
2022 m. kovo 30 d.3 p. Nr. 23 (10471)

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

Kovo 11-àjà Prienø rajono savi-
valdybës visuomenës sveikatos biuro
specialistës dalyvavo Lietuvos nepri-
klausomybës atkûrimo dienos renginyje,
kuriame vykdë akcijà „Sveikata – di-
dþiausias turtas“.

Biuro sveikatos palapinëje buvo galima
pasitikrinti sveikatos þinias ir laimëti puikiø
prizø. Taip pat ðventës dalyviai galëjo su-
sipaþinti su vaizdinëmis priemonëmis, buvo
teikiamos konsultacijos sveikos gyvensenos
klausimais. Renginio dalyvius vaiðinome
kvapnia þoleliø arbata. Èia taip pat visø,
besirûpinanèiø savimi, artimaisiais bei kitø
þmoniø sveikata, laukë informacinë me-
dþiaga (lankstinukai, skrajutës) ávairiomis
ir aktualiomis sveikatos stiprinimo ir
iðsaugojimo temomis.

Dalyvavome Lietuvos nepriklausomybës
atkûrimo dienos ðventëje

Ðiø metø balandþio–birþelio mënesiais visose
Lietuvos savivaldybëse bus vykdomas antrasis
suaugusiøjø gyvensenos stebësenos tyrimas (toliau
– tyrimas). Prienø rajono savivaldybëje ðá tyrimà
organizuos ir vykdys rajono savivaldybës Visuo-
menës sveikatos biuras, koordinuos – Higienos
institutas. Já atliekant bus naudojamas su Sveikatos
apsaugos ministerija suderintas klausimynas. Ðis
tyrimas bus tæstinis – 2018 m. kovo–geguþës mën.
buvo atliktas pirmasis savivaldybiø suaugusiø gy-
ventojø gyvensenos tyrimas.

Vykdant tyrimà numatoma apklausti ir Prienø mies-
to, ir rajono gyventojus nuo 18 metø. Prienø rajone pla-
nuojama apklausti ið viso 419 gyventojø: mieste – 153, o
rajone – 266 respondentus. Klausimynas bus sudarytas
ið klausimø apie sociodemografinius duomenis ir apie
suaugusiøjø gyvensenos rodiklius – sveikà elgsenà; rizi-
kingà elgesá; sveikatos, gyvenimo kokybës vertinimà, lai-
mingumà. Visuomenës sveikatos biuro specialistai pagal
patvirtintà metodikà ir atliktus skaièiavimus vyks pas
gyventojus á namus ir vykdys apklausas. Labai kvieèiame
gyventojus sutikti ir dalyvauti ðiame tyrime.

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

Periodiðkai vykdoma standartizuota suaugusiøjø
gyvensenos stebësena suteikia galimybæ kaupti duomenis

apie Lietuvos suaugusiø gyventojø gyvensenos áproèius,
palyginti gyvensenos rodiklius ir savivaldos, ir tarp-
tautiniu lygmeniu, leidþia stebëti pokyèius ir tikslingai
planuoti ir vykdyti prevencines priemones.

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

Gyventojø apklausa yra anoniminë, duomenys bus
naudojami tik apibendrinti kartu su kitø dalyviø atsa-
kymais. Dalyvavimas apklausoje yra visiðkai saugus ir
konfidencialus!

Daugiau informacijos apie gyvensenos tyrimo vyk-
dymà galima gauti Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biure, telefonu  8 (319) 54427, arba el.
paðtu prienai.vs.biuras@gmail.com.

Balandþio mënesá prasidës suaugusiø
rajono gyventojø gyvensenos tyrimas

Nesaldi tiesa apie cukrø
Pasaulio sveikatos organi-

zacija (PSO) rekomenduoja
siekti, kad cukrø kiekis nevir-
ðytø 5 proc. energinës vertës,
arba 5 arbatiniø ðaukðteliø
(25 g) per parà, áskaitant cuk-
rus visuose maisto produk-
tuose. Cukrûs – tai monosa-
charidai ir disacharidai, esan-
tys maisto produktuose. Ði
maisto medþiaga ne tik tiekia
mums energijà arba kalorijas, bet ir suteikia maistui saldø skoná. Kai
kraujyje padidëja cukraus kiekis, stimuliuojama nervø sistema, trum-
pam gali pagerëti nuotaika, þmogus jauèia malonumà. Tikriausiai
todël þmonës taip mëgsta saldþius produktus, kuriø vartojimui pa-
laipsniui atsiranda priklausomybë. Beveik visi maisto produktai,
iðskyrus gyvûninës kilmës, turi cukrø, todël, maitindamiesi kaip dabar,
Lietuvos gyventojai jø kasdienà gauna maþdaug 22 proc. daugiau nei
rekomenduoja PSO. Kai kuriø tyrimø duomenimis, vaikai cukraus su-
vartoja dar daugiau – 400 proc., lyginant su norma.

Kiek cukraus yra
ávairiuose maisto

produktuose?
Per parà moterys su maistu tu-

rëtø gauti ne daugiau kaip 25 g cuk-
raus arba 5 ðaukðtelius, o vyrai 37,6
g arba 6 ðaukðtelius cukraus. Vai-
kams iki dvejø metø amþiaus cukrus
apskritai yra nerekomenduojamas.
Pavyzdþiui, 1 saldainis gali turëti
vidutiniðkai 7–8 g arba apie 1,5 ar-
batinio ðaukðtelio cukrø, o kadangi
jo yra ir kitur, nepastebësite, kaip pa-
sieksite ir virðysite paros normà, jei
negyvensite aktyviai.

