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Gy\lellimas — $eimai apie sveikata

| pintine —tik gerai pazjstami grybai

Prasidéjus gryby sezonui visi skubame pa-
grybauti, pasidZiaugti gamta, maloniai pasivaiks-
cioti. Daugelis grybautoju mano, kad puikiai pazjsta
valgomuosius grybus, vis délto retkarciais j pin-
tines papuola ir nuodingy grybu, kurie pridaro daug
nemalonumu, todél grybaujant reikia buti itin
atidiems.

Valgomieji grybai yra vertingas ir skanus maisto
produktas. Kaip ir kiekvieno maisto produkto, gryby
verté priklauso ne tik nuo jy chemineés sudéties, bet ir
nuo naudingy elementy (amino rigsciy, ypac
nepakei¢iamy, kuriy Zzmogaus organizmas gauna tik su
maisto produktais ir kt.) santykio. Tai lemia grybo
augaviete, klimato salygos, mety laikas. Mineraliniy
medziagy grybai turi ne maziau kaip darZoves ar vaisiai,
o turimu fosforo, kalio ir kalcio kiekiu jie prilygsta Zuviai.
Tik riebaly ir angliavandeniy grybuose nedaug.
Grybuose yra gelezies, mangano, kobalto, vario ir cinko.
Juose yra visos amino riigstys, reikalingos zmogaus
organizmui. Grybuose yra daug vitaminy (B1, B2, PP,
C, A, D, U), fermenty, organiniy riigiciy. Maistingesni
jauni grybai, kepureélé vertingesné nei kotas. Taciau tai
néra lengvai virSkinamas maisto produktas. Gryby
nerekomenduojama valgyti Zzmonéms, sergantiems
virskinimo trakto, inksty, kepeny ligomis. Taip pat senyvo
amziaus Zzmonéms, kuriy skrandziai yra jautresni, ir
maziems vaikams, kuriy skrandziai dar nepakankamai
iSsivyste, tad grybus sunkiai virSkina.

Sunkius, o kartais ir mirtinus apsinuodijimus sukelia
suvalgyti nuodingi grybai. I§ Lietuvoje zinomy apie 400
gryby nuodingy yra apie 40. Nuodingiausi Lietuvos
grybai yra Zalsvoji ir blySkioji musmirés. Net viename
grybe esantis nuodo amatoksino kiekis gali biti mirtinas.
Sio nuodo savybés nepakinta verdant, kepant, siidant,
dziovinant ir kitaip juos ruoSiant ir konservuojant. [tariant
apsinuodijimg amatoksino turinciais grybais, visuomet
rekomenduojame vyktij gydymo istaiga, nes veiksmingy
gydymosi priemoniy namuose néra, o prarastas laikas,
per kurj gali biti skiriamas prieSnuodis, Zzmogui gali
kainuoti gyvybe.

Trumpi patarimai gryby megéejams:

e Rinkite tik gerai pazjstamus grybus.
e Nevalgykite nezinia kieno rinkty gryby. Tyrimai
rodo, kad neretai apsinuodijama vyresnio amziaus ir / ar

turinciy regos sutrikimy asmeny rinktais grybais.

e Nemanykite, kad grybais apsinuodyti turi visi ju
valgiusieji. Galbiit patiekale buvo tik vienas nuodingas
grybas, kuris pakliuvo tik vienam valgiusiajam.

e Kuo veliau atsiranda apsinuodijimo simptomai
(pykinimas, vémimas, viduriavimas), tuo sunkesnis gali
biiti apsinuodijimas.

o Apsinuodijimo poZymiai gali atsirasti skirtingu
metu, nes juos galéjo sukelti skirtingy riisiy grybai.

e Persivalgiusiam ar sunkiai grybus vir§kinanciam
zmogui pykinimas, vémimas ir viduriavimas savaime
turi praeiti per 4-6 val.

o Uzsitesus virSkinamojo kanalo sutrikimams,
bitina kreiptis | gydytoja, nes tik atlikus tyrimus galima
atskirti persivalgyma nuo apsinuodijimo.

o [8kilus klausimams, jtare apsinuodijima grybais
nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkites pagalbos i
artimiausig gydymo jstaiga arba pasikonsultuokite su
visg parg dirbanciais Ekstremaliy sveikatai situacijy
centro Apsinuodijimy informacijos biuro specialistais
telefonais: (8 5) 236 20 52 arba 8 687 53 378.

