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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Saugokites persalimo!

Persalimas - tai itin daznas
virusinés kilmés virSutiniy kveé-
pavimo taky susirgimas. Persali-
mas itin vargina, taciau dazniau-
siai nesukelia rimty sveikatos
problemy. Daugiau nei 100 jvai-
riy virusy gali sukelti perSalima,
taigi ir perSalimo simptomai gali
biti gana jvairus. Dazniausiai pa-
sveikstama per 1-2 savaites.

Persalimo simptomai:

e Rykles skausmas

e Ryklés paraudimas

e Akiyniezéjimas

e Sloga

e Sausas kosulys

e Galvosskausmas

e Bendras silpnumas

e Pykinimas

e KarSCiavimas

e Ciaudulys

Galimos komplikacijos

e Vaikams perSalimas gali kom-
plikuotis timiu ausies uzdegimu,
bronchiolitu ar sinusitu, pabloginti
biikle vaikams, sergantiems bron-
chine astma.

e Suaugusiesiems perSalimas
gali komplikuotis faringitu, plauciy
uzdegimu, bronchitu, sinusitu. Taip

@ Stebékite ory prognoze
irapsirenkite
pagal org

Kaip apsisaugoti nuo 3$\
persalimo
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® Jei teko vaZiuoti vieSuoju
transportu, grize namo
nusiplaukite rankas

Reguliariai védinkite

kambarj
® Reguliariai darykite drégna
valyma darbo vietoje ir
namuose
@ Venkite kontakto su

serganciais Zmonémis

® Venkite masinio
susibiirimo viety

® Saugokités persalimy
ir skersvéjy

@ Praplaukite nosjvandeniu
arba druskos tirpalu

pat gali pabloginti letinémis plauciy
ligomis serganciyjy bikle.
Patarimai ir profilaktika
Ranky plovimas — pats papras-
Ciausias ir efektyviausias profilak-
tikos buidas. Rinovirusai ant odos,
daikty gali iSgyventi iki 3 valandy,

Itraukite j savo raciona:

todel aplinkos daikty valymas de-
zinfekcinémis priemonémis gali
uzkirsti kelia infekcijai plisti. Jei
jmanoma, vengti kontakto su sergan-
¢iais Zmonémis. Pirmosiomis per-
Salimo dienomis geriant vitamino C
ir eZiuoles preparaty gali sutrumpeti
simptomy trukme.

(Nukelta j 4 p.)

i Zuvis ir jaros

. i s e : gérybés
Cesnakai Brokoliai Erskétis Spanguolés Sudletyie yeal il
Stiprina imunine Vitaminy A, C, E 3altinis, Vitamino C Saltinis, Sudetyje yra vitaminy padeda kovoti
sistemq, padeda stimuliucja pasizymi priesuzdegiminiu A B,Cirk, turi su pirmaisiais persalimo
kovoti imunine sistemaq ir prieSinfekciniu poveikiu priesuzdegiminiy savybiy simptomais
su virusais
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g . paprika
Medus Morkos Jogurtas ir kefyras  Vanduo e
Sudétyje turidaugiau

Turi sildomaqji poveiki, Sudétyje yra vitamino A, Stiprina virSkinamojo trakto  Didina vitamino C nei

didina organizmo
atsparumaq persalimui ir
infekcinéms

ligoms

padidina atsparumq

mikroflorq, stimuliuoja
imunitetq

organizmo atsparuma,
reguliuoja medzZiagy
apykaitq

citrusiniai vaisiai, stiprina
imunine sistemq

Medaus savybes ir nauda sveikatai

Medus — vienas seniausiy maisto ir sveikatai naudingy produkty.
Dar pries 2400 m. Hipokratas rasé apie atsikoséjimg skatinancias
medaus savybes, Galenas teigé, kad medus pagerina virSkinima. Grai-
kai tikéjo, kad medus gali pailginti Zmogaus gyvenima, teikti Zvalumo

ir sveikatos.

Apie medy

Medy bités gamina i§ nektaro.
Tai cukringas skystis, kurj iSskiria
augalai Zydéjimo metu Zieduose.
Medaus skonis ir kvapas priklauso
nuo augaly Ziedy kvapo, i§ kuriy pa-
imtas nektaras. Taip pat jis priklauso
nuo biciy vasko ir kity kvapy, kuriy
yra avilyje. Medus yra gliukozes ir
fruktozes misinys, kuri misy orga-
nizmas pasisavina labai greitai. Jis
yravienas i$ ty rety produkty, kurio
beveik nereikia perdirbti. Jis greitai
pasisavinamas ir greitai atstato zmo-
gausjégas. Medaus rusiy cheminé su-
detis bei biologinés ypatybeés skirtin-
gos. Tai priklauso nuo augaly, i§ kuriy
rinktas nektaras, ir nuo mety laiko.
Meduje randama apie 300 jvairiy

medziagy: apie 19 proc. vandens,
daug angliavandeniy, i§ kuriy dau-
giausia —fruktozés ir gliukozes (po
33 ir 40 proc). Taip pat meduje yra
1,5-5 proc. sacharozes, 5-10 proc.
maltozes, kity cukry, mineraliniy
medziagy (gelezies, kalio, kalcio,
magnio, natrio), vitaminy (B1, B2,
B3, PP, niacino, pantoteno riigsties),
nedideli kiekiai fermentuy, fitoncidy,
hormony, eteriniy aliejy beimedzia-
gy, turinciy aromatiniy, antioksi-
daciniy bei baktericidiniy savybiy.
Ka tik iSsuktas medus btina skys-
tas, taciau veliau jis kristalizuojasi, o
tai — geros kokybés pozymis. Kris-
talizuodamasis medus Svies€ja, o ant
sutirStéjusio medaus pavirsiaus susi-
formuoja balta gliukozes plutele, ku-
ri laikoma itin vertinga. Tokj medy

galima drasiai pirkti. Ziema nepir-
kite skysto medaus—jis gali biti per-
kaitintas ir netekes veikliyjy medzia-
gu. Tinkamai paruostas bei gerai i$-
laikytas natiiralus lietuviskas medus
sveikatos poziiiriu yra pats vertin-
giausias. Per anksti i§ avilio i§imtas
medus linkes surtigti. Suriigusi medy
nesunku atpaZzinti i nemalonaus,
rugsStaus kvapo. Be to, jis inde susi-
sluoksniuoja: apacioje nuseda tirstas,
(Nukelta j 4 p.)

Pasaulineé Sirdies diena

Kiekvienais metais Lietuvoje organizuojama Pasaulinés Sirdies
federacijos inicijuota Pasauliné Sirdies diena. Ja siekiama atkreipti
démesj j rizikos veiksnius, sukeliancius Sirdies ligas, paskatinti sveika
gyvensena. Pasaulinés Sirdies federacijos paskelbtas Siy mety Sukis
— TEGU SIRDIS SUJUNGIA! (Nukelta j 5 p.)

Jsidéemeékite sveiko Zmogaus koda

Q'3 5 s O

Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos iki Siol vis dar dominuoja Lietuvos
sergamumo ir mirtingumo struktdroje. Todél visiems, kurie nori Svengti Siy
ligy Europos kardiology draugija rekomenduoja laikytis sveiko Zmogaus
kodo035140530.

