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– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Valgomasis bobausis randamas
balandþio-geguþës mënesiais ker-
piniuose puðynuose, kirtavietëse,
miðkø aikðtëse, gaisravietëse. Ke-
purëlë beformë, vingiuotai raukðlëta,
tuðèiavidurë, iðauga iki 10 cm aukð-
èio ir iki 15 cm ploèio, ðviesiai ar
tamsiai ruda, senesniø vaisiakûniø
juodai ruda. Kotas iki 8 cm ilgio, sto-
ras, daþniausiai baltas, seno – pilkð-
vas, rudas.

Bobausiuose randamas toksinas
(nuodas) – giromitrinas. Toksinas tir-
pus vandenyje, atsparus karðèiui, ta-
èiau, verdant bobausius ilgiau nei 10

minuèiø, ið grybø paðalinama didþioji
dalis nuodø. Ruoðiant bobausius mais-
tui, grybus derëtø virti 3 kartus po 10-
15 minuèiø, kaskart keièiant vandená,
nes nuoviras iðlieka nuodingas.
Pasitaiko atvejø, kai apsinuodijama ið
kvapnaus grybø nuoviro paruoðus
sriubà. Dþiovinami bobausiai turi bûti
gerai vëdinamoje, negyvenamoje

individualios tolerancijos skirtu-
mus, neturëtø stebinti ta aplinkybë,
kad kartais suserga tik dalis val-
giusiøjø ðiuos grybus.

Apsinuodijimas bobausiu
daþniausiai prasideda:. pykinimu,. vëmimu,. vandeningu viduriavimu,. sunkiais atvejais iðsivysto gelta,
su traukuliais, koma, kepenø nepa-
kankamumu.

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

Tad nepamirðkime, kad ðis
kvapnus pavasarinis grybas gali bûti
valgomas tik tinkamai paruoðtas!

Informacijos ðaltinis
http://www.apsinuodijau.lt

Bobausis – pavasarinis grybas
Valgomasis bobausis (Gyromitra esculenta) yra pavasarinis gur-

manø mëgiamas grybas, pasirodantis iðtirpus sniegui, nekirmijantis,
kartais painiojamas su briedþiukais. Jau du ðimtmeèius þinoma, kad
grybas sukelia mirtinus apsinuodijimus, jei nenuverdamas bent kelis
kartus keièiant vandená. Visgi dar XX a. pradþioje kasmet bûdavo
surenkama ir parduodama tûkstanèiai tonø ðiø grybø. Taèiau dël daþnø
ir sunkiø apsinuodijimø komercinë prekyba bobausiais kai kuriose
Centrinës Europos ðalyse buvo uþdrausta ástatymu.

Paprastoji garðva
Anksti pavasará suþaliuoja

garðva. Darþininkai ir sodininkai
daþnai ant jos pyksta. Mat ðis augalas
labai vislus ir gajus. Taèiau vaista-
þolininkai garðvà labai gerbia, nes ji
turi savitø vaistiniø savybiø. Nuo
seno garðvos gelbëdavo nuo podag-
ros. Tai liudija ir lotyniðkas ðio augalo
pavadinimas – Aegopodium podag-
raria.

Ðiais laikais garðvà gerbia ne tik
liaudies medikai, bet ir þaliavalgiai.
Mat garðvos lapai sëkmingai papildo
þaliø augalø gerbëjø racionà. Valgomi
tik jauni lapeliai. Subrendæ lapai bûna
neskanûs, apkarsta. Todël norint tu-
rëti ðvieþiø garðvos lapø, garðvø sà-
þalynus reikia kelis kartus per sezonà

Pavasario vitaminai gamtoje
Dilgëlës, garðvos, kiaulpienës – tai pavasarinës þolës, kurios puikiai papildys jûsø nusilpusá organizmà

ávairiausiais vitaminais, mineralinëmis medþiagomis. Laukiniø augalø maistinë vertë – didþiulë, o mûsø
organizmas nëra ápratæs vienu metu gauti daug supermaistingø medþiagø. Todël pradëkite nuo saujelës
laukiniø þalumynø per dienà ir pamaþu, saikingai didinkite jø kieká.

Didþioji dilgëlë
Iðtirta, kad didþiosiose dilgëlëse

yra daug vitamino C bei B grupës
vitaminø. Anksti pavasará dilgëliø la-
puose vitamino C bûna në kiek ne
maþiau nei juodøjø serbentø uogose.
Manoma, kad dilgëliø lapuose esan-
èios veikliosios medþiagos padeda
gaminti hemoglobinà ir eritrocitus,
didina organizmo atsparumà ligoms.
Dilgëlëse yra flavonoidø, taninø,
krakmolo, baltymø, cukraus, raugi-
niø medþiagø. Yra organiniø rûgð-
èiø, geleþies druskø, mikroelementø.
Pasak augalø þinovø, vertingiausi yra
dilgëliø lapai ankstyvà pavasará. Nors
susidþiovinti dilgëliø atsargai pa-

tariama gerokai vëliau – ðiems auga-
lams pradëjus þydëti.

Liaudies medicina dilgëlëmis
gydo plauèiø tuberkuliozæ, viduriavi-
mà, pûliuojanèias þaizdas, kitas ligas.
Iðtirta, kad dilgëlëse esanèios me-
dþiagos maþina cukraus kieká krau-
jyje, gerai veikia medþiagø apykaità.
Dilgëliø preparatai vartojami nuo
uþdegimø, skatinant regeneruotis
audinius. Þolininkai ðvieþiomis
dilgëliø lapø sultimis gydo sunkiai
gyjanèias þaizdas, kepenø ir inkstø
akmenligæ, podagrà. Vidiniam krau-
javimui stabdyti patariama dilgëliø
sulèiø gerti po arbatiná ðaukðtelá 3
kartus per dienà. Dilgëliø nuoviru
tinka skalauti gerklæ sergant angina,

parodontoze. Dilgëliø arbata leng-
vina prostatos negalavimus.

Ir sveikam labai sveika pavasa-
riniø dilgëliø prisipjauti. Jomis
pagyvinti valgius: salotas, sriubas,
þaliuosius kokteilius ir kt.

Paprastoji kiaulpienë
Balandþio pradþioje lapelius bei

þiedø pumpurus parodo paprasto-
sios kiaulpienës. Jas liaudis dar vadi-
na diedukais, pievapienëmis, kiau-
liapienëmis, pûkiais, senukais, snau-
dëmis, snûdëmis, ðaðukais. Kol ne-
pradëjo kiaulpienës þydëti, reikëtø
pasmaguriauti ðvieþiais kiaulpieniø
lapais. Ir kol augalas neþydi (geriau-
sia rudená) – prisikasti ir susidþio-
vinti atsargai ðaknø.

Kiaulpieniø lapuose yra vita-
minø C, B2, provitamino A, karo-
tinoidø, organiniø rûgðèiø, minerali-
niø medþiagø. Yra cholino, aspara-
gino ir kitø veikliøjø medþiagø.

Kiaulpieniø ðaknyse yra inulino,
cukraus, organiniø rûgðèiø, cholino
ir kitø vertingø dalykø. Ðaknyse esan-

èios karèios medþiagos þadina ape-
tità, skatina virðkinimà, laisvina vidu-
rius. Ypaè svarbus ðaknyse inulinas,
nes jis labai naudingas þmonëms, ku-
rie serga cukriniu diabetu. Kiaul-
pieniø preparatais gydomos kepenø
ir tulþies pûslës ligos, hemorojus. Jais
tirpdomi inkstø ir tulþies pûslës
akmenys. Manoma, kad kiaulpieniø
sultys sugeba sumaþinti choleste-
rolio kieká kraujyje. Sugeba iðvalyti
organizmà. Padeda, kai susergama
podagra. Malðina sànariø skausmus.