Prieny rajono mokiniai dalyvavo patyrimineje
edukacinéje stovykloje ,,Sugrizimas"

Liepos 26-30 d. buvo organizuojama antroji vaiky ir jaunimo
ugdymo stovykla, skirta 14-18 m. amziaus vaikams ir jaunimui.
Stovykla vyko kaimo turizmo sodyboje ,,Auksiné giria“ (Moléty r.).
Stovykloje dalyvavo 21 Prieny rajono moksleivis.

Stovyklos metu buvo gvildena-
mos draugystes, meilés, lytiSkumo,
savo kiino priémimo, pokyciy
paauglysteje ir kitos Siam amZiaus
tarpsniui svarbios temos. Vaikai bu-
vo mokomi démesio valdymo, kuris
labai svarbus geresniam mokymuisi,

asmenybes ugdymui, streso valdymo
techniky. Stovyklautojai taip pat bu-
vo mokomi samoningo valgymo,
aiSkinosi, kodeél jis svarbus. Vaikai
per uzsiémimus, pokalbius, veiklas
galéjo geriau pazinti patys save, su-
sipazinti su kitais, tapti drgsesniais.

Visos stovyklos metu santykiai
buvo gristi pasitikéjimu ir pagarba,
sukuriant erdve, kur vaikai galety
kokybiskai leisti laikg kartu ir gebéty
drasiai zvelgti vieni kitiems i akis.
Tikime, kad kiekvienas stovyklos da-
lyvis iSgyveno jvairiausius potyrius,
jausmus ir emocijas bei pasiéme i§
stovyklos veikly tai, kas jam buvo ar-
timiausia, i namus grizo su geromis
emocijomis ir prisiminimais.

Praktiniai uzsiemimai
,oaugios pramogos”

Liepos 23 d. Prienq r. SkriaudZiy mokykloje vyko uzsiémimas
,,Sauglos pramogos

Visuomenés sveikatos specialiste D.VySniauskaité pristaté saugias vasaros
pramogas bei papasakojo apie nelaimingy atsitikimy ir traumy prevencija.
Uzsiemimo metu vaikai patys pasakojo apie savo pramogas vasara, kalbéjo
apie galimus pavojus, kaip reikéty juy vengti ir kaip padéti nesaugiai
pramogaujanciam draugui. Uzsiemimo metu vaikai zitiréjo filmukus apie
saugaus elgesio taisykles vasaros metu ir pramogaujant. UZsiémimo pabaigoje
visi vaikai gavo dovanéles.

~Emocijy dirbtuves™

Liepos mén Prieny r. SkriaudZiy pagrindinés mokyklos ir Prieny r.
Stakliskiy gimnazijos ikimokyklinio bei prieSmokyklinio ugdymo gru-
pés vaikai dalyvavo visuomenés sveikatos specialistés D. VySniaus-
kaités rengtuose praktiniuose uzsiémimuose ,,Emocijy dirbtuvés®.

U251em1muose vaikai mokem atpazinti jiems kylancias emocijas,
papasakoti apie savo biisena, suprasti draugo jausmus ir gebéti padeti.
Uzsiemimy metu vaikai Zitiréjo filmukus apie konflikty valdyma, atliko
smagias uzduotéles. Kartu su visuomenés sveikatos specialiste mokesi atlikti
kvépavimo pratimus, kurie gali padéti nusiraminti jauciant pyktj, nerimg ar
liidesi. UZsiemimo pabaigoje visi vaikai gavo dovanéles.
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Paskelbti mirties priezasciy duomenys

Remiantis Higienos instituto
pateiktais statistiniais duomeni-
mis, praéjusiais metais miré
43547 misy Salies gyventojai
(5266 asmenimis daugiau negu
2019 m.). 1000-iui gyv. teko
15,6 mirusiojo (2019 m. - 13,7/
1000-iui gyv.).

Dazniausios mirties priezastys,
palyginti su ankstesniais metais, ne-
pasikeité —iS visy mirties priezasciy
sudaré 71,9 proc. kraujotakos sis-
temos ligos, piktybiniai navikai —
21,8 proc. ir iSorinés mirties prie-
zZastys — 6,3 proc. Prienu rajone
2020 metais miré — 559 gyventojai,
t.y. 91 rajono gyventoju daugiau
negu 2019 m. 1000-iui gyventojy
teko 21,8 mirusiojo (2019 m. —
18,02/1000-iui gyv.), lyginant rajono
gyventojy mirtingumo rodiklius su
Lietuvos, stebime, kad Prieny rajo-
no gyventojy mirtingumas islieka
aukstesnis nei vidutiniSkai Lietuvos
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ir Kauno apskrities (1 pav.).

