dali, kluby, keliy ir ciurnos sana-
rius. Taigi nuolatiné perkrova sukelia
sgnariniy pavirsiy susidévejima
(artroze) ir gali sukelti uzdegima bei
letinius skausmus, o ilgainiui ir sgna-
rio funkcijos sutrlklmq Kaip kore-
guoti: nors turint antsvorio aerobinis
fizinis krivis yra tiesiog buitinas, bet
vietoje vaiksciojimo ar bégimo geriau
rinktis kitg fizine veikla: pvz., vazia-
vima dviraCiu, plaukima, irklavima
arbentjau smunetlska,ﬂ ¢jima, kuris
Siek tiek sumazina kojy sanariy ap-
krova.

Pédos padétis einant

Nedidelis pedos sukimas i vidy,
kai iSorinis pedos ir kulno krastas
neZymiai pakyla nuo Zemeés yra daz-
nair normali situacija. Taciau didelio
laipsnio pédos sukimas i vidy (Sleivu-
mas) gali ilgainiui sukelti pédos
struktiry uzdegima, nes sutrinka
taisyklingo judesio granding ir vaiks-
tant netolygiai pasiskirsto apkrova
pédai bei kitiems kojos sgnariams.
Kitas krastutinumas — didelio laips-
nio pédos sukimas j iSore, kai dides-
né kiino masés dalis statoma ant pé-
dos iSorinio krasto, —su laiku sukelia
sveikatos sutrikimus, kurie daznai
pasireiSkia skausmu ties iSorine
kulk$nimi. Kaip koreguoti: visy
pirma reikia pasirinkti avalynés
minkstg vidinj iklota ir specialius
supinatorius, kurie tolygiai paskirsto
kraivi visam padui. Be to, nemaza
neigiamg jtaka gali turéti nudéveti,
iSklibe, labai kieti ar anksti batai. Pa-
Salinus visus avalynés trukumus
toliau konsultuojamasi su ortopedu
ar kineziterapeutu, nuosekliai ko-
reguojamas Sis sutrikimas, norint i$-
vengti galimy suzalojimy
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»oldabrine linija
Kam skirta ,,Sidabriné linija“?
Visiems garbaus amziaus sulaukusiems zmonems,
kurie jauciasi vienisi, nereikalingi, stokoja bendravimo,
gyvena nutolusiose ir sunkiau pasiekiamose vietovese,
iSgyvena netektis, sunkiai serga, neturi su kuo nuosir-

dziai ir atvirai pasikalbéti.

Naudotis labai paprasta!

- draugvste ir pokalblal telefonu

EIKIA

Prireikus pagalbos, jauciant poreiki buti iSklausy-

tam ar tiesiog norint susirasti bendraminti nuolatiniam
bendravimui telefonu, nedvejodami skambinkite ne-
mokamu telefonu 8 800 800 20! ,,Sidabrineés linijos*
atstovai jus iSklausys, suteiks pagalba, patars ir uzre-
gistruos draugystés ir bendravimo telefonu paslaugai.

Registruotis i ,,Sidabrin linijg“ gali patys senoliai,
padeti tai padaryti gali jy artimicji, draugal ar kalmynal

v

savanoriai ar kiti geros valios Zmongs.
Galbut Jus - skaitantys Sia Zinute — paZjstate

imocur
MOGAUS

Zmoguy, kuriam norétuméte papasakoti apie
»Sidabrine linija“?

Pasidalinkite, padrasinkite, pakvieskite!

O galbiit norétumete tapti savanoriu ir prisidéti
prie draugiSkesnés senatvei Lietuvos kiirimo? Tuomet
prasome apsilankyti interneto svetainéje www.sidab-
rinelinija.lt ir uzpildyti savanorio anketa. I

wasrurre masin
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Jaunimo sveikatos tinklas

— www.sveikatostinklas. It

Tai — informacijos kaupimo ir
komunikavimo jrankis, kuriame
pateikiama patikima, sisteminga
ir lengvai prieinama forma, svei-
katos informacija. Komunikavimo
platforma jaunimui bei jaunimui
palankiy sveikatos prieziiiros pa-
slaugy teikiantiems specialistams.
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Nuo 2017 mety internetinj por-
tala administruoja Sveikatos mo-

oir ligy prevencijos centras.

