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– ðeimai apie sveikatà

Prasidëjus grybø sezonui visi skubame pa-
grybauti, pasidþiaugti gamta, maloniai pasivaikð-
èioti. Daugelis grybautojø mano, kad puikiai paþásta
valgomuosius grybus, vis dëlto retkarèiais á pin-
tines papuola ir nuodingø grybø, kurie pridaro daug
nemalonumø, todël grybaujant reikia bûti itin
atidiems.

Valgomieji grybai yra vertingas ir skanus maisto
produktas. Kaip ir kiekvieno maisto produkto, grybø
vertë priklauso ne tik nuo jø cheminës sudëties, bet ir
nuo naudingø elementø (amino rûgðèiø, ypaè
nepakeièiamø, kuriø þmogaus organizmas gauna tik su
maisto produktais ir kt.) santykio. Tai lemia grybo
augavietë, klimato sàlygos, metø laikas. Mineraliniø
medþiagø grybai turi ne maþiau kaip darþovës ar vaisiai,
o turimu fosforo, kalio ir kalcio kiekiu jie prilygsta þuviai.
Tik riebalø ir angliavandeniø grybuose nedaug.
Grybuose yra geleþies, mangano, kobalto, vario ir cinko.
Juose yra visos amino rûgðtys, reikalingos þmogaus
organizmui. Grybuose yra daug vitaminø (B1, B2, PP,
C, A, D, U), fermentø, organiniø rûgðèiø. Maistingesni
jauni grybai, kepurëlë vertingesnë nei kotas. Taèiau tai
nëra lengvai virðkinamas maisto produktas. Grybø
nerekomenduojama valgyti þmonëms, sergantiems
virðkinimo trakto, inkstø, kepenø ligomis. Taip pat senyvo
amþiaus þmonëms, kuriø skrandþiai yra jautresni, ir
maþiems vaikams, kuriø skrandþiai dar nepakankamai
iðsivystæ, tad grybus sunkiai virðkina.

Sunkius, o kartais ir mirtinus apsinuodijimus sukelia
suvalgyti nuodingi grybai. Ið Lietuvoje þinomø apie 400
grybø nuodingø yra apie 40. Nuodingiausi Lietuvos
grybai yra þalsvoji ir blyðkioji musmirës. Net viename
grybe esantis nuodo amatoksino kiekis gali bûti mirtinas.
Ðio nuodo savybës nepakinta verdant, kepant, sûdant,
dþiovinant ir kitaip juos ruoðiant ir konservuojant. Átariant
apsinuodijimà amatoksino turinèiais grybais, visuomet
rekomenduojame vykti á gydymo ástaigà, nes veiksmingø
gydymosi priemoniø namuose nëra, o prarastas laikas,
per kurá gali bûti skiriamas prieðnuodis, þmogui gali
kainuoti gyvybæ.

Trumpi patarimai grybø mëgëjams:. Rinkite tik gerai paþástamus grybus.. Nevalgykite neþinia kieno rinktø grybø. Tyrimai
rodo, kad neretai apsinuodijama vyresnio amþiaus ir / ar

Á pintinæ – tik gerai paþástami grybai

turinèiø regos sutrikimø asmenø rinktais grybais.. Nemanykite, kad grybais apsinuodyti turi visi jø
valgiusieji. Galbût patiekale buvo tik vienas nuodingas
grybas, kuris pakliuvo tik vienam valgiusiajam.. Kuo vëliau atsiranda apsinuodijimo simptomai
(pykinimas, vëmimas, viduriavimas), tuo sunkesnis gali
bûti apsinuodijimas.. Apsinuodijimo poþymiai gali atsirasti skirtingu
metu, nes juos galëjo sukelti skirtingø rûðiø grybai.. Persivalgiusiam ar sunkiai grybus virðkinanèiam
þmogui pykinimas, vëmimas ir viduriavimas savaime
turi praeiti per 4-6 val.. Uþsitæsus virðkinamojo kanalo sutrikimams,
bûtina kreiptis á gydytojà, nes tik atlikus tyrimus galima
atskirti persivalgymà nuo apsinuodijimo.. Iðkilus klausimams, átaræ apsinuodijimà grybais
nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkitës pagalbos á
artimiausià gydymo ástaigà arba pasikonsultuokite su
visà parà dirbanèiais Ekstremaliø sveikatai situacijø
centro Apsinuodijimø informacijos biuro specialistais
telefonais: (8 5) 236 20 52 arba 8 687 53 378.

