
– ðeimai apie sveikatà
Specialus laikraðèio priedas (2019 m., liepa) PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Vyko ðiaurietiðkojo ëjimo þygis
Birþelio 29 d. Biuro specialistës organizavo 10 kilometrø ðiaurietiðkojo ëjimo þygá Þvërinèiaus miðko taku.

Prienø kultûros ir laisvalaikio centre buvo ásikûræs
vienas ið þygio registracijos punktø, kuriame Prienø ra-
jono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras vykdë svei-
katinimo veiklas. Visuomenës sveikatos specialistës vi-
siems norintiesiems matavo kraujospûdá, atliko kûno
kompozicijos analizæ, teikë konsultacijas sveikos mity-
bos klausimais, taip pat kvietë dalyvauti sveikatos vikto-
rinoje. Uþ teisingai atsakytus klausimus dalyviai buvo
apdovanoti Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuro
ásteigtais suvenyrais. Èia taip pat visø, besirûpinanèiø
savimi, artimaisiais bei kitø þmoniø sveikata, laukë infor-
macinë, padalomoji medþiaga (lankstinukai, skrajutës)
ávairiomis ir aktualiomis sveikatinimo temomis. Prienø
rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras dëkoja
visiems dalyviams ir bendradarbiavimo partneriui UAB
„Ringitas“.

Þygyje sulaukëme ne tik
bendruomenës nariø, jame
gausiai dalyvavo ir sveikuoliø
klubo „Versmenë“ narës. Vi-
si dalyviai þygiavo pagal savo
sveikatos galimybes, vieni ëjo
trumpesnius, kiti – ilgesnius
atstumus. Dalyviai dþiaugësi
puikiu oru, bendravo ir svar-
biausia – judëjo. Po þygio visi
buvo vaiðinami koðe, taip pat
buvo áteikti biuro suvenyrai.

Dëkojame visiems dalyva-
vusiems.

Sporto, sveikatingumo, menø ir tiksliøjø
mokslø netradicinio ugdymo diena

Technologijø átaka, fizinio aktyvumo stoka ir neiðugdytas
noras sportuoti ar fiziðkai judëti yra vienos ið pagrindiniø
sveikatos sutrikimø ir maþos motyvacijos rinktis aktyvø gyve-
nimo bûdà prieþastys. Daugelyje Europos ðaliø fizinis akty-
vumas smunka ties paauglystës amþiumi – 11-18 m.

gaivinimo ypatumus.  Padedant visuomenës sveikatos specialistei,
mokiniai praktikavosi, klydo ir vël ið naujo kartojo gaivinimo
procesà.

Paskaitos „Paauglystë,
asmens higiena ir kosmetika“

Daliai þmoniø paauglystë asocijuojasi tik su siautëjan-
èiais hormonais, bendraamþiø patyèiomis ir egzaminø bai-
me. Be daugelio patiriamø emociniø ir elgesio problemø,
yra ir kitø nemaloniø paauglystës palydovø: spuogai, prakai-
tavimas ir lytinë branda, atneðanti daug klausimø.

Geguþës mën. „Þiburio“ gimnazijoje, Ðilavoto pagrindinëje
mokykloje  visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti mokiniø
sveikatos prieþiûrà, mokiniams vedë paskaitas „Paauglystë, as-
mens higiena ir kosmetika“, kurios metu mokiniai suþinojo, kaip
susidraugauti su ðiais fiziologiniais reiðkiniais. Paskaitos metu
 mokiniai itin susidomëjæ klausësi patarimø apie tai, kaip tuos
nemalonumus sumaþinti. Specialistë aiðkino, kaip tinkama
mityba maþina iðsiskiriamo prakaito kvapà, o sportas „sudegina“
hormonø proverþius. Aiðkinomës, kodël atsiranda spuogai, ir
kokios priemonës gali padëti, o kokiø geriau nenaudoti.

Pamoka - praktinis uþsiëmimas
„Bûk saugus vasarà“

Birþelio mën. Balbieriðkio ir Iðlauþo pagrindinëse mokyklose
visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti mokiniø sveikatos
prieþiûrà, vedë pamokas - praktinius uþsiëmimus  pirmos, antros,
treèios ir ketvirtos klasiø mokiniams tema „Bûk saugus vasarà“ -
apie pavojus vandenyje, deginantis ir bûnant gamtoje. Patarë, kà
reikëtø daryti, kad jø iðvengtum, ir kaip elgtis nutikus nelaimei.
Vaikai þiûrëjo filmukà „Pavojai vandenyje“ ir suþinojo taisykles,
kuriø reikia laikytis prie vandens telkiniø. Antros klasës mokiniai
atliko uþduotis knygelëje „Bûk saugus vasarà“.

„Að ir tu – judame kartu!“
Birþelio 5 –osios rytà Aðmintos daugiafunkcio centro

pradinio ugdymo skyriuje vyko vasaros – sporto ðventë
„Að ir tu – judame kartu!“.

Veikla bendrojo lavinimo mokyklose

Geguþës 30 d. Prienø „Þiburio“ gimnazijoje visuomenës svei-
katos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà mokykloje, bendra-
darbiaudama su gimnazijos pedagogais organizavo renginá „Spor-
to, sveikatingumo, menø ir tiksliøjø mokslø netradicinio ugdymo
diena“. Renginio, kuris buvo skirtas I-III klasiø mokiniams, metu
vyko „Sveikatingumo stotelë“. Renginyje dalyvavo per 200 mokiniø,
kurie entuziastingai atlikinëjo komandines uþduotis ir rinko
ávertinimo balus. „Sveikatingumo stotelëje“ komandos atsakinëjo
á viktorinos klausimus. Klausimai atspindëjo paskaitas, praktinius
uþsiëmimus, kurie vyko visus mokslo metus. Didelá dþiaugsmà
teikë tai, kad moksleiviai prisiminë klausytas paskaitas ir atsakinëjo
á klausimus apie mitybà, psichotropines medþiagas, rizikos
veiksnius paauglystëje ir antibiotikus ir kt. Renginys truko beveik
4 valandas. Visi skirstësi linksmai nusiteikæ ir dþiaugdamiesi áver-
tinimo rezultatais. Ði netradicinio ugdymo diena – tarsi visø metø
egzaminas ið visø mokslo dalykø.

Paskaita - praktiniai uþsiëmimai „Fizinis
aktyvumas, pirmos pagalbos teikimas“

Geguþës mën. visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti mokiniø sveikatos prieþiûrà, Ðilavoto pagrindinëje mo-
kykloje 9  klasës mokiniams organizavo pirmosios pagalbos
teikimo praktiná uþsiëmimà.