NAUJIENOS, kurios nuolat at-
naujinamos projekte dalyvaujanciy
savivaldybiy ir SMLPC apie vyk-
siancius renginius.

SKUBI PAGALBA - ¢ia pa-
teikiama mokomoji medziaga, kaip
reikia elgtis iStikus tam tikram neti-
kétam pavojui.

MAN RUPI dalis, kurioje pa-
teikiama informacija jvairiomis te-
momis — priklausomybés, lytisku-
mo, mitybos, fizinio aktyvumo,
psichikos sveikatos.

KILAUSK SPECIALISTO daly-
jejaunimas gali uzduoti jam riipima
klausima anonimiskai, j kurj atsako
atitinkamos srities specialistas.

SAVIPAGALBOS dalis, tai prog-
rama jauniems Zmonéms, norin-
tiems suzinoti, kaip ;Velktl stresa,
sustiprinti pasitikéjimq savimi,
geriau valdyti savo nuotaika, dep-
resijos ir nerimo simptomus.

Kas gali naudotis ir kam nau-

dingas internetinis portalas?

Informacija internetiniame por-
taleyra susisteminta ir sudéliota pagal
atskiras temas, kurios yra pritaikytos
skirtingoms tikslinems grupéms —
jaunimui ir specialisto darbui.

e Jaunimas naudojasi portalu,
kad surasty jo poreikius tenkinancia
bei mokslu paremta informacija, pa-
vyzdziui: kaip elgtis ir kur kreiptis,
kad bitum sveikas, arba ka daryti tu-
rint sveikatos problemuy.

e Specialistai gali naudotis por-
talu, kad efektyviau ir kokybiskiau
teikty paslaugas. Ciajie galirasti daug
metodinés medziagos, patikrintos ir
mokslu pagristos informacijos.
Taip pat portalas yra puikus teises
akty Saltinis. Specialistams skir-
toje portalo dalyje yra patalpinti
algoritmai bei informacija apie
JPSPP teikiancias jstaigas.

Apsilankyk www.sveikatostink-
las.lt ir rask naudingos informacijos!

2019 m. geguzeés
menesio sergamumo
uzkreCiamosiomis ligomis
apzvalga Prieny rajone
Per 2019 m. geguzés ménesi Prie-
ny rajono savivaldybéje buvo uzre-
gistruota 91 infekciné liga (43 proc.
maziau nei praéjusj ménesi), is ju:
- 16 susirgimy Zarnyno uzkrecia-
mosiomis ligomis (dominuoja viru-
sines kilmes zarnyno infekcijos);
- 66 susirgimai véjaraupiais (2 kartus
maziau nei balandzio mén.), i§ju 51
atvejis tarp vaiky, lankanciy vaiky
ugdymo istaigas. Tarp sirgusiyjy
uzregistruoti 6 suauge, uzsikrete nuo
ligoniy;
-2 skarlatinos atvejai tarp vaiky, lan-
kanciy vaiky ugdymo jstaigas;
- 1 susirgimas plauciy tuberkulioze;
- 2 tymy atvejai tarp suaugusiy
asmeny. Ligoniai nezino savo skiepy
bukles.
- 1 erkinio encefalito bei 2 Laimo li-
gos atvejai.;
- 1 askaridozes atvejis.
Vilija Matuleviciené
Nacionalinio visuomenés
sveikatos centro prie Sveikatos
apsaugos ministerijos
Kauno departamento Prieny
skyriaus visuomenés sveikatos
stiprinimo specialisté
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Veikla bendrojo lavinimo mokyklose

