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§ — Seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Judejimas sveikatos labui

Geguzés ménesj visame pasaulyje minima Tarptautiné judéjimo
sveikatos labui diena. Pasaulio sveikatos organizacija (toliau —
PS0) ragina Zmones didinti savo fizinj aktyvuma, kaip vieng i$
svarbiausiy kovos su létinémis neinfekcinémis ligomis priemoniy.
Daugelyje ekonomiskai iSsivys€iusiy pasaulio Saliy Sios ligos jau
pasieké epidemijos lygi. To priezastis gali biti itin spartis gyvenimo
pokyciai, susije su sédimu gyvenimo bidu ir namuose, ir darbe,
nuolat mazéjan€iu fiziniu aktyvumu, nesveika ir nesaikinga mityba

bei didéjanciu antsvoriu ir nutukimu.

Remiantis 2018 m. Lietuvoje atlikto suaugusiyjy gyvensenos tyrimo
duomenimis, suaugusiy asmeny, kurie uzsiima aktyvia fizine veikla bent
po 30 min. 5 dienas per savaite ar dazniau, buvo 40,5 proc. Prieny rajone
asmeny, kurie uZsiimty tokia veikla, buvo neZymiai daugiau, t.y. 42,6
proc. Akivaizdu, kad gyventoju fizinis aktyvumas néra pakankamas.

Be to, létiniy ligy ir bukliy paplitima ypac padidino laipsniSkas popu-
liacijos senéjimas. Senyvame amziuje (po 65 mety) ypac padaznéja Sirdies
ir kraujagysliy ligy, senatvinés silpnaprotystés atveju, insulty, Itinés obst-
rukcinés plauciy ligos, 11 tipo cukrinio diabeto, osteoporozes ir kai kuriy
kity susirgimy. Norint iSvengti ivairiy susirgimy vyresniame amziuje, bii-
tina judéti visa gyvenima.

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

Sios amziaus grupés suaugusiems zmonéms sitllomas sveikatg stip-
rinantis fizinis aktyvumas ar gvalrus pratimai laisvalaikio metu, fiziSkai
aktyvus poilsis lauke (pavyzdziui, vaziavimas dviraciu arva1ks<:10]1mas pés-
¢iomis), profesiné veikla (t. y. darbas), namy ruosos ir tikio darbai, Zai-
dimai, sporto ar kita organizuota fizinio aktyvumo veikla, kuri 1gyvend1nama
kasdlemmq uzsiemimy pagalba su Seima, draugais ir bendruomene.

Kad pagerety Sirdies ir kvepavimo sistemq bukle bei raumeny jéga ir
iStverme, kauly tvirtumas ir bendra orgamzmo funkcine sveikata, sumazety
nerimo, depresqos PpoZymiai, Siai amziaus grupei rekomenduOJ ama:

oPer savaite butina skirti ne maziau kaip 150 minuciy vidutinio in-
tensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba ne maziau kaip 75 minutes didelio
intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba abiejy veikly kombinacijai.

eBet kokia aerobiné veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuciy
intervalais, nes prieSingu atveju gaunamas nepakankamas teigiamas po-
veikis organizmui.

e Suauge asmenys, norintys gauti iSreikStos naudos sveikatai, turéty
vidutinio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme padidinti iki 300 minu-
Ciy per savaite, o didelio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme —iki
150 minuciy per savaite. Arba taikyti Siy abiejy veikly kombinacija, kad
gauty reikiama kravj.

o Taip patbent 2 kartus per savaite ar daZniau butina stiprinti pagrin-
diniy (stambiyjy) raumeny grupiy jéga.

Jeizmones 1a1kytqs1 Siy rekomendacijy, teigiama, jog mirtingumas
nuo visy ligy sumazety apie 10-30 procenty!

Atminkite, kad fizinis aktyvumas — viena svarbiausiy

kovos su létinémis neinfekcinémis ligomis priemoniy.
Pradeti mankstintis niekada nevélu!

SMEGENYS 2 val/sav. sumaZina
insulto tikimybe¢ 30%

ATMINTIS

3 kJsav. po 40 min.
apsaugo planavimui
ir atmintiai skirtas
smegeny sritis

NUOTAIKA
30 minJ/dicny
sumazina
depresijos o
simptomus ILGAAMZISKUMAS
75 min/sav.

gali pridéti papildomus

2 gyvenimo metus.
SVEIKATA o

SIRDIS

SVORIS

1 val./d.

gali dvigubai
sumaZinti
nutukimo
tikimybg

KAULAI

4 val/sav.

gali sumaZinti
Klubakauliy
laFius iki 43%

SIAURIETISKOJO EJIMO

MOKYMAI

®  UZsiémimy metu rekomenducjama dévéti
nevarZania, neslidZiu padu avalyne, patogia
apranga bei turéti buteliukg vandens.

 ANTRADIENIAIS
VIETA:

Kq daryti jgelus vabzdziui?

Vasara -
prie vandens telkiniy, parkuose ir miSkuose, taciau mégautis Siuo malonumu
. daznai trukdo jvairis vabzdziai: bités, kamanés, vapsvos ir SirSés. Reakcija
% | vahzdZiy jgélima gali buti normali arba alerginé. Jeigu Zmogus yra alergiskas,
~\ Vabzdzio jgelimas gali biti pavojingas gyvybei.

Bités ar SirSés jgélimo poZymiai:

o Stiprus, astrus skausmas jgelimo vietoje.

e Bités ikandimo vietoje likes geluonis (Sir$és ir kamanés geluonies nepalieka).

o [geltos vietos paraudimas, patinimas.

© Odos niezejimas.

e Sunkéjant alerginei reakcijai, gali atsirasti dusulys, veido tinimas, pasunkéti
kvépavimas, pasireiksti dilgélinis viso kiino bérimas ir kt.

laikas, kai norime kuo daugiau laiko praleisti gamt0|e sodybose,

Pirmoji pagalba jgélus vabzdziui

e Skubiai pasalinkite geluoni, ne-
spaudziant nuody maiselio, nes i jo
dar kurj laika sunkiasi nuodai. Ge-
luonj traukite atsargiai, nespausdami
pirstais (suspaudus geluoni, i orga-
nizma gali patekti dar daugiau nuo-
dy), bet atsargiai nubraukiant geluonj
iSona plastikine kortele ar bukuoju
peilio geleztes krastu.

o Nuo jgeltos galiinés nuimkite Zie-
dus, nusekite laikrodzius, apyrankes
ar kitus papuosalus.

o Tinimga ir skausma mazina jgeltos
vietos Saldymas. Jkandimo vietg
Saldykite vandeniu arba ant jos uz-
dekite Salta ledo kompresg, suvyniota
irankSluostj (tiks ir Saldiklyje susal-
dyti maisto produktai), kurj laikykite
maziausiai 10 minuciy.

e Esant galimybei, jgelta ranka ar
koja laikykite pakelta.

ePaprastai pavieniai biciy, vapsvy,
kamaniy ar SirSiy igélimai néra pa-

vojingi, tik skausmingi, vietiskai
dirginantys.
e Jeigu nerimaujate dél vabzdzio jge-
limo sukeltos reakcijos, galite pasi-
tarti su Valstybineés vaisty kontrolés
tarnybos prie SAM Apsinuodijimy
informacijos biuro specialistais bet
kuriuo paros metu telefonu 8 5236
20 52.
o Stebekite savijauta. Jeigu patini-
mas plinta, jau¢iamas silpnumas, pa-
sunkeéja kvepavimas, Zmogus diista
ar vabzdys jgélé burnos srityje, i lie-
zuvj — reikia kuo skubiau kviesti
greitaja medicinos pagalba tel. 112.
o AlergiSkiems zmonems ir vienos
bités igelimas gali sukelti gyvybei
grésminga iSplitusia viso organizmo
alerging (anafilaksing) reakcija. Bi-
Ciy, SirSiy ar vapsvy nuodams jautrus
zmogus visada su savimi turi nesiotis
gydytojo paskirtus vaistus.
(Nukelta j 5 p.)

