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Specialus laikraðèio priedas (2019 m., rugpjûtis) PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

„ASIST“ – tai dviejø dienø saviþudybiø
intervencijos ágûdþiø mokymai, kuriø tikslas
– ágalinti dalyvius atpaþinti, kad asmuo galvoja
apie saviþudybæ, ir padëti uþtikrinti jo saugumà.
Saviþudybës Lietuvoje  yra opi problema nuo
pat Nepriklausomybës atkûrimo. Pastaruosius
30 metø ávairios valstybinës ir savivaldybiø
ástaigos, nevyriausybinës organizacijos bei
þiniasklaidos priemonës dirba, veikdamos
ávairiuose prevencijos lygiuose, ir stengiasi
sumaþinti ðià skaudþià Lietuvai problemà.

Tyrimai rodo, kad ,,ASIST“ mokymus
baigæ dalyviai jauèiasi geriau pasirengæ ir norin-
tys padëti þmonëms, galvojantiems apie savi-
þudybæ. ,,ASIST“ mokymø dalyviai iðmoko:

– suprasti, kad jø ásitikinimai ir poþiûris
gali turëti átakos saviþudybës intervencijai;

– identifikuoti þmones, turinèius minèiø
apie saviþudybæ;

– aiðkiai ir tiesiai ávardinti, kad þmogus
galvoja apie saviþudybæ;

„ASIST“ mokymai
Rugpjûèio 8–9 dienomis pagal „Living Works“ aukðèiausiø tarptautiniø standartø

saviþudybiø prevencijos programà vyko „ASIST“ mokymai, kuriuos organizavo
Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras.

– iðklausyti þmogaus, galvojanèio apie
saviþudybæ, pasakojimà ir atpaþinti, kas dar
jungia þmogø su gyvenimu;

– taikyti saugumà uþtikrinanèiø veiksmø
eilæ: saugumo ávertinimà, saugumo plano
sukûrimà, jo veikimo uþtikrinimà.

„ASIST“ mokymuose dalyvavo asmenys
ið ávairiø Prienø rajono ástaigø: Prienø rajono
savivaldybës socialiniø paslaugø centro,
Prienø rajono savivaldybës prieðgaisrinës tar-
nybos, Prienø rajono savivaldybës, Prienø ra-
jono savivaldybës administracijos Jiezno ir
Naujosios Ûtos seniûnijø, Kauno apskrities
vaiko teisiø apsaugos skyriaus Prienø rajono
savivaldybëje ir Prienø rajono savivaldybës
visuomenës sveikatos biuro.

Biuras dëkoja visiems dalyvavusiems
mokymuose ir dþiaugiasi, jog dabar Prienuose
yra dar daugiau þmoniø, galinèiø suteikti pir-
màjà pagalbà þmonëms svarstantiems savi-
þudybæ.

Þalsvoji musmirë (Amanita phalloides).

Valgomieji grybai yra vertingas ir skanus
maisto produktas. Pagal cheminæ sudëtá ir bal-
tymø kieká jie artimi mësai. Grybai yra mais-
tingi, turi B grupës, PP, C, A,D, U vitaminø,
geleþies, magnio, cinko, jodo, fosforo ir kt.
Taèiau tai nëra lengvai virðkinamas maisto
produktas. Grybø nerekomenduojama valgyti
þmonëms, sergantiems virðkinimo trakto, inks-
tø, kepenø ligomis. Taip pat senyvo amþiaus
þmonëms, kuriø skrandþiai yra jautresni, ir
maþiems vaikams, kuriø skrandþiai dar nepa-
kankamai iðsivystæ, tad grybus sunkiai virðkina.
Patartina rinkti jaunus grybus, nes jie yra
maistingesni. Kepurëlë vertingesnë nei kotas.

Sunkius, o kartais ir mirtinus apsinuodiji-
mus sukelia suvalgyti nuodingi grybai. Ið Lie-
tuvoje þinomø apie 400 grybø, nuodingø yra
apie 40. Problemø gali kilti prisirinkus maþai
þinomø grybø ar valgius neþinia kieno surink-
tus grybus.

Kada derëtø sunerimti? Jei po keliø va-
landø ar net sekanèià dienà po to, kai buvo
valgyta grybø, atsirado pykinimas, vëmimas,
viduriavimas ir pilvo skausmai. Tai pirmieji ir
daþniausi apsinuodijimo nuodingais grybais
poþymiai. Nors tokie pat negalavimai gali atsi-
rasti tiesiog persivalgius ar prisivalgius ne nuo-
dingø, bet nevalgomø grybø, liaudyje vadina-
mø ðungrybiais. Kiekvienas apsinuodijimas
grybais turi bûti vertinamas kaip potencialiai

pavojingas gyvybei, dël jo bûtina kuo skubiau
pasitarti su medikais.

Nuodingiausi Lietuvos grybai yra þalsvoji
ir blyðkioji musmirës. Net viename grybe
esantis nuodo amatoksino kiekis gali bûti mir-
tinas. Ðio nuodo savybës nepakinta verdant,
kepant, sûdant, dþiovinant ir kitaip juos ruo-
ðiant ir konservuojant.

Átariant apsinuodijimà amatoksino turin-
èiais grybais, visuomet rekomenduojame vykti
á gydymo ástaigà, nes veiksmingø gydymosi
priemoniø namuose nëra, o prarastas laikas,
per kurá gali bûti skiriamas prieðnuodis, þmo-
gui gali kainuoti gyvybæ.

Rinkime tik gerai paþástamus grybus!
Grybavimas suteikia þmogui didelá malonumà, atsipalaidavimà ir poilsá. Prasi-

dëjus grybø sezonui dauguma þmoniø skuba pagrybauti. Daugelis grybautojø mano,
kad puikiai paþásta valgomuosius grybus, vis dëlto retkarèiais á pintines papuola ir
nuodingø grybø, kurie pridaro daug nemalonumø. Pasitaiko, kad vyresnio amþiaus
þmonës, kurie visà gyvenimà grybavo ir gerai paþásta grybus, dël pablogëjusio
regëjimo skaudþiai apsirinka – prisirenka nuodingø grybø, todël grybaujant ir vëliau
apdorojant grybus reikia bûti itin atidiems.

