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Specialus laikrascio priedas (2019 m., liepa) PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Veikla bendrojo lavinimo mokyklose

Sporto, sveikatingumo, meny ir tiksliujy
moksly netradicinio ugdymo diena
Technologijy jtaka, fizinio aktyvumo stoka ir neiSugdytas
noras sportuoti ar fiziSkai judéti yra vienos i$ pagrindiniy
sveikatos sutrikimy ir mazos motyvacijos rinktis aktyvy gyve-
nimo buda priezastys. Daugelyje Europos $aliy fizinis akty-
vumas smunka ties paauglystés amzmml -11-18 m.

Geguzés 30 d. Prieny ,,Ziburio® gimnazijoje visuomenes svei-
katos specialiste, vykdantl sveikatos priezitirg mokykIOJe bendra-
darbiaudama su glmnazqos pedagogais organizavo renginj ,,Spor-
to, sveikatingumo, meny ir tiksliyjy moksly netradicinio ugdymo
diena“. Renginio, kuris buvo skirtas I-III klasiy mokiniams, metu
wyko ,,Sveikatingumo stotelé. Renginyje dalyvavo per 200 mokiniy,
kurie entuziastingai atlikinéjo komandines uzduotis ir rinko
jvertinimo balus. ,,Sveikatingumo stoteléje” komandos atsakinéjo
iviktorinos klausimus. Klausimai atspindéjo paskaitas, praktinius
uzsiémimus, kurie vyko visus mokslo metus. Dideli dziaugsma
teike tai, kad moksleiviai prisiminé klausytas paskaitas ir atsakin€jo
1 klausimus apie mityba, psichotropines medziagas, rizikos
veiksnius paauglystéje ir antibiotikus ir kt. Renginys truko beveik
4valandas. Visi skirstési linksmai nusiteike ir d21augdamles1 jver-
tinimo rezultatais. Si netradicinio ugdymo diena — tarsi visy mety
egzaminas i§ visy mokslo dalyky.

Paskaita - praktiniai uzsiémimai ,Fizinis
aktyvumas, pirmos pagalbos teikimas*“
GeguZés meén. visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti mokiniy sveikatos prieZiiira, Silavoto pagrindinéje mo-
kykloje 9 klasés mokiniams organizavo pirmosios pagalbos
teikimo praktinj uzsiémima.

Vasara mokiniai
daugiau laiko pra-
leidzia lauke, vazingja
rieduciais, dviradiais,
atsiranda didesné trau-
my galimybe. Jvykus
nelaimei, zmogaus
iSgyvenimas priklauso
ne tik nuo suzalojimy
sunkumo, bet ir nuo
suteiktos pagalbos.
Laiku suteikta pagalba
nukentéjusiam padeda |
iSgyventi, palengvina |
nelaimés padarinius.
Pirmiausia Salia nukentéjusiojo atsiduria ne medikai, o nelaimes
vietoje esantys draugai. Todél labai svarbu nuo pat mazZens vaikus
mokyti suteikti pirmaja pagalbg ir Sias Zinias nuolat gilinti bei
atnaujinti. Uzsiémimy metu mokiniai galéjo praktiskai pajausti

gaivinimo ypatumus. Padedant visuomenés sveikatos specialistei,
mokiniai praktikavosi, klydo ir vél i$ naujo kartojo gaivinimo
procesa.

Paskaitos ,,Paauglyste,
asmens higiena ir kosmetika“

Daliai Zmoniy paauglysté asocijuojasi tik su siautéjan-
¢iais hormonais, bendraamziy patyCiomis ir egzaminy bai-
me. Be daugelio patiriamy emociniy ir elgesio problemuy,
yra ir kity nemaloniy paauglystés palydovy: spuogai, prakai-
tavimas ir lytiné branda, atnesSanti daug klausimy.

Geguzes men. ,,Ziburio* gimnazijoje, Silavoto pagrindinéje
mokykloje visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti mokiniy
sveikatos priezitira, mokiniams vedé paskaitas ,,Paauglyste, as-
mens higiena ir kosmetika“, kurios metu mokiniai suzinojo, kaip
susidraugauti su Siais fiziologiniais reiSkiniais. Paskaitos metu

mokiniai itin susidomeéje klausési patarimy apie tai, kaip tuos

nemalonumus sumazinti. Specialisté aiSkino, kaip tinkama
mityba mazina iSsiskiriamo prakaito kvapa, o sportas ,,sudegina‘“
hormony proverzius. AiSkinomes, kodél atsiranda spuogai, ir
kokios priemonés gali padéti, o kokiy geriau nenaudoti.

Pamoka - praktinis uzsiemimas

»Blk saugus vasara“

Birzelio mén. Balbieriskio ir ISlauzo pagrindinése mokyklose
visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti mokiniy sveikatos
prieZitira, vedé pamokas - praktinius uzsiemimus pirmos, antros,
trecios ir ketvirtos klasiy mokiniams tema ,, Bk saugus vasara“ -
apie pavojus vandenyje, deginantis ir biinant gamtoje. Patare, kg
reikety daryti, kad juy iSvengtum, ir kaip elgtis nutikus nelaimei.
Vaikai zitiréjo filmuka ,,Pavojai vandenyje” ir suZinojo taisykles,
kuriy reikia laikytis prie vandens telkiniy. Antros klasés mokiniai
atliko uzduotis knygeléje ,,Buk saugus vasara“.

»AS ir tu — judame kartu!“
Birzelio 5 —osios ryta ASmintos daugiafunkcio centro
pradinio ugdymo skyriuje vyko vasaros — sporto Sventé
»AS ir tu — judame kartu!“.

Renginj organizavo sveikatos priezitiros specialist¢ Vaida
Lazauskiené. Sventés metu vaikuciai rungtyniavo judriose esta-
fetése, Sokingjo per guma, su Sokdynémis, mokesi Zaisti Zaidima
,-klases®, varzesi baliono ptitimo rungtyje. Po judriosios $ventés
dalies mokinukai galéjo atsipalaiduoti meningje valandéléje,
pieSdami kreidelémis ant grindinio. Vaikams atsigaivinti buvo
paruosta geriamojo vandens su citrina, kuri neragindami iSgere
per valandélg. Dziugu, kad vaikai su didZiausiu entuziazmu
dalyvaugja fizinio aktyvumo ventése. Zaisdami lauke mazieji ne
tik stiprina savo sveikata, bet ir atsipalaiduoja nuo mokymosi
proceso bei stiprina rysj su gamta.

Vyko Siaurietiskojo ejimo 2ygis

Birzelio 29 d. Biuro specialistés organizavo 10 kllometrq S|aur|et|sk010 eumo zyg; Zvéringiaus mlsko taku.

Zygyje sulaukéme ne tik
bendruomenés nariy, jame
gausiai dalyvavo ir sveikuoliy
klubo ,,Versmené“ nareés. Vi-
si dalyviai Zygiavo pagal savo
sveikatos galimybes, vieni €jo
trumpesnius, kiti —ilgesnius
atstumus. Dalyviai dziaugesi
puikiu oru, bendravo ir svar-
biausia —judéjo. Po zygio visi
buvo vaiSinami koSe, taip pat
buvo jteikti biuro suvenyrai.

Dékojame visiems dalyva-
vusiems.