Maisto produkty etiketese
pateikiama informacija

Visuotinai pripazjstama, kad maisto Zenklinimas

Prieny , AZuolo” |7 00 iy,

progimnazijos stadionas
(Kestucio g. 45)

Mokymy metu SiaurietiSkojo éjimo lazdas suteiksime.

gali bati veiksminga informacijos teikimo priemoné,
kuria sudaroma galimybé gyventojams rinktis svei-
kesnius, jy mitybos poreikius atitinkancius produktus.

Pagrindinis maisto produkty Zenklinimo tikslas —
apsaugotivartotojy sveikata ir pateikti iSsamia ir teisingg
informacija apie maisto produktus. Ar Zinote, kokios
informacijos galite rasti ant maisto pakuociy esanciose
etiketése ir kaip ja suprasti?

Maisto etiketeés padeda mums suprasti, kokia yra
supakuoty maisto produkty sudeétis. Pagal teises aktus
etiketéje turi buti nurodyta:

e maisto produkto pavadinimas;

o sudedamuyjy daliy sqrasas;

e visos alergijq ar netoleravimq sukeliancios medziagos;
o tam tikros sudedamosios dalys;

e maisto produkto grynasis kiekis;

o minimalus tinkamumo vartoti terminas;

e visos specialios laikymo irvartojimo sqlygos;

e maisto jmonés pavadinimas ir adresas; kilmés Salis;
vartojimo instrukcija, jei be jos biity sudétinga teisingai
vartoti §j maisto produktg;

emaistingumo deklaracija, kurioje apraSoma 100 g arba
100 ml maisto produkto, o papildomai gali biiti nuro-
doma 1 porcijos energiné (kilodziauliais (kJ) ir kiloka-
lorijomis (kcal) ir maistiné (baltymai, riebalai, anglia-
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vandeniai, druska, skaidulinés medziagos, vitaminai, mi-
neralinés medziagos ir kt.) verté. Si informacija daz-
niausiai pateikiama ant pakuotés nugarélés. Dalis infor-
macijos daznai nurodoma ir pakuotes priekyje.

Renkantis maisto produktus, reikety atkreipti de-
mesj ne tik i energine verte, bet ypac i tokius sveikatai
svarbius mitybos aspektus, kurie daro neigiama poveikj
miisy sveikatai: cukraus, druskos ar sociyjy riebaly kiekius.
Teisés aktuose nurodyta, kad produkto sudedamuyjy daliy
sgrasas turi buti pateikiamas mazejancia seka. Tai reiskia,
kad pirmasis sarase nurodytas ingredientas sudaro di-
dziausig produkto dalj.

Cukrus

Daznai nesusimastome, kad vartojame per daug
cukraus. Cukrus, esantis maisto produktuose, skirstomas
1 kelias grupes —tai nattiralus, pieno ir pridétinis cukrus.

(Nukelta j 5 p.)
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SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIV LIGY
IR
CUKRINIO DIABETO

RIZIKOS GRUPIY f\
ASMENIMS  ARVELLNCS ! v
STIPRINIMO */-l*

PROGRAMA
@ Programoje

gali dalyvauti 40-65 m.
amZiaus asmenys, esantys
Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amZiaus suauge
asmenys, pagal sveikatos bikle
priskirtini rizikos grupés asmenims.

@ Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS.
Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia
turi kreiptis j savo 3eimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka dalyvauti programoje,
Seimos gydytojas jtraukia | asmeny,
sutinkangiy dalyvauti programoje, sarasa.

PROGRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:

@ Sveika gyvensena, jos reikime létiniy
neinfekciniy ligy prevencijai.

@ Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatos
rodikliais.

% Mitybos reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai.

Fizinio aktyvumo reikime Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio  diabeto
prevencijai.

Si programa vykdoma vadovaujantis Lietuvos

@ Streso reiksme Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu.

Uzsiémimai vyks:

Prieny rajono savivaldybés visuomenés 05y,
Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu Nr. sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai. & o %
V-615 ,Dél Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto ssamesné informacija teikiama H I )
rizikos grupés a:menu sveikatos sﬂfﬂnimo tvarkos tel. (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995,
praso patvirtinimo". ot bt . %&
el. pastu prienai.vs.biuras@gmail.com WA\"’
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Visuomenes sveikatos rodikliai Prieny rajone

Jau nebe pirmus metus Prieny r. sav. visuomeneés sveikatos biuras rengia visuomenes sveikatos ste-
bésenos ataskaitg uZ praéjusius metus. Prieny rajono savivaldybés taryboje 2020 m. balandZio 22 d.
sprendimu Nr. T1-99 patvirtinta 2018 m. Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos stebésenos
ataskaita, parengta vadovaujantis naujai sukurtu savivaldybiy visuomeneés sveikatos stebésenos modeliu.
Lietuvos sveikatos 20142025 mety programa nustato nacionalinius sveikatinimo veiklos tikslus ir uzdavinius,
siekiamus sveikatos lygio rodiklius, kurie batini jgyvendinant Lietuvos pazangos strategija ,,Lietuva 2030“.
Lietuvos sveikatos programoje iSkeltas 1 strateginis tikslas ir 4 tikslai bei jy uzdaviniai, kuriy jgyvendinimo
savivaldybése stebésenai parengtas baigtinis pagrindiniy rodikliy sarasas. Jj sudaro unifikuoti rodikliai,
geriausiai apibudinantys LSP siekinius. Rodikliy reikSmés leidZia kasmet vertinti rodikliy pokycCiu kryptj ir
apréptj savivaldybéje, palyginti savivaldybés rodikliy reikSmes su Lietuvos vidurkiu.

Pagrindinio rodikliy saraSo analiz¢ ir interpretavimas (,,$viesoforo* kiirimas) atlieckamas palyginant pra¢jusiy
mety Prieny r. sav. rodiklius su Lietuvos vidurkiu.

Rodikliy reikSmés suskirstytos j grupes, pagal kurias savivaldybés yra vertinamos:

e 12 savivaldybiu, kuriose stebimas rodiklis atspindi geriausia situacija, Zymimos Zalia spalva;

o 12 savivaldybiu, kuriose stebimas rodiklis rodo prasc¢iausia situacija, Zymimos raudona spalva;

o likusiu 36 savivaldybiu rodikliu reikSmés Zymimos geltona spalva.

Prieny r. sav. didZiausia dé-
mesj turéty skirti Sioms trims sri-
tims: t.y. mirtingumui dél nu-
kritimo (W00-W19) 100 000
gyv., mirtingumui nuo kraujota-
kos sistemos ligy (100-199)
100000 gyventoju, gyventojy
skaicius, tenkantis vienai licen-
cijai verstis mazmenine prekyba
tabako gaminiais.

