
Birþelio 15 d. dalyvavome tradicinëje Ðilavoto
seniûnijos vasaros ðventëje „Po mëlynu gim-
tinës dangumi“.

Biuro sveikatos palapinëje buvo galima pasima-
tuoti arteriná kraujo spaudimà, atlikti kûno sudëties
analizæ, pasitikrinti sveikatos þinias dalyvaujant vik-
torinoje. Taip pat susipaþinti su vaizdinëmis priemo-
nëmis (sveiko þmogaus organais, rûkymo ir alkoho-
lio prevencijai skirtomis priemonëmis ir kt.). Èia
taip pat visø, besirûpinanèiø savimi, artimaisiais bei
kitø þmoniø sveikata, laukë informacinë, padalomoji
medþiaga (lankstinukai, skrajutës) ávairiomis ir
aktualiomis sveikatos temomis.

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

.  Vasara – laikas, kada
maþiausiai galvojame apie
nemalonius dalykus. Taèiau reikia
nepamirðti, jog nelaimingø atsitiki-
mø daþniausiai nutinka ið pirmo
þvilgsnio saugioje aplinkoje. Daþnai
mokyklinio amþiaus vaikai puikiai
paþásta savo kaimynø ar draugø
naminius gyvûnus ir dràsiai elgiasi
su jais, o to pasekmës kartais bûna ir
labai nemalonios. Atostogø metu
daþniau praleidþiame laikà gamtoje,
todël neturime pamirðti, kad ir
laukiniø gyvûnø galima sutikti
daþniau nei áprastai. Kad ir kokie þa-
vûs bei mieli jaunikliai, reikia per-
spëti vaikus, kad jø neglostytø, nes
laukiniai gyvûnai instinktyviai ginasi
ir gali mus suþeisti. Taip pat gyvûnø
jaunikliø tëvai gali bûti netoliese, tad
dar stipriau galime bûti suþaloti. Gy-
vûnai gali þmogø uþkrësti grybeli-
niais susirgimais, parazitais bei mir-
tina liga, tokia, kaip pasiutligë.. Keièiantis orams, svarbu pa-
minëti, jog egzistuoja gamtiniai pa-
vojai. Tai - miðkø gaisrai, ypaè esant
dideliems karðèiams bei sausroms,
stiprûs vëjai, þaibo iðkrova. Nuo
gamtiniø grësmiø gali apsaugoti at-
sargumas ir þinojimas, kaip elgtis.
Pirmiausia esant gaisrui skambina-
me pagalbos telefonu 112 (kaip ir
kitø nelaimiø atvejais) ið pavojingos
vietos pasitraukite á saugesnæ. Esant
stipriems vëjams bûtina likti na-
muose, uþsidaryti langus, duris visø
pastatø, esanèiø sodyboje, susineðti
daiktus, kuriuos gali nupûsti stiprus
vëjas, pasirûpinti savimi ir ðalia esan-
èiais. Nestovëti ðalia aukðtø medþiø,
nesimaudyti vandenyje þaibuojant ar
girdint griaustiná, nes galime bûti ið-
krovos aukomis. Taip pat mobiliu
telefonu naudotis nerekomenduo-
jama, nes ðis veiksmas tik padidins
pavojø þmogaus gyvybei ar sveikatai.

Bûk saugus vasarà!
Vasara daugelio tariamas þodis su ðyp-

sena, optimizmu, nes tai graþiausias metø
laikas. Taip pat vasara – atostogø metas. Ke-
liaujame á sodybas, vykstame pas giminaièius
bei daug ávairiausiø iðkylø gamtoje, kelioniø,
maudyniø ir kitø smagiø uþsiëmimø. Visos
smagios akimirkos gali apkarsti, jeigu pa-
mirðime saugoti save bei kitus.

Saugiausia likti namuose, bet jei su
ðia situacija susidûrëte vaþiuodami
automobiliu, tada sustokite ir likite
neliesdami jame metaliniø daiktø, o
susidûræ su ðiuo gamtos reiðkiniu, ið-
kylaujant atsitraukite nuo vandens,
atsitûpkite, rankomis apkabinkite
kelius, galvà prilenkite prie keliø ir
þemæ lieskite kojø pirðtø galais, kad
kuo maþesniu pëdos plotu liestumë-
tës su þeme.. Daþnai girdime apie preven-
cines priemones nuo erkiø, uodø,
kurios dar aktualios tampa vasaros
metu. Alergijà átariantiems þmonëms,
kuriems gali sukelti mirtinà pavojø
ðirðës ar bitës ágëlimas, bûtina ne-
ðiotis ir turëti su savimi adrenalino.
Ði priemonë gali pasitarnauti ir ágë-
lus nuodingai gyvatei, kol pateksime
á gydymo ástaigà. Daþnai pasitaiko
ávairios þaizdos, nubrozdinimai, su-
muðimai, ypaè aktyviai leidþiant lai-
kà, tad pasirûpinkite pirmosios pa-
galbos vaistinële, antiseptikais.. Reikëtø nepamirðti pagrindi-
niø elgesio kelyje taisykliø, nes ali-
nantys karðèiai, spiginanti saulë ir va-
sariðkas atsipalaidavimas gali sukelti
skaudþiø pasekmiø ir vairuotojams,
ir pëstiesiems.. Vandens telkiniai kiekvienà va-
sarà nusineða ne vienà gyvybæ, todël
rekomenduojama be prieþiûros
nepalikti vaikø ir laikytis saugumo
taisykliø. Ðiluminis ir saulës smûgiai
dar viena vasaros grësmë, todël visa-
da gerkite pakankamai daug van-
dens, dëvëkite galvos apdangalus,
tepkitës apsauginiais kremais nuo
saulës. Ir jokiu bûdu nepalikite savo
vaikø ir augintiniø net kelioms mi-
nutëms automobilyje, nes tai mirtinai
pavojinga!

Saugokime save bei kitus, kad
vasara bûtø smagi, saugi ir kupina
vasariðkø nuotykiø bei prisiminimø.

Saulëtà birþelio 7 -osios dienà Balbieriðkio
kultûros ir laisvalaikio centre vyko Prienø rajono
Neágaliøjø draugijos susitikimas.

Á centro salæ neágalieji suguþëjo ið daugelio Prienø
rajono seniûnijø. Á susitikimà vyko ir biuro specialis-
tës, kurios neágaliøjø draugijos nariams vedë protmûðá
„Kà þinote apie pirmàjà pagalbà?“. Nariai susiskirstë á
penkias komandas, kiekviena susigalvojo sau
pavadinimà. Protmûðis vyko trimis turais, kuriø
kiekvienas sudarë po 10 klausimø. Po kiekvieno
klausimø turo buvo pateikiami teisingi atsakymai.
Komandos stengësi kuo geriau atsakyti á pateiktus
klausimus ir be abejonës prisiminë pirmosios pagalbos
þinias. Pagal surinktus taðkus nugalëtojais tapo ko-
manda „Pakuonis“. Visiems protø mûðio dalyviams
buvo áteiktos Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuro atminimo dovanëlës.

Susitikime su Prienø rajono
neágaliøjø draugijos nariais

Dalyvavome Ðilavoto seniûnijos
vasaros ðventëje

„Aukime laimingi“
Birþelio 10 d. Pakuonio seniûnijoje vyko vaikø

ðventë „Aukime laimingi“.
Vaikuèiø vasaros ðventë prasidëjo linksma piratø

mankðta, kuri visiems suteikë daug teigiamø emocijø.
Vëliau prisiminëme saugumà vasarà, kas itin aktualu
prasidëjus ilgoms  atostogoms, taip pat susiskirstæ á ko-

mandas ðia tema pieðëme stendus, kuriuos vaikuèiai pri-
statinëjo. Vienas po kito, o kartais ir visi kartu vaikai
pasakojo kaip ásivaizduoja, kokios turëtø bûti saugios
atostogos, kad bûtø galima iðvengti skaudþiø nelaimiø.
Naudojantis þmogaus skeleto dëlione, vaikai susipaþino
su þmogaus kûnà sudaranèiais kaulais. Ði diena ma-
þiesiems prabëgo iðties ádomiai, netrûko pramogø, þai-
dimø, lavinanèiø veiklø bei paþinimo. Renginio pabai-
goje visi vaikai buvo apdovanoti atminimo dovanëlëmis.

