YyVenimas - seimai apie sveikata

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

>

Nuosirdgiai sveikiname Jus \
su artéjanciomis gragiausiomis mely, )
sventémis. Tegul kaléding nustaika, \N
pripild3iusi sirdis Sviesos, d3iaugsme ir \\
viltinge laukime, neapleid3ia Jisy, =y
ateinanciais 2020-aisiais metais. \
[ Lai Jus bydi puikios idéjos, sveikata ir laimé.
( lebus tai nauju, galimybiy ir sékmingy, ¢

N darby metai.

Laimingy, so. Kaléduy ir
prasmingu, 2020-yjy, mety!

o 054%
I ) i

3‘
%
%'3 sver®

_» Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

¢z
e
Veikla bendrojo ugdymo mokyklose

Pamoka — eilérasciy konkursas
~Elektronines cigaretes”

2019 m. lapkricio 22 dieng Prieny rajono Balbieriskio pagrindinés mo-
kyklos visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Rasa Rinkeviciené mo-
kykloje vedeé pamoka/praktini uzsiémima 6 klasés mokiniams tema ,,Elekt-
ronineés cigaretés”. Aptaréme, kaip veikia elektronines cigaretés, kuojos pavo-
jingos sveikatai, kokie organizmo sutrikimai jauciami naudojant e- cigarete
trumpa laika, kokios kenksmingos medziagos patenka j organizma. Issiaiskino,
kas atsakouz e—cigaretés turéjima ir kokia bauda gresia. Pamokos pabaigoje
vaikai kiire eilérascius i§ duoty zodziy: sportas sveikas, nertikyti, draugas.

Cigaretés, tos Zudikes,
Sveikq kitng ardo.

Jos visiems labai patinka,
Nes yra nuodingos.

Gal geriau tu jas pakeiski
i draugy kompanijq

Ir visi smagiai sportuokim.

Ramuné J. 6 kl.

Sportuok, buk sportiskas
Sveikai maitinkis!
Neritkyk e-cigareciy

Ir busi draugas.

Lukas V. 6 kl.

Pamoka-praktinis uzsiémimas ,,Pirmoji pagalba“
Prieny rajono Jiezno gimnazijoje

Daznai nelaimés iStinka paciu netikéciausiu metu, kada nesame tam
pasiruose. Greitas reagavimas, situacijos atpazinimas, laiku ir tinkamai
suteikta pirmoji pagalba gali iSgelbéti Zmogui gyvybe. Deja, tik nedaugelis
Zmoniy kriting akimirka Zinoty ir tinkamai mokety suteikti realig pagalba.
Suteikti pirmaja pagalba nelaimés atveju nera taip paprasta, kaip gali pasi-
rodyti iSklausius teorines zinias, butina daznai praktikuotis imituoti situacijas,
kad nelaimes atveju buty gahma greitai ir efektyviai veikti. Pnenq rajono
Jiezno gimnazijoje vyko pirmosios
pagalbos teikimo pamokos, kuriose
moksleiviai tur¢jo teisingai atsakyti |
uzduodamus klausimus ir suteikti pir-
maja pagalbg manekenui. Mokiniai
po uzsiémimy vienbalsiai nutare, kad
netir turint teoriniy Ziniy, praktingje
situacijoje neretai pasimetama ir ne-
Zinoma, kaip elgtis, o pats gaivinimas
atima be galo daug fiziniy jegy.

Fizinis aktyvumas Z|emq

Saltuoju mety laiku daznas i$
miisy tampame kur kas pasyves-
niais nei Siltuoju mety laiku. UZuot
buve lauke, lickame namuose, o pa-
sivaikscioti iSeiname vis reciau. Ta-
¢iau nesusimastome, kad sumazejes
fizinis aktyvumas nulemia ir silpnes-
ne misy imuning sistema Ziemos
metu bei padidina traumy rizikg. Pa-
sauliné sveikatos organizacija (PSO)
rekomenduoja, kad suauge Zmonés
turi biti fiziSkai aktyvus bent 30 min.
per diena didesne dalj savaites dieny,
arba geriausiai—kasdien ir nesvarbu,
koks mety laikas uz lango. Sis reko-
menduojamas laikas gali buti pada-
lytas trumpesnius laiko tarpsnius (ne
trumpesnius kaip desimt minuciu),
taciau netgi mazesnés trukmes fizi-
nis aktyvumas turi teigiama poveikj
sveikatai. Vaikai turety buti fiziSkai
aktyviisne maziau kaip vieng valandg
per diena.

Bent pusvalandj per dieng skir-
kite aktyviai veiklai: sportui, Sokiams,
sparciam vaiksciojimui gryname ore,
plaukiojimyi, slidinéjimui, ¢iuozi-
mui ar kt. Ziemos metu ypac tinka
slidinéjimas ir SiaurietiSkasis €jimas.

Siaurietiskas éjimas — tai vaiks-
Ciojimas specialia technika, naudo-
jant specialias lazdas (netinka slidziy
ar vaiksciojimo kalnuose lazdos!).
Svarbu lazdy ilgi sureguliuoti pagal
Zmogaus ligj, apranga ir avalyneé turi
biiti patogi, ,.kvepuojanti®, nevarzan-
tijudesiy. Labai paprasta, taciau itin
efektyvi sveikatingumo priemone,
tinkanti visiems — jauniems, vidu-
tinio amziaus Zmonems ir senjorams.
Ejimas, atsispiriant lazdomis, jdar-
bina daugiau nei 90 proc. viso kiino
raumeny, taCiau neapsunkina nuga-
ros ir sanariy. Kiekvienas gali regu-
liuoti savo €jimo tempa.

Slidinéjimas —naudinga sezoniné
fizinio aktyvumo priemone. Slidine-
ti galima su slidémis arba su snieg-
lente. Slidinéjimo metu apkraunami
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beveik visi griauciy raumenys, leng-
vai reguliuojamas apkrovos intensy-
vumas. Slidinéjant energijos sunau-
dojama daugiau nei panaSiu inten-
syvumu tiek pat laiko bégant ar va-
ziuojant dviraciu. Kad slidinéjimas
duoty teigiama efekta, reikia iSmokti
pagrindiniy slydimo biidy, nusilei-
dimy, postkiy, gerai pasiruosti in-
ventoriy.

Slidinéjimas turi teigiamy priva-
lumy ir emocinei sveikatai: buvimas
gryname ore, mégavimasis aplinkos
vaizdais, salytis su gamta. Si veikla,
tai puikus budas atsipalaiduoti ir pa-
ilseti gamtoje nuo kasdieninés veik-
los uzdarose patalpose. Slidin¢jant
sparteja kraujotaka ir medziagy apy-
kaita, treniruojamos smulkiosios
kraujagysleés.

CiuoZimas — griidina ir stiprina
visa kiing, ypac kojas, lavina pusiau-
svyra, judesiy darnuma, ugdo greitj,
iStverme, vikruma. Taip pat, kaip ir
slidinéjimas, ¢ciuozimas teikia didziu-
le naudg miisy emocinei sveikatai.

Judeti Ziema reikety tinkamai
apsirengus: einant j lauka, vertéty va-
dovautis trijy sluoksniy taisykle, tuo-

met tarp drabuZiy kaupsis ir iSsilai-
kys Siluma. Susiles ktinas prakaituo-
ja, o drégni apdarai Silumos nelaiko.
Sumazinus fizinj aktyvuma bei at-
vesus, galima persalti. Tad apatinis
drabuziy sluoksnis turi sugerti pra-
kaita ir greitai dZititi, bati plonas. Vi-
durinis drabuziy sluoksnis turéty
biti pats Sil¢iausias (vilnonis), tre-
Ciasis drabuziy sluoksnis — iSorinis
—turéty biiti neperslampamas ir sau-
goti nuo sniego bei lietaus. Taip pat
svarbu ir batai. Jie turi biiti neper-
Slampamu padu, neturi spausti, tad
gali buti truputj didesnio dydzio.