Mirtingumo dél nukritimo ro-
diklis, Prieny rajone 2018 m. sieké
26,6/100 000 gyv. (absoliutus skai-
¢ius — 7 atvejai), o Salies vidurkis
atitinkamu laikotarpiu buvo 16,1/
100000 gyv. Pagal §j rodiklj Prieny
rajono savivaldybe patenka tarp 12
savivaldybiy, kuriose situacija yra
blogiausia, palyginti su Salies vi-
durkiu, ir santykis su Lietuvos vidur-
kiu yra 1,65. I§ viso 2018 m. miru-
siyjy dél nukritimo Lietuvoje buvo
451 asmuo, i$ jy — 7 Prieny r. savi-
valdybes (3 moterys ir 4 vyrai)
gyventojai, miré 4 kaimo ir 3 miesto
gyventojai. Daugiausia mirusiyjy
buvo dél nepatikslinto nukritimo
(griuvimo) — 71,43 proc. ir nukri-
timo (griuvimo) ant ir nuo laipty bei
pakopy 28,57 proc. Mirtingumo del
nukritimo rodiklis pastaruosius
ketverius metus didejo (1 pav.).

Jau daug mety ir sergamumas, ir
mirtingumas nuo kraujotakos sis-
temos ligy visoje Lietuvoje yra ak-
tuali problema. 2018 m. dé¢l krau-
jotakos sistemos ligy mire 21922
Lietuvos gyventojai (mirtingumo
rodiklis 782,5/100 000 gyv., t.y. 13,4/
100 000 gyv. maziau, nei 2017 m.).
Prieny r. savivaldybé pagal mirtin-
gumo nuo kraujotakos sistemos ligy
rodiklj patenka tarp 12 savivaldybiu,
kuriose situacija yra blogiausia, pa-
lyginti su $alies vidurkiu, ir santykis
su Lietuvos vidurkiu yra 1,55. Prieny
rajono mirtingumo nuo kraujotakos
sistemos ligy rodiklis 2018 m. sieké
1212,8/100 000 gyv. (mire 319 gy-
ventoju) ir vir§ijo Lietuvos vidurki
(782,5/100 000 gyv.) (2 pav.). Pagal
lyti Sis rodiklis didesnis tarp motery
(1308,2/100 000 gyv.) nei vyry
(1107/100 000 gyv.). 2018 m. di-
desnis mirtingumas nuo kraujotakos
sistemos ligy buvo tarp miesto gyven-
toju (1282,6/100 000 gyv.) nei kai-
mo (1172,8/100 000 gyv.).

Nuo 2015 m. stebima mirtingu-
mo nuo kraujotakos sistemos ligy ro-
diklio mazejimo tendencija, taciau
Sis rodiklis ir toliau i8lieka vis dar
viena i§ pirmaujanciy mirties prie-
zasCiy ir Lietuvoje, ir Prieny rajono
savivaldybgje.

Gyventojy skaicius, tenkantis
vienai licencijai verstis mazmenine
prekyba tabako gaminiais — tai ro-
diklis, atspindintis tabako gaminiy
prieinamuma. Maza rodiklio reiks-
me rodo, kad licencijy iSduota daug,
todélvienai jy tenka mazai gyventojy
(didesnis priecinamumas). Riikymo
paplitimui labai svarbus tabako ga-
miniy prieinamumas. Vertinant ta-
bako gaminiy prieinamuma, svarbu
atsizvelgti i tai, kokiam gyventojy
skaiciui tenka viena licencija. Prieny
rajono savivaldybe pagal gyventojy
skaiciy, tenkantj vienai licencijai
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Mirtingumas dél nukritimo (W00-W19) 100 000 gyv.
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2016

Prieny r. sav. sveikatos rodikliy reikSmés vaizduojamos

taikant ,,Sviesoforo“ principa (nuo geriausiojo — zalio,
per geltona — prie blogiausiojo raudono).

Prieny r. sav. rodikliai, kurie, lyginami su Lietuvos vidurkiu,

patenka tarp 12 geriausiy savivaldybiuy:

eSeimos medicinos paslaugas teikianciy gydytojy skaicius 10 000 gyventojy,
eapsilankymy pas gydytojus skaicius, tenkantis 1 gyventojui,
eiSvengiamas mirtingumas (proc.),

e transporto jvykiuose patirty traumy (V00-V99) skaicius 100 000
gyventojy,

e asmeny, Zuvusiy ar sunkiai suZaloty del nelaimingy atsitikimy darbe,
skaicius 10 000 darbingo amziaus gyv.,

emirtingumas dél transporto jvykiy (VOO—V99) 100000 gyv.,

e pesciyjy mirtingumas dél transporto jvykiy (V00-V09) 100 000 gyv.,
e] atmosfera i§ stacionariy tarsos Saltiniy iSmesty tersaly kiekis, tenkantis
1 kvadratiniam kilometrui (2018 m.),

emirtingumas dél prieZasciy, susijusiy su narkotiky vartojimu 100000 gyv.,
esergamumas vaistams atsparia tuberkulioze (A15-A19), 100 000 gyv.,
ekiidikiy (vaiky iki 1 m. amziaus) mirtingumas 1000 gyvy gimusiy ktidikiy.

2017 2018

1 pav. Mirtingumo dél nukritimo (W00-W19) rodiklis 100 000 gyv.
Lietuvoje ir Prieny r. 2014-2018 m. (Saltinis — Higienos instituto Sveikatos
informacijos centro Mirties atvejy ir jy priezasCiy valstybés registras)

Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos liguy (100-199) rodiklis
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2 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy (100-199) rodiklis 100000
gyv. Prieny r. ir Lietuvoje 2014-2018 m. (Saltinis — Higienos instituto Sveikatos
informacijos centro Mirties atvejy ir jy priezasciy valstybés registras)

Gyventojy skaicius, tenkantis vienai licencijai verstis
mazmenine prekyba tabako gaminiais
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3 pav. Gyventojy skaicius, tenkantis vienai licencijai verstis mazmenine
prekyba tabako gaminiais (Saltinis — Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés

departamentas)

verstis mazmenine prekyba tabako
gaminiais rodiklj, patenka tarp 12
savivaldybiy, kuriose situacija yra
blogiausia, lyginant su Salies
vidurkiu, o santykis su Lietuvos vi-
durkiuyra 0,52. Sio rodiklio reikSme
nuo 2014 m. kasmet patenka j blo-
giausig savivaldybiy kvintiliy grupe
(raudonojizona).

Prieny rajone 2018 m. licencijy
verstis mazmenine prekyba tabako
gaminiais rodiklis sieke 99,6/1-ai
licencijai, o Salies vidurkis atitinka-
mu laikotarpiu buvo 189,9/1-ai
licencijai (3 pav.).

Prieny rajono savivaldybéje
2018 m. i$ viso galiojo 264 licencijos
verstis mazmenine prekyba tabako
gaminiais, 2017 m. — 217 licencijy,
per 2018 m. isduotos 47 naujos licen-
cijos. Tabako riikymas —svarbiausias
tarp visy zinomy vezio rizikos veiks-
niy. Daugiau nei 90 proc. visy plau-
iy veZio atvejy prieZastis — tabako
rukymas. Rikantieji 10-20 karty
dazniau serga plauciy véziu neine-
rukantieji. Plauciy vézys — vienas
dazniausiy vyry piktybiniy naviky.

Litidna, kad didéja ir motery serga-
mumas plauciy véziu. Rikkymasyra
viena i§ pagrindiniy burnos ertmes,
rykles, gerkly, skydliaukes, kasos,
skrandzio, Slapimo puslés bei inksty
piktybiniy naviky priezasciy. Tabako
vartojimas sukelia sunkias socialines
pasekmes bei sveikatos sutrikimus,
kurie gali sukelti mirtj. Vykdant ta-
bako vartojimo prevencija biitina
riboti tabako gaminiy prieinamuma.
Prieny r. sav. visuomenes svei-
katos biuro specialistai renka ir pa-
teikia apibendrinta informacija apie
gyventojy visuomenes sveikatos buk-
le rajone, iSskirdami problemikiau-
sias sritis. Atsizvelgiant | pateiktus
rezultatus atsakingos institucijos
turéty rengti rekomendacijas dél
tolimesniy veiksmy ir priemoniy
igyvendinimo. Siekiant geresnés
Prieny rajono savivaldybés gyventoju
sveikatos biiklés, mazinant sveikatos
netolygumus, mirtinguma, sergamu-
ma placiai paplitusiomis ligomis,
neiSvengiamai bitinas bendra-
darbiavimas tarp visy sektoriy.

