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PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Pavasario vitaminai gamtoje

Dilgélés, garsvos, kiaulpienés — tai pavasarinés Zolés, kurios puikiai papildys jusy nusilpusj organizma
jvairiausiais vitaminais, mineralinémis medziagomis. Laukiniy augaly maistiné verté — didziulé, o musy
organizmas néra jprates vienu metu gauti daug supermaistingy medziagy. Todél pradékite nuo saujelés
laukiniy Zalumyny per dieng ir pamazu, saikingai didinkite jy kieki.

Didzioji dilgele

Istirta, kad didziosiose dilgelése
yra daug vitamino C bei B grupes
vitaminy. Anksti pavasarj dilgéliy la-
puose vitamino C biina n¢ kiek ne
maziau neijuodyjy serbenty uogose.
Manoma, kad dilgeliy lapuose esan-
cios veikliosios medziagos padeda
gaminti hemoglobing ir eritrocitus,
didina organizmo atsparuma ligoms.
Dilgeélése yra flavonoidy, taniny,
krakmolo, baltymy, cukraus, raugl-
niy mednagq Yra organiniy rags-
¢iy, gelezies drusky, mikroelementy.
Pasak augaly Zinovy, vertingiausi yra
dilgeliy lapai ankstyva pavasarj. Nors
susidziovinti dilgeliy atsargai pa-

tariama gerokai véliau —Siems auga-
lams pradejus zydeti.

Liaudies medicina dilgelémis
gydo plauciy tuberkulioze, viduriavi-
ma, puliuojancias zaizdas, kitas ligas.
Istirta, kad dilgélese esancios me-
dziagos mazina cukraus kiekj krau-
jyje, gerai veikia medziagy apykaita.
Dilgeliy preparatai vartojami nuo
uzdegimy, skatinant regeneruotis
audinius. Zolininkai §vieziomis
dilgeliy lapy sultimis gydo sunkiai
gyjancias zaizdas, kepeny ir inksty
akmenlige, podagra. Vidiniam krau-
javimui stabdyti patariama dilgeliy
sul¢iy gerti po arbatinj Saukstelj 3
kartus per diena. Dilgeliy nuoviru
tinka skalauti gerkle sergant angina,

parodontoze. Dilgeliy arbata leng-
vina prostatos negalavimus.

Ir sveikam labai sveika pavasa-
riniy dilgeéliy prisipjauti. Jomis
pagyvinti valgius: salotas, sriubas,
zaliuosius kokteilius ir kt.

Paprastoji kiaulpiené

Balandzio pradzioje lapelius bei
Ziedy pumpurus parodo paprasto-
sios kiaulpienes. Jas liaudis dar vadi-
na diedukais, pievapienémis, kiau-
liapienémis, pﬁkiais, senukais, snau-
démis, snidemis, Sasukais. Kol ne-
pradejo kiaulpieneés zydeéti, reikety
pasmaguriauti Svieziais kiaulpieniy
lapais. Ir kol augalas nezydi (geriau-
sia rudenj) — prisikasti ir susidzio-
vinti atsargai Sakny.

Kiaulpieniy lapuose yra vita-
miny C, B2, provitamino A, karo-
tinoidy, organiniy rugi¢iy, minerali-
niy medziagy. Yra cholino, aspara-
gino ir kity veikliyjy mediiagq.

Kiaulpieniy Saknyse yra inulino,
cukraus, organiniy ragsciy, cholino

cios karcios medziagos Zadina ape-
tita, skatina virskinima, laisvina vidu-
rius. Ypac svarbus Saknyse inulinas,
nesjis labai naudingas Zzmonéms, ku-
rie serga cukriniu diabetu. Kiaul-
pieniy preparatais gydomos kepeny
Ir tulZies puslés ligos, hemorojus. Jais
tirpdomi inksty ir tulzies puslés
akmenys. Manoma, kad kiaulpieniy
sultys sugeba sumazinti choleste-
rolio kieki kraujyje. Sugeba iSvalyti
organizma. Padeda, kai susergama
podagra. MalSina sanariy skausmus.

Zolininkai pavasarj pataria
kasdien suvalgyti 5-10 jauny kiaul-
pieniy lapeliy. Pradéjus augalams
zydeti, kasdien suvalgyti 5-10 ziedy.
Lapeliai kartis, taciau kartumo
bijoti nereikia. Prie jo priprantama.
Nors kartuma galima pasalinti. Tam

; .3
dziui parnerk‘u iSilta pasudytq van-
deni.

Kiaulpieniy lapy ir zZiedy galima
deti i salotas, sriubas, troskinius. I$
kiaulpieniy Ziedy gahma iSsivirti
uogienés, pasidaryti sirupo, uzsi-
raugti vyno. Kai kurie kiaulpieniy
meégejai kiaulpieniy Ziedy pumpurus
marinuoja ir turi puiky prieskonj

irkity vertingy dalyky. Saknyseesan-  reikia kiaulpieniy lapus pusvalan-  prie mésos ir zuvies patiekaly.
. . nupjauti. Ataugs Sviezias atolas.
Paprastoji garSva Garsvy nereikéty naudoti esant

Anksti pavasarj suzaliuoja
gar$va. Darzininkai ir sodininkai
daznai ant jos pyksta. Mat Sis augalas
labai vislus ir gajus Taciau vaista-
Zolininkai garSva labai gerbia, nes ji
turi savity vaistiniy savybiy. Nuo
seno gar$vos gelbédavo nuo podag-
ros. Tai liudija ir lotyniSkas Sio augalo
pavadinimas—Aegopodium podag-
raria.

Siais laikais gar$va gerbia ne tik
liaudies medikai, bet ir zaliavalgiai.
Mat garsvos lapai sekmingai papildo
Zaliy augaly gerbéjy raciong. Valgomi
tik jaunt lapeliai. Subrendg lapai biina
neskants, apkarsta. Todél norint tu-
réti Svieziy garsvos lapy, garSvy sa-
zalynus reikia kelis kartus per sezong

zemam kraujo spaudimui, nes gars-
vos mazina kraujospiidi. Garsvos
vartojamos ne tik kraujospudziui
mazinti, podagrai gydyti. Liaudies
medikai garSvomis gydo reumata,
artrita. Gar$vos padeda nuo §lapimo
pusles, zarnyno ligy. Gar$vy antpilas
pasizymi lengvomis raminanc¢iomis
savybémis. Gar$vy lapy kompresais
gydomi nudegimai, vabzdziy sugel-
tos vietos, malSinamas sanariy skaus-
mas.

Garsvy galima prisidziovinti, tik
jas dziovinti reikia plonu sluoksniu.
Matsstorai paskleistos garsvos greitai
ima kaisti, suSunta.

Gars$vy lapuose yra vitamino C,
provitamino A. Yra gelezies, vario,

mangano, titano, boro mikroele-
menty. Yrair eterinio aliejaus.
Galima iSsispausti Svieziy garsvy
sulciy. Jos suteikia organizmui ener-
gijos. GarSvy sultis galima maiSyti
su kity pavasariniy augaly sultimis.
Gar$vy galima deti j salotas, sriubas.

Norint issaugoti sveikatq, reikia vengti to, kas kenkia,
ir saikingai naudoti tai, kas tinka. (Avicena)

Rupinkites savo akimis

¢iuokite iki 5 ir atmerkite akis. Pra-

tima pakartokite 3 kartus.

2. 20 sekundZiy greitai pamirk-
sekite, 10 sekundziy bikite stipriai
uzsimerke. Pratima pakartokite 3
kartus.

3. Nepasukdami galvos nukreip-
kite zvilgsnj maksimaliai j deSine, po
to — | kaire. Pratima pakartokite 5
kartus.

4. Nepakeldami ir nenuleisdami
galvos pazitrekite j virSy, nuleiskite
akis Zemyn. Pratima pakartokite 5
kartus.

5. Sukite akis ratu | kaire puse,
pamirksekite, paskui sukite akis ratu
1desine puse. Pratima pakartokite 3
kartus

6. Placiai atmerkite akis, palai-
kykite 5 sekundes ir atpalaiduokite.
Pakartokite 5 kartus.

7. Uzmerkite akis ir pamasa- %
zuokite rodomuyjy pirsty galiukais (iki
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Mankstinamés namuose
(COVID-19) pandemiios metu

& <=

Didzioji dalis suaugusm zmogaus paros laiko koronaviruso
(COVID-19) pandemijos metu sunaudojama profesinei nuotolinei veik-
lai bei jvairiems namy ruoSos darbams. Laisvalaikj dar daznai ,,sury-
ja“ televizija, kompiuteris, socialiniai tinklai, o tai gerokai sumazina
bet kokios fizinés veiklos apimtis ir labai pailgina sédéjimo trukme.
Vis délto butina rasti laiko ir fiziniam aktyvumui. Juk nuo to nemazai
priklauso masy fiziné ir psichiné sveikata, gyvenimo kokybé. Kaip
mankstintis namie? Pasinaudokite Siais paprastais patarimais ir galé-
site namuose jsikurti nedidele sporto sale ar vieta savo treniruotéms.
Geriau tiks vieta, kur jus daznai binate ar tiesiog pasyviai ilsités.
Pavyzdziui, apytusté kambario vieta Salia televizoriaus ar tam tikra
vieta darbo kambaryje gali tapti puikia erdve pajudéti. Patalpa, kurioje
mankstinsités, turi buti gerai védinama. Fizinés veiklos intensyvumas
ir trukmé turéty bati koreguojami priklausomai nuo jisy amziaus,
Iyties, svorio, fizinio pajégumo, létiniy ligy, vaisty, kuriuos vartojate,
ir net nuo pomégiy ar jprociy. (Nukelta j 4 p.)