Jeiguyra galimybe, j darba eikite
pésciomis. Jei dirbate daugiau sédi-
ma darba, suraskite laiko pasi-
mankstinti, pajudéti. Vietoj vaZia-
vimo liftu, lipkite laiptais. Maziau
laiko praleiskite prie televizoriaus,
kompiuterio. Nepamirskite rytinés
mankstos, trumpy manksteliy dar-
bo metu ar vakarinés treniruotes
sporto klube. Aktyviai leiskite laika
su vaikais, juk ziema puikus metas
jvairioms Ziemos pramogoms.

Tad stiprinkime savo sveikata
budami fiziskai aktyviis!

Uzsiemimai Jiezno ir Stakliskiy senitinijose

GruodZio 9 d. Jiezno ir StakliSkiy senitnijose vyko praktmlal uzsiémimai dabar ypac aktualia tema

-Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinima, Asta Gataveckiené susi-
rinkusioms klausytojoms papasa-
kojo, kad perSalimas prasideda létai,
pragjus dviems ar trims dienoms po
to, kai zmogus uzsikrecia virusu.
PerSalimg gali sukelti keli Simtai
skirtingy virusy. Dazniausi perSali-
mo pozymiai: Ciaudulys, sloga, gal-
vosir / ar gerkleés skausmas, kosulys
ir bendras silpnumas, Gali pakilti ir
kiino temperatira. Sie simptomai
dazniausiai trunka ne ilgiau kaip sa-
vaite. Gripo pradZia yra labai staigi
ir stipri, daznas net gali pasakyti va-
landa, kada jis uzklupo. Gripui yra
bidingas didelis bendras silpnumas
ir nuovargis, Saltkrétis, karSCiavimas
—daugiau nei 38°C, raumeny, galvos
ir gerkles skausmas, kosulys, nema-
lonus jausmas kratineje. Ir per-
Salima sukeliantys virusai, ir gripo

— persalimo ligy ir gripo protllakhka

-

virusas plinta laseliniu budu per ora.
Gripu galima uZsikrésti nuo uZsi-
kretusio ir sergancio zmogaus. Gri-
povirusas plinta kartu su seiliy dale-
lemis Ciaudint, kosint. Seiliy dalelés
pasklinda ore, nuséda ant pavirsiy. [
kito Zmogaus organizma jos patenka
ikvépus arba uZterStomis rankomis
palietus akiy, nosies, burnos gleiving.

Norint apsisaugoti nuo persali-
mo ar gripo, renginio dalyvéms spe-
cialiste rekomendavo: daZnai plauti
rankas; vengti salyCio su serganciais
asmenimis; vengti masinio Zmoniy
susibiirimo viety; kosint ir ¢iaudint
prisidengti burna; neplautomis ran-
komis stengtis neliesti akiy, nosies
irburnos; gerai vedinti patalpas, jas
daznai valytl drégnu budu; susirgus
kreiptis jasmens sveikatos priezitiros
istaiga, gerti daug skysciy, likti na-
muose; stiprinti organizma visus
metus, sportuoti, vengti streso, tinka-
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mai maitintis.

Taip pat buvo priminta, kad gripa
ir perSalima dazniausiai sukelia vi-
rusai, kuriy antibiotikai neveikia.
Antibiotikai nemazina kar§¢iavimo
ir nemalSina tokiy simptomuy, kaip
kosulys ar ¢iaudulys. Jie veiksmingai
kovoja tik su bakterijy sukeltomis
ligomis. Nepagristai ar netinkamai
vartojant antibiotikus, bakterijos tik
tampa jiems atsparios. Antibiotikai
nepadeda sergant gripu ar perSalus.
Gydyma antibiotikais gali skirti tik
gydytojas, negalima jy vartoti savo
nuozitira. Labai svarbu laikytis gydy-
tojo nurodymy —suvartoti visus skir-
tus antibiotikus, vartoti vienodais
laiko tarpais. Antibiotikai nemalSina
skausmo ir negydo visy ligy. Taip pat
po praktinio uZsiémimo StakliSkiy
senitinijoje dar vyko ir proty musis
,Gripui—NE!“.
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Sveikatingumo pamokele-praktinis uzsiemimas
| kova pries nesvarias rankytes”

Lapkricio 14 dieng
Prieny darzelyje-lop-
Selyje ,,Saulute* visuo-
menes sveikatos specia-
listés Oksana Voronko-
vakartusu auklétoja In-
ga Kévaliene ,,Boruziu-
ky“ grupés vaikuciams
vede praktini uzsiemi- |
ma, kurio tema ,,Plau-
nu rankytes, nes saugau
save. Pamokeléje vai- ‘
kams buvo papasakota apie bakterijas, kodél svarbu plauti rankytes, taip pat
apie priemones, kurios reikalingos tinkamai ranky higienai. Suzinojo, kad
per nesvarias rankas perduodami jvairts susirgimai. Todél ranky higiena—
pagrindiné profilaktikos priemoné pries ligas. Specialiste praktiskai pamoke
vaikus taisyklingai plauti rankas, gilino jgiidzius naikinant mikrobus kruops-
¢iai plaunant rankytes tekanciu vandeniu ir muilu. Atlikome ranky plovimo
tyrima su UV lempa, kurio metu vaikai galéjo pamatyti ranky vietas, kurias
blogainuplové. Jo metu nustatyta, kad ne visada rankos $variai nuplaunamos
i§ pirmo karto. Vaikai geriausiai mokosi i§ savo patirties, savo mazy atradimy,
eksperimenty ir Zaidimy, Todel uzsiémimai apie higienos svarba, lengva
bakterijy keliavimg nuo nesvariy rankuciy ir pavirsiy yra labai svarbus.
Nukreipdami mazuosius tinkama linkme, iskiepysime pazinti tvarkingo ir
$varaus vaiko portretg. Pamokelés ranky higienos jgiidZius uztvirtinome
pasidarydami kiekvieno vaiko delno antspauda.

Pamokelé-praktinis uzsiémimas ,,Sveikos mitybos abécelé”

Visuomengs sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZitira Prieny .
Stakliskiy gimnazijoje, vede pamokéles — praktinius uZsi¢émimus sveikos
mitybos tematika StakliSkiy gimnazijos ikimokyklinio ugdymo skyriaus
vaikams ir gimnazijos pradiniy klasiy moksleiviams. Sveika mityba yra tokia,
kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir energija
idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra labai svarbus ligy profilaktikai ir
sveikatos stiprinimui.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

e Saikingumas. Net ir biitina maisto medZiaga, jeigu jos vartojama per
daug, yra kenksminga sveikatai.

e [vairumas. Reikia valgyti kuo jvairesnj maista, nes su maistu organizmas
gauna apie 40 jvairiausiy maistiniy medzia

e Subalansavimas. Mitybos subalansavimas — tai tinkamas baltymy,
riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy santykis.

o Taigi sveikas maistas turéty biiti subalansuotas, tinkamai apdorotas,
natiiralus, ekologiskas ir SvieZias.

Uisiémimy metu buvo primintos sveikos mitybos taisyklés:

o valgyti kuo jvairesnj maista;

e iSlaikyti normaly kuno svorj;

o kuo daugiau valgyti jvairiy darZoviy, vaisiy, uogy ir gridiniy produkty;

e kuo maziau vartoti cukraus ir saldumyny;

e kuo maziau vartoti valgomosios druskos.

Vaikams buvo iSdalintos sveikos mitybos piramidés, kuriose yra reko-
mendacijos to, ka Zmogus turi valgyti kiekviena diena. Vadovaujantis Sveikos
mitybos piramidés modeliu, kasdien valgoma jvairaus maisto, gaunamos
visos reikalingos maisto medziagos, o tuo paciu reikiamos kalorijy normos.

