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

Saulës spinduliø paþadinti
sprogsta medþiø ir krûmø pum-
purai. Brinkdami, augdami, skleis-
damiesi, jie sukaupia daug ener-
gijos, veikliøjø medþiagø, kurios
gali padëti ir þmogaus sveikatai.
Iðbrinkæ, bet dar neiðsiskleidæ
pumpurai turi daugiausia veikliøjø
medþiagø. Tai trumpiausia augalø
vystymosi fazë, tad nevalia
snausti norint jø prisirinkti.

Sintetiniai preparatai, net ir tie-
siogiai skirti imunitetui stiprinti,
neprilygsta pavasará besistiebian-
tiems þaliems augalams, ypaè jø
pumpurams. Mat pavasará augalas
visà savo energijà sudeda á juos. Mûsø
imunitetà ypaè stiprina berþø ir puðø
pumpurai, taèiau, pasak þolininkø,
tinka ir kiti. Juos galima vartoti ir
profilaktiðkai nuo perðalimo ligø.
Pumpurus rekomenduojama skinti
miðko kirtimo vietose, atokiau nuo
keliø. Vertingiausi yra tie pumpurai,
kuriø virðûnëlës bûna vos pradëju-
sios þalsvëti. Prasikalus lapams,
pumpurai vaistiniams preparatams
gaminti jau netinka. Atsargiai pum-
purus reikëtø vartoti sergant lëtinë-
mis inkstø ligomis, nes jie dirgina
inkstus.

Puðø pumpurai
Puðø pumpuruose yra iki 1,5

proc. eterinio aliejaus, rauginiø me-
dþiagø, pinicikrino (jis suteikia kartø
skoná), sakø, vitaminø D, K, E, B2,
P. Jie dezinfekuoja, naikina virusus,
slopina uþdegimus, vartojami atsi-
kosëjimui lengvinti, kvëpavimo takø
ligoms gydyti, skatina ðlapimo ir tul-
þies iðsiskyrimà.

Liaudies medicinoje puðø pum-
purø nuoviru gydoma bronchitas,
reumatas, artritas, þaizdos. Jie lai-
komi puikiu vaistu sergant plauèiø
ligomis, perðalus, sergant gripu: skys-
tina ir padeda paðalinti sekretà ið
bronchø, valo sinusus, veiksmingai
naikina bakterijas, malðina skausmà,
stiprina imunitetà.

Berþø pumpurai
Berþø pumpuruose gausu ete-

rinio aliejaus, dervø, vitamino C,
cukraus, organiniø rûgðèiø. Berþø
pumpurø preparatai pasiþymi ðla-
pimà ir tulþies iðsiskyrimà, prakai-
tavimà skatinanèiu, atsikosëjimà
lengvinanèiu poveikiu. Jais gydomos
kvëpavimo takø ligos (tracheitas,
bronchitas, laringitas), skrandþio ir
dvylikapirðtës þarnos opaligë, ke-
penø ligos, reumatas. Uþpilas var-
tojamas ðlapimui, prakaitavimui
skatinti, juo skalaujami plaukai – de-
zinfekuoja odà, iðnaikina pleiskanas
ir stiprina plaukø ðaknis. Vandeniu

praskiesta iðtrauka trinami skau-
dantys sànariai, dedami kompresai
ant sumuðtø, patinusiø vietø, malði-
namas raumenø uþdegimas, valomas
spuoguotas veidas.

Blindþiø pumpurai
Blindþiø pumpurai, vadinamieji

kaèiukai, – tai natûralus, gamtos
sukurtas aspirinas, puikus vaistas
nuo perðalimo, reumatiniø skaus-
mø, didelë pagalba nuo podagros,
druskø kaupimosi, ðirdies ir krau-
jagysliø ligø. Pavasará ðirdies ir krau-
jagysliø ligø varginamiems asme-
nims vertëtø du kartus per dienà su-
kramtyti po 5 „kaèiukus“ ar iðgerti
po stiklinæ jø arbatos – pajusite jëgø
antplûdá, gausite naudingø medþia-
gø. Puodeliui verdanèio vandens pa-
kanka 5 „kaèiukø“. Uþplikyta ver-
danèiu vandeniu, jø arbata tuoj pasi-
daro saulës geltonumo, yra labai kva-
pi. Ja galima mëgautis dvi, tris savai-
tes.

Pumpurø galia

Rûpindamiesi ðeimos gerove
dalis tëvø daþniau susiduria su sun-
kumais, jauèia nuovargá ar iðsekimà,
todël pastebëti pasikeitusià vaiko sa-
vijautà gali bûti itin sunku. Kaip atpa-
þinti pasikeitusià vaiko emocinæ
bûklæ ir gebëti jam padëti jaustis ge-
riau, klausiame Skriaudþiø mokyk-
los psichologës Dalios Daivos Gas-
paravièiûtës ir Prienø „Þiburio“
gimnazijos psichologës Janinos
Kuncienës.

– Kaip manote, su kokiais di-
dþiausiais iððûkiais karantino metu
susiduria vaikai?

– Kalbant apie vaikø iðgyvena-
mus iððûkius karantino metu, objek-
tyvu bûtø juos iðskirti á du etapus.
Pirmo karantino metu didþioji dalis
vaikø jautë átampà, baimæ, nerimà,
nes buvo apriboti nedidelëje namø
erdvëje, beveik iðnyko jø socialinis
gyvenimas, teko susidurti su pirmai-
siais nuotolinio mokymosi sunku-
mais. Antro karantino metu bene di-
dþiausiu iððûkiu tapo mokiniø nuoto-
linis mokymasis. Mokantis namuose
sunku iðvengti ávairiø trikdþiø, sunku
susikaupti, prastëja mokymosi mo-
tyvacija. Be to, nuotolinio mokymo-
si situacija sukelia kasdienës rutinos
pokyèius, kurie itin svarbûs vaikø gy-
venime, nes atsiliepia jø emocinei
bûklei ir savijautai. (D.D.G.)

– Iðryðkëjo elgesio ir emocijø

problemos, daug laiko, dvigubai dau-
giau, praleidþiama prie ekrano ne
mokymosi tikslais, pablogëjo mie-
go kokybë, mokiniø naktinëjimas ir
sutrumpëjusi miego trukmë. ( J.K.)

– Ar karantino laikotarpiu
vaikai kreipiasi á psichologà?