Þolininkai pavasará pataria
kasdien suvalgyti 5–10 jaunø kiaul-
pieniø lapeliø. Pradëjus augalams
þydëti, kasdien suvalgyti 5–10 þiedø.
Lapeliai kartûs, taèiau kartumo
bijoti nereikia. Prie jo priprantama.
Nors kartumà galima paðalinti. Tam
reikia kiaulpieniø lapus pusvalan-

dþiui pamerkti á ðiltà pasûdytà van-
dená.

Kiaulpieniø lapø ir þiedø galima
dëti á salotas, sriubas, troðkinius. Ið
kiaulpieniø þiedø galima iðsivirti
uogienës, pasidaryti sirupo, uþsi-
raugti vyno. Kai kurie kiaulpieniø
mëgëjai kiaulpieniø þiedø pumpurus
marinuoja ir turi puikø prieskoná
prie mësos ir þuvies patiekalø.

Átaræ apsinuodijimà bobausiais nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkitës pagalbos á artimiausià
gydymo ástaigà arba pasikonsultuokite su visà parà dirbanèiais Ekstremaliø sveikatai situacijø centro
Apsinuodijimø informacijos biuro specialistais telefonais: 8 5 236 2052 arba 8 687 53 378.

patalpoje. Nuodas itin lakus, jis ir
nulemia malonø ir stiprø bobausiø
kvapà (apraðomi inhaliaciniai
apsinuodijimai, prisikvëpavus
verdamø grybø garø).

Nuodas ypatingas ir tuo, kad kli-
nikiniø reiðkiniø nesukelianti ir sun-
kø apsinuodijimà sukelianti dozë
skiriasi neþymiai. Atsiþvelgiant á

nupjauti. Ataugs ðvieþias atolas.
Garðvø nereikëtø naudoti esant

þemam kraujo spaudimui, nes garð-
vos maþina kraujospûdá. Garðvos
vartojamos ne tik kraujospûdþiui
maþinti, podagrai gydyti. Liaudies
medikai garðvomis gydo reumatà,
artrità. Garðvos padeda nuo ðlapimo
pûslës, þarnyno ligø. Garðvø antpilas
pasiþymi lengvomis raminanèiomis
savybëmis. Garðvø lapø kompresais
gydomi nudegimai, vabzdþiø sugel-
tos vietos, malðinamas sànariø skaus-
mas.

Garðvø galima prisidþiovinti, tik
jas dþiovinti reikia plonu sluoksniu.
Mat storai paskleistos garðvos greitai
ima kaisti, suðunta.

Garðvø lapuose yra vitamino C,
provitamino A. Yra geleþies, vario,

mangano, titano, boro mikroele-
mentø. Yra ir eterinio aliejaus.

Galima iðsispausti ðvieþiø garðvø
sulèiø. Jos suteikia organizmui ener-
gijos. Garðvø sultis galima maiðyti
su kitø pavasariniø augalø sultimis.
Garðvø galima dëti á salotas, sriubas.

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

Rûpinkitës savo akimis
1. Stipriai uþsimerkite, suskai-

èiuokite iki 5 ir atmerkite akis. Pra-
timà pakartokite 3 kartus.

2. 20 sekundþiø greitai pamirk-
sëkite, 10 sekundþiø bûkite stipriai
uþsimerkæ. Pratimà pakartokite 3
kartus.

3. Nepasukdami galvos nukreip-
kite þvilgsná maksimaliai á deðinæ, po
to – á kairæ. Pratimà pakartokite 5
kartus.

4. Nepakeldami ir nenuleisdami
galvos paþiûrëkite á virðø, nuleiskite
akis þemyn. Pratimà pakartokite 5
kartus.

5. Sukite akis ratu á kairæ pusæ,
pamirksëkite, paskui sukite akis ratu
á deðinæ pusæ. Pratimà pakartokite 3
kartus.

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

7. Uþmerkite akis ir pamasa-
þuokite rodomøjø pirðtø galiukais (iki
30 sek.)

Mankðtinamës namuose
(COVID-19) pandemijos metu

Didþioji dalis suaugusio þmogaus paros laiko koronaviruso
(COVID-19) pandemijos metu sunaudojama profesinei nuotolinei veik-
lai bei ávairiems namø ruoðos darbams. Laisvalaiká dar daþnai „sury-
ja“ televizija, kompiuteris, socialiniai tinklai, o tai gerokai sumaþina
bet kokios fizinës veiklos apimtis ir labai pailgina sëdëjimo trukmæ.
Vis dëlto bûtina rasti laiko ir fiziniam aktyvumui. Juk nuo to nemaþai
priklauso mûsø fizinë ir psichinë sveikata, gyvenimo kokybë. Kaip
mankðtintis namie? Pasinaudokite ðiais paprastais patarimais ir galë-
site namuose ásikurti nedidelæ sporto salæ ar vietà savo treniruotëms.
Geriau tiks vieta, kur jûs daþnai bûnate ar tiesiog pasyviai ilsitës.
Pavyzdþiui, apytuðtë kambario vieta ðalia televizoriaus ar tam tikra
vieta darbo kambaryje gali tapti puikia erdve pajudëti. Patalpa, kurioje
mankðtinsitës, turi bûti gerai vëdinama. Fizinës veiklos intensyvumas
ir trukmë turëtø bûti koreguojami priklausomai nuo jûsø amþiaus,
lyties, svorio, fizinio pajëgumo, lëtiniø ligø, vaistø, kuriuos vartojate,
ir net nuo pomëgiø ar áproèiø. ( N u k e l t a  á  4 p . )
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1. Pasitelkite internetà ar spe-
cializuotà literatûrà. Labai svarbus
klausimas – ar mankðtinantis reikia
patyrusio instruktoriaus, trenerio ar
kineziterapeuto pagalbos? Þinoma,
bûtø puiku, bet tai gana brangus ir
ne visuomet prieinamas malonu-
mas. Ypaè dabar. Norite daugiau
suþinoti apie savo pasirinktà mankð-
tinimosi rûðá? Pasidomëkite inter-
nete, knygyne ar elektroninëje biblio-
tekoje. Surasite gausybæ literatûros
apie ávairias jogos mokyklas, ðokiø
stilius, apie supaprastintas baleto
pamokas ar aerobikos stilius, apie
ávairias jëgos treniruotes, raumenø
tempimo pratimus ir jø atlikimo
technikas, apie ávairiausias aerobinio
pajëgumo didinimo galimybes (spor-
tinius ðokius, aerobinius treniruok-
lius ir t. t.). Pasinaudojus „Google“
paieðkos programa (ypaè anglø
kalba), galima surasti daug naudin-
gos informacijos, kuri daþniausiai
yra nemokama: iðsamiø treniruoèiø
programø, vertingø patarimø. Inter-
nete esama net iðtisø laidø, skirtø
vienai ar kitai ypatybei lavinti, fizi-
niam aktyvumui sergant tam tikro-
mis ligomis ir t. t. Visgi vertëtø bent
vienà kartà telefonu ar kitomis ðiuo-
laikinëmis komunikacinëmis prie-
monëmis pasikonsultuoti su paty-
rusiu instruktoriumi, kad pasitiks-
lintumëte, ar teisingai susidarëte as-
meninæ treniruoèiø programà, kaip
tiksliai testuoti savo pasiektus rezul-
tatus, kaip geriau lavinti atskiras rau-
menø grupes ir kt. Specialistas galëtø
jums pasiûlyti tinkamà fizinæ veiklà,
kuria vëliau ið tikrøjø mëgausitës net
bûdami namuose. Galø gale iðban-
dykite kelias skirtingas veiklas ir su-
raskite savo.