®%

Rakymui Kraujo
NE peséloms dorzcmq ir vaisiy spaudimas iki
KASDIEN KASDIEN 140 mmHg
Bendrasis Blogasis Antsvoriui ir
cholesterolis iki cholesterolis (MTL) cukriniom diabetui
5 mmol/l iki 3 mmol/l NE

Lietuvoje liks tik vienas
skubiosios pagalbos telefono
rysio numeris — 112

Lietuvos Respublikos vidaus
reikaly ministerija informuoja, kad nuo
2021 m. spalio 1 d. visiems pagalbos
prasymams, kai reikalinga i$(si)kviesti
policija, prieSgaisrines gelbéjimo pa-
jégas ir greitosios medicinos pagalbos
tarnyba, Lietuvoje liks tik vienas sku-
biosios pagalbos telefono rySio numeris — 112. Senieji pagalbos tarnyby
telefono numeriai 01, 101, 011, 02, 102, 022, 03, 103 ir 033 vieSuosiuose
rySio tinkluose nuo §. m. spalio 1 d. bus nebenaudojami. Paskambinus
Siais numeriais iki 2022 m. kovo 31 d., automatiniu balso irasu dar bus
informuojama, kad pagalbos poreikio atveju reikia skambinti skubiosios
pagalbos tarnyby telefono numeriu 112, 0 2022 m. balandzio 1 d. senieji
pagalbos tarnyby numeriai bus visam laikui i§jungti.

KORONA REKOMENDACIJOS*
STO"  PERSIRGUSIEMS COVID-19
T e g ot

1128

SKUBI PAGALBA

DUSUL]| jveikti padés skirtingos kvépavimo metodikos, buvimas
kvépavimg lengvinanéiose padétyse (pvz., gulima ant Sono su
pakeltu galvigaliv, sédima palinkus j priekj ir pan.)

STRESA, NERIMA ar
DEPRESIJA - kokybiskas
miegas, sveika mityba ir
fizinis aktyvumas

JEGAS ATGAUTI padés
specialiyjy pratimy
atlikimas namuose
kasdien didinant krivj

Po intubacijos ir dirbtinés plauéiy ventiliacijos galimus VALGYMO,
GERIMO ir RIJIMO SUTRIKIMUS pades !velkh valgymas sédint tik tiesiai
(nevalgyti gulint), bent 30 min. pasivail ji po valgio, valgymas
démesingai, sutelkus démesj j valgymo (gerlmo) procesq

SUSTIPRINTI ATMINT] ir
DEMESINGUMA

dés fizinis aktyvi
vclkly atlikimas etapais

BALSO SUTRIKIMUS -
poilsis, niGniavimas,
balso tausojimas

KASDIENES VEIKLAS (prausimgsi, apsirengimq, maisto gaminimg,
darbqg) palengvins lGkeséiy ir realiy galimybiy suderinimas, saves
tausojimas (laiko pertraukéléms tarp darby skyrimas). Svarbu -
nesidrovéti paprasyti artimyjy pagalbos, | veiklas grjiti palengva.

9@0*8«

*Rekomendacijas parengé LSMU Kauno kliniky Reabilitacijos klinika
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Saugokites persalimo!

(Atkelta i$ 3 p.)

Batina stiprinti imuniteta

Zmogaus imunitetas, arba imuniné sis-
tema, yra pagrindiné miisy organizmo sistema,
galinti apsaugoti nuo persalimo, virusiniy ir
infekciniy ligy. Imuniteta galima stimuliuoti
vartojant jvairius vitaminus ir papildus, kurie
skatins apsauga nuo virusy, pagerins ir palaikys
normalig organy funkcija.

Kasdien su maistu turétume gauti bitiny
organizmui medziagy: riebaly, angliavan-
deniy, baltymy, vitaminy, mineraliniy me-
dziagy, skaiduly. Visy $iy medziagy santykis
turi biiti subalansuotas. Turime valgyti saikin-
gai, kadangi net ir biitiny maisto medziagy per

didelis vartojimas gali biiti kenksmingas.
Nepamirsti maisto jvairoves, kuo ivairesni
maisto produktai vartojami, tuo daugiau
gauname naudingy maistiniy medziagy. Labai
svarbu valgyti kuo jvairesnes darzoves, vaisius,
uogas, gridinius produktus. Reikéty vartoti
kuo maziau cukraus, nepersistengti su druskos
ir riebaly kiekiu maiste bei nepamirsti gerti
vandens.

Fizinis aktyvumas yra vienas i§ biitiny mii-
sy kiino fiziologiniy poreikiy. Rekomenduo-
jame judéti kasdien, stengtis kuo daugiau
vaikscioti, bégioti, vaziuoti dviraciu, plaukioti
ar uzsiimti bet kokia fizine veikla. Vietoje lifto,
rinkités laiptus, esant galimybei, vietoje auto-
mobilio pasirinkite €jima pésciomis ar vaZia-
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vima dviraciu. Nebiitina biiti sportininku,
taciau judéti bitina.

Streso neiSvengiame ir darbo aplinkoje, ir
namuose, jis zalingai kenkia maisy emocinei
biiklei ir sveikatai. Venkite streso, jeigu nepa-
vykstajo iSvengti, uzsiimkite meégstama veikla,
pradekite medituoti, uZsiimkite joga, skaitykite
knygas, klausykite muzikos, sportuokite.

Norint iSvengti nuovargio, stenkités regu-
liariai eiti miegoti, t.y. keltis ir nueiti miegoti
kiek jimanoma panasiu laiku, laikykités miego
rezimo. Miegokite ne maziau kaip 7-8 valan-
das. Pries einant miegoti nesinaudokite elekt-
roniniais prietaisais. Sviesa skleidZianciais
prietaisais patartina nesinaudotijau likus va-
landai iki miego. Ekrany skleidziama mélyna
$viesa trikdo melatonino, kuris svarbus miisy
miego ritmui, gamybai. Taip pat patartina
nevalgyti bent 2-3 valandas prie§ einant mie-
goti bei issivedinti kambari.

Medaus savybes ir nauda sveikatai

(Atkelta i$ 3 p.)
ovirSuje lieka skystas. Vandens kiekis tokiame
meduje virSija norma. Patikrinti, ar medus su-
brendes, galima liaudisku budu: Sviezias, dar
nesutirStejes medus, pasemtas ir pilamas i$
Sauksto, teka nenutriikstama srovele, for-
muodamas piramide.
Medaus rusys

Pagal kilme medus skirstomas i vienartsj
(monoflorinj) - grikiy, liepy, kt. ir daugiarai
(poliflorinj) — pievy, misky. Zmogui vertin-
gesnis yra daugiarisis, ypac spygliuociy lip-
¢iaus, medus. Jame daugiau rety junginiy.

Panagrinékime, kuo vertingas kiekvienos
ruSies medus.

o Liepy medus —$viesiai geltonas, kartais
gelsvai Zalsvas, malonaus liepy Ziedy kvapo.
Tinka gydyti perSalimo ligas, malSina kosulj,
skatina prakaitavima.

® Avieciy medus —nuo Sviesiai geltono su
zalsvu atspalviu iki tamsaus kaip smala,
susikristalizaves darosi labai Sviesus su pilkSvu
ar melsvu atspalviu, kristalizuojasi smulkiai,
malonaus avieciy kvapo. Tinka perSalimo
ligoms gydyti, malSina kosulj, galima vartoti
profilaktiskai.

o Grikiy medus —tamsiai geltonas ar rudas,
astraus specifinio skonio ir kvapo. Jis turi daug
gelezies ir baltymy.

® Pievyy medus yra poliflorinis, t. y. surinktas
i§ daugelio augaly ziedy, malonaus skonio,
geltonas arba gelsvai rusvos spalvos. Jame yra
daug aromatiniy medZiagy, nemazai B grupés
ir Cvitaminy. Jis vertingas nusilpusiems Zmo-

néms ir perSalimo ligoms gydyti.

