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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Dalyvavome Lietuvos nepriklausomybes
atkurimo dienos sventele

Kovo 11-aja Prieny rajono savi-
valdybés visuomenés sveikatos biuro
specialistés dalyvavo Lietuvos nepri-
klausomyhés atkiirimo dienos renginyje,
kuriame vykdé akcija ,,Sveikata — di-
dZiausias turtas”.

Biuro sveikatos palapinéje buvo galima
pasitikrinti sveikatos zinias ir laiméti puikiy
prizy. Taip pat Sventés dalyviai galéjo su-
sipaZzinti su vaizdinémis priemonémis, buvo
teikiamos konsultacijos sveikos gyvensenos
klausimais. Renginio dalyvius vaiSinome
kvapnia Zoleliy arbata. Cia taip pat visy,
besirtipinanciy savimi, artimaisiais bei kity
zmoniy sveikata, laukeé informaciné me-
dziaga (lankstinukai, skrajutés) ivairiomis
ir aktualiomis sveikatos stiprinimo ir
i§saugojimo temomis.

Balandzio menesj prasides suaugusiy
rajono gyventojy gyvensenos tyrimas

Siy mety balandZio-hirzelio ménesiais visose
Lietuvos savivaldybése bus vykdomas antrasis
suaugusiujy gyvensenos stebésenos tyrimas (toliau
— tyrimas). Prieny rajono savivaldybéje Sj tyrima
organizuos ir vykdys rajono savivaldybés Visuo-
meneés sveikatos biuras, koordinuos — Higienos
institutas. Jj atliekant bus naudojamas su Sveikatos
apsaugos ministerija suderintas klausimynas. Sis
tyrimas bus testinis — 2018 m. kovo—-geguzés mén.
buvo atliktas pirmasis savivaldybiy suaugusiy gy-

ventojy gyvensenos tyrimas.

‘Vykdant tyrimg numatoma apklausti ir Prieny mies-
to, ir rajono gyventojus nuo 18 mety. Prieny rajone pla-
nuojama apklausti i§ viso 419 gyventoju: mieste — 153, 0
rajone — 266 respondentus. Klausimynas bus sudarytas
i§ klausimy apie sociodemografinius duomenis ir apie
suaugusiyjy gyvensenos rodiklius —sveikg elgsena; rizi-
kingg elges; sveikatos, gyvenimo kokybés vertinima, lai-
minguma. Visuomenés sveikatos biuro specialistai pagal
patvirtinta metodika ir atliktus skai¢iavimus vyks pas
gyventojus i namus ir vykdys apklausas. Labai kvieciame
gyventojus sutikti ir dalyvauti Siame tyrime.

Atliktos apklausos rezultatai atskleis egzistuojancius
gyvensenos rodikliy netolygumus ir savivaldybeje, ir ly-
ginant visas savivaldybes, taip pat sveikatos elgsenos ir
rizikingo elgesio skirtumus lyginant vyrus ir moteris.

Periodiskai vykdoma standartizuota suaugusiyjy
gyvensenos stebésena suteikia galimybe kaupti duomenis
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apie Lietuvos suaugusiy gyventojy gyvensenos jprocius,
palyginti gyvensenos rodiklius ir savivaldos, ir tarp-
tautiniu lygmeniu, leidzia stebéti pokycius ir tikslingai
planuoti ir vykdyti prevencines priemones.

Suaugusiyju gyvensenos tyrimo klausimynas, me-
todika ir ankstesniy tyrimy rezultatai paskelbti Higie-
nos instituto tinklalapyje adresu https://www.hi.lt/lt/
gyvensenos-stebesena.html.

Gyventojy apklausa yra anoniminé, duomenys bus
naudojami tik apibendrinti kartu su kity dalyviy atsa-
kymais. Dalyvavimas apklausoje yra visi§kai saugus ir
konfidencialus!

Daugiau informacijos apie gyvensenos tyrimo vyk-
dyma galima gauti Prieny rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biure, telefonu 8 (319) 54427, arba el.
pastu prienai.vs.biuras@gmail.com.

Kaip kontroliuoti nerima ir pyktj?

Kiekvienas i§ misy jaucia

ivairias emocijas. Dabartiné ne- Baimé

palanki geopolitiné situacija daz-
nam gali sukelti neigiamas emo-
cijas. Vienos tokiy — nerimas ir
pyktis — kai kuriems Zmonéms
netgi gali tapti kasdienybe. Daz-
nai iSgyvenamos $ios emocijos
neigiamai veikia masy psichine
ir fizing sveikata, todél geresnis
ju pazinimas ir gebéjimas jas
kontroliuoti ne tik leis buti svei-
kesniems, bet ir laimingesniems.
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Nerimas Pyktis

Nerimas—tai nemalonus nervin-
gumo ir baimés jausmas, kylantis dél
negaléjimo nuspéti pabaigos to, kas
vyksta dabar ar gali jvykti ateityje.
Pyktis —tai stiprus susierzinimo, ne-
pasitenkinimo ar prieSiSkumo jaus-
mas del ankstesnio nemalonaus, ne-
teisingo jvykio, ko pasekoje kyla no-
ras jskaudinti kitg asmenj arba
sukelti jam kity nemalonumy. Nors
i§ pirmo zvilgsnio gali atrodytl jog
Sios dvi emocijosyra priesingos viena
kitai (nerimas sietinas su baime, o
pyktis —su agresyvumu), visgi jos yra
itin glaudZiai viena su kita susijusios.

