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Geguþës mënesá visame pasaulyje minima Tarptautinë judëjimo
sveikatos labui diena. Pasaulio sveikatos organizacija (toliau –
PSO) ragina þmones didinti savo fiziná aktyvumà, kaip vienà ið
svarbiausiø kovos su lëtinëmis neinfekcinëmis ligomis priemoniø.
Daugelyje ekonomiðkai iðsivysèiusiø pasaulio ðaliø ðios ligos jau
pasiekë epidemijos lygá. To prieþastis gali bûti itin spartûs gyvenimo
pokyèiai, susijæ su sëdimu gyvenimo bûdu ir namuose, ir darbe,
nuolat maþëjanèiu fiziniu aktyvumu, nesveika ir nesaikinga mityba
bei didëjanèiu antsvoriu ir nutukimu.

Remiantis 2018 m. Lietuvoje atlikto suaugusiøjø gyvensenos tyrimo
duomenimis, suaugusiø asmenø, kurie uþsiima aktyvia fizine veikla bent
po 30 min. 5 dienas per savaitæ ar daþniau, buvo 40,5 proc. Prienø rajone
asmenø, kurie uþsiimtø tokia veikla, buvo neþymiai daugiau, t.y. 42,6
proc. Akivaizdu, kad gyventojø fizinis aktyvumas nëra pakankamas.

Be to, lëtiniø ligø ir bûkliø paplitimà ypaè padidino laipsniðkas popu-
liacijos senëjimas. Senyvame amþiuje (po 65 metø) ypaè padaþnëja ðirdies
ir kraujagysliø ligø, senatvinës silpnaprotystës atvejø, insultø, lëtinës obst-
rukcinës plauèiø ligos, II tipo cukrinio diabeto, osteoporozës ir kai kuriø
kitø susirgimø. Norint iðvengti ávairiø susirgimø vyresniame amþiuje, bû-
tina judëti visà gyvenimà.

Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos suaugusiems
asmenims (nuo 18 iki 65 metø):

Ðios amþiaus grupës suaugusiems þmonëms siûlomas sveikatà stip-
rinantis fizinis aktyvumas ar ávairûs pratimai laisvalaikio metu, fiziðkai
aktyvus poilsis lauke (pavyzdþiui, vaþiavimas dviraèiu ar vaikðèiojimas pës-
èiomis), profesinë veikla (t. y. darbas), namø ruoðos ir ûkio darbai, þai-
dimai, sporto ar kita organizuota fizinio aktyvumo veikla, kuri ágyvendinama
kasdieniniø uþsiëmimø pagalba su ðeima, draugais ir bendruomene.

Kad pagerëtø ðirdies ir kvëpavimo sistemø bûklë bei raumenø jëga ir
iðtvermë, kaulø tvirtumas ir bendra organizmo funkcinë sveikata, sumaþëtø
nerimo, depresijos poþymiai, ðiai amþiaus grupei rekomenduojama:. Per savaitæ bûtina skirti ne maþiau kaip 150 minuèiø vidutinio in-
tensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba ne maþiau kaip 75 minutes didelio
intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba abiejø veiklø kombinacijai.. Bet kokia aerobinë veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuèiø
intervalais, nes prieðingu atveju gaunamas nepakankamas teigiamas po-
veikis organizmui.. Suaugæ asmenys, norintys gauti iðreikðtos naudos sveikatai, turëtø
vidutinio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukmæ padidinti iki 300 minu-
èiø per savaitæ, o didelio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukmæ – iki
150 minuèiø per savaitæ. Arba taikyti ðiø abiejø veiklø kombinacijà, kad
gautø reikiamà krûvá.. Taip pat bent 2 kartus per savaitæ ar daþniau bûtina stiprinti pagrin-
diniø (stambiøjø) raumenø grupiø jëgà.

Jei þmonës laikytøsi ðiø rekomendacijø, teigiama, jog  mirtingumas
nuo visø ligø sumaþëtø apie 10–30 procentø!

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

Judëjimas sveikatos labui

Atminkite, kad fizinis aktyvumas – viena svarbiausiø
kovos su lëtinëmis neinfekcinëmis ligomis priemoniø.

Pradëti mankðtintis niekada nevëlu!

Vasara – laikas, kai norime kuo daugiau laiko praleisti gamtoje – sodybose,
prie vandens telkiniø, parkuose ir miðkuose, taèiau mëgautis ðiuo malonumu
daþnai trukdo ávairûs vabzdþiai: bitës, kamanës, vapsvos ir ðirðës. Reakcija á
vabzdþiø ágëlimà gali bûti normali arba alerginë. Jeigu þmogus yra alergiðkas,
vabzdþio ágëlimas gali bûti pavojingas gyvybei.

Bitës ar ðirðës ágëlimo poþymiai:. Stiprus, aðtrus skausmas ágëlimo vietoje.. Bitës ákandimo vietoje likæs geluonis (ðirðës ir kamanës geluonies nepalieka).. Ágeltos vietos paraudimas, patinimas.. Odos nieþëjimas.. Sunkëjant alerginei reakcijai, gali atsirasti dusulys, veido tinimas, pasunkëti
kvëpavimas, pasireikðti dilgëlinis viso kûno bërimas ir kt.

Kà daryti ágëlus vabzdþiui?

. Skubiai paðalinkite geluoná, ne-
spaudþiant nuodø maiðelio, nes ið jo
dar kurá laikà sunkiasi nuodai. Ge-
luoná traukite atsargiai, nespausdami
pirðtais (suspaudus geluoná, á orga-
nizmà gali patekti dar daugiau nuo-
dø), bet atsargiai nubraukiant geluoná
á ðonà plastikine kortele ar bukuoju
peilio geleþtës kraðtu.. Nuo ágeltos galûnës nuimkite þie-
dus, nusekite laikrodþius, apyrankes
ar kitus papuoðalus.. Tinimà ir skausmà maþina ágeltos
vietos ðaldymas. Ákandimo vietà
ðaldykite vandeniu arba ant jos uþ-
dëkite ðaltà ledo kompresà, suvyniotà
á rankðluostá (tiks ir ðaldiklyje suðal-
dyti maisto produktai), kurá laikykite
maþiausiai 10 minuèiø.. Esant galimybei, ágeltà rankà ar
kojà laikykite pakeltà.. Paprastai pavieniai bièiø, vapsvø,
kamaniø ar ðirðiø ágëlimai nëra pa-

vojingi, tik skausmingi, vietiðkai
dirginantys.. Jeigu nerimaujate dël vabzdþio ágë-
limo sukeltos reakcijos, galite pasi-
tarti su Valstybinës vaistø kontrolës
tarnybos prie SAM Apsinuodijimø
informacijos biuro specialistais bet
kuriuo paros metu telefonu 8 5 236
20 52.. Stebëkite savijautà. Jeigu patini-
mas plinta, jauèiamas silpnumas, pa-
sunkëja kvëpavimas, þmogus dûsta
ar vabzdys ágëlë burnos srityje, á lie-
þuvá – reikia kuo skubiau kviesti
greitàjà medicinos pagalbà tel. 112.. Alergiðkiems þmonëms ir vienos
bitës ágëlimas gali sukelti gyvybei
grësmingà iðplitusià viso organizmo
alerginæ (anafilaksinæ) reakcijà. Bi-
èiø, ðirðiø ar vapsvø nuodams jautrus
þmogus visada su savimi turi neðiotis
gydytojo paskirtus vaistus.