Bobausis — pavasarmls grybas

ValgomaS|s bobausis (Gyromitra esculenta) yra pavasarmls gur-

many meégiamas grybas, pasirodantis iStirpus sniegui, nekirmijantis,
kartais painiojamas su briedZiukais. Jau du Simtmeg¢ius Zinoma, kad
grybas sukelia mirtinus apsinuodijimus, jei nenuverdamas bent kelis
kartus keiciant vanden;j. Visgi dar XX a. pradzioje kasmet bidavo
surenkama ir parduodama tiikstanciai tony Siy gryby. Taciau dél dazny
ir sunkiy apsinuodijimy komerciné prekyba bobausiais kai kuriose
Centrinés Europos Salyse buvo uzdrausta jstatymu.

Valgomasis bobausis randamas
balandzio-geguzes ménesiais ker-
piniuose pusynuose, kirtavietése,
misky aikstése, gaisravietése. Ke-
purele beforme, vingiuotai rauksléta,
tusCiavidure, iSauga iki 10 cm auks-
¢io ir iki 15 cm plocio, $viesiai ar
tamsiai ruda, senesniy vaisiakiiniy
juodairuda. Kotas iki 8 cmlgio, sto-
ras, dazniausiai baltas, seno — pilks-
vas, rudas.

Bobausiuose randamas toksinas
(nuodas)—giromitrinas. Toksinas tir-
pus vandenyje, atsparus karSciui, ta-
¢iau, verdant bobausius ilgiau nei 10

minuciy, i gryby pasalinama didzioji
dalisnuody. Ruosiant bobausius mais-
tui, grybus derety virti 3 kartus po 10-
15 minuciy, kaskart keiCiant vandeni,
nes nuoviras iSlieka nuodingas.
Pasitaiko atvejy, kai apsinuodijama i$
kvapnaus gryby nuoviro paruoSus
sriubg. Dziovinami bobausiai turi biiti
gerai vedinamoje, negyvenamoje

patalpoje. Nuodas itin lakus, jis ir
nulemia malony ir stipry bobausiy
kvapa (apraSomi inhaliaciniai
apsinuodijimai, prisikvépavus
verdamy gryby gary).
Nuodasypatingas ir tuo, kad kli-
nikiniy reiskiniy nesukelianti ir sun-
ky apsinuodijimg sukelianti dozé
skiriasi neZymiai. Atsizvelgiant |

individualios tolerancijos skirtu-
mus, neturéty stebinti ta aplinkybe,
kad kartais suserga tik dalis val-
giusiyjy Siuos grybus.
Apsinuodijimas bobausiu

dazniausiai prasideda:

e pykinimu,

e vemimu,

e vandeningu viduriavimu,

e sunkiais atvejais iSsivysto gelta,
su traukuliais, koma, kepeny nepa-
kankamumu.

Pirmieji simptomai atsiranda 5-
12 val. po apsinuodijimo (besimp-
tomis laikas iki 50 val.). Dauguma
reiSkiniy praeina per 2-6 dienas,
taciau rimti paZeidimai gali sukelti
ilgalaikius sutrikimus.

Tad nepamirSkime, kad $is
kvapnus pavasarinis grybas gali buti
valgomas tik tinkamai paruostas!

Informacijos Saltinis
http://www.apsinuodijau. It

Itare apsinuodijima bobausiais nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkités pagalbos j artimiausia
gydymo jstaigg arba pasikonsultuokite su visa parg dirbanciais Ekstremaliy sveikatai situacijy centro

Apsinuodijimy informacijos biuro specialistais telefonais: 8 5 236 2052 arba 8 687 53 378.
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Mankstinames namuose
(COVID-19) pandemijos metu

(Atkelta is 3 p.)

1. Pasitelkite interneta ar spe-
cializuota literatiira. Labai svarbus
klausimas —ar mankStinantis reikia
1Izlz;]tyrusio instruktoriaus, treperio ar

ineziterapeuto pagalbos? Zinoma,
buty puiku, bet tai gana brangus ir
ne visuomet prieinamas malonu-
mas. Ypac dabar. Norite daugiau
suzinoti apie savo pasirinkta manks-
tinimosi rusj? Pasidomekite inter-
nete, knygyne ar elektronin€je biblio-
tekoje. gurasite gausybe literattiros
apie jvairias jogos mokyklas, Sokiy
stilius, apie supaprastintas baleto
pamokas ar aerobikos stilius, apie
1vairias jegos treniruotes, raument
tempimo pratimus ir jy atlikimo
technikas, g?ie Ivairiausias aerobinio
pajégumo didinimo galimybes (spor-
tinius Sokius, aerobinius treniruok-
liusirt. t.). Pasinaudojus ,,Google*
1Izaieékos programa (ypac angly

alba), galima surasti daug naudin-
gos informacijos, kuri dazniausiai
yranemokama: iSsamiy treniruociy
programy, vertingy patarimy. Inter-
nete esama net istisy laidy, skirty
vienai ar Kitai ypatybei lavinti, fizi-
niam aktyvumui sergant tam tikro-
mis li%(omis irt. t. Visgi vertéty bent
vieng karta telefonu ar kitomis Siuo-
laikinémis komunikacinémis prie-
monemis pasikonsultuoti su paty-
rusiu instruktoriumi, kad pasitiks-
lintuméte, ar teisingai susidaréte as-
mening treniruoCiy programa, kai
tiksliai testuoti savo pasiektus rezul-
tatus, kaip geriau lavinti atskiras rau-
meny grupes ir kt. Specialistas galéty
jums pasiulyti tinkama fizine veikla,
kuriaveliau i$ tikryjy meégausités net
btidami namuose. Galy gale iSban-
dykite kelias skirtingas veiklas ir su-
raskite savo.

2. Priklausomai nuo to, ka pasi-
rinkote, pasitikrinkite, ar turite na-
muose reikalingu priemoniy. Su-
darykite savo jrangos sarasg pagal tai,
kuo ketinate uzsiimti ir kokia fizinio
aktyvumo riisj labiausiai megstate.
Svarbiausia, kad pasirinkta veikla
teikty malonuma, pasitenkinima ir
biity jums asmeniskai patraukli. Kad
mankstintis biity lengviau ir links-
miau, sportuodami klausykités
megstamos muzikos. Gerai bty,
kad ji atitikty jiisy mankstinimosi
stiliy bei tempa. Tinkamai parinkta
muzika sukuria reikiamga nuotaika,
skatinajudeti atitinkamu ritmu.

Taigi norint mankstintis tikrai
nereikia imantriy ir brangiy irengi-
niy kaip praSmatniuose sporto klu-
buose. Jeigu neturite gimnastikos
kilimélio (Ealanetikai, pilatesui, jo-
gai, raumeny tempimo pratimams
irkt.) {'j galima pasidaryti, pvz., i§ ap-
kloto lovai. Jeigu namuose turite di-
delj pripuciama kamuolj, tai jis tiks
jvairiems pusiausvyros, laikysenos ir
jegos pratimams. O jeigu turite elasti-
nes gumos, taiji tiks ranky, koju, lie-
mens jegal Ir Istvermel treniruott, 0
gimnastikos lankas — liemens rau-
menims ir graksciai talijai formuoti
ir t.t. Nedidelis, bet tvirtas suoliukas,
tvirta tabureté ar kédé su atrama taps
puikiomis pagalbinémis priemo-
némis jvairiems mankstos prati-
mams atlikti. Pvz., Sokdyné yraviena
i§ paprasCiausiy treniruotéms skirty
priemoniy, uZima labai mazai vietos
ir Sokinéjant sudeginama nemazai
kalorijy. Gaunami neblogi rezultatai
kompleksiSkai koreguojant kiino
svori ir fiziniams pratimams naudo-
jant tiktai Sokdyne (zinoma, jeigu ju-
sy svoris néra labai didelis). Pratimai
su Sokdyne yra vertingi aerobiniai
gatimai, nes treniruoja Sirdies ir