Nerimo ir pykcio panaSumai:

e Ta pati psichologiné kilmé.
Psichologai nerima ir pyktj tapatina
su kontrolés praradimu, kai susidu-
riamasu gréesme ir jauciama baime.
Zmogaus atsakas ] grésme yra ,.ko-
voti arba bégti“. Nerimui biidinga,
kad pasirenkamas atsakas—,,bégti“
—vengti grésmés. Vis délto su neri-
mu susijes padidéjes budrumas gres-
mes atzvilgiu gali sukelti pykti —,.ko-
voti“ reakcijg — konfrontacijg su tuo,
kas kelia gresme. Kitaip tariant, kai
susiduriama su stresoriumi (streso
biisena sukeliantis zmogaus organiz-

mui nepalankus veiksnys), su ku-
riuo, asmens manymu, jis néra pa-
sirenggs susidoroti, asmuo gali pra-
détinerimauti. Jei nerimas lieka ne-
pripazintas ir neiSreikstas, jauciama
vis didesne baime, nerimas gali virsti
susierzinimu, kuris gali sukelti pyktj.
Abiem atvejais iSorinis dirgiklis ke-
lia grésme asmens saugumo jausmui
ir aplinkos kontrolei. Kai kurie
psichologai taip pat teigia, kad pyktis
yranerimo priezastis: Zmones, kurie
neiSmoko konstruktyviai reiksti
pykcio, gali patirti ilgalaikj nerima.
(Nukelta j 6 p.)

Nesaldi tiesa apie cuqu

Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PS0) rekomenduoja
siekti, kad cukry kiekis nevir-
Sytu 5 proc. energinés vertés,
arba 5 arbatiniy Sauksteliy
(25 g) per para, jskaitant cuk-
rus visuose maisto produk-
tuose. Cukrus — tai monosa-
charidai ir disacharidai, esan-
tys maisto produktuose. Si
maisto medzZiaga ne tik tiekia

mums energija arba kalorijas, bet ir suteikia maistui saldy skonj. Kai
kraujyje padidéja cukraus kiekis, stimuliuojama nervy sistema, trum-
pam gali pageréti nuotaika, Zmogus jaucia malonuma. Tikriausiai
todél Zzmonés taip mégsta saldZius produktus, kuriy vartojimui pa-
laipsniui atsiranda priklausomybé. Beveik visi maisto produktai,
iSskyrus gyvininés kilmeés, turi cukry, todél, maitindamiesi kaip dabar,
Lietuvos gyventojai jy kasdieng gauna mazdaug 22 proc. daugiau nei
rekomenduoja PSO. Kai kuriy tyrimy duomenimis, vaikai cukraus su-
vartoja dar daugiau — 400 proc., lyginant su norma.

Kiek cukraus yra
jvairiuose maisto
produktuose?

Per para moterys su maistu tu-
réty gauti ne daugiau kaip 25 g cuk-
raus arba 5 Saukstelius, o vyrai 37,6
g arba 6 Saukstelius cukraus. Vai-
kams iki dvejy mety amziaus cukrus
apskritai yra nerekomenduojamas.
Pavyzdziui, 1 saldainis gali turéti
vidutiniSkai 7-8 g arba apie 1,5 ar-
batinio Saukstelio cukry, o kadangi
joyrairkitur, nepastebeésite, kaip pa-
sieksite ir virSysite paros norma, jei
negyvensite aktyviai.

Dauguma vaisiy, uogy bei darzo-
viy turi nemazai cukry, bet jie ne-
daro zalos organizmui, nes Sie pro-
duktai turi daug skaiduliniy me-
dziagy, kuriy déka leciau vyksta cuk-
ry jsisavinimas ir organizmui ne-
prireikia jy versti riebalais. Be to,
juose yra vitaminy, mineraliniy ir
kity organizmui reikalingy medzia-
gu. Taciau kadangi vaisiy sultys skai-
duliniy medziagy praktiSkai neturi
ir cukriis i§ jy greit patenka  krauja
bei verciami riebalais, jos nelai-
komos tokiomis naudingomis kaip
vaisiai. Todel suléiy verciau negerti
kartu su kitu maistu.

Norint suzinoti, ar i maisto pro-
dukta papildomai jdéta cukraus arba
kiek jame i§ viso yra cukry, reikéty
skaityti maisto produkty etiketes ir
zitreti, ar sudedamuyjy daliy sarase
jrasyta ,,cukrus®, ,,gliukoze®, ,fruk-
toze*, ,,gliukozes sirupas® ir pan., ir
kiek cukry yra 100 g produkto.

Prideétiniai cukris — tai gérimo
ar patiekalo gamybos metu idéta sa-
charoze (cukrus), fruktoze, gliukozé
ir fruktozeés sirupas ir kity formy
monosacharidai bei disacharidai,
taip pat cukriis, esantys meduije, siru-
puose, vaisiy sultyse ir vaisiy sul¢iy
koncentratuose.

Kaip sumazinti
cukraus kiekj?

e Sumazinti cukraus kieki, de-
dama | koSes, kava, arbatg ar kita
paruosta maista ar gerlma,

e riboti maisto, turin¢io daug
cukraus, vartojima, taip pat vengti
saldziy gérimuy;

e pakeisti cukrumi saldintus ge-
rimus becukriais;

e skaitytimaisto produkty etike-
tes, palyginti produktus ir rinktis
tuos, kuriuose maziausiai pridétinio
cukraus;

(Nukelta j 4 p.)
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Vanduo — musy draugas

Vanduo yra labai svarbus
Zmogaus organizmui, jis daly-
vauja daugelyje Zmogaus orga-
nizmo funkcijy.

Gyvybiniai procesai gali vykti
tik tada, kai Iastelése yra pakan-
kamai vandens.

Moksliniais tyrimais jrodyta,
jog vandens yra visose gyvy or-
ganizmy Iastelése. Nustatyta, jog
net 70 procenty Zmogaus orga-
nizmo sudaro vanduo, o per me-
tus Zmogaus organizmas perfilt-
ruoja daugiau kaip tong jvairiy
skys¢iu.

KODEL ORGANIZMUI
REIKIA VANDENS?

o Vanduo perneSa maistingasias
medziagas  kitus organus;

e Vanduo mazina nuovargj, tei-
kia energijos ir slopina alki;

o Vanduo apsaugo ir sutepa sa-
narius bei sustiprina raumenis;

e Jeiodoslastelés gauna pakan-
kamaivandens, oda lieka elastinga,
ne taip greitai rauksléjasiir sensta;

o Vanduo reikalingas normaliai
Sirdies ir kraujagysliy veiklai;

e Vanduo dalyvauja medziagy
apykaitos procese, Salina toksinus;

e Vanduo reguliuoja kiino
temperatiira, apsaugo organizma
nuo perkaitimo.