Sveikos mitybos piramideje visi maisto produktai suskirstyti i penkias
pagrindines grupes: 1. duona, kiti grudiniai produktai, bulvés; 2. darZovés,
vaisiai; 3. pienasir jo produktal 4. mésa, zuvis, kiauiniai, ankstinés darzoves
rieSutai; 5. saldumynai. Kasdien biitina Valgytl kuo ivairesnj maista i$ kiek-
vienos éiq produkty grupiy. Daugiausia reikia valgyti duonos, gridy, bulviy
produkty i§ bazinés grupes, maZziausiai —riebaly ir cukraus iS virSutines gru-
pes. Visos Sveikos mitybos piramidés maisto produkty grupes yra reikSmingos.
Todél vartojant ivairy maistg, labiau tikétina, jog organizmo poreikiai bus
patenkinti. Uzsiémimo pabaigoje vaikai piese, atlikouzduotéles sveikos mity-
bos tematika, kuriosjiems, tikétina, padés geriau jsiminti sveikos mitybos principus.

Paskaita-praktinis uzsiémimas ,,Supratimas apie
mikroorganizmy atsparuma antibiotikams”

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitirg
mokykloje, Zinaida Arlauskiené ,,Ziburio™ gimnazijos mokiniams vedé
paskaita apie antibiotiky paskirti, vartojima ir perSalimo bei virusinius su-
sirgimus. Sios viktorinos metu mokiniai atsakinéjo i anketos klausimus.
ISklause paskaita, mokiniai, jau turédami nauja supratima apie antibiotikus,
1 anketos klausimus atsake teisingiau. Si paskaita mokinius supaZindino
apie antibiotiky vartojima ne vien tik Zmoniy sveikatai, bet ir jy neatsakinga
naudojima gyvulininkystéje, paukstininkystéje, augalininkysteje ir keliamas
grésmes.

Daugelis net nezinojo, kad antibiotikai vartojami ne vien tik ligy gydymui,
taciau ir Zemes tkyje lobizmo tikslais. Mokiniai diskutavo apie tai, kokie
maisto produktai parduodami Zmonéms ir kokios gali buti pasléptos
antibiotiky vartojimo rizikos.

Gyvenimas - $eimai apie sveikata
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Praktinis uzsiémimas ,,Pazink save“

Sveikatingumo pamokéle ,,Pa-
zZink save* , Nykstuky“, ,,Anciuky“
grupés vaikai pradéjo mankstele:

Cia galva, cia peciai

Kojos, keliai ir kulnai

Cia ranka, cia kita

Ausys nosis ir burna...

Zmoniy kiinai labai skiriasi—vie-
ni auksti, kitiZzemi, vieni liekni, graks-
tus, tiests, kiti labai raumeningi, treti
apkiiniis ar sukumpe, bet visi mes
turime rankas, kojas, kriiting, pilva,
nugara, sedyne ir kitas kiino dalis.

Patogiai susede ratu vaikuciai, vi-
suomenes sveikatos prieZitiros spe-
cialisté ir auklétojos kalbéjosi ir dis-
kutavo, i§ kokiy daliy sudarytas vi-
sas zmogaus kiinas, kokios yra zmo-
gaus kiino daliy funkcijos. Suzinojo,
jog odayra didziausias ir sunkiausias
zmogaus organas, kad oda kuo ilgiau
iSlikty stangri ir Svytinti, reikia gerti
daug vandens. Mazdaug 80 proc.
miisy organizmo sudaro vanduo.

Turtinome kalbos Zodyna, teisin-
gai jvardindami rec¢iau minimas kii-
no dalis: plaStaka, alktine, blauzda,
kulnas, sedmenys bei aiékinomés,

kam jos reikalingos. SuZinojo, kad
be kauly (subrendusio Zmogaus ske-
leta sudaro mazdaug 226 kaulai) ir
raumeny vaikai negaléty stoveti ar
sédéti. Vaikudiai, turédami kaulus,
raumenis ir Sirdele, yra gyvi, galivaiks-
cioti, sélinti, Sokineti, laikyti pusiau-
svyra, begioti, zaisti, kurti.
Ugdytiniams buvo jdomu su-
rinkti lavinancia délione i§ Zzmogaus
kiino daliy. Kauly délioné jtvirtino
Zinias apie pagrindines kiino dalis,

jupavadinimus, vietas. Padéjo geriau
pazinti save, kiino daliy paskirt] ir
funkcijas. Kartu diskutavome, kam
mums reikalingos akys, nosis ir
ausys, burna. Tarkim, su burna ne tik
kalbame, valgome, bet ir juokiames,
buciuojames, Svilpaujame, Ziovauja-
me. O liezuvis yra stipriausias miisy
kiino raumuo. Kiekvienas sveikas
zmogus turi apie 600 raumeny. Kai
Sypsomes, jsitempia 17 raumeny,
kai raukomeés — 43, o kai mirksime,
net 200 veido raumenehl;

Bendram atsipalaidavimui visi
dalyvavome kiirybinéje terapijoje
»Aprenk mane®. Tai praktine veikla
per spalvas ir formas. Kiirybayra ta
vaikuy sritis, kur kiekvienas gali atrasti
tik jam vienam tuo metu itin svarby
saves iSreiSkimo biidg be zodziy. Vai-
kas kuria dazniausiai tik jam vienam
suprantamus ir labai svarbius daly-
kus. Vaikui savitu biidu - linijomis,
spalvomis ar formomis, sudaromos
galimybés ne tik iSreiksti save, ma-
zinti emocing jtampa, bet ir derinti
rankos, akies ir kity kiino daliy ju-
desius, lavinti vaizduote, kiirybos ge-
bejimus. Tokiu bidu vaikas mokosi
bendrauti vaizdy kalba, jgyja pasi-
tikéjimo savo jegomis ir savaranki-
kumo.

Proty masis ,,AIDS:
geriau Zinoti 19“

Gruodzio 1-oji—pasauline AIDS
diena, minima nuo 1988 mety. Sios
dienos tikslas —skleisti brandesnj vi-
suomenes, Ziniasklaidos, sprendimy
priemejy pozitri i iZIV mfekcqq irsu-
sijusias problemas, siektii 1svengt1 naujy
Z1V uzsikretimy, serganciyjy diskri-
minacijos, naujy mirciy nuo AIDS.

Uzkreciamuyjy ligy ir AIDS cent-
ras (ULAC) ir siemet kvieté pami-
neéti Pasauling AIDS diena ir Lietu-
vos bendrojo ugdymo mokykly mo-
kinius ragino prisijungti prie proty
msio,, AIDS: geriauzinoti 19°. AIDS
dienos proty musis—tai intelektinis,
suzinoti daugiau apie zmogaus imu-
nodeficito virusg (ZIV), jo sukeliama
liga, jos plitimo kelius, prevencija,

gydqu, mokslo pasiekimus ZIV ir

AIDS srityse.

Prieny ,,AZzuolo® progimnazija
prisijunge prie Sios dienos minéjimo
ir 8 klasiy mokiniams surenge proty
msj. Renginj organizavo ir proty
miisj vede visuomenes sveikatos spe-
cialisté Vaida bei socialiné pedagoge
Simona. Mokiniai buvo supazindin-
ti su pacia naujausia informacija apie
Z1IV ir AIDS, i8girdo daug naujy fak-

ty bei istorijos apie Sias ligas bei su-
pratoligy pavojy serganciyju gyvybei.
Taip pat mokiniai suzinojo Raudo-
nojo kaspino (AIDS simbolio) isto-
rija, ZIV infekcijos ir AIDS ligos pa-
plitima Pasaulyje bei Lietuvoje ir
daugkitos iSsamios informacijos. Mo-
kiniai atsakingjo i klausimus, var-
Zydamiesi tarpusavyje, ir nugaléjusios
komandos buvo pasveikintos bei
apdovanotos prizais.

Pamoka-diskusija ,,Sukurkime sveikatos délione!

_ Sveikatayravienas svarbiausiy komponenty, kad zmogus biity laimingas.
Zinoma, dazniausiai apie tai susimgstome per velai, tik tada, kai ja pra-
randame. Todél nuo jauno amziaus yra tinkamas laikas kalbétis sveikatos
temomis, kad vaikai gebéty atskirti sveikatai palankius sveikos gyvensenos
komponentus.