– Karantino laikotarpiu besi-
konsultuojanèiø vaikø skaièius þenk-
liai nekito, taèiau pastebëtas jø di-
desnis aktyvumas ðventiniu laikotar-
piu. Atsiþvelgiant á esamà karantino
situacijà tenka lanksèiai spræsti su-
sidariusius sunkumus keièiant kon-
sultavimo laikà, sàlygas. Kadangi
nuotolinio mokymosi metu priorite-
tu tampa sklandaus ugdymo proceso
uþtikrinimas, tai ávertinus faktà, jog
didþiàjà dienos dalá vaikai bûna prisi-
jungæ prie kompiuterio ir jauèia dide-
lá nuovargá, tenka vëlinti konsulta-
vimo laikà, sudaryti sàlygas konsul-
tuotis savaitgaliais.( D.D.G.)

– ,,Þiburio“ gimnazijoje karanti-
no metu padaþnëjo mokiniø kreipi-
møsi á psichologà raðtu, taip pat dau-
giau mokiniø, ypaè vyresniø klasiø,
iðreiðkia norà kalbëtis su vaizdu. ( J.K)

– Dël kokiø prieþasèiø daþniau-
siai karantino metu kreipiasi vaikai?

– Karantinas ið esmës pakore-
gavo mokiniø kreipimosi prieþastis.
Jei mokydamiesi mokykloje jie tu-
rëdavo su bendraamþiais bendravi-
mo sunkumø ar konfliktø, tai ðiuo

laikotarpiu jauèia padidëjusá vieni-
ðumo jausmà, iðreikðtà bendravimo
poreiká. Á pirmàjá trejetukà pakilo
mokymosi motyvacijos problemos
ir mokymosi sunkumai. Didesniam
kiekiui vaikø iðryðkëjo emociniai
sunkumai.

Karantinas turëjo ir teigiamø pa-
sekmiø. Sumaþëjo dël probleminiø
santykiø su tëvais besikreipianèiø
vaikø skaièius, atsirado glaudesnis
ryðys tarp broliø/seserø. ( D.D.G.)

– Taip pat mokiniai kreipiasi dël
padidëjusio nerimo, dienotvarkës pla-
navimo, egzistenciniø klausimø, bend-
ravimo su ðeimos nariais bei jau mi-
nëtos mokymosi motyvacijos. ( J.K.)

– Ar yra vaikø, kurie nesikrei-
pia á psichologà?

– Visada buvo vaikø, kurie nesi-
kreipia á psichologà, nepriklausomai

„Vaiko emocinë bûklë karantino
metu ir praktiniai patarimai tëvams“

Lietuvoje jau ilgiau nei metus vyraujant COVID 19 situacijai áprasto
gyvenimo apribojimai ávairiai veikia þmoniø psichinæ sveikatà. So-
ciodemografiniai veiksniai lemia skirtingus iðgyvenimus ir patirtis,
taèiau galime pastebëti, kad bendrame kontekste ðis laikotarpis kelia
didelius iððûkius tëvø ir vaikø psichinei sveikatai, tarpasmeniniams
santykiams ir gerovei.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Parkinsono ligos pradþioje kû-
neliai randami uodþiamajame stor-
menyje ir priekiniame uodþiama-
jame branduolyje (gali atsirasti uos-
lës sutrikimø), kiek vëliau pailgosio-
se smegenyse, tilto srityje (gali pasi-
reikðti miego, autonominiai sutri-
kimai, depresija). Miego sutrikimai
bûdingi 60-98 proc. serganèiøjø bei
daþnas uoslës sutrikimas, kuris pasi-
reiðkia net iki 90 proc. pacientø.

Toliau Parkinsono liga apima vi-
duriniø smegenø ir galvos smegenø
pusrutuliø branduolius (atsiranda
tremoras, rigidiðkumas ir bradikine-
zija). Vëlyvosiose stadijose paþei-
dþiamas limbinës sistemos struktû-
ros ir galvos smegenø þievë (gali pasi-
reikðti psichikos sutrikimai, depre-
sija, paþintiniø funkcijø sutrikimai,

regos haliucinacijos). Net iki 40 proc.
PL serganèiø pacientø anksèiau ar
vëliau pasireiðkia regos haliucina-
cijos, iliuzijos, kliedesiai. Taip pat
daþnai pasireiðkia paþintiniø funk-
cijø sutrikimai – demencija.
 PL pasireiðkia pagrindiniais

motoriniais simptomais,
tokiais kaip:. lëti judesiai (bradikinezija);. raumenø sukaustymas (rigidið-

kumas); . drebëjimas (tremoras);. pusiausvyros nestabilumas (pus-
turalinis nestabilumas).

Daþniausi nemotoriniai
sutrikimai sergant PL:. Depresija; . Nerimas; . Apa-

tija; . Anhedonija; . Psichoziniai
simptomai.

Taip pat sergantiems PL daþnai
pasitaiko viduriø uþkietëjimas.
Mokslininkø duomenimis, viduriø
uþkietëjimas vyrams yra 3 kartus di-
desnis sergant PL. Daþni ir ðlapinimosi
sutrikimai, tokie kaip: ðlapimo nelai-
kymas, daþnas ðlapinimasis naktá.

Galimi ir tokie simptomai, kaip
svaigulys, nuovargis, padidëjæs pra-
kaitavimas, svorio pokyèiai, dvejini-
masis, alpimai, daþnai pasireiðkia
nestabilumas, galvos skausmai. Tarp
pasireiðkianèiø PL simptomø reikë-
tø paminëti ir lytinës funkcijos po-
kyèius. Pavyzdþiui, gali pasireikðti
hiperseksualumas, lytinio potraukio
netekimas ar netgi impotencija.

Kaip atpaþinti Parkinsono ligà?
Parkinsono liga (PL) –  tai lëtinë progresuojanti neurologinë liga,

kurios metu nyksta tam tikros galvos smegenø sritys, dalyvaujanèios
judesiø kontrolëje, todël labiausiai sulëtëja ir pasunkëja judesiai.
Ligos pagrindà sudaro specialios biocheminës medþiagos – dopamino
– kiekio sumaþëjimas centrinëje nervø sistemoje, dël ðià medþiagà
gaminanèios tam tikros galvos smegenø zonos làsteliø nykimo.

PL budinga laikysena. ( N u k e l t a  á  6 p . )
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nuo to, ar yra karantino sàlygos, ar
ne. Taèiau pastaruoju metu juntamas
jaunos kartos brandumas ðiuo klau-
simu. Jie yra aktyvûs, þino, ko nori,
patys ieðko pagalbos, gilinasi á save,
analizuoja pokyèius, kurie su jais
vyksta. Iðkilus konsultavimo organi-
zavimo sunkumams, jie ieðko spren-
dimo bûdø, galimybiø. Pvz., siekda-
mi privatumo paaugliai palieka gyve-
namas patalpas ir eina kalbëti á laukà,
tariasi dël konsultacijø vëlesniu pa-
ros metu. ( D.D.G.)