aulaggs u SIStc;mqbel stiprina rau-
menis. Sie pratimai grelta} nenusi-
bos, kadangi ju yra daug ir jvairiy.
Nusprendéte uzsiimti jegos treni-
ruotemis? Ta daryti galima ir na-
muose, visai nebiitina brangi papil-
doma jranga (pavyzdziui, jégos treni-
ruokliai). Atsispaudimai 1S jvairiy
padeéciy, prisitraukimai, atsispaudi-
mainuo kédés, prittipimai (ant dvie-
juarvienos kojos) ir kiti su savo kiino
svoriu atlieckami pratimai gali sek-
rningai padidinti jusy raumeny jega.
. Karantino metu paskirkite
tikslu laika savo treniruotei. Kai
mankstinates namie ir nereikia nie-
kur specialiai eiti ar vaziuoti, lengva
praleisti numatyta treniruotg, nes
gali atsirasti visokiy ,,svarbesniy* ar
1domesniy reikaly. Stai kodel yra
svarbu tureti tinkama nuolatinj tre-

niruotés laika. Paskirkite patj tinka-
miausig laika: anksti ryte, pries pie-
tus, vakare. Gerai buity skirti tam apie
1 valanda ir neskubant atlikti viska,
ka esate numate. O minimali manks-
tos trukmeé — 30 min.

4. Butinai mankstinkités bent
kelis kartus per savaite. Mankstin-
tis ar sportuoti reikty bent jau 2-3
kartus per savaite. Vieno karto per
savaite, deja, nepakanka. Kaip rodo
moksliniai tyrimai, 3 vidutinio
intensyvumo treniruoCiy per savaitg
uztenka sveikatai palaikyti. Nors kur
kas geriau biity ta daryti kasdien!
Taip greiciau ir lengviau suformuo-
site nauja, naudingg sveikatai jprotj.

5. Karantinas —tinkamas laikas
pradéti kiirybingai mankstintis na-
muose. Karantino metu pradéje ak-
tyviai mankstintis namuose po kele-
to savaiciy pasijusite geriau, pama-
tysite pirmuosius savo nelengvo dar-
bo vaisius: pasikeitusias apimtis, su-
stiprejusius raumenis, padidejusj
sanariy lankstuma, suskaiciuptas ir
sudegintas kalorijas ir pan. Sie as-
meniniai pasiekimai taﬁ? svarbia pa-
skata testi treniruotes. Nusistatykite
realius asmeninius tikslus, kuriy
norite pasiekti. Jie neturi buti per-
nelyg auksti, nejveikiami, nes taip ga-
li pradingti ipas mankstintis. Labai
svarbu, kad gerai tarpusavyje deréty
tikslai, asmeninis veiklos planas ir
jusy asmeninés galimybes. leskokite
paprasty budy savo treniruote pada-
ryti malonia.

6. Tapkite aktyviu televizijos Ziu-
rovu. Buna dieny, kai esate ypac
uzimtas ir visai nebelieka laiko treni-
ruotei. Tada pabandykite kitus biidus.
Pavyzdziui, zitrédami televizoriy
Zingsniuokite vietoje prie kojuy prisi-
tvirting svarmenis, ramiu tempu atli-
kite prittipimy serijas (3 ar 4) ar atsi-
spaudimus nuo grindy (jégos treni-
ruote), sukite gimnastikos lanka, So-
kinékite per Sokdyne, atlikite pasi-
rinktus pratimus su elastinémis gu-
momis ar nesudeétingus pratimus se-
dedami ant gimnastikos kamuolio,
maigykite rankomis ar keliais minks-
ta kamuoli, tamFykite elastinga gu-
ma, spaudykite, lankstykite ar sukio-
kite guminj treniruokli, darykite gri—
tipimy ar atsispaudimy serijas (34
kartai po 10 — efektyvi jégos treni-
ruote), galy gale iSnaudokite visus
namuose turimus treniruoklius ir

rie jy pridedamus jvairius pratimy

ompleksus, skirtus savarankiskai
mankstai. Fiziniam aktyvumui pui-
kiai galima iSnaudoti ilgas ir nuo-
bodzias komercines reklamas, ku-
rios trunka apie 15-20 minuciy!

7. Koronaviruso (COVID-19)
pandemijos metu naujai pazvelkite
i paprastus namu ruoSos darbus.
Visi paprasti namy ruo8os ar tikio
darbai, pavyzdZiui, skalbimas, lygi-
nimas, valgio virimas, teslos minky-
mas, langy plovimas, kilimy siurbi-
mas, dulkiy Sluostymas yra naudinga
fiziné veikla, kuria dazniausiai uZzsi-
ima moterys. Jusy sutuoktinis kartu
atlikdamas Siuos buitinus namy ruo-
Sos darbus tuo paciu irgi puikiai
pasimankstins.

8. Aktyviai leiskite laisvalaikij su
Seima namuose. Vaikams, matan-
tiems, kad jvairios fizinio aktyvumo
veiklos yra ypac svarbios ir malonios
mamai ir téciui, fizinis aktyvumas
taps svarbus ir jiems. Seimos iprociai
ir vertybes iSlieka visam gyvenimui.
COVID-19 pandemijos metu vaikai
n(:,ﬁ(ali lankyti treniruociy ar Zaisti
lauke, taCiau biitina sistemingai jiems
suteikti kity fiziSkai aktyviy veikly.
Nesvarbu, ar Seima namuose SoKines
per Sokdyne, sédedami ant grindy
vienas kitam ridens ar metys ka-
muolj, Soks, eis imtyniy, Zais Seimos
futbola ir kitus judrius zaidimus.
Leiskite vaikams judéti ir perdém
neribokite jy.

9. Visada galvokite apie manks-
tinimasi namuose kaip apie buting
ir svarby uzZsiémima, kurio metu
Jus siekiate kazkokiy svarbiy asme-
niniy tikshy. Ir nesvarbu, ar tai teigia-
mi jusy iSvaizdos pokyciai, ar geres-
né fiziné forma bei sveikata, ar sma-

aus bendravimo galimybe. Suras-

ite ,,savo™ asmening fizinio aktyvu-
mo rtsj koronaviruso (COVID-19)
pandemijos metu ir pamatysite, kad
tai tikrai puiku.

Sékmeés mankstinantis namuose
karantino metu!

Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro informacija

Gyvenimas

Vaiky suzalojimai namuose

Vaikai patiria ypaC daug suza-
lojimy namuose, pradedant nedi-
deliais jdréskimais ir baigiant rim-
tais sveikatos sutrikdymais, o0
artéjant vasarai suzalojimy ypac
padaugéja. Namuose daugiausia
suzalojimy patiria mazi, dazniau-
siai ikimokyklinio amzZiaus vaikai,
o vyresni, mokyklinio amZiaus,
vaikai dazniausiai linke elgtis rizi-
kingai, kai yra ne namuose, todeél
suzalojimus gyvenamojoje aplin-
koje jie patiria re¢iau.

Ikimokyklinio amziaus vaikai
siekia pazinti pasaulj, jie yra judriis
ir neturi susiformavusiy tam tikry
savisaugos instinkty, o namy aplinka,
kurioje jie praleidzia didziaja dalj lai-
ko, néra pakankamai saugi. Dazniau-
siai patiriami suZalojimai yra kriti-
mas, uzkliuvimas, bites ar SirSes jgeli-
mas, jsipjovimas ar isidtirimas; jy me-
tu dazniausiai suzalojamos rankos ir
peciy lankas bei kojos ir dubuo.

Vaiky suzalojimai namuose pa-
gal susiZalojimo mechanizma daz-
niausiai skirstomi j kritimus, nude-
gimus, skendimus, apsinuodijimus.

Kritimai: viena i§ dazniausiy vai-
ky iki 15 m. suzalojimy priezasciy.
Vaikai dazniausiai susizaloja gritida-
mi lygioje vietoje, krisdami iS auks-
cio, atsitrenke j kitus aplinkos daik-
tus. Pagal sunkuma daZniausiai Sie
suzalojimai buina lengvi ir vidutinio
sunkumo. Daug reciau buityje pasi-
taiko sunkiy suzalojimuy: daugybiniy
loZiy, neurotraumy, pilvo ar kritinés
suzalojimy, nudegimy ar apsinuo-
dijimy. Dazni griuvimai ant ledo ir
sniego Ziema, kurie lydimi pavojingy
galvos suzalojimy. Patys sunkiausi
suzalojimai jvyksta krintant i auks-
cio: i§ balkony, per langus, i$ medZiy,
nuo statybos pastoliy ar stogy.