2. Priklausomai nuo to, kà pasi-
rinkote, pasitikrinkite, ar turite na-
muose reikalingø priemoniø. Su-
darykite savo árangos sàraðà pagal tai,
kuo ketinate uþsiimti ir kokià fizinio
aktyvumo rûðá labiausiai mëgstate.
Svarbiausia, kad pasirinkta veikla
teiktø malonumà, pasitenkinimà ir
bûtø jums asmeniðkai patraukli. Kad
mankðtintis bûtø lengviau ir links-
miau, sportuodami klausykitës
mëgstamos muzikos. Gerai bûtø,
kad ji atitiktø jûsø mankðtinimosi
stiliø bei tempà. Tinkamai parinkta
muzika sukuria reikiamà nuotaikà,
skatina judëti atitinkamu ritmu.

Taigi norint mankðtintis tikrai
nereikia ámantriø ir brangiø árengi-
niø kaip praðmatniuose sporto klu-
buose. Jeigu neturite gimnastikos
kilimëlio (kalanetikai, pilatesui, jo-
gai, raumenø tempimo pratimams
ir kt.) já galima pasidaryti, pvz., ið ap-
kloto lovai. Jeigu namuose turite di-
delá pripuèiamà kamuolá, tai jis tiks
ávairiems pusiausvyros, laikysenos ir
jëgos pratimams. O jeigu turite elasti-
nës gumos, tai ji tiks rankø, kojø, lie-
mens jëgai ir iðtvermei treniruoti, o
gimnastikos lankas – liemens rau-
menims ir grakðèiai talijai formuoti
ir t.t. Nedidelis, bet tvirtas suoliukas,
tvirta taburetë ar këdë su atrama taps
puikiomis pagalbinëmis priemo-
nëmis ávairiems mankðtos prati-
mams atlikti. Pvz., ðokdynë yra viena
ið paprasèiausiø treniruotëms skirtø
priemoniø, uþima labai maþai vietos
ir ðokinëjant sudeginama nemaþai
kalorijø. Gaunami neblogi rezultatai
kompleksiðkai koreguojant kûno
svorá ir fiziniams pratimams naudo-
jant tiktai ðokdynæ (þinoma, jeigu jû-
sø svoris nëra labai didelis). Pratimai
su ðokdyne yra vertingi aerobiniai
pratimai, nes treniruoja ðirdies ir
kraujagysliø sistemà bei stiprina rau-
menis. Ðie pratimai greitai nenusi-
bos, kadangi jø yra daug ir ávairiø.
Nusprendëte uþsiimti jëgos treni-
ruotëmis? Tà daryti galima ir na-
muose, visai nebûtina brangi papil-
doma áranga (pavyzdþiui, jëgos treni-
ruokliai). Atsispaudimai ið ávairiø
padëèiø, prisitraukimai, atsispaudi-
mai nuo këdës, pritûpimai (ant dvie-
jø ar vienos kojos) ir kiti su savo kûno
svoriu atliekami pratimai gali sëk-
mingai padidinti jûsø raumenø jëgà.

3. Karantino metu paskirkite
tikslø laikà savo treniruotei. Kai
mankðtinatës namie ir nereikia nie-
kur specialiai eiti ar vaþiuoti, lengva
praleisti numatytà treniruotæ, nes
gali atsirasti visokiø „svarbesniø“ ar
ádomesniø reikalø. Ðtai kodël yra
svarbu turëti tinkamà nuolatiná tre-

niruotës laikà. Paskirkite patá tinka-
miausià laikà: anksti ryte, prieð pie-
tus, vakare. Gerai bûtø skirti tam apie
1 valandà ir neskubant atlikti viskà,
kà esate numatæ. O minimali mankð-
tos trukmë – 30 min.

4. Bûtinai mankðtinkitës bent
kelis kartus per savaitæ. Mankðtin-
tis ar sportuoti reiktø bent jau 2–3
kartus per savaitæ. Vieno karto per
savaitæ, deja, nepakanka. Kaip rodo
moksliniai tyrimai, 3 vidutinio
intensyvumo treniruoèiø per savaitæ
uþtenka sveikatai palaikyti. Nors kur
kas geriau bûtø tà daryti kasdien!
Taip greièiau ir lengviau suformuo-
site naujà, naudingà sveikatai áprotá.

5. Karantinas – tinkamas laikas
pradëti kûrybingai mankðtintis na-
muose. Karantino metu pradëjæ ak-
tyviai mankðtintis namuose po kele-
to savaièiø pasijusite geriau, pama-
tysite pirmuosius savo nelengvo dar-
bo vaisius: pasikeitusias apimtis, su-
stiprëjusius raumenis, padidëjusá
sànariø lankstumà, suskaièiuotas ir
sudegintas kalorijas ir pan. Ðie as-
meniniai pasiekimai taps svarbia pa-
skata tæsti treniruotes. Nusistatykite
realius asmeninius tikslus, kuriø
norite pasiekti. Jie neturi bûti per-
nelyg aukðti, neáveikiami, nes taip ga-
li pradingti ûpas mankðtintis. Labai
svarbu, kad gerai tarpusavyje derëtø
tikslai, asmeninis veiklos planas ir
jûsø asmeninës galimybës. Ieðkokite
paprastø bûdø savo treniruotæ pada-
ryti malonia.

6. Tapkite aktyviu televizijos þiû-
rovu. Bûna dienø, kai esate ypaè
uþimtas ir visai nebelieka laiko treni-
ruotei. Tada pabandykite kitus bûdus.
Pavyzdþiui, þiûrëdami televizoriø
þingsniuokite vietoje prie kojø prisi-
tvirtinæ svarmenis, ramiu tempu atli-
kite pritûpimø serijas (3 ar 4) ar atsi-
spaudimus nuo grindø (jëgos treni-
ruotë), sukite gimnastikos lankà, ðo-
kinëkite per ðokdynæ, atlikite pasi-
rinktus pratimus su elastinëmis gu-
momis ar nesudëtingus pratimus së-
dëdami ant gimnastikos kamuolio,
maigykite rankomis ar keliais minkð-
tà kamuolá, tampykite elastingà gu-
mà, spaudykite, lankstykite ar sukio-
kite guminá treniruoklá, darykite pri-
tûpimø ar atsispaudimø serijas (3–4
kartai po 10 – efektyvi jëgos treni-
ruotë), galø gale iðnaudokite visus
namuose turimus treniruoklius ir
prie jø pridedamus ávairius pratimø
kompleksus, skirtus savarankiðkai
mankðtai. Fiziniam aktyvumui pui-
kiai galima iðnaudoti ilgas ir nuo-
bodþias komercines reklamas, ku-
rios trunka apie 15–20 minuèiø!

7. Koronaviruso (COVID-19)
pandemijos metu naujai paþvelkite
á paprastus namø ruoðos darbus.
Visi paprasti namø ruoðos ar ûkio
darbai, pavyzdþiui, skalbimas, lygi-
nimas, valgio virimas, teðlos minky-
mas, langø plovimas, kilimø siurbi-
mas, dulkiø ðluostymas yra naudinga
fizinë veikla, kuria daþniausiai uþsi-
ima moterys. Jûsø sutuoktinis kartu
atlikdamas ðiuos bûtinus namø ruo-
ðos darbus tuo paèiu irgi puikiai
pasimankðtins.