Lietuvos, Kauno apskrities ir
Prieny rajono gyventojy mirties prie-
zasCiy struktiira jau daugelj mety
iSlieka nepakitusi. Tai trys pagrindi-
nés mirties prieZastys — kraujotakos
sistemos ligos, piktybiniai navikai ir
iSorinés mirties priezastys.
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2 pav. Mirtingumas 1000 gyventojy pagal mirties priezastis 2020 m.
Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prieny rajone. Saltinis - Higienos institutas

2020 metais Prieny rajone nuo
kraujotakos sistemos ligy miré dau-
giausia gyventojuy, kai mirtingumo
rodiklis sieke 12/1000-iui gyventojuy,
nuo piktybiniy naviky — 3,7/1000-
iui gyventojy, ir nuo iSoriniy mirties
priezasciy 1,1/1000-iui gyventojy.
Visi rodikliai virsijo Lietuvos ir Kau-
no apskrities vidurkius (2 pav.).

Higienos instituto pateiktais
duomenimis, 2020 metais nuo krau-
jotakos ligy miré 310 asmeny, nuo
piktybiniy naviky mir¢ 94 asmenys,
déliSoriniy mirties priezas¢iy 2020
metais mir¢ 27 Prieny rajono gy-
ventojai.

Pagal kitas mirties priezastis,
nuo kvépavimo sistemos ligy miré
16 asmeny, virskinimo sistemos li-
gu-—28 asmenys, infekciniy ligy—6
asmenys.

Svarbu vykdyti prevencines veik-
las jvairiomis visuomenes sveikati-
nimo temomis, kad sumazintume
mirtinguma nuo jvairiy ligy ir
iSoriniy mirties priezasciy.

8 budai prisiversti sportuoti
rudeni ir kaip jam pasiruosti

Saltéjant orams, dienoms tampant pilkomis, lyjant lietui, vis ma-
Zéja motyvacija aktyviai leisti laika, o vienintelis noras leisti laikg
namuose ant sofos. TaCiau paziuréjus pro langa, galima pamatyti
bégikus bégant takeliais, nuklotais lapais, lyjant lietui, sportuojan¢iy
Zmoniy galima rasti ir stadione. Tad kokia jy motyvacijos paslaptis,
kaip jie nepraranda noro sportuoti ir Saltesnémis dienomis?

1. Sportas - sveikata
Pagrindiné priezastis kelianti
motyvacija sportuoti, yra sveikata.
Sportas stiprina imuniteta, tai ypac
naudinga rudenij, kai orai nebelepi-
na, o persalti ar susirgti yra lengviau
nei vasarg. Taip pat sportas gerina
Sirdies ir plauciy darba,
2. Gera nuotaika
Pasibaigus vasarai ir atéjus ru-
deniui, vis daZniau aplanko litdesys
ir bloga nuotaika? Nesinori niekur
eiti i$ namy, o aplinkui viskas pra-
deda erzinti? Rudenj mus daznaiuz-
klumpa rudenine depresija, taciau
mes galime sau padeéti. Sportuojant
iSskiriamas hormonas —endorfinas,
tai—laimés hormonas, jo déka gali-
me iSlaikyti geresne nuotaika.
3. Pabégimas nuo
kasdienybés
Surudeniu i duris daZniausiai pa-
sibeldzia ir rutina. Pusry¢iai, studi-
jos, darbas, mokykla, piettis, namy
darbai, vakariené, filmas ar serialas,
miegas. Kiekviena diena tampa pa-
nasi i buvusig pries tai dieng. Kad
rutina nepabosty, reikia uZsiimti pa-
pildoma veikla ir geriausias spren-
dimas—uzsiimti sportu. Galima keis-
ti treniruotés laika, vieta, pobudj ir
ris], tad sportas netaps rutina.

4. Megavimasis
rudeniSku oru

Daugiau né puse savo dienos

praleidZiame uzdarose erdvése —ar
tai biity darbas, mokykla, ar univer-
sitetas, taip pat didZigja laiko dalj pra-
leidZiame namuose. Todél priva-
lome iSeiti i lauka, kad ir paprasciau-
siam pasivaiksciojimui, kuris gali
uztrukti tik pusvalandj. Taip pakve-
puosite grynu oru ir pasvp_ortuosite.
5. Naujos pazintys

Bendraveikla suartina. Sportuo-
jantlauke ar sporto sal€je dazniausiai
pastebime tuos pacius veidus, kurie
savo laisvu laiku taip pat sportuoja.
Tad tai puiki proga susirasti naujq
draugy, susipazinti su naujais Zmone-
mis ir kartu dalintis bendrais pome-
giais, o ir sportuoti dviese ar su kom-
panijayralinksmiau.

