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

Perðalimas – tai itin daþnas
virusinës kilmës virðutiniø kvë-
pavimo takø susirgimas. Perðali-
mas itin vargina, taèiau daþniau-
siai nesukelia rimtø sveikatos
problemø. Daugiau nei 100 ávai-
riø virusø gali sukelti perðalimà,
taigi ir perðalimo simptomai gali
bûti gana ávairûs. Daþniausiai pa-
sveikstama per 1–2 savaites.

Perðalimo simptomai:. Ryklës skausmas. Ryklës paraudimas. Akiø nieþëjimas. Sloga. Sausas kosulys. Galvos skausmas. Bendras silpnumas. Pykinimas. Karðèiavimas. Èiaudulys
Galimos komplikacijos. Vaikams perðalimas gali kom-

plikuotis ûmiu ausies uþdegimu,
bronchiolitu ar sinusitu, pabloginti
bûklæ vaikams, sergantiems bron-
chine astma.. Suaugusiesiems perðalimas
gali komplikuotis faringitu, plauèiø
uþdegimu, bronchitu, sinusitu. Taip

pat gali pabloginti lëtinëmis plauèiø
ligomis serganèiøjø bûklæ.

Patarimai ir profilaktika
Rankø plovimas – pats papras-

èiausias ir efektyviausias profilak-
tikos bûdas. Rinovirusai ant odos,
daiktø gali iðgyventi iki 3 valandø,

todël aplinkos daiktø valymas de-
zinfekcinëmis priemonëmis gali
uþkirsti kelià infekcijai plisti. Jei
ámanoma, vengti kontakto su sergan-
èiais þmonëmis. Pirmosiomis per-
ðalimo dienomis geriant vitamino C
ir eþiuolës preparatø gali sutrumpëti
simptomø trukmë.

Saugokitës perðalimo!

( N u k e l t a  á  4 p . )

Apie medø
Medø bitës gamina ið nektaro.

Tai cukringas skystis, kurá iðskiria
augalai þydëjimo metu þieduose.
Medaus skonis ir kvapas priklauso
nuo augalø þiedø kvapo, ið kuriø pa-
imtas nektaras. Taip pat jis priklauso
nuo bièiø vaðko ir kitø kvapø, kuriø
yra avilyje. Medus yra gliukozës ir
fruktozës miðinys, kurá mûsø orga-
nizmas pasisavina labai greitai. Jis
yra vienas ið tø retø produktø, kurio
beveik nereikia perdirbti. Jis greitai
pasisavinamas ir greitai atstato þmo-
gaus jëgas. Medaus rûðiø cheminë su-
dëtis bei biologinës ypatybës skirtin-
gos. Tai priklauso nuo augalø, ið kuriø
rinktas nektaras, ir nuo metø laiko.
Meduje randama apie 300 ávairiø

medþiagø: apie 19 proc. vandens,
daug angliavandeniø, ið kuriø dau-
giausia – fruktozës ir gliukozës (po
33 ir 40 proc). Taip pat meduje yra
1,5–5 proc. sacharozës, 5–10 proc.
maltozës, kitø cukrø, mineraliniø
medþiagø (geleþies, kalio, kalcio,
magnio, natrio), vitaminø (B1, B2,
B3, PP, niacino, pantoteno rûgðties),
nedideli kiekiai fermentø, fitoncidø,
hormonø, eteriniø aliejø bei medþia-
gø, turinèiø aromatiniø, antioksi-
daciniø bei baktericidiniø savybiø.

Kà tik iðsuktas medus bûna skys-
tas, taèiau vëliau jis kristalizuojasi, o
tai – geros kokybës poþymis. Kris-
talizuodamasis medus ðviesëja, o ant
sutirðtëjusio medaus pavirðiaus susi-
formuoja balta gliukozës plutelë, ku-
ri laikoma itin vertinga. Toká medø

galima dràsiai pirkti. Þiemà nepir-
kite skysto medaus – jis gali bûti per-
kaitintas ir netekæs veikliøjø medþia-
gø. Tinkamai paruoðtas bei gerai ið-
laikytas natûralus lietuviðkas medus
sveikatos poþiûriu yra pats vertin-
giausias. Per anksti ið avilio iðimtas
medus linkæs surûgti. Surûgusá medø
nesunku atpaþinti ið nemalonaus,
rûgðtaus kvapo. Be to, jis inde susi-
sluoksniuoja: apaèioje nusëda tirðtas,

Medaus savybës ir nauda sveikatai
Medus – vienas seniausiø maisto ir sveikatai naudingø produktø.

Dar prieð 2400 m. Hipokratas raðë apie atsikosëjimà skatinanèias
medaus savybes, Galenas teigë, kad medus pagerina virðkinimà. Grai-
kai tikëjo, kad medus gali pailginti þmogaus gyvenimà, teikti þvalumo
ir sveikatos.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Lietuvos Respublikos vidaus
reikalø ministerija informuoja, kad nuo
2021 m. spalio 1 d. visiems pagalbos
praðymams, kai reikalinga ið(si)kviesti
policijà, prieðgaisrines gelbëjimo pa-
jëgas ir greitosios medicinos pagalbos
tarnybà, Lietuvoje liks tik vienas sku-
biosios pagalbos telefono ryðio numeris – 112. Senieji pagalbos tarnybø
telefono numeriai 01, 101, 011, 02, 102, 022, 03, 103 ir 033 vieðuosiuose
ryðio tinkluose nuo ð. m. spalio 1 d. bus nebenaudojami. Paskambinus
ðiais numeriais iki 2022 m. kovo 31 d., automatiniu balso áraðu dar bus
informuojama, kad pagalbos poreikio atveju reikia skambinti skubiosios
pagalbos tarnybø telefono numeriu 112, o 2022 m. balandþio 1 d. senieji
pagalbos tarnybø numeriai bus visam laikui iðjungti.

Lietuvoje liks tik vienas
skubiosios pagalbos telefono
ryðio numeris – 112

Pasaulinë ðirdies diena
Kiekvienais metais Lietuvoje organizuojama Pasaulinës ðirdies

federacijos inicijuota Pasaulinë ðirdies diena. Ja siekiama atkreipti
dëmesá á rizikos veiksnius, sukelianèius ðirdies ligas, paskatinti sveikà
gyvensenà. Pasaulinës ðirdies federacijos paskelbtas ðiø metø ðûkis
– TEGU ÐIRDIS SUJUNGIA! ( N u k e l t a  á  5 p . )
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Bûtina stiprinti imunitetà
Þmogaus imunitetas, arba imuninë sis-

tema, yra pagrindinë mûsø organizmo sistema,
galinti apsaugoti nuo perðalimo,  virusiniø ir
infekciniø ligø. Imunitetà galima stimuliuoti
vartojant ávairius vitaminus ir papildus, kurie
skatins apsaugà nuo virusø, pagerins ir palaikys
normalià organø funkcijà.