Vasarà mokiniai
daugiau laiko pra-
leidþia lauke, vaþinëja
rieduèiais, dviraèiais,
atsiranda didesnë  trau-
mø galimybë. Ávykus
nelaimei, þmogaus
iðgyvenimas priklauso
ne tik nuo suþalojimø
sunkumo, bet ir nuo
suteiktos pagalbos.
Laiku suteikta pagalba
nukentëjusiam padeda
iðgyventi, palengvina
nelaimës padarinius.
Pirmiausia ðalia nukentëjusiojo atsiduria ne medikai, o nelaimës
vietoje esantys draugai. Todël labai svarbu nuo pat maþens vaikus
mokyti suteikti pirmàjà pagalbà ir ðias þinias nuolat gilinti bei
atnaujinti. Uþsiëmimø metu mokiniai galëjo praktiðkai pajausti

Renginá organizavo sveikatos prieþiûros specialistë Vaida
Lazauskienë. Ðventës metu vaikuèiai rungtyniavo judriose esta-
fetëse, ðokinëjo per gumà, su ðokdynëmis, mokësi þaisti þaidimà
„klasës“, varþësi baliono pûtimo rungtyje. Po judriosios ðventës
dalies mokinukai galëjo atsipalaiduoti meninëje valandëlëje,
pieðdami kreidelëmis ant grindinio. Vaikams atsigaivinti buvo
paruoðta geriamojo vandens su citrina, kurá neragindami iðgërë
per valandëlæ. Dþiugu, kad vaikai su didþiausiu entuziazmu
dalyvauja fizinio aktyvumo ðventëse. Þaisdami lauke maþieji ne
tik stiprina savo sveikatà, bet ir atsipalaiduoja nuo mokymosi
proceso bei stiprina ryðá su gamta.

Vykdëme sveikatinimo veiklas
Liepos 13 d. Prienuose vyko pësèiøjø þygis

„Nemuno kilpomis 2019 su Gjensidige“, jame savo
iðtvermæ iðbandë aktyvaus laisvalaikio mëgëjai. Þy-
gio organizatorius VðÁ „TrenkTuras“.
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2019 m. birþelio
mënesio sergamumo

uþkreèiamosiomis
ligomis apþvalga

Prienø rajone
Per 2019 m. birþelá Prienø ra-

jono savivaldybëje buvo uþregist-
ruota 43 infekcinës ligos  (2 kartus
maþiau nei praëjusá mënesá), ið jø:
- 10 susirgimø þarnyno uþkre-
èiamosioms ligomis (dominuoja
virusinës kilmës þarnyno infekcijos);
- 21 susirgimas vëjaraupiais (3
kartus maþiau nei geguþës mën.)
tarp vaikø, lankanèiø vaikø ugdymo
ástaigas;
- 7 skarlatinos atvejai (3,5 kartus dau-
giau nei geguþës mën.) tarp vaikø,
lankanèiø vaikø ugdymo ástaigas;
- 1 erkinio encefalito bei 3 Laimo
ligos atvejai (visi ligoniai kaip
galimà infekuotos erkës ásiurbimo
vietovæ nurodë savo namø aplinkà);
- 1 askaridozës atvejis.

Vilija Matulevièienë
Nacionalinio visuomenës

sveikatos centro prie Sveikatos
apsaugos ministerijos Kauno

departamento Prienø skyriaus
visuomenës sveikatos
stiprinimo specialistë

Oda – tai didþiausias mûsø kûno
organas, kurio viena ið svarbiausiø
funkcijø yra organizmo vidiniø struk-
tûrø apsauga nuo þalingø aplinkos
veiksniø. Oda yra pirmasis barjeras,
su kuriuo susiduria mikroorganizmai,
saulës UV spinduliai ir kiti kenks-
mingi iðorinës aplinkos faktoriai.

Pagal mirtingumo duomenis, nuo
odos piktybiniø navikø Prienø rajone
mirtingumas buvo didesnis lyginant
su Kauno apskritimi. Prienø rajone
nuo 2011 m. iki 2018 m. jis padidëjo
1,5 karto. Per ðá laikotarpá Prienø
rajone nuo odos piktybiniø navikø
mirë 19 asmenø, o Kauno apskrityje
– 290 asmenø. Pagal lytá Prienø rajone
daugiau mirë vyrø – 12, nei moterø –
7.

Apgamai ir odos vëþys. Kada reikëtø sunerimti?
Lietuvoje odos vëþys kasmet diagnozuojamas beveik 1800 þmoniø. Daugelio odos vëþio rûðiø atsiradimo

prieþastis – þalingas saulës spinduliø poveikis odai. Manoma, kad maþdaug 9 ið 10 nemelanominiø vëþiø ir
6 ið 10 melanomø sukelia besaikis mëgavimasis saule.

Visi odos dariniai skirstomi á 3
pagrindines grupes:. Gërybinius darinius (karpos,
apgamai, odos papilomos, derma-
tofibromos, seborëjinës keratinozës
(„senatvinës karpos“) ir kt.. Ikivëþines bûkles (uþima tarpinæ
grandá tarp gërybiniø ir piktybiniø
odos dariniø): aktininës keratozës,
atipiniai apgamai;. Odos vëþá (piktybinius odos
navikus): bazalioma, plokðèialàste-
linë karcinoma, melanoma.

Kas didina rizikà
susirgti odos vëþiu?. Saulës spinduliø poveikis odai.

Ultravioletiniai spinduliai gali
paskatinti visø trijø tipø odos vëþio
(bazaliomos, plokðèialàstelinës
karcinomos, melanomos) atsiradimà:
ilgalaikis saulës spinduliø poveikis
arba intensyvios saulës poveikis trum-
pais periodais, taip pat nudegimai.. Dirbtinis ádegis. Visø trijø rûðiø odos
vëþiu labiau rizikuoja susirgti tie
þmonës, kurie daþnai lankosi solia-
riumuose, dirbtinio ádegio salonuose
ar naudojasi specialiomis ádegio
lempomis.. Paveldëjimas. Nustatyta, kad as-
menys, tarp kuriø I ar II eilës giminiø
buvo serganèiøjø piktybiniais odos
navikais (ypaè melanoma), taip pat
turi padidëjusià tikimybæ susirgti odos
vëþiu.. Pigmentinis odos tipas (fototipas).
Ðviesios odos savininkai (Lietuvoje
apie 70% þmoniø) daþniau linkæ
susirgti odos vëþiu..  Jonizuojanti radiacija (pvz.,
radioterapija) siejama su padidëjusia
tikimybe iðsivystyti bazaliomai ir
plokðèialàstelinei karcinomai, ypaè
tose vietose, kurias papildomai vei-
kia dar ir saulës spinduliai.. Imunosupresija (dël ÞIV infekcijos,
ilgalaikio kortikosteroidø vartojimo,
po organø transplantacijos) apskritai

didina tikimybæ susirgti bet kurios
lokalizacijos vëþiu, ne tik odos.. Lëtinis uþdegimas (nudegimai, lëtinës
opos, uþdegiminës ligos).. Kenksmingos aplinkos medþiagos:
arsenas, radonas, kitos cheminës
medþiagos..  Tam tikros paveldimos ligos:
pigmentinë kseroderma, pûslinë
epidermolizë, albinizmas.. Ikivëþinës odos bûklës: aktininë
keratozë, atipiniai apgamai.. Didelis kûno apgamø skaièius (>50
apgamø).. Nudegimai vaikystëje. Vaikai odos
vëþiu serga retai, taèiau manoma, kad
asmenys, vaikystëje daug laiko praleidæ
saulës atokaitoje arba smarkiai nudegæ,
uþaugæ yra daþniau linkæ sirgti ávairiø
rûðiø odos vëþiu.. Vyresnis amþius.

