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

Ðaltuoju metø laiku daþnas ið
mûsø tampame  kur kas pasyves-
niais nei ðiltuoju metø laiku. Uþuot 
buvæ lauke, liekame namuose, o pa-
sivaikðèioti iðeiname vis reèiau. Ta-
èiau nesusimàstome, kad sumaþëjæs
fizinis aktyvumas nulemia ir silpnes-
næ mûsø imuninæ sistemà þiemos
metu bei padidina traumø rizikà. Pa-
saulinë sveikatos organizacija (PSO)
rekomenduoja, kad suaugæ þmonës
turi bûti fiziðkai aktyvûs bent 30 min.
per dienà didesnæ dalá savaitës dienø,
arba geriausiai – kasdien ir nesvarbu,
koks metø laikas uþ lango. Ðis reko-
menduojamas laikas gali bûti pada-
lytas á trumpesnius laiko tarpsnius (ne
trumpesnius kaip deðimt minuèiø),
taèiau netgi maþesnës trukmës fizi-
nis aktyvumas turi teigiamà poveiká
sveikatai. Vaikai turëtø bûti fiziðkai
aktyvûs ne maþiau kaip vienà valandà
per dienà.

Bent pusvalandá per dienà skir-
kite aktyviai veiklai: sportui, ðokiams,
sparèiam vaikðèiojimui gryname ore,
plaukiojimui, slidinëjimui, èiuoþi-
mui ar kt.  Þiemos metu ypaè tinka
slidinëjimas ir ðiaurietiðkasis ëjimas.

Ðiaurietiðkas ëjimas – tai vaikð-
èiojimas specialia technika, naudo-
jant specialias lazdas (netinka slidþiø
ar vaikðèiojimo kalnuose lazdos!).
Svarbu lazdø ilgá sureguliuoti pagal
þmogaus ûgá, apranga ir avalynë turi
bûti patogi, „kvëpuojanti“, nevarþan-
ti judesiø. Labai paprasta, taèiau itin
efektyvi sveikatingumo priemonë,
tinkanti visiems – jauniems, vidu-
tinio amþiaus þmonëms ir senjorams.
Ëjimas, atsispiriant lazdomis, ádar-
bina daugiau nei 90 proc. viso kûno
raumenø, taèiau neapsunkina nuga-
ros ir sànariø. Kiekvienas gali regu-
liuoti savo ëjimo tempà.

Slidinëjimas – naudinga sezoninë
fizinio aktyvumo priemonë. Slidinë-
ti galima su slidëmis arba su snieg-
lente. Slidinëjimo metu apkraunami

Fizinis aktyvumas þiemà

beveik visi griauèiø raumenys, leng-
vai reguliuojamas apkrovos intensy-
vumas. Slidinëjant energijos sunau-
dojama daugiau nei panaðiu inten-
syvumu tiek pat laiko bëgant ar va-
þiuojant dviraèiu. Kad slidinëjimas
duotø teigiamà efektà, reikia iðmokti
pagrindiniø slydimo bûdø, nusilei-
dimø, posûkiø, gerai pasiruoðti in-
ventoriø.

Slidinëjimas turi teigiamø priva-
lumø ir emocinei sveikatai: buvimas
gryname ore, mëgavimasis aplinkos
vaizdais, sàlytis su gamta. Ði veikla,
tai puikus bûdas atsipalaiduoti ir pa-
ilsëti gamtoje nuo kasdieninës veik-
los uþdarose patalpose. Slidinëjant
spartëja kraujotaka ir medþiagø apy-
kaita, treniruojamos smulkiosios
kraujagyslës.

Èiuoþimas – grûdina ir stiprina
visà kûnà, ypaè kojas, lavina pusiau-
svyrà, judesiø darnumà, ugdo greitá,
iðtvermæ, vikrumà. Taip pat, kaip ir
slidinëjimas, èiuoþimas teikia didþiu-
læ naudà mûsø emocinei sveikatai.

Judëti þiemà reikëtø tinkamai
apsirengus: einant á laukà, vertëtø va-
dovautis trijø sluoksniø taisykle, tuo-

met tarp drabuþiø kaupsis ir iðsilai-
kys ðiluma. Suðilæs kûnas prakaituo-
ja, o drëgni apdarai ðilumos nelaiko.
Sumaþinus fiziná aktyvumà bei at-
vësus, galima perðalti. Tad apatinis
drabuþiø sluoksnis turi sugerti pra-
kaità ir greitai dþiûti, bûti plonas. Vi-
durinis drabuþiø sluoksnis turëtø
bûti pats ðilèiausias (vilnonis), tre-
èiasis drabuþiø sluoksnis – iðorinis
– turëtø bûti neperðlampamas ir sau-
goti nuo sniego bei lietaus. Taip pat
svarbu ir batai. Jie turi bûti neper-
ðlampamu padu, neturi spausti, tad
gali bûti truputá didesnio dydþio.

Jeigu yra galimybë, á darbà eikite
pësèiomis. Jei dirbate daugiau sëdi-
mà darbà, suraskite laiko pasi-
mankðtinti, pajudëti. Vietoj vaþia-
vimo liftu, lipkite laiptais. Maþiau
laiko praleiskite prie televizoriaus,
kompiuterio. Nepamirðkite rytinës
mankðtos, trumpø mankðteliø dar-
bo metu ar vakarinës treniruotës 
sporto klube. Aktyviai leiskite laikà
su vaikais, juk þiema puikus metas
ávairioms þiemos pramogoms.

Tad stiprinkime savo sveikatà
bûdami fiziðkai aktyvûs!

-Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Asta Gataveckienë susi-
rinkusioms klausytojoms papasa-
kojo, kad perðalimas prasideda lëtai,
praëjus dviems ar trims dienoms po
to, kai þmogus uþsikreèia virusu.
Perðalimà gali sukelti keli ðimtai
skirtingø virusø. Daþniausi perðali-
mo poþymiai: èiaudulys, sloga, gal-
vos ir / ar gerklës skausmas, kosulys
ir bendras silpnumas. Gali pakilti ir
kûno temperatûra. Ðie simptomai
daþniausiai trunka ne ilgiau kaip sa-
vaitæ. Gripo pradþia yra labai staigi
ir stipri, daþnas net gali pasakyti va-
landà, kada jis uþklupo. Gripui yra
bûdingas didelis bendras silpnumas
ir nuovargis, ðaltkrëtis, karðèiavimas
– daugiau nei 38OC, raumenø, galvos
ir gerklës skausmas, kosulys, nema-
lonus jausmas krûtinëje. Ir per-
ðalimà sukeliantys virusai, ir gripo

Uþsiëmimai Jiezno ir Stakliðkiø seniûnijose
Gruodþio 9 d. Jiezno ir Stakliðkiø seniûnijose vyko praktiniai uþsiëmimai dabar ypaè aktualia tema

– perðalimo ligø ir gripo profilaktika.

virusas plinta laðeliniu bûdu per orà.
Gripu galima uþsikrësti nuo uþsi-
krëtusio ir serganèio þmogaus. Gri-
po virusas plinta kartu su seiliø dale-
lëmis èiaudint, kosint. Seiliø dalelës
pasklinda ore, nusëda ant pavirðiø. Á
kito þmogaus organizmà jos patenka
ákvëpus arba uþterðtomis rankomis
palietus akiø, nosies, burnos gleivinæ.