Dauguma vaisiø, uogø bei darþo-
viø turi nemaþai cukrø, bet jie ne-
daro þalos organizmui, nes ðie pro-
duktai turi daug skaiduliniø me-
dþiagø, kuriø dëka lëèiau vyksta cuk-
rø ásisavinimas ir organizmui ne-
prireikia jø versti riebalais. Be to,
juose yra vitaminø, mineraliniø ir
kitø organizmui reikalingø medþia-
gø. Taèiau kadangi vaisiø sultys skai-
duliniø medþiagø praktiðkai neturi
ir cukrûs ið jø greit patenka á kraujà
bei verèiami riebalais, jos nelai-
komos tokiomis naudingomis kaip
vaisiai. Todël sulèiø verèiau negerti
kartu su kitu maistu.

Norint suþinoti, ar á maisto pro-
duktà papildomai ádëta cukraus arba
kiek jame ið viso yra cukrø, reikëtø
skaityti maisto produktø etiketes ir
þiûrëti, ar sudedamøjø daliø sàraðe
áraðyta ,,cukrus“, ,,gliukozë“, ,,fruk-
tozë“, ,,gliukozës sirupas“ ir pan., ir
kiek cukrø yra 100 g produkto.

Pridëtiniai cukrûs – tai gërimo
ar patiekalo gamybos metu ádëta sa-
charozë (cukrus), fruktozë, gliukozë
ir fruktozës sirupas ir kitø formø
monosacharidai bei disacharidai,
taip pat cukrûs, esantys meduje, siru-
puose, vaisiø sultyse ir vaisiø sulèiø
koncentratuose.

Kaip sumaþinti
cukraus kieká?. Sumaþinti cukraus kieká, de-

damà á koðes, kavà, arbatà ar kità
paruoðtà maistà ar gërimà;. riboti maisto, turinèio daug
cukraus, vartojimà, taip pat vengti
saldþiø gërimø;. pakeisti cukrumi saldintus gë-
rimus becukriais;. skaityti maisto produktø etike-
tes, palyginti produktus ir rinktis
tuos, kuriuose maþiausiai pridëtinio
cukraus;

( N u k e l t a  á  4 p . )

Kiekvienas ið mûsø jauèia
ávairias emocijas. Dabartinë ne-
palanki geopolitinë situacija daþ-
nam gali sukelti neigiamas emo-
cijas. Vienos tokiø – nerimas ir
pyktis – kai kuriems þmonëms
netgi gali tapti kasdienybe. Daþ-
nai iðgyvenamos ðios emocijos
neigiamai veikia mûsø psichinæ
ir fizinæ sveikatà, todël geresnis
jø paþinimas ir gebëjimas jas
kontroliuoti ne tik leis bûti svei-
kesniems, bet ir laimingesniems.

Nerimas – tai nemalonus nervin-
gumo ir baimës jausmas, kylantis dël
negalëjimo nuspëti pabaigos to, kas
vyksta dabar ar gali ávykti ateityje.
Pyktis – tai stiprus susierzinimo, ne-
pasitenkinimo ar prieðiðkumo jaus-
mas dël ankstesnio nemalonaus, ne-
teisingo ávykio, ko pasekoje kyla no-
ras áskaudinti kità asmená arba
sukelti jam kitø nemalonumø. Nors
ið pirmo þvilgsnio gali atrodyti, jog
ðios dvi emocijos yra prieðingos viena
kitai (nerimas sietinas su baime, o
pyktis – su agresyvumu), visgi jos yra
itin glaudþiai viena su kita susijusios. 

Nerimo ir pykèio panaðumai:. Ta pati psichologinë kilmë.
Psichologai nerimà ir pyktá tapatina
su kontrolës praradimu, kai susidu-
riama su grësme ir jauèiama baimë.
Þmogaus atsakas á grësmæ yra „ko-
voti arba bëgti“. Nerimui bûdinga,
kad pasirenkamas atsakas – „bëgti“
– vengti grësmës. Vis dëlto su neri-
mu susijæs padidëjæs budrumas grës-
mës atþvilgiu gali sukelti pyktá – „ko-
voti“ reakcijà – konfrontacijà su tuo,
kas kelia grësmæ. Kitaip tariant, kai
susiduriama su stresoriumi (streso
bûsenà sukeliantis þmogaus organiz-

mui nepalankus veiksnys), su ku-
riuo, asmens manymu, jis nëra pa-
sirengæs susidoroti, asmuo gali pra-
dëti nerimauti. Jei nerimas lieka ne-
pripaþintas ir neiðreikðtas, jauèiama
vis didesnë baimë, nerimas gali virsti
susierzinimu, kuris gali sukelti pyktá.
Abiem atvejais iðorinis dirgiklis ke-
lia grësmæ asmens saugumo jausmui
ir aplinkos kontrolei. Kai kurie
psichologai taip pat teigia, kad pyktis
yra nerimo prieþastis: þmonës, kurie
neiðmoko konstruktyviai reikðti
pykèio, gali patirti ilgalaiká nerimà.

Kaip kontroliuoti nerimà ir pyktá?

( N u k e l t a  á  6 p . )
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. kepant pyragus, treèdaliu su-
maþinti cukraus kieká, nurodytà
recepte;. bandyti sumaþinti cukraus
kieká, já pakeièiant tinkamais prie-
skoniais, pvz., cinamonu, vanile,
migdolais, imbieru;. vietoje cukraus á koðæ dëti vaisiø.