Nudegimai: tai daznas suzaloji-
mas buityje. Dazniausiai vaikai apsi-
pilakarStaisar netverdanciais skysciais,
kai dalyvauja maisto gamyboje. Kita
sparciai plintanti nudegimy riSis—nu-
degimai gamykline ar savadarbe piro-
technika, kuri labai vilioja paauglius.
Sie nudegimai daznai buna gilts, IT-
III laipsniy ir sunkiai gyja. Neretai
vaikai susizaloja elektros srove.

Skendimai: didelis pavojus nu-
skesti gresia vaikams, nemokan-
tiems plaukti, besimaudantiems be
suaugusiyjy prieZiiiros, neleistinose
vietose. Daug suzalojimy jvyksta dél
vaiky neriipestingumo ir pavojaus
sumenkinimo. Perverting savo jegas
per toli nuplaukia, pavargsta ir apé-
mus panikai nuskesta.

Apsinuodijimai: dazniausiai vai-
kai apsinuodija cheminémis priemo-
némis, skirtomis voniai, baldams,
grindims valyti, oro gaivikliais, skal-
bimo priemonémis, dazais. Pasitai-
ko, kad vaikai netycia iSgeria riigsties,
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acetono, alkoholio ar dazy skiedik-
lio. Vaikai gali apsinuodyti medika-
mentais, laikomais neuzrakintose
spintelése.

Pagal Higienos instituto duome-
nis, Prieny rajone dél iSoriniy atsitik-
tiniy suzeidimy prieZasciy vaikai 0-
17m. 2018 m. susizalojo 418, 0 2019
m. 489 kartus. Mokslininkai teigia,
kad 90 proc. vaiky traumy namuose
galima isvengti. Nederéty pamirsti,
kad efektyviausiai vaikus nuo suza-
lojimy namuose apsaugo komplek-
sinis visy priemoniy derinys: saugi ap-
linka, vaiko mokymas ir atidi suau-
guisiyjy prieZiiira.

Suzalojimu buityje prevencijos
rekomendacijos:

Atidi prieZinra. Vaiky negalima
ne akimirkai palikti vieny, ypa¢ ma-
zameciy. Mamai bemaudant vaikg
iS€jus paimti ranksluoscio Sis gali nu-
skesti, nusisukus nuo vaiko, jis gali
pagriebti karsta kavos puodely. Atidi
vaiko prieZitira gali apsaugoti nuo po-
tencialaus pavojaus—laikuji pastebejus
galima uzkirsti kelig nelaimei.

Mokymas. Mazesnius vaikus
galima efektyviai apsaugoti juos pri-
ziurint, taciau batina kuo anksciau
pradeti mokyti saugaus elgesio ir for-
muoti tam tikrus jgiidZius.

Saugiai jrengti namai. Saugiai
jrengti namai nuo suZalojimy gali
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apsaugoti ne tik vaikus, bet ir suau-
gusiuosius. Namus reikia nuolat pri-
zitiréti, kad nebiity pavojy (pvz.: atsi-
vyniojusiy kilimy ar linoleumo, atsi-
lupusiy grindjuos¢iu). Kuo saugiau
jrengsite namus, tuo saugiau jausités
Jusir Jasy vaikas.

Papildomos vaiku saugos prie-
monés namuose:

Langy atidarymo ribotuvai ar kiti
langy uzraktai. Daznai tévai net ne-
susimasto, kad vaikas gali atsidaryti
langa iriskristi. Langy atidarymo ribo-
tuvai efektyviis, nes langas atsidaro tik
iS dalies irvaikas negali per jj iSkristi.

UZraktai. Ivairiis orkaiiy ar pan.
jrenginiy uzraktai apsaugo vaikus
nuo prisiverimo ar nukritimo atsida-
rius dureléms. .

Apsauginiai varteliai. Sie varte-
liaiyra daugiafunkce priemoneé vaiky
saugai uztikrinti. Tokie varteliai gali
biiti naudojamivaiko atribojimui nuo
laipty ar Zidinio, taip pat nuo nami-
niy gyvany.

Viryklés apsauga. Kadangi gami-
nant maista sumazeja suaugusiojo
atidumas, vaikas gali netiketai pri-
bégtiprie viryklés ir skaudziai nuken-
teti. Si apsauga sumazina vaiko rizi-
ka uzsiversti kar$ta puoda ant saves
ir nusiplikyti jo turiniu.

(Nukelta j 5 p.)

www.askritiskas.It — jaunimo galimybeé zinoti ir pasirinkti

Alkoholio ir kity narkotiky tyrimas Europos mo-
kyklose (ESPAD) atskleidé, jog per 20 mety narkotiky
vartojimo vidurkis Lietuvoje tarp 15-16 m. mokiniy
iSaugo beveik 6 kartus. Tad Narkotiku, tabako ir alko-
holio kontrolés departamentas (NTAKD) sukuré
svetaing www.askritiSkas.It, kuri padés jauniems
Zmonéms priimti atsakingus sprendimus dél psicho-

aktyviyjy medziagy vartojimo.

NTAKD, reaguodamasjSias tendencijas bei jvertings
geriausig kity Saliy patirtj, 2018 m. sukiiré interaktyvig
interneto svetaing jaunimui — www.askritiskas.lt. Ja sie-
kiama tinkamai informuoti jauna zmogy, suteikiant Ziniy
apie psichoaktyvigsias medziagas, jy vartojimo poveikj
ir rizikas. Taip pat skatinti biiti atviru bendrauti, veikti,
nebijoti i$Sukiy ir atsakomybes, o svarbiausia — sveikai
ir jdomiai gyventi, pasitikéti savimi.

Interneto svetainé turi 9 rubrikas: ,,Géris akims®,
Jeiguka..,  Kaveikti?“,, Klausk, rasyk!“, ,, Mégsti tes-
tus?, ,,Mitai? Faktai!“, ,Siandien-ryt", ,,Nuo A iki Z*,
»iurprizas!“, kuriose pateikiama informacija, susijusi
su psichoaktyviosiomis medZiagomis ir jy vartojimu,
veiklomis, kurias jaunas zmogus gali pasirinkti kaip al-
ternatyvas vartojimui, bei galimybémis gauti pagalba ar

jasuteikti draugui.

Interneto svetaing 2019 m. aplanké jau daugiau nei
20 tiikst. lankytojy, o kiekvieng menesj i ja uzsuka daugiau
nei 2 000 zmoniy. Daugiausia démesio sulaukia rubrikos
»Kaveikti?“, ,Siandien-ryt“, ,Nuo A iki Z*, tai iliust-
ruoja, kad jauni Zmonés domisi ne tik su psichoakty-

® ®@
L
Siandien- Kq Géris
ryt veikti? akims
Mitai? —
Faktai! Jeigu .
| | kaq...
] Kai nezinai, kq pasakyti ar padaryti...
Cia rasi informacijos apie pagalbq
Klausk, et "
lla;yk! psichoaktyviyjy medziagy vartojimo.

laisvalaikio ar savirealizacijos galimybemis.
NTAKD siekia didinti jauny Zmoniy sgmoninguma
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo klausimais, skatinti

pasirinkti sveika gyvenimo bida, isivertinti savo rizikinga

kreiptis pagalbos.

elgesi (rikymas, narkotiky vartojimas) bei patarti, kur

Apsilankykite interneto svetain€je www.askritiskas.lt bei
prisijunkite socialiniame tinkle Facebook /uttps:/mwww:face-
book.comjaskritiskas ir tapkite bendruomenes nariu.

viosiomis medziagomis susijusiais klausimais, bet ir

SAM informacija
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Saugokimes triukSmo

S
7 140 dB
Kiekvienais metais paskutinj balandZio ménesio e Kmecs prarscnes s am
treciadienj minima Tarptautiné triukSmo suvokimo diena. ke, evea \\\"
Si diena mums primena, jog turime iSmokti SUSIQY- | ruia paseis kuca per -

Koncertai
115 dB
Rizika pazeisti Klausq per 15 min.

Sporto renginiai
105 dB

Rizika pazeisti klausq per 1 val
Sraigtaspamial, kiljiniai perforatoriai

o

93 dB
Rizika pazeisti Klausa per 4 val.

Motociklai, motoriniai pjiiklai ]
Rizika pazeisti Klausa per 8 val. ?
Zoliapjoveés, sunkiasvoriy
automobiliy eismas
30 dB
Silpnas garsas
Snabzdesys

Triuk§mo mazinimo rekomendacijos:

o Dury ir telefono skambutj nustatykime tokiu
garsumu, kuris mums priimtinas.

o Prie baldy kojy priklijuokime gumos gabalélius.

o Norédami kg nors pasakyti namiskiams, nere-
kime, o prieikime arciau ir pasakykime.

o Naudokime klausos apsaugos priemones (ausy
kiStukus arba ausines) veikiant dideliam triukSmui
darbe ar namuose.

e Venkime daug laiko praleisti triukSmingoje

venti ne tik su dirbtinai sukeliamu triukSmu, bet ir mégau-
tis natiiralios gamtos garsais ar tiesiog pasidziaugti tyla.