Kasdien su maistu turëtume gauti bûtinø
organizmui medþiagø: riebalø, angliavan-
deniø, baltymø, vitaminø, mineraliniø me-
dþiagø, skaidulø. Visø ðiø medþiagø santykis
turi bûti subalansuotas. Turime valgyti saikin-
gai, kadangi net ir bûtinø maisto medþiagø per

didelis vartojimas gali bûti kenksmingas.
Nepamirðti maisto ávairovës, kuo ávairesni
maisto produktai vartojami, tuo daugiau
gauname naudingø maistiniø medþiagø. Labai
svarbu valgyti kuo ávairesnes darþoves, vaisius,
uogas, grûdinius produktus. Reikëtø vartoti
kuo maþiau cukraus, nepersistengti su druskos
ir riebalø kiekiu maiste bei nepamirðti gerti
vandens.

Fizinis aktyvumas yra vienas ið bûtinø mû-
sø kûno fiziologiniø poreikiø. Rekomenduo-
jame judëti kasdien, stengtis kuo daugiau
vaikðèioti, bëgioti, vaþiuoti dviraèiu, plaukioti
ar uþsiimti bet kokia fizine veikla. Vietoje lifto,
rinkitës laiptus, esant galimybei, vietoje auto-
mobilio pasirinkite ëjimà pësèiomis ar vaþia-

vimà dviraèiu. Nebûtina bûti sportininku,
taèiau judëti bûtina.

Streso neiðvengiame ir darbo aplinkoje, ir
namuose, jis þalingai kenkia mûsø emocinei
bûklei ir sveikatai. Venkite streso, jeigu nepa-
vyksta jo iðvengti, uþsiimkite mëgstama veikla,
pradëkite medituoti, uþsiimkite joga, skaitykite
knygas, klausykite muzikos, sportuokite.

Norint iðvengti nuovargio, stenkitës regu-
liariai eiti miegoti, t.y. keltis ir nueiti miegoti
kiek ámanoma panaðiu laiku, laikykitës miego
reþimo. Miegokite ne maþiau kaip 7–8 valan-
das. Prieð einant miegoti nesinaudokite elekt-
roniniais prietaisais. Ðviesà skleidþianèiais
prietaisais patartina nesinaudoti jau likus va-
landai iki miego. Ekranø skleidþiama mëlyna
ðviesa trikdo melatonino, kuris svarbus mûsø
miego ritmui, gamybai. Taip pat patartina
nevalgyti bent 2–3 valandas prieð einant mie-
goti bei iðsivëdinti kambará.

Saugokitës perðalimo!
(Atkelta ið 3 p.)

o virðuje lieka skystas. Vandens kiekis tokiame
meduje virðija normà. Patikrinti, ar medus su-
brendæs, galima liaudiðku bûdu: ðvieþias, dar
nesutirðtëjæs medus, pasemtas ir pilamas ið
ðaukðto, teka nenutrûkstama srovele, for-
muodamas piramidæ.

Medaus rûðys
Pagal kilmæ medus skirstomas á vienarûðá

(monofloriná) – grikiø, liepø, kt. ir daugiarûðá
(polifloriná) – pievø, miðkø. Þmogui vertin-
gesnis yra daugiarûðis, ypaè spygliuoèiø lip-
èiaus, medus. Jame daugiau retø junginiø.

Panagrinëkime, kuo vertingas kiekvienos
rûðies medus.. Liepø medus – ðviesiai geltonas, kartais
gelsvai þalsvas, malonaus liepø þiedø kvapo.
Tinka gydyti perðalimo ligas, malðina kosulá,
skatina prakaitavimà.. Avieèiø medus – nuo ðviesiai geltono su
þalsvu atspalviu iki tamsaus kaip smala,
susikristalizavæs darosi labai ðviesus su pilkðvu
ar melsvu atspalviu, kristalizuojasi smulkiai,
malonaus avieèiø kvapo. Tinka perðalimo
ligoms gydyti, malðina kosulá, galima vartoti
profilaktiðkai.. Grikiø medus – tamsiai geltonas ar rudas,
aðtraus specifinio skonio ir kvapo. Jis turi daug
geleþies ir baltymø.. Pievø medus yra poliflorinis, t. y. surinktas
ið daugelio augalø þiedø, malonaus skonio,
geltonas arba gelsvai rusvos spalvos. Jame yra
daug aromatiniø medþiagø, nemaþai B grupës
ir C vitaminø. Jis vertingas nusilpusiems þmo-

nëms ir perðalimo ligoms gydyti.. Miðko medus – daþniausiai tamsus (pri-
klauso nuo miðko augalø), turi daug mine-
raliniø medþiagø, kalio ir natrio druskø. Labai
naudingas þmogaus organizmui.

Medaus nauda
Bièiø medø (dël jo gydomøjø savybiø) nuo

seno naudoja daugybë tautø. Senoviniuose
rankraðèiuose yra nemaþai receptø, kuriuose
minimas medus. Ðiais laikais gydomàsias me-
daus savybes imta tirti kur kas atidþiau ir gauti
rezultatai leidþia medø priskirti prie aktyviau-
siø gamtos teikiamø vaistø. Medø vartoti labai
naudinga dël jame esanèiø þmogaus organiz-
mui reikalingø mineraliniø medþiagø: gele-
þies, kalio, kalcio, magnio, natrio, vitaminø.
Be to, medus pasiþymi ir antibakterinëmis savy-
bëmis. Medus vartojamas virðutiniø kvëpa-
vimo takø uþdegimo (laringito, faringito, si-
nusito, tracheito, ûmaus bronchito) atvejais
kaip antibakterinë ir kosulá maþinanti prie-
monë. Sergant medø reikëtø gerti su ðiltu pie-
nu, arbata. Medus yra efektyvus, gydant ûminá
ir lëtiná kepenø uþdegimus, hipertonijà ir ate-
rosklerozæ, kvëpavimo ir virðkinamojo trakto
ligas. Gliukozë gerina ðirdies veiklà, skatina
medþiagø apykaitos procesus bei padeda neut-
ralizuoti nuodingàsias medþiagas. Meduje yra
vitaminø ir organiniø rûgðèiø, pastarosios gerai
veikia þmogaus nervus. Vakare iðgertas medaus
tirpalas gerina miegà ir tinka vartoti nerviðkai
jautriems asmenims, ypaè nemigos metu. Me-
daus vonios raminamai veikia nervø sistemà,
stiprina organizmà, gerina miegà. Á ðilto van-
dens vonià reikia ádëti 200 g medaus, gerai

iðmaiðyti ir vonioje iðbûti 20–30 min. Sveikatai
stiprinti ir profilaktiðkai reikia naudoti tik na-
tûralø kokybiðkà medø. Jis turi bûti reikiamos
konsistencijos, gero skonio, be paðaliniø kvapø.
Patartina suvartoti 50–100 g medaus per parà,
ðá kieká suvalgant per 3–4 kartus.