8. Aktyviai leiskite laisvalaiká su
ðeima namuose. Vaikams, matan-
tiems, kad ávairios fizinio aktyvumo
veiklos yra ypaè svarbios ir malonios
mamai ir tëèiui, fizinis aktyvumas
taps svarbus ir jiems. Ðeimos áproèiai
ir vertybës iðlieka visam gyvenimui.
COVID-19 pandemijos metu vaikai
negali lankyti treniruoèiø ar þaisti
lauke, taèiau bûtina sistemingai jiems
suteikti kitø fiziðkai aktyviø veiklø.
Nesvarbu, ar ðeima namuose ðokinës
per ðokdynæ, sëdëdami ant grindø
vienas kitam ridens ar mëtys ka-
muolá, ðoks, eis imtyniø, þais ðeimos
futbolà ir kitus judrius þaidimus.
Leiskite vaikams judëti ir perdëm
neribokite jø.

9. Visada galvokite apie mankð-
tinimàsi namuose kaip apie bûtinà
ir svarbø uþsiëmimà, kurio metu
jûs siekiate kaþkokiø svarbiø asme-
niniø tikslø. Ir nesvarbu, ar tai teigia-
mi jûsø iðvaizdos pokyèiai, ar geres-
në fizinë forma bei sveikata, ar sma-
gaus bendravimo galimybë. Suras-
kite „savo“ asmeninæ fizinio aktyvu-
mo rûðá koronaviruso (COVID-19)
pandemijos metu ir pamatysite, kad
tai tikrai puiku.

Sëkmës mankðtinantis namuose
karantino metu!

Sveikatos mokymo ir ligø
prevencijos centro informacija

Mankðtinamës namuose
(COVID-19) pandemijos metu

(Atkelta ið 3 p.)
Vaikai patiria ypaè daug suþa-

lojimø namuose, pradedant nedi-
deliais ádrëskimais ir baigiant rim-
tais sveikatos sutrikdymais, o
artëjant vasarai suþalojimø ypaè
padaugëja. Namuose daugiausia
suþalojimø patiria maþi, daþniau-
siai ikimokyklinio amþiaus vaikai,
o vyresni, mokyklinio amþiaus,
vaikai daþniausiai linkæ elgtis rizi-
kingai, kai yra ne namuose, todël
suþalojimus gyvenamojoje aplin-
koje jie patiria reèiau.

Ikimokyklinio amþiaus vaikai
siekia paþinti pasaulá, jie yra judrûs
ir neturi susiformavusiø tam tikrø
savisaugos instinktø, o namø aplinka,
kurioje jie praleidþia didþiàjà dalá lai-
ko, nëra pakankamai saugi. Daþniau-
siai patiriami suþalojimai yra kriti-
mas, uþkliuvimas, bitës ar ðirðës ágëli-
mas, ásipjovimas ar ásidûrimas; jø me-
tu daþniausiai suþalojamos rankos ir
peèiø lankas bei kojos ir dubuo.

Vaikø suþalojimai namuose pa-
gal susiþalojimo mechanizmà daþ-
niausiai skirstomi á kritimus, nude-
gimus, skendimus, apsinuodijimus.

Kritimai: viena ið daþniausiø vai-
kø iki 15 m. suþalojimø prieþasèiø.
Vaikai daþniausiai susiþaloja griûda-
mi lygioje vietoje, krisdami ið aukð-
èio, atsitrenkæ á kitus aplinkos daik-
tus. Pagal sunkumà daþniausiai ðie
suþalojimai bûna lengvi ir vidutinio
sunkumo. Daug reèiau buityje pasi-
taiko sunkiø suþalojimø: daugybiniø
lûþiø, neurotraumø, pilvo ar krûtinës
suþalojimø, nudegimø ar apsinuo-
dijimø. Daþni griuvimai ant ledo ir
sniego þiemà, kurie lydimi pavojingø
galvos suþalojimø. Patys sunkiausi
suþalojimai ávyksta krintant ið aukð-
èio: ið balkonø, per langus, ið medþiø,
nuo statybos pastoliø ar stogø.

Nudegimai: tai daþnas suþaloji-
mas buityje. Daþniausiai vaikai apsi-
pila karðtais ar net verdanèiais skysèiais,
kai dalyvauja maisto gamyboje. Kita
sparèiai plintanti nudegimø rûðis – nu-
degimai gamykline ar savadarbe piro-
technika, kuri labai vilioja paauglius.
Ðie nudegimai daþnai bûna gilûs, II–
III laipsniø ir sunkiai gyja. Neretai
vaikai susiþaloja elektros srove.

Skendimai: didelis pavojus nu-
skæsti gresia vaikams, nemokan-
tiems plaukti, besimaudantiems be
suaugusiøjø prieþiûros, neleistinose
vietose. Daug suþalojimø ávyksta dël
vaikø nerûpestingumo ir pavojaus
sumenkinimo. Pervertinæ savo jëgas
per toli nuplaukia, pavargsta ir apë-
mus panikai nuskæsta.

Apsinuodijimai: daþniausiai vai-
kai apsinuodija cheminëmis priemo-
nëmis, skirtomis voniai, baldams,
grindims valyti, oro gaivikliais, skal-
bimo priemonëmis, daþais. Pasitai-
ko, kad vaikai netyèia iðgeria rûgðties,

acetono, alkoholio ar daþø skiedik-
lio. Vaikai gali apsinuodyti medika-
mentais, laikomais neuþrakintose
spintelëse.

Pagal Higienos instituto duome-
nis, Prienø rajone dël iðoriniø atsitik-
tiniø suþeidimø prieþasèiø vaikai 0-
17 m. 2018 m. susiþalojo 418, o 2019
m. 489 kartus. Mokslininkai teigia,
kad 90 proc. vaikø traumø namuose
galima iðvengti. Nederëtø pamirðti,
kad efektyviausiai vaikus nuo suþa-
lojimø namuose apsaugo komplek-
sinis visø priemoniø derinys: saugi ap-
linka, vaiko mokymas ir atidi suau-
gusiøjø prieþiûra.

Suþalojimø buityje prevencijos
rekomendacijos:

Atidi prieþiûra. Vaikø negalima
në akimirkai palikti vienø, ypaè ma-
þameèiø. Mamai bemaudant vaikà
iðëjus paimti rankðluosèio ðis gali nu-
skæsti, nusisukus nuo vaiko, jis gali
pagriebti karðtà kavos puodelá. Atidi
vaiko prieþiûra gali apsaugoti nuo po-
tencialaus pavojaus – laiku já pastebëjus
galima uþkirsti kelià nelaimei.

Mokymas. Maþesnius vaikus
galima efektyviai apsaugoti juos pri-
þiûrint, taèiau bûtina kuo anksèiau
pradëti mokyti saugaus elgesio ir for-
muoti tam tikrus ágûdþius.

Saugiai árengti namai. Saugiai
árengti namai nuo suþalojimø gali

apsaugoti ne tik vaikus, bet ir suau-
gusiuosius. Namus reikia nuolat pri-
þiûrëti, kad nebûtø pavojø (pvz.: atsi-
vyniojusiø kilimø ar linoleumo, atsi-
lupusiø grindjuosèiø). Kuo saugiau
árengsite namus, tuo saugiau jausitës
Jûs ir Jûsø vaikas.

Papildomos vaikø saugos prie-
monës namuose:

Langø atidarymo ribotuvai ar kiti
langø uþraktai. Daþnai tëvai net ne-
susimàsto, kad vaikas gali atsidaryti
langà ir iðkristi. Langø atidarymo ribo-
tuvai efektyvûs, nes langas atsidaro tik
ið dalies ir vaikas  negali per já iðkristi.

Uþraktai. Ávairûs orkaièiø ar pan.
árenginiø uþraktai apsaugo vaikus
nuo prisivërimo ar nukritimo atsida-
rius durelëms.

Apsauginiai varteliai. Ðie varte-
liai yra daugiafunkcë priemonë vaikø
saugai uþtikrinti. Tokie varteliai gali
bûti naudojami vaiko atribojimui nuo
laiptø ar þidinio, taip pat nuo nami-
niø gyvûnø.