Vienas i§ zmogaus sveikatai jtakos turin¢iy veiksniy,
lemiantis net 20 proc. miisy sveikatos, yra aplinka. Vienas
i§ $iy veiksniy yra triukSmas — jvairaus stiprumo ir daznio
garso bangos, kurios gali sutrikdyti organizmo pusiausvyrg
bei sukelti negalavimus. Nuolatinis triukSmas sukelia nervi- @

ﬂ'z‘. \ﬂ\

110 dB

Rizika pazeisti Klaus per 30 min.
Sniegomobiliai

ne jtampa ir stresa, todél yra priskiriamas prie fizikiniy
veiksniy, skatinanciy ligy atsiradima ir progresavima. 100 ap
el pyRia, sires minés

Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) nurodo
tokius triukSmo sukeltus padarinius:

TriukSmas pazeidzia musy klausa.

TriukSmas sutrikdo miega.

TriukSmas skatina streso hormony iSsiskyrima.

TriukSmas sukelia nepasitenkinima.

TriukSmas turi jtakos kalbos suvokimui ir neigiamai
veikia mokymosi procesa.

TriukSmas turi jtakos protiniy uzduociy atlikimui.

TriukSmas turi jitakos socialinei elgsenai.

90 dB

Garso stiprumas matuojamas decibelais (dB). PSO
specialistai ispéja, kad garso intensyvumui aplinkoje
pakilus vir$ 50 dB, trikdomas démesys, greifiau pavargs-
tama, o garsas, perkopiantis 85 dB riba ir besitgsiantis
daugiau kaip astuonias valandas, gali sukelti kurtuma.

Koki triukSma sukelia mus supantys triukSmo
Saltiniai: 10 dB - Sirdies plakimas; 30 dB — Snabz-
desys, girdimas 1m atstumu, lapy Snaresys; 50 dB —
lietus; 50-60 dB —jprastin¢ kalba; 60 dB — elektrine
barzdos skutimo masinele; 80 db — dury, telefono
skambutis; 85 dB — sunkvezimis; 90 dB — riksmas;
95-110 dB —motociklas; 110 dB—Siivis j org; 140 dB

aplinkoje. Nestovekime prie garso kolonéliy festivaliy,
koncerty, diskoteky metu.

o Nesiklausykime garsiai muzikos.

o Atkreipkime démesj i skleidziamo garso lygj
perkant buiting technika, garso aparatiira. Reko-
menduojama rinktis tuos prietaisus, kuriy triukSmo
lygis yra zemiausias (ypac ty modeliy, kuriy naudo-

—léktuvo variklis.

jimasyra kasdieninis).

Visuomenes sveikatos specialistai Tarptautines triukSmo suvokimo dienos proga kviecia visus atkreipti demesj
i aktualig triukSmo problemag ir skatina tylesnlq namy, tylesniy mokykly ir tylesnés poilsio aplinkos sukiirima.
Pabukime tyloje, pasiklausykime savo minciy, tylos, iSgirskime pauksciy Ciulbesi, upelio Ciurlenima bei medziy
lapy Slames]. Ugdykime atsakomybe dél tylios aplinkos iSlaikymo ir kurkime sveikesne aplinka sau ir aplinkiniams,
gerbkime vieni kity teis¢ i tylia, sveika ir ramia aplinka.

Dviraciais kellauklme saugiai!

Dviratis — aplmkq tausojanti
transporto priemoné, naudojama
pramogai, susisiekimui, laisvalai-
kio praleidimui, turizmui, sportavi-
mui, varzyboms. Be to, dviratis —
patogi, ekonomiska ir ekologiSka
transporto priemoneé. Tokia trans-
porto priemone patogu naudotis ir
mieste, ir kaime. Tikimybé Zuti ar-
ba buti suZeistiems Sios katego-
rijos eismo dalyviams yra keleta
karty didesné nei asmenims, sédin-
tiems automobilyje. Todél dvirati-
ninky saugumas — viena i§ svar-
besniy eismo uztikrinimo uzduociy.

Musy Salies eismo jvykiy statis-
tika patvirtina, kad dviraciais vaziuo-
jama pakankamai daznai. Per eismo
vykius nemazg nukentéjusiyjy ar zu-
vusiyjy dalj sudaro dviraciy vairuo-
tojai. Beje, daugiau kaip pusé eismo
ivykiy, kuriuose nukencia dvirati-
ninkai, jvyksta dél ju paciy neatsar-
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1 pav. Mirtingumas dél transporto jvykiu, vaZiuojant dviraciu Lietuvoje,
Kauno apskrityje ir Prieny rajone 2014-2018 m.

gumo, t.y. Keliy eismo taisykliy rei-
kalavimy nesilaikymo.

Remiantis Higienos instituto
traumy ir nelaimingy atsitikimy ste-
bésenos sistemos paskutiniaisiais
duomenimis, mirusiyjy dél vaZia-
vimo dviraciu, kurie buvo suzeisti

per transporto jvyki Prieny rajone
2014-2018 m. laikotarpiu, skaicius
skyrési, atvejy nebuvo daug, o kai
kuriais metais nezuvo nei vienas dvi-
ratininkas. Prieny rajone Zuvo 3 dvi-
ratininkai (1 pav.)

(Nukelta j 6 p.)

Vaiky suzalojimai namuose

(Atkelta is 4 p.)

Elektros lizdy kistukai. Vaikai, bi-
dami smalsiis, mégsta kaiSioti pirStus
ar kitus daiktus i elektros lizdus, to-
delSie kiStukai yra itin efektyvi prie-
moneg, apsauganti vaikus nuo elekt-
ros poveikio.

Kampy apsaugos. Neretai astriis
baldy kampai yra mazo vaiko galvos
lygyje. Vaikai daznai krenta, yra
judras ir del to gali uzsigauti galva
ar netgi akis. Apsauginiai kampai
yra nebrangi, bet labai efektyvi
priemone vaiky apsaugos nuo

suzalojimy priemoné.

Spinteliy uZraktai. Jais galima
uzdaryti spinteliy dureles taip, kad
vaikutis jy neatidarinéty, neuzsigau-
ty, taip pat neiSimty jose esanciy
duztanciy ar kitaip jam pavojingy
daikty. Be to, toks jrenginys padeda
palaikyti tvarkq namuose.

Duryapsaugos. Vaikaiypac megs-
ta Zaisti su atsiverianciomis/uzsive-
rian¢iomis durimis, dél to daznai su-
sizaloja pirstus. Tai efektyvi ir pati-
kima priemone, apsauganti vaikus
nuo pirSty prisiverimo ar kitokio
uzsigavimo su durimis.

Svarbu: visos §ios priemones
turi biiti kokybiSkos ir atitikti Euro-
pos standartus, kad biity saugios ir
netapty vaiko suzalojimo priezas-
timi.

Kalbant apie suzalojimy namuo-
se prevencija, reikia pabrezti, kad
niekas kitas geriau uz pacius tévus
negalizinoti didZiausiy pavojy Salti-
niy, kur ir kaip susizaloja jy vaikas,
todél butina vaika priziureti, anali-
zuoti jo veiksmus, stebéti jo elgesi ir
numatyti, kur yra potencialiis pavo-
jaus Saltiniai.

Riupinkimés vaiku saugumu!

Pirmoji pagalba istikus
miokardo infarktui ir insultui

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra daZniausia
mirties priezastis visame pasaulyje. Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis, rizika
susirgti Siomis ligomis padidéja nuo 40-55
mety ir tolygiai didéja Zmogui senstant.

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikos veiksniai yra rilkymas, alkoholis, pa-
didéjes arterinis kraujo spaudimas, padidéjusi cholesterolio kon-
centracija kraujyje, nesveika mityba, mazas fizinis aktyvumas, nu-
tukimas, cukrinis diabetas ir stresas.

Miokardo infarktas — tai iSeminé Sirdies liga, kuri iStinka dél staiga
sutrikusios kraujotakos Sirdies raumenyje. Dél besikemsSanéiy krau-
jagysliy i Sirdj patenka maziau kraujo, ima trukti deguonies ir Zista
sirdies raumuo. DidZiausias kraujagysliy prieSas — aterosklerozé, kurig
sukelia arterijy sienelése besikaupiantys riebalai, cholesterolis, dél
kuriy formuojasi aterosklerotinés plokstelés.

