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

Dviraèiu, motoriniu dviraèiu ar ðiai kategorijai priskirtinu elekt-
riniu paspirtuku, elektriniais riedþiais ir pan., galima vaþiuoti: dviraèiø
takais, pësèiøjø ir dviraèiø takais arba dviraèiø juostomis, kur jø
nëra – tam tinkamu kelkraðèiu. Vaþiuodamas kelkraðèiu, pësèiøjø ir
dviraèiø taku, ðaligatviu elektrinio paspirtuko vairuotojas privalo duoti
kelià pëstiesiems, neturi jiems trukdyti, kelti pavojaus. Atkreipiame
dëmesá, kad ðiø transporto priemoniø vairuotojams draudþiama kirsti
vaþiuojamàjà dalá pësèiøjø perëjomis.

Kai kelyje nëra dviraèiø ta-
ko, pësèiøjø ir dviraèiø tako
arba deðinëje kelio pusëje nëra
dviraèiø juostos, kelkraðèio,
taip pat tais atvejais, kai jais
vaþiuoti negalima (duobëti ir
panaðiai), leidþiama vaþiuoti
ðaligatviu arba viena eile va-
þiuojamosios dalies kraðtine
deðine eismo juosta, kuo ar-
èiau jos deðiniojo kraðto, ið-
skyrus Keliø eismo taisykliø
106 punkte nurodytus atvejus. Taip pat, kai reikia apvaþiuoti kliûtá, vaþiuoti
tiesiai, kai ið pirmosios eismo juostos leidþiama sukti tik á deðinæ.

Vaþiuodamas vaþiuojamàja dalimi, vairuotojas privalo dëvëti ryð-
kiaspalvæ liemenæ su ðviesà atspindinèiais elementais arba dviraèio prie-
kyje turi degti baltos ðviesos þibintas, o gale – raudonos ðviesos þibintas.
Tokia transporto priemone vaþiuojantiems nepilnameèiams (iki 18 metø)
privalomas saugos ðalmas.

Vaþiuoti vaþiuojamàja kelio dalimi dviraèiu (elektriniu paspirtuku –
greitis iki 25 km/val., galia ne didesnë kaip 1 kW) leidþiama ne jaunes-
niems kaip 14 metø asmenims, o iðklausiusiems Lietuvos Respublikos
ðvietimo ir mokslo ministerijos nustatytà mokymo kursà ir turintiems
mokyklos iðduotà paþymëjimà – ne jaunesniems kaip 12 metø asmenims.
Priþiûrint suaugusiajam, vaþiuoti vaþiuojamàja dalimi dviraèiu leidþiama
ne jaunesniems kaip 8 metø asmenims. Gyvenamojoje zonoje dviraèiø
vairuotojø amþius neribojamas. Suaugusieji turi uþtikrinti, kad nepil-
nameèiai tinkamai elgtøsi kelyje, patiems rodyti tinkamà (gerà) pavyzdá.

Lietuvos keliø policijos tarnyba informuoja, kad Keliø eismo taisykliø
5 punkte nurodyta: eismo dalyviai privalo iðmanyti Lietuvos Respublikos
saugaus eismo automobiliø keliais ástatymà, mokëti Keliø eismo taisykles
ir jø laikytis.

Bûtina prisiminti, kad asmenys, vaþiuojantys elektriniais paspirtukais,
kaip ir visi dalyvaujantieji vieðajame eisme, privalo vykdyti Keliø eismo
taisykliø reikalavimus, bûti atidûs, saugoti save, gerbti kitus eismo dalyvius.
Bûtina sàmoningai suprasti – kelyje esi ne vienas, savitarpio pagarba ir
atsargumas yra saugaus dalyvavimo eisme pagrindas.

Bûkime saugûs kelyje!

Pradþioje atlikome trumpà pra-
mankðtà, po to pradëjome rungtynes.
Ið viso áveikëme septynias uþduotis,
kurios reikalavo tikslumo, greièio,
vikrumo, koordinacijos ir kantrybës.
Estafetes sudarë kamuolio vary-
masis, teniso kamuoliuko neðimas,
lëkðtës neðimas ant galvos, kliûties
apibëgimas pieðiant aðtuonetà ir
neðant balansinæ lazdelæ, ðokinëji-
mas su kamuoliu tarp kojø, bëgimas
nuverèiant ir pastatant þymeklá, pa-
galiukø surinkimas á dëþutæ. Vaikai
aktyviai ir su dideliu susidomëjimu
dalyvavo veikloje. Visas 7  komandas
apdovanojome prizais ir padëkomis,
o greièiausioms trims komandoms
áteikëme po komandinæ pirmos, ant-
ros ir treèios vietos tauræ. Treèiàjà
vietà uþëmë 4b klasës IV komanda,
antràjà vietà uþëmë 4c klasës VI ko-
manda ir pirmàjà vietà uþëmë 4b
klasës III komanda.  Aèiû aktyviai
dalyvavusiems vaikams.

Judëk sveikatos labui diena
Geguþës 10 dienà buvo Judëk sveikatos labui diena. Ðiai dienai

skirtas renginys vyko Prienø „Àþuolo“ progimnazijos stadione. Buvo
organizuotos progimnazijos vaikø linksmosios estafetës-rungtynës,
kuriose dalyvavo 87 ketvirtos klasës mokiniai.