– Taip, apie nenorà kreiptis pa-
galbos suþinau ið apklausø, visada to-
kius mokinius stengiuosi pakalbinti.
Daþnai ðie mokiniai nuomonæ pa-
keièia. ( J.K.)

– Pakalbëkime apie tëvus. Ar
karantino laikotarpiu tëvai krei-
piasi pagalbos?

– Pirmo karantino metu nerimas
dël baimës susirgti, iðgyvenami
jausmai, esamos situacijos neþino-
mybë, gyvenimo pokyèiai izoliacijos
sàlygomis, atsakomybë uþ vaikus –
visa tai padidino besikreipianèiø të-
veliø skaièiø. Kreipimosi prieþasèiø
spektras svyravo nuo vaikø proble-
mø sprendimo iki asmeniniø emo-
ciniø iðgyvenimø. Tuo tarpu antro
karantino situacijos dalinis aiðkumas
tëvelius privertë susidurti su kitomis
iðryðkëjusiomis vaikø problemomis
– emociniais sunkumais, mokymosi
motyvacijos stoka, dienos reþimo
laikymosi sunkumais ir t.t.  ( D.D.G.)

– Taip, taèiau mano patyrimu të-
vai daþniau skambina, nei raðo ir pa-
teikia klausimus. Galiu pastebëti,
kad daþnai tenka bûti tarpininku tarp
vaiko ir tëvø (kai vaikai nenori kal-
bëtis su tëvais) ir pasidalinti infor-
macija. ( J.K.)

– Kur ir kokiais bûdais tëvai ir
vaikai galëtø rasti pagalbà, susi-
dûræ su sunkumais?

– Susidûræ su sunkumais vaikai
ir jø tëvai turëtø kreiptis á mokyklos
psichologà. Tuo atveju, jei ugdymo
ástaigoje ðio specialisto nëra, tikslin-
ga pagalbos ieðkoti Prienø ðvietimo
pagalbos tarnyboje.

Kartais yra noras pasikalbëti ir
pasidalinti sunkumais, o nëra gali-
mybës (pvz., dël pasibaigusio darbo
laiko) susisiekti su aukðèiau iðvar-
dintø ástaigø specialistais – tuomet
galima skambinti á „Vaikø linijà“ ne-
mokamu telefono numeriu 116 111
kasdien nuo 11 iki 23 val.

Tëveliai, susidûræ su vaikø auk-
lëjimo sunkumais, galëtø kreiptis á
„Tëvø linijà“ nemokamu telefono
numeriu 8 800 90012 darbo dieno-
mis nuo 11 iki 13 val. ir nuo 17 iki
21 val.( D.D.G.)

– ,,Þiburio” gimnazijos tëvai pa-
galbos galëtø sulaukti kreipdamiesi
minëtais telefono numeriais, moodle
platformoje – „Bendravimo labirin-
tai“ kambaryje, messenger progra-
moje, elektroniniame dienyne, tëvø
linijoj ir t. t. ( J.K)

– Pakalbëkime apie praktinius
patarimus, kuriuos tëvai galëtø pri-
taikyti namuose. Kaip pastebëti,
kad vaikui reikalinga pagalba?

– Pirmas signalas, bylojantis apie
vaikui reikalingos pagalbos poreiká
– tai jo emocinës bûsenos ir elgesio
pokyèiai. Tëvai turëtø atkreipti dë-
mesá á vaiko mokymosi sunkumus,
mokymosi motyvacijos pokyèius,
susikaupimo sunkumus, nuolatiná
nuovargá, miego pokyèius. Taip pat
svarbu pastebëti, ar vaikui bûdingas
sumaþëjæs/padidëjæs apetitas, ma-
lonumo jausmo praradimas, neigia-
mas poþiûris á save, pesimistinis atei-
ties ásivaizdavimas, nutrûkæ ryðiai su
draugais ir t.t.  Visi ðie emociniai  ir
elgesio pokyèiai tëveliams turëtø
signalizuoti, kad reikia atvirai pasi-

kalbëti su vaiku, ásigilinti á jo
jausmus, skirti pakankamai laiko
ásiklausyti ir iðgirsti, kà vaikas nori
pasakyti. Na, ir þinoma, svarbu
nebijoti ieðkoti profesionalios
pagalbos. ( D.D.G.)

– Atkreipkite dëmesá á tokius
veiksnius, kaip: vaiko elgesys – ne-
kalba, þiûri, svajoja, vengia net mëgs-
tamø veiklø, sunkiai keliasi rytais,
naktinëja ir t.t., paaugliø labilià nuo-
taikà, paaugliø uþuominas ir ne-
matymà prasmës, pasyvumà, liûdesá.
( J.K.)

– Kaip galime padëti vaikui
jaustis gerai karantino metu?

– Vaikai yra labai skirtingi, kas
vienam leidþia pasijausti gerai, kitam
gali iððaukti blogos savijautos pojû-
èius. Todël skaitant bendras reko-
mendacijas tëveliams, siûlyèiau at-
kreipti dëmesá á savo vaiko indivi-
dualumà, pojûèius.

Kalbant apie geros savijautos pa-
laikymo rekomendacijas, norëèiau
iðskirti emocinio ryðio ir kokybinio
bendravimo santykiø stiprinimo
svarbà. Tëveliams reikëtø bûti kant-
riems, nespausti vaiko, palaikyti já.
Vaikas turi jaustis ávertintas, iðklau-
sytas, suprastas ir mylimas. Be to,
maþiau nesusipratimø ar sunkumø
kiltø, jei su vaiku bûtø priimti bendri
susitarimai ir taisyklës, laikomasi
dienos reþimo. Rekomenduoèiau:

– Sudaryti tinkamà vaikui moky-
mosi aplinkà, nes tam nepritaikytoje
aplinkoje gali kristi vaiko mokymosi
motyvacija. Taip pat mokymosi ap-
linkoje paðalinti iðorinius dirgiklius,
vengti daiktø, kurie nereikalingi vai-
ko mokymosi procesui.

– Nepamirðti áprasto dienos rit-
mo: vaikà skatinti ryte keltis áprastu
laiku, pietauti, daryti pertraukëles ir
baigti mokymosi procesà tada, kai
baigiasi pamokos. Atsitraukti nuo
kompiuterio ir fiziðkai, ir protiðkai.