(.

Rodikliai, patenkantys j grupe, kurioje situacija yra
patenkinama, lyginant su Lietuvos vidurkiu:

evidutiné tikétina gyvenimo trukmé;

emirtingumas dél savizudybiy;

e bandymy Zudytis skaicius (X60-X64, X66—-X84) 100 000 gyv.

e gyventoju skaiciaus pokytis 1000 gyv.

emokyklinio amZiaus vaiky, nesimokanciy mokyklose, skaicius;
eilgalaikio nedarbo lygis;

emokiniy, gaunanciy nemokama maitinima, mokyklose skaicius;
esergamumas tuberkulioze 100 000 gyventoju;

esocialinés pasalpos gavejy skaicius 1000 gyv.

e susizalojimo del nukritimo atvejy skaicius 65+ m. amziaus grupéje
10 000 gyventom,

edarbingo amziaus asmenys, pirma karta pripazinti neigaliais;
esergamumas zarnyno infekcinemis ligomis;

e mirtingumas dél atsitiktinio paskendimo (W65-W?74) 100 000 gyv.
emirtingumas del prieZasciy, susijusiy su alkoholio vartojimu;

o nusikalstamos veikos, susijusios su disponavimu narkotinémis
medziagomis ir jy kontrabanda (nusikaltimai), 100 000 gyventojy;

e kiidikiy, iSimtinai Zindyty iki 6 mén. amziaus, dalis (proc.);
eiSvengiamy hospitalizacijy skaicius;

eslaugytojy, tenkanciy vienam gydytojui, skaicius;

esergamumas ZIV ir lytiSkai plintanciomis ligomis;

e mirtingumo nuo piktybiniy naviky rodiklis;

emirtingumo nuo cerebrovaskuliniy ligy rodiklis;

esergamumas I tipo cukriniu diabetu (E11) 10 000 gyv.

etikslinés populiacijos dalis (proc.), dalyvavusi atrankines mamografinés
patikros del kriities vézio finansavimo programoje;

etikslinés populiacijos dalis (proc. ), dalyvavusi gimdos kaklelio piktybiniy
naviky prevenciniy priemoniy, apmokamy i§ privalomojo sveikatos
draudimo biudzeto lesy, finansavimo programoje;

o tikslinés populiacijos dalis (proc.), dalyvavusi storosios Zarnos vézio
ankstyvosios diagnostikos finansavimo programoje.

Rodikliai, patenkantys j grupe, kurioje situacija yra bloga,

lyginant su Salies vidurkiu:

e mirtingumas dél nukritimo (W00-W19) 100 000 gyv.;

emirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligy (100-199) rodiklis 100 000 gyv.,
egyventoju skaicius, tenkantis vienai licencijai verstis mazmenine prekyba
tabako gaminiais.

epaaugliy (15-17 m.) gimdymuy skaicius 1000 gyv.,

esocialines rizikos Seimy skaicius 1000 gyv., iSvengiamuy hospitalizacijy
del diabeto ir jo komplikacijy skaicius 1000 gyv.,

o1 mety amziaus vaiky DTP3 (difterijos, stabliges, kokliuso), poliomielito
ir Btipo Haemophilus influenzae infekcijos vakcinos (3 dozés) skiepijimo
apimtys,

o2 mety amziaus vaiky MMR1 (tymy, epideminio parotito, raudonukeés

vakcina, 1 doz€) skiepijimo apimtys,

egyventoju skaicius, tenkantis vienai licencijai verstis maZzmenine prekyba
alkoholiniais gérimais, tikslinés populiacijos dalis (proc.),

edalyvavusi asmenuy, priskirtiny Sirdies ir kraujagysliy ligy didelés rizikos
grupei, atrankos ir prevencijos priemoniy finansavimo programoje,
evaiky, neturinciy éduonies pazeisty, plombuoty ir iSrauty danty, dalis (proc.),
o tikslinés populiacijos (proc.) dalis, dalyvavusi vaiky kriiminiy danty
dengimo silantinémis medziagomis programoj e.

g

IVEIKIME ™~

PRIKLAUSOMYBE

(Kauno g. 2, 33 kab. lll a. Prienai)

KARTU!

Priklausomybés nepaiso nei
Zmogaus amZiaus, nei lyties,
nei iSsilavinimo - susidurti su
Zalingo alkoholio vartojimo
rizika gali kiekvienas.

Bitina iSankstiné registracija:
2 (8319)54427
. 867879995

Kreiptis j priklausomybiy konsultanty galima be gydytojo siuntimo,
konsultantas dirba tik mokslu pagristais metodais (nekoduojama,
nehipnotizuojama ir pan.), laikosi anonimiSkumo ir konfidencialumo
principy.
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Kaip vasara isvengti
zarnyno infekcijy?

AtSilus orams, puikus laikas plisti Zarnyno infekcinéms ligoms,
kurioms bidingas sezoniSkumas. Rotavirusy, norovirusy sukeltomis
infekcijomis dazniausiai uzsikre¢iama ir sergama ziema bei ankstyva
pavasarj. Bakterinés kilmés Zarnyno ligomis, pavyzdziui, salmo-
nelioze arba Sigelioze didesné tikimybé susirgti Siltuoju mety laiku.
Kadangi vasara yra palanki bakteriniy Zarnyno infekcijy plitimui, todél
daugiau démesio skirsime bakterinés kilmés Zarnyno susirgimams.

Higienos instituto duomenis,
sergamumas zarnyno infekciné-
mis ligomis 2014-2018 m. turi
tendencija didéti visoje Lietuvoje.
Prieny rajono sergamumo rodik-
lis visu 2014-2018 m. laikotarpiu
nevirsijo nei Lietuvos, nei Kauno
apskrities sergamumo rodikliy vi-

durkiy. DidZiausias sergamumas
zarnyno infekcinémis ligomis
Prieny rajone buvo 2016 m., ro-
diklis sieké — 63,5/10 000 gyv.
(1pav.). Viena i$ pagrindiniy zar-
nyno infekciniy ligy — salmone-
lioz¢, daugiausia Prieny rajone
sirgo 2015 m. — 10 asmeny.
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2014 2015 2016

2017 2018

1 pav. Sergamumas Zarnyno infekcinémis ligomis (A00-A08) 10 000
gyv. Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prieny rajone 2014-2018 m.

Sergamumas Zarnyno I5 ju:
infekcinémis ligomis Prieny r. St
salmoneliozé
(abs. sk.)
2014 54 3
2015 141 10
2016 174 4
2017 168 2
2018 137 7
Uzkreciamyjy ligy ir AIDScent-  komasi saugios gamybos ir asmens

ro duomenimis —vasara padaZnéja
zarnyno infekciniy ligy ir apsinuo-
dijimy maistu rizika. Siy mikroor-
ganizmy plitimui daro jtaka pakilusi
aplinkos temperattira. Maiste gali
sparciai daugintis bakterijos, o dau-
gelis i$ jy gamina toksina, kuris taip
pat gali buti apsinuodijimo maistu
priezastimi. Bakterijai su maistu pa-
tekus | Zmogaus organizmg, po 6—
48 valandy atsiranda pirmieji simp-
tomai. Priklausomai nuo ligos suke-
léjoirkoksjo kiekis patekoizmogaus
organizma, kiek stipri zmogaus imu-
nine sistema, zmogus ima gausiau ar
maziau viduriuoti. Kiti galimi simp-
tomai — vémimas, spazminiai pilvo
skausmai, pakilusi temperatura ir
galvos skausmai. Ypac pavojinga de-
hidratacija —vandens kiekio suma-
Zéjimas organizme. Jiypac pavojinga
maziems vaikams.