Pasauliné akcija ,,Pamoka lauke*

Sveikata stiprinanti mokykla - Prieny ,,Azuolo® progimnazija - aktyviai
dalyvavo pasaulingje akcijoje ,,Pamoka lauke®. Geguzes 23-iajg mokydamiesi
lauke vaikai stiprino savo sveikata, labiau jsitrauke i mokymosi procesa bei
stiprino rysj su gamta. Ir pradinukai, ir vyresniyjy klasiy mokiniai aktyviai
dalyvavo pamokose lauke, o prieSmokykliniy grupiy vaikams uzsiémimus
vede visuomeneés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitira mo-
kykloje, Vaida Lazauskiené ir mokyklos socialiné pedagoge Simona Vas-
keleviciené. Vaikams buvo organizuojamos estafetes: ,,Atnesk kegliuka“,
,»Sokinéjimas maiSe”, ,,Degtukai — dézutéje” — smulkiajai motorikai lavinti,
»Kamuolys —ne kliuvinys™ ir ,, Krypu krypu Zgsele®. Po aktyviosios dalies

T

Sokinéti per guma. Véliau trumpam vel su51kaupe Zaisdami zaldlmq
,» Valgomas —nevalgomas® ir buvo pakviesti piesti savo svajong spalvingomis
kreidelemis mokyklos kieme. Galime pasidziaugti, kad renginio metu
prieSmokykliniy grupiy vaikai iSgere 8 litrus Saltinio vandens — tai dZiugina
irliudija kad Prieny, ,Aiuolo“ progimnazija—sveikatq stiprinanti mokykla

nuo pac1q mazmusu; 1k1 vynausu; mokmlq'

Pamokeéleés - praktlnlal uzsiémimai ,,Buk saugus vasara“

Birzelio mén. visuomenes sveikatos specialistes, vykdancios sveikatos
priezitira mokyklose, vedé pamokéles—praktinius uzsiemimus apie pavojus
tykancius vasara. Specialistés priminé ne tik apie saulés teikiamus malonu-
mus, bet ir jos keliamus pavojus sveikatai, primine tinkamos aprangos svarbg
karStu, sauletu metu. Svarbu dévéti Sviesius, laisvus drabuZius, nepamirsti
uzsideti galvos dangaly bei akiniy nuo saulés. Patartina, kad dévimi drabu-
Ziai bty natiiralaus pluosto. Ilgai biiti sauléje pavojinga, nes oda gali per
stipriai nudegti, iStikti Silumos ir saulés smiigis. UZsiémimy metu buvo itin
akcentuojami pavojai, tykantys vandenyje.

Svelkatlngumo dlena

Birzelio 19-aj3 Balbieriskio pagrindinés mokyklos
5 -9 klasiy mokiniai aktyviai dalyvavo netradicingje svei-
katingumo dienoje, kuria organizavo vyresnioji
technologijy mokytoja Daina Kundrotiené ir Prieny
rajono visuomenes sveikatos biuro specialiste, vykdanti
sveikatos prieziiira mokykloje, Rasa Rinkeviciené.

Klasiy komandos ruos¢ ir pristaté pusrycius tema
,» Valgau pusrycius - energingas esu”. Vaikai pagamino
jvairiausiy kokteiliy, saloty —vaisiy bei darzoviy, vandens
su apelsiny sultimis ir méta, kepé blynus ir gamino
Serbeta, vére vaisius ant pagaliuky. Viena i§ uzduociy
buvo sukurti ketureilj. Nuskambéjo daug eiliy apie
salotas, darzoves ir pusrycius bei jy teikiama nauda
sveikatai.

Moksleiviai rungési proty misyje tema ,,Mityba“.
Vyko trys turai po desimt klausimy. Kol komisija skai-
Ciavo rezultatus, kiekvienos klasés atstovas uzriStomis
akimis tur€jo atspéti, koks maisto produktas jdedamas
jam j burng. Dazniausiai tai buvo vaisiai ir darzoves.