Organigme vandens sumazéjus
vos 1-2 procentais, pajuntamas
troskulys.

Netekus 5 proc. — sutrinka
medZiagy apykaita, sulétéja
oksidacijos procesai, didéja kraujo
klampa, pakyla temperatiira,
daZnéja pulsas, parausta oda,
suglemba raumenys ir kiinas,
svaigsta ir skauda galva, gali
aptemti sqmone.

Netekus 10 proc. atsiranda
negriZtamy patologiniy reiskiniy.

Netekus 21 proc. vandens,
Zmogus mirsta, apsinuodijes savo
organizmo medZiagy apykaitos
produktais, kurie be vandens negeba
pasisalinti is organizmo.

VANDUO
ORGANIZME

‘--,'.', * -

¥

b | -
IMoGus
T 70%
.. SMEGENYS PLAUCIAL
= 75% 90%
KRAUJAS \\\ oDA
o 85% o B80%

™ KIEK VANDENS
I$ TIESY

ORGANIZMUI?

WANDLAD

HAULAD DA
24 I'-Fu MARITA
-
RAUMENYS wasouD
MADETIA
' ?5% IBREAVTNTT
—1 =

Daznai troskulys painiojamas su
alkiu: ima atrodyti, kad norisi valgyti,
kai i§ tikryjy organizmas reikalauja
skysciy. Tinkamiausiu ir naudin-
giausiu organizmui laikomas nega-
zuotas, tyras vanduo. Tuo tarpu sul-
tys, ivairlis gérimai, kava, arbata (visi
skysciai, kurie turi skonj) laikomi

Stu.
JEI ORGANIZME
TRUKSTA VANDENS:

e Sausg¢ja gleiving;

o | ¢teja medziagy apykaita;
e Pila karstis;

o Ima stipriau plakti Sirdis;

e Suglemba raumenys;

o Svaigsta ir skauda galva;

e Oda parausta, praranda elas-
tingumg;

e 7Zmogus jauciasi pavarges,
nebesugeba susikaupti.

Per diena zmogus turéty iSgerti
8 stiklines arba apie 2 litrus skysciy.
Taciau, kiek skysciy reikia suvartoti,
priklauso nuo daugybes dalyky: me-
dziagy apykaitos, fizinio aktyvumo,
oro temperatiiros, amziaus, lyties
(vyrams reikia daugiau vandens, nes
judidesné raumeny mase, jie gausiau
prakaituoja).

TAI IDOMU:

Nesaldi tiesa apie cukry

(Atkelta i§ 3 p.)

e kepant pyragus, tre¢daliu su-
mazinti cukraus kiekj, nurodyta
recepte;

e bandyti sumazinti cukraus
kiekj, ji pakeiciant tinkamais prie-
skoniais, pvz., cinamonu, vanile,
mlgdolals 1mbleru

evietoje cukraus ikoSe detivaisiy.

Pozymiai, rodantys, kad per
daug suvartojama cukraus

1. Padidéjes svorio augimas ir
jauciamas daznai alkis. Jeigu daz-
nai jauc¢iamas noras uzkandziauti ir
renkamasi saldis produktai, vadi-
nasi, zmogus turi polinkj j cukraus
priklausomybe.

2. Dirglumas. Jeigu Zmogus jau-
Ciasi paniures ar sudirges ir tam néra
iSorinio dirgiklio, sukeliancio stresa,
tai gali vykti dél organizme vykstan-
¢iy uzdegiminiy reakcijy ir pride-
tinio cukraus pertekliaus.

3. Nuovargis ir energijos stoka.
Jeigu daznai dienos metu jauciamasi
pavargus, tikétina, kad mityboje vy-
rauja cukraus perteklius.

4. Saldumo trukumas maiste.
JeiZzmogus daZnai maisto produktus
nori pasaldinti papildomai, gali buti,
kad organizmas jau yra priklauso-
mas nuo cukraus ir jaucia vis dide-
jantj cukraus poreik].

. 5. Potraukis saldumynams.
Zmones, jauciantys dideli potrauk;
saldumynams jauyra,,priklausomi®
nuo jausmo, kurj sukelia cukrus
smegenims. Cukrus veikia smegeny-
se esantj malonumo centra, sukelda-
mas dopamino padidéjima. Dopa-
mino padidéjimas gali dar labiau su-
kelti potrauki cukrui ir taip uzvesti
Huzburtarata®.

6. Aukstas kraujo spaudimas.
Per didelis cukraus vartojimas yra
viena i§ hipertenzijos priezasciy.
Atlikti tyrimai teigia, kad didelis
gliukozes kiekis kenkia kraujagysliy

®

Zmogus per metus vidutiniskai iSgeria apie
750 | vandens.

. Vandens netenkama ir kvépuojant -
@ mazdaug puses litro per para.

Apie 3 proc. Zemés vandens sudaro gélas
vanduo, o likusius 97 proc. — sirus.

sieneliy tvirtumui.

7. Spuogai ir raukslés. Dideli
glikeminj indeksg turintys maisto
produktai kenkia odai ja sendinda-
mi, taip pat reikSmingai prisideda
prie spuogy atsiradimo.

8. Sanariy skausmas. Tyrimy
rezultatai atskleidzia, kad reumatoi-
diniu artritu serganciyjy bei besi-
skundzianciyjy sanariy skausmais
mityboje daznaivyravo saldus geri-
mai ir saldumynai.

9. Miego problemos. Miisy mie-
go ciklai yra veikiami glikemijos svy-
ravimy, todél per didelis cukraus var-
tojimas gali lemti blogg miega.