Zarnyno infekcinés ligos virusai
dazniausiai patenka per burng, skir-
tingai nuo bakterijy, maiste Sie viru-
sai nesidaugina. Bakterinés kilmés
Zarnyno infekcines ligos sukel€jai, jy
iSskirti toksinai, su maistu patekdami
1Zmogaus organizma, tampa apsi-
nuodijimo maistu priezastimi.

Maistas, kelias valandas prabu-
ves 20°Cir aukstesneje temperatiro-
je, kelia grésme sveikatai, nes vasa-
ros metu: salotos, misrainés su ma-
jonezu, karsto rikymo mésa, pieno
produktai, kepsniai, kai néra lai-

higienos principy, tampa grésme
sveikatai. Tad svarbiausi patarimai,
kad isliktume sveiki:

oGyviininés kilmés produktus (pauks-
tiena, meésa) gerai idvirti ar iskepti.

e KiauSinius valgyti kietai virtus ar
geraiiSkeptus.

o Zaliavinj pieng ar i jo pagamintus
produktus, ypa¢ pirktus turgavietése
1S atsitiktiniy asmeny, termiskai ap-
doroti.

® Maistg gaminti taip, kad patoge-
niniai mikroorganizmai, esantys za-
liuose produktuose, nepatekty jvarto-
jimui paruosta maistg. Nepjaustyti
paukstienos ar saloty ant tos pacios
pjaustymo lenteles.

oStengtis, kad Saldytuve laikomasvar-
tojimui paruoStas maistas nesiliesty
su zalia mésa, o skystis nuo atitirpina-
mosmesos nelasety ant kity produkty.
® Ruosiantis i keliong ar j gamta,
isideti negreitai gendanciy maisto
produkty arba maistg laikyti
termoizoliacinése dézeése.

e Uzkandziams gamtoje pasiimti
labiausiai tinkamo maisto — vaisiy,
darZoviy, traskuciy, sausainiy be kre-
miniy jdary.

e Neplautivaisiy ir darzoviy eZero ar
upésvandenyje.

® Vengti uzkandZiauti papludimiuose
prekiaujamais sumustiniais su mésa
ar deSrelemis. Vengti pirkti maistg
tose vietose, kur neuztikrintos tinka-

mos maisto laikymo salygos.

Prieny r. savivaldybés visuomenés sveikatos biurui
reikalingas visuomeneés sveikatos specialistas,
vykdantis sveikatos prieziiira mokykloje

Kvalifikaciniai reikalavimai: ® turéti aukstajj universitetini biome-
dicinos mokslo studijy srities visuomenés sveikatos krypties iSsilavinimo
bakalauro laipsnj ar jam prilyginta i$silavinima (medicinos felCerio, felcerio-
laboranto, sanitarijos felcerio, higienos felcerio, higienisto (iSskyrus burnos
hlglenlsto) felCerio, vaiky istaigy medicinos sesers, medicinos sesers, akuse-
rio, bendrosios praktlkos slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvahflkacqos
d1plomz;, edirbes visuomenés sveikatos prieZitiros specialistu, atsakingu uz
sveikatos priezitirg ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo jstaigose;
e iSmanyti LR jstatymus, kitus teisés aktus, reglamentuojancius vaiky
sveikatos prieZiiira, sveikatos sauga bei stiprinima, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;® gebéti
valdyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacija, rengti iSvadas; ®mokéti
dirbti Microsoft Office programiniu paketu;® turéti organizaciniy
gebejimuy; @ sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir zodziu.

Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu pastu prienat.vs.biuras-
@gmail.com. I$samesné informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

Gyvenimas
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Ka daryti jgelus vabzdziui?

Anafilaksija
Anafilaksija — gyvybei grésminga, imiai kylanti alerginé
reakcija, kuri paprastai pazeidzia keturias organy sistemas: oda,
kvépavimo, virSkinimo bei Sirdies ir kraujagysliy.

ANAFILAKSIJOS POZYMIAL
e Niezejimas alergeno patekimo j organizma vietoje ar kitose kuno dalyse.

e Paraudimas, patinimas, iSbérimas.

eBendras sﬂpnumas galvos svaigimas, Saltas prakaitas, dusinimas.
e Nerimas, baime, pykinimas, vémimas, viduriavimas.

e Kraujospudzio kritimas, sgmonés iSnykimas, Sokas.

® Galimi traukuliai, klinikiné€ mirtis.

PIRMOJI PAGALBA:
eNutraukti kontakta su alergenu.
eKuo skubiau kvieskite grietaja me-
dicinos pagalba tel. 112.

e Stenkités nuraminti nukentejusiji.
eZmogui suteikite tokig padeét], kuri
jamyra patogi: pasodinkite arba pa-
guldykite. Jeigu Zmogus duista, paso-
dinkite, kad buty lengviau kvépuoti.
Uztikrinkite kvépavimo taky
praeinamuma, t. y. atlaisvinkite ver-
ziancius drabuzZius. Jeigu jis jaucia
silpnuma, svaigsta galva, paguldykite
ant nugaros, galva pasukite i Sona,
pakelkite kojas.

eNuolat vertinkite nukentéjusio gy-

vybines funkcijas: samone, kvépa-
vima.

® Jei nukentéjusysis prarado sa-
mong, atverkite kvépavimo takus ir
ivertinkite kvepavima; jei jis nekve-
puoja, pradekite gaivinima (30 kru-
tinés paspaudimy ir 2 jptimai).

o Adrenalinas svarbiausias vaistas
anafilaksijai gydyti. Jis leidziamas
raumenis vidurinio §launies tre¢dalio
Soniniame pavirSiuje. Adrenalinas
parduodamas tik sureceptu, reikiama
jodoze nustato gydytojas. Patogiausia
tai daryti su autoinjektoriumi.

e Net ir prae]us klinikiniams pozy-
miams, Zmogus, patyres anafilaksija,
privalo bitinuveztas 1gydymo istaiga,
kur jo bukle buty tinkamai jvertinta
irnustatyta tolesne gydymo taktika.

Kaip apsisaugoti nuo jgélimy?
® Vengiant vapsvy, SirSiy, kamaniy ir
biciy draugijos, gamtoje nepatartina
kvépintis stipry, ypa¢ géliy kvapa

skleidzianciais kvepalais, naudotistip-
riai kvepianciy higienos priemoniy.

Anafilaksijos poZymiai

Vokuy istinimas

Dilgélinis bérimas,
nieZéjimas

LieZuvio, veido,
lapuy iStinimas,
negaléjimas ryti

Greitas gerkly
istinimas, dusulys

e Gérimus gerkite tik i tokios ta-
ros, kad matytumeéte, jog i gerimg
nepateko vabzdys.

® Venkite valgyti atvirose vietose,
ypac vaisius, ledus — jie privilioja
vabzdzius, arba tai darykite labai at-
sargiai.

® Nerekomenduojama vaikscioti
basomis po zydincias pievas. Labai
daug vapsvy biina po vaismedziais
ant Zemes prikritusiuose vaisiuose
—juos reikeéty rinkti atsargiai.

e Venkite gausiai Zydinciy gélynu,
medziy ir kriimy. Neikite prie aviliy,
vapsvy, Siriy lizdy.

o SirSés pirmiausiai puola tamsias
ir blizgancias vietas, todél geriausia
vilkéti baltos, pilkos, zalios spalvy
drabuziais.
® UZpuolus vabzdziui, elkites ra-
miai, nepanikuokite. I$sigandus or-
ganizme iSsiskiria medziagos, kurios
vabzdi dar labiau traukia.
eNemosikuokite rankomis, staigtis
judesiai vabzdZius erzina.