Pirmoji pagalba ágëlus vabzdþiui

( N u k e l t a  á  5 p . )

Visuotinai pripaþástama, kad maisto þenklinimas
gali bûti veiksminga informacijos teikimo priemonë,
kuria sudaroma galimybë gyventojams rinktis svei-
kesnius, jø mitybos poreikius atitinkanèius produktus.

vandeniai, druska, skaidulinës medþiagos, vitaminai, mi-
neralinës medþiagos ir kt.) vertë. Ði informacija daþ-
niausiai pateikiama ant pakuotës nugarëlës. Dalis infor-
macijos daþnai nurodoma ir pakuotës priekyje.

Renkantis maisto produktus, reikëtø atkreipti dë-
mesá ne tik á energinæ vertæ, bet ypaè á tokius sveikatai
svarbius mitybos aspektus, kurie daro neigiamà poveiká
mûsø sveikatai: cukraus, druskos ar soèiøjø riebalø kiekius.
Teisës aktuose nurodyta, kad produkto sudedamøjø daliø
sàraðas turi bûti pateikiamas maþëjanèia seka. Tai reiðkia,
kad pirmasis sàraðe nurodytas ingredientas sudaro di-
dþiausià produkto dalá.

Maisto produktø etiketëse
pateikiama informacija

Pagrindinis maisto produktø þenklinimo tikslas –
apsaugoti vartotojø sveikatà ir pateikti iðsamià ir teisingà
informacijà apie maisto produktus. Ar þinote, kokios
informacijos galite rasti ant maisto pakuoèiø esanèiose
etiketëse ir kaip jà suprasti?

Maisto etiketës padeda mums suprasti, kokia yra
supakuotø maisto produktø sudëtis. Pagal teisës aktus
etiketëje turi bûti nurodyta:. maisto produkto pavadinimas;. sudedamøjø daliø sàraðas;. visos alergijà ar netoleravimà sukelianèios medþiagos;. tam tikros sudedamosios dalys;. maisto produkto grynasis kiekis;. minimalus tinkamumo vartoti terminas;. visos specialios laikymo ir vartojimo sàlygos;. maisto ámonës pavadinimas ir adresas; kilmës ðalis;
vartojimo instrukcija, jei be jos bûtø sudëtinga teisingai
vartoti ðá maisto produktà;. maistingumo deklaracija, kurioje apraðoma 100 g arba
100 ml maisto produkto, o papildomai gali bûti nuro-
doma 1 porcijos energinë (kilodþiauliais (kJ) ir kiloka-
lorijomis (kcal) ir maistinë (baltymai, riebalai, anglia- ( N u k e l t a  á  5 p . )

Cukrus
Daþnai nesusimàstome, kad vartojame per daug

cukraus. Cukrus, esantis maisto produktuose, skirstomas
á kelias grupes – tai natûralus, pieno ir pridëtinis cukrus.
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Jau nebe pirmus metus Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuras rengia visuomenës sveikatos ste-
bësenos ataskaità uþ praëjusius metus. Prienø rajono savivaldybës taryboje 2020 m. balandþio 22 d.
sprendimu Nr. T1-99 patvirtinta 2018 m. Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos stebësenos
ataskaita, parengta vadovaujantis naujai sukurtu savivaldybiø visuomenës sveikatos stebësenos modeliu.
Lietuvos sveikatos 2014–2025 metø programa nustato nacionalinius sveikatinimo veiklos tikslus ir uþdavinius,
siekiamus sveikatos lygio rodiklius, kurie bûtini  ágyvendinant Lietuvos paþangos strategijà ,,Lietuva 2030“.
Lietuvos sveikatos programoje iðkeltas 1 strateginis tikslas ir 4 tikslai bei jø uþdaviniai, kuriø ágyvendinimo
savivaldybëse stebësenai parengtas baigtinis pagrindiniø rodikliø sàraðas. Já sudaro unifikuoti rodikliai,
geriausiai apibûdinantys LSP siekinius. Rodikliø reikðmës leidþia kasmet vertinti rodikliø pokyèiø kryptá ir
aprëptá savivaldybëje, palyginti savivaldybës rodikliø reikðmes su Lietuvos vidurkiu.

Pagrindinio rodikliø sàraðo analizë ir interpretavimas („ðviesoforo“ kûrimas) atliekamas palyginant praëjusiø
metø Prienø r. sav. rodiklius su Lietuvos vidurkiu.

Rodikliø reikðmës suskirstytos á grupes, pagal kurias savivaldybës yra vertinamos:. 12 savivaldybiø, kuriose stebimas rodiklis atspindi geriausià situacijà, þymimos þalia spalva;. 12 savivaldybiø, kuriose stebimas rodiklis rodo prasèiausià situacijà, þymimos raudona spalva;. likusiø 36 savivaldybiø rodikliø reikðmës þymimos geltona spalva.

. ðeimos medicinos paslaugas teikianèiø gydytojø skaièius 10 000 gyventojø,. apsilankymø pas gydytojus skaièius, tenkantis 1 gyventojui,. iðvengiamas mirtingumas (proc.),. transporto ávykiuose patirtø traumø (V00–V99) skaièius 100 000
gyventojø,. asmenø, þuvusiø ar sunkiai suþalotø dël nelaimingø atsitikimø darbe,
skaièius 10 000 darbingo amþiaus gyv.,. mirtingumas dël transporto ávykiø (V00–V99) 100 000 gyv.,. pësèiøjø mirtingumas dël transporto ávykiø (V00–V09) 100 000 gyv.,. á atmosferà ið stacionariø tarðos ðaltiniø iðmestø terðalø kiekis, tenkantis
1 kvadratiniam kilometrui (2018 m.),. mirtingumas dël prieþasèiø, susijusiø su narkotikø vartojimu 100 000 gyv.,. sergamumas vaistams atsparia tuberkulioze (A15–A19), 100 000 gyv.,. kûdikiø (vaikø iki 1 m. amþiaus) mirtingumas 1000 gyvø gimusiø kûdikiø.