( N u k e l t a  á  4 p . )
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I.  Bendrosios nuostatos
1. Konkursas, skirtas Europos

judumo savaitei paminëti. 2019 me-
tø tema „Vaikðèiokime ir vaþinëki-
me dviraèiu saugiai“. Dëmesys at-
kreipiamas á ëjimà pësèiomis kaip
susisiekimo rûðá, kuri daþnai yra ne-
pakankamai ávertinama. Konkurso
,,Mes minime Europos judumo sa-
vaitæ“ (toliau -  Konkurso) nuostatai
reglamentuoja konkurso tikslus, or-
ganizavimà, sàlygas, vertinimà, nu-
galëtojø apdovanojimà.

2. Konkursà organizuoja Prienø
rajono savivaldybës visuomenës svei-
katos biuras (toliau – Biuras). Tikslas
– skatinti Prienø miesto ir rajono gy-
ventojø fiziná aktyvumà, atkreipiant
dëmesá á neigiamà transporto poveiká
aplinkai ir þmoniø sveikatai, taip
skatinant  ámoniø / ástaigø darbuo-
tojus iðbandyti alternatyvas, galinèias
pakeisti automobilá.

II. Konkurso organizavimas
ir sàlygos

3.  Konkursas vyks nuo 2019 m.
rugsëjo 16 d. iki 2019 m. rugsëjo 22 d.

4.  Konkurso dalyviai -  Prienø
miesto ir rajono ámonës / ástaigos.

5.  Konkurso dalyviai, rugsëjo 16
– 22 dienomis aktyviai ir kûrybiðkai
minëdami Europos judumo savaitæ,
fotografuoja akimirkas, kuriose
atsispindi fizinis aktyvumas.

6.  Uþfiksuotas fotografijas pri-
valoma trumpai apraðyti (apimtis iki
0,5 puslapio) ir atsiøsti Prienø r. sav.
visuomenës sveikatos biurui el. pað-
tu:  prienai.vs.biuras@gmail.com. iki
ð. m. rugsëjo 25 d. 16.00 val.

7. Norint dalyvauti konkurse bû-
tina atsiøsti 2 fotografijas.

8.  Siunèiamos  fotografijos pri-
valo bûti jpeg formatu. Autorius, pa-
teikdamas fotografijas konkursui,
patvirtina, kad yra ðiø fotografijø auto-
rius ir uþtikrina, kad objektai foto-
grafijose uþfiksuoti teisëtai.

9. Kartu su fotografijomis elekt-

Norint apsaugoti vaikus nuo
stipresniø iðgyvenimø, galime juos
tam paruoðti. Pirmiausia – tëveliams
reikëtø kalbëtis su vaiku apie mo-
kyklà, nueiti kelis kartus iki savo
bûsimos mokyklos, pavaikðèioti jos
koridoriais, kad vaikui kelias á mo-
kyklà ir pati mokykla bûtø jau paþás-
tami. Jei vaikas susipaþins ar jau yra
paþástamas su savo mokytoja – dar
geriau, tuomet vaikas jausis saugiau.
Labai svarbu neskubant, ramiai su-
pirkti pirmokui visas reikiamas mo-
kyklines priemones, kad jis galëtø jas
apþiûrëti namuose, pats jas susidëtø
á raðomojo stalo stalèius ar kuprinæ.
Daug naudos vaikams suteikia iðgirs-
ti pasakojimai, skaitytos knygos apie
mokyklà, siuþetiniø þaidimø þaidi-
mas su gyvûnais þaislais. Knyguèiø
skaitymas, kalbëjimasis, siuþetiniai
þaidimai skatins vaikø ir tëvø socia-
linius bendravimo ágûdþius, gerins
vaiko ir tëvø tarpusavio ryðá, ugdys
vaiko vaizduotæ. Kai vaikas pats ku-
ria, jis parodo ávairias savo baimes,
perteikia savo emocinæ savijautà, gali
pabûti ávairiose rolëse, iðmoksta ge-
riau pajusti ir suprasti kitus, ávairiais

1 pav. Sergamumas lytiðkai plintanèiomis ligomis Kauno apskrityje ir
Prienø rajone 2018 m.

Lytiðkai plintanèios infekcijos
(LPI) yra aktuali visuomenës
sveikatos problema, nes didelis
ligotumas, susijæs su LPI pasek-
mëmis: reprodukcinës sistemos
infekcijomis, gimdos kaklelio vë-
þiu, ágimtu sifiliu, ektopiniu (uþ
gimdos ribø) nëðtumu, nevaisin-
gumu ir kt. PSO duomenimis,
kasdien LPI pasaulyje uþsikreèia
vienas milijonas þmoniø.

Lytiðkai plintanèiomis infekcijo-
mis daþniausiai uþsikreèiama visø
rûðiø lytiniø santykiø metu. Buitiniu
keliu, ypaè laikantis asmens higie-
nos, LPI neuþsikreèiama. LPI uþsi-
krëtusi nëðèioji infekcijà gali perduoti
vaisiui nëðtumo metu arba naujagimiui
gimdymo bei þindymo metu.

Þmogaus imunodeficito viruso
(toliau – ÞIV) sukelta liga, besimp-
tomis uþkrëstumas ÞIV, ûminis
ÞIV infekcijos sindromas. 2018 m.
Kauno apskrityje ið viso uþregistruota
13 naujø ÞIV ligos, besimptomio uþ-
krëstumo ÞIV, ûminio ÞIV infek-
cijos sindromo atvejø (sergamumo
rodiklis 0,23/10000 gyv.), ið jø Kau-
no m. uþregistruota 8 nauji minëti ÞIV
atvejai, tai sudaro 61,53 proc. visø
apskrityje nustatytø naujø atvejø, Prie-
nø r. – 2 atvejai (15,38 proc.), Kauno,
Këdainiø ir Jonavos r. uþregistruota
po vienà atvejá (po 7,69 proc.) 2018
m. didþiausias sergamumas (ÞIV
liga, besimtomis uþkrëstumas ÞIV,
ûminis ÞIV infekcijos sindromas)
uþregistruotas Prienø r. (0,38/10000
gyv.), maþiausias – Kauno r. (0,1/
10000 gyv.). 2018 m.