Stovyklautojai dienà pradëjo ap-
silankydami Balbieriðkio atodango-
je. Vëliau vaikai dalyvavo rytmeti-
nëje mankðtoje bei saugaus elgesio
pamokëlëje, kurià vedë Prienø ra-
jono savivaldybës Visuomenës svei-
katos biuro specialistës. Visi þinome,
kad vasarà mûsø laukia ne tik links-

Pusdienio stovykla. Praktiniai
uþsiëmimai „Saugi vasara“

Graþø ir saulëtà birþelio 18 -osios rytmetá á Balbieriðká suguþëjo
vaikai ið Pakuonio ir Prienø seniûnijø.

mybës, bet ir galimi pavojai. Stovyk-
los vaikuèiai gali dràsiai atsikvëpti,
nes jie ágijo þiniø apie saugià vasarà.

Atsisveikindamos visuomenës
sveikatos specialistës visiems pa-
linkëjo smagios ir saugios vasaros bei
áteikë atminimo dovanëles.



 2 p.- ðeimai apie sveikatà

1 pav. Mirtingumas dël atsitiktiniø paskendimø Lietuvoje, Kauno apskrityje
ir Prienø rajone 2008–2017 m. Ðaltinis: Higienos instituto Sveikatos informacijos centras

Saugus elgesys prie vandens telkiniø
Vasaros metu, kai saulë akty-

viau paðildo, dauguma poilsiau-
tojø renkasi laisvalaiká praleisti
prie vandens telkiniø: maudosi ir
tuose eþeruose, upëse, prie kuriø
nëra árengtø nei paplûdimiø, nei
gelbëtojø postø. Tokiose vietose
ávyksta daugiausia nelaimingø
atsitikimø. Þmogus gali pradëti
skæsti susiklosèius ávairioms
situacijoms, daþniausiai iðbuvæ
vandenyje ilgà laikà – dël raume-
nø nuovargio ir mëðlungio. Sie-
kiant iðvengti nelaimiø, svarbu,
kad gyventojai ásidëmëtø tam
tikras taisykles, kaip elgtis prie
vandens telkiniø.

Patarimai, kad maudymosi
sezonas bûtø saugus ir

vandenyje, ir prie vandens:. Nepalikite prie vandens be
prieþiûros maþameèiø vaikø.. Nestovëkite ir neþaiskite ten,
kur galima netikëtai ákristi á vandená.
Tai gali bûti prieplaukos ar molo
kraðtas, tiltas, status krantas.. Nesimaudykite neþinomose,
nuoðaliose vietose. Geriau pasirinkite
paplûdimá arba vietà, kur maudosi dau-
giau þmoniø ir kur budi gelbëtojai.. Neplaukite uþ plûdurø, nors ir
esate geras plaukikas. Net gerai mo-
kanèiam plaukti sunku ávertinti savo
jëgas, todël galima nuplaukti per toli.
Pajutus bent menkiausius nuovargio
poþymius, reikia nedelsiant plaukti á
krantà.. Neplaukiokite ant pripuèiamø
èiuþiniø, padangø kamerø, savadar-
biø plaustø ar kitø priemoniø.. Neðokinëkite á vandená neþi-
nomoje vietoje, nes galite susiþaloti
atsitrenkæ á dugne esanèius daiktus.. Nesimaudykite: jeigu esate la-
bai pavargæs (smarkiai dirbote, spor-
tavote) ar blogai jauèiatës; jeigu van-
dens temperatûra maþesnë nei 14OC;
vakare, kai tamsu; kà tik pavalgius.

. Perkaitæ saulëje, neðokite staiga
á vandená, prieð tai juo apsiðlakstykite.. Ypaè pavojinga iðdykauti val-
tyje, vaikðèioti joje, jà supti, nes valtis
gali apvirsti. Visada vilkëkite gelbëji-
mosi liemenæ.. Jeigu pradëjote skæsti, pasisten-
kite ákvëpti kuo daugiau oro, o dëme-
sá á save atkreipkite mojuodami ran-
komis.. Pamatæ skæstantá þmogø, ðauk-
dami mëginkite atkreipti aplinkiniø
dëmesá ir iðkvieskite gelbëjimo tar-
nybas tel. 112. Kol atvyks pagalba,
gelbëti skæstantájá gali padëti gelbë-
jimo (gelbëjimo ratas, valtis ir kt.)
arba parankinës priemonës, kurios
neskæsta (kamuolys, èiuþinys ir t.t.).. Jeigu þmogus skæsta netoli
kranto, já galima pasiekti su lazda,
rankðluosèiu ar kitu drabuþiu. Ge-
riausia prieð suteikiant pagalbà pa-
èiam viena ranka á kà nors ásikibti,
kad neatsidurtumëte vandenyje ðalia
skæstanèiojo. Dar geriau gelbëjant
nuo kranto klûpëti ar gulëti. Gelbë-
jimas stovint yra pavojingas – gelbë-
tojas gali paslysti, neiðlaikyti pusiau-
svyros ir ákristi á vandená.. Pamatæ skæstantá þmogø, kuris
yra gana toli, meskite jam plûduriuo-
jantá daiktà – kamuolá, èiuþiná, gel-
bëjimo ratà, virvæ, plastikiná butelá
ir pan.

. Ásidëmëkite, jog vandenyje gel-
bëti skæstantájá gali tik geras plauki-
kas, kuris iðmano gelbëjimo bûdus
ir moka tai atlikti praktiðkai.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, Lietuvos gyventojø
mirtingumas dël atsitiktiniø pasken-
dimø 2008 - 2017 m. laikotarpiu
pasiþymëjo maþëjanèia tendencija, o
Prienø rajone rodiklis kito netoly-
giai, tai didëjo, tai maþëjo. Prienø ra-
jono gyventojø mirtingumo rodiklis
2008 - 2017 m. laikotarpiu virðijo
Lietuvos ir Kauno apskrities vidurká,
iðskyrus 2015 - 2016 m. (1 pav.). Pa-
gal paskutinius duomenis, 2017 m.
mirtingumas dël atsitiktiniø pasken-
dimø Prienø rajone buvo didesnis 5
kartus, palyginti su Lietuvos ir Kau-
no apskritimi. Prienø rajone þymiai
daþniau skæsta vyrai nei moterys
(2017 m. vyrø mirtingumas – 47,3/
100000 gyv., o moterø – 7,1/100000
gyv.). Didþiausias mirtingumas pa-
stebëtas tarp 45-64 m. amþiaus as-
menø per 2008–2017 m. laikotarpá.
Pagal pateiktus duomenis, Prienø ra-
jone daþniau skendo kaimo nei mies-
to gyventojai (2017 m. kaimo – 29,4
/100000 gyv., o miesto – 20,5/
100000 gyv.).

Linkime saugaus poilsio prie
vandens!

Vandens nauda organizmui
Vanduo – labiausiai paplitæs Þe-

mëje junginys. Vanduo dengia dau-
giau kaip 70 proc. Þemës rutulio pa-
virðiaus. Jo procentas þemëje yra
toks pat, kaip ir þmogaus organizme
– tai stebëtinas sutapimas. Esminë
mûsø gyvenimo dalis, gyvybës ðalti-
nis. Vanduo patenka á mûsø kûnà ne
tik geriant ar valgant, bet ir kvëpuo-
jant vandens garais. Vanduo yra labai
svarbus þmogaus organizmui, jis
dalyvauja daugelyje þmogaus orga-
nizmo funkcijø. Vandens yra visuose
kûno organuose. Subrendusio þmo-
gaus kûno masës apie 65 - 70 proc.
sudarytas ið vandens, kurio yra krau-
jyje, limfoje, skrandþio sultyse  ir sei-
lëse. Apie 80 proc. vandens yra làste-
lëse, apie 20 proc. – tarplàsteliniame
skystyje.