6. Tiksly pasiekimas

Norasbiiti geriausiam ir pasiekti
tam tikrus rezultatus motyvuoja. To-
deél pries pradedant sportuoti galima
iSsikelti sau i$Sukius, kaip pavyzdys
kiekvieng dieng darysiu atsilenki-
mus, pradésiu nuo 5 ir kiekvieng
dieng didinsiu trimis atsilenkimais
daugiau. o

7. Dailesné figura

Savo kiinu reikia rupintis visada,
nepriklausomai nuo sezono. Sportas
ne tik skirtas atsikratyti nereikalingy
kilogramuy, bet jis padeda sustiprinti
kiing ir pagrazinti jau turimas kiino
linjjas.
8. Grakstesné laikysena

Tiesi nugara, iSkelta galva ir sa-

vimi pasitikinti eisena, tai yra svarbus
dalykas ne tik dél miisy fizinio pajeé-
gumo, bet taip pat tai padeda page-
rinti savo iSvaizda. Siais laikais, kai
didZiaja laiko dalj praleidZiame prie
kompiuteriy, telefony ir televizoriy,
nugaros raumenys atrofuojasi. Sios
problemos sprendimas yra tam tikri
pratimai, skirti stiprinti nugaros rau-
menis, arba tam tikros sporto Sakos,
kaip Sokiai.

Svarbu visada atsiminti, jog ru-
duoyravésus sezonas, todel ruosian-
tis sportuoti lauke reikia tinkamai
pasiriipinti savo apranga, kad nesu-
Saltume ir maloniai praleistume
laika:

e Neverta apsirengti per daug
Siltai. Bijodami susirgti dazniausiai
treniruotés metu renkameés kepure,
Salika, pirstines, Silta megztini, stora,
pusta striuke. Tad svarbu nepamirsti,
jog atliekant pratimus jums bus $il-
c¢iau negu stovint ramybés bisenoje,
sportuodami jus sukaisite;

e Sportui rinkités tik sportine
aprangg. Esant Saltam orui lauke ir
vestant orams yra sukurta speciali ap-
ranga, skirta sportui, jog sportuoti
biity patogiau. Saltuoju mety laiku
rekomenduojama rinktis kompresi-
nius ribus, kurie yra lengvi ir pa-
togiis, sulaikantys Siluma;

e Nesportuokite su vasariniais
sportiniais bateliais. Ziema/rudenj
atSalus orams, svarbu pasirtpinti
specialia Ziemai skirta avalyne, kuri
neperslampa nuo rudeninio lietaus
iryra iltesni nei vasariniai sportiniai
bateliai; 5

e Vitaminas D. Saltuoju mety
laiku musy organizmams triiksta
vitamino D, kurj vasara gauname i$
saulés. Tad rudenj svarbu valgyti
daug vaisiy ir darZoviy.

Sveiki
dantukai

Liepos 22 d. Veiveriy Tomo
Zilinsko glmnazqos 1k1mokyk11—
nukai dalyvavo visuomenés svei-
katos spec1ahstes vykdancios svei-
katos pnezmrq mokykloje, R. Zel-
vytes uzsiemime ,,Sveiki dantu-
kai®. UZsiémimo metu vaikams
buvo paaiskinta, kodél reikia va-
lytis dantukus, kokiy maisto pro-
dukty nemegsta dantukai, o ku-
riuos vertéty valgyti dazniau.

Mokiniai, sergantys létinémis neinfekcinémis
ligomis, ugdymo jstaigose gali gauti mokinio

savirupai reikalingg pagalba

Mokiniai, sergantys Iétinémis neinfekcinés ligomis, ugdymo jstai-
gose gali gauti mokinio saviriipai reikalinga pagalba. Mokykloje vaikas
praleidzia daug laiko ir tai yra ta institucija, kuri, bendradarbiaujant
su gydytojais bei mokiniy tévais (globéjais), gali aktyviai prisidéti
prie vaiky sveikatos prieZiuros plétojimo. Tévai (globéjai), auginantys
vaikus, sergancius Iétinémis neinfekcinémis ligomis, gali kreiptis |
ugdymo jstaiga dél individualios pagalbos ir individualaus mokinio

savirupos plano sudarymo.