© Misko medus — dazniausiai tamsus (pri-
klauso nuo misko augaly), turi daug mine-
raliniy medziagy, kalio ir natrio drusky. Labai
naudingas Zmogaus organizmui.

Medaus nauda

Biciy medy (dél jo gydomyju savybiy) nuo
seno naudoja daugybé tauty. Senoviniuose
rankraSciuose yra nemazai recepty, kuriuose
minimas medus. Siais laikais gydomasias me-
daus savybes imta tirti kur kas atidziau ir gauti
rezultatai leidzia medy priskirti prie aktyviau-
siy gamtos teikiamy vaisty. Medy vartoti labai
naudinga del jame esanciy Zmogaus organiz-
mui reikalingy mineraliniy medziagy: gele-
Zies, kalio, kalcio, magnio, natrio, vitaminy.
Be to, medus pasizymi ir antibakterinémis savy-
bémis. Medus vartojamas virSutiniy kvepa-
vimo taky uzdegimo (laringito, faringito, si-
nusito, tracheito, imaus bronchito) atvejais
kaip antibakterine ir kosulj maZinanti prie-
moné. Sergant medy reikety gerti su Siltu pie-
nu, arbata. Medus yra efektyvus, gydant iiminj
ir letinj kepeny uzdegimus, hipertonija ir ate-
roskleroze, kvepavimo ir virSkinamojo trakto
ligas. Gliukoze gerina Sirdies veikla, skatina
medziagy apykaitos procesus bei padeda neut-
ralizuoti nuodinggsias medziagas. Meduje yra
vitaminy ir organiniy riig¢iy, pastarosios gerai
veikiazmogaus nervus. Vakare iSgertas medaus
tirpalas gerina miega ir tinka vartoti nerviskai
jautriems asmenims, ypa¢ nemigos metu. Me-
daus vonios raminamai veikia nervy sistema,
stiprina organizma, gerina miega.  Silto van-
dens vonig reikia jdéti 200 g medaus, gerai

iSmaiSyti ir vonioje i$btiti 20-30 min. Sveikatai
stiprinti ir profilaktiSkai reikia naudoti tik na-
taraly kokybiska medy. Jis turi biiti reikiamos
konsistencijos, gero skonio, be pasaliniy kvapy.
Patartina suvartoti 50-100 g medaus per para,
Si kiekj suvalgant per 3—4 kartus.

Bitininkai sako, kad geriausias medus btina
koriuose—jis iSsaugo visas gydomasias savybes.
Be to, vaske vitamino A (karotino) yra netgi
daugiau negu morkose. Kramtant medaus kori,
vitaminas pasisavinamas per burnos gleiving.
Prarytas gabalélis vasko slopina kenksmingas
virskinamojo trakto medziagas. Miisy protéviai
valgé medy su koriais ir bi¢iy duonele. Seilés
tirpina aktyvigsias vasko medziagas, kurios pa-
lankiai veikia dantis. O svarbiausia — kramto-
mas vaskas su medumi profilaktiskai veikia
kvépavimo takus. Vartojant medy daZniausiai
patariama ji atskiesti, nes taip jo sudedamosios
medZziagos lengviau patenka j organizmo audi-
niy lasteles. Medaus po truputi galima déti i
salotas, koSes, varske, piena ar Silta arbatg. Me-
dy reikia laikyti ne aukstesnéje kaip +10°C
temperatiiroje, jo negalima kaitinti, nes esant
+37°C temperatiraijis praranda daugelj ver-
tingy savybiy. Patartina laikyti Saldytuve, sau-
gotinuo $viesos.

Atminkite: medy vartoti gali ne kiekvienas —
medaus inhaliacijos gali pakenkti bronchy
astmos priepuoliy metu, Sio produkto turi vengti
sergantieji plauciy emfizema ir visi tie, kuriems
medus sukelia alergijq.

Parengta pagal A. Baltuskeviciaus knygq
,» Biciy produktai — Zmoniy sveikatai“

PASVEIK

BE ANTIBIOTIKUY!

fv’*"“’"‘”’*«% Ar visada teisingai Zinai,
P = kada reikia vartoti

Y ¢  antbiotikus?
KA TURETUME ZINOTI

APIE ANTIBIOTIKUS?

B Infekcijos -tai ligos, kurias sukelia jvairus
mikroorganizmai (bakterijos, virusai, pirmuonys, grybeliai ir kt.).
B Antibiotikai - vaistai, kuriais gydomos infekcinés ligos,
sukeltos bakterijy.

m  Antibiotikai nenaikina virusy, todél yra visai neefektyvas
sergant gripu ir kitomis virusinemis ligomis, pvz., persalimu.

B Antibiotikus batina vartoti taip, kaip nurodé gydytojas -
jo paskirtomis dozémis, nustatytu daznumu ir nurodyta
laikotarpj.

B Draudziama duoti savo Seimos nariams ar draugams
antibiotiky, kurie buvo skirti Jums.

B Netikslingas ir neteisingas antibiotiky vartojimas daro
juos neefektyvius, nes bakterijos tampa atsparios arba sugeba
prisitaikyti prie antibiotiky poveikio.

B Antibiotikai veikia ne tik ligos sukéléja, bet ir visas
organizme gyvenanéias bakterijas: gerasias, kurios naudingos
musy organizmui, ir blogasias - sukelianéias ligas. Skirtingy
bakterijy rdsiy pusiausvyra yra labai svarbi sveikatai.

m  Antibiotikai sukelia pa3alinius rei$kinius (viduriavima,
vémima, prakaitavima ir kt.).

UZ KA ATSAKINGAS
MANO GYDYTOJAS?

®  Turi nustatyti ligos sukéléjg (bakterija, virusas,
pirmuonys, grybeliai ar kiti mikroorganizmai).

m  Negali pasiduoti jtakai ir iSradyti, ko prao patys
pacientai.

®  Turi bendrauti su pacientu ir, esant galimybei, pasidlyti
alternatyva antibiotikams,

PRIE TINKAMO ANTIBIOTIKY
VARTOJIMO?

®  Nesigydyti antibiotikais pats (i) (nepirkti jy vaistinése be
gydytojo recepto, turguje ir pan.).

m  Nevartoti antibiotiky liku€iy, kurie buvo skirti kitiems
Zmonéms, pvz., giminaiciams, draugams.

m  Laikytis gydytojo nurodymy, pvz, pasijutus geriau,
nenutraukti gydymo kurso.

m  Nelaikyti antibiotiky liku¢iy namuose, juos atiduoti |
vaisting.

B KAIP AS GALIU PRISIDETI

Naudingi patarimai, kenciantiems nugaros skausmus

Siuolaikiniame gyvenime daug laiko pralei-

Siuos pratimus galima atlikti darbo vietoje

Niezai— rimta odos liga

dziama darbo metu sédimoje padétyje. Tokie Zzmo-
nés, kurie ypac daug laiko praleidzia prie kompiu-
terio, daznai kencia nugaros skausmus. Darbo vieto-
je esanti kédé turi buti tinkama ir patogi. Reguliariai
darykite pertraukéles, kad kiinas atsipalaiduoty ir
pailseéty stuburas.

Jei praleidziate daug laiko prie kompiuterio, darbo
stalas turi biiti parinktas pagal jiisy Ugj. Jei atstumas tarp
kedes ir stalo neteisingas, gali atsirasti kaklo ir peciy
negalavimy. Sédint Jasy dilbiai turi biti lygiagretiis
grindims, o alktinés Siek tiek Zemiau — jos turi sudaryti
90 laipsniy kampa su virSutine rankos dalimi.