Vidutiniðkai per gyvenimà þmo-
gus iðgeria apie 35 tonas geriamo
vandens. Organizmo gyvybinëms
funkcijoms palaikyti svarbu kasdien
gauti reikiamà vandens kieká. Van-
dens poreikis skiriasi priklausomai
nuo klimatiniø sàlygø, fizinio krûvio
ir netgi individualiø þmogaus savy-
biø (pvz., prakaitavimo intensyvu-
mo). Paprastai troðkulys áspëja apie
vandens poreiká, taèiau þmonës
daþnai iðgeria tik tiek vandens, kad
sudrëkintø burnà. Jei pajutote troð-
kulá, vadinasi, jûsø organizmas jau
yra netekæs 600 - 800 ml vandens, o
jei burna sausa, jau perþengëte pavo-
jingà organizmui vandens stygiaus
ribà. REKOMENDUOJAMA gerti
1,5-3 litrus vandens per parà arba 1
kg svorio reikëtø apie 30 ml vandens,
kuris kompensuotø per dienà ið orga-
nizmo paðalinamà vandens kieká.

Geri áproèiai formuojami nuo
maþens – sveikos gyvensenos pagrin-
das ateityje. Duodami vaikams nuo
maþens geriamo vandens, juos pri-
pratinsite gerti vandená. Pratindami
gerti vandená jo kieká didinkite po
pusæ stiklinës per dienà iki reikia-
mos normos. Neuþmirðkime, kad
vaikams reikia 1,5 - 2 kartus daugiau
vandens nei suaugusiems þmonëms.
Vaikø kasdienius skysèiø poreikius
geriausia patenkinti vandeniu, kuris
neturi papildomø kalorijø (ypaè þi-
nant, kad vaikø nutukimas yra labai
opi ðiø dienø problema), nekenkia
dantims. Geriamasis vanduo turi
bûti ðvarus, su mineralais ir nega-
zuotas, o dar geriau – ðaltinio arba
tirpsmo (uþðaldytas ðaldiklyje, ati-
tirpdytas ir iðgertas per 12 val.).

Beveik visi mûsø organizmo
skysèiai yra ðarminio pobûdþio, ið-
skyrus seiles, skrandþio sultis ir ðla-
pimà, todël tinkamiausias þmogui
geriamas vanduo toks, kurio pH ne
maþiau kaip 7,35-8,0. Sulaukus vy-
resnio amþiaus mûsø organizmas
sausëja ir rûgðtëja. Ðá nenaudingà mû-

sø sveikatai virsmà spartina stresas,
emocinë átampa, netinkama mityba,
nejudrus gyvenimo bûdas, prasta
aplinkos ekologinë padëtis. Kenks-
mingà organizmo rûgðtëjimo pro-
cesà galima pristabdyti vandeniu –
jis iðplauna rûgðtines medþiagas.

Poþymiai, kuriuos siunèia
organizmas, stokodamas skysèiø:. Sausa oda. Bûtent dël vandens trû-
kumo organizme oda praranda to-
nusà: atrodo suvytusi ir raukðlëta,
atsiranda celiulitas.. Tirðtas kraujas, kuris sunkiau pra-
teka maþaisiais kapiliarais. Kai or-
ganizmui trûksta vandens, làstelës ir
kiti organizmo audiniai sugeria van-
dená ið kraujo. Vadinasi, iðauga trom-
boziø, insultø, infarktø tikimybë.. Uþkietëjæ viduriai. Tai labai silp-
nina mûsø organizmo atsparumà
ligoms, nes net 80 proc. mûsø imu-
ninës sistemos formuojasi þarnyne.. Rëmuo.. Raudonas veidas (tokie yra alko-
holikø veidai, nes alkoholis paðalina
ið organizmo skysèius).. Irzlumas. Nemotyvuotas pyktis. Ty-
rimai rodo, kad vanduo bûtinas pil-
naverèiam smegenø funkcionavimui. Nuovargis. Iðglebimas.. Skausmai ávairiose vietose, kur
itin surûgðtëjæ audiniai.

Vanduo geriausias vaistas, nes:. Padeda iðlaikyti tinkamà kraujo
kieká þmogaus organizme, kuris turi
átakos mûsø energijai visà dienà.. Reguliuoja kûno temperatûrà.. Maþina ðirdies priepuoliø ir insul-
to rizikà.. Padidina sudegintø kalorijø kieká
per dienà.. Padeda atsikratyti kenksmingø
medþiagø ið organizmo.. Paðalina toksinus ir kûno atliekas,
leidþiant tinkamai atlikti inkstø darbà.. Sutepa sànarius, taip pagerindamas
raiðèiø ir raumenø atsparumà.. Padeda iðvengti viduriø uþkietëjimo.. Maitina odà, todël ji darosi ðvelni,
minkðta ir elastinga.. Pakelia natûralià mûsø kûno ap-
saugà.. Atkuria normalø miego ritmà.. Hidratuoja kûnà, uþkertant kelià
organams, kad jie trintø vienas prieð kità.

Vanduo – daugialypis, kintantis
ir tuo panaðus á mus paèius!

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos
biuro specialistës ragina tëvelius pasirûpinti savo
vaikø profilaktiniu sveikatos tikrinimu jau dabar, ne-
laukiant rugsëjo. Profilaktiðkai tikrintis sveikatà ir
apsilankyti pas savo ðeimos gydytojà bei gydytojà
odontologà privaloma visiems vaikams iki 18 metø.
Nuo ðiol duomenys apie vaiko sveikatos bûklæ tvar-
komi elektroniniu bûdu.

Nuo birþelio 1-osios visi duomenys, susijæ su vaiko
sveikatos paþymëjimu, visose gydymo ástaigose turi bûti
tvarkomi elektroniniu bûdu. Tai reiðkia, kad ir profilak-
tiná vaiko sveikatos patikrinimà atliekantis ðeimos gy-
dytojas, ir gydytojas odontologas duomenis apie vaiko
sveikatos bûklæ turi ávesti á elektroniná vaiko sveikatos
paþymëjimà. Atvykus profilaktiðkai pasitikrinti, gydytojas
odontologas patikrina vaiko dantø ir þandikauliø bûklæ
ir, esant reikalui, skiria gydymà. Tuo tarpu ðeimos gydy-
tojas ávertina vaiko ûgá, svorá, kraujo spaudimà, regà, klau-
sà, kraujotakos, kvëpavimo, stuburo ir kitø organø bei jø
sistemø funkcinæ bûklæ. Radus pakitimø, pacientas yra
siunèiamas pas atitinkamos srities specialistà konsul-
tacijai arba tyrimams.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biu-
ro  specialistës primena, kad uþ profilaktinæ vaiko sveika-

Tëveliø dëmesiui: pasirûpinkite vaiko
sveikatos paþyma!

tos patikrà ir pas ðeimos gydytojà, ir pas gydytojà odon-
tologà mokëti nereikia, nes vaikai yra draudþiami vals-
tybës, o jiems suteiktos paslaugos apmokamos privalo-
mojo sveikatos draudimo fondo biudþeto lëðomis. Vaiko
sveikatos paþymëjimas galioja vienerius metus nuo jo
iðraðymo dienos.