Prienø r. sav. rodikliai, kurie, lyginami su Lietuvos vidurkiu,
patenka tarp 12 geriausiø savivaldybiø:

. vidutinë tikëtina gyvenimo trukmë;. mirtingumas dël saviþudybiø;. bandymø þudytis skaièius (X60–X64, X66–X84) 100 000 gyv.. gyventojø skaièiaus pokytis 1000 gyv.. mokyklinio amþiaus vaikø, nesimokanèiø mokyklose, skaièius;. ilgalaikio nedarbo lygis;. mokiniø, gaunanèiø nemokamà maitinimà, mokyklose skaièius;. sergamumas tuberkulioze 100 000 gyventojø;. socialinës paðalpos gavëjø skaièius 1000 gyv.. susiþalojimo dël nukritimo atvejø skaièius 65+ m. amþiaus grupëje
10 000 gyventojø;. darbingo amþiaus asmenys, pirmà kartà pripaþinti neágaliais;. sergamumas þarnyno infekcinëmis ligomis;. mirtingumas dël atsitiktinio paskendimo (W65–W74) 100 000 gyv.. mirtingumas dël prieþasèiø, susijusiø su alkoholio vartojimu;. nusikalstamos veikos, susijusios su disponavimu narkotinëmis
medþiagomis ir jø kontrabanda (nusikaltimai), 100 000 gyventojø;. kûdikiø, iðimtinai þindytø iki 6 mën. amþiaus, dalis (proc.);. iðvengiamø hospitalizacijø skaièius;. slaugytojø, tenkanèiø vienam gydytojui, skaièius;. sergamumas ÞIV ir lytiðkai plintanèiomis ligomis;. mirtingumo nuo piktybiniø navikø rodiklis;. mirtingumo nuo cerebrovaskuliniø ligø rodiklis;. sergamumas II tipo cukriniu diabetu (E11) 10 000 gyv.. tikslinës populiacijos dalis (proc.), dalyvavusi atrankinës mamografinës
patikros dël krûties vëþio finansavimo programoje;. tikslinës populiacijos dalis (proc.), dalyvavusi gimdos kaklelio piktybiniø
navikø prevenciniø priemoniø, apmokamø ið privalomojo sveikatos
draudimo biudþeto lëðø, finansavimo programoje;. tikslinës populiacijos dalis (proc.), dalyvavusi storosios þarnos vëþio
ankstyvosios diagnostikos finansavimo programoje.

Rodikliai, patenkantys á grupæ, kurioje situacija yra
patenkinama, lyginant su Lietuvos vidurkiu:

Rodikliai, patenkantys á grupæ, kurioje situacija yra bloga,
lyginant su ðalies vidurkiu:

. mirtingumas dël nukritimo (W00–W19) 100 000 gyv.;. mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø (I00–I99) rodiklis 100 000 gyv.,. gyventojø skaièius, tenkantis vienai licencijai verstis maþmenine prekyba
tabako gaminiais.. paaugliø (15–17 m.) gimdymø skaièius 1000 gyv.,. socialinës rizikos ðeimø skaièius 1000 gyv., iðvengiamø hospitalizacijø
dël diabeto ir jo komplikacijø skaièius 1000 gyv.,. 1 metø amþiaus vaikø DTP3 (difterijos, stabligës, kokliuðo), poliomielito
ir B tipo Haemophilus  influenzae  infekcijos vakcinos (3 dozës) skiepijimo
apimtys,. 2 metø amþiaus vaikø MMR1 (tymø, epideminio parotito,  raudonukës
vakcina, 1 dozë) skiepijimo apimtys,. gyventojø skaièius, tenkantis vienai licencijai verstis maþmenine prekyba
alkoholiniais gërimais, tikslinës populiacijos dalis (proc.),. dalyvavusi asmenø, priskirtinø ðirdies ir kraujagysliø ligø didelës rizikos
grupei, atrankos ir prevencijos priemoniø finansavimo programoje,. vaikø, neturinèiø ëduonies paþeistø, plombuotø ir iðrautø dantø, dalis (proc.),. tikslinës populiacijos (proc.) dalis, dalyvavusi vaikø krûminiø dantø
dengimo silantinëmis medþiagomis programoje.

Prienø r. sav. sveikatos rodikliø reikðmës vaizduojamos
taikant „ðviesoforo“ principà (nuo geriausiojo – þalio,

per geltonà – prie blogiausiojo raudono).

Visuomenës sveikatos rodikliai Prienø rajone

1 pav. Mirtingumo dël nukritimo (W00-W19) rodiklis 100 000 gyv.
Lietuvoje ir Prienø r. 2014-2018 m. (Ðaltinis – Higienos instituto Sveikatos
informacijos centro  Mirties atvejø ir jø prieþasèiø valstybës registras)

2 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø (I00-I99) rodiklis 100000
gyv. Prienø r. ir Lietuvoje 2014-2018 m. (Ðaltinis – Higienos instituto Sveikatos
informacijos centro Mirties atvejø ir jø prieþasèiø valstybës registras)

3 pav. Gyventojø skaièius, tenkantis vienai licencijai verstis maþmenine
prekyba tabako gaminiais (Ðaltinis – Narkotikø, tabako ir alkoholio kontrolës
departamentas)

Prienø r. sav. didþiausià dë-
mesá turëtø skirti ðioms trims sri-
tims: t.y. mirtingumui dël nu-
kritimo (W00–W19) 100 000
gyv., mirtingumui nuo kraujota-
kos sistemos ligø (I00–I99)
100000 gyventojø, gyventojø
skaièius, tenkantis vienai licen-
cijai verstis maþmenine prekyba
tabako gaminiais.

Mirtingumo dël nukritimo ro-
diklis, Prienø rajone 2018 m. siekë
26,6/100 000 gyv. (absoliutus skai-
èius – 7 atvejai), o ðalies vidurkis
atitinkamu laikotarpiu buvo 16,1/
100 000 gyv. Pagal ðá rodiklá Prienø
rajono savivaldybë patenka tarp 12
savivaldybiø, kuriose situacija yra
blogiausia, palyginti su ðalies vi-
durkiu, ir santykis su Lietuvos vidur-
kiu yra 1,65. Ið viso 2018 m. miru-
siøjø dël nukritimo Lietuvoje buvo
451 asmuo, ið jø – 7 Prienø r. savi-
valdybës (3 moterys ir 4 vyrai)
gyventojai, mirë 4 kaimo ir 3 miesto
gyventojai. Daugiausia mirusiøjø
buvo dël nepatikslinto nukritimo
(griuvimo) – 71,43 proc. ir nukri-
timo (griuvimo) ant ir nuo laiptø bei
pakopø 28,57 proc. Mirtingumo dël
nukritimo rodiklis pastaruosius
ketverius metus didëjo (1 pav.).

Jau daug metø ir sergamumas, ir
mirtingumas nuo kraujotakos sis-
temos ligø visoje Lietuvoje yra ak-
tuali problema. 2018 m. dël krau-
jotakos sistemos ligø mirë 21922
Lietuvos gyventojai (mirtingumo
rodiklis 782,5/100 000 gyv., t.y. 13,4/
100 000 gyv. maþiau, nei 2017 m.).
Prienø r. savivaldybë pagal mirtin-
gumo nuo kraujotakos sistemos ligø
rodiklá patenka tarp 12 savivaldybiø,
kuriose situacija yra blogiausia, pa-
lyginti su ðalies vidurkiu, ir santykis
su Lietuvos vidurkiu yra 1,55. Prienø
rajono mirtingumo nuo kraujotakos
sistemos ligø rodiklis 2018 m. siekë
1212,8/100 000 gyv. (mirë 319 gy-
ventojø) ir virðijo Lietuvos vidurká
(782,5/100 000 gyv.) (2 pav.). Pagal
lytá ðis rodiklis didesnis tarp moterø
(1308,2/100 000 gyv.) nei vyrø
(1107/100 000 gyv.). 2018 m. di-
desnis mirtingumas nuo kraujotakos
sistemos ligø buvo tarp miesto gyven-
tojø (1282,6/100 000 gyv.) nei kai-
mo (1172,8/100 000 gyv.).