Poþymiai, rodantys, kad per
daug suvartojama cukraus
1. Padidëjæs svorio augimas ir

jauèiamas daþnai alkis. Jeigu daþ-
nai jauèiamas noras uþkandþiauti ir
renkamasi saldûs produktai, vadi-
nasi, þmogus turi polinká á cukraus
priklausomybæ.

2. Dirglumas. Jeigu þmogus jau-
èiasi paniuræs ar sudirgæs ir tam nëra
iðorinio dirgiklio, sukelianèio stresà,
tai gali vykti dël organizme vykstan-
èiø uþdegiminiø reakcijø ir pridë-
tinio cukraus pertekliaus.

3. Nuovargis ir energijos stoka.
Jeigu daþnai dienos metu jauèiamasi
pavargus, tikëtina, kad  mityboje vy-
rauja cukraus perteklius.

4. Saldumo trûkumas maiste.
Jei þmogus daþnai maisto produktus
nori pasaldinti papildomai, gali bûti,
kad organizmas jau yra priklauso-
mas nuo cukraus ir jauèia vis didë-
jantá cukraus poreiká.

5. Potraukis saldumynams.
Þmonës, jauèiantys didelá potrauká
saldumynams, jau yra „priklausomi“
nuo jausmo, kurá sukelia cukrus
smegenims. Cukrus veikia smegeny-
se esantá malonumo centrà, sukelda-
mas dopamino padidëjimà. Dopa-
mino padidëjimas gali dar labiau su-
kelti potrauká cukrui ir taip uþvesti
„uþburtà ratà“.

6. Aukðtas kraujo spaudimas.
Per didelis cukraus vartojimas yra
viena ið hipertenzijos prieþasèiø.
Atlikti tyrimai teigia, kad didelis
gliukozës kiekis kenkia kraujagysliø

sieneliø tvirtumui.
7. Spuogai ir raukðlës. Didelá

glikeminá indeksà turintys maisto
produktai kenkia odai jà sendinda-
mi, taip pat reikðmingai prisideda
prie spuogø atsiradimo.

8. Sànariø skausmas. Tyrimø
rezultatai atskleidþia, kad reumatoi-
diniu artritu serganèiøjø bei besi-
skundþianèiøjø sànariø skausmais
mityboje daþnai vyravo saldûs gëri-
mai ir saldumynai.

9. Miego problemos. Mûsø mie-
go ciklai yra veikiami glikemijos svy-
ravimø, todël per didelis cukraus var-
tojimas gali lemti blogà miegà.

10. Virðkinimo problemos. Jei-
gu daþnai jauèiami skrandþio spaz-
mai, skausmai ar daþnai viduriuoja-
ma, gali bûti, kad þarnynas dirgina-
mas per dideliu cukraus kiekiu. Taip
pat jeigu vietoje darþoviø, vaisiø daþ-
niau renkatës saldumynus, gali ka-
muoti viduriø uþkietëjimas.

11. Smegenø „rûkas“. Dëmesio
koncentracijos, atminties problemos
taip pat yra siejamos su pertekliniu
pridëtinio cukraus vartojimu. Nors
gliukozë yra pagrindinis smegenø
energijos ðaltinis, per didelis jos kie-
kis gali lemti uþdegiminá poveiká
smegenims ir neigiamai veikti kog-
nityvines funkcijas.

12. Dantø problemos. Sveikatos
specialistai kartoja, kad suvartojamas
pridëtinis cukrus labai kenkia mûsø
dantø emaliui, dantenø ir bendrai
burnos ertmës sveikatai.

Maistas þmogaus organizmui yra
reikalingas iðgyventi, todël turëtume
rinktis tokius produktus, kurie yra
sveikatà gerinantys ir naudingi
mums. Deja, vis daþniau ir daugiau
valgome maistà, kuris yra tik skanus,
o maistiniø medþiagø tuose produk-
tuose nëra pakankamai, prieðingai,
jie „praturtinti“ cukrumi arba jo pa-
kaitalais. Kol esame sveiki, turëtume
susirûpinti, koká maistà renkamës,
ir jeigu jauèiame, kad turime per-
nelyg didelá potrauká cukrui, reikëtø
imtis veiksmø.

Nesaldi tiesa apie cukrø
(Atkelta ið 3 p.)Vanduo yra labai svarbus

þmogaus organizmui, jis daly-
vauja daugelyje þmogaus orga-
nizmo funkcijø.

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

Moksliniais tyrimais árodyta,
jog vandens yra visose gyvø or-
ganizmø làstelëse. Nustatyta, jog
net 70 procentø þmogaus orga-
nizmo sudaro vanduo, o per me-
tus  þmogaus organizmas perfilt-
ruoja daugiau kaip tonà ávairiø
skysèiø.

KODËL ORGANIZMUI
REIKIA VANDENS?. Vanduo perneða maistingàsias

medþiagas á kitus organus;. Vanduo maþina nuovargá, tei-
kia energijos ir slopina alká; . Vanduo apsaugo ir sutepa sà-
narius bei sustiprina raumenis;. Jei odos làstelës gauna pakan-
kamai vandens, oda lieka elastinga,
ne taip greitai raukðlëjasi ir sensta; . Vanduo reikalingas normaliai
ðirdies ir kraujagysliø veiklai;. Vanduo dalyvauja medþiagø
apykaitos procese, ðalina toksinus;. Vanduo reguliuoja kûno
temperatûrà, apsaugo organizmà
nuo perkaitimo.