Malsto produkty etiketese
pateikiama informacija

(Atkelta i§ 3 p.)

Natiralus cukrus yra neapdorotose
vaisiy, darzoviy ir gridiniy kultiiry
lastelése. Piene nattiraliai yra lakto-
zes ir galaktozes. Rinkdamiesi Siuos
produktus, be natiiralaus cukraus,
gauname ir vertingy medziagy: mi-
neraly, vitaminy. Pridétinio cukraus
yra ne tik saldumynuose ar saldin-
tuose geérimuose —jo gali batijdéta
duona, sausus pusrycius, pomidory
padaza, konservuotas darzoves ir kt.

Pridetinis cukrus gali biiti nuro-
domas kaip cukroze, rudasis cukrus,
cukranendriy cukrus, medus, ku-
kuriizy sirupas, vaisiy sul¢iy kon-
centratai, fruktoze, gliukoze, agavy
nektaras arba jvairus kiti nektarai.
Produkto maistiné verte ir cukraus
kiekis 100 g produkto taip pat nuro-
domas etiketeje. Reikety atkreipti
demesi, kad $is skaicius nurodo ir
pridétinj, ir natiiraliai maiste esantj

cukry.

Jeigu bendras cukraus kiekis yra daugiau nei 22,5 g/100 g
produkto — toks maistas turi didelj kiekj cukraus.

Jeigu cukraus kiekis 100 g produkto yra 5-22,5 g, toks maistas
vertinamas kaip vidutiniSkai cukraus turintis produktas.
Jeigu bendras cukraus kiekis mazesnis nei 5 g/100 g produkto —
tai mazai cukraus turintis maistas.

Druska

Druskos mes suvalgome taip pat
per daug —nemazai naudojame ga-
mindami maista, be to, jos ypa¢ daug
yra perkamuose maisto produktuo-
se (pav,, 100 gramy juodos duonos
turi apie 2-3 gramus druskos, o tai
Jau sudaro beveik puse rekomenduo-
jamos dienos normos). Rinkimeés
maisto produktus, kurivose druskos
kiekis yra iki 1 g, arba dar geriau —
iki 0,5 g/100 g. Siekiant sumazinti
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, re-
komenduojama per parg suvartotine
daugiau kaip 5-6 g druskos.

Sotieji riebalai ir transriebalai

Sotieji riebalai daZniausiai yra
gyvulines kilmes riebalai. Pagrindi-
niai Saltiniai: riebi mésa, riebis pieno
produktai (sviestas, riebivarske, sii-
ris, grieting, grietinéle). Sotieji rieba-
lai didina bendra cholesterolio kieki,

todel dideja rizika susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, 2 tipo cukriniu
diabetu. Sotieji riebalai turi sudaryti
maziau kaip 10 proc. paros maisto
davinio energijos vertes. Taigi geriau
pasirinkime ,gerus® riebalus
(mononesociuosius ir polinesociuo-
sius riebalus, kuriy yra aliejuje, rieSu-
tuose, alyvuogése, avokaduose, Zu-
vyse ir jiros gerybése).

Nesirinkime maisto produkty,
kuriuose yra pramoniniu budu is-
gauty transriebaly —i§ dalies hidrinty
aliejy ar riebaly. Per para rekomen-
duojama suvalgyti ne daugiau kaip 2
g transriebaly. Kurjy ,,ieSkoti“? Ke-
piniai (sausainiai, pyragaiciai, vaf-
liai), margarinas ir kulinariniai rie-
balai, konditerijos gaminiai (kremai,
saldainiai), gruzdinti maisto pro-
duktai (keptos bulvytés) ir kt. Trans-
riebalai dar labiau didina choleste-
rolio kiekj nei sotieji riebalai,

»Rakto skylutés“ simbolis

Lietuvos rinkoje ®
daryranemazai svei-
katai nepalankiy
maisto produkty, ku-
riuose yra daug cuk-
raus, druskos, sociy-
juyriebaly rugsciy, mazai skaiduliniy
medziagy ir pan. Taciau misy Salies
rinkoje taip pat yra daug produkty,
pazymety ,,Rakto skylutes™ simboliu.

,»Rakto skylutés* simboliu pa-
Zymeti maisto produktai — ne die-
tiniai, taCiau jy sudétis yra palankesné
sveikatai. Sveikatai palankesni ,,Rak-
to skylute® pazymeti produktai, lygi-
nant su kitais panasiais tos pacios gru-
pés maisto produktais, turi maZiau
riebaly, cukraus, druskos, taciau dau-
giau maistiniy skaiduliniy medZiagy.
,»Rakto skylute* pazymeétuose pro-
duktuose negali biiti saldikliy. 100-
te g riebaly ar aliejaus, naudojamy
tokiems produktams pagaminti, ne-
galibiiti daugiau kaip 2 g pramoninés
gamybos transriebaly.

Sviezi vaisiai, uogos ir darzoves
bei neperdirbti Zuvininkystés pro-
duktai ir dvigeldziai moliuskai gali
biiti Zymimi ,,Rakto skylutés® sim-
boliu kaip palankds sveikatai pro-
duktai be apribojimy. Taciau Siuo
simboliu negalima zenklinti sul¢iy,
nektary, dziovinty vaisiy.

Javy produktai, pazyméti simbo-
liu ,,Rakto skylute®, turi tam tikra kie-
ki viso grado daliy — daugiau mais-
tiniy skaiduliniy medziagy ir vita-
miny. (pav,, duona, paZenklinta Siuo
simboliu, turi daugiau vitaminy, mais-
tiniy skaiduly, bet maziauriebaly, drus-
kos ir cukraus nei kitos duonos risys).

Visuomet atkreipkime démesi,
kg dedame | pirkiniy krepselj. Pa-
skaitykime maisto produkty etike-
tese pateiktg informacija apie pro-
dukty sudéti ir pasirinkime sveikatai
palankesnius maisto produktus.

Rupinkimés savo sveikata!

Ar kada susimastei, kad
rikydamas kenki ne tik sau,
taciau ir aplinkiniams,
esantiems Salia taves?

1 valanda pririikytoje patalpoje
= 1 surukyta cigareteé!

Pasyvus riakymas — tai kvépavimas tabako
dumais uzterstu oru. Nerukantysis, kurj laika
ibuves pririikytoje patalpoje, gali jausti intok-
sikacijos pozymius: galvos skausma, pykinima.
Todel visame pasaulyje yra kovojama uz
aplinkg be tabako diimy, skatinama nesi-

taikstyti su zalingais jprociais.
(Nukelta j 6 p.)

PRIENY R. SAVIVALDYBES

(REVUONOS G. 4, PRIENAI)

NEMOKAMOS

SVEIKOS
MITYBOS

KUR

VISUOMENES SVEIKATOS BIURE

Konsultacijy metu
aptarsime Jums rdpimus su
mityba susijusius klausimus,

supaZzindinsime su sveikos
mitybos principais, kartu
ieskosime sprendimuy, kaip
galétumete maitintis
sveikiau ir jaustis geriau.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
TEL. 8 678 79 995
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Gyvenimas

Ikimokyklinio amziaus vaiky fizinis aktyvumas

Sveikas, grazus, dailiai sudétas vaikas — tai visy tévy svajoné ir pedagogy tikslas. Ar
vaikas toks uzaugs, pirmiausia priklausys nuo tévu, nuo jy sudaromy salygy vaikui, nuo
gyvenimo bido ir jpro€iu, kuriuos vaikai perims i$ tévy. Ne veltui sakoma, jog vaikai —
tévy atspindys, tad kalbant apie fizinj aktyvuma, Sj posakj taip pat galima pritaikyti.