Viryklës apsauga. Kadangi gami-
nant maistà sumaþëja suaugusiojo
atidumas, vaikas gali netikëtai pri-
bëgti prie viryklës ir skaudþiai nuken-
tëti. Ði apsauga sumaþina vaiko rizi-
kà uþsiversti karðtà puodà ant savæs
ir nusiplikyti jo turiniu.

Vaikø suþalojimai namuose

Alkoholio ir kitø narkotikø tyrimas Europos mo-
kyklose (ESPAD) atskleidë, jog per 20 metø narkotikø
vartojimo vidurkis Lietuvoje tarp 15–16 m. mokiniø
iðaugo beveik 6 kartus. Tad Narkotikø, tabako ir alko-
holio kontrolës departamentas (NTAKD) sukûrë
svetainæ www.aðkritiðkas.lt, kuri padës jauniems
þmonëms priimti atsakingus sprendimus dël psicho-
aktyviøjø medþiagø vartojimo.

NTAKD, reaguodamas á ðias tendencijas bei ávertinæs
geriausià kitø ðaliø patirtá, 2018 m. sukûrë interaktyvià
interneto svetainæ jaunimui – www.aðkritiðkas.lt. Ja sie-
kiama tinkamai informuoti jaunà þmogø, suteikiant þiniø
apie psichoaktyviàsias medþiagas, jø vartojimo poveiká
ir rizikas. Taip pat skatinti bûti atviru bendrauti, veikti,
nebijoti iððûkiø ir atsakomybës, o svarbiausia – sveikai
ir ádomiai gyventi, pasitikëti savimi.

Interneto svetainë turi 9 rubrikas: „Gëris akims“,
„Jeigu kà...“, „Kà veikti?“, „Klausk, raðyk!“, „Mëgsti tes-
tus?“, „Mitai? Faktai!“, „Ðiandien-ryt“, „Nuo A iki Z“,
„Siurprizas!“, kuriose pateikiama informacija, susijusi
su psichoaktyviosiomis medþiagomis ir jø vartojimu,
veiklomis, kurias jaunas þmogus gali pasirinkti kaip al-
ternatyvas vartojimui, bei galimybëmis gauti pagalbà ar
jà suteikti draugui.

Interneto svetainæ 2019 m. aplankë jau daugiau nei
20 tûkst. lankytojø, o kiekvienà mënesá á jà uþsuka daugiau
nei 2 000 þmoniø. Daugiausia dëmesio sulaukia rubrikos
„Kà veikti?“, „Ðiandien-ryt“, „Nuo A iki Z“, tai iliust-
ruoja, kad jauni þmonës domisi ne tik su psichoakty-
viosiomis medþiagomis susijusiais klausimais, bet ir

laisvalaikio ar savirealizacijos galimybëmis.
NTAKD siekia didinti jaunø þmoniø sàmoningumà

psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo klausimais, skatinti
pasirinkti sveikà gyvenimo bûdà, ásivertinti savo rizikingà
elgesá (rûkymas, narkotikø vartojimas) bei patarti, kur
kreiptis pagalbos.

Apsilankykite interneto svetainëje www.aðkritiðkas.lt bei
prisijunkite socialiniame tinkle Facebook https://www.face-
book.com/askritiskas ir tapkite bendruomenës nariu.

SAM informacija

( N u k e l t a  á  5 p . )

www.askritiskas.lt – jaunimo galimybë þinoti ir pasirinkti



2020 m. balandþio 29 d.5 p. Nr. 32 (10285)

Pirmoji pagalba iðtikus
miokardo infarktui ir insultui

Ðirdies ir kraujagysliø ligos yra daþniausia
mirties prieþastis visame pasaulyje. Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis, rizika
susirgti ðiomis ligomis padidëja nuo 40–55
metø ir tolygiai didëja þmogui senstant.

Pagrindiniai ðirdies ir kraujagysliø ligø
rizikos veiksniai yra rûkymas, alkoholis, pa-
didëjæs arterinis kraujo spaudimas, padidëjusi cholesterolio kon-
centracija kraujyje, nesveika mityba, maþas fizinis aktyvumas, nu-
tukimas, cukrinis diabetas ir stresas.

Miokardo infarktas – tai iðeminë ðirdies liga, kuri iðtinka dël staiga
sutrikusios kraujotakos ðirdies raumenyje. Dël besikemðanèiø krau-
jagysliø á ðirdá patenka maþiau kraujo, ima trûkti deguonies ir þûsta
ðirdies raumuo. Didþiausias kraujagysliø prieðas – aterosklerozë, kurià
sukelia arterijø sienelëse besikaupiantys riebalai, cholesterolis, dël
kuriø formuojasi aterosklerotinës plokðtelës.

Miokardo infarkto poþymiai. Spaudimo, plëðimo, verþimo jausmas arba
skausmas uþ krûtinkaulio, kairëje arba deðinëje
krûtinës làstos pusëje.. Skausmas gali plisti á kaklà, þandikaulá, rankas,
peèius, nugarà, duobutës sritá.. Skausmo trukmë nuo 20 min. ir ilgiau.. Skausmà gali iðprovokuoti neáprastai didelë
fizinë arba emocinë átampa.. Gali atsirasti dusulys, pykinimas, vëmimas, pra-
kaitavimas, ðirdies plakimas, baimë, sàmonës netekimas.

Pirmoji pagalba iðtikus miokardo infarktui. Skambinkite ar papraðykite, kad kas nors iðkviestø greitàjà medicinos
pagalbà telefonu 033 arba 112.. Padëkite nukentëjusiajam rasti patogià padëtá. Tinkamiausia – pusiau
sëdima padëtis, gerai atrëmus galvà ir peèius.. Atlaisvinkite krûtinës làstà spaudþianèius drabuþius. Nuraminkite já.. Nepalikite nukentëjusiojo vieno. Kol atvyks greitoji medicinos pagalba,
nuolat stebëkite jo gyvybines funkcijas: sàmonæ ir kvëpavimà.. Jeigu nukentëjusysis prarado sàmonæ ir nekvëpuoja, atlikite krûtinës
làstos paspaudimus ir ápûtimus (30 krûtinkaulio paspaudimø ir 2 ápûtimus),
jeigu turite galimybæ – panaudokite automatiná iðoriná defibriliatoriø.. Patiems nukentëjusiojo veþti á gydymo ástaigà nepatariama, nes jo bûklë
gali labai greitai pablogëti.

Insulto poþymiai
Iðeminio insulto poþymiai:. Staigus vienos pusës veido paralyþius (perkreiptas veidas,

vienas lûpos kampas nusviræs þemiau uþ kità „liûdna ðypsena“).. Nusilpusi ranka, kurios negali pakelti ar iðlaikyti pakeltos
(kartu gali bûti nusilpusi ir koja, ir atsiradæs paþeistos pusës
tirpimas).. Sutrikusi kalba (nukentëjusysis kalba padrikais þodþiais
ar tik skiemenimis, nesugeba suformuluoti minties, atsakyti á
paprastus klausimus ar neaiðkiai taria þodþius).. Pastebëjus bent vienà ið ðiø poþymiø, reikia nedelsiant
kviesti greitàjà pagalbà!. Taip pat gali atsirasti staigus regos sutrikimas viena arba
abiem akimis, pusiausvyros ir koordinacijos sutrikimas; stip-
rus galvos skausmas.

Hemoraginio insulto poþymiai:. Staigus ir stiprus galvos skausmas, kuris vis stiprëja.. Pykinimas ir vëmimas.. Sutrikæ judesiai, kalba ir reagavimas á aplinkà.. Nukentëjusysis gali netekti sàmonës ir iðtikti koma.