PATARIMAI TËVELIAMS:. Pirmiausia reikia ið anksto uþsiregistruoti ir laiku atvykti
pas savo ðeimos gydytojà bei gydytojà odontologà.. Svarbu nepamirðti, kad be tëvø ar suaugusiøjø palydos
vaikams iki 16 metø sveikatos patikrinimo paslaugos nëra
teikiamos.. Atsakingai þiûrëti á vaiko profilaktiná sveikatos
patikrinimà, tai gali uþkirsti kelià besivystanèioms ligoms.. Gavus vaiko sveikatos paþymëjimà, pasidomëti, ar visos
paþymëjimo grafos yra uþpildytos, jei buvo gautas nepilnai
uþpildytas paþymëjimas ar iðkilo kitø klausimø, nebijoti
klausti bei iðsamiai viskà iðsiaiðkinti.
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Vaikðèiojimo nauda ir galimos klaidos vaikðèiojant

Vaikðèiojimas sumaþina
neigiamas ilgo sëdëjimo

pasekmes
Jei dirbate protiná darbà prie

raðomojo stalo, daþnai dalyvaujate
posëdþiuose, paskaitose ar semina-
ruose, laisvalaikiu sëdite namie ant
patogaus fotelio ar sofos ir vykstate
automobiliu á darbà, dël labai maþo
fizinio aktyvumo kyla grësmë jûsø
sveikatai. Todël net ir trumpi kasdie-
niai pasivaikðèiojimai yra bûtini.
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad po
10 min. aktyvaus (greito) pasi-
vaikðèiojimo suintensyvëja raumenø
veikla ir kraujotaka. O tai sumaþina
net trijø valandø sëdëjimo padarytà
þalingà poveiká kojø arterijoms.
Todël rekomenduojame, jei ilgai
pasyviai sëdite darbe, darykite bent
trumpas pertraukas: apeikite aplink
pastatà, pasivaikðèiokite parke ar
kitur, sparèiu þingsniu paëjëkite bent
vienà transporto stotelæ.

Vaikðèiojimas skatina
kûrybiðkumà

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad pasivaikðèiojimo metu ir trum-
pai po jo padidëja þmogaus kûrybin-
gumas. Tiriant savanorius, kûrybið-
kø testo atsakymø gauta du kartus
daugiau tuo metu, kai jie judëjo.
Rezultatai nepriklauso nuo to, ar
vaikðtoma patalpoje, ar lauke. Jeigu
blogas oras, galima þingsniuoti ant
bëgimo takelio.

Vaikðèiojimas maþina
psichologinæ átampà

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad asmenys, kurie daugiau vaikðto,
turi þemesná psichologinës átampos
lygá. Ðis poveikis ypaè gerai pastebi-
mas þmonëms, patyrusiems sunkias
emocines traumas. Kitas tyrimas
nustatë, kad smegenys patiria bûse-
nà, panaðià á meditacijà, kai vaikðto-
ma po vaizdingas, þalias erdves. Todël
rekomenduojame daþniau ieðkoti
galimybës pasivaikðèioti po parkus,
miðkus ar sodus po pietø ar po prieð-
pieèiø.

Vaikðèiojimas sumaþina
kraujospûdá

Moksliniais tyrimais nustatyta,
kad 30 min. greito ëjimo sumaþina
arteriná kraujospûdá, poveikis lieka
ir po pasivaikðèiojimo. Be to, panaðø
efektà galima gauti 30 min. ëjimo
padalinus á 3 dalis (po 10 min.). Tai
ypaè naudinga dirbantiems intensy-
vø protiná darbà sëdint.

Vaikðèiojimas aktyvuoja
organizmo veiklà

Jei nuolatos jauèiate nuovargá ar
silpnumà (tai gali bûti ir lëtinio
susirgimo simptomas), nevenkite þe-
mo intensyvumo fiziniø pratimø ar
tiesiog pasivaikðèiojimo. Moksliniu
tyrimu nustatyta, kad ði paprasta fi-
zinë veikla gali padidinti subjektyvø
energijos lygá iki 20 proc. ir sumaþin-
ti nuovargá iki 65 proc.
Vaikðèiojimas gerina nuotaikà

Moksliniu tyrimu nustatyta, kad
kuo daugiau laiko þmonës prasëdi
automobilyje, tuo prastesnë tampa
jø psichologinë bûsena. Bet 10 min.

Vaikðèiojimas yra natûrali ir mums kaip biologinei rûðiai gyvy-
biðkai bûtina fizinë veikla. Be to, moksliniais tyrimais árodytas tei-
giamas ëjimo poveikis sveikatai. Taigi norëdami padidinti savo fiziná
aktyvumà galime tiesiog daugiau vaikðèioti.

greito ëjimo gali ðiek tiek jà pagerinti.
Taigi daugiau fizinio aktyvumo –
daugiau emocinës pusiausvyros.

Vaikðèiojimas padeda dirbti
Deja, tikrai ne kiekvienas biuro

darbuotojas turi galimybæ vaikðèioti
darbo metu. Bet jei darbdavys yra
paþangus ir skatina ðià ar kokià kità
fizinio aktyvumo iniciatyvà darbo
vietoje, nauda gali bûti akivaizdi.
Moksliniai tyrimai parodë, kad þmo-
nës, kurie dirbo specialiai árengtose
darbo vietose su galimybe þingsniuo-
ti vietoje, tapo maþiau dirglûs, jautë
didesná pasitenkinimà darbu, patyrë
þemesná streso lygá negu tie, kurie
nuolat stovëjo ar sëdëjo darbo vietoje.

Vaikðèiojimas stimuliuoja
imuninæ sistemà

Moksliniu tyrimu nustatyta,  kad
kasdienis intensyvus 30–45 min. pa-
sivaikðèiojimas skatina imuninæ
sistemà ir ið dalies apsaugo nuo
neigiamo ðalèio poveikio. Regulia-
riai besimankðtinantys þmonës
perðalimo ligomis serga reèiau, trum-
piau bei lengviau.
Vaikðèiojimas maþina cukraus

kieká kraujo plazmoje
Moksliniais tyrimais nustatyta,

kad 15 min. pasivaikðèiojimas po
kiekvieno valgio gali sumaþinti cuk-
raus kieká kraujyje net iki  24 val. To-
dël tiems, kuriø padidëjæs cukraus
kiekis kraujo plazmoje, ypaè naudinga
vietoj deserto pasivaikðèioti lauke.

Vaikðèiojimas stimuliuoja
vyresnio amþiaus

þmoniø atmintá
Moksliniais tyrimais nustatyta,

kad ilgas vaikðèiojimas ypaè naudin-
gas vyresnio amþiaus þmonëms: jis
teigiamai veikia ne tik fizinæ sveikatà
(maþëja svoris ir kraujospûdis, gerëja
pusiausvyra ir kt.), bet pagerina
atmintá ir paþintines funkcijas.
Vaikðèiojimas gali sumaþinti

krûties vëþio rizikà
Kasdien vaikðèiodamos (ne

maþiau kaip 2,5 val. per savaitæ) grei-
tu tempu vyresnio amþiaus moterys
gali sumaþinti tikimybæ susirgti krû-
ties vëþiu net iki 42 proc. Mokslinio
tyrimo metu nustatyta, kad fizinë
veikla sumaþina hormono estrogeno
ir progesterono bei jø metabolitø ly-
gá (krûties vëþio rizikos veiksniai).
Taip pat maþina riebalinio audinio
kieká moters kûne, kuris gamina ir
iðskiria estrogenà.
Vaikðèiojimas gali sumaþinti

vyrø amþinæ impotencijà
Devyneriø metø studijos metu

aptikta, kad ilgai vaikðtant gali pa-
gerëti pagyvenusiø vyrø sveikata.
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kas-
dienis intensyvus 3 km pasivaikðèio-
jimas gali sumaþinti vyrø amþinës
impotencijos pavojø, nes efektyviai
pagerina kraujotakà visame kûne ir
lyties organuose. Vaikðèiojimas yra
daugiau nei mechaniðkas, nesàmo-
ningai atliekamas veiksmas, kai vie-
na pëda statoma prieðais kità. Kai
nuolat vaikðtoma netaisyklingai, per
ilgà laikà gali iðryðkëti nemaþai svei-
katos problemø. Tai galëtø bûti nedi-

deli nugaros skausmai, pasikarto-
jantys skausmai pëdos, keliø ir klubø
sànariuose.