Liepos 26-30 d. buvo organizuojama antroji vaikø ir jaunimo
ugdymo stovykla, skirta 14-18 m. amþiaus vaikams ir jaunimui.
Stovykla vyko kaimo turizmo sodyboje „Auksinë giria“ (Molëtø r.).
Stovykloje dalyvavo 21 Prienø rajono moksleivis.

Prienø rajono mokiniai dalyvavo patyriminëje
edukacinëje stovykloje „Sugráþimas“

Stovyklos metu buvo gvildena-
mos draugystës, meilës, lytiðkumo,
savo kûno priëmimo, pokyèiø
paauglystëje ir kitos ðiam amþiaus
tarpsniui svarbios temos. Vaikai bu-
vo mokomi dëmesio valdymo, kuris
labai svarbus geresniam mokymuisi,

asmenybës ugdymui, streso valdymo
technikø. Stovyklautojai taip pat bu-
vo mokomi sàmoningo valgymo,
aiðkinosi, kodël jis svarbus. Vaikai
per uþsiëmimus, pokalbius, veiklas
galëjo geriau paþinti patys save, su-
sipaþinti su kitais, tapti dràsesniais.

Visos stovyklos metu santykiai
buvo grásti pasitikëjimu ir pagarba,
sukuriant erdvæ, kur vaikai galëtø
kokybiðkai leisti laikà kartu ir gebëtø
dràsiai þvelgti vieni kitiems á akis.
Tikime, kad kiekvienas stovyklos da-
lyvis iðgyveno ávairiausius potyrius,
jausmus ir emocijas bei pasiëmë ið
stovyklos veiklø tai, kas jam buvo ar-
timiausia, á namus gráþo su geromis
emocijomis ir prisiminimais.

Visuomenës sveikatos specialistë D.Vyðniauskaitë pristatë saugias vasaros
pramogas bei papasakojo apie nelaimingø atsitikimø ir traumø prevencijà.
Uþsiëmimo metu vaikai patys pasakojo apie savo pramogas vasarà, kalbëjo
apie galimus pavojus, kaip reikëtø jø vengti ir kaip padëti nesaugiai
pramogaujanèiam draugui. Uþsiëmimo metu vaikai þiûrëjo filmukus apie
saugaus elgesio taisykles vasaros metu ir pramogaujant. Uþsiëmimo pabaigoje
visi vaikai gavo dovanëles.

Praktiniai uþsiëmimai
„Saugios pramogos“

Liepos 23 d. Prienø r. Skriaudþiø mokykloje vyko uþsiëmimas
„Saugios pramogos“.

Uþsiëmimuose vaikai mokësi atpaþinti jiems kylanèias emocijas,
papasakoti apie savo bûsenà, suprasti draugo jausmus ir gebëti padëti.
Uþsiëmimø 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. Uþsiëmimo pabaigoje visi vaikai gavo dovanëles.

„Emocijø dirbtuvës“
Liepos mën Prienø r. Skriaudþiø pagrindinës mokyklos ir Prienø r.

Stakliðkiø gimnazijos ikimokyklinio bei prieðmokyklinio ugdymo gru-
pës vaikai dalyvavo visuomenës sveikatos specialistës D. Vyðniaus-
kaitës rengtuose praktiniuose uþsiëmimuose „Emocijø dirbtuvës“.
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1 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø 2016-2020 m. Lietuvoje, Kauno
apskrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis – Higienos institutas

Remiantis Higienos instituto
pateiktais statistiniais duomeni-
mis, praëjusiais metais mirë
43547 mûsø ðalies gyventojai
(5266 asmenimis daugiau negu
2019 m.). 1000-iui gyv. teko
15,6 mirusiojo (2019 m. – 13,7/
1000-iui gyv.).