– Pasibaigus pamokoms, siûly-
èiau pakeisti aplinkà ir veiklà: spor-
tuokite namuose (jei nëra galimybës
sportuoti lauke), uþsiimkite ádomia
veikla su vaiku (stalo þaidimai, kûry-
binës uþduotys).

– Sudarykite ðeimos nariø ruoðos
darbø grafikà ir átraukite vaikà á ðá
procesà: kartu gaminkite valgyti,
padenkite stalà, tvarkykite namus.

– Ribokite vaiko laikà naudotis
iðmaniaisiais árenginiais. Suplanuo-
kite vaiko grafikà taip, kad internetui
liktø kuo maþiau laiko. Kuo dau-
giau vaikas turës pomëgiø ar veiklos,
tuo maþiau jam norësis gaiðti laikà
su iðmaniuoju telefonu. Padëkite vai-
kui skirti laiko kokybiniam poilsiui
ir miegui. ( D.D.G.)

– Taip pat galite kreiptis á mo-
kyklos psichologà – teikiu rekomen-
dacijas raðtu á elektroniná dienynà,
vedu nuotolinius seminarus, vykdau
individualius pokalbius: tëvams,
mokiniams, mokytojams. ( J.K.)

Taigi, norint atpaþinti suprastë-
jusià vaiko emocinæ bûklæ reikëtø
atkreipti dëmesá á vaiko motyvacijà,
fizinæ bûklæ, jausmø spektrà bei ki-
tus, jau aptartus, poþymius.  Pastebëjæ
pakitusias vaiko emocijas bei elgesá,
pirmiausia turëtume pasikalbëti su
vaiku, ásigilinti á jo bûsenà. Geros
savijautos palaikymo rekomenda-
cijos gali pagelbëti tëvams, norint su-
kurti ir iðlaikyti tinkamà vaiko die-
nos reþimà, taèiau prireikus profe-
sionalios pagalbos nebijokime
kreiptis á mokyklos psichologà ar
nurodytais pagalbos numeriais. Dë-
kojame Skriaudþiø mokyklos psi-
chologei Daliai Daivai Gasparavi-
èiûtei ir Prienø „Þiburio“ gimna-
zijos psichologei Janinai Kuncienei
uþ atsakymus ir nuoðirdø darbà puo-
selëjant mûsø visuomenës psicho-
loginæ sveikatà.

Straipsná parengë Visuomenës
sveikatos specialistë
Dovilë Vyðniauskaitë

„Vaiko emocinë bûklë
karantino metu ir praktiniai
patarimai tëvams“

1 pav. Prienø rajono gyventojø skaièius pagal lytá 2018-2020 m.

2 pav. Prienø rajono gyventojø pasiskirstymas pagal amþiaus grupes (proc.) 2020 m.

3 pav. Natûralaus gyventojø prieaugio rodiklio dinamika Lietuvoje, Kauno
apskrityje ir Prienø rajone 2016-2019 m.

4 pav. Gimstamumo rodiklio dinamika Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø
rajone 2016-2019 m.

Per pastaruosius trejus metus
gyventojø skaièius maþëjo visoje
ðalyje, taip pat ir Prienø rajone.
Pagal 2019 m. duomenis Prienø
rajono savivaldybëje gyveno
26112 asmenø, o 2020 m. –
25806 asmenys. Pagal lytá Prie-
nø rajone moterys sudaro dides-
næ gyventojø dalá.

2020 m. duomenimis, Prienø
rajone pagal gyvenamà vietovæ, di-
desnë dalis gyventojø gyveno kai-
me (63,3 proc.) negu mieste (Prie-
nuose, Jiezne – 36,7 proc.), o Lie-
tuvoje – miestuose (67,4 proc.).
Prienø rajone 2020 m. didþiausià
gyventojø dalá sudarë darbingo
amþiaus þmonës, vaikø (0-17 m.
amþiaus) buvo maþiau nei vyres-
nio amþiaus (65 m. ir vyresniø)
þmoniø (atitinkamai 16,5 proc. ir
23,4 proc.). Pagal gyventojø
senëjimo indeksà Prienø rajonas
gali bûti priskiriamas demogra-
fiðkai senam regionui, kaip ir Lie-
tuva.

Natûralus gyventojø prieaugis
(skirtumas tarp gyvø gimusiøjø ir
mirusiøjø skaièiaus) Prienø rajo-
ne per pastaruosius penkerius me-
tus iðliko panaðus ir neigiamas.
Lyginant Lietuvos ir Kauno ap-
skrities duomenis prieaugis pana-
ðus, taèiau taip pat neigiamas.
2019 m. Prienø rajone natûralus
gyventojø prieaugio rodiklis buvo
2,7 karto maþesnis uþ Lietuvos.

Prienø rajone, kaip ir visoje
Lietuvoje, nuo 2016 m. stebima
gimstamumo rodiklio maþëjimo
tendencija. Prienø rajone 2016–
2019 m. laikotarpiu gimstamumo
rodiklis sumaþëjo 0,78 karto, o
lyginant su Lietuva – 1,1 karto.

Taigi galima pasakyti, jog Prie-
nø rajone stebima populiacijos
maþëjimo tendencija, kaip ir Lie-
tuvoje, gyventojø skaièius maþëja.
Ðios maþëjanèios tendencijos
vyksta jau daugelá metø. Prienø ra-
jone, kaip ir ðalyje, natûralus gy-
ventojø prieaugis ir gimstamumas
per 2016–2019 m. laikotarpá ma-
þëjo.

Prienø rajono gyventojø
demografiniø duomenø apþvalga

Vyko saviþudybiø prevencijos mokymai
metu dalyviai aktyviai dalyvavo diskusijoje, dalinosi sa-
vomis istorijomis ir patirtimis, lektorei uþdavinëjo
klausimø, stengësi susirinkti kuo daugiau þiniø ið ðiø
saviþudybiø prevencijos mokymø. Visiems dalyvavu-
siems mokymuose buvo iðduodami saviþudybiø preven-
cijos mokymø paþymëjimai.

Ðiø metø balandþio 7 d. vyko nuotoliniai baziniai
saviþudybiø prevencijos mokymai. Mokymai sulau-
kë didelio þmoniø susidomëjimo.

Mokymø metu buvo suteiktos esminës þinios, kaip
pastebëti apie saviþudybæ svarstantá þmogø, kaip su juo
kalbëtis bei kaip ir kur nukreipti pagalbos. Uþsiëmimø

(Atkelta ið 3 p.)