Kokiø apgamø pokyèiø
nederëtø ignoruoti?

Pradiniai odos vëþio poþymiai yra
labai apgaulingi. Atsiradæ odos
pakitimai bûna neskausmingi, ir
þmogus daþniausiai nekreipia á juos
dëmesio. Visgi palaipsniui odos
paþeidimas didëja, liga plinta. Reikëtø
sunerimti, jeigu apgamas pradëjo in-
tensyviai didëti, keisti spalvà, iðryðkëja
nelygus kraðtas, pradeda kraujuoti,
atsiranda naujas greitai didëjantis ap-
gamas, paraudimas aplinkui, nieþë-
jimas, dilgèiojimas.

Ágyto pigmentinio apgamo pokyèiø
vertinimo taisyklë. Jeigu yra trys ar dau-
giau iðvardytø poþymiø, reikia pasitarti
su gydytoju:

Nepiktybinis apgamas: simetriðkas;
lygûs kraðtai; vienspalvis (pigmentas
pasiskirstæs tolygiai); maþesnis nei 6
mm.

Piktybinis apgamas:  asimetriðkas;
 nelygûs, „iðplaukæ“ kraðtai;  Netoly-
giai iðsidësèiusi spalvø ávairovë (juodi,
pilki atspalviai);  didesnis nei 6 mm.

Toks telefono numerio 112 pavadi-
nimo pakeitimas numatytas Lietuvos
Respublikos Seimo priimtame Lietuvos
Respublikos bendrojo pagalbos centro
ástatymo 2, 10, 15, 16 straipsniø, treèiojo
skirsnio ir priedo pakeitimo ástatyme, ku-
ris ásigaliojo nuo 2019 metø liepos 1 die-
nos. Minëtu ástatymu numerio 112 pa-
skirtis susiejama su skubiosios pagalbos
tarnybø kompetencija, taip pat patiks-
lintos Bendrojo pagalbos centro (BPC)
funkcijos, naudojamos sàvokos, BPC
pareigûno teisës ir pareigos.

Numerio pavadinimà nutarta pakeis-
ti siekiant, kad visuomenei taptø aiðkesnë
jo paskirtis.

Nors BPC skambuèius telefono nu-
meriu 112 pradëjo priiminëti prieð pen-
kiolika metø, didelæ jø dalá iki ðiol suda-
ro ne pagalbos tarnybø kompetencijai
priskiriami pagalbos praðymai, o netiks-
liniai ir trukdantys skambuèiai. BPC
virðininkas Audrius Èiuplys teigia, kad
tokie skambuèiai sudaro beveik treèdalá
visø atsakytø skambuèiø. „Jie ne tik uþi-
ma linijas ir trukdo prisiskambinti þmo-
nëms, kuriems tuo metu ið tiesø reikia
pagalbos, – sako A. Èiuplys. – Á netiksli-
nius skambuèius atsiliepæ operatoriai ir
toliau gaiðta laikà, bandydami iðaiðkinti
þmonëms, kur reikëtø kreiptis dël jiems
rûpimø klausimø. Be to, daþnai nepa-

Pasikeitë telefono numerio 112 pavadinimas
Nuo ðiø metø liepos 1 dienos pasikeitë telefono numerio 112 pavadinimas –

nuo ðiol jis bus vadinamas skubiosios pagalbos tarnybø telefono numeriu 112.
grástø lûkesèiø turintys þmonës, reikalau-
dami paslaugø, kuriø BPC neteikia
(pavyzdþiui, iðkviesti avarinæ tarnybà,
praneðti apie neveikiantá ðviesoforà, þiemà
nenuvalytus kelius ir panaðiai), pradeda
konfliktuoti, tokiu bûdu dar labiau padi-
dindami ir taip operatoriø patiriamà
átampà ir neigiamà psichologiná krûvá.

Pakeistame BPC ástatyme greta naujo
telefono numerio 112 pavadinimo yra
ávardytos ir skubiosios pagalbos tarnybos:
policija, prieðgaisrinës gelbëjimo pajëgos,
greitosios medicinos pagalbos tarnyba,
aplinkos apsaugos pajëgos. Jokie kiti vie-
ðieji ir privatieji juridiniai asmenys, kurie
gali bûti pasitelkiami reaguoti á prane-
ðimus apie pagalbos poreiká, neminimi.

Ástatymu taip pat átvirtinta BPC ope-
ratoriø teisë nepriimti praðymø, kurie
nëra susijæ su skubiosios pagalbos tarnybø
kompetencija, ir nutraukti pokalbá.

Tikimasi, kad ásigaliojus ástatymui ir
pasikeitus numerio 112 pavadinimui, vi-
suomenë ilgainiui ásidëmës, jog numeris
yra skirtas tik tiems atvejams, kai reikalin-
ga skubi policininkø, ugniagesiø gelbë-
tojø, greitosios medicinos pagalbos dar-
buotojø ar aplinkosaugininkø pagalba ávy-
kio vietoje. Prireikus avariniø tarnybø, ko-
munalines paslaugas teikianèiø ámoniø,
kitø telefono numeriø, juos galima su-
þinoti paskambinus visà parà veikianèiu
trumpuoju informacijos numeriu 1588.