Daþniausios mirties prieþastys,
palyginti su ankstesniais metais, ne-
pasikeitë – ið visø mirties prieþasèiø
sudarë 71,9 proc. kraujotakos sis-
temos ligos, piktybiniai navikai –
21,8 proc. ir iðorinës mirties prie-
þastys – 6,3 proc. Prienø rajone
2020 metais mirë – 559 gyventojai,
t.y. 91 rajono gyventoju daugiau
negu 2019 m. 1000-iui gyventojø
teko 21,8 mirusiojo (2019 m. –
18,02/1000-iui gyv.), lyginant rajono
gyventojø mirtingumo rodiklius su
Lietuvos, stebime, kad Prienø rajo-
no gyventojø mirtingumas iðlieka
aukðtesnis nei vidutiniðkai Lietuvos

Paskelbti mirties prieþasèiø duomenys

2 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø pagal mirties prieþastis 2020 m.
Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis – Higienos institutas

ir Kauno apskrities (1 pav.).
Lietuvos, Kauno apskrities ir

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

2020 metais Prienø rajone nuo
kraujotakos sistemos ligø mirë dau-
giausia gyventojø, kai mirtingumo
rodiklis siekë 12/1000-iui gyventojø,
nuo piktybiniø navikø – 3,7/1000-
iui gyventojø, ir nuo iðoriniø mirties
prieþasèiø 1,1/1000-iui gyventojø.
Visi rodikliai virðijo Lietuvos ir Kau-
no apskrities vidurkius (2 pav.).

Higienos instituto pateiktais
duomenimis, 2020 metais nuo krau-
jotakos ligø mirë 310 asmenø, nuo
piktybiniø navikø mirë 94 asmenys,
dël iðoriniø mirties prieþasèiø 2020
metais mirë 27 Prienø rajono gy-
ventojai.

Pagal kitas mirties prieþastis,
nuo kvëpavimo sistemos ligø mirë
16 asmenø, virðkinimo sistemos li-
gø – 28 asmenys, infekciniø ligø – 6
asmenys.

Svarbu vykdyti prevencines veik-
las ávairiomis visuomenës sveikati-
nimo temomis, kad sumaþintume
mirtingumà nuo ávairiø ligø ir
iðoriniø mirties prieþasèiø.

1. Sportas – sveikata
Pagrindinë prieþastis kelianti

motyvacijà sportuoti, yra sveikata.
Sportas stiprina imunitetà, tai ypaè
naudinga rudená, kai orai nebelepi-
na, o perðalti ar susirgti yra lengviau
nei vasarà. Taip pat sportas gerina
ðirdies ir plauèiø darbà,

2. Gera nuotaika
Pasibaigus vasarai ir atëjus ru-

deniui, vis daþniau aplanko liûdesys
ir bloga nuotaika? Nesinori niekur
eiti ið namø, o aplinkui viskas pra-
deda erzinti? Rudená mus daþnai uþ-
klumpa rudeninë depresija, taèiau
mes galime sau padëti. Sportuojant
iðskiriamas hormonas – endorfinas,
tai – laimës hormonas, jo dëka gali-
me iðlaikyti geresnæ nuotaikà.

3. Pabëgimas nuo
kasdienybës

Su rudeniu á duris daþniausiai pa-
sibeldþia ir rutina. Pusryèiai, studi-
jos, darbas, mokykla, pietûs, namø
darbai, vakarienë, filmas ar serialas,
miegas. Kiekviena diena tampa pa-
naði á buvusià prieð tai dienà. Kad
rutina nepabostø, reikia uþsiimti pa-
pildoma veikla ir geriausias spren-
dimas –uþsiimti sportu. Galima keis-
ti treniruotës laikà, vietà, pobûdá ir
rûðá, tad sportas netaps rutina.

 4. Mëgavimasis
rudeniðku oru

Daugiau në pusæ savo dienos

praleidþiame uþdarose erdvëse – ar
tai bûtø darbas, mokykla, ar univer-
sitetas, taip pat didþiàjà laiko dalá pra-
leidþiame namuose. Todël priva-
lome iðeiti á laukà, kad ir paprasèiau-
siam pasivaikðèiojimui, kuris gali
uþtrukti tik pusvalandá. Taip pakvë-
puosite grynu oru ir pasportuosite.