Pirmoji pagalba iðtikus insultui. Skambinkite ar papraðykite, kad kas nors iðkviestø greitàjà medicinos
pagalbà telefonu 033 arba 112.. Sàmoningà nukentëjusájá skubiai guldykite á horizontalià padëtá, truputá
pakelkite jo galvà ir peèius, padëdami po jais minkðtà pagrindà.. Pasirûpinkite, kad nukentëjusiajam nepritrûktø oro (atsagstykite
apykaklæ ir atlaisvinkite krûtinës làstà spaudþianèius drabuþius.),
nuraminkite.. Ásidëmëkite laikà, kai pastebëjote pirmuosius insulto poþymius.. Nepalikite nukentëjusiojo vieno. Kol atvyks greitoji medicinos pagalba,
nuolat stebëkite jo gyvybines funkcijas: sàmonæ ir kvëpavimà.. Jeigu nukentëjusysis prarado sàmonæ ir nekvëpuoja, atlikite krûtinës
làstos paspaudimus ir ápûtimus (30 krûtinkaulio paspaudimø ir 2 ápûtimus),
jeigu turite galimybæ – panaudokite automatiná iðoriná defibriliatoriø.. Patiems veþti nukentëjusá á gydymo ástaigà nepatariama, nes jo bûklë
gali labai greitai pablogëti.

Insultas – ûminis galvos smegenø kraujotakos
sutrikimas, kurio metu þûva galvos smegenø làs-
telës. Yra du insulto tipai: iðeminis ir hemoraginis.
Iðeminis insultas daþniausiai ávyksta, uþsikimðus
smegenis maitinanèiai kraujagyslei ir nutrûkus
smegenø làsteliø aprûpinimui krauju, hemora-
ginis – kraujui iðsiliejus á smegenis.

Saugokimës triukðmo
Kiekvienais metais paskutiná balandþio mënesio

treèiadiená minima Tarptautinë triukðmo suvokimo diena.
Ði diena mums primena, jog turime iðmokti susigy-
venti ne tik su dirbtinai sukeliamu triukðmu, bet ir mëgau-
tis natûralios gamtos garsais ar tiesiog pasidþiaugti tyla.

Vienas ið þmogaus sveikatai átakos turinèiø veiksniø,
lemiantis net 20 proc. mûsø sveikatos, yra aplinka. Vienas
ið ðiø veiksniø yra triukðmas – ávairaus stiprumo ir daþnio
garso bangos, kurios gali sutrikdyti organizmo pusiausvyrà
bei sukelti negalavimus. Nuolatinis triukðmas sukelia nervi-
næ átampà ir stresà, todël yra priskiriamas prie fizikiniø
veiksniø, skatinanèiø ligø atsiradimà ir progresavimà.

Pasaulinë sveikatos organizacija (PSO) nurodo
tokius triukðmo sukeltus padarinius:

Triukðmas paþeidþia mûsø klausà.
Triukðmas sutrikdo miegà.
Triukðmas skatina streso hormonø iðsiskyrimà.
Triukðmas sukelia nepasitenkinimà.
Triukðmas turi átakos kalbos suvokimui ir neigiamai

veikia mokymosi procesà.
Triukðmas turi átakos protiniø uþduoèiø atlikimui.
Triukðmas turi átakos socialinei elgsenai.

Garso stiprumas matuojamas decibelais (dB). PSO
specialistai áspëja, kad garso intensyvumui aplinkoje
pakilus virð 50 dB, trikdomas dëmesys, greièiau pavargs-
tama, o garsas, perkopiantis 85 dB ribà ir besitæsiantis
daugiau kaip aðtuonias valandas, gali sukelti kurtumà.

Koká triukðmà sukelia mus supantys triukðmo
ðaltiniai: 10 dB – ðirdies plakimas; 30 dB  – ðnabþ-
desys, girdimas 1m atstumu, lapø ðnaresys; 50 dB –
lietus; 50-60 dB – áprastinë kalba; 60 dB – elektrinë
barzdos skutimo maðinëlë; 80 db – durø, telefono
skambutis; 85 dB – sunkveþimis; 90 dB – riksmas;
95-110 dB – motociklas; 110 dB – ðûvis á orà; 140 dB
– lëktuvo variklis.

Triukðmo maþinimo rekomendacijos:. Durø ir telefono skambutá nustatykime tokiu
garsumu, kuris mums priimtinas.. Prie baldø kojø priklijuokime gumos gabalëlius.. Norëdami kà nors pasakyti namiðkiams, nerë-
kime, o prieikime arèiau ir pasakykime.. Naudokime klausos apsaugos priemones (ausø
kiðtukus arba ausines) veikiant dideliam triukðmui
darbe ar namuose.. Venkime daug laiko praleisti triukðmingoje
aplinkoje. Nestovëkime prie garso kolonëliø festivaliø,
koncertø, diskotekø metu.. Nesiklausykime garsiai muzikos.. Atkreipkime dëmesá á skleidþiamo garso lygá
perkant buitinæ technikà, garso aparatûrà. Reko-
menduojama rinktis tuos prietaisus, kuriø triukðmo
lygis yra þemiausias (ypaè tø modeliø, kuriø naudo-
jimas yra kasdieninis).

Visuomenës sveikatos specialistai Tarptautinës triukðmo suvokimo dienos proga kvieèia visus atkreipti dëmesá
á aktualià triukðmo problemà ir skatina tylesniø namø, tylesniø mokyklø ir tylesnës poilsio aplinkos sukûrimà.
Pabûkime tyloje, pasiklausykime savo minèiø, tylos, iðgirskime paukðèiø èiulbesá, upelio èiurlenimà bei medþiø
lapø ðlamesá. Ugdykime atsakomybæ dël tylios aplinkos iðlaikymo ir kurkime sveikesnæ aplinkà sau ir aplinkiniams,
gerbkime vieni kitø teisæ á tylià, sveikà ir ramià aplinkà.

Kaip tinkamai uþsidëti, nusiimti ir iðmesti medicininæ kaukæ

1 pav. Mirtingumas dël transporto ávykiø, vaþiuojant dviraèiu Lietuvoje,
Kauno apskrityje ir Prienø rajone 2014-2018 m.Mûsø ðalies eismo ávykiø statis-

tika patvirtina, kad dviraèiais vaþiuo-
jama pakankamai daþnai. Per eismo
ávykius nemaþà nukentëjusiøjø ar þu-
vusiøjø dalá sudaro dviraèiø vairuo-
tojai. Beje, daugiau kaip pusë eismo
ávykiø, kuriuose nukenèia dvirati-
ninkai, ávyksta dël jø paèiø neatsar-

Dviraèiais keliaukime saugiai!

gumo, t. y. Keliø eismo taisykliø rei-
kalavimø nesilaikymo.

Remiantis Higienos instituto
traumø ir nelaimingø atsitikimø ste-
bësenos sistemos paskutiniaisiais
duomenimis, mirusiøjø dël vaþia-
vimo dviraèiu, kurie buvo suþeisti

per transporto ávyká Prienø rajone
2014-2018 m. laikotarpiu, skaièius
skyrësi, atvejø nebuvo daug, o kai
kuriais metais neþuvo nei vienas dvi-
ratininkas. Prienø rajone þuvo 3 dvi-
ratininkai (1 pav.)

Dviratis – aplinkà tausojanti
transporto priemonë, naudojama
pramogai, susisiekimui, laisvalai-
kio praleidimui, turizmui, sportavi-
mui, varþyboms. Be to, dviratis –
patogi, ekonomiðka ir ekologiðka
transporto priemonë. Tokia trans-
porto priemone patogu naudotis ir
mieste, ir kaime. Tikimybë þûti ar-
ba bûti suþeistiems ðios katego-
rijos eismo dalyviams yra keletà
kartø didesnë nei asmenims, sëdin-
tiems automobilyje. Todël dvirati-
ninkø saugumas – viena ið svar-
besniø eismo uþtikrinimo uþduoèiø.