Per didelis skubëjimas
arba per didelis

vaikðèiojimo greitis
Dalis þmoniø dël ávairiø prieþas-

èiø (pvz., siekdami ávykdyti reko-
menduojamà fizinio aktyvumo die-
nos normà ar norëdami pasigirti
prieð draugus savo sveikuoliðku gyve-
nimu, ar norëdami pasiekti maksi-
malø 10 tûkst. þingsniø per dienà
skaièiø), nueina daugiau nei reikia
ir daþnai vaikðto per greitai. Taip pasi-
keièia natûralus, konkreèiam þmo-
gui áprastas vaikðèiojimo ritmas ir
þingsnio ilgis. Greitai einant labiau
iðtiesiamas kelio sànarys ir „kieèiau“
statomas kulnas ant þemës, kas su-
daro papildomà apkrovimà kojoms.
Kaip koreguoti: eikite trumpesniais
þingsniais, sàmoningai atkreipkite
dëmesá á þingsniavimo technikà,
kokybiðkai atsispirkite pëda.

Einant nemojama rankomis
Nemaþà naudos dalá vaikðtant

sudaro aktyvûs mostai rankomis.
Kai rankos nuleistos prie ðonø ar
kitaip izoliuojamos ið taisyklingo
þingsniavimo proceso (pvz., laiko-
mas mobilusis telefonas, rankos
sukiðtos á kiðenes ar pan.), reikðmin-
gai sulëtëja judëjimo greitis ir dau-
giau apkraunama nugara. Kaip kore-
guoti: pakelkite rankas 90 laipsniø
kampu prieð save ir leiskite joms
natûraliai, laisvai kristi þemyn, taip
atpalaiduojant peèius. Darydami
þingsná deðine koja plaèiai mokite
kaire ranka ir atvirkðèiai.
Pliaukðëjimas pëdomis einant

Kai einant pëda laisvai, nekont-
roliuojamai nukrinta ant pavirðiaus,
pasigirsta negarsus pliaukðtelëjimas.
Tai gana daþna vaikðèiojimo klaida,
kuri gali atsirasti dël silpnø priekiniø
ir ðoniniø blauzdos raumenø ar sutri-
kusios jø inervacijos. Tai gali bûti ir
tiesiog dël nevykusio áproèio ar pras-
tos avalynës. Normalus þingsnis pra-
sideda nuo kulno atrëmimo á pavir-
ðiø, tada lyg ritinys pëda laipsniðkai
leidþiasi þemyn, kol visa pastatoma
ant pavirðiaus. Tada visas kûno svoris
trumpam perkeliamas ant pëdos.
Kaip koreguoti: jeigu viena pëda
pliaukði labiau nei kita, bûtinai pasi-
tarkite su gydytoju dël galimo iner-
vacijos sutrikimo ar kt. Sëdëdami
nekryþiuokite ir nelenkite po savimi
kojø, kad iðvengtumëte nervø pa-
þeidimo. Pasivaikðèioti eikite apsia-
væ tinkama avalyne su minkðtu padu
ir 2–4 cm kulnu. Daþniausiai tai

áprotis, kurá galima sàmoningai ko-
reguoti.
Vaikðèiojimas nuleista galva

Svarbi vaikðèiojimo dalis yra
normali laikysena, nes taip sumaþëja
kaklo raumenø átampa, ið dalies nui-
mamas krûvis nuo klubø sànariø ir
maþiau ásitempia apatinës nugaros
dalies raumenys. Ir atvirkðèiai,
vaikðèiojimas nuleidus galvà priver-
èia kûnà dirbti sunkiau ir ne taip
efektyviai. Kaip koreguoti: eidami
daþniau atkreipkite dëmesá, kaip lai-
kote galvà. Kartkartëmis ásivaizduo-
kite, kad esate balerina ar marionetë,
nuo kurios virðugalvio aukðtyn kyla
siûlas.
Vaikðèiojimas turint antsvorio

Nors ir labai atsparûs ilgalai-
kiams krûviams, sànariai dideles
perkrovas pakelia sunkiai. Nutuki-
mas neigiamai veikia apatinæ nuga-
ros dalá, klubø, keliø ir èiurnos sàna-
rius. Taigi nuolatinë perkrova sukelia
sànariniø pavirðiø susidëvëjimà
(artrozæ) ir gali sukelti uþdegimà bei
lëtinius skausmus, o ilgainiui ir sàna-
rio funkcijos sutrikimà. Kaip kore-
guoti: nors turint antsvorio aerobinis
fizinis krûvis yra tiesiog bûtinas, bet
vietoje vaikðèiojimo ar bëgimo geriau
rinktis kità fizinæ veiklà: pvz., vaþia-
vimà dviraèiu, plaukimà, irklavimà
ar bent jau ðiaurietiðkàjá ëjimà, kuris
ðiek tiek sumaþina kojø sànariø ap-
krovà.

Pëdos padëtis einant
Nedidelis pëdos sukimas á vidø,

kai iðorinis pëdos ir kulno kraðtas
neþymiai pakyla nuo þemës yra daþ-
na ir normali situacija. Taèiau didelio
laipsnio pëdos sukimas á vidø (ðleivu-
mas) gali ilgainiui sukelti pëdos
struktûrø uþdegimà, nes sutrinka
taisyklingo judesio grandinë ir vaikð-
tant netolygiai pasiskirsto apkrova
pëdai bei kitiems kojos sànariams.
Kitas kraðtutinumas – didelio laips-
nio pëdos sukimas á iðoræ, kai dides-
në kûno masës dalis statoma ant pë-
dos iðorinio kraðto, – su laiku sukelia
sveikatos sutrikimus, kurie daþnai
pasireiðkia skausmu ties iðorine
kulkðnimi. Kaip koreguoti: visø
pirma reikia pasirinkti avalynës
minkðtà vidiná áklotà ir specialius
supinatorius, kurie tolygiai paskirsto
krûvá visam padui. Be to, nemaþà
neigiamà átakà gali turëti nudëvëti,
iðklibæ, labai kieti ar ankðti batai. Pa-
ðalinus visus avalynës trûkumus
toliau konsultuojamasi su ortopedu
ar kineziterapeutu, nuosekliai ko-
reguojamas ðis sutrikimas, norint ið-
vengti galimø suþalojimø

Nuo 2017 metø internetiná por-
talà administruoja Sveikatos mo-
kymo ir ligø prevencijos centras.

NAUJIENOS, kurios nuolat at-
naujinamos projekte dalyvaujanèiø
savivaldybiø ir SMLPC apie vyk-
sianèius renginius.

SKUBI PAGALBA – èia pa-
teikiama mokomoji medþiaga, kaip
reikia elgtis iðtikus tam tikram neti-
këtam pavojui.

MAN RÛPI dalis, kurioje pa-
teikiama informacija ávairiomis te-
momis – priklausomybës, lytiðku-
mo, mitybos, fizinio aktyvumo,
psichikos sveikatos.

KLAUSK SPECIALISTO daly-
je jaunimas gali uþduoti jam rûpimà
klausimà anonimiðkai, á kurá atsako
atitinkamos srities specialistas.

SAVIPAGALBOS dalis, tai prog-
rama jauniems þmonëms, norin-
tiems suþinoti, kaip áveikti stresà,
sustiprinti pasitikëjimà savimi,
geriau valdyti savo nuotaikà, dep-
resijos ir nerimo simptomus.

Kas gali naudotis ir kam nau-
dingas internetinis portalas?