Turëjome ir ðiaurietiðkojo ëji-
mo mokymus, kuriø metu senjorës
moterys intensyviai þygiavo po Prie-
nø miestà, þaidë þaidimus, atliko
kitus ávairius pratimus su lazdomis.
Dþiaugiamës moterø entuziastin-
gumu ir gera nuotaika.

Taip pat geguþës 10 dienà Prie-
nø „Àþuolo“ progimnazijos sta-
dione pristatëme naujovæ senjo-
rams „Futbolas vaikðèiojant“.
Naujai atkeliavæs á Lietuvà futbolas
vaikðèiojant yra skirtas vyresnio am-
þiaus þmonëmis,. Teigiamas visuo-
menës poþiûris á ðios futbolo atmai-
nos populiarinimà rodo, kad tai pui-
ki priemonë skatinti fiziná aktyvumà
tarp vyresnio amþiaus þmoniø. Ji, be
abejo, suteikia ir gerø emocijø. Fut-
bolà kitaip pristatë Lietuvos futbolo
federacijos narys, moterø rinktinës
treneris Martynas Karpavièius.
Pristatymo metu senjorës  moterys
iðbandë praktinæ dalá þaidþiant 5x5

komandose du këlinius po 5 minu-
tes. Ádomiausia ir sunkiausia þaidi-
mo uþduotis – nebëgti paskui ka-
muolá, o tiesiog eiti. Aèiû uþ susi-
domëjimà ir gerai praleistà laikà lek-
toriui Martynui ir senjorëms.

Ir Judëk sveikatos labui dienà
uþbaigëme su lektoriumi kinezi-
terapeutu  Ignu Zakarausku, kuris
vedë teorinius ir praktinius moky-
mus „Feldenkrais“ – unikalus po-
þiûris á þmogaus judëjimà. Metodas
yra paremtas fizikos, neurologijos ir
psichologijos principais bei sàlygo-
mis, kuriø metu nervø sistema ge-
riausiai mokinasi. „Feldenkrais“
metodas yra vertinamas dël savo po-
veikio gerinant laikysenà, lankstumà,
koordinacijà, atletinius bei artistinius
gabumus ir padeda tiems, kurie turi
judëjimo sunkumø, jauèia lëtiná
skausmà bei átampà (áskaitant nu-
garos skausmà ir kitas ligas), taip pat
ir nervines, vystymosi bei psicho-
logines problemas. Aèiû visiems
dalyvavusiems ir lektoriui Ignui uþ
iðsamø ádomaus metodo pristatymà,
nes „Judindami bet kurià kûno dalá
paveikiame ir visas kitas“, – raðë Fel-
denkraisas.
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Biuro sveikatos palapinëje buvo galima pasitikrinti sveikatos þinias ir
laimëti puikiø prizø. Taip pat ðventës dalyviai galëjo sudëlioti skeleto kaulø
dëlionæ ir susipaþinti su pagrindiniais þmogaus kaulais. Dþiaugiamës, kad
sulaukëme daug jaunøjø dalyviø, norinèiø suþinoti, kaip gyventi sveikiau ir
rûpintis savo sveikata.

Dalyvavome vaikø sveikatingumo
festivalyje „Mes galime“

Geguþës 4 d. dalyvavome vaikø sveikatingumo festivalyje „Mes
galime“, kurio metu vykdëme akcijà „Sveikata – didþiausias turtas“.

Daþnai kûdikiai ir maþi vaikai mëgsta èiulpti savo nykðtá, nes
tai jiems padeda nusiraminti, uþmigti ir uþtikrina saugumo jausmà.
Taèiau, kad ir kaip tai atrodytø natûralu, ðie refleksai gali padaryti
ilgalaikæ þalà ir pieniniams dantukams, ir formuojantis sàkandþiui.

Kûdikiai gimsta su natûraliu
þindimo ir èiulpimo poreikiu, o
ðis ágimtas instinktas padeda
jiems burnos pagalba tyrinëti
pasaulá. Èiulpimo refleksas ima
maþëti nuo ðeðtojo gyvenimo
mënesio, taèiau nemaþai kûdi-
kiø tæsia tai daryti – signalizuoja
suaugusiesiems, kai jauèiasi
alkani, neramûs, iðsigandæ ar pa-
vargæ. Daþniausiai ðis poreikis
èiulpti nykðtá ir pirðtus praeina
apie treèiuosius gyvenimo
metus, taèiau jei tai tæsiasi, kai

Nykðèio èiulpimas –
smulkmena ar bëda?

( N u k e l t a  á  5 p . )

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras, didindamas vaikø ir suaugusiøjø sveikatos raðtingumà
burnos higienos prieþiûros klausimais, organizuoja teorinius-praktinius uþsiëmimus burnos higienos temomis,
kuriuos vykdo burnos higienistë. Paskaitø metu dalyviai suþino, kaip tinkamai turëtume priþiûrëti dantis, kà
reikia daryti norint iðsaugoti sveikà ðypsenà. Paskaitø metu taip pat aptariama, kokiomis burnos higienos
priemonëmis naudotis, kad bûtø pasiektas maksimalus burnos higienos rezultatas. Iðsamesnë informacija ir
registracija el. p. prienai.vs.biuras@gmail.com, tel. 8 319 544 27 arba mob. 8 658 89 397.