Sifilis. 2018 m. Kauno apskrityje
uþregistruoti 27 sifilio atvejai (serga-
mumo rodiklis 0,47/10000 gyv.),
daugiausia sifilio atvejø (20) uþre-
gistruota Kauno m. - 20, tai sudaro
74,07 proc. visø apskrityje nustatytø
atvejø, Prienuose bei Raseiniuose  –
po 1 atvejá (po 3,7 proc.), Kauno r. –
3 atvejai (11,11 proc.), Raseiniø r. –
2 atvejai (7,4 proc.). 2018 m. didþiau-
sias sergamumas sifiliu registruotas
Raseiniø r. (0,93/10000 gyv.), ma-
þiausias – Kauno r. (0,32/10000 gyv.).
Në vieno sifilio atvejo nebuvo uþre-
gistruota Birðtono m., Këdainiø, Jo-
navos ir Kaiðiadoriø r. 2018 m. susir-
gusiøjø sifiliu Kauno apskrityje am-
þiaus vidurkis – 38,6 m., apskritai
minëta liga registruota nuo 20 iki 72
metø amþiaus grupëje.

Gonokokinë infekcija (toliau -
gonorëja). 2018 m. Kauno apskrityje
nustatyti 22 nauji susirgimai gono-
rëja (sergamumo rodiklis 0,39/10000

gyv.), ið jø Kauno m. uþregistruota
19 gonokokinës infekcijos atvejø, tai
sudaro 86,36 proc. visø apskrityje
nustatytø atvejø, Kauno r. – 2 atvejai
(9,09 proc.)., Këdainiø m.  – 1 atvejis
(4,54 proc.). 2018 m. didþiausias
sergamumas gonorëja registruotas
Kauno m. (0,66/10000gyv.), maþiau-
sias – Kauno r. (0,21/10000gyv.).
2018 m. susirgusiøjø gonorëja Kauno
apskrityje amþiaus vidurkis – 32,6
m., apskritai minëta liga registruota
nuo 19 iki 63 metø amþiaus grupëje.
2018 m. susirgusieji gonorëja pagal
lytá pasiskirstë: 21 vyras (95,45
proc.), 1 moteris (4,54 proc .). Prie-
nuose atvejø nebuvo.

Lytiðkai santykiaujant plintan-
èios chlamidijø sukeltos ligos (to-
liau - chlamidiozë).  2018 m. Kauno
apskrityje uþregistruoti 58 susirgimø
chlamidioze atvejai (sergamumo
rodiklis 1,03/10000 gyv.), ið jø Kau-
no m. uþregistruota 54 nauji chlami-
diozës atvejai, tai sudaro 93,1 proc.
visø apskrityje nustatytø naujø atvejø,
Jonavos r. – 3,44 proc., Kauno r. ir
Prienø r. uþregistruota po 1 atvejá (po
1,72 proc.). 2018 m. didþiausias
sergamumas chlamidioze registruo-
tas Kauno m. (1,88/10000 gyv.), ma-
þiausias – Kauno r. (0,11/10000 gyv.).

Ûminis virusinis hepatitas B.
2018 m. Kauno apskrityje ið viso
uþregistruota 2 susirgimai ûminiu
virusiniu hepatitu B atvejai (serga-
mumo rodiklis 0,04/10000 gyv.), ið
jø po vienà susirgimà uþregistruota
Kauno m. bei Kaiðiadoriø r. 2018
m. didþiausias sergamumas ûminiu
virusiniu hepatitu B registruotas
Kaiðiadoriø r. (0,33/10000 gyv.),
maþiausias – Kauno m. (0,03/10000
gyv.). Prienuose atvejø neregistruota.

Ûminis virusinis hepatitas C.
2018 m. Kauno apskrityje viso uþre-
gistruoti 7 ûminio virusinio hepatito
C atvejai (sergamumo rodiklis 0,12/
10000 gyv.), ið jø Kauno r. uþregist-
ruoti 3 nauji atvejai, tai sudaro 42,85
proc. visø apskrityje nustatytø naujø
atvejø,  Kauno m. – 2 atvejai (28,57
proc.), Kaiðiadoriø m. bei Kaiðiado-
riø r. – po 1 atvejá (po 14,28 proc.), o
Prienuose atvejø nenustatyta.

Visomis ligomis, iðskyrus chla-
midiozæ, Kauno apskrityje daugiau
sirgo vyrai nei moterys. Sergamumas
ðiomis ligomis labiau paplitæs tarp
asmenø, turinèiø þemesná iðsilavini-
mà arba visai jo neturinèiø.

Kam ir kada rekomenduojama
pasitikrinti dël lytiðkai plintanèiø
infekcijø?. Jeigu atsiranda klinikiniø simptomø.. Lytiðkai aktyviam jaunimui.. Jeigu lytiniam partneriui (-ei) pa-
sireiðkë LPI simptomø arba jeigu jam
(jai) diagnozuota LPI.. Po nesaugiø (be prezervatyvo) lytiniø
santykiø su nauju ( ar atsitiktiniu) lyti-
niu partneriu.. Daþnai keièiantiems lytinius part-
nerius.. Asmenims, patyrusiems lytinæ prie-
vartà.. Jeigu nustatoma viena ið lytiðkai plin-
tanèiø infekcijø, rekomenduojama pa-
sitikrinti ir dël kitø.. Nëðèiosioms.. Rizikos grupiø asmenis: seksualiniø
paslaugø teikëjams ir jø klientams;
vyrams, turintiems lytiniø santykiø su
vyrais; ðvirkðèiamøjø narkotikø
vartotojams ir jø partneriams.. Prieð invazines gimdos kaklelio arba
dirbtinio apvaisinimo procedûras.