Odos vëþio lengviau iðvengti
negu já gydyti

Siekiant iðvengti odos vëþio, labai
svarbi jo prevencija. Reikëtø paisyti
tam tikrø rekomendacijø, kuriø
laikymasis apsaugo odà nuo þalingø
UV spinduliø poveikio ir maþina
tikimybæ susirgti odos vëþiu:. Reguliariai apþiûrëkite savo odà bent
1 kartà per mënesá.  Net ir neturint
nusiskundimø, 1 kartà per metus
rekomenduojama profilaktinë
gydytojo dermatologo apþiûra.. Nesinaudokite soliariumu. . Venkite odos nudegimø. . Vasarà (ðiltuose kraðtuose – visus
metus) stenkitës bûti pavësyje. . Renkitës tinkamai: ilgø rankoviø
marðkiniai ir kelnës ið lengvo audinio,
plaèiabrylë skrybëlë, akiniai nuo
saulës.. Naudokite apsauginá kremà nuo
saulës. . Apsauginá kremà nuo saulës nau-
dokite tinkamai: uþtepkite pakanka-
mà kremo kieká.. Kremu tepkitës kaskart eidami á
laukà, net ir esant debesuotai dienai.. Kremu turi bûti iðteptos visos saulei
atviros kûno vietos.. Kremas turi atitikti odos tipà: gelio
konsistencijos priemonës riebios odos
savininkams, o turintiems sausà odà
tinka losjonai.. Pakartotinai pasitepkite kremu kas
2 valandas, po maudyniø ar su-
prakaitavus.. Vaikø apsauga nuo odos vëþio.
Kûdikiø ir maþø vaikø oda labai jautri.
Visus vaikus, nepriklausomai nuo to,
ar jie lengvai ádega, bûtina saugoti nuo
saulës spinduliø. Didþiausia rizika
ðviesiaplaukiams ir raudonplaukiams,
ðviesiomis akimis ar strazdanotiems.
Kûdikiø iki 6 mënesiø nepalikite
saulëkaitoje, ypaè vidurdiená. Vy-
resnius nei 6 mënesiø kûdikius reikëtø
tepti apsauginiais kremais.

 Ankstyva ir savalaikë odos vëþio
diagnostika þymiai sumaþina ligos
iðplitimo rizikà ir pagerina iðgyve-
namumà.
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Laikysenos ydos, susijusios su ávairiu stu-
buro iðkrypimo laipsniu, ðiandien mokyklinio
amþiaus vaikui diagnozuojamos neretai. Ste-
bint vaikus, jaunuolius ir net suaugusiuosius
galime nesunkiai pastebëti, kad organizmo ge-
bëjimas atlikti bet koká darbà priklauso nuo
to, kokia jo laikysena. Ðis dalykas yra supran-
tamas, kadangi raumenys ir vidaus organai, esant
taisyklingai laikysenai, dirba darniau. Graþi,
tiesi laikysena – tai estetinë iðvaizda, harmo-
ningas judesiø atlikimas, puiki psichologinë
savijauta.

Laikysena kinta visà gyvenimà. Taèiau ak-
tyviausi ir reikðmingiausi jos pakitimai  vyksta
vaikystëje bei paauglystëje – intensyviausio augi-
mo periode. Kad nepasimestume ir padëtume
vaikui suformuoti laikysenà ið „anatomijos at-
lasø“, visø pirma pakalbëkime apie tai, kà mo-
kinys kiekvienà dienà neða ant nugaros.

Kuprinës svoris. Kuo lengvesnë kuprinë,
tuo geriau. Pagal higienos normos reikalavimus
tuðèia kuprinë neturëtø sverti daugiau kaip
700g pradiniø klasiø mokiniams ir daugiau
kaip 1000 g vyresniøjø klasiø mokiniams. Re-
miantis Pasaulio sveikatos organizacijos
rekomendacijomis, optimalus pilnos kuprinës
svoris turëtø sudaryti ne daugiau kaip 10-15
proc. mokinio kûno masës. O geriausia, kad
sudarytø iki 10 proc. kûno svorio. Kasdienis
sunkesnës kaip 15 proc. savo svorio kuprinës
neðiojimas gali tapti nugaros skausmø, rankø
tirpimo bei kitø sutrikimø prieþastimi.

Kuprinës dirþai. Patogiausi yra 3,5 – 4 cm

ploèio kuprinës dirþai, paminkðtinti peèiø zo-
noje. Platûs dirþai tolygiai paskirsto svorá pe-
èiams, todël neuþspaudþiamas trapecinis rau-
muo,  ir reèiau vargina peèiø juostos skausmai.
Dirþai bûtinai turi bûti reguliuojami, kad vai-
kas pats galëtø uþsidëti kuprinæ ant peèiø, per-
nelyg daug neuþlauþdamas rankø. Be to, pri-
klausomai nuo metø laiko ir neðiojamo dra-
buþio, dirþø ilgá reikëtø sureguliuoti. Pamoky-
kite savo vaikà uþsidëjus kuprinæ susireguliuoti
dirþus taip, kad kuprinë tampriai priglustø prie
nugaros, bet nespaustø. Kitaip neðulys smuks
þemyn, maskatuos þemiau juosmens ir privers
vaikà palinkti á prieká ar kûprintis.

Kuprinë minkðta ar pakietinta? Geriau,
jei kuprinë turi vidiná karkasà, iðlaiko savo for-
mà ir nesudrimba kaip maiðas. Tokioje kupri-
nëje kieti knygø kampai nespaus nugaros, be
to, ilgiau nesusilamdys knygos minkðtais virðe-
liais ir sàsiuviniai. Anatominë/ortopedinë kup-
rinës nugarëlë, sudaryta ið keleto paminkðtintø
pagalvëliø, atitinkanèiø fiziologinius nugaros
linkius, tvirtai priglunda prie vaiko nugaros.
Todël svoris pasiskirsto daug tolygiau, be to,
tokia nugarëlë neleidþia vaikui kûprintis.

Kuprinës dydis. Nepirkite kuprinës „iðau-
gimui“. Kuprinës virðus neturëtø bûti aukðèiau
vaiko peèiø linijos, o apaèia – þemiau juosmens.
Kitaip neðant sunkià kuprinæ vaikui bus sun-
kiau iðlaikyti pusiausvyrà, bandydamas iðvengti
krûvio, tenkanèio juosmens srièiai, jis links á
prieká arba pritrauks smakrà prie krûtinës, kad
kuprinës virðus nebrûþintø pakauðio.

Keli vidiniai skyriai. Bûtø geriau, jei kup-
rinë bûtø suskirstyta á kelis skyrius sunkes-
niems ir lengvesniems daiktams. Norint tei-
singai paskirstyti svorá, sunkesnes knygas ge-
riau krauti arèiau nugaros, ávairias smulkmenas
patogu sudëti á kiðenëles.

Atðvaitai. Ðaltuoju laikotarpiu vaikai
daþnai á mokyklà ir ið jos eis tamsiuoju paros
metu, todël atðvaitai turëtø bûti ant abiejø ku-
prinës ðonø ir priekio. Kuo jø daugiau ir ryð-
kesniø, tuo jûsø vaikas bus saugesnis.

Kasdien kartu su vaiku perþiûrëkite kup-
rinës turiná ir sudëkite tik tai dienai reika-
lingus daiktus.