5. Naujos paþintys
Bendra veikla suartina. Sportuo-

jant lauke ar sporto salëje daþniausiai
pastebime tuos paèius veidus, kurie
savo laisvu laiku taip pat sportuoja.
Tad tai puiki proga susirasti naujø
draugø, susipaþinti su naujais þmonë-
mis ir kartu dalintis bendrais pomë-
giais, o ir sportuoti dviese ar su kom-
panija yra linksmiau.

6. Tikslø pasiekimas
Noras bûti geriausiam ir pasiekti

tam tikrus rezultatus motyvuoja. To-
dël prieð pradedant sportuoti galima
iðsikelti sau iððûkius, kaip pavyzdys
kiekvienà dienà darysiu atsilenki-
mus, pradësiu nuo 5 ir kiekvienà
dienà didinsiu trimis atsilenkimais
daugiau.

7. Dailesnë figûra
Savo kûnu reikia rûpintis visada,

nepriklausomai nuo sezono. Sportas
ne tik skirtas atsikratyti nereikalingø
kilogramø, bet jis padeda sustiprinti
kûnà ir pagraþinti jau turimas kûno
linijas.
8. Grakðtesnë laikysena

Tiesi nugara, iðkelta galva ir sa-

vimi pasitikinti eisena, tai yra svarbus
dalykas ne tik dël mûsø fizinio pajë-
gumo, bet taip pat tai padeda page-
rinti savo iðvaizdà. Ðiais laikais, kai
didþiàjà laiko dalá praleidþiame prie
kompiuteriø, telefonø ir televizoriø,
nugaros raumenys atrofuojasi. Ðios
problemos sprendimas yra tam tikri
pratimai, skirti stiprinti nugaros rau-
menis, arba tam tikros sporto ðakos,
kaip ðokiai.

Svarbu visada atsiminti, jog ru-
duo yra vësus sezonas, todël ruoðian-
tis sportuoti lauke reikia tinkamai
pasirûpinti savo apranga, kad nesu-
ðaltume ir maloniai praleistume
laikà:. Neverta apsirengti per daug
ðiltai. Bijodami susirgti daþniausiai
treniruotës metu renkamës kepuræ,
ðalikà, pirðtines, ðiltà megztiná, storà,
pûstà striukæ. Tad svarbu nepamirðti,
jog atliekant pratimus jums bus ðil-
èiau negu stovint ramybës bûsenoje,
sportuodami jûs sukaisite;. Sportui rinkitës tik sportinæ
aprangà. Esant ðaltam orui lauke ir
vëstant orams yra sukurta speciali ap-
ranga, skirta sportui, jog sportuoti
bûtø patogiau. Ðaltuoju metø laiku
rekomenduojama rinktis kompresi-
nius rûbus, kurie yra lengvi ir pa-
togûs, sulaikantys ðilumà;. Nesportuokite su vasariniais
sportiniais bateliais. Þiemà/rudená
atðalus orams, svarbu pasirûpinti
specialia þiemai skirta avalyne, kuri
neperðlampa nuo rudeninio lietaus
ir yra ðiltesni nei vasariniai sportiniai
bateliai;. Vitaminas D. Ðaltuoju metø
laiku mûsø organizmams trûksta
vitamino D, kurá vasarà gauname ið
saulës. Tad rudená svarbu valgyti
daug vaisiø ir darþoviø.

8 bûdai prisiversti sportuoti
rudená ir kaip jam pasiruoðti

Ðaltëjant orams, dienoms tampant pilkomis, lyjant lietui, vis ma-
þëja motyvacija aktyviai leisti laikà, o vienintelis noras leisti laikà
namuose ant sofos. Taèiau paþiûrëjus pro langà, galima pamatyti
bëgikus bëgant takeliais, nuklotais lapais, lyjant lietui, sportuojanèiø
þmoniø galima rasti ir stadione. Tad kokia jø motyvacijos paslaptis,
kaip jie nepraranda noro sportuoti ir ðaltesnëmis dienomis?

Sveiki
dantukai

Liepos 22 d. Veiveriø Tomo
Þilinsko gimnazijos ikimokykli-
nukai dalyvavo visuomenës svei-
katos specialistës, vykdanèios svei-
katos prieþiûrà mokykloje, R. Þel-
vytës uþsiëmime „Sveiki dantu-
kai“. Uþsiëmimo metu vaikams
buvo paaiðkinta, kodël reikia va-
lytis dantukus, kokiø maisto pro-
duktø nemëgsta dantukai, o ku-
riuos vertëtø valgyti daþniau.