Kiekvienas þinome, kad dantø valymas – svarbi
kasdienio asmens higienos ritualo dalis. Bet ar daþ-
nai susimàstome kaip, kada ir kodël tai reikia daryti?

Kaip þinome, labiausiai iðplitusios burnos organø
ligos – ëduonis ir periodontitas, kurios kankina beveik
kiekvienà þmogø nuo vaikystës iki senatvës. Ir turbût
suprantame, kad kiekvienas nuo ðiø ligø turime geriau-
sià priemonæ – dantø ðepetukà. Þmonës daþnai netiki,
kad tokia paprasta priemone galima apsisaugoti nuo
labai iðplitusiø ligø. Neretas sako: „...o senovëje nei
dantø valë, nei dantø ëduonimi sirgo“. Prisiminkime,
kad gyventojai dantis valë valgydami rupø maistà,
grauþdami morkas, ropes. O dantø apnaðos nebuvo
agresyvios, nes nebuvo tiek saldainiø, cukraus, pyra-
gaièiø. Tik turime prisiminti, kad dantø ðepetëlis ne
visuomet paðalina visas apnaðas nuo dantø pavirðiaus,
todël tik profesionali burnos ertmës higiena – efekty-
viausiai saugo sveikus dantis ir dantenas nuo ávairiø
susirgimø.

Keletas pagrindiniø dantø valymo taisykliø:. Dantis valytis reikia reguliariai ir taisyklingai,
norint paðalinti apnaðas – bespalvæ, lipnià bakterijø
plëvelæ, nuolat susidaranèià ant dantø, tarpdanèiuose
ir ties dantenø linija.. Valyti dantis bûtina du kartus per dienà – po
pusryèiø ir prieð miegà po dvi minutes, kiekvienà bur-
nos ketvirtá valydami maþdaug 30 sekundþiø.

Kà daryti, kad dantys bûtø sveiki?

. Reikia naudoti minkðtà dantø ðepetëlá ir pastà
su fluoridu.. Dantø ðepetëlá nauju reikia keisti kas du – tris
mënesius, taip pat persirgus infekcinëmis ligomis.. Kiekvienà dienà bûtina naudoti vieno danties
ðepetëlá, burnos skalavimo skystá, dantø siûlà,
tarpdanèiø ðepetëlius, kad paðalintume susikaupusius
maisto likuèius, kurie áprastu dantø ðepetëliu yra
sunkiai iðvalomi.. Siekiant iðsaugoti graþius ir sveikus dantis, reko-
menduojama vartoti kuo maþiau cukraus ir jo produktø,
kuo daugiau – darþoviø, natûraliø maisto produktø.. Geriausias bûdas iðvengti dantø ligø yra regu-
liariai atliekama profesionali burnos ertmës higienos
procedûra, kurios metu specialiais instrumentais nuo
dantø pavirðiaus paðalinamas minkðtasis ir pigmento
apnaðas, dantø akmenys.

Artëja vasara – pats smagiausias metø laikas,
kuomet laukia atostogos, draugai, gamta ir pramo-
gos. Kiekvienais metais, atðilus orams, þmonës
traukia prie atvirø vandens telkiniø atsigaivinti nuo
karðtø saulës spinduliø. Taèiau per þiemà neretas
pamirðta elementarias maudymosi taisykles ir
tykanèius pavojus ir vandenyje, ir prie vandens,
todël nepamirðkime saugoti save ir ðalia esanèius.

Daugelis þmoniø mëgsta maudytis vandens telki-
niuose: jûroje, upëse, eþeruose ar tvenkiniuose. Tai sma-
gus ir saugus pomëgis, jeigu maudomasi tinkamose vie-
tose, kuriose budi gelbëtojai. Taèiau bet kokiame vandens
telkinyje yra rizika nuskæsti. O susiklosèius nepalan-
kioms aplinkybëms, skæsta ne tik nemokantys plaukti,
bet ir puikûs plaukikai.

Pasaulyje skendimai yra viena ið pagrindiniø vaikø
iki 5 metø amþiaus mirties prieþasèiø. Vaikai iki 5 metø
jokiu bûdu negali maudytis vieni, nes panëræ á vandená
jie nesuvokia, kas vyksta, todël nesiðaukia pagalbos ir
nuskæsta tyliai. Jiems nuskæsti uþtenka keliø sekundþiø.
Lietuvoje daug lengvai prieinamø vandens telkiniø,
kuriuose daþnai be suaugusiøjø prieþiûros maudosi
vaikai. Ypaè paaugliai, iðreikðdami savo nepriklausomy-
bæ nuo suaugusiøjø, yra linkæ nepaisyti saugaus elgesio
prie vandens telkiniø taisykliø. Skæstantis þmogus daþ-
niausiai neðaukia pagalbos ir nemojuoja rankomis (kaip
mes ásivaizduojame), nes negali áprastai kvëpuoti. Jis
gali þiopèioti, vemti, kosëti, ðvokðti. Skæstantis þmogus
chaotiðkai kiloja á ðonus iðtiestas rankas, taðko vandená.
Suaugusieji taip gali iðsilaikyti iki minutës, o vaikai – tik
iki 20 sekundþiø. Dël to svarbu kuo greièiau skæstantájá
pastebëti. Jei kitas þmogus skæsta, pirmiausia ðaukitës
pagalbos, atkreipkite kitø þmoniø dëmesá, kvieskite
gelbëjimo tarnybas numeriu 112.