Sveikatai naudingy veiksniy yra ne vienas, taciau vienas i§ svarbiausiy —
mityba. Juk organizmas néra didziulé talpykla, kuri gali virSkinti viska ir
neribotais kiekiais nejausdama jokiy neigiamy pasekmiy. Jeigu organizmo
netausosime ir nesaugosime nuo mazy dieny, veliau atsiras sveikatos
problemos, kurios apkartins, apsunkins Zzmogaus gyvenima. Tad mazieji
gimnazijos mokinukai i§ jvairiy darZoviy, vaisiy kiiré sveikatos déliones,
kad i§ labai arti susipaZinty su sveikatai naudingomis darZzovemis: agurkais,
kopustais ir kitomis darzovémis. 2019 m. lapkricio 27-28 dienomis Prieny
1. Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijos ikimokyklinio ugdymo mokiniai daly-
vavo visuomeneés sveikatos specialistés, vykdancios sveikatos prieZitirg
mokykloje rengtame praktiniame uzsiémime ,,Sukurkime sveikatos délio-

¢!“. Uzsiemimo pradzioje su mokinukais aptaréme sveikos mitybos princi-
pus Pakalbéjome apie maisto produktus, kuriy reikéty valgyti daugiausia—
prisiminéme ,,Maisto pasirinkimo piramide“. Diskusijos metu aptarus svei-
kos mitybos pagrindg ir reikSme sveikatai pradéjome vykdyti praktine uzsie-
mimo dalj. IS maiSelio visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos
priezilira mokykloje, trauke dézutes, kuriose buvo darzovés, vaisiai. Ikimo-
kyklinio ugdymo ,, Voveriuky“ ir ,,Zuikuciy“ grupés mokiniai turejo biiti
uzsimerke ir i§ déZutes sklindancio kvapo bande atspéti, kokia darZove
skleidzia vienokj ar kitokj kvapa. Po tokios uzduoties ant mokiniy stalo
atsirado dezutés su skirtingomis darzovemis bei citrina.

Mokinukai prie§ praktine uzduotj nusiplove rankutes déliojo sveikatos
delione. Sudéliojo saule i§ citrinos griezinéliy bei kopiisto lapy, géles i$
paprikos, o kity darbuose buvo galima izvelgti net kiirybiskai sudéliota mer-
gaités ar laivo kontiira. Tokiu budu vis artéjame ir artéjame teisingai besi-
formuojanciy sveikos mitybos principy link tarp maziausiyjy mokinukuy.

Pamoka-praktinis
uzsiémimas ,,Stipris
ir sveiki dantukai“

Lapkri¢io ménesj lopselyje- dar-
zelyje ,,Gintarelis* ,,Meskuciy“ gru-
pés ugdytiniams vyko pamokelé-
praktinis uzsiémimas apie dantuky
priezitira: ,,Stipras ir sveiki dan-
tukai“. Visuomenés sveikatos spe-
cialist¢ Oksana V., auklétoja Ramu-
né P, kartu suvaikais aptare, kokios
pagnndmes danty gedimo prieZastys,
aiskinosi, kokj maista reikety valgyti,
kad dantukai buty stipras ir sveiki.
Mazieji puikiai jsiminé pagrindi-
nius, ,,draugiskus” ir dantis stipri-
nancius maisto produktus. Prakti-
niame uZsi€mime suZinojo, jog, no-
rint uztikrinti tinkama burnos higie-
ng, dantukus reikia valyti du kartus
per diena apie 2 minutes arba 8-10
judesiy vienai dantuky porai, nuva-
Iyti liezuvi, naudotis danty siiilu ir
nepamirsti keisti danty Sepetélj kas
3 ménesius arba dar dazniau, jei to
reikia. Danty muliazo pagalba vaikai
mokesi valyti dantis ir atliko visa tai
praktiskai.

Tikimes, kad samoningas ir sis-
temingas danty valymas taps kas-
dieniniu jprociy kiekvienam vaikui.

Pamoka-praktinis
uzsiemimas: ,,Sveikas maistas.

Vaivorykstés maistas”

Lapkricio 6, 20 d. Silavoto pagrindinés
mokyklos PUG, II klasés mokiniams kalbéjo
apie maisto ivairovg leksteje, kokios darzoves
naudingos ir kodél. Kuo svarbios uogos —jose
gausu vaiky sveikatai reikalingy medziagy,
antioksidanty, vitaminy, mineraly, skaiduly.

Siekiant, kad vaikai geriau jsiminty, buvo
duodama uzduotele: nuspalvinti, kokias dar-
zovesjie valgo kiekviena diena, ,, Vaivorykste
leksteje. Vaikai uzduotj atliko dviejy savaiciy
laikotarpiu. Pasibaigus laikotarpiui, visy dar-
bai buvo jvertinti ir pastebéta, kad itin kruops-
diai ir atsakingai mokiniai atliko uzduotj bei
diskutavo apie darzoviy, uogy ir vaisiy rei-
kalinguma mityboje.UZ atsakinga ir kruopSty
darba jiems buvo iteikti prizai.

Didéjant vyresnio amZiaus zmomu skaiciui
visame pasaulyje siekiama rapintis jy sveikata
ir déti kuo didesnes pastangas siekiant uzkirsti
kelia létinéms neinfekcinémis ligomis, sumazinti
griuvimy bei patiriamy traumy skaiciu. Prieny
rajono savivaldyheés visuomeneés sveikatos biuro,
visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté
siekdama stiprinti vyresnio amziaus Zmoniy svei-
kata, kiekvieng pirmadien; ir ketvirtadienj veda
sveikatingumo mankstas senjorams.

Gruodzio 12 d. vietoje sveikatingumo manks-
ty nusprendéme pasimokyti Siaurietiskojo ¢jimo
technikos ir pasimégauti ZiemiSku oru. Siau-
rietiSkasis €jimas puiki fizinio aktyvumo forma,
kuri tinkama ir Ziemos metu. Ruosiantis judéti
lauke svarbu pasirinkti tinkama aprangag.

Vyko Siaudietiskojo eumo mokymal senjorams
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16 prastos sveikatos priezasciy

Sveikata — unikali vertybé, gamtos dovanota Zmogui. DidZiausias musy turtas, bet
girtis gera savijauta galime tikrai ne kiekvienas. Deja, neretai sveikatg prastiname ir
patys. Prastos sveikatos priezastys kiekvienam iS musy yra skirtingos. Panagrinékime,
kokie jprociai ir sutrikimai trukdo buti sveikiems.

1. PRASTA MIEGO KOKYBE

Miegant atsinaujina visos organizmo las-
telés ir atsibudus lydi Zvali savijauta. Geriausia
pailsima ir atsigaunama per naktj miegant 6—
8val. Naudingiausias miegas — 2 val. iki ir po
vidurnak¢io, todél karStuoju metu patariama
laikytis disciplinos ir nepiktnaudziauti ilgais
Sviesiais vakarais. Miegoti reikia gerai iSvedin-
tame kambaryje, visiSkoje tamsoje ir tyloje, i$-
jungus elektrinius prietaisus. Tik tamsoje vyks-
tanormali hormono melatonino gamyba, kuri
uztikrina gily nakties poilsj.

2. PERSIVALGYMAS

Valgyti be saiko nesveika ne tik dél papil-
domy kilogramy. Ilgainiui uZterSiamas orga-
nizmas—medziagy apykaita nespéja pasalinti
visy su maistu gauty toksiny. Maistas netaps
nuodu, jeigu kita diena po persivalgymo pus-
dienj nicko nevalgysite, o tik gurkSnosite nega-
zuota mineralinj vandeni, atsisakysite gauses-
nio sunkiai virSkinamo maisto: rekomenduoja-
mavalgyti koSes, vaisius, darzoves, liesg varske.
Skaiciuojama, kad skrandyje telpa apie S00-
700 g maisto. Labai paprasta nustatyti vienos
porcijos dydi: vienu kartu suvalgykite tiek mais-
to, kiek tilpty ant jisy delno. Apskaiciuota, kad
normalaus, neiStampyto skrandZio talpa lygi
mazdaug zmogaus kumscio dydzio. Valgant
letai ir gerai sukramtant kiekviena kasnj ne tik
lengyiau virSkinama, bet ir pasisotinama ma-
zesniu kiekiu maisto nei valgant paskubomis.