Norint apsisaugoti nuo perðali-
mo ar gripo, renginio dalyvëms spe-
cialistë rekomendavo: daþnai plauti
rankas; vengti sàlyèio su serganèiais
asmenimis; vengti masinio þmoniø
susibûrimo vietø; kosint ir èiaudint
prisidengti burnà; neplautomis ran-
komis stengtis neliesti akiø, nosies
ir burnos; gerai vëdinti patalpas, jas
daþnai valyti drëgnu bûdu; susirgus
kreiptis á asmens sveikatos prieþiûros
ástaigà, gerti daug skysèiø, likti na-
muose; stiprinti organizmà visus
metus, sportuoti, vengti streso, tinka-

mai maitintis.
Taip pat buvo priminta, kad gripà

ir perðalimà daþniausiai sukelia vi-
rusai, kuriø antibiotikai neveikia.
Antibiotikai nemaþina karðèiavimo
ir nemalðina tokiø simptomø, kaip
kosulys ar èiaudulys. Jie veiksmingai
kovoja tik su bakterijø sukeltomis
ligomis. Nepagrástai ar netinkamai
vartojant antibiotikus, bakterijos tik
tampa jiems atsparios. Antibiotikai
nepadeda sergant gripu ar perðalus.
Gydymà antibiotikais gali skirti tik
gydytojas, negalima jø vartoti savo
nuoþiûra. Labai svarbu laikytis gydy-
tojo nurodymø – suvartoti visus skir-
tus antibiotikus, vartoti vienodais
laiko tarpais. Antibiotikai nemalðina
skausmo ir negydo visø ligø. Taip pat
po praktinio uþsiëmimo Stakliðkiø
seniûnijoje dar vyko ir protø mûðis
„Gripui – NE!“.

Veikla bendrojo ugdymo mokyklose

Pamoka – eilëraðèiø konkursas
„Elektroninës cigaretës“

2019 m. lapkrièio 22 dienà Prienø rajono Balbieriðkio pagrindinës mo-
kyklos visuomenës sveikatos prieþiûros specialistë Rasa Rinkevièienë mo-
kykloje vedë pamokà/praktiná uþsiëmimà 6 klasës mokiniams tema „Elekt-
roninës cigaretës“. Aptarëme, kaip veikia elektroninës cigaretës, kuo jos pavo-
jingos sveikatai, kokie organizmo sutrikimai jauèiami naudojant e- cigaretæ
trumpà laikà, kokios kenksmingos medþiagos patenka á organizmà. Iðsiaiðkino,
kas atsako uþ e–cigaretës turëjimà ir kokia bauda gresia.  Pamokos pabaigoje
vaikai kûrë eilëraðèius ið duotø þodþiø: sportas, sveikas, nerûkyti, draugas.

Cigaretës, tos þudikës,
Sveikà kûnà ardo.
Jos visiems labai patinka,
Nes yra nuodingos.
Gal geriau tu jas pakeiski
á draugø kompanijà
Ir visi smagiai sportuokim.

Ramunë J. 6 kl.

Sportuok, bûk sportiðkas
Sveikai maitinkis!
Nerûkyk e-cigareèiø
Ir bûsi draugas.

Lukas V. 6 kl.

Pamoka-praktinis uþsiëmimas „Pirmoji pagalba“
Prienø rajono Jiezno gimnazijoje

Daþnai nelaimës iðtinka paèiu netikëèiausiu metu, kada nesame tam
pasiruoðæ. Greitas reagavimas, situacijos atpaþinimas,  laiku ir tinkamai
suteikta pirmoji pagalba gali iðgelbëti þmogui gyvybæ. Deja, tik nedaugelis
þmoniø kritinæ akimirkà þinotø ir tinkamai mokëtø suteikti realià pagalbà.
Suteikti pirmàjà pagalbà nelaimës atveju nëra taip paprasta, kaip gali pasi-
rodyti iðklausius teorines þinias, bûtina daþnai praktikuotis imituoti situacijas,
kad nelaimës atveju bûtø galima greitai  ir efektyviai veikti. Prienø rajono
Jiezno gimnazijoje vyko pirmosios
pagalbos teikimo pamokos, kuriose
moksleiviai turëjo teisingai atsakyti á
uþduodamus klausimus ir suteikti pir-
màjà pagalbà manekenui.  Mokiniai
po uþsiëmimø vienbalsiai nutarë, kad
net ir turint  teoriniø þiniø, praktinëje
situacijoje neretai pasimetama ir ne-
þinoma, kaip elgtis, o pats gaivinimas
atima be galo daug fiziniø jëgø.



 2 p.- ðeimai apie sveikatà

Protø mûðis „AIDS:
geriau þinoti 19“

Gruodþio 1-oji – pasaulinë AIDS
diena, minima nuo 1988 metø. Ðios
dienos tikslas – skleisti brandesná vi-
suomenës, þiniasklaidos, sprendimø
priëmëjø poþiûrá á ÞIV infekcijà ir su-
sijusias problemas, siekti iðvengti naujø
ÞIV uþsikrëtimø, serganèiøjø diskri-
minacijos, naujø mirèiø nuo AIDS.

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS cent-
ras (ULAC) ir ðiemet kvietë pami-
nëti Pasaulinæ AIDS dienà ir Lietu-
vos bendrojo ugdymo mokyklø mo-
kinius ragino prisijungti prie protø
mûðio „AIDS: geriau þinoti 19“. AIDS
dienos protø mûðis – tai intelektinis,
komandinis þaidimas, kuris skatina
suþinoti daugiau apie þmogaus imu-
nodeficito virusà (ÞIV), jo sukeliamà
ligà, jos plitimo kelius, prevencijà,

Pamoka-praktinis
uþsiëmimas „Stiprûs
ir sveiki dantukai“

Lapkrièio mënesá lopðelyje- dar-
þelyje „Gintarëlis“ „Meðkuèiø“ gru-
pës ugdytiniams vyko pamokëlë-
praktinis uþsiëmimas apie dantukø
prieþiûrà: „Stiprûs ir sveiki dan-
tukai“. Visuomenës sveikatos spe-
cialistë Oksana V., auklëtoja Ramu-
në P., kartu su vaikais aptarë, kokios
pagrindinës dantø gedimo prieþastys,
aiðkinosi, koká maistà reikëtø valgyti,
kad dantukai bûtø stiprûs ir sveiki.
Maþieji puikiai ásiminë pagrindi-
nius, „draugiðkus“ ir dantis stipri-
nanèius maisto produktus. Prakti-
niame uþsiëmime suþinojo, jog, no-
rint uþtikrinti tinkamà burnos higie-
nà, dantukus reikia valyti du kartus
per dienà apie 2 minutes arba 8–10
judesiø vienai dantukø porai, nuva-
lyti lieþuvá, naudotis dantø siûlu ir
nepamirðti keisti dantø ðepetëlá kas
3 mënesius arba dar daþniau, jei to
reikia. Dantø muliaþo pagalba vaikai
mokësi valyti dantis ir atliko visa tai
praktiðkai.

Tikimës, kad sàmoningas ir sis-
temingas dantø valymas taps kas-
dieniniu áproèiø kiekvienam vaikui.

Pamoka-praktinis
uþsiëmimas: „Sveikas maistas.

Vaivorykðtës maistas“
Lapkrièio 6, 20 d. Ðilavoto pagrindinës

mokyklos PUG, II klasës mokiniams kalbëjo
apie maisto ávairovæ lëkðtëje, kokios darþovës
naudingos ir kodël. Kuo svarbios uogos – jose
gausu vaikø sveikatai reikalingø medþiagø,
antioksidantø, vitaminø, mineralø, skaidulø.

Siekiant, kad vaikai geriau ásimintø, buvo
duodama uþduotëlë: nuspalvinti, kokias dar-
þoves jie valgo kiekvienà dienà, „Vaivorykðtë
lëkðtëje“. Vaikai uþduotá atliko dviejø savaièiø
laikotarpiu. Pasibaigus laikotarpiui, visø dar-
bai buvo ávertinti ir pastebëta, kad itin kruopð-
èiai ir atsakingai mokiniai atliko uþduotá bei
diskutavo apie darþoviø, uogø ir vaisiø rei-
kalingumà mityboje.Uþ atsakingà ir kruopðtø
darbà jiems buvo áteikti prizai.

Paskaita-praktinis uþsiëmimas „Supratimas apie
mikroorganizmø atsparumà antibiotikams“

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà
mokykloje, Zinaida Arlauskienë „Þiburio“ gimnazijos mokiniams vedë
paskaità apie antibiotikø paskirtá, vartojimà ir perðalimo bei virusinius su-
sirgimus. Ðios viktorinos metu mokiniai atsakinëjo á anketos klausimus.
Iðklausæ paskaità, mokiniai, jau turëdami naujà supratimà apie antibiotikus,
á anketos klausimus atsakë teisingiau. Ði paskaita mokinius supaþindino
apie antibiotikø vartojimà ne vien tik þmoniø sveikatai, bet ir jø neatsakingà
naudojimà gyvulininkystëje, paukðtininkystëje, augalininkystëje ir keliamas
grësmes.