Mokiniy darbo rezultatus suskaiciavusi komisija
paskelbé nugalétojus. Jais tapo penktos klasés moki-
niai. Visoms klaséms buvo padékota uz dalyvavima
veiklose, jteiktos simbolinés dovanélés, kurias isteige
Prieny r. sav. Visuomenés sveikatos biuras.

Integruotos pamokos
,,Kuriam sveiko maisto receptus”

Birzelio 10 dieng Prieny r. Skriaudziy pagrindingje
mokykloje 5-10 klasiy mokiniams vyko integruotos pa-
mokos, skirtos pamineti Europos sveikos mitybos diena.
Sios veiklos iniciatorés biologijos mokytoja Kristina
Senavaityté ir visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti
mokiniy sveikatos priezitira, Oksana Voronkova. Mo-
kiniams buvo pateikta jdomiy uzduociy, tokiy, kaip su-
rasti kryZiazodyje ir iSbraukti vaisiy ir darZoviy pava-
dinimus, diskutuota apie sveikos mitybos taisykles ir
iprocius, aptarta kiekvienos sveiko maisto piramides dalis
ir jos svarba Zmogui, iSskirtinis démesys buvo skiriamas
vaisiams ir darzoveéms, kuriant sveiko maisto lékste, mo-
keési apskaiciuoti savo KMI (kiino masés indeksa). Da-
lyviai, susirinke mokyklos kiemelyje, aptaré dienos rezul-
tatus, skaité savo kurtas deklaracijas, kurios kiekvienas
sakinys prasid¢jo ,,Sveika mityba“ pirma raide. Dalyva-
vo pavaduotojos Aidutés JureSienés surengtoje vik-
torinoje, kurios metu, be klausimy, teko ir paspélioti,
nes buvo uzminta idomiy mjsliy. Patiems aktyviausiems
moksleiviams jteikta po simboling dovanéle.

Sporto Sventé ,,Spalvota vaikysté“

Birzelio 11 d. Prieny lopSelyje - darzelyje ,,Gintarelis™
vyko auklétojy Sandros Janauskienés, Vilmos
Rudaitienés ir visuomenes sveikatos specialistes
Oksanos Voronkovos iniaciatyva organizuota darzelio
vasaros sporto sventé ,,Spalvota vaikyste“. Sporto Svente
pradejome masine manksta, vaikams buvo organizuotos
[vairios estafetés, taip pat jie dziaugesi savo ir draugy
pasiekimais, bendravo ir linksminosi tarpusavyje. Ener-
gijos udgytiniai jgaudavo gerdamivanden]. Daug dziaugs-
mo vaikai patyré gaudami Prieny r. sav. visuomenes
sveikatos biuro jsteigtas dovanéles.

Vasarg padideja rizika

uzsikresti zarnyno ligomi

Gyvendami civilizuotame pasaulyje pamirs- =
tame, kad dirvoZemyje ir vandenyje gyvenantys &
jvairis parazitai niekur neiSnyko. Naujausiais |
duomenimis, jie Zmogaus organizme randami
netgi dazniau negu anks€iau. Baisiausia, kad, *
pateke j miisy organizma, jie gali augti, daugintis
ir misti musy kianu mety metus ir apsigyventi
bet kuriame vidaus organe, nebutinai Zarnyne.

Parazitai skirstomi | daugelj gru-
piy, bet pagrindinés yra dvi grupes —

irmeélés ir pirmuonys.