3. RETAI VALGOME DARZOVES
IR VAISIUS

Daugumos Zzmoniy didZiajg valgiarascio
dalj sudaro baltyminis maistas — meésa, Zuvis,
pieno produktai, kiausiniai, angliavandeniai
18 miltiniy patiekaly. Virskinimo traktas ap-
sunksta, gali atsirasti jvairiy sutrikimy: uzkie-
tetividuriai, pasti pilva. Virskinimas labai svar-
bus imunitetui, nes buitent Zarnyne i§ maisto
isisavinamos visos reikalingiausios medziagos
organizmui deramai funkcionuoti.

Sviezios darzovés ir vaisiai — jose gausu
vitaminy, maistiniy skaiduly, mineraliniy me-
dziagy, organiniy riigsciy, angliavandeniy Salti-
nis. Darzoveés ir vaisiai pasizymi Zarnyno mik-
roflora normalizuoj anciu poveikiu, aktyvina
skrandzio ir Zarnyno motoring funk01] a, talp
pat padeda palaikyti organizmo ragsciy ir Sar-
my pusiau

SVYIa.
4. DAL| DIENOS PRALEIDZIAME SEDEDAMI

Mokydamiesi, dirbdami, vairuodami auto-
mobilj, valgydami prie stalo ar skaitydami, sé-
dédami per diena praleidziame vidutiniskai

13 valandu! Taciau zmogaus fiziologija néra
pritaikyta sédéjimui — esame dvikojai zinduo-
liai ir mtisy kiinas per amzius susiformavo taip,
kad nugara, klubai, kojos ir net vidaus organai
pritaikyti vertikaliam stoviui ir apkrovai. Sé-
déjimas létina medziagy apykaita, todeél kau-
piasi papildomi kilogramai. Verta jsidémeéti,
kad riebalai ypac¢ daugeja ant sedmeny, nes
biitent jie smarkiausiai spaudZiami sedint. Del
nejudraus darbo trinka kraujotaka, ypac jei
sedima netinkamai, sukryziavus ar uzkelus koja
ant kojos. Sédint sunku iSlaikyti taisyklinga lai-
kysena, daznai kiiprinamasi, spaudziama dia-
fragma, visas organizmas prasciau apripinamas
deguonimi, spaudZiami vidaus organai, ypa¢
skrandis ir Zarnynas, todel kyla virSkinimo
problemy. Dél netaisyklingos laikysenos gali
i8krypti stuburas, atsirasti ataugy kaklo srityje.
Sedint ilga laika svarbu itin sekti laikysena,
stengtis, kad nugara biity tiesi, kojos sulenktos
90 laipsniy kampu, pédos padétos ant grindy,
ekranas sureguliuotas taip, kad nereikéty lenkti
galvos. Kas pusvalandj ar val. daryti 10-15 min.
pertraukas, jy metu pasirgZyti, pasivaikscioti.
9. FIZINES VEIKLOS STYGIUS
Ilgalaikiais tyrimais jrodyta, jog fizinis pa-
syvumas —vienas pagrindiniy letiniy neinfek-
ciniy ligy, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemos
bei nutukimo, rizikos veiksniy. Reguliari fizi-
né veikla padeda: kontroliuoti kiino bukle ir
svorj, gerina sveikatg ir emocine bukle, tampa-
me energingesni, geréja miego kokybé, mazéja
sunutukimu siejamy ligy tikimybe.
6. PER TRUMPAI BUNAME LAUKE
Viena imuniteto slopinimo prieZas¢iy yra
ta, kad mes itin daug laiko praleidziame pa-
talpose, vidutiniskai daugiau kaip 21 valandg
per para. Nesibaigiantis informacijos srautas,
nau]q igudZiy mokymasis, bendravimas su jvai-
riais Zzmonémis stipriai apkrauna nervy siste-
ma. Leisti laikg gryname ore naudinga ne tik
fizinei, bet psichinei sveikatai. Keliolika minu-
¢iy neskubaus pasivaiksciojimo lauke padeda
nusiraminti. Gamtos vaizdai ir garsai atpalai-
duoja nervy sistema, padeda atsiriboti nuo kas-
dieniniy problemy. Moksliniais tyrimais irody-
ta, kad reguliarus buvimas lauke padeda ken-
¢iantiems nuo nemigos, itampos ir net depre-
sijos. Deguonies ir dienos $viesos gausa ska-
tina iSsiskirti laimés hormona serotonina.
7. TRIUKSMINGA APLINKA
TriukSmas daro neigiama jtaka sveikatai.
Jis veikia ir fiziologiSkai, ir psichologiSkai.
Ilgalaikis Surmulys trikdo kasdiening veikla,
miega, poilsi, mokymasi ir bendravima. Gali

Gyvenimas - Seimai apie sveikata

kilti net rimty sveikatos sutrikimy: padideti

kraujospudis, vystytis Sirdies, ir kraujotakos

sistemos ligos, iStikti insultas. Kuo daugiau

leiskite laiko ramioje aplinkoje, klausykités

gamtos garsy, pritildykite televizoriy ar radija.
8. JAUSTI VIENATVE

Vienatvé skatina organizma greiciau senti.
Moksliniai tyrimai rodo, kad jeigu Zmogus jau-
Giasi socialiai izoliuotas, j ,JO organizme vyksta
iminé reakcija j stresg. Délj jos sutrinka baltyjy
kraujo lgsteliy gamyba —silpsta imunitetas. To-
del vieniSi asmenys yra menkai atsparis jvai-
rioms uzkre¢iamosioms ligoms, sunkiai
sveiksta, suserga pakartotinai. Apsikabindami,
liesdamiesi, bu¢inodamiesi Zzmonés keiciasi
gera energija, suteikia vieni kitiems maloniu
emociju, atsikrato streso, patiria malonuma,
griidina organizma.

9. STRESO ISSUKIAI

Ilgalaikis stresas siejamas su itin sunkiomis
ligomis: Sirdies ir kraujotakos, kvépavimo ta-
ky, odos, virskinimo trakto susirgimais, nusil-
pusiu imunitetu.

Stresas gali iSprovokuoti migrenos prie-
puolius, skatinti plauky slinkimg ir nemiga.
Del jtampos gali augti svoris, nes organizmas
siekia papildyti energijos atsargas. Jauciant
itampa griebiamasi menkiausio malonumo
siaudo— MAISTO, todél suvartojama daugiau
kalorijy, nei jauciant laime ir atsipalaidavus.
Kiiryba —efektyvus vaistas nuo litidesio, slogiy
minciy ar net depresijos

. 10. PER DAUG DARBO

Siuolaikiniai Zmoneés turi daug jvairiausiy
1s1parelg031mq, ojiems igyvendinti reikia ne-
mazai lesy. Nemazai asmeny dirba ne viena
darba, o kelis, taip nejucia dirbamane tik darbo
dienomis, bet ir naktimis ar savaitgaliais. Nuo-
tolinis darbas — jam nebiidingos apibréztos
veiklos valandos, net atostogauti vykstama su
kompiuteriu. Nuolat trunkantis darbas ir aiSkiai
neatskirtos poilsio valandos be galo iSvargina.

11. TOKSINIAI SANTYKIAI

Sveikatos garantija—darni ir geranoriska
aplinka. Darbo aplinkoje ar namuose sutinka-
mi negatyviai nusiteike Zzmoneés daro neigiama
itaka sveikatai. Tokiy asmeny draugijoje nuolat
patiriama jtampa ir stresas. Organizme gausiai
1$siskiriantis streso hormonas kortizolis blogi-
naSirdies ir kraujagysliy darba, virSkinimo siste-
mos veikla, todél gali pasireiksti jvairiy organy
sistemy sutrikimai, pradedant skrandzio
skausmais, baigiant pakilusiu kraujosptdziu.
Stengtis kuo reciau ir trumpiau leisti laika
su nedraugiskais asmenimis. ISmokti jautriai
nereaguoti i ju veiksmus ar ZodZius, prakti-
kuoti kvépavima, medituoti.