Vykdéme sveikatinimo veiklas

Liepos 13 d. Prienuose vyko pésciujy zygis
,Nemuno kilpomis 2019 su Gjensidige“, jame savo
iStverme iShandé aktyvaus laisvalaikio mégéjai. Iy-
gio organizatorius VS| , TrenkTuras®.

Prieny kultiiros ir laisvalaikio centre buvo jsikiires
vienas i$ Zygio registracijos punkty, kuriame Prieny ra-
jono savivaldybés visuomenes sveikatos biuras vykde svei-
katinimo veiklas. Visuomenés sveikatos specialistes vi-
siems norintiesiems matavo kraujospiidi, atliko kiino
kompozicijos analize, teiké konsultacijas sveikos mity-
bos klausimais, taip pat kvieté dalyvauti sveikatos vikto-
rinoje. UzZ teisingai atsakytus klausimus dalyviai buvo
apdovanoti Prieny r. sav. visuomenés sveikatos biuro
isteigtais suvenyrais. Cia taip pat visy, besirtipinanciy
savimi, artimaisiais bei kity zmoniy sveikata, lauke infor-
maciné, padalomoji medziaga (lankstinukai, skrajutes)
ivairiomis ir aktualiomis sveikatinimo temomis. Prieny
rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras dekoja
visiems dalyviams ir bendradarbiavimo partneriui UAB
,»Ringitas®.

SIRDIES IR

KRAUJAGYSLIY LIGY
IR
CUKRINIO DIABETO

RIZIKOS GRUPIU

ASMENIMS SVEIKATOS

STIPRINIMO
PROGRAMA

@ Programoje

gali dalyvauti 40-65 m.
amiZiaus asmenys, esantys
Sirdies ir kraujagysliy ligy ir

cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amZiaus suauge
asmenys, pagal sveikatos bikle
priskirtini rizikos grupés asmenims.

@ Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS.
Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia
turi kreiptis  savo Seimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka dalyvauti programoje,
Seimos gydytojas jtraukia | asmeny,
sutinkanciy dalyvauti programoje, sarasa.

PROGRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:

@ Sveika gyvensena, jos reikime létiniy
neinfekeiniy ligy prevencijai.

@ Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatas
rodikliais.

@  Mitybos reikime 3irdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai.

@ Fizinio  aktyvumo  reikime  dirdies  ir
kraujagysliy  ligy ir cukrinio diabeto
prevencijai.

@ Streso reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu.

Uzsiémimai vyks:
Prieny rajono mluldyuwkunmnn
sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai. %
Issamesné informacija teikiama )
tel. (8 319) 54 427, mob. (3 ‘1!)79”5. ?‘:
el. patu il

$i programa vykdoma vadovaujantis Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu Nr.
V-615 Dl Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
rizikos grupés asmeny sveikatos stiprinimo tvarkos
apraso patvirtinimo®.

D
N

ANTRADIENIAIS

[7:00 var

-~ SIAURIETISKOJO ENIMO

’ MOKYMAI

«  Uisiémimymetu rekomenduojama dévéti
nevariangia, neslidZiu padu avalyne, patogia
aprangy bei turéti buteliukg vandens.

®  Mokymy metu SiaurietiSkojo &jimo lazdas suteiksime.
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Apgamai ir odos vezys. Kada reikéty sunerimti?

Lietuvoje odos vézys kasmet diagnozuojamas beveik 1800 Zmoniy. Daugelio odos véZio rusiy atsiradimo
priezastis — Zalingas saulés spinduliy poveikis odai. Manoma, kad mazdaug 9 i§ 10 nemelanominiy véZiy ir
6 iS 10 melanomy sukelia besaikis mégavimasis saule.

Oda - tai didziausias misy kiino
organas, kurio viena i§ svarbiausiy
funkcijy yra organizmo vidiniy struk-
tiiry apsauga nuo zalingy aplinkos
veiksniy. Oda yra pirmasis barjeras,
su kuriuo susiduria mikroorganizmai,
saulés UV spinduliai ir kiti kenks-
mingi iSorinés aplinkos faktoriai.

Pagal mirtingumo duomenis, nuo
odos piktybiniy naviky Prieny rajone
mirtingumas buvo didesnis lyginant
su Kauno apskritimi. Prieny rajone
nuo 2011 m. iki 2018 m. jis padidéjo
1,5 karto. Per §j laikotarpj Prieny
rajone nuo odos piktybiniy naviky
mire 19 asmeny, o Kauno apskrityje
—290 asmeny. Pagal Iytj Prieny rajone
daugiau mire vyry — 12, nei motery —

Visi odos dariniai skirstomi | 3
pagrindines grupes:
e Geérybinius darinius (karpos,
apgamai, odos papilomos, derma-
tofibromos, seboreéjinés keratinozes
(,,senatvinés karpos“) ir kt.
o Ikivézines bukles (uzima tarping
grand] tarp gérybiniy ir piktybiniy
odos dariniy): aktininés keratozes,
atipiniai apgamai;
e Odos vezj (piktybinius odos
navikus): bazalioma, plokscialaste-
liné karcinoma, melanoma.

Kas didina rizika

susirgti odos véziu?
o Saulés spinduliy poveikis odai.
Ultravioletiniai spinduliai gali
paskatinti visy trijy tipy odos veZio
(bazaliomos, plokscialastelinés
karcinomos, melanomos) atsiradima:
ilgalaikis saulés spinduliy poveikis
arba intensyvios saulés poveikis trum-
pais periodais, taip pat nudegimai.
o Dirbtinis jdegis. Visy trijy rasiy odos
veziu labiau rizikuoja susirgti tie
zmones, kurie daznai lankosi solia-
riumuose, dirbtinio jdegio salonuose
ar naudojasi specialiomis idegio
lempomis.
o Paveldéjimas. Nustatyta, kad as-
menys, tarp kuriy I ar IT eilés giminiy
buvo serganciyjy piktybiniais odos
navikais (ypa¢ melanoma), taip pat
turi padidejusig tikimybe susirgti odos
VeZiu.
e Pigmentinis odos tipas (fototipas).
Sviesios odos savininkai (Lietuvoje
apie 70% zmoniy) dazniau linke
susirgti odos véziu.
e Jonizuojanti radiacija (pvz.,
radioterapija) siejama su padidejusia
tikimybe iSsivystyti bazaliomai ir
plokscialastelinei karcinomai, ypac
tose vietose, kurias papildomai vei-
kia dar ir saulés spinduyliai.
o [munosupresija (dél ZIV infekcijos,
ilgalaikio kortikosteroidy vartojimo,
po organy transplantacijos) apskritai

g
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Melanomos poZymiai:

p Ardémé
asimetriska?

Gerybine

didina tikimybe susirgti bet kurios
lokalizacijos véZiu, ne tik odos.

o [ étinis uzdegimas (nudegimai, létinés
opos, uzdegiminés ligos).

o Kenksmingos aplinkos medziagos:
arsenas, radonas, kitos chemineés
medziagos.

o Tam tikros paveldimos ligos:
pigmentiné kseroderma, pusline
epidermolize, albinizmas.

o [kivéZinés odos biiklés: aktininé
keratoze, atipiniai apgamai.

o Didelis kiino apgamuy skaicius (>50
apgamu).

o Nudegimai vaikystéje. Vaikai odos
veziu serga retai, ta¢iau manoma, kad
asmenys, vaikysteje daug laiko praleide
saules atokaitoje arba smarkiai nudege,
uzaugge yra dazniau linke sirgti jvairiy
rasiy odos veziu.

o Vyresnis amzius.