Informacija internetiniame por-
tale yra susisteminta ir sudëliota pagal
atskiras temas, kurios yra pritaikytos
skirtingoms tikslinëms grupëms –
jaunimui ir specialisto darbui.. Jaunimas naudojasi portalu,
kad surastø jo poreikius tenkinanèià
bei mokslu paremtà informacijà, pa-
vyzdþiui: kaip elgtis ir kur kreiptis,
kad bûtum sveikas, arba kà daryti tu-
rint sveikatos problemø.. Specialistai gali naudotis por-
talu, kad efektyviau ir kokybiðkiau
teiktø paslaugas. Èia jie gali rasti daug
metodinës medþiagos, patikrintos ir
mokslu pagrástos informacijos.
Taip pat portalas yra puikus teisës
aktø ðaltinis. Specialistams skir-
toje portalo dalyje yra patalpinti
algoritmai bei informacija apie
JPSPP teikianèias ástaigas.

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

Jaunimo sveikatos tinklas
– www.sveikatostinklas.lt

Tai – informacijos kaupimo ir
komunikavimo árankis, kuriame
pateikiama patikima, sisteminga
ir lengvai prieinama forma, svei-
katos informacija. Komunikavimo
platforma jaunimui bei jaunimui
palankiø sveikatos prieþiûros pa-
slaugø teikiantiems specialistams.

„Sidabrinë linija“ – draugystë ir pokalbiai telefonu
Kam skirta „Sidabrinë linija“?

Visiems garbaus amþiaus sulaukusiems þmonëms,
kurie jauèiasi vieniði, nereikalingi, stokoja bendravimo,
gyvena nutolusiose ir sunkiau pasiekiamose vietovëse,
iðgyvena netektis, sunkiai serga, neturi su kuo nuoðir-
dþiai ir atvirai pasikalbëti.

Naudotis labai paprasta!
Prireikus pagalbos, jauèiant poreiká bûti iðklausy-

tam ar tiesiog norint susirasti bendramintá nuolatiniam
bendravimui telefonu, nedvejodami skambinkite ne-
mokamu telefonu 8 800 800 20! „Sidabrinës linijos“
atstovai jus iðklausys, suteiks pagalbà, patars ir uþre-
gistruos draugystës ir bendravimo telefonu paslaugai.

Registruotis á „Sidabrinæ linijà“ gali patys senoliai,
padëti tai padaryti gali jø artimieji, draugai ar kaimynai,
juos priþiûrintys socialiniai darbuotojai, slaugytojai,
savanoriai ar kiti geros valios þmonës.

Galbût Jûs – skaitantys ðià þinutæ – paþástate

þmogø, kuriam norëtumëte papasakoti apie
„Sidabrinæ linijà“?

Pasidalinkite, padràsinkite, pakvieskite!
O galbût norëtumëte tapti savanoriu ir prisidëti

prie draugiðkesnës senatvei Lietuvos kûrimo? Tuomet
praðome apsilankyti interneto svetainëje www.sidab-
rinelinija.lt ir uþpildyti savanorio anketà.

2019 m. geguþës
mënesio sergamumo
uþkreèiamosiomis ligomis
apþvalga Prienø rajone

Per 2019 m. geguþës mënesá Prie-
nø rajono savivaldybëje buvo uþre-
gistruota 91 infekcinë liga  (43 proc.
maþiau nei praëjusá mënesá), ið jø:
- 16 susirgimø þarnyno uþkreèia-
mosiomis ligomis (dominuoja viru-
sinës kilmës þarnyno infekcijos);
- 66 susirgimai vëjaraupiais (2 kartus
maþiau nei balandþio mën.), ið jø 51
atvejis tarp vaikø, lankanèiø vaikø
ugdymo ástaigas. Tarp sirgusiøjø
uþregistruoti 6 suaugæ, uþsikrëtæ nuo
ligoniø;
- 2 skarlatinos atvejai tarp vaikø, lan-
kanèiø vaikø ugdymo ástaigas;
- 1 susirgimas plauèiø tuberkulioze;
- 2 tymø atvejai tarp suaugusiø
asmenø. Ligoniai neþino savo skiepø
bûklës.
- 1 erkinio encefalito bei 2 Laimo li-
gos atvejai.;
- 1 askaridozës atvejis.

Vilija Matulevièienë
Nacionalinio visuomenës

sveikatos centro prie Sveikatos
apsaugos ministerijos

Kauno departamento Prienø
skyriaus visuomenës sveikatos

stiprinimo specialistë
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Vasarà padidëja rizika
uþsikrësti þarnyno ligomis

Parazitai skirstomi á daugelá gru-
piø, bet pagrindinës yra dvi grupës –
kirmëlës ir pirmuonys.

Parazitø lervos ar kiauðinëliai
patenka á organizmà per nepakan-
kamai gerai nuplautas salotas arba
darþoves, uogas, kurios buvo træðia-
mos mëðlo duobëse esanèiu turiniu.
Vasara yra padidintos rizikos metas
uþsikrësti kirminais, kadangi þmo-
nës daug laiko praleidþia gamtoje,
miðke, uogauja, grybauja, maudosi
vandens telkiniuose, daugiau vaikðto
su savo augintiniais. Vanduo naudo-
jamas darþovëms, vaisiams plauti
bei kûno ðvarai taip pat turi bûti ðva-
rus, nes vanduo palanki terpë dau-
gintis ávairiems organizmams. Daþ-
niausiai per vandená plinta pirmuo-
niø sukeliamos ligos. Vandenyje taip
pat gali bûti þarnyno infekcijas su-
kelianèiø norovirusø, hepatito A,
sukëlëjø sunkiai diagnozuojamø
kirmëliø ir jø kiauðinëliø. Patekæ á
organizmà, jie prisisiurbia prie þarnø
sieneliø gleivinës þalodami jà,
sukeldami sekrecijos sutrikimà bei
gebëjimà ásiurbti maistingas
medþiagas. Uþsikrëtus, liga
pasireiðkia pilvo skausmu,
pykinimu, dujø kaupimusi þarnyne,
blogu burnos kvapu.

Kartais po maudyniø eþeruose
ar tvenkiniuose iðberia odà. Tai
ávyksta dël to, kad á þmogaus odà pra-
siskverbia paukðèiø neðiojami para-
zitai – siurbikës. Kai maudomës,
skalbiame, o gal nusiplauname ir
vaisius ar darþoves tokiu eþerø ar
tvenkiniø vandeniu, jos prasiskver-
bia á odà ir sukelia uþdegimà.

Ligø sukëlëjø ið tiesø yra labai
daug. Maudymasis uþterðtame van-
denyje ypaè pavojingas vaikams,
pagyvenusiems ir silpnesná imunite-
tà turintiems þmonëms. Be to, po
liûèiø su lietumi á upiø ir eþerø
vandenis nuplaunamos paukðèiø ir
gyvuliø, namø augintiniø ir paèiø
þmoniø iðmatos, netvarkingø lauko

tualetø, ðiukðliadëþiø turinys.
Bûkite budrûs maudydamiesi –

negurkðtelkit vandens, neplaukite
vaisiø ir darþoviø, indø. Nereikëtø
plauti skalbiniø. Jei þmoniø maudosi
labai daug, uþterðtumas didëja.

Poþymiai, kad jûsø organizme
gyvena parazitai:. svorio ir apetito problemos: svorio
padidëjimas, ilgalaikis nutukimas,
apetito netekimas arba nekontro-
liuojamas alkis, negalëjimas priaugti
ar numesti svorio;. raumenø ir sànariø problemos: rau-
menø skausmas, sànariø skausmas,
raumenø traukuliai, rankø ir/ar pëdø
tirpimas, skausmas bamboje, ðirdies
skausmas ir artritiniai skausmai;. diagnozuota anemija dël geleþies
trûkumo;. reprodukcinës problemos, PMS,
ðlapimo takø infekcijos, cistos ir
fibromos, menstruacinës problemos,
prostatos problemos, ðlapimo
susilaikymas;. dirgliosios þarnos sindromas: ðis
sindromas yra vienas ið daþnesniø
poþymiø, kad organizme yra parazitø.
Þarnyno parazitai prisitvirtina prie
þarnyno sieneliø, dël ko tose vietose
kyla uþdegimai.