( N u k e l t a  á  6 p . )

Elektros lizdø kiðtukai. Vaikai, bû-
dami smalsûs, mëgsta kaiðioti pirðtus
ar kitus daiktus á elektros lizdus, to-
dël ðie kiðtukai yra itin efektyvi prie-
monë, apsauganti vaikus nuo elekt-
ros poveikio.

Kampø apsaugos. Neretai aðtrûs
baldø kampai yra maþo vaiko galvos
lygyje. Vaikai daþnai krenta, yra
judrûs ir dël to gali uþsigauti galvà
ar netgi akis. Apsauginiai kampai
yra nebrangi, bet labai efektyvi
priemonë vaikø apsaugos nuo

suþalojimø priemonë.
Spinteliø uþraktai. Jais galima

uþdaryti spinteliø dureles taip, kad
vaikutis jø neatidarinëtø, neuþsigau-
tø, taip pat neiðimtø jose esanèiø
dûþtanèiø ar kitaip jam pavojingø
daiktø. Be to, toks árenginys padeda
palaikyti tvarkà namuose.

Durø apsaugos. Vaikai ypaè mëgs-
ta þaisti su atsiverianèiomis/uþsive-
rianèiomis durimis, dël to daþnai su-
siþaloja pirðtus. Tai efektyvi ir pati-
kima priemonë, apsauganti vaikus
nuo pirðtø prisivërimo ar kitokio
uþsigavimo su durimis.

Vaikø suþalojimai namuose
Svarbu: visos ðios priemonës

turi bûti kokybiðkos ir atitikti Euro-
pos standartus, kad bûtø saugios ir
netaptø vaiko suþalojimo prieþas-
timi.

Kalbant apie suþalojimø namuo-
se prevencijà, reikia pabrëþti, kad
niekas kitas geriau uþ paèius tëvus
negali þinoti didþiausiø pavojø ðalti-
niø, kur ir kaip susiþaloja jø vaikas,
todël bûtina vaikà priþiûrëti, anali-
zuoti jo veiksmus, stebëti jo elgesá ir
numatyti, kur yra potencialûs pavo-
jaus ðaltiniai.

Rûpinkimës vaikø saugumu!

(Atkelta ið 4 p.)
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Dviraèiais keliaukime saugiai!
Dviratininkams leidþiama:.  vaþiuoti vaþiuojamàja kelio

dalimi dviraèiu leidþiama ne jau-
nesniems kaip 14 metø, o iðklausiu-
siems Ðvietimo ir mokslo ministe-
rijos nustatytà mokymo kursà ir tu-
rintiems mokymo ástaigos iðduotà
paþymëjimà, – ne jaunesniems kaip
12 metø asmenims. Priþiûrint suau-
gusiajam, vaþiuoti vaþiuojamàja ke-
lio dalimi dviraèiu leidþiama ne
jaunesniems kaip 8 metø asmenims;. gyvenamojoje zonoje dviraèiø
vairuotojø amþius neribojamas;. dviraèio vairuotojui leidþiama
vaþiuoti keliu tik tvarkingà stabdá ir
garso signalà turinèiu dviraèiu;. dviraèio gale turi bûti raudonas
ðviesos atðvaitas arba raudonas ðvie-
sos þibintas, ið abiejø ðonø – oran-
þiniai ðviesos atðvaitai, pritvirtinti
prie ratø stipinø. Vaþiuodamas va-
þiuojamàja kelio dalimi, dviraèio
vairuotojas privalo dëvëti ryðkia-
spalvæ liemenæ su ðviesà atspindin-
èiais elementais arba dviraèio prie-
kyje turi degti baltas ðviesos þibintas,
o gale – raudonas ðviesos þibintas;. vaþiuojant keliu tamsiuoju pa-
ros metu arba kai blogas mato-
mumas, dviraèio priekyje turi degti
baltas ðviesos þibintas, o gale – rau-
donas ðviesos þibintas, dviraèio vai-
ruotojas privalo dëvëti ryðkiaspalvæ
liemenæ su ðviesà atspindinèiais
elementais;. dviraèio vairuotojai (keleiviai)
iki 18 metø, vaþiuodami (veþami)
keliu, privalo bûti uþsidëjæ ir uþsisegæ
dviratininko ðalmus. Vyresniems
kaip 18 metø asmenims, dviraèiu va-
þiuojantiems keliu, rekomenduo-
jama bûti uþsidëjus ir uþsisegus dvi-
ratininko ðalmà;. dviraèiø taku dviraèio vairuo-
tojas privalo vaþiuoti kuo arèiau tako
(jiems skirtos tako dalies) deðiniojo
kraðto. Jeigu pësèiøjø ir dviraèiø
eismui skirtame take ar ðaligatvyje
vaþiuojamosios dalies þenklinimo

(Atkelta ið 5 p.)

PARENGË: Prienø rajono savivaldy-
bës visuomenës sveikatos biuras. Revuo-
nos g. 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319)
544 27 Mobilusis telefonas 8 678 79 995.
El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com.
Internete: http://www.vsbprienai.lt http://
www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë. Mobi-

lusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-

danti visuomenës sveikatos stebësenà
Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stiprinimà
Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stiprinimà
Vesta Stankevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë
Monika Treigë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, Veiveriø Tomo Þilinsko gim-
nazijoje Erika Baðinskaitë-Zubrienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà mokykloje, Stakliðkiø gimnazijoje
Laima Miliukienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà mokykloje, „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos pagrindinëje mokykloje,
Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, „Þiburio“ gimnazijoje, Ðilavoto
pagrindinëje mokykloje Zinaida Arlauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà mokykloje, Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje mokyk-
loje Rasa Rinkevièienë

linijomis (baltu dviraèio simboliu)
yra paþenklinta dviraèiø eismui
skirta tako (ðaligatvio) dalis, dviraèio
vairuotojas privalo vaþiuoti tik ja ir
kuo arèiau jos deðiniojo kraðto;. dviraèiø vairuotojai privalo
nekelti pavojaus pëstiesiems.

Dviraèiø vairuotojams
draudþiama:

 . vaþiuoti vaþiuojamàja dalimi,
jeigu árengti dviraèiø takai, iðskyrus
Keliø eismo taisyklëse nustatytus
atvejus;. vaþiuoti automagistralëmis ir
greitkeliais;. vaþiuoti nelaikant bent viena
ranka vairo;. veþti keleivius, jeigu nëra áreng-
tø specialiø sëdëjimo vietø;. veþti, vilkti ar stumti krovinius,
kurie trukdo vairuoti arba kelia pavo-
jø kitiems eismo dalyviams;. bûti velkamiems kitø transpor-
to priemoniø;. vilkti kitas transporto priemo-
nes, iðskyrus tam skirtas priekabas;. vaþiuoti ásikibus á kitas trans-
porto priemones.

Visi dalyvaujantieji vieðajame
eisme privalome vykdyti Keliø
eismo taisykliø reikalavimus, bûti
atidûs, saugoti save, gerbti kitus. Tu-
rime sàmoningai suprasti – kelyje
esi ne vienas, savitarpio pagarba
ir atsargumas yra saugaus dalyvavi-
mo eisme pagrindas.