2021 m. balandþio 28 d.5 p. Nr. 31 (10381)

„Abi ligos labiausiai paþeidþia kvëpavimo
takus, todël jø simptomai gali suklaidinti, áta-
riant vienà ar kità susirgimà. Sezoninei alergijai
labiau bûdingas èiaudulys, vandeningos iðsky-
ros ið nosies, akiø perðtëjimas ir aðarojimas,
gali bûti sausas kosulys, – simptomatikà vardija
gydytoja alergologë ir klinikinë imunologë. –
Ðie simptomai gali ypaè iðryðkëti netinkamai
vartojant prieðalerginius vaistus ir nesilaikant
kitø gydytojo rekomenduotø alergijos preven-
cijos priemoniø.“ Profesorë pabrëþia, kad
skirtingai nei alergijos atvejais, koronaviruso
(COVID-19) infekcijos metu daþniau bûdin-
gas karðèiavimas kartu su tokiais simptomais
kaip kosulys ir dusulys.

Ðiuo metu aktualu kalbëti apie pavasarinæ
alergijà dar ir todël, kad artimiausiu laikotarpiu
Lietuvoje numatomi sausi, saulëti, stipriai ðil-
tëjantys orai. Þiedadulkiø sukeliami simpto-
mai ðiltomis saulëtomis dienomis ypaè sustip-
rëja. Þiedadulkës lengviau pakyla á orà, o vëjas
þiedadulkes gali nuneðti labai toli, todël jø
iðvengti praktiðkai neámanoma.

Prof. B. Ðitkauskienë atkreipia dëmesá, jog
jau anksèiau árodyta, kad paveikta alergijos
kvëpavimo takø gleivinë yra imlesnë virusinei
infekcijai. „Tai labai aktualu pastaruoju metu,
todël bûtina gydyti visas lëtines ligas, áskaitant
ir alerginës kilmës.“

Statistikos duomenimis, beveik ketvirta-
dalis pasaulio gyventojø patiria sezoninës aler-
gijos simptomus. „Lietuvoje situacija labai pa-
naði, manoma, kad pavasarine alergija serga
apie 15 proc. gyventojø. Skiriasi simptomø pasi-
reiðkimo pradþia, kuri labai priklauso nuo
augalø þydëjimo laiko, o ðis – nuo meteoro-
loginiø sàlygø ir augalø rûðies, kuriai asmuo
yra jautrus“, – aiðkina profesorë.

Tinkamai negydant pavasarinës alerginës
slogos, gali pablogëti serganèiøjø astma ar ki-
tomis lëtinëmis ligomis bûklë. Gydytojos aler-
gologës teigimu, pacientai áprastai simptomus
patiria kasmet, todël svarbu, kad þmogus
prisimintø ankstesnes gydytojo rekomendacijas
ir jø laikytøsi.
Profesorë iðskiria sezoninës alergijos
prevencijai skirtas rekomendacijas:

1. Augalø þydëjimo metu nebûti ten, kur
gausu augalø, kuriø alergenams þmogus yra
jautrus;

2. Saulëtà giedrà ar vëjuotà dienà reikëtø
neðioti akinius nuo saulës. Taip sumaþinama
galimybë þiedadulkëms patekti á akis;

3. Lauke dëvëti priemones, apsauganèias
kvëpavimo takus nuo þiedadulkiø patekimo
(ypaè, kai meteorologinës sàlygos yra palankios
þiedadulkiø koncentracijos didëjimui);

4. Vëdinant kambarius, langus uþdengti
sudrëkinta marle ar audeklu arba naudoti kitus
þiedadulkes sulaikanèius filtrus; nevëdinti
miegamojo paryèiais, nes tuomet þiedadulkës
ið aukðtesniø oro sluoksniø leidþiasi þemyn;

5. Parëjus ið lauko, persirengti prieangyje,
kad kuo maþiau þiedadulkiø bûtø áneðta á gyve-
namàsias patalpas; á namus neneðti sprogs-
tanèiø medþiø ðakø ar þydinèiø augalø;

6. Vengti medaus, jame visuomet yra þieda-
dulkiø. Be to, augalai, kuriems þmogaus
organizmas yra jautrus, gali bûti sudedamoji
homeopatiniø vaistø dalis, todël ið pirmo
þvilgsnio atrodantys nekalti vaistai ar liaudiðki
metodai gali pabloginti pavasarinës alerginës
slogos eigà.

Informacijos ðaltinis: www.infocovid.lt

Sezoninë alergija: kaip atpaþinti ir palengvinti jos eigà?
Pavasará sprogstant medþiams ir kitiems augalams, þenkliai padidëja þiedadulkiø

koncentracija ore, o tai iðprovokuoja pavasarinës alerginës slogos simptomus. Deja,
ðiemet pavasarinës alergijos sezonas sutampa su COVID-19 infekcijos plitimu. Pasak
Kauno klinikø Imunologijos ir alergologijos klinikos vadovës prof. Brigitos ÐITKAUS-
KIENËS, pagrindiná dëmesá pelnytai skiriant grësmingos infekcijos paþabojimui, reikëtø
nepamirðti ir pavasarinës alergijos, kurios simptomai labai panaðûs á perðalimo.

Efektyviausios erkiø platinamø ligø profilaktikos priemonës yra:. Vakcinacija (visiems Lietuvos gyventojams reikëtø pasiskiepyti nuo
erkinio encefalito, nes gyvename endeminëje zonoje). Vakcinos pa-
tikimumas siekia 98 proc., vaikus galima skiepyti nuo metø. Skiepijama
tris kartus, esant poreikiui, galima pasirinkti greitesnæ skiepijimo schemà,
todël ðiuo metu skiepytis tikrai verta ir rekomenduojama.. Erkiø gausà maþinanèios priemonës – tinkama aplinkos prieþiûra,
sudarant nepalankias sàlygas erkiø gyvenimui ir vystymuisi.. Individualios apsaugos priemonës: tinkami drabuþiai ir repelentai.
Einant á miðkà rekomenduojama apsirengti ðviesiais drabuþiais ilgomis
rankovëmis ir kelnëmis. Rankogaliø ir kelniø kleðniø apaèia turi bûti
prigludusi. Galvà rekomenduojama uþsidengti skarele ar kepure. Gráþus
namo bûtina atidþiai apsiþiûrëti visà kûnà. Vilkëtus drabuþius patariama
pakabinti saulëtoje vietoje – sausoje ir ðviesioje patalpoje erkës iðgyvena
labai trumpai.