Lëtinës neinfekcinës ligos
Lëtinës neinfekcinës ligos – tai

ilgos trukmës ir paprastai lëtai prog-
resuojanèios ligos. Daþniausiai pasi-
taikanèios lëtinës neinfekcinës ligos
tarp mokyklinio amþiaus vaikø: cuk-
rinis diabetas, bronchø astma bei
dermatitai.

Mokinio savirûpa
Mokinio savirûpa yra supranta-

ma kaip mokinio, serganèio lëtine
neinfekcine liga, ugdomasis gebëji-
mas saugoti sveikatà, prisitaikyti prie
aplinkos sàlygø, atpaþinti sveikatos
bûklës pablogëjimà ir gebëti paèiam
vykdyti gydytojo paskirtà gydymà
savarankiðkai ar su ðeimos bei spe-
cialistø pagalba.

Mokiniams savirûpai reikalingà
pagalbà ugdymo ástaigoje galima or-
ganizuoti pagal mokinio tëvø (glo-
bëjø) raðtiðkà praðymà bei sudarant
individualø savirûpos planà. Pagalba
mokinio savirûpai teikiama atsiþvel-
giant á mokinio poreikius bei gydy-
tojø rekomendacijas. Ðios pagalbos
ágyvendinimo procese dalyvauja mo-
kinys, jo tëvai (globëjai), visuomenës
sveikatos specialistas, mokyklos va-
dovas ar jo ágaliotas atstovas, mokiná
ugdantys mokytojai ar kiti ðvietimo
pagalbos specialistai.

Kur kreiptis
dël individualios pagalbos
Tëvai (globëjai) gali kreiptis á sa-

vo ugdymo ástaigà dël individualios
pagalbos ir mokinio savirûpos plano
sudarymo. Planas yra susitarimas
tarp mokinio tëvø (globëjø), mokyk-
los ir visuomenës sveikatos specia-
listo. Jame nurodomi konkretûs pa-
galbos mokinio savirûpai poreikiai
ir reikiama pagalba mokymosi pro-
ceso metu.

Tëvai (globëjai) turi apmàstyti,
kokios pagalbos ir kada gali reikëti
vaikui (vaistø vartojimas, reikalingos
intervencijos, galinèios pasireikðti
ligos paûmëjimo bûklës, kita reika-
linga pagalba), kà jis gali atlikti pats
(pvz., mokiniui suteikiama atskira
patalpa, kurioje pats galëtø atlikti
vaisto injekcijà), o kokiems veiks-
mams atlikti reikalinga papildoma
pagalba (pvz., paskiriamas asmuo,
kuris laiku bei nustatytomis dozëmis
iðduotø mokinio vartojamus medi-
kamentus).

Daugelyje ðaliø mokiniams,
sergantiems lëtinëmis neinfekcinë-
mis ligomis, yra skiriamas didesnis
dëmesys ir pabrëþiama, kad geriau-
siø rezultatø galima pasiekti tik glau-
dþiai bendradarbiaujant ðeimai, me-
dikams bei mokyklai.

Mokiniai, sergantys lëtinëmis neinfekcinëmis
ligomis, ugdymo ástaigose gali gauti mokinio
savirûpai reikalingà pagalbà