Daugelis net neþinojo, kad antibiotikai vartojami ne vien tik ligø gydymui,
taèiau ir þemës ûkyje lobizmo tikslais. Mokiniai diskutavo apie tai, kokie
maisto produktai parduodami þmonëms ir kokios gali bûti paslëptos
antibiotikø vartojimo rizikos.

Pamokëlë-praktinis uþsiëmimas „Sveikos mitybos abëcëlë“
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà Prienø r.

Stakliðkiø gimnazijoje, vedë pamokëles – praktinius uþsiëmimus sveikos
mitybos tematika Stakliðkiø gimnazijos ikimokyklinio ugdymo skyriaus
vaikams ir gimnazijos pradiniø klasiø moksleiviams. Sveika mityba yra tokia,
kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medþiagas ir energijà
idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra labai svarbus ligø profilaktikai ir
sveikatos stiprinimui.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:. Saikingumas. Net ir bûtina maisto medþiaga, jeigu jos vartojama per
daug, yra kenksminga sveikatai.. Ávairumas. Reikia valgyti kuo ávairesná maistà, nes su maistu organizmas
gauna apie 40 ávairiausiø maistiniø medþiagø.. Subalansavimas. Mitybos subalansavimas – tai tinkamas baltymø,
riebalø, angliavandeniø, vitaminø, mineraliniø medþiagø santykis.. Taigi sveikas maistas turëtø bûti subalansuotas, tinkamai apdorotas,
natûralus, ekologiðkas ir ðvieþias.

Uþsiëmimø metu buvo primintos sveikos mitybos taisyklës:. valgyti kuo ávairesná maistà;. iðlaikyti normalø kûno svorá;. kuo daugiau valgyti ávairiø darþoviø, vaisiø, uogø ir grûdiniø produktø;. kuo maþiau vartoti cukraus ir saldumynø;. kuo maþiau vartoti valgomosios druskos.
Vaikams buvo iðdalintos sveikos mitybos piramidës, kuriose yra reko-

mendacijos to, kà þmogus turi valgyti kiekvienà dienà. Vadovaujantis Sveikos
mitybos piramidës modeliu, kasdien valgoma ávairaus maisto, gaunamos
visos reikalingos maisto medþiagos, o tuo paèiu reikiamos kalorijø normos.

Sveikos mitybos piramidëje visi maisto produktai suskirstyti á penkias
pagrindines grupes: 1. duona, kiti grûdiniai produktai, bulvës; 2. darþovës,
vaisiai; 3. pienas ir jo produktai; 4. mësa, þuvis, kiauðiniai, ankðtinës darþovës,
rieðutai; 5. saldumynai. Kasdien bûtina valgyti kuo ávairesná maistà ið kiek-
vienos ðiø produktø grupiø. Daugiausia reikia valgyti duonos, grûdø, bulviø
produktø ið bazinës grupës, maþiausiai – riebalø ir cukraus ið virðutinës gru-
pës. Visos Sveikos mitybos piramidës maisto produktø grupës yra reikðmingos.
Todël vartojant ávairø maistà, labiau tikëtina, jog organizmo poreikiai bus
patenkinti. Uþsiëmimo pabaigoje vaikai pieðë, atliko uþduotëles sveikos mity-
bos tematika, kurios jiems, tikëtina, padës geriau ásiminti sveikos mitybos principus.

Pamoka-diskusija „Sukurkime sveikatos dëlionæ!
Sveikata yra vienas svarbiausiø komponentø, kad þmogus bûtø laimingas.

Þinoma, daþniausiai apie tai susimàstome per vëlai, tik tada, kai jà pra-
randame. Todël nuo jauno amþiaus yra tinkamas laikas kalbëtis sveikatos
temomis, kad vaikai gebëtø atskirti sveikatai palankius sveikos gyvensenos
komponentus.

Sveikatai naudingø veiksniø yra ne vienas, taèiau vienas ið svarbiausiø –
mityba. Juk organizmas nëra didþiulë talpykla, kuri gali virðkinti viskà ir
neribotais kiekiais nejausdama jokiø neigiamø pasekmiø. Jeigu organizmo
netausosime ir nesaugosime nuo maþø dienø, vëliau atsiras sveikatos
problemos, kurios apkartins, apsunkins þmogaus gyvenimà. Tad maþieji
gimnazijos mokinukai ið ávairiø darþoviø, vaisiø kûrë sveikatos dëliones,
kad ið labai arti susipaþintø su sveikatai naudingomis darþovëmis: agurkais,
kopûstais ir kitomis darþovëmis.  2019 m. lapkrièio 27-28 dienomis Prienø
r. Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijos ikimokyklinio ugdymo mokiniai daly-
vavo visuomenës sveikatos specialistës, vykdanèios sveikatos prieþiûrà
mokykloje, rengtame praktiniame uþsiëmime „Sukurkime sveikatos dëlio-
næ!“. Uþsiëmimo pradþioje su mokinukais aptarëme sveikos mitybos princi-
pus. Pakalbëjome apie maisto produktus, kuriø reikëtø valgyti daugiausia –
prisiminëme „Maisto pasirinkimo piramidæ“. Diskusijos metu aptarus svei-
kos mitybos pagrindà ir reikðmæ sveikatai pradëjome vykdyti praktinæ uþsië-
mimo dalá. Ið maiðelio visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos
prieþiûrà mokykloje, traukë dëþutes, kuriose buvo darþovës, vaisiai. Ikimo-
kyklinio ugdymo „Voveriukø“ ir „Zuikuèiø“ grupës mokiniai turëjo bûti
uþsimerkæ ir ið dëþutës sklindanèio kvapo bandë atspëti, kokia darþovë
skleidþia vienoká ar kitoká kvapà. Po tokios uþduoties ant mokiniø stalo
atsirado dëþutës su skirtingomis darþovëmis bei citrina.

Mokinukai prieð praktinæ uþduotá nusiplovæ rankutes dëliojo sveikatos
dëlionæ. Sudëliojo saulæ ið citrinos grieþinëliø bei kopûsto lapø, gëles ið
paprikos, o kitø darbuose buvo galima áþvelgti net kûrybiðkai sudëliotà mer-
gaitës ar laivo kontûrà. Tokiu bûdu vis artëjame ir artëjame teisingai besi-
formuojanèiø sveikos mitybos principø link tarp maþiausiøjø mokinukø.

Veikla bendrojo ugdymo mokyklose

gydymà, mokslo pasiekimus ÞIV ir
AIDS srityse.

Prienø „Àþuolo“ progimnazija
prisijungë prie ðios dienos minëjimo
ir 8 klasiø mokiniams surengë protø
mûðá. Renginá organizavo ir protø
mûðá vedë visuomenës sveikatos spe-
cialistë Vaida bei socialinë pedagogë
Simona. Mokiniai buvo supaþindin-
ti su paèia naujausia informacija apie
ÞIV ir AIDS, iðgirdo daug naujø fak-

tø bei istorijos apie ðias ligas bei su-
prato ligø pavojø serganèiøjø gyvybei.
Taip pat mokiniai suþinojo Raudo-
nojo kaspino (AIDS simbolio) isto-
rijà, ÞIV infekcijos ir AIDS ligos pa-
plitimà Pasaulyje bei Lietuvoje ir
daug kitos iðsamios informacijos. Mo-
kiniai atsakinëjo á klausimus, var-
þydamiesi tarpusavyje, ir nugalëjusios
komandos buvo pasveikintos bei
apdovanotos prizais.