12. RUKYMAS

Vartojami tabako gaminiai — tiesiausias
kelias prastos sveikatos link. Rukaliy dimuose
randama daugiau nei 4000 cheminiy junginiy.
I8 ju net keli Simtai kenksmingi sveikatai, o
apie 40 — kancerogeny, kurie sukelia véZj ar
skatina jo vystymasi. Kancerogeny patenka i

organizma su dervomis ir labiausiai kenkia
lipy, burnos ertmes, gerkly, bronchy gleivinei.
Dervos nuséda ritkancio ar dimais kvepuo-
jancio zmogaus kvépavimo takuose ir ilgainiui
gali sukelti véZi ir plauciy ligas. Silpnina imu-
niteta. Zalingo jprocio derétu atsisakyti ne-
laukiant, kol uzklups pavojingos ligos.
13. ALKOHOLIO VARTOJIMAS

Labiausiai svaigalai veikia kepenis, nes bu-
tent joms tenka didziausias kravis Salinant
kenksmingasias medziagas. Gausiai vartojant
alkoholio kepenys padidéja ir suriebéja. Suser-
gama hepatitu, fibroze, ciroze. Veikia skrandj
ir virSkinimo trakta, gresia skrandzio, dvylika-
pirStés Zarnos opos. Nukencia inkstai. Trum-
palaikis alkoholio poveikis smegenims — sutri-
kusi koordinacija, ilgalaikis — smegeny atro-
fija. Piktnaudziaujant alkoholiu prastéja
miego kokybé, apima dirglumas, nuotaiku
kaita, gresia depresija.

14. MAZAKRAUJYSTE

Anemija pavojinga bet kokio amZiaus Zmo-
guiir vargina net kas trecig asmenj. Anemija—
tai biisena, kai zmogus ilgai kencia deguonies
bada, nes organizme sumazéja eritrocity ir juo-
se esancio hemoglobino. Mazakraujyste daz-
niausiai biina slapta, jos ilgai nerodo jokie Zen-
klai. Ligai isisenéjus iSrySkéja pirmieji poZy-
miai: slenka plaukai, liizin¢ja nagai, kamuoja
nuovargis, bendras silpnumas, silpnéja imuni-
tetas, prastéja atmintis ir démesio koncentra-
cija, atsiranda Sirdies skausmy, vargina dusulys,
meslungis. Sukelia: gelezies, vitamino B12 ar-
ba folio riigsties trukumas. I mityba jtraukite
$iy elementy turinciy produkty: zalios spalvos
lapiniy darzoviy, grikiy, ankstiniy, burokeliy,
kepeneliy.

15 SUTRIKUSI SKYDLIAUKES VEIKLA

Skydliaukés hormonai dalyvauja medziagy
apykaitoje, reguliuoja nervy sistemos veikla,
daro itaka kaulams, nes nuo jy priklauso kalcio
ir fosforo apykaita, svarbis Sirdies darbui. Kai
triksta skydliaukés hormonu, itin sulétéja me-
dziagq apykaita, pakenkiami vidaus organai,
Zmogus tampa vangus, mieguistas, greitai pa-
vargsta, dideja kiino mase, prastéja atmintis.
Kai hormony gaminama per daug, organizmas
lyg apnuodijamas. Dél pagreitéjusios medziagy
apykaitos vargina prakaitavimas, silpnumas,
krinta svoris. Pirmieji sutrikusios skydliaukés
veiklos simptomai: dirglumas, bloga nuotaika,
sumenkes darbingumas, smarkiai plakanti Sir-
dis, pagauséjes prakaitavimas.

16. LETINES LIGOS

Daugeliu atvejy letinems ligoms galima uz-
kirsti keliag mazinant pagrindinius sveikatos
rizikos veiksnius: nepakankama judéjima,
riikyma, piktnaudziavima alkoholiu ir prasta
mityba. Ligy prevencijos paslaugos padeda ne
tik 1ISvengti kai kuriy ligy, bet ir ankstyvoje ju
stadijoje taikyti efektyviausig gydymo buda, taip
sutaupant sveikatos priezitirai skirtas lesas.

Jeigu Zmogus is tikryjuy nori gyventi — tai
medicina bejégé. (F. Ranevskaja)
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Fejerverkai gali aptemdyti Sventinj dziaugsma

Naujujy mety sutikima sunku jsivaizduoti be
spalvingy Ziemos dangy nudazanciy fejerverky fies-
tos. Tadiau butina atsiminti, kad neatsargiai naudo-
jami fejerverkai gali ir aptemdyti Sventinj dZiaugsma.
Dél neatsargaus elgesio su Siomis priemonémis
kiekvienais metais Salyje nukencia jvairaus am-
Ziaus Zmones: dazniausiai susiZaloja vaikai ir ne-
blaiviis suaugusieji. Nesilaikant saugumo reika-
lavimy, Zmones gali patirti jvairius kiino suzaloji-
mus, sukelti gaisrus.

Apie saugumg vertéty pagalvoti dar pries jsigyjant
pirotechnikos gaminiy. Net ir pramoninés gamybos pe-
tardos gali biiti pavojingos, todél svarbu rinktis kokybis-
kus gaminius. Perkant pirotechnika butina atkreipti de-
mes} i jos iSvaizda. Jineturi buti sulankstyta, sudrekusi
ar kitaip pazeista. Dauguma nelaimingy atsitikimy su
petardomis jvyksta dél neteisingo elgesio su jomis, kai
nepaisoma elementariy saugumo reikalavimy arba ga-
miniai naudojami ne pagal paskirti. Biitina tiksliai lai-
kytis instrukcijy, kurias privalomai turi visi pirotech-
niniai gaminiai.

Fejerverky poveikis Zmogaus sveikatai

Pirotechnikos gaminiy sudétyje yra daugiakompo-
nentiniy miSiniy, kurie degdami iSskiria organizmui
kenksmingas medZiagas. Taiviena prieZasciy, kodel fejer-
verkai leidziami tik atvirame ore. Kai kurie fejerverkai
sprogsta su labai dideliu garsu, kuris ne tik sukelia nema-
loniusjausmus, bet gali traumuoti klausos aparata. Pavo-
jinga uzdegant fejerverko degiklj lenktis prie jo. UZsideges
fejerverkas gali traumuoti veida ir rankas. Reikia pritipti
ir degiklj uzdegti iStiestos rankos atstumu. Traumuoti
gali ir rankoje laikomas uZdegtas fejerverkas. Tai gali
ivyktiir su i§ paziiiros saugia pirotechnika.

Fejerverky meégejams rekomenduojama isigyti auto-
mobilinj gesintuva. Taip pat patartina toje vietoje, kur
sprogdinate pirotechnika, tureti didelg talpg suvandeniu,
kur galima buity jmesti smilkstancias pirotechnikos liekanas.

Ka svarbu zinoti nukentéjus nuo fejerverky?

Ypac sunkiis suzalojimai biina veido srityje. Zmo-
gaus klausos organas yra nepritaikytas prie auksto tono
garsy ir staigus, impulsyvus nuo fejerverky atsirades
triukSmas gali sukelti klausos sutrikimus, gali susilpneéti
klausa, ausyse atsirasti zvimbimas, spengimas, o kartais
zmogus gali ir visiSkai netekti klausos.

Sproges pirotechnikos jrenginys gali sukelti ir kiino
nudegimus — labai sunkius audiniy pazeidimus, kuriy
pasekmeés priklauso nuo nudegimo laipsnio, nudegusio
ploto ir vietos. Jei nudega trecdalis ir daugiau kiino —
galima mirtis. Nudegus biitina skubi pagalba, nes auksta
temperatiira audinius dar veikia ir po to, kai paSalinamas
deginima sukeliantis veiksnys.