Bitininkai sako, kad geriausias medus bûna
koriuose – jis iðsaugo visas gydomàsias savybes.
Be to, vaðke vitamino A (karotino) yra netgi
daugiau negu morkose. Kramtant medaus korá,
vitaminas pasisavinamas per burnos gleivinæ.
Prarytas gabalëlis vaðko slopina kenksmingas
virðkinamojo trakto medþiagas. Mûsø protëviai
valgë medø su koriais ir bièiø duonele. Seilës
tirpina aktyviàsias vaðko medþiagas, kurios pa-
lankiai veikia dantis. O svarbiausia – kramto-
mas vaðkas su medumi profilaktiðkai veikia
kvëpavimo takus. Vartojant medø daþniausiai
patariama já atskiesti, nes taip jo sudedamosios
medþiagos lengviau patenka á organizmo audi-
niø làsteles. Medaus po truputá galima dëti á
salotas, koðes, varðkæ, pienà ar ðiltà arbatà. Me-
dø reikia laikyti ne aukðtesnëje kaip +10°C
temperatûroje, jo negalima kaitinti, nes esant
+37°C temperatûrai jis praranda daugelá ver-
tingø savybiø. Patartina laikyti ðaldytuve, sau-
goti nuo ðviesos.

Atminkite: medø vartoti gali ne kiekvienas –
medaus inhaliacijos gali pakenkti bronchø
astmos priepuoliø metu, ðio produkto turi vengti
sergantieji plauèiø emfizema ir visi tie, kuriems
medus sukelia alergijà.

Parengta pagal A. Baltuðkevièiaus knygà
„Bièiø produktai – þmoniø sveikatai“

Medaus savybës ir nauda sveikatai
(Atkelta ið 3 p.)

Sukëlëjas
Nieþø sukëlëjas – smulki erkë,

vos matoma paprasta akimi. Suau-
gusi patelë yra 0,4 mm ilgio ir 0,3
mm ploèio, patinai truputá maþesni.
Patelë ásirausia á pavirðinius odos
sluoksnius ir joje gyvena, dauginasi,
maitinasi, deda kiauðinius (kasdien
po 2–3 kiauðinius per 4–6 savaièiø
gyvenimo trukmæ).

Erkës visas vystymosi ciklas
(kiauðinis, lerva, nimfa, suaugusi
erkë) trunka 10–17 dienø. Suaugusi
patelë migruoja á odos pavirðiø ir po-
ruojasi. Patinai greitai þûsta, o patelë
ásiskverbia á odà, kartoja ciklà ir gy-
vena iki 6 savaièiø. Be ðeimininko,
kambario temperatûroje erkë neið-
gyvena ilgiau 3–4 dienø. Þemesnë
temperatûra ir didesnë santykinë
drëgmë prailgina iðgyvenimà.

Kaip nieþai plinta?
Nieþinë erkë plinta tiesioginio

sàlyèio (nuo odos ant odos) su ser-
ganèiu þmogumi metu arba per uþ-
krëstus erkëmis daiktus (lovos skal-
binius, rûbus, namø apyvokos daik-
tus, pirtyse).

Nieþinës erkës neskraido, ne-
ðokinëja, jos gali ðliauþti ðilta þmo-
gaus oda 2,5 cm per minutæ greièiu.

Erkës perdavimas nuo þmogaus

þmogui vyksta nuo pradinio apsi-
krëtimo ja (net nesant ligos simp-
tomams), kol erkës ir jø kiauðiniai
yra sunaikinami (24 val. po tinkamo
gydymo)

Ligos poþymiai
Uþsikrëtus nieþais, bûdingas

stiprus odos nieþëjimas, bërimas pa-
pulëmis ar pûslelëmis tipinëse kûno
vietose, randami nieþø erkiø takai.
Daþnai serga ir kiti ðeimos nariai ar
artimai kontaktavæ þmonës (dar-
þelyje, mokykloje, bendrabutyje).

Asmenims, kurie anksèiau nebu-
vo uþsikrëtæ nieþais, pirmieji poþy-
miai (nieþulys) gali pasireikðti po 4–
8 savaièiø nuo uþsikrëtimo. Kartais
ðis periodas gali sutrumpëti iki 2 sa-
vaièiø arba pailgëti iki 3 mënesiø.
Asmenims, kurie anksèiau buvo
uþsikrëtæ nieþais ir yra jautrûs erkei,
nieþulys gali prasidëti per 48 va-
landas nuo uþsikrëtimo.

Inkubacinis nieþø periodas, t. y.
laiko trukmë nuo nieþinës erkës ási-
skverbimo iki pirmø simptomø
pasireiðkimo, gali bûti ávairus. Pir-
mieji ligos poþymiai atsiranda pra-
ëjus 1–8 savaitëms po uþsikrëtimo.
Uþsikreèiama suaugusiomis Sar-
coptes scabiei erkëmis, inkubacinis

Nieþai – rimta odos liga
Nieþai yra odos liga, kurià sukelia ektoparazitai – smulkios

nieþinës erkës. Uþsikreèia þmogus nuo þmogaus glaudaus kontakto
metu bei naudodamasis serganèiojo asmeninëmis kûno prieþiûros
priemonëmis. Ligai bûdingas intensyvus nieþëjimas.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Ðiuolaikiniame gyvenime daug laiko pralei-
dþiama darbo metu sëdimoje padëtyje. Tokie þmo-
nës, kurie ypaè daug laiko praleidþia prie kompiu-
terio, daþnai kenèia nugaros skausmus. Darbo vieto-
je esanti këdë turi bûti tinkama ir patogi. Reguliariai
darykite pertraukëles, kad kûnas atsipalaiduotø ir
pailsëtø stuburas.

Jei praleidþiate daug laiko prie kompiuterio, darbo
stalas turi bûti parinktas pagal jûsø ûgá. Jei atstumas tarp
këdës ir stalo neteisingas, gali atsirasti kaklo ir peèiø
negalavimø. Sëdint Jûsø dilbiai turi bûti lygiagretûs
grindims, o alkûnës ðiek tiek þemiau – jos turi sudaryti
90 laipsniø kampà su virðutine rankos dalimi.

Kompiuterá statykite ant pakylëlës, kad ekranas bûtø
tame paèiame lygyje kaip ir akys. Pëdas visiðkai
pastatykite ant grindø: jei nepasiekiate, naudokite pakojà.
Sureguliuokite këdës atloðà taip, kad jûsø stuburas
patogiai á já remtøsi – sëdint atloðas turi bûti prigludæs
prie nugaros ir judëti kartu su ja. Sëdëkite laisvai ir
nesikûprinkite: galva ir stuburas turi bûti tiesûs.
Neáspauskite telefono ragelio tarp kaklo ir peties – tai
bereikalingai átempia kaklà. Laikykite ragelá ranka arba
naudokite specialià árangà su ausinëmis.

Þemiau pateikiame 6 pratimus, kurie padës
sumaþinti átampà:

Naudingi patarimai, kenèiantiems nugaros skausmus

1. Vertikalus rankø tempimas;
2. Horizontalus rankø tempimas;
3. Krûtinës ir peèiø juostos tempimas;
4. Posûkiai á ðonus;
5. Atskirø rankø vertikalus tempimas;
6. Lenkimasis á prieká.
Tempimo pratimai turi bûti atliekami principu:

1x60s, 2×30, arba 15x 4s.