Sveikatingumo pamokëlë-praktinis uþsiëmimas
„Á kovà prieð neðvarias rankytes“

Lapkrièio 14 dienà
Prienø darþelyje-lop-
ðelyje „Saulutë“ visuo-
menës sveikatos specia-
listës Oksana Voronko-
va kartu su auklëtoja In-
ga Këvaliene „Boruþiu-
kø“ grupës vaikuèiams
vedë praktiná uþsiëmi-
mà, kurio tema „Plau-
nu rankytes, nes saugau
save“. Pamokëlëje vai-
kams buvo papasakota apie bakterijas, kodël svarbu plauti rankytes, taip pat
apie priemones, kurios reikalingos tinkamai rankø higienai. Suþinojo, kad
per neðvarias rankas perduodami ávairûs susirgimai. Todël rankø higiena –
pagrindinë profilaktikos priemonë prieð ligas. Specialistë praktiðkai pamokë
vaikus taisyklingai plauti rankas, gilino ágûdþius naikinant mikrobus kruopð-
èiai plaunant rankytes tekanèiu vandeniu ir muilu. Atlikome rankø plovimo
tyrimà su UV lempa, kurio metu vaikai galëjo pamatyti rankø vietas, kurias
blogai nuplovë. Jo metu nustatyta, kad ne visada rankos ðvariai nuplaunamos
ið pirmo karto. Vaikai geriausiai mokosi ið savo patirties, savo maþø atradimø,
eksperimentø ir þaidimø, Todël uþsiëmimai apie higienos svarbà, lengvà
bakterijø keliavimà nuo neðvariø rankuèiø ir pavirðiø yra labai svarbûs.
Nukreipdami maþuosius tinkama linkme, áskiepysime paþinti tvarkingo ir
ðvaraus vaiko portretà. Pamokëlës rankø higienos ágûdþius uþtvirtinome
pasidarydami kiekvieno vaiko delno antspaudà.

Praktinis uþsiëmimas „Paþink save“
Sveikatingumo pamokëlæ „Pa-

þink save“ „Nykðtukø“, „Anèiukø“
grupës vaikai pradëjo mankðtele:

Èia galva, èia peèiai
Kojos, keliai ir kulnai
Èia ranka, èia kita
Ausys nosis ir burna…
Þmoniø kûnai labai skiriasi – vie-

ni aukðti, kiti þemi, vieni liekni, grakð-
tûs, tiesûs, kiti labai raumeningi, treti
apkûnûs ar sukumpæ, bet visi mes
turime rankas, kojas, krûtinæ, pilvà,
nugarà, sëdynæ ir kitas kûno dalis.

Patogiai susëdæ ratu vaikuèiai, vi-
suomenës sveikatos prieþiûros spe-
cialistë ir auklëtojos kalbëjosi ir dis-
kutavo, ið kokiø daliø sudarytas vi-
sas þmogaus kûnas, kokios yra þmo-
gaus kûno daliø funkcijos. Suþinojo,
jog oda yra didþiausias ir sunkiausias
þmogaus organas, kad oda kuo ilgiau
iðliktø stangri ir ðvytinti, reikia gerti
daug vandens. Maþdaug 80 proc.
mûsø organizmo sudaro vanduo.

Turtinome kalbos þodynà, teisin-
gai ávardindami reèiau minimas kû-
no dalis: plaðtaka, alkûnë, blauzda,
kulnas, sëdmenys bei aiðkinomës,

jø pavadinimus, vietas. Padëjo geriau
paþinti save, kûno daliø paskirtá ir
funkcijas. Kartu diskutavome, kam
mums reikalingos akys, nosis ir
ausys, burna. Tarkim, su burna ne tik
kalbame, valgome, bet ir juokiamës,
buèiuojamës, ðvilpaujame, þiovauja-
me. O lieþuvis yra stipriausias mûsø
kûno raumuo. Kiekvienas sveikas
þmogus turi apie 600 raumenø. Kai
ðypsomës, ásitempia 17 raumenø,
kai raukomës – 43, o kai mirksime,
net 200 veido raumenëliø.

Bendram atsipalaidavimui visi
dalyvavome kûrybinëje terapijoje
„Aprenk mane“. Tai praktinë veikla
per spalvas ir formas. Kûryba yra ta
vaikø sritis, kur kiekvienas gali atrasti
tik jam vienam tuo metu itin svarbø
savæs iðreiðkimo bûdà be þodþiø. Vai-
kas kuria daþniausiai tik jam vienam
suprantamus ir labai svarbius daly-
kus. Vaikui savitu bûdu – linijomis,
spalvomis ar formomis, sudaromos
galimybës ne tik iðreikðti save, ma-
þinti emocinæ átampà, bet ir derinti
rankos, akies ir kitø kûno daliø ju-
desius, lavinti vaizduotæ, kûrybos ge-
bëjimus. Tokiu bûdu vaikas mokosi
bendrauti vaizdø kalba, ágyja pasi-
tikëjimo savo jëgomis ir savarankið-
kumo.

kam jos reikalingos. Suþinojo, kad
be kaulø (subrendusio þmogaus ske-
letà sudaro maþdaug 226 kaulai) ir
raumenø vaikai negalëtø stovëti ar
sëdëti. Vaikuèiai, turëdami kaulus,
raumenis ir ðirdelæ, yra gyvi, gali vaikð-
èioti, sëlinti, ðokinëti, laikyti pusiau-
svyrà, bëgioti, þaisti, kurti.

Ugdytiniams buvo ádomu su-
rinkti lavinanèià dëlionæ ið þmogaus
kûno daliø. Kaulø dëlionë átvirtino
þinias apie pagrindines kûno dalis,

Didëjant vyresnio amþiaus þmoniø skaièiui
visame pasaulyje siekiama rûpintis jø sveikata
ir dëti kuo didesnes pastangas siekiant uþkirsti
kelià lëtinëms neinfekcinëmis ligomis, sumaþinti
griuvimø bei patiriamø traumø skaièiø. Prienø
rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuro,
visuomenës sveikatos stiprinimo specialistë
siekdama stiprinti vyresnio amþiaus þmoniø svei-
katà, kiekvienà pirmadiená ir ketvirtadiená veda
sveikatingumo mankðtas senjorams.

Gruodþio 12 d. vietoje sveikatingumo mankð-
tø nusprendëme pasimokyti ðiaurietiðkojo ëjimo
technikos ir pasimëgauti þiemiðku oru. Ðiau-
rietiðkasis ëjimas puiki fizinio aktyvumo forma,
kuri tinkama ir þiemos metu. Ruoðiantis judëti
lauke svarbu pasirinkti tinkamà aprangà.

Vyko ðiaudietiðkojo ëjimo mokymai senjorams
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16 prastos sveikatos prieþasèiø
Sveikata – unikali vertybë, gamtos dovanota þmogui. Didþiausias mûsø turtas, bet

girtis gera savijauta galime tikrai ne kiekvienas. Deja, neretai sveikatà prastiname ir
patys. Prastos sveikatos prieþastys kiekvienam ið mûsø yra skirtingos. Panagrinëkime,
kokie áproèiai ir sutrikimai trukdo bûti sveikiems.

1. PRASTA MIEGO KOKYBË
Miegant atsinaujina visos organizmo làs-

telës ir atsibudus lydi þvali savijauta. Geriausia
pailsima ir atsigaunama per naktá miegant 6–
8 val. Naudingiausias miegas – 2 val. iki ir po
vidurnakèio, todël karðtuoju metu patariama
laikytis disciplinos ir nepiktnaudþiauti ilgais
ðviesiais vakarais. Miegoti reikia gerai iðvëdin-
tame kambaryje, visiðkoje tamsoje ir tyloje, ið-
jungus elektrinius prietaisus. Tik tamsoje vyks-
ta normali hormono melatonino gamyba, kuri
uþtikrina gilø nakties poilsá.

2. PERSIVALGYMAS
Valgyti be saiko nesveika ne tik dël papil-

domø kilogramø. Ilgainiui uþterðiamas orga-
nizmas – medþiagø apykaita nespëja paðalinti
visø su maistu gautø toksinø. Maistas netaps
nuodu, jeigu kità dienà po persivalgymo pus-
diená nieko nevalgysite, o tik gurkðnosite nega-
zuotà mineraliná vandená, atsisakysite gauses-
nio sunkiai virðkinamo maisto: rekomenduoja-
ma valgyti koðes, vaisius, darþoves, liesà varðkæ.
Skaièiuojama, kad skrandyje telpa apie 500–
700 g maisto. Labai paprasta nustatyti vienos
porcijos dydá: vienu kartu suvalgykite tiek mais-
to, kiek tilptø ant jûsø delno. Apskaièiuota, kad
normalaus, neiðtampyto skrandþio talpa lygi
maþdaug þmogaus kumðèio dydþio. Valgant
lëtai ir gerai sukramtant kiekvienà kàsná ne tik
lengviau virðkinama, bet ir pasisotinama ma-
þesniu kiekiu maisto nei valgant paskubomis.