10. Virskinimo problemos. Jei-
gu daznai jauciami skrandzio spaz-
mai, skausmai ar daznai viduriuoja-
ma, gali buti, kad Zarnynas dirgina-
mas per dideliu cukraus kiekiu. Taip
patjeigu vietoje darZoviu, vaisiy daz-
niau renkates saldumynus, gali ka-
muoti viduriy uzkietéjimas.

11. Smegenu ,ritkas“. Démesio
koncentracijos, atminties problemos
taip pat yra siejamos su pertekliniu
pridetinio cukraus vartojimu. Nors
gliukoze yra pagrindinis smegeny
energijos saltinis, per didelis jos kie-
kis gali lemti uzdeglmlnl poveiki
smegenims ir neigiamai veikti kog-
nityvines funkcijas.

12. Dantu problemos. Sveikatos
specialistai kartoja, kad suvartojamas
pridétinis cukrus labai kenkia miisy
danty emaliui, danteny ir bendrai
burnos ertmes sveikatai.

Maistas zmogaus organizmui yra
reikalingas iSgyventi, todél turétume
rinktis tokius produktus, kurie yra
sveikata gerinantys ir naudingi
mums. Deja, vis dazniau ir daugiau
valgome maista, kuris yra tik skanus,
o maistiniy medziagy tuose produk-
tuose néra pakankamai, priesingai,
jie ,praturtinti“ cukrumi arbajo pa-
kaitalais. Kol esame sveiki, turétume
susirtipinti, kokj maista renkames,
ir jeigu jauciame, kad turime per-
nelyg didelj potrauki cukrui, reikéty
imtis veiksmy.

Viskas apie masazinius volus

Raumeny skausmas, kurj
sukelia fizinis kravis ar ilgas
sédéjimas priverstinéje padeé-
tyje, gali bati gana erzinantis
ir nemalonus. Laimé, kad yra
veiksminga priemoné skausmui
malSinti ir tuo paciu treniruoti
kino raumenis — masaiZinis

volas.

Volas yra vienas i§ budy, kaip
sau atlikti kokybiSka raumeny bei
giluminiy audiniy masaza. Tokios
treniruotes laikomos puikia traumy
prevencija. Masazas atlieckamas
,vazinéjant“ ant volo, lieciantis
skirtingomis kiino dalimis, pasitel-
kiant vola ir savo kiino svorj. Skaus-
mas masazo metu turi biiti panasus
i skausmgq atliekant tempimo pra-
timus. Si procedira ypac tinkama
po treniruoteés, taip atpalaiduosite
raumenis, paskirstysite jtampa ir
sumazinsite biisimus skausmus.
Taip pat masazuodami problemines
kiino vietas, padésite iSsivaikscioti
limfai ir sumazinsite celiulita.

Minkstas volas:

* Du skirtingi dydziai - trumpi ir ilgi;

» Leidzia pasiekti didesne raumens ploto dalj;
» Ypatingai tinka naujokams;
» Minusas greitas deveéjimasis;

=

 Netinka labai aktyviai sportuojantiems, nes neuzteks
spaudimo jégos pasiekti trigerinius taskus.

Y

Volai su grioviais ar iskilimais:

= [3kilimai ir grioveliai leidzia lengviau pasiekti
skaudamus taskus;

» Pagering kraujotaka raumenyse, greitesnis

atsistatymas;

» Patartina rinktis tiems, kurie turi patirties su volavimusi;
« Galite jausti didesnj diskomfortg nei malonuma.

—

Kictas lygus volas:

« Standzios strukturos volas, kietas, patvarus;

» Tikslingiau ir stipriau pasieksite skaudamas vietas
nereikiant didelio spaudimo;

« Naujokams jis bus nemalonus ir per kietas, jei raumenys
néra prate prie tokio pobadzio atpalaidavimo metoduy,
jausite labiau skausma nei masaZza. "8

KRUT[NE
Alsigulkite ant pilvo, volg
padekite tarp peties ir

Kid| kriitines raumens, lengvais

NUGAROS RAUMENYS

Koju Slaunu raumenis

masaZuokite is visu pusiy, i§

viriaus, apacios ir Sonu.

) RAUMENYS

§ su volu yra labai paprastas.
dalj, kuria norite masazuoti

raumenimis masazuokiteés,
1O-15 judesiu po treniruotes.

tiesias, Remkites rankomis

Iba ,vazinekite® ant volo.
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Elektroniniy cigareciy
ourtai” moksleiviams

Aiskinimai, kad elektroninés cigaretés pavojingos ir kai kurie jy
uzpildai plauéiams ir sveikatai kenkia dar labiau nei jprastos cigaretés,
jaunimo nelabai veikia. Jie nori buti madingi, neiSsiskirti iS bendraamziy
rato, nori biti suaugusiais ir patys priimti sprendimus — tai labai stiprus

2022 m. kovo 30 d.

socialinis reiSkinys. Dar daugiau, didZioji dalis jaunuoliu, rikan¢iy elektronines cigaretes, to net nelaiko
rﬂkvmu arba teigia, kad jos maziau kenksmingos nei iprastinés cigaretés Garinimas — tampa tarsi
gyvenimo biidu. Skonis, kvapas, spalvos, struktiriniy komponenty jvairove, leidzianti susikurti individualy
jrenginj, moksleiviams yra jdomu.

Iprastai jkliivantys elektroniniy
cigareciy turintys moksleiviai yra
14-18 mety amziaus, taiau pasitai-
ko ir kur kas jaunesniy. Mokiniai
dzitigauja, kad tévai nieko nesupras,
nes garinamos elektroninés cigare-
tes skleidzia saldy vaisinj kvapa, o ir
ne visi tévai zino, kaip atrodo vien-
kartinés ar daugkartinio pildymo
elektroninés cigaretes. Mazai suau-
gusiyjy zino, kad i ,,atviry talpy“
elektronines cigaretes galima jsipilti
ne tik aromatizuoty skysciy, bet ir
narkotiniy medziagy.