Kokiy apgamy pokyciy
nederéty ignoruoti?

Pradiniai odos véZio pozymiai yra
labai apgaulingi. Atsirad¢ odos
pakitimai btuna neskausmingi, ir
zmogus dazniausiai nekreipia 1 juos
démesio. Visgi palaipsniui odos
pazeidimas dideja, liga plinta. Reikeéty
sunerimti, jeigu apgamas pradejo in-
tensyviai dideéti, keisti spalva, iSryskéja
nelygus kraStas, pradeda kraujuoti,
atsiranda naujas greitai didéjantis ap-
gamas, paraudimas aplinkui, nieze-
jimas, dilgciojimas.

Igyto pigmentinio apgamo pokyciy
vertinimo taisykle. Jeigu yra trys ar dau-
giau iSvardyty pozymiy, reikia pasitarti
su gydytoju:

Nepiktybinis apgamas: simetriskas;
lygts krastai; vienspalvis (pigmentas
pasiskirstes tolygiai); mazesnis nei 6
mm.
Piktybinis apgamas: asimetriskas;

nelygs, ,,iSplauke” krastai; Netoly-
giai issidésciusi spalvy jvairove (juodi,
pilki atspalviai); didesnis nei 6 mm.

Gerybiné

Ar démé
4 keliy
atspalviy?
Gerybing Piktybiné
Ar diametras 1
m didesnis negu ‘
6mm?

LU AL

|
Gerybiné Piktybing l
v
@ Ao :
didéja?
i m’

Odos véZio lengviau iSvengti
negu ji gydyti

Siekiant iSvengti odos vézio, labai
svarbi jo prevencija. Reikéty paisyti
tam tikry rekomendacijy, kuriy
laikymasis apsaugo oda nuo Zalingy
UV spinduliy poveikio ir maZina
tikimybe susirgti odos véziu:
© Reguliariai apZiiirékite savo odg bent
1 kartq per ménesj. Net ir neturint
nusiskundimy, I kartq per metus
rekomenduojama  profilaktiné
gvdytojo dermatologo apziiira.

o Nesinaudokite soliariumu.

o Venkite odos nudegimy.

o lasarq (Siltuose krastuose — visus
metus) stenkités biiti pavesyje.

o Renkités tinkamai: ilgy rankoviy
marSkiniai ir kelnés i§ lengvo audinio,
placiabrylé skrybele, akiniai nuo
saules.

e Naudokite apsauginj kremq nuo
saules.

o Apsauginj kremq nuo saulés nau-
dokite tinkamai: uztepkite pakanka-
ma kremo kiekj.

o Kremu tepkités kaskart eidami i
lauka, net ir esant debesuotai dienai.
o Kremu turi biiti iSteptos visos saulei
atviros kino vietos.

o Kremas turi atitikti odos tipa: gelio
konsistencijos priemongs riebios odos
savininkams, o turintiems sausa oda
tinka losjonai.

o Pakartotinai pasitepkite kremu kas
2 valandas, po maudyniy ar su-
prakaitavus.

e Vaiky apsauga nuo odos vézZio.
Kuadikiy ir mazy vaiky oda labai jautri.
Visus vaikus, nepriklausomai nuo to,
arjie lengvai jdega, biitina saugoti nuo
saulés spinduliy. DidZiausia rizika
Sviesiaplaukiams ir raudonplaukiams,
Sviesiomis akimis ar strazdanotiems.
Kudikiy iki 6 ménesiy nepalikite
saulékaitoje, ypac vidurdienj. Vy-
resnius nei 6 menesiy kidikius reikety
tepti apsauginiais kremais.

Ankstyva ir savalaiké odos vézio
diagnostika Zymiai sumazina ligos
iSplitimo rizika ir pagerina iSgyve-
namuma.

Pasikeité telefono numerio 112 pavadinimas

Nuo Siy mety liepos 1 dienos pasikeité telefono numerio 112 pavadinimas —
nuo Siol jis bus vadinamas skubiosios pagalbos tarnyby telefono numeriu 112.

2019 m. birzelio
meénesio sergamumo
uzkreCiamosiomis

NEMOKAMAS

KUNO KOMPOZICIJOS JVERTINIMAS

KvieCiame atvykti |
Prieny rajono
savivaldybés

Labai svarbu Zinoti savo
kiino duomenis, j kuriuos
atsizvelgdami galime
keisti savo gyvenimo
biidg (koreguoti mitybos

visuomeneés jprogius, atsisakyti
sveikatos biurg ir  Zalingy jprociy, tapt

fiziskai aktyvesniais) ir
NEMOKAMAI isvengti daugelio
at|lkt| kl:lrlO sveikatos sutrikimy!
kompozicijos

jvertinima, kurio

metu bus nustatyti SUZINOKITE
DAUGIAU _I-\PIE

SIE RODIKLIAL: SAVO KUNA!

A | |
Kino Kino Kino Visceraliniy Kino Mineraliné  Metabolinis
svoris mases raumeny ir (vidiniy) skyséiy kauly amzius ir
indeksas riebaly riebaly kiekis masé kt.
(KMI) kiekis lygis

VIETA | KADA

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES

Pirmadieniais Penktadieniais

1 300_1 500 1 300_1 545

Bitina iSankstiné registracija tel. 8 319 544 27, mob. 8 678 79 995 m

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
(Revuonos g. 4, Prienai)

PASAULINE HEPATITO DIENA | LIEPOS 28 d.

AN VG 2N IMKITES VEIKSMY

KAS YRA HEPATITAS?

Hepatito B ir C virusai
gali sukelti sunkia,
net mirtina liga

Hepatito virusai
sukelia kepenu
uzdegima

Hepatito B ir C virusai
plinta per krauja,
sperma ir Kitus

or
organizmo skyscius
6-10 mln.
400

Zmoniu uzsikrecia
Kiekvienais metais

Zmoniy yra
uzsikrete hepatitu

SUZINOKITE APIE HEPATITA. AR JUMS GRESIA PAVOJUS?
Pavojus gali grésti visiems. Pavoju kelia:
Nesaugios injekcijos Nesaugis Uzsikrétusi motina Svirkciamuju

ir medicinos lytiniai uzkrecia savo narkotiky
proceduros santykiai kadikj vartojimas

- ]
=

SUZINOKITE APIE HEPATITA. ISSITIRKITE

Zmoniuy
neZino, kad yra uzsikréte

Toks telefono numerio 112 pavadi-
nimo pakeitimas numatytas Lietuvos
Respublikos Seimo priimtame Lietuvos
Respublikos bendrojo pagalbos centro
istatymo 2, 10, 15, 16 straipsniy, treciojo
skirsnio ir priedo pakeitimo jstatyme, ku-
risisigaliojo nuo 2019 mety liepos 1 die-
nos. Minetu jstatymu numerio 112 pa-
skirtis susiejama su skubiosios pagalbos
tarnyby kompetencija, taip pat patiks-
lintos Bendrojo pagalbos centro (BPC
funkcijos, naudojamos sagvokos, BP
pareigino teises ir pareigos.

gristy lukesciy turintys Zmones, reikalau-
dami paslaugu, kuriy BPC neteikia
(pavyzdziui, 18kviesti avarine tarnyba,
pranesti apie neveikiantj Sviesofora, Ziema
nenuvalytus kelius ir panasiai), pradeda
konfliktuoti, tokiu badu dar labiau padi-
dindami ir taip operatoriy patiriama
itampa ir neigiama psichologinj kravj.
Pakeistame BPCjstatyme greta naujo
telefono numerio 112 pavadinimo yra
jvardytos ir skubiosios paﬁ)albos tarnybos:
policyja, prieSgaisrinés ge éIiimo pajegos,
greitosios medicinos pagalbos tarnyba,

ligomis apzvalga
Prieny rajone

Per 2019 m. birzelj Prienu ra-
jono savivaldybéje buvo uzregist-
ruota 43 infekcinés ligos (2 kartus
maziau nei praéjusj ménesi), is ju:
- 10 susirgimy zarnyno uzkre-
¢iamosioms ligomis (dominuoja
virusinés kilmés zarnyno infekcijos);
- 21 susirgimas vejaraupiais (3
kartus maziau nei geguzés mén.)

del nepakankamu Ziniu ir nepakankamai prieinamu hepatito tyrimu

SUZINOKITE APIE HEPATITA. GYDYKITES!