Vanduo – mûsø draugas

Daþnai troðkulys painiojamas su
alkiu: ima atrodyti, kad norisi valgyti,
kai ið tikrøjø organizmas reikalauja
skysèiø. Tinkamiausiu ir naudin-
giausiu organizmui laikomas nega-
zuotas, tyras vanduo. Tuo tarpu sul-
tys, ávairûs gërimai, kava, arbata (visi
skysèiai, kurie turi skoná) laikomi
maistu.

JEI ORGANIZME
TRÛKSTA VANDENS:. Sausëja gleivinë;. Lëtëja medþiagø apykaita;. Pila karðtis;. Ima stipriau plakti ðirdis;

. Suglemba raumenys; . Svaigsta ir skauda galva;. Oda parausta, praranda elas-
tingumà;. Þmogus jauèiasi pavargæs,
nebesugeba susikaupti. 

Per dienà þmogus turëtø iðgerti
8 stiklines arba apie 2 litrus skysèiø.
Taèiau, kiek skysèiø reikia suvartoti,
priklauso nuo daugybës dalykø: me-
dþiagø apykaitos, fizinio aktyvumo,
oro temperatûros, amþiaus, lyties
(vyrams reikia daugiau vandens, nes
jø didesnë raumenø masë, jie gausiau
prakaituoja).

Organizme vandens sumaþëjus
vos 1–2 procentais, pajuntamas
troðkulys.

Netekus 5 proc. – sutrinka
medþiagø apykaita, sulëtëja
oksidacijos procesai, didëja kraujo
klampa, pakyla temperatûra,
daþnëja pulsas, parausta oda,
suglemba raumenys ir kûnas,
svaigsta ir skauda galva, gali
aptemti sàmonë.

Netekus 10 proc. atsiranda
negráþtamø patologiniø reiðkiniø.

Netekus 21 proc. vandens,
þmogus mirðta, apsinuodijæs savo
organizmo medþiagø apykaitos
produktais, kurie be vandens negeba
pasiðalinti ið organizmo.

Þmogus per metus vidutiniðkai iðgeria apie
750 l vandens.

Vandens netenkama ir kvëpuojant –
maþdaug pusës litro per parà.

Apie 3 proc. Þemës vandens sudaro gëlas
vanduo, o likusius 97 proc. – sûrus.

TAI ÁDOMU:

Raumenø skausmas, kurá
sukelia fizinis krûvis ar ilgas
sëdëjimas priverstinëje padë-
tyje, gali bûti gana erzinantis
ir nemalonus. Laimë, kad  yra
veiksminga priemonë skausmui
malðinti ir tuo paèiu treniruoti
kûno raumenis – masaþinis
volas.

Volas yra vienas ið bûdø, kaip
sau atlikti kokybiðkà raumenø bei
giluminiø audiniø masaþà.  Tokios
treniruotës laikomos puikia traumø
prevencija. Masaþas atliekamas
,,vaþinëjant“ ant volo, lieèiantis
skirtingomis kûno dalimis, pasitel-
kiant volà ir savo kûno svorá. Skaus-
mas masaþo metu turi bûti panaðus
á skausmà atliekant tempimo pra-
timus. Ði procedûra ypaè tinkama
po treniruotës, taip atpalaiduosite
raumenis, paskirstysite átampà ir
sumaþinsite bûsimus skausmus.
Taip pat masaþuodami problemines
kûno vietas, padësite iðsivaikðèioti
limfai ir sumaþinsite celiulità.

Viskas apie masaþinius volus
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Áprastai ákliûvantys elektroniniø
cigareèiø turintys moksleiviai yra
14–18 metø amþiaus, taèiau pasitai-
ko ir kur kas jaunesniø. Mokiniai
dþiûgauja, kad tëvai nieko nesupras,
nes garinamos elektroninës cigare-
tës skleidþia saldø vaisiná kvapà, o ir
ne visi tëvai þino, kaip atrodo vien-
kartinës ar daugkartinio pildymo
elektroninës cigaretës. Maþai suau-
gusiøjø þino, kad á „atvirø talpø“
elektronines cigaretes galima ásipilti
ne tik aromatizuotø skysèiø, bet ir
narkotiniø medþiagø.

Pagal Lietuvos Respublikos ásta-
tymus, asmenims iki 18 metø elekt-
ronines cigaretes yra draudþiama
parduoti, garinti ir net turëti su savi-
mi, taip pat yra nustatytas ir nuoto-
linës prekybos draudimas. Bet realy-
bë ið to ðaiposi ir elektroniniø cigare-
èiø paplitimas tarp Lietuvos nepil-
nameèiø yra didþiulis. Labai gaila,
kad ði rinka yra orientuota á viduri-
nës mokyklos moksleivius bei stu-
dentus, nes jaunas þmogus kur kas
greièiau pripranta prie þalingø me-
dþiagø ir áproèiø.

Uþsienyje atlikti tyrimai atsklei-

dë, kad dalis elektroniniø cigareèiø
gali bûti net þalingesnës nei tradici-
nës, mat viskas priklauso nuo uþpil-
dø. O jø yra daugiau nei 400 rûðiø.
Elektroniniø cigareèiø dûmuose
aptinkama nikotino, sunkiøjø me-
talø, kancerogeniniø medþiagø, dau-
gybë visokiø stiprikliø ir kitø kenks-
mingø daleliø, kelianèiø pavojø ne
tik rûkanèiajam, bet ir aplinkiniams.