Prasidëjus naujiems mokslo metams, Narkotikø,
tabako ir alkoholio kontrolës departamentas kvieèia
visus tëvus apsilankyti jiems skirtoje unikalioje
interneto svetainëje www.kaveikiavaikai.lt.

Tai nemokama internetinë mokymosi programa,
kurià sudaro pamokos tëvams skirtingomis temomis,
padësianèios geriau suprasti savo vaikus, efektyviau
bendrauti, stiprinti tarpusavio ryðá bei suteiksianèios rei-
kalingø þiniø apie psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo
prevencijà. Èia tëvai ras daug aktualiø faktø, naudingø
patarimø, uþduoèiø, testø bei video medþiagos.

Ðiemet interneto svetainëje www.kaveikiavaikai.lt
buvo sukurtos dvi naujos aktualios pamokos – apie elekt-
ronines cigaretes ir apie vaikø piktnaudþiavimà vaistais.
Daug naujienø tëvai ras ir Facebook puslapyje „Kà veikia
vaikai“ https://www.facebook.com/Kaveikiavaikai.

Taip pat kvieèiame dalyvauti ir iðspræsti testà tëvams
portale lrytas. Tai puiki proga ne tik laimëti prizus, bet ir
pasitikrinti savo þinias, o galbût ir iðmokti kaþkà naujo
apie vaikø auklëjimà bei psichoaktyviøjø medþiagø varto-
jimo prevencijà. Nuoroda á testà: https://www.lrytas.lt/
tevams/tevyste/2021/09/06/news/testas-tevams-ka-
zinote-apie-vaiku-piktnaudziavima-vaistais-20616529.

Nemokamos pamokos tëvams interneto svetainëje www.kaveikiavaikai.lt
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Sergamumo kraujotakos sistemos ligomis (I00-I99)
10 000 gyv. kartograma.  (Ðaltinis Visuomenës sveikatos
stebësenos informacinë sistema)

(þalia spalva – rodikliai geresni nei Lietuvos, geltona
spalva – rodikliai nesiskiria nuo Lietuvos, roþinë spalva –
rodikliai blogesni nei Lietuvos vidurkis)

Ðirdies ir kraujagysliø ligos yra pagrindinë mirties
prieþastis pasaulyje. Bet nebûtinai taip turëtø bûti: bent
kiek pakeitæ savo gyvensenà, galime sumaþinti ðirdies
ligø ir insulto rizikà, pagerinti savo gyvenimo kokybæ ir
rodyti gerà pavyzdá jaunesnëms kartoms.

Pagrindiniai ðirdies ir kraujagysliø ligø rizikos veiks-
niai yra rûkymas, padidëjæs arterinis kraujo spaudimas,
padidëjusi cholesterolio koncentracija kraujyje, netai-
syklinga mityba bei maþas fizinis aktyvumas. Kiti rizikos
veiksniai, turintys átakos ðirdies ir kraujagysliø ligoms vysty-
tis, yra antsvoris, nutukimas, cukrinis diabetas, pikt-
naudþiavimas alkoholiu ir psichinis bei socialinis stresas.

Daþnai ðirdies ir kraujagysliø ligø galima iðvengti.
80 proc. prieðlaikiniø mirèiø dël ðirdies ir kraujagysliø
ligø galima bûtø iðvengti, jei bûtø kontroliuojami keturi
pagrindiniai rizikos veiksniai – rûkymas, nesveika mityba,
fizinis pasyvumas bei þalingas alkoholio vartojimas. Pa-
saulio sveikatos organizacijos ekspertai apskaièiavo, jog
vidutinis arterinio kraujo spaudimo, cholesterolio kon-
centracijos kraujyje sumaþinimas, metimas rûkyti gali
daugiau negu dvigubai sumaþinti sergamumà ðirdies ir
kraujagysliø ligomis.

Remiantis statistiniais duomenimis, bendrasis serga-
mumas kraujotakos sistemos ligomis yra ne tik medi-
cinos, bet ir socialiniø problemø dëmesio centre. Ðirdies
ir kraujagysliø sistemos ligos uþima vienà pagrindiniø
vietø mirties prieþasèiø struktûroje Lietuvoje ir Prienø
rajone. Bendrasis sergamumas kraujotakos sistemos ligo-
mis Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø rajone pasiþymi
didëjanèia tendencija ypaè nuo 2012 m. Per 2012-2019
m. laikotarpá bendrasis sergamumas kraujotakos sis-
temos ligomis Prienø rajone iðaugo 2,7 karto ir virðijo
Lietuvos vidurká. 2019 m. Prienø r. sergamumas krau-
jotakos sistemos ligomis siekë 1035,1/10 000 gyv., kai
Lietuvos vidurkis tuo metu buvo 873,3/10 000 gyv., Kau-
no apsk. – 1028,3/10 000 gyv.

Minëdami Pasaulinæ ðirdies dienà, nepamirðkite, kad
Jûsø sveikata daug priklauso nuo Jûsø paèiø, todël kvie-
èiame Jus dalyvauti sveikatos stiprinimo programoje,
skirtoje ðirdies ir kraujagysliø ligø ir cukrinio diabeto
profilaktikai.

Programa skirta:
 . Suaugusiems asmenims, kuriems nustatyta ðirdies

ir kraujagysliø ligø ir (arba) cukrinio diabeto rizika.. Suaugusiems asmenims, kurie savanoriðkai krei-
piasi á visuomenës sveikatos biurà dël dalyvavimo prog-
ramoje.

Programà sudaro teoriniai ir praktiniai uþsiëmimai,
kuriø metu taikomi interaktyvûs mokymø metodai, dis-

kusijos grupëse, sprendþiamos uþduotys, aptariami
rezultatai, konsultuojama sveikos gyvensenos klausimais.

Pagrindinës uþsiëmimø temos:. Ðirdies ir kraujagysliø ligø, cukrinio diabeto rizikos
veiksniai ir jø profilaktika, sveikatos rodikliø supratimas.. Mitybos reikðmë lëtiniø neinfekciniø ligø atsi-
radimui bei profilaktikai.. Sveikatai palankaus maisto gaminimo principai.. Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reikðmë ðirdies
ir kraujagysliø ligø ir cukrinio diabeto profilaktikai.. Streso reikðmë ðirdies ir kraujagysliø ligø ir cuk-
rinio diabeto atsiradimui. Streso valdymas.. Programos pabaigoje atliekamas jos apibendri-
nimas, rezultatø aptarimas bei, esant poreikiui, teikiamos
papildomos konsultacijos.