Kaip apsisaugoti nuo þarnyno
parazitø:. maistui naudoti tik nuplautus, nu-
luptus arba pakaitintus vaisius, uogas
ir darþoves, ypaè jeigu jos auginamos
dirvoþemyje, kuris træðiamas mëðlu.
Plauti darþoves, vaisius ir uogas po
tekanèiu vandentiekio vandeniu.
Braðkes, salotas, svogûnø laiðkus ir
þalumynus plauti po tekanèiu vande-
niu ypaè kruopðèiai. Kai nëra van-
dentiekio vandens, perpilti verdanèiu
vandeniu;. negerti vandens ið atvirø vandens
telkiniø, esant bûtinybei naudoti ðá
vandená, já bûtina virinti;.  naikinti muses, tarakonus ir saugoti
maistà nuo uþterðimo dulkëmis arba
þemëmis.

Gyvendami civilizuotame pasaulyje pamirð-
tame, kad dirvoþemyje ir vandenyje gyvenantys
ávairûs parazitai niekur neiðnyko. Naujausiais
duomenimis, jie þmogaus organizme randami
netgi daþniau negu anksèiau. Baisiausia, kad,
patekæ á mûsø organizmà, jie gali augti, daugintis
ir misti mûsø kûnu metø metus ir apsigyventi
bet kuriame vidaus organe, nebûtinai þarnyne.

Veikla bendrojo lavinimo mokyklose
Integruotos pamokos

,,Kuriam sveiko maisto receptus“
Birþelio 10 dienà Prienø r. Skriaudþiø pagrindinëje

mokykloje 5-10 klasiø mokiniams vyko integruotos pa-
mokos, skirtos paminëti Europos sveikos mitybos dienà.
Ðios veiklos iniciatorës biologijos mokytoja Kristina
Senavaitytë ir visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
mokiniø sveikatos prieþiûrà, Oksana Voronkova. Mo-
kiniams buvo pateikta ádomiø uþduoèiø, tokiø, kaip su-
rasti kryþiaþodyje ir iðbraukti vaisiø ir darþoviø pava-
dinimus, diskutuota apie sveikos mitybos taisykles ir
áproèius, aptarta kiekvienos sveiko maisto piramidës dalis
ir jos svarba þmogui, iðskirtinis dëmesys buvo skiriamas
vaisiams ir darþovëms, kuriant sveiko maisto lëkðtæ, mo-
kësi apskaièiuoti savo KMI (kûno masës indeksà). Da-
lyviai, susirinkæ mokyklos kiemelyje, aptarë dienos rezul-
tatus, skaitë savo kurtas deklaracijas, kurios kiekvienas
sakinys prasidëjo „Sveika mityba“ pirma raide. Dalyva-
vo pavaduotojos Aidutës Jureðienës surengtoje vik-
torinoje, kurios metu, be klausimø, teko ir paspëlioti,
nes buvo uþminta ádomiø másliø. Patiems aktyviausiems
moksleiviams áteikta po simbolinæ dovanëlæ.

Pasaulinë akcija „Pamoka lauke“
Sveikatà stiprinanti mokykla - Prienø „Àþuolo“ progimnazija -  aktyviai

dalyvavo pasaulinëje akcijoje „Pamoka lauke“. Geguþës 23-iàjà mokydamiesi
lauke vaikai stiprino savo sveikatà,  labiau ásitraukë á mokymosi procesà bei
stiprino ryðá su gamta. Ir pradinukai, ir vyresniøjø klasiø mokiniai aktyviai
dalyvavo pamokose lauke, o prieðmokykliniø grupiø vaikams uþsiëmimus
vedë visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà mo-
kykloje, Vaida Lazauskienë ir mokyklos socialinë pedagogë Simona Vað-
kelevièienë. Vaikams buvo organizuojamos estafetës: „Atneðk këgliukà“,
„Ðokinëjimas maiðe“, „Degtukai – dëþutëje“ – smulkiajai motorikai lavinti,
„Kamuolys – ne kliuvinys“ ir „Krypu krypu þàsele“. Po aktyviosios dalies
vaikai buvo pakviesti iðmokti ðokinëti ðokdynëmis, þaisti þaidimà „Klasës“,
ðokinëti per gumà. Vëliau trumpam vël susikaupë þaisdami þaidimà
„Valgomas – nevalgomas“ ir buvo pakviesti pieðti savo svajonæ spalvingomis
kreidelëmis mokyklos kieme. Galime pasidþiaugti, kad renginio metu
prieðmokykliniø grupiø vaikai iðgërë 8 litrus ðaltinio vandens – tai dþiugina
ir liudija, kad Prienø „Àþuolo“ progimnazija – sveikatà stiprinanti mokykla
nuo paèiø maþiausiø iki vyriausiø mokiniø!

Sveikatingumo diena
Birþelio 19-àjà Balbieriðkio pagrindinës mokyklos

5 - 9 klasiø mokiniai aktyviai dalyvavo netradicinëje svei-
katingumo dienoje, kurià organizavo vyresnioji
technologijø mokytoja Daina Kundrotienë ir Prienø
rajono visuomenës sveikatos biuro specialistë, vykdanti
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Rasa Rinkevièienë.

Klasiø komandos ruoðë ir pristatë pusryèius  tema
„Valgau pusryèius - energingas esu“. Vaikai pagamino
ávairiausiø kokteiliø, salotø – vaisiø bei darþoviø, vandens
su apelsinø sultimis ir mëta, kepë blynus ir gamino
ðerbetà, vërë vaisius ant pagaliukø. Viena ið uþduoèiø
buvo sukurti ketureilá. Nuskambëjo daug eiliø apie
salotas, darþoves ir pusryèius bei jø teikiamà naudà
sveikatai.

Moksleiviai rungësi protø mûðyje tema „Mityba“.
Vyko trys turai po deðimt klausimø. Kol komisija skai-
èiavo rezultatus, kiekvienos klasës atstovas uþriðtomis
akimis turëjo atspëti, koks maisto produktas ádedamas
jam á burnà. Daþniausiai tai buvo vaisiai ir darþovës.

Mokiniø darbo rezultatus suskaièiavusi komisija
paskelbë nugalëtojus. Jais tapo penktos  klasës moki-
niai. Visoms klasëms buvo padëkota uþ dalyvavimà
veiklose, áteiktos simbolinës dovanëlës, kurias ásteigë
Prienø r. sav. Visuomenës sveikatos biuras.

Sporto ðventë ,,Spalvota vaikystë“
Birþelio 11 d. Prienø lopðelyje - darþelyje „Gintarëlis“

vyko auklëtojø Sandros Janauskienës, Vilmos
Rudaitienës ir visuomenës sveikatos specialistës
Oksanos Voronkovos iniaciatyva organizuota darþelio
vasaros sporto ðventë „Spalvota vaikystë“. Sporto ðventæ
pradëjome masine mankðta, vaikams buvo organizuotos
ávairios estafetës, taip pat jie dþiaugësi savo ir draugø
pasiekimais, bendravo ir linksminosi tarpusavyje. Ener-
gijos udgytiniai ágaudavo gerdami vandená. Daug dþiaugs-
mo vaikai patyrë gaudami Prienø r. sav. visuomenës
sveikatos biuro ásteigtas dovanëles.

Pamokëlës - praktiniai uþsiëmimai ,,Bûk saugus vasarà“
Birþelio mën. visuomenës sveikatos specialistës, vykdanèios sveikatos

prieþiûrà mokyklose, vedë  pamokëles – praktinius uþsiëmimus apie pavojus
tykanèius vasarà.  Specialistës priminë ne tik apie saulës teikiamus malonu-
mus, bet ir jos keliamus pavojus sveikatai, priminë tinkamos aprangos svarbà
karðtu, saulëtu metu. Svarbu dëvëti ðviesius, laisvus drabuþius, nepamirðti
uþsidëti galvos dangalø bei akiniø nuo saulës. Patartina, kad dëvimi drabu-
þiai bûtø natûralaus pluoðto. Ilgai bûti saulëje pavojinga, nes oda gali per
stipriai nudegti, iðtikti ðilumos ir saulës smûgis. Uþsiëmimø metu buvo itin
akcentuojami pavojai, tykantys vandenyje.