Nuo ðiø metø liepos mënesio
Lietuvoje nebus galima prekiauti
elektroninëmis cigaretëmis ir nau-
doti jø pildykles su skysèiu, jeigu jame
bûtø kvapiøjø medþiagø ir skoniø,
iðskyrus tabako kvapà ir skoná. Taip
norima sumaþinti Lietuvoje popu-
liarëjanèiø elektroniniø cigareèiø
pardavimus, nes jaunimas labiausiai
renkasi ðvelnius uogø, saldainiø,
kramtomosios gumos, gaiviøjø gëri-
mø skoniø ir kvapø skysèius. Dabar
á rinkà neleidþiama tiekti elektroni-
niø cigareèiø ir jø pildykliø su skys-
èiu, jeigu jame yra vitaminø, kofeino,
taurino arba kitø priedø su stimu-
liuojamais junginiais. Draudþiami ir
skysèiuose esantys priedai, nudaþan-
tys iðsiskirianèias medþiagas, arba
kurie nesudeginti turi kancerogeni-
niø, mutageniniø ir toksiðkai vei-
kianèiø reprodukcijà savybiø.

Viena ið pagrindiniø iðeièiø –
kuo daugiau informacijos suteikti të-
vams, kaip nustatyti, ar vaikas rûko
elektronines cigaretes. Specifiniai fi-
ziniai ir elgesio poþymiai, rodantys,
kad vaikas tapo „veiperiu“ (garina
elektronines cigaretes): nepaaiðki-
namas saldus kvapas, sklindantis

nuo vaiko, padidëjæs troðkulys, dþiûs-
tanèios lûpos, daþnas vaikðèiojimas
á tualetà, juodi paakiai, daþnai pasi-
rodantis kraujas ið nosies, þaizdelës
burnoje, rûkoriaus kosulys, nerimas,
nemiga, drebulys, galvos skausmas
ir svaigimas, ávairios keistos baterijos
ir USB kabeliais kraunami árengi-
niai randami tarp vaiko daiktø.

Nors tyrimø apie ilgalaikes elekt-
roniniø cigareèiø rûkymo pasekmes
dar trûksta, duomenø apie trumpa-
laikius jø rûkymo padarinius ir suke-
liamus simptomus daugëja. Nikoti-
nas ir kitos toksinës medþiagos, esan-
èios elektroniniø cigareèiø skystyje,
dël savo kancerogeninio, kvëpavi-
mo, inkstø bei nervø sistemas þalo-
janèio poveikio, gali padaryti negráþ-
tamà þalà vaikø ir jaunimo sveikatai.

Sparèiai plintant elektroninëms
cigaretëms, visuomenë turëtø nepa-
sitikëti skleidþiama prieðtaringa,
tyrimais nepagrásta informacija ir
atsiþvelgti á Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos bei kitø tabako kontrolës
organizacijø skatinimà elgtis apdai-
riai ir susilaikyti nuo elektroniniø
cigareèiø ásigijimo ir vartojimo, nes
jø saugumas ir vartojimo pasekmës,
deja, nëra visiðkai iðtirtos.

Elektroniniø cigareèiø
„burtai“ moksleiviams

Aiðkinimai, kad elektroninës cigaretës pavojingos ir kai kurie jø
uþpildai plauèiams ir sveikatai kenkia dar labiau nei áprastos cigaretës,
jaunimo nelabai veikia. Jie nori bûti madingi, neiðsiskirti ið bendraamþiø
rato, nori bûti suaugusiais ir patys priimti sprendimus – tai labai stiprus
socialinis reiðkinys. Dar daugiau, didþioji dalis jaunuoliø, rûkanèiø elektronines cigaretes, to net nelaiko
rûkymu arba teigia, kad jos maþiau kenksmingos nei áprastinës cigaretës. Garinimas – tampa tarsi
gyvenimo bûdu. Skonis, kvapas, spalvos, struktûriniø komponentø ávairovë, leidþianti susikurti individualø
árenginá, moksleiviams yra ádomu.

Ðiais laikais vis jaunesni vaikai susidomi infor-
macinëmis technologijomis. Iðmanieji árenginiai
vaiko gyvenime yra praktiðkai visur: ne vienas ið
jø atsikëlæs ryte þiûri filmukus, vëliau neðasi á mo-
kyklà ar darþelá, þaidþia, ruoðia namø darbus, netgi
eidami miegoti pasiima á lovà. Ilgalaikis ir nuola-
tinis iðmaniøjø technologijø naudojimas tiesiogiai
veikia dar tik besivystantá vaiko organizmà: jo sme-
genis, laikysenà, regëjimà, savijautà, emocinæ
sveikatà; daro didþiulá neigiamà poveiká miego ko-
kybei, socialiniams ágûdþiams, daþnu atveju su-
kelia priklausomybæ.

Intensyvëjant iðmaniøjø technologijø naudojimui,
keièiasi ir þmoniø elgesio modeliai. Didþiausias poveikis
jauèiamas jautriausioje visuomenës dalyje – tarp vaikø,
kuriems bûtent ðiuo laikotarpiu vystosi emocinë ir socia-
linë raida.

Priklausomybë iðmaniesiems prietaisams iðsivysto
palaipsniui, reguliariai juos naudojant, ypaè þaidþiant
þaidimus. Vaikai þaisdami patiria malonumà, todël pra-
ðomi nenaudoti iðmanaus árenginio visada jauèia nerimà
arba pyktá.