Miokardo infarkto pozymiai -

e Spaudimo, pléSimo, verZimo jausmas arba
skausmas uz kriitinkaulio, kairéje arba desingje
kritinés Iastos puséje.

o Skausmas gali plisti  kakla, Zandikaulj, rankas,
pecius, nugara, duobutés sritj.

o Skausmo trukmé nuo 20 min. ir ilgiau.

e Skausma gali iSprovokuoti nejprastai didelé
fiziné arba emociné jtampa.

o Gali atsirasti dusulys, pykinimas, vémimas, pra-
kaitavimas, Sirdies plakimas, baimé, samonés netekimas.

Pirmoji pagalba iStikus miokardo infarktui

o Skambinkite ar paprasykite, kad kas nors iSkviesty greitaja medicinos
pagalba telefonu 033 arba 112.

e Padekite nukentéjusiajam rasti patogia padéti. Tinkamiausia — pusiau
sédima padetis, gerai atrémus galva ir pecius.

e Atlaisvinkite krutines lgsta spaudziancius drabuzius. Nuraminkite jj.

o Nepalikite nukentejusiojo vieno. Kol atvyks greitoji medicinos pagalba,
nuolat stebekite jo gyvybines funkcijas: samong ir kvepavima.

e Jeigu nukentejusysis prarado samong ir nekvépuoja, atlikite krtitinés
lastos paspaudimus ir iptitimus (30 kriitinkaulio paspaudimy ir 2 jptitimus),
jeigu turite galimybe — panaudokite automatinj iSorinj defibriliatoriy.

e Patiems nukentejusiojo veZti gydymo jstaiga nepatariama, nes jo bukle
galilabai greitai pablogéti.

Insultas —timinis galvos smegeny kraujotakos
sutrikimas, kurio metu ziiva galvos smegeny las-
telés. Yraduinsulto tipai: iSeminis ir hemoraginis. s
ISeminis insultas dazniausiai jvyksta, uzsikimsus | LSS
smegenis maitinanciai kraujagyslei ir nutrikus
smegeny lasteliy apripinimui krauju, hemora-
ginis — kraujui iSsiliejus i smegenis.

Insulto pozymiai
ISeminio insulto pozymiai:

eStaigusvienos pusésveido paralyzius (perkreiptasveidas,
vienas ltipos kampas nusvires Zemiau uzkitg , litidna Sypsena).

eNusilpusi ranka, kurios negali pakelti ar iSlaikyti pakeltos
(kartu gali buti nusilpusi ir koja, ir atsirades pazeistos puses

eSutrikusi kalba (nukentéjusysis kalba padrikais zodziais
ar tik skiemenimis, nesugeba suformuluoti minties, atsakytij
paprastus klausimus ar neaiskiai taria Zzodzius).

e Pastebéjus bent viena iS Siy pozymiy, reikia nedelsiant
kviesti greitaja pagalba!

oTaip pat gali atsirasti staigus regos sutrikimas viena arba
abiem akimis, pusiausvyros ir koordinacijos sutrikimas; stip-
rus galvos skausmas.

Hemoraginio insulto poZymiai:

e Staigus ir stiprus galvos skausmas, kuris vis stipréja.

e Pykinimas ir vémimas.

o Sutrike judesiai, kalba ir reagavimas j aplinka.

o Nukentejusysis gali netekti samonés ir iStikti koma.

Pirmoji pagalba isStikus insultui

o Skambinkite ar paprasykite, kad kas nors iSkviesty greitaja medicinos
pagalba telefonu 033 arba 112.

e Samoningg nukente]usyg skubiai guldykite | horizontalia padety, truput
pakelkite jo galva ir pecius, padédami po jais minksta pagrinda.

e Pasiripinkite, kad nukentéjusiajam nepritrukty oro (atsagstykite
apykakle ir atlaisvinkite kriitinés lasta spaudziancius drabuzius.),
nuraminkite.

o Isidemekite laika, kai pastebejote pirmuosius insulto poZymius.

e Nepalikite nukentejusiojo vieno. Kol atvyks greitoji medicinos pagalba,
nuolat stebekite jo gyvybines funkcijas: samong ir kvépavima.

e Jeigu nukentéjusysis prarado samone ir nekvépuoja, atlikite kriitinés
lastos paspaudimus ir jpiitimus (30 krutinkaulio paspaudimy ir 2 jpiitimus),
jeigu turite galimybe — panaudokite automatinj iSorinj defibriliatoriy.

e Patiems vezti nukentejusj i gydymo jstaiga nepatariama, nes jo bikle
gali labai greitai pablogéti.

Kaip tinkamai uzsidéti, nusiimti ir iSmesti medicinine kauke

Taisyklingai nusiimkite kauke:

PrieS uzdédami kauke,

Kauke uZdenkite burng ir
nosj.

Venkite liesti kauke.
Jei taip darote
dezinfekuokite rankas su

Kaukei sudrékus -
pakeiskite jg nauja.

suimkite uZ galiniy raisteliy (nelieskite kaukeés
priekio) ir
nedelsdami iSmeskite jg j uZdarg SiuksliadéZe.

nusiplaukite rankas su
vandeniu ir muilu
arba dezinfekuokite

Isitikinkite, kad tarp veido ir Nenaudokite tos pacios

kaukés nera tarpy

Rankas dezinfekuokite arba nusiplaukite su

vandeniu ir muilu su alkoholiniu ranky

antiseptiku arba
nusiplaukite su
vandeniu ir muilu

antiseptiku

-i kaukés antra kartg
(il
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Gyvenimas

Dviraciais keliaukime saugiai!

(Atkelta i$ 5 p.)
Dviratininkams leidziama:

e vaziuoti vaziuojamaja kelio
dalimi dviraciu leidziama ne jau-
nesnierns kaip 14 mety, o isklausiu-
siems Svietimo ir mokslo ministe-
rijos nustatyta mokymo kursa ir tu-
rintiems mokymo Jstaigos iSduota
pazymeéjima, —ne jaunesniems kaip
12 mety asmenims. Priziiirint suau-
§usiaj am, vazZiuoti vaZiuojamaja ke-
10 dalimi dviraciu leidziama ne
jaunesniems kaip 8 mety asmenims;
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e gyvenamojoje zonoje dviraciy
vairuotojy amzius neribojamas;

e dviracio vairuotojui leidziama
vaziuoti keliu tik tvarkingg stabdj ir
garso signalg turinciu dviraciu;

o dviracio gale turi biiti raudonas
Sviesos atSvaitas arba raudonas Svie-
sos zibintas, i§ abiejy Sony — oran-
Ziniai Sviesos atSvaitai, pritvirtinti
prie raty stipiny. Vaziuodamas va-
ziuojamaja kelio dalimi, dviracio
vairuotojas privalo déveti rySkia-
spalvg liemeng su Sviesg atspindin-
Ciais elementais arba dviraCio prie-
kyje turi degti baltas Sviesos Zibintas,
0 gale —raudonas Sviesos zibintas;

e vaziuojant keliu tamsiuoju pa-
ros metu arba kai blogas mato-
mumas, dviracio priekyje turi degti
baltas $viesos zibintas, o gale — rau-
donas Sviesos Zibintas, dviracio vai-
ruotojas privalo dévéti rysSkiaspalve
liemene su Sviesg atspindinciais
elementais;

e dviracio vairuotojai (keleiviai
iki 18 mety, vaziuodami (vezami
keliu, privalo buti uZsidéje ir uzsisege
dviratininko Salmus. Vyresniems
kaip 18 mety asmenims, dviraciu va-
zinojantiems keliu, rekomenduo-
jama buti uzsidejus ir uzsisegus dvi-
ratininko Salma;

e dviraciy taku dviracio vairuo-
tojas privalo vaziuoti kuo arciau tako
(jiems skirtos tako dalies) deSiniojo
krasto. Jeigu pésciyju ir dviraciy
eismui skirtame take ar Saligatvyje
vaziuojamosios dalies Zenklinimo

linijomis (baltu dviracio simboliu)
yra pazenklinta dviraciy eismui
skirta tako (Saligatvio) dalis, dviracio
vairuotojas privalo vaziuoti tik ja ir
kuo arciau jos desiniojo krasto;

e dviraciy vairuotojai privalo
nekelti pavojaus péstiesiems.

DviraCiy vairuotojams
draudZiama:

e vaziuoti vaziuojamaja dalimi,
jeigu irengti dviraciy takai, iSskyrus
Keliy eismo taisyklése nustatytus
atvejus;

e vaziuoti automagistralemis ir
greitkeliais;

e vaziuoti nelaikant bent viena
ranka vairo;

e vezti keleivius, jeigu néra jreng-
ty specialiy sedejimo viety;

e vezti, vilkti ar stumti krovinius,
kurie trukdo vairuoti arba kelia pavo-
jukitiems eismo dalyviams;

o biiti velkamiems kity transpor-
to priemoniy;

o vilkti kitas transporto priemo-
nes, iSskyrus tam skirtas prickabas;

e vaziuoti jsikibus i kitas trans-
porto priemones.