Erkës prabunda vidutinei paros oro temperatûrai
pasiekus 5 laipsnius ðilumos. Aktyvusis jø periodas
paprastai prasideda kovo pabaigoje ir trunka iki
lapkrièio vidurio ar net gruodþio pradþios. Pavasará
erkës yra itin aktyvios, kadangi po þiemos joms bû-
tina pasimaitinti krauju ir iðgyventi.

Ðie krauju mintantys parazitai yra pavojingi þmonëms
ir gyvûnams, nes platina infekcines ligas. Daþniausios
erkiø þmonëms platinamos ligos – erkinis encefalitas ir
Laimo liga. Jos gali sukelti rimtus sveikatos sutrikimus,
todël svarbu tinkamai rûpintis savo sveikata ir imtis visø
galimø prevencijos priemoniø.

Lietuva, Latvija ir Estija – Europos Sàjungos ðalys,
kuriose rizika uþsikrësti erkiø platinamomis ligomis yra
viena didþiausiø. Dël palankaus klimato ir gamtiniø sà-
lygø erkës Lietuvoje iðlieka gyvybingos nuo ankstyvo pa-
vasario iki vëlyvo rudens, o jø platinamos ligos þmonëms
sukelia itin sunkius sveikatos sutrikimus. Þmogus erkiø
platinamomis ligomis daþniausiai uþsikreèia ásisiurbus
sukëlëjais infekuotai erkei, taèiau erkiniu encefalitu galima
uþsikrësti ir vartojant nepasterizuotà, erkinio encefalito
virusu infekuotà oþkø ir karviø pienà bei jo produktus.

Erkinis encefalitas
Erkinis encefalitas – tai sunki virusinë liga, sukeliama

erkinio encefalito viruso, paþeidþianti galvos smegenis,
jø dangalus ar periferinius nervus. Erkinis encefalitas
yra viena ið svarbiausiø virusiniø þmogaus centrinës
nervø sistemos infekcijø, kuriai bûdingi liekamieji reið-
kiniai, kartais sukeliantys neágalumà. Simptomai neretai
bûna panaðûs á gripo – liga prasideda staiga, pakyla aukðta
temperatûra, gali skaudëti galvà, sànarius, peèius, kai
kuriais atvejais gali pradëti krësti ðaltis, pykinti, prasidëti
viduriavimas.

Þmogus nuo erkinio encefalito gydomas tik simp-

tomiðkai – vaistais, sumaþinanèiais ligos poþymius. Spe-
cifinio gydymo, nukreipto prieð ligos sukëlëjà, nëra. Þmo-
nës, persirgæ erkiniu encefalitu, ágyja imunitetà ðiai ligai.
Maþdaug treèdalis þmoniø, persirgusiø erkiniu encefalitu,
ne visiðkai pasveiksta. Daþniausi liekamieji reiðkiniai:
negalëjimas susikaupti, miego sutrikimai, nuolatiniai
galvos skausmai, padidëjæs jautrumas, elgesio pokyèiai.
Reèiau – paralyþius.

Laimo liga
Laimo ligos bûdingiausias poþymis – po 7-14 dienø

atsirandanti odoje (erkës ásisiurbimo vietoje) viena ar
net kelios raudonos arba elipsës formos ryðkiais kraðtais
dëmës. Jø vietoje oda gali bûti jautri, jà palietus jauèiama
ðiluma. Per kelias dienas paraudimas gali iðplisti iki 5
cm diametro ir daugiau. Vëliau ðis paraudimas gali pra-
nykti, bet liga progresuoja toliau. Gali prasidëti kiti poþy-
miai: galvos skausmai, ankstyvas nuovargis, nerimas. Vë-
lesnëse ligos stadijose – gali pasireikðti nervø sistemos
paþeidimø, sànariø, raumenø, akiø, ðirdies paþeidimø.
Negydoma Laimo liga gali tapti lëtine, vis labiau paþeis-
dama smegenis, nervus, ðirdá, sànarius. Taèiau pasireikðti
gali ne visi minëti simptomai. Daþniausiai jø bûna tik
vienas kitas (atsirasti jie gali ne vienu metu), kartais tik
vienas, bet ryðkus. Laimo liga gydoma antibiotikais,
vakcinos jai nëra. Labai greitai paðalinus erkæ, sumaþëja

tikimybë uþsikrësti ðia liga, kadangi
Laimo ligos sukëlëjas dauginasi labai
lëtai.

Pastebëjus ásisiurbusià erkæ rei-
kia kuo greièiau jà paðalinti. Prieð
traukiant erkæ negalima naudoti jo-
kiø riebalø ir kitø medþiagø, kadangi
tai tik suintensyvina erkës mitybà.
Traukiant erkæ pincetu, jos nereikia
sukioti á visas puses, erkæ iðtraukti
reikia staigiu judesiu. Paðalinus erkæ,
ákandimo vietà reikia dezinfekuoti.
Iðtrauktos erkës neverta veþti á labo-
ratorijà tyrimams, kadangi efektyviø
prevenciniø priemoniø, galinèiø
padëti apsisaugoti, jei erkë buvo in-
fekuota, nëra.

Ásibëgëjant pavasariui, aktyvëja ir erkës

Psichoaktyviøjø medþiagø varto-
jimo ankstyvosios intervencijos prog-
rama yra pagrásta nuostata, kad pa-
stebëjus psichoaktyviàsias medþia-
gas vartojantá asmená, svarbu laiku
reaguoti, t.y. pasiûlyti jam ankstyvo-
sios intervencijos paslaugas, nukreip-
ti dalyvauti ankstyvosios intervenci-
jos programoje. Jei jaunas þmogus
vartoja psichoaktyviàsias medþiagas
– tai áspëjimas, kad jam reikia pagal-
bos formuojant atsakingà poþiûrá á
minëtø medþiagø vartojimà, dël to
kylanèias neigiamas pasekmes ir to-
lesná savo gyvenimà. Vienas ið tokios
pagalbos bûdø – ankstyvosios interven-
cijos programa – ðiø þmoniø informa-
vimas bei vietos, kur jie galëtø susi-
burti ir analizuoti savo psichoakty-
viøjø medþiagø vartojimà bei gali-
mus iðkylanèiø problemø sprendi-
mø bûdus, suteikimas.

Programos tikslinë grupë yra
Prienø rajono nepilnameèiai vaikai
nuo 14 metø, kurie dël psichoakty-
viøjø medþiagø vartojimo pateko á
policijos, teismø, mokyklos ar dar-
bovietës akiratá. Galimi ir tokie pa-
tekimo á ankstyvosios intervencijos
programà bûdai, kaip asmens svei-
katos prieþiûros specialistø nukrei-
pimas, jauno asmens arba jo tëvø pra-
ðymu ir t.t.