Nuo 2015 m. stebima mirtingu-
mo nuo kraujotakos sistemos ligø ro-
diklio maþëjimo tendencija, taèiau
ðis rodiklis ir toliau iðlieka vis dar
viena ið pirmaujanèiø mirties prie-
þasèiø ir Lietuvoje, ir Prienø rajono
savivaldybëje.

Gyventojø skaièius, tenkantis
vienai licencijai verstis maþmenine
prekyba tabako gaminiais – tai ro-
diklis, atspindintis tabako gaminiø
prieinamumà. Maþa rodiklio reikð-
më rodo, kad licencijø iðduota daug,
todël vienai jø tenka maþai gyventojø
(didesnis prieinamumas). Rûkymo
paplitimui labai svarbus tabako ga-
miniø prieinamumas. Vertinant ta-
bako gaminiø prieinamumà, svarbu
atsiþvelgti á tai, kokiam gyventojø
skaièiui tenka viena licencija. Prienø
rajono savivaldybë pagal gyventojø
skaièiø, tenkantá vienai licencijai

verstis maþmenine prekyba tabako
gaminiais rodiklá, patenka tarp 12
savivaldybiø, kuriose situacija yra
blogiausia, lyginant su ðalies
vidurkiu, o santykis su Lietuvos vi-
durkiu yra 0,52. Ðio rodiklio reikðmë
nuo 2014 m. kasmet patenka á blo-
giausià savivaldybiø kvintiliø grupæ
(raudonoji zona).

Prienø rajone 2018 m. licencijø
verstis maþmenine prekyba tabako
gaminiais rodiklis siekë 99,6/1-ai
licencijai, o ðalies vidurkis atitinka-
mu laikotarpiu buvo 189,9/1-ai
licencijai (3 pav.).

Prienø rajono savivaldybëje
2018 m. ið viso galiojo 264 licencijos
verstis maþmenine prekyba tabako
gaminiais, 2017 m. – 217 licencijø,
per 2018 m. iðduotos 47 naujos licen-
cijos. Tabako rûkymas – svarbiausias
tarp visø þinomø vëþio rizikos veiks-
niø. Daugiau nei 90 proc. visø plau-
èiø vëþio atvejø prieþastis – tabako
rûkymas. Rûkantieji 10–20 kartø
daþniau serga plauèiø vëþiu nei ne-
rûkantieji. Plauèiø vëþys – vienas
daþniausiø vyrø piktybiniø navikø.

Liûdna, kad didëja ir moterø serga-
mumas plauèiø vëþiu. Rûkymas yra
viena ið pagrindiniø burnos ertmës,
ryklës, gerklø, skydliaukës, kasos,
skrandþio, ðlapimo pûslës bei inkstø
piktybiniø navikø prieþasèiø. Tabako
vartojimas sukelia sunkias socialines
pasekmes bei sveikatos sutrikimus,
kurie gali sukelti mirtá. Vykdant ta-
bako vartojimo prevencijà bûtina
riboti tabako gaminiø prieinamumà.

Prienø r. sav. visuomenës svei-
katos biuro specialistai renka ir pa-
teikia apibendrintà informacijà apie
gyventojø visuomenës sveikatos bûk-
læ rajone, iðskirdami problemiðkiau-
sias sritis. Atsiþvelgiant á pateiktus
rezultatus atsakingos institucijos
turëtø rengti rekomendacijas dël
tolimesniø veiksmø ir priemoniø
ágyvendinimo. Siekiant geresnës
Prienø rajono savivaldybës gyventojø
sveikatos bûklës, maþinant sveikatos
netolygumus, mirtingumà, sergamu-
mà plaèiai paplitusiomis ligomis,
neiðvengiamai bûtinas bendra-
darbiavimas tarp visø sektoriø.
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Kà daryti ágëlus vabzdþiui?

Natûralus cukrus yra neapdorotose
vaisiø, darþoviø ir grûdiniø kultûrø
làstelëse. Piene natûraliai yra lakto-
zës ir galaktozës. Rinkdamiesi ðiuos
produktus, be natûralaus cukraus,
gauname ir vertingø medþiagø: mi-
neralø, vitaminø. Pridëtinio cukraus
yra ne tik saldumynuose ar saldin-
tuose gërimuose – jo gali bûti ádëta á
duonà, sausus pusryèius, pomidorø
padaþà, konservuotas darþoves ir kt.

Maisto produktø etiketëse
pateikiama informacija

Kaip vasarà iðvengti
þarnyno infekcijø?

Atðilus orams, puikus laikas plisti þarnyno infekcinëms ligoms,
kurioms bûdingas sezoniðkumas. Rotavirusø, norovirusø sukeltomis
infekcijomis daþniausiai uþsikreèiama ir sergama þiemà bei ankstyvà
pavasará. Bakterinës kilmës þarnyno ligomis, pavyzdþiui, salmo-
nelioze arba ðigelioze didesnë tikimybë susirgti ðiltuoju metø laiku.
Kadangi vasara yra palanki  bakteriniø þarnyno infekcijø plitimui, todël
daugiau dëmesio skirsime bakterinës kilmës þarnyno susirgimams.

Higienos instituto duomenis,
sergamumas þarnyno infekcinë-
mis ligomis 2014-2018 m. turi
tendencijà didëti visoje Lietuvoje.
Prienø rajono sergamumo rodik-
lis visu 2014-2018 m. laikotarpiu
nevirðijo nei Lietuvos, nei Kauno
apskrities sergamumo rodikliø vi-

durkiø. Didþiausias sergamumas
þarnyno infekcinëmis ligomis
Prienø rajone buvo 2016 m., ro-
diklis siekë – 63,5/10 000 gyv.
(1pav.). Viena ið pagrindiniø þar-
nyno infekciniø ligø – salmone-
liozë, daugiausia Prienø rajone
sirgo 2015 m. – 10  asmenø.

1 pav. Sergamumas þarnyno infekcinëmis ligomis (A00-A08) 10 000
gyv. Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø rajone 2014-2018 m.

Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS cent-
ro duomenimis – vasarà padaþnëja
þarnyno infekciniø ligø ir apsinuo-
dijimø maistu rizika. Ðiø mikroor-
ganizmø plitimui daro átakà pakilusi
aplinkos temperatûra. Maiste gali
sparèiai daugintis bakterijos, o dau-
gelis ið jø gamina toksinà, kuris taip
pat gali bûti apsinuodijimo maistu
prieþastimi. Bakterijai su maistu  pa-
tekus á þmogaus organizmà, po 6–
48 valandø atsiranda pirmieji simp-
tomai. Priklausomai nuo ligos sukë-
lëjo ir koks jo kiekis pateko á þmogaus
organizmà, kiek stipri þmogaus imu-
ninë sistema, þmogus ima gausiau ar
maþiau viduriuoti. Kiti galimi simp-
tomai – vëmimas, spazminiai pilvo
skausmai, pakilusi temperatûra ir
galvos skausmai. Ypaè pavojinga de-
hidratacija – vandens kiekio suma-
þëjimas organizme. Ji ypaè pavojinga
maþiems vaikams.