Lytiðkai plintanèiø infekcijø sergamumo analizë
2018 m. Kauno apskrityje ir Prienø rajone

bûdais spræsti kylanèias problemas,
visa tai vyksta þaidþiant, fantazuojant,
kartu ir praktikuojantis, netiesiogiai
mokantis. Svarbu ásiklausyti á vaiko
iðsakytas mintis, klausimus ir bai-
mes, susijusias su mokykla, leisti vai-
kui iðsipasakoti, o paskui drauge ap-
tarti, rasti sprendimo bûdus, kaip ið-
vengti realiø baimiø mokykloje. Daþ-
nai dalis bûsimø pirmokø ateina ið
darþelio jau susidraugavæ, paþinda-
mi vieni kitus, taèiau reikëtø pakal-
bëti ir apie tai, kad klasëje bus dar ir
nepaþástamø vaikø, kad ir su jais rei-
kës susidraugauti. Gali bûti, kad kla-
sëje mokysis ir negalià turintis vaikas,
pakalbëti apie pagalbà silpnesniam,
apie tai, kad svarbu iðklausyti kito vai-
ko nuomonæ, nepertraukinëti kal-
banèiojo, o susipykus gebëti susitai-
kyti. Svarbu sukelti vaikui smalsumà
kalbant apie bûsimas þinias, apie gerø
emocijø iðgyvenimà patiriant sëkmæ.
Naudinga ir prasminga pasakoti is-
torijas, kuriose kartais ir nepavyksta
vaikui, tuomet aptariamos galimy-
bës, kuriomis galima pasinaudoti ne-
sëkmës atveju, pakalbëti apie tai, kad
mokykloje yra mokytojø, galinèiø

tokiais atvejais padëti.
Jeigu nenorite, kad vaikai nuo

pat pirmøjø klasiø pradëtø vengti ir
iðsisukinëti nuo mokyklos, stenkitës
atþalø ja negàsdinti ir kalbëti kaip
galima pozityviau. Neretai nutinka,
kad tëvai, jausdami, jog nesugeba su-
valdyti vaikø elgesio, ima grasinti:
„Pradësi eiti á mokyklà, pamatysi,
kas ten tau bus, jeigu taip neklausy-
si“. Arba: „Pasakysiu tavo mokytojai,
kaip tu elgiesi“. Natûralu, kad tokio-
mis situacijomis vaikas mokyklà ima
sieti su bausme ir gëda, vieta, kur jam
reikia eiti, nes neklauso tëvø ir yra
kuo nors netikæs.

Tam, kad vaikai norëtø mokytis
ir suþinoti kà nors naujo, labai svar-
bu, jog jiems patiktø mokykla ir jie
ten gerai jaustøsi emociðkai. Kalbë-
kite apie mokytojus ir mokyklà pa-
garbiai, pabrëþdami, kà gero ten ga-
lima gauti (iðmokti naujø dalykø, su-
sirasti draugø, ádomiai praleisti lai-
kà), artimuosius taip pat paraginkite
vaikø akivaizdoje nekalbëti negaty-
viai nei apie mokytojus, nei apie mo-
kyklà.

Pirma klasë – iðbandymas tëvams ir vaikams
Ruoðdami savo vaikus á pirmà klasæ, jaudulá ir stresà iðgyvena ne

tik jø bûsimieji pirmokai, bet ir patys tëveliai. Pastangø ir iðtekliø
reikalauja ne tik apsirûpinimas visomis mokyklinëmis  priemonëmis:
apranga, kuprine, pieðtukais ir visais kitais svarbiais reikmenimis.
Daugiausia nerimo kelia neþinomybë dël to, kaip seksis vaikui bendrauti
su mokytoja ir bendraklasiais, ar mokës áveikti sunkumus ir nesëkmes,
ar mokykla jam bus dþiugus ir ðviesus gyvenimo tarpsnis.

roniniame laiðke turi bûti patei-
kiama bent vieno asmens (vardas ir
pavardë, kontaktiniai duomenys –
telefonas, el. paðtas).

10. Konkursui atsiøstos fotogra-
fijos bus talpinamos Prienø r. sav.
visuomenës sveikatos biuro interne-
tinëje svetainëje, Prienø ir Birðtono
kraðto laikraðtyje ,,Gyvenimas“.

III. Darbø vertinimas
11. Darbus vertins Prienø rajono

savivaldybës visuomenës sveikatos
biuro sudaryta komisija, kuri iðrinks
1 laimëjusià ámonæ / ástaigà.

12. Pagrindiniai  vertinimo kri-
terijai:

12.1. judëjimo be automobilio
pateikimas ir árodymas;

12.2. akivaizdþiai matomas fizi-
nis aktyvumas;

12.3. kûrybiðkumas;
12.4. originalumas.
IV. Nugalëtojø apdovanojimas
13. Nugalëjusi ámonë / ástaiga bus

skelbiama interneto svetainëje
www.vsbprienai.lt, socialinio tinklo
„Facebook“ paskyroje,  Prienø ir Birð-
tono kraðto laikraðtyje ,,Gyvenimas“
(spalio mën.). Laimëjusi ámonë / ástai-
ga bus informuota asmeniðkai bei
apdovanota  Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuro
ásteigtais prizais.

V. Baigiamosios nuostatos
14. Konkurse nevertinami dar-

bai, neatitinkantys konkurso nuosta-
tø, ar pastebëjus, kad pateikti kon-
kursui darbai yra plagijuoti.

15. Prienø rajono savivaldybës
visuomenës sveikatos biuras pasilie-
ka teisæ disponuoti pateikta medþia-
ga. Autoriø sutikimas su ðiomis sàly-
gomis – tai fotografijø pateikimas
Konkursui.

16. Dël papildomos informaci-
jos galite kreiptis tel. (8 319) 54427.

VI. Papildoma informacija
17. Biuras turi teisæ keisti ir pa-

pildyti konkurso nuostatus.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuro
konkurso „Mes minime Europos judrumo savaitæ“ nuostatai

Pagrindinis asmens burnos hi-
gienos metodas – dantø valymas ðe-
petëliu du kartus per dienà, paðali-
nant apnaðà, maisto likuèius ir su-
stabdant jø þalingà poveiká burnos
ertmës audiniams.

Kiti metodai: tarpdanèiø valymas
higieniniu siûlu, lieþuvio valymas,
skalavimas tam skirtais tirpalais.

Dantø ðepetëlá sudaro rankenëlë,
kaklelis ir galvutë su ðereliais. Ran-
kenëlë bûna skirtingo ilgio ir storio.
Kaklelis bûna tiesus arba lenktas,
prie rankenëlës tvirtinamas standþiai
arba lankstus ir tamprus. Apnaðos
daug geriau nuvalomos, jei kaklelis
lenktas, o tampria rankenële suma-
þinamas per didelis spaudimas.