Pagrindinës paskendimø prieþastys:. pavojø neávertinimas, nepaisymas arba ignoravimas;. informacijos apie saugumà (nesaugumà) vandenyje
stoka;. neapribotas patekimas prie vandens telkiniø;. prieþiûros stoka;. galimybiø iðsigelbëti ar bûti iðgelbëtam nebuvimas.

Kada negalima maudytis:. jeigu neþinote maudymosi vietos gylio, dugno ypatybiø;. jeigu esate labai pavargæs ar blogai jauèiatës;. jeigu esate perkaitæs;. jei ðalta;. vakare, kai tamsu;. kà tik pavalgius, pilnu skrandþiu. Reikia palaukti ma-
þiausiai pusvalandá, o dar geriau – valandà;. jeigu artëja audra su perkûnija. Tuomet reikia eiti kuo
toliau nuo paplûdimio;. jeigu bangos didesnës nei 70 cm;. jeigu paplûdimyje iðkelta raudona vëliava.

Kokiose vietose saugu maudytis ir kokiose nesaugu:
Nesaugu maudytis nuoðaliose vietose. Geriau pasi-

rinkti árengtà paplûdimio maudyklà arba vietà, kur mau-
dosi daugiau þmoniø. Dar geriau pasirinkti vietà ðalia
gelbëtojø stoties ar gelbëtojø priþiûrimose vietose. Ðalia
budintys gelbëtojai nelaimës atveju greièiau suteiks
profesionalià pagalbà.

Nesaugu maudytis neþinomame vandens telkinyje, kai
neþinomas dugno nuolydis, gylis. Prie kranto gali bûti seklu,
bet vos uþ keliø þingsniø jau galite nesiekti kojomis dug-
no arba prieðingai – ðokdami nuo tiltelio á vandená, galite
susitrenkti, jei ten bus per seklu. Neþinoma vieta gali

pateikti ir kitø nemaloniø staigmenø – tai dugne esanèios
duobës, gulintys akmenys, styranèios medþiø ðaknys. Ant
dugno gali bûti ðiukðliø, stiklo ðukiø, ðakø, akmenø –
uþlipus ant jø galima parklupti, susiþeisti.

Saugiausia maudytis árengtø paplûdimiø maudyklose.
Jø vieta turi bûti paþymëta þenklu „Bendras paplûdimys“
ir (arba) þenklu „Maudytis leidþiama“. Vaikai gali mau-
dytis numatytose ir plûdurais paþymëtose vietose, kur
gylis ne didesnis kaip 1,30 m. Priëjimas prie vandens
turi bûti neslidus, neklampus, patogus ir saugus visiems,
taip pat ir neágaliems þmonëms.

Maudymosi ypatumai:
Upëje. Nemokantys labai gerai plaukti turëtø vengti

maudymosi upëje. Maudymasis ir plaukiojimas upëje
skiriasi nuo maudymosi eþere, nes upë teka, o tekanèios
upës srovës greitis gali bûti pakankamai didelis, kad
nepatyrusá plaukikà nuplukdytø þemyn upe. Upës srovës
greitis ávairiose upëse skiriasi. Jeigu upëje jus pagavo
srovë, plaukite þemyn ant nugaros, kojomis á prieká ir
stenkitës iðsukti ið srovës. Ne visos vietos upëje yra tin-
kamos maudytis. Atëjus maudytis prie upës neþinomoje
vietoje, reikëtø ieðkoti vietos ties vidiniu upës posûkio
krantu – ten sekliau, nuoþulnesnis dugnas, maþesnë srovë.
Upës, kuriø vagoje yra akmenø, yra pavojingesnës. Ak-
menys yra kliûtis vandens tëkmei, todël ðalia jø formuo-
jasi vandens sûkuriai, o sekliose upëse, kuriose akmenys
matyti kyðantys ið vandens, uþ akmenø, vandens tekëjimo
kryptimi susiformuoja ir duobës. Upëse yra uþvartø, ku-
rios susiformuoja dël nuvirtusiø á vagà medþiø ir ávairiø
pasroviui atneðtø ðakø, þoliø ir pan. Upës srovë ties
uþvartomis yra labai stipri – vanduo verþiasi pro ðakas ir
nuolauþas lyg per koðtuvà ir neðamas srovës þmogus jose
gali „ástrigti“.