Létinés neinfekcinés ligos

Letinés neinfekceines ligos — tai
ilgos trukmés ir paprastai létai prog-
resuojancios ligos. Dazniausiai pasi-
taikancios letines neinfekcings ligos
tarp mokyklinio amzZiaus vaiky: cuk-
rinis diabetas, bronchy astma bei
dermatitai.

Mokinio savirupa

Mokinio saviriipa yra supranta-
ma kaip mokinio, sergancio létine
neinfekcine liga, ugdomasis gebé;ji-
mas saugoti sveikata, prisitaikyti prie
aplinkos salyguy, atpazinti sveikatos
buklés pablogéjima ir gebéti paciam
vykdyti gydytojo paskirta gydyma
savarankiSkai ar su Seimos bei spe-
cialisty pagalba.

Mokiniams saviripai reikalingg
pagalba ugdymo jstaigoje galima or-
ganizuoti pagal mokinio tévy (glo-
béju) rastiska prasyma bei sudarant
individualy savirtipos plana. Pagalba
mokinio savirtipai teikiama atsizvel-
giant | mokinio poreikius bei gydy-
tojuy rekomendacijas. Sios pagalbos
igyvendinimo procese dalyvauja mo-
kinys, jo tévai (globgéjai), visuomenés
sveikatos specialistas, mokyklos va-
dovas ar jo jgaliotas atstovas, mokinj
ugdantys mokytojai ar kiti Svietimo
pagalbos specialistai.

Kur kreiptis
dél individualios pagalbos

Tévai (globéjai) gali kreiptis i sa-
vo ugdymo jstaiga del individualios
pagalbos ir mokinio saviriipos plano
sudarymo. Planas yra susitarimas
tarp mokinio tévy (globéju), mokyk-
los ir visuomenes sveikatos specia-
listo. Jame nurodomi konkretiis pa-
galbos mokinio savirtipai poreikiai
ir reikiama pagalba mokymosi pro-
ceso metu.

Tévai (globgjai) turi apmastyti,
kokios pagalbos ir kada gali reikéti
vaikui (vaisty vartojimas, reikalingos
intervencijos, galincios pasireiksti
ligos patimejimo biuklés, kita reika-
linga pagalba), ka jis gali atlikti pats
(pvz., mokiniui suteikiama atskira
patalpa, kurioje pats galéty atlikti
vaisto injekcija), o kokiems veiks-
mams atlikti reikalinga papildoma
pagalba (pvz., paskiriamas asmuo,
kuris laiku bei nustatytomis dozémis
i8duoty mokinio vartojamus medi-
kamentus).

Daugelyje Saliy mokiniams,
sergantiems létinémis neinfekcine-
mis ligomis, yra skiriamas didesnis
démesys ir pabréZiama, kad geriau-
siy rezultaty galima pasiekti tik glau-
dziai bendradarbiaujant Seimai, me-
dikams bei mokyklai.
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Kaip kiekvienas galime

sumazinti oro tarsa?

Oras kiekvienam gyvam or-
ganizmui yra gyvyhiskai svarbus.
Apie ménesj Zmogus gali iSgy-
venti be maisto, viena — dvi paras
—be vandens, o be oro - tik kelias
minutes. Kiekvienas, kasdien
atlikdamas paprastus veiksmus,
galime prisidéti prie oro tarSos
sumazinimo. Siilome iShandyti
keleta buduy:

o Pirktivietoje uzaugintus mais-
to produktus (pvz., vaisius ir dar-
Zoves), taip sumazés pervezimo
apimtys.

e Atsisakyti vienkartiniy plas-
tikiniy pirkiniy krepSeliy, verciau
rinktis daugkartinius medziaginius.

® Daznai naudojamiems prietai-
sams pirkti pakartotinai jkraunamus
akumuliatorius.

o [sigyti maziau aplinka terSian-
ti automobili.

o Nertikyti gyvenamose patalpo-
se, ypacjeigu Salia yra vaiky.

e Nedeginti zolés, plastmases,
gumos savo gyvenamoje aplinkoje ar
Sildymo jrenginyje.

o Planuoti keliones automobiliu,
taip taupoma degalai ir maZinama
oro tarsa.

e Stengtis vaziuoti tuo paciu
greiciu.

e Risiuoti atliekas: popieriaus,
plastiko, stiklo ir metalo bei maisto,
Zaligsias atliekas kompostuoti.

e Pasodinti lapuociy medziy,
kurie sudarys paves.

e Jeigu naudojamas vandens
Sildytuvas, sumazinti jo temperatiirg
keliais laipsniais.

e [auko ap$vietimui naudoti
lempas su judesio davikliais arba
specialius Sviestuvus su saulés bate-
rijomis.