Kompiuteri statykite ant pakylélés, kad ekranas biity
tame paciame lygyje kaip ir akys. Pédas visiSkai
pastatykite ant grindy: jei nepasiekiate, naudokite pakoja.
Sureguliuokite kédés atlosa taip, kad jiisy stuburas
patogiai i ji remtysi —sédint atloSas turi buiti prigludes
prie nugaros ir judéti kartu su ja. Sedékite laisvai ir
nesikiiprinkite: galva ir stuburas turi buti tiesis.
Neispauskite telefono ragelio tarp kaklo ir peties — tai
bereikalingai itempia kakla. Laikykite ragelj ranka arba
naudokite specialig jrangg su ausinemis.

Zemiau pateikiame 6 pratimus, kurie padés
sumazinti jtampa:

#

4. 5. 6.

1. Vertikalus ranky tempimas;

2. Horizontalus ranky tempimas;

3. Kriitinés ir peciy juostos tempimas;

4. Posukiai j Sonus;

5. Atskiry ranky vertikalus tempimas;

6. Lenkimasis i prieki.

Tempimo pratimai turi buti atliekami principu:
1x60s, 2x 30, arba 15x 4s.

Nemokamos pamokos tevams interneto svetainéje www.kaveikiavaikai.lt

Prasidéjus naujiems mokslo metams, Narkotiku,
tabako ir alkoholio kontrolés departamentas kvieéia
visus tévus apsilankyti jiems skirtoje unikalioje
interneto svetainéje www.kaveikiavaikai.lt.

Tai nemokama internetiné mokymosi programa,
kurig sudaro pamokos tévams skirtingomis temomis,
padésiancios geriau suprasti savo vaikus, efektyviau
bendrauti, stiprinti tarpusavio rysj bei suteiksiancios rei-
kalingy Ziniy apie psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo
prevencija. Cia tévai ras daug aktualiy fakty, naudingy
patarimy, uzduociy, testy beivideo medZiagos.

Siemet interneto svetainéje www.kaveikiavaikai.lt
buvo sukurtos dvi naujos aktualios pamokos —apie elekt-
ronines cigaretes ir apie vaiky piktnaudziavima vaistais.
Daug naujieny tévai ras ir Facebook puslapyje ,,Ka veikia
vaikai® https:/www.facebook.com/Kaveikiavaikai.

Taip pat kvie¢iame dalyvauti ir iSspresti testa tévams
portale Irytas. Tai puiki proga ne tik laiméti prizus, bet ir
pasitikrinti savo zZinias, o galbut ir iSmokti kazka naujo
apie vaiky aukléjima bei psichoaktyviyjy medziagy varto-
jimo prevencija. Nuoroda | testa: https://www.lrytas.lt/
tevams/tevyste/2021/09/06/news|/testas-tevams-ka-
zinote-apie-vaiku-piktnaudziavima-vaistais-206016529.

NieZai yra odos liga, kuria sukelia ektoparazitai — smulkios
nieZinés erkés. UZsikrecia Zmogus nuo Zmogaus glaudaus kontakto
metu bei naudodamasis serganc¢iojo asmeninémis kiino priezitros
priemonémis. Ligai budingas intensyvus niezéjimas.

Sukeéléjas

Niezy sukéléjas — smulki erke,
vos matoma paprasta akimi. Suau-
gusi patelé yra 0,4 mm ilgio ir 0,3
mm plocio, patinai truputj mazesni.
Patele isirausia | pavirSinius odos
sluoksnius ir joje gyvena, dauginasi,
maitinasi, deda kiausinius (kasdien
po 2-3 kiausinius per 4-6 savaiciy
gyvenimo trukme).

Erkeés visas vystymosi ciklas
(kiausinis, lerva, nimfa, suaugusi
erke) trunka 10-17 dieny. Suaugusi
patelé migruoja j odos pavirsiy ir po-
ruojasi. Patinai greitai ziista, o pateleé
isiskverbia j oda, kartoja cikla ir gy-
vena iki 6 savaiciy. Be Seimininko,
kambario temperaturoje erke neis-
gyvena ilgiau 3—4 dieny. Zemesné
temperatiira ir didesné santykiné
drégme prailgina iSgyvenima.

Kaip niezai plinta?

Niezin¢ erke plinta tiesioginio
salycio (nuo odos ant odos) su ser-
ganciu Zzmogumi metu arba per uz-
kréstus erkémis daiktus (lovos skal-
binius, ribus, namy apyvokos daik-
tus, pirtyse).

Niezinés erkés neskraido, ne-
Sokinéja, jos gali SliauZti Silta Zmo-
gaus oda 2,5 cm per minute greiciu.

Erkés perdavimas nuo Zzmogaus

zmogui vyksta nuo pradinio apsi-
krétimo ja (net nesant ligos simp-
tomams), kol erkes ir jy kiausiniai
yrasunaikinami (24 val. po tinkamo
gydymo)

Ligos pozymiai

Uzsikrétus nieZais, biidingas
stiprus odos nieZéjimas, bérimas pa-
pulémis ar puslelémis tipinése kiino
vietose, randami niezy erkiy takai.
Daznai serga ir kiti Seimos nariai ar
artimai kontaktave Zmonés (dar-
Zelyje, mokykloje, bendrabutyje).

Asmenims, kurie anksciau nebu-
vo uzsikréte niezais, pirmieji pozZy-
miai (niezulys) gali pasireiksti po 4—
8 savaiciy nuo uzsikrétimo. Kartais
Sis periodas gali sutrumpeti iki 2 sa-
vaiiy arba pailgéti iki 3 ménesiy.
Asmenims, kurie anks¢iau buvo
uzsikréte niezais ir yra jautras erkei,
niezulys gali prasidéti per 48 va-
landas nuo uzsikrétimo.

Inkubacinis niezy periodas, t.y.
laiko trukme nuo niezines erkes jsi-
skverbimo iki pirmy simptomy
pasireiSkimo, gali biti jvairus. Pir-
mieji ligos pozymiai atsiranda pra-
¢jus 1-8 savaitéms po uzsikretimo.
Uzsikrec¢iama suaugusiomis Sar-
coptes scabiei erkeémis, inkubacinis
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Pasauline Sirdies diena

(Atkelta is 3 p.)

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindiné mirties
priezastis pasaulyje. Bet nebiitinai taip turéty biti: bent
kiek pakeite savo gyvensena, galime sumazinti Sirdies
ligu ir insulto rizika, pagerinti savo gyvenimo kokybe ir
rodyti gera pavyzdi jaunesnéms kartoms.

Pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiks-
niai yra rikymas, padidéjes arterinis kraujo spaudimas,
padidejusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netai-
syklinga mityba bei mazas fizinis aktyvumas. Kiti rizikos
veiksniai, turintys itakos Sirdies ir kraujagysliy ligoms vysty-
tis, yra antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, pikt-
naudziavimas alkoholiu ir psichinis bei socialinis stresas.

Daznai Sirdies ir kraujagysliy ligy galima iSvengti.
80 proc. prieslaikiniy mir¢iy dél Sirdies ir kraujagysliy
ligy galima buty iSvengti, jei buty kontroliuojami keturi
pagrindiniai rizikos veiksniai —ritkymas, nesveika mityba,
[izinis pasyvumas bei Zalingas alkoholio vartojimas. Pa-
saulio sveikatos organizacijos ekspertai apskaiciavo, jog
vidutinis arterinio kraujo spaudimo, cholesterolio kon-
centracijos kraujyje sumazinimas, metimas riikyti gali
daugiau negu dvigubai sumazinti sergamuma Sirdies ir
kraujagysliy ligomis.