Þarnyno infekcinës ligos virusai
daþniausiai patenka per burnà, skir-
tingai nuo bakterijø, maiste ðie viru-
sai nesidaugina. Bakterinës kilmës
þarnyno infekcinës ligos sukëlëjai, jø
iðskirti toksinai, su maistu patekdami
á þmogaus organizmà, tampa apsi-
nuodijimo maistu prieþastimi.

Maistas, kelias valandas prabu-
væs 20OC ir aukðtesnëje temperatûro-
je, kelia grësmæ sveikatai, nes vasa-
ros metu: salotos, miðrainës su ma-
jonezu, karðto rûkymo mësa, pieno
produktai, kepsniai, kai nëra lai-

komasi saugios gamybos ir asmens
higienos principø, tampa grësme
sveikatai. Tad svarbiausi patarimai,
kad iðliktume sveiki:. Gyvûninës kilmës produktus (paukð-
tienà, mësà) gerai iðvirti ar iðkepti.. Kiauðinius valgyti kietai virtus ar
gerai iðkeptus.. Þaliaviná pienà ar ið jo pagamintus
produktus, ypaè pirktus turgavietëse
ið atsitiktiniø asmenø, termiðkai ap-
doroti.. Maistà gaminti taip, kad patoge-
niniai mikroorganizmai, esantys þa-
liuose produktuose, nepatektø á varto-
jimui paruoðtà maistà. Nepjaustyti
paukðtienos ar salotø ant tos paèios
pjaustymo lentelës.. Stengtis, kad ðaldytuve laikomas var-
tojimui paruoðtas maistas nesiliestø
su þalia mësa, o skystis nuo atitirpina-
mos mësos nelaðëtø ant kitø produktø.. Ruoðiantis á kelionæ ar á gamtà,
ásidëti negreitai gendanèiø maisto
produktø arba maistà laikyti
termoizoliacinëse dëþëse.. Uþkandþiams gamtoje pasiimti
labiausiai tinkamo maisto – vaisiø,
darþoviø, traðkuèiø, sausainiø be kre-
miniø ádarø.. Neplauti vaisiø ir darþoviø eþero ar
upës vandenyje.. Vengti uþkandþiauti paplûdimiuose
prekiaujamais sumuðtiniais su  mësa
ar deðrelëmis. Vengti pirkti maistà
tose vietose, kur neuþtikrintos tinka-
mos maisto laikymo sàlygos.

. Gërimus gerkite tik ið tokios ta-
ros, kad matytumëte, jog á gërimà
nepateko vabzdys.. Venkite valgyti atvirose vietose,
ypaè vaisius, ledus – jie privilioja
vabzdþius, arba tai darykite labai at-
sargiai.. Nerekomenduojama vaikðèioti
basomis po þydinèias pievas. Labai
daug vapsvø bûna po vaismedþiais
ant þemës prikritusiuose vaisiuose
– juos reikëtø rinkti atsargiai.. Venkite gausiai þydinèiø gëlynø,
medþiø ir krûmø. Neikite prie aviliø,
vapsvø, ðirðiø lizdø.
 . Ðirðës pirmiausiai puola tamsias
ir blizganèias vietas, todël geriausia
vilkëti baltos, pilkos, þalios spalvø
drabuþiais.. Uþpuolus vabzdþiui, elkitës ra-
miai, nepanikuokite. Iðsigandus or-
ganizme iðsiskiria medþiagos, kurios
vabzdá dar labiau traukia.. Nemosikuokite rankomis, staigûs
judesiai vabzdþius erzina.

(Atkelta ið 3 p.)

vybines funkcijas: sàmonæ, kvëpa-
vimà.. Jei nukentëjusysis prarado sà-
monæ, atverkite kvëpavimo takus ir
ávertinkite kvëpavimà; jei jis nekvë-
puoja, pradëkite gaivinimà (30 krû-
tinës paspaudimø ir 2 ápûtimai). . Adrenalinas svarbiausias vaistas
anafilaksijai gydyti. Jis leidþiamas á
raumenis vidurinio ðlaunies treèdalio
ðoniniame pavirðiuje. Adrenalinas
parduodamas tik su receptu, reikiamà
jo dozæ nustato gydytojas. Patogiausia
tai daryti su autoinjektoriumi.. Net ir praëjus klinikiniams poþy-
miams, þmogus, patyræs anafilaksijà,
privalo bûti nuveþtas á gydymo ástaigà,
kur  jo  bûklë  bûtø  tinkamai  ávertinta
ir nustatyta tolesnë gydymo taktika.

Kaip apsisaugoti nuo ágëlimø?. Vengiant vapsvø, ðirðiø, kamaniø ir
bièiø draugijos, gamtoje nepatartina
kvëpintis stiprø, ypaè gëliø kvapà
skleidþianèiais kvepalais, naudoti stip-
riai kvepianèiø higienos priemoniø.

PIRMOJI PAGALBA:. Nutraukti kontaktà su alergenu.. Kuo skubiau kvieskite grietàjà me-
dicinos pagalbà tel. 112.. Stenkitës nuraminti nukentëjusájá.. Þmogui suteikite tokià padëtá, kuri
jam yra patogi: pasodinkite arba pa-
guldykite. Jeigu þmogus dûsta, paso-
dinkite, kad bûtø lengviau kvëpuoti.
Uþtikrinkite kvëpavimo takø
praeinamumà, t. y. atlaisvinkite ver-
þianèius drabuþius. Jeigu jis jauèia
silpnumà, svaigsta galva, paguldykite
ant nugaros, galvà pasukite á ðonà,
pakelkite kojas.. Nuolat vertinkite nukentëjusio gy-

Anafilaksija
Anafilaksija – gyvybei grësminga, ûmiai kylanti alerginë

reakcija, kuri paprastai paþeidþia keturias organø sistemas: odà,
kvëpavimo, virðkinimo bei ðirdies ir kraujagysliø.

ANAFILAKSIJOS POÞYMIAI:. Nieþëjimas alergeno patekimo á organizmà vietoje ar kitose kûno dalyse.. Paraudimas, patinimas, iðbërimas.. Bendras silpnumas, galvos svaigimas, ðaltas prakaitas, dusinimas.. Nerimas, baimë, pykinimas, vëmimas, viduriavimas.. Kraujospûdþio kritimas, sàmonës iðnykimas, ðokas.. Galimi traukuliai, klinikinë mirtis.

Jeigu bendras cukraus kiekis yra daugiau nei 22,5 g/100 g
produkto – toks maistas turi didelá kieká cukraus.

Jeigu cukraus kiekis 100 g produkto yra 5–22,5 g, toks maistas
vertinamas kaip vidutiniðkai cukraus turintis produktas.

Jeigu bendras cukraus kiekis maþesnis nei 5 g/100 g produkto –
tai maþai cukraus turintis maistas.