Parazity lervos ar kiauSinéliai
1Izatenka jorganizma per nepakan-

amai gerai nuplautas salotas arba
darzoves, uogas, kurios buvo tresia-
mos méslo duobése esanciu turiniu.
Vasara yra padidintos rizikos metas
uzsikresti kirminais, kadangi zmo-
nes daug laiko praleidzia gamtoje,
miske, uogauja, grybauja, maudosi
vandens telkiniuose, daugiau vaiksto
su savo augintiniais. "Vanduo naudo-
jamas darzovéms, vaisiams plauti
bei kiino Svarai taip pat turi buti $va-
rus, nes vanduo palanki terpé dau-
gintis jvairiems organizmams. Daz-
niausiai per vandenj plinta pirmuo-
niy sukeliamos ligos. Vandenyje taip
pat gali biiti Zarnyno infekcijas su-
kelian¢iy norovirusy, hepatito A,
sukeéléjy sunkiai diagnozuojamy
kirmeliy ir jy kiausineliy. Pateke 1
organizma, jie prisisiurbia prie Zarny
sieneliy gleivinés Zalodami ja,
sukeldami sekrecijos sutrikima bei
gebéjima isiurbti maistingas
medziagas. Uzsikretus, liga
pasireiskia pilvo skausmu,
pykinimu, dujy kaupimusi zarnyne,
blogu burnos kvapu.

Kartais po maudyniy ezZeruose
ar tvenkiniuose iSberia oda. Tai
Ivyksta del to, kad 1 Zzmogaus oda pra-
siskverbia paukscm nesiojami para-
zitai — siurbikés. Kai maudomes,
skalbiame, o gal nusiplauname ir
vaisius ar darzoves tokiu ezery ar
tvenkiniy vandeniu, jos prasiskver-
bia j oda ir sukelia uzdegima.

Ligy sukeléjy iS tiesy yra labai
daug. Maudymasis uzterStame van-
denyje ypac pavojingas vaikams,
pagyvenusiems ir silpnesnj imunite-
ta turintiems Zmoneéms. Be to, po
liuciy su lietumi i upiy ir eZery
vandenis nuplaunamos pauksciy ir
gyvuliy, namy augintiniy ir paciy
zmoniy iSmatos, netvarkingy lauko
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tualety, Siuksliadéziy turinys.

Bukite budriis maudydamiesi—
negurkstelkit vandens, neplaukite
vaisiy ir darzoviy, indy. Nereikety
plauti skalbiniy. Jeizmoniy maudosi
labai daug, uzterstumas didéja.

Pozymiai, kad jiisy organizme
gyvena parazitai:
@SVOTio ir apetito problemos: svorio
padidéjimas, ilgalaikis nutukimas,
apetito netekimas arba nekontro-
liuojamas alkis, negaléjimas priaugti
ar numesti svorio;
eraumeny ir sanariy problemos: rau-
meny skausmas, sanariy skausmas,
raumeny traukuliai, ranky ir/ar pedy
tirpimas, skausmas bambOJe Sirdies
skausmas ir artritiniai skausmai;
e diagnozuota anemija del gelez1es
trukumo;
o reprodukcinés problemos, PMS,
Slapimo taky infekcijos, cistos ir
fibromos, menstruacines problemos,
prostatos problemos, Slapimo
susilaikymas;
o dirgliosios Zarnos sindromas: Sis
sindromas yra vienas i§ daznesniy
pozymiy, kad organizme yra parazity.
Zarnyno parazitai prisitvirtina prie
Zarnyno sieneliy, del ko tose vietose
kylauzdegimai.

Kaip apsisaugoti nuo zarnyno
parazitu:
emaistui naudoti tik nuplautus, nu-
luptus arba pakaitintus vaisius, uogas
ir darzoves, ypac jeigu jos auginamos
dirvoZemyje, kuris treSiamas méslu.
Plauti darzoves, vaisius ir uogas po
tekanciu vandentiekio vandeniu.
Braskes, salotas, svogtiny laiskus ir
Zalumynus plauti po tekanciu vande-
niu ypac kruopsciai. Kai néra van-
dentiekio vandens, perpilti verdanciu
vandeniu;
e negerti vandens i§ atviry vandens
telkiniy, esant butinybei naudoti §j
vandeni, jj biitina virinti;
o naikinti muses, tarakonus ir saugoti
maista nuo uzterSimo dulkémis arba
Zememis.