Labiausiai skiriasi ðepetëliø
galvutë, turinti eilëmis iðdëstytus
ðereliø pluoðtelius. Ðepetëliai su ma-
þa galvute skirti vaikams ir sunkiai
prieinamoms vietoms valyti. Paaug-
liams ir suaugusiesiems tinka ðepe-
tëliai su vidutinio dydþio galvute. Ðe-
petëliai, turintys didelæ galvutæ, skirti
protezams valyti. Naudojant per di-
delæ galvutæ turintá ðepetëlá, sunku
pasiekti visas sritis, sunku já valdyti.

Skiriasi ðepetëliø kietumas: labai
minkðti, minkðti, vidutinio kietumo,
kieti ir labai kieti. Labai minkðti ir
minkðti ðepetëliai skirti vaikams ir
sergantiems dantenø uþdegimu, sto-
matitu, jei valant skauda dantenas.
Minkðti ir vidutinio kietumo ðe-
petëliai skirti paaugliams ir suaugu-
siesiems. Vidutinio kietumo ir kietais
ðepetëliais valomi protezai. Ðie ðepe-
tëliai naudojami labai trumpai, norint
paðalinti dëmes, bet jais galima pa-
þeisti dantø ir dantenø audinius. La-
bai kietais ðepetëliais burna nevaloma.

Dantø valymas ðepetëliu
Prieð valant bûtina nusiplauti rankas.

1. Ðepetëlis imamas delnu, nykðtys
uþdedamas ant rankenëlës prie
kaklelio, bet ne per arti, kad bûtø
gerai juntamas spaudimas ir judesiai.
2. Kad bûtø pasiektos visos sritys,
valoma paeiliui nuo vieno þandikaulio
kraðto iki kito, po to kitas þandikaulis ið

prieangio, po to ið lieþuvio pusiø.
Valymo sritá sudaro po du dantis.
3. Valymo trukmë nustatoma pagal
laikà (2–3 min.) arba skaièiuojami
judesiai (po 8–10) judesiø vienai dan-
tø porai. Valant ilgais judesiais, apna-
ðos ne iðvalomos, o tik sustumiamos.
4. Valymo daþnis – du kartus per die-
nà, reguliariai ryte prieð arba po pus-
ryèiø ir vakare prieð einant miegoti.
5. Valant krûminiø dantø, kapliø ir
priekiniø dantø prieanginius pavir-
ðius, rankenëlë laikoma horizonta-
liai; valant priekiniø dantø srities lie-
þuvio ir gomurio pavirðius – vertika-
liai; krûminiø dantø ir kapliø lieþuvio
ir gomurio pavirðius – smailu kampu.
6. Prieangio pavirðiai gali bûti valo-
mi vertikaliais, ðluojamaisiais, suka-
maisiais judesiais; kramtymo – hori-
zontaliais ir sukamaisiais; gomurio
ir lieþuvio – ðluojamaisiais.
7. Iðvalius dantis, valomas lieþuvis.
Valoma ðepetëliu, braukiama po
keletà kartø nuo ðaknies galiuko link
ið kairës ir deðinës pusës, arba spe-
cialiu valikliu. Iðvalius lieþuvá, ant
dantø lëèiau susidaro apnaðos, gerëja
burnos kvapas.
8. Po valymo skalaujama burna ir
plaunamas ðepetëlis.

Valant dantis, vartojama dantø
pasta, kuri padeda geriau paðalinti
apnaðas, o jos veikliosios medþiagos
patenka ant dantø pavirðiø ir dan-
tenø. Pastos sudarytos ið pagrindiniø
ir veikliøjø medþiagø. Nuo jø su-
dëties priklauso pastos poveikis.

Vyresniems negu 6 metø vaikams,
turintiems visus sveikus dantis, reko-
menduojama valyti dantis dantø pas-
ta, kurioje yra 1000 ppm fluoridø.

Vaikams, turintiems nors vienà
ëduonies paþeistà dantá, taip pat
neágaliems ir turintiems bendrosios
sveikatos problemø vaikams pata-
riama valytis dantis dantø pasta, ku-
rioje yra 1450 ppm fluoridø.

Kadangi pastose esanèios medþia-
gos ir junginiai bei sudedamøjø daliø
santykis ðiek tiek skiriasi, patariama
kiekvienà kartà vartoti vis kità pastà.

Vaikø dantø prieþiûra
Asmens burnos higiena – kasdieninë burnos ertmës prieþiûra,

atliekama kiekvieno þmogaus, naudojantis asmeninëmis higienos
priemonëmis. Labai svarbu vaikus nuo maþens mokyti tinkamos asmens
burnos higienos, ugdyti ir diegti áproèius ir ágûdþius. Didelæ átakà turi
tëvai, tinkamas jø pavyzdys.
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gërë daugelá metø, kol suprato, kad jau nebepajëgia kovoti
su potraukiu alkoholiui. Kiti, laimei, suprato tai gerokai
anksèiau, kol dar buvo jauni arba kai tik pradëjo gerti.

Alkoholizmo pasekmës pasireiðkia taip pat
nevienodai. Kai kas kreipiasi á AA jau visiðkai smukæs,
kai kas praradæ savigarbos jausmà; sugriovæ ðeimà; nu-
smukæ tiek, kad gyvena ,,landynëse“. Kai kurie  ne kartà
buvo kalëjimuose arba priverstinio gydymo ligoninëse.
Jø elgesys buvo nusikaltimas ðeimoms, darbdaviams,
sau patiems ir visai visuomenei. Bet ir tie, kurie niekada
nepakliuvo á kalëjimus ar priverstinai nesigydë, kurie dël
alkoholizmo neprarado darbo, nesuardë ðeimos, taipogi
suprato, kad alkoholizmas trukdo normaliai gyventi.

Tarp grupiø nariø yra visø tikybø atstovø, pasitaiko
netgi ateistø ir agnostikø. Daugelis religiniø lyderiø
sveikina tai, kad AA gausëja. Taèiau, kad bûtum nariu,
nebûtina priklausyti kokiai nors religijai ar baþnyèiai.