Remiantis statistiniais duomenimis, bendrasis serga-
mumas kraujotakos sistemos ligomis yra ne tik medi-
cinos, bet ir socialiniy problemy démesio centre. Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligos uZima viena pagrindiniy
viety mirties prieZasCiy strukturoje Lietuvoje ir Prieny
rajone. Bendrasis sergamumas kraujotakos sistemos ligo-
mis Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prieny rajone pasizymi
didéjancia tendencija ypac nuo 2012 m. Per 2012-2019
m. laikotarpj bendrasis sergamumas kraujotakos sis-
temos ligomis Prieny rajone iSaugo 2,7 karto ir virSijo
Lietuvos vidurkj. 2019 m. Prieny r. sergamumas krau-
jotakos sistemos ligomis sieké 1035,1/10 000 gyv., kai
Lietuvos vidurkis tuo metu buvo 873,3/10 000 gyv., Kau-
no apsk. — 1028,3/10 000 gyv.

Minédami Pasauling Sirdies diena, nepamirskite, kad
Jusy sveikata daug priklauso nuo Jusy paciy, todél kvie-
¢iame Jus dalyvauti sveikatos stiprinimo programoje,
skirtoje Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
profilaktikai.

Prienur. sav.

Sergamumo kraujotakos sistemos ligomis (100-199)
10 000 gyv. kartograma. (Saltinis Visuomenés sveikatos
stebésenos informaciné sistema)
(Zalia spalva — rodikliai geresni nei Lietuvos, geltona

spalva — rodikliai nesiskiria nuo Lietuvos, roziné spalva —
rodikliai blogesni nei Lietuvos vidurkis)

kusijos grupése, sprendziamos uzduotys, aptariami
rezultatai, ko_nsul:[uo_j ama §Ve§1§os gyvensenos klausimais.
Pagrindinés uzsiémimy temos:

o Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto rizikos
veiksniai ir jy profilaktika, sveikatos rodikliy supratimas.

e Mitybos reik§mé létiniy neinfekeiniy ligy atsi-
radimui bei profilaktikai.

o Sveikatai palankaus maisto gaminimo principai.

o Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reik§mé Sirdies
ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto profilaktikai.

o Streso reikSme Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cuk-
rinio diabeto atsiradimui. Streso valdymas.

e Programos pabaigoje atlickamas jos apibendri-
nimas, rezultaty aptarimas bei, esant poreikiui, teikiamos
papildomos konsultacijos.

Dalyvavimas programoje nemokamas!

Norinc¢ius dalyvauti programoje prasome kreiptis
i Prienu rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biura (Revuonos g. 4, Prienai). ISsamesné informacija
teikiama tel.: (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995, el.
pastu prienai.vs.biuras@gmail.com

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

Kvalifikaciniai reikalavimai:

e turcti aukstajj universitetini biomedicinos mokslo studijy srities
visuomenes sveikatos krypties iSsilavinimo bakalauro laipsnj ar jam prilyginta
iSsilavinimag (medicinos fel¢erio, fel¢erio-laboranto, sanitarijos fel¢erio,
higienos fel¢erio, higienisto (i§skyrus burnos higienisto), fel¢erio, vaiky
istaigy medicinos sesers, medicinos sesers, akuserio, bendrosios praktikos
slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diploma;

e dirbes visuomeneés sveikatos prieZitiros specialistu, atsakingu uz
sveikatos priezitira ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo istaigose;

e iSmanyti LR jstatymus, kitus teisés aktus, reglamentuojancius vaiky
sveikatos prieziiira, sveikatos sauga bei stiprinima, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;

e gebeéti valdyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacija, rengti
iSvadas;

e moketi dirbti Microsoft Office programiniu paketu;

e turéti organizaciniy gebéjimy;

o sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir zodziu.

Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu paStu
prienai.vs.biuras@gmail.com
ISsamesne informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

| kg atkreipti demesij
maisto produkto etiketeje?

Informacija apie maistg ir mityba neabejotinai daro jtaka maisto
produkty pasirinkimui ir mitybos jprociams, o tinkamas tokios infor-
macijos pateikimas yra svarbi sveikata stiprinancio gyvenimo bido
ir saugaus maisto produkty vartojimo uztikrinimo priemoné.

Visuotinai pripazistama, kad
maisto Zenklinimas gali biiti veiks-
minga informacijos teikimo priemo-
né, kuria sudaroma galimybé gyven-
tojams rinktis sveikesnius, jy mitybos
poreikius atitinkancius produktus.
Pagrindinis maisto produkty Zenk-

Programa skirta:

o Suaugusiems asmenims, kuriems nustatyta Sirdies
ir kraujagysliy ligy ir (arba) cukrinio diabeto rizika.

e Suaugusiems asmenims, kurie savanoriskai krei-
piasi i visuomenes sveikatos biurg dél dalyvavimo prog-

ramoje.

Programg sudaro teoriniai ir praktiniai uZsiemimai,

kuriy metu taikomi interaktyviis mokymuy metodai, dis-

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai

Niezai — rimta odos liga

(Atkelta is 4 p.)

periodas gali trukti kelias valandas,
kadangi erkes tuoj pat pradeda
grauzti urvus odoje kiauSiniams déti.
Uzsikrétus niezinés erkés lervomis,
inkubacinis periodas gali uzsitesti iki
2savaiciy, t.y. tiek laiko, kiek reikia
lervoms iSsivystyti iki suaugusiy
erkiy. Vidutinis inkubacinis perio-
das—8-12 dieny.

Pagrindinis niezy simptomas —
niez¢jimas. Jis atsiranda dél reak-
cijosiniezy erke, jos iSmatas ir kiau-
Sin¢lius. Paprastai niez€jimas yra itin
intensyvus ir pacientus labiausiai
vargina naktj — atsigulus ir suSilus.
Iki 20 proc. ligoniy odos niez¢jimas
gali buti nestiprus arba jo jie visai
nejaucia. Niezulio intensyvumas pri-
klauso nuo parazity gausos ir indi-
vidualiy Zmogaus organizmo savy-
biy (ligonio nervy sistemos, jautru-
mo niezinei erkei ir jos gyvybinés
veiklos produktams). Antrinio uzsi-
krétimo atveju niezéjimas gali pasi-
reiksti per pirma para po erkes isi-
skverbimoj oda.

Dazniausiai nieziniy erkiy pa-
zeidziamos vietos — tarpupirsciai,
Soniniai pirSty, lenkiamieji rieSy, tie-
siamieji alkliniy pavirsiai, pazastys,
mentes, juosmuo, pilvo sritis, séd-
menys, kriitys (apie spenelius, ypa¢
moterims), vyrams—genitalijos (kap-
Selio oda, varpos sritis), tiesiamieji
keliy pavirsiai, apatiné sédmeny, uz-
pakaliné Slauny dalis, pédy pavirSiai
beipadai. Nugaroje bérimy randama
retai, o galvos odoje pazeidimy ran-
dama tik maziems vaikams. Asmens
sveikatos priezitiros darbuotojy ran-

kos pazeidziamos reciau dél itin
dazno ju plovimo.

Skirtingai nei suaugusiesiems,
vaikams niezin¢ erke gali paZeisti vi-
so kiino oda: kojy padus, delnus,
plaukuota galvos dalj, veida. Jau-
nesnio amziaus vaikams dazniausiai
pasireiSkia antriné infekcija. Ma-
ziems vaikams ir kiidikiams daz-
niausiai pazeidziami galvos plau-
kuotoji dalis, delnai, padai, ranky
pirStai bei tarpupirsciai. Jiems erkiy
randama net po nagy plokstelémis.
Jei niezais suserga vaikai, matoma
rySkesne uzdegiminé reakcija nei
suaugusiems, be to, dazniau pasi-
taiko bérimy piislelémis ar net piis-
lémis.