Vabzdziy jgélimai

Vasara suaktyvéja jvairus vabzdziai. Dazniausiai
Zmones sugelia uodai ir masalai (kraujasiurbiai vabz-
dziai). Neretai pasitaiko, kad Zmonés j gydymo jstai-
gas kreipiasi dél vapsvu, SirSiu, bi¢iy ar skruzdéliu
igélimu. Sugélus vabzdZziams negalavimai skiriasi pri-
klausomai nuo jgélusio vabzdzio rusies. Biciu, vapsvy
ar masalu jgélimo vietoje oda parausta, patinsta, niezti,
atsiranda lengvo uzdegimo reiskiniu, kartais gali
susidaryti puslelés.

Ka daryti jgélus vabzdziui?

e Jei jgele bite, reikia nespaudziant nuody maiSelio
pasalinti geluonj. Tq galima padaryti peilio galu, banko
ar kt. kortelés pagalba, atsargiai nubraukiant geluonj |
Sona. Vapsvos geluonio nepalieka.

e Tinimga ir skausma mazina jgeltos vietos Saldymas,
tam galima panaudoti leda ar Saldyty darzoviy maiseli,
suvyniotg i ranksluosti.

e Patinusia galiine, esant galimybei, rekomenduojama
laikyti pakelta.

e Paprastai pavieniai biciy, vapsvy ar masaly gelimai
néra pavojingi, tik skausmingi, vietiskai dirginantys.

o Stebekite savijauta. Pajutus silpnuma, pasunkéjus kve-
pavimui, dustant ar igelus burnos srityje, i liezuvj — reikia
SKUBIAI kreiptis  medikus.

AlergiSkiems zmonéms ir vienos bités jgélimas, kuris
gali sukelti gyvybei grésmingg iSplitusi viso organizmo
alerging (anafilaksing) reakcija, kuomet iSberia visa kui-
na, ima trikti oro, krinta krau]ospudls vystosi Sokas.
Biciy ar vapsvy nuodams | jautrus zmogus visada su sa-
vimi turi nesiotis gydytojo paskirtus vaistus.

Kaip apsisaugoti?

e Uodams ir kitiems kraujasiurbiams vabzdziams
atbaidyti vartojamos specialios priemoneés, vadinamos
repelentais, taciau Sios medziagos neapsaugo nuo biciy
irvapsvy.

e Vengiant vapsvy, SirSiy ir bi¢iy draugijos, gamtoje
nepatartina kvepintis stipry, ypac geliy kvapa skleidzian-
Ciais kvepalais.

o Gérimus gerkite tik i§ tokios taros, kad matytumete,
jogigerima nepateko vabzdys.

e Venkite valgyti atvirose vietose, ypac vaisius, ledus —
jie privilioja vabzdzius, arba tai darykite labai atsargiai.
eNerekomenduojama vaikscioti basomis po Zydincias
pievas. Labai daugvapsvy biina po vaismedziais ant Zemes
prikritusiuose vaisiuose —juos reikety rinkti atsargiai.
e Venkite gausiai Zydin¢iy gélyny, medziy ir krimy.
Neikite prie aviliy, vapsvy, Sirsiy lizdy.

Gyvatés jkandimas

Lietuvoje gyvena vienintelé nuodinga gyvaté — pa-
prastoji angis. Angis gyvena drégnuose miskuose, misko
aikstelese, aukstapelkese, pamiskeése. Mégstasiltasir saulétas
vietas. Miske uogaujant, reiké ty biiti atidesniems —neuzlipti
ant gyvates, nekisti rankos po Saknimis, kelmais, pamacius
gyvate negaudytijos. Gyvate kanda tik g1ndamas1, Jeileisime
jai ramiai pasisalinti, ji pati nepuls. Miske patartina avéti
aulinius batus. KarStomis dienomis gyvates gali atSliauztij
darzus, prie Suliniy ar namy. Dél ivaizdos kaikasjq painioja
subekoju driezu, gluodenu ar zalciu.