3. RETAI VALGOME DARÞOVES
IR VAISIUS

Daugumos þmoniø didþiàjà valgiaraðèio
dalá sudaro baltyminis maistas – mësa, þuvis,
pieno produktai, kiauðiniai, angliavandeniai
ið miltiniø patiekalø. Virðkinimo traktas ap-
sunksta, gali atsirasti ávairiø sutrikimø: uþkie-
tëti viduriai, pûsti pilvà. Virðkinimas labai svar-
bus imunitetui, nes bûtent þarnyne ið maisto
ásisavinamos visos reikalingiausios medþiagos
organizmui deramai funkcionuoti.

Ðvieþios darþovës ir vaisiai – jose gausu
vitaminø, maistiniø skaidulø, mineraliniø me-
dþiagø, organiniø rûgðèiø, angliavandeniø ðalti-
nis. Darþovës ir vaisiai pasiþymi þarnyno mik-
roflorà normalizuojanèiu poveikiu, aktyvina
skrandþio ir þarnyno motorinæ funkcijà, taip
pat padeda palaikyti organizmo rûgðèiø ir ðar-
mø pusiausvyrà.
4. DALÁ DIENOS PRALEIDÞIAME SËDËDAMI

Mokydamiesi, dirbdami, vairuodami auto-
mobilá, valgydami prie stalo ar skaitydami, së-
dëdami per dienà praleidþiame vidutiniðkai

13 valandø! Taèiau þmogaus fiziologija nëra
pritaikyta sëdëjimui – esame dvikojai þinduo-
liai ir mûsø kûnas per amþius susiformavo taip,
kad nugara, klubai, kojos ir net vidaus organai
pritaikyti vertikaliam stoviui ir apkrovai. Së-
dëjimas lëtina medþiagø apykaità, todël kau-
piasi papildomi kilogramai. Verta ásidëmëti,
kad riebalai ypaè daugëja ant sëdmenø, nes
bûtent jie smarkiausiai spaudþiami sëdint. Dël
nejudraus darbo trinka kraujotaka, ypaè jei
sëdima netinkamai, sukryþiavus ar uþkëlus kojà
ant kojos. Sëdint sunku iðlaikyti taisyklingà lai-
kysenà, daþnai kûprinamasi, spaudþiama dia-
fragma, visas organizmas prasèiau aprûpinamas
deguonimi, spaudþiami vidaus organai, ypaè
skrandis ir þarnynas, todël kyla virðkinimo
problemø. Dël netaisyklingos laikysenos gali
iðkrypti stuburas, atsirasti ataugø kaklo srityje.
Sëdint ilgà laikà svarbu itin sekti laikysenà,
stengtis, kad nugara bûtø tiesi, kojos sulenktos
90 laipsniø kampu, pëdos padëtos ant grindø,
ekranas sureguliuotas taip, kad nereikëtø lenkti
galvos. Kas pusvalandá ar val. daryti 10-15 min.
pertraukas, jø metu pasiràþyti, pasivaikðèioti.

5. FIZINËS VEIKLOS STYGIUS
Ilgalaikiais tyrimais árodyta, jog fizinis pa-

syvumas – vienas pagrindiniø lëtiniø neinfek-
ciniø ligø, ypaè ðirdies ir kraujagysliø sistemos
bei nutukimo, rizikos veiksniø. Reguliari fizi-
në veikla padeda: kontroliuoti kûno bûklæ ir
svorá, gerina sveikatà ir emocinæ bûklæ, tampa-
me energingesni, gerëja miego kokybë, maþëja
su nutukimu siejamø ligø tikimybë.

6. PER TRUMPAI BÛNAME LAUKE
Viena imuniteto slopinimo prieþasèiø yra

ta, kad mes itin daug laiko praleidþiame pa-
talpose, vidutiniðkai daugiau kaip 21 valandà
per parà. Nesibaigiantis informacijos srautas,
naujø ágûdþiø mokymasis, bendravimas su ávai-
riais þmonëmis stipriai apkrauna nervø siste-
mà. Leisti laikà gryname ore naudinga ne tik
fizinei, bet psichinei sveikatai. Keliolika minu-
èiø neskubaus pasivaikðèiojimo lauke padeda
nusiraminti. Gamtos vaizdai ir garsai atpalai-
duoja nervø sistemà, padeda atsiriboti nuo kas-
dieniniø problemø. Moksliniais tyrimais árody-
ta, kad reguliarus buvimas lauke padeda ken-
èiantiems nuo nemigos, átampos ir net depre-
sijos. Deguonies ir dienos ðviesos gausa ska-
tina iðsiskirti laimës hormonà serotoninà.

7. TRIUKÐMINGA APLINKA
Triukðmas daro neigiamà átakà sveikatai.

Jis veikia ir fiziologiðkai, ir psichologiðkai.
Ilgalaikis ðurmulys trikdo kasdieninæ veiklà,
miegà, poilsá, mokymàsi ir bendravimà. Gali

kilti net rimtø sveikatos sutrikimø: padidëti
kraujospûdis, vystytis ðirdies, ir kraujotakos
sistemos ligos, iðtikti insultas. Kuo daugiau
leiskite laiko ramioje aplinkoje, klausykitës
gamtos garsø, pritildykite televizoriø ar radijà.

8. JAUSTI VIENATVÆ
Vienatvë skatina organizmà greièiau senti.

Moksliniai tyrimai rodo, kad jeigu þmogus jau-
èiasi socialiai izoliuotas, jo organizme vyksta
ûminë reakcija á stresà. Dël jos sutrinka baltøjø
kraujo làsteliø gamyba – silpsta imunitetas. To-
dël vieniði asmenys yra menkai atsparûs ávai-
rioms uþkreèiamosioms ligoms, sunkiai
sveiksta, suserga pakartotinai. Apsikabindami,
liesdamiesi, buèiuodamiesi þmonës keièiasi
gera energija, suteikia vieni kitiems maloniø
emocijø, atsikrato streso, patiria malonumà,
grûdina organizmà.

9. STRESO IÐÐÛKIAI
Ilgalaikis stresas siejamas su itin sunkiomis

ligomis: ðirdies ir kraujotakos, kvëpavimo ta-
kø, odos, virðkinimo trakto susirgimais, nusil-
pusiu imunitetu.

Stresas gali iðprovokuoti migrenos prie-
puolius, skatinti plaukø slinkimà ir nemigà.
Dël átampos gali augti svoris, nes organizmas
siekia papildyti energijos atsargas. Jauèiant
átampà griebiamasi menkiausio malonumo
ðiaudo – MAISTO, todël suvartojama daugiau
kalorijø, nei jauèiant laimæ ir atsipalaidavus.
Kûryba – efektyvus vaistas nuo liûdesio, slogiø
minèiø ar net depresijos

10. PER DAUG DARBO
Ðiuolaikiniai þmonës turi daug ávairiausiø

ásipareigojimø, o jiems ágyvendinti reikia ne-
maþai lëðø. Nemaþai asmenø dirba ne vienà
darbà, o kelis, taip nejuèia dirbama ne tik darbo
dienomis, bet ir naktimis ar savaitgaliais. Nuo-
tolinis darbas – jam nebûdingos apibrëþtos
veiklos valandos, net atostogauti vykstama su
kompiuteriu. Nuolat trunkantis darbas ir aiðkiai
neatskirtos poilsio valandos be galo iðvargina.

11. TOKSINIAI SANTYKIAI
Sveikatos garantija – darni ir geranoriðka

aplinka. Darbo aplinkoje ar namuose sutinka-
mi negatyviai nusiteikæ þmonës daro neigiamà
átakà sveikatai. Tokiø asmenø draugijoje nuolat
patiriama átampa ir stresas. Organizme gausiai
iðsiskiriantis streso hormonas kortizolis blogi-
na ðirdies ir kraujagysliø darbà, virðkinimo siste-
mos veiklà, todël gali pasireikðti ávairiø organø
sistemø sutrikimai, pradedant skrandþio
skausmais, baigiant pakilusiu kraujospûdþiu.
Stengtis kuo reèiau ir trumpiau leisti laikà
su nedraugiðkais asmenimis. Iðmokti jautriai
nereaguoti á jø veiksmus ar þodþius, prakti-
kuoti kvëpavimà, medituoti.