Susilpnéjusio imuniteto asme-
nims daznai pasireiSkia dermatitas
zmonéms gali ir nebiti nieZtincio
beérimo, bet iSsauseja oda, atsiranda
stori SaSai.

Ilgai sergant $ia liga, intensyvus
niezulys sukelia nerviniy-psicholo-
giniy problemy, atsiliepianciy gy-
venimo kokybei.

Kaip iSvengti ligos?

e niezais uzsikretes asmuo turi
vengti artimo salycio su kitais as-
menimis 24 val. po vaisty panau-
dojimo. Tiesioginio kontakto su
pacientu metu reikia déveti pirstines.

e biitina liga nustatyti kuo anks-
Ciau ir visus ligonius gydyti vienu
metu;

e nieZais sergancio asmens ko-
lektyvo ir / ar Seimos nariai bei lyti-
niai partneriai turéty buti patikrinti
gydytojo ir, esant reikmei, gydytis;

e sergantis niezais asmuo na-
muose turi turéti asmeninj ranks-
luosti, lovos skalbinius ir atskirg nuo
kity Seimos nariy miegojimo vieta;

e asmenys privalo laikytis as-
mens higienos taisykliy: maudy-
masis, apatiniy riiby keitimasis, nau-
dojimasis individualiais kiino
prieziiiros reikmenimis;

e ligonio irjo lovos baltiniai, nau-
doti 4 dienos iki gydymo, skalbiami
kar§tame vandenyje ir dziovinami
maziausiai 60 °C temperatiiroje arba
virinami 1-2 proc. sodos tirpale arba
su skalbimo priemonémis 10 min.
Nuo uzvirimo;

e rubai, kuriy negalima skalbti,
lyginami i§ abiejy pusiy su garu arba
talpinami j plastikinius maisus ir
laikomi juose 4 paras. Paltai, kailiniai
ir gaminiai i§ odos laikomi lauke
Siltuoju mety periodu 5 dienas, esant
minusinei temperatiirai — 1 diena;

e minksti baldai, kilimai siur-
biami dulkiy siurbliu. Plastikiniai,
metaliniai ar mediniai pavirSiai
Sluostomi 1-2 proc. sodos tirpalu.
Valant ligonio kambarj, ypac
kruopsciai Sluostomi dazniausiai
lie¢iami daiktai (dury rankenos,
krésly atramos);

e 7aislai plaunami kar§tame
vandenyje su muilu. Mink§ti
zaislai 20 min. dziovinami maziau-
siai 60 °C temperatiiroje;

e perukai ir plauky prieZitiros
reikmenys plaunami Sampiinu;

e patalpose, kuriose biina
ligonis, kasdien atliekamas drégnas
valymas, naudojant 1-2 proc. sodos
tirpala.

Parengta pagal ULAC informacija

linimo tikslas —apsaugoti vartotoju
sveikata ir pateiktiiSsamia ir teisingg
informacija apie maisto produktus.

Maistinés produkty sudéties
zenklinimas tapo svarbus ne tik to-
del, kad turime teise¢ zinoti, kas yra
miisy maisto produktuose, bet ir to-
deél, kad mums padéty priimti tinka-
mus mitybos sprendimus, leidzian-
¢ius laikytis sveikatai palankesnés
mitybos. Renkantis maisto produk-
tus, reikety atkreipti démesj ne tik |
energine verte, bet ypaci tokius svei-
katai svarbius mitybos aspektus, ku-
rie daro neigiama poveiki miisy
sveikatai: cukraus, druskos ar sociyjy
riebaly kiekius.

Teiseés aktuose nurodyta, kad
produkto sudedamuyjy daliy saraSas
turi buti pateikiamas maZéjancia se-
ka. Tai reiskia, kad pirmasis sarase
nurodytas ingredientas sudaro di-
dziausig produkto dalj, o sudedamo-
sios dalys, galincios sukelti alergija,
parySkinamos. Kuo maisto produkto
sudedamuyjy daliy saraSas trumpes-
nis, naudoti produktai atpazjstami,
tuo daznu atveju produktas bus nau-
dingesnis, ir organizmas tokj produk-
ta geriau jsisavins. 1aigi pagrindiné
rekomendacija: venkite maisto pro-
dukty, kuriy sudétyje yra jums nepa-
Zistamy ingredienty ir kuriy sudeda-
muyjy daliy sqrasas labai ilgas.

Maistingumo deklaracija. Tai
informacija apie produkto energe-
ting verte ir apie maistines medZiagas
(baltymus, angliavandenius, riebalus,
skaidulines medziagas, natrj, vita-
minus, mineralines medZiagas) ir
medziagas, priklausancias maistiniy
medziagy kategorijai. Zenklinant
nurodoma energiné verté (kJ/kcal),
baltymai, angliavandeniai, riebalai,
skaidulinés medziagos, natris, cho-
lesterolis (mg), vitaminai ir minera-
linés medZiagos (ug ir mg). Infor-
macijanurodoma 100 g arba 100 ml
produkto. Daznai nesusimastome,
kad vartojame per daug cukraus.
Cukrus, esantis maisto produktuose,
skirstomas i kelias grupes — tai na-
tiiralus, pieno ir pridétinis cukrus.
Natiralaus cukraus yra neapdoro-

tose vaisiy, darzoviy ir gridiniy kul-
tiry lastelése. Piene natiiraliai yra
laktozes ir galaktozes. Rinkdamiesi
Siuos produktus, be natiiralaus cuk-
raus, gauname ir vertingy medziagy:
mineraly, vitaminy. Pridétinio cuk-
raus yra ne tik saldumynuose ar sal-
dintuose gerimuose —jo gali buti ide-
taiduona, sausus pusrycius, pomi-
dory padaza, konservuotas darzoves
ir kt. Pridétinis cukrus gali biiti nu-
rodomas kaip cukroze, rudasis cuk-
rus, cukranendriy cukrus, medus, ku-
kuriizy sirupas, vaisiy sul¢iy kon-
centratai, fruktoze, gliukoze, agavy
nektaras arba jvairas kiti nektarai.
Produkto maistiné verte ir cukraus
kiekis 100 g produkto taip pat nuro-
domas etiketeje. Reikety atkreipti
demesi, kad Sis skaicius nurodo ir
pridétinj, ir nattraliai maiste esantj
cukry. Jeigu bendras cukraus kiekis
mazesnisnei5 g/ 100 g produkto —
tai mazai cukraus turintis maistas.
Druskos mes suvalgome taip pat
per daug —nemazai naudojame ga-
mindami maista, be to, jos ypa¢ daug
yra perkamuose maisto produktuo-
se (pav., 100 gramy juodos duonos
turi apie 2-3 gramus druskos, o tai
jausudaro beveik puse rekomenduo-
jamos dienos normos). Rinkimés
maisto produktus, kuriuose druskos
kiekis yra iki 1 g, arba dar geriau —
iki 0,3 g/ 100 g. Siekiant sumazinti
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika,
rekomenduojama per para suvartoti
ne daugiau kaip 5-6 g druskos.
Sotieji riebalai dazniausiai yra
gyvulinés kilmés riebalai. Pagrindi-
niai Saltiniai: riebi mésa, riebls pieno
produktai (sviestas, riebi varske, sii-
1is, grieting, grietinéle). Sotieji rieba-
lai turi sudaryti maZiau kaip 10 proc.
paros maisto davinio energijos vertes.
Taigi geriau pasirinkime ,,gerus® rie-
balus (mononesociuosius ir poline-
sociuosius riebalus, kuriy yra aliejuje,
rieSutuose, alyvuogese, avokaduose,
Zuvyse ir jiros gérybése). Sotieji
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Automatiniai iSoriniai defibriliatoriai Europos Sajungoje pradéti
naudoti nuo 2000 mety, o Lietuvoje ju naudojimas jsibégéjo nuo
2016 mety. Automatiniai defibriliatoriai pravartus jvairiose vieSose
vietose, kuriose buriasi masés Zmoniy: oro uostuose, geleZinkelio
stotyse, gyvenamuosiuose rajonuose, darbo vietose, prekybos cent-
ruose, traukiniuose ir kt. DZiugu, kad Prieny r. yra jrengti 3 nauji,
gyvybes gelbstintys iSoriniai automatiniai defibriliatoriai (toliau —
AID): Prieny kultaros ir laisvalaikio centre, Prieny sporto arenoje ir
Veiveriy pirminés sveikatos prieZiiiros centre.