Þaidimø iðmaniaisiais árenginiais metu vaiko
smegenys iðskiria dopaminà. Dopaminas – tai hormonas,
þmogaus organizme stimuliuojantis pasitenkinimo jaus-
mà. Moksliniø tyrimø duomenimis, þaidimø iðmaniai-
siais árenginiais metu iðsiskiria panaðus kiekis dopamino,
kaip vartojant narkotikà amfetaminà. Daugeliu atvejø
atrodo nieko blogo, kad vaikas þaidþia þaidimus iðma-
niuoju árenginiu ir patiria dþiaugsmà. Taèiau ilgainiui
vaikas pripranta prie tokio laisvalaikio praleidimo

Ar tikrai darþelinukams
reikalingi iðmanûs árenginiai?

Atsirado poreikis paruoðti vie-
ningas rekomendacijas dël fluo-
ridø kiekio dantø pastoje pagal
amþiaus grupes, nes ðiuo metu
ðalyje susidariusi situacija, kad
gydytojai odontologai teikia pa-
cientams skirtingas rekomenda-
cijas ir daþnai nepagrástas ðiuo-
laikiniais mokslo árodymais.

Valyti dantis vaikui reikia nuo
pirmojo pieninio danties iðdygimo.
Áprastinei burnos sveikatos prieþiûrai
pakanka dantø ðepetëlio ir dantø
pastos. Valyti dantis dantø ðepetëliu
ir dantø pasta rekomenduojama du
kartus per dienà: vienà kartà vakare
prieð miegà ir dar vienà kartà kitu
dienos metu. Higieniná dantø siûlà
vartoti savarankiðkai galima nuo 12
metø amþiaus. Vaikams iki 7–8 metø
amþiaus dantis valyti turi tëvai. Iki 6
metø amþiaus vaikams jokie burnos
skalavimo skysèiai nerekomenduo-
jami. Vyresniems nei 6 metø am-
þiaus vaikams, turintiems didelæ
dantø ëduonies atsiradimo rizikà,
skalavimo skysèiai skiriami tik kaip
profesionalios fluoridø terapijos
dalis. Ðios rekomendacijos dël fluo-
ridø kiekio dantø pastoje galioja ne-
priklausomai nuo asmens gyvena-
mosios vietovës. Dantø fluorozës
rizika nuolatiniams kandþiams ir pir-
miesiems nuolatiniams krûminiams
dantims yra iki 3 metø amþiaus,
kitiems dantims – iki 8 metø amþiaus.
Vyresniems nei 8 metø amþiaus
vaikams ir suaugusiesiems dantø
fluorozës atsiradimo rizikos nëra.

0–3 metø amþiaus vaikai
Vaikams su maþa dantø ëduonies

atsiradimo rizika reikëtø, tëvams pri-

þiûrint, valyti dantis su dantø pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridø. Dan-
tø pasta – tik suvilgyti dantø ðepetëlio
ðereliø galiukus. Jei vaiko gyvena-
mosios vietovës geriamajame van-
denyje yra didelis fluoridø kiekis,
rekomenduojama vaikams su maþa
dantø ëduonies rizika naudoti dantø
pastà, kurioje yra 500 ppm F. Po
dantø valymo – iðspjauti dantø pastos
likuèius, neskalauti. Vakare prieð
miegà po dantø valymo – nevalgyti
ir negerti, iðskyrus vandená. Vaikams
su didele dantø ëduonies atsiradimo
rizika, neágaliems ir turintiems bend-
ros sveikatos problemø vaikams –
valyti dantis su dantø pasta, kurioje
yra 1000 ppm fluoridø, tëvams pri-
þiûrint. Dantø pasta tik suvilgyti dan-
tø ðepetëlio ðereliø galiukus. Po dan-
tø valymo iðspjauti dantø pastos liku-
èius, neskalauti. Vakare, prieð mie-
gà po dantø valymo nevalgyti ir ne-
gerti, iðskyrus vandená.

3–6 metø amþiaus vaikai
Vaikams su maþa dantø ëduonies

atsiradimo rizika – valyti dantis su
dantø pasta, kurioje yra 1000 ppm
fluoridø, tëvams prieþiûrint. Dantø
pastos kiekis ant dantø ðepetëlio –
þirnio dydþio. Po dantø valymo –

Rekomendacijos dël dantø valymo
bei fluoridø kiekio dantø pastose
vaikams ir suaugusiesiems

( N u k e l t a  á  6 p . )

( 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 „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios Ûtos daugiafunkcia-
me centre, Aðmintos daugiafunkciame centre, Vaida Lazauskienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà, „Revuonos“ pagrindinëje mokykloje, Prienø lopðelyje-
darþelyje „Pasaka“, Prienø lopðelyje-darþelyje „Gintarëlis“, Prienø
lopðelyje-darþelyje „Saulutë“, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Prienø r. Stakliðkiø gimnazijoje, Aurelija Butkevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Prienø r. Jiezno gimnazijoje, Prienø „Þiburio“ gimnazijoje,
Girmantë Maþeikienë

Kovo 22 d. su Prienø r. Jiezno
gimnazijos 1 ir 3 klasës moki-
niais visuomenës sveikatos spe-
cialistë, vykdanti sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Girmantë Maþei-
kienë kalbëjosi tema „Iðmanusis
telefonas ir planðetë: draugas ar
prieðas?“.