Deja, bet sglygos daznai biina nepalankios
sveikam vaiko vystymuisi. Judéjimo stoka, te-
levizija, kompiuteriai, uZterSta aplinka lemia
daugelj vaiky sveikatos sutrikimy. Zinoma, la-
bai svarbu, kad ne tik Seimoje, bet ir ugdymo
Istaigoje ir visoje visuomengje sveikata bty
vertinama kaip esminé vertybé. Pagal naujau-
sias Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO)
rekomendacijas ikimokyklinio amziaus vaikai
judeti turi 180 min. kiekvieng diena, i§ kuriy
60 min. turi sudaryti vidutinis arba intensyvus
fizinis aktyvumas (pvz., bégiojimas, vazine-
jimas dviraciu, jvairus ]udrle]l Zaidimair kt. )

Vaiky fizinis aktyvumas kasmet mazgja,
todel téveliai ypac turety susirtipinti ir daugiau
démesio skirti Siai vaiky veiklos sriciai. Pasau-
lyje jau zinomas Stkis, kad neaktyvumas yra
Hhaujasis rikymas®, kadangi rikymo Zala ir
mirtingumas —tokie pat kaip ir neaktyvumo.”

Patarimai tevams, kaip didinti vaiky

fizinj aktyvuma:

eribokite zaidimus telefonu ir jvairius filmuky
Zitréjimus;
estenkites laisvalaikj leisti aktyviai, kad vaikas
matyty, jog fizinis aktyvumas svarbus mamai ir
téciui, taip jis taps svarbus ir jam;
e vaiky gimtadienius ir kitas Sventes Sveskite
kiirybingai ir aktyviai;
®j namy ruosos, sodo darbus jtraukite ir vaikus;
® kuo anksciau pradeésite skirti démesio vaiko
fizinio aktyvumo lavinimui, tuo bus tik geriau.
Kai tik vaikas pradeda stoveti, jau galite pradeéti
zaisti su kamuoliuku, maZiems vaikams tokie
Zaidimai labai patinka;
® augintinis gali buti puikus paskatinimas
daugiau judetivisai Seimai,
®jeigu tik yra galimybe, | ugdyrno istaiga Zy-
giuokite pesciomis ar su judriosiomis transporto
priemoneémis (dviratuku, paspirtuku ir kt.);
e net tuomet, kai einate Saligatviu, jo plyteles
galite iSnaudoti naudingai. Paprasykite vaiko
susirasti vieng plyteliy linija ir eiti ja kuo tiesiau

(kartais tereikia pasitelkti fantazija);
ekickviena dieng su vaiku atlikite fiziniy prati-
muy ar tiesiog pazaiskite gaudyniy, kity judriy
zaidimy. Vaikams tai suteiks neuzmirstamy
emocijy;
ebiitinai dalyvaukite visuose fizinio aktyvumo
renginiuose, kuriuos organizuoja ugdymo jstai-
gos ar savivaldybe, kurioje gyvenate, vaikams
tailabai svarbu;
e jei triiksta idéjy Ziniy, pasikonsultuokite su
ugdymo istaigoje dirbanciu visuomengs sveika-
tos specialistu ar fizinio ugdymo pamokeles
vedanciu pedagogu;
eskatinkite vaikus rinktis sporto burelius. Tegul
vaikai iSbando kuo daugiau jvairiy judéjimo for-
my ir atranda labiausiai jam patinkancias.
Ikimokyklinio amziaus vaikai itin sparciai
lavina bendraja motorika, kuri apima virSu-
tiniy bei apatiniy galtiniy judesius. Tai—viena
svarbiausiy sriciy, nes nepakankamai iSlavinti
raumenys, koordinacija, erdvés suvokimas gali
tapti klititimi mokytis kalbéti, o véliau ir skai-
tyti. Siuo amziaus tarpsniu daug démesio rei-
kety skirti tinkamam vaiky pedos formavi-
muisi bei ploksciapedystés korekcijai ir profi-
laktikai. Tam didele reikSme turi fizinis akty-
vumas ir tinkamai parinkta avalyne, svarbu,
kad biity tinkamo dydzio — avalyné ,,iSaugi-
mui“ netinka, o per maza gali net traumuoti
pedute ja suspausdama. Ploksciapedystés ko-
rekcijat ir profilaktikai uzsiemimy metu gali-
ma naudoti jvairias kiirybiSkas priemones —
pasigaminti kamSteliy, akmenéliy ar kanko-
réziy takelius, kuriais vaikuciai turéty vaiks-
cioti. Taip pat tinka paprasta ilgesne lazda,
kurig vaikuciai turi pereiti basomis kojytémis.
Ikimokykliniame amziuje svarbu démesio
skirti ir kvépavimo raumeny treniravimui
(naudinga duoti piisti paprasciausia baliong
ar plunksnelg ). Tai tuo paciu didina ir atspa-
ruma ligoms. Kvépavimo pratimai skatina
kraujotaka, kuri itin svarbi apriipinant bron-
chus, plaucius ir kriitinés Iastos audinius krauju.

Keletas pratimy pavyzdziy, kuriuos su vaikuciais galite atlikti namuose

1 pav. Siui-
bavimas

Stovint ant
balansinés pa-
galvélés pernesti
svorj nuo kulny
ant pirsteliy.
Taip pasitibuoti
keleta karty.

2 pav. Stovéjimas ant
vienos kojos

Stovint ant balansinés
pagalvelés pakelti viena
koja. Pradzioje galite pa-
prasyti, kad vaikas iStiesty
rankas j Salis, o véliau pa-
bandyti suimti kojq su ran-
ka. Pratimg atlikite po ke-
leta karty, tegul vaikas sten-
giasi iSstoveti kuo ilgesni
laika.

3 pav. Ejimas tiesia
linija

Paprasykite vaiko at-
sistoti prie kilimélio pra-
dzios ir visa jo ilgj stengtis
pereiti kuo tiesesne linija.
Kojas statyti viena uzkitos
(kojos, kuri priekyje, kul-
| nas turi liesti kitos kojos
pirStelius). Galite papra-
Syti, kad taip pat pereity
ir atbulomis.

5 pav. Ejimas
ant kulny

Paprasykite vai-
ko atsistoti prie ki-
limélio pradzios, i$-
tiesti rankasj Salis ir
pereiti kilimelj ant
kulny. Pakartokite
keleta karty.

4 pav. Ejimas
ant pirStu galy

Paprasykite vai-
ko atsistoti prie kili-
melio pradzios, i$-
tiesti rankas i Salis ir
pereiti kilimelj ant
pirSty galy. Pakar-
tokite keleta karty.

6 pav. Ranksluoscio
gniauzZymas

Pasodinkite vaikg ant
kédutes, patieskite ranks-
luostelj ar laikrastj jam po
kojytémis. Paprasykite,
kad vaikas susukty ranks-
luostj | kamuoliuka. Svar-
bu, kad tai atlikty kojy pirs-
teliais.

7 pav. Pies-
tuko paémimas
ir pakélimas

Vaikas stovi,
prie jo padedame
| pieStuka ir pa- |
| prasome, kad ko-
Ju pirStais ji suim-
ty bei pakelty ko-
ja. Ta patj pakar-
tojame ir su kita
koja.