Pagal Lietuvos Respublikos ista-
tymus, asmenims iki 18 mety elekt-
ronines cigaretes yra draudziama
parduoti, garintiir net turéti su savi-
mi, taip pat yra nustatytas ir nuoto-
linés prekybos draudimas. Bet realy-
bé i§ to Saiposi ir elektroniniy cigare-
¢iy paplitimas tarp Lietuvos nepil-
nameciy yra didziulis. Labai gaila,
kad §i rinka yra orientuota j viduri-
nés mokyklos moksleivius bei stu-
dentus, nes jaunas zmogus kur kas
greiCiau pripranta prie zalingy me-
dziagy ir jprociy.

Uzsienyje atlikti tyrlmal atsklei-

de, kad dalis elektroniniy cigareciy
gali biiti net zalingesnés nei tradici-
neés, mat viskas priklauso nuo uzpil-
dy. O juyra daugiau nei 400 riisiy.
Elektroniniy cigare¢iy diimuose
aptinkama nikotino, sunkiyjy me-
taly, kancerogeniniy medziagy, dau-
gybé visokiy stiprikliy ir kity kenks-
mingy daleliy, kelianciy pavojy ne
tik rukanciajam, bet ir aplinkiniams.
Nuo $iy mety liepos ménesio
Lietuvoje nebus galima prekiauti
elektroninémis cigaretémis ir nau-
dotijy pildykles su skysciu, jeigu jame
biity kvapiyjy medziagy ir skoniy,
iSskyrus tabako kvapa ir skonj. Taip
norima sumazinti Lietuvoje popu-
liaréjanciy elektroniniy cigareciy
pardavimus, nes jaunimas labiausiai
renkasi $velnius uogy, saldainiy,
kramtomosios gumos, gaiviyjy geri-
muy skoniy ir kvapy skyscius. Dabar
jrinka neleidziama tiekti elektroni-
niy cigareciy ir jy pildykliy su skys-
¢iu, jeigu jame yra vitaminy, kofeino,
taurino arba kity priedy su stimu-
linojamais junginiais. Draudziami ir
skysCiuose esantys priedai, nudazan-
tys iSsiskiriancias medziagas, arba
kurie nesudeginti turi kancerogeni-
niy, mutageniniy ir toksiskai vei-
kianciy reprodukcijg savybiy.
Viena i§ pagrindiniy iSei¢iy —
kuo daugiau informacijos suteikti té-
vams, kaip nustatyti, ar vaikas ritko
elektronines cigaretes. Specifiniai fi-
ziniai ir elgesio pozymiai, rodantys
kad vaikas tapo ,,veiperiu“ (garina
elektronines cigaretes): nepaaiski-
namas saldus kvapas, sklindantis

nuovaiko, padidéjes troskulys dzitis-
tancios lupos daznas vaiksciojimas
j tualeta, juodi paakiai, daznai pasi-
rodantis kraujas i§ nosies, Zaizdelés
burnoje, rikoriaus kosulys, nerimas,
nemiga, drebulys, galvos skausmas
ir svaigimas, jvairios keistos baterijos
ir USB kabeliais kraunami jrengi-
niai randami tarp vaiko daikty.

Nors tyrimy apie ilgalaikes elekt-
roniniy cigareciy rikymo pasekmes
dar triksta, duomeny apie trumpa-
laikius jy rikymo padarinius ir suke-
liamus simptomus daugéja. Nikoti-
nasirkitos toksinés medziagos, esan-
cios elektroniniy cigareCiy skystyje,
del savo kancerogeninio, kvepavi-
mo, inksty bei nervy sistemas Zalo-
jancio poveikio, gali padaryti negriz-
tama Zalg vaiky ir jaunimo sveikatai.

Sparciai plintant elektroninéms
cigaretéms, visuomene turéty nepa-
sitiketi skleidZziama prieStaringa,
tyrimais nepagrista informacija ir
atsizvelgti | Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos bei kity tabako kontrolés
organizacijy skatinima elgtis apdai-
riai ir susilaikyti nuo elektroniniy
cigareCiy jsigijimo ir vartojimo, nes
jusaugumas ir vartojimo pasekmes,
deja, néra visiSkai iStirtos.

Ar tikrai darzelinukams
reikalingi iSmanus jrenginiai?

Siais laikais vis jaunesni vaikai susidomi infor-
macinémis technologijomis. ISmanieji jrenginiai
vaiko gyvenime yra praktiSkai visur: ne vienas i$
ju atsikeles ryte ziuri filmukus, veliau neSasi j mo-

eidami miegoti pasuma i lova. ligalaikis ir nuola-
tinis iSmaniujy technologijy naudojimas tiesiogiai
veikia dar tik besivystantj vaiko organizma: jo sme-
genis, laikysena, regéjima, savijauta, emocine
sveikata; daro didZiulj neigiama poveikj miego ko-
kybei, socialiniams jgudziams, daznu atveju su-

kelia priklausomybe.

Intensyveéjant iSmaniyjy technologijy naudojimui,
keiciasi ir zmoniy elgesio modeliai. DidZiausias poveikis
jauciamas jautriausioje visuomenes dalyje — tarp vaikuy,
kuriems buitent Siuo laikotarpiu vystosi emociné ir socia-

lin€ raida.

Priklausomybé iSmaniesiems prietaisams iSsivysto
palaipsniui, reguliariai juos naudojant, ypa¢ Zaidziant
zaidimus. Vaikai Zaisdami patiria malonuma, todel pra-
Somi nenaudoti iSmanaus jrenginio visada jaucia nerima

arba pykti.

Zaidimy iSmaniaisiais jrenginiais metu vaiko
smegenys iSskiria dopaming. Dopaminas —tai hormonas,
Zmogaus organizme stimuliuojantis pasitenkinimo jaus-
ma. Moksliniy tyrimy duomenimis, Zaidimy iSmaniai-
siais jrenginiais metu issiskiria panasus kiekis dopamino,
kaip vartojant narkotika amfetaming. Daugeliu atvejy
atrodo nieko blogo, kad vaikas zaidzia zaidimus iSma-
niuoju jrenginiu ir patiria dziaugsma. Taciau ilgainiui
vaikas pripranta prie tokio laisvalaikio praleidimo

(Nukelta j 6 p.)