Teisingai pasirink kuprinæ!
Þmoniø poþiûris á sveikatà formuojasi vaikystëje, todël svarbu, kad

sveikos gyvensenos ágûdþiai bûtø diegiami nuo pat maþumës.
Investicijos á vaikø sveikatos profilaktikà dabar – tai investicijos á ateities
visuomenës sveikatà.

Kas gali nemokamai pasitikrinti?
Pagal galiojanèius teisës aktus, kasmet krei-

piantis pas savo ðeimos gydytojà, nemokamai
galima atlikti tuberkulino odos testà (Mantoux)
visiems vaikams, kuriems yra 7 metai bei ðioms
rizikos grupëms priklausantiems vaikams:.  neskiepytiems nuo tuberkuliozës vaikams
iki jiems sueis 7 m. (tai vaikai, kuriø dokumen-
tuose nëra áraðø apie atliktà BCG skiepà, ir/ar
kurie neturi BCG randelio);.  bendraujantiems su serganèiaisiais tuber-
kulioze (ðeimoje, kolektyve) (pagal ið NVSC
gautà informacijà apie bûtinybæ atlikti tuber-
kulino mëginá arba kità turimà informacijà
apie paciento bendravimà su serganèiaisiais
atvira/aktyvia plauèiø tuberkuliozës forma);. daþnai sergantiesiems virðutiniø kvëpavimo
takø ligomis (iki 2-3 metø - 6 susirgimai ir
daugiau; 4 metø – 5 susirgimai ir daugiau; 5-6
metø – 4 susirgimai ir daugiau; 7 metø ir vy-
resniems – 3 susirgimai ir daugiau);. sergantiesiems lëtinëmis ligomis (plauèiø,
inkstø ligomis, cukriniu diabetu);. gydomiems kortikosteroidais (ilgalaikis
gydymas per burnà);. infekuotiems þmogaus imunodeficito virusu
arba esant kitoms imunodeficitinëms bûklëms;. socialinæ rizikà patirianèiø ðeimø vaikams;. gyvenantiesiems sutrikusio vystymosi kûdi-
kiø namuose, vaikø globos namuose, interna-
tuose, pensionatuose;. migrantams (atvykusiems nuolat ar laikinai
gyventi á Lietuvà ið TB endeminiø ðaliø, ku-
riose sergamumas TB daugiau nei 100 atvejø
100 000 gyventojø/metus.

Tuberkuliozæ sukelia bakterijos. Daþniau-
siai ðios bakterijos atakuoja plauèius, taèiau taip
pat gali paveikti inkstus, stuburà ar net smegenis.

Teigiamas tuberkulino mëginys –
tik áspëjimas apie galimà rizikà

Mantoux testas tai áodinis tuberkulino më-
ginys, kuriuo siekiama iðsiaiðkinti, ar vaikas uþsi-

krëtæs tuberkuliozës bakterija. Didþioji dau-
guma uþsikrëtusiøjø tuberkuliozës bakterija ne-
susirgs, bet iðlieka rizika, kad liga gali iðsivystyti
á aktyvià tuberkuliozës formà, taip pat ðis testas
padeda nustatyti jau serganèiuosius tuber-
kulioze. Todël nustaèius teigiamà odos reakcijà
á tuberkulino mëginá, bûtina atlikti iðsamø svei-
katos iðtyrimà. Teigiamas tuberkulino mëginys
dar nereiðkia, kad vaikas serga.

Mantoux testas 2018 metais atliktas 68
proc. vaikø. 7 metø vaikams ðis testas atlieka-
mas daþniau nei rizikos grupëms priklausan-
tiems vaikams.

Mantoux testo vaikams atlikimas buvo su-
aktyvintas nuo 2013 metø. Pirmaisiais atlikimo
metais buvo nustatyta 87 tuberkuliozes atvejai,
ið kuriø - 11 atviros tuberkuliozës atvejø, o 2018
metais gydytojai diagnozavo 29 tuberkuliozës
atvejus ir 1 atviros tuberkuliozës atvejá.

Patogiausias laikas atlikti
tuberkulino mëginá – kasmetis vaiko

sveikatos patikrinimas
Tuberkuliozë yra labai pavojinga infekcinë

liga, nors daugelis serganèiøjø serga latentine
ðios ligos forma, taèiau apie 10 procentø visø
serganèiøjø ði infekcija progresuoja á  aktyvià
tuberkuliozæ, kuri negydoma gali praþudyti
þmogø. Kvëpavimo organø tuberkuliozæ su-
kelia bakterija, kuri plinta per orà. Pagrindinis
ðiø bakterijø ðaltinis yra þmogus, sergantis
atvira plauèiø tuberkulioze. Didþiausià rizikà
uþsikrësti tuberkulioze turi artimai ir ilgà laikà
bendraujantys su atvira tuberkulioze sergan-
èiaisiais asmenimis.

Norëdami iðvengti susirgimø tuberkulioze
plitimo, turime pasirûpinti profilaktiðkai pa-
tikrinti vaikus dël tuberkuliozës. Vasarà daugu-
ma tëveliø rûpinasi profilaktiðkai patikrinti
vaikø sveikatà, todël tai yra tinkamiausias lai-
kas tuberkulino mëginiui.
Nacionalinio visuomenës sveikatos centro

prie Sveikatos apsaugos ministerijos
Kauno departamento informacija

Kada vaikams atlikti tuberkulino testà?
Nacionalinio visuomenës sveikatos centro prie SAM

Kauno departamentas atkreipia dëmesá, kad Lietuvoje ser-
gamumas plauèiø tuberkulioze yra vienas didþiausiø Euro-
poje. Siekiant uþtikrinti efektyvià tuberkuliozës profilaktikà,
specialistai primena, kad, kreipiantis pas savo ðeimos
gydytojà nemokamai galima atlikti tuberkulino odos testà
(Mantoux testas) visiems vaikams, kuriems yra 7 metai,
bei vaikams, priklausantiems tuberkuliozës rizikos grupëms.

Tabako kompanijø taikinys - vaikai
. Apie 80 proc. rûkanèiøjø pradeda

rûkyti iki 18 metø.. Asmenys, nepradëjæ rûkyti iki 25
metø, daþniausiai nebepradeda rûkyti
niekada.. Nëra „sunkiø“ ar „lengvø“ nar-
kotikø: visi jie sukelia vienokià ar kitokià
priklausomybæ ir þaloja sveikatà.

Vienas ið dviejø nuo jaunystës rû-
kiusiøjø ir nemetusiøjø rûkyti numirðta
nuo tabako sukeltø ligø.

Priklausomybë nuo tabako
yra  lëtinë atkrintanti liga:. 96 % rûkanèiøjø rûko kasdien.. Retas kuris surûko maþiau nei 5

cigaretes per parà.. 50 % po prabudimo pusvalandþio
bëgyje parûko.. 48 % nebuvo nustojæ rûkyti bent
savaitæ per paskutinius 5 m.. 67 % teigia, kad norëtø mesti rûkyti.. 80 % yra bandæ, 58 % daugiau nei kartà.. 75 % atkrenta pirmàjà savaitæ.