12. RÛKYMAS
Vartojami tabako gaminiai – tiesiausias

kelias prastos sveikatos link. Rûkaliø dûmuose
randama daugiau nei 4000 cheminiø junginiø.
Ið jø net keli ðimtai kenksmingi sveikatai, o
apie 40 – kancerogenø, kurie sukelia vëþá ar
skatina jo vystymàsi. Kancerogenø patenka á

organizmà su dervomis ir labiausiai kenkia
lûpø, burnos ertmës, gerklø, bronchø gleivinei.
Dervos nusëda rûkanèio ar dûmais kvëpuo-
janèio þmogaus kvëpavimo takuose ir ilgainiui
gali sukelti vëþá ir plauèiø ligas. Silpnina imu-
nitetà. Þalingo áproèio derëtø atsisakyti ne-
laukiant, kol uþklups pavojingos ligos.

13. ALKOHOLIO VARTOJIMAS
Labiausiai svaigalai veikia kepenis, nes bû-

tent joms tenka didþiausias krûvis ðalinant
kenksmingàsias medþiagas. Gausiai  vartojant
alkoholio kepenys padidëja ir suriebëja. Suser-
gama hepatitu, fibroze, ciroze. Veikia skrandá
ir virðkinimo traktà, gresia skrandþio, dvylika-
pirðtës þarnos opos. Nukenèia inkstai. Trum-
palaikis alkoholio poveikis smegenims – sutri-
kusi koordinacija, ilgalaikis – smegenø atro-
fija. Piktnaudþiaujant alkoholiu prastëja
miego kokybë, apima dirglumas, nuotaikø
kaita, gresia depresija.

14. MAÞAKRAUJYSTË
Anemija pavojinga bet kokio amþiaus þmo-

gui ir vargina net kas treèià asmená. Anemija –
tai bûsena, kai þmogus ilgai kenèia deguonies
badà, nes organizme sumaþëja eritrocitø ir juo-
se esanèio hemoglobino. Maþakraujystë daþ-
niausiai bûna slapta, jos ilgai nerodo jokie þen-
klai. Ligai ásisenëjus iðryðkëja pirmieji poþy-
miai: slenka plaukai, lûþinëja nagai, kamuoja
nuovargis, bendras silpnumas, silpnëja imuni-
tetas, prastëja atmintis ir dëmesio koncentra-
cija, atsiranda ðirdies skausmø, vargina dusulys,
mëðlungis. Sukelia: geleþies, vitamino B12  ar-
ba folio rûgðties trûkumas. Á mitybà átraukite
ðiø elementø turinèiø produktø: þalios spalvos
lapiniø darþoviø, grikiø, ankðtiniø, burokëliø,
kepenëliø.
15. SUTRIKUSI SKYDLIAUKËS VEIKLA

Skydliaukës hormonai dalyvauja medþiagø
apykaitoje, reguliuoja nervø sistemos veiklà,
daro átakà kaulams, nes nuo jø priklauso kalcio
ir fosforo apykaita, svarbûs ðirdies darbui. Kai
trûksta skydliaukës hormonø, itin sulëtëja me-
dþiagø apykaita, pakenkiami vidaus organai,
þmogus tampa vangus, mieguistas, greitai pa-
vargsta, didëja kûno masë, prastëja atmintis.
Kai hormonø gaminama per daug, organizmas
lyg apnuodijamas. Dël pagreitëjusios medþiagø
apykaitos vargina prakaitavimas, silpnumas,
krinta svoris. Pirmieji sutrikusios skydliaukës
veiklos simptomai: dirglumas, bloga nuotaika,
sumenkæs darbingumas, smarkiai plakanti ðir-
dis, pagausëjæs prakaitavimas.

16. LËTINËS LIGOS
Daugeliu atvejø lëtinëms ligoms galima uþ-

kirsti kelià maþinant pagrindinius sveikatos
rizikos veiksnius: nepakankamà judëjimà,
rûkymà, piktnaudþiavimà alkoholiu ir prastà
mitybà. Ligø prevencijos paslaugos padeda ne
tik iðvengti kai kuriø ligø, bet ir ankstyvoje jø
stadijoje taikyti efektyviausià gydymo bûdà, taip
sutaupant sveikatos prieþiûrai skirtas lëðas.

Jeigu þmogus ið tikrøjø nori gyventi – tai
medicina bejëgë. (F. Ranevskaja)
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Naujøjø metø sutikimà sunku ásivaizduoti be
spalvingø þiemos dangø nudaþanèiø fejerverkø fies-
tos. Taèiau bûtina atsiminti, kad neatsargiai naudo-
jami fejerverkai gali ir aptemdyti ðventiná dþiaugsmà.
Dël neatsargaus elgesio su ðiomis priemonëmis
kiekvienais metais ðalyje nukenèia ávairaus am-
þiaus þmonës: daþniausiai susiþaloja vaikai ir ne-
blaivûs suaugusieji. Nesilaikant saugumo reika-
lavimø, þmonës gali patirti ávairius kûno suþaloji-
mus, sukelti gaisrus.

Apie saugumà vertëtø pagalvoti dar prieð ásigyjant
pirotechnikos gaminiø. Net ir pramoninës gamybos pe-
tardos gali bûti pavojingos, todël svarbu rinktis kokybið-
kus gaminius. Perkant pirotechnikà bûtina atkreipti dë-
mesá á jos iðvaizdà. Ji neturi bûti sulankstyta, sudrëkusi
ar kitaip paþeista. Dauguma nelaimingø atsitikimø su
petardomis ávyksta dël neteisingo elgesio su jomis, kai
nepaisoma elementariø saugumo reikalavimø arba ga-
miniai naudojami ne pagal paskirtá. Bûtina tiksliai lai-
kytis instrukcijø, kurias privalomai turi visi pirotech-
niniai gaminiai.

Fejerverkø poveikis þmogaus sveikatai
Pirotechnikos gaminiø sudëtyje yra daugiakompo-

nentiniø miðiniø, kurie degdami iðskiria organizmui
kenksmingas medþiagas. Tai viena prieþasèiø, kodël fejer-
verkai leidþiami tik atvirame ore. Kai kurie fejerverkai
sprogsta su labai dideliu garsu, kuris ne tik sukelia nema-
lonius jausmus, bet gali traumuoti klausos aparatà. Pavo-
jinga uþdegant fejerverko degiklá lenktis prie jo. Uþsidegæs
fejerverkas gali traumuoti veidà ir rankas. Reikia pritûpti
ir degiklá uþdegti iðtiestos rankos atstumu. Traumuoti
gali ir rankoje laikomas uþdegtas fejerverkas. Tai gali
ávykti ir su ið paþiûros saugia pirotechnika.

Fejerverkø mëgëjams rekomenduojama ásigyti auto-
mobiliná gesintuvà. Taip pat patartina toje vietoje, kur
sprogdinate pirotechnikà, turëti didelæ talpà su vandeniu,
kur galima bûtø ámesti smilkstanèias pirotechnikos liekanas.

Kà svarbu þinoti nukentëjus nuo fejerverkø?
Ypaè sunkûs suþalojimai bûna veido srityje. Þmo-

gaus klausos organas yra nepritaikytas prie aukðto tono
garsø ir staigus, impulsyvus nuo fejerverkø atsiradæs
triukðmas gali sukelti klausos sutrikimus, gali susilpnëti
klausa, ausyse atsirasti zvimbimas, spengimas, o kartais
þmogus gali ir visiðkai netekti klausos.

Sprogæs pirotechnikos árenginys gali sukelti ir kûno
nudegimus – labai sunkius audiniø paþeidimus, kuriø
pasekmës priklauso nuo nudegimo laipsnio, nudegusio
ploto ir vietos. Jei nudega treèdalis ir daugiau kûno –
galima mirtis. Nudegus bûtina skubi pagalba, nes aukðta
temperatûra audinius dar veikia ir po to, kai paðalinamas
deginimà sukeliantis veiksnys.