Mokiniai, sergantys lëtinëmis neinfekcinës ligomis, ugdymo ástai-
gose gali gauti mokinio savirûpai reikalingà pagalbà. Mokykloje vaikas
praleidþia daug laiko ir tai yra ta institucija, kuri, bendradarbiaujant
su gydytojais bei mokiniø tëvais (globëjais), gali aktyviai prisidëti
prie vaikø sveikatos prieþiûros plëtojimo. Tëvai (globëjai), auginantys
vaikus, serganèius lëtinëmis neinfekcinëmis ligomis, gali kreiptis á
ugdymo ástaigà dël individualios pagalbos ir individualaus mokinio
savirûpos plano sudarymo.
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Oras kiekvienam gyvam or-
ganizmui yra gyvybiðkai svarbus.
Apie mënesá þmogus gali iðgy-
venti be maisto, vienà – dvi paras
– be vandens, o be oro – tik kelias
minutes. Kiekvienas, kasdien
atlikdamas paprastus veiksmus,
galime prisidëti prie oro tarðos
sumaþinimo. Siûlome iðbandyti
keletà bûdø:. Pirkti vietoje uþaugintus mais-
to produktus (pvz., vaisius ir dar-
þoves), taip sumaþës perveþimo
apimtys.. Atsisakyti vienkartiniø plas-
tikiniø pirkiniø krepðeliø, verèiau
rinktis daugkartinius medþiaginius.. Daþnai naudojamiems prietai-
sams pirkti pakartotinai ákraunamus
akumuliatorius.. Ásigyti  maþiau aplinkà terðian-
tá automobilá.. Nerûkyti gyvenamose patalpo-
se, ypaè jeigu ðalia yra vaikø.. Nedeginti þolës, plastmasës,
gumos savo gyvenamoje aplinkoje ar
ðildymo árenginyje.

Kaip kiekvienas galime
sumaþinti oro tarðà?

. Planuoti keliones automobiliu,
taip taupoma degalai ir maþinama
oro tarða.. Stengtis vaþiuoti tuo paèiu
greièiu.. Rûðiuoti atliekas: popieriaus,
plastiko, stiklo ir metalo bei maisto,
þaliàsias atliekas kompostuoti.. Pasodinti lapuoèiø medþiø,
kurie sudarys pavësá.. Jeigu naudojamas vandens
ðildytuvas, sumaþinti jo temperatûrà
keliais laipsniais.

. Lauko apðvietimui naudoti
lempas su judesio davikliais arba
specialius ðviestuvus su saulës bate-
rijomis.

Tai tik keletas bûdø, kaip galime
kiekvienas prisidëti prie oro tarðos
maþinimo. Taèiau jeigu pradësime
taikyti bent vienà ar porà bûdø savo
kasdienybëje, laikui bëgant, efektà
tikrai pajausime.

Kuo ðvaresnis aplinkos oras, ku-
riuo kvëpuojame, tuo sveikesni patys
bûsime.

Antibiotikai vartojami ne tik
sveikatos, taèiau ir þemës ûkio ir gy-
vulininkystës srityse, o atsparios bak-
terijos plinta ir uþ gydymo ástaigø ar
ûkiø ribø – jø galima aptikti van-
denyje, dirvoþemyje, gyvûnø orga-
nizmuose. Todël taikant antimikro-
binio atsparumo prevencijos ir kont-
rolës priemones yra svarbu visø sek-
toriø indëlis (Vienos sveikatos prin-
cipas) ir siekis vartoti antibiotikus
racionaliai.

Pagrindiniai faktai:. Atsparumas antibiotikams
ðiuo metu yra  viena ið didþiausiø
grësmiø sveikatai pasauliniu mastu.. Atsparumas antibiotikams atsi-
randa natûraliai, taèiau netinkamai
vartojami antibiotikai tarp þmoniø
ir gyvûnø paspartina ðá procesà.. Auga infekcijø skaièius (tokiø,
kaip gonorëja, pneumonija ir tuber-
kuliozë), kurias gydyti vis sunkiau,
nes antibiotikø veiksmingumas
maþëja.. Atsparumas antibiotikams le-
mia ilgesnæ gydymo ligoninëje truk-
mæ, aukðtesnes gydymo kainas ir
mirtingumo didëjimà.. Antibiotikai naikina bakteri-
jas, ne virusus.

Kas tas antimikrobinis
atsparumas? Ir kaip jo iðvengti?

Antimikrobinis atsparumas – tai mikroorganizmø (bakterijø, virusø,
grybeliø) savybë apsisaugoti nuo jø gyvybei pavojingo antimikrobiniø
medþiagø poveikio. Dël ðios prieþasties tai yra viena aktualiausiø
problemø sveikatos apsaugoje, kadangi vis daþniau mikroorganizmai
geba apsisaugoti nuo vaistø poveikio.

lioms/gerosioms bakterijoms Di-
dþioji dalis gydytojø iðraðomø anti-
biotikø yra plataus veikimo spektro.
Sunaikinama ne tik kenksmingos,
bet ir gerosios organizmo bakterijos.
Sunaikinus geràsias bakterijas atsi-
randa didesnës galimybës blogo-
sioms bakterijoms uþpulti organiz-
mà!