Visi dalyvaujantieji vieSajame
eisme privalome vykdyti Keliu
eismo taisykliu reikalavimus, buti
atidus, saugoti save, gerbti kitus. Tu-
rime samoningai suprasti — kelyje
esi ne vienas, savitarpio pagarba
ir atsargumas yra saugaus dalyvavi-
mo eisme pagrindas.

Prienu r. savivaldybés visuomenés sveikatos biurui reikalingas visuo-
menés sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos prieziiira mokykloje

Kvalifikaciniai reikalavimai: - turéti aukstajj universitetinj biomedicinos
mokslo studijy srities visuomeneés sveikatos krypties iSsilavinimo bakalauro
laipsnj ar jam prilyginta iSsilavinima (medicinos felcerio, fel¢erio-laboranto,
sanitarijos felcerio, higienos felcerio, higienisto (i$skyrus burnos higienisto),
felcerio, vaiky jstaigy medicinos sesers, medicinos sesers, akuserio, bendro-
sios praktikos slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diploma; -
dirbes visuomenés sveikatos priezitiros specialistu, atsakingu uz sveikatos
prieziiira ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo istaigose; - iSmanyti
LR jstatymus, kitus teisés aktus, reglamentuojancius vaiky sveikatos prieZitira,
sveikatos sauga bei stiprinima, PSO ir ES strateginio planavimo dokumentus
vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais; - gebeti valdyti, kaupti, sisteminti,
apibendrinti informacija, rengti iSvadas; - mokéti dirbti Microsoft Office
programiniu paketu; - turéti organizaciniy gebéjimy; - sklandziai déstyti
lietuviy kalba mintis rastu ir Zodziu. Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite
elektroniniu pastu prienai.vs.biuras@gmail.com I$samesne informacija

teikiama mob. tel. +370 678 79 994.
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Erkes jau pabudo!

Atéjes pavasaris vilioja Zmones
dazniau pabiti gamtoje, dziaugtis
bundancia zaluma, bet visuomenés
sveikatos specialistai primena, kad
siekiant valdyti grésmes dél naujojo
koronaviruso (COVID-19) plitimo,
raginama vengti bet kokio i$éjimo
i$ namu, jei néra butinybés, o lan-
kantis parkuose laikytis saugaus —
2 metru — atstumo. Dalis gyventoju
pasivaiksc¢iojimui renkasi nuoSales-
nes erdves: miskus, sodus ar pievas
prie namu, taciau specialistai atkrei-
pia démesj, kad gamtoje svarbu
saugotis pavojingas ligas platinan-
Ciy voragyviy —erkiu.

Erkes megsta dregme ir Siluma.
Dazniausiai {'os renkasi dregnas vie-
tovesir prieblanda, todél aptinkamos
lapuo¢iy ir miSriuose miskuose, ta-
ciau jy galima rasti puSynuose ar net
miesty parkuose, soduose, kitose
zaliosiose zonose. Alkana erke aukos

aprastai tyko ant Zolés, neauksty
umy iki 1,5 metro vir§ Zemeés pavir-
Siaus. Einant pro $alj, jos prikimba
prie zmogaus drabuziy ir suradusios
tinkama vieta kiine jsisiurbia. Erkes
dazniausiai renkasi kuo minkstesne
ir $velnesng odos vieta, kur gausu
kraujagysliy. Medikai pastebi, kad
daugiausiai erkiy ikandimy yra fik-
suojama paausiuose, pakinkliuose,
kirk$nyse, pazastyse ir sprando sri-
tyje. Taip E?&nereta erkiy isisiurbimo
vieta yra kruting ir liemuo. Vaikams
dazniausia erkeés jsisiurbia plaukuo-
toje galvos dalyje, naturaliose kino
rauksleése. Aktyviausios erkes bina
balandZio-rugsejo ménesiais. Svarbu
atsiminti, kad erkés biina aktyvios ir
diena, ir nakti.

Erkiy sukeliamos ligos yra ne tik
pavojingos, bet ir klastingos. Daz-
niausios erkiy platinamos ligos —
erkinis encefalitas ir Laimo liga.

Erkinis encefalitas —viena sun-
kiausiy virusiniy smegeny infekcijy.
Asmuo, uzkreéstas erkinio encefalito
virusu, pracjus 7-14 dieny po erkes
ikandimo, gali pajusti panasius j per-
salimo ir gripo simptomus: galvos
skausma, karSciayima, silpnuma, Salt-
kretj, pykinima. Sie simptomai trun-
ka apie savaite. Po to dauguma zmo-
niy pasijunta geriau, bet dazniausiai
buina antroji ligos banga. Jai budinga
auksta temperatiira, virusas pasiekia
smegenis ir sukelia jy uzdegima.

Laimo ligos (boreliozés) atveju,
erkes jkandimo vietoje po 1-4 savai-
¢iy atsiranda raudona deme, galinti
keisti savo formg ir dydi. Sios ligos
atveju ligonis skundziasi sgnariy ir
raumeny skausmu, o vélyvu ligos
periodu %ﬁeidﬁma centriné nervy
sistema. Ligoniai skundziasi miego
sutrikimu, atminties susilpnéjimu,
svaigimu ir kt.

Kaip apsisaugoti nuo erkiy ir

NAUDOKITE

APSIRENKITE
REPELENTUS Dévékite tokius drabuius,
NUO ERKIY kuriy  rankoviy  apacia
Suaugusieji turi panaudoti  tampriai  prigula  prie
repelentus ant odos ir  ranky.
drabuziy (vabzdziy o Kelnes susikisk j batus, o
repelentai drabuZiams  viriutinius  drabuZius
neturéty bati naudojami  kelnes.
ant odos). Galvg apsaugot gobtuvu

ar kepure.

Y

DEZINFEKUOKITE
Leiskite kitiems Jums
padeti dezinfekuoti
Zaizda.

Radus erke,
pagalbos,  kad  kuo
grei€iau jg padalinty

kreipkites

MAZAS |[KANDIMAS -
MIRTINA GRESME!

ERKES!

VENKITE AUKSTOS
ZOLES AR KRUOMY

KUNA DEL ERKES
Grizus is misko
apziarekite robus ir king
ar paprasykite artimyjy
pagalbos tai padaryti.
Visy pirma patikrinkite:
pazastis, aplink ausis,
bambos vidy, pakinklius,
aplink plaukus, tarp kojy,
aplink juosmen;.

4

Erkes  meégsta  vietas,
kuriose auk3ta Zole, kramai
ar daug lapy ant Zemeés.
AtidZiai apzidrekite rGbus ir
king jei seédéjote ar
guléjote ant Zemes.

e

KAIP ISTRAUKTI JSISIURBUSIA ERKE2

Jsisiurbusig erke gslima iSiraukli neudojent pincelq,
specialy jrankj erkéms 3alinti, arba tiesiog pirstais.

Erke traukti reikia atsargiai, kad jsisiurbimo vietoje
nelikty erkes galvos ar straubliuko, o pati erke nebity
sutraiskyta.

Suemus erke pirdtais ar pincetu, ja reikia tempti j virsy
nesukiojant.

Erkés sukiojimas j Sonus padidina tikimybe, kad nutriks
pilvelis ir odoje liks erkes galva ir straubliukas.
Sutraidkius erke | Zaizdg ir ant odos patenka dar
daugiau potencialaus uzkrato.

18traukus erke, jsisiurbimo vieta btina iddezinfekuoti.

JONO Sayy,
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Prieny rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro informacija

juplatinamy ligy?

e Tinkama apranga. Einant |
miska, reikéty apsivilkti Sviesiais dra-
buziais: virSutiniai drabuziai turety
bati ilgomis rankovemis, kuriy ran-
koliahai gerai priglusty prie rieso;
kelniy klesniy apacia taip pat turéty
biiti gerai pri u(fusi prie Eﬁno. Galva
patartina apsiristi skarele arba uzsidéti
gerai priglundancia kepure, gobtuva.

e Poilsio vieta. ISkylaudami
gamtoje venkite pamiskiy ir aukstos
zolés. Pasirinkite atvira, sauléta aiks-
tele. Ant Zolés pasitieskite kiliméli
ar antklode.

e Saviapzitira. Bunant gamtoje
gatartina aznai apzilréti save ir

endrakeleivius. Aptiktas per dra-
buZius ropojancias erkes sunaikinti.

o Repelentai (erkes atbaidancios
medziagos). Repelentus naudokite
ant atviry kano viety (veido, kaklo,
ranky), taip pat ant devimy drabuziy.
Visy repelenty poveikis yra trum-
palaikis.

e Grize i namus. Gerai iSsiSu-
kuokite plaukus, nusiprauskite po

dusu, persirenkite kitais drabuziais.
Vilkétus drabuZius pakabinkite
negyvenamojoje patalpoje.

o Tinkamas maisto vartojimas.
Vartokite tik pasterizuotg arba virin-
ta karviy, ozky piena ar jo produktus.

o Skiepai. Efektfwiausia apsauga
nuo erkinio encefalito —skiepai.