Ðias grupes vienija visiems bendra alkoholizmo
problema. Tai, kad visi susitinka, bendrauja ir visi kartu
padeda kitiems alkoholikams, duoda didþiulës naudos.
Kaþkada juos visus buvo pavergæs alkoholis, dabar dau-
guma jø negeria ir neturi noro gerti.  Neabejojama, kad
AA programa padeda  praktiðkai visiems, kurie nuo-
ðirdþiai ir rimtai nori atsikratyti ðio þalingo áproèio. AA
dëka  iðmokstama geriau suprasti save ir alkoholizmo
prigimtá.

Anoniminiai Alkoholikai (AA)
Tai – draugija vyrø ir moterø, kurie dalijasi savo

patirtimi, jëgomis ir viltimi, norëdami padëti sau ir
kitiems sveikti nuo alkoholizmo.. Vienintelë sàlyga bûti draugijos nariu – noras mesti
gerti. Anoniminiai alkoholikai nemoka nei stojamojo,
nei nario mokesèio.. Anoniminiø alkoholikø draugija nesusijusi su
jokiomis sektomis, tikybomis, politika, organizacijomis
ar ástaigomis, vengia bet kokiø ginèø, neremia jokiø
judëjimø ir jiems neprieðtarauja.. Pagrindinis tikslas – bûti blaiviems ir padëti ki-
tiems alkoholikams pasiekti blaivybæ.

Visi, kurie nusprendþia apsilankyti AA susitikimuo-
se, yra ásitikinæ, jog savo potraukio alkoholiui negali kont-
roliuoti, supranta, kad turi gyventi be alkoholio, jeigu
nori iðvengti nelaimiø sau ir savo artimiesiems. Draugijos
grupiø tinklas apima 134 ðalis, taèiau jokios grieþtos or-
ganizacinës struktûros draugijoje nëra. Pagrindinis tikslas
yra vienas: gyventi blaivø gyvenimà ir padëti tiems, kurie
kreipiasi, praðydami padëti mesti gerti. Susitikimø metu
dþiaugiamasi  naujais nariais. Jeigu susitikimø metu
praðoma pasidalyti patirtimi, kaip iðsigydyti nuo alkoho-
lizmo –  tai daroma, bet niekam savo patirties neprimetama.

AA nariai labai ávairaus amþiaus, iðsilavinimo,
visuomeninës ir materialinës padëties. Kai kurie ið grupiø

1 pav. Neblaiviø asmenø padarytø nusikalstamø veikø skaièius.

Alkoholio þala sveikatai
Lietuva patenka á deðimtukà ðaliø, turinèiø blogiausius rodiklius

dël didelio mirèiø skaièiaus ir ligø naðtos nuo lëtiniø ir ûmiø ligø,
vëþio, kepenø cirozës, taip pat mirèiø dël tyèiniø bei netyèiniø suþa-
lojimø, susijusiø su alkoholio vartojimu. Pasaulio sveikatos organiza-
cijos ataskaitoje „Visuomenës sveikatos pasiekimai ir praleistos
galimybës“ Lietuva iðlikusi viena pirmaujanèiø Europos regiono
valstybiø pagal alkoholio suvartojimà. Alkoholis yra slopinanti che-
minë medþiaga, maþinanti smegenø darbingumà. Alkoholio poveikis
panaðus á migdomøjø vaistø, todël jis gali slopinti savikontrolæ bei
maþinti gebëjimà atlikti paprastas uþduotis.

Alkoholio vartojimas yra opi so-
cialinë ir sveikatos problema. Re-
miantis Lietuvos statistikos departa-
mento duomenimis, aiðkiai matyti,
jog alkoholio vartojimo problema yra
labai rimta, kasmet vis daugiau ne-

blaiviø asmenø padaro nusikaltimus.
Alkoholio vartojimo sukeliamà þalà
patiria ne tik pats geriantysis, bet ir
aplink já esantys, o kartais ir tiesiogi-
nio ryðio neturintys, asmenys ar asme-
nø grupës ir galiausiai visa visuomenë.

Nuolatos ir ilgesná laikà varto-
jamas alkoholis labiausiai paþeidþia
þmogaus nervø sistemà, nes kiekvie-
nos iðgertuvës negráþtamai praþudo
deðimtis tûkstanèiø smegenø làsteliø
– dël to alkoholikai ir degraduoja.
Tarp alkoholá vartojanèiø asmenø
daþnesni kepenø paþeidimai, kepenø
cirozë, kasos sutrikimai, ðirdies ir
kraujagysliø sistemos ligos, inkstø,
ðlapimo takø uþdegiminës ligos. Al-
koholis nepataisomai suardo endo-
krininæ sistemà, didina diabeto rizi-
kà. Silpstantis imunitetas lemia ir di-

desná jautrumà infekcijoms. Nëra
saugios dozës ar kiekio, bet kokio
kiekio alkoholio vartojimas daro þa-
là – kuo daugiau vartojama, tuo
didesnë þala patiriama.

Alkoholio vartojimas didina ri-
zikà susirgti maþiausiai 7 rûðiø vëþiu:. Burnos;. Stemplës;. Ryklës;. Gerklø;. Kepenø;. Storþarnës (gaubtinës ir tiesiosios);. Krûties.

Pedikulioze daþniau uþsikreèia
ikimokyklinio ir jaunesni mokykli-
nio amþiaus vaikai, ypaè mergaitës.

Kas yra utëlës?
Utëliø yra net apie 300 rûðiø, ið

jø þmogø puola vos kelios, daþniau-
siai drabuþinës, galvos plaukuoto-
sios dalies ir gaktinës utëlës. Suaugu-
sios galvos utëlës yra  2–3mm, maþ-
daug sezamo sëklos dydþio vabz-
dþiai, parazituojantys þmogaus gal-
vos plaukuose ir mintantys jo krauju,
perdurdamos odà kelis kartus per
dienà. Dël utëliø ákandimø gali atsi-
rasti nusikasymø smilkiniø, kaktos
ir pakauðio srityse. Jos greitai ropoja
galvos oda, todël sunkiai aptinkamos.
Utëlës sudeda kiauðinius (glindas)
ir priklijuoja juos prie plauko arti
odos. Suaugusi utëlë, galinti dëti
kiauðinius, iðsivysto per 3 savaites.
Galvinë utëlë gyvena maþdaug 30
dienø ir per gyvenimà sudeda apie
100 kiauðiniø. Be þmogaus, iðorinëje
aplinkoje utëlë iðgyvena ne ilgiau
kaip 48 val. Pagrindinis apsikrëtimo
galvinëmis utëlëmis poþymis – glin-
dos plaukuose.