Gelbéjant gyvybe svarbiausia nepalikti Zzmogaus vieno nelaiméje ir kuo
skubiau imtis pradinio gaivinimo. Svarbu nestovéti vietoje ir nepanikuoti
nieko nedarant, o kviesti greitaja medicinos pagalbg ir imtis aktyviy gaivinimo
veiksmuy: atlikti krtitineés lastos paspaudimus, oro jpiitimus per burng bei
defibriliacija, jei netoliese yra automatinis iSorinis defibriliatorius.

Automatinis iSorinis defibriliatorius — tai kompiuterinis prietaisas, kuris
analizuoja Sirdies ritma, atpazjsta defibriliuojama ritma ir atlieka defibriliacija.
Aparatai jgarsinti kiekvienos Salies valstybine kalba. Nesibaiminkite, jranga
liesti ir atidaryti yra visiSkai saugu.

SUAUGUSI0JO ZMOGAUS PRADINIS GAIVINIMAS
ISITIKINKITE, KAD JOS IR NUKENTEJES ZMOGUS YRA SAUGDS

PATIKRINKITE, AR NUKENTEJES ZMOGUS SAMONINGAS

e Svelniai pakrutinkite uz peciy ir garsiai
paklauskite ,.Ar Jums viskas gerai?“.

e Jeigu zmogus atsako ir jeigu yra saugu,
palikite nukentéjusiji tokioje pozicijoje, ko-
kioje radote. Pasistenkite iSsiaiSkinti, kas
nutiko nukentéjusiajam, nuolat sekite
sveikatos buikle ir suteikite reikalinga pirmaja
pagalba.

e Jeigu nukentéjes Zmogus yra nesg-
moningas, kvieskite greitaja medicinos pa-
galba telefonu 112 arba 033.

Jei nukentéjes Zmogus nereaguoja atlikite Siuos veiksmus:

ATVERKITE KVEPAVIMO TAKUS

e Paguldykite nukentéjusijj ant nu-
garos ir ant kieto pagrindo.

o Atlaisvinkite drabuzius (prasagsty-
' kite sagas, atriSkite kaklaraisti).

e Uzdékite savo ranka ant nukentéju-
siojo kaktos ir kitos rankos pirSty galiukais
suimkite uz nukentejusiojo smakro Svelniai
atloSdami galva.

e Patikrinkite, ar ant kvépavimo taky
neuzkrito liezuvis, ar burnoje néra svetimkiiniy. Jeigu svetimkiiniy yra,
ikiSame rodomaji pirSta i burna ir kablio formos judesiu paSaliname.

o Jtariant, kad nukentéjusiajam gali biiti paZeista stuburo kakliné
dalis, galvos atloSinéti jokiu budu NEGALIMA.
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ISSIYSKITE SALIA ESANT| ZMOGY
ATNESTI AID
e Jeigu Jis esate vienas, nepalikite nuken-
téjusio — kuo skubiau pradekite pradinj gai-
vinima.

NEDELSDAMI ATLIKTE 30 KRUTINES LASTOS PASPAUDIMU

e Atsiklaupkite prie nukente-
jusiojo. Vienos rankos plastakos
pagrinda padeékite nukentejusiojo
kriitinkaulio centre.

e Antros rankos plastakos pa-
grindg uzdekite ant pirmosios ran-
kos. Sunerkite pirStus ir isitikinkite, kad nespaudZiate nukentéjusiojo
Sonkauliy. Rankos per alkiines turi biiti tiesios.

e Palinkite vertikaliai vir§ nukentéjusiojo krutinés ir spauskite
kriitinkaulj Zemyn bent 5 cm, bet ne daugiau kaip 6 cm.

e Kartokite kriitines Igstos paspaudimus 100-120 karty per minute
daZniu.

ATLIKITE 2 |PUTIMUS

e Po 30 paspaudimy dar karta atverkite
kvepavimo takus.

) e Uzspauskite nukentéjusiojo nosi.

Normaliai jkveépkite ir lipomis apziokite
nukentéjusiojo burna. Tolygiai puskite i burna,
stebédami kylancia kritine.

o Jputimas turéty trukti apie 1 sek. Reikia
atlikti 2 efektyvius jputimus, todel ikvépkite
ir dar karta jpuskite nukentéjusiam i burna.

e Tada ir vel atlikite 30 kriitines paspaudimy. Teskite kritines
paspaudimus ir jpiitimus santykiu 30:2.

JEI GAIVINTOJAS NEMOKA

AR NEGALI ATLIKTI |PUTIMU
o Atlikite tik kraitinés lastos paspaudimus (100-120
# karty per minute greiciu).

KAI PRISTATOMAS AUTOMATINIS ISORINIS
DEFIBRILIATORIUS (AID)

o Jjunkite AID ir vykdykite defibriliatoriaus
nurodymus. I$¢éme iS pakelio priklijuokite defi-
briliatoriaus elektrody lapelius prie nuogos ir
sausos kruitinés 1astos, kaip pavaizduota ant elekt-
rody lapeliy.

e Pirmasis elektrodas klijuojamas deSinéje
kritinés puseje, Zemiau raktikaulio. Kitas klijuo-
jamas kairéeje pus¢je, i Song nuo kairiojo spenelio.

e Jeiyra daugiau neivienas gaivintojas, dedant

elektrodus ant kriitings, pradinis gaivinimas turéty biti tesiamas.
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SEKITE GIRDIMAS / MATOMAS INSTRUKCIJAS
<  Isitikinkite, kad niekas nesiliecia prie nukentejusiojo,
g/f’ =15 kuomet yra analizuojamas Sirdies ritmas.

IVERTINKITE, AR KVEPAVIMAS YRA
NORMALUS
e Priglauskite savo ausj arti burnos ir nosies
- irklausykite, ar nukentéjes zmogus kvépuoja. Tuo
paciu metu stebékite kriitings lasta, ar ji kilnojasi.
e Skruostu stenkites pajusti oro srove. Taip
kvepavima tikrinkite ne ilgiau kaip 10 sek.

JEI YRA REIKALINGAS SOKAS, ATLIKITE SOKA

e [sitikinkite, kad niekas nesiliecia prie nu-
kentejusiojo.

e Paspauskite Soko mygtuka, kaip nurodyta (pilnai
automatizuoti AID atliks Soka automatiskai).

e Nedelsiant teskite pradinj gaivinima 30:2.

e Toliau visus veiksmus teskite pagal vaizdines /

garsines AID komandas.