Vienoje cigaretëje yra apie 1 mg
nikotino, tokia dozë, suleista á venà, bûtø
mirtina...

Plauèiai turi maþai skausmo jutikliø,
todël þmogus ilgai nejauèia jokio
skausmo, o pajutæs iðgirsta negailestingà
diagnozæ - plauèiø vëþys. Rûkantys
þmonës turi didþiausià tikimybæ susirgti
plauèiø vëþiu. Atlikti tyrimai rodo, kad
rûkymas sukelia net 80-90 proc. plauèiø
vëþio atvejø.

Tabako kompanijø taikinys - vaikai?
Visame pasaulyje, taip pat ir Lietuvoje, rûkanèiøjø skaièius sparèiai auga.  Nuo rûkymo sukeltø ligø

pasaulyje kasmet prieð laikà mirðta daugiau kaip 4 900 000 þmoniø, ið jø 1 200 000 Europos gyventojø,
7 000 – Lietuvos gyventojø. Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, beveik kas
treèias pasaulio þmogus rûko. Pasaulyje rûko 1,1 mlrd. þmoniø, ið kuriø 250 mln. yra jaunimas iki 18 m.
amþiaus. Rûkymas, taip pat ir elektroniniø cigareèiø, priskiriami prie narkomanijos formos. Tabakomanija
priskiriama prie ypaè paplitusiø narkomanijos formø.

Nauja mada – elektroninës cigaretës
Tarp jaunimo þaibiðku greièiu populiarëja elektroniniø cigareèiø vartojimas,

prieinamumas, marketingas, mada turi átakos elektroniniø cigareèiø vartojimo
augimui tarp jaunimo.  Vaikø organizmai ypaè jautrûs tabako dûmams, todël
priklausomybæ  nuo tabako vaikai gali patirti jau po keliø surûkytø cigareèiø.
Elektroninës cigaretës buvo sukurtos Kinijoje 2003 m. ir á daugelio ðaliø rinkà
pateko kaip plataus vartojimo prekë be aiðkesnio teisinio reglamentavimo ar
moksliniø tyrimø. Tik vëliau, tabako gamintojams padidinus jø gamybà ir
sparèiai plintant jø vartojimui, pradëti vykdyti moksliniai tyrimai dël elektroniniø
cigareèiø poveikio rûkanèiøjø ir aplinkiniø sveikatai.

Faktai apie elektronines cigaretes:. El. cigareèiø aerozolyje esantys formaldehidas, acto rûgðties aldehidas, acetonas,
akroleinas ir butanolis susijæ su kraujospûdþio reguliacijos sutrikimais, padidëjusiu
kreðumu ir sustiprëjusiais aterosklerotiniais paþeidimais.. Visi el. cigaretëse  naudojami uþpildai gaminami naudojant glicerinà ar propileng-
likolá, skylanèius á ypatingai toksiðkus  formaldehidà ir acto rûgðties aldehidà.. Lëtinis el. cigareèiø vartojimas susijæs su nuolatiniu oksidacinio streso ir simpatinës
stimuliacijos padidëjimu jauniems sveikiems asmenims.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras prisideda infor-
macijos sklaida prie Kauno klinikos ágyvendinamo projekto  „Pagal-
ba metantiems rûkyti“, finansuojamo Valstybinio Visuomenës sveikatos
stiprinimo fondo lëðomis. 

Pagrindinis projekto tikslas – teikti psichologinæ telefoninæ pagalbà
asmenims, turintiems priklausomybæ nuo nikotino, metantiems rûkyti arba jø
artimiesiems, kurie nori jiems padëti. 

Kvieèiame prisidëti prie informacijos sklaidos ir padëti tiems kas nori
atsisakyti priklausomybës, o turintys þalingø áproèiø – kreipkitës telefonu 8
601 95 360.
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Kodël vasarà svarbu mëgautis
darþovëmis ir uogomis?

Vienas ið didþiausiø vasaros dþiaugsmø – ðvieþi vaisiai, darþovës ir
uogos. Darþuose gausiai auga darþovës, soduose – „skaniomis“ spalvomis
noksta vaisiai, o miðkai traukia uogø mëgëjus. Saugantiems figûrà ar sie-
kiantiems grakðèiø kûno linijø, ðis laikotarpis – nuostabus. Teisingai parink-
tos, subalansuotos sudëties salotos, vaisiø kokteiliai, uogø ðerbetai – maþai
kalorijø, daug natûraliø vitaminø turintis maistas. Kokia gi ið tiesø darþoviø
ir uogø nauda mûsø organizmui?

Pavadinimas Nauda sveikatai
Salotose nëra nei cholesterolio, nei riebalø, gausu
antioksidantø karotinoidø ir apsauginës medþiagos
liuteino. Valgant daug salotø, sumaþëja ðirdies ir
kraujagysliø ligø rizika. Jos aprûpina þmogaus
organizmà folio rûgðtimi ir B grupës vitaminais.
Salotose yra vitamino E, mineraliniø medþiagø:
kalio, kalcio, magnio ir geleþies.
95 proc. agurkø masës sudaro vanduo, tad jie pa-
siþymi detoksikuojanèiu poveikiu, padeda pasi-
ðalinti toksinëms medþiagoms. Juose esanti rûgðtis
neleidþia angliavandeniams virsti riebalais, todël
agurkai labai naudingi kovojantiems su antsvoriu.

Pomidorai neturi nei riebalø, nei cholesterolio,
ypaè turtingi vitaminø C, B1, B2, B3, PP, gausûs
antioksidanto likopeno, kalio, cholino, liuteino,
beta karotino.
Geltonosiose paprikose – daugiausia vitamino C
ir apsauginës medþiagos astaksantino, þaliosiose
– vitamino E, raudonosiose – daug karotinø. Pap-
rikose gausu skaiduliniø medþiagø, kurios suteikia
ilgai iðliekantá sotumo jausmà. Paprikø skaidu-
linës medþiagos aktyvina þarnyno veiklà.
Vyðniose gausu cinko, daug geleþies, kalio, man-
gano, vario. Kalis naudingas ðirdies ir kraujagysliø
sistemai, tai svarbus làsteliø ir biologiniø skysèiø,
reguliuojanèiø ðirdies susitraukimus ir arteriná
kraujospûdá, komponentas.

Jose yra karotino ir vitamino C, kurie palaiko krau-
jagysliø elastingumà, B grupës vitaminø. Vitamino
A mëlynëse yra ypaè daug. Gausu kalio, fosforo,
kalcio, ypaè daug geleþies ir mangano.