Pirmoji pagalba esant nudegimui:

e Skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112 arba
greitosios pagalbos telefonu 03.

o Nutraukite zalojantj poveiki, jeigu jis dar yra. Jeigu
nukentéjusiojo drabuziai dega, uzgesinkite juos. Reikety
pargriauti nukentéjusiji ant Zemes ir ugnj slopinti (nuo
galvos kojy link) tuo, kas po ranka.

e Veésinkite nudegusia vietg kambario temperatiiros
(apie 18-20°C temperattiros) vandeniu, geriausia, silpna
tekancio vandens srove, maziausiai 10 minuciy arba kol
nukentejusysis nejaus skausmo.

o Nuimkite apyrankes, Ziedus, laikrodZius ir kita,
kas patinus audiniams gali spausti nudegusia vieta. Ne-
nuimkite prie odos pridegusiy drabuZiy.

DAZNIAUSI FEJERVERKY SUKELIAMI
KUNO SUZALOJIMAT
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e Nenaudokite per daug Salto vandens ir nevésinkite
per ilgai, kad nesukeltuméte hipotermijos (atSalimo).

o Nepleskite prie nudegimo vietos prikibusiy drabu-
7iy, daikty ar nudegusios odos.

e Nepradurkite ar neprakirpkite del nudegimo
atsiradusiy pusliy.

e Nudegusios vietos netepkite tepalu, losjonu, rieba-
lais. Nepatartina imtis ,,liaudisky“ priemoniy, kaip tepi-
mas jvairiais riebalais, barstymas miltais ar druska — tai
gali tik pakenkti. Buitiniai riebalai, riebaliniu pagrindu
pagaminti kremai, putos hermetizuoja karstj odoje ir
pakenkimas tik giléja. ,LiaudiSkomis“ priemonémis ga-
lima zaizdoje sukelti infekcija, jos didina skausma ir
uzdegima, trukdo Zaizdai gyti.

e Nedekite tvarsciy ant veido, nes biitina matyti nu-
kentéjusiojo veida, vertinti jo kvépavimo taky bukle ir
kveépavima.

Pirotechnikos gaminiai suaugusiems, o ypa¢ vaikams
kartais baigiasi ir sunkiomis akiy traumomis. Ypac tada,
kai vaikai nepaiso instrukcijy arba kai petardos biina
nekokybiskos. Pazeidus akis, gali atsirasti akies jbrézi-
mai, nudegimai, patekti svetimkuinis, o esant rimtesniems
suzalojimams, zmogus gali apakti. Beveik visi fejerverky
tipai sukelia akiy traumas, jskaitant ir bengaliSkasias ug-
neles. Vaikams iki 5 mety bengaliskosios ugneles suda-
ro didZiausiy traumy skaiciy (43 proc. visy tos amziaus
grupés). Todél negalima leisti vaikams zaisti vieniems.
Akys yra labai jautrios, todél jas pazeidus skaudiis pada-
riniai gali likti visam gyvenimui.

Pirmoji pagalba esant akiy suzeidimams:

o Skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112 arba
greitosios pagalbos telefonu 03.

e Esant akies pazeidimui aki uzdenkite laisvai pri-
glundanciu steriliu tvarsciu.

e Jeigu akyje yra svetimkiinis, palikite ji, nesistenkite
jo pasalinti.

e Akies nejudinkite ir nelieskite, tam, kad jos dar
daugiau nesuzeistumeéte.

e Akj Saldykite Saltu kompresu, tai mazina tinima,
stabdo kraujavima.

o Sveikajg akj taip pat butina uzdengti tvarsciu, sie-
kiant iSvengti akies judesiu.

e Biitina ramybeé ir emociné pagalba.

Sventiniame Surmulyje biikite atsargiis su spalvin-
gaisiais fejerverkais ir petardomis. Neatsargus elgesys su
ugniniais fejerverkais gali ne tik sugadinti sventine nuo-
taikq, bet ir pavojingai suzaloti!

Gyvenimas - $eimai apie sveikata
\"4

4p.

Ziemos traumos

Kiekvienais metais, paspaudus Saltukui ir pasnigus, Zmoniy tyko
pavojus paslydus ir nukritus — susizaloti. Dél permainingy ory su-
sidaro pavojingos salygos keliuose, Saligatviuose ir pésciujy takuose.
Tai padidina traumy rizika, todél rekomenduojama buti ypac at-
sargiems. DaZniausios Ziemos traumos: galvos, nugaros suzalojimai,
¢iurnos, raumenu, sanariy raisciy patempimai, kauly luziai, iSnirimai,
rieSo ir alkianés traumos. Paslystama dél nepakankamos trinties ar
sukibimo jégos tarp pédos ir kelio dangos, kai pavirSiai yra Slapi,
padengti ledu, o avalynés protektorius prastos kokybés, nusidévéjes
ar netinkamas.

Taigi, keletas patarimy, kaip iSvengti
traumuy:

e cinant neskubekite, i§ namy iSeikite
15-20 minuciy anksciau, kad buty galima
pasirinkti ilgesnj, bet maziau slidy kelia; .

e drégni pavirsiai kelia didele traumy |
tikimybe. Prilipes prie baty pady sniegas,
i€jus 1 patalpa, sudaro slidy tirpstancio sniego sluoksnj. Biitina labai gerai
nusivalyti baty padus prie§ jeinant j patalpas;

e avalyné Ziema turéty biti neslidziu padu. Esant galimybei deti apkaustus
ant baty pado, kurie maksimaliai sumazina kritimo rizika. Nepatartina avéti
aukstakulniy;

o eidami slidziu pavirSiumi, nelaikykite ranky kiSenése, tai pades iSlaikyti
pusiausvyra. Pasistenkite sulétinti, sumaZinti Zingsnius, neskubekite, labai
atsargiai lipkite laiptais, leiskités | nuokalng, laikykites uz turékly. Koja
statykite pilna péda. Eikite lengval palmke; i pnelq tai padés apsaugoti galva
paslydus. Patartina slidziu pavirSiumi ¢iuozti;

o pasistenkite nenesti daug daikty, tai gali sutrukdytl iSlaikyti pusiausvyra.
Stebekite kliutis. IS namy iSeikite truputj anksciau, kad nereikety skubeti;

.....

e tamsiuoju paros metu biitinai dévekite ativaitus. Juos segincius pés-
¢iuosius vairuotojai pastebi anksciau. Tai labai svarbu, kadangi slidziose
gatvése automobilio stabdymo kelias daug ilgesnis;

e jeigu visgi paslydote ir krentate, reikia moketi kristi taisyklingai. Pata-
riama atsipalaiduoti, kadangi tuomet raumenys nejtempti ir kritimo smuigis
Svelnesnis;

e viena efektyviausiy griuvimy profilaktikos priemoniy — pusiausvyra
gerinantys pratimai, todel labai svarbu reguliariai mankstintis.

Pirmoji pagalba jvykus traumai:

e jeigu jtariate kauly ir minkstyjy
audiniy suzalopma,, suteikite nuken-
téjusiam zmogui patogia padeti,
imobilizuokite galting ir Saldykite
Saltu kompresu;

e imobilizuodami stenkités neju-
dintisuzalotos vietos. Suzalota galiiné
imobilizuojama tokioje padétyje,
kokioje buvo rasta, jtveriami abipus liizio esantys sanariai.

e suzeista vieta Saldoma siekiant sumazinti patinima, skausma. Nedekite
ledo maiSelio tiesiai ant odos ar zaizdos. Ivyniokite i ranksluostj ar kitg
audinj, kad nenusalty oda. Nelaikykite ledo maiSelio ilgiau kaip 20 minuciy;

e jeigu galima, pakelkite suzalotg kiino dalj auksciau Sirdies lygio — taip
sumazinsite kraujo pritekéjima i paZeista vieta. Nekelkite [0zusios galiinés,
jei keliant nukentéjusiajam skauda;

e venkite judesiy ar bet kokio aktyvumo, kuris sukelty skausma;

e padekite nukentéjusiam Zmogui surasti patogia kiino padét. Stebekite
samong, kvépavima;

e jeigu jtariate, kad gali biiti suzalota galva, kaklas ar nugara, nejudinkite
nukentéjusiojo. Nepalikite nukentéjusiojo be priezitiros, kvieskite greitaja
medicinos pagalba;

e daZniausiai tik medikai gali atskirti [izima, iSnirimg, panirima,
patempima ar sunkig galvos trauma. Teikiant pirmajq pagalba pagrindinis
tikslas —apsaugoti nuo tolesnio suzalojimo ir kreiptis j medikus.