DAUGIAU NEI

W 90%

Hepatito B ir C gydymas
gali padeéti iSvengti
kepenu cirozés ir véZio

hepatitu C uZsikrétusiu
Zmoniu gali bati iSgydyti
per 3-6 meénesius

: - . aplinkos apsaugos pajegos. Jokie kiti vie- . .55,
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iosioiiagalbos tarnyby
komlpetencij a, ir nutraukti pokalbi.
ikimasi, kad jsigaliojus jstatymui ir
pasikeitus numerio 112 pavadinimui, vi-
suomene ilﬁ(ainiui isidémes, jog numeris

ro ne pagalbos tarnyby kompetencijai
priskiriami pagalbos prasymai, o netiks-
liniai ir trukdantys skambuciai. BPC
virSininkas Audrius Ciuplys teigia, kad

ligos atvejai (visi ligoniai kaip
galima infekuotos erkeés jsiurbimo
vietove nurodé savo namy aplinka);

ke ambuin ok il v st Kl | -1 aidossanci
” ga Skubl polCInInky, ugniagesiy geioe- Vilija Matulevi¢iené

ma linijas ir trukdo prisiskambinti Zmo-
néms, kuriems tuo metu i$ tiesy reikia
pagalbos, —sako A. Ciuplys. -] netiksli-
nius skambucius atsiliepe operatoriai ir
toliau gaiSta laika, bandydami iSaiskinti
zmonems, kur reikety kreiptis dél jiems
rupimy klausimy. Be to, daZnai nepa-

tojy, greitosios medicinos pagalbos dar-
buotojy ar aplinkosaugininky pagalba jvy-
kiovietoje. Prireikus avariniy tarnyby, ko-
munalines paslaugas teikian¢iy imoniy,
kity telefono numeriy, juos galima su-
zinoti paskambinus visg parg veikian¢iu
trumpuoju informacijos numeriu 1588.

Nacionalinio visuomeneés
sveikatos centro prie Sveikatos
apsaugos ministerijos Kauno
departamento Prieny skyriaus
visuomenegs sveikatos
stiprinimo specialisté
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Investicijos j vaiky svei
visuomeneés sveikata.

Laikysenos ydos, susijusios su jvairiu stu-
buro iSkrypimo laipsniu, Siandien mokyklinio
amziaus vaikui diagnozuojamos neretai. Ste-
bint vaikus, jaunuolius ir net suaugusiuosius
galime nesunkiai pastebeti, kad organizmo ge-
bejimas atlikti bet kokj darba priklauso nuo
to, kokia jo laikysena. Sis dalykas yra supran-
tamas, kadangi raumenys ir vidaus organai, esant
taisyklingai laikysenai, dirba darniau. Grazi,
tiesi laikysena — tai estetiné iSvaizda, harmo-
ningas judesiy atlikimas, puiki psichologineé
savijauta.

Laikysena kinta visa gyvenimg. Taciau ak-
tyviausi ir reikSmingiausi jos pakitimai vyksta
vaikystéje bei paauglystéje —intensyviausio augi-
mo periode. Kad nepasimestume ir padétume
vaikui suformuoti laikysena i§ ,,anatomijos at-
lasy”, visy pirma pakalbékime apie tai, ka mo-
kinys kiekvieng dieng neSa ant nugaros.

Kuprinés svoris. Kuo lengvesné kuprine,
tuo geriau. Pagal higienos normos reikalavimus
tuscia kuprine neturéty sverti daugiau kaip
700g pradiniy klasiy mokiniams ir daugiau
kaip 1000 g vyresniyjy klasiy mokiniams. Re-
miantis Pasaulio sveikatos organizacijos
rekomendacijomis, optimalus pilnos kuprines
svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10-15
proc. mokinio kiino masés. O geriausia, kad
sudaryty iki 10 proc. kiino svorio. Kasdienis
sunkesnes kaip 15 proc. savo svorio kuprines
nesiojimas gali tapti nugaros skausmy, ranky
tirpimo bei kity sutrikimy priezastimi.

Kuprinés dirzai. Patogiausiyra 3,5—-4 cm

Optimalus pilnos kuprinés svoris

& =

os profilakti

24-28kg 2,5kg

29-33kg 3kg

34-38kg 3,5kg

39-43 kg 4kg

44-48kg 4,5kg

49-53 kg 5kg *
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plocio kuprinés dirzai, paminkstinti peciy zo-
noje. Platus dirzai tolygiai paskirsto svori pe-
¢iams, todél neuZspaudziamas trapecinis rau-
muo, ir reciau vargina peciy juostos skausmai.
Dirzai butinai turi buti reguliuojami, kad vai-
kas pats galety uzsideti kupring ant peciy, per-
nelyg daug neuzlauzdamas ranky. Be to, pri-
klausomai nuo mety laiko ir neSiojamo dra-
buzio, dirzy ilgj reikety sureguliuoti. Pamoky-
kite savo vaika uzsidéjus kuprine susireguliuoti
dirzus taip, kad kupriné tampriai priglusty prie
nugaros, bet nespausty. Kitaip neSulys smuks
Zemyn, maskatuos Zemiau juosmens ir privers
vaika palinkti i prieki ar kiiprintis.

Kupriné minksta ar pakietinta? Geriau,
jei kupriné turi vidinj karkasg, iSlaiko savo for-
mg ir nesudrimba kaip maiSas. Tokioje kupri-
neje kieti knygy kampai nespaus nugaros, be
to, ilgiau nesusilamdys knygos minkstais virSe-
liais ir sgsiuviniai. Anatominé/ortopediné kup-
rinés nugarele, sudaryta is keleto paminkstinty
pagalveliy, atitinkanciy fiziologinius nugaros
linkius, tvirtai priglunda prie vaiko nugaros.
Todél svoris pasiskirsto daug tolygiau, be to,
tokia nugarélé neleidzia vaikui kuprintis.

Kuprinés dydis. Nepirkite kuprinés ,.iSau-
gimui“. Kuprineés virSus neturéty buti aukSciau
vaiko peciy linijos, 0 apacia—zemiau juosmens.
Kitaip neSant sunkig kuprine vaikui bus sun-
kiau iSlaikyti pusiausvyra, bandydamas iSvengti
kravio, tenkancio juosmens sriciai, jis links j
prieki arba pritrauks smakra prie kriitines, kad
kuprings virSus nebrazinty pakausio.
riné buty suskirstyta i kelis skyrius “sunkes-
niems ir lengvesniems daiktams. Norint tei-
singai paskirstyti svorj, sunkesnes knygas ge-
riau krauti ar¢iau nugaros, jvairias smulkmenas
patogu sudeéti kiSenéles.