Dalyvavimas programoje nemokamas!
Norinèius dalyvauti programoje praðome kreiptis

á Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos
biurà (Revuonos g. 4, Prienai). Iðsamesnë informacija
teikiama tel.: (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995, el.
paðtu prienai.vs.biuras@gmail.com

Pasaulinë ðirdies diena

Visuotinai pripaþástama, kad
maisto þenklinimas gali bûti veiks-
minga informacijos teikimo priemo-
në, kuria sudaroma galimybë gyven-
tojams rinktis sveikesnius, jø mitybos
poreikius atitinkanèius produktus.
Pagrindinis maisto produktø þenk-
linimo tikslas – apsaugoti vartotojø
sveikatà ir pateikti iðsamià ir teisingà
informacijà apie maisto produktus.

Maistinës produktø sudëties
þenklinimas tapo svarbus ne tik to-
dël, kad turime teisæ þinoti, kas yra
mûsø maisto produktuose, bet ir to-
dël, kad mums padëtø priimti tinka-
mus mitybos sprendimus, leidþian-
èius laikytis sveikatai palankesnës
mitybos. Renkantis maisto produk-
tus, reikëtø atkreipti dëmesá ne tik á
energinæ vertæ, bet ypaè á tokius svei-
katai svarbius mitybos aspektus, ku-
rie daro neigiamà poveiká mûsø
sveikatai: cukraus, druskos ar soèiøjø
riebalø kiekius.

Teisës aktuose nurodyta, kad
produkto sudedamøjø daliø sàraðas
turi bûti pateikiamas maþëjanèia se-
ka. Tai reiðkia, kad pirmasis sàraðe
nurodytas ingredientas sudaro di-
dþiausià produkto dalá, o sudedamo-
sios dalys, galinèios sukelti alergijà,
paryðkinamos. Kuo maisto produkto
sudedamøjø daliø sàraðas trumpes-
nis, naudoti produktai atpaþástami,
tuo daþnu atveju produktas bus nau-
dingesnis, ir organizmas toká produk-
tà geriau ásisavins. Taigi pagrindinë
rekomendacija: venkite maisto pro-
duktø, kuriø sudëtyje yra jums nepa-
þástamø ingredientø ir kuriø sudeda-
møjø daliø sàraðas labai ilgas.

Maistingumo deklaracija. Tai
informacija apie produkto energe-
tinæ vertæ ir apie maistines medþiagas
(baltymus, angliavandenius, riebalus,
skaidulines medþiagas, natrá, vita-
minus, mineralines medþiagas) ir
medþiagas, priklausanèias maistiniø
medþiagø kategorijai. Þenklinant
nurodoma energinë vertë (kJ/kcal),
baltymai, angliavandeniai, riebalai,
skaidulinës medþiagos, natris, cho-
lesterolis (mg), vitaminai ir minera-
linës medþiagos (ug ir mg). Infor-
macija nurodoma 100 g arba 100 ml
produkto. Daþnai nesusimàstome,
kad vartojame per daug cukraus.
Cukrus, esantis maisto produktuose,
skirstomas á kelias grupes – tai na-
tûralus, pieno ir pridëtinis cukrus.
Natûralaus cukraus yra neapdoro-

tose vaisiø, darþoviø ir grûdiniø kul-
tûrø làstelëse. Piene natûraliai yra
laktozës ir galaktozës. Rinkdamiesi
ðiuos produktus, be natûralaus cuk-
raus, gauname ir vertingø medþiagø:
mineralø, vitaminø. Pridëtinio cuk-
raus yra ne tik saldumynuose ar sal-
dintuose gërimuose – jo gali bûti ádë-
ta á duonà, sausus pusryèius, pomi-
dorø padaþà, konservuotas darþoves
ir kt. Pridëtinis cukrus gali bûti nu-
rodomas kaip cukrozë, rudasis cuk-
rus, cukranendriø cukrus, medus, ku-
kurûzø sirupas, vaisiø sulèiø kon-
centratai, fruktozë, gliukozë, agavø
nektaras arba ávairûs kiti nektarai.
Produkto maistinë vertë ir cukraus
kiekis 100 g produkto taip pat nuro-
domas etiketëje. Reikëtø atkreipti
dëmesá, kad ðis skaièius nurodo ir
pridëtiná, ir natûraliai maiste esantá
cukrø. Jeigu bendras cukraus kiekis
maþesnis nei 5 g / 100 g produkto –
tai maþai cukraus turintis maistas.

Druskos mes suvalgome taip pat
per daug – nemaþai naudojame ga-
mindami maistà, be to, jos ypaè daug
yra perkamuose maisto produktuo-
se (pav., 100 gramø juodos duonos
turi apie 2–3 gramus druskos, o tai
jau sudaro beveik pusæ rekomenduo-
jamos dienos normos). Rinkimës
maisto produktus, kuriuose druskos
kiekis yra iki 1 g, arba dar geriau –
iki 0,3 g / 100 g. Siekiant sumaþinti
ðirdies ir kraujagysliø ligø rizikà,
rekomenduojama per parà suvartoti
ne daugiau kaip 5–6 g druskos.

Sotieji riebalai daþniausiai yra
gyvulinës kilmës riebalai. Pagrindi-
niai ðaltiniai: riebi mësa, riebûs pieno
produktai (sviestas, riebi varðkë, sû-
ris, grietinë, grietinëlë). Sotieji rieba-
lai turi sudaryti maþiau kaip 10 proc.
paros maisto davinio energijos vertës.
Taigi geriau pasirinkime „gerus“ rie-
balus (mononesoèiuosius ir poline-
soèiuosius riebalus, kuriø yra aliejuje,
rieðutuose, alyvuogëse, avokaduose,
þuvyse ir jûros gërybëse). Sotieji

(Atkelta ið 3 p.)

Á kà atkreipti dëmesá
maisto produkto etiketëje?

Informacija apie maistà ir mitybà neabejotinai daro átakà maisto
produktø pasirinkimui ir mitybos áproèiams, o tinkamas tokios infor-
macijos pateikimas yra svarbi sveikatà stiprinanèio gyvenimo bûdo
ir saugaus maisto produktø vartojimo uþtikrinimo priemonë.

periodas gali trukti kelias valandas,
kadangi erkës tuoj pat pradeda
grauþti urvus odoje kiauðiniams dëti.
Uþsikrëtus nieþinës erkës lervomis,
inkubacinis periodas gali uþsitæsti iki
2 savaièiø, t.y. tiek laiko, kiek reikia
lervoms iðsivystyti iki suaugusiø
erkiø. Vidutinis inkubacinis perio-
das – 8–12 dienø.

Pagrindinis nieþø simptomas –
nieþëjimas. Jis atsiranda dël reak-
cijos á nieþø erkæ, jos iðmatas ir kiau-
ðinëlius. Paprastai nieþëjimas yra itin
intensyvus ir pacientus labiausiai
vargina naktá – atsigulus ir suðilus.
Iki 20 proc. ligoniø odos nieþëjimas
gali bûti nestiprus arba jo jie visai
nejauèia. Nieþulio intensyvumas pri-
klauso nuo parazitø gausos ir indi-
vidualiø þmogaus organizmo savy-
biø (ligonio nervø sistemos, jautru-
mo nieþinei erkei ir jos gyvybinës
veiklos produktams). Antrinio uþsi-
krëtimo atveju nieþëjimas gali pasi-
reikðti per pirmà parà po erkës ási-
skverbimo á odà.