PARENGE: Prienu rajono savivaldybés visuomenés

sveikatos biuras Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El. pastas
prienat.vs.biuras@gmail.com Internete: http://www.vsbprienai.lt
hitp:/www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené. Mobilusis telefonas 8 678
79 994,
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos stebésena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos stiprinima, Asta Gataveckiené
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos stiprinima, Rolanda Rainyté
Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:

Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos prieziiira mokykloje, lopSelyje-darzelyje ,,Pasaka®,
lopselyje-darzelyje ,,Saulute®, lopselyje-darzelyje ,,Gintarelis",
Monika Treigé

Visuomeneés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés
sveikatos prieziiira mokykloje, ,,AZuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Utos daugiafunkciame centre, ASmintos daugia-
funkciame centre, Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés
sveikatos prieziira mokykloje, Veiveriy Tomo Zilinsko

Norint issaugoti sveikatq, reikia vengti to, kas kenkia,

ir saikingai naudoti tai, kas tinka. (Avicena)
Rupinkités savo akimis

1. Stipriai uzsimerkite, suskaiciuokite iki 5 ir at-
merkite akis. Pratima pakartokite 3 kartus.

2. 20 sekundziy greitai pamirksekite, 10 sekundziy
biikite stipriai uzsimerke. Pratima pakartokite 3 kartus.

3. Nepasukdami galvos nukreipkite zvilgsnj maksi-
maliai i deSine, po to — i kaire. Pratimg pakartokite 5
kartus.

4. Nepakeldami ir nenuleisdami galvos pazitirekite j
virSy, nuleiskite akis Zemyn. Pratima pakartokite 5 kartus.

5. Sukite akis ratu j kaire puse, pamirksékite, paskui
sukite akis ratu i deSine puse. Pratima pakartokite 3
kartus.

6. Placiai atmerkite akis, palaikykite 5 sekundes ir
atpalaiduokite. Pakartokite 5 kartus.

7. Uzmerkite akis ir pamasazuokite rodomyjy pirSty
galiukais (iki 30 sek.)

.
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| ka atkreipti demesj maisto produkto etiketéje?

(Atkelta i§ 5 p.)

gimnazijoje, Silavoto pagrindineje mokykloje, Radvilé Zelvyté

Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos priezitira mokykloje, Balbieriskio pagrindinéje
mokykloje, IS§lauzo pagrindineje mokykloje, Pakuonio
pagrindinéje mokykloje, Gintaré Meskauské

Visuomeneés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés
sveikatos priezitira mokykloje, ,,Revuonos“ pagrindinéje
mokykloje, Jiezno gimnazijoje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos priezitira mokykloje. ,,Ziburio“ gimnazijoje Aurelija
Butkeviciené

riebalai didina bendra cholesterolio kieki,
todel dideéja rizika susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu.

Rinkimés produktus, kuriuose gausu skai-
duly: darzoves, vaisiai, uogos, pilno griiddo kruo-
posir gaminiai i$ jy, ankstiniai (pupelés, Zirniai,
lgsiai, avinzirniai). Per parg zmogui re-
komenduojama suvalgyti 25-30 g maistiniy

® skaiduly. Pirkdami gami-

nius ieskokite etikeciy,

pazyméty ,,Rakto sky-

lute* — Lietuvos Respub-

likos Sveikatos apsaugos

ministerijos jteisinto tarp-

tautinio maisto produkty

zenklo, kuriuo Zymimi sveikesni, maZiau
cukraus, riebaly ir druskos turintys produktai.

Smalkés -
pavojingos gyvybei

Smalkés susidaro ne visiSkai
sudegus medZiagoms, turin-
¢ioms anglies. Pagrindiné toksis-
kai veikianti smalkiy dalis yra
anglies monoksidas (iki 3,6
proc.), be jo, smalkiy sudétyje
yra anglies dioksido (CO,), nesu-
degusiy anglies daleliy, azoto
oksidy ir kity priemaisy.

Anglies monoksidas (CO)—be-
kvapeés, bespalves, beskonés, vietis-
kai nedirginancios dujos, dar vadi-
namos ,,tyliuoju zudiku“. Apsinuo-
dijimas anglies monoksidu labai pa-
vojingas tuo, kad lengvo apsinuodi-
jimo atveju atsirade; negalavimai, to-
kie, kaip galvos skausmas, svaigimas,
pykinimas, gali buti neatpazinti ir
nesusieti su apsinuodijimu. Ilgesnj
laikq pabuvus aplinkoje, kur didele
anglies monoksido koncentracija,
galima apsinuodyti sunkiai, tuomet
prarandama sagmone ir pasilickama
uzterstoje aplinkoje. Yrabuve atvejy,
kai Zmonés nekreipdavo démesio j
nezymius, kartkartémis atsirandan-
¢ius negalavimus, kol vieng dieng del
blogai veikiancio dujinio boilerio ar
kito Sildymo jrenginio aplinkoje su-
sidarydavo didel¢ anglies monoksido
koncentracija ir jvykdavo nelaime.
Net puikiai veikiantis dujinis ar kieto
kuro katilas, boileris, susidarius tam
tikroms salygoms, gali i aplinka
skleisti anglies monoksida. Salia Siy
jrenginiy biitina jtaisyti anglies mo-
noksido detektoriy.

Pavojinga s¢déti uzdaroje patal-
poje, pavyzdziui, garaze, uzvedus
automobilj. Net ir lauke, jei auto-
mobilio salonas nesandarus, uzves-
tame automobilyje sédintys Zzmones
gali apsinuodyti smalkémis to ne-
jausdami.

Apsinuodijus pazeidZiamos be-
veik visos organizmo sistemos, taciau
labiausiai deguonies badui jautrios
yra smegenys. Lengvo apsinuodiji-
mo atveju atsiranda galvos skaus-
mas, svaigimas, verzimo jausmas,
pulsavimas smilkiniuose, tzimas
ausyse, daznas kvepavimas, pykini-
mas, kartais suvéemimu. Zmogus is-
lieka sgmoningas. Sunkesnio apsi-
nuodijimo atveju sutrinka koordi-
nacija, galima staiga netekti sgmo-
neés, prasideti traukuliai, padideéti ki-
no temperatiira, atsirasti dusulys.
Toks ligonis jau nesuvokia, kad reikia
iSeiti i apnuodytos aplinkos, vystosi
koma, Sirdies ritmo sutrikimai, zmo-
gus gali mirti.

Apsinuodijusi Zmogy pirmiau-
sia reikia i$nesti i§ uzterstos patalpos
1 gryna ora, prasegti drabuzius, kad
jis galéty kvépuoti, gauty kuo dauglau
deguonies. Itarus apsinuodijima
smalkémis, reikia kreiptis j gydytojq.

Patarimai, padésiantys
apsisaugoti nuo apsinuodijimo
anglies monoksidu:

e Isirenkite bent Vienq janglies
monoksida reaguojancia signali-
zacija (detektoriy), geriausia mie-
gamajame, katilingje ir patalpoje,
kur jrengtas dujinis boileris.

e Tinkamai prizitrekite dujy
prietaisus bei jy aptarnavima, 0 namy
Sildymo sistemos priezitirai (jrengi-
mui, valymui, remontui) iSsikvies-
kite tik tos srities specialistus.

e Krosnis, Sildymo katilus, duji-
nius boilerius bent karta per metus
tikrinkite ir valykite.

e Nelaikykite automobilio uz-
vestuvarikliu garaze, net jeigu atida-
rytos garazo durys.

e Nepalikite jjungty Sildytuvy
be prieZitros, juos statykite toliau
nuo uzuolaidy ir baldy, o iSeinant i$
namy bitinai i§junkite. Apsinuo-
dijimy informacijos biuras: nemo-
kamos konsultacijos apsinuodijimy
klausimais visg parg telefonu 8 5236
2052.

Informacijos Saltinis http:/mww.apsinuodijau.lt/