Uþsiëmimo metu buvo aptarta,
kas yra ekrano laikas, kiek laiko per
dienà reikëtø skirti telefono, plan-
ðetës, kompiuterio bei televizoriaus
þiûrëjimui ir þaidimams. Suradome
daug teigiamø dalykø, dël kuriø ið-
manieji prietaisai gali praversti kas-
dien, taèiau iðskyrëme ir tuos daly-
kus, dël kuriø turëtø bûti laiku padëti
á vietà. Vaikai noriai dalinosi savo
patirtimi ir sutiko, kad reikia palai-
kyti gerus santykius su savo ðeimos
nariais, turi pareigà mokytis, laiku
eiti ilsëtis, suprasti savo jausmus, turi
skirti laiko ramiai pavalgyti, bûti
aktyviems ir daugiau leisti laiko
gamtoje su draugais ir ðeima. Taip
pat bûtina leisti pailsëti akims. Pa-
mokëlës pabaigoje atlikome akiø
mankðtelæ.

Iðmanusis telefonas ir planðetë:
draugas ar prieðas?

Ðiaurietiðkojo ëjimo
mokymai Prienø rajone

Nuo kovo 15 d. Prienø rajone
startavo ðiaurietiðkojo ëjimo
mokymai Iðlauþe ir nuo kovo 22
d. – ir Prienø mieste.

Antradieniais Iðlauþo pagrindi-
nës mokyklos stadione renkasi þin-
geidþiausiø moterø ir vyrø bûrelis,
kurie labai nori iðmokti taisyklingos
ëjimo technikos. Prienuose susitiko-
me su senjorëmis, kurios vis tobulina
savo ëjimo ágûdþius. Jeigu norite, kad
ir Jûsø seniûnijoje vyktø ðiaurie-
tiðkojo ëjimo mokymai, susisiekite
tel. 8 678 79 995, ir mes bûtinai at-
vyksime.

. Tie patys fiziologiniai simp-
tomai. Kai esate piktas ar sunerimæs,
jûsø kûnas iðskiria hormonus, tokius,
kaip kortizolis ir adrenalinas, kurie
paruoðia jus „kovoti arba bëgti“.
Nerimo ar pykèio metu galite patirti
greità ðirdies plakimà, krûtinës
spaudimà, raumenø ásitempimà,
karðèio antplûdþius, átampos sukeltà
galvos skausmà, virðkinimo trakto
simptomus. Áprastomis aplinkybë-
mis ðie simptomai greitai iðnyksta.
Vis dëlto, jeigu nuolat patiriate sun-
kumø kontroliuodami pyktá ar neri-
mà, itin daþnas ðiø hormonø iðsi-
skyrimas gali sukelti rimtesniø svei-
katos problemø.. Poveikis sveikatai. Jei pyktá
ir nerimà sunkiai valdote, arba, jei
kiti þmonës sako, kad turite nerimo
ir pykèio valdymo problemø, gali
bûti tinkamas laikas kreiptis pagal-
bos. Per didelis pyktis ir nerimas gali
pakenkti jûsø psichinei ir fizinei svei-
katai. Pavyzdþiui, mokslininkai nu-
statë, kad daþniau pyktá iðreiðkia ir
prasèiau já kontroliuoja nuo nerimo
sutrikimø kenèiantys suaugusieji ir
vaikai. Kiti tyrimai parodë, kad per
didelis nerimas ir pyktis gali sukelti
tokius negalavimus: galvos skausmà,
ðirdies ligas, nuovargá, aukðtà kraujo
spaudimà, nemigà, plauèiø proble-

mas, pabloginti astmà.
Daugelis bûdø, padedantys val-

dyti nerimà, taip pat sumaþina ir
pyktá. Keletas tokiø:.  Lëtai ir giliai kvëpuokite. Jei
kas nors jums kelia stresà, nerimà ar
diskomfortà, pasitraukite ið tos ap-
linkos, pavyzdþiui, iðeikite ið kamba-
rio. Raskite ramià erdvæ ir skirkite
sau laiko stresui sumaþinti. Galite
pabandyti giliai kvëpuoti – keturias
sekundes lëtai giliai ákvëpkite per
nosá. Ásivaizduokite, kad uþpildote
plauèius ið apaèios á virðø, kad jie bûtø
kuo pilnesni oro. Sulaikykite kvëpa-
vimà iki tol, kol mintyse suskaièiuosite
iki trijø, o tada ðvelniai iðkvëpkite per
burnà suskaièiuodami iki ðeðiø.
Lëtas, gilus kvëpavimas sumaþina
fiziologinius nerimo ir pykèio
simptomus, padeda atsipalaiduoti..  Mankðtinkitës gryname ore.
Gali padëti fizinë veikla, pavyzdþiui,
bëgimas ar vaþiavimas dviraèiu.
Mankðtindamiesi mes susikoncent-
ruojame á savo kûnà, dël to nebelieka
laiko nerimastingoms ir piktoms
mintims. Judëjimas ir buvimas lauke
padeda pagerinti nuotaikà. Tai skati-
na tokiø neuromediatoriø, kaip en-
dorfinas, oksitocinas ir serotoninas,
iðsiskyrimà, dël ko mes jauèiamës
pozityvesni. Tyrimais nustatyta, kad
pasportavus 20 min. ir daugiau, su-
maþëja jauèiamas nerimas ir pyktis.