Atsvaitai. Saltuoju laikotarpiu vaikai
daznai j mokykla ir is jos eis tamsiuoju paros
metu, todél at$vaitai turety buti ant abiejy ku-
prinés Sony ir priekio. Kuo jy daugiau ir rys-
kesniy, tuo jiisy vaikas bus saugesnis.

Kasdien kartu su vaiku perzitirékite kup-
rinés turini ir sudékite tik tai dienai reika-
lingus daiktus.

Gyvenimas - seimai apie sveikata

Teisingai pasirink kupring!

Zmomq poziuris | sveikata formuojasi vaikystéje, todél svarbu, kad
sveikos gyvensenos !g{udzml hut% diegiami nuo pat mazumes.
ika a dabar —tai investicijos j ateities

Kada vaikams atlikti tuberkulino testa?

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie SAM
Kauno departamentas atkreipia démesj, kad Lietuvoje ser-
gamumas plauciy tuberkulioze yra vienas didziausiy Euro-
poje. Siekiant uztikrinti efektyvia tuberkuliozés profilaktika,
specialistai primena, kad, kreipiantis pas savo Seimos
gydytoja nemokamai galima atlikti tuberkulino odos testa
(Mantoux testas) visiems vaikams, kuriems yra 7 metai,
bei vaikams, priklausantiems tuberkuliozés rizikos grupéms.

Kas gali nemokamai pasitikrinti?

Pagal galiojanCius teisés aktus, kasmet krei-
piantis pas savo Seimos gydytoja, nemokamai
galima atlikti tuberkulino odos testa (Mantorc)
visiems vaikams, kuriems yra 7 metai bei Sioms
rizikos grupéms priklausantiems vaikams:

e neskiepytiems nuo tuberkuliozes vaikams
iki jiems sueis 7 m. (tai vaikai, kuriy dokumen-
tuose néra jrasy apie atlikta BCG skiepa, ir/ar
kurie neturi BCG randelio);

e bendraujantiems su serganciaisiais tuber-
kulioze (Seimoje, kolektyve) (pagal iSs NVSC
gauta informacija apie buitinybe atlikti tuber-
kulino méginj arba kitg turimg informacija
apie paciento bendravima su serganciaisiais
atvira/aktyvia plauciy tuberkuliozes forma);
e daznai sergantiesiems virSutiniy kvépavimo
taky ligomis (iki 2-3 mety - 6 susirgimai ir
daugiau; 4 mety -5 susirgimai ir daugiau; 5-6
mety — 4 susirgimai ir daugiau; 7 mety ir vy-
resniems — 3 susirgimai ir daugiau);

e sergantiesiems Iétinémis ligomis (plauciy,
inksty ligomis, cukriniu diabetu);

e gydomiems kortikosteroidais (ilgalaikis
gydymas per burna);

einfekuotiems zmogaus imunodeficito virusu
arba esant kitoms imunodeficitinéms bukléms;
e socialine rizika patirianciy Seimy vaikams;
e gyvenantiesiems sutrikusio vystymosi kiidi-
kiy namuose, vaiky globos namuose, interna-
tuose, pensionatuose;

e migrantams (atvykusiems nuolat ar laikinai
gyventi j Lietuva i§ TB endeminiy Saliy, ku-
riose sergamumas TB daugiau nei 100 atvejy
100 000 gyventoju/metus.

Tuberkulioze sukelia bakterijos. Dazniau-
siai Sios bakterijos atakuoja plaucius, taciau taip
pat gali paveiktiinkstus, stubura ar net smegenis.

Teigiamas tuberkulino méginys —

tik jspéjimas apie galima rizika

Mantoux testas tai jodinis tuberkulino me-

ginys, kuriuo siekiama iSsiaiSkinti, ar vaikas uzsi-

krétes tuberkuliozes bakterija. Didzioji dau-
guma uzsikrétusiyjy tuberkuliozes bakterija ne-
susirgs, bet iSlieka rizika, kad liga gali iSsivystyti
jaktyvig tuberkuliozés forma, taip pat Sis testas
padeda nustatyti jau serganciuosius tuber-
kulioze. Todeél nustacius teigiama odos reakcijg
1 tuberkulino méginj, biitina atlikti iSsamy svei-
katos iStyrima. Teigiamas tuberkulino meginys
dar nereiskia, kad vaikas serga.

Mantoux testas 2018 metais atliktas 68
proc. vaiky. 7 mety vaikams Sis testas atlieka-
mas dazniau nei rizikos grupéms priklausan-
tiems vaikams.

Mantoux testo vaikams atlikimas buvo su-
aktyvintas nuo 2013 mety. Pirmaisiais atlikimo
metais buvo nustatyta 87 tuberkuliozes atvejai,
iSkuriy - 11 atviros tuberkuliozes atvejy, 0 2018
metais gydytojai diagnozavo 29 tuberkuliozés
atvejus ir 1 atviros tuberkuliozes atvejj.

Patogiausias laikas atlikti
tuberkulino méginj — kasmetis vaiko
sveikatos patikrinimas

Tuberkulioze yra labai pavojinga infekciné
liga, nors daugelis serganciyjy serga latentine
Sios ligos forma, taciau apie 10 procenty visy
serganciyjy Si infekcij aprogresuojaj aktyvig
tuberkulioze, kuri negydoma gali prazudyti
zmogy. Kvépavimo organy tuberkulioz¢ su-
kelia bakterija, kuri plinta per org. Pagrindinis
$iy bakterijuy Saltinis yra Zmogus, sergantis
atvira plauciy tuberkulioze. DidZiausia rizika
uzsikresti tuberkulioze turi artimai ir ilga laikg
bendraujantys su atvira tuberkulioze sergan-
Ciaisiais asmenimis.

Norédami iSvengti susirgimy tuberkulioze
plitimo, turime pasiriipinti profilaktiSkai pa-
tikrinti vaikus del tuber lguhozes Vasarg daugu-
ma téveliy rupinasi profilaktiSkai patikrinti
vaiky sveikata, todél tai yra tinkamiausias lai-
kas tuberkulino méginiui.

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro
prie Sveikatos apsaugos ministerijos
Kauno departamento informacija

Visame pasaulyje, taip pat ir Lietuvoje, rikanciyjy skaicius sparciai auga. Nuo rikymo sukelty ligy
pasaulyje kasmet pries laika mir§ta daugiau kaip 4 900 000 Zzmoniy, i$ juy 1 200 000 Europos gyventoju,
7 000 - Lietuvos gyventojy. Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PS0) duomenimis, beveik kas

trecias pasaulio Zzmogus riiko. Pasaulyje riko 1,1 mird. Zmoniy, i$ kuriy 250 min. yra jaunimas iki 18 m.
amziaus. Rikymas, taip pat ir elektroniniy cigareciu, priskiriami prie narkomanijos formos. Tabakomanija

priskiriama prie ypa¢ paplitusiy narkomanijos formy.