Ka daryti isisiurbus erkei?

o Aptikus erke reikia jg kuo grei-
Ciau iStraukti.

e Pasistenkite nespausti erkes
kiinelio ir netepkite jo riebalais.

e Pincetu Il)améginkite suciupti
erke kaip galima arciau galvos.
PaSalinkite ja truktelédami atgal.

e Erkés straubliukas susideda i§
mazy kabliuky girliandos, todél
traukiant erke nesukiokite jos i kaire
ar desine.

o [Strauke erke, apiplaukite Zaiz-
dele vandeniu su muilu ar dezinfe-
kuokite.

e Jeigu jau atsitiko taip, kad
betraukiant galvute pasiliko odoje,
nesijaudinkite. Galvuté pasiSalins
pati kaip svetimkinis.

Poerkes isisiurbimo patariama stebéti savo sveikatos bukle. Jeinuo 3 iki 30 dieny
laikotarpiu pradétumeéte karSciuoti, pykinty, skaudety galva ar erkeés jsisiurbimo

vietoje atsirasty didéjantis paraudimas, biitina kuo skubiau kreiptis gydytoja.

PARENGE: Prienu rajono savivaldy-
bés visuomenés sveikatos biuras. Revuo-
nos g. 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319)
544 27 Mobilusis telefonas 8 678 79 995.
El. pastas prienai.vs.biuras@gmail.com.
Internete: http://www.vsbprienai.lt http://
www.facebook.comjprienuysb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené. Mobi-
lusis telefonas 8 678 79 994,

Visuomenés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenés sveikatos stebésena
Biruté Vitkauskaité

Visuomenés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenés sveikatos stiprinima
Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomengs sveikatos stiprinima
Vesta Stankeviciené

Visuomenes sveikatos specialisté
Monika Treigé

Visuomeneés sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomengs sveikatos prieziiira
mokykloje, Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje Erika Basinskaité-Zubriené

Visuomenegs sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieziti-
ra mokykloje, StakliSkiy gimnazijoje
Laima Miliukiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieziti-
ra mokykloje, ,,Azuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Utos pagrindinéje mokykloje,
Vaida Lazauskiené

Visuomenegs sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos priezitirg
mokykloje, ,,Ziburio® gimnazijoje, Silavoto
pagrindinéje mokykloje Zinaida Arlauskiené

Visuomenegs sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos priezit-
ra mokykloje, Balbieriskio pagrindinéje
mokykloje, ISlauzo pagrindinéje mokyk-
loje Rasa Rinkeviciené

PATARIMAL KAIP BUTI FIZISKAI AKTYVIEMS SAVIIZOLIACTJOS /
KARANTINO LATKOTARPIU
Siuo metu labai svarbu islaikyti tinkama fizine ir psichine sveikata, todél tiek vaikai, tiek
suaugusieji turi butikiek imanoma fiziSkai aktyvis ir laikytis bendruju fizinio aktyvumo

rekomendaciju:
VAIKAI SUAUGE
>60 MIN >30 MIN

Vaikai turétu biti fiziSkai aktyviis ne maziau 60 minuéiu kiekviena diena, o du kartus per
savaite jiems patariama atlikti jégos pratimus. Suaugusieji turétu biiti vidutiniSkai aktyviis bent
150 minuéiu per savaite. Rekomenduojama kasdien nueiti 10 000 Zingsniu, tafiau jeigu tai
nejmanoma, svarbu prisiminti, kzd bet koks fizinis aktyvumas yra geresnis uz pasyvu laiko
leidima. Kiekvienas Zingsnis yra geresnis nei minuté sécéjimo ar guléjimo, todél namuose
darykime tiek Zingsniu, kiek tai jmanoma esamomis salygomis. Sioje situacijoje i§ blogiausio
reikia gauti geriausia, o atsizvelgiant j tai, kad tévai ir vaikai dabar daugiau praleis laiko kartu,
tai gera proga pakeisti senus elgesio jprocius. Tévai gali atlikti judéjimo pratimus su vaikais

namuose, 0 lauke — kartu tyrinéti gamta.

Biitina zinoti, kad:

Bet kokios fizinds veiklos metu laikykités bendru sveikaios specialistu
nurodymu, pvz., higienos — plaudami rankas ir kosédami, iSlaikykite atstuma,
venkite kontakto su kosinéiais ir (ar) €iaudiniais Zmonémis. Visada laikykités
naujausiu skelbiamu rekomendaciju — pvz., jei paskelbtas karantinas visoje
salyje, sportuoti gelite tik namu aplinkoje, o judéti kitur — tik esant bitinybei,
péstiomis arba dviraiu ar paspirtuku.

a
o

™

tik namuose.

tik su savo $eimos nariais.

Jei sergate létine liga, venkite visu sunkiy pratimu ir laikykités sevo Seimos
gydytojo patarimu Jei esate jautrus lauko alergenams, biikite fiziskai aktyvus

Jei jtariate, kad galite biiti uzsikrétes infeksine liga, atsizvelgdami | dabarting
sveikatos biikle stenkités palaikyti fizinj aktyvuma tik savo namuose.

Jei susirgote COVID-19, nesimankstinkite. kol pasveiksite.

DraudZiama bendrauti ir sportuoti gnipése su Zmonémis, nepriklausanéiais Jisu
namy tikiui. Nors atstumas tarp sportuojantiu asmenu gali biti didzlis, tatiau
virusas gali biiti perneSamas, todél geriausizi Siuo metu sportuoti ir mankstintis

PATARIMAL KATIP BUTI FIZISKAI AKTYVIEMS SAVIIZOLIACLJOS /
KARANTINO LAIKOTARPIU

Zaidimuy aikstelés (ypat metalinés ir plastikinés) ir lauko treniruokliai gali
bati viruso perdavimo wvietos, todél patariama jais nesinaudoti (jeigu
pasinaudojote, dezinfekuokite rankas).

Tévams patariama saugoti vaikus nuo kontaktu su kitais vaikais, taip pat ir
sportuojant. Paaiskinkite savo vaikams viruso pavojus ir paskatinkite juos
naudotis ir dalytis nuotolinio mankstinimosi ir sportavimo pavyzdZiais.
Suaugusiesiems taip pat patariama pasinaudoti savo socialiniais tinklais, kad
pasidalytuméte informacija apie dienos treniruotes (Zingsnius, intensyvuma,
turinj) ir internete rasta jdomu treniruotés turinj. Sportuodami stenkités bati
kuo novatoriskesni.

Izoliavimosi namuose laika tévai raginami skirti sportuoti su $eima gamtoje.
Leiskités § kelione miskais ar jkopkite | artimiausia kalva, ieSkokite paslépto
lobio, tyrinékite gyvaja gamta, pabandykite vadovautis kompasu ar paprastais
gamtos Zenklais ir panasiai.
Leisdami laika aktyviai iSlaikykite ne mazesnj kaip 5 metru atstuma nuo kitu
" 5m '. Zmoniu. Venkite grupinés veiklos ir nekelkite pavojaus kitu Zmoniu sveikatai.
k k Rekomenduojama mankstintis .nuo namu dury iki namu dury”, vengiant
kontakto su kitais asmenimis. Jei turite savo kiemelj, raskite jvairiu mankstos
Zaidimy vaikams ir suaugusiesiems variantu.
Organizuokite mankstas ar treniruotes namuose — pasyvaus sédéjimo metu
darykite judéjimo pertraukas ir pratimus mazuose plotuose, naudodami
patogius daiktus kaip treniruoklius, pavyzdZiui, raumenu jégos pratimams
galima naudoti kéde ir stala. Gerai védinkite vieta prie§ ir po mankstos.
Nuplaukite arba dezinfekuokite rankas, jei atlikote manksta kartu su kitu
Zmogumi, lietusiu tuos patius pavirius. Jei turite balkona ar terasa, taip pat
galite mankstintis ir balkone.

kT

Jei gyvenate su silpnai judanciais Zmonémis, padékite jiems judéti po buta ir
bent tris kartus per diena atlikite keleta raumeny jégos stiprinimo pratimu, jei
imanoma, atidarius langa, balkone arba terasoje.

!.‘ |
o, Venkite sporto Saku, kurios padidina traumu ir susizeidimu rizika, kad
nesudarytumeéte papildomu riipeséiu gydytojams.
Venkite didelio intensyvumo fiziniu kriiviu Siuo metu, nes jie, prieSingai nei
} vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trumpuoju laikotarpiu gali net
sumazinti atsparuma virusinéms ir kitoms infekcijoms.

Parengta pagal visuomenés sveikatos departamento informacijq