Gyvatés nuodai néra mirtini. Pavojingiau, kai gyvate
ikanda j galva ar kakla, nes aplinkui pazeista vieta vys-
tosi edema (tinimas). LietuviSkosios angys pavojingiausios
pavasari, kai tik nubunda po Ziemos miego.

Kaip atpazinti?

Aprzitrint pazeistg vieta matysite:

o Dvi taskines Zaizdeles.

#Odos paraudima, patinima toje vietoje skauda.

e Gali atsirasti apsinuodijimo pozymiai (galvos
skausmas, bendras silpnumas) ir Sokas.

Pirmoji pagalba:

o Padékite nukentéjusiajam atsigulti. Nuraminkite ji.

e Paskambinkite 112.

o Stenkités kuo maziau judinti jkasta galiine.

e Esant galimybei, jkandimo vieta Saldoma, tam galima
panaudoti leda ar Saldyty darzoviy maiselj, suvyniotg i
ranksluost].

o Pazeista galune specialiai sutvarstykite. Tvarstis apvy-
niojamas glaudZiai apie visa galting, taiau per daug nesu-
verziant, kad biity jmanoma po juo pakisti pirsta. Galu-
nés apvyniojimas mazina limfos tékme ir nuody iSplitima.

o Stenkites galting laikyti Zemiau Sirdies lygio.

Svarbu:
eNenaudokite arterija uzspaudzianciy timpy, neplaukite
zaizdos, nekelkite jkastos vietos auksciau Sirdies lygio,
nesiurbkite (neciulpkite) gyvatés jkandimo zaizdos, nes
siurbimas pasalina tik nedidelj kieki gyvatés nuody, neturi
klinikinés reikSmes ir gali pasunkinti suzeidima.

o Nuimkite Ziedus, laikrodi, apyrankes ar kitus daiktus,
kurie, tinstant audiniams, gali sutrikdyti kraujotaka.

e Nebandykite gaudyti gyvates, bet isiminkite jos spalva ir
kaipjiatrode.

e Stebekite gyvybinius pozymius —samong (ar kalbinamas
Zmogus atsako) ir kvepavima, kol atvyks medikai.
eJeinukentejusysis prarado samong, atverkite kvépavimo
takusir vertinkite kvepavima; jeijis nekvepuoja, pradekite
gaivinima (30 kriitines paspaudimy ir 2 ipitimai).

PARENGE:

Prienu rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995

El pastas
prienat.vs.biuras@gmail.com

Internete: hitp://www.vsbprienai.lt
http:/www.facebook.com/prienuvsb/
INFORMACIJA RINKO:
Direktore

Ilona Lenciauskiené

Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomeneés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenegs sveikatos stebésena
Biruté Vitkauskaité

Visuomeneés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenes sveikatos stiprinima
Asta Gataveckiené

Visuomenes sveikatos specialisté
Vesta Stankeviciené

Visuomenés sveikatos specialistai
mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenés sveikatos priezitira
mokykloje; Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje, Skriaudziy pagrindinéje mo-
kykloje, Silavoto pagrindinéje mokykloje
Erika BaSinskaité-Zubriené
Visuomenes sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenés sveikatos priezitira
mokykloje; Jiezno gimnazijoje, ,,Re-
vuonos” pagrindinéje mokykloje, Bal-

bieriskio pagrindinéje mokykloje
Monika Matuseviciené

Visuomenes sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenés sveikatos priezitira
mokykloje; Stakliskiy gimnazijoje
Laima Miliukiené

Visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenegs sveikatos prieziiirg
mokykloje; ,,Azuolo“ progimnazijoje,
Pakuonio pagrindinéje mokykloje
Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomeneés sveikatos prieZiiira
mokykloje; ,,Ziburio“ gimnazijoje,
ISlauzo pagrindingje mokykloje
Zinaida Arlauskiené