Daugelio vitaminø ir biologiðkai aktyviø medþiagø
ðaltinis. Jose randama bioaktyviø junginiø. Ypaè
vertingos ðios uogos tiems, kurie skundþiasi regë-
jimo sutrikimais. Pektinas, kurio gausu ðilauogëse,
maþina kraujo klampumà.

Ðios uogos sukaupia didelá kieká A, B grupës vita-
minø, vitamino C ir ypaè daug vitamino E. Net ir
termiðkai apdorojus gervuoges, jose lieka didelis
vitamino E kiekis. Taip pat jose gausu angliavande-
niø, organiniø rûgðèiø, aromatiniø ir rauginiø me-
dþiagø, labai daug kalio, vario, mangano, fenolio
ir folio rûgðties.
Avieèiø uogose ir lapuose gausu vitaminø (C, E, P,
B1, B9, PP, karoteno), mineraliniø medþiagø (gele-
þies, vario, fosforo, jodo), làstelienos, pektinø ir
organiniø rûgðèiø, pavyzdþiui, salicilo. Avieèiø uogos
renkamos liepà – rugpjûtá, o lapai – birþelá – rugsëjá.

Ðiose uogose yra biologiðkai veikliø medþiagø, ku-
rios teigiamai veikia þmogaus organizmà, o svar-
biausia tai, kad naudingas yra beveik visas augalas
– uogos, lapai ir pumpurai. Serbentuose yra vita-
mino C, B1, B2, B6, B9, D, E, K, flavonoidø, rau-
giniø medþiagø, baltymø, glikozidø, eteriniø aliejø
ir cukraus (daugiausia gliukozës ir fruktozës).

Ðie á miniatiûrinius kivius panaðûs vaisiai – tikros
vitamino C saugyklos. Aktinidijose gausu mine-
raliniø medþiagø, taèiau labiausiai jos vertinamos
bûtent dël vitamino C.

Skaniausios ir naudingiausios uogos bûna iðkart po surinkimo. Taèiau norint
uogas iðsaugoti þiemai, reikia jas ðaldyti arba dþiovinti. Daugiau maistiniø
medþiagø iðlieka uþðaldytose uogose. Ðaldiklio temperatûra turëtø bûti 20–
25°C laipsniø ðalèio. Derëtø naudoti tik drëgmei ir garams atsparius indus.
Naudojant polietileno maiðelius, prieð juos uþsandarinant reikia iðspausti ið jø
orà ir palikti 1 cm tarpà galimam produktø iðsiplëtimui. Dþiovinimui renkamos
gerai sunokusios sausos uogos. Pavësyje apvytinamos ir tuomet dþiovinamos ne
aukðtesnëje nei 60°C laipsniø temperatûroje. Ne maþiau naudingø savybiø turi
uogø augalø lapai, dþiovinami vëdinamoje patalpoje, pavësyje.

Aktinidijos

Salotos

Agurkai

Pomidorai

Paprikos

Vyðnios

Mëlynës

Ðilauogës

Gervuogës

Avietës

Juodieji serbentai

Vanduo – viena svarbiausiø þmogaus gyvybës
sudedamøjø daliø. Savo gyvenimà motinos ásèiose
pradedame sudaryti ið  99 proc. vandens, suaugæ
jo turime apie 70 proc., o senatvëje vandens þmo-
gaus organizme lieka tik apie 50 proc. Atitinkamai
kraujyje jo randama 98 proc., o kauluose – 28 proc.

Vanduo atlieka svarbias
funkcijas þmogaus organizme:. perneða svarbiausias medþiagas á làsteles, tai yra,

deguoná, vitaminus, mineralus ir gliukozæ;. paðalina nereikalingas medþiagas ið organizmo, tokias
kaip toksinai;. dalyvauja biocheminiame skaidyme, kai mes valgome,
ir transportuoja maistines medþiagas;. sureguliuoja kûno temperatûrà;. sutepa sànarius, jis taip pat veikia kaip amortizatorius
mûsø akims, smegenims ir stuburo smegenims.

Vandens nauda. Suteikia energijos ir maþina nuovargá – kadangi sme-
genys sudarytos daugiausia ið vandens, tai vanduo jums
padës galvoti, susikoncentruoti ir bûti budresniems.. Gali padëti numesti svorio – vanduo yra visiðkai neka-
loringas gërimas, jis maþina alká ir skatina metabolizmà.. Valo toksinus – vanduo padeda atsikratyti toksinø per
ðlapimà ar prakaità, tai maþina tikimybæ susidaryti inkstø
akmenims ir atsirasti ðlapimo takø infekcijai.. Gerina odos bûklæ – vanduo drëkina odà, palaiko jà
ðvieþià ir ðvelnià.. Vanduo bûtinas virðkinti maistà ir apsaugo nuo viduriø
uþkietëjimo.. Stiprina imuninæ sistemà – dideli iðgerto vandens kie-
kiai padeda apsisaugoti nuo gripo, vëþio ar net ðirdies
priepuolio.. Apsaugo nuo galvos skausmo – jei skauda galvà, paban-
dykite iðgerti vandens, kadangi dehidratacija yra daþna
galvos skausmo (migrenos) prieþastis.. Sumaþina mëðlungio ir sànariø problemø tikimybæ –
vanduo palaiko sànarius suteptus ir gerina raumenø
elastingumà.. Padeda augti raumenims – vanduo nuneða deguoná á

làsteles, áskaitant ir á tas, kurios sudaro raumenis, todël
gerdami vandená, galësite dirbti sunkiau ir ilgiau.

Vandens gërimo taisyklës:
1. Savo kûno masæ padauginkite ið 0,03 ir þinosite,

kiek jums reikëtø iðgerti vandens per dienà. Pvz., jei
sveriate 60 kilogramø, jûs per dienà turëtumëte iðgerti
1,8 l vandens.

2. Atsikëlæ ryte iðgerkite puodelá vandens, kad
pagerintumëte medþiagø apykaità, nuplautumëte skrandá
ir visà virðkinamàjá traktà.

3. Vandená reikëtø gerti 30 min. prieð valgá.
4. Vandens negalima gerti valgant ir iðkart po valgio.

Á skrandá patenkantis maistas turi bûti suvilgytas tik
seilëmis (vanduo atskiedþia skrandþio sultis ir apsunkina
virðkinimà).

5. Gërimø vartojimas svarbus ir sportuojant.
Sportinës veiklos metu svarbu neleisti visiðkai iðtuðtëti
skrandyje esantiems skysèiams, todël rekomenduojama
pradëti vartoti gërimus kuo anksèiau, jau pradëjus
treniruotæ, kol dar nëra jauèiamas troðkulys, kuris jau
byloja apie pradinæ dehidratacijos stadijà.

Kuo vanduo toks svarbus?