Pirmoji pagalba esant nudegimui:. Skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112 arba
greitosios pagalbos telefonu 03.. Nutraukite þalojantá poveiká, jeigu jis dar yra. Jeigu
nukentëjusiojo drabuþiai dega, uþgesinkite juos. Reikëtø
pargriauti nukentëjusájá ant þemës ir ugná slopinti (nuo
galvos kojø link) tuo, kas po ranka.. Vësinkite nudegusià vietà kambario temperatûros
(apie 18–20OC temperatûros) vandeniu, geriausia, silpna
tekanèio vandens srove, maþiausiai 10 minuèiø arba kol
nukentëjusysis nejaus skausmo.. Nuimkite apyrankes, þiedus, laikrodþius ir kita,
kas patinus audiniams gali spausti nudegusià vietà. Ne-
nuimkite prie odos pridegusiø drabuþiø.

SVARBU:. Nenaudokite per daug ðalto vandens ir nevësinkite
per ilgai, kad nesukeltumëte hipotermijos (atðalimo).. Neplëðkite prie nudegimo vietos prikibusiø drabu-
þiø, daiktø ar nudegusios odos.. Nepradurkite ar neprakirpkite dël nudegimo
atsiradusiø pûsliø.. Nudegusios vietos netepkite tepalu, losjonu, rieba-
lais. Nepatartina imtis „liaudiðkø“ priemoniø, kaip tepi-
mas ávairiais riebalais, barstymas miltais ar druska – tai
gali tik pakenkti. Buitiniai riebalai, riebaliniu pagrindu
pagaminti kremai, putos hermetizuoja karðtá odoje ir
pakenkimas tik gilëja. „Liaudiðkomis“ priemonëmis ga-
lima þaizdoje sukelti infekcijà, jos didina skausmà ir
uþdegimà, trukdo þaizdai gyti.. Nedëkite tvarsèiø ant veido, nes bûtina matyti nu-
kentëjusiojo veidà, vertinti jo kvëpavimo takø bûklæ ir
kvëpavimà.

Pirotechnikos gaminiai suaugusiems, o ypaè vaikams
kartais baigiasi ir sunkiomis akiø traumomis. Ypaè tada,
kai vaikai nepaiso instrukcijø arba kai petardos bûna
nekokybiðkos. Paþeidus akis, gali atsirasti akies ábrëþi-
mai, nudegimai, patekti svetimkûnis, o esant rimtesniems
suþalojimams, þmogus gali apakti. Beveik visi fejerverkø
tipai sukelia akiø traumas, áskaitant ir bengaliðkàsias ug-
neles. Vaikams iki 5 metø bengaliðkosios ugnelës suda-
ro didþiausiø traumø skaièiø (43 proc. visø tos amþiaus
grupës). Todël negalima leisti vaikams þaisti vieniems.
Akys yra labai jautrios, todël jas paþeidus skaudûs pada-
riniai gali likti visam gyvenimui.

Pirmoji pagalba esant akiø suþeidimams:. Skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112 arba
greitosios pagalbos telefonu 03.. Esant akies paþeidimui aká uþdenkite laisvai pri-
glundanèiu steriliu tvarsèiu.. Jeigu akyje yra svetimkûnis, palikite já, nesistenkite
jo paðalinti.. Akies nejudinkite ir nelieskite, tam, kad jos dar
daugiau nesuþeistumëte.. Aká ðaldykite ðaltu kompresu, tai maþina tinimà,
stabdo kraujavimà.. Sveikàjà aká taip pat bûtina uþdengti tvarsèiu, sie-
kiant iðvengti akies judesiø.. Bûtina ramybë ir emocinë pagalba.

Ðventiniame ðurmulyje bûkite atsargûs su spalvin-
gaisiais fejerverkais ir petardomis. Neatsargus elgesys su
ugniniais fejerverkais gali ne tik sugadinti ðventinæ nuo-
taikà, bet ir pavojingai suþaloti!

Fejerverkai gali aptemdyti ðventiná dþiaugsmà

Persivalgymas – bûsena, kai þmogus jauèia
nemalonius pojûèius, jam tempia skrandá
(juntamas pilnumo jausmas), kartais bûna net
sunku kvëpuoti, nes ðiek tiek pakyla diafrag-
ma. Jeigu maisto kiekis labai didelis, apkrau-
nama virðkinamoji sistema. Persivalgæ daþnai
neturime ir energijos, nes ji skiriama maistui
apdoroti bei virðkinti.
Patarimai, kaip iðvengti persivalgymo:. ðventës dienà reikëtø valgyti áprastai, o
mes daþniausiai darome didelæ klaidà – neval-
gome visà dienà, o prisëdæ prie stalo vienu
kartu suvalgome labai daug;. ðvenèiø metu ne valgykime, o ragaukime,
bendraukime su artimaisiais, eikime pasivaikð-
èioti;. prieð sësdami uþ ðventinio stalo, iðger-
kime stiklinæ vandens;. valgykime neskubëdami (kiekvienà kàsná
reikia kramtyti 20-30 kartø);. valgykime daugiau skaidulinio maisto
(darþovës, vaisiai, rupi duona ir kt.);. saldumynus valgykime po pertraukos;. stenkimës „nesluoksniuoti“ maisto –
sûru–saldu–sûru–saldu.

Virðkinimas taip pat gali sutrikti ne tik dël
persivalgymo, bet ir tuomet, kai po keliø dienø
ar savaitës valgome ðventiniø patiekalø
likuèius. Iðkyla didelë grësmë apsinuodyti
pradëjusiu gesti maistu.

Patarimai, kaip iðvengti virðkinimo
negalavimø:. neprisipirkime ir neprisiruoðkime

daugybës maisto, nes nesuvartojus já teks
iðmesti arba rizikuojant savo sveikata valgyti
keletà dienø po ðvenèiø;. atkreipkime dëmesá á etiketëje nurodytà
tinkamumo vartoti terminà;. greitai gendanèius maisto produktus
laikykime ðaldytuve;. þalià mësà, paukðtienà, þuvá, kiauðinius
atskirkime nuo kitø produktø. Marinuotà,
kepti paruoðtà mësà laikykime uþdengtà ðal-
dytuve;. gamindami ðventinius patiekalus, lai-
kykimës ðvaros ir asmens higienos, ið-
plaukime ir nuvalykime árankius, lenteles ir
stalo pavirðiø, kur buvo dorojama þalia mësa
ar paukðtiena; kruopðèiai plaukime rankas;. paruoðtus patiekalus suvartokime kuo
greièiau, o nesuvalgytus laikykime ðaldytuve
taip, kad jie nesiliestø su termiðkai neapdoro-
tais produktais;. nevartokime jokiø átarimà kelianèiø
produktø, juos tiesiog iðmeskime.

Sveikos mitybos principø turëtume lai-
kytis ne tik kiekvienà dienà, bet ir ðventiniu
laikotarpiu. Þmogaus organizmas nëra san-
dëlis, á kurá galime viskà sudëti, todël iðmo-
kime mëgautis maistu. Juk þmogus laimin-
gas ne tada, kai sotus, o kai sveikas.

Kaip iðvengti ðventinio persivalgymo?
Visi su nekantrumu laukiame didþiøjø metø ðvenèiø. Tai laikas, kai susitinkame

su artimaisiais, ragaujame ávairiø patiekalø ir skanumynø. Todël ðventës neretai
tampa iððûkiu mûsø virðkinimo sistemai. Ávairiausiø patiekalø pasirinkimas, daug
kaloringo maisto, maþas fizinis aktyvumas lemia nemalonià savijautà ar sutrikusià
organizmo veiklà ðventiniu laikotarpiu ar netgi po jo.