Antibiotikai gali bûti:. Plataus veikimo spektro –
naikina daugelá bakterijø rûðiø,
pvz., Penicilinas..  Siauro veikimo spektro,
naikina specifines bakterijø rûðis,
pvz., Isoniazidas.

Antibiotikai veikia
vienu ið bûdø:. Baktericidiniu – sunaikina

bakterijà;. Bakteriostatiniu – sustabdo
bakterijø dalijimàsi.

Per didelis antibiotikø varto-
jimas gali pakenkti mûsø norma-

Bakterijos gali tapti atsparios
antibiotikams, jeigu neteisingai juos
vartojame. Bakterijø atsparumas an-
tibiotikams iðsivysto tuomet, kai dël
ávykusios mutacijos jos tampa at-
sparios antibiotikams, kuriais yra gy-
domos jø sukeliamos infekcijos. Tai
yra didelis pavojus mûsø gebëjimui
gydyti infekcines ligas, o taip pat ir
medicininës paþangos stabdymas.

Atsparumo antibiotikams
prieþastys:. Perteklinis antibiotikø sky-

rimas. Pacientai nebaigia gydymo
kurso. Perteklinis antibiotikø var-
tojimas gyvulininkystëje ir þuvi-
ninkystëje. Prasta infekcijø kontrolë ligo-
ninëse ir klinikose. Prastos sanitarinës sàlygos ir
higienos trûkumas. Naujai kuriamø antibiotikø
trûkumas.

Tam, kad iðvengtume antimikro-
binio atsparumo, reikia vartoti an-
tibiotikus tik paskyrus sveikatos prie-
þiûros specialistui, visuomet suvar-
toti visà dozæ ir per nurodytà laikà,
nenutraukti vartojimo, net jeigu ir
pasijautët geriau. Taip pat negalima
dalintis antibiotikais ir, þinoma, yra
labai svarbu, norint iðvengti infekcijø,
reguliariai plauti rankas, vengti ar-
timo kontakto su serganèiu asmeniu.

Kvieèiame Prienø rajono maisto
gamintojus / ûkininkus savo produkcijà
paþenklinti „Rakto skylutës“ simboliu

Gerinant gyventojø sveikatà,
mitybà bei siekiant sudaryti gali-
mybæ atsirasti rinkoje daugiau
sveikatai palankesniø maisto pro-
duktø, Lietuvoje 2014 m. buvo
ásteigta valstybinë, nekomercinë
sveikatai palankesniø maisto
produktø þenklinimo simboliu
„Rakto skylutë“ sistema. Nuo to

laiko maisto gamintojai, tiekiantys rinkai Lietuvos Res-
publikos sveikatos apsaugos ministro 2014 m. sausio 22
d. ásakymu Nr. V-50 „Dël maisto produktø þenklinimo
simboliu „Rakto skylutë“ patvirtintus kriterijus (2021
m. redakcija) atitinkanèius produktus, gali savanoriðkai
ir nemokamai juos þenklinti ðiuo simboliu.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biu-
ras, vykdydamas ðio simbolio þenklinimo sistemos
skatinimà, kvieèia Prienø rajono maisto produktø ga-
mintojus prisijungti prie ðios iniciatyvos. Simbolio „Rak-
to skylutë“ tikslas – padëti vartotojams lengviau iðsirinkti
maisto produktus tarp kitø tos paèios grupës maisto
produktø. Tai – áprasti produktai, taèiau juose maþiau
ádëta cukraus, druskos, riebalø, nëra maisto saldikliø, o
grûdø turinèiuose gaminiuose iðsaugota daugiau mais-
tiniø skaidulø.