Tabako kompanijy taikinys - vaikai

e Apie 80 proc. rikanciyjy pradeda
rukyti iki 18 mety.

e Asmenys, nepradeje rukyti iki 25
mety, daZniausiai nebepradeda rikyti
niekada.

e Neéra ,sunkiy“ ar ,lengvy“ nar-
kotikuy: visi jie sukelia vienokia ar kitokia
priklausomybe ir Zaloja sveikata.

Vienas i§ dvieju nuo jaunystés ru-
kiusiuju ir nemetusiujy rikyti numirsta
nuo tabako sukeltu ligu.

Priklausomybé nuo tabako

yra létiné atkrintanti liga:

096 % riikkanciyjy ruko kasdien.

e Retas kuris suriiko maziau nei 5
cigaretes per para.

e 50 % po prabudimo pusvalandzio
begyje partko.

® 48 % nebuvo nustoje¢ rikyti bent
savaite per paskutinius 5 m.

® 67 % teigia, kad noréty mesti rikyti.

o80 %yrabande, 58 % daugiau neikarta.

®75 % atkrenta pirmaja savaite.
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Mesti rikyti yra lengviausios
dalykas pasaulyje.

Zinau, nes pats tai dariau
1000 karty.

Profesionali pagalba metantiems rikyti
860195360 > I-Vnuo13iki19 val

PAIMK 1001
KARTA | SAVO
wieee: RANKAS!

Pagalba
metantiems rakyti

Nauja mada - elektroninés cigaretes

Gl Tarp jaunimo zaibisku greiciu populiaréja elektroniniy cigareciy vartojimas,
7| prieinamumas, marketingas, mada turi jtakos elektroniniy cigareciy vartojimo
augimui tarp jaunimo. Vaiky organizmaiypac jautras tabako dimams, todel
priklausomybe nuo tabako vaikai gali patirti jau po keliy surakyty cigareciy.
Elektronines cigaretés buvo sukurtos Kinijoje 2003 m. ir i daugelio Saliy rinka
pateko kaip plataus vartojimo preke be aiskesnio teisinio reglamentavimo ar
moksliniy tyrimy. Tik véliau, tabako gamintojams padidinus ju gamyba ir
sparciai plintant jy vartojimui, pradeti vykdyti moksliniai tyrimai dél elektroniniy
cigareCiy poveikio rikanciyjy ir aplinkiniy sveikatai.

Faktai apie elektronines cigaretes:

oEl cigareCiy aerozolyje esantys formaldehidas, acto rugsties aldehidas, acetonas,
akroleinas ir butanolis susij¢ su kraujospudzio reguhacg os sutrikimais, padlde]usm
kreSumu ir sustiprejusiais aterosklerotiniais pazeidimais.

oVisiel. cigaretése naudojami uzpildai gaminami naudojant glicering ar propileng-
likolj, skylancius i ypatingai toksiskus formaldehida ir acto rugsties aldehida.

o] ctinisel. cigareCiy vartojimas susijes su nuolatiniu oksidacinio streso ir simpatinés
stimuliacijos padidéjimu jauniems sveikiems asmenims.

Vienoje cigaretéje yra apie 1 mg
nikotino, tokia doze, suleista j vena, biity
mirtina...

Plauciai turi mazai skausmo jutikliy,
todel Zmogus ilgai nejaucia jokio
skausmo, o pajutes iSgirsta negailestinga
diagnoze¢ - plauciy vezys. Riikantys
zmones turi didZiausia tikimybe susirgti
plauciy veéziu. Atlikti tyrimai rodo, kad
rukymas sukelia net 80-90 proc. plauciy
VeZio atvejy.

stiprinimo fondo léSomis.

601 95 360.

Prieny rajono savivaldybés visuomenes sveikatos biuras prisideda infor-
macijos sklaida prie Kauno klinikos igyvendinamo projekto ,,Pagal-
ba metantiems rukyti“, finansuojamo Valstybinio Visuomenés sveikatos

Pagrindinis projekto tikslas — teikti psichologing telefoning pagalba .
asmenims, turintiems priklausomybe nuo nikotino, metantiems rikyti arba jy
artimiesiems, kurie nori jiems padéti.

Kvieciame prisidéti prie informacijos sklaidos ir padéti tiems kas nori
atsisakyti priklausomybés, o turintys zalingy iprociu — kreipkités telefonu 8

IVEIKIME
PRIKLAUSOMYBE

KARTU!

Biitina iSankstiné registracija:
® (8319)54427

867879995

Kreiptis j priklausomybiy konsultanty galima be gydytojo siuntimo,
konsultantas dirba tik mokslu pagristais metodais (nekoduojama,
nehipnotizuojama ir pan.), laikosi anonimiSkumo ir konfidencialumo
principy.

TU GALITAI [VEIKT

Prisijunk
ANKSTYVOSIOS

INTERVENCIJOS PROGRAMA

KUO ISSKIRTINE PROGRAMA?

Konultacijos yk3'
12:00- 20 00 val

(Kauno g. 2, 33 kab. lll a. Prlenal)

Priklausomybés nepaiso nei
Zmogaus amzZiaus, nei lyties,
nei isilavinimo - susidurti su
zalingo alkoholio  vartojimo
rizika gali kiekvienas.




Kuo vanduo toks svarbus?

Vanduo - viena svarbiausiy Zmogaus gyvybés
sudedamujy daliy. Savo gyvenima motinos js€iose
pradedame sudaryti i§ 99 proc. vandens, suauge
jo turime apie 70 proc., o senatvéje vandens Zmo-
gaus organizme lieka tik apie 50 proc. Atitinkamai
kraujyje jo randama 98 proc., 0 kauluose — 28 proc.

Vanduo atlieka svarbias

funkcijas Zmogaus organizme:
e pernesa svarbiausias medziagas j lasteles, tai yra,
deguonj, vitaminus, mineralus ir gliukoze;
epasalina nereikalingas medZiagas i§ organizmo, tokias
kaip toksinai;
e dalyvauja biocheminiame skaidyme, kai mes valgome,
ir transportuoja maistines medzZiagas;
esureguliuoja kiino temperatiira;
esutepa sanarius, jis taip pat veikia kaip amortizatorius
musy akims, smegenims ir stuburo smegenims.

Vandens nauda
e Suteikia energijos ir mazina nuovargj — kadangi sme-
genys sudarytos daugiausia i§ vandens, tai vanduo jums
pades galvoti, susikoncentruoti ir baiti budresniems.
o Gali padeti numesti svorio —vanduo yra visiSkai neka-
loringas gerimas, jis mazina alkj ir skatina metabolizma.
o Valo toksinus —vanduo padeda atsikratyti toksiny per
Slapima ar prakaita, taimazina tikimybe susidaryti inksty
akmenims ir atsirasti §lapimo taky infekcijai.
e Gerina odos buklg —vanduo drekina oda, palaiko ja
o Vanduo bitinas virskinti maista ir apsaugo nuo viduriy
uzkietejimo.
e Stiprina imunine sistema — dideli iSgerto vandens kie-
kiai padeda apsisaugoti nuo gripo, véZio ar net Sirdies
priepuolio.
e Apsaugo nuo galvos skausmo—jeiskauda galva, paban-
dykite iSgerti vandens, kadangi dehidratacija yra dazna
galvos skausmo (migrenos) priezastis.
e Sumazina meéslungio ir sanariy problemy tikimybe —
vanduo palaiko sgnarius suteptus ir gerina raumeny

elastinguma.
e Padeda augti raumenims —vanduo nunesa deguonj |

VANDUD: ..coconsisimmmmaasssissss
ZMOGAUS -
ORGANIZME i TR
REIKIA E
ZMOGAUS
ORGANIZMUI?