Á programà nepriimami asme-
nys, turintys iðreikðtø priklausomy-
bës poþymiø, nes programa nesusi-
jusi su priklausomybës ligø gydymu,
o tik padeda keisti jaunø asmenø po-
þiûrá á psichoaktyviøjø medþiagø
vartojimà.

Programa yra trumpalaikë, jà su-
daro pradinis pokalbis ir grupiniai
uþsiëmimai, kuriø bendra trukmë –
8 valandos. Programos dalyviø gru-
pë gali bûti sudaryta nuo 6 iki 12
asmenø.

Ankstyvosios intervencijos prog-
ramà veda Prienø rajono savivaldy-
bës visuomenës sveikatos specialis-
tai, dalyvavæ Narkotikø, tabako ir

alkoholio kontrolës departamento ir
Specialiosios pedagogikos ir psicho-
logijos centro organizuotuose moky-
muose.

Paslaugos tikslas – suteikti nepil-
nameèiams (nuo 14 metø amþiaus),
kurie vartoja psichoaktyviàsias me-
dþiagas, t. y. eksperimentatoriams ir
nereguliariems psichoaktyviøjø
medþiagø vartotojams, ankstyvosios
intervencijos paslaugas ir taip uþkirs-
ti kelià jauniems asmenims tapti pri-
klausomiems nuo minëtø medþiagø
vartojimo.

Asmuo, ketinantis dalyvauti Prog-
ramoje savanoriðkai arba ápareigotas
(teismo ar ne teismo tvarka administ-
racinio nusiþengimo bylà nagrinë-
janti institucija (pareigûnas) uþ Ad-
ministraciniø nusiþengimø kodekse
numatytus administracinius nusi-
þengimus; savivaldybës administra-
cijos direktorius, kai savivaldybës
Prienø rajono savivaldybës adminis-
tracijos Vaiko gerovës komisijos (to-
liau – VGK) siûlymu asmeniui yra
skirta vaiko minimalios prieþiûros
priemonë ir kartu ápareigojimas daly-
vauti Programoje), registruojasi pats
arba já registruoja jo atstovai pagal
ástatymà, atvykæ á Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos biu-
rà, adresu: Revuonos g. 4, Prienai.

Ankstyvosios  intervencijos
programos temos:

Pradinis pokalbis; . Uþsiëmimas
nr. 1 „Susipaþinimas, teisiniai aspektai
ir þinios apie psichoaktyviøjø medþiagø
vartojimà“; .Uþsiëmimas nr. 2
„Psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo
ypatumai ir priklausomybës vysty-
masis“; . Uþsiëmimas nr. 3 „Rizikos
ir apsauginiai veiksniai“; . Uþsiëmi-
mas nr. 4 „Praktiniai patarimai, kaip
keisti psichoaktyviøjø medþiagø var-
tojimà, galimybës gauti reikiamà pa-
galbà ir paramà“; . Baigiamasis po-
kalbis

Dalyvavimas programoje ne-
mokamas ir konfidencialus!

Jaunuoliai nuo 14 m. kvieèiami dalyvauti
ankstyvosios intervencijos programoje

Ankstyvosios intervencijos programa – tai planingø ir sistemingø
priemoniø visuma, skirta eksperimentuojantiems, nereguliariai var-
tojantiems psichoaktyviàsias medþiagas nepilnameèiams asmenims
nuo 14 m. (vartoja psichoaktyviàsias medþiagas (iðskyrus tabakà),
bet nëra nuo jø priklausomi, taèiau pasiþymi rizikinga elgsena).
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PARENGË: Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos biuras

Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. paðtas
pr i ena i . v s .b iu ras@gmai l . 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 stipri-
nimà, Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje, lopðelyje-darþelyje „Pasaka“,
lopðelyje-darþelyje „Saulutë“, lopðelyje-
darþelyje „Gintarëlis“, Monika Treigë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, „Àþuolo“ progimna-
zijoje, Naujosios Ûtos daugiafunkcia-
me centre, Aðmintos daugiafunkcia-
me centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Veiveriø Tomo Þi-
linsko gimnazijoje, Ðilavoto pagrin-
dinëje mokykloje, Radvilë Þelvytë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà mokykloje, Balbieriðkio pagrin-
dinëje mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje
mokykloje, Pakuonio pagrindinëje
mokykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, „Revuonos“ pagrin-
dinëje mokykloje, Jiezno gimnazijoje,
Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje. „Þiburio“ gimna-
zijoje, Skriaudþiø pagrindinëje mokyk-
loje Dovilë Vyðniauskaitë

Skriaudþiø pagrindinës mo-
kyklos ikimokyklinio bei prieðmo-
kyklinio ugdymo grupës vaikai
dalyvavo visuomenës sveikatos
specialistës rengtuose prakti-
niuose uþsiëmimuose „Asmens
higiena“.

Vaikai þiûrëjo filmukus apie
taisyklingà dantø prieþiûrà bei
patys iðbandë ágûdþius valant dan-
tis muliaþui – drakonui. Kartu su
visuomenës sveikatos specialiste
vaikai mokësi tinkamai plauti
rankas, atliko ádomius tinkamos

Pamokos-praktiniai uþsiëmimai
„Asmens higiena“

rankø higienos eksperimentus.
Uþsiëmimø pabaigoje visi uþduo-
tis atlikæ dalyviai gavo dovanëles.

„Emocijø paþinimas“.
Skriaudþiø pagrindinës mokyklos ikimokyklinio

bei prieðmokyklinio ugdymo grupës vaikai dalyvavo
visuomenës sveikatos specialistës rengtuose
praktiniuose uþsiëmimuose „Emocijø paþinimas“.

Pamokoje vaikai mokësi atpaþinti jiems kylanèias
emocijas, papasakoti apie savo bûsenà ir tinkamai
reaguoti ávairiose situacijose. Uþsiëmimo metu vaikai
þiûrëjo filmukus apie konfliktø valdymà, atliko smagias
uþduotëles. Kartu su visuomenës sveikatos specialiste
mokësi atlikti kvëpavimo pratimus, kurie gali padëti
nusiraminti jauèiant pyktá, nerimà ar liûdesá.

„Emocinë bûklë karantino metu“
Prienø  „Þiburio“ gimnazijos I kl. ( 9 kl.) mokiniai dalyvavo visuome-

nës sveikatos specialistës rengtoje paskaitoje „Emocinë bûklë karantino
metu“.