Druska
Druskos mes suvalgome taip pat

per daug – nemaþai naudojame ga-
mindami maistà, be to, jos ypaè daug
yra perkamuose maisto produktuo-
se (pav., 100 gramø juodos duonos
turi apie 2–3 gramus druskos, o tai
jau sudaro beveik pusæ rekomenduo-
jamos dienos normos). Rinkimës
maisto produktus, kuriuose druskos
kiekis yra iki 1 g, arba dar geriau –
iki 0,5 g/100 g. Siekiant sumaþinti
ðirdies ir kraujagysliø ligø rizikà, re-
komenduojama per parà suvartoti ne
daugiau kaip 5–6 g druskos.
Sotieji riebalai ir transriebalai

Sotieji riebalai daþniausiai yra
gyvulinës kilmës riebalai. Pagrindi-
niai ðaltiniai: riebi mësa, riebûs pieno
produktai (sviestas, riebi varðkë, sû-
ris, grietinë, grietinëlë). Sotieji rieba-
lai didina bendrà cholesterolio kieká,

„Rakto skylutës“ simbolis
Lietuvos rinkoje

dar yra nemaþai svei-
katai nepalankiø
maisto produktø, ku-
riuose yra daug cuk-
raus, druskos, soèiø-
jø riebalø rûgðèiø, maþai skaiduliniø
medþiagø ir pan. Taèiau mûsø ðalies
rinkoje taip pat yra daug produktø,
paþymëtø „Rakto skylutës“ simboliu.

„Rakto skylutës“ simboliu pa-
þymëti maisto produktai – ne die-
tiniai, taèiau jø sudëtis yra palankesnë
sveikatai. Sveikatai palankesni „Rak-
to skylute“ paþymëti produktai, lygi-
nant su kitais panaðiais tos paèios gru-
pës maisto produktais, turi maþiau
riebalø, cukraus, druskos, taèiau dau-
giau maistiniø skaiduliniø medþiagø.
„Rakto skylute“ paþymëtuose pro-
duktuose negali bûti saldikliø. 100-
te g riebalø ar aliejaus, naudojamø
tokiems produktams pagaminti, ne-
gali bûti daugiau kaip 2 g pramoninës
gamybos transriebalø.

Ðvieþi vaisiai, uogos ir darþovës
bei neperdirbti þuvininkystës pro-
duktai ir dvigeldþiai moliuskai gali
bûti þymimi ,,Rakto skylutës“ sim-
boliu kaip palankûs sveikatai pro-
duktai be apribojimø. Taèiau ðiuo
simboliu negalima þenklinti sulèiø,
nektarø, dþiovintø vaisiø.

Javø produktai, paþymëti simbo-
liu „Rakto skylutë“, turi tam tikrà kie-
ká viso grûdo daliø – daugiau mais-
tiniø skaiduliniø medþiagø ir vita-
minø. (pav., duona, paþenklinta ðiuo
simboliu, turi daugiau vitaminø, mais-
tiniø skaidulø, bet maþiau riebalø, drus-
kos ir cukraus nei kitos duonos rûðys).

Visuomet atkreipkime dëmesá,
kà dedame á pirkiniø krepðelá. Pa-
skaitykime maisto produktø etike-
tëse pateiktà informacijà apie pro-
duktø sudëtá ir pasirinkime sveikatai
palankesnius maisto produktus.

Rûpinkimës savo sveikata!

Pridëtinis cukrus gali bûti nuro-
domas kaip cukrozë, rudasis cukrus,
cukranendriø cukrus, medus, ku-
kurûzø sirupas, vaisiø sulèiø kon-
centratai, fruktozë, gliukozë, agavø
nektaras arba ávairûs kiti nektarai.
Produkto maistinë vertë ir cukraus
kiekis 100 g produkto taip pat nuro-
domas etiketëje. Reikëtø atkreipti
dëmesá, kad ðis skaièius nurodo ir
pridëtiná, ir natûraliai maiste esantá
cukrø.

todël didëja rizika susirgti ðirdies ir
kraujagysliø ligomis, 2 tipo cukriniu
diabetu. Sotieji riebalai turi sudaryti
maþiau kaip 10 proc. paros maisto
davinio energijos vertës. Taigi geriau
pasirinkime „gerus“ riebalus
(mononesoèiuosius ir polinesoèiuo-
sius riebalus, kuriø yra aliejuje, rieðu-
tuose, alyvuogëse, avokaduose, þu-
vyse ir jûros gërybëse).

Nesirinkime maisto produktø,
kuriuose yra pramoniniu bûdu ið-
gautø transriebalø – ið dalies hidrintø
aliejø ar riebalø. Per parà rekomen-
duojama suvalgyti ne daugiau kaip 2
g transriebalø. Kur jø „ieðkoti“? Ke-
piniai (sausainiai, pyragaièiai, vaf-
liai), margarinas ir kulinariniai rie-
balai, konditerijos gaminiai (kremai,
saldainiai), gruzdinti maisto pro-
duktai (keptos bulvytës) ir kt. Trans-
riebalai dar labiau didina choleste-
rolio kieká nei sotieji riebalai,

Prienø r. savivaldybës visuomenës sveikatos biurui
reikalingas visuomenës sveikatos specialistas,

vykdantis sveikatos prieþiûrà mokykloje
Kvalifikaciniai reikalavimai: . turëti aukðtàjá universitetiná biome-

dicinos 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, akuðe-
rio, bendrosios 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.

Ar kada susimàstei, kad
rûkydamas kenki ne tik sau,

taèiau ir aplinkiniams,
esantiems ðalia tavæs?

1 valanda prirûkytoje patalpoje
= 1 surûkyta cigaretë!

Pasyvus rûkymas – tai kvëpavimas tabako
dûmais uþterðtu oru. Nerûkantysis, kurá laikà
iðbuvæs prirûkytoje patalpoje, gali jausti intok-
sikacijos poþymius: galvos skausmà, pykinimà.
Todël visame pasaulyje yra kovojama uþ
aplinkà be tabako dûmø, skatinama nesi-
taikstyti su þalingais áproèiais.

(Nuke l ta  á  6  p . )
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  Deja, bet sàlygos daþnai bûna nepalankios
sveikam vaiko vystymuisi. Judëjimo stoka, te-
levizija, kompiuteriai, uþterðta aplinka lemia
daugelá vaikø sveikatos sutrikimø. Þinoma, la-
bai svarbu, kad ne tik ðeimoje, bet ir ugdymo
ástaigoje ir visoje visuomenëje sveikata bûtø
vertinama kaip esminë vertybë. Pagal naujau-
sias Pasaulinës sveikatos organizacijos (PSO)
rekomendacijas ikimokyklinio amþiaus vaikai
judëti  turi  180 min. kiekvienà dienà, ið kuriø
60 min. turi sudaryti vidutinis arba intensyvus
fizinis aktyvumas (pvz., bëgiojimas, vaþinë-
jimas dviraèiu, ávairûs judrieji þaidimai ir kt.).