ZMoGUSs vANDEN]
0% SVEPKAS
VANDENS
.susaenvs PLAUCIAI , KauLal g
75% 90% 249, (@ =
YaNDENS VANDENS VANDENS ENERGINA
e Em——

£ RAUMENYS VANDUO
- 75% Sinam
L

mu.ms b ODA
o s 80%

VANDENS VANOENS: MEDZIAGAS
lasteles, jskaitant ir j tas, kurios sudaro raumenis, todel
gerdamivandenyj, galésite dirbti sunkiau ir ilgiau.

Vandens gérimo taisyklés:

1. Savo kiino mase padauginkite i$ 0,03 ir Zinosite,
kiek jums reikéty iSgerti vandens per diena. Pvz., jei
sveriate 60 kilogramuy, jus per diena turétumete iSgerti
1,81vandens.

2. Atsikele ryte iSgerkite puodelj vandens, kad
pagerintumeéte medziagy apykaita, nuplautumeéte skrandj
ir visg virSkinamajj trakta.

3. Vandenj reikéty gerti 30 min. pries valgj.

4. Vandens negalima gerti valgant ir iSkart po valgio.
I skrandj patenkantis maistas turi biiti suvilgytas tik
seilémis (vanduo atskiedzia skrandzio sultis ir apsunkina
virskinima).

5. Gérimy vartojimas svarbus ir sportuojant.
Sportinés veiklos metu svarbu neleisti visiskai iStustéti
skrandyje esantiems skysciams, todel rekomenduojama
pradéti vartoti gérimus kuo anksciau, jau pradéjus
treniruote, kol dar néra jauciamas troskulys, kuris jau
byloja apie pradine dehidratacijos stadija.

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

Nepasiduokime stresui!

Stresas — tai apsauginé organizmo busena, reakcija j jvairius aplinkinio pasaulio
dirgiklius. Didéjant gyvenimo tempui, daugéja konfliktiniy situaciju, didéja psichoe-
mociné jtampa. Sudétingi tampa Zmoniy tarpusavio santykiai. Stresas — nuolatinis
misy gyvenimo palydovas, jo iSvengti nejmanoma. Taciau ne kiekvienas jis yra
Zalingas. Nedidelé trumpalaiké jtampa veikia netgi teigiamai: aktyvina gyvybines

Gyvenimas - $eimai apie sveikata

funkcijas, mobilizuoja veiklai, stimuliuoja, gridina organizma. Taciau kai konfliktinés situacijos kartojasi,
kai nuolat jaudinamés, jauciame pastovia jtampa, susierzinima, nerandame iSeities i$ susidariusios
padéties, psichoemociné jtampa tampa Zalinga: sekina nervy sistema, sukelia nerima, depresija, mazina
organizmo atsparuma ligoms. DidZiausi streso $altiniai — nesutarimai Seimoje ir nesklandumai darbe.

Pasaulio sveikatos organizacija
psichikos sveikata apibrézia kaip
»geroves biisena”, kurios btidamas
asmuo: suvokia savo sugebejimus,
galijveikti gyvenime jprasta itampa,
produktyviai dirbti ir duoti naudos
savo bendruomenei. Stresa suke-
liantys aplinkos veiksniai vadinami
stresoriais. Jie gali buti fiziniai (3al-
tis, karstis, alkis, trauma, infekcija ir
kt.), psichologiniai ir socialiniai
(konfliktas, nes¢kme, nelaimeé, Sei-
mos problemos, riipesciai mokyk-
loje, netikrumas dél ateities ir kt.).

Keletas rekomendaciju, kaip
sumazinti stresa:
o Nelengva yra pakeisti poziurrius
;procms bet, j ]el norime tapti atspa-
resni stresui ir iSsaugoti sveikata, bu-
tinai laikykimeés sveikos gyvensenos
taisykliy. Daugiau judékime—manks-
ta, sportas, fizinis darbas, pasivaiks-
ciojimas, beégiojimas ir daugelis kity
fiziSkai aktyviy uzsiemimy yra natii-
raliausias budas sudeginti streso metu
organizme susikaupusias kenksmin-
gas medziagas, sustiprinti organiz-
ma, nervy sistema, pagerinti nuotaika.
o Sveikai ilsekimes —laiku gulkimes.

Naudingiausia miego trukmé — a-
tuonios valandos. Dél miego tritku-
mo galime biti dirgls ir lengvai pa-
zeidziami ligy, todel biitina iSmokti
atsipalaiduoti ir gerai iSsimiegoti,
kad pageréty savijauta.

o [Smokime efektyviau valdyti savo
laika — gaiStame laikg darydami visas
mums paskiriamas uzduotis. Pirme-
nybe reikety teikti svarbiausiems dar-
bams ir sunkiausig visuomet atlikti
pirmaji. Taip pat nereikeéty atidelioti
nemaloniy uzduociy, nes kaskart apie
jas galvodami tik kelsime sau stresa.
e[Smokime dziaugtis —saulés Sviesa,
geleés ziedu, draugyste ir tukstanciu
kity dalyky, kuriy daznai nepastebi-
me prislégti kasdienybés monotoni-
jos. Sypsena ir juokas—geriausi streso
prieSnuodziai.

e Pasistenkime galvoti tik apie gerus
dalykus. Tobulékime —ugdykime ge-
rasias savo biido savybes. Kantrybe,
atlaidumas, pakanta, pagarba, dé-
kingumas ir meilé gydosielg, padeda
gyventi darnoje su savimi, kitais
zmonémis. Venkim nereikalingq
konflikty — nesivelkim j konfliktus.
Arjie tikrai verti Sio streso? Visuo-

met ieSkokim kompromiso — ginca
iSspresime tik tada, kai abi Salys pa-
sieks teigiamy rezultaty.

e Pazinkime save — savo silpnagsias
vietas, negeras budo savybes ir kitus
trukumus; negalvokime, kad kokia
silpnybé yra likimo bausmé, skirta
visam gyvenimui. Silpnybes duotos
tam, kad jas jveiktume, todél nekeik
likimo ar savo prigimties, nesigrauzk
délsavo trikumy, bet pamégink juos
iStaisyti.

@ Raskime streso priezastis — raski-
me laiko panagrineti, kas mums su-
kelia stresa, ir pasistenkime pakeisti
savo elgesl, jel norime jj sumazinti.
Raskim laiko susitikti su draugais —
draugai padés pazvelgti i dalykus
kitaip.

Kad iSvengtume nervinés jtam-
pos, turime stengtis iSlaikyti viding
harmonija, kasdien kuo nors dziaug-
tis, visada pasitikéti savimi, | gyve-
nima Zzitreti optimistiskai. Jei jau
susidiréme su konfliktine situacija
— ieSkokime geriausios iSeities ir
dziaukimés ja surade¢. Gyvenima
galima palyginti su jura. Kartais ji
rami, kartais—banguota.