Eþere. Maudymosi eþeruose ypatumai priklauso nuo
eþero dydþio, jo gylio, uþaugimo vandens augalija. Eþero
vanduo neskaidrus, todël sunku vizualiai ávertinti jo gylá
ar pakrantës saugumà. Taèiau pagal eþero augmenijà ga-
lima orientuotis apie gylá tam tikrose vietose. Pavyzdþiui,
meldø-nendriø juosta þymi 2 metrø gylá, o lelijos gali
augti ir 4 metrø gylyje. Eþeruose auganèios þolës trukdo
plaukti. Þolës nepavojingos, bet á jas galima ásipainioti.
Neplaukiokite skersai ar iðilgai eþero. Stenkitës plaukioti
nuo kranto matomoje zonoje, kad þmonës, esantys krante,
galëtø jus pastebëti, jeigu ðauksitës pagalbos.

Jûroje. Ðaltas vanduo, bangø iðmuðtos duobës bei
klastingos povandeninës srovës gali apkartinti poilsá bei
maudynes jûroje. Nevertëtø rizikuoti ir maudytis jûrose
gelbëtojø nepriþiûrimose vietose. O ir tose vietose, kur
dirba gelbëtojai, reikia þiûrëti,  kokios spalvos vëliava
plazda prie gelbëtojø stoties. Jûra pavojingiausia po aud-
ros, kai vëjas nurimsta ir pasikeièia jo kryptis. Tuomet
jûroje susidaro sûkuriai, sustiprëja povandeninës srovës,
neðanèios nuo kranto á jûrà. Daugelis ábridusiø á jûrà yra
pajutæ stiprià, verèianèià ið kojø povandeninæ srovæ. To-
kios srovës yra labai pavojingos patekus á duobæ ir netekus
dugno atramos. Be to, duobëse susidaro sûkuriai, kurie
pagauna þmogø, o povandeninë srovë já nuplukdo tolyn
nuo kranto. Linkime saugaus poilsio prie vandens!

Saugus elgesys prie vandens telkiniø  ir vandenyje
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Sveikatà stiprinantis fizinis aktyvumas – tai bet kokia fizinio
aktyvumo forma, kuri lavina funkcinius gebëjimus ir teikia naudos
sveikatai, nesukeldama jai pavojaus ar þalos.

Pasaulinë sveikatos organizacija (PSO) teigia, kad suaugusiøjø
vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis ne maþiau nei 30
minuèiø 5 kartus per savaitæ, iðeikvojant apie 200 kcal energijos per
dienà (pvz., 30 minuèiø greito ëjimo), stiprina suaugusiøjø sveikatà.
Fizinis aktyvumas, iðeikvojant 1000–1100 kcal energijos per savaitæ,
stiprina ðirdies ir kraujagysliø sistemà, didina griauèiø raumenø pajë-
gumà, padeda iðlaikyti normalø kûno svorá. Jei fizinio aktyvumo lygis
yra þemesnis, þmogaus gyvensena laikoma fiziðkai pasyvia ir þymia
dalimi padaugëja susirgimø rizikos veiksniø. Pasiekus rekomenduojamà
vidutinio intensyvumo fiziná aktyvumà (30 minuèiø 5 dienas per
savaitæ), palyginti su neaktyviais suaugusiais þmonëmis, mirties rizika
sumaþëja 19 proc., o uþsiimant vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo
veikla apie 7 valandas per savaitæ palyginti su neaktyviais þmonëmis)
mirties rizika sumaþëja 24 proc.

PSO rekomendacijos fizinei veiklai:. Ne maþiau nei 30 minuèiø vidutinio intensyvumo fizinë veikla 5
dienas per savaitæ suaugusiesiems sumaþina pavojø susirgti ðiomis lëti-

nëmis neinfekcinëmis ligomis: ðirdies ir kraujagysliø ligomis;  insultu;
II tipo cukriniu diabetu;  storosios þarnos vëþiu;  krûties vëþiu.. Didesnis fizinës veiklos intensyvumas teikia ir didesnæ naudà
sveikatai, ir yra tinkamas, pvz., kompleksinei antsvorio ir nutukimo
profilaktikai bei gydymui.. Fizinio krûvio intensyvumas turi bûti toks, kad 40–50 proc.
padidintø ðirdies susitraukimø daþná ir kvëpavimà, palyginti su ramybës
bûkle, bei padidintø prakaitavimà.. Fizinio krûvio rûðis arba veiklos pobûdis pasirenkamas individua-
liai pagal asmens sveikatos bûklæ, fiziná pajëgumà ir galimybes. Tai gali
bûti, pvz., greitas ëjimas, vaþiavimas dviraèiu, plaukimas, ðuoliukai su
ðokdyne, aerobika ar pramoginiai ðokiai, ðienavimas su elektrine ðie-
napjove, bëgiojimas, krepðinis ar futbolas ir t. t.. Svarbu poilsio tarp fizinio krûvio intervalø trukmë bei paties
poilsio pobûdis. Poilsis bûtinas, kad raumenyse atsinaujintø energetinës
medþiagos ir pasiðalintø jø skilimo produktai. Bûtina pabrëþti, kad ir
vaikø, ir suaugusiøjø fizinë veikla turi bûti reguliari.. Intensyvus fizinis krûvis dozuojamas grieþtai laikantis indivi-
dualumo principo ir atsiþvelgiant á sportuojanèiojo amþiø, lytá (mote-
rims maþesnis), asmeniná bendrà fiziná pajëgumà, kûno svorá (turintiems
didelá nutukimo laipsná krûvis dozuojamas itin atsargiai), lëtinius
susirgimus.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams:. Vaikai ir jaunimas nuo 5 iki 17 metø turëtø bûti fiziðkai aktyvûs
bent 60 min. kiekvienà dienà. Fizinë veikla turëtø bûti vidutinio in-
tensyvumo.  Bent 3 kartus per savaitæ turëtø bûti átraukta fizinë veikla,
stiprinanti kaulus bei raumenis.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos senjorams:. 64 m. ir vyresnio amþiaus þmonës turëtø uþsiimti vidutinio inten-
syvumo fizine veikla bent 150 min. per savaitæ arba didelio intensyvumo
fizine veikla 75 min. per savaitæ. Raumenø stiprinimui skirta fizinë veikla
turëtø bûti atliekama bent 2 kartus per savaitæ. Tris ar daugiau dienø per
savaitæ rekomenduojama atlikti pusiausvyrà gerinanèius pratimus, siekiant
iðvengti kritimø ar kitø traumø. Turintys sveikatos sutrikimø ir negalintys
bûti fiziðkai aktyvûs pagal rekomendacijas, turëtø uþsiimti fizine veikla
kiek ámanoma daþniau pagal savo sveikatos galimybes.