Kas yra glindos?
Glindomis vadinami galviniø

utëliø kiauðinëliai. Jos yra 1,0–1,5
mm dydþio. Jø gausa didesnë nei
suaugusiø utëliø.  Glindos nëra akty-
vios, tvirtai prisiklijuoja prie plauko,
sunkiai nuimamos nuo plauko, ne-
nukrenta nuo judesio, brûkðtelëjimo
ar pûstelëjimo. Tuo jos skiriasi nuo

pleiskanø, á kurias atrodo panaðios.
Kaip plinta utëlës?. daþniausiai uþsikreèiama kontakto

su utëlëtais þmonëmis metu;. vaikø kolektyvuose, perpildytam
transporte;. tiesioginiu bûdu ið galvos á galvà;. keièiantis drabuþiais, galvos apdan-
galais, juos laikant kartu;. naudojantis bendra lova, patalyne,
pagalve, rankðluosèiais, ðukomis;. nesilaikant asmens higienos.
tiesioginiu bûdu ið galvos á galvà.

Kaip naikinti utëles?
Pasirûpinti savo vaiko gydymu

nuo utëliø turi tëvai. Gydymas bûti-
nas, jis nëra sudëtingas, greièiau
reikalaujantis nuoseklumo. Asmens
higiena, naikinimas ir iððukavimas
– efektyvios utëliø naikinimo prie-
monës. Galvos utëlëms naikinti gali
bûti naudojami preparatai: losjonai,
ðampûnai ir kt. Ðie preparatai nau-
dojami grieþtai laikantis jø vartojimo
apraðymo. Svarbu nepamirðti, kad
uþsikrëtæ gali bûti ir kiti ðeimos nariai.

Prevencinës priemonës. maudyti ne reèiau kaip kartà per
savaitæ;. priþiûrëti plaukus (kirpti, plauti,
kasdien juos ðukuoti);. naudoti tik asmeninius reikmenis
(kepures, ðukas, kitas plaukø
prieþiûros priemones);. dëvëti ðvarius asmeninius balti-
nius, drabuþius ir laiku juos keisti,

valyti, skalbti, lyginti;. naudoti ðvarià patalynæ, jà keisti;. pastoviai valyti patalpas bei ap-
linkos daiktus (kilimus, minkðtus
baldus patartina iðsiurbti siurbliu).

Kodël gydymas nuo utëliø ne
visada veiksmingas?. vaikø, turinèiø utëliø ar glindø,
vedimas á mokyklà;. uþsikrëtimo pedikulioze slëpimas
nuo ugdymo ástaigos;. medikamentas panaudotas nesilai-
kant informaciniame lapelyje
nurodytø reikalavimø;. panaudotas neefektyvus medika-
mentas (utëlës joms atsparios);. pakartotinas uþsikrëtimas nuo kito
asmens.

Primename, kad tëvai, aptikæ, jog
vaikas ar globotinis uþsikrëtë utëlë-
mis, informuotø lankomos grupës ar
klasës auklëtojà, visuomenës svei-
katos specialistà. Tai paskatins imtis
profilaktiniø priemoniø ir padës su-
stabdyti tolesná pedikuliozës pliti-
mà.

Svarbu! Vaikas á mokyklà ar
darþelá turëtø sugráþti tik tada, kai
utëlës ir glindos visiðkai iðnaikina-
mos. Susidûræ su utëlëmis tëveliai
turëtø neiðsigàsti – jos iðnaikinamos.
Ðiuo atveju nëra nieko gëdingo. Tai
tiesiog labai daþna parazitinë prob-
lema, galinti bet kada atsinaujinti.

Parengta pagal http://www.ulac.lt/
informacijà.

Pedikuliozë – tai uþsikrëtimas utëlëmis
Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras informuoja, kad  po atostogø tëvams reikëtø

atkreipti dëmesá á tai, ar jø vaikai neuþsikrëtë pedikulioze (utëlëmis).
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Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuras
liepos 20 d.  dalyvavo  Balbieriðkio seniûnijos
vasaros ðventëje „Prie Ringio ir Perðëkës“,
liepos 27 d. Veiveriø kraðto vasaros ðventëje,
skirtoje Vietovardþiø metams ir Veiveriø 275
-osioms metinëms, rugpjûèio 17 d. Pakuonio
vasaros ðventëje „Þolynais kvepianèiu taku...“.
Ðvenèiø metu visuomenës sveikatos specia-
listës vykdë akcijas „Sveikata – didþiausias
turtas“. Apsilankæ sveikatos palapinëje, ðven-
tës dalyviai galëjo: pasimatuoti  kraujo spau-
dimà, atlikti kûno kompozicijos analizæ, pasi-
konsultuoti sveikos mitybos ir fizinio akty-
vumo klausimais, susipaþinti su ðiaurietiðkojo
ëjimo technika. Prienø r. sav. visuomenës svei-
katos biuro palapinëje vyko sveikatos vikto-
rina. Uþ teisingai atsakytus klausimus daly-
viai buvo apdovanoti Prienø r. sav. visuo-
menës sveikatos biuro ásteigtais suvenyrais.
Sveikatos palapinëje buvo dalinamos skra-
jutës, lankstinukai ávairiomis sveikatinimo
temomis.

Dëkojame visiems, kurie ðvenèiø metu
apsilanko sveikatos palapinëje. Nelikime
abejingi savo ir kitø sveikatai!