Atëjæs pavasaris vilioja þmones
daþniau pabûti gamtoje, dþiaugtis
bundanèia þaluma, bet visuomenës
sveikatos specialistai primena, kad
siekiant valdyti grësmes dël naujojo
koronaviruso (COVID-19) plitimo,
raginama vengti bet kokio iðëjimo
ið namø, jei nëra bûtinybës, o lan-
kantis parkuose laikytis saugaus –
2 metrø – atstumo. Dalis gyventojø
pasivaikðèiojimui renkasi nuoðales-
nes erdves: miðkus, sodus ar pievas
prie namø, taèiau specialistai atkrei-
pia dëmesá, kad gamtoje svarbu
saugotis pavojingas ligas platinan-
èiø voragyviø – erkiø.

Erkës mëgsta drëgmæ ir ðilumà.
Daþniausiai jos renkasi drëgnas vie-
toves ir prieblandà, todël aptinkamos
lapuoèiø ir miðriuose miðkuose, ta-
èiau jø galima rasti puðynuose ar net
miestø parkuose, soduose, kitose
þaliosiose zonose. Alkana erkë aukos
paprastai tyko ant þolës, neaukðtø
krûmø iki 1,5 metro virð þemës pavir-
ðiaus. Einant pro ðalá, jos prikimba
prie þmogaus drabuþiø ir suradusios
tinkamà vietà kûne ásisiurbia. Erkës
daþniausiai renkasi kuo minkðtesnæ
ir ðvelnesnæ odos vietà, kur gausu
kraujagysliø. Medikai pastebi, kad
daugiausiai erkiø ákandimø yra fik-
suojama paausiuose, pakinkliuose,
kirkðnyse, paþastyse ir sprando sri-
tyje. Taip pat nereta erkiø ásisiurbimo
vieta yra krûtinë ir liemuo. Vaikams
daþniausia erkës ásisiurbia plaukuo-
toje galvos dalyje, natûraliose kûno
raukðlëse. Aktyviausios erkës bûna
balandþio-rugsëjo mënesiais. Svarbu
atsiminti, kad erkës bûna aktyvios ir
dienà, ir naktá.

Erkiø sukeliamos ligos yra ne tik
pavojingos, bet ir klastingos. Daþ-
niausios erkiø platinamos ligos –
erkinis encefalitas ir Laimo liga.

Erkinis encefalitas – viena sun-
kiausiø virusiniø smegenø infekcijø.
Asmuo, uþkrëstas erkinio encefalito
virusu, praëjus 7–14 dienø po erkës
ákandimo, gali pajusti panaðius á per-
ðalimo ir gripo simptomus: galvos
skausmà, karðèiavimà, silpnumà, ðalt-
krëtá, pykinimà. Ðie simptomai trun-
ka apie savaitæ. Po to dauguma þmo-
niø pasijunta geriau, bet daþniausiai
bûna antroji ligos banga. Jai bûdinga
aukðta temperatûra, virusas pasiekia
smegenis ir sukelia jø uþdegimà.

Laimo ligos (boreliozës) atveju,
erkës ákandimo vietoje po 1-4 savai-
èiø atsiranda raudona dëmë, galinti
keisti savo formà ir dydá. Ðios ligos
atveju ligonis skundþiasi sànariø ir
raumenø skausmu, o vëlyvu ligos
periodu paþeidþiama centrinë nervø
sistema. Ligoniai skundþiasi miego
sutrikimu, atminties susilpnëjimu,
svaigimu ir kt.

Kaip apsisaugoti nuo erkiø ir

jø platinamø ligø?. Tinkama apranga. Einant á
miðkà, reikëtø apsivilkti ðviesiais dra-
buþiais: virðutiniai  drabuþiai turëtø
bûti ilgomis rankovëmis, kuriø ran-
kogaliai gerai priglustø prie rieðo;
kelniø kleðniø apaèia taip pat turëtø
bûti gerai prigludusi prie kûno. Galvà
patartina apsiriðti skarele arba uþsidëti
gerai priglundanèià kepuræ, gobtuvà.. Poilsio vieta. Iðkylaudami
gamtoje venkite pamiðkiø ir aukðtos
þolës. Pasirinkite atvirà, saulëtà aikð-
telæ. Ant þolës pasitieskite kilimëlá
ar antklodæ.. Saviapþiûra. Bûnant gamtoje
patartina daþnai apþiûrëti save ir
bendrakeleivius. Aptiktas per dra-
buþius ropojanèias erkes sunaikinti.. Repelentai (erkes atbaidanèios
medþiagos). Repelentus naudokite
ant atvirø kûno vietø (veido, kaklo,
rankø), taip pat ant dëvimø drabuþiø.
Visø repelentø poveikis yra trum-
palaikis.. Gráþæ á namus. Gerai iðsiðu-
kuokite plaukus, nusiprauskite po

duðu, persirenkite kitais drabuþiais.
Vilkëtus drabuþius pakabinkite
negyvenamojoje patalpoje.. Tinkamas maisto vartojimas.
Vartokite tik pasterizuotà arba virin-
tà karviø, oþkø pienà ar jo produktus.. Skiepai. Efektyviausia apsauga
nuo erkinio encefalito – skiepai.

Kà daryti ásisiurbus erkei?. Aptikus erkæ reikia jà kuo grei-
èiau iðtraukti.. Pasistenkite nespausti erkës
kûnelio ir netepkite jo riebalais.. Pincetu pamëginkite suèiupti
erkæ kaip galima arèiau galvos.
Paðalinkite jà truktelëdami atgal.. Erkës straubliukas susideda ið
maþø kabliukø girliandos, todël
traukiant erkæ nesukiokite jos á kairæ
ar deðinæ.. Iðtraukæ erkæ, apiplaukite þaiz-
delæ vandeniu su muilu ar dezinfe-
kuokite.. Jeigu jau atsitiko taip, kad
betraukiant galvutë pasiliko odoje,
nesijaudinkite. Galvutë pasiðalins
pati kaip svetimkûnis.

Po erkës ásisiurbimo patariama stebëti savo sveikatos bûklæ. Jei nuo 3 iki 30 dienø
laikotarpiu pradëtumëte karðèiuoti, pykintø, skaudëtø galvà ar erkës ásisiurbimo
vietoje atsirastø didëjantis paraudimas, bûtina kuo skubiau kreiptis á gydytojà.

Erkës jau pabudo!

Prienø r. savivaldybës visuomenës sveikatos biurui reikalingas visuo-
menës sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos prieþiûrà mokykloje

Kvalifikaciniai reikalavimai: - turëti aukðtàjá universitetiná biomedicinos
mokslo studijø srities visuomenës sveikatos krypties iðsilavinimo bakalauro
laipsná ar jam prilygintà iðsilavinimà (medicinos felèerio, felèerio-laboranto,
sanitarijos felèerio, higienos felèerio, higienisto (iðskyrus burnos higienisto),
felèerio, vaikø ástaigø medicinos sesers, medicinos sesers, akuðerio, bendro-
sios praktikos slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diplomà; -
dirbæs visuomenës sveikatos prieþiûros specialistu, atsakingu uþ sveikatos
prieþiûrà ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo ástaigose; - iðmanyti
LR ástatymus, kitus teisës aktus, reglamentuojanèius vaikø sveikatos prieþiûrà,
sveikatos saugà bei stiprinimà, PSO ir ES strateginio planavimo dokumentus
vaikø ir paaugliø sveikatos klausimais; - gebëti valdyti, kaupti, sisteminti,
apibendrinti informacijà, rengti iðvadas; - mokëti dirbti Microsoft Office
programiniu paketu; - turëti organizaciniø gebëjimø; - sklandþiai dëstyti
lietuviø kalba mintis raðtu ir þodþiu. Gyvenimo apraðymà (CV) siøskite
elektroniniu paðtu prienai.vs.biuras@gmail.com Iðsamesnë informacija
teikiama mob. tel. +370 678 79 994.