Tempimo pratimai:Fizinio aktyvumo rekomendacijos

Vaiko sveikatos paþyma
pasirûpinkime jau dabar

Nors mokslo metai jau ir eina á pabaigà,
dabar yra pats tinkamiausias laikas pasirû-
pinti savo vaiko sveikata ir apsilankyti pas
ðeimos gydytojà ir odontologà.

Kiekvienais metais svarbu atlikti profilaktiná
vaiko sveikatos patikrinimà, kad laiku bûtø ávertinta
vaiko sveikata, pastebëti negalavimai ar kiti sveikatos
sutrikimai ir suteiktas gydymas ar kita medicininë
pagalba.

Atvykus apþiûrai pas ðeimos gydytojà, áver-
tinama tai, kiek vaikas per metus paûgëjo, pama-
tuojama ûgis ir svoris. Nustatoma ar nëra ðiø orga-
nizmo sistemø: regos, klausos, kraujotakos, nervø,
virðkinimo, urogenitalinës, endokrininës, skeleto-
raumenø, odos ir jos priedø sutrikimø. Taip pat
atskirai nuvykus pas odontologà, ðis ávertina dantø
ir þandikaulio bûklæ. Atlikus sveikatos patikrà, ðei-
mos gydytojas ir odontologas patikros rezultatus
pateikia uþpildydamas elektroniná Vaiko sveikatos
paþymëjimà. Odontologas gali vaikams nuo 6 iki
14 metø sveikus nuolatinius krûminius nemokamai
padengti silantais – specialia apsauga nuo karieso.

Sveikatos paþymëjime nurodoma vaiko svei-
katos bûklë, bendrosios ir specialiosios rekomen-
dacijos ðvietimo ástaigai, kuriø laikantis mokinys
(ugdytinis) gali dalyvauti ugdymo veikloje bei fizi-
nio ugdymo pamokose. Taip pat nurodoma, kokios
skubios pagalbos mokykloje (darþelyje) gali pri-
reikti (vaikui turint alerginius susirgimus ar kitas
lëtines ligas).

Atkreipiamas dëmesys, kad Vaiko sveikatos pa-
þymëjimas yra iðduodamas ir galioja vienerius ka-
lendorinius metus. Jis privalomas visiems moki-
niams, lankantiems bendrojo lavinimo mokyklas,
darþelius, lopðelius, formaløjá ðvietimà papildanèio
ir neformaliojo vaikø ðvietimo mokyklas. Taip pat
turi bûti ávestas á Vaikø sveikatos stebësenos infor-
macinæ sistemà, privalomas ir vaikams, lankantiems
vasaros stovyklas.

vaikui jau penkeri metai, tai gali bûti emocinio
sutrikimo ar kitos psichologinës problemos
þenklas. Pasitaiko, kad, pradëdami lankyti
pradinæ mokyklà, nykðèio èiulpimo áprotá vis
dar turi apie 30 proc. vaikø.

Jei vaikai aktyviai èiulpia pirðtus pieniniø
dantukø dygimo periodu, daþnai tai iðpro-
vokuoja problemas. Aktyvus èiulpimo noro
tenkinimas ateityje sudaro sàlygas iðsivystyti
sàkandþio anomalijoms, nelygiai suauga dan-
tukai. Èiulpimo tenkinimas vëlesniame am-
þiuje, kai pieniniai dantukai jau iðdygæ, gali su-
kelti vidurinës ausies infekcijà, lemia kalbos
vystymosi sutrikimus, nes susiaurëja gomurys,
atsiranda tarpai tarp virðutiniø ir apatiniø prie-
kiniø dantø, gali pakisti pirðto forma. Tad jeigu
pastebite, jog vaiko áprotis èiulpti nykðtá ar
èiulptukà yra uþsitæsæs, pagalvokite, kaip galima
padëti savo vaikui atsikratyti ðio þalingo ápro-
èio. Ðtai keletas patarimø:

1. Nebauskite ir negëdinkite vaiko dël
nykðèio èiulpimo, nes tai gali tik dar labiau
paskatinti ðá áprotá, kadangi vaikas, bûdamas
stresinëje situacijoje, ieðkos nusiraminimo vël
èiulpdamas nykðtá.