Kvieèiame maisto produktø gamintojus prisijungti
prie „Rakto skylutës“ þenklinimo sistemos. Dël bendra-
darbiavimo ir iðsamesnës informacijos praðome kreiptis
á Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biurà
tel. 8 658 89 397, 8 678 79 995, el. p. prienai.vs.biuras@gmail.com
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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 „Pa-
saka“, 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 Þilins-
ko gimnazijoje, Ðilavoto pagrindinëje
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. Stakliðkiø gimna-
zijoje, Skriaudþiø pagrindinëje mokyk-
loje Dovilë Vyðniauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje. „Þiburio“ gimnazi-
joje Emilija Urbonaitë

Prienø rajono savivaldybës
ikimokyklinio ugdymo ástaigose
lankësi burnos higienistë Laura
ir „Dantukas“.

Apsilankæs „Dantukas“ visiems
vaikams priminë, kaip svarbu bur-
nos higiena, kaip taisyklingai valytis
dantukus, kokias priemones reikia
naudoti dantukø prieþiûrai, koks
maistas tinkamas dantukams, o ku-
ris nenaudingas. Vaikai skanavo
saldainiø, kuriuose yra berþø cuk-
raus, kuris nekenkia dantims, taip
pat atliko ávairiø uþduoèiø, pra-
mogavo, juokësi ir kalbino „Dan-
tukà“.

Sveèiai visiems vaikams dova-
nojo dantø pastos, linkëjo  graþios,
saugios vasaros ir priminë, kad
nepamirðtø valytis dantukø, nes tik
ðvarûs dantys negenda.

Akcija „Aèiû uþ ðypsenà“ Dalyvavome Jaunimo
dienos renginyje

Rugpjûèio 12 d. dalyvavome Jaunimo dienos renginyje.

Visuomenës sveikatos biuro sveikatos palapinëje buvo galima atlikti
kûno sudëties analizæ, susipaþinti su pirmosios pagalbos teikimo
principais, pasitikrinti sveikatos þinias dalyvaujant viktorinoje. Taip
pat susipaþinti su vaizdinëmis priemonëmis. Dþiaugiamës, kad
sulaukëme daug dalyviø, norinèiø suþinoti, kaip gyventi sveikiau ir
rûpintis savo ir artimøjø sveikata.

Liepos 13 dienà keliavome vesti
veiklø á vasaros stovyklà, kurià
,,Guostos“ sodyboje, Stakliðkëse,
organizavo ,,Budora“ karate mokykla.
Ðioje stovykloje vaikai susipaþino su
ávairiausiomis sporto ðakomis, kaip
boksas, karate, futbolas ir kitos
sporto ðakos, aktyviai leido laikà.

Stovyklos metu vaikus supaþindino-
me su ðiaurietiðku ëjimu. Taip pat þai-
dëme su vaikais fizinio aktyvumo þai-
dimus, organizavome estafetes. Uþsi-
ëmimo pabaigoje vaikai buvo apdova-
noti prizais uþ ðaunø dalyvavimà uþsië-
mimuose.

Sporto stovykla Stakliðkëse

Mûsø kojelës judrios
Liepos 5 d. Prienø l/d „Pasaka“ „Boruþiukø“ grupëje vyko fizinio

aktyvumo uþsiëmimas, kartu su vaikais darëme mankðtelæ, tempimo pra-
timus, atlikome uþduotis, þaidëme fizinio aktyvumo þaidimà su kubeliais.

Prienø l/d „Gintarëlis“  „Þiogeliø“ ir „Kaèiukø“ grupëse vyko fizinio
aktyvumo uþsiëmimai. Darëm liksmàja mankðtelæ, þaidëme fizinio aktyvumo
þaidimà su kubeliais, ðokom.

Ðvarios rankelës
Liepos 8 ir 15 dienomis Veiveriø Tomo Þilinsko gimna-

zijos ikimokyklinukai dalyvavo visuomenës sveikatos
specialistës, vykdanèios sveikatos prieþiûrà mokykloje,
R. Þelvytës praktiniame uþsiëmime „Ðvarios rankelës“.

Jo tikslas – supaþindinti mokinius su asmens
higiena. Uþsiëmimo pradþioje ikimokyklinukams
buvo pasakojama apie tai, kodël reikia plauti
rankas, kada jas plauti, kas gali nutikti, jeigu ne-
plauname rankø ir nesilaikome higienos taisykliø.
Ikimokyklinukai iðmoko, kaip teisingai reikia
plauti rankas. Uþsiëmimo pabaigoje vaikams
buvo iðdalinti prizai – „rankelës“.