Daþniausiai nieþiniø erkiø pa-
þeidþiamos vietos – tarpupirðèiai,
ðoniniai pirðtø, lenkiamieji rieðø, tie-
siamieji alkûniø pavirðiai, paþastys,
mentës, juosmuo, pilvo sritis, sëd-
menys, krûtys (apie spenelius, ypaè
moterims), vyrams – genitalijos (kap-
ðelio oda, varpos sritis), tiesiamieji
keliø pavirðiai, apatinë sëdmenø, uþ-
pakalinë ðlaunø dalis, pëdø pavirðiai
bei padai. Nugaroje bërimø randama
retai, o galvos odoje paþeidimø ran-
dama tik maþiems vaikams. Asmens
sveikatos prieþiûros darbuotojø ran-

kos paþeidþiamos reèiau dël itin
daþno jø plovimo.

Skirtingai nei suaugusiesiems,
vaikams nieþinë erkë gali paþeisti vi-
so kûno odà: kojø padus, delnus,
plaukuotà galvos dalá, veidà. Jau-
nesnio amþiaus vaikams daþniausiai
pasireiðkia antrinë infekcija. Ma-
þiems vaikams ir kûdikiams daþ-
niausiai paþeidþiami galvos plau-
kuotoji dalis, delnai, padai, rankø
pirðtai bei tarpupirðèiai. Jiems erkiø
randama net po nagø plokðtelëmis.
Jei nieþais suserga vaikai, matoma
ryðkesnë uþdegiminë reakcija nei
suaugusiems, be to, daþniau pasi-
taiko bërimø pûslelëmis ar net pûs-
lëmis.

Susilpnëjusio imuniteto asme-
nims daþnai pasireiðkia dermatitas
su pûslelëmis ir ðaðais. Vyresniems
þmonëms gali ir nebûti nieþtinèio
bërimo, bet iðsausëja oda, atsiranda
stori ðaðai.

Ilgai sergant ðia liga, intensyvus
nieþulys sukelia nerviniø-psicholo-
giniø problemø, atsiliepianèiø gy-
venimo kokybei.

Kaip iðvengti ligos?. nieþais uþsikrëtæs asmuo turi
vengti artimo sàlyèio su kitais as-
menimis 24 val. po vaistø panau-
dojimo. Tiesioginio kontakto su
pacientu metu reikia dëvëti pirðtines.. bûtina ligà nustatyti kuo anks-
èiau ir visus ligonius gydyti vienu
metu;. nieþais serganèio asmens ko-
lektyvo ir / ar ðeimos nariai bei lyti-
niai partneriai turëtø bûti patikrinti
gydytojo ir, esant reikmei, gydytis;

. sergantis nieþais asmuo na-
muose turi turëti asmeniná rankð-
luostá, lovos skalbinius ir atskirà nuo
kitø ðeimos nariø miegojimo vietà;. asmenys privalo laikytis as-
mens higienos taisykliø: maudy-
masis, apatiniø rûbø keitimasis, nau-
dojimasis individualiais kûno
prieþiûros reikmenimis;. ligonio ir jo lovos baltiniai, nau-
doti 4 dienos iki gydymo, skalbiami
karðtame vandenyje ir dþiovinami
maþiausiai 60 °C temperatûroje arba
virinami 1–2 proc. sodos tirpale arba
su skalbimo priemonëmis 10 min.
nuo uþvirimo;. rûbai, kuriø negalima skalbti,
lyginami ið abiejø pusiø su garu arba
talpinami á plastikinius maiðus ir
laikomi juose 4 paras. Paltai, kailiniai
ir gaminiai ið odos laikomi lauke
ðiltuoju metø periodu 5 dienas, esant
minusinei temperatûrai – 1 dienà;. minkðti baldai, kilimai siur-
biami dulkiø siurbliu. Plastikiniai,
metaliniai ar mediniai pavirðiai
ðluostomi 1–2 proc. sodos tirpalu.
Valant ligonio kambará, ypaè
kruopðèiai ðluostomi daþniausiai
lieèiami daiktai (durø rankenos,
krëslø atramos);. þaislai plaunami karðtame
vandenyje su muilu. Minkðti
þaislai 20 min. dþiovinami maþiau-
siai 60 °C temperatûroje;. perukai ir plaukø prieþiûros
reikmenys plaunami ðampûnu;.  patalpose, kuriose bûna
ligonis, kasdien atliekamas drëgnas
valymas, naudojant 1–2 proc. sodos
tirpalà.
Parengta pagal ULAC informacijà

Nieþai – rimta odos liga
(Atkelta ið 4 p.)

Prienø r. savivaldybës visuomenës sveikatos biurui
reikalingas visuomenës sveikatos specialistas,

vykdantis sveikatos prieþiûrà mokykloje
Kvalifikaciniai reikalavimai:. turëti aukðtàjá universitetiná biomedicinos mokslo studijø srities

visuomenës sveikatos krypties iðsilavinimo bakalauro laipsná ar jam prilygintà
iðsilavinimà (medicinos felèerio, felèerio-laboranto, sanitarijos felèerio,
higienos felèerio, higienisto (iðskyrus burnos higienisto), felèerio, vaikø
ástaigø medicinos sesers, medicinos sesers, akuðerio, bendrosios praktikos
slaugytojo) ir turintis atitinkamos kvalifikacijos diplomà;. dirbæs visuomenës sveikatos prieþiûros specialistu, atsakingu uþ
sveikatos prieþiûrà ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo ástaigose;. iðmanyti LR ástatymus, kitus teisës aktus, reglamentuojanèius vaikø
sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaikø ir paaugliø sveikatos klausimais;. gebëti valdyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacijà, rengti
iðvadas;. mokëti dirbti Microsoft Office programiniu paketu;. turëti organizaciniø gebëjimø;. sklandþiai dëstyti lietuviø kalba mintis raðtu ir þodþiu.

Gyvenimo apraðymà (CV) siøskite elektroniniu paðtu
prienai.vs.biuras@gmail.com

Iðsamesnë informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

( N u k e l t a  á  6 p . )
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PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8 319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El. paðtas
prienai.vs.biuras@gmail.com Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë. Mobilusis telefonas 8 678
79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stebësenà, Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà, Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà, Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës

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

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos daugiafunkciame centre, Aðmintos daugia-
funkciame centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Veiveriø Tomo Þilinsko
gimnazijoje, Ðilavoto pagrindinëje mokykloje, Radvilë Þelvytë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje mokykloje, Pakuonio
pagrindinëje mokykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, „Revuonos“ pagrindinëje
mokykloje, Jiezno gimnazijoje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje. „Þiburio“ gimnazijoje Aurelija
Butkevièienë

Automatiniai iðoriniai defibriliatoriai Europos Sàjungoje pradëti
naudoti nuo 2000 metø, o Lietuvoje jø naudojimas ásibëgëjo nuo
2016 metø. Automatiniai defibriliatoriai pravartûs ávairiose vieðose
vietose, kuriose buriasi masës þmoniø: oro uostuose, geleþinkelio
stotyse, gyvenamuosiuose rajonuose, darbo vietose, prekybos cent-
ruose, traukiniuose ir kt. Dþiugu, kad Prienø r. yra árengti 3 nauji,
gyvybes gelbstintys iðoriniai automatiniai defibriliatoriai (toliau –
AID): Prienø  kultûros ir laisvalaikio centre, Prienø sporto arenoje ir
Veiveriø pirminës sveikatos prieþiûros centre.