1.2. Aiðkinkite savo vaikui, kokie ðio ápro-
èio ilgalaikiai padariniai.

1.3. Paðalinkite streso ðaltinius, kurie gali bûti
prieþastimi to, kodël jûsø vaikas èiulpia nykðtá.

1.4. Kai pastebite, kad vaikas èiulpia nykðtá,
atitraukite já nuo ðio veiksmo – pasiûlykite
veiklà, kuri „trukdys“ èiulpti nykðtá.

2. Kai vaikas neèiulpia nykðèio, pasi-
dþiaukite, pagirkite já.

Paprastai nuo dvejø iki ketveriø metø vai-
kai jau atranda kitus nusiraminimo bûdus,
todël ið tiesø geriausias patarimas tëvams –
duokite vaikams laiko ir skirkite jiems daug
savo nuoðirdaus dëmesio.

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos

prieþiûrà mokykloje,
Girmantë Maþeikienë

Nykðèio èiulpimas –
smulkmena ar bëda?

(Atkelta ið 4 p.)
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Paskelbti iðankstiniai mirties
prieþasèiø duomenys

Remiantis Higienos instituto pateiktais statistiniais duomenimis,
praëjusiais metais mirë 47746 mûsø ðalies gyventojai (4199 as-
menimis daugiau negu 2020 m.), t.y. 1000 gyventojø – 17 mirusiøjø
(2019 m. – 15,6/1000-èiui gyv.).

Keturios pagrindinës mirèiø prieþastys – kraujotakos sistemos ligos,
piktybiniai navikai, iðorinës mirties prieþastys ir COVID-19 liga –
sudarë 84,2 proc. visø mirties prieþasèiø. Nuo kraujotakos sistemos
ligø mirë beveik pusë, t. y. 48,2 proc. visø mirusiøjø. Nuo piktybiniø
navikø mirë 16,2 proc., nuo COVID-19 ligos – 14,7 proc., o dël iðoriniø
mirties prieþasèiø – 5,1 proc. visø mirusiøjø.

Prienø rajone 2021 metais mirë 244 gyventojai, t. y. 315 rajono
gyventojø maþiau negu 2020 m. 1000-èiui gyventojø teko 21,2 miru-
siojo (2020 m. – 21,8). Lyginant rajono ir Lietuvos gyventojø mirtin-
gumo rodiklius, stebime, kad Prienø rajono gyventojø mirtingumas
iðlieka aukðtesnis nei vidutiniðkai Lietuvoje ir Kauno apskrityje (1 pav.).

1 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø 2015-2021 m. Lietuvoje, Kauno ap-
skrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis: Higienos instituto Sveikatos informacijos centras

Lietuvos, Kauno apskrities ir Prienø rajono gyventojø mirties prieþasèiø
struktûra jau daugelá metø iðlieka nepakitusi. Tai trys pagrindinës mirties
prieþastys – kraujotakos sistemos ligos, piktybiniai navikai ir iðorinës mirties
prieþastys.

2021 metais Prienø rajone nuo kraujotakos sistemos ligø mirë daugiausia
gyventojø, kai mirtingumo rodiklis siekë 11,2/1000-èiui gyventojø, nuo
piktybiniø navikø – 3,1/1000-èiui gyventojø ir nuo iðoriniø mirties prieþasèiø
1,1/1000-èiui gyventojø. Visi rodikliai virðijo Lietuvos ir Kauno apskrities
vidurkius (2 pav.).

2 pav. Mirtingumas 1000 gyventojø pagal mirties prieþastis 2021 m.
Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø rajone. Ðaltinis: Higienos instituto
Sveikatos informacijos centras

Higienos instituto pateiktais duomenimis, 2021 metais nuo kraujotakos
ligø mirë 158 asmenys, nuo piktybiniø navikø mirë 33 asmenys, dël iðoriniø
mirties prieþasèiø – 8 Prienø rajono gyventojai.

Pagal kitas mirties prieþastis, nuo kvëpavimo sistemos ligø mirë 7
asmenys, virðkinimo sistemos ligø – 15 asmenø, infekciniø ligø – 3 asmenys.
Lyginant 2021 m. rodiklius su 2020 m., mirtingumo rodikliai þymiai
sumaþëjæ. Bet kokiu atveju svarbu vykdyti prevencines veiklas ávairiomis
visuomenës sveikatinimo temomis, kad sumaþintume mirtingumà nuo
ávairiø ligø ir iðoriniø mirties prieþasèiø.

Balandþio 23 d. vyko þygis,
skirtas Jiezno 530 metø sukak-
èiai paminëti. Þygá organizavo
Lietuvos Ðauliø sàjungos Kauno
Vytauto Didþiojo 2-osios rinkti-
nës Prienø 206-oji kuopa, Prienø
rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras ir Jiezno kultû-
ros ir laisvalaikio centras. Nors
tà dienà oras ir nelepino, bet þy-
geiviams svarbiausia buvo nusi-
teikimas ir gera nuotaika. Visi vie-
ningai sugiedojæ Lietuvos himnà
ir energingai nusiteikæ leidomës
á kelià.