Þiemos traumos
Kiekvienais metais, paspaudus ðaltukui ir pasnigus, þmoniø tyko

pavojus paslydus ir nukritus – susiþaloti. Dël permainingø orø su-
sidaro pavojingos sàlygos keliuose, ðaligatviuose ir pësèiøjø takuose.
Tai padidina traumø rizikà, todël rekomenduojama bûti ypaè at-
sargiems. Daþniausios þiemos traumos: galvos, nugaros suþalojimai,
èiurnos, raumenø, sànariø raiðèiø patempimai, kaulø lûþiai, iðnirimai,
rieðo ir alkûnës traumos. Paslystama dël nepakankamos trinties ar
sukibimo jëgos tarp pëdos ir kelio dangos, kai pavirðiai yra ðlapi,
padengti ledu, o avalynës protektorius prastos kokybës, nusidëvëjæs
ar netinkamas.

Taigi, keletas patarimø, kaip iðvengti
traumø:. einant neskubëkite, ið namø iðeikite
15–20 minuèiø anksèiau, kad bûtø galima
pasirinkti ilgesná, bet maþiau slidø kelià;. drëgni pavirðiai kelia didelæ traumø
tikimybæ. Prilipæs prie batø padø sniegas,
áëjus á patalpà, sudaro slidø tirpstanèio sniego sluoksná. Bûtina labai gerai
nusivalyti batø padus prieð áeinant á patalpas;. avalynë þiemà turëtø bûti neslidþiu padu. Esant galimybei dëti apkaustus
ant batø pado, kurie maksimaliai sumaþina kritimo rizikà. Nepatartina avëti
aukðtakulniø;. eidami slidþiu pavirðiumi, nelaikykite rankø kiðenëse, tai padës iðlaikyti
pusiausvyrà. Pasistenkite sulëtinti, sumaþinti þingsnius, neskubëkite, labai
atsargiai lipkite laiptais, leiskitës á nuokalnæ, laikykitës uþ turëklø. Kojà
statykite pilna pëda. Eikite lengvai palinkæ á prieká, tai padës apsaugoti galvà
paslydus. Patartina slidþiu pavirðiumi èiuoþti;. pasistenkite neneðti daug daiktø, tai gali sutrukdyti iðlaikyti pusiausvyrà.
Stebëkite kliûtis. Ið namø iðeikite truputá anksèiau, kad nereikëtø skubëti;. geriau eikite sniegu, o ne slidþiais ðaligatviais;. tamsiuoju paros metu bûtinai dëvëkite atðvaitus. Juos seginèius pës-
èiuosius vairuotojai pastebi anksèiau. Tai labai svarbu, kadangi slidþiose
gatvëse automobilio stabdymo kelias daug ilgesnis;. jeigu visgi paslydote ir krentate, reikia mokëti kristi taisyklingai. Pata-
riama atsipalaiduoti, kadangi tuomet raumenys neátempti ir kritimo smûgis
ðvelnesnis;. viena efektyviausiø griuvimø profilaktikos priemoniø – pusiausvyrà
gerinantys pratimai, todël labai svarbu reguliariai mankðtintis.

Pirmoji pagalba ávykus traumai:. jeigu átariate kaulø ir minkðtøjø
audiniø suþalojimà, suteikite nuken-
tëjusiam þmogui patogià padëtá,
imobilizuokite galûnæ ir ðaldykite
ðaltu kompresu;. imobilizuodami stenkitës neju-
dinti suþalotos vietos. Suþalota galûnë
imobilizuojama tokioje padëtyje,
kokioje buvo rasta, átveriami abipus lûþio esantys sànariai.. suþeista vieta ðaldoma siekiant sumaþinti patinimà, skausmà. Nedëkite
ledo maiðelio tiesiai ant odos ar þaizdos. Ávyniokite á rankðluostá ar kità
audiná, kad nenuðaltø oda. Nelaikykite ledo maiðelio ilgiau kaip 20 minuèiø;. jeigu galima, pakelkite suþalotà kûno dalá aukðèiau ðirdies lygio – taip
sumaþinsite kraujo pritekëjimà á paþeistà vietà. Nekelkite lûþusios galûnës,
jei keliant nukentëjusiajam skauda;. venkite judesiø ar bet kokio aktyvumo, kuris sukeltø skausmà;. padëkite nukentëjusiam þmogui surasti patogià kûno padëtá. Stebëkite
sàmonæ, kvëpavimà;. jeigu átariate, kad gali bûti suþalota galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentëjusiojo. Nepalikite nukentëjusiojo be prieþiûros, kvieskite greitàjà
medicinos pagalbà;. daþniausiai tik medikai gali atskirti lûþimà, iðnirimà, panirimà,
patempimà ar sunkià galvos traumà. Teikiant pirmàjà pagalbà pagrindinis
tikslas – apsaugoti nuo tolesnio suþalojimo ir kreiptis á medikus.

Mëgaukimës þiema, taèiau nepamirðkime tykanèiø pavojø!

1 pav. 2018 m. ir 2019 m. 48-49 sav. sergamumas gripu ir ÛVKTI

. nuo rankos á burnà, nosá ar akis (nuo uþterðtø
pavirðiø ar tiesiogiai paspaudþiant rankas). Uþsi-
krëtæs gripo virusu þmogus suserga per 24–72 val.
(vidutiniðkai per 48 val.).

Lyginant 2019 m. ir 2018 m. 48–49 savaièiø ser-
gamumà gripu ir ÛVKTI, didesnis sergamumas
buvo 2018 m. abiejø savaièiø laikotarpiu. 2019 m.
48-49 savaièiø rodikliai panaðûs 56,9-57,7 atv./10000
gyv. 49-àjà ðiø metø savaitæ buvo uþregistruoti 2 gripo
atvejai, ið jø 1 – tarp vaikø. (1 pav.).

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS centro specialistai
primena, kad sergamumas gali bûti laikomas epi-
deminiu, kai sergamumo gripu ir ûmiomis virðu-
tiniø kvëpavimo takø infekcijomis (ÛVKTI) ro-
diklis yra ne maþesnis kaip 100 atvejø /10 tûkst.
gyventojø per savaitæ, o klinikiniø gripo atvejø skai-
èius sudaro apie 30 proc. visø registruotø gripo ir
ÛVKTI atvejø.

Nors skiepai yra pati efektyviausia priemonë,
apsauganti nuo gripo ir jo sukeliamø komplika-
cijø, nereikëtø pamirðti ir nespecifiniø gripo bei

ûmiø virðutiniø kvëpavimo takø infekcijø pre-
vencijos priemoniø.

Specialistai rekomenduoja:. tinkamai ir daþnai plauti rankas, nusiplovus
jas nusausinti;. vengti sàlyèio su serganèiais asmenimis;. vengti masinio þmoniø susibûrimo vietø;. laikytis kosëjimo ir èiaudëjimo rekomenda-
cijø – prisidengti nosá ir burnà, vienkartines
nosinaites nedelsiant iðmesti, nusiplauti rankas;. neplautomis rankomis stengtis neliesti akiø,
nosies ir burnos;. gerai vëdinti patalpas;. susirgus kreiptis á asmens sveikatos prieþiûros
ástaigà, neiti á darbà, serganèiø vaikø neleisti á
vaikø ugdymo ástaigas, gydytis, kaip nurodë
gydytojas;. sergantys gripu asmenys apsaugoti kitus gali
dëvëdami medicinines kaukes, kurios sulaiko
kvëpavimo takø sekretus kosint ar èiaudint,
bei sveiki þmonës, slaugydami sergantá asmená,
taip pat turëtø dëvëti medicininæ kaukæ.

Bûkime sveiki!

Sergamumas ûminëmis virðutiniø kvëpavimo takø infekcijomis
Prienø rajone 2018-2019 m. 48–49 savaites

Áprastai gripo sezonas prasideda 40-
àjà kalendorinæ metø savaitæ (spalio
mënuo) ir tæsiasi iki 20-osios kitø metø
kalendorinës savaitës (geguþës mënuo).

Gripo sezonai yra nenuspëjami ir gali
labai skirtis vienas nuo kito. Nors Europoje
gripo epidemijos registruojamos kasmet,
taèiau jø pradþia, intensyvumas ir trukmë
labai skiriasi viena nuo kitos.

Gripo virusas gali plisti trimis pagrindi-
niais bûdais:. tiesioginiu (kai infekuotas asmuo nusièiaudi
kitam tiesiai prie akiø, nosies ar burnos);. oro laðeliniu;