Pasaulio sveikatos organizacija
psichikos sveikatà apibrëþia kaip
„gerovës bûsenà“, kurios bûdamas
asmuo: suvokia savo sugebëjimus,
gali áveikti gyvenime áprastà átampà,
produktyviai dirbti ir duoti naudos
savo bendruomenei. Stresà suke-
liantys aplinkos veiksniai vadinami
stresoriais. Jie gali bûti fiziniai (ðal-
tis, karðtis, alkis, trauma, infekcija ir
kt.), psichologiniai ir socialiniai
(konfliktas, nesëkmë, nelaimë, ðei-
mos problemos, rûpesèiai mokyk-
loje, netikrumas dël ateities ir kt.).
Keletas rekomendacijø, kaip

sumaþinti stresà:. Nelengva yra pakeisti poþiûrius á
áproèius, bet, jei norime tapti atspa-
resni stresui ir iðsaugoti sveikatà, bû-
tinai laikykimës sveikos gyvensenos
taisykliø. Daugiau judëkime – mankð-
ta, sportas, fizinis darbas, pasivaikð-
èiojimas, bëgiojimas ir daugelis kitø
fiziðkai aktyviø uþsiëmimø yra natû-
raliausias bûdas sudeginti streso metu
organizme susikaupusias kenksmin-
gas medþiagas, sustiprinti organiz-
mà, nervø sistemà, pagerinti nuotaikà.. Sveikai ilsëkimës – laiku gulkimës.

Naudingiausia miego trukmë – að-
tuonios valandos. Dël miego trûku-
mo galime bûti dirglûs ir lengvai pa-
þeidþiami ligø, todël bûtina iðmokti
atsipalaiduoti ir gerai iðsimiegoti,
kad pagerëtø savijauta.. Iðmokime efektyviau valdyti savo
laikà – gaiðtame laikà darydami visas
mums paskiriamas uþduotis. Pirme-
nybæ reikëtø teikti svarbiausiems dar-
bams ir sunkiausià visuomet atlikti
pirmàjá. Taip pat nereikëtø atidëlioti
nemaloniø uþduoèiø, nes kaskart apie
jas galvodami tik kelsime sau stresà.. Iðmokime dþiaugtis – saulës ðviesa,
gëlës þiedu, draugyste ir tûkstanèiu
kitø dalykø, kuriø daþnai nepastebi-
me prislëgti kasdienybës monotoni-
jos. Ðypsena ir juokas – geriausi streso
prieðnuodþiai.. Pasistenkime galvoti tik apie gerus
dalykus. Tobulëkime – ugdykime ge-
ràsias savo bûdo savybes. Kantrybë,
atlaidumas, pakanta, pagarba, dë-
kingumas ir meilë gydo sielà, padeda
gyventi darnoje su savimi, kitais
þmonëmis. Venkim nereikalingø
konfliktø – nesivelkim á konfliktus.
Ar jie tikrai verti ðio streso? Visuo-

met ieðkokim kompromiso – ginèà
iðspræsime tik tada, kai abi ðalys pa-
sieks teigiamø rezultatø.. Paþinkime save – savo silpnàsias
vietas, negeras bûdo savybes ir kitus
trûkumus; negalvokime, kad kokia
silpnybë yra likimo bausmë, skirta
visam gyvenimui. Silpnybës duotos
tam, kad jas áveiktume, todël nekeik
likimo ar savo prigimties, nesigrauþk
dël savo trûkumø, bet pamëgink juos
iðtaisyti.. Raskime streso prieþastis – raski-
me laiko panagrinëti, kas mums su-
kelia stresà, ir pasistenkime pakeisti
savo elgesá, jei norime já sumaþinti.
Raskim laiko susitikti su draugais –
draugai padës paþvelgti á dalykus
kitaip.

Kad iðvengtume nervinës átam-
pos, turime stengtis iðlaikyti vidinæ
harmonijà, kasdien kuo nors dþiaug-
tis, visada pasitikëti savimi, á gyve-
nimà þiûrëti optimistiðkai. Jei jau
susidûrëme su konfliktine situacija
– ieðkokime geriausios iðeities ir
dþiaukimës jà suradæ. Gyvenimà
galima palyginti su jûra. Kartais ji
rami, kartais – banguota.

„Niekas taip nestiprina ir niekas taip nesekina, kaip emocijos.“ (Josephas Rouxas).

Nepasiduokime stresui!
Stresas – tai apsauginë organizmo bûsena, reakcija á ávairius aplinkinio pasaulio

dirgiklius. Didëjant gyvenimo tempui, daugëja konfliktiniø situacijø, didëja psichoe-
mocinë átampa. Sudëtingi tampa þmoniø tarpusavio santykiai. Stresas – nuolatinis
mûsø gyvenimo palydovas, jo iðvengti neámanoma. Taèiau ne kiekvienas jis yra
þalingas. Nedidelë trumpalaikë átampa veikia netgi teigiamai: aktyvina gyvybines
funkcijas, mobilizuoja veiklai, stimuliuoja, grûdina organizmà. Taèiau kai konfliktinës situacijos kartojasi,
kai nuolat jaudinamës, jauèiame pastovià átampà, susierzinimà, nerandame iðeities ið susidariusios
padëties, psichoemocinë átampa tampa þalinga: sekina nervø sistemà, sukelia nerimà, depresijà, maþina
organizmo atsparumà ligoms. Didþiausi streso ðaltiniai – nesutarimai ðeimoje ir nesklandumai darbe.

INFORMACIJÀ RINKO: Direktorë Ilona Lenèiauskienë.
Mob. tel. 8 678 79 994; Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stebësenà Birutë
Vitkauskaitë; Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
visuomenës sveikatos stiprinimà Asta Gataveckienë; Visuo-
menës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà Vesta Stankevièienë;
Visuomenës sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà mokykloje. Veiveriø Tomo Þilinsko gimna-
zijoje Erika Baðinskaitë–Zubrienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje. Jiezno gimnazijoje, „Revuo-
nos“ pagrindinëje mokykloje, Pakuonio pagrindinëje
mokykloje Monika Matusevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà mokykloje, Stakliðkiø gimnazijoje Laima Miliukienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos pagrindinëje mokykloje, Vaida Lazauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, „Þiburio“ gimnazijoje,
Ðilavoto pagrindinëje mokykloje Zinaida Arlauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Skriaudþiø pagrindinëje
mokykloje, lopðelyje-darþelyje „Pasaka“, lopðelyje-darþelyje
„Saulutë“, lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“ Oksana Voronkova
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje mokykloje Rasa Rinkevièienë

PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras. Revuonos g. 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319) 544 27. Mob. tel.
8 678 79 995. El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com. Internete: http://www.vsbprienai.lt. http://www.facebook.com/prienuvsb/