Mégaukimés Ziema, tac¢iau nepamirskime tykanciu pavoju!

Kaip iSvengti Sventinio persivalgymo?

Visi su nekantrumu laukiame didZiyjy mety Svenciu. Tai laikas, kai susitinkame
su artimaisiais, ragaujame jvairiy patiekaly ir skanumyny. Todél Sventés neretai

Sergamumas uminémis virSutiniy kvépavimo taky infekcijomis
Prieny rajone 2018- 2019 m. 48-49 savaites

Iprastai gripo sezonas prasideda 40-
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tampa iSSukiu masy virskinimo sistemai. |vairiausiy patiekaly pasirinkimas, daug
kaloringo maisto, mazas fizinis aktyvumas lemia nemalonig savijauta ar sutrikusia
organizmo veikla Sventiniu laikotarpiu ar netgi po jo.

Persivalgymas — bitsena, kai Zzmogus jaucia
nemalonius pojicius, jam tempia skrandj
(juntamas pilnumo jausmas), kartais biina net
sunku kvépuoti, nes Siek tiek pakyla diafrag-
ma. Jeigu maisto kiekis labai didelis, apkrau-
nama virskinamoji sistema. Persivalge daznai
neturime ir energijos, nes ji skiriama maistui
apdoroti bei virskinti.

Patarimai, kaip iSvengti persivalgymo:

o Sventés dieng reikéty valgyti jprastai, o
mes dazniausiai darome didele klaida —neval-
gome visa diena, o prisede prie stalo vienu
kartu suvalgome labai daug;

o Svenciy metu ne valgykime, o ragaukime,
bendraukime su artimaisiais, eikime pasivaiks-
cioti;

e pries sésdami uz Sventinio stalo, iSger-
kime stikling vandens;

e valgykime neskubédami (kiekviena kasnj
reikia kramtyti 20-30karty);

e valgykime daugiau skaidulinio maisto
(darzoves, vaisiai, rupi duona ir kt.);

e saldumynus valgykime po pertraukos;

e stenkimeés ,,nesluoksniuoti“ maisto —
stru—saldu—siiru—saldu.

Virskinimas taip pat gali sutrikti ne tik dél
persivalgymo, bet ir tuomet, kai po keliy dieny
ar savaités valgome Sventiniy patiekaly
likucius. ISkyla didelé grésmé apsinuodyti
pradéjusiu gesti maistu.

Patarimai, kaip iSvengti virS§kinimo
negalavimy:

e neprisipirkime ir neprisiruoSkime

daugybeés maisto, nes nesuvartojus ji teks

iSmesti arba n21ku0] ant savo sveikata valgyti

keleta dieny posvenciy;
eatkreipkime demesjj etiketéje nurodyty
tinkamumo vartoti termina;

e greitai gendancius maisto produktus
laikykime sa%dytuve

e7aligmesa, Ig aukstiena, zuvj, kiauSinius
atskirkime nuo kity produkty. Marinuota,
1c<1epti paruostamesa laikykime uzdengta Sal-

ytuve;

¢ gamindami $ventinius patiekalus, lai-
kykimés Svaros ir asmens higienos, i$-
plaukime ir nuvalzknne jrankius, lenteles ir
stalo pavirSiy, kur buvo dorojama zalia mésa
ar paukstiena; kruopsciai plaukime rankas;

eparuostus patiekalus suvartokime kuo
greiciau, o nesuvalgytus laikykime Saldytuve
taip, kad jie nesiliesty su termiskai neapdoro-
tais produktais;

e nevartokime jokiy jtarima kelianciy
produkty, juos tiesiog iSmeskime.

Sveikos mitybos principy turétume lai-
kytis ne tik kiekvieng diena, bet ir Sventiniu
laikotarpiu. Zmogaus organizmas néra san-
delis, j kurj galime viska sudeti, todél iSmo-
kime mec%autls maistu. Juk zmogus laimin-
gasne tada, kai sotus, o kai sveikas.

aja kalendoring mety savaite (spalio
ménuo) ir tesiasi iki 20-osios kity mety |
kalendorinés savaités (geguzés ménuo). 50|

Gripo sezonai yra nenuspéjami ir gali £, a0 -
labai skirtis vienas nuo kito. Nors Europoje g o
gripo epidemijos registruojamos kasmet, 3

taciau jy pradzia, intensyvumas ir trukme 104

labai skiriasi viena nuo kitos.

Gripo virusas gali plisti trimis pagrindi-
niais budais:
etiesioginiu (kai infekuotas asmuo nusiciaudi
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2018 m. ir 2019 m. 48-49 sav. sergamumas gripu ir I]VKTI

kitam tiesiai prie akiy, nosies ar burnos);
e oro laseliniu;

e nuo rankos j burna, nosj ar akis (nuo uZterSty
pavirsiy ar tiesiogiai paspaudZiant rankas). UZsi-
krétes gripo virusu Zmogus suserga per 24-72 val.
(vidutiniSkai per 48 val.).

Lyginant 2019 m. ir 2018 m. 48-49 savaiciy ser-
gamuma gripu ir UVKTI, didesnis sergamumas
buvo 2018 m. abiejy savaiéiq laikotarpiu. 2019 m.
48-49 savaiciy rodikliai panasus 56,9-57,7 atv./10000
ayv.49- egq Siy mety savaite buvo uZregistruoti2 gripo
atvejai, iSjy 1 —tarpvaiky. (1 pav.).

Uzkreciamyjy ligy ir AIDS centro specialistai
primena, kad sergamumas gali biiti laikomas epi-
deminiu, kai sergamumo gripu ir imiomis virSu-
tiniy kvépavimo taky infekcijomis (UVKTI) ro-
diklis yra ne mazesnis kaip 100 atvejy /10 tukst.
gyventojy per savaite, o klinikiniy gripo atvejuy skai-
¢ius sudaro apie 30 proc. visy registruoty gripo ir
UVKTI atveju.

Nors skiepai yra pati efektyviausia priemone,
apsauganti nuo gripo ir jo sukeliamy komplika-
cijy, nereikéty pamirsti ir nespecifiniy gripo bei

amiy virSutiniy kvépavimo taky infekcijy pre-
Vencijos priemoniy.
Specialistai rekomenduoja:
etinkamai ir daznai plauti rankas, nusiplovus
jas nusausinti;
evengti salyCio su serganciais asmenimis;
evengti masinio Zmoniy susibiirimo viety;
elaikytis kos¢jimo ir ¢ciaudéjimo rekomenda-
cijy — prisidengti nosj ir burna, vienkartines
nosinaites nedelsiant iSmesti, nusiplauti rankas;
eneplautomis rankomis stengtis neliesti akiy,
nosies ir burnos;
egeraivedinti patalpas;
esusirgus kreiptis i asmens sveikatos priezitiros
istaigg, neiti j darbg, serganciy vaiky neleisti i
vaiky ugdymo jstaigas, gydytis, kaip nurode
gydytojas;
osergantys gripu asmenys apsaugoti kitus gali
dévédami medicinines kaukes, kurios sulaiko
kveépavimo taky sekretus kosint ar ¢iaudint,
bei sveiki Zzmonés, slaugydami sergantj asmeni,
taip pat turéty déveti medicining kauke.
Bukime sveiki!