8 pav. Plunks-
nelés putimas

Paprasykite vai-
ko atsisesti ant Ze-
mes, uzdeékite ant
delno plunksnele ar
kitg lengva daikta.
PapraSykite, kad vai-
kas ikveépty per nosj
irletai iSkvepiant pro
burng pisty plunks-
nele.

Ar kada susimastei, kad riukydamas kenki ne tik
sau, taciau ir aplinkiniams, esantiems Salia taves?

Paskelbti |sankst|n|a| mirties priezascCiy duomenys

(Atkelta is 5 p.)

Riikai darbe? Lietuvos Res-
publikos Tabako kontrolés jstatymo
19 straipsnyje numatyta, kad Lie-
tuvos Respublikoje riikyti (vartoti
tabako gaminius) draudziama darbo
vietose, esanciose uzdarose patal-
pose. Darbovietése gali biiti irengtos
specialios patalpos (vietos), kuriose
leidZiama rukyti, taciau rukymui
skirtos patalpos neuZtikrina pilnos
darbuotojy apsaugos nuo pasyvaus
rukymo:

e[nzinieriai teigia, kad jokia ve-
dinimo sistema negali visiSkai pasa-
linti dimy. Tai reiskia, kad net rikant
tam skirtose patalpose, oras terSia-
mas ir patalpose, kuriose neriikoma.

e Rikymui skirtas vietas jrengus
prie pastaty dury, langy ar védinimo
angy, dimai vis tiek pasklinda dél
skersvejo.

e Irengus rukymui skirtas pa-
talpas, kiti darbuotojai neapsaugomi
nuo pasyvaus riikymo poveikio.
Minétose patalpose savo darbo laiku
dirba valytojai, kurie priversti kve-
puoti tabako diimais uZterStu oru

Pasyvaus rikymo keliami
pavojai:

o SVedIJOS Nacionalinés sveika-
tos ir geroves tarybos finansuotas
tyrimas atskleide, kad pasaulyje
pasyvus rikkymas kasmet nusinesa
603 000 nerukanciyjy gyvybes.

e Umus pasyvaus ritkymo povei-
kis pasireiskia akiy sudirginimu,
ciauduliu, sloga, kosuliu, pykinimu,
galvos skausmais ir kitais simp-
tomais.

e ]lgainiui pasyvus ritkymas gali
25-30 proc. padidinti Sirdies ligy
rizikg ir 20-30 proc. padidinti
plauciy ligy rizika.

® Pasyvus rukymas gali sukelti
plauciy vezj net tiems zmonéms, ku-
rie niekada neriike.

®Rizika susirgti astma Zzmonems,
veikiamiems aplinkoje esanciy
tabako diimy, iSauga 40-60 procenty.

Tabako dumams ypac jautrus
vaikai. Jie dazniau serga astma, kve-
pavimo taky infekcinémis ligomis,
vidurinés ausies uzdegimu. Staigios
kiidikiy mirties sindromas taip pat
yrasusijes su pasyviu rakymu.

PARENGE: Prienu rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai. Telefonas/faksas (8 319) 544 27. Mobilusis telefonas
8 67879 995. El. pastas prienat.vs.bivuras@gmail.com. Internete: http:/fwww.vsbprienai.lt

http:/www.facebook.com/prienuyvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktor¢ Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stebé-
sena, Biruté Vitkauskaité

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stiprini-
ma, Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprini-
ma3, Vesta Stankeviciené

Visuomeneés sveikatos specialiste,
Monika Treigé

Visuomenés sveikatos specialistai
mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos priezitirg
mokykloje, Veiveriy Tomo Zilinsko gim-
nazijoje, Erika Basinskaité-Zubriené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos priezitirg

mokykloje, Jiezno gimnazijoje, ,,Revuo-
nos“ pagrindinéje mokykloje, Pakuonio
pagrindinéje mokykloje, Monika Matu-
seviciené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieziiirg
mokykloje, Stakliskiy gimnazijoje, Laima
Miliukiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieziiirg
mokykloje, ,,Azuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Utos pagrindinéje mokykloje,
Vaida Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdantivisugmenés sveikatos priezitira
mokykloje, ,,Ziburio“ gimnazijoje, Sila-
voto pagrindinéje mokykloje, Zinaida
Arlauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieziiirg
mokykloje, Balbieriskio pagrindinéje
mokykloje, ISlauzo pagrindineje mokyk-
loje, Rasa Rinkeviciené

Remiantis Higienos instituto
pateiktais iSankstiniais duomeni-
mis, praéjusiais metais miré
38281 misy Salies gyventojas
(1293 asmenimis maZiau negu
2018 m.). 1000-iui gyventojy teko
13,7 mirusiojo (2018 m. — 14,1/
1000 gyventojuy).

Dazniausios mirties priezastys,
palyginus su ankstesniais metais,
nepasikeite — 81,8 proc. visy mirties
priezasciy sudaré kraujotakos sis-
temos ligos (54,6 proc.), piktybiniai
navikai (21 proc.) ir iSorinés mirties
prieZastys (6,2 proc.). Prieny rajone
2019 metais mire 468 gyventOJal ty.
39 rajono gyventojais maziau negu
2018 m. 1000-iui gyventojy teko
18,0 mirusiojo (2018 m.—19,3/1000
gyventOJq) lyginant rajono gyventojy
mirtingumo rodiklius su Lietuvos,
pastebime, kad Prieny rajono gyven-
tojy mirtingumas islieka aukstesnis
nei vidutiniskai Lietuvos ir Kauno
apskrities (1 pav.).

Lietuvos, Kauno apskrities ir
Prieny rajono gyventojy mirties prie-
zasCiy struktiira jau daugeli mety
iSlieka nepakitusi. Tai trys pagrindi-
nés mirties priezastys — kraujotakos
sistemos ligos, piktybiniai navikai ir
iSorinés mirties prieZastys.

2019 metais Prieny rajone nuo
kraujotakos sistemos ligy miré dau-
giausia gyventojy, kai mirtingumo
rodiklis sieke 10,5/1000-iui gyven-
tojy, nuo piktybiniy naviky — 3,8/
1000-iui gyventojy, ir nuo iSoriniy
mirties priezas¢iy 1,1/1000-iu1
gyventoju. Beveik visi rodikliai virsijo
Lietuvos ir Kauno apskrities vi-
durkius (2 pav.).

Higienos instituto pateiktais
iSankstiniais duomenimis, 2019 me-
tais nuo kraujotakos ligy mir¢ 272
asmenys (vyrai — 111, moterys —
161), nuo piktybiniy naviky miré 98
asmenys (vyrai—59, moterys —39).
DéliSoriniy mirties priezasciy 2019
metais miré 28 Prieny rajono gyven-
tojai (vyrai—22, moterys—6). Pagal
kitas mirties priezastis, nuo kvepa-
vimo sistemos ligy miré 9 asmenys,
virskinimo sistemos ligy — 19 asme-
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3 pav. Vyry ir motery mirtingumas pagal priezastis 1000 gyventojy Prieny
rajone 2019 m. Saltinis — Higienos institutas

ny, infekciniy ligy — 6 asmenys.
Kaip matome 3 paveiksle, 4,5
karto daugiau vyry neimotery mirsta
dél iSoriniy mirties priezasciy. Dél
Siy priezasciy net 12 vyry 2019 m.
miré dél savizudybes, 3 vyrai — dél
Salcio poveikio ir 2 — dél apsinuo-

dijimo alkoholiu.

Svarbu vykdyti prevencines veik-
las jvairiomis visuomengs sveika-
tinimo temomis, kad sumazintume
mirtinguma nuo jvairiy ligy ir iSo-
riniy mirties priezasciy.