  Vaikø fizinis aktyvumas kasmet maþëja,
todël tëveliai ypaè turëtø susirûpinti ir daugiau
dëmesio skirti ðiai vaikø veiklos srièiai. Pasau-
lyje jau þinomas ðûkis, kad neaktyvumas yra
,,naujasis rûkymas“, kadangi rûkymo þala ir
mirtingumas – tokie pat kaip ir neaktyvumo.“

Patarimai tëvams, kaip didinti vaikø
fiziná aktyvumà:. ribokite þaidimus telefonu ir ávairius filmukø

þiûrëjimus;. stenkitës laisvalaiká leisti aktyviai, kad vaikas
matytø, jog fizinis aktyvumas svarbus mamai ir
tëèiui, taip jis taps svarbus ir jam;. vaikø gimtadienius ir kitas ðventes ðvæskite
kûrybingai ir aktyviai;. á namø ruoðos, sodo darbus átraukite ir vaikus;. kuo anksèiau pradësite skirti dëmesio vaiko
fizinio aktyvumo lavinimui, tuo bus tik geriau.
Kai tik vaikas pradeda stovëti, jau galite pradëti
þaisti su kamuoliuku, maþiems vaikams tokie
þaidimai labai patinka;. augintinis gali bûti puikus paskatinimas
daugiau judëti visai ðeimai;. jeigu tik yra galimybë, á ugdymo ástaigà þy-
giuokite pësèiomis ar su judriosiomis transporto
priemonëmis (dviratuku, paspirtuku ir  kt.);. net tuomet, kai einate ðaligatviu, jo plyteles
galite  iðnaudoti naudingai. Papraðykite vaiko
susirasti vienà plyteliø linijà ir eiti ja kuo tiesiau

Ikimokyklinio amþiaus vaikø fizinis aktyvumas
 Sveikas, graþus, dailiai sudëtas vaikas – tai visø tëvø svajonë ir pedagogø tikslas. Ar

vaikas toks uþaugs, pirmiausia priklausys nuo tëvø, nuo jø sudaromø sàlygø vaikui, nuo
gyvenimo bûdo ir áproèiø, kuriuos vaikai perims ið tëvø. Ne veltui sakoma, jog vaikai –
tëvø atspindys, tad kalbant apie fiziná aktyvumà, ðá posaká taip pat galima pritaikyti.

Keletas pratimø pavyzdþiø, kuriuos su vaikuèiais galite atlikti namuose

(kartais tereikia pasitelkti fantazijà);. kiekvienà dienà su vaiku atlikite fiziniø prati-
mø ar tiesiog paþaiskite gaudyniø, kitø  judriø
þaidimø. Vaikams tai suteiks neuþmirðtamø
emocijø;. bûtinai dalyvaukite visuose fizinio aktyvumo
renginiuose, kuriuos organizuoja ugdymo ástai-
gos ar savivaldybë, kurioje gyvenate, vaikams
tai labai svarbu;. jei trûksta idëjø þiniø, pasikonsultuokite su
ugdymo ástaigoje dirbanèiu visuomenës sveika-
tos specialistu ar fizinio ugdymo pamokëles
vedanèiu pedagogu;. skatinkite vaikus rinktis sporto bûrelius. Tegul
vaikai iðbando kuo daugiau ávairiø judëjimo for-
mø ir atranda labiausiai jam patinkanèias.

Ikimokyklinio amþiaus vaikai itin sparèiai
lavina bendràjà motorikà, kuri apima virðu-
tiniø bei apatiniø galûniø judesius. Tai – viena
svarbiausiø srièiø, nes nepakankamai iðlavinti
raumenys, koordinacija, erdvës suvokimas gali
tapti kliûtimi mokytis kalbëti, o vëliau ir skai-
tyti. Ðiuo amþiaus tarpsniu daug dëmesio rei-
këtø skirti tinkamam vaikø pëdos formavi-
muisi bei plokðèiapëdystës korekcijai ir profi-
laktikai.  Tam didelæ reikðmæ turi fizinis akty-
vumas ir tinkamai parinkta avalynë, svarbu,
kad bûtø tinkamo dydþio – avalynë ,,iðaugi-
mui“ netinka, o per maþa gali net traumuoti
pëdutæ jà suspausdama. Plokðèiapëdystës ko-
rekcijai ir profilaktikai uþsiëmimø metu gali-
ma naudoti ávairias kûrybiðkas  priemones –
pasigaminti kamðteliø, akmenëliø ar kanko-
rëþiø takelius, kuriais vaikuèiai turëtø vaikð-
èioti. Taip pat tinka paprasta ilgesnë lazda,
kurià vaikuèiai turi pereiti basomis kojytëmis.

Ikimokykliniame amþiuje svarbu dëmesio
skirti ir kvëpavimo raumenø treniravimui
(naudinga duoti pûsti paprasèiausià balionà
ar plunksnelæ ). Tai tuo paèiu didina ir atspa-
rumà ligoms. Kvëpavimo pratimai skatina
kraujotakà, kuri itin svarbi aprûpinant bron-
chus, plauèius ir krûtinës làstos audinius krauju.

8 pav. Plunks-
nelës pûtimas

Papraðykite vai-
ko atsisësti ant þe-
mës, uþdëkite ant
delno plunksnelæ ar
kità lengvà daiktà.
Papraðykite, kad vai-
kas ákvëptø per nosá
ir lëtai iðkvepiant pro
burnà  pûstø plunks-
nelæ.

1 pav. Siû-
bavimas

Stovint ant
balansinës pa-
galvëlës perneðti
svorá nuo kulnø
ant pirðteliø.
Taip pasiûbuoti
keletà kartø.

2 pav. Stovëjimas ant
vienos kojos

Stovint ant balansinës
pagalvëlës pakelti vienà
kojà. Pradþioje galite pa-
praðyti, kad vaikas  iðtiestø
rankas á ðalis, o vëliau pa-
bandyti suimti kojà su ran-
ka. Pratimà atlikite po ke-
letà kartø, tegul vaikas sten-
giasi iðstovëti kuo ilgesná
laikà.

3 pav. Ëjimas tiesia
linija

Papraðykite vaiko at-
sistoti prie kilimëlio pra-
dþios ir visà jo ilgá stengtis
pereiti kuo tiesesne linija.
Kojas statyti vienà uþ kitos
(kojos, kuri priekyje, kul-
nas turi liesti  kitos kojos
pirðtelius). Galite papra-
ðyti, kad taip pat pereitø
ir atbulomis.

4 pav. Ëjimas
ant pirðtø galø

Papraðykite vai-
ko atsistoti prie kili-
mëlio pradþios, ið-
tiesti rankas á ðalis ir
pereiti kilimëlá ant
pirðtø galø. Pakar-
tokite keletà kartø.

5 pav. Ëjimas
ant kulnø

Papraðykite vai-
ko atsistoti prie ki-
limëlio pradþios, ið-
tiesti rankas á ðalis ir
pereiti kilimëlá ant
kulnø. Pakartokite
keletà kartø.

6 pav. Rankðluosèio
gniauþymas

Pasodinkite vaikà ant
këdutës, patieskite rankð-
luostëlá ar laikraðtá jam po
kojytëmis. Papraðykite,
kad vaikas susuktø rankð-
luostá á kamuoliukà. Svar-
bu, kad tai atliktø kojø pirð-
teliais.