Tai tik keletas budy, kaip galime
kiekvienas prisidéti prie oro tar§os
mazinimo. Tac¢iau jeigu pradesime
taikytibent vieng ar pora budy savo
kasdienybgje, laikui begant, efekta
tikrai pajausime.

Kuo $varesnis aplinkos oras, ku-
riuo kvépuojame, tuo sveikesni patys
biisime.

KvieCiame Prieny rajono maisto
gamintojus / ukininkus savo produkcija

pazenklinti ,,Rakto skylutés“ simboliu

Gerinant gyventojy sveikata,
mitybg bei siekiant sudaryti gali-
mybe atsirasti rinkoje daugiau
sveikatai palankesniy maisto pro-
dukty, Lietuvoje 2014 m. buvo
Isteigta valstybin¢, nekomerciné
sveikatai palankesniy maisto
produkty zenklinimo simboliu
,,Rakto skylute” sistema. Nuo to
laiko maisto gamintojai, tiekiantys rinkai Lietuvos Res-
publikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m. sausio 22
d. isakymu Nr. V-50 ,,Dél maisto produkty Zenklinimo
simboliu ,,Rakto skyluté* patvirtintus kriterijus (2021
m. redakcija) atitinkancius produktus, gali savanoriskai
ir nemokamai juos Zenklinti §iuo simboliu.

Prieny rajono savivaldybés visuomenes sveikatos biu-
ras, vykdydamas Sio simbolio Zenklinimo sistemos
skatinima, kviecia Prieny rajono maisto produkty ga-
mintojus prisijungti prie Sios iniciatyvos. Simbolio ,,Rak-
to skylute* tikslas — padéti vartotojams lengviau iSsirinkti
maisto produktus tarp kity tos pacios grupés maisto
produkty. Tai—jprasti produktai, taciau juose maziau
ideta cukraus, druskos, riebaly, néra maisto saldikliy, o
grudy turinciuose gaminiuose iSsaugota daugiau mais-

SVEIKESI\!@EI

MITYBAI

tiniy skaiduly.

Kviec¢iame maisto produkty gamintojus prisijungti
prie ,,Rakto skylutés* Zenklinimo sistemos. Dél bendra-
darbiavimo ir iSsamesnés informacijos praSome kreiptis
1 Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biurg
tel. 865889397,8678 79995, el. p.pricnaivs.biuras@gmail. com

TU GALI
TAI [VEIKTH!
Prisijunk

INTERVENCIJOS PROGRAMA

NEMOKAMA ir ANOMIMISKA!

NEMOKAMOS

PASLAUGOS

Paslangy teikimans grindliarmes abipuwe
pagarba, Darpimndd et i
sustanmu

Organizucjami
grupiniai
uEsiémimai:

PSICHOLOGINES GEROVES IR
PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMO

N

NEMOKAMOS

e
MITYBOS

]

PRIEMY R. SAVIVALDYBES
VISLOMENES SVEIKATOS BIURE

IREVIMONGS G & PHIEMAL

Kas tas antimikrobinis
atsparumas? Ir kaip jo iSvengti?

Antimikrobinis atsparumas — tai mikroorganizmy (bakteriju, virusu,
grybeliy) savybé apsisaugoti nuo ju gyvybei pavojingo antimikrobiniy
medziagy poveikio. Dél Sios priezasties tai yra viena aktualiausiy
problemy sveikatos apsaugoje, kadangi vis dazniau mikroorganizmai
geba apsisaugoti nuo vaisty poveikio.

Antibiotikai vartojami ne tik
sveikatos, taciau ir Zemeés tikio ir gy-
vulininkystés srityse, o atsparios bak-
terijos plinta ir uz gydymo istaigy ar
ukiy riby - jy galima aptikti van-
denyje, dirvozemyje, gyviiny orga-
nizmuose. Todél taikant antimikro-
binio atsparumo prevencijos ir kont-
rolés priemones yra svarbu visy sek-
toriy indélis (Vienos sveikatos prin-
cipas) ir siekis vartoti antibiotikus
racionaliai.