-

o

i %

SIAURIETISKO EJIMI]

RECYINTR 4 |
IWIHLIR Y Ui .i_L.

IFE Rl AN 'R

| gr.16:30

*  Uisiemimy metu rekomenduojama déveti
; nevariangia, neslidZiu padu avalyng, patogia
e Il gr. 17:40 aprang beiturt butelukq vendens,
Prie Balbierizkio Mokymy metu Saurietisko &jimo lazdas suteiksime.
kultliros ir _
laisvalaikio o
centrao,
F‘Il‘llb n- Eﬁn ,.'._'
Balbierigkis

mmnmeﬂms

Mﬂﬂ W«.L.:-:

o

KUR:

Prieny r. I5lauzo
pagrindinés mokyklos
stadionas,

Mokyklos g. 1, I5lauzas

Rekomendacijos del danty valymo
bei fluoridy kiekio danty pastose
vaikams ir suaugusiesiems

Atsirado poreikis paruosti vie-
ningas rekomendacijas dél fluo-
ridy kiekio danty pastoje pagal
amiiaus grupes, nes Siuo metu
Salyje susidariusi situacija, kad
gydytojai odontologai teikia pa-
cientams skirtingas rekomenda-
cijas ir daznai nepagristas Siuo-
laikiniais mokslo jrodymais.

Valyti dantis vaikui reikia nuo
pirmojo pieninio danties iSdygimo.
Iprastinei burnos sveikatos priezitirai
pakanka danty Sepetélio ir danty
pastos. Valyti dantis danty Sepeteliu
ir danty pasta rekomenduojama du
kartus per dieng: viena karta vakare
pries miega ir dar vieng karta kitu
dienos metu. Higieninj danty sitilg
vartoti savarankiskai galima nuo 12
mety amziaus. Vaikams iki 7-8 mety
amziaus dantis valyti turi tévai. Iki 6
mety amZiaus vaikams jokie burnos
skalavimo skys¢iai nerekomenduo-
jami. Vyresniems nei 6 mety am-
ziaus vaikams, turintiems didele
danty éduonies atsiradimo rizika,
skalavimo skyscCiai skiriami tik kaip
profesionalios fluoridy terapijos
dalis. Sios rekomendacijos dél fluo-
ridy kiekio danty pastoje galioja ne-
priklausomai nuo asmens gyvena-
mosios vietoves. Danty fluorozes
rizika nuolatiniams kandziams ir pir-
miesiems nuolatiniams kriiminiams
dantims yra iki 3 mety amziaus,
kitiems dantims—iki 8 mety amziaus.
Vyresniems nei 8§ mety amziaus
vaikams ir suaugusiesiems danty
fluorozes atsiradimo rizikos néra.

0-3 mety amziaus vaikai
Vaikams su maza danty éduonies
atsiradimo rizika reikéty, tévams pri-

\y

zitirint, valyti dantis su danty pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridy. Dan-
ty pasta—tik suvilgyti danty Sepetelio
Sereliy galiukus. Jei vaiko gyvena-
mosios vietoves geriamajame van-
denyje yra didelis fluoridy kiekis,
rekomenduojama vaikams su maza
danty eduonies rizika naudoti danty
pasta, kurioje yra 500 ppm E Po
danty valymo—iSspjauti danty pastos
likucius, neskalauti. Vakare prie§
miega po danty valymo —nevalgyti
ir negerti, iSskyrus vandenj. Vaikams
su didele danty eéduonies atsiradimo
rizika, nejgaliems ir turintiems bend-
ros sveikatos problemy vaikams —
valyti dantis su danty pasta, kurioje
yra 1000 ppm fluoridy, tévams pri-
zitirint. Danty pasta tik suvilgyti dan-
tySepetelio Sereliy galiukus. Po dan-
tyvalymo iSspjauti danty pastos liku-
¢ius, neskalauti. Vakare, prie$ mie-
ga po danty valymo nevalgytiir ne-
gerti, iSskyrus vandenj.

3-6 mety amzZiaus vaikai

Vaikams sumaza danty éduonies
atsiradimo rizika — valyti dantis su
danty pasta, kurioje yra 1000 ppm
fluoridy, tévams priezitirint. Danty
pastos kiekis ant danty Sepetélio —
zirnio dydzio. Po danty valymo —

(Nukelta j 6 p.)
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Gyvenimas

ISmanusis telefonas ir plansete:

draugas ar priesas?

Kovo 22 d. su Prieny r. Jiezno
gimnazijos 1 ir 3 klasés moki-
niais visuomenes sveikatos spe-
cialisté, vykdanti sveikatos prie-
Ziurg mokykloje, Girmanté MaZei-
kiené kalbéjosi tema ,ISmanusis
telefonas ir planseté: draugas ar
prieSas?*.

Uzsiémimo metu buvo aptarta,
kas yra ekrano laikas, kiek laiko per
dieng reikéty skirti telefono, plan-
Setes, kompiuterio bei televizoriaus
Zitiréjimui ir Zaidimams. Suradome
daug teigiamy dalyky, dél kuriy i$-
manieji prietaisai gali praversti kas-
dien, taciau iSskyréme ir tuos daly-
kus, dél kuriy turéty buti laiku padéti
i vieta. Vaikai noriai dalinosi savo
patirtimi ir sutiko, kad reikia palai-
kyti gerus santykius su savo Seimos
nariais, turi pareiga mokytis, laiku
eitiilsétis, suprasti savo jausmus, turi
skirti laiko ramiai pavalgyti, biiti
aktyviems ir daugiau leisti laiko
gamtoje su draugais ir Seima. Taip
pat biitina leisti pailséti akims. Pa-
mokelés pabaigoje atlikome akiy
mankstele.

Kaip kontroliuot nerima ir pyktj?