PARENGË:
Prienø rajono savivaldybës
visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paðtas
prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/
INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë
Ilona Lenèiauskienë
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stebësenà
Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stiprinimà
Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë
Vesta Stankevièienë
Visuomenës sveikatos specialistai
mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje; Veiveriø Tomo Þilinsko gim-
nazijoje, Skriaudþiø pagrindinëje mo-
kykloje, Ðilavoto pagrindinëje mokykloje
Erika Baðinskaitë–Zubrienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje; Jiezno gimnazijoje, „Re-
vuonos“ pagrindinëje mokykloje, Bal-

bieriðkio pagrindinëje mokykloje
Monika Matusevièienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje; Stakliðkiø gimnazijoje
Laima Miliukienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje; „Àþuolo“ progimnazijoje,
Pakuonio pagrindinëje mokykloje
Vaida Lazauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje; „Þiburio“ gimnazijoje,
Iðlauþo pagrindinëje mokykloje
Zinaida Arlauskienë

Vabzdþiø ágëlimai
Vasarà suaktyvëja ávairûs vabzdþiai. Daþniausiai

þmones sugelia uodai ir maðalai (kraujasiurbiai vabz-
dþiai). Neretai pasitaiko, kad þmonës á gydymo ástai-
gas kreipiasi dël vapsvø, ðirðiø, bièiø ar skruzdëliø
ágëlimø. Sugëlus vabzdþiams negalavimai skiriasi pri-
klausomai nuo ágëlusio vabzdþio rûðies. Bièiø, vapsvø
ar maðalø ágëlimo vietoje oda parausta, patinsta, nieþti,
atsiranda lengvo uþdegimo reiðkiniø, kartais gali
susidaryti pûslelës.

Kà daryti ágëlus vabzdþiui?. Jei ágëlë bitë, reikia nespaudþiant nuodø maiðelio
paðalinti geluoná. Tà galima padaryti peilio galu, banko
ar kt. kortelës pagalba, atsargiai nubraukiant geluoná á
ðonà. Vapsvos geluonio nepalieka.. Tinimà ir skausmà maþina ágeltos vietos ðaldymas,
tam galima panaudoti ledà ar ðaldytø darþoviø maiðelá,
suvyniotà á rankðluostá.. Patinusià galûnæ, esant galimybei, rekomenduojama
laikyti pakeltà.. Paprastai pavieniai bièiø, vapsvø ar maðalø gëlimai
nëra pavojingi, tik skausmingi, vietiðkai dirginantys.. Stebëkite savijautà. Pajutus silpnumà, pasunkëjus kvë-
pavimui, dûstant ar ágëlus burnos srityje, á lieþuvá – reikia
SKUBIAI kreiptis á medikus.

Alergiðkiems þmonëms ir vienos bitës ágëlimas, kuris
gali sukelti gyvybei grësmingà iðplitusià viso organizmo
alerginæ (anafilaksinæ) reakcijà, kuomet iðberia visà kû-
nà, ima trûkti oro, krinta kraujospûdis, vystosi ðokas.
Bièiø ar vapsvø nuodams jautrus þmogus visada su sa-
vimi turi neðiotis gydytojo paskirtus vaistus.

Kaip apsisaugoti?. Uodams ir kitiems kraujasiurbiams vabzdþiams
atbaidyti vartojamos specialios priemonës, vadinamos
repelentais, taèiau ðios medþiagos neapsaugo nuo bièiø
ir vapsvø.. Vengiant vapsvø, ðirðiø ir bièiø draugijos, gamtoje
nepatartina kvëpintis stiprø, ypaè gëliø kvapà skleidþian-
èiais kvepalais.. Gërimus gerkite tik ið tokios taros, kad matytumëte,
jog á gërimà nepateko vabzdys.. Venkite valgyti atvirose vietose, ypaè vaisius, ledus –
jie privilioja vabzdþius, arba tai darykite labai atsargiai.. Nerekomenduojama vaikðèioti basomis po þydinèias
pievas. Labai daug vapsvø bûna po vaismedþiais ant þemës
prikritusiuose vaisiuose – juos reikëtø rinkti atsargiai.. Venkite gausiai þydinèiø gëlynø, medþiø ir krûmø.
Neikite prie aviliø, vapsvø, ðirðiø lizdø.

Gyvatës ákandimas
Lietuvoje gyvena vienintelë nuodinga gyvatë – pa-

prastoji angis. Angis gyvena drëgnuose miðkuose, miðko
aikðtelëse, aukðtapelkëse, pamiðkëse. Mëgsta ðiltas ir saulëtas
vietas. Miðke uogaujant, reikëtø bûti atidesniems – neuþlipti
ant gyvatës, nekiðti rankos po ðaknimis, kelmais, pamaèius
gyvatæ negaudyti jos. Gyvatë kanda tik gindamasi, jei leisime
jai ramiai pasiðalinti, ji pati nepuls. Miðke patartina avëti
aulinius batus. Karðtomis dienomis gyvatës gali atðliauþti á
darþus, prie ðuliniø ar namø. Dël iðvaizdos kai kas jà painioja
su bekoju drieþu, gluodenu ar þalèiu.

Gyvatës nuodai nëra mirtini. Pavojingiau, kai gyvatë
ákanda á galvà ar kaklà, nes aplinkui paþeistà vietà vys-
tosi edema (tinimas). Lietuviðkosios angys pavojingiausios
pavasará, kai tik nubunda po þiemos miego.

Kaip atpaþinti?
Apþiûrint paþeistà vietà matysite:. Dvi taðkines þaizdeles.. Odos paraudimà, patinimà toje vietoje skauda.. Gali atsirasti apsinuodijimo poþymiai (galvos

skausmas, bendras silpnumas) ir ðokas.
Pirmoji pagalba:. Padëkite nukentëjusiajam atsigulti. Nuraminkite já.. Paskambinkite 112.. Stenkitës kuo maþiau judinti ákàstà galûnæ.. Esant galimybei, ákandimo vieta ðaldoma, tam galima

panaudoti ledà ar ðaldytø darþoviø maiðelá, suvyniotà á
rankðluostá.. Paþeistà galûnæ specialiai sutvarstykite. Tvarstis apvy-
niojamas glaudþiai apie visà galûnæ, taèiau per daug nesu-
verþiant, kad bûtø ámanoma po juo pakiðti pirðtà. Galû-
nës apvyniojimas maþina limfos tëkmæ ir nuodø iðplitimà.. Stenkitës galûnæ laikyti þemiau ðirdies lygio.

Svarbu:. Nenaudokite arterijà uþspaudþianèiø timpø, neplaukite
þaizdos, nekelkite ákàstos vietos aukðèiau ðirdies lygio,
nesiurbkite (neèiulpkite) gyvatës ákandimo þaizdos, nes
siurbimas paðalina tik nedidelá kieká gyvatës nuodø, neturi
klinikinës reikðmës ir gali pasunkinti suþeidimà.. Nuimkite þiedus, laikrodá, apyrankes ar kitus daiktus,
kurie, tinstant audiniams, gali sutrikdyti kraujotakà.. Nebandykite gaudyti gyvatës, bet ásiminkite jos spalvà ir
kaip ji atrodë.. Stebëkite gyvybinius poþymius – sàmonæ (ar kalbinamas
þmogus atsako) ir kvëpavimà, kol atvyks medikai.. Jei nukentëjusysis prarado sàmonæ, atverkite kvëpavimo
takus ir ávertinkite kvëpavimà; jei jis nekvëpuoja, pradëkite
gaivinimà (30 krûtinës paspaudimø ir 2 ápûtimai).