Pagrindiniai faktai:

e Atsparumas antibiotikams
§iuo metu yra viena i§ didZiausiy
grésmiy sveikatai pasauliniu mastu.

o Atsparumas antibiotikams atsi-
randa natiraliai, taciau netinkamai
vartojami antibiotikai tarp Zmoniy
ir gyviiny paspartina §j procesa.

e Auga infekcijy skaicius (tokiy,
kaip gonoréja, pneumonija ir tuber-
kulioze), kurias gydyti vis sunkiau,
nes antibiotiky veiksmingumas
mazeja.

e Atsparumas antibiotikams le-
mia ilgesne gydymo ligoninéje truk-
me, aukStesnes gydymo kainas ir
mirtingumo didéjima.

e Antibiotikai naikina bakteri-
jas, ne virusus.

Antibiotikai gali buti:

e Plataus veikimo spektro —
naikina daugelj bakterijy rusiy,
pvz., Penicilinas.

e Siauro veikimo spektro,
naikina specifines bakterijy rasis,
pvz., Isoniazidas.

Antibiotikai veikia

vienu i$ budy:
e Baktericidiniu — sunaikina
bakterija;
e Bakteriostatiniu — sustabdo
bakterijy dalijimasi.

Per didelis antibiotiky varto-
jimas gali pakenkti miisy norma-

lioms/gerosioms bakterijoms Di-
dzioji dalis gydytojy iSraSomy anti-
biotiky yra plataus veikimo spektro.
Sunaikinama ne tik kenksmingos,
bet ir gerosios organizmo bakterijos.
Sunaikinus gerasias bakterijas atsi-
randa didesnés galimybés blogo-
sioms bakterijoms uzpulti organiz-
ma!

Bakterijos gali tapti atsparios
antibiotikams, jeigu neteisingai juos
vartojame. Bakterijy atsparumas an-
tibiotikams iSsivysto tuomet, kai dél
ivykusios mutacijos jos tampa at-
sparios antibiotikams, kuriais yra gy-
domos jy sukeliamos infekcijos. Tai
yra didelis pavojus miisy gebéjimui
gydyti infekcines ligas, o taip pat ir
medicininés pazangos stabdymas.

Atsparumo antibiotikams

priezastys:

e Perteklinis antibiotiky sky-
rimas

e Pacientai nebaigia gydymo
kurso

e Perteklinis antibiotiky var-
tojimas gyvulininkystéje ir Zuvi-
ninkystéje

e Prasta infekcijy kontrolé ligo-
ninése ir klinikose

e Prastos sanitarines salygos ir
higienos trikumas

e Naujai kuriamy antibiotiky
trikumas.

Tam, kad iSvengtume antimikro-
binio atsparumo, reikia vartoti an-
tibiotikus tik paskyrus sveikatos prie-
Zitiros specialistui, visuomet suvar-
totivisg doze ir per nurodytg laika,
nenutraukti vartojimo, net jeigu ir
pasijautét geriau. Taip pat negalima
dalintis antibiotikais ir, Zinoma, yra
labai svarbu, norint iSvengti infekcijy,
reguliariai plauti rankas, vengti ar-
timo kontakto su serganciu asmeniu.
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Gyvenimas

Akcija ,,Aciu uz ypenq

Prieny rajono savivaldybeés
ikimokyklinio ugdymo jstaigose
lankési burnos higienisté Laura

ir ,,Dantukas®.

Apsilankes ,,Dantukas‘ visiems
vaikams priming, kaip svarbu bur-
nos higiena, kaip taisyklingai valytis
dantukus, kokias priemones reikia
naudoti dantuky prieZiiirai, koks
maistas tinkamas dantukams, o ku-
ris nenaudingas. Vaikai skanavo
saldainiy, kuriuose yra berzy cuk-
raus, kuris nekenkia dantims, taip
pat atliko jvairiy uzZduociy, pra-
mogavo, juokesi ir kalbino ,,Dan-
tukg®.

Sveciai visiems vaikams dova-
nojo danty pastos, linkéjo grazios,
saugios vasaros ir primine, kad
nepamirsty valytis dantuky, nes tik
$variis dantys negenda.

Svarios rankelés

Liepos 8 ir 15 dienomis Veiveriy Tomo Zilinsko gimna-
zijos ikimokyklinukai dalyvavo visuomenés sveikatos
specialistés, vykdancios sveikatos prieZiira mokykloje,

Jo tikslas —supazindinti mokinius su asmens
higiena. UzZsiémimo pradzioje ikimokyklinukams
buvo pasakojama apie tai, kodel reikia plauti
rankas, kada jas plauti, kas gali nutikti, jeigu ne-
plauname ranky ir nesilaikome higienos taisykliy.
Ikimokyklinukai iSmoko, kaip teisingai reikia
plauti rankas. Uzsiémimo pabaigoje vaikams
buvo iSdalinti prizai —,,rankelés".