(Atkelta is 3 p.)

o Tie patys fiziologiniai simp-
tomai. Kai esate piktas ar sunerimes,
jusy kiinas isskiria hormonus, tokius,
kaip kortizolis ir adrenalinas, kurie
paruosia jus ,.kovoti arba begti“.
Nerimo ar pykcio metu galite patirti
greita Sirdies plakima, krutinés
spaudima, raumeny jsitempima,
karscio antpliidzius, jtampos sukelta
galvos skausma, virskinimo trakto
simptomus. Iprastomis aplinkybe-
mis Sie simptomai greitai iSnyksta.
Vis délto, jeigu nuolat patiriate sun-
kumy kontroliuvodami pyktj ar neri-
ma, itin daznas Siy hormony issi-
skyrimas gali sukelti rimtesniy svei-
katos problemuy.

e Poveikis sveikatai. Jei pyktj
ir nerima sunkiai valdote, arba, jei
kiti Zzmonés sako, kad turite nerimo
ir pykcio valdymo problemuy, gali
biti tinkamas laikas kreiptis pagal-
bos. Per didelis pyktis ir nerimas gali
pakenkti jiisy psichinei ir fizinei svei-
katai. Pavyzdziui, mokslininkai nu-
staté, kad daZniau pykt] iSreiskia ir
prasciau ji kontroliuoja nuo nerimo
sutrikimy kenciantys suaugusieji ir
vaikai. Kiti tyrimai parodé, kad per
didelis nerimas ir pyktis gali sukelti
tokius negalavimus: galvos skausma,
Sirdies ligas, nuovargj, auksta kraujo
spaudima, nemiga, plauciy proble-

mas, pabloginti astma.

Daugelis budu, padedantys val-
dyti nerima, taip pat sumazina ir
pykti. Keletas tokiu:

o Létaiir giliai kvépuokite. Jei
kas nors jums kelia stresa, nerima ar
diskomforta, pasitraukite iS tos ap-
linkos, pavyzdziui, iSeikite i§ kamba-
rio. Raskite ramia erdve ir skirkite
sau laiko stresui sumazinti. Galite
pabandyti giliai kvépuoti—keturias
sekundes letai giliai jkvepkite per
nosj. Isivaizduokite, kad uZpildote
plauciusi$ apacios jvirsy, kad jie biity
kuo pilnesni oro. Sulaikykite kvepa-
vima iki tol, kol mintyse suskaiciuosite
iki trijy, o tada Svelniai iSkvépkite per
burna suskaiciuodami iki éeéiq
Letas, gilus kvépavimas sumazina
lelOlOgll‘lluS nerimo ir pykcio
simptomus, padeda atsipalaiduoti.

o Mankstinkités gryname ore.
bégimas ar vaziavimas dviraciu.
Mankstindamiesi mes susikoncent-
ruojame j savo kiing, dél to nebelieka
laiko nerimastingoms ir piktoms
mintims. Judéjimas ir buvimas lauke
padeda pagerinti nuotaika. Tai skati-
na tokiy neuromediatoriy, kaip en-
dorfinas, oksitocinas ir serotoninas,
iSsiskyrima, dél ko mes jauciamés
pozityvesni. Tyrimais nustatyta, kad
pasportavus 20 min. ir daugiau, su-
mazgja jauciamas nerimas ir pyktis.

Taip pat nustatyta, kad sportuojantys
gamtoje zmonés yra laimingesni.

o UZsiraSykite savo mintis. Ne-
svarbu, ar turite dienorastj, ar savo
mintis uzsirasote telefone, raSymas
gali biti geras buidas iSreiksti visas
nerimastingas ar piktas mintis.
UzraSant Sias mintis ant popieriaus
arj telefona, Zmogus galinuo jy iSsi-
laisvinti, nes sukuriamas tam tikras
atstumas tarp jusy ir jiisy minciy.

o Klausykités ramios muzikos.
Skirtingos ruSies muzika turi skirtin-
ga poveiki zmonéms. Jei norite su-
mazinti nerima ir pyktj, klausykites
,relaksacinés® muzikos. Tokia mu-
zika apibidinama, kaip rami, léta,
pasikartojanti, jos ritmas panasus j
atsipalaidavusio Zmogaus Sirdies
ritma (60-80 duzu; per minute). To-
kia muzika pasizymi Zemais tonais
ir néra laikoma triukSminga (50-65
dB).

)o Skirkite laiko poilsiui. Kai jau-
Ciates fiziSkai arba emociskai iSseke,
tai gali neigiamai paveikti jiisy nuo-
taika bei psichine sveikatg. Atmin-
kite, jog nusipelnéte rupintis savimi.
Tai nepaprastai svarbu jusy kiinui ir
protui. Gerai iSsimiegokite, sveikai
maitinkités ir dazniau darykite tai,
kas suteikia jums dziaugsmo.

ISmoke valdyti savo jauciama
nerima ir pykti, gyvensite ilgiau ir
laimingiau!

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biuras Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas (8 319) 544 27,
Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El. pastas prienai.vs.biuras@gmail.-
com Internete: http:/www.sbprienai.lt hitp:/www.facebook.comprienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktorée Ilona Lenciauskiené. Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés sveikatos

stebésena, Biruté Vitkauskaité

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos

stiprinima, Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés sveikatos

stiprinima, Rolanda Rainyté

Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos
prieziiira ,,Azuolo® progimnazijoje, Naujosios Utos daugiafunkcia-
me centre, ASmintos daugiafunkciame centre, Vaida Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos
prieziiira Balbieriskio pagrindinéje mokykloje, Islauzo pagrindinéje
mokykloje, Pakuonio pagrindinéje mokykloje, Gintaré Meskauské

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos
prieziiira, ,,Revuonos” pagrindinéje mokykloje, Prieny lopselyje-
darzelyje ,Pasaka“, Prieny lopSelyje-darzelyje ,,Gintarélis“, Prieny
lopSelyje-darzelyje ,,Saulute®, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
priezitira Prieny r. Stakliskiy gimnazijoje, Aurelija Butkeviciené

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
prieziiira Prieny r. Jiezno gimnazijoje, Prieny ,,Ziburio® gimnazijoje,

Girmanté Mazeikiené

Ar tikrai darzelinukams
reikalingi iSmaniis jrenginiai?