Kelionë driekësi per Jiezno apy-
linkës kelius ir miðkus, pievas ir lau-
kus. Á prieká visà kelià vedë energingai
nusiteikæ ðauliai. Þygeiviai aplankë
1919 m. Jiezno mûðio prieð bolðe-
vikus kautyniø vietas, klausësi LR
Seimo nario, karo istoriko, prof. dr.
Valdo Rakuèio praneðimo ðia tema.
Dþiugu, kad net ir maþiausieji da-
lyviai áveikë 18 km.

Þygis, skirtas Jiezno vardo 530-ies
metø paminëjimui

Po istorinio þygio Jiezno kultû-
ros ir laisvalaikio centre dalyviai bu-
vo vaiðinami ðauliø paruoðta gardþia
grikiø koðe ir karðta arbata. Taip pat
skambëjo patriotinës dainos. Vëliau
Jiezno seniûnas Algis Bartusevièius
visiems þygio dalyviams áteikë paþy-
mëjimus.

Nors þygio dalyviai gráþo pavargæ,
bet áspûdþiai iðliks ilgam dël visà ke-
lià lydëjusio patriotiðkumo ir vie-
nybës jausmo bei supusio gamtos
groþio.

Kà daryti ágëlus
vabzdþiui?. Nuo ágeltos galûnës nuimkite

þiedus, nusekite laikrodþius, apyran-
kes ar kitus papuoðalus.. Jei ágëlë bitë, reikia nesuspau-
dþiant nuodø maiðelio paðalinti ge-
luoná. Tà galima padaryti peilio galu
arba plastikine kortele, atsargiai nu-
braukiant geluoná á ðonà. Vapsvos
gëluonio nepalieka.. Tinimà ir skausmà maþina
ágeltos vietos ðaldymas, tam galima
panaudoti ledà ar ðaldytø darþoviø
maiðelá, suvyniotà á rankðluostá.. Patinusià galûnæ, esant gali-
mybei, rekomenduojama laikyti
pakeltà.

Vabzdþiø ágëlimai
Termometro stulpeliui ðoktelëjus á virðø, þmonës buvimà namuose

vis daþniau iðkeièia á laisvalaiká gamtoje. Taèiau mëgautis ðylanèiais
orais neretai sutrukdo nepraðyti sveèiai – ávairûs vabzdþiai: bitës,
kamanës, vapsvos ir ðirðës. Reakcija á vabzdþiø ágëlimà gali bûti
normali arba alerginë.

Kaip apsisaugoti nuo
ágëlimø?. Vengiant vapsvø, ðirðiø, ka-

maniø ir bièiø draugijos, gamtoje
nepatartina kvëpintis stiprø, ypaè
gëliø kvapà skleidþianèiais kvepa-
lais, naudoti stipriai kvepianèiø hi-
gienos priemoniø.. Gërimus gerkite tik ið tokios
taros, kad matytumëte, ar á gërimà
nepateko vabzdys.. Venkite valgyti atvirose vietose,
ypaè vaisius, ledus – jie privilioja vabz-
dþius, arba tai darykite labai atsargiai.. Nerekomenduojama vaikð-
èioti basomis po þydinèias pievas.

. Paprastai pavieniai bièiø, vaps-
vø ar maðalø ágëlimai nëra pavojingi,
tik skausmingi, vietiðkai dirginantys.. Stebëkite savijautà. Jeigu pati-
nimas plinta, jauèiamas silpnumas,
pasunkëja kvëpavimas, þmogus
dûsta, ar vabzdys ágëlë burnos srityje,
á lieþuvá – kuo skubiau kvieskite
greitàjà medicinos pagalbà tel. 112.. Jeigu nerimaujate dël vabz-
dþio ágëlimo sukeltos reakcijos, gali-
te pasitarti su Valstybinës vaistø kont-
rolës tarnybos prie SAM Apsinuo-
dijimø informacijos biuro specialis-
tais bet kuriuo paros metu telefonu
8 5 236 20 52.. Alergiðkiems þmonëms ir vie-

nos bitës ágëlimas gali sukelti gyvybei
grësmingà iðplitusià viso organizmo
alerginæ (anafilaksinæ) reakcijà.
Bièiø, ðirðiø ar vapsvø nuodams
jautrus þmogus visada su savimi turi
neðiotis gydytojo paskirtus vaistus.

Labai daug vapsvø bûna po vaisme-
dþiais ant þemës nukritusiuose vai-
siuose – juos reikëtø rinkti atsargiai.. Venkite gausiai þydinèiø gëly-
nø, medþiø ir krûmø. Neikite prie
aviliø, vapsvø, ðirðiø lizdø.. Ðirðës pirmiausiai puola tam-
sias ir blizganèias vietas, todël

geriausia vilkëti baltos, pilkos, þalios
spalvø drabuþiais.. Uþpuolus vabzdþiui, elkitës
ramiai, nepanikuokite. Iðsigandus,
organizme iðsiskiria medþiagos,
kurios vabzdá dar labiau traukia.. Nemosikuokite rankomis,
staigûs judesiai vabzdþius erzina.