R. Zelvytés praktiniame uzsiémime ,Svarios rankelés®.

Sporto stovykla StakliSkese

Liepos 13 dieng keliavome vesti
veikly j vasaros stovykla, kuria
,,Guostos® sodyboje, Stakliskése, |
organizavo ,,Budora“ karate mokykla.
Sioje stovykloje vaikai susipazino su
jvairiausiomis sporto Sakomis, kaip
boksas, karate, futholas ir kitos
sporto Sakos, aktyviai leido laika.

Stovyklos metu vaikus supazindino-
me su SiaurietiSku €jimu. Taip pat Zai- |
déme su vaikais fizinio aktyvumo Zai- |

dimus, organizavome estafetes. Uzsi- |

émimo pabaigoje vaikai buvo apdova-
noti prizais uZ Sauny dalyvavima uzsie-

mimuose.

Dalyvavome Jaunimo
dienos renginyje

Rugpjuclo 12 d. dalyvavome Jaummo dienos rengmyje

Vlsuomenes svelkatos b1ur0 sveikatos palapmeje buvo galima athktl
ktino sudéties analize, susipazinti su pirmosios pagalbos teikimo
principais, pasitikrinti sveikatos zinias dalyvaujant viktorinoje. Taip
pat susipazinti su vaizdinémis priemonémis. Dziaugiames, kad
sulaukéme daug dalyviy, norin¢iy suzinoti, kaip gyventi sveikiau ir
riipintis savo ir artimyjy sveikata.

Musu kojeles judrios
Liepos 5 d. Prieny l/d ,,Pasaka“ ,,Boruziukuy® grupéje vyko fizinio

aktyvumo uzsiémimas, kartu su vaikais daréme mankstele, tempimo pra-

timus, atlikome uzduotis, Zaidéme fizinio aktyvumo zaldlmq su kubeliais.
Prienu I/d ,,Gmtarells“ . Ziogeliu“ir ,Kaciukuy“ grupése vyko fizinio

aktyvumo uzsiémimai. Darém liksmaja mankstele, Zaidéme fizinio aktyvumo
zaidima su kubehals Sokom.
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PARENGE: Prienu rajono savival-
dybés visuomenés sveikatos biuras

Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. pastas prie-
nat.vs.biuras@gmail.com Internete:
hittp://www.vsbprienai.lt hitp://www.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktore Ilona Lenciauskiené
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenes sveikatos specialiste,

vykdanti visuomenes sveikatos stebe-

vykdanti visuomengs sveikatos priezitirg
seng, Biruté Vitkauskaité

I i S o mokykloje, lopselyje-darzelyje ,,Pa-
Visuomenés sveikatos specialisté,  saka®, lopselyje-darZelyje ,.Sauluté®,
vykdanti visuomenés sveikatos stipri-  lopselyje-darzelyje ,,Gintarélis”, Monika
nimg, Asta Gataveckiené S Treigé
Visuomenes SVf}lkatO,S spec1al;ste;, Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stipri-  yykdanti visuomenés sveikatos prie-
nima, Rolanda Rainyté Zitira mokykloje, ,,AZuolo® progimna-
: ; P zijoje, Naujosios Utos daugiafunkcia-
VISU_O menes sveikatos rrfejcentre,J ASmintos dauggilafunkcia-
specialistai mokyklose:

) > ! o. me centre, Vaida Lazauskiené
Visuomenés sveikatos specialiste, Visuomenés sveikatos specialisté,

ziirag mokykloje, ,,Revuonos® pagrin-
din¢je mokykloje, Jiezno gimnazijoje,
Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos prie-
ziiira mokykloje. StakliSkiy gimna-
zijoje, Skriaudziy pagrindinéje mokyk-
loje Dovilé VySniauskaité

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeng¢s sveikatos prie-
ziirg mokykloje. ,,Ziburio® gimnazi-
joje Emilija Urbonaité

vykdanti visuomenés sveikatos prie-
zitira mokykloje Veiveriy Tomo Zilins-
ko gimnazijoje, Silavoto pagrindinéje
mokykloje, Radvilé Zelvyté
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prieZiii-
rg mokykloje Balbieriskio pagrin-
dinéje mokykloje, ISlauzo pagrindinéje
mokykloje, Pakuonio pagrinding¢je
mokykloje, Gintaré MeSkauské
Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-