Taip pat nustatyta, kad sportuojantys
gamtoje þmonës yra laimingesni.. Uþsiraðykite savo mintis. Ne-
svarbu, ar turite dienoraðtá, ar savo
mintis uþsiraðote telefone, raðymas
gali bûti geras bûdas iðreikðti visas
nerimastingas ar piktas mintis.
Uþraðant ðias mintis ant popieriaus
ar á telefonà, þmogus gali nuo jø iðsi-
laisvinti, nes sukuriamas tam tikras
atstumas tarp jûsø ir jûsø minèiø.. Klausykitës ramios muzikos.
Skirtingos rûðies muzika turi skirtin-
gà poveiká þmonëms. Jei norite su-
maþinti nerimà ir pyktá, klausykitës
„relaksacinës“ muzikos. Tokia mu-
zika apibûdinama, kaip rami, lëta,
pasikartojanti, jos ritmas panaðus á
atsipalaidavusio þmogaus ðirdies
ritmà (60–80 dûþiø per minutæ). To-
kia muzika pasiþymi þemais tonais
ir nëra laikoma triukðminga (50–65
dB).. Skirkite laiko poilsiui. Kai jau-
èiatës fiziðkai arba emociðkai iðsekæ,
tai gali neigiamai paveikti jûsø nuo-
taikà bei psichinæ sveikatà. Atmin-
kite, jog nusipelnëte rûpintis savimi.
Tai nepaprastai svarbu jûsø kûnui ir
protui. Gerai iðsimiegokite, sveikai
maitinkitës ir daþniau darykite tai,
kas suteikia jums dþiaugsmo.

Iðmokæ valdyti savo jauèiamà
nerimà ir pyktá, gyvensite ilgiau ir
laimingiau!

Kaip kontroliuoti nerimà ir pyktá?
(Atkelta ið 3 p.)

iðspjauti dantø pastos likuèius, ið-
skalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare, prieð miegà po dantø valymo,
nevalgyti ir negerti, iðskyrus vandená.
Vaikams su didele dantø ëduonies
atsiradimo rizika, neágaliems ir tu-
rintiems bendros sveikatos proble-
mø vaikams – valyti dantis su dantø
pastos, kurioje yra 1450 ppm fluoridø,
tëvams prieþiûrint. Dantø pastos
kiekis ant dantø ðepetëlio – þirnio
dydþio. Po dantø valymo iðspjauti
dantø pastos likuèius, iðskalauti
nedideliu kiekiu vandens. Vakare,
prieð miegà po dantø valymo,
nevalgyti ir negerti, iðskyrus vandená.

Vyresni nei 6 metø
vaikai ir suaugusieji

Vaikams ir suaugusiesiems su
maþa dantø ëduonies atsiradimo

rizika – valyti dantis su dantø pasta,
kurioje yra 1000 ppm fluoridø. Dan-
tø pastos kiekis ant dantø ðepetëlio
– 1–2 cm. Po dantø valymo – iðspjau-
ti dantø pastos likuèius, iðskalauti
nedideliu kiekiu vandens. Vakare,
prieð miegà po dantø valymo, ne-
valgyti ir negerti, iðskyrus vandená.
Vaikams ir suaugusiesiems su didele
dantø ëduonies atsiradimo rizika,
neágaliems ir turintiems bendros svei-
katos problemø vaikams ir suaugu-
siesiems – valyti dantis su dantø pasta,
kurioje yra 1450 ppm fluoridø.
Dantø pastos kiekis ant dantø
ðepetëlio – 1–2 cm. Po dantø valymo
iðspjauti dantø pastos likuèius, ið-
skalauti nedideliu kiekiu vandens.
Vakare, prieð miegà po dantø
valymo, nevalgyti ir negerti, iðskyrus
vandená.

Informacijos ðaltinis: https://
odontologurumai.lt

Rekomendacijos dël dantø valymo
bei fluoridø kiekio dantø pastose
vaikams ir suaugusiesiems

(Atkelta ið 5 p.)

formos, ir po truputá áprasti þaislai bei veiklos pra-
deda nebedominti. Daþnu atveju vaikai, kurie nuo
pat maþens daugiau laiko leisdavo prie ekrano negu
uþsiimdavo su jo amþiui skirtais realiais þaislais ar
veiklomis, netekæ galimybës naudotis iðmaniuoju
árenginiu jauèia stiprø nerimà, pyktá arba tampa
itin uþdari, nebendraujantys.

Moksliniø tyrimø duomenimis, ikimokykli-
nio amþiaus vaikø buvimas prie ekranø ypaè siejasi
su elgesio bei emocijø sutrikimø rizika. Todël sie-
kiant geros vaikø emocinës raidos ir didinant jø
elgesio reguliacijà, bûtina riboti buvimo prie ekra-
nø laikà. Iðmanûs árenginiai gali atrodyti labai gera
priemonë vaikø uþimtumui, taèiau taip nëra.

Siekiant vaikus iðmokyti tinkamo elgesio ir taip
sumaþinti galimas problemas ateityje, patariama
vaikus nuo pat maþens mokyti ieðkoti problemø
sprendimo bûdø, kartu ávardinti savo jauèiamas
emocijas ir lavinti jas. Taip pat svarbu atkreipti dë-
mesá, kad vaikø buvimas su iðmaniaisiais árengi-
niais neigiamai veikia jø fiziná aktyvumà. Todël
vaikams itin svarbu kasdien maþiausiai po valandà
bûti fiziðkai aktyviems, judëti, bëgioti, þaisti spor-
tinius þaidimus uþdarose patalpose arba, esant
galimybei, lauke.

Ar tikrai darþelinukams
reikalingi iðmanûs árenginiai?

(Atkelta ið 5 p.)