Gelbëjant gyvybæ svarbiausia nepalikti þmogaus vieno nelaimëje ir kuo
skubiau imtis pradinio gaivinimo. Svarbu nestovëti vietoje ir nepanikuoti
nieko nedarant, o kviesti greitàjà medicinos pagalbà ir imtis aktyviø gaivinimo
veiksmø: atlikti krûtinës làstos paspaudimus, oro ápûtimus per burnà bei
defibriliacijà, jei netoliese yra automatinis iðorinis defibriliatorius.

Automatinis iðorinis defibriliatorius – tai kompiuterinis prietaisas, kuris
analizuoja ðirdies ritmà, atpaþásta defibriliuojamà ritmà ir atlieka defibriliacijà.
Aparatai ágarsinti kiekvienos ðalies valstybine kalba. Nesibaiminkite, árangà
liesti ir atidaryti yra visiðkai saugu.

Ar mokame naudotis automatiniu
iðoriniu defibriliatoriumi?

SUAUGUSIOJO ÞMOGAUS PRADINIS GAIVINIMAS

ÁSITIKINKITE, KAD JÛS IR NUKENTËJÆS ÞMOGUS YRA SAUGÛS

Jei nukentëjæs þmogus nereaguoja atlikite ðiuos veiksmus:

JEI YRA REIKALINGAS ÐOKAS, ATLIKITE ÐOKÀ. Ásitikinkite, kad niekas nesilieèia prie nu-
kentëjusiojo.. Paspauskite ðoko mygtukà, kaip nurodyta (pilnai
automatizuoti AID atliks ðokà automatiðkai).. Nedelsiant tæskite pradiná gaivinimà 30:2.. Toliau visus veiksmus tæskite pagal vaizdines /
garsines AID komandas.

SEKITE GIRDIMAS / MATOMAS INSTRUKCIJAS
Ásitikinkite, kad niekas nesilieèia prie nukentëjusiojo,

kuomet yra analizuojamas ðirdies ritmas.

KAI PRISTATOMAS AUTOMATINIS IÐORINIS
DEFIBRILIATORIUS (AID). Ájunkite AID ir vykdykite defibriliatoriaus
nurodymus. Iðëmæ ið pakelio priklijuokite defi-
briliatoriaus elektrodø lapelius prie nuogos ir
sausos krûtinës làstos, kaip pavaizduota ant elekt-
rodø lapeliø.. Pirmasis elektrodas klijuojamas deðinëje
krûtinës pusëje, þemiau raktikaulio. Kitas klijuo-
jamas kairëje pusëje, á ðonà nuo kairiojo spenelio.. Jei yra daugiau nei vienas gaivintojas, dedant

elektrodus ant krûtinës, pradinis gaivinimas turëtø bûti tæsiamas.

JEI GAIVINTOJAS NEMOKA
AR NEGALI ATLIKTI ÁPÛTIMØ. Atlikite tik krûtinës làstos paspaudimus (100-120

kartø per minutæ greièiu).

ATLIKITE 2 ÁPÛTIMUS. Po 30 paspaudimø dar kartà atverkite
kvëpavimo takus.. Uþspauskite nukentëjusiojo nosá.
Normaliai ákvëpkite ir lûpomis apþiokite
nukentëjusiojo burnà. Tolygiai pûskite á burnà,
stebëdami kylanèià krûtinæ.. Ápûtimas turëtø trukti apie 1 sek. Reikia
atlikti 2 efektyvius ápûtimus, todël ákvëpkite

ir dar kartà ápûskite nukentëjusiam á burnà.. Tada ir vël atlikite 30 krûtinës paspaudimø. Tæskite krûtinës
paspaudimus ir ápûtimus santykiu 30:2.

NEDELSDAMI ATLIKTE 30 KRÛTINËS LÀSTOS PASPAUDIMØ. Atsiklaupkite prie nukentë-
jusiojo. Vienos rankos plaðtakos
pagrindà padëkite nukentëjusiojo
krûtinkaulio centre.. Antros rankos plaðtakos pa-
grindà uþdëkite ant pirmosios ran-

kos. Sunerkite pirðtus ir ásitikinkite, kad nespaudþiate nukentëjusiojo
ðonkauliø. Rankos per alkûnes turi bûti tiesios.. Palinkite vertikaliai virð nukentëjusiojo krûtinës ir spauskite
krûtinkaulá þemyn bent 5 cm, bet ne daugiau kaip 6 cm.. Kartokite krûtinës làstos paspaudimus 100–120 kartø per minutæ
daþniu.

IÐSIØSKITE ÐALIA ESANTÁ ÞMOGØ
ATNEÐTI AID. Jeigu Jûs esate vienas, nepalikite nuken-

tëjusio – kuo skubiau pradëkite pradiná gai-
vinimà.

ÁVERTINKITE, AR KVËPAVIMAS YRA
NORMALUS. Priglauskite savo ausá arti burnos ir nosies

ir klausykite, ar nukentëjæs þmogus kvëpuoja. Tuo
paèiu metu stebëkite krûtinës làstà, ar ji kilnojasi.. Skruostu stenkitës pajusti oro srovæ. Taip
kvëpavimà tikrinkite ne ilgiau kaip 10 sek.

ATVERKITE KVËPAVIMO TAKUS. Paguldykite nukentëjusájá ant nu-
garos ir ant kieto pagrindo.. Atlaisvinkite drabuþius (prasagsty-
kite sagas, atriðkite kaklaraiðtá).. Uþdëkite savo rankà ant nukentëju-
siojo kaktos ir kitos rankos pirðtø galiukais
suimkite uþ nukentëjusiojo smakro ðvelniai
atloðdami galvà.. Patikrinkite, ar ant kvëpavimo takø

neuþkrito lieþuvis, ar burnoje nëra svetimkûniø. Jeigu svetimkûniø yra,
ákiðame rodomàjá pirðtà á burnà ir kablio formos judesiu paðaliname.. Átariant, kad nukentëjusiajam gali bûti paþeista stuburo kaklinë
dalis, galvos atloðinëti jokiu bûdu NEGALIMA.