(Atkelta i$ 5 p.)

formos, ir po truputj jprasti zaislai bei veiklos pra-
deda nebedominti. Daznu atveju vaikai, kurie nuo
patmazens daugiau laiko leisdavo prie ekrano negu
uzsiimdavo su jo amziui skirtais realiais Zaislais ar
veiklomis, neteke galimybés naudotis iSmaniuoju
irenginiu jaucia stipry nerima, pykti arba tampa
itin uzdari, nebendraujantys.

Moksliniy tyrimy duomenimis, ikimokykli-
nio amziaus vaiky buvimas prie ekrany ypac siejasi
su elgesio bei emocijy sutrikimy rizika. Todél sie-
kiant geros vaiky emocinés raidos ir didinant jy
elgesio reguliacija, biitina riboti buvimo prie ekra-
ny laika. ISmaniis jrenginiai gali atrodyti labai gera
priemoné vaiky uzimtumui, taCiau taip néra.

Siekiant vaikus iSmokyti tinkamo elgesio ir taip
sumazinti galimas problemas ateityje, patariama
vaikus nuo pat mazens mokyti ieSkoti problemy
sprendimo buidy, kartu jvardinti savo jauc¢iamas
emocijas ir lavinti jas. Taip pat svarbu atkreipti dé-
mesj, kad vaiky buvimas su iSmaniaisiais jrengi-
niais neigiamai veikia jy fizinj aktyvuma. Todel
vaikams itin svarbu kasdien maziausiai po valandg
biiti fiziSkai aktyviems, judéti, bégioti, zaisti spor-
tinius Zaidimus uzdarose patalpose arba, esant
galimybei, lauke.

Siaurietiskojo &jimo
mokymai Prieny rajone

Nuo kovo 15 d. Prieny rajone
startavo SiaurietiSkojo éjimo
mokymai ISlauZe ir nuo kovo 22
d. — ir Prieny mieste.

Antradieniais ISlauzo pagrindi-
nés mokyklos stadione renkasi zin-
geidziausiy motery ir vyry birelis,
kurie labai nori iSmokti taisyklingos
¢jimo technikos. Prienuose susitiko-
me su senjoreémis, kurios vis tobulina
savo &jimoigidzius. Jeigu norite, kad
ir Jusy senitinijoje vykty Siaurie-
tiSkojo ¢jimo mokymai, susisiekite
tel. 8 678 79 995, ir mes bitinai at-
vyksime.

Rekomendacuos del dantq valymo
bei fluoridy kiekio danty pastose
vaikams ir suaugusiesiems

(Atkelta i$ 5 p.)
iSspjauti danty pastos likucius, i8-
skalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare, pries miegg po danty valymo,
nevalgytiir negerti, iSskyrus vandeni.
Vaikams su didele danty éduonies
atsiradimo rizika, nejgaliems ir tu-
rintiems bendros sveikatos proble-
my vaikams —valyti dantis su danty
pastos, kuriojeyra 1450 ppm fluoridy,
tévams priezitrint. Danty pastos
kiekis ant danty Sepetélio — Zirnio
dydzio. Po danty valymo iSspjauti
danty pastos likucius, iSskalauti
nedideliu kiekiu vandens. Vakare,
prie§ miega po danty valymo,
nevalgyti ir negerti, iSskyrus vandeni.
Vyresni nei 6 mety
vaikai ir suaugusieji

Vaikams ir suaugusiesiems su
maza danty éduonies atsiradimo

rizika —valyti dantis su danty pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridy. Dan-
ty pastos kiekis ant danty Sepetelio
—1-2cm. Po danty valymo —iSspjau-
ti danty pastos likucius, iSskalauti
nedideliu kiekiu vandens. Vakare,
prie§ miega po danty valymo, ne-
valgyti ir negerti, i$skyrus vanden;.
Vaikams ir suaugusiesiems su didele
danty éduonies atsiradimo rizika,
nejgaliems ir turintiems bendros svei-
katos problemy vaikams ir suaugu-
siesiems—valyti dantis su danty pasta,
kurioje yra 1450 ppm fluoridy.
Danty pastos kiekis ant danty
Sepetelio— 1-2 cm. Po danty valymo
iSspjauti danty pastos likucius, i§-
skalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare, prie§ miega po danty
valymo, nevalgytl ir negerti, iSskyrus
vandeni.

Informacijos Saltinis: https://
odontologurumat.lt

NEMOKAMOS

©

Reikio paloikymo sunkioja
gyvenimo sltuocijoje®

Horite gerlau suprasti save, save
situaci)q, loblou pasitikéti savimi?

Horite lavinti save stiprigsias
asmenybés puses?

& xonsultocijy metu pogolba
teikioma asmenims joutiontiems
narimg, likdes], stresq, pykt),
nesaugumo jousmmg, vienigumag,
patiriantierns sunkumy santykyja
S savirmi ir kitais.

Registrocijo tel

8 640 51386

Individualios
psichologo
konsultacijos

T t—

Aktucl INFORMACIJAD

¥ Eonfidencialios kansultacijos. Gali bt
toikiomos anonimigeol

& Wyksta kontoklindy ir nuctaiindu bddu

¢ Telkiamos voikarms it Suaugusioms,
feimos nariams. Vaikal ikl 16 maty
konsultuojom| gavus radyting vieno 1§
oy ar globéjo sulikimg

& Wisnam osmaniul teikiomos ne
dougiou kalp & individuolios
konsulocijos

¢ Wienos konsullocijos trukmd: 1-2 val

v Konsultocijos vyksto dorbo disnomis

Usiamirmoi VYKS:

@ Prieny rajeno sovivaldybes
visuomends sviikatos biure

{Revuanos g 4 Prienad)