Paskaitos metu mokiniai aptarë, kokie veiksniai gali daryti átakà
emocinei bûklei, kaip atpaþinti pasikeitusià savo ar artimøjø, draugø
emocinæ bûklæ ir kaip galima padëti sau jaustis geriau. Gimnazistai
kartu su visuomenës sveikatos specialiste diskutavo apie tai, kokios
prieþastys gali trukdyti pritaikyti emocinei bûklei gerinti skirtas reko-
mendacijas, dalinosi savo patirtimi ir pastebëjimais.

„Judëk laisvai“
Prienø r. Vieveriø Tomo Þi-

linsko gimnazijoje visuomenës
sveikatos specialistë, vykdanti
sveikatos prieþiûrà mokykloje,
karantino metu, kai visa mokyk-
la mokësi nuotoliniu bûdu, or-
ganizavo konkursà „Judëk lais-
vai“.

Konkurse galëjo dalyvauti ir
maþi, ir vyresni. Konkursas buvo
paskelbtas per elektroniná die-
nynà, skatinant vaikø fiziná akty-
vumà, norint, kad vaikai praleistø
kuo maþiau laiko prie kompiu-
terio.

Mokiniø buvo praðoma pasi-
rinkti mëgstamà dainà ir pagal jà
suðokti norimà ðoká bei atsiøsti
vaizdo áraðà visuomenës sveikatos
specialistei. Mokiniai savo ruoþtu
rinkosi, vieni ðoko pagal pasiûlytà
„The Roop – On fire“, kiti pasi-
rinko savo dainas bei ðoká. Tokie
ir panaðaus pobûdþio konkursai
ne tik paskatina mokinius akty-
viai leisti laikà, taèiau ir gerina jø
nuotaikà. Po konkurso visi mo-
kiniai buvo apdovanoti prizais.

Balandþio 9 d. ir 15 d. Prienø r. Skriaudþiø
pagrindinës mokyklos ikimokyklinio ugdymo grupës
vaikai dalyvavo visuomenës sveikatos specialistës
rengtoje praktinëje pamokoje „Spalvoti darþo ir sodo
vitaminai“.

Vaikai mokësi atskirti ir ávardinti vaisius bei dar-
þoves, þiûrëjo filmukus apie sveikà mitybà. Kartu su
visuomenës sveikatos specialiste vaikai nagrinëjo
sveiko maisto piramidæ, patys mokësi jà sudëlioti ir
paaiðkinti, kokie maisto produktai teikia naudà þmo-
gaus mitybai.  Pasitelkdami visuomenës sveikatos
biuro rekvizitus vaikai mokësi atskirti sveikus mais-
to produktus pasitelkiant aktyvias fizines veiklas,
naudojant mitybos ðviesoforà. Uþsiëmimo pabaigoje
vaikai atliko praktiná sveikos mitybos uþsiëmimà –
kartu su visuomenës sveikatos specialiste gamino
vaisiø salotas.

„Spalvoti darþo ir sodo vitaminai“

Balandþio 19 ir 22 d. Prienø „Revuonos“ pagrindinës mokyklos
7 a, 9 a ir 10 b klasiø mokiniai dalyvavo „Kahoot“ protø mûðiuose
„Vandens nauda þmogaus organizmui“.

Protø mûðiø dalyviai pasitikrino savo þinias apie tai, kiek gali þmogus
gyventi be vandens, kodël vanduo toks svarbus mûsø organizmui, suþi-
nojo apie vandens iðteklius mûsø planetoje, taip pat problemas, su kurio-
mis susiduria besivystanèios ðalys, bei buvo pakviesti atsakingai vartoti
vandená. Greièiausiai ir teisingiausiai atsakiusieji á klausimus buvo
apdovanoti atminimo dovanëlëmis.

Parengë visuomenës sveikatos specialistë Eglë Orechovienë

„Vandens nauda þmogaus organizmui“

Balandþio 19 ir 22 d. Prienø „Revuonos“ pagrindinës mokyklos 6
klasiø mokiniams vyko nuotolinës pamokos „Lytinio brendimo ypatumai
ankstyvoje paauglystëje“.

Pamokø tikslas – supaþindinti mokinius su þmogaus organizme
vykstanèiais fiziologiniais ir psichologiniais pokyèiais, juos iðaiðkinti ir
suteikti þiniø, kaip su ðiais pasikeitimais gyventi.

Parengë visuomenës sveikatos specialistë Eglë Orechovienë

Ðeðtokai suþinojo apie lytinio brendimo
ypatumus ankstyvoje paauglystëje

Gydymas
Parkinsono liga gydoma vaistais,

taip pat egzistuoja pagalbiniai chi-
rurginiai gydymo metodai, taiko-
mos fizioterapinës priemonës.. Vaistai skiriami tuomet, kai
simptomai pradeda trukdyti ligonio
darbinei ar kasdienei veiklai, t.y. trik-
do asmens funkciná pajëgumà. Nuo-
lat atsiranda naujø vaistø PL gydyti.
Kadangi svarbiausias ligos iðsivysty-
mo mechanizmo veiksnys – dopami-
no stoka, gydymo standartas yra vais-
tai, kurie ðià stokà bent ið dalies kom-
pensuoja.. Funkciniam pajëgumui iðlai-
kyti svarbi fizioterapija, kinezitera-
pija, nuolatiniai fiziniai pratimai,

masaþas, logopedinë terapija.
Kineziterapija padeda kontroliuoti
drebulá, mëðlungá ir sànariø
sustingimà. Be to, daþnas fizinis
krûvis pagerina paciento gyvenimo
kokybæ ir psichinæ bûklæ.. Chirurginis gydymas siûlomas
tuomet, kai simptomai maþai rea-
guoja á gydymà vaistais.

Ádomu!
Tyrimais yra árodyta, kad asme-

nims, reguliariai gërusiems po du
puodelius kavos per dienà, 25 proc.
reèiau iðsivystë PL. Kofeinas padeda
ir jau sergantiems PL. Geriantiems
kavà ði medþiaga padeda kontroliuo-
ti ligos simptomus. Taèiau nereikia
nuolatos gerti kavà ir dar dideliais
kiekiais, siekiant iðvengti susirgimo.

Kaip atpaþinti Parkinsono ligà?
(Atkelta ið 3 p.)

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, akuðerio,
bendrosios praktikos slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos dip-
lomà;  . dirbæs visuomenës sveikatos prieþiûros specialistu, atsakingu uþ
sveikatos prieþiûrà ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo ástaigose;. iðmanyti LR ástatymus, kitus teisës aktus, reglamentuojanèius vaikø svei-
katos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà, PSO ir ES strateginio plana-
vimo 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.