PATIKRINKITE, AR NUKENTËJÆS ÞMOGUS SÀMONINGAS. Ðvelniai pakrutinkite uþ peèiø ir garsiai
paklauskite  „Ar Jums viskas gerai?“.. Jeigu þmogus atsako ir jeigu yra saugu,
palikite nukentëjusájá tokioje pozicijoje, ko-
kioje radote. Pasistenkite iðsiaiðkinti, kas
nutiko nukentëjusiajam, nuolat sekite
sveikatos bûklæ ir suteikite reikalingà pirmàjà
pagalbà.. Jeigu nukentëjæs þmogus yra nesà-
moningas, kvieskite greitàjà medicinos pa-
galbà telefonu 112 arba 033.

Anglies monoksidas (CO) – be-
kvapës, bespalvës, beskonës, vietið-
kai nedirginanèios dujos, dar vadi-
namos „tyliuoju þudiku“. Apsinuo-
dijimas anglies monoksidu labai pa-
vojingas tuo, kad lengvo apsinuodi-
jimo atveju atsiradæ negalavimai, to-
kie, kaip galvos skausmas, svaigimas,
pykinimas, gali bûti neatpaþinti ir
nesusieti su apsinuodijimu. Ilgesná
laikà pabuvus aplinkoje, kur didelë
anglies monoksido koncentracija,
galima apsinuodyti sunkiai, tuomet
prarandama sàmonë ir pasiliekama
uþterðtoje aplinkoje. Yra buvæ atvejø,
kai þmonës nekreipdavo dëmesio á
neþymius, kartkartëmis atsirandan-
èius negalavimus, kol vienà dienà dël
blogai veikianèio dujinio boilerio ar
kito ðildymo árenginio aplinkoje su-
sidarydavo didelë anglies monoksido
koncentracija ir ávykdavo nelaimë.
Net puikiai veikiantis dujinis ar kieto
kuro katilas, boileris, susidarius tam
tikroms sàlygoms, gali á aplinkà
skleisti anglies monoksidà. Ðalia ðiø
árenginiø bûtina átaisyti anglies mo-
noksido detektoriø.

Pavojinga sëdëti uþdaroje patal-
poje, pavyzdþiui, garaþe, uþvedus
automobilá. Net ir lauke, jei auto-
mobilio salonas nesandarus, uþves-
tame automobilyje sëdintys þmonës
gali apsinuodyti smalkëmis to ne-
jausdami.

Apsinuodijus paþeidþiamos be-
veik visos organizmo sistemos, taèiau
labiausiai deguonies badui jautrios
yra smegenys. Lengvo apsinuodiji-
mo atveju  atsiranda galvos skaus-
mas, svaigimas, verþimo jausmas,
pulsavimas smilkiniuose, ûþimas
ausyse, daþnas kvëpavimas, pykini-
mas, kartais su vëmimu.  Þmogus ið-
lieka sàmoningas. Sunkesnio apsi-
nuodijimo atveju sutrinka koordi-
nacija, galima staiga netekti sàmo-
nës, prasidëti traukuliai, padidëti kû-
no temperatûra, atsirasti dusulys.
Toks ligonis jau nesuvokia, kad reikia
iðeiti ið apnuodytos aplinkos, vystosi
koma, ðirdies ritmo sutrikimai, þmo-
gus gali mirti.

Apsinuodijusá þmogø pirmiau-
sia reikia iðneðti ið uþterðtos patalpos
á grynà orà, prasegti drabuþius, kad
jis galëtø kvëpuoti, gautø kuo daugiau
deguonies. Átarus apsinuodijimà
smalkëmis, reikia kreiptis á gydytojà.

Patarimai, padësiantys
apsisaugoti nuo apsinuodijimo

anglies monoksidu:.  Ásirenkite bent vienà á anglies
monoksidà reaguojanèià signali-
zacijà (detektoriø), geriausia mie-
gamajame, katilinëje ir patalpoje,
kur árengtas dujinis boileris..  Tinkamai priþiûrëkite dujø
prietaisus bei jø aptarnavimà, o namø
ðildymo sistemos prieþiûrai (árengi-
mui, valymui, remontui) iðsikvies-
kite tik tos srities specialistus..  Krosnis, ðildymo katilus, duji-
nius boilerius bent kartà per metus
tikrinkite ir valykite.. Nelaikykite automobilio uþ-
vestu varikliu garaþe, net jeigu atida-
rytos garaþo durys..  Nepalikite ájungtø ðildytuvø
be prieþiûros, juos statykite toliau
nuo uþuolaidø ir baldø, o iðeinant ið
namø bûtinai iðjunkite. Apsinuo-
dijimø informacijos biuras: nemo-
kamos konsultacijos apsinuodijimø
klausimais visà parà telefonu 8 5 236
2052.
Informacijos ðaltinis http://www.apsinuodijau.lt/

Smalkës –
pavojingos gyvybei

Smalkës susidaro ne visiðkai
sudegus medþiagoms, turin-
èioms anglies. Pagrindinë toksið-
kai veikianti smalkiø dalis yra
anglies monoksidas (iki 3,6
proc.), be jo, smalkiø sudëtyje
yra anglies dioksido (CO2), nesu-
degusiø anglies daleliø, azoto
oksidø ir kitø priemaiðø.

Norint iðsaugoti sveikatà, reikia vengti to, kas kenkia,
ir saikingai naudoti tai, kas tinka. (Avicena)

Rûpinkitës savo akimis
1. Stipriai uþsimerkite, suskaièiuokite iki 5 ir at-

merkite akis. Pratimà pakartokite 3 kartus.
2. 20 sekundþiø greitai pamirksëkite, 10 sekundþiø

bûkite stipriai uþsimerkæ. Pratimà pakartokite 3 kartus.
3. Nepasukdami galvos nukreipkite þvilgsná maksi-

maliai á deðinæ, po to – á kairæ. Pratimà pakartokite 5
kartus.

4. Nepakeldami ir nenuleisdami galvos paþiûrëkite á
virðø, nuleiskite akis þemyn. Pratimà pakartokite 5 kartus.

5. Sukite akis ratu á kairæ pusæ, pamirksëkite, paskui
sukite akis ratu á deðinæ pusæ. Pratimà pakartokite 3
kartus.

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

7. Uþmerkite akis ir pamasaþuokite rodomøjø pirðtø
galiukais (iki 30 sek.)

Á kà atkreipti dëmesá maisto produkto etiketëje?

riebalai didina bendrà cholesterolio kieká,
todël didëja rizika susirgti ðirdies ir
kraujagysliø ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu.

Rinkimës produktus, kuriuose gausu skai-
dulø: darþovës, vaisiai, uogos, pilno grûdo kruo-
pos ir gaminiai ið jø, ankðtiniai (pupelës, þirniai,
læðiai, avinþirniai). Per parà þmogui re-
komenduojama suvalgyti 25–30 g maistiniø

skaidulø. Pirkdami gami-
nius ieðkokite etikeèiø,
paþymëtø „Rakto sky-
lute“ – Lietuvos Respub-
likos Sveikatos apsaugos
ministerijos áteisinto tarp-
tautinio maisto produktø

þenklo, kuriuo þymimi sveikesni, maþiau
cukraus, riebalø ir druskos turintys produktai.

(Atkelta ið 5 p.)