7 pav. Pieð-
tuko paëmimas
ir pakëlimas

Vaikas stovi,
prie jo padedame
pieðtukà ir pa-
praðome, kad ko-
jø pirðtais já suim-
tø bei pakeltø ko-
jà. Tà patá pakar-
tojame ir su kita
koja.

1 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø 2015-2019 m. Lietuvoje, Kauno
apskrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis – Higienos institutas

2 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø pagal mirties prieþastis 2019 m.
Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis – Higienos institutas

3 pav. Vyrø ir moterø mirtingumas pagal prieþastis 1000 gyventojø Prienø
rajone 2019 m.  Ðaltinis – Higienos institutas

Remiantis Higienos instituto
pateiktais iðankstiniais duomeni-
mis, praëjusiais metais mirë
38281 mûsø ðalies gyventojas
(1293 asmenimis maþiau negu
2018 m.). 1000-iui gyventojø teko
13,7 mirusiojo (2018 m. – 14,1/
1000 gyventojø).

Daþniausios mirties prieþastys,
palyginus su ankstesniais metais,
nepasikeitë – 81,8 proc. visø mirties
prieþasèiø sudarë kraujotakos sis-
temos ligos (54,6 proc.), piktybiniai
navikai (21 proc.) ir iðorinës mirties
prieþastys (6,2 proc.). Prienø rajone
2019 metais mirë 468 gyventojai, t.y.
39 rajono gyventojais maþiau negu
2018 m. 1000-iui gyventojø teko
18,0 mirusiojo (2018 m. – 19,3/1000
gyventojø), lyginant rajono gyventojø
mirtingumo rodiklius su Lietuvos,
pastebime, kad Prienø rajono gyven-
tojø mirtingumas iðlieka aukðtesnis
nei vidutiniðkai Lietuvos ir Kauno
apskrities (1 pav.).

Lietuvos, Kauno apskrities ir
Prienø rajono gyventojø mirties prie-
þasèiø struktûra jau daugelá metø
iðlieka nepakitusi. Tai trys pagrindi-
nës mirties prieþastys – kraujotakos
sistemos ligos, piktybiniai navikai ir
iðorinës mirties prieþastys.

2019 metais Prienø rajone nuo
kraujotakos sistemos ligø mirë dau-
giausia gyventojø, kai mirtingumo
rodiklis siekë 10,5/1000-iui gyven-
tojø, nuo piktybiniø navikø – 3,8/
1000-iui gyventojø, ir nuo iðoriniø
mirties prieþasèiø 1,1/1000-iui
gyventojø. Beveik visi rodikliai virðijo
Lietuvos ir Kauno apskrities vi-
durkius (2 pav.).

Higienos instituto pateiktais
iðankstiniais duomenimis, 2019 me-
tais nuo kraujotakos ligø mirë 272
asmenys (vyrai – 111, moterys –
161), nuo piktybiniø navikø mirë 98
asmenys (vyrai – 59, moterys – 39).
Dël iðoriniø mirties prieþasèiø 2019
metais mirë 28 Prienø rajono gyven-
tojai (vyrai – 22, moterys – 6). Pagal
kitas mirties prieþastis, nuo kvëpa-
vimo sistemos ligø mirë 9 asmenys,
virðkinimo sistemos ligø – 19 asme-

Paskelbti iðankstiniai mirties prieþasèiø duomenys

nø, infekciniø ligø – 6 asmenys.
Kaip matome 3 paveiksle, 4,5

karto daugiau vyrø nei moterø mirðta
dël iðoriniø mirties prieþasèiø. Dël
ðiø prieþasèiø net 12 vyrø 2019 m.
mirë dël saviþudybës, 3 vyrai – dël
ðalèio poveikio ir 2 – dël apsinuo-

dijimo alkoholiu.
Svarbu vykdyti prevencines veik-

las ávairiomis visuomenës sveika-
tinimo temomis, kad sumaþintume
mirtingumà nuo ávairiø ligø ir iðo-
riniø mirties prieþasèiø.

PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319) 544 27. Mobilusis telefonas

8 678 79 995. El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com. Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë.

Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stiprini-
mà, Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stiprini-
mà, 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 prieþiûrà

mokykloje, Jiezno gimnazijoje, „Revuo-
nos“ pagrindinëje mokykloje, Pakuonio
pagrindinëje mokykloje, Monika Matu-
sevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, Stakliðkiø gimnazijoje, Laima
Miliukienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, „Þiburio“ gimnazijoje, Ðila-
voto pagrindinëje mokykloje, Zinaida
Arlauskienë

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

Rûkai darbe? Lietuvos Res-
publikos Tabako kontrolës ástatymo
19 straipsnyje numatyta, kad Lie-
tuvos Respublikoje rûkyti (vartoti
tabako gaminius) draudþiama darbo
vietose, esanèiose uþdarose patal-
pose. Darbovietëse gali bûti árengtos
specialios patalpos (vietos), kuriose
leidþiama rûkyti, taèiau rûkymui
skirtos patalpos neuþtikrina pilnos
darbuotojø apsaugos nuo pasyvaus
rûkymo:. Inþinieriai teigia, kad jokia vë-
dinimo sistema negali visiðkai paða-
linti dûmø. Tai reiðkia, kad net rûkant
tam skirtose patalpose, oras terðia-
mas ir patalpose, kuriose nerûkoma.. Rûkymui skirtas vietas árengus
prie pastatø durø, langø ar vëdinimo
angø, dûmai vis tiek pasklinda dël
skersvëjo.. Árengus rûkymui skirtas pa-
talpas, kiti darbuotojai neapsaugomi
nuo pasyvaus rûkymo poveikio.
Minëtose patalpose savo darbo laiku
dirba valytojai, kurie priversti kvë-
puoti tabako dûmais uþterðtu oru

Pasyvaus rûkymo keliami
pavojai:. Ðvedijos Nacionalinës sveika-

tos ir gerovës tarybos finansuotas
tyrimas atskleidë, kad pasaulyje
pasyvus rûkymas kasmet nusineða
603 000 nerûkanèiøjø gyvybes.. Ûmus pasyvaus rûkymo povei-
kis pasireiðkia akiø sudirginimu,
èiauduliu, sloga, kosuliu, pykinimu,
galvos skausmais ir kitais simp-
tomais.. Ilgainiui pasyvus rûkymas gali
25-30 proc. padidinti ðirdies ligø
rizikà ir 20-30 proc. padidinti
plauèiø ligø rizikà.. Pasyvus rûkymas gali sukelti
plauèiø vëþá net tiems þmonëms, ku-
rie niekada nerûkë.. Rizika susirgti astma þmonëms,
veikiamiems aplinkoje esanèiø
tabako dûmø, iðauga 40-60 procentø.

Tabako dûmams ypaè jautrûs
vaikai. Jie daþniau serga astma, kvë-
pavimo takø infekcinëmis ligomis,
vidurinës ausies uþdegimu. Staigios
kûdikiø mirties sindromas taip pat
yra susijæs su pasyviu rûkymu.

(Atkelta ið 5 p.)

Ar kada susimàstei, kad rûkydamas kenki ne tik
sau, taèiau ir aplinkiniams, esantiems ðalia tavæs?