Prienø r. seniûnijø vasaros ðventëse vykdëme
akcijas „Sveikata – didþiausias turtas“

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. Visuome-
nës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stebësenà
Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
visuomenës sveikatos stiprinimà
Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
visuomenës sveikatos stiprinimà
Vesta Stankevièienë
Visuomenës sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
visuomenës sveikatos prieþiûrà mokykloje
Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijoje
Erika Baðinskaitë-Zubrienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti
visuomenës sveikatos prieþiûrà mokykloje

Jiezno gimnazijoje, „Revuonos“ 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

Maisto pasirinkimo piramidë
(Informacijos ðaltinis LR sveikatos apsaugos ministerija)

Reikia valgyti tam, kad gyventum, bet ne tam, kad valgytum. (Ciceronas)

Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis, per dienà rekomenduojama
suvartoti:. Pridëtinio cukraus kiekis:. suaugusiems apie 25 g;. vaikams ne daugiau kaip 12 g.. Druskos kiekis ne daugiau kaip 5 g.. Ne maþiau nei 400 g ðvieþiø dar-
þoviø / vaisiø.. Ne maþiau nei 25 g skaiduliniø
medþiagø.. Ne daugiau nei 30 proc. riebalø nuo
visos energinës vertës.

Sveikesná pasirinkti lengviau
„Rakto skylutës“ simboliu þymimi maisto produktai, kuriuose maþiau

riebalø, maþiau cukraus, maþiau druskos, daugiau maistiniø skaiduliniø
medþiagø nei kituose tos paèios grupës produktuose.

Valgykime sveikai – gyvenkime ilgai!

Taisyklinga laikysena – tai áprastinë
padëtis, kai þmogus, neátempdamas rau-
menø, geba tiesiai laikyti liemená ir galvà.
Ji pirmiausia priklauso nuo stuburo bûklës
ir formos, kurias sàlygoja ávairiø kûno da-
liø svoris ir raumenø jëga.

Netaisyklinga laikysena – ne tik iðorinis
defektas, ji taip pat gali iðprovokuoti arba pa-
skatinti nugaros ir krûtinës skausmus, nuovargá
ir silpnumà, sànariø skausmus, virðkinimo su-
trikimus, ðirdies ir kraujotakos sistemø sutri-
kimus, galvos ir kaklo skausmus, kvëpavimo
sutrikimus, imuninës sistemos susilpnëjimà,
nutukimà ir daugybæ kitø sveikatos sutrikimø.

Didelæ reikðmæ vaikø ydingos laikysenos
formavimuisi turi blogi áproèiai: judëjimo sto-
ka, netaisyklingas sëdëjimas ir stovëjimas (ant
vienos kojos, sukryþiavus kojas, perkreipus du-
bená), sunkiø daiktø neðiojimas ant vieno peties
ar viena ranka, netaisyklingas gulëjimas (ant
ðono, susirietus, ankðtoje, per minkðtoje, ádu-
busioje lovoje, ant didelës pagalvës).

Padëkime savo vaikams iðvengti skeleto -
raumenø sistemos ligø, skatindami juos stip-
rinti nugaros raumenis, bûti fiziðkai aktyviems.
Ðtai keletas taisykliø, kurios gali padëti iðvengti
netaisyklingos laikysenos:

1. Kontroliuokite savo laikysenà. Nuolat
stebëkite savo laikysenà: sëdëdami, stovëdami,
atlikdami fizinius darbus, gulëdami.

2. Reguliariai keiskite padëtá. Jei tenka
ilgiau bûti vienoje padëtyje, pavyzdþiui, pamokø
metu sëdëti mokykliniame suole arba ruoðiant
pamokas prie raðomojo stalo, pasistenkite daryti
pertraukas arba keisti kûno padëtá: kas 15 mi-

nuèiø pakeiskite nugaros ar kojø padëtá,
pasiràþykite ar padarykite mankðtà suole.

3. Kuprinæ neðkite ant abiejø peèiø. Susi-
reguliuokite kuprinës dirþus ir juos uþsidëkite
ant abiejø peèiø. Sunkø krepðá, rankinukà ar
lagaminà stenkitës neðti pakaitomis: tai viena,
tai kita ranka.

4. Nesnûduriuokite prieð televizoriø,
kompiuterá ar telefonà. Snûduriuodami nekei-
èiame padëties, net jei jauèiamës nepatogiai.

5. Venkite avëti aukðtakulnius batus.
Avint aukðtakulnius pakinta normali stuburo
kreivë ir pakreipiamas dubuo, o tai gali prisi-
dëti prie keliø sànariø ir apatinës nugaros da-
lies problemø.

6. Mankðtinkitës, bûkite fiziðkai aktyvûs.
Ilgai sëdint ir nekeièiant padëties nugaros rau-
menys ásitempia, todël itin svarbu jiems padëti
– daryti nugaros raumenis stiprinanèià mankð-
tà, kurià galima atlikti net ir sëdint. Pertraukø
metu vaikðèiokite, bëgiokite, mankðtinkitës,
þaiskite.

Taisyklinga laikysena

Trumpi patarimai grybø
mëgëjams:. Rinkite tik gerai paþástamus grybus.. Nevalgykite neþinia kieno rinktø grybø. Ty-

rimai rodo, kad neretai apsinuodijama vyresnio
amþiaus ir/ar turinèiø regos sutrikimø asmenø
rinktais grybais.. Nemanykite, kad grybais apsinuodyti turi
visi jø valgiusieji. Galbût patiekale buvo tik
vienas nuodingas grybas, kuris pakliuvo tik
vienam valgiusiajam.. Kuo vëliau atsiranda apsinuodijimo simp-
tomai (pykinimas, vëmimas, viduriavimas),
tuo sunkesnis gali bûti apsinuodijimas.. Apsinuodijimo poþymiai gali atsirasti skir-
tingu metu, nes juos galëjo sukelti skirtingø
rûðiø grybai.. Persivalgiusiam ar sunkiai grybus virðkinan-
èiam þmogui pykinimas, vëmimas ir vidu-
riavimas savaime turi praeiti per 4–6 val.. Uþsitæsus virðkinamojo kanalo sutrikimams,

bûtina kreiptis á gydytojà, nes tik atlikus tyrimus
galima atskirti persivalgymà nuo apsinuodijimo.. Iðkilus klausimams, átaræ apsinuodijimà
grybais nebandykite gydytis patys, skubiai
kreipkitës pagalbos á artimiausià gydymo
ástaigà arba pasikonsultuokite su visà parà dir-
banèiais Ekstremaliø sveikatai situacijø centro
Apsinuodijimø informacijos biuro specia-
listais telefonais: 8 5 236 2052 arba 8 687 53
378.

Rinkime tik gerai paþástamus grybus!
(Atkelta ið 1 p.)