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras. Revuonos g, 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319) 544 27. Mob. tel.
867879 995. El. pastas prienai.vs.biuras@gmail. com. Internete: http:/www.sbprienai.lt. http:/fwww.facebook.comprienuvsb

INFORMACIJA RINKO: Direktore Ilona Lenciauskiené.
Mob. tel. 8 678 79 994; Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stebésena Biruté
Vitkauskaité; Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti
visuomenes sveikatos stiprinima Asta Gataveckiené; Visuo-
menes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinima Vesta Stankeviciené;

Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés svei-
katos priezitira mokykloje. Veiveriy Tomo Zilinsko gimna-
zijoje Erika Basinskaité—Zubriené

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés
sveikatos priezitirag mokykloje. Jiezno gimnazijoje, ,,Revuo-
nos“ pagrindinéje mokykloje, Pakuonio pagrindinéje
mokykloje Monika Matuseviciené

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos
priezitira mokykloje, Stakliskiy gimnazijoje Laima Miliukiené
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos priezitirag mokykloje, ,,Azuolo® progimnazijoje,
Naujosios Utos pagrindinéje mokykloje, Vaida Lazauskiené
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos priezilira mokykloje, ,,Ziburio“ gimnazijoje,
Silavoto pagrindinéje mokykloje Zinaida Arlauskiené

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes
sveikatos priezitirg mokykloje, Skriaudziy pagrindinéje
mokykloje, lopSelyje-darzelyje ,,Pasaka®, lopSelyje-darzelyje
waulute®, lopSelyje-darzelyje ,,Gintarelis“ Oksana Voronkova
Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes
sveikatos priezitira mokykloje, BalbieriSkio pagrindineje
mokykloje, ISlauzo pagrindinéje mokykloje Rasa Rinkeviciené

4p.
Kodel vasara svarbu megautis
darzovémis ir uogomis?

Vienas i§ didziausiy vasaros dziaugsmy — $viezi vaisiai, darzoves ir
uogos. Darzuose gausiai auga darzoves, soduose —,,skaniomis® spalvomis
noksta vaisiai, o miSkai traukia uogy megéjus. Saugantiems figtira ar sie-
kiantiems graksciy ktino linijuy, Sis laikotarpis —nuostabus. Teisingai parink-
tos, subalansuotos sudéties salotos, vaisiy kokteiliai, uogy Serbetai —mazai
kalorijy, daug natiiraliy vitaminy turintis maistas. Kokia gi i§ tiesy darzoviy
ir uogy nauda misy organizmui?

Pavadinimas

Nauda sveikatai

Salotose néra nei cholesterolio, nei riebaly, gausu
antioksidanty karotinoidy ir apsauginés medziagos
liuteino. Valgant daug saloty, sumazéja Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika. Jos apriipina zmogaus
organizma folio rigstimi ir B grupés vitaminais.
Salotose yra vitamino E, mineraliniy medZiagy:
kalio, kalcio, magnio ir gelezies.

Salotos

Agurkai 95 proc. agurky mases sudaro vanduo, tad jie pa-
sizymi detoksikuojanciu poveikiu, padeda pasi-
Salinti toksinéms medziagoms. Juose esanti riigstis
neleidzia angliavandeniams virsti riebalais, todél
agurkai labai naudingi kovojantiems su antsvoriu.
Pomidorai

Pomidorai neturi nei riebaly, nei cholesterolio,
ypac turtingi vitaminy C, B1, B2, B3, PP, gausiis
antioksidanto likopeno, kalio, cholino, liuteino,

betakarotino.

Geltonosiose paprikose —daugiausia vitamino C
ir apsauginés medziagos astaksantino, Zaliosiose
—vitamino E, raudonosiose —daug karotiny. Pap-
rikose gausu skaiduliniy medZziagy, kurios suteikia
ilgai i8liekantj sotumo jausma. Papriky skaidu-
linés medziagos aktyvina zarnyno veikla.

Paprikos

§

VySnios ™ Vysniose gausu cinko, daug geleZies, kalio, man-
< gano, vario. Kalis naudingas Sirdies ir kraujagysliy
sistemai, tai svarbus lasteliy ir biologiniy skysciu,
reguliuojanciy Sirdies susitraukimus ir arterini
kraujosptidj, komponentas.

Joseyrakarotino ir vitamino C, kurie palaiko krau-
jagysliy elastinguma, B grupés vitaminy. Vitamino
A mélynése yra ypac daug. Gausu kalio, fosforo,
kalcio, ypa¢ daug gelezies ir mangano.

Mélynés g

Daugelio vitaminy ir biologiskai aktyviy medziagy
Saltinis. Jose randama bioaktyviy junginiy. Ypac
vertingos $ios uogos tiems, kurie skundziasi rege-
jimo sutrikimais. Pektinas, kurio gausu Silauogese,
mazina kraujo klampuma.

Silauogeés

Sios uogos sukaupia didelj kieki A, B grupés vita-
miny, vitamino Cir ypac daug vitamino E. Net ir
termiSkai apdorojus gervuoges, jose lieka didelis
vitamino E kiekis. Taip pat jose gausu angliavande-
niy, organiniy rigsciy, aromatiniy ir rauginiy me-
dziagy, labai daug kalio, vario, mangano, fenolio
ir folio rugsties.

Avieciy uogose ir lapuose gausu vitaminy (C, E, P,
B1, B9, PP, karoteno), mineraliniy medziagy (gele-
Zies, vario, fosforo, jodo), lastelienos, pektiny ir
organiniy rugsciy, pavyzdzml, salicilo. Avieciy uogos
renkamos liepa —rugpjiiti, o lapai —birzelj —rugseji.

Gervuogés

Avietés

Siose uogose yra biologiskai veikliy medziagy, ku-
rios teigiamai veikia Zmogaus organizma, o svar-
biausia tai, kad naudingas yra beveik visas augalas
—u0gos, lapai ir pumpurai. Serbentuose yra vita-
mino C, B1, B2, B6, B9, D, E, K, flavonoidy, rau-
giniy mednagu, baltqu, gl]kOZldq, eteriniy aliejy
ir cukraus (daugiausia gliukozés ir fruktozes).

Aktinidijos Sie j miniatitirinius kivius panais vaisiai — tikros
vitamino C saugyklos. Aktinidijose gausu mine-
raliniy medziagy, taciau labiausiai jos vertinamos

butent dél vitamino C.

Skaniausios ir naudingiausios uogos biina iSkart po surinkimo. Taciau norint
uogas iSsaugoti ziemai, reikia jas Saldyti arba dziovinti. Daugiau maistiniy
medZiagy iSlieka uzSaldytose uogose. Saldiklio temperatiira turéty biiti 20—
25°C laipsniy Salcio. Deréty naudoti tik drégmei ir garams atsparius indus.
Naudojant polietileno maiselius, pries juos uzsandarinant reikia iSspausti is jy
orair palikti 1 cm tarpg galimam produkty iSsiplétimui. DZiovinimui renkamos
gerai sunokusios sausos uogos. Pavesyje apvytinamos ir tuomet dziovinamos ne
aukstesnéje nei 60°C laipsniy temperatiiroje. Ne maziau naudingy savybiy turi
uogy augaly lapai, dZiovinami vedinamoje patalpoje, pavesyje.

PRIENU RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO VEDAMU
PRIVALOMUJU MOKYMU GRAFIKAS

Mokymuy pavadinimas Darbo diena

Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas Treciadienis
Pirmadienis,

Privalomasis higienos jgudZiy mokymas k:?vtil:‘gileizri‘s,
penktadienis
Mokymas apie alkoholio ir narkotiky Zalq Penktadienis

Zmogaus sveikatai

Visi norintys dalyvauti mokymuose turéty registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995
Maloniai lauksime Jasy!




